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1 UvOD

Pozemnimu hokeji, ale i sportu vSeobese po celém st vénuje stéle
mére déti. Déti Ziji tzv. sedavym zfisobem Zivota, maji nedostatek pohybu a
v neposlednitac se nevhodh stravuji. To, Ze &i malo sportuji, nebo nesportuji
vibec, maji mnohdy za vinu ra@. Pokud u déte nevzbudime zajem o spdait
pohyb vSeobeehjiz v predsSkolnim ¥ku, bude mit o to menSi zajem s nintiza
v pozcdjSim wku. Mnohdy se stava, Ze dise sportem zae, ale kwli Spatnému
piistupu trenéra a jeho nedostai@ trenérské vztanosti, v pozgSich letech se
sportem koui.

Téma své bakataké prace jsem si zvolila proto, Ze mam k pozemnimu
hokeji velmi blizko. Z&ala jsem se mu&novat jiz ve svychiech letech, tedy
v piedSkolnim ¥ku. Tomuto sportu seémovala ténsi cela moje rodina, nadchlén
natolik, Ze jsem u &ho vydrZzela do svych patnacti let. Pozemni hokejdaili
spoustu krasnych zazitka kamaradl a dalo by seici, Ze jsem v jeho pragdi
vyristala. Pozemni hokej jsentegstala hrat zid/odu rozpadu mého oddilu HC
1953 J¢éin. Ficinou rozpadu klubu byl nedostatektid v té dol zagicinén prede-
vSim rozmachem florbalu v naSeméstt. Déti Sly rackji hrat florbal a pozemni
hokej z&al byt zatracovan.

Po Sesti letech jsem se rozhodl&iza pozemnim hokejem znovu, a tid p
mém studiu na UniverztKarlové v Praze. Rozhodla jsem se obnovit pozemni
hokej v naSem ist¢ a za&ala trénovat jak &i predskolniho ¥ku, tak dti mladsiho
Skolniho ¥ku. Zaala jsem se také podrofn zabyvat gicinami Upadku
pozemniho hokeje €eské republice. Ve své bakalé praci chci ziraznit
vékove zvlastnosti &i predskolniho ¥ku, to, jak se s takto malymignni m4 i
tréninku zachazet a jaké metody by trenéfl wolit. Pokud se dé& rozhodne
pozemni hokej hrat, byla by Skoda, kdyby skln jen kwili nevhodnému
trenérskému iistupu.

Moje bakaléska prace by #a poslouZitCeskému svazu pozemniho hokeje,
pomoci zjistit giciny nedostatku &i vénujicich se pozemnimu hokeji, coz jedist

nasim spolénym cilem.



2 PROBLEM A CIL PRACE

Problém:

Nedostatek &i nejen pedskolniho ¥ku veénujici se pozemnimu hokeji. Co
je pficinou malého zajmu di predSkolniho ¥ku o pozemni hokej? Jaky je
nejpouzivagjsi rozsah tréninkovych jednotek ve sportovnfipmaw déti
piedSkolniho ¥ku v pozemnim hokeji? Na co se trEngameiuji pii vedeni
tréninku edsSkolnich &ti? Jsou tréninkové jednotky z#&iavany vice na rozvoj
techniky, nebo na rozvoj pohybovych schopnostiednosti? Jsou tymy tieny
détmi stejnych, neboiznych wkovych kategorii? Jsou tymy smiSené€, nebo trénuji
zvlag divky a chlapci? Kolik &i predskolniho ¥ku se ¥nuje pozemnimu hokeji?
Jaky je pdoet ckti predSkolniho ¥ku v poneru vSech dti do 18 let? Pokud budeme
u dkti rozvijet nejprve pohybové schopnosti a dovedrsiz poté techniku, osvoji
si ckti zaklady techniky rychleji?

