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Uvodni slovo

Uceni a osvojovani jednotlivych hokejovych dovednosti a jejich technik v nejmladsich
vékovych kategoriich je zdsadni. Optimalni obdobi pro jejich rozvoj je mezi 8. — 12. rokem véku
ditéte. Velice efektivni se jevi pro mladé hrace vyuka a trénink na malém prostoru nebo [épe Feceno
- stanovistni vyucovani. Tento typ uceni a tréninku klade sice zvySené naroky na trenéra z pohledu
pfipravy, organizace, dostatecného poctu asistentl a tréninkovych pomucek, ale pfevazujici vyhody
jasné potvrzuji jeho opravnénost. V nejmladsich vékovych kategoriich je I1épe hovofit o uceni. Ucebni
postupy, od ukazky pres utvareni a osvojovani dovednosti, prechdzeji postupné ve vyssich vékovych
kategoriich na trénink.

Vyhody vyuéovani na malém prostoru /stanovistich/:

X/
L %4

Efektivnéjsi vyuziti ¢asu tréninkové jednotky a ledové plochy

* Tento typ vyucCovani dovednosti ndm umoziuje organizovat pfipravu s vétSim poctem
hraca /az do 40 déti/ pfi zachovani vysoké efektivnosti

++ Optimalni se jevi varianta pracovat na stanovisti s po¢tem 4 — 6 déti /na jednoho
trenéra/

% Stanovistni vyucovani umoziuje vétsi pocet opakovani dovednosti a mnohondasobné
delSi kontakt kazdého hrace s kotoucem v pribéhu celé tréninkové jednotky v
porovnani s celohfistovou organizaci /az 10x vice/

+» Vyznamné eliminuje problematiku rozdilné vykonnosti mladych hraca.

o Hradi slépe zvladnutymi dovednostmi jsou limitovani témi slabsSimi /a
naopak/, a tim trpi kvalita vyuky souvisejici s jejich sportovnim rlstem.
Stanovistnim vyucovanim mame moznost k sobé priradit vdaném okamziku
vykonnostné podobné hrace a zajistit jim optimalni prostredi k uceni. Hraci se
zlepsuiji, a to vsichni.

Vétsi moznost individudlniho pfFistupu, korekce chyb a zpétné vazby

Vétsi pozornost a soustfedéni déti

Efektivnéjsi komunikace s hraci
o Vysvétleni a pochopeni zdméru cviceni, lepsi prace s detaily. Déti maji vétsi

prostor pro otdzky v ptipadé nejasnosti.

» UmoZiuje nenasilné vyuZivat vSech forem vzdélavacich her, jejichz smyslem je uceni
pfi zachovani hravosti

+ Tato forma vyuky v nejmladsSich vékovych kategoriich je optimalni nejen z pohledu

dovednostniho /technického/ aspektu, ale také z pohledu kondi¢niho plsobeni

Nesmime vSak opomijet brusleni, hru a cvi¢eni na celé ploSe hfisti podle zasady ,,¢im

vysSi vékova kategorie, tim vice brusleni, hry a cviceni na vétsim prostoru”
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Néktera doporuceni pro vyuku dovednosti na stanovistich

e

%

PIné respektujeme vékové, vyvojové a dovednostni odliSnosti déti

Zakladni dovednosti pro hrace ledniho hokeje je brusleni

Uceni a trénink musi respektovat obsahové cile. V kategoriich pfipravek a mladsich
zaku sestavujeme obsah bez zfetele na kondi¢ni aspekt

Hlavni didaktickou metodou v nejmladsich vékovych kategoriich je ukazka
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Obsahové doporucujeme vidy zaradit minimalné na jednom stanovisti bruslafskou
dovednost

Ndacvik nové dovednosti provdadime zpocatku izolované, nezafazujeme dalsi
dovednost /napf. nacvik odebirani kotouce zakonceny strelbou/. Dité se soustredi
vyvinutou kapacitu mozku k tomu, ucit se novou dovednost a nasledné provadét
jinou. Teprve po jejich zvladnuti jednotlivé dovednosti spojujeme /sprahujeme/, coz
je samozfejmeé prioritni pro hru.

Cas vyuky na jednom stanovisti u nejmensich kategorii se pohybuje v rozmezi 3 — 5
min. Dité neni schopno déle udrzet pozornost.

Nesmime zapominat na prvorady aspekt zdravého télesného a dusevniho rozvoje
déti, kterym jsou hry. Pomahaji rozvijet kreativitu, fantazii, zrucnost, fyzickou,
kognitivni a emocionalni silu. Déti se diky hfe uci vzajemné interakci, Celi strachu a
posiluji své sebevédomi. Hra a ndsledné utkani jsou pfirozenym zdrojem uceni a
zdokonalovani hokejovych dovednosti.

Predkladany materidl ve formé prikladld uceni hokejovych dovednosti na stanovistich
v pfipravé na ledé by se mohl stat impulzem ke stavbé a tvorbé dalSich. Trenérskym uménim
je spravné a ve vhodny c¢as stanovit obsah uceni s pfihlédnutim k vékovym, vyvojovym a
dovednostnim odliSnostem déti. Rozpoznat nedostatky v provedeni jakékoli herni Cinnosti,
provést okamzitou korekci a napravu, je stéZejni v praci trenéra vSech vékovych kategorii.
Trenér, ktery ma zaujeti pro praci a je vzorem pro déti, vytvari nejlepsi predpoklady pro
jejich vykonnostni vzestup.

Autori



Moznosti déleni hiiSté na malé prostory
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Priklad déleni hiisté na tvi casti
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Priklad déleni hristé na ctyri casti

Priklad délni hriste na pét casti
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Priklady tréninkovych jednotek - 1. + 2. trida

Ukéazky tréninkovych jednotek pro 1. a 2. tfidy jsou urceny pro hrace, ktefi jiz
absolvovali kurz zakladi brusleni a zvladaji zdkladni bruslarské techniky.

Tréninkova jednotka ¢. 1

Kategorie: 1. + 2. tfida

Pocet hraca: 30

Pocet brankait: 3

Pocet asistentii: 5

Délka TJ: 60 minut

Zamgeteni TJ: jizda vpred, kratké oblouky

Uvodni ¢ast
Spole¢ny sraz

seznameni s TJ, pozitivni motivace.

Honicka v kruhu.
Hraci jsou rozdéleni do péti skupin a hraji honi¢ku v kruhu.

Prupravna éast

Technika jizdy vpied
a) jizda v dfepu, jizda po jedné noze
b) C-oblouky obéma nohama, synchronni dvojvinovka
¢) T-odrazy, skluz po vnitinich hranach
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Hlavni ¢ast

StanoviStni vyucovani
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Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Kratké oblouky

Hrac¢ startuje, projizdi slalom kolem kuzela s vyuzitim kratkych obloukt (,,bogen*) a
kon¢i na Cervené Care.

Stanovisté ¢. 2. Slalom s obratnosti

Hra¢ projede slalom s vyuzitim kratkych oblouki, preskakuje piekazku a mezi
provede rychly poklek.

Stanovisté ¢. 3. Mini-hokej 3-3

Stanovisté ¢. 4. Kratké oblouky kolem celého kuzele

Hra¢ startuje a provadi tii kratké oblouky kolem celého kuzelu na stejnou stranu.
V poloving cvi¢eni ménime strany.

Stanovisté ¢. 5. Stirelba

Hra¢ s kotoucem objizdi kuzel a stfili na branku. Diraz klademe na techniku strelby.
Cviceni provadime z obou stran. Vyuzivame modré odleh¢ené kotouce.

Zavérecna Cast
- drobné hry,
- spole¢ny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace.
- v prubéhu tréninku poskytujeme mezi cvicenimi prestavky na piti




Tréninkova jednotka ¢. 2

Kategorie: 1. + 2. tfida

Pocet hracua: 30

Pocet brankari: 2

Pocet asistentli: 5

Délka TJ: 60 minut

Zameéteni TJ: prekladani vpred, kratké oblouky

Uvodni ¢ast

Spole¢ny sraz — seznamendi s TJ, pozitivni motivace.

