Mladsi ziaci (12 — 13 rokov)

Charakteristika:

Zakladnym charakteristickym rysom tejto vekovej kategorie je ukoncenie rozSirovania nacviku zdkladnych hokejovych zrucnosti (hernych
Cinnosti jednotlivca). V tréningu dochddza k prechodu od néacviku hernych cinnosti k ich zdokonalovaniu pri vzajomnej stc¢innosti hracov (herné

kombinacie).
Ulohy a ciele:

. Vsestranne rozvijat zakladné pohybové schopnosti so si¢asnym reSpektovanim senzitivnych obdobi vyvoja organizmu so zameranim
na potreby ladového hokeja

. V priprave na lade zvladnut techniku vietkych hernych ¢innosti jednotlivca

. Vyuzivat herné ¢innosti v sucinnosti hracov (v hernych kombinaciach)

. Osvojovat si zaklady tedrie Sportového tréningu

. Formou pripravnych hier a hernych cvi¢eni zdokonalovat herné ¢innosti a ucit hracov riesit herné situéacie vo dvojici a trojici (obranne

aj utocne)
Korculovanie:

. zdokonalovanie vSetkych spésobov korculovania

° »agility skating” — korculovanie s rychlymi zmenami smeru

Utoéné herné ¢innosti jednotlivca:

. vedenie puku na malom priestore

. prihravanie a spracovanie puku (bekhendom, o mantinel)

. uvolnovanie sa s pukom (obkorculfovanim a a obhodenim supera bekhendom)
. uvolfiovanie sa bez puku (zmenou smeru alebo rychlosti)

. strelba z pohybu (dlhym tahom) — forehand a backhand

. tecovanie puku (po lade forehandom)

. dordzanie puku (dlhym Svihom po ruke)

Obranné herné Cinnosti jednotlivca:

. obsadzovanie supera s pukom:

. odoberanie puku hokejkou (vypichnutim, nadvihnutim a zametanim hokejky)

. blokovanie hraca telom (v sihlasnom, v bo¢nom — laterdlnom smere a v protismere)
. obsadzovanie supera bez puku — volne a tesne branenie

. blokovanie striel (v stoji)

Utoéné herné kombinacie:

. prihraj a korculuj
. krizovanie
. clonenie

Obranné herné kombinacie:

. zdvojovanie

. zaistovanie

Utoéné herné systémy:

. postupny Utok (iba formou pripravnych hier a riadenej hry)



Obranné herné systémy:

. zénova obrana (iba formou pripravnych hier a riadenej hry)

Herné situacie v pocCetnej vyhode resp. nevyhode:

. pocetna vyhoda utociacich hracov2-0,3-0,2-1,3-1

. vyrovnany pocet hracov 2 — 2, 3 — 3 (formou pripravnych hier)

Hra:

. v tretinach s dérazom na zdokonalovanie HCJ so zékladnym postavenim (rotacia hernych postov), vymenu miesta prirodzenou formou

—inteligenciou hracov
. na celé ihrisko resp. polovicu ihriska
. v hre d6raz na smerovanie Utoc¢nej akcie do priestoru brany

Teoreticka priprava:

. zakladné pravidla hry, hygieny atd.

. Zivotosprava, stravovanie, odpocinok vyznam spanku atd’.

. histéria ladového hokeja vo svete, na Slovensku, histdria vlastného klubu,
. osobnosti ako vzor, mladého Sportovca (Uspech a motivacia)

Vseobecnd kondicna priprava:

. zakladné pravidla hry (prehibené vedomosti)

. spravna vyziva

Vseobecné odporucania pre tréningovy proces:

. 3-4 tréningy tyzdenne na lade

. 2-3 tréningy tyzdenne v telocvicni resp. na ihrisku (rychlostne zaklady, dynamicka sila, rychlostno — silové cvicenie, plyometria —
dynamika dolnych koncatin)

. pred kazdym tréningom vykonavat dynamicku rozcvicku (stre€ing) a po tréningu kompenzacné cvicenia

. vyuzivat skupinovu aj kolektivnu formu tréningu

. velky pocet opakovania osvojovanej hernej zru€nosti

. interval zataZenia a odpocinku priebezne - maximalne 1:4

. precizne vykonanie vsetkych hernych zruc¢nosti (neustala korekcia techniky pohybu)

. vyuzivat vSetky nasledovné MOF - pripravné cvi¢enia (vratane pohybovych hier), herné cvicenia, pripravné hry / hra (volna, riadena)
. na rozvoj herného myslenia vyuZivat dalsie kolektivne $porty, futbal, basketbal, florbal, hadzanu atd.

. kazdy tréning zacinat rozcvicenim mimo ladu a po kazdej tréningovej jednotke zaradovat kompenzacné cviéenia.

Odporucania pre zvysenie kvality tréningového procesu:

1. Tréner je ucitel resp. instruktor — ciefom $portovej pripravy je hraov naudit zakladné herné ¢innosti a zruénosti (korculovanie atd.)
2. Je potrebné zvysit podiel korcéuliarskej obratnosti, zakladnych HCJ - vedenie puku, strelba atd. — podla dlhodobej $portovej pripravy
3. Zvysit podiel vieobecnej kondi¢nej pripravy s dérazom na silu, akceleraciu a zmeny smeru pohybu (agility) pocas pripravného, ale aj

hlavného obdobia

4, Zdokonalovanie hernych ¢innosti situovat do mensieho priestoru - ¢asovy a priestorovy deficit pre realizéciu

5 Nechat hra¢om vacsi priestor pre kreativitu — neviazat ich od mali¢ka taktickymi dlohami

6. Univerzalizécia hernych postov — nespecializovat ich od nizkeho veku

7 Zvysit efektivitu tréningu — lepsie vyuZivat ¢as a priestor na lade (skupinova forma tréningu, hry na malom priestore atd")
8 Individudlny pristup k hracom (spétna vazba) — pokial mozno pri kazdom cviceni resp. opakovani



Jednotny tréningovy systém

Ciefom zavedenia jednotného tréningové systému na klubovej Urovni je vyuZitie a zapracovanie poznatkov z dlhodobej Sportovej pripravy
v ladovom hokeji. Vsetky tréningové jednotky s po obsahovej stranke primerané vekovej kategdrii a su prioritnevenované ndcviku
a zdokonalovaniu korculovania a zdkladnych hernych cinnosti jednotlivca. Jednotlivé cvicenia su z pohladu organizacie nendrocné, ale
reSpektuju poziadavky samotnej hry (ndro¢nost hernej ¢innosti, priestor realizacie atd.).

Déraz v jednotlivych cvi¢eniach by mal byt na spravnu technicko-taktickd zlozku (napr. pri odoberani puku hokejkou spravne postavenie hraca,
vyuzitie hokejky a vyber spravneho spdsobu - nadvihnutie hokejky, uder do hokejky, vypichnutie puku atd.) nie na kondi¢nu stranku. Az ked' si
hraci dokonale osvojili spravnu techniku zvy$ime intenzitu zataZzenia. Hlavnou Ulohou trénera v tychto tréningovych jednotkach je aktivne ,ucit”
a vysvetlovat hra¢om spravnu techniku realizacie resp. taktiku riesenia hernej situacie (to neznamend vysvetlovat chyby pri tabuly 30min zo 60

mindtového tréningu, ale aktivne ich odstrafiovat pocas jednotlivych opakovani spolu s vyuZitim asistentov na lade).

Kazda tréningova jednotka sa v priebehu kalendarneho mesiaca zopakuje v 1 stanoveny den 2 tyZzdne za sebou.
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