


»Smyslem této prirucky je
informovat rodice nasich
mladych hraci o filozofii,
koncepci a strategii naseho
klubu. Prvoradym dkolem
naseho klubu je rozvoj
sportovnich schopnosti

a dovednosti déti. Nesmime
ale zapomenout ani

na osobnostni, kulturni

a spolecensky rozvoj vsech
nasSich hract. Nas klub si
zaklada na jasnych a férovych
vztazich mezi rodici, trenéry
a jeho vedenim. Za timto
tcelem jsme pfipravili také
nékolik zakladnich pravidel
jednani a chovani trenérd,
hréacd i rodicd. Véfime, Ze
napomohou ke zlepSeni
celkové atmosféry v nasem
klubu.”

Roman Turek, prezident klubu
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UvVOD

KLUBOVA
FILOZOFIE

» Nasi filozofii je, abychom naucili
déti nejen spravné technice brusleni,
prihravani, stielbé, ale aby byl hokej
predevsim hrou, zabavou a vychoval

» Nasi filozofii je heslo ,Zadny

mladé hokejisty pro Zivot. stres”. Chceme, aby se kazdy hrac tésil
» Nasi filozofii je maximalni dopliiovani na trénink nebo utkani, byl hrdy na svij
+A" muZstva z odchovanct klubu. klub a mésto Ceské Budé&jovice.

STRATEGIE - CESTA K USPECHU @

» ,Cesta k uspéchu” vede pres
vSestranny rozvoj osobnosti. Kromé M
telesn_e zldatnos’g, b’ruslar:ske v_yspelostl, SA OSTATNOST
technické a taktické vyspélosti
hracd ovliviiuji vykon moralné volni
vlastnosti (samostatnost, cilevédomost,

odpovédnost, odvaha atd.) obpP OVEDNOST
» ,,Cesta k uspéchu” vede pres

spravnou metodiku, kvalitni praci I

trenér(, tvrdou praci a komunikaci TRVALOST
vsech zainteresovanych lidi zapojenych

do vychovy mladeze. o

» ,,Cesta k uspéchu” neznamena CILEVED MOsST

vyhrat , Zakovskou ligu”. Pokud aspéch

v sout&i ZL pfijde, pro¢ ne, ale nesmi R

prijit za kazdou cenu (napf. opomijenim OZHODNOST

tréninku dovednosti na tkor taktiky).

~NASE MLADE HRACE NEVIDIME TAKOVE, JAKYMI JSOU

V SOUCASNOSTI, ALE TAKOVE JAKYMI BY MOHLI BYT
V BUDOUCNOSTI. "




ETIKA

ABYCHOM NAPLNILI NASE VIZE A SPLNILI CILE, KTERE
JSME SI STANOVILI, VYTVORILI JSME ,KODEXY CHOVANI"”
PRO TRENERY, HRACE A RODICE. RESPEKTOVANI TECHTO
NOREM NAPOMUZE POCHOPIT, JAKOU ROLI MAJI VSICHNI
V DLOUHODOBEM PROCESU VYCHOVY NASICH HRACU.

Role trenéra

» Trenér je vidy spravnym pFikladem pro své hrace a jeho role je hlavné vychovna.

» Trenér se stara vice o déti nez o samotné vitézstvi ve hie. Trenér si uvédomuije, Ze
cilem soupefeni a zapasu je vitézstvi, oviem vitézstvi neni pfi praci s détmi to nejddleZitéjsi.

» Trenér nesetfi chvalou, kdy? je zaslouZena, protoZe pozitivni motivace je dilezita.

» Trenér je piredevsim profesional, je disledny, poctivy a vzdy pfistupuije k pfipravé,
tréninku a zapasu s védomim své pIné odpovédnosti. Trenér je férovy, nekritizuje hrace
na vefejnosti, klade osobni ddraz na kvalitni, odpovédnou a srozumitelnou komunikaci.

» Trenér vnima pozorné osobni potieby a problémy hraci, nasloucha a nikdy slovné
nebo fyzicky nenapada hrace nebo rozhodci. Spoluvytvaii podminky a odpovidajici prostiedi
k ziskavani zakladl hokejového umu a k neustalému zlepSovani dovednosti hracd. Pracuje
rovnéz na rozvoji zdravého sebevédomi svych hraca.

» Trenér organizuje a vede tréninky tak, aby byly zabavné a zarovei se staly

vyzvou pro rozvoj schopnosti a dovednosti daného ro¢niku.
» Trenér zna pravidla, techniky a hokejové strategie, uvédomuje si vyznam
celoZivotniho vzdélavani.
‘ﬁ » Trenér podporuje hrace, aby pracovali pro tym.

» Trenér odpovida za otevienou komunikaci s rodici, vysvétluje jim své
cile, ale také sdéluje namitky a pfipominky.

» Trenér si uvédomuje vyznam spravnych navykii a zdravého
zZivotniho stylu pro vyvoj hrace, proto podporuje hrace pfi ziskavani téchto
navykd a dodrZovani Zivotospravy.

» Trenér sleduje studijni vysledky hraca.

Role hrace

» Hraje pro radost, potéseni ze hry a uZiva si vieho, co hokejovy sport nabizi.

» Tvrdé na sobé pracuje, neustéle zlepsuje své dovednosti.

» Snazi se byt tymovym hracem, vychazi dobie se svymi spoluhraci, buduje dobré
kamaradské a pratelské vztahy.

» U¢i se tymové praci, sportovnimu chovani a discipliné.

» Je vidy vcas na tréninku i na zapasech.

» DodrZuje poradek v Satné.

» Nauci se hokejova pravidla, hraje dle pravidel, vzdy dba principa fair play.

» Respektuje svého trenéra, spoluhrace, svoje rodice, protihrace a rozhodci.

» NIKDY nediskutuje s rozhod¢im.

» Jedna a vystupuje vzdy s plnym védomim, Ze reprezentuje klub HC Ceské Budgjovice.



Role rodict

» Rodi¢ a trenér. Oba chtéji, aby jim déti ve sportu rostly pred ocima. Vy-
konnostné, ale i jako osobnosti. Presto stoji mnohdy proti sobé. Spousta
rodi¢i opakované rozebira rozhodnuti trenéra. Nominaci na zapas, nominaci
na presilovku-stale se rodic¢tim néco nelibi a tim vytvai tlak na dité. Pofad na né

fvou: ,MusiS vyhrat, musis stfilet, musi$ udélat klicku. Prosté musis, musis, musis”!
Ve finale tak kluci nesportuji pro sebe, ale pro rodice. ProtoZze musi. VétSina pak ztraci motivaci

déjSim véku. Ano, nerozhoduije talent, ale vira ve sny a ochota tvrdé pracovat na jejich naplnéni.
ProtoZe talent je vrozeny. Co z toho vyplyva? Ze zakladem pro rdst sportovce je spravné vychova

v dobfe nastaveném prosttedi.

Rodic¢ovské desatero

» Patfite k rodic(im, ktefi maji pocit, Ze vychové svého potomka rozumi a musi byt u vieho dtileZitého,
vetné hokejového ristu ditéte? Pokud ano uvédomte si, Ze nejlepsi, co pro néj miZete udélat, je

fidit se nasledujicim desaterem.

I

Pristupujte k hokeji jako zabavé. Uvédomte si,
Ze vase dité hraje hokej pro sebe, nikoliv pro
vés. Ambice rodici se mnohdy stava pasti pro

déti.
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Nehorite se nikdy za vysledky zapast. Kazda
véc chce svij Cas. Vychova hokejisty je dlouhy
proces.

1

Nechte délat dité i jiné pohybové aktivity.
Hokejka v ruce od rana do vecera neznamena
cestu do NHL, ale spiSe na ortopedii. O mimo

tréninkovych aktivitach se poradte s trenérem.
v

Poskytnéte ditéti dostatek prostoru

na regeneraci, nepretéZujte ho.

v

Dbejte na zdravi potomka, dolécujte radné
zranéni, nemoci i drobna nachlazeni.

VI

Divéfujte trenérovi, nedavejte ditéti pokyny

v rozporu s pokyny kouce. NesniZujte jeho
autoritu.

VII

DodrZujte pravidla, kterd plati v tymu. Chodte
na zapasy a tréninky vcas, omlouvejte absence
predem, nechodte do kabiny, nepokfikujte

na syna pfi zapase nebo tréninku.

VIII

Pokud méte vyhrady k fungovani klubu,

feste je s trenérem nebo vedenim klubu.
Pokiikovénim na tribuné nic nevyreste.

IX

Respektujte metodiku a tréninkovy proces

v klubu.

X

Pokud méte vyhrady k vedeni muzstva, nefeste
to pied détmi nebo ostatnimi rodidi. VyuZzijte
vypsany termin pro schiizku s trenérem
muZstva.



