1 U€ebni osnovy

1.1 Clovék a zdravi

1.1.1 Ledni hokej

Obsahové, organizaéni a Casové vymezeni pfedmétu

Vzdélavani v pfedmétu:

- vychovava hrace ledniho hokeje na vrcholové sportovni urovni,

- v§tépuje zakladni navyky spojené se sportovnim tréninkem,

- rozviji pohybové schopnosti nutné pfi lednim hokeji - rychlost, vytrvalost, sila, pohyblivost a obratnost,
- vytvafi pocit bojovnosti a zodpovédnosti pfi hfe,

- vychovava pevnou vuli, sebeovladani a cilevédomost,

- vede zaky - hraCe ke komunikaci pfi tréninku, ve hfe, i pfi nepfimych sportovnich €innostech
souvisejicich s pfipravou v lednim hokeji,

- podporuje zasady jednani a chovani v duchu fair play,

- prohlubuje vnimani vyznamu regenerace a kompenzace jednostranné zatéze zpusobené tréninkem
na vrcholové sportovni urovni,

- navazuje svym vzdélavacim obsahem z 1. stupné na 2. stupen.

Organizace vyuky

Za&ci — registrovani hraéi ledniho hokeje jsou od 5. tfidy zafazeni do tzv. ,hokejovych sportovnich tfid*
s rozSifenou vyukou télesné vychovy zameérené na ledni hokej. VyuCovaci pfedmét ledni hokej je
zastoupen dvéma vyucovacimi hodinami tydné v 5. tfidé 1. stupné a v jedné tfidé kazdého ro¢niku na
2. stupni. Vyuka ledniho hokeje probiha v pribé&hu Skolniho roku respektive hokejové sezény v rliznych
specialnich u€ebnach — zimni stadion, télocvicna, bazén, hfisté, posilovna.

Vychovné a vzdélavaci strategie

Kompetence k uceni

» vedeme Zaka - hrace k vyhledavani a tfidéni informaci

 u¢ime poznavat smysl a cil svych aktivit

* ukazujeme zpusob zpracovani informaci o pohybovych aktivitach v lednim hokeji
Kompetence k feSeni problému

 u¢ime a automatizujeme vybér feSeni riznych hernich situaci v lednim hokeji

* snazime se uplathovat bezpecné chovani ve sportovnim prostredi

* FeSime problémy v souvislosti s nesportovnim chovanim

Kompetence komunikativni

» vedeme Zaky - hrace ke spolupraci zaloZzené na komunikaci ve hfe i mimo ni



» uCime zaky - hracCe reagovat na povely a pokyny a samy je i vydavat

* rozvijime schopnost diskutovat o problémech a chybach v ramci tymu i individualné
Kompetence socialni a personalni

» vedeme Zaky - hrace k jednani v duchu fair - play (dodrzuji dana pravidla, oznaci pfestupky)
» vedeme Zaky - hraCe ke spolupraci ve skupiné a ucasti na pravidlech prace v tymu

 vytvafime v Zacich -hracich pozitivni pfedstavu o sobé& samém, ktera podporuje sebedlvéru a
samostatny rozvoj

Kompetence obCanské

 u¢ime zaky - hrace podilet se na realizaci tréninkového procesu a projevovat pfiméfenou samostatnost
a vuli po zlepSeni své vykonnosti

* snazime se, aby Zaci - hraci respektovali nazory ostatnich
« formujeme jejich volni a charakterové rysy

 u¢ime zaky - hrace rozliSit a uplathovat prava a povinnosti vyplyvajici z riznych roli (hrag, rozhod¢i,
divak, ..)

Kompetence pracovni

» vytvafime u Zakld — hracl spravné moralni navyky nutné k pravidelnému, intenzivnimu trénovani na
vrcholové urovni

» vedeme Z4ky - hrace k uplathovani hlavnich zasad hygieny a bezpec€nosti pfi tréninku i v bé&Zném
Zivoté

» vedeme Zaky - hraCe k efektivité pfi organizovani vlastni prace pfi sportu i v béZzném zivoté

Ucebni plan predmétu
Roénik 5 6 7 8 9
Dotace 0+3 0+3 0+3 0+3 0+3
Povinnost o . . . .
X povinny povinny povinny povinny povinny
(skupina)
Dotace
skupiny
5. roc¢nik - dotace: 0 + 3, povinny
Teoreticka priprava
vystupy ucivo
® vytvaii si spravné tréninkové navyky Pravidla LH, zaklady hgieny a Zivotospravy,
denni rezim.

® rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji




Brusleni a vedeni kotouce

vystupy

ucivo

® vytvari si spravné tréninkové navyky

rozviji kondiéni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Zdokonalovani vSech naucenych schopnosti
a dovednosti, nacvik frekvenéniho prekladani
v oblouku, kratky oblouk pfibrzdénim, zmény
smeéru.

Zdokonalovani vedeni kotou¢e bez zrakové
kontroly.

Uvolnovani hra

¢e s kotoucem

vystupy

ucéivo

® vytvari si spravné tréninkové navyky

rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Vyuziti klamani a klicky, pfikopnuti kotouce, nové
typy kliCek, uvolfiovani v rozich hfisté.

Prihravani a zpracovani prihravky, strelba

vystupy

ucdivo

® vytvari si spravné tréninkové navyky

rozviji kondiéni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Zdokonalovani a automatizace pfihravky na
dlouhou vzdalenost.

Zdokonalovani strelby po pfihravce, stflba do
uréenych mist v brance, te€ovani a dorazeni.

Obsazovani hrace

s kotouéem i bes

vystupy

udivo

® vytvari si spravné tréninkové navyky

rozviji kondiéni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Nacvik tésného a volného obsazovani.
Blokovani stfel a chytani kotouCe ve stoje,
nacvik chytani kotouce skluzem.

Spoluprace a hra

vystupy

ucdivo

® vytvafri si spravné tréninkové navyky

rozviji kondi¢éni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Pfihrej a jed, zakladni zpUsoby feSeni situace
2-1, nacvik kfizeni, pfenechani kotouce,
prebirani a odstupovani.

Zakladni pohyb pfi zakladani utoku z OP, herni
systém v rozestaveni 2-1-2, postaveni hraca ve
v8ech pasmech.




Hra na celém hfisti, ve tfetiné (minihokej), rizné
modifikace prapravnych her.

6. ro¢nik - dotace: 0 + 3, povinny

Teoreticka priprava

vystupy

ucivo

® vytvari si spravné tréninkové navyky

rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Pravidla LH, zaklady hgieny a Zivotospravy
sportovce, zaklady grafického znaceni v LH,
hodnoceni utkani.

Brusleni a vedeni kotouce

vystupy

udivo

® vytvari si spravné tréninkové navyky

rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Zdokonalovani vSech nau€enych schopnosti a
dovednosti, nacvik klamani u hrazeni, zmény
sméru vpred, vzad a stranou.

Vedeni kotouce v koordina¢né narocnych
situacich, jednou rukou.

Zpétna klicka u hrazeni.

Uvolnovani hrace s kotoucem

vystupy

ucivo

® vytvari si spravné tréninkové navyky

rozviji kondi¢éni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Vyuziti klamani a klicky, uvolhovani
protismérnou klickou, nové typy klicek,
uvolfiovani za branou.

Prihravani a zpracovani prihravky, strelba

vystupy

ucivo

® vytvari si spravné tréninkové navyky

rozviji kondiéni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Pfihravani a zpracovani v osobnim souboji, pfes
hal soupere, o hrazeni.

Nacvik golfového uderu, nacvik strelby kratkym
Svihem, pfes ruku, nasledna stielba do riznych
mist branky.

Obsazovani hrace s kotoucem i bes




vystupy

ucivo

® vytvari si spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Napadani soupefe s kotou¢em jizdou vpred i
vzad, odebirani kotouCe, hra rukou v osobnim
soubaoji.

Blokovani a chytani kotouc¢e vSemi zpusoby.

Spoluprace a hra

vystupy

ucivo

® vytvari si spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Vhazovani.

Pfihrej a jed, kfizeni, zpétna pfihravka, situace
2-1, 3-2 (kfizenim, zpétnou pfihravkou).
Zdvojovani, prebirani, odstupovani. Pfeneseni
hry pfes osu hfisté.

Zaklady presilové hry a hry v oslabeni. Obranné
a utocné systémy - nacvik zalozZeni, rozvinuti a
zakoncCeni postupného a rychlého utoku.

Cteni hry.

