Kategorie

ue
Neposedns hokejka
Méme rédi pohyb

15% prapravna
cviceni a viastni hra

3:3na 4 branky

Uchopeni hokejky

ostoj
Zékladni otateni hokejky
Oriblink na misté
Zékladni vedeni mitku - forhend obourué
Priravka a prijem micku po zemi

Hra funky
Orientace v prostoru

Zadny systém - zivelnost

Zadny systém - zivelnost

Driblink Kombinace ve 2 - zalozen na prinravee Trojdhelnik 2 Osobnibrana
Vedeni migku forhend, bekhend Hrana 4 branky
Hokejova jemna motorika 21 Rychly
Preferovat priravku pusi, prikiep protidtok
us 20% prpravns eliminovat, zaklady techniky tazené puse Jen trénink
Vesclahokeika | cvcontnaoeeniira| | 33734b130KY | priem micku v pohybu Oblecu se sém do vyzbroje
Radost ze hry Stielba pus, piiklep Zakladni Obratnost a flexibilita
obranny postoj 11po
zemi
Vedeni migku zmény sméri
Kombinace a obrénci Osobni obrana Vykopavni micku levou i pravou nohou, na misté i
zplisoby ase zménami smért, Preneseni hry Zskladni rozestavéni 2:1:1 v pohybu (placirkou)
Prihrévka zameteny tder Néjezd Orientace v Zasihnu micek hokejkou v leze na forhend i na
Stfelba zameteny der po zemi prostoru Timing ekhen
5 Odebirani mitku leva noha vpfed, vypichnuti| Blocksliding, skluz na obé strany Zakladni
u10 40% priprauns o o Do X
! ranksisky postoj (ruce i nohy, prostorova
Sikovnd hokejka | ViCen Pripravnd | - SiSve EVUing | prehzen hole Pjem micku forhend, orientace) Obratnost ve vyzbroji -
Mime ridihokej | "r22Viestaihra bekhend, skikavy, o pohybu pripravnd ciceni  Zikiady komunikace
Zsklady a rozvijeni 3 dovednosti spoluhri Pohyba
Obrana hrée s miéem/bez mice branéni pf najezdech
Trénovani rychlostireakee  Odbourdy
strachu z micku Snaha chytit kaidy micek
im 34 hriich - rotace Osobni obrana I
Prihrévka klasicky tder zkraceny tchop,  |Bago 3:1 221 ani jak hraji C”:": vikopy shaclou lEnitkos m‘hv
drag flick Spoluprice v obrané BN .
; . Vyrézeni micku pravou ilevou rukou smérem do
- Prijem micku do pohybu - defenzivni, TR - obranny, ttoény
u12 S0%pripravna ofenzivni Stieba |Baseline e
U] BNl | B pei Gl seceny deh o Pidova technika vpravo ivievo
Dilefits hokejke | cviceni,prpravna P celily dder Judcenychon " Komunikace s hréci Kombinace zékladnich
Utime se trémovat Odebiréni micku forhendova nahanéni | Orientace v prostoru Timing

hraa viastni hra

Odebiréni mitku bekhendovym

vjkopii s dalsimi strelami/dorazkami
Trénovani rychlosti reakce

podmeténin . Technika skluzi - zdokonalovni
Prohlubovani a zdokonalovani 3 Tekindy ey ini TR abrine
dovednoct
Prinrévka argentinsky Gder, Kasicky Gder | Kombinace ve 3-4 hracich do Sitky, do loubky i i obrana it - Y v
diouhy ichop 83g0 52 Zskladni rozestavéni 2:3:3,3:2:3, 3:3:2|Presink Branéni TR - |sebehodnoceniavaimani |yt Ryt
60 % prapravna strelbaa . asicky dder a . jak hraji néurat po zésahu na zemi do zékladniho postoje
u14 cuteniheni | oo ey [ hoR } Zéklady koutovén zdloni fady

Tréninkovs hokejka | cuiceni, pripravni 1:d stazeni micku za pravou nohou, 30 kiika | Pressink 1:1 Kontrola mitku po odrazu vyrdzetkou