Cil:

Cilem bakal&ské prace je zjistit Zisoby vedeni sportovniho tréninku,
uzivané trenéry pozemniho hokeje v ramci sportpkedpripravy dcti predskolniho
véku. Zmapovat rozdily forem, obsahu aigpbu vedeni tréninkovych jednotek
v jednotlivych oddilech. Zjistit strukturu sloZelgimi v jednotlivych oddilech
pozemniho hokeje €eské republice. Zjistitiftinu nedostatku &i vénujicich se
pozemnimu hokeji. Ze statisttkeského svazu pozemniho hokeje zjistitgio
evidovanych éti vénujicich se pozemnimu hokeji. Biin cilem je zjistit, zda udi
predSkolniho ¥ku po absolvovani trénifikzanerenych na pohybové schopnosti a
dovednosti dojde ke zlepSeni zakladchniky, po absolvovanikolika specificky

zaneienych tréninkovych jednotek.
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|. TEORETICKA CAST
3 POZEMNI HOKEJ

3.1 Historie pozemniho hokeje
Malokdo vi, Ze pozemni hokej pamezi nejstarSi kolektivni dveé sporty na
jak ho zname dnes, se objevuje v Anglii a Skotskinuwhé polovig 19. stoleti, kde
se z#&al hrat na Skolach. Byla sepsana jeho pravidla zddfiose objevil na
Olympijskych hrach v Londyh roku 1908. Sotasti olympijského turnaje je
pozemni hokej dodnes.

Roku 1924 vnikla Mezinarodni hokejova federace.dPuz hokej se hraje
dodnes na vSech kontinentech. V&mnosti se hraje ve sto dvaceti sedmi zemich
swta (http://www.fih.ch/en/homefcit. 2013-02-22]).

Zatim nej@tsi Usgch pro nasi zemi zaznamenal Zenskgskoslovensky
narodni tym, na Olympijskych hrach v Moskvoku 1980, kde ziskal igibrnou
medaili. Byly to prvni olympijské hry, jejichz s&aésti byl turnaj Zen v pozemnim
hokeji. Od té doby eska republika takto velky (&gh nezaznamenala a stale #a n
ceka.

3.2 Struéna pravidla

RozliSujeme venkovni (hazyvame ho pozemni hokdélavy pozemni hokej.
Halovy hokej se hraje pouze v Zimnehraje se v tolika zemich a neni &mii
Olympijskych her. Revaznou ¥tSinu roku se hraje jiz zmdny venkovni hokej,
vykladem jeho pravidel se zde budeme zabyvat. Pokzdrkej se hraje v 11
hr&ich na Histi o rozneérech 91,40 m dlouhém a 55 m Sirokém. Hraci powoki t
od druhé poloviny 70. let 20. stoleti &id trava. Hractas je 2 x 35 minut, ukolem
hr&u je plekonat soupe a snazit se v&lit branku, kterou #Zi brank& ve
vyzbroji podobné brankaledniho hokeje. Ostatni htids poli jsou vybaveni pouze
hokejkou, holenimi chragi, mohou pouzit také chranzuhi a ochranou rukavku
(http://www.pozemnihokej.c4tit. 2013-07-12]).

Pozemni hokej se hraje jak jinak nez s hokejkoaré&ima d¥ strany tzv.
placatou a kulatou. HéE&smi hrat pouze placatou stranou hokejky a nesmzipo

Zadnoucast svéhoda (krom brank#e) pro zastaveni nebo odehrantkai Muze
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tedy pouzivat pouze placatou stranu hokejky. Hrsge s mikem o velikosti
podobné florbalovému @u s tim rozdilem, Ze jeho hmotnost je 160 g. Baajak

Siroka 3,66 m a vysoka 2,14 m.

Podobr jako ve fotbale se za poruSeni pravidel v tzvhkredehrava trestny
roh. Branici druzstvo zastupuji pouze 4 c¢hrd gélman, utdici druzstvo ma
libovolné rozmis&né hr&e za hranici kruhu. Jako ve fotbale nebo v ledndkeli
muze rozhodi odpiskat trestny uder tzv. penaltu a &dvnajezd. Penalta je
naizena pi zavazném festupku v kruhu nebofipnedovoleném zastaveni bea
brankdem. Mezi pestupky a fauly pé&t nagiklad: hakovani, sekani, brér
micku, vysok& hokejka, nedodrZzena vzdalenost, hra unohebo jinoucasti tla a
podobre. Stidat mize oproti fotbalu hratémetr kdykoli a kolikrat za hru péebuje.
Vystridat nesmi pouze wipac, pokud byl nézen trestny roh. Heav takovémto
piipadt vystida po jeho odehrani.

