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Uvod

Strategie klubu pro mladez HC UniCov vznikla jako soucast projektu Erasmus+ Sport (reg. €.
2023-1-CZ01-KA182-SP0O-000143072). Jejim cilem je pfinaSet inovace do sportovniho
vzdélavani. Inspiraci pro tento dokument byly zkuSenosti naSich trenérud, ktefi navstivili
Svédsky hokejovy klub MoDo Hockey. Tento klub je znamy svym unikatnim pfistupem k rozvoji
mladeze, ktery se zaméfuje na radost ze hry, komplexni rozvoj hracl a podporu jejich
osobnostniho rustu.

Strategie klade diraz na dlouhodoby rozvoj déti ve vSech kategoriich, od uplnych zacate¢niku
az po hrace na konci zakladni Skoly. Vedle sportovnich dovednosti se zaméfujeme na podporu
vzdélavani a rovnovahu mezi Skolnimi povinnostmi a sportovnimi aktivitami.
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Model vychovy — Svédsky klub MODO

Uvod a lokalita

e Dokument se zaméfuje na vychovny systém hokejového klubu MODO Hockey ve
Svédském mésté Ornskéldsvik.

e Maésto je uzce propojeno se zimnim stadionem, ktery slouzi nejen pro sportovni ucely,
ale i pro komunitni aktivity.

2. Hlavni principy vychovy déti v hokeji

o Volna hra: Déti ve véku 5-9 let nejsou pretézovany. Hra je zaméfena na radost,
kreativitu a spontannost.

o Zadny dril a pretézovani: Trenéfi se soustfedi na rozvoj dovednosti, zejména
brusleni.

o Multisportovni aktivity: Hraci jsou vedeni k tomu, aby kromé hokeje hrali i jiné sporty
(napf. fotbal).

e Postupné dozravani: Trenéfi odmitaji pfed€asny vyvoj hracu, ¢imz podporuji fyzicky
i mentalni rast.

3. Trenérsky pristup
o Klidna autorita: Trenéfi jsou klidni, plsobi spiSe jako mentofi.

e Individualni pristup: Kazdy hra¢ by mél mit béhem tréninku alespori 20 vtefin osobni
interakce s trenérem.

o Dduraz na dovednosti, ne vysledky: Rozvoj déti je prioritou nad soutéznimi vysledky.

4. Struktura a organizace hokeje ve Svédsku
« Svédsky hokejovy svaz (SIHA):
o Ridi ledni i in-line hokej na vech drovnich.
o Trenérské zkousky a licence jsou poskytovany zdarma.
o Dohlizi na fair play a prevenci Sikany, rasismu a dopingu.
o Statistika:

o 644 aktivnich klubu, 61 538 licencovanych hracéu, z toho 20 000 déti ve véku
4-9 let.

¢ Infrastruktura:

o 327 krytych hal a 136 kluzist.
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5. Kli€ové principy tréninku

¢ Planovanost a jednoduchost: Tréninky zacinaji ukazkou v $atné, aby se na ledé
usetfil Cas.

e Variabilita cvi€eni: Duraz na zakladni prvky hokeje (hra, stfelba, brusleni).
e Univerzalnost: Obranci se uci uto€it a uto€nici branit.
o Kontinuita a spontannost: Trénink zahrnuje spontanni hry, a to i na malych plochach.

o Tymovost a respekt: Déti se uci spolupracovat a respektovat ostatni hrace.

6. Propojeni s komunitou a Skolou
e Hokej je uzce propojen s rodinami, $kolami a komunitou.

« Skola podporuje déti b&hem sportovni kariéry a pfipravuje je na uspésné zaélenéni
do spoleénosti i po skon¢eni hokeje.

7. Cile vychovného systému
o Vytvorit hrace, ktefi jsou nejen hokejové zdatni, ale také odolni v bézném zivoté.
e Rozvijet u déti respekt, schopnost spoluprace a mentalni silu.

e Udrzet komunitni vazby a podporovat hra¢e v dlouhodobém sportovnim i osobnim
rustu.
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Metodika hokeje — pripravka, 2. a 3. tfida
1. Cile a strategie klubu HC Orli Uni¢ov
e Zaméfeno na sportovni i osobni rozvoj mladych hokejista.
e Poskytnout kvalitni a dostupnou vychovu s durazem na vSestrannost.

e Hlavni dlrraz je na radost z pohybu, tymového ducha a postupné budovani vztahu ke
sportu.

