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Uvod

Predzavodni pfiprava je predevsim pro starsi kategorie velmi podstatnou ¢asti sezdnniho cyklu. S delsi
pauzou klesa starsim hracdim velmi rychle trénovanost a navrat do ptvodnich hodnot neni jednoduchy.
Proto je Zadouci, aby hraci s pfipravou predzavodni nezacali v pfilis velkém rozptylu od mimosezénni
letni pripravy. Navrat do plvodniho nastaveni je mozny po malé pauze v podstatné zanedbatelné dobé.

svo

V nizSich kategoriich je Zddouci poskytnout hra¢iim ¢as na realizaci aktivit, které jsou spojené s letnim
obdobim a pres zimni obdobi je hraci nedokdaZou realizovat. V ramci rozvoje sportovni vSestrannosti a
kompenzace jednostranné specializované pfipravy pres rok je dokonce velmi zddouci provozovat s hraci
co nejvice off-ice aktivity spontdnnim zplisobem —jiné letni sporty, chiize, béh...

Planovani pfipravy také determinuji také vnéjsi faktory — predevsim zacatek provozu ledové plochy ZS
Jablonec — 13. srpna. V nasledujicich strankach popisujeme naplanovany model pfipravy vsech
mladeznickych kategorii HC Vici.

U kategorie U20 a U17 je kladen predevsim diraz na obnoveni kondice hracl po letni pripravé, pfipravou
taktického herniho zédkladu do soutézniho obdobi, nacviku hernich dovednosti — skills. Pro hrace je
pripraven narocny program, ktery absolvuji. Naopak od mladsich kategorii — zde je dril soucdsti pfipravy a
hraci jsou dusledné opravovani do kazdého herniho detailu a opravu téchto detail(l hraci drilové
nacvicuji. DGslednost je v téchto kategoriich zakladem dobrého tréninku. Pfi dislednosti se ale
nenechava nas trenérsky tym strhnout do negativni zpétné vazby a snazime se neustdle udrzovat
pozitivni prostredi.

V nizsich kategoriich U15 a U13 se snaZime maximalné pracovat na slozitéjsich zdkladnich dovednostech
a rozvijime maximalné herni mysleni a tvorivost hracu. Kreativita v hernich situacich a v tréninku je pro
nas na prvnim misté. PFi tréninku s hraci pracujeme hlavné emocné, tak aby byl pro né trénink Sirokym
prozitkem jak na ¢asti negativni — nebrdnime se ji ale hlavné na ¢asti pozitivni! Hrace v téchto kategoriich
ale ucime také préci a vlastni zodpovédnosti k tréninku, tak aby se mladeznici naucili jisté organizaci
navykdm a strukture pripravy sportovce.

Kategorie U11 a U10 pracuji v tento ¢as predevsim na zakladnich dovednostech — brusleni, U10 dle
metodiky pfedevsim na technice preSlapovani, jizdy v obloucich, U11 pfedevsim na brusleni na malém
prostoru, manévrovani, prenaseni vahy, rychlé zmény smérd, game skating. Détem je dan velky prostor
intuitivniho uceni, hraci jsou nuceni délat chyby.

Svétova zdravotnickd organizace doporucuje pro déti 20 hodin pohybu tydné. Srpen je obdobim, kdy
hraci mohou skloubit spoustu aktivit vzhledem k absenci skolni dochazky. Véfime, Ze at straveny ¢as na
zimnim stadionu, ¢i jinymi aktivitami pro né bude zdbavou, a Ze tyto ,motohodiny“ nazenou.

