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Trénink utocnikd

+

V soucasném trendu ,moderniho hokeje" je vyborna a kvalitni hra brankare, obranct a
utocnikd z pohledu specializace jejich postd, jednim z dilezitych predpokladlt spéchu hry
celého druzstva.

Prototyp soucasného Utocnika klade rovnéz vysoké naroky na jeho individualni herni vykon,
ktery je mimo jiné, dan vysokou urovni zvladnutych hernich dovednosti ve spojeni s
dostate¢nym rozvojem pohybovych schopnosti /kondici/. Dllezitou roli zde hraji tvorivé
schopnosti a improvizace, bez nichz Spickovy vykon hrace ledniho hokeje neni mozny. Dnesni
hra klade na post Utocnika velké pozadavky nejen na herni ¢innost s kotoucem, ale také na
cinnosti souvisejici s obrannou fazi hry, na Cinnost bez kotouce. PredevSim nam to ukazuje na
neustalém stridani prechodu s obrany do Utoku a naopak.

Se specializovanym tréninkem Gtocnik{ zacindme obdobné jako u obranct, az v Zakovskych
kategoriich. Dbame vSak na to, abychom pravidelné zajistili stfidani postd.



Trénink utocnikiéi-obsahova stranka
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Obsah specializovaného tréninku utocniku:

1.Brusleni a bruslarska obratnost

< Hokejovy postoj, jizda na jedné P,L noha /vpred i vzad/,jizda vpred a vzad, lateralni pohyb,
rovnovazna cviceni na misté, spravny postoj / vyuziti pukl-stoj na dvou kotoucich + dribling
s kotoucem/

@ Zmény sméru- rychlosti, manévrovani

< Starty

2. Koordinacni cviceni

3. Utoéné herni ¢innosti /&innosti s kotouéem/

< Uvoliovani s kotoucem

<= Uvolfiovani bez kotouce

< Prihravani

< Strelba

= Herni kombinace a spoluprace v UP /jednoduchd rotace z rohu, zpé&tné prihravky...,
zakonceni v situacich, kdy je kotouc za brankou.../.

4. Obranné herni cinnosti /cinnosti bez kotouce/
= Napadani v UP- rychly pfistup, zpGisoby...

& Osobni souboj v UP...

5. Transition



1. Brusleni atocnik

‘ Bruslarské a manévrovaci schopnosti rozvijime obdobnymi prostredky jako u obrancg.
Schopnost utocnikl neustale udrzovat pohyb, najet si na prihravku s prudkymi zménami
sméru a rychlosti a stejné tak s uvolhovanim bez kotouce i s kotoucem, jsou zakladni pro
hru...

Ve cviCenich se zamérujeme na spravny hokejovy postoj, brusleni vpred, jizda na jedné brusli
P/L —s dlrazem na spravny postoj, brusleni vzad, vyjizdéni obloukd, prekladani vpred i vzad,
jizda na hranach, prechody by se méli stat nedilnou soucasti kazdého tréninku...

PF. cviceni...



2. Koordinacni cviceni utocniku

T

ato cviceni s vyssi koordinacni narocnosti ve specializovaném tréninku utoc¢nikdl zamérujeme
v téchto kategoriich predevsim na vedeni kotouce, prihravani, strelbu ve spojitosti se zménou
mist a postaveni....

Z hlediska pasem- orientace predevsim do UP... P¥. cvic...



3. Uto¢né herni ¢innosti /¢innosti s kotouc¢em/
utocniki

3. Utoéné herni ¢innosti /¢innosti s kotou¢em/
& Uvolnovani s kotoucem = Uvolnovani bez kotouce = Prihravani = Strelba
< Uvolnovani s kotoucem:

Ve specializovaném tréninku provadime tato cvi¢eni hlavné v UP. Uvolfiovani s kotoucem se
zménami sméru a obchazeni soupere urcuje kvalitu Utocnika v osobnich soubojich 1-1...
Uvolriovani s kotoucem provadime proti soupefi, jehoz roli by v téchto cvicenich méli zastavat
dalSi Utocnici, aby si osvojily obranné ¢innosti...Dbame na to, abychom jednotlivé posty
stridaly Utocnik-obrance a naopak...

Cviceni volime predevsim na individudlni uvolfiovani z rohu UP, od bo¢niho hrazeni, zpoza
branky a prostorli za Gtocnou modrou, pfi vniknuti do pasma...Tato cviceni provadime s
odporem a bez odporu... PF. cvic...

