wenene Saminal o viivu sportl na lidsky organismus
' SPORTU
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Vychova talentované mladeze pro vrcholovy sport

Systém vychovy mladeze v HC Ceské Budéjovice, o.s.

4. unora 2009
v 18.00 hod.
v restauraci na zimnim stadionu

22 IPRM Vypracoval Mgr. Jaroslav Liska
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CESKE BUDEJOVICE

ESTD V Budvar Aréné se budou konat akce v ramci projektu
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Vstup do I. haly
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HC Ceské Budéjovice, o0.s.:
- nejvétsi uzivatel ledové plochy

tesxt B”S"E{'IJ_V":& - 8lenska zakladna: 13 muzstev s 340 détmi
SPURTU - 10 profesionalnich trenérti a 12 smluvnich ]
- ucast ve vSech nejvyssich mladeznickych soutézich v CR

200893 - zo10

ll. ledova plocha

S GEE GUOBIONIEE

faté
Budéjovice
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? Zazemi 1. muzstva:

CESKE BUDEJOVICE - Satna

D ; MESTD - posilovna
SPU RT!.' - regenerace — sauna, bazén, virivka
20089 - 20 o

. 1IPRM

SO0 zeske budblovice
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Zazemi pro mladeznicka muzstva:

- Satny pro 12 muzstev

ESKE BUDEJOVICE - rozcviéovna: pro cvi€eni na spinningovych kolech, bosu a overballech
=S T 0O a pro rozcviceni pred tréninkem a utkanim

PORTU

3 - 2010

partnefri:
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'\E
\ EESKE BUDEJOVICE

W ¢ ESTOD Uspéchy mladeznického klubu:

Martin Hanzal

reprezentant CR Jakub Kovar
NHL Phoenix Coyotes brankai HC Mountfield
reprezentant CR ,,20“
Martin Paryzek
reprezentant CR ,,20“
Rudolf Cerveny
EEE |an reprezentant CR ,,20“
_ PODPORENO Z EVROPSKEHO FONDU PROJEKT
: PRO CESKE BUDEJOVICE - MESTO SPORTU
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A CESI{E BUDEJOVICE

V, MESTO Jspéchy mladeznického klubu:
v % SP[IRTU Uspéchy mladeznického klubu

200893 - zo10

Robin Soudek

reprezentant 301 S SRR
CR ,,18“ Roman Horak
WHL Edmonton reprezentant
Oil Kings CR ,,18“
Radim Hefman
reprezentant
CR ,18“ o
Bohumil Jank
reprezentant
[ 1 3
::: IPRM &R 475
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N g Mistr CR 7. t¥id, s. 2007- 2008
SP[IRTU

200893 - zo10

A T3 @& Skoda
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Ramcovy tréninkovy program
sportovnich t¥id 2S
se zamérenim na ledni hoke)

. vrcholovy sport jako napln
volného casu ...

222 IPRM Vypracoval Mgr. Bedrich Pastyrik
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I‘IESI{E BUDEJOVICE
ESTDO

' 'SPURTU
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Sportovni tridy
s rozsirenou vyukou skolni télesné vychovy

Historie
— 70.léta 20.stoleti — projekt ST a TSM
Novodoba soucCasnost
— 0Od r.1990 pokraCovani v projektu
* ZS s rozsifenou vyukou $k.TV (MSMT, CSLH)
* Sportovni stfediska mladeze (SCM)
ZS Gruhwaldova
— Zakladajici Clen projektu
— Spolecna koexistence i s dalSimi sporty (fotbal, krasobruslenti)
— ST od 3. do 9.tfidy (celkem 7 tfid, 150 zaku)
Vztahy HC a ZS
— Rovnopravny vztah 2 subjektu, které maji stejny cil = vychova a
vzdélani
— Skola na 1.mist& !

PROJEKT

PODPORENO Z EVROPSKEHO FONDU
CESKE BUDEJOVICE - MESTO SPORTU
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A I‘IESI{E BUDEJOVICE

spuSRTTuD Vékové kategorie, tymy a soutéze

* Pripravka — materska skola
— Skola brusleni

* Zakladny — mladsi skolni vék
— 2.+3.tfida - soutéze minihokeje
— 4 +5.trida — krajskeé souteze

A 4

« Zakovska muzstva — starsi skolni vek
— Zéakovska liga CR
* RocCniky vs. tridy

(bgf‘"”“ * Navrh CSLH na reorganizaci vékovych kategorii

% PODPORENO Z EVROPSKEHO FONDU PRSIERE
JE— KR B CESKE BUDEJOVICE - MESTO SPORTU
. HOCH \ £ e e < JE SPOLUFINANCOVAN EVROPSKOU UNI
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b IR Personalni zabezpeceni tréninkového procesu