D¢ti hraji zjednoduSenou verzi pozemniho. Wein (200@)orkuje, aby dti
do 9 let, hrély takzvany minihokej, tedy 3 protn& hraci ploSe o rozirech 23x23
m na 4 branky bez brani® délka hraci doby 3x10 minutéDve wku 10 let by
mely hrat hokej 5 proti 5 (4 hta+ brank&), na Histi o rozngérech 43x23 m, na 2
branky, délka hraci doby 2x20 minut. Véku 11 let zait s hokejem 6 proti 6 (5
hr&u + brankd), na KiSti o roznérech 43x50 m, na 2 branky, délka hraci doby
2x25 minut. Ve ¥ku 12 — 13 let hokej 8 proti 8 (7 ka+ brankd), na Histi o
rozmerech % plné hraci plochy na 2 branky, hraci dob2b2xinut. Od 14 let se
poté z&ina s hokejem 11 proti 11, s hractasem a rozgrem plochy stejéjako u
dosglych, jak jiz bylo zmigno ve strdnych pravidlech.

3.3 Potebné vybaveni
K pozemnimu hokeji je ptgba gedevSim hokejka a &ek. Hokejka pro d#,

které z&ina a nema zatim zadné velké naroky, se diipao 500 K. Hokejky na
pozemni hokej se v minulosti vyrép ze dreva, ale v pibéhu poslednich let se do
popedi dostaly hokejky vyrobené z kompozitwtiDkteré zainaji, hraji pedevsim

s hokejkami gevenymi. Jednak kidi nizSi cert, a také proto, Ze ditkteré zaina,
nepociti rozdil mezi hokejkou zéeva a hokejkou z kompozitu, karbonu a kevlaru.
Je jasné, Ze hokejka z kompozitu je lepSi nedikha, ale pro z&tek je jedno,

jakou dit pouziva, zvlastjedna-li se o fedskolni di.
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Jak jiz bylo zmigno, hraje se hokej halovy a venkovni. Na halovyehde
pouziva jina, teti hokejka, nezli na hokej venkovni. Parametghto hokejek jsou
podobné. Ditti, které z&ina, postéi pro z&atek pouze venkovni hokejka, kterou

muze pouzivat jak venku, tak i v hale.

Dale dit na pozemni hokej pibuje holenni chraée, které jsou vyramy
negastji z plastu a jsou podobné jako chr&nifotbalové. Ochrani holérjak od
trefeni mékem, tak od oseknuti holersoup&ovou hokejkou. Cena takovychto

chrantu se pohybuje okolo 400K

PredevSim na halovy hokej se pouZziva vypolstrovakawvitka na levou ruku,
piipadré i na pravou ruku. Pokud dipoloZi ruku na zem, netsl si ji a ruka je
zarover chrargna ged uderem ntkem nebo hokejkou jiného h Takovouto

rukavicku mizeme paidit jiz za 350 K.

Do budoucna, a torpdevSim ve starSintku, je také dobré pouzivat chréni
zubi. Déti poté dokazi p stiele zvednout ndek do vzduchu a je zde riziko, Ze
micek zasahne Usta a dojde k vyrazeniuzuGhrané ochrani zuby také ip
neumysiném Uderu jiného WeA hokejkou. Malé &i jeS€ nemaji kontrolu nad
vySkou napahu, protatasto dochazi k urém obliceje, gedevsim k vyrazeni zub
Proto je dobré takovymto zramim predchazet a diti chrant zuhi zakoupit. Cena

détskych chraniu zubi se pohybuje jiz od 100K

Pokud se dérozhodne hrat pozemni hokej, pr@ai@k mu sté pouze vhodna
sportovni obuv, nejlépe turfy na géhou travu, které zakoupime jiz od 40@.KDo
haly poté salova obuv