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1. Uvod

PRACOVAT SAM NA SOBE
A BYT LEPSI KAZDY DEN

Poslanim Hokejové akademie je inspirovat
a rozvijet vzdélani trenér(, kteri svym
nadsenim podporuji hracky, hrace i své
okoli v osobnim rastu, a podili se tim na
rozsireni ceské, evropské a svétoveé
Hokejové rodiny.
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Tento manual obsahuje vsechny ctyri pilire
Hokejové akademie:

HRA
FIT
CESTA
MENTALITA

Manual rozsiruje metodiku 2021 a slouzi jako
dalsi zdroj ke vzdélavani trenéru.

&V ETODIKA 2021
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https://www.pozemnihokej.cz/metodika/

2. Trenér v tréninku

* Pristup
* Priprava tréninku
* Trénink

e Znalosti

HRA - FIT
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Pristup

Trenéri budte:

pozitivni

aktivni

dobre pripraveni. méjte trénink na
papire nebo tabuli

na tréninku vcéas, minimalné 15
min pred zacatkem

Komunikaci prizpisobte véku, tzn.
volte vhodnou formulaci instrukeci.
Napr.: Dospély- “Dej levy loket od
téla.” Dité: “Papousek ti sedi na

levém lokti a musi se tam udrzet.”
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Priprava tréninku

Pri pripravé tréninku pamatujte na tyto
body:

 Pocet hracu, jaké mate typ pomucek,
velikost hristé atd.
 Trénink ma byt:
» zabava
» aktivni
» vzdelavaci/hraci se néco nauci
« bezpecny
* Trénink musi byt zalozen na hernim
principu:
* drzeni micku (utok)
 bez micku (obrana/press)
* ziskani micku +
* ztrata micku -




Priprava tréninku
Cviceni musi odpovidat realné hre:

« Cuviceni nikdy nekonci prvnim mickem
(obranci musi mit branku nebo prostor, kam
muUzou skorovat).

« Pripravte trénink od jednoduchého ke
komplexnimu.

« Soustred’te se na téma tréninku a drzte se
ho. Kdyz chcete trénovat vsechno,
nenatrénujete nic.




Priklad “nikdy nekonciciho cviceni”

2vs2 s dobihajicim obrancem

Popis:

A nahraje micek B. A obiha
oranzovy kuzel a zapojuje se do
obrany. Modri Utoci 2vs1 do doby
nez se prida dobihajici obrance
(A). Kdyz micek ziskaji cerveni,
mohou dat gdl tak, ze provedou
micek jednou z modrych branek a
mohou utocit na branku s GK.
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Trénink

Béhem tréninku:

Bud'te pozitivni.
Dejte hracum individualni zpétnou
vazbu.

Pamatujte na pravidlo “show & go”
(“ukaz a hraj”).

Jak upravit cviceni, aby bylo lehéi nebo
naopak tezsi?

tempo

intenzita

smer

vzdalenost

tlak (pocet dotykd...)

Soustred'te se na rozvoj individualnich
technickych dovednosti.




Znalosti

Individualni technika je rozdélena do
téchto oblasti:

 vedeni micku

* nahravky

« prijem micku

« vstreleni branky

« branéni

 specialni dovednosti (trestné rohy,
penalta, standardni situace)




3. Koucovat kouce

Respekt

Pred zapasem
» Zapas

* Po zapase

* Znalosti
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Respekt

* Pred i po zdpase si podejte
ruce nebo si placnéte s hraci,
real. tymem a rozhodcimi.

« Co satna nebo stridacka? Kdyz
odchazite, zkontrolujte, jestli je
uklizeno.




Pred zapasem

* Vyberte vhodné a klidné misto na
poradu.

« Mluvte maximalné 10 min pro
kategorie do U15. Od kategorie U12
pouzijte trenérskou tabuli pro to, co
rikate.

 Soustredte se na max. 3 body!

- sestava
- utok/obrana/ziskani micku +

& ztrata micku -

- trestné rohy utocné a obranné
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Zapas

Bud'te pozitivni.

Nekricte na rozhodci & hrace.

Budte empaticti.

Jdéte prikladem (déti kopiruji
chovani trenéra).

Nekoucujte hrace, ktery ma praveé
micek, ale hrace okolo né;j.

Koucovat = Pomahat!




Po zapase

Ué6/U8/U10

® Podejte si ruce se souperi a rozhodcimi.

® Dejte si spolecné néjaké obcerstveni.

U12

® Podejte si ruce se souperi a rozhodcimi.

e Kratké shrnuti toho, co se béhem zapasu povedlo.
e Spolecné posezeni po zapase.

U15/U18/Dospéli

Podejte si ruce se souperi a rozhodcimi.

Strucné shrite prubéh zapasu. Soustred’te se na to, co se dafilo.
Uved'te i jaké ponauceni zapas prinesl — individualni a tymové (umét se
naucit premyslet o vlastnich bodech = seberegulace).