»Mrazik* v kruhu.

Hraci jsou rozde€leni na pét skupin. Hraji ,,mrazika s tim, Ze vzdy chytd jeden hra¢ urcity

casovy limit, pficemz je cilem pochytat vSechny ostatni hrace. Chyceny hra¢ stoji a rozkroci
nohy, mize vSak byt osvobozen tim, Ze mu jiny hra¢ podjede ,,rybickou‘ pod nohama.

Prupravna ¢ast

Technika prekladani vpred.
Provadime na kruhu pro vhazovani:
- jizda po kruhu
- odraz vnitini hrany (C-oblouky)
- odraz vngj$i hrany
- prekladani vpted




Hlavni ¢ast
Stanovistni vyucovani
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Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Nacvik stfelby z mista

Hraci stoji cca 5 m od hrazeni, provadi nacvik stifelby z mista, trenér opravuje a
koriguje provedeni.

Stanovisté ¢. 2. Obratnostni brusleni

Hrac startuje jizdou vpied, na Cervené cafe provede obrat o 360 stupiili, poté objede
kratkym obloukem cely kuzel a vraci se zpét, pticemz opét na Cervené Care provede obrat o
360 stupriil.

Stanovisté ¢. 3. Mini-hokej s tenisovym mi¢kem
Hraci hraji mini-hokej s tenisdkem 3-3. Micek je vhodné obalit ¢ernou paskou na hole
jednak z divodu mensiho odskoku a také lepsi viditelnosti.

Stanovisté ¢. 4. Prekladani vpied
Hrac projizdi osmicku s vyuzitim piekladani kolem kuzelti, kon¢i na druhé strané.

Stanovisté ¢. 5. Kratké oblouky ve spirale
Hraci projizdi slalom kratkymi oblouky kolem celého kuzelu. Diraz klademe na
spravné postaveni nohou a téla v oblouku.

Zavérecna cast
- drobné hry
- spole¢ny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace
- v pribéhu tréninku poskytujeme mezi cvi€enimi piestavky na piti
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Tréninkova jednotka ¢. 3

Kategorie: 1. + 2. tfida

Pocet hracua: 30

Pocet brankari: 1

Pocet asistentli: 5

Délka TJ: 60 minut

Zamgéteni TJ: jizda vzad, vedeni kotouce

Uvodni ¢ast
Spole¢ny sraz — seznameni s TJ, pozitivni motivace

Berani honicka

Hraci jsou rozdéleni na pét az Sest skupin v omezeném prostoru. V kazdém kruhu hraji
,berani“ honi¢ku. VSichni hraci se pohybuji jizdou vzad, pouze jeden hra¢ jizdou vpted
s rukama za zady. ,,Babu* pfedava chytajici hra¢ hlavou.

Prupravna ¢ast

Technika jizdy vzad

Hraci provadi cviceni na §itku ve tiech skupinach:
a) jizda v dfepu, jizda po jedné noze
b) C-oblouky pravou / levou/ nohou stiidave
¢) jizda vzad
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Hlavni ¢ast
Stanovistni vyucovani
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Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Obratnostni brusleni se stielbou

Hra¢ preskoci piekazku a objede ji pomoci kratkého oblouku a prekladani. Totéz
provede i na druhou piekazku, zpracuje lezici kotouc, vybrusli a zakoncuje stelbou.

Stanovisté ¢. 2. Osmicka v jizdé vzad
Hrac brusli jizdou vzad do osmicky a fadi se na druhou stranu.

Stanovisté ¢. 3. Driblink mezi kuZzely
Hraci libovolné jezdi mezi kuZzely, piip. riznymi piekdzkami a pracuji s holi. Vyhybaji
se jeden druhému.

Stanovisté ¢. 4. Obratnostni brusleni
Hra¢ pomoci kratkych obloukt projede slalom. Na posledni rovince udé¢la obrat o 360
stupn, klek a druhy obrat o 360 stupriti.

Stanovisté ¢. S. Slalom v jizdé vzad
Hra¢ vybrusli jizdou vpted, u prvniho kuzelu provede obrat do jizdy vzad, projede
slalom jizdou vzad. U posledniho kuZelu provede obrat do jizdy vpted a dojede jizdou vpted.

Stanovisté ¢. 6. Vedeni kotouce v kratkém oblouku
Hrac s kotoucem vybrusli kolem prvniho celého kuZzelu kratkym obloukem, néasledné
provede na stejnou stranu oblouk kolem druhého kuzelu a dojede zpét do své skupiny.

3. Mini-hokej 4-4
Hrajeme mini-hokej ve vSech tfech tfetinach /tfi skupiny/. Pouzivdme branky
s brankafem a podle potieby také malé branky.

Zavérecna cast
- drobné hry, spole¢ny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace
- v prub¢hu tréninku poskytujeme mezi cvi¢enimi piestavky na piti
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Tréninkova jednotka ¢. 4

Kategorie: 1. + 2. tfida

Pocet hracua: 30

Pocet brankari: 3

Pocet asistentli: 5

Délka TJ: 60 minut

Zamgéteni TJ: brusleni, pfihravani

Uvodni ¢ast
- spole¢ny sraz — seznameni s TJ, pozitivni motivace.

Cerny muz

Rozd¢€lime hrace na tfi skupiny a hraje se ve vSech tiech tretindch. Kuzely se vymezi stfedni
cast kazdého hiisté, kde je ,,Cerny muz®, ostatni hraci jsou u hrazeni. Na signal trenéra hraci
chytd ve svém uzemi s tim, ze kdo je chyceny, stava se také ,,ernym muzem®. Vyhrava
posledni hra¢, ktery zbude.

Prupravna ¢ast
Brusleni — navazovaci cviceni
a) kratké oblouky
b) kratké oblouky kolem celého kuzelu
c) ptlobraty
d) prechody
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Hlavni ¢ast
StanovisStni vyucovani
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Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Obratnostni brusleni s kratkymi oblouky

Hrac startuje, projizdi kolem prvniho kuzelu kratky oblouk. Kolem druhého a tfetiho
kuzelu projizdi kratky oblouk stim, Ze je objede cely, pfiCemz mezi nimi prekonava
piekdzku. Nasledné vybrusli kratky oblouk kolem posledniho kuZelu a fadi se na modrou
caru.

Stanovisté ¢. 2. Vedeni kotouce s prihravkou a stirelbou
Hrac¢ s kotoucem startuje, piihraje trenérovi a zpracovava piihravku od trenéra.

Nasledné objizdi kuzel, prohazuje a objizdi prekazku. Po objeti posledniho kuzelu zakoncuje
sttelbou.

Stanovisté ¢. 3. Kratké protismérné oblouky

Hrac¢ startuje a kolem kazdého kuzelu, provede kratky protismérny oblouk a brusli
zpét na brankovou ¢aru.

Stanovisté ¢. 4. Mini-hokej 3-3 .

Stanovisté ¢. 5. Prihravky v mirné jizdé vpred
Hrac¢i jedou vedle sebe a ptihravaji si v mirné jizdé¢ vpred. Snazi se o ptihravku
forhendem i bekhendem.

Zavérecna cast
- drobné hry,
- spole¢ny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace
- v prub¢hu tréninku poskytujeme prestavky na piti
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Tréninkova jednotka ¢. 5

Kategorie: 1. + 2. tfida

Pocet hraca: 30

Pocet brankait: 3

Pocet asistentii: 5

Délka TJ: 60 minut

Zamérteni TJ: obratnostni brusleni, vedeni kotouce, stfelba

Uvodni ¢ast
- spole¢ny sraz — seznameni s TJ, pozitivni motivace.

Ovecky a vlci

Hrajeme ve vSech trech tfetinach. Je vybran jeden ,,vlk“, ktery je na jedné strané, ostatni hraci
(,,ovecky) jsou na druhé stran¢. Na signal trenéra vyjizdi ,,vlIk proti ,,oveckam®, které se
snazi dostat na druhou stranu a chytd je. Nesmi se vSak pfitom vracet. Hra¢, kterého ,,vlk*
chyti se stava také ,,vlkem®. Vyhrava posledni hrac¢, ktery neni chycen.