Profesionalni Smluvni Vedouci
trenéri treneri muzstva
* 6 trenéru na * 14 smluvnich e 1 dobrovolny
plny Uvazek trenér( vedouci/tym
(licence A,B) (licence B,C) e Organizacni
e 1 profi trenér cinnost ve
brankard spolupraci s
trenéry

a8 e
::: IPRM
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I‘IESKE BUDEJOVICE
. ESTO l 4 m » 5\ »
' SPORTU Tréninkové zatizeni

200893 - zo10

* ,postupné utahovani kohoutku®
« 2.-3. tfida (minihokej)
— PO (kveten-Cerven)
* 3x tydné mimo led/8tydnu/cca 20 TJ & 75 min
— ZO (zafi-brezen)
¢ 3x tydné led a 75 min/1-2x tydné mimo led a 30 min
— sezona
* 100 TJ na ledé + 25 utkani / 28 tydnu
+ 8.-9. tfida (2akovska liga CR)
— PO (duben-Cerven)
* 5x tydné mimo led/9 tydnu/cca 45 TJ a 100-120 min
— ZO (zafi-brezen)
* 4-5x tydné led a 75 min/3x mimo led a 40-60 min/2x Sk.TV

- IPRM — sezbna
8t duckien * 145 TJ na ledé + 45-50 utkani
PODPORENO Z EVROPSKEHO FONDU PROJEKT
o i CESKE BUDEJOVICE - MESTO SPORTU
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CESI{E BUDEJOVICE

Y SP uSRTTﬂ Diagnostika vykonnosti a zdravotniho stavu

Motoricke testy

— CSLH - testové baterie

* Mimo led
* Na ledé

— Interni
* Kazdy trener
* Plan — jednotna klubova baterie (Sk.TV)

* Lekarska prohlidka

— Zakladni prohlidka pohybového aparatu
— EKG

Zatézovy test
ese —
22 IPRM daleZovy 1es
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CESI{E BUDEJOVICE

" SPuSRTTun Péce o talenty

« NABOR nikoli VYBER
Spadova oblast
— PFichody hraéu od 7. tfidy ZS
— Hokejovy dum
* Hodnoceni miry perspektivnosti
— 6.-7. trida
* Zarazeni do vysSsi vékove kategorie
— 8.-9. trida
* prechod do dorostu
* Smlouva s klubem

* Zarazeni do krajského vybéru
::: IPRM * Doporucéeni do narodniho muzstva

eeeeeeeeeeeeeee
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CESKE BUDEJOVICE

) epORTU Zdravotni hledisko naroéného tréninku

* Zdravotni nezavadnost
* Pravidelne lékarske kontroly
* Predchazeni zranéni a trvalému poskozeni
— Vyrovnavaci a kompenzacni cviceni
* Stretching
* Overballs
— Posilovaci cviCeni, silova koordinace
— Vystroj a vyzbroj
— Kontrolovana agresivita, dodrzovani pravidel
— DoléCena onemocnéni a zranéni
(b * Pitny a stravovaci rezim

22 IPRM
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I‘IESI{E BUDEJOVICE
ESTDO

SP[IRTU
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foid
Budgjovice

. 1IPRM

teské buddjevice
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SCM - predstupen
vrcholového sportu
dospélych

Vypracoval Mgr. Karel Soudek
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I‘IESI{E BUDEJOVICE
ESTDO
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Budéjovice

:2: IPRM

teské buddjevice
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Kategorie

Dorost — navazuje na posledni kategorii sportovnich trid

prechod velmi slozity — citlivé obdobi
puberta
2. rychla faze rastu (néktefi vyrostou az 10 cm/ rok )
rozdily ve vyvoji jednotlivcu - diferencovany trénink
podstatné vétsi objem tréninku nez u ST (9. tfida)
pocCatek vyraznéjSiho zapojeni silového tréninku
pfriprava zahrnuje — trénink na ledé

— trénink na suchu (posilovna, hristé,

télocvicny, les)

Juniori

pocCet tréninkovych hodin i TJ je vySSi

vyrazny nastup silového tréninku (Cinky)

veétsi ddraz na hru do téla

u nékterych hracld zapojeni do tréninku dospélych

PODPORENO Z EVROPSKEHO FONDU

PRO
REGIONALNI ROZVO) <
ROP

Smér budoucnost - cil prosperita " JIHOZAPAD

EVROPSKA UNIE

- problém s koordinaci
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I‘IESI{E BUDEJOVICE
ESTDO

SP[IRTU
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Pfechod ze sportovnich tfid do SCM

vétSi konkurence

prichod hracu z regionu a nékdy i odjinud na
stfedni Skoly

vetsi tlak na vysledky, sestup ze soutezi
extraligy, hra do téla, rychlost

nekteri se s tim nedokazi vyrovnat a muzstvo
musi opustit [J negativni reakce rodiCu a
mistnich hracu — ,ProC zrovna ten muj, kdyz
tamten hraje stejne?”