ETIKA

Protikorupcni pravidla

Eticka linka provozovand Transparency International a iniciativou Lovec
Korup¢nik( poskytuje bezplatné pravni poradenstvi ob¢andm, ktefi se setkavaji
s korup¢nim jednanim v hokejovém prostedi a jsou ochotni o ném informovat.
Vice informaci najdete na www.transparency.cz a www.loveckorupcniku.cz.

Alkohol a drogy

» V souvislosti s vedenim déti a mladeznickym hokejem plati nulova tolerance
k alkoholu a drogdm u vedoucich i rodicd.

» Klub musi informovat rodice a vedouci o svych nafizenich a zasadach ohledné alkoholu a drog.
» Rodice by neméli pit alkohol v den zapasu.
» Vedouci a trenéfi by neméli pit alkohol v den zapasu a vecer pied zapasem.

»DETI POTREBUJI SPIS VZORY NEZ KRITIKU.”
Joseph Jouber




KOMUNIKACE KLUBU S RODICI

» Jsme pro, aby rodic vidél, jak jeho dité kdy jsou mozné zvysené emoce. Jednou
trénuje, jak se na tréninku (v utkani) snazi, z nejdilezitéjsich tkold trenéra je presvédcit
jaké podava vykony a jak se chova. Musi rodice o klubové filozofii, vlastni trenérské
vsak respektovat jasné dana pravidla. filozofii a o tom, jak bude pracovat s détmi.
Chceme, aby sledoval trénink z tribuny, ne

ze stridacky ¢i trestné lavice, protoze je to » Spoluprace a komunikace trenér — rodic je
Casto svadi k pokrikovani na své dité nebo nutna! Kdyz syn pri vecefi posloucha, Ze trenér
jiné zasahovani do tréninku. Dité pak ztraci je trouba, jak ho ma potom respektovat? Nebo
potiebnou soustfedénost na trénink, nebot jak ma prihravat spoluhraci, o némz mu otec
musi vnimat jesté navic svého rodice. To je pred spanim vypravi, Ze je nemehlo od prirody,
Spatné. Duilezitd je komunikace. Vysvétlit tak at mu pfristé nepfihrava? Zametani cesticky
rodici, Ze jeho zasahovani béhem tréninku jesté nikomu na vrchol nepomohlo. Plati opak.
je kontraproduktivni a k nicemu pfilis Na tohle se zapomina, coZ je podhoubi pro
nevede. Pokud ma rodic néjaky problém, tlevy a nizsi naroky. To plati nejen pfi plnéni
doporucujeme, kontaktoval trenéra, ne studijnich povinnosti ale i na hristi.

vsak bezprostiedné po tréninku (utkani),

Program schuizek v sezoné:
Schiizka s rodici — uvodni (pfedsezonni)
» Povinnad pro v3echny druZstva.

» Zakladni informace o hokejové sezoné.
» Zakladni informace o zaméfeni pfipravy,

w koncepci...
Schuizka s rodici — individualni

V pripadé, Ze u rodice (v prabéhu sezény)
vzniknou pochybnosti » Vyvolavaji dle potifeby minimalné jednou
0 praci trenérd a jejich za dva mésice ( SPS 1, SPS 2).
e ; . J j . » V pripadé potfeby je mozné na tuto schlizku
pusobeni na své dité, pfizvat Manazéra mladee.
doporucujeme nasledujici
postup: Schiizka s rodici — hodnotici (posezonni)
» Povinna pro vechna druZstva.
» PoZadat trenéra » Hodnoceni sezény
o individualni schiizku. véetné informace

; . 0 nové sezoné
» Na této schiizce (pfipravné
vyslechnout nazor trenéra obdobi,
a pokud mozno vsechny prazdniny,

. . predzavodni
pochybnosti odstranit. obdobi).

» V pripadé potreby na tuto
schiizku prizvat ManaZéra
mladeze.




KOMUNIKACE KLUBU S RODICI

Pravidla pro omlouvani nepritomnosti

» Vedte kluky k samostatnosti, hraci se pred tréninkem omlouvaji
hlavnimu trenérovi osobné nebo SMS vcetné uvedeni diivodu
— ,rodinné davody” nejsou dostatecnou omluvou. Pfizpiisobte,
prosim, klukim i vSechny ostatni , mimohokejové” aktivity
(krouzky apod.).

» Tréninky mimo led nejsou dobrovolné a plati pro né stejna pravidla
jako pro tréninky na ledé.

» Za omluveni hrace se povazuje pisemna omluvenka (SMS/email trenérovi)
nebo Ustni presna omluva u trenérd.

» Pokud se jedna o omluvenku z diivodu nemoci, uvede rodic na zékladé Iékarské zpravy,
predpokladanou dobu nepfitomnosti, pro kterou je hra¢ omlouvan.

» U hrach vsech kategorii v pfipadé del3i nepfitomnosti z diivodu nemoci ¢i drazu je potfeba
doloZit zpravou od odborného lékare.

» Skolni prézdniny neznamenaji automaticky i hokejové.

Pravidla dochéazeni na trénink

» Trénink zacina vzdy v prfedem urceny cas, » Pokud hrac potiebuje béhem tréninku odejit,
podminkou je v€asny prichod. nahlasi to trenériim pied zacatkem tréninku.

» Sraz v Satné 45 min. pred tréninkem na ledg, » Tréninkova dochdzka je vedena trenéry a je
15 min. pred tréninkem mimo led (pokud dalezitym aspektem pfi tvofeni nominaci.
trenér neurci jinak). » Rodice maji k tréninkové plose a do Saten

» Hrédi jsou 5 min. pred tréninkem pfipraveni, mladeZe vstup zakézan.

aby se mohlo zacit ve stanoveny cas.

Pravidla pro zdpasy a turnaje

» ZapasU a turnajll se Ucastni hraci nominovani trenéry.

» Sraz na turnaj bude urcen rozpisem turnaje, pfi odjezdu
na utkdni ¢ turnaj autobusem sraz 20 min. pfed odjezdem
autobusu.

» Pfi domacich utkanich sraz min. 60 min. pred zapasem,
dorostenecké a juniorské kategorie 90 min. pfed zacatkem akce,
pokud trenér neurci jinak.

» Omluvenky pro nasledujici turnaj rodice hlasi jesté pred nominaci.

» Rodinng, Skolni ¢i jiné akce je tfeba hlsit trenérim s dostatecnym predstihem!

.MUSITE HRAT S NEJVETSI SEBEDUVEROU, PROTOZE JINAK ZASE

PROHRAJETE, A PAK SE VAM PROHRAVANI STANE NAVYKEM."”
Joe Paterno




Pravidla pro nasazovani

7/ VvV O 4 7
hracu do utkani
» Kazdé dité je po vSech strankach jiné, dusevné
i télesné. Nékteré hokejem Zije, miluje jej, ma
vybornou dochazku, je v tréninku soustredéné,
pozorné, snazivé, pracovité, chce se zlepsovat,
trénuje i mimo pravidelné hokejové tréninky
navic a rodice jej optimalné podporuji.
Na druhou stranu dochazi na hokej déti, které
jsou diametralné zcela jiné, ale zase tfeba exceluji
v jinych oblastech (vyborné se uci, maluji, ...)
a rodice jejich Ucast na hokeji berou pouze jako
doplitkovou zabavu. Jestlize vsak dité, které
chce hrat a déla proto i navic, vidi, Ze je v utkani
stejné vytizené jako ten, kdo tim hokejem
«neZije” a jeho hlavni zajem je Uplné jinde.V tu
chvili je mozné, Ze ono dité citi nespravedinost
a hlodaji v ném pochyby, zda ma jeho pile smysl.
Dostavame se tak do paradoxni situace: jestlize
jsme spravedlivi k tém, co hokejem neziji, tak
soucasné jsme nespraved|ivi k tém, co hokejem
Ziji. Je Zadouci, aby se déti postupné seznamovaly
a pripravovaly na konkurencni a konfrontacni
prostredi ve sportu. Mély by vidét, Ze kdyz
je nékdo v néjakém oboru (sport, vzdélani,
véda...) lepsi, ma vétsi moznost se uplatnit. To
povazujeme za zdravou motivace!

» Nasazovani do utkani si rozhoduje trenér.

» Nominace probihd na zékladé pfistupu k tréninku, vykon(im na ledé i mimo led a hlavné

chovani ve Skole a na utkanich.

» Trenéfi se nebudou pisemné ani osobné se zodpovidat za nominaci hracd k utkanim.
V pfipadé pripominek rodi¢i k nasazovani do utkani bude tato problematika resena

na pripadné schlizce viech rodica.