Priipravna ¢ast

Kratké oblouky v osmickach

Hraci jsou rozd€leni na tii skupiny. Hra¢ startuje a udéla osmicku s vyuzitim kratkych
obloukt kolem prvniho a druhého kuzele, poté pokracuje v osmicce a kolem druhého a tietiho
kuzele rovnéz udéla osmicku a kon¢i na modré care.

Piechody z jizdy vpred do jizdy vzad a naopak

Hrac vystartuje k prvnimu kuzelu jizdou vzad, ¢elem u prvniho kuzelu piejde do jizdy vpted a
jizdou vpred pokracuje ke druhému kuzelu. U néj provede piechod do jizdy vzad zpét
k prvnimu kuZzelu, kde se ¢elem ke kuzelu obraci do jizdy vpted a startuje na modrou ¢aru.
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Hlavni ¢ast
StanoviStni vyucovani

“u"l e "
"E'Mwéf Tt S

'.- —
b r I 0 T
u'|"_ ; 1 | il
-\_J'.\_I :-._ ﬁ% .l-\,,_.--\.}, r [ "-"h.:-% ‘St;ﬁ]_-.-\_\_. I_-" | ': I | | & H‘.
e La | [\ &) l a | =
e S .I_'_.'I

Q005 4

J.:""\-u"'\u" b

Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Vedeni kotouce, naznak klicky

Hra¢ vede kotou¢ a na kazdy kuzel provede kratké naznaceni a objede ho zjedné
strany.

Stanovisté ¢. 2. Slalom s obratnosti

Hra¢ projizdi kratkymi oblouky Z-slalom, potom pieskoc¢i prvni piekazku, provede
poklek a preskoc¢i druhou prekazku. Nésledné projede slalom kolem kazdého kuzelu dokola
s vyuzitim kratkého oblouku.

Stanovisté ¢. 3. Vedeni kotouce se stirelbou
Hrac¢ s kotou¢em vystartuje, pomoci kratkych obloukli projede osmicku mezi kuzely a
zakoncuje stfelbou na branku.

Stanovisté ¢. 4. Kratké oblouky s brzdami

Hrac¢ bez kotouce vybrusli kolem prvniho kuzele kratky oblouk a u druhého provede
brzdu. To samé opakuje u druhé dvojice kuzeld. Tteti dvojici kuzel jen objede obloukem
s prekladanim. Na rovince provede poklek na ob¢ kolena a startuje na modrou ¢aru.

Stanovisté ¢. 5. Vedeni kotouce se stielbou
Hrac vyjede s kotoucem, projede slalomovou drdhu a zakon¢i stielbou na branku.

4. Mini-hokej — modifikované hry 4-4
Hrajeme modifikované hry 4-4:
a) mini-hokej 4-4 se dvéma kotouci,
b) mini-hokej 4-4 s krouzkem,
¢) mini-hokej 4-4 s tenisdkem.
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Zavérecna Cast
- drobné hry,

- spole¢ny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace
- v prubéhu tréninku poskytujeme piestavky na piti
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Priklady tréninkovych jednotek - 3. + 4. trida

Od této kategorie zarazujeme vzdy v prupravné a hlavni ¢asti /ne v zavéreéné/ 2x — 3x
rychlostni vstupy (impulzy), a to v nésledujicich parametrech zatiZen:

Zatizeni: 2-4s

Odpocinek: 1: 6

Celkovy pocet opakovani v celém tréninku 2x — 4x /podle kategorii/

Tréninkova jednotka ¢. 1

Kategorie: 3. + 4. tfida

Pocet hraca: 20

Pocet brankara: 2

Pocet asistenti: 5

Délka TJ: 60 minut

Zaméfeni TJ: technika brusleni, obratnostni brusleni

Uvodni ¢ast
- spole€ny sraz — seznameni s TJ, pozitivni motivace.

Priipravna &ast
Technika jizdy vpred
Proudové provadime nésledujici cviceni:
- jizda v nakleku,
- C-oblouky obéma nohama,
- C-oblouky jednou nohou,
- C-oblouky stridave,
- jizda po vnitinich hranéach,
- jizda po vné&jSich hranach,

- jizda vpied.
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Hlavni ¢ast
Stanovistni vyucovani
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Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Brusleni - kratké oblouky s obraty

Hra¢ projizdi slalom, pficemz kazdy kuzel objizdi cely kratkym obloukem. Mezi
dvéma kuzely provadi vzdy obrat o 360 stupriii.

Stanovisté ¢. 2. Vedeni kotouce se stielbou

Hrac s kotoucem provadi dva kratké oblouky kolem kuzelt do osmicky. Mezi provadi
poklek a kolem dal§ich dvou kuzeli projede osmicku s pfechodem do jizdy vzad a vpted.
Pted brankou provadi klicku /do forhendu, bekhendu/ a vystfeli.

Stanovisté ¢. 3. Starty s kotoucem a se stielbou
Hrac¢ startuje s kotou¢em a provadi obrat o 360 stupiti, u kuzelu provadi brzdu a
startuje k dalSimu, kde opét zabrzdi. Po brzdé€ startuje a stiili na branku.

Stanovisté ¢. 4. Pfechody na malém prostoru
Hrac vystartuje ke sttednimu kuzelu, provede obrat do jizdy vzad ke krajnimu kuzelu,
kde ptejde do jizdy vpted. Nasledné pokracuje u dalSich krajnich kuzela.

Stanovisté ¢. 5. Kli¢ky na branku

Hrac¢ vystartuje s kotou¢em k prvni brance, provede klicku do bekhendu (forhendu),
nasledné vystartuje na druhou branku, kde provede kli¢ku a ptechod do jizdy vzad. Jizdou
vzad se vraci zpét.

Mini-hokej 2-2 — modifikované hry
Hrajeme ve vSech tiech tretinach:
a) mini-hokej 2-2,
b) mini-hokej 2-2 s otoCenymi brankami,
¢) mini-hokej 2-2 s oto¢enymi brankami uprostied
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Zavérecna Cast
- v tréninku mezi cvicenimi poskytujeme prestavky na piti
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- spole¢ny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace
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Tréninkova jednotka ¢. 2

Kategorie: 3. + 4. tfida

Pocet hracua: 20

Pocet brankari: 1

Pocet asistentli: 5

Délka TJ: 60 minut

Zameéteni TJ: technika ptekladani vpred, vedeni kotouce

Uvodni ¢ast
- spole¢ny sraz

- seznameni s TJ, pozitivni motivace.

Prupravna ¢ast

Technika prekladani vpred
Na kruzich pro vhazovani provadime nasledujici cviceni:
- C-oblouky (odraz vnitini hrany),
- ,,podkladéni* (odraz vné&jsi hrany),
- preslapovani,
- prekladani.
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Hlavni ¢ast
StanovisStni vyucovani
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Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Vedeni kotouce ve slalomu se stielbou
Hrac¢ s kotoucem startuje kolem kuzelu ve slalomu a vystieli na branku.

Stanovisté ¢. 2. Obratnostni brusleni s kotouc¢em
Hra¢ startuje s kotoucem, provadi poklek na rovince a u krajniho kuZelu pilobrat,
nasledné¢ pokracuje ve slalomu dle schématu.

Stanovisté ¢. 3. Vedeni kotouce v kratkych obloucich
Hrac s kotoucem startuje, provede kratky oblouk vpravo kolem prvniho kuzelu, kolem
druhého kuzelu kratky oblouk vlevo a kolem tfetiho opét vpravo.

Stanovisté ¢. 4. Vedeni kotouce s obratnosti a se stielbou

Hrac s kotoucem startuje do osmicky mezi dva kuzely, u vzdalengjsiho kuzelu prejde
do jizdy vzad a pokracuje v osmicce jizdou vzad. U blizS§iho kuZzelu piejde do jizdy vpred a
zakoncuje stfelbou.