Okénko Stevena Finna — ,Nikdo jiny nema horsi
cit pro rozpoznani hokejovych moznosti
jednoho konkretniho kluka, nez jeho rodic.”

PODPORENO Z EVROPSKEHO FONDU PROJEKT
PRO CESKE BUDEJOVICE - MESTO SPORTU
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I‘IESI{E BUDEJOVICE
ESTDO

' SPORTU Ro¢ni tréninkovy cyklus

200893 - zo10

Pripravné obdobi

- letni pfiprava (konec dubna, kvéten — konec Cervna)

- podet TJ - 7 — 8x tydné& (Po, Ut - 2 faze — rano pred
Skolou)

Predzavodni obdobi

- kombinovana priprava 2. pol. Cervence — konec srpna

- poCet TJ - 9 - 10x tydne led + 8 - 10x sucho overbally,
posilovna, béh

(bm Zavodni obdobi - (zafi — duben) — 6x/tyden + 3 - 4x sucho
Prechodné obdobi - duben (regenerace, rehabilitace)
::1IPRM
_ PODPORENO Z EVROPSKEHO FONDU EROMENT
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I‘IESI{E BUDEJOVICE
ESTDO

' SPORTU Reprezentace ,16“, ,17“, 18", ,, 20

200893 - zo10

* pocet reprezentantu v klubu

* reprezentacni srazy v prubéhu sezony tzn. dalsi narast poctu
utkani pro vybrané hrace (10 — 15 utkani)

agenti - zastupci hracu v jednani s kluby

Testovani
* motorické testy (povinné - vyzadovany CSLH) vstupni, vystupni,
kontrolni
* Wingate test - rotoped - 30" prace pfi zatézi 6-7 kW/kg
* |ékarskeé funkcni testy - na rotopedu

D= (VO, /kg [ml.kg-1])
Cooper test
ek PO FRRENG 2 EVRaPSKEHE oM Eggéglguoaowcnz MESTO SPORTU
P * * PRO
- |-|90|-| \'I : : REGIONALNI ROZVO. < JE SPOLUFINANCOVAN EVROPSKOU UNII
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I‘IESI{E BUDEJOVICE
ESTDO

SP[IRTU Skola

» 20 stfednich $kol &i uéebnich obor(, véetné ZS
Grunwaldova

* Individualni studijni plany

* GON - nejvetsSi zastoupeni ze vSech strednich
Skol (15 hracu)

* solidni spoluprace se skolami, ale chybi zpetna

vazba - vysledky ve skolach, absence, chovani,
atd.

* neni vypracovan ucebni plan pro sportovce,
aby mohli sportovat a zaroven studovat

eeeeeeeeeeeee
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tESKE BUDEJOVICE
ESTDO
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Cil

vykonnostni sport - vypestovat kladny
vztah k jakekoli pohyboveé aktivite

vrcholovy sport - vychovat a pripravit
hrace pro vrcholovy sport dospéelych
-extraligu v CR nebo soutéZe v zahranidi
(podari se vsak jen u miziveho procenta
hracu, péci ale nabizime vSem stejnou)
a zaroven prispet k vychove slusného
Cloveka

. < AR

* b1
* *
* *
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" SPORTL Kompenzaéni cviéeni

Kompenzaclni cviCeni jsou soubory jednoduchych cvikll provadénych pfesné a pravidelné.

Vv,

systému.

Kompenzacéni cvi€eni u dorostu a juniord a jejich zafazeni do tréninkd.

CviCeni Pilates s overbally (overball, poloha na mici, vék sportovce, prostredi, vybér hudby,
délka lekce, ¢asti lekce, zaméfeni, pocet opakovani jednotlivych cviku).

CviCeni na Bosu (popis Bosu, postaveni na Bosu, vyuziti a zafazeni do tréninku).

1@ Literatura:

VysusSilova H.: Pilates - balan&ni cvi¢eni, Arsci 2003
Buzkova K.: Strecink, Grada 2006
Alter J. M.: Strecink, Grada 1999
Bursova M.: Kompenzacni cvi¢eni, Grada 2006
Craig C.: Pilates on the Ball, Healing Arts Press 2001

Overball a Bosu zasila na dobirku Weve spol. sr. 0.:
tel.: 417 862 013, 724 247 429

PaedDr. Kamila Hansova: tel.: 602 866 098, e-mail: Hansova@seznam.cz
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