Stridacka a satna - nezapomente, at’ je uklizeno (pristup a hodnoty).

TEAM
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Znalosti

Hokej se déli na 5 fazi:

» utok (micek v drzeni)

 obrana/press (bez micku)

* ztrata micku -

« ziskani micku +

« specializace (trestné rohy,
standardni situace)




4. Technické a taktickeé
dovednosti

* Individualni technické dovednosti
e Brankarské dovednosti

* Individualni taktické dovednosti

* Typy braneni

* Videoanalyza
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Individualni technické dovednosti pri
VEDENI micku

Ano Ano Ano Ano Ano Ano Ano

Indicky driblink Ano Ano Ano Ano Ano Ano Ano

Drag- stahovacka Ano Ano Ano Ano Ano
vlevo a vpravo

Vedeni micku
(s hlavou nahore)

Vedeni micku ve Ano Ano Ano Ano Ano
vzduchu

Shuffle-kratké Ano Ano Ano Ano Ano Ano Ano
zZmeny smeru

Vedeni Ano Ano Ano Ano Ano Ano
bekhendem

7

é #% CZECH
TEAM



Individualni techl)ické dovednosti
NAHRAVKY#*

Ano Ano Ano Ano Ano Ano Ano

Smykany uder Ano Ano Ano Ano Ano Ano

Uder Ano Ano Ano Ano Ano

Z prvni — jeden Ano Ano Ano Ano Ano
dotyk

Nahravka Ano Ano Ano Ano
vzduchem

"
*Vse forhendem i bekhendem JJ/
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Individualni ge,chnické dovednosti
pri PRIJMU micku*

Ano Ano Ano Ano Ano Ano Ano

Napul otevreny Ano Ano Ano Ano

Otevreny

Uzavreny Ano Ano Ano Ano Ano Ano Ano

Roll - PFijem s Ano Ano Ano Ano
vybéhnutim do

strany

Nabéh Ano Ano Ano
obloukem

"
*Vse forhendem i bekhendem JJ/
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Individualni tech,nic‘ll(é glovednosti
pri BRANENI*

Ano Ano Ano

Ano** Ano** Ano** Ano**

Blocktackle™*
blokovani

Zachyceni Ano Ano Ano Ano Ano Ano Ano
nahravky

Vypichnuti Ano Ano Ano Ano Ano

Steal - Cisté Ano Ano Ano Ano
odebrani souperi

Podmeteni Ano Ano Ano Ano

"
*Vse forhendem i bekhendem JJ/

#% CZECH
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Individuélpi techpické dovednosti
VSTRELENI BRANKY*

Ano Ano Ano Ano Ano

Ano Ano Ano Ano Ano Ano Ano

Uder

Smykany uder Ano Ano Ano Ano Ano Ano

Dorazky: Ano Ano Ano Ano Ano
priklep/’golfak”

Ano Ano Ano Ano

"
*Vse forhendem i bekhendem JJ/
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Brankarské dovednosti 1/2

Technika Spravny Spravné Presun se

postaveni

S | skluzem
(mezi tyckami)

rukou postoj

Ano Ano Ano Ano

Ano Ano Ano Ano Ano Ano

Ano Ano Ano Ano Ano Ano
U18/ Ano Ano Ano Ano Ano Ano

Dospéli
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U8/ U10

U18/
Dospéli

Brankarské dovednosti 2/2

Skluzy Skluz po brise s Lehani pri Trestny roh Takticke
odehranim holi | trestnych rozich Dragflick - pus znalosti

Ano

Ano Ano Ano Ano Ano
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Individualni taI,(ticvké ,dovednosti
BRANENI

Ano Ano Ano Ano Ano Ano Ano

Pravidlo Ano Ano Ano Ano
trojuhelniku

Branéni 1 na 1

Pomocna strana - Ano Ano Ano Ano
strana, kde je micek

Zachyceni Ano Ano Ano Ano Ano
prihravky

Osobni obrana Ano Ano Ano Ano Ano Ano Ano

Zonova obrana Ano Ano Ano
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Typy branéni

 Osobni obrana
* kazdy hrac¢ brani svého soupere
» Zonova obrana

* branéni prostoru a/nebo
moznosti nahravky

* Press na celém hristi
* press soupere na celém hristi
* Press na polovine hriste

* press napr. od pulky




Videoanalyza

U12:

* V tomto véku 2x rocné pustte tymoveé klipy jako prestaveni prace s videem.
Obcas takeé vyuzijte telefony, tablety pro ukazku individualnich dovednosti hracd.

U15:

* Pouzivejte video pro treninky i zapasy (+/- 6 x rocneé).Video k vyuziti zlepseni
taktiky, ale hlavné nechat hracky a hrace se naucit technickym a taktickym
dovednostem.