Jan Suran

Dékuji za spolupraci na nasledujicich kapitolach nasim realiza¢nim tym{m:

U10, U11 - Pavel Danék, U12 — Vitek Zeman, U20 — Lubomir Borna, Vitézslav Jankovych
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U10

Hlavni naplné tréninkd U10:

CisloT)] Den Datum On/off-ice Hlavni naplii
1 SO 15.8. ON-ICE Technika brusleni, hry v small areas
OFF-ICE Stickhandling, Svihadlo
2 NE 16.8. OFF-ICE Gymnastika, schody
ON-ICE Technika preslapovani, stfelba po praci na malém prostoru, hry
3 ST 19.8. OFF-ICE Sila stfedu hrou, koordinaéni zZebfik
ON-ICE Technika brusleni, technika pfihravani, hry
4 uT 25.8. ON-ICE Technika brusleni, rovnovazné situace na m.p., hry v small areas
OFF-ICE Hry, agility
5 ST 26.8. ON-ICE Skills — stfelba, fintovani, hry
OFF-ICE Plyometrie, stickhandling
6 SO 29.8. ON-ICE Technika preslapovani, pfihravani, hry
OFF-ICE Sila nohou, stfedu
7 NE 30.8. OFF-ICE Gymnastika, Svihadlo
ON-ICE Technika preslapovani, stfelba po praci na malém prostoru, hry
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Ull

Hlavni naplné tréninkd U11:

CisloT)] Den Datum On/off-ice Hlavni naplii

1 ST 13.8. ON-ICE Technika brusleni, hry v small areas
OFF-ICE Gymnastika, stickhandling

2 Cr 14.8. ON-ICE Technika brusleni, skills — vedeni kotouée, hry v small areas
OFF-ICE Koordinaéni Zebtik, core hrou

3 NE 16.8. ON-ICE Zmény smér s kotoucem, fintovani, skills — stfelba, celoplosna hra
OFF-ICE Technika zakladnich cviceni — klik, drep...

4 PO 17.8. ON-ICE Technika pfihravani, feseni rovnovaznych situaci, hry v small area
OFF-ICE Schody, core, HSS trenink

5 ST 19.8. ON-ICE Technika brusleni, small area skills, hry celoplo¢né
OFF-ICE Dynamicky kruhovy trénink

5 SO 22.8. ON-ICE Technika pfihravani, feseni rovnovaznych situaci, hry v small area
OFF-ICE Gymnastika, plyometrie

6 NE 23.8. ON-ICE Skills — stfelba, hry na scoring
OFF-ICE Svihadlo, stickhandling

7 PO 24.8. ON-ICE Skills — fintovani, manevrovani v malém prostoru

8 PO 24.8. OFF-ICE Agility, rychlost, hra
ON-ICE Technika brusleni, feSeni rovnovaznych situaci, hry v small area

9 UT  25.8. ON-ICE Skills — pfihravani, stielba
OFF-ICE Stickhandling, kompenzace
ON-ICE Technika prihravani, skills — strelba

11 ST 26.8. ON-ICE Skills — fintovani, manevrovani v malém prostoru

12 ST 26.8. OFF-ICE Dynamicky kruhovy trénink
ON-ICE Hra 5-5

13 PA  288. ON-ICE Hra 5-5

14 PA 28.8. OFF-ICE Rychlost, agility, obratnost, hry
ON-ICE Technika pfihravani, feSeni rovnovaznych situaci, hry v small area

1 ——
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Uiz

Hlavni naplné tréninkd U12:

CisloT)] Den Datum On/off-ice Hlavni napli

1 SO 15.8. ON-ICE Powerskating/technika brusleni
OFF-ICE Odrazy/prekazky, schody
2 NE 16.8. OFF-ICE TRX,Bosu - sila
ON-ICE Technika brusleni s kotou¢em, Hry na malém prostoru
3 uT 18.8. ON-ICE Technika brusleni s kotou¢em, cviceni — sttfelba, hry small areas
OFF-ICE Stickhandling, posilovani core
4 PA 21.8. ON-ICE Technika brusleni + prace s kotouc¢em — prihrdvky + strelba
OFF-ICE Schody, prekazky
5 SO 22.8. ON-ICE Hry na malém prostoru-1nal, 2 na2..
OFF-ICE Sila — TRX, Bosu
6 NE 23.8. OFF-ICE Stickhandling, Vybusnost
ON-ICE Skills — pfihravky, strelba,
7 uT 25.8. ON-ICE Skills na malém prostoru —zména sméru, zakonceni pod tlakem
8 CT  27.8. ON-ICE Herni kombinace
OFF-ICE Schody,prekazky
9 NE 30.8. OFF-ICE Stickhandling, Core na Bosu
ON-ICE Hra5na5/3na3