» Vsichni trenéfi si vedou podrobnou nominaci viech hract
» Hradi a rodice jsou povinni se pfi netcasti na tréninku pisemné ¢i telefonicky omluvit
z tréninku. Pokud hrac¢ nebude omluven z tréninku, toto miZe byt dGvodem z vyfazeni
z nominace. Pokud se hra¢ bez odiivodnéni nezicastni utkani, mdZe to vést k dlouhodobému

vyfazeni z nominace €i vyfazeni z tymu.

» Hraci nebudou nominovani do utkéni v pfipadé poruseni ¢i porusovani nafizeni trenérd

(trénink, 3atna, autobus aj.).

» Pokud je v kategorii zakladen hodné hracli — trenéfi nesmi tvofit muZstva A, B podle
vykonnosti. Musi byt dodrZen systém rotace hraca.
» U minihokeje trenéfi stfidaji hrace dle platnych smérnic CSLH.

Jak balancovat

s nominacni
otazkou? Je to
velmi citlivé téma,
se kterym je potieba
rodice téch nejmladsich
kategorii na schlizkach seznamovat
a preventivné je upozornovat na situace, které
¢asem mohou nastat.

Je samoziejmé nutné preventivné na toto
téma adekvatnim zplisobem mluvit i s détmi
tak, aby to pochopily i ony.

» Na Uplném zacatku zapasové kariéry
(1.-5. tfida) by mély hrat vSechny déti
viceméné stejnomérné, ale postupné

od kategorie MZA by nominace na utkani
méla byt vice a vice motivacni zaleZitosti.
Nemusi vZdy za kazdou cenu hrat
vSechny déti stejny pocet utkani.
Nominace na utkéni je za odménu, o kterou
se zaslouZi nejvice pravé samo dité svym
celkovym pristupem k hokeji. Rodice by mu
v tom méli priméfenym zplisobem pomahat.




Tri pilite, bez kterych by sportovani mladeze nebylo mozné. Pilite spolu blizce
souvisejici, pIné podporujici, jejichZ fungovani je na sobé vzajemné zavislé a provazané
a nemUze radné a s Uspéchem fungovat jeden bez druhého. Absence jednoho z pilii
ma za nasledek pad dalSich dvou. Cesta za vzdélanim i sportovnim dspéchem je dlouha
a narocna a neni ji mozné dosahnout bez podpory rodiny. Upfednostiiovani pouze
sportu na Ukor ostatnich pilifl je kratkodobé a nespravné. Vzajemna kooperace vsech tfi
pilifG, se v pfipadé sportovniho nelispéchu mize obratem zménit ve vitézstvi, v podobé

dosazeného vzdélani a Stastné rodiny.

Skola

Ne vSechny déti jsou stejné talentované

a urcité se nebudou vénovat profesionalné
sportu. Proto je dlilezité, aby trenér projevoval
zajem o skolni vysledky svych hract. Sleduje
prospéch a chovani déti vcetné kontroly
vysvédceni. Trenér netoleruje Spatny prospéch
nebo chovani déti ve skole.

Skola vytvafi podminky — 3kola se snaZi,
v ramci svych moznosti, sestavit rozvrh hodin
tak, aby bylo omezeno narusovani vzdélavani
sportujicich zaka.

Skola zohlediiuje absenci — je-li to
mozné, prizplsobuje skola vyuku s ohledem
na predem zndmou absenci zak( zplisobenou

. NEMUZEME SI VYBRAT ZPUSOB PORAZKY. CO SI VSAK VYBRAT
MUZEME, JE ZPUSOB, JAK SE VRATIT A OPET ZVITEZIT.”
Pat Rile

uvolnénim

na vloZené zapasy,
mimoradné zmény
ro¢niho planu
apod.

Skola podporuje
sportovni vyvoj — nas
klub dlouhodobé spolupracuje

se ZS Griinwaldova. Skola, ve svém SVP, nabizi
zaktm druhého stupné rozsitenou vyuku
sportu. V téchto tidach je vyuka zabezpecena
v plném rozsahu dle RVP ZV, avsak probihaji
zde v ramci disponibilnich hodin tii hodiny
sportovni vychovy.




Rodina

» Spolupracuijici rodi¢ — kromé fadnych
tfidnich schlzek a konzultacnich odpoledni
pofadanych ZS jsou vyucujici k dispozici
rodi¢im po vzajemné dohodé tak, aby nebyl

narusovan vzdélavaci proces.

» Odpovédny rodi¢ — odpovida za dopInéni
zmeskaného uciva v pfipadé uvolnéni
nebo absence Zaka z vytcovani z ddvodu
sportovnich i jinych, odpovida rodic.

Casova efektivita - navaznost na $kolni rozvrh

Trénink 7.00-8.15
| g
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Sport

» Klub spolupracuje -
spoluprace tfidniho ucitele

a pfislusného hlavniho trenéra
v pfipadé nedodrzovéni
kézné pfi plnéni skolnich
povinnosti, popfipadé pfi
vyrazném horseni prospéchu
konkrétniho Zaka, musi
probihat bezodkladné, tak
aby byla mozZnost provést
potiebna opatieni k napravé
co nejdfive. Na zakladé
informace tfidniho ucitele,
resp. zastupce skoly,
postupuije pfislusny trenér
tak, aby umoznil hraci
zlepsSeni prospéchu

a napravu chovani

ve Skole. V pripadé, Ze

po urcené dobé nebylo
zaznamenano zlepSeni, miize
nasledovat pozastaveni
sportovni ¢innosti hrace.

Skola 8.45-13.30

K tomuto Ucelu byla zfizena
u SCM funkce ,,Koordinatora
pres skolni zaleZitosti."

» Klub podporuje -
prislusny trenér podporuje

a motivuje hrace nejen

k sportovnim, ale i studijnim
vysledkim, pracuje s hraci

v ramci posilovani sportovni
discipliny, kamaradstvi a Fair
Play.

e

» Klub vytvaii podminky
pro efektivni vyuziti
volného casu pred
tréninkem — v prostorech
ZS je zfizena ,Klubovna
Motoru”, ve které je hraclim
pfed tréninkem umoZnéno
pod dohledem travit volny
¢as. V klubovné je vymezen
prostor na skolni tkoly, ale

i pfipravena svacina pro
kazdého hrace.
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j ; g SEZNAMOVANI SE SPORTEM

Sportovni pfiprava déti je specificky tréninkovy proces, ktery se vyrazné
odliSuje od tréninku dospélych. Hlavnim cilem pfipravy v détském véku je
vytvofit pfedpoklady pro pozdéjsi trénink a vykon.

Z tohoto diivodu je dlilezité vyuzit vSech znalosti o tréninku déti a dbat

o to, aby nedoslo k poskozeni ditéte, jak po strance fyzické, tak po strance
psychické.

VRCHOLOVY TRENINK

Pfiprava déti se netyka

SPECIALIZOVANY TRENINK
13 az 17 let

ri

ZAKLADNI TRENINK
10 az 13 let

4

3

6 az 10 let

Piii vychové hrace se trenéfi fidi Metodikou klubu, ktera je soucasti koncepce naseho klubu

a zahrnuje vSechny duileZité oblasti vseobecného rozvoje hrace. Podstatou tréninku déti je trénink
odpovidajici vyvoji hrace. Obsah i formy zatiZeni jsou primérené véku a schopnostem déti,
vykon je chapan jako perspektivni cil. DilleZitéjSi nez vysledek je nasazeni a elan pfi hre.

~MNOHEM VETSI TRAGEDIE NEZ JE NEDOSAHNOUT CILE,

JE NEMIT ZADNY CIL.”
BENJAMIN




Z hlediska dlouhodobé pfipravy hrace rozdélujeme trénink
do nékolika etap, které se od sebe i svymi cili, ukoly
a obsahem. Nejsou oddélené, ale vzajemné se prolinaji.

SEZNAMOVANI SE SPORTEM
6 az 10 let

» Vytvoreni vSeobecného zakladu pro hoke;.

» Zaméfeni tréninku na rozvoj dovednosti (brusleni, vedeni
kotouce, stielba atd.).

» Herni princip, soutéZni forma, Zadna taktika.

» Pravidelné trénovat.

45% 55%

M Brusleni a dovednosti Ml Hra na malém prostporu [ Informace o hfe

ZAKLADNI TRENINK
10 az 13 let
» Viestranné rozvijeni pohybovych schopnosti. 30% 55%

(rychlost, vytrvalost, sila...) pfi respektovéni senzitivnich obdobi
» Pokracovani v osvojovani co nejvétsiho poctu dovednosti.
» Zvladnuti zaklad{ techniky a taktiky.
» Néridst objemu zatiZeni.

M Brusleni a dovednosti M Hra na malém prostporu ["] Informace o hie [ Kondi¢ni brusleni

SPECIALIZOVANY TRENINK

13 az 17 let

» ZvySovani intenzity zatiZeni.

» Rozvoj zékladnich a specialnich pohybovych schopnosti.

» Zvladnuti a zdokonalovéni ucelné techniky.
» Zvladnuti hlavnich zésad taktiky.