Stanovisté ¢. 5. Obratnostni brusleni bez kotouce

Hrac startuje bez kotouce, provede obrat o 360 stupnid, klek a dalsi obrat o 360 stupnit
a startuje na modrou ¢aru. Na modré ¢afe odbrzdi do jizdy vzad, nasledné piejde do jizdy
vpred a dojede po modrou ¢aru.

Mini-hokej 3-3.
Hrajeme mini-hokej 3-3 v krajnich pasmech.

Zavérecna cast
- spole¢ny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace
- v tréninku mezi cvicenimi poskytujeme prestavky na piti
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Tréninkova jednotka ¢. 3

Kategorie: 3. + 4. tfida

Pocet hracua: 20

Pocet brankari: 2

Pocet asistentli: 5

Délka TJ: 60 minut

Zamgéteni TJ: technika jizdy vzad, odebirani kotouce

Uvodni ¢ast
- spole¢ny sraz — seznamenti s TJ, pozitivni motivace

Priipravna ¢ast

Technika jizdy vzad.

Provadime proudové nésledujici cviceni:
- jizda v nakleku,
- C-oblouky obéma nohama,
- C-oblouky jednou nohou,
- C-oblouky sttidave,
- jizda po vnitinich hranach,
- jizda po vnéjSich hranach,
- jizda vzad,
- jizda vzad s prekladanim.

Odebirani kotouce holi — nadzvednutim hole
Hraci jedou ve dvojici v mirné jizd€ a provadi odebirani kotouce nadzvednutim hole.
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Hlavni ¢ast
Stanovistni vyucovani
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Stanovisté & 1. Uder do &epele hole nebo do kotoude

Nacvicuje branici hra¢. Hra¢ s kotou¢em jede podél hrazeni. Hra¢ bez kotouce s nim
jede paralelné a provede uder do Cepele hole nebo do kotou€e. Oba hraci se fadi na modrou
¢aru. Hraci si role stiidaji.

Stanovisté ¢. 2. Vypichnuti kotouce

Nacvicujici branici hra¢ ptihraje atoc¢icimu hraci, ktery jede na braniciho hrace jizdou
vpred. Branici hra¢ sleduje hrudnik soupete, ma ¢epel hole proti ¢epeli hrace s kotoucem a
drzi hil v jedné ruce s pokréenou pazi sloktem u téla. Jakmile se uto€ici hrac¢ priblizi,
provede natazenim paze v lokti vypichnuti kotouce, zastaveni ,,V* v jizd¢ vzad, start ke
kotouci a ptihrava trenérovi. Hraci si role stidaji.

Stanovisté ¢. 3. Stirelba
Hra¢ s kotoucem vystartuje, provede obrat o 360 stupiii a zakoncuje stielbou na
branku. Nasleduje start po modrou ¢aru.

Stanovisté ¢. 4. Mini-hokej 1-1

Stanovisté ¢. 5. Nadzvednuti hole

Hra¢ s kotou¢em startuje zrohu, branici hra¢ startuje s mirnym zpozdénim a
dobrusluje utoc¢iciho hrace. Dostdva vnitini rameno a nohu pied utociciho hrace a provede
odebrani kotouce nadzvednutim hole. Po ziskdni kotouce zrychluje a zménou sméru se
odpoutava od soupete. Situaci zakoncuje stielbou.

Mini-hokej 2-2.
Hrajeme mini-hokej 2-2 ve vSech tfech pasmech.

Zavérecna cast
- spole¢ny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace
- v prabéhu tréninku mezi cvi€enimi poskytujeme ptestavky na piti.
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Tréninkova jednotka ¢. 4

Kategorie: 3. + 4. tfida

Pocet hraca: 20

Pocet brankait: 2

Pocet asistentii: 5

Délka TJ: 60 minut

Zamgéteni TJ: klickovani, kryti kotouce

Uvodni ¢ast
- spole¢ny sraz — seznameni s TJ, pozitivni motivace.

Priipravna ¢ast

Kryti kotouce s vyuZzitim ,,odSlapovani*.

Hra¢ s kotoucem startuje, dava si kotou¢ na stranu od trenéra a kryje si kotou¢ télem
s vyuzitim odslapovani.

Klicky
Na jedné stran¢ provadime klicky do forhendu a bekhendu, na druhé strané klicku stazenim
(,,stahovacku®).
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Hlavni ¢ast
Stanovistni vyucovani

_:. .'I_r
B
R
g, G S Ry kooude
.._- L |'l iy
r, Iy e s h_ .
b -:".-L.-" .-"':“- (s
Lt LA AR st. 4
P i T S
] > @ @ L™
Lt = - == (%] ‘
it A
+ 1
¢ g A st. 2 v _ rst.3
- ¥ " = oy
AD & T8 % gx‘t — ¢,|_
5 I_'| -\."!",:“\- . .
o, J ; '.'l \ -;:
st 1 ':_, "& 4
Kyl kodoude R korgti koticat
PR i -

Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Kryti kotouce v kruhu pro vhazovani.

Hrac s kotou¢em manévruje v kruhu a snazi se kryt si kotou¢ zddy k soupeti. Po
priblizn¢ 10 s trenér dvojice vymeni.

Stanovisté ¢. 2. Hra 1-1 se zamérenim na kryti kotouce.
Hraci hraji hru na 1-1 na dvé otocené branky s tim, Ze se snazi vyuzit kryti kotouce.

Stanovisté ¢. 3. Kryti kotouce protismérnou klickou se stielbou.
Hrac s kotouCem startuje na trenéra a udéla klicku. Nasledné vybrusli kolem trenéra a
reaguje protismérnou kli¢kou, krytim kotouce a zakon¢i stfelou na branku.

Stanovisté ¢. 4. Kryti kotouce — kratky oblouk.
Hraci s kotouci stoji na kruhu. Na signal trenéra jeden hra¢ vyjede, objede libovolné
vSechny hrace kratkym obloukem, pfi¢emz si kryje kotou€ a vraci se na své misto.

Stanovisté ¢. 5. Kryti kotouce odSlapovanim a stirelbou.
Hrac s kotoucem si kryje kotou¢ odslapovanim proti tlaku trenéra. Jakmile se odpouta
od trenéra, zakoncuje stfelbou.

3. Mini-hokej 3-3, 2-2, 1-1.

Hraci se vysttidaji na téchto stanovistich s mini-hokejem:
a) mini-hokej 3-3,
b) mini-hokej 2-2,
¢) mini-hokej 1-1 (dvé hfiste).
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Zavéreéna Cast

- spole¢ny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace
- v tréninku mezi cvicenimi poskytujeme prestavky na piti

27



Tréninkova jednotka ¢. 5

Kategorie: 3. + 4. tfida

Pocet hracua: 20

Pocet brankari: 2

Pocet asistentli: 5

Délka TJ: 60 minut

Zaméteni TJ: brusleni, pfihravani a zpracovani piihravky

Uvodni ¢ast
- spole¢ny sraz — seznameni s TJ, pozitivni motivace.

Priipravna ¢ast

Prekladani vpred, vzad

Hraci po barvach jsou na brankové Cafe. Na hvizd trenéra zahdji na délku hfisté prekladani
vpred 2x na kazdou stranu. Po ¢tyfech opakovanich provadéji totéz v jizde vzad.

Piihravani
Hraci jsou rozdéleni po trojicich a provadi nésledujici cviceni pro ptihravani:
a) hrac vystartuje s kotoucem, ptihrava hraci na hil a startuje na jeho misto
b) hra¢ vystartuje do jizdy vzad, dostane ptihravku od hrace ze své skupiny, provede
obrat s kotou¢em do jizdy vpted a poté prihrava hraci na druhé strané a startuje na
jeho misto
c) hra¢ vystartuje do jizdy vzad, dostane piihravku od hrafe ze své skupiny, vraci
prihravku, provadi obrat do jizdy vpted, dostane piihravku od hrace z protéjsi skupiny,
vraci ptihravku a startuje na jeho misto.
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Hlavni ¢ast

Stanovistni vyucovani
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Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Prihravani a strelba

Hra¢ vystartuje s kotoucCe, ptihrava trenérovi a dostdva prihravku zpét jesté¢ pred
prvnim kuZzelem. Po objeti kuzelu ptihrava opét trenérovi, objede druhy kuzel a dostava dalsi
piihravku, kterou zpracovava a zakoncuje stielbou. Dbame na techniku piihravek tak, aby
hraci ptihravali §vihem a ptihravali forhendem i bekhendem, jak to situace vyzaduje.