7. rocnik - dotace: 0 + 3, povinny

Teoreticka priprava

vystupy

ucdivo

® vytvari si spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Pravidla LH, zaklady hgieny a Zivotospravy
sportovce, historie LH, klubova historie,
hodnoceni utkani.

Brusleni a vedeni kotouce

vystupy

ucdivo

® vytvari si spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Zdokonalovani vSech nau€enych schopnosti a
dovednosti, zmény sméru vpfed, vzad a stranou,
stinové a zrcadlové brusleni.

Vedeni kotouCe v koordinacné naro¢nych
situacich a na malém prostoru.

Uvolnovani hrace s kotoucem

vystupy

ucivo




® vytvari si spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Vyuziti klamani a klicky v hernich situacich,
uvoliovani s kot. pfi hernich omezenich a na
malém prostoru.

Prihravani a zpracovani prihravky, strelba

vystupy

ucéivo

® vytvafri si spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€éni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Pfihravani a zpracovani v osobnim souboiji, pres
hal soupefre, o hrazeni, dlouhé pfihravky.
Zdokonalovani vSech druht stfelby, najeti do
stfeleckého prostoru, stfelba s dodatecnou
informaci.

Vhazovani

vystupy

ucdivo

® vytvari si spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Nacvik jednotlivich technik podle herni situce,
nadhmatem, podhmatem, vzad, vpred.

Spoluprace a hra

vystupy

udivo

® vytvari si spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Uto¢né a obranné kombinace, zpétna pfihravka,
najizdéni do volného prostoru, pfechod do UP,
tajming.

Situace s proménlivym poc¢tem hracu, 2-1

na 2-2, vyjeti z rohu OP, clonéni, pfekfizeni,
zdvojovani, pfebirani, odstupovani, pfeneseni
hry pfes osu hristé.

Zakladni postaveni hracu v OP pri oslabeni.
Postaveni v UP pfi PH se dvéma obranci na
modré, zalozZeni PH.

Obranné a uto€né systémy - nacvik zalozZeni,
rozvinuti a zakonceni postupného a rychlého
utoku. Nastreleni kotouce.

Obrana v OP v rozestaveni 2-1-2 s ur¢enym
branicim hracem.

Cteni hry.




8. rocnik - dotace: 0 + 3, povinny

Teoreticka priprava

vystupy

ucéivo

upevnuje si spravné tréninkové navyky

rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Pravidla LH, zakladni pojmy koucingu, for¢eking,
bekceking, historie LH, klubova historie,
hodnoceni utkani.

Brusleni a vedeni kotouce

vystupy

ucivo

upeviuje si spravné tréninkové navyky

rozviji kondiéni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Zdokonalovani vSech nau€enych schopnosti a
dovednosti, zaklady silového brusleni, zmény
sméru vpred, vzad a stranou.

Vedeni kotouCe v koordinacné naro¢nych
situacich a na malém prostoru, vedeni kotouce v
situaci 1-2.

Uvolnovani hrace s kotouéem i bes

vystupy

udivo

upeviuje si spravné tréninkové navyky

rozviji kondiéni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

VyuZziti klamani a klicky v hernich situacich,
uvolnovani s kot. pfi hernich omezenich a na
malém prostoru.

Uvolnéni hrace bes kotou¢e zménou sméru
nebo rytmu, spravné nacasovani pohybu.

Prihravani a zpracovani prihravky, strelba

vystupy

ucdivo

upeviuje si spravné tréninkové navyky

rozviji kondi¢ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Pfihravani a zpracovani v osobnim souboji, pfes
hadl soupefe, o hrazeni, dlouhé pfihravky.
Zpracovani kotouce po prudké nebo nepresné
prihravce.

Zdokonalovani vSech druht strelby, najeti do
stfeleckého prostoru, stfelba s dodatecnou
informaci.

Nacvik strelby pfiklepnutym Svihem.

Vhazovani

vystupy

ucivo




® upevnuje si spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Nacvik jednotlivich technik podle herni situce,
nadhmatem, podhmatem, vzad, vpred.
Signaly po vhazovani.

Spoluprace a hra

vystupy

ucéivo

® upeviuje si spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€éni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Utoéné a obranné kombinace, pfechod do UP v
situacich, 2-1,3-1,3-2,3-3, tajming.

Clonéni, kfizeni, situace s proménlivym poc¢tem
hracu, 2-1 na 2-2, 3-2 na 3-3.