[ Trénink spoluprace M Tymové dovednosti [] Herni dovednosti [E Kondicni brusleni

PREDPOKLAD
. USPECHU

. VYNIKAJICi HRAC HRAJE
RUKAMA, HLAVOU A SRDCEM.”




DLOUHODOBA PRIPRAVA M

Hlavni cile a zaméry

» Vytvofit u déti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité.

» Ubrat na atletické formé tréninku a posilit HERNI slozku.

» Stavét na hernich principech tréninky na ledé i na suchu.

» Vyucovat a ne trénovat — trénink dovednosti bude prioritou.

» PodFidit obsah, objem a intenzitu véku a vykonnosti

» Zaméfit se na vychovu tvofivého, sebevédomého hrace,
ktery chce vitézit.

» Ucit déti vyhravat, ale ne za kazdou cenu.

» Ukazat rodi¢im spravnou cestu.

Cile dlouhodobého tréninku

O Zakladny
@ Zici + MD
@ 5D+ JUN

Dlouhodoba priprava
mladeZe je zaloZena
na téchto principech:

» Vyvoj hrace je dlouhodoby proces.

» Rozvoj dovednosti musi probihat
ve spravny cas.

» Trénink kondice je vedlejsim
produktem tréninku dovednosti.

» Vést hrace ke kreativité, budovat
jeho sebevédomi a principy fair-play.

ODSTRANI Z CESTY VSECHNY PREKAZKY.”




KOMUNIKACE KLUBU S RODICI

SPORTOVNI

PRINCIPY KLUBU

L

Hrat na vysledky?

» U mladeZe je potteba hledat kompromis
mezi dvéma extrémy, tedy hrou na vysledky

a hrou bez z&jmu o vysledek. Samozfejmé,
smyslem vyhravat, neméli bychom vsak byt

k vysledkiim zcela lhostejni a prehlizet je.
Méli bychom déti ucit vyhravat, ale ne

»2a kazdou cenu”, tedy za cenu destrukéni
hry, za cenu, Ze momentalné slab3i hraci

jsou béhem utkani vyrazeni ze hry. Ke svému
vykonu potfebuji mit optimalni sebevédomi,
které podporuje pravé Uspésna Cinnost.
Nebat se prohrat, ale také si nezvykat
prohravat. Nejlepsi motivaci je (mUZe byt)
pravé Uspéch. Po vitézném utkani mize

hrac¢ nabyvat pozitivni energii do tréninkové
cinnosti, mlZe ziskavat na davére ve své
tréninkové Usili a dochézi tak u ného k rozvoji
vnitfni motivace. Déti téZko véfi tomu, Ze ted’
neni vysledek dileZity, Ze kdyZ nyni prohravaji,
Ze v budoucnu urcité budou vyhravat.

Ve chvili, kdy jsou dlouhodobé netispésné,
budou postupné ztracet viru v to, Ze az budou
dospéli, tak se to zméni. V hracich bychom
méli rozvijet zdravou soutéZivost a touhu
vitézit. Hrac potfebuje vidét ve svém
tréninkovém usili
také smysl, tedy

Ze jeho tréninkova
pile a snaha mohou
pfinadet i Gspéch.

©

hrace bez cilevédomosti a bez pozitivnich
emoci. A pravé emoce jsou tim potiebnym
kofenim hry.

» Obdivujeme kanadsko-americky hokej,
protoZe hraci tam jdou hrat hokej a vyhrat.
Uz od mladi. Nasi hrddi si jdou ,,zahrat”.

V tomto smyslu je to zasadni rozdil.

Ale to je obecné dano nasi naturou a tento
rozdil (alibismus a zodpovédnost) se projevuje
nejen ve sportu, ale i v ostatnich sférach nasi
spolecnosti.

Princip rovnocenné
konkurence

» Pro kvalitnéjsi rozvoj hrace je velmi

dileZita rovnocenna konkurence. Tato

vyrovnanost oba soupefe vzajemné nuti

k podani co nejlepsiho vzéjemného vykonu.

Rostes kvalitou soupefe, kterého porazis.

Je zbyte¢né zakryvat vykonnostni rozdily

mezi hraci. Rozdily mezi détmi jsou ve vSech

oborech, ve skole a pochopitelné i ve sportu.
Pravé rozdil ve vykonnosti by mél

4 motivovat ty slabi, aby se dotahli na ty

nyni lepsi. Chces hrat s lepSimi? Tak

se snaz! Soucasné

je vhodné i ty lepsi

upozoriovat, Ze

mezi lepSimi nemusi

Jestlize budeme
stale omlouvat
prohry a budeme
Ihostejni a netecni
k dlouhodobé
$patnym vysledkim
s tim, Ze se Uspéch
dostavi nékdy

v budoucnu,
vychovéavame tim

Kdyz nase mladeznické tymy hraji
zapasy, zajimaji nas tri véci:
MUSIME SE SNAZIT BYT
KREATIVNEJSI NEZ SOUPER
A PREHRAT SOUPERE UTOCNYM
POJETIM.

CHCEME, ABY DETI MELY RADOST
ZE HRY A NEBALY SE UDELAT CHYBU.

CHCEME VYHRAT, ALE NE BEZ
SPLNENI PREDCHAZEJICICH
PODMINEK.

zUstat, jestlize si

svym chovéanim,
snahou a vykonem ono
postaveni nezaslouzi.
A v utkdni je to stejné.
Chces hrat v prvni
pétce? Bud' lepsi

a budes tam. | pro slabsi
by mélo byt motivujici,
Ze puk za néj nebude
pofad vybojovavat ten




KOMUNIKACE KLUBU[SIROP [ETH/

lepsi spoluhra, ale jestlize chces hrat s pukem, 4 i —.
musi ho svou zvyéenou aktivitou ziskat. Mize / Ay m

-
&

se obcas stat, Ze trenér zméni sestavu tak,
T
!

=

aby se ti lepsi hraci nékdy , potrapili” s témi
slabsimi. Néktefi trenéfi, preferuji strategii,
aby hraly tfi vyrovnané pétky. Tato strategie
srovnava hrace do priiméru — ty lepsi to
brzdi a tém slabsim to moc nepomtize. Je
to mozna jesté pozlstatek minulého reZimu

.viem stejné”. Ale uz jsme poznali, Ze tak to
nefunguije. Jsme pro ,,vSem podle zasluh.”

UCHTM

Pravidla a kritéria
pro postarsovani hracu

» Navrh na postarseni hrace predklada trenér

muzstva ke schvaleni na Trenérskou radu
klubu.

» Kazdé dva mésice predloZi trenér vyssi ﬂ
kategorie zpravu o fungovani hrace
ve vyssi kategorii véetné prehledu o poctu
odehranych zdpast, vstielenych branek
a prihravek.

Postarseny hrac¢ — hrac, ktery
hraje a trénuje ve vyssi kategorii:
Pouze ve vyjimecénych
pFipadech.
Vykonnost hrace je
rozhodujici.
Uroveri fyzicka i mentalni
Pracovitost hrace.
Uroveri charakterovych
vilastnosti.

Skolni vysledky.
Souhlas lékare, rodiéti
a klubu.

» Trenérskd rada klubu nésledné rozhodne
o prodlouZeni nebo neprodlouZeni postarseni
hrace.

~CHVALIT A POVZBUZOVAT DITE JE STOKRAT UCINNEJSI,
NEZ HROZIT A TRESTAT.”
ORISON SWETT MARDEN
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mioy mes [l Ay

jiné organizace. O pfipadném uvolnéni hrace
rozhoduje trenér muZstva ve spolupraci

s Manazérem mladeZe, ktery nasledné
informuije ¢leny Trenérské rady.

, Vyhér talentii

ﬁ . Pohybovy talent u déti od 6 do 10 let se
mUZe, nebo jesté nemusi pIné projevit. Ale

ve 12 letech jsme jiZ vétSinou schopni poznat,

néjaké mimoradné vlohy. Tyto vlohy miizeme

obvykle pozorovat jiz dfive, ale nejsou jesté

zarukou budouciho tspéchu. Prvotnim

Pravidla a kritéria ukazatelem talentu jsou bruslaiské dovednosti,

— pro kandidaty ovladani puku, a jak se hra¢ jevi ve hte.
‘ ., IS Rlizna troven hra¢skych dovednosti
ha,p end]LI] ici hrace brzdi kvalitu tréninkového procesu. Proto
Pendlujici hra¢ - hrac, ktery od kategorie MZB dochazi k prvnimu vybéru
trénuje a hraje ve své kategorii. talentovanych hraca.
Pouze v pripadé potieby
muzZstva ve vyssi kategorii, kdy » SPONTANNI VYBER, NABOR — nabor
z duvodu nemoci, ¢i zranéni do piipravek je prakticky nejdileZitéjsi fazi
nékterého z hrécu, mazZe tento prvotniho vybéru. Nasi snahou je privést
hréc startovat ve vyssi kategorii. k vybérovému Fizeni co mozna nejvétsi
Vykonnost hrade je pocet mladych -za'j’e.mc.l‘] 0 hok%j: a uToinit
L tak vybrat kvalitni jedince, ktefi maji
rozhodujici. predpoklady stat se vrcholovymi hraci.
O startu pendlujicich hraéi
rozhoduji oba trenéfi véetné » VYBER TALENTOVANYCH HRACU 1. -

piechod z kategorie MZB do kategorie
MZA. Hraci, ktefi nesplni kritéria, pfedeviim
vykonnostni, budou uvolnéni na hostovani.

souhlasu ManaZéra mladeZze.
Uroveri fyzicka i mentalni.