Utime se trénovat | hra a lastnihra Fejkované techniky Vytvafent itognjch prostord anabéh do nich Trénovanirychlostireakce
Vysoks pus Pretaceni hry v neutraini zné Techmike skluz - zdokonalovéni
Smykany dder na diouhé vadalenostiz Pressink 2:1 (zdvojeni) Crenihry Ziklady wybihéni TR s obrénci
Techniku dostat postupné do maximalni | Signaly v Gtoéné 1/4 eni 3232 v 2323 Videorozbor - hodnocent
dovednostia rychiosti, toto aplikovaty | TR~ jaky hry, vnimani toho, co bylo a

o hernich situacich Rozehra z obrany pod tiakem conebylo dobré Specializace na chytin strel 2 TR - pizemniido
ule 70% pripravn @ Prechod ob 3azpét celé branky
N cviceni Nerni | 1111 na celém histi | situacich v utkanich Prechod z obrany do zalohy s vyménou se Kougovani celého hfigté

SoutéZivs hokejka | cviceni, pripravnd Zpresiiovat techniku u standartnich situaci, | zaloznikem Monitorovéni véech hrgd v kruhu

Utime se soutélit | hraa viastni hra automatizace argentinsky uder- | Spoluprce, rozestavéni zélohy ve 3a ve 4 Zakladni techniky vybihéni TR sklouben s obrdnci
pokrocilé aviadnuti hratich
Obranné i hrace a nahnani do Gtotniki v kruhu
Komplexni zvladnuti predchozich HEl 2 | Konstruktivni zaloZen Gtoku - vysoky pus 3232 v 2323 Videorozbor - hodnocent

u1s
Dynamick hokejka
Utime se vyhrévat

75% prpravna
ciceni, herni
cviéeni, pripravng
hraa viastni hra

11:11 na celém hFgti

predchozich kategorii

Prechod obranci ze 3na 4 a zpét
Postaveni ovliviujici rozestavéni soupefe

hry, vniménitoho, co bylo a
<o nebylo dobré, navrhnout|
fegent

Komplexni zviddnuti dovednosti z predchozich
Kategori




Kategorie

Cile

Vékova specifika

Trénink

Zapas

Pohybové aktivity mimo trénink

Denni rezim

(V]9

Neposedna hokejka
Mame radi pohyb

Seznameni se sportem,
ziskat dité pro sport,
zdkladni pohybova
gramotnost

Nekoordinované
pohyby, schopnost
soutfedit se pouze par
minut, obdobi
pohybového neklidu,
Zivosti, nevyvinuta
jemnd motorika, pohyb
v predskolnim obdobi
ma zasadni vyznam pro
vvvoi iedince

Trénink formou her

Jde pFedevsim o radost
déti ze hry a z pohybu

us

Vesela hokejka
Radost ze hry

V3estranny pohybovy
rozvoj, zakladni
hokejové dovednosti a
radost ze hry

V3e je zajimavé,
minimalni doba
koncentrace (max. 5-7
min), horsi jemnd
motorika, nechdpou
sloZité situace a

cnnviclneti

Trénink formou nazorné ukdzky, pak
korekce cvi¢eni tfeba i znovu s ukdzkou

Déti - radost ze hry
Koucink - do hry
zasahujeme minimalnég,
spise jen korekce v
rozestaveni, rozehravka
atd.,

U10

Sikovna hokejka
Mame radi hokej

Rozsifovani pohybového
fondu déti
(v3estrannost), zakladni
hokejové dovednosti a
jejich upevriovani,
podpora samostatného
rozhodovani a tvlréiho
herniho mysleni

Zlaty vék motoriky -
snadné uceni se
jakékoliv pohybové
dovednosti, abstraktni
mysleni jesté neni
vyvinuto, predpoklady
pro rychlostni a
obratnostni rozvoj
zlep3uje se soustfedéni
a logické mysleni (neni
viak jesté uplné
ukonéen vyvoi)

Trénink formou nazorné ukdzky, pak
korekce cvic¢eni formou diskuze, tieba i
znovu s ukazkou
déti potiebuji prostor pro kreativitu i v
tréninku, idedIné cviceni s nékolika
moznostmi jeho provedeni, déti si
mohou vybrat,nebo nejlépe vymyslet
vlastni zptisob

Podpora samostatnosti
déti pfi hfe, musi se
naudit tvofit hru.
Do hry zasahujeme jen
lehce, korekce
rozestaveni, rozehra,
stfidani a podpora
hraca.