2. Desatero principt tréninku na ledé a mimo led
Na ledé:
1. Priorita na koordinaci a pohyblivost.
2. Uspéch déti podporuje sniZeni obtiZnosti cvigeni.
3. Dduraz na brusleni s postupnym zlepSovanim.
4. VsSichni hraci jsou zapojeni.
5. Pozitivni motivace a stimulace.
Mimo led:
1. Pohybova vSestrannost (koordinace, hry).
2. Zapojeni jinych sportl (florbal, hokejbal).
3. Individualni pfistup a variabilita tréninku.
4. Kruhovy trénink pro intenzitu.
5

Trénink zaméfeny na koordinaci a spravné zatizeni.

3. Nabor déti
o Marketingové akce a kampané (,Pojd hrat hokej“).
e Spoluprace s matefskymi Skolami a Skolni vyukou.
o Poskytovani vystroje détem na zaCatku.
e Herni forma vyuky bez tlaku na vysledky.

e Individualni pfistup trenéru.

4. Organizace tréninku
« Casova dotace: 2-3x tydné na ledé (45-60 minut) a 1-2x mimo led.
e Letni pfiprava probiha od dubna do srpna, zaméfena na vSestranny rozvoj.

e Hlavni principy:
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o Od jednoduchého ke slozitému.
o Kombinace her, Stafet, pfekazkovych drah.

o CvicCeni na koordinaci, rychlost, obratnost a rovhovahu.

5. Struktura tréninka
o Uvodni éast: Rozbrusleni a zahfati (10 minut).
e Prapravna ¢ast: Zakladni dovednosti (10 minut).
e Hlavni éast: Rozvoj dovednosti a hry (25-30 minut).
e Zavérecna €ast: Hry a uvolnéni (10 minut).
Tréninkové zaméreni:
o Zacatecnici: Zaklady brusleni, bezpeény pad, rovnovaha.
e Mirné pokrocili: Pfekladani, prace s pukem, kombinace.

o Pokrocili: Jizda vzad, stfelba Svihem, pozi¢ni hra.

6. Spoluprace s rodici
e Pravidelné schiizky a hodnoceni.
e Zapojeni rodi€u do aktivit tymu.
e Doporuceni pro domaci pfipravu:

o Inline brusleni, rovnovaha, posilovani core a protahovani.

7. Ro¢€ni tréninkovy cyklus
« Zafi-Rijen: Adaptace na led, zakladni brusleni.
e Listopad-Prosinec: Prace s pukem, prvni herni situace.
e Leden-Unor: Zdokonalovani techniky.
e Bfezen-Duben: Tymové hry a zavérecné hodnoceni.

o Kvéten-Srpen: VSeobecna letni pfiprava (inline, kempy).

Klic¢ové zaméreni metodiky:
1. Radost z pohybu a hry jako zaklad tréninku.
2. Postupny rozvoj dovednosti dle individualni urovné.
3. VsSestrannost pohybu a zaméreni na tymovy duch.
4. Zapojeni rodi€t a komunitni spoluprace.

6
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5. Strukturovany, planovany trénink zameéreny na dlouhodoby rust.

Dokument podrobné popisuje tréninkovy systém pro pfipravku HC Orli UniCov, se zaméfenim
na détskou radost, herni formu, motivaci a vSestranny pohybovy rozvoj mladych hokejistu.
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Metodika hokeje — 4. tfida

1. Hlavni cile pripravy 4. tridy
e Rozvoj techniky brusleni, stfelby a prace s pukem.
o ZlepSeni fyzické kondice, obratnosti a rychlosti.
e Posileni tymové spoluprace a zakladnich hernich principa.
e Udrzeni pozitivni motivace a radosti z tréninku.

e Mentalni pfiprava: soustfedéni, zvladani emoci a budovani tymového ducha.

2. Ro¢ni tréninkovy cyklus
Rozdéleno do 3 fazi:
1. Letni priprava (kvéten—srpen):
o Frekvence: 3—4x tydné.
o Obsah: kondi¢ni trénink, hry mimo led, technika s hokejkou a mickem.
o Zaméfeni na vSestranny rozvoj (béh, plavani, posilovani s vlastni vahou).
2. Hlavni sezona (zafi—bfezen):
o Frekvence: 4-5x tydné v€etné zapasu.
o Obsah:
= Brusleni: technika, rychlost, zmé&ny sméru.
= Ovladani puku: dribling, nahravky, zakladni kombinace.
= Strelba: pfesnost a zakonCeni v pohybu.
= Herni situace: 2 na 1, 3 na 2, pozi¢ni hra.
= Mentalni pfiprava a tymova spoluprace.
3. Hodnotici obdobi (duben):
o Regenerace a analyza sezony.
o Individualni hodnoceni hra€u a stanoveni cilt na dali sezénu.

o Doporuceni na volnoCasové aktivity (plavani, atletika).

