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VEKOVE ZAKONITOSTI 5} HOKEJ
e minimalni doba soustredéni max. nékolik minut

e nekoordinované pohyby

e nezvladatelné nutkani k pohybu - nevydrzi stat na misté

e Spatna jemna motorika

e déti délaji jenom to, co je zaujme



FILOSOFIE TRENERA Y

e vzbudit zajem o ledni hokej — naucit zaklady dovednosti

e 10 % aktivity organizované v tréninku

* 90 % aktivity spontanné mimo organizovany trénink

e doporucujeme celkem 20 hodin pohybu tydné
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METODY PRACE S DETMI 2)) HOKED

e hlavni je prozitek, radost z pohybu, emocionalita
e sport je radost a hra, nikoliv prace
e pristup trenéra — laskavy, mily, radostny, elan

e velké mnozstvi pochval a pozitivnhich motivaci —,,Nevadi, ze to nejde,
jsi Sikovny, vSechno se naucis!“

e déeti jsou malé a véci nezvladaji proto, ze jsou malé, ne proto, ze
nechtéji
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OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE NA LEDE @ HOKEJ

e pocet tréninkovych jednotek PREDSTAVUJE 10 % POHYBOVEHO
OBJEMU. Podporujeme vice pohybovych ¢innosti v jinych sportech
(dalsi sportovni hry, upoly, gymnastika, lyzovani, plavani)

e naledé: 1-2x tydné 60 minut, 1x mimo led (télocvicna, hristé, bazén)
60 minut dobrovolné pro déti neprovozuijici v jiné sporty

e hlavni obdobi: zari — brezen tj. celkem 40 =50 tréninkovych jednotek
na ledé + 30 tréninkovych jednotek mimo led

e pocet utkani 0 — nehraji se zadna utkani
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HLAVNI ZAMERENI TRENINKU NA LEDE HOKEJ

e zvladnuti zakladnich bruslarskych dovednosti: vstavani z ledu, chlze
po ledé, pfima jizda vpred, vyjizdéni obloukd, zastavovani pluhem

e variabilita brusleni (preskakovani, podjizdéni, rGzné polohy a ¢innosti
pri brusleni, zmény sméru)

e stabilizovani bruslarskych dovednosti (déti ziskavaji na bruslich
jistotu)

e zakladni seznameni s vedenim kotouce tlacenim a tazenim

e nerozliSujeme posty
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STRUKTURA A ORGANIZACE TRENINKU NA LEDE HOKEJ

e zasadné formou skupinového tréninku

e kazdou skupinu vede asistent, trenér kontroluje ¢innost asistent(, na spontdnni hru
mUZe dohlizet jeden z rodicud

e spolec¢na uvodni ¢ast — rozbrusleni, spolec¢na hra apod.

* rozdéleni déti do vykonnostné obdobnych skupin (kritérium — kvalita brusleni)
e vyuka ve skupinach

¢ 1/6 ¢asu — nacvik, 5/6 ¢asu hra (drobna)

® 100 % her neni chybou

e zavérecna ¢ast — emocni nabuzeni a pozitivni zhodnoceni tréninku

e aktivni zapojeni déti je vétsSi nez 45 minut z 60minutového tréninku

e déti do Cinnosti nikdy nenutime a vystupujeme pozitivné
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TRENINK MIMO LED 2)) HOKED

Pro obdobi tréninku mimo led je vhodné vyuzivat ucasti déti v jinych sportovnich hrach
a klubech

Pocet tréninkovych jednotek - pouze pro déti, které nejsou aktivni v jinych sportovnich
cinnostech

* mimo led — 1x tydné 60 minut v hlavnim obdobi

e pripravné obdobi: 2x tydné od poloviny dubna (resp. za¢atek kvétna) do konce cervna —
tj. celkem do 20 tréninkovych jednotek

Hlavni zaméreni tréninku:

e radostny vztah k pohybu

-----

e zvladani vlastniho téla v prostoru a Casu

e zakladni seznameni s hrami a hernim myslenim
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TRENINK MIMO LED HOKEJ
Struktura tréninku
e spolecna uvodni ¢ast — formou her — rozehrati, rozcviceni
e cviceni na koordinaci pohybu — gymnasticka prostna ( kotouly, pady)
e cviceni na gymnastickém naradi (vymyky, pritahy)
e Upoloveé cviky (pretahy, pady)
e drobné hry, Stafetové hry, honicka apod.

e spolecna zavérecna cast — kompenzacni cviceni, cviky na spravné
drzeni téla




VYCHOVNA PRACE TRENERA B S

e k détem predskolniho véku neodmyslitelné patfi prirozeny pohyb a hra

* hra je jednou z nejdulezitéjsich soucasti détského uceni. Prostrednictvim hry
dité zkouma, objevuje, ziskava nové zkusenosti

* ke hre dité zpravidla vyuziva prirozeny pohyb, pfi némz uplatnuje a dale
rozviji své pohybové schopnosti a dovednosti

e prirozenym pohybem dité ziskava nejen télesnou zdatnost, ale zaroven
posiluje hrubou a jemnou motoriku, uci se ovladat své télo, orientovat se v Case
a prostoru

* rozvoj motoriky je Uzce vazan na rozvoj kognitivnich schopnosti

e radost z pohybu podporuje zdravy psychicky vyvoj ditéte

e pohyb v predskolnim obdobi ma zasadni vyznam pro vyvoj jedince