= Uvolnovani bez kotouce:

Tato dovednost spolu s prihravkou na malém prostoru dava moznost vytvareni opakovanych
streleckych prileZitosti. Dilezity je spravny tajmink...

Uvolnovani bez kotouce provadime v tréninku jak formou prdpravnych cviceni, tak i v hernich
situacich s rliznou ciselnou strukturou... Dbame na rychlé, presné a diirazné zakonceni...



3. Uto¢né herni ¢innosti /¢innosti s kotouc¢em/
utocnikl pokrac.

+

< Prihravani a = Strelba:

Cviceni by méla tvorit hlavni ndpln ve specializovaném tréninku Gtocnikl. Klademe dliraz na
presnost a prudkost prihravky a samozrejmé dlirazné zakonceni...

Strelbu provadime co mozna nejrychleji a v rizném provedeni...Neméli bychom zapominat i
na strelbu pres ruku /bekendem/ a primou strelbu bez prihravky s kratkym naprahem.
Dulezita cinnost po strelbé je dorazeni a teCovani.. PF. cvic...

= Herni kombinace a spoluprace v UP /jednoducha rotace z rohu, zpétné
prihravky..., zakonceni v situacich, kdy je kotouc za brankou.../:

Hra v UP 5-5 vyzaduje schopnost Utodiciho druZstva prekonat organizovanou obranu soupefe.
Kromé individualnich schopnosti Gtocicich hract prekonat soupere v situaci 1-1 je zakladem
pro vytvareni opakovanych streleckych prilezitosti vzajemna spoluprace a soucinnost vsech
hracd... Herni situace se mohou fesit na principu Utocnych hernich kombinaci, na zakladé
rlznych nacvicenych vzorcl a samoziejmé na zakladé improvizace...

Uto¢né herni situace- v rohu hfiété, postranniho hrazené a za brankou — znalost feseni:

A. Vyjeti individualné B. Pomoci pohybu hrace-proti sobé /rotace/ dvou az tfi hracd C.rotace
za sebou /zpétna prihravka/ D. protismérna rotace..

V kategorii zakl se zamérujeme na zakladni principy rotaci 2, poté 3 hracd.... PF. cvic...
/ v kategoriich mladsich zakd-predevsim 2-0,3-0,2-1, ve starsich zacich-2-1,3-1,3-2...




4. Obranné herni cinnosti /Cinnosti bez
kotouce/

+

4. Obranné herni cinnosti /cinnosti bez kotouce/
= Napadani v UP- rychly pfistup, zpGisoby...
& Osobni souboj v UP...

Tyto ¢innosti by nemély stat hlavni naplni specializovaného trénink{ Gtocnikd...Tato cviceni
provadime s dlrazem na ¢teni hry a na napadani s rychlym pristupem k soupefi s
kotoucem...Vychazime ze zasad a princip pro napadani hrace s kotou¢em. PFi napadani
zdliraznujeme hractim tato pravidla:

= Bruslit v oblouku paralelné ze souperem, nikdy ne kolmo na néj

= Z{stat v postaveni mezi souperem s kotou¢em a souperem bez kotouce pro moznost
zachyceni prihravky nebo mezi kotoucem a vlastni brankou /obrané postaveni/

= \lytlacovat hrace s kotoucem ze stredni osy smérem k hrazeni

= Bruslit ve stejném sméru jako souper, ne proti

<= Postupné zmensSovat souperi prostor /tésnost obsazovani/

< Svoji rychlost brusleni pfizptsobit soupefi

= HUAl mit na ledé a pouzivat ji k zachyceni prihravky a pro vytvareni tlaku na soupere.

Tato cviCeni spojujeme s druhou cinnosti Gtocnik{ bez kotouce a to s osobnim soubojem.
Utocnikim zdlraznujeme, Ze osobni souboj neznamena jen fyzické napadeni protihrace s
kotoucCem, ale jde predevsim o primy boj o kotouc s cilem ho ziskat...V mladSich Zacich —
predevsim 1-1 souboje, pozor na hru télem..., ve starSich zacich 1-1,2-1,3-1 a podobné....

PF. cvic...



5. Transition

+

Transition - rozumime neustalé stridani prechodu do Utoku a naopak /z Utoku do obranyy/.
Dnesni pojeti hry — béhem zapasu se stfida pravidelné. Dllezité v hracich nastavit smysl —

mam puk Utocim, ztratim puk —branim. Neustale kontrolovat kotou¢ a zapojovat se aktivné do
hry-transition.

PF. CviC.
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