3. Metodika tréninku

e Forma tréninku: kratké bloky (5-15 minut), dynamické cviCeni zaméfené na
v8estranny pohyb.

e Hrava forma: hry na ledé, stfelecké soutéZe a mini-zapasy.
e Vyuziti pomucek: micky, kuzely, balan¢ni podlozky.

8
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o Diraz na tymovou spolupraci a komunikaci.

o Pozitivni atmosféra: motivace, podpora hracu, prace s chybami jako pfirozenou
soucasti uceni.

4. Role trenéra a komunikace s rodi¢i
e Trenér je vzorem a podporou, mél by byt trpélivy a motivujici.

e Pravidelna komunikace s rodic¢i o vyvoji hraca, zpétna vazba a planovani sezény.

5. Priklady cvi€eni a her
1. Honi¢ka s pukem:
o Rozvoj brusleni a ovladani puku.
2. Strelecka soutéz:
o ZlepSeni pfesnosti a rychlosti zakonceni.
3. Nahravaci hra "Presnost":
o Technika nahravek na cil.
4. Mini-zapasy:

o Prakticky rozvoj tymové spoluprace a hernich situaci.

Shrnuti kli€¢ovych bodu:
e Hravy a dynamicky trénink zaméfeny na radost z pohybu.
e VSestranny rozvoj hracu s dlirazem na techniku, tymovou praci a fyzickou pfipravenost.
o Trenérska role klade duraz na pozitivni motivaci a trpélivy pfistup.

e Zapojeni her a soutézi pro efektivni u¢eni déti v tomto véku.

Tento dokument poskytuje podrobny plan celoroéni pripravy hokejistu 4. tfidy se zaméfenim
na dovednosti, vSestranny pohybovy rozvoj a mentalni stranku hry.
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Metodika hokeje — mladsi Zaci
1. Celoro€ni makrocykly
e Pripravné obdobi (off-season):
o Cil: Regenerace, rozvoj zakladni kondice (sila, flexibilita, vytrvalost).
o Aktivity: Off-ice tréninky (béh, agility), technika hole mimo led.
o Doba trvani: 8-12 tydna.
o Predsezénni obdobi:
o Intenzivni on-ice trénink a pfipravné zapasy.
o Zameéreni: Specifické dovednosti — brusleni, taktika a zapasova kondice.
e Soutézni obdobi (in-season):
o Doba trvani: 6-8 mésicu.
o Zameéreni: Udrzeni kondice, herni situace a tymova spoluprace.
o Aktivity: Pravidelné tréninky na ledé, taktické dovednosti.
o Pirechodné obdobi (post-season):
o Cil: Aktivni odpocinek, regenerace a analyza sezony.
o Doba trvani: 4-6 tydnu.

o Aktivity zahrnuji lehké tréninky a planovani budouciho vyvoje.

2. Role trenéra
¢ Hlavni role trenéra:
o Vedeni a motivace hraca.
o Komunikace a zpétna vazba.
o Mentalni pfiprava: zvladani stresu, budovani sebeduveéry.
o Rozvoj individualnich dovednosti a tymové spoluprace.

o Budovani pozitivni tymové kultury.

3. Komunikace s rodici
e Pravidelna a oteviena komunikace o vyvoji hraca.
e Organizace workshopu a vzdélavani rodic.
o Nastaveni realnych oéekavani: diraz na radost z hry.

e Aktivni zapojeni rodi¢a do tymu (dobrovolnické akce).

10
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e Podpora pozitivni atmosféry a tymového ducha.

4. Budovani tymovosti a soutézivosti
o Kombinace tymovych cvi€eni a soutéznich prvku.
o Stanoveni osobnich a tymovych cilu.
e Motivace a uznani Uspécht (individualnich i tymovych).
« Reseni konfliktd konstruktivné.

e Teambuildingové aktivity mimo led pro podporu soudrznosti.

5. Priklady tréninku
Trénink na suchu:
1. Kondiéni cvi€eni:
o Intervalovy trénink, kruhovy trénink, schody.
2. Silova cviéeni:
o KiIiky, dfepy, vypady, posilovani core.
3. Koordinaéni cvi€eni:
o Agility Zebfik, balancni cvi€eni.
4. Specificka hokejova cviéeni:
o Dribling s mi¢kem, imitace brusleni, stfelba bez puku.

Trénink na ledé:

N

Zakladni bruslarské dovednosti: rovnovaha, obraty, zrychleni, brzdéni.
2. Herni dovednosti: prihravky, stfelba, prace s pukem.