Pracovitost hrace.
Uroveri charakterovych Zpisob provedeni vybéru )
viastnosti 1. Talentové testy — testy na ledé (MZB)

. 2. Fyzické testy — testy na suchu (MZB)

Skolni vysledky. 3. Herni dovednosti (MZB)

4. Celkova predpoved’ herniho vykonu
do budoucnosti

Pravidla pro uvolniovani VYBER TALENTOVANYH HRACU II. -

220 ptechod z kategorie SZA do MD. Nejlepsi hraci
hracu d_o _r ,ep 1: ezen?a(ie onebo této kategorie budou hrat za MDA. Ostatni
do neoficialnich Vyber u budou mit moznost dalSiho rozvoje v kategorii
Hraci jsou uvoliiovani pouze na zakladé MDB. Muzstva od této kategorie budou

pozvanky od CSLH nebo pisemné Zadosti dopliiovana o talentované hréce.




SPECIALNi PROJEKTY KLUBU

Development Socialni program
program Alese 4P
Kotalika Vsichni dobfe vime, jak je

Pro nejnadanéjsi hrace (SCM)  ledni hokej drahy sport.
naseho klubu organizujeme
2x tydné , Specidlni tréninky
navic.” Trénink je zaméfen
predevsim na rozvoj
individudlInich hernich

dovednosti.

pro vsechny bez rozdilu.
Kdyz dité zacind s hokejem,
tak okamZité nepotfebuje
vsechno nové a nejdrazsi.
Pamatujte si — kdy?Z dité

Pravidla:

1. Do programu
jsou automaticky
zarazovani vsichni
reprezentanti.

2. Ostatni hrace navrhuje
trenér muZstva (MD,
SD, JUN).

3. O zarazeni hrace
nerozhoduje jen herni
vykon, ale i pInéni
skolnich povinnosti
vcetné souhlasu skoly.

4. Nominaci schvaluje
Trenérska rada.

5. Posledni slovo
o zafazeni hrace
do programu ma

zacing, tak ani ty nejlepsi
brusle ¢i hokejka z néj
neudélaji hvézdu. Nejdfive

Ales Kotalik.
zjistéte, jestli ho hokej bavi
, . a teprve potom mu novou
Letni hOkeJ OV}’ vystroj mlZete zakoupit.
camp Martina Abychom minimalizovali vase
Hanzala naklady, doporucujeme vyuzit

Klub organizuje nasledujici moznosti:

Chceme ale, aby byl dostupny

byt ohrozen v disledku
dopadu dlouhodobé
Spatné socialni situace.
Dalsi informace najdete
na nasich webovych
strankach
www.mladez.hcmotor.cz.

» Klub nabizi zapujcéeni
vystroje pro zacinajici
déti.

» Klub
organizuje
~Bazar pouzité vystroje”.
Informace najdete
na www.mladez.
hcmotor.cz.

» PFi nakupu nové
vystroje maji déti
slevu 15% v téchto
prodejnach:

ROOSTER s.r.o. — hokej.

o prazdninéch letni hokejovy
camp pod zastitou Martina
Hanzla. Vice informaci najdete
na strankéch klubu
www.hcmotor.cz.

centrum Pouzar
www.stavesport.cz.
ALL SPORTS a.s. - City

» Klub nabizi ,,Socialni
program 4P“, ktery se
tyka podpory rodiny

déti se zajmem o sport, Center CB
kde vyvoj hrace mize www.bauerhockey.cz.

~DETI NEDELAJI TO, CO PO NICH CHCEME, ALE TO,

CO JIM MY DOSPELI PREDVADIME...”

P. M.



Projekt ,,Rodice
pro Motor“
Uvitdme jakékoliv zapojeni
rodi¢l do cinnosti klubu, at jiz
v dobrovolné préci pfi rGznych
akcich pofadanych klubem
nebo jiné formy materialni ¢i
finan¢ni pomoci. MoZnosti,

jak se zapojit je mnoho.
Tady je nékolik piikladd:

1. Zapojeni do ,,Socialni POdp ora kI ubl 1smu ) ) )
programu 4P" - » V Motoru ctime klubismus! Nejen mezi fanousky, ale také mezi
finanéni dar. hradi. Chceme pracovat s hradi, ktefi maji izkou vazbu na Ceské

2. Zapojeni do programu Budéjovice, at uz mistem trvalého bydlisté nebo klubovou
.Bazar pouzité pfislusnosti od nejnizsich vékovych kategorii. Proto chceme,
vystroje” — zdjemce aby se klubové barvy staly soucasti vychovy nasich mladych hraci
o prodej, nakup ke klubismu. Mame proto pro Vas, rodice, jedno doporucenti,
nebo jako organizétor pro piipadny nakup nové hokejové vystroje. Jde o barevné
projektu. Vice najdete provedeni helem, rukavic a kalhot. Vime, Ze vystroj nakupujete
na www.facebook. détem sami, tézko Vas m(iZzeme proto do néceho nutit, ale byli
com/groups/ bychom radi, kdybyste nasi filozofii , klubismu” vzali pfi nakupu
1614284005458961/ v Gvahu. Oddilové barvy MOTOR jsou mnoho let stejné
- nazev skupiny je (modra, Zlutd, cervena a bild). Vzhledem k barvé dresg, které
~Motor bazar mame k dispozici (modra a Zlutd) doporucujeme nésledujic:
hokejové vystroje.”

3. Zapojeni do programu RUKAVICE - modré nebo modré s bilou
pro volny ¢as déti nebo modré s ¢ervenou
v Klubovné Motoru -
pedagogicky dozor.

4. Zapojeni do akci
poradanych klubem -

nabor déti, Hokejovy
Mikulas, Détsky den atd.
5. Zapojeni do programu
~Partnerstvi
s Motorem” -
materialni pomoc,
sponzoring.
Pokud méate zéjem se zapojit
do vy3e uvedenych pfikladd,
nevahejte nas kontaktovat
v sekretariatu klubu,
prostfednictvim vedoucich
druZstev nebo nam napiste
na adresu:
mladezch@mladezcb.cz.

Jsme otevreni Vasim nabidkam riazné formy pomoci,
nevahejte se na nas obratit také se svymi napady a navrhy.
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JZETE UDELAT PRO Y

» VSichni vime, Ze dnesni déti maji mnohem
méné spontanniho pohybu, nez tomu bylo

v minulosti. Spontanné hraly rGzné hry

ve svém volném Case a tak nevédomé, ale o to
Ucinnéji rozvijely svij herni potencial. Tento
herni handicap dnesni generace déti musi
dohdanét na spolecnych trénincich. Budeme

se proto snazit vyuzit détsky vék k tomu,
abychom do déti dostali pfedevsim HERNI
DOVEDNOSTI.

» Proto je dleZité, aby se ¢ast vSestranné
pripravy pfesunula do mimotréninkové
aktivity. Musime hrace postupné vést k tomu,
aby se na zvySovani vykonnosti podileli

sami ve spolupraci s rodici. Pravidelny
domaci trénink by se mél stat soucasti
mimotréninkového Zivota. Domaci trénink
,néco udélat navic” mohou rodice ovlivnit

a kontrolovat. Samozrejmé se to nesmi
prehanét, aby nedoslo k pretéZovani. Inspiraci
k individualni pripravé by méli hraci dostavat
i na svych trénincich. Nevylucujeme pfipravit
prirucku pro domaci individudlIni trénink.

Oblasti spoluprace rodict:

» Komer¢ni tréninky, letni hokejové Skoly

» Regenerace, strecink, kompenzacni cviceni
» Dovednosti s hokejkou a mickem, strelba
» Péce o zdravi

» Druhy sport a spolecné sportovni aktivity

Komerc¢ni tréninky letni
hokejové Skoly

» V dnesni dobé podporujme kazdou
pohybovou aktivitu ditéte. Pokud rodice jsou
schopni umoznit svym détem, aby se zlep3ovaly,
tak je to ta nejlepsi investice. Takovyto trénink je
urcitou nadstavbou k dlouhodobému tréninku

v klubu a samoziejmé se to nesmi prehanét.

