UCEBNI PLAN — LEDNI HOKEJ LICENCE ,A“

TEORIE A PRAXE

1. TEORIE SPORTOVNiHO TRENINKU V LH

1.1. Koucink
e Profesni etika
e Zaklad koucovani
e Vzdélanost a zkuSenost jako zdklad pro koucovani
e Inovace tréninku — neustaly proces
e Role hlavniho trenéra
e Role asistent trenéra
e Trenér specialnich dovednosti

1.2. Adaptace na herni zatéz. Motorick3, intelektova a psychicka celistvost HV.
e Adaptace na herni zatéz
e Vykonnostni, motorické a psychické zmény
e Celistvost herniho vykonu
e Otdzka kondice a pojeti souc¢asného tréninku

1.3. Trénink dovednosti — nosny pilif tréninku mladeze
e Neuromotorickd verze tréninku dovednosti
e Juvenilni citlivost na uceni
e Rana specializace
e Specificita

1.4. Celorocni tréninkovy cyklus
Dlouhodoby trénink mladeze
e Trénink dovednosti (jak na ledé, tak i mimo led)
e Trénink automatizovanych hernich celkli (automatizace dovednosti)
e Trénink vétsich hernich celkl
e Specificita tréninku



1.5. Celorocni tréninkovy cyklus — Mladez (Zaci, pfipravka)
Dlouhodoby trénink nejmladsich

1.6. Celoroc¢ni tréninkovy cyklus — Dospéli

1.7. Celoroc¢ni tréninkovy cyklus - Dospéli

1.8. Dlouhodoby vyvoj talentu

2. TRENINK DOVEDNOSTI

2.1. Trénink individualnich a skupinovych dovednosti.
e Tréninkova praxe
e Uceni dovednosti
e Ndcvik
e Maximalizace tréninku

2.2. Mechanika hokejového brusleni
e Technika
e Odraz

Délka kroku

Skluz

Frekvence kroku

Jizda vzad
Prekladani
Oblouky

Starty, Zastaveni

Dynamika prvniho kroku

2.3. Powerskating
e Powerskating v tréninku mladeze



2.4. Obratnostni brusleni
e Bruslarské prechody
e Akcelerace, decelerace
e Brusleni na malém prostoru

2.5. Dovednosti s hokejovou holi
e Klickovani
e Klamani
e Pfihravani
e Odebirdni kotouce od mantinelu

2.6. Strelba
e Technické detaily

2.7. Situace 1-1 - ofenzivné
e Prechod pres hrace
e Kryti kotouce
e Obtdaceni se kolem soupere

2.8. Rovnovainé situace 1-1 defenzivné
e Metodika nacviku

2.9. Rovnovainé situace 2-2, 3-3
e Konstruktivni pohyb
e Tlak do brany
e Spoluprace v prostoru
e Uvolnovani bez kotouce

2.10. Obranné dovednosti
e Pohyb a pozice pfi branéni
e Kontaktni odstup
e Napadani soupere s kotouc¢em



e Osobni souboj

e Praces holi

e Tésny kontakt

e Blokovani strel

e Spoluprace hraca v obrané

2.11. Trénink dovednosti pro utocniky koncept + praxe

2.12. Trénink dovednosti pro obrance koncept + praxe

2.13. Formy tréninku dovednosti
e Individualni trénink
e Skupinovy trénink
e Trénink na stanovistich
e Trénink na malém prostoru

2.14. Trénink dovednosti Zakovskych kategoriich

3. KONDICE A HERNi VYKON

3.1. Analyza zatéze v utkani
e Vyznam kondi¢niho tréninku na ledé i mimo led
e Anaerobni kryti herniho vykonu

3.2. Intervalovy trénink
e Techniky zatéZovani

3.3. Trénink agility
e Trénink agility mimo led (Jandk, Horejl)
e Trénink agility na ledé (Arnost, Tlacil)



3.4.

3.5.

3.6.

3.7.

3.8.

Trénink sily

e Trénink sily (svalova hypertrofie, vybusna sila, max. sila)
e Trénink sily dolnich koncetin (svalova elasticita)

e Trénink vybusné sily hornich koncetin

Trénink na posilovani télesného stfedu
e Funkce ,core” v hernim pohybu
e Synergie ,core”

Dynamickd rozcvicka, Strecink
Odolnost proti Unavé, trénink energetickych systém
Regulace kondice v pribéhu soutézniho obdobi Mladez-Dospéli

e Télesnd zdatnost
e Herni vykon

4. ZNALOSTI Z DIDAKTIKY LH

4.1.

4.2.

4.3.

4.4.

Tréninkova praxe
e Strukturalizovany trénink
e Trénink vétSich a mensich celk(

Cykliénost tréninku v LH, planovani, realizace tréninku, aktualizace tréninku

Maximalizovany trénink

Efektivita tréninku, nacvik, rozvojovy trénink, trénink pred utkanim,

regeneracni trénink

e Stavba tréninkové jednotky
e Délka tréninku
e Specifita



e Tempo
e Rychlostni vstupy

4.5. Stavba tréninku mladeze
Tréninkové prostredky
e Vybér cviceni
e Zasobnik cvi¢eni
e Tréninkové pomUcky

4.6. Stavba tréninku dospélych
Tréninkové prostiredky
e Vybér cviceni
e Zasobnik cvi¢eni
e Tréninkové pomUcky

5. HERNE STRUKTURALIZOVANY NACVIK

5.1. Uto&né systémy. ZaloZeni Gtoku pod tlakem. ZaloZeni Gtoku bez tlaku. ZaloZeni
Utoku ve SP. Priinik do UP. Hra v UP.
e ,Playbook” U-20
e ,Playbook” narodniho muizstva
e ,Playbook”juniorského muzZstva
e ZaloZeni Utoku pod tlakem

5.2. Obranné systémy. Pfechod z obrany do Utoku. Forcekink. Bekéekink. Obrana
v obraném pasmu.

5.3. Presilova hra.
5.4. Hra v oslabeni.
5.5. Zaveér utkani.

5.6. Vhazovani.



6. BRANKARSKE DOVEDNOSTI

6.1. Kouc brankara trenérska specializace, brankar jako individualita v tymu.
6.2. Télesny typ, zdkladni postoj, premistovani, pozicni polohy a jejich zmény.
6.3. Brusleni brankare, zmensovani stfeleckych uhl{i a detailizované zmény

postaveni a poloh.

6.4. Rychlost pohybovych reakci, délka pohybu v zdkroku, postoje umoznujici kryti,
drZeni a vyrazeni kotouce do stran.

6.5. Technické detaily specializovanych situaci a vliv vystroje a vyzbroje.
6.6. Hra s holi a strategické feseni vybranych situaci.
6.7. Samomluva a komunikace se spoluhraci.

7. PRACE S VIDEEM, DRILLBOOK