3. Tymova spoluprace: pohyb bez puku, komunikace.

4. Herni simulace a mini-zapasy: aplikace dovednosti v realnych situacich.
5

Protahovani: statické cvi¢eni na zavér tréninku.

Shrnuti kli€¢ovych bod:
o Duraz na celorocni planovani tréninku s rozdélenim do makrocyklu.

e Trenér ma zasadni roli v motivaci, komunikaci a individualnim rozvoji hracu.

Efektivni spoluprace s rodi¢i podporuje pozitivni prostiedi.

Hravy a soutézivy trénink je kliCem k motivaci a rozvoji dovednosti.

Tréninky kombinuji fyzickou pfipravenost, herni dovednosti a tymovou spolupraci.

11
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Tento dokument predstavuje komplexni metodiku pro kategorii mladsich zaka (MZ), kladouci
ddraz na vSestranny pohybovy rozvoj, pozitivni atmosféru a systematicky rist hraca
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Metodika hokeje — starsi Zaci
1. Celoro€ni makrocykly
o Pripravné obdobi (kvéten—srpen):
o Rozvoj kondice, sily, obratnosti a zakladnich dovednosti.
o Mimoledni aktivity: béh, cyklistika, plavani, posilovani, hry na koordinaci.
o Piredsezénni obdobi (srpen-zafi):

o Intenzivni trénink na ledé: herni situace, taktika a specifické dovednosti
(stfelba, brusleni, pfihravky).

e Soutézni obdobi (zafi-brfezen/duben):

o Udrzeni vykonu, zaméfeni na taktiku a specialni situace (presilovky,
oslabeni).

o Mentalni pfiprava pro zapasy.
o Pirechodné obdobi (duben-kvéten):
o Regenerace a odpocinek po sezéné.

o Lehké aktivity a analyza sezony.

2. Role trenéra
e Motivace a vedeni hracu k prekonani vyzev.
o Komunikace: Jasné sdéleni pokynu a zpétné vazby.
e Rozvoj hernich strategii a individualnich dovednosti.
¢ Mentalni pfFiprava hracl na zvladani tlaku.
o Vytvareni tymové kultury: respekt, spoluprace a spolecné cile.

e Pomoc hra€um piekonavat neuspéchy a chybovat konstruktivné.

3. Komunikace s rodici
e Transparentni a pravidelna komunikace o tréninkovych planech a cilech.
e Zapojeni rodi¢u do podpory déti a vytvareni pozitivniho prostredi.
e Vzdélavani rodi€l o vyvazeni mezi sportem, Skolou a Zivotnim stylem.

e Rychlé a efektivni feSeni pfipadnych konflikt a obav.

4. Budovani tymovosti a soutézivosti

o Teambuildingové aktivity: mimoledni hry, spole¢né akce.

13
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e Jasné role v tymu a individualni i tymové cile.
e Zdrava soutézivost: interni turnaje, ocenéni Uspéch.
e Podpora komunikace a duivéry mezi hraci.

e Rozvoj psychické odolnosti a schopnosti zvladat tlak.

5. Priklady tréninku
Trénink na suchu:
1. Rozcvi¢ka: dynamicky strecink, béh, aktivace svald.
2. Kondiéni trénink:
o Intervalové béhy, vybéhy do schodd, Svihadlo.
3. Silova cviceni:
o Drepy, vypady, kliky, plank na posileni jadra.
4. Rychlost a agility:
o Slalom mezi kuzely, agility Zebfik, starty ze statické pozice.
5. Regenerace:
o Strecink, jéga, relaxace.

Trénink na ledé:

—_—

Brusleni: rychlost, obratnost a zakladni techniky.

2. Prace s pukem: vedeni puku, stfelba na branku, souboje 1 na 1.
3. Tymové cviceni:
o Pfresilovky, oslabeni, pozi¢ni hra.
4. Obranné dovednosti: blokovani stfel, obrana pfed brankou.
5. Herni strategie:

o Simulace hernich situaci, komunikace na ledé.

Shrnuti hlavnich bodu:
e Dokument nabizi systematicky celoroé€ni tréninkovy plan pro starsi zaky (13—15 let).
o Ddraz je kladen na kombinaci fyzického, technického a mentalniho rozvoje.

e Trenér hraje klicovou roli v motivaci, komunikaci a budovani pozitivniho tymového
prostredi.

e Tréninky kombinuji zabavu, soutézivost a vSestranny rozvoj na suchu i na ledé.
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Tento dokument poskytuje komplexni metodiku pro systematicky rast hracd kategorie
starSich zaka (SZ), zaméfenou na fyzické schopnosti, tymovou spolupraci a psychickou
odolnost
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