Zasady:

» Hrac se nesmi zucastnit , komercnich
tréninkG” misto klubového tréninku.
» Rodice musi konzultovat , individualni

trénink navic” s trenérem.

~KDYZ DETI NEDELAJI NIC, DELAJI NEPLECHU.”
HENRY FIELDING



Regenerace

» Pojem regenerace ve sportu zahrnuje
veskerou ¢innost, kterd ma za cil rychlé

aco nejlep§|' zotaveni organismu po. vice éi

i tréninkova cinnost vyvolava dnavu. Ta se
projevuje jak v fadé dilcich priznak, tak
predevsim ve sniZeni celkové vykonnosti.
Vite, kdy skutecné roste vykonnost
hrace? Je to v dobé regenerace po pravé
skonceném vykonu. Mnozi sportovci se milné
domnivaji, Ze k rGistu dochazi béhem tréninku,
ale opak je pravdou —

trénink znamend pokles L
vykonnosti, riist navy Ky 5\‘\;‘&:;“05
a vycerpani. K riistu st e

vykonnosti naopak

dochazi v nasledné

fazi regenerace

(zotaveni) a poté ve fazi tzn.
superkompenzace(adaptace), kdy

se organismus snazi prizplsobit a Iépe
pripravit na predchazejici zkusenost tim,
Ze se jakoby predzasobi.

Velmi dlileZité je proto, aby si kazdy
sportovec nasel alesporn chvilku ¢asu

na malou relaxaci, kde zapomene na vsechny
vsedni povinnosti a cas vyuzil k potfebné
regeneracni procedufre. Pfi ddsledné regeneraci
mu0Zeme trénink zvysit az o 30%, aniz by

.CHYBY, KTERYCH SE DOPUSTITE, NEJSOU AZ TAK DULEZITE. ZALEZI

JEN NA JEJICH NAPRAVE A NA DALSI CESTE K VYTYCENEMU CiLl "

dochézelo k moznému prepéti
organismu. Cely proces vzdy
ale velmi urychli spravny

rezim dne, spanek a bohaté
spektrum regeneracnich
procedur (strecink, sauna, vodni
procedury a mnoho jinych),
které pfi spravném zarazeni dopomohou
ke zkvalitnéni celého tréninkového procesu

a jejich zamérné vynechavani vyrazné limituje
celkovou vykonnost sportovce.

VODA JAKO PROSTREDEK REGENERACE
» Voda je télu nejpfirozenéjsi prostredi.
Regenerace ve vodni |azni je nenarocna
na vybaveni a pfipravu, je vSak nesmirné
efektivni pro vyplaveni tinavovych latek ze
svald. Sval diky tomu odpocivé a zérovei
zbaven odpadnich latek je |épe pripraven
k dalsi zatézi. Pokud lazen vylepSime
vonnymi pfisadami nebo opatfime
perlickovy rost, stava se takova
koupel rovnocennou regeneracni
procedurou srovnatelnou s masazi
nebo pobytem v sauné Vysledek

oblibené masti, tinktury, oleje ¢i gelu

s uvolfiujicim Gcinkem Pobyt v teplé
vodé by nemél byt delSi dvaceti minut a voda
by se neméla vyznamné ochladit.

Regenerace

» Aby hra¢ mohl dobfe trénovat a hrat, musi
byt v dobrém zdravotnim stavu. Pretizeni
oslabeného organismu ohroZuje, miize ohrozit
i celou sportovni kariéru. Proto je dlileZité
respektovat doporuceni lékare a dolécit at uz
drobné onemocnéni nebo zranéni. Soucasti
péce o zdravi je spravna vyZziva, pitny rezim

a spanek.
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VY'-Z IV A. » Je$té vetsi problén], ne? je jednorézové _zétéi
nevhodnou potravinou predstavuje doZivotni
navyk a poté touZeni po urcitém typu
» Kli¢em k zdravému nejen sportovnimu vyvoji potravin, aktivni sportovec v mladi nema
i regeneraci je pestra dobfe stravitelna strava, problém metabolizovat mnozstvi sladkych
sprévné rozlozena v prﬁbéhu dne, dOStateEny potravin' ovéem tento na'vyk sebou ponese
pitny rezim a kvalitni spanek. navzdy stejné jako zvyk nadmérného soleni
a obliby smaZenych jidel. Nevadi jednou
Mozné problémy: za Cas si méné zdravé jidlo dopFat oviem
s tim, Ze se v rodiné péstuji celkové zdravé
» Nedostatek ¢asu a chuti na snidani - je stravovaci poméry.

tfeba zménit navyky celé rodiny tak, aby
snidali vsichni — nejlep3im motivaci je
priklad rodict. SnaZit se nabidnout détem
stfidani potravin, dileZitéjsi je vsak, aby
vilbec snidaly. Pokud nelze snidani
zvladnout (pfilis brzké vstavani, zasadni
odpor), pak o to vétsi pozornost
vénovat mnozstvi a skladbé svacin.
» Kratky interval mezi obédem
(odchodem ze 3koly)
a pocatkem pohybové
aktivity — vybirat ve skolni
jidelné Iépe stravitelné
varianty jidel, dité naucit
co je pred sportem vhodné
a co ne, v krajnim pfipadé
fesit z domova piipravenym
obédem.
» VyZiva po tréninku (utkani)
— spravné je zadit jist co
nejdrive po sportovnim vykonu
(viz niZe tipy na jidelnicek).
Jidlo, co nejdfive podané
po sportovnim vykonu je zékladem
dobré regenerace, zdravého ristu, tak
zlepSeni sportovniho vykonu.

Doporuceni:

» Vyhybat s tézkym, smazenym jidlim.

» Pozor na syry — obsahuiji ¢asto velké » Doplitky
mnoZstvi tuku a jesté vice soli — vybirat syry vitamind, enzym(, minerald a bilkovin
Cerstvé ¢i tvarohové. nejsou u mladych sportovci s odpovidajicim
» Omezit jednoduchy cukr, polotovary energetickym pfijmem doporucovany,
a nekvalitni instantni jidla a fastfoodovou dileZitéjsi je vybér kvalitnich potravin

stravu. a pestry jidelnicek.



DOPORUCENI SMEREM K ZATEZI
(ZAPASU, NAROCNEJSIMU TRENINKU):

» 2-3 hodiny pfed zatéZi jist posledni
vétsi jidlo, lehce stravitelné — ryze
téstoviny, netucné maso, bez tézkych
smetanovych & syrovych omacek,
vyhnout se pecenym a smazenym
pokrmdm.
» 0,5-1 hod pfed z4téZi jist banan,
jablko, susené ovoce, pomeranc,
presnidavka, musli tycinka.
» Po zaté7i (ihned) — msli tycinka,
banan, hypotonicky napoj susenka.
» Za 1,5-2 hod po zatézi jidlo
na zakladé polysacharidd (polévka
— vyvar se zavérkou, téstoviny, ryze,
brambory, pecivo) v pfipadé cesty ze
zapasu venku dopfedu pfipravit zdravéjsi
variantu bagety (bez majonézy).

PITNY REZIM

» Déti hiife snaseji extrémni teploty, nemaji
dostatecné vyvinut pocit Zizné, tedy je tieba
zajistit dostatecny pfijem tekutin nejen
béhem dne, ale i béhem tréninku ¢i zépasu
a regenerace.

» Alespoii cca 300 ml napoje (ovocny ¢aj,
voda, fedény dzus) 1-2 hod pred pohybovou
aktivitou.

» V pribéhu aktivity: 150-200 ml (ovocny caj,
voda, fedény dZus, sportovni napoj) kazdych
20 min.

» Po skonceni: 400-500 ml (ovocny ¢aj, voda,
fedény dzus, sportovni napoj.

» Nevhodné napoje: sladké népoje, které
zpUsobuji zubni kazy, obezitu, ndvyk
na sladké a kromé cukru obsahuji umélé
prisady vylepsujici barvu, chut a vani, tyto
latky mohou podporovat hyperaktivitu. To
samé plati pro pfimési kofeinu, guarany ¢i
chininu. Kolové néapoje obsahuji navic krom
kofeinu kyselinu fosforecnou, jeZ snizuje
vstfebavani vapniku.

TIPY NA JIDELNICEK

Snidané

Cil - vyZivna s dostatkem tekutin
— ovesnd, pohankova, jahlova,
ryZova kase s ovocem, Zitny chléb
s maslem a syrem (medem), kvalitni
ceredlie, tvaroh, jogurt, tvarohové syry,
Cerstvé ovocné Stavy, obcas treba
zménit stereotyp pomazankou, d r
vejci. \ o
Piesnidavka =
Ovoce, pecivo, syr (lucina Zervé
cottage nikoliv prilis ¢asto taveny ci

tvrdy syr), kvalitni sunka, kvalitni ceredlni
(proteinova) tycinka, susené ovoce, .
orechy, ovocné pyré, jogurt, tvaroh

(pozor na sladké mlécné tycinky),

nastrouhana mrkev s jablkem.