JEDNOTNY ON-ICE, OFF-ICE DEVELOPMENT PLAN PRO OBDOBI SRPEN
2020 — SURAN, DANEK, ZEMAN, JANKOVYCH — HC VLCI JABLONEC



Uls

Hlavni naplné tréninkd U13:

CisloT)] Den Datum On/off-ice Hlavni napli

1 CT  68. OFF-ICE Rychlost, agility, obratnost
2 PA  7.8. OFF-ICE Nohy - sila, intervaly
3 PA 78 OFF-ICE Ruce, core, hss —sila, hry
4 PO 10.8. OFF-ICE Rychlost, plyometrie, odrazova sila
5 UT  11.8.  OFF-ICE Nohy — sila, intervaly
6 CT  13.8. ON-ICE Technika brusleni, skills s kotou¢em
7 PA 14.8. ON-ICE Technika brusleni, skills — stfelba, hry v small areas
8 SO 15.8. OFF-ICE Nohy —sila, odrazova sila
ON-ICE Small area skills, hra v small area
9 NE 16.8. OFF-ICE Core, hss trenink
ON-ICE Technika brusleni, skills — stfelba, pfihravani
10 PO 17.8. OFF-ICE Koordinace, dynamicky k.t.
ON-ICE Rovnovainé situace, pfihravani, velkoprostorové hry
11 UT 18.8. ON-ICE Pfedzapasové rozbrusleni — herni kombinace
12 Cr 20.8. ON-ICE Skills — zmény smérdq, fintovani, hry v small areas
OFF-ICE Dynamicky k.t.
13 PA 21.8. OFF-ICE Hry
ON-ICE Pfedzapasovy trénink — herni kombinace
14 PO 24.8. ON-ICE Skills — sttelba, prihravka
OFF-ICE Dynamika, vybéhani, regenerace
15 PO 24.8. ON-ICE Predzapasovy trénink — herni kombinace
16 CT 27.8. ON-ICE Technika brusleni, skills — manevrovani s kotoucem
17 CT 27.8. ON-ICE Nerovnovaziné situace situace
OFF-ICE Nohy —sila
18 PA 28.8. ON-ICE Rovnovainé situace, gap control
OFF-ICE Ruce, hss, core
19 PA 28.8. ON-ICE Pfedzapasovy trénink — herni kombinace
OFF-ICE Rychlost, agility, obratnost, hry
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Ul5

Hlavni naplné tréninkd U15:

CisloT)] Den Datum On/off-ice Hlavni naplii

1 PO 3.8. OFF-ICE Testy — 1.¢ast
2 PO 3.8. OFF-ICE Testy — 2. ¢ast
3 ur  48. OFF-ICE Ruce, core, hss trénink
4 ST 5.8. OFF-ICE Rychlost, vybusnost, odrazova sila
5 ST 5.8. OFF-ICE Nohy —sila, technika ZVC
6 o} 6.8. OFF-ICE Hry, ruce, hss, core
7 PA  7.8. OFF-ICE Dynamicky k.t.
8 PO 10.8. OFF-ICE Ruce, core, hss - sila
9 PO 10.8. OFF-ICE Rychlost, agility, obratnost
10 uT 11.8. OFF-ICE Rychlostni vytrvalost, intervaly
11 CT 13.8. ON-ICE Technika brusleni, skills s kotouc¢em
12 PA 14.8. ON-ICE Technika brusleni, skills — stfelba, hry v small areas
13 SO 15.8. OFF-ICE Sila — nohy, odrazova sila
ON-ICE Small area skills
14 PO 17.8. ON-ICE Skills — prihravky, strelba, celoplosné feseni hernich situaci
OFF-ICE Rychlost, odrazova sila
15 PO 17.8. OFF-ICE Hry, hss, core trenink
ON-ICE Nerovnovazné situace, rovnovazné situace, celoplosné feseni hs
16 uT 18.8. ON-ICE Predzapasové rozbrusleni — herni kombinace
17 ST 19.8. ON-ICE Regeni problémovych hernich situaci po zdpase
OFF-ICE Nohy —sila
18 ST 19.8. OFF-ICE Agility, rychlost, odrazova sila
ON-ICE Skills — zmény smérdq, fintovdni, hry v small areas
19 CT 20.8. ON-ICE Technika brusleni, skills — stfelba, manevrovani s kotou¢em
OFF-ICE Ruce —sila
20 CT  20.8.  OFF-ICE Obratnost, hss, core
ON-ICE Reeni rovnovaznych situaci, gap control
21 PA 21.8. ON-ICE Small area skills
OFF-ICE Dynamicky k.t.
22 PA 21.8. OFF-ICE Hry
ON-ICE Predzapasovy trénink — herni kombinace
23 PO 24.8. ON-ICE Predzapasovy trénink — herni kombinace
OFF-ICE Odrazova sila, rychlost
24 ST 26.8. ON-ICE Hry — miniturnaj
OFF-ICE Nohy - sila
25 CT 27.8. ON-ICE Skills — stfelba, prihravka, celoplosné feseni hernich situaci
OFF-ICE Dynamicky k.t.
26 PA 28.8. ON-ICE Pfedzapasovy trénink — herni kombinace
OFF-ICE Rychlost, obratnost, agility
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Ui/

Hlavni naplné tréninkd U17:

CisloT) Den Datum On/off-ice Hlavni naplii

1 uT 28.7. OFF-ICE Testy — 1. ¢ast

2 UT  28.7.  OFF-ICE Testy — 2. &ast

3 ST 29.7. OFF-ICE Core, HSS trenink

4 ST 29.7. OFF-ICE Sila —ruce

5 CT  30.7.  OFF-ICE Rychlost, vybu3nost

6 PA 31.7. OFF-ICE Sila — nohy, technika ZVC

7 PA_ 31.7.  OFF-ICE Silové vybusnost, core, HSS trenink

8 PO 3.8. OFF-ICE Rychlost, agility, odrazova sila, plyometrie

9 UT__ 4.8. OFF-ICE Sila —ruce, core

10 Ur  4.8. OFF-ICE Sttedné& dlouhé intervaly, rychlostni vytrvalost

11 ST 5.8. OFF-ICE Sila — nohy

12 CT_ 68. OFF-ICE Sila —ruce, core

13 CT_ 63. OFF-ICE Core, HSS trenink, hry

14 PA  7.8. OFF-ICE Sila— nohy

15 PO 10.8. OFF-ICE Rychlost, agility, odrazova sila, plyometrie

16 UT  11.8.  OFF-ICE Sila— nohy

17 UT  11.8.  OFF-ICE Ruce, core, HSS trenink

18 CT  13.8. _OFF-ICE Sila— nohy
ON-ICE Technika brusleni, skills s kotouc¢em

19 CT 13.8. ON-ICE Technika brusleni, skills — stfelba, rovnovazné hry v small areas

20 PA 14.8.  OFF-ICE Sila — ruce, core
ON-ICE Skills — strelba, prihravani, nerovnovazné hry v small areas

21 PA 14.8. ON-ICE Redeni nerovnovaznych situaci, celoplo$né reseni hernich situaci

22 SO 15.8. ON-ICE Predzdpasovy trénink — herni kombinace

23 PO 17.8. ON-ICE Regeni problémovych hernich situaci po zdpase
OFF-ICE Sila — nohy

24 PO 17.8. ON-ICE Brusleni, hry v small area
OFF-ICE Hry, hss, core trenink

25 ST 19.8. ON-ICE Technika brusleni, skills — stielba
OFF-ICE Sila — nohy

26 ST 19.8. ON-ICE Redeni nerovnovaznych celoploénych situaci
OFF-ICE Agility, rychlost, odrazova sila

27 CT  20.8. _ON-ICE Skills — zmé&ny smérd, fintovani
OFF-ICE Sila — ruce

28 CT  20.8. _ON-ICE Reseni rovnovainych situaci
OFF-ICE Obratnost, hss, core

29 PA 21.8. ON-ICE Skills — prihravani, strelba — délena obranci, Utocnici
OFF-ICE Dynamicky k.t.

30 PA 21.8. ON-ICE Predzapasovy trénink — herni kombinace
OFF-ICE Hry

31 PO 24.8. ON-ICE Redeni problémovych hernich situaci po zapase
OFF-ICE Sila — ruce

32 uTt 25.8. ON-ICE Nerovnovazné situace, hra v malych prostorech
OFF-ICE Sila — nohy

33 CT  27.8. ON-ICE Skills — stfelba, p¥ihravani

34 CT 27.8.  OFF-ICE Odrazova sila, rychlost
ON-ICE Predzapasovy trénink — herni kombinace
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U20

Hlavni naplné tréninkd U20:

CisloT) |Den [Datum }anoff-ice |Hlaun|’nz'|plr"1

1 PO 3.8. OFF-ICE Spoleéné s dorostem
2 UT 48 OFF-ICE Spoleéné s dorostem
3 ST 5.8. OFF-ICE Spolecné s dorostem
4 T 6.8 OFF-ICE Spole¢né s dorostem
5 PO 10.8. OFF-ICE Atleticka piiprava rychlost,vybusnost
6 uT 11.8. OFF-ICE Posilovna sila ruce ,nohy obratnost.
7 ST 12.8. OFF-ICE Posilovna,sila ruce,posilovani bfisnich svald, nohy pfeskoky.
8 cT 13.8. ON-ICE Technika brusleni ,pfihravky strelba.
OFF-ICE ProtaZeni a odrazova sila.
9 PA 14.8. ON-ICE Tec hnika brusleni+rovnovaina situace
OFF-ICE Posilovna nohy ,prezkoky,protazeni
10 50 15.8. ON-ICE Pfedzapasovy trénink nerovnovaineé situace,zaloZeni utoku
OFF-ICE Vyklus protazeni
11 PO 17.8. ON-ICE Brusafska technika obratnost,starty prace s kotoéem
OFF-ICE Posilovna-sila ruce ,nohy,
12 PO 17.8. ON-ICE Nacvik hernich situaci +rychlost a vybuinost
13 uT 18.8. ON-ICE Individualni dovednosti diraz na zakonéeni
OFF-ICE Atleticka priprava sprinty,hry a sila nohy.
14 uT 18.8. ON-ICE Stfelba pfihravky ,te¢ovani
15 ST 19.8. ON-ICE Bruslarska dovenost+ pfihravky do najeti a rychlosti
OFF-ICE Posilovna sila ruce nohy avybusnost
16 5T 19.8. ON-ICE Nacvik presilovka a oslabeni
17 cT 20.8. ON-ICE Stfelba brusleni na vydrz hra na dvé
OFF-ICE Posilovna sila ruce nohy +odlazova sila
18 cT 20.8. ON-ICE Nerovnovainé situace,rovnovainé situace
19 PA 21.8. ON-ICE Reieni hernich situci obranci- Gtok
OFF-ICE Atleticka priprava obratnost,vybusnost
20 PA 21.8. ON-ICE karuselova stielba Hra na dvé fizena.
21 PO 248 ON-ICE Bruslaiské dovednosti stfelaba a rovnovainé situace
OFF-ICE Posilovna sila nohy protaieni
22 ST 26.8.  ON-ICE Karuselova stfelba hra na dvé
OFF-ICE Posilovna sila ruce ,bficho protaZeni a vyklus
23 cT 27.8.  ON-ICE Karuselova stielba,Nacvik hernich situaci
OFF-ICE Atleticka priprava odrazova sila
24 PA 28.8. ON-ICE Herni situace,pfedzapasowvy trénink
OFF-ICE ProtaZeni ,wyklus
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