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Trenérska rada dne 20.6. 22

Kondicka do 12 let - hledani trenéra na zaklady béhu a obratnosti.

vs v

Vyuzivat tabulky OVOV pro pripravku a mladsi Zaky - pestrost, kondicni zaklad, soutézivost. Neprehanét s
mérenim, vyuZit Skadlu pohyb( v tréninku. Méfit cca 4x do roka (prostor pro zlepSeni). Poslu scitaci tabulky.
Vyborné pro srovnavani v ¢ase a mezi détmi. Délat: 60m, medik, shyby na Sikmé 1.?!, Svihadlo, skok z mista,
kliky (dadmské), leh sedy, hod mickem (pozemkarskym), béh 1000m, dribling (mlze byt s ph
nacinim).http://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/odznak-vsestrannosti/discipliny

Hokej do 12 let- vychazet z metodiky (kdy, co umét): hitps://www.pozemnihoke|.cz/...ka/ a 1000%
WEIN, musi vychdzet z mladsiho Zactva a mit vSe zvladnuto. V¢. desetiboje, 2:1 aZ po vrchol 3:3. Pfesah do
starsich zak( ba az muzli a Zen!!! hitps://www.pozemnihokej.cz/...pdf

Kondicka nad 12 let - plan na cely rok, kdy co trénovat - Levy pres Kralovce, Nocar pfed Padeckého, prevést
do reality, zapojit Vitka dle jasné danych osnov / ¢ervenec

Nad 12 let zaméfit se na ofenzivni ¢innosti a klast obecné dliraz na pfimocaré, rychlé a
jednoduché reseni:

precisleni ... ve vSech situacich 4:3, 3:2 atd. je konecnd faze udélat 2:1. Najit ji v té situaci. Trénovat
predevsim v Hernich cvienich I. a Il. typu a v Prlpravné hre: htips://www.pozemnihokej.cz/...pdf ... néco
z toho je i zde: https://www.ph-litice.cz/...ery

rozhodovani v prostoru - orientace, vyuziti prostoru

kryti micku - jsme obecné darci mickud

nabéhnuti, zpracovani a pokryti - zvysit razantné tuto obratnost v rliznych situacich, smérech ...
1:1 s pfimocarosti a nacasovanym prehozenim souperovi hokejky

po zisku micku rychlost protiutoku, pfimocarost

velké zaméreni na situace v utocné ctvrting, trénovat celorocné s dlirazem na automatismy pfi vrcholech
sezény - predevsim dej a bézZ v oblasti postranni ¢ary a zadni ¢ary, rychlé zakonceni pod tlakem, centry a tece
pred kruhem se zasadami navazanosti dalSich hraca jit pred soupere a s dlrazem na pokryti zadni tyce,
standartky a TR.

Nad 12 let se zamérit na defenzivni ¢innosti:

1:1 - vysvétlit zasady, ziskavat je v soubojich se silnéjsim protivnikem v tréninku, pti velkém mnozstvi hernich
situaci a video!

zdvojeni, ztrojeni - viz. vySe


http://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/odznak-vsestrannosti/discipliny
https://www.pozemnihokej.cz/metodika/
https://www.pozemnihokej.cz/download/Wein%20final%20%C4%8CSPH%202012.pdf
https://www.pozemnihokej.cz/wp-content/uploads/2021/12/Metodicko-organizacni-formy-1.pdf
https://www.ph-litice.cz/informace/pro-trenery
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prohazovani postl na tréninku, ziskavani zkusenosti z jinych mist, zodpovédnosti na hfisti

Vseobecné

koupit tablet na snimdni ¢innosti na tréninku + je$té jednu kameru na video analyzy z utkani - Cech a Nocar
/ €ervenec

sestfihat videa - jednotlivé posty a situace - co chceme, aby umély a délaly, a co nedélaly - Levy, Cech, Mika
/ €ervenec

taktika - vychazi z Belgie, 4:3:3 - prolindni post(, vétsi aktivita utocnik(, sladéni pohybu krajnich zaloznik( a
krajnich Utoc¢nikl, post stfedniho zaloZznika, aktivita vSech bek(, aktivni napadani + zatazeni ...