Obéd =
polévka, teplé vyvazené jidlo, ‘

zelenina nejlépe v Cerstvé formé (kureci

platek, bramborova kase, rajcatovy saldt,

ryba s ryZi kuskusem nebo téstovinou).

Svacina - .
Jako presnidavka. L -
Veéere —
Viyvazené jidlo, zelenina nejlépe

v Cerstvé formé (napr. Cockovy

salat s varenym vejcem, dusena ryba
na zeleniné s ryZi, celozrnné/Zitné
pecivo s maslem/tvarohovym syrem
a détskou sunkou, zeleninovy

salat napr: s turidkem ¢i drabezim
masem ...).
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Musime si uvédomit, Ze télesna

vychova na $kolach ani zdaleka
nepokryvé potfebu ditéte
dostatecné se hybat.

Spanek

» Jednoduchy, snadno dostupny iy
a naprosto nejlacingjsi prostfedek
regenerace.

Pro mladé hrace je pravidelny

a dostatecny spanek velmi duleZity.

1
1

» Budme détem vzorem
a pravidelné se s nimi hybejme,
je-li to mozné, tak venku v pfirodé.

Studie ukazuji, e by mély déti od 3-6 Prochazky ale nestaci. Uz s nejmensimi
let spat 10~12 hodin. détmi si mizeme obcas zabéhat, zajezdit

Pro déti mezi 7-12 je doporucované 10-11 na kole nebo hazet si s nimi micem. Na to neni
hodin. Pro déti od 12 do 18 let doporucuji teba ani drahou sportovni vystroj ani finance.
lékafi spat 8-9 hodin denné. Staci odhodlani a ochota obétovat ¢as nejen

pro sebe, ale hlavné pro déti. BEhem vikendd
Ci prazdnin vezméme déti na plovarnu i

Druhy sport (oupalt.
a SpO]-ecne » Zahalet nemusime ani v zimé. Nedovolme

détem prosedét celé odpoledne u televize ¢i

Sportovni a-kt]-V]-tV pocitace. Pokud je dostatek snéhu, koulujme se

s nimi, postavme si snéhuldka. Dbejme na to,

» Dfive to bylo normdlni, Ze déti délaly dva aby se déti i béhem zimy hybaly. Pro pevné
sporty a pozdéji si vybraly jeden. Dnes je jina zdravi a dobrou imunitu neni nic lepiho, nez
doba, také se vice trénuje a neni tolik casu, ale pohyb venku, a to za kazdého pocasi. Navic
pokud ma dité zajem, tak pro¢ nezkusit jako déti vybiji prebytecnou energii a vyvétraji
doplnék jiny sport. Druhy sport miize pomoci si hlavu od skolnich povinnosti a zaroven
ditéti ziskat nové dovednosti a Zku§en05ti, udélame néco pozitivm’ho i pro sebe.

které vyuzije pozdéji. Pozor ale na moznost
pretizeni hrace a proto doporucujeme druhy
sport délat jako doplrikovy. Nutna konzultace
s trenérem.

» Opravdu délate v3e pro to, aby nase
dité mélo dostatek pohybu? Jste pro
néj v tomto sméru vzorem? VZdyt
jak mize dité vnimat pohyb &

sport pozitivné, pokud pfi této
aktivité nevidi své rodice? Cas
straveny spolecné s détmi venku

v prirodé se casto omezuije jen

na odvoz ditéte na trénink, kde

si poklabosime s jinymi, podobné
Jaktivnimi” rodici. Pozdéji, kdyz

je dité samostatné, uz se ani
neunavujeme zajit s nim ven, vzdyt
na to ma prece kamarady. Spoléhdme
také na to, Ze déti maji dost pohybu
v ramci télesné vychovy ve Skole i Skolce.




Domaci trénink

e T i M @74

Strec¢ink

» Podstata strecinku spociva v delSim setrvani

v krajni poloze, to je tam, kde je ve svalu

vysoké napéti, ale jesté neni citit bolest.

Béhem nékolika vtefin se dostavuje pocit

zmens3eni napéti. Pokud se naopak zvy3uije,

znamena to pretizeni svalu!

Se strecinkem zaciname u starsich déti

(po 10.roce). Mladsi déti jesté nejsou schopny

vnimat polohu vlastniho téla. U téchto

déti rozvijime kloubni pohyblivost formou

dynamickych cviceni.

Dobra troven pohyblivosti nesouvisi jen

s vykonem na ledé. MdZe plsobit jako

preventivni Cinitel proti zranéni.

Zakladni cile strecinku:

» Pfiprava na zatéZ (rozcviceni) — délky zatéze
8-10 s, pocet opakovani jednoho cviku
3-5x.

» Odpocinek po zatéZi — protazeni kolem 30 s,
pocet opakovani 1-2x.

» Zvéteni pohybového rozsahu.

Metoda:

» Kontrakce — staticky stah svalu asi 5-8s.

» Relaxace — uvolnéni 2-3 s, pravidelné
dychat.

» Protazeni.

~HOKEJOVE KEMPY? BYVA TO CASTO BOHUZEL KOMERCNI
ZALEZITOST, KDY VYUKA HOKEJE JE AZ DRUHORADA.”

Parametry

» Patri do kazdé TJ (uvodni
nebo zavérecna cast).

» Zacinat smérem od hlavy dold.
» ProtaZeni svalu 10-30s.

» Pocet opakovani jednoho cviku
1-3x.

» Rovnomérné dychani —
nezadrZovat dech.

» Pro rozvoj maximalini
pohyblivosti doporucujme
strecinkova cvi¢eni 2x denné
po dobu minimalné 20 minut.

» Pii protahovani jedné svalové
skupiny zarazovat vZdy nékolik
cvikd, ne jen jeden.

» Zamérit se na vyrazné namahané
svaly — zadni a pfedni strana
stehen, vnitrni strana stehen
(tfisla), prsni svaly atd.
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Zasobnik cviceni po tréninku (zapase)

Procviky 1,2,3,4a5

Cvik ¢ 1
Zakladni posta veni: voln y Ze zékladniho postaveni s nadechem vytocit
. vy o pravou dlari dopredu, levou ruku poloZit pres
stoj s noﬁama nvav S{’:ku bkaU, pravé ucho a s vydechem protahnout hlavu
chodidla smeruji rovne do strany. Napocitat do 5, uvolnit a s nddechem
> i Xnd protlacit hlavu proti ruce, povolit, vydechnout
@ P red Sebe’, bricho z’p evnene, a jesté protdhnout. Stridavé zopakovat 2krat
zada rovna. na kaZdou stranu.

Cvik ¢ 2 - Cvik & 2

Ze zékladniho postaveni s nadechem proplést ruce Pohled z boku, po celou dobu cviceni mit
za hlavou, lokty jsou volné podél hlavy, hlava je zpevnéné bricho, rovna zada
volné a s vydechem tahnout hlavu dold, napocitat a nepredklanét se.

do 5 a povolit. S nddechem protlacit hlavu proti
rukam, povolit vydechnout a jesté protahnout.
Zopakovat 2krat.

»CHTEJI-LI MIT RODICE CESTNE DETI,
MUSI BYT SAMI CESTNI.”
TITUS MACCIUS PLAUTUS




Cvik €. 3

Ze zékladniho postaveni s nddechem priloZit dlané
na Celo a protlacit hlavu proti dlanim, napocitat
do 5 a vydechem povolit.

Zopakovat 2krat.

Cvik ¢. 4

Ze zakladniho postaveni s néddechem zdvihnout
obé paZe, za hlavou chytit levou rukou pravy loket
a s vydechem pravou ruku tlacit

za hlavu, napocitat do 5, povolit a s nddechem
protlacit pravy loket proti levé dlani, vydechnout,
uvolnit a celé zopakovat 3krét stiidavé

na obé ruce.

Cvik ¢. 6

Zakladni postaveni — vzpiimeny sed na sedacich
kostech, ne na kostrci, s koleny volné od sebe,
chodidla zaprena o sebe co nejblize k télu. Ruce
volné objimaji chodidla, lopatky tlacit k sobé

a ramena dold. Zpevnit trup a volné dychat.

Cvik €. 3

Pohled z boku, po celou dobu cviceni mit
zZpevnéné bricho, rovna zada

a nepredklanét se.

Cvik €. 5

Ze zékladniho postaveni s néddechem zdvihnout
pravou pazi pred sebe, levou rukou chytit pravy
loket a vydechem pravou ruku tlacit za levé
rameno, napocitat do 5, povolit a s nadechem
protlacit pravy loket proti levé dlani, vydechnout,
uvolnit a celé zopakovat 3krat stiidavé na obé
ruce.