U18 / Dospéli:

* Video casto pouzivané k tymové a individualni taktice a u¢ime hrace, jak cist hru
soupere (press, trestné rohy, rozehravku, jednotlivé hrace atd.)
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5. Kondicni priprava

* Sportovni priprava a na co se zamerit

 Zdravy zivotni styl ‘_\
—
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Kondicni priprava

Ué6 - U12:

* rozvoj zakladnich pohybovych
dovednosti — vsestranna priprava

U15:

* tréninky cilené na konkrétni
pohybové schopnosti

U18 / Dospéli:
* vykonnostné orientovany
kondiéni trénink
* tréninky cilené na konkrétni

pohybové schopnosti

* strukturovany trénink a
pokrocilejsi planovani




U6-U12 Zakladni
pohybové dovednosti

Zakladni pohybové dovednosti:
* rozvoj rychlosti pomoci her
* chytani a hazeni mice
* stabilita trupu/hry zahrnuijici
silu horni casti téla

* skakani/prekazkove drahy

Principy:
* herni a zabavné tréninky
* méné koucovani, ¢im vice se

déti hybou, tim lépe.




U15

Tréninky cilené na konkrétni pohybové schopnosti:
* rychlostni schopnosti — linearni, se zménou sméru
* plyometrie — skakani obounoz, jednonoz s nizkou-stredni intenzitou

* silové schopnosti — Cviceni s vlastni vahou téla nebo s lehkymi cinkami zahrnujici
dolni a horni cast téla, stabilitu trupu.

Principy:

* tréninky jsou méné herni, vice drillové s cilem zdokonaleni techniky (technika
silového cviceni, plyometrie,..)

* vice koucovani — mluvte na svérence jazykem, kterému rozumi (sméruj chodidla
k mrakiim ve vzduchu pri kotnikovém skakani snozmo).

* pohybové schopnosti jsou rozvijeny soucasné béhem roku.
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U18 / Dospéli

Tréninky cilené na konkrétni pohybové schopnosti:
* rychlost — linearni, se zménami sméru
* plyometrie — Skakani obounoz, jednonoz s nizkou — stredni — vysokou intenzitou

* sila — krok smérem k silovému tréninku s cinkami zahrnujici cviky na celé télo
(dolni a horni koncetiny, trup)

* vytrvalost — Nizko a vysoce intenzivni intervalovy trénink
Principy:
 pokrocilejsi planovani tréninku — rozliSovani mezi mimo a sezonni pripravou

* postupny progres z vetsiho objemu s nizsi intenzitou do nizsiho objemu s vyssi
intenzitou od mimo do sezdnni pripravy

* koucovani svérencu, edukace, vysvétlovani co délaji a proc to délaji

o~
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Zdravy zivotni styl

Edukace svérencl o dllezitosti zdravého zZivotniho stylu. Zasahuje do vsech Zivotnich
rovin: stravovaci navyky, traveni volného casu, spanek, dobra nalada a pohyb.

Vyziva:
U12: Pfedstavte zaklady rodicim a détem.

U15: Déti vedi, jaké jidlo a napoje jsou pro né dobré. Zamérte se ted’ vice na dny tréninku
a zapasu.

U18 / Dospéli: Sportovci se musi naucit, co je spravné planovani tydne, aby si mohli jidlo
vychutnat a podavat co nejlepsi vykony.

Spanek:
 pro aktivni jedince a sportovce je spanek nesmirné dulezity
 ovliviuje fyzickou a psychickou stranku svérencu, energii, chut’ k pohybu, koncentraci
a vykon imunitniho systému
* nejprirozené;jsi forma celkové regenerace

Vice najdete na: https://www.pozemnihokej.cz/pilir/fit/
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6. Mentalni priprava

* Kdy a jak zacit s mentalni pripravou

* Lépe porozumét sam sobé, byt
mentalné odolneéjsi a umet prekonavat
mozné prekazky
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Mentalni priprava

U12:
* jak udrzet koncentraci a nerozptylovat se

(zacit s mentalnim tréninkem)
* seznameni se seberegulaci
U15:
* umeét pracovat se svymi pocity a myslenkami,
kdyz se hraci citi pod tlakem. Jak tlak zvladnout.
* zacit se ucit o hodnotach
* zacit se ucit seberegulaci

U18 / Dospéli:
* nastaveni mysli a jak mé ovliviuje (Growth mindset)

* vyuziti seberegulace v praxi

Vice najdete na:
https://www.pozemnihokej.cz/pilir/mentalita/







Manual pripravili:

Frank Geers
Martin Seemann
Tomas Prochazka
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Dékujeme za financni podporu
Narodni sportovni agenture pri
priprave této publikace.
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Podékovani nasim partnerum

NARODNI ,
SPORTOVNI
AGENTURA
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