Stanovisté ¢. 2. Prihravani ve dvojicich
Hraci si ptihrdvaji ve dvojicich forhendem (bekhendem) podle drzeni hole vzdy
v mezete mezi kuzely vymezenymi pro piihravku.

Stanovisté ¢. 3. Vedeni kotouce v prechodech

Hra¢ startuje s kotoucem jizdou vpted, u prvniho kuzelu piejde do jizdy vzad az k
druhému kuzelu, u kterého provede obrat do jizdy vpted. U tfetiho kuzelu opé€t provede obrat
do jizdy vzad az ke ¢tvrtému kuZzelu, kdy startuje na modrou ¢aru.

Stanovisté ¢. 4. Prihravka, zpracovani prihravky a stielba

Hrac startuje bez kotouce, ptejde do jizdy vzad, od dalSiho hrace dostane ptihravku a
ihned po zpracovani pfihrava trenérovi. Poté zevnitt objede kuzel bez kotouce, zpracovava od
trenéra pfihravku, objizdi kratkym obloukem kuzel s kotou¢em a zakoncuje stielbou.

Stanovisté ¢. 5. Prechody s prihravkami a stir‘elbou

Hrac startuje s kotoucem, piihrava trenérovi do rohu a u kuzelu provede piechod do
Jizdy vzad, jak pokracuje ke druhému kuZelu. U druhého kuZelu provede obrat do jizdy vpied,
zpracovava piihravku od trenéra a zakoncuje stielbou.
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3. Mini-hokej 3-3 — modifikované hry
a) mini-hokej 3-3 s krouzkem a tenisdkem — hraci hraji na polovin€ na Ctyfi branky
modifikované hry 3-3, pficemz dvé trojice proti sobé hraji s krouzkem a dvé s
tenisakem,
b) mini-hokej 3-3 na poloving hfi§t¢ — hraci hraji mini-hokej 3-3 na poloving hiisté
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Zavérecna cast
- spolecny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace.
- v tréninku mezi cvi¢enimi poskytujeme piestavky na piti
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Tréninkova jednotka €. 6

Kategorie: 3. + 4. tfida

Pocet hraca: 25

Pocet brankari: 4

Pocet asistenti: 5

Délka TJ: 60 minut

Zam¢éieni TJ: brusleni, stielba a zakonceni

Uvodni ¢ast
- spole¢ny sraz — seznameni s TJ, pozitivni motivace.
Priipravna ¢ast

Brusleni s preklidanim
Brusleni provadime:

a) vpred,
b) vzad,
c) prechody
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Hlavni ¢ast
StanovisStni vyucovani
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Stanovisté ¢. 1. Dvojnasobna stielba

Hrac startuje s kotou¢em, kratkym obloukem objede kuzel a zakoncéuje stielbou podle
situace (po ruce, pies ruku). Najizdi do oblouku, zpracuje od trenéra piihravku, objizdi kuzel
a zakoncuje druhou stielbou (po ruce, pies ruku).

Stanovisté ¢. 2. Brusleni v prechodech.
Hrac bez kotouce startuje jizdou vpted a na zdkladé schématu provadi prechody z jizdy vpied
do jizdy vzad a naopak.

Stanovisté ¢. 3. Stirelba po prihravce.
Hra¢ s kotoucem startuje na prekazku, naznaci klicku, ptihraje trenérovi k mantinelu, poté si
najede do stteleckého prostoru, kde piijima ptihravku a zakoncuje stielbou.

Stanovisté ¢. 4. Obratnostni brusleni se stirelbou.
Hra¢ startuje s kotoucem, provadi dva obraty o 360 stupnii, objizdi kuzel a zakoncuje
stielbou.

Stanovisté ¢. 5. Clonéni, teCovani a doraZeni.

Hréaci stoji v rohu, dva na modré Carfe a jeden pied brankou. Hra¢ z rohu vystartuje, prihrava
prvnimu hra¢i na modrou ¢aru a jede na jeho misto. Ten ihned pfihravd druhému hraci na
modré cafe a rovnéz jede na jeho misto. Hrac s kotoucem stiili, pti¢emz rozhodujici roli ma
hra¢ pred brankéarem, ktery se snazi o clonéni, nasledné¢ pak o teCovani ¢i doraZeni.

Mini-hokej 3-3 v pasmech
Zavod na 1 kolo po pétkach.
Zavérecna Cast

- spolecny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace.
- v tréninku mezi cvienimi poskytujeme piestavky na piti.
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Priklady tréninkovych jednotek - 5. + 6. trida

Tréninkova jednotka ¢. 1

Kategorie: 5. + 6. tfida

Pocet hracu: 20

Pocet brankait: 3

Pocet asistentl: 5

Délka TJ: 60 minut

Zaméteni TJ: brusleni, vedeni kotouce

Uvodni ¢ast
- spole¢ny sraz, sezndmeni s TJ, pozitivni motivace

Priipravna ¢ast
Brusleni v piechodech /cviceni 1/
Hrac bez kotouce vystartuje ke vzdalenéjSimu kuzelu, piejde do jizdy vzad k prvnimu

kuzelu. Smétuje kiizem k dal§imu kuzelu a opét provede prechod do jizdy vzad a kon¢i jizdou
vzad na brankové cafe.

Vedeni kotouce /cviceni 2/:

— koordinace ruce — nohy — ruce a nohy jedou zvlast’ pies kuzel
— klamani a fintovani — klaméani a fintovani na kazdy kuzel
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Hlavni ¢ast
Stanovistni vyucovani
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Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Vedeni kotouce s kratkymi oblouky a klickami

Hra¢ s kotoucem vyjizdi a kratkym obloukem objizdi kuzel, provede klicku na
piekdzku a nésledné objede dalsi kuzel z druhé strany. Po klicce stfili na branku.

Stanovisté ¢. 2. Technika hole — rychlé ruce

Cviceni je zaméfeno na rychlé ruce. Hra¢ provadi pouze holi s kotou¢em osmicku
kolem prvnich dvou kuzeld, poté hiil s kotoucem projedou rovny slalom (nohy jedou ven) a
nasledné Z-slalom (nohy uvnitf).

Stanovisté ¢. 3. Vedeni kotouce v kratkych obloucich
Hrac s kotoucem provadi kratké oblouky, pfi¢emz zacinad vzdy u stfedniho kuzele a
dale se pohybuje v osmickach postupné ke vSem krajnim kuzelim opét pies sttedni kuzel.

Stanovisté ¢. 4. Klickovani se stielbou
Hra¢ vystartuje, proti stojanim provadi dvé klicky (bekhend, forhend), nasledné
obhodi kuZzel, jede na ptfekazku, udéla klicku s obratem a zakon¢i stielbou.

Stanovisté ¢. 5. Klickovani a rozhodovani

Hra¢ vyjizdi, proti piekdzce a podle strany, ze které napada trenér, udéla klicku do
forhendu nebo do bekhendu a pokracuje k dalsi ptekazce. Zde voli libovolnou klicku a
zakoncCuje stfelbou.

Hra 5-5 na celé hiisté — stiridani 30s — 40s
Zavéreéna Cast

- spolecny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace
- v tréninku mezi cvi¢enimi poskytujeme piestavky na piti

34



Tréninkova jednotka ¢. 2

Kategorie: 5. + 6. tfida

Pocet hracu: 20

Pocet brankaiu: 2

Pocet asistentl: 5

Délka TJ: 60 minut

Zaméteni TJ: brusleni, stielba a zakonceni

Uvodni ¢ast
- spole¢ny sraz — seznameni s TJ, pozitivni motivace.

