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Okruhy otazek ke zkousce ze specializace ledniho hokeje 3

Specializovany trénink utoénikd /naroky a pozadavky, bruslaiské dovednosti, itoéné dovednosti,
hra utocnika dle pasem a prostoru hristé, stfelba, zakonceni, vybér stfeleckého mista, soucinnost,
obranné dovednosti, bekéeking soupere s kotouc¢em a bez kotouce dovednosti pro hru v oslabeni a
presilovou hru/.

Specializovany trénink obrancti /pozadavky a tkoly obranct z pohledu utoku a obrany, drzeni hole,
bruslafské dovednosti, obranné dovednosti — pohyb a postaveni, obsazovani dle pasem a prostoru
htisté, hra obrance z hlediska obrany ve vSsech pasmech hristé, hra obrance v oslabeni, presilové hie,
feseni situaci rovnovainych, nerovnovainych/.

Hry /na malém prostoru- minihokeje, celoplo$né/, stanovistni trénink.

Tymova organizace druzstva v utoku - postupny, pozicni, rychly utok, rychly protiutok,
reorganizovany utok, nastifeleni kotouce do utocného pasma, natlakova hra v utocném pasmu,
presilova hra /stavba a zakladni principy zaloZeni dle jednotlivych pasem -OP, SP, UP, metodika
nacviku a doporuceni pro nacvik z hlediska vékovych kategorii, zaloZeni pod tlakem a bez tlaku,
soucasné pojeti a tendence tymové organizace v Gtoku/.

Tymova organizace druistva v obrané - zénova obrana, osobni obrana, zonovy pressing,
kombinovana obrana, hra v oslabeni /hlavni zasady a principy obranné hry — individualni, tymové,
forcekink, bekcekink, pincink, napadani pohybem a postavenim — GAP kontrol, Ciselné struktury
[rozestaveni hraéa/ - pasivni agresivni /2-3,2-1-2, 1-2-2, 1-3-1,1-4,1-1-3/, metodika nacviku a
doporuceni pro nacvik dle vékovych kategorii, sou¢asné pojeti a tendence tymové organizace

v obrané/.

Vhazovani /technika, taktika, systematika/, stickhandling — ovladani kotouée na ledé a mimo led
/zasady ovladani kotouce /postoj, délka a flex hole, zahnuti hole/, tréninkové prostfedky a
pomdticky, pfiklady cvi¢eni/.

Hra brankafe /zakladni postoj, brusleni, chytani a vyraZeni stiel, FeSeni samostatnych najezdd, hra

holi, fe$eni hernich situaci, kouéovani brankafi v tréninku a v utkani, rotace brankara/.

Individualni a tymovy herni vykon /faktory a determinanty, modelova charakteristika hrace ledniho
hokeje/.

Kondiéni trénink - agility /na ledé, mimo led, zasady, principy, trénink agility a mobilita na malém
prostoru, pfiklady cviéeni na ledé, mimo led, vyuZiti pomucek/, vytrvalostni schopnosti /zasady,
principy, parametry zatéZovani z hlediska jednotlivych druhl vytrvalosti, alaktatova a laktatova
vytrvalost, aerobni vytrvalost/, flexibilita /formy aktivni a pasivni, metody dynamické a statické/.

Kondiéni trénink — rozvoj silovych schopnosti /druhy sil a metody rozvoje, silovy trénink horni ¢asti
trupu, zasady, principy, pfiklady cviéeni/, silovy trénink dolnich konéetin/plyometrie, odrazova
cviceni, cviceni ze zatézi, zasady, principy, zaméreni v rocnim tréninkovém cyklu, specifika dle
vékovych kategorii, tréninkové prostiedky, vyuziti pomicek/, trénink télesného stfedu a funkce core
/zasady, principy, funkce core v hernim pohybu a jeho synergie, cvi¢eni core dle vékovych

kategorii/, silovy trénink dolnich konéetin/plyometrie, odrazova cviéeni, cviceni ze zatézi, zasady,
principy, zaméreni v rocnim tréninkovém cyklu, specifika dle vékovych kategorii, tréninkové

prostiedky, vyuziti pomucek/.



