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PRIPRAVA NA LEDE V RAMCI HOKEJOVEHO DNE

Tato provozni pfiru¢ka obsahuje zasady pro uskutecnéni pfipravy na ledé a praktické informace o tom, jak
takovy trénink na ledé provést v ramci tzv. ,,hokejového dne”. Pfirucka zahrnuje i doporuceny plan pfipravy
na ledé, kterym je mozné se fidit. Uvadéné dovednosti a cviceni jsou v souladu s programem IIHF pro
propagaci a rozvoj hokeje ve svété.

Predpokladané prinosy pfipravy na ledé:
1. Zajistit, aby si kazdy ucastnik akci uzil a mél z ni osobni potéseni
2. Predvést hokejové dovednosti
3. Povzbudit ucastniky k tomu, aby pfisli znovu

4. Primét ucastniky k tomu, aby se zaregistrovali na hokej

Cile ptipravy

Cilem ptipravy na ledé je nabidnout zabavny program na ledové plose, ktery ledni hokej pfedstavi Uplnym
zacCate¢niklm. Priprava na ledé by méla poskytnout uUcastnikim pfilezitost naucit se nové dovednosti
v bezpe¢ném prostiedi. V ramci ptipravy na ledé by mély byt co nejvice pouZivany puky; to umozni
Ucastnikim naucit se jednu z nejpfitazlivéjSich hokejovych dovednosti a pfipadné je pfiméje k tomu, aby
s hokejem zacali.

Existuje Fada zpulsobd, jak ucastnikiim co nejvice zprijemnit hokejovy den:
= QOslovovat ucastniky jménem
= Vytvofit zabavnou atmosféru
= Poskytovat pozitivni podporu viem ucastnikiim a personalu
= Vytvofit bezpecné a zabavné prostredi pro vSechny aktivity
= Predvést pokud mozno co nejvice zabavnych aktivit
= Kratkd, srozumitelna vysvétleni a ukazky

= Zakonceni kazdé pfipravy na ledé hokejovymi zapasy napfic¢ kluzistém

Organizace pripravy na ledé

Méjte na paméti, abyste vyuZivali ledovou plochu, ktera je vdm vyhrazena, at jiz jde o celé kluzisté nebo
jeho pllku, a také postavte oddélova¢ nebo bariéru, kterd by zastavovala puky a ty se tak nedostdvaly do
jinych zon &i stanovist.



AKTIVNi ZONA

Ve vzdalenosti 2 metr( od mantinel(l umistéte kuzele a vytvorte tak bezpecnou zdénu, v jejimz rdmci se déti
smi pohybovat. Toto usporaddni vdm umozni provést fadu cviceni organizovanym a bezpecnym zpUsobem,
a to i béhem verejnych akci.

Rozdéleni hraca do skupin
Hraci by méli byt rozdéleni do mensich skupin, aby se s nimi dalo |épe pracovat.

Rozdélte hrace jesté pred prichodem na led, ¢imzZ se na ledé predejde plytvani ¢asu a bude mozné rovnou
zahdjit akci.

Zajistéte, aby mély skupiny stejny pocet ¢lend. Diky tomu budou c¢asovy pribéh jednotlivych cviceni a pocty
opakovani obdobné na viech stanovistich.

PFi vytvareni skupin by mély byt brany v Uvahu pfipadné kamaradské vztahy ¢i jiné zadosti. Pokud budou
hraci ve stejné skupiné se svymi kamarady, budou se pravdépodobné citit Iépe a vice je bude trénink bavit.

Rozdéleni ucastnikl podle hraéskych dovednosti — Pokud mate na ledé k dispozici ucastniky s velmi
rozdilnymi dovednostmi, pak je podle nich mGzete rozdélit do skupin takto:

= Ucastnici, kteff jiz maji zku$enosti s hokejem
= Ucastnici, ktefi jiz maji zkuSenosti s bruslenim
= Ucastnici, ktefi maji alespori ¢asteéné zkusenosti s bruslenim

= Novi Ucastnici

Postup pred nastupem na led

Jesté v Satné vysvétlete obecné zasady bezpecnosti a proberte pokyny tykajici se aktivit na ledé. Pfedstavte
hrace jejich instruktorovi, aby védéli, koho maji na ledé sledovat.