Priipravna ¢ast

Brusleni s prechody /cviceni 1/

Hrac¢ startuje k prvnimu kuzelu, udéla prechod do jizdy vzad, pokracuje jizdou vzad az ke
druhému kuzelu. Nasledné startuje jizdou vpted ke tretimu kuzelu, kde ptejde do jizdy vzad a
jizdou vzad jede po brankovou &aru. Radi se do druhé skupiny.

Brusleni s prechody a prekladanim /cviceni 2/

Hra¢ startuje po kruhu pro vhazovéani. V poloviné kruhu piejde do jizdy vzad, kterou
pokracuje az do poloviny kruhu. Nésledné startuje jizdou vpied na modrou ¢aru, odkud jede
na brankovou ¢aru jizdou vzad a fadi se do druh¢ skupiny.

m

al brankafi

35



Hlavni ¢ast
Stanovistni vyucovani
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Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Situace 1-1

Brénici hra¢ startuje s kotou¢em a prihrava hrac¢i bez kotouce, ktery jede za kuzel
k modré ¢éare, branici hra¢ /rozehravajici/ s nim navazuje kontakt a oba tesi situaci 1-1.

Stanovisté ¢. 2. Zrcadlové brusleni

Utogici hra¢ brusli bez kotouge kolem kruhu pro vhazovani. Sou¢asné s nim startuje
branici hrac, ktery zaujima ,,obranné“ postaveni vzhledem k cilovym kuzelim. Po objeti
kruhu se utocici hra¢ snazi prosadit mezi kuzely a branici hrd¢ se snazi neustdle kopirovat

wvr _r

pohyb utociciho hrace.

Stanovisté ¢. 3. Napadani jizdou vpred

Branici /napadajici/ hra¢ bez kotouce vytlaci utociciho hrace s kotoucem smérem za
branku, ktery poté pokracuje podél hrazeni. Branici hra¢ si utoc¢iciho hrace najede zezadu tak,
aby soupefi neumoznil uvolnit se na stfed. U hrazeni jej zablokuje a odebere kotouc.
Nasleduje odpoutani od soupeie a zakonceni.

Stanovisté ¢. 4. Odebirani kotouce holi — nadzvednutim hole

Na signal startuje uto€ici hra¢ s kotou¢em. Tésné za nim pak branici hrac, ktery ziska
vyss$i rychlost a odebird kotou¢ nadzvednutim hole. Poté se odpoutava od soupefte, startuje
kolem kuzelu a provede obrat o 360 stupiiti. Plivodné utocici hra¢ jede ke kuzelu provede
obrat do jizdy vzad a jizdou vzad se vraci zpét.

3. Mini-hokej 3-3.
Hraci hraji mini-hokej 3-3 v krajnich tfetinach.

Zavérecna Cast
- spolecny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace
- béhem tréninku mezi cvi€enimi poskytujeme piestavky na piti
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Tréninkova jednotka ¢. 3

Kategorie: 5. + 6. tfida

Pocet hract: 18

Pocet brankari: 1

Pocet asistentl: 5

Délka TJ: 60 minut

Zamgéteni TJ: brusleni, pfihravani a herni kombinace

Uvodni ¢ast

- spole¢ny sraz — seznameni s TJ, pozitivni motivace

Priipravna ¢ast
Brusleni ve slalomu /cvi¢eni 1a,b/
Cviceni provadime ve dvou modifikacich:
a) kratké oblouky (,,bogny*)
b) ptechody kolem kuzelu

Prihravky ve dvojicich /cviceni 2a,b/
Cviceni ma nésledujici dveé varianty:
a) prihraj a jed
b) kiizeni
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Hlavni ¢ast
Stanovistni vyucovani
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Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Mini-hokej 2-1
Hraci hraji mini-hokej 2-1 na malé branky, v kazdém stfidani si méni role.

Stanovisté ¢. 2. Herni kombinace ve dvojici 1

Dva hraci vybrusli za sebou. Prvni z nich dostava od tietiho hrace ptihravku, pfenecha
kotou¢ spoluhraci a obloukem odbrusli na druhou stranu. Hra¢, ktery zpracuje pienechany
kotou¢, jej prihrava prvnimu hraci, ktery dale ptihrava trenérovi. Oba hraci se piekiizi,
pricemz jeden z nich dostava od trenéra piihravku. Hréci si jesté kotou¢ vymeéni a piihravaji
op¢t do skupiny.
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Stanovisté ¢. 3. Prihraj a jed’ se zakon¢enim.

Hrac¢ startuje jizdou vpted, pfihrava kotou¢ do druhé skupiny a pokracuje v brusleni
vpred. Od hrace ze skupiny dostava ptihravku. Po zpracovani kotouce zrychli, provede klicku
na piekdzku a zakoncuje stielbou na branku.

Stanovisté ¢. 4. Hra 3-1 ve volném prostoru
Hraci hraji 3-1 v omezeném prostoru bez branek. Cilem je, aby tito hraci udrzeli
kotou€ ptihravkami a pohybem do volného prostoru.

Stanovisté ¢. 5. Prihravky v pohybu mezi brankami.
Dva hréci brusli libovolné mezi brankami a ptihravaji si kotou¢ prudce a ptesné na
hal. Po piiblizné 10-12 s, se stiidaji.

Stanovisté ¢. 6. Herni kombinace ve dvojici 2
Dva hraci startuji ve dvojici, pfiCemz jeden je s kotou¢em a druhy bez kotouce. Hraci
provadéji kiizeni az na druhou stranu, poté se naposledy prekiizi a zpét se vraci s vyuzitim

herni kombinace ptihraj a jed’. Cviceni zakoncuje jeden z hracua stelbou, druhy hrac sleduje
kotouc.

Zavérecna Cast
- spole¢ny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace
- v tréninku mezi cvicenimi poskytujeme prestavky na piti
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Tréninkova jednotka ¢. 4

Kategorie: 5. + 6. tfida
Pocet hracu: 24

Pocet brankait: 3
Pocet asistent: 4
Délka TJ: 60 minut

Zaméteni TJ: brusleni a stielba, situace 1-1
Uvodni &ast

spole¢ny sraz — seznameni s TJ, pozitivni motivace.

Prupravna éast

Brusleni s prechody /cviceni 1/

Hrac startuje k prvnimu kuzelu, pfejde do jizdy vzad a pokracuje k druhému jizdou vzad. Od
druhého kuzelu vystartuje jizdou vpied ke tretimu, kde opét provede prechod do jizdy vzad. U
ctvrtého kuzelu nasleduje prechod do jizdy vpied a start na cervenou ¢aru.

Sti‘elba s obratnosti /cviceni 2/

Hrac¢ vyjizdi s kotou¢em, provede dva obraty o 360 stupiili, obhodi si kuzel zevnitt a objede

jej z opacné strany. Po objeti kuzelu startuje a zakoncuje stelbou.
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Hlavni ¢ast
StanovisStni vyucovani
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Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Cviceni 1-1 po prihravce.

Brénici hraci stoji v rohu. Na signal trenéra startuje branici hra¢ s kotouc¢em z rohu,
piihrava utocicimu hraci na hil, ten zpracuje kotouc a tesi situaci 1-1.

Stanovisté ¢. 2. Hra 1-1 ve volném prostoru s prihravkami.

Dva hré¢i hraji v omezeném prostoru bez branek hru 1-1 s tim, Ze si mohou pomoci
piihravkou o statického hrace ze své skupinky. Cilem je udrzet kotou¢ co nejdéle ve
spolupraci s ptihravajicim hra¢em. Dobu zatizeni volime do 25 sekund.

Stanovisté ¢. 3. Cviceni 1-1 s najetim v oblouku.
Branici hrac startuje s kotoucem, piihrava utoc¢icimu hraci do jizdy. Kazdy z hract
objede svij kuzel, branici hrac¢ se oto¢i do jizdy vzad a vznika situace 1-1.