Cvik ¢. 6

Ze zakladniho postaveni s nédechem se co nejvice
naprimit a s vydechem se hluboce predklonit, lokty
tlacit do stehen a zaroveri dlané zdvihaji spicky
nohou nahoru, jakoby se chtéli dotknout hlavy.

V této pozici napocitat do 5 a s nédechem se
uvolnit a narovnat zpét do zékladniho postaveni.
Zopakovat 3krat.




Cvik ¢. 7

Zakladni postaveni — leh na zédech s rukama
upaZenyma ve vysi ramen,

leZet uvolnéné a volné dychat.

Cvik ¢. 7

Ze zékladniho postaveni s nadechem zvednout pra-
vou nohu a koleno pokrcit do pravého uhlu. S vyde-
chem pretocit spodni ¢ast trupu vlevo tak, aby se pra-
vé rameno nezvedlo z podloZky a pravé koleno bylo
co nejblize k podlozce. Pro vétsi protaZeni je mozZné
hlavu otocit vpravo. V této pozici napocitat do 5
a s nadechem se uvolnit a narovnat zpét do zékladni-
ho postaveni. Zopakovat 3krat stiidavé na obé strany.

Cvik ¢. 8

Zakladni postaveni — leh na zadech s rukama volné
podél téla, nohy pokrcené, pravou nohu kotnikem
oprit o levé koleno.

Volné dychat. Pro oboustranné protaZeni vyménit
nohy v zékladnim postaveni.

Cvik €. 8

ze zékladniho postaveni s nadechem pravou ruku
prostrcit mezi zaklinényma nohama a obéma
rukama se chytit za koleno a s vydechem
pritdéhnout koleno k trupu. V této pozici napocitat
do 5 a s nddechem se uvolnit a narovnat zpét

do zékladniho postaveni. Zopakovat 3krat stridavé
na obé strany.

Cvik €. 9

Zakladni postaveni - siroky stoj, cca 60-90cm
umérné vysce cvicence, chodidla sméfuji dopredu
a jsou vUci sobé rovnobézné. Ruce volné pred
stehny, bricho zpevnéné, zada rovna, lopatky

k sobé, ramena dolu a volné dychat.

Cvik €. 9

Ze zakladniho postaveni s nédechem pokrcit nohy
tak, aby holené svirali cca pravy uhel s podlozkou,
téZisté bylo na celych chodidlech. Dlané oprit

o kolena, prsty sméruji dovnitf a vydechem se
lehce predklonit a zatlacit dlanémi do kolen.

V této pozici napocitat do 5 a s nddechem se
uvolnit a narovnat zpét do zakladniho postaveni.
Zopakovat 3krat.



Cvik €. 10

Zakladni postaveni — vzprimeny klek

s pfednoZenou pravou nohou. Pravd noha je
mirné predsunuté vpred, leva noha je volné
nartem na podloZce. Ruce podél téla, trup
uvolnény, volné dychat.

Cvik ¢. 10

Ze zakladniho postaveni s nddechem prenést

vahu na pravou nohu, dlané opfit o koleno, prsty
k sobé, lokty sméruji ven. S vydechem s rovnymi
zady mirné predklonit a s lokty Siroce od sebe
zatlacit dlanémi do kolene. V této pozici napocitat
do 5 a s nadechem se uvolnit a narovnat zpét

do zakladniho postaveni. Zopakovat 3krat stridavé
na obé strany.

KOMPENZACNI CVICENIi

V soucasném sportu ¢asto dochazi

k nadmérnému nebo jednostrannému
zatizeni, jehoZ negativni vliv se mlZe pozdéji
projevit v oslabeni urcitych svalovych

skupin nebo v problémech s patefi. Proto je
dalezité sledovat spravné drzeni téla a cvicit
tzv. kompenzacni cvicen.

KDY U DETI ZARADIT

KOMPENZACNI CVICENI

» Pfi jednostranném zatiZeni

» Po deli rekonvalescenci

» Pii sedavém zpisobu Zivota (Skola,
vysedavéni u pocitace)

NEJCASTEJSI PRETIZENE OBLASTI
POHYBOVEHO SYSTEMU

U HRACU LH

» Oblast hrudni patere

» Oblast bederni patere

» Oblast kycelniho kloubu

JAK CASTO?

» 1-2 tydné 20 minut pod dohledem trenéra.
» 3-5 tydné 40-60 minut za dohledu rodicd.

KOMPENZACNI JEDNOTKA

MA TRI CASTI:

Uvolnovaci cviceni

» Cilem je pripravit kloubni
struktury v oblasti protahovacich
svald.

» Zahrivaci cast 5—-10 min., nizka
intenzita (cca 100 tepd), béh
na misté, skakani pres Svihadlo,
hry.

Protahovaci cvi¢eni (strecink)

» Cilem je odstranit nadbytecné
prepéti svald, zvysit pohyblivost
kloubd.

Posilovaci cvic¢eni

» Cilem je zvysit funkcni zdatnost
oslabenych svalovych skupin,
vyrovnani svalovych dysbalanci.
Nejedna se o klasické cviceni
na rozvoj silovych schopnost,
ale individualné volime obtiZnost
cvikd, velikost odporu s ohledem
na vék a schopnost spravného
provedeni.




,Pokud vsichni rodice,
trenéfi a funkcionari
zlepsi svij pohled
na hokej,
tak opravdovym
vitézem nasSeho sportu
budou nase déti!”

& 47>

Pojdme tdhnout ZA JEDEN PROVAZ!

» Cilem této prirucky
bylo seznamit Vas,
rodice, o koncepci

a strategii naseho

klubu pfi vychové

a trénovani Vasich déti.
Chtéli jsme Vas také
seznadmit s klubovymi
pravidly, abyste méli
veskeré informace

a nedochazelo tak

ke zbyte¢nym
pochybnostem.

Vérime, Ze se Vam tento
material libil, a Ze nam
dopomuze k tomu, aby
vztahy uvnitf klubu byly
férové a napomohly

k celkové pozitivni
atmosfére v klubu.

Jde nam prece o Vase,
nase déti!

Literatura

Dr. Ludék Bukac
Dlouhodoby trénink mladeZe,
2007

Ludék Bukac, Petr Studnicka
Dlouhodoby trénink mladeze,
2012

Doc. PaedDr. Tomas Peri¢, Ph.D.
Sportovni pfiprava déti,
2012

MUDr. Jan Pirnos

Déti — sport — vyziva, 2015
Mgr. Zdenék Novak
www.novak-hokej.wbs.cz



,Déti jsou nase budoucnost! Proto bychom méli vichni udélat maximum
pro jejich sprévny rozvoj.” Roman Turek

,Pokud budou vsichni respektovat nastavend pravidla a doporucent, véfim,
Ze se nam brzy podafi naplnit nase vize." Ales Kotalik

Jako rodi¢ hrace HC jsem nadseny z této prirucky. Je tam vse co rodi¢ potiebuje védét.
Cile klubu, zaméfenf tréninku a hlavné ddraz na hru v tréninku déti.
To je spravna cesta.” Véclav Nedorost

,Talent bez tvrdé prace neznamena nic. Musite mit v sobé vasen. Taky jsem odehrdl
spoustu $patnych zapasd, ale vZdy jsem v sobé nasel silu, abych se rano podival do zrcadla
a fekl: Dneska tomu dam tisic procent! A to jsou véci, co mi ted chybi.” Vaclav Prospal

,Libi se mi to. At si déti hraji, at je to bavi a maji radost z hokeje.
Hra je zaklad! Taky jsem radéji hral na dvé, neZ jen trénoval.” Jifi Novotny

.Nezametejme détem cesticky. Vedme déti k samostatnosti, jinak je svét
jednou semele.” Milan Michalek

Hokej neni jenom o tom pfijit na zimak a odtrénovat si svoje. Zacin to
uz doma v roding, ve skole, v pfipravé na trénink."” Radek Dvofak

,Development Program Alese Kotalika je vyborna véc. Pokud chcete vychovavat
top hrace, tak pro né musite udélat taky néco navic.” Jaroslav Modry

,Herni dovednosti? To je to co hréci potfebuif. To je ten spravny cil.”
Filip Novak

,Libi se mi jasné definované Sportovni principy klubu. Naucme déti chtit
vyhrdvat a ne si jen jit zahrat.” Martin Hanzal

Byl jsem na letnim campu Martina Hanzala. Naucil jsem se plno véci.
UZ se tésim, Ze letos pojedu zase!” Vojtéch Jelinek




HOKEJOVA PRIRUCKA

PRO RODICE HRACU

Vydal, texty, foto:

HC Ceské Budéjovice, z.s.

© 2016

Grafické zpracovani a tisk:

Tiskarna PROTISK, s.r.o., Ceské Budé&jovice