PouzZivani mensich stanovist

Pouzivani mensich stanovist na ledové ploSe umozni provést maximum c¢innosti, ponévadz jednotliva
cviceni tak bude moci provadét vice déti, a navic Castéji. Rozdélenim ledové plochy se dosahne
minimalniho vzajemného ruseni mezi jednotlivymi skupinami. Stfidani jednotlivych stanovist by mélo byt
zorganizovano tak, aby si jednotlivé skupiny vzajemné nekftizily cestu. Z tohoto pristupu budou tézit vice i
méné nadani hradi, jelikoz se budou moci soustfedit na zlepSovani svych dovednosti svym vlastnim
tempem.



Role trenéra/instruktora na ledové plose

Hlavni trenér / instruktor

Osoba odpovidajici za planovani a realizaci pfipravy na ledé. Na ledové plose odpovida za veskeré aktivity,
predevsim bezpecnost, nacasovani aktivit a udileni pokynt k vyméné stanovist.

Dalsi instruktofi a pomocny personal

Instruktofi odpovidaji za fadny provoz na svych stanovistich. Sem patfi disciplina, kvalitni vysvétleni
jednotlivych ¢innosti, zdGraznéni hlavnich bodd vyuky, zodpovidani dotaz( ucastnik( a predevsim zabava!

VSichni instruktofi na ledové plose by méli mit vad¢i autoritu, umét komunikovat s jednotlivymi Gcastniky,
aby mohli kazdého z nich podpofit, a zajistit bezpecné prostredi.

Cim vétsi bude pocet instruktord, tim vice podpory a pozitivni odezvy bude mozné tcastnikiim poskytnout.

Vybava pro pfipravu na ledé

= Hokejky
= Lehké puky
= KuZele

=  Fotbalové mice

Plan pfipravy na ledé

Vzhledem ktomu, Ze ucelem hokejového dne je rychlé predvedeni nékterych hokejovych dovednosti,
naleznete na nasledujici strané této prirucky prakticky navrh, jak pfipravu na ledé realizovat. Je mozné, ze
jednotlivd cviceni budou muset byt vysvétlena podrobnéji, pficemZz tyto informace najdete spolu
s jednotlivymi body vyuky v praktické priruéce IIHF pro zacateéniky.

Hokejovy den: Plan pFipravy na ledé

Zahtivaci faze: 5 — 7 minut

Stav pripravenosti — zakladni postoj
1. Nechte hrace stat v zakladnim postoji
2. Zkontrolujte jejich rovnovahu a pfipadné opravte jejich postoj
3. Nechte hrace stat pouze na jedné noze

4. Nechte hrace vyskodit z ledu a poté opét pristat v zakladnim postoji



Vstavani z ledu

Nechte hrace zacit v pokleku
Hraci drzi hlavu a hrud nahofe, s obéma rukama na hokejce

Hraci se postavi do zakladniho postoje
= Posunout nohu, ktera je nejblize konci hokejky, dopfedu tak, aby byla brusle na ledé
= Zatlacit dold na stehno hokejkou a horni ¢asti téla pohybovat smérem vzhiru

= Dat druhou nohou vpred a takto bruslit po ledé

Stanovisté: 8 minut x 4 stanovisté

Stanovisté ¢. 1: Brusleni

1.

2
3
4.
5

Hraci pfechazeji pres led

Zvednout kolena tak, aby se dotykala hokejky drzené v Grovni pasu
Provadéni palmésicu

Cviceni T-push

Hra na babu

Stanovisté ¢. 2: Cviceni s hokejkou (stickhandling) / Stfileni

1.
2.

Prochazeni s hokejkou pres prekazkovou drahu

Zakonceni strelou na branku

Stanovisté €. 3: Cviceni s hokejkou

1.

2
3.
4

Hraci brusli s pukem v koncovém pasmu
Na hvizd pistalky hraci vstoupi do kruhu
Uvnitf kruhu pokracuji ve cviéeni s hokejkou

Na pristi hvizd pistalky hraci opusti kruh

Stanovisté ¢. 4: Prihravani

1.

2
3.
4

Dvé rady naproti sobé

Provadéni spravnych prihravek

Vv

Umeét dobre prihravku pfijmout

Zavér: 2 zapasové varianty: 5-10 minut kazdy zapas



1. zapas: napfic kluzistém 3 na 3, Ize vyuzit 2 nebo 3 pasma

2. zapas: dva rdzné zapasy na poloviné kluzisté, od cervené ¢ary po brankovou c¢aru