Stanovisté ¢. 4. Cviceni 1-1 na malém prostoru v rohu.

Hraci stoji Celem k hrazeni, branici hrd¢ zaujimé obranné postaveni. Od trenéra
dostava utocici hra¢ piihravku a snazi se na omezeném prostoru prosadit v situace 1-1 proti
branicimu hraci.

Mini-hokej 3-3.
Hraci hraji mini-hokej 3-3 v krajnich tfetinach.

Zavérecna Cast
- spolecny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace
- v prvnich dvou tietindch tréninku zatadime operativné 2-3 rychlostni vstupy (impulzy)
- v tréninku mezi cvicenimi poskytujeme prestavky na piti
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Priklady tréninkovych jednotek - 7. + 8. trida

Tréninkova jednotka ¢. 1

Kategorie: 7. + 8. tfida

Pocet hraci: 18

Pocet brankari: 3

Pocet asistenti: 3

Délka TJ: 60 minut

Zaméteni TJ: brusleni, HCJ uto¢né (stielba)

Uvodni ¢ast
- spole¢ny sraz — seznameni s TJ, pozitivni motivace

Priipravna ¢ast
Brusleni v pfechodech
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Hlavni ¢ast
Stanovistni vyucovani

Popis stanovist’
Stanovisté €. 1. Cviceni 2-0

Dva hraci vyjedou v oblouku za sebou. Prvni z nich dostava piihravku od hrace ze
skupiny, zpracuje ji, sklepava ji zpétnou nahravkou a odbrusluje na druhou stranu. Poté si
hraci jesté kotou¢ dvakrat vymeéni. Hrac s kotou¢em zakoncuje stfelbou, druhy hrac sleduje
kotou¢.
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Stanovisté ¢. 2. Komplexni vedeni kotouce se stielbou.

Hrac startuje s kotoucem, prohodi si prvni stojan, udéla obrat o 360 stupiili a prohodi
druhy stojan. Nasledné projede slalom mezi kuZzely s tim, ze hil a brusle projizdéji na jinou
stranu. Nésleduje vyména ptihravek s trenérem, klicka s obratem na branku a zakonceni.

Stanovisté ¢. 3. Trojnasobna stielba.

Hrac startuje bez kotouce, ze své skupiny dostane piihravku a zakonci stielbou.
Nésledné jede po druhém kruhu, vyméni si pfihravku s hra¢em ze druhé skupiny, najizdi do
stieleckého prostoru, kde dostane dalsi ptihravku a sttili podruhé. Po druhé stielbé néasleduje
kratké odstoupeni do streleckého prostoru, prihravka ze své skupiny a tteti zakonceni.

Stanovisté ¢. 4. Obratnost na kruhu a opakované zakonceni.

Hrac startuje po kruhu do jizdy vzad, dostava a vraci ptihravku z rohu, poté pokracuje
po kruhu jizdou vpted. V jizd€ vpted opét dostava piihravku z rohu, vraci ji a ptejde do jizdy
vzad. Jakmile si najede jizdou vzad, dostava dalsi ptihravku, provadi obrat do jizdy vpied
smérem k brance, zakoncuje stfelbou. Po zakonceni ihned z druhé strany dostavé piihravku
z druhého rohu a zakonc¢uje podruhé.

Stanovisté ¢. 5. Kryti kotouce se stirelbou.

Hra¢ skotoucem startuje, provadi klicku na branku. Poté si kryje kotouc
s odSlapovanim proti tlaku ze strany od trenéra. Po odpoutani od trenéra provadi na branku
klicku s obratem a zakoncuje.

Stanovisté ¢. 6. Situace 2-0 s opakovanou stielbou.

Hrac¢ provadi obratnost s kotou¢em na kruhu pro vhazovani, zakoncuje stielbou. Poté
jede za branku do jizd¢ vzad, dostava piihrdvku o mantinel ze své skupiny. Mezitim si
nacasuje najeti s prfechodem k hrazeni na opérny bod hra¢ z modré cary, ktery dostane
piihravku. Prvni hra¢ si najede do piedbrankového prostoru, dostava piithravku a zakoncuje
druhou stfelbou. Druhy piihravajici hra¢ objede kruh, dostdva mezi kruhy ptihravku z rohu a
také stiili.

Mini-hokej 3-3
Hraci hraji mini-hokej 3-3 v krajnich pasmech.

Zavérecna cast
- spole¢ny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace
- v prvnich dvou tfetinach tréninku zaradime operativné 2-3 rychlostni vstupy (impulzy)
- v tréninku mezi cvi¢enimi poskytujeme piestavky na piti

44



Tréninkova jednotka ¢. 2

Kategorie: 7. + 8. tfida

Pocet hraca: 20

Pocet brankait: 2

Pocet asistentt: 2

Délka TJ: 60 minut

Zaméieni TJ: brusleni, HCJ obranné (napadani)

Uvodni ¢ast
- spole¢ny sraz — seznamenti s TJ, pozitivni motivace

Brusleni v pirechodech pro zapracovani
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Prupravna ¢ast

Vedeni kotouce v piechodech se stielbou
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Hlavni ¢ast
StanoviStni vyucovani

Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Napadani jizdou vpred se stielbou 1

Ve cviceni nacvicuje branici hrac. Na signal trenéra vystartuje utocici hrac s kotou¢em
podél hrazeni. Poté utociciho hrace zavie u mantinelu, odebere kotouc¢ a zakoncuje strelbou.

Stanovisté ¢. 2. Napadani jizdou vpred 2

Cviceni je zaméfeno na napadajiciho hrace. Prvni hra¢ z rohu startuje, objizdi branku a
piihrava druhému hréaci, ktery si najede na opérny bod. Napadajici hra¢ nejprve vytlaci
prvniho hrace a po piihravce si najizdi druhého hrace, kterého zablokuje u hrazeni a poté
odebird kotou¢ a odpoutava se od soupete. Po odpoutdni od soupete vybrusli do stiedniho
pasma a zakoncuje stielbou.

Stanovisté ¢. 3. Napadani jizdou vzad

Ve cvigeni nacvituje branici hrag. Uto&ici hra¢ si najizdi k hrazeni, ze své skupiny
dostava ptihravku. Branici hra¢ si jej najede s prechodem do jizdy vzad, zablokuje hrace u
hrazeni, odebira kotouc, vybrusli a zakoncuje strelbou.

Stanovisté ¢. 4. Situace 2-1.

Utogici hraé s kotoutem startuje podél hrazeni. Paralelné snim vyrazi hra¢ bez
kotouce, ktery utoc¢iciho hrace u mantinelu zablokuje, odebird kotou¢ a pokracuje s nim za
branku. Poté startuje druhy utocici hrac, ktery si najede na opérny bod a od obrance dostava
piihravku. Oba hra¢i si ptrihravku jest¢ vymeéni, ve stfednim pasmu piekiizi a na
rozehravajiciho obrance jedou situaci 2-1.
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Hra 5-5 na celé hristé - stiidani do 40 sekund

Zavérecna cast
- spole¢ny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace.
- v prvnich dvou tietindch tréninku zatfadime 2-4 rychlostni vstupy (impulzy)
- v tréninku mezi cvicenimi poskytujeme piestavky na piti
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Tréninkova jednotka ¢. 3

Kategorie: 7. + 8. tfida

Pocet hracua: 20

Pocet brankari: 2

Pocet asistentti: 2

Délka TJ: 60 minut

Zaméfeni TJ: HCJ, HK (tajmink)

Uvodni ¢ast

- spole¢ny sraz — seznameni s TJ, pozitivni motivace.

Prupravna éast

Brusleni v prechodech bez kootuce pro zapracovani
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Brusleni v prechodech s kotoucem se stielbou
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Hlavni ¢ast
Stanovistni vyucovani

Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Opakovana stielba

Hrac¢ vyjizdi s kotoucem, ptihrava hraci na brankové ¢afe a oba si jesté ptihravkami
kotou¢ vyméni. Prvni hra¢ najizdi s pfechodem na opérny bod, dostdva piihravku
k mantinelu, objede skupinu hract a zakonci stielbou. Dostava jesté jednu ptihravku a stiili
podruhé.