Dulezita hokejka
Ucime se trénovat

Naucit se trénovat,
pochopit pro¢ co délam,
podpora samostatného
rozhodovani a tvarciho
herniho mysleni

Nerovnomérny vyvoj
jedince, delsi doba
koncentrace,
zrychlovani rastu téla,
pomalu se dokonéuje
rist mozku, rozviji se
logické a abstraktni
mysleni

Trénink formou nazorné ukdzky, pak
korekce cvic¢eni formou diskuze, tieba i
znovu s ukazkou
déti potiebuji prostor pro kreativitu i v
tréninku, idedIné cviceni s nékolika
moznostmi jeho provedeni, déti si
mohou vybrat,nebo nejlépe vymyslet
vlastni zptisob

Podpora samostatnosti
déti pfi hfe, musi se
naudit tvofit hru.
Do hry zasahujeme jen
lehce, korekce
rozestaveni, rozehra,
stfidani a podpora
hraca.

ui4

Tréninkova hokejka
Ucime se trénovat

Naucit se trénovat,
pochopit pro¢ co délam,
podpora samostatného
rozhodovani a tvarciho
herniho mysleni

Komplikované obdobi -
nastup puberty, po
nastupu puberty
vyrazné omezené uceni,
moznost prechodného
snizeni vykonnosti -
docasnd ztrata
koordinace, vlivem
rychlého ristu, rozdilny
Vyvoj je nejen télesny,
ale i dusevni.

uU16

Soutéziva hokejka
Ucime se soutéZit

Naucit se soutéZit, umét
zurocit v zépase, co uz
umim a mam
natrénované

Zklidnéni predeslého
obdobi, snizuje se
nestalost a vznétlivost,
zajmy a potieby se
ustaluji. Objevuje se
touha po nezavislosti,
Casto dochazi k odmitani
autority rodi¢u, utitell a
trenérd. Logické a
abstrakni mysleni je na
vysoké urovni.

uU18

Dynamicka hokejka
Ué&ime se vyhravat

Naucit se vyhravat,
umeét zurocit v zépase
vie, co umim

Posledni vyvojové
stadium mezi détstvim a
dospélosti, postupné se
vyrovnavaji pubertalni
nesrovnalosti a
disproporce

a dokonéuje se rist a
vyvoj, dosahuje se piné
schopnosti logického
usuzovani, chapani i
nejslozitéjsich pojmu

Denni reZim v tomto
obdobi Zivota by mélo
byt vyvazené. Pestra
strava podle pravidel
potravinové pyramidy,
pestré piti bez podilu
nebo s minimalnim piti
bohatych na energii
(ochucené minerdlni
vody, energetické
napoje). Dostatek denni
relaxace v podobé
odpocinkovych ¢innosti
a spanku. Pestré traveni
volného ¢asu.




Kategorie

Trénink - hokej

Trénink - pohybové schopnosti

Senzitivni obdobi

Schopnosti, dovednosti, doplrikové hry

Starost o télo pred a po vykonu

ue

Neposedna hokejka
Méme radi pohyb

15% prapravna cvicenia hra

15% forma hry a soutéze

70% prapravna cviceni a hra

Koordinace

Zékladni pohybové dovednosti (béhdni, skakani,kopani,
hazeni, driblink a chyceni mice) , naucit se ovladat vlastni
télo v prostoru a ¢asu (obratnost, pohyblivost a
koordinaci) Nahodile zatazovat pohyby
Silového tréninku (minimdlni z4téz - drevéna tyc)

Zajistit druhy sport (klub nebo individualné) - parkour,
gymnastika, cirkusova akrobacie.