UP - vyjeti z rohu, rotace, clonéni, prekfizeni.
OP - zdvojovani, pfebirani, odstupovani,
prfeneseni hry pres osu hfisté.

Zakladni postaveni hracu v OP pri oslabeni.
Postaveni v UP pfi PH - "destnik", zalozeni PH v
hloubce OP.

Obranné a utocné systémy - nacvik zalozeni,
rozvinuti a zakoncCeni postupného a rychlého
utoku. Nastreleni kotouce.

Obrana v OP v rozestaveni 2-1-2 s urenym
branicim hracem.

Seznameni s principy zonového a osobniho
branéni, bek&eking hract do obranného
postaveni.

9. ro¢nik - dotace: 0 + 3, povinny

Teoreticka priprava

vystupy

udivo

® ma zazité spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Pravidla LH, zakladni pojmy koucingu, for¢eking,
bekceking, soutéZe v hokejové vyspélich
zemich.

Cinnost skautu, zaklady sporovniho
menezmentu.

Brusleni a vedeni kotouce

vystupy

ucivo




® ma zazité spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Zdokonalovani vSech nau¢enych schopnosti a
dovednosti, zaklady silového brusleni, zmény
sméru vpred, vzad a stranou.

Vedeni kotouce v koordina¢né narocnych
situacich a na malém prostoru, vedeni kotouce v
situaci 1-2.

pfesahy

Do:
P (8. roénik) : Clovék

prufezova témata

OSOBNOSTNI A SOCIALNi VYCHOVA: Rozvoj schopnosti poznavani, Reseni problémd
a rozhodovaci dovednosti, Hodnoty, postoje, prakticka etika, Sebepoznani a sebepoijeti,
Seberegulace a sebeorganizace, Psychohygiena, Kreativita, Mezilidské vztahy, Komunikace,

Kooperace a kompetice

Uvolnovani hrace s kotoucem

vystupy

ucéivo

® ma zazité spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Vyuziti klamani a klicky v hernich situacich,
uvolfiovani s kot. pfi hernich omezenich a na
malém prostoru.

Uvolnéni hrace bes kotou€e zménou sméru
nebo rytmu, spravné nacasovani pohybu.

Prihravani a zpracovani prihravky, strelba

vystupy

ucdivo

® ma zazité spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Pfihravani a zpracovani v osobnim souboji, pfes
hal soupefe, o hrazeni, dlouhé pfihravky.
Zpracovani kotouce po prudké nebo nepresné
pfihravce.

Zdokonalovani v§ech druht strelby, najeti do
stfeleckého prostoru, stielba s dodatecnou
informaci.

Zdokonalovani strelby pfiklepnutym Svihem.
Stfelba na malém prostoru pod tlakem.

Vhazovani

vystupy

ucdivo

® ma zazité spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v
lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v
lednim hokeji

Nacvik jednotlivich technik podle herni situce,
nadhmatem, podhmatem, vzad, vpred.
Signaly po vhazovani.




Spoluprace a hra

vystupy

ucivo

® ma zazité spravné tréninkové navyky

® rozviji kondi€ni schopnosti vyuzitelné v

lednim hokeji

® rozviji pohybové dovednosti vyuzitelné v

lednim hokeji

Utocné a obranné kombinace, pfechod do UP v
situacich, 2-1,3-1,3-2,3-3, tajming.

Clonéni, kfizeni, situace s proménlivym poc¢tem
hracd, 2-1 na 2-2, 3-2 na 3-3.

Reseni rovnovaznych situaci ve véech
prostorech hfisté, 1-1, 2-2, 3-3, 4-4, 5-5.

UP - vyjeti z rohu, rotace, clonéni, prekfizeni.
OP - nacvik branéni proti vyjeti z rohu,

(rotaci, cloné, kfizeni) - zdvojovani, pfebirani,
odstupovani.

Nacvik agresivniho branéni v OP pfi PH.
Postaveni v UP pfi PH - "destnik", zalozeni PH v
hloubce OP.

Obranné a utocné systémy - nacvik zalozeni,
rozvinuti a zakonceni postupného a rychlého
utoku. Nastreleni kotouce.

Seznameni s principy zonového a osobniho
branéni, bek¢eking hract do obranného
postaveni.

Zasady obsazovani hracu pfi pfechodu do OP.
Transition - seznameni se zakladnimi principy.