Stanovisté ¢. 2. Situace 1-0 s na¢asovanim najeti

Hrac¢ ¢. 1 s kotouem vyjizdi, pfihrava na modrou ¢aru hraci ¢. 2 a piejde do jizdy
vzad. Opét dostava prihravku, objiZzdi branku a prihrava hraci ¢. 3., ktery si najede k hrazeni.
Hrac ¢. 3 startuje s kotoucem, vybrusli do stfedniho pasma a zakoncuje stielbou. Hraci se
sttidaji na postech.
Stanovisté ¢. 3. Situace 2-0 s piekFiZenim ve stifednim pasmu

Oba hraci vybrusli s pfechodem k mantinelu. Hra¢ z jedné strany dostane piihravku a
thned dlouhou kiiznou ptihravkou ptendsi hru na druhého hrace. Oba si piihraji jeSté ve
sttednim pasmu, prekiizi se. V Gtocném pasmu nasleduje na vrcholu kruhi jesté findlni
ptihravka a zakonceni stfelbou.

Stanovisté ¢. 4. Situace 3-0 se zaloZenim

Prvni hra¢ s kotouc¢em jede za branku, prenechd kotou¢ a odbrusluje k vzdalenéjSimu
mantinelu. Druhy hra¢ zpracuje kotou¢, prenechd dal§imu a jede k bliz§imu mantinelu. Tteti
hra¢ zpracuje kotou¢, vybrusli s nim pfed branku a rozehrava prvnimu hraci. Nasledné se
hraci dle schématu ve stfednim pasmu prekiizi a zakoncuji v utoéném trojihelniku situaci 3-0.

49



£ iz ——
C{!":E’-'-'.""l T
53 ¥
n, g g
L3
VL &
. -
e

P 1 i !
pr ";\ .1I _-’? 3
| L] ' e
6\ 14 |
D”? = 4L I#w
i

- —

ey

A ST Y

Hra 5-5 na celé hristé — stridani po 40 sekundach

Zavéreéna Cast

spole¢ny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace

v prvnich dvou tietinach tréninku zatfadime 2-4 rychlostni vstupy (impulzy)
béhem tréninku mezi cvi€enimi poskytujeme piestavky na piti.
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Tréninkova jednotka ¢. 4

Kategorie: 7. + 8. tfida

Pocet hracua: 20

Pocet brankari: 2

Pocet asistentti: 2

Délka TJ: 60 minut

Zaméfeni TJ: HCJ, rovnovazné herni situace (1-1, 2-2)

Uvodni ¢ast

- spole¢ny sraz — seznameni s TJ, pozitivni motivace.

Prupravna ¢éast

Brusleni v oblouku a stielba

Provadime dvé cviceni:
a) brusleni v oblouku (vpted, vzad, s pfechody),
b) stielba.
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Cviceni 2-0 se stielbou
Cviceni provadime z obou stran soucasné.
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Hlavni ¢ast
StanoviStni vyucovani

Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Situace 1-1 s kopirovanim pohybu
Utocici hra¢ vybrusli v oblouku na cervenou ¢aru, zpét na modrou a podruhé na

cervenou ¢aru. Branici hra¢ kopiruje pohyb v obranném postaveni a nasleduje situace 1-1.

Stanovisté ¢. 2. Situace 1-1 s prihravkou

Brénici hra¢ vybrusli s kotouc¢em, pfihrava na modrou ¢aru, prechézi do jizdy vzad a
od tuto¢iciho hrade dostava kotoud. Uto&ici hra¢ si najizdi k hrazeni s pfechodem a dostava
kotou¢. Nésledné vybrusli k ¢ervené Cate, branici hra¢ s nim navaze kontakt a oba fesi situaci

I-1.

Stanovisté ¢. 3. Situace 1-1 po predchozi ¢innosti
Utoc¢nik vybrusli z rohu, piihraje obranci na modrou ¢aru a nasledné jede pted branku.

r

Obrance se presouva k ose hfisté a stfili na teCovani. Oba dva najedou z druhé strany, utocici
hra¢ dostava od trenéra prihravku a branici hra¢ brani situaci 1-1.

Stanovisté ¢. 4. Situace 2-2 v pasmu

Cvigeni zahajuji 2 wto&ici a 2 branici hragi. Utogici hradi za¢inaji Gelem do tietiny,
brénici zady a v kleku. Jakmile trenér nastfeli kotou¢ na mantinel, startuje ttocici hra¢ na
kotou¢ a branici na né reaguji. Ve tfetin¢ hraji 2-2 bud’ do zakonceni nebo do té doby, nez

branici ziskaji kotouc a ptihraji trenérovi, popiipadé vyvezou kotouc ze tietiny.
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Hra 5-5 na celé hristé — stridani po 40 sekundach

Zavérecna cast
- spole¢ny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace
- zafadime operativné 2-4 rychlostni vstupy (impulzy)
- v prubéhu tréninku poskytujeme piestavky na piti
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Kategorie: 7. + 8. tfida
Pocet hraca: 20

Pocet brankara: 2
Pocet asistentd: 2
Délka TJ: 60 minut

Tréninkova jednotka ¢. 5

Zaméieni TJ: HCJ, nerovnovazné herni situace (2-0, 2-1, 3-2)

Uvodni ¢ast

- spole€ny sraz — seznameni s TJ, pozitivni motivace.

Priapravna ¢ast
Cviéeni 1-0 se stirelbou
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Cviceni 1-0 ,,prihraj a jed*.

Hlavni ¢ast
Stanovistni vyucovani

Popis stanovist’
Stanovisté ¢. 1. Cviceni 2-0

Hraci vybrusli a ptihravaji si az po Cervenou caru. Ten, ktery je blize k ose hfiste,
ptejde do jizdy vzad a vybrusli za osu hiisté. Dostava piihravku od svého spoluhrace a zaveze
kotou¢ do tietiny. Nasleduje zpétna prihravka a zakonceni.

Stanovisté ¢. 2. Dvakrat 2-1z rohu

Obrance startuje s kotou¢em a vystieli na branku. Déle startuje hra¢ z rohu s kotou¢em
a z modré ¢ary hrac bez kotouce. Oba provedou protismérnou rotaci a nasleduje situace 2-1 na
obrance. Po zakonceni jedou do rohu pro kotou¢ a pomoci souhlasné rotace tesi situaci 2-1
podruhé.

Stanovisté ¢. 3. Dvakrat 2-1 ze stfedniho pasma i z rohu

Cviceni zahajuje obrance, vystartuje na osu, dostava ptihravku od druhého obrance a
stiili. Pfechazi do jizdy vzad, dostava ptihravku od 1.uto¢nika a ptihrava druhému na stied.
Utogici hraci se prekiizi a fesi situaci 2-1 do zakonleni. Nasleduje 2. akce 2-1 zrohu po
ptihravce od trenéra.

Stanovisté ¢. 4. Cviceni 2-1 a nasledné 3-2

Utoénik 1 najizdi od modré &ary na osu hiists, dostava piihravku od obrance, ktery
vyjizdi z opacného rohu. Druhy uto¢nik vyjizdi z modré ¢ary na opacné stran¢ a najizdi na
prihravku k hrazeni. Utoénici se ve SP piekiizi a fesi situaci 2-1. Po zakondeni nasleduje 2.
akce nového utocnika a braniciho hrac¢e z rohu a spolecné s hraci ze situace2-1 fesi situaci 3-2

ve tfeting.
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Mini-hokej 3-3.
Hrajeme mini-hokej 3-3 v krajnich pasmech.

Zavérecna cast
- spole¢ny sraz, zhodnoceni TJ, pozitivni motivace
- zafadime operativné 2-4 rychlostni vstupy (impulzy)
- v tréninku mezi cvi¢enimi poskytujeme prestavky na piti
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