Parkourové hfisté soucasti kazdé plochy pro pozemni
hokej.

us

Vesela hokejka
Radost ze hry

20 % prlpravna cviceni a hra

20 % forma hry a soutéze

60 % prlpravna cviceni a hra

Koordinace a kombinace pohybt

Zéakladni pohybové dovednosti, koordinaéni cviceni (ty¢,
micek, Svihadlo apod.), hry na rozvoj rychlostnich
schopnosti (Stafetové hry apod.), tpolova cviceni a hry
(vytlacovani, pfetahy), dopliikové micové hry - funky,
fotbal, hazena. V tomto véku se objevuje prvni vhodné
"okénko" pro rozvoj rychlosti (divky 6-8 let a chlapci 7-
9let). Nahodile zafazovat pohyby Silového tréninku
(minimalni zatéz - dfevéna tyc)

Zajistit druhy sport (klub nebo individuéIné) - parkour,
gymnastika, cirkusova akrobacie.

Parkourové hfisté soucasti kazdé plochy pro pozemni
hokej.

u1o0

Sikovna hokejka
Méme radi hokej

40 % prlpravna cviceni,
prlpravna hra a vlastni hra

30 % forma hry a soutéze

30% prapravna cviceni a hra

Koordinace a rychlost, zlaty vék
motoriky

Formou her déle rozvijet zdkladni pohybové dovednosti,
koordina¢ni cvi€eni (ty¢, micek, $vihadlo apod.), hry na
rozvoj rychlostnich schopnosti (Stafetové hry apod.),
upolova cviceni a hry (vytladovani, pretahy), doplikové
micové hry - basketbal, fotbal, hazena atp.

Cilené zafazovat pohyby Silového tréninku (minimalni
zaté7 - dievéna tyc) Zajistit
druhy sport (klub nebo individualné) - parkour,
gymnastika, cirkusova akrobacie.

Parkourové hfisté soucasti kazdé plochy pro pozemni
hokej.

Dulezita hokejka
Ucime se trénovat

40 % prlpravnd cvi¢eni, herni
cviceni, prapravnd hra a vlastni
hra

40% forma hry, soutéze a
prlpravnd cviceni

20 % forma hry

Rychlost, hbitost, zékladni silovy
rozvoj

Rozvijet rychlost, hbitost a zakladni silu vlastni vahou.
Rychlostné-obratnostni cviceni (Stafety, drobné
rychlostné obratnostni hry, agility), zékladni silové
obratnostni cviceni (Splh, lezeni, skoky, odrazy). Efektivni
vék tzv. druhé "okénko"pro rozvoj rychlosti 11 - 13 let
divky a 13-16 let chlapci. Zafazujeme prvni prvky z
atletické techniky béhu. - zafazovat nenasilné jiz od U6
Cilené zafazovat pohyby Silového tréninku (zatéz
odpovidajici biologickému véku)

Zajistit druhy sport (klub nebo individualné) - parkour,
gymnastika, cirkusova akrobacie.

Parkourové hfisté soucasti kazdé plochy pro pozemni
hokej.




ui4

Tréninkova hokejka
Ucime se trénovat

50 % prlpravna cviceni, herni
cviéeni, pripravnd hra a vlastni
hra

40 % forma prapravnych cviceni
a soutéie

10 % forma hry, soutéZe a cviceni

Rychlost, rychlostni vytrvalost,
sila s ohledem na vék

Rozvijet rychlost, hbitost a zakladni silu vlastni vahou.
Rychlostné-obratnostni cviceni (Stafety, drobné
rychlostné obratnostni hry, agility), zdkladni silové
obratnostni cviceni (skoky, odrazy, nacvik techniky
posilovani). Efektivni vék tzv. druhé "okénko"pro rozvoj
rychlosti 11 - 13 let divky a 13-16 let chlapci. ZaZzazujeme
viechny zakladni prvky z atletické techniky béhu.
Kompenzaéni cviéeni pro odbourani jednostranného
zatizeni. - samotnou kompenzaci je viestranny pohyb v
predeslych obdobich Cilené
zafazovat Silovy trénink (zatéz odpovidajici biologickému
véku) Zajistit
druhy sport (klub nebo individualné) - parkour,
gymnastika, cirkusova akrobacie.

Parkourové hfisté soucasti kazdé plochy pro pozemni
hokej.

Soutéziva hokejka
Ucime se soutéZit

50 % prlpravnd cvi¢eni, herni
cviceni, prapravnd hra a vlastni
hra

40 % forma prapravnych cviceni

10% forma hry

Rychlost, rychlostni vytrvalost,
sila

Rozvijet rychlost, hbitost a zakladni silu vlastni vahou.
Rychlostné-obratnostni cviceni (Stafety, drobné
rychlostné obratnostni hry, agility), silové cviceni .
Kompenzacni cviceni. - samotnou kompenzaci je
vsestranny pohyb v predeslych obdobich

Cilené zafazovat Silovy trénink (zatéz odpovidajici
biologickému véku)

U1s8

Dynamicka hokejka
Uc¢ime se vyhravat

50 % prlpravnd cvi¢eni, herni
cviceni, prapravnd hra a vlastni
hra

40 % forma prapravnych cviceni

10% forma hry

Sila, rychlost, rychlostni vytrvalost

Udrzovani vestranného pohybu v ramci doplrikovych
tréninkd. Cilené zafazovat
Silovy trénink (vykazujici znaky tréninku dospélych)




Kategorie

Rady pro trenéry

Rady pro rodice

Mentalni kapacita

Seberegulace

(8]

Neposedna hokejka
Mdame radi pohyb

Radost z pohybu - vypéstovat u déti kladny
vztah k pohybu

Pozitivni a individudlni pfistup

Zakladni pohybova gramotnost, seznameni s
hokejem

Nedélat rozdil mezi tréninkem a zapasem
(zachovat stejné flow)

Pfirozenym pohybem dité ziskava nejen
télesnou zdatnost, ale zaroven posiluje hrubou
a jemnou motoriku, uci se ovladat své télo,
orientovat se v ¢ase a prostoru - kopejte si
spolecné do mice, naucte je jezdit na kole,
chytat a hazet mic¢, skakat panaka atd.

Radost z pohybu, hlavni je proZitek.

us

Vesela hokejka
Radost ze hry

Vzbudit a podporovat kladny vztah ke sportu
samostnému

Pozitivni, energicky a individudIni pfistup
Pestrost, vSestranny pohybovy rozvoj, zakladni
hokejové dovednosti.

Nedélat rozdil mezi tréninkem a zapasem
(zachovat stejné flow)

Spontanni aktivita a pfirozeny pohyb by méli v
tomto véku prevladat (80%). Ujistéte se, aby
vase dité mélo dostatek pohybu idealné kazdy
den. Berte hokejové turnaje jako soucast
tréninku a déti chvalte za jejich snahu ne
vykon. Doporucujeme i jiny doplrikovy sport.

Radost z pohybu a her, déti by se mély na
trénink tésit.

u10

Sikovna hokejka
Mdéme radi hokej

Trenér je pro déti velka autorita (obdobi velké
poslusnosti), pozitivni a individuaIni pfistup,
uceni formou ukazky tzv. metoda vcelku,
zdokonalovani a rozvoj hernich dovednosti a
jejich aplikace v hernich podminkach a zatizeni
pti udrZeni vasné pro sport

Vsestranny pohyb

Nedélat rozdil mezi tréninkem a zapasem
(zachovat stejné flow)

Podporte, aby se déti pravidelné ucastnily
turnajl, zohlednéte terminy turnajl pfi
planovani vikend( apod. Budte pozitivni,
chvalte za snahu a ne vykon. Spontanni pohyb
je stale nesmirné dalezity (70% pohybu mimo
organizovany trénink). Doporucujeme i jiny
doplrikovy sport. Vedte déti k samostatnosti.

Radost z pohybu a hry, déti by se mély na
trénink a turnaje tésit. Podpora
pratelského a férového chovani vici
ostatnim (respekt). Nosit si sam futral,
pFipravit si sdm véci na trénink/zapas a
ujistit se, Ze je to kompletni.

Vést déti k samostatnému mysleni a
rozhodovani pfi tréninku a zapasu

zpétna vazba pro hrace

Uil2

DalezZita hokejka
Ucime se trénovat

Postupny prechod od détského typu tréninku k
vétsi intenzité, trénink si ale udrZuje spise
charakter tréninku s détmi— pozitivni motivace,
elan, nadseni.

Trenér musi byt spravedlivy, ale disledny.
Zacit aplikovat principy seberegulace s hraci a
individualni pohovory za pfitomnosti rodica.
Nedélat rozdil mezi tréninkem a zapasem
(zachovat stejné flow)

Podporujte, ale netrénujte. Vyhnéte se
negativnim komentarim vaci trenériim,
rozhod¢im a ostatnim hracm. Zohlednéte
terminovku zapas(. Zapasy jsou nedilnou
soucasti tréninku v dlouhodobém rozvoji.
Doporucujeme i jiny doplnkovy sport. Vedte
déti k samostatnosti.

Postupné zacit pouzivat zaklady
seberegulace - v ¢em jsem dobrd/y, v ¢em
se mUzu zlepsit a co pro to mohu udélat?
Podpora jednani v duchu fair play,
pomahat s pfipravou pomucek na trénink,
pomocné cinnosti v klubu pred turnajem
(uklid atd.).

Vést déti k samostatnému mysleni a
rozhodovani pfi tréninku a zapasu

1x rocné sezeni trenér, hrac a rodic na
téma seberegulace, hodnoceni
vykonu, tymu, klubu, skoly atp.




ul4

Tréninkova hokejka
Ucime se trénovat

Taktni pFistup trenéra (dGvod - psychické zmény
v puberté), podpora vasné a pozitivniho vztahu
ke sportu a fair-play. Vétsi problémy resit
individualné, pouze ve vyjimecné resit s tymem.
Pokracovat s principy seberegulace s hracia s
individualnimi pohovory bez pfitomnosti rodica.
Postupné zapojovani hraél do tvorby tréninku.
Nedélat rozdil mezi tréninkem a zapasem
(zachovat stejné flow)

Podporujte, ale netrénujte. Vyhnéte se
negativnim komentarim vici trenériim,
rozhod¢im a ostatnim hracm. Zohlednéte
terminovku zapas(. Zapasy jsou nedilnou
soucasti dlouhodobého rozvoje.

Mit zodpovédnost v hokeji (vést
rozcvicku). Pro vlastni rozvoj vyuzivat
techniku seberegulace. Kratkodobé urceni
cilG. Postupné redukovat roli rodica.

1x ro¢né sezeni trenér a hra¢ na téma
seberegulace, hodnoceni vykonu,
tymu, klubu, skoly atp.

ule

SoutéZiva hokejka
Ucime se soutézit

Postupné zapojovani hract do tvorby a vedeni
tréninku, prevzeti spoluodpovédnosti. Na hrace
puUsobi spise osobnost neZ vynucena autorita.

Naslouchejte, podporujte ale netrénujte.

Umét porozumét rznym rolim v tymu.
Pro vlastni rozvoj vyuzivat techniku
seberegulace. Nastaveni stfednédobych
cilG. Postupné redukovat roli rodica.

2x ro¢né sezeni trenér a hra¢ na téma
seberegulace, hodnoceni vykonu,
tymu, klubu, skoly atp.

Uis8

Dynamicka hokejka
Ucime se vyhravat

Zapojovani hrach do tvorby a vedeni tréninku,
prevzeti spoluodpovédnosti. Na hrace plsobi
spiSe osobnost nez vynucend autorita.

Naslouchejte, podporujte ale netrénujte.

Umét porozumét rznym rolim v tymu.
Pro vlastni rozvoj vyuzivat techniku
seberegulace. Nastaveni stfednédobych
cilG. Postupné redukovat roli rodica.

2x ro¢né sezeni trenér a hra¢ na téma
seberegulace, hodnoceni vykonu,
tymu, klubu, skoly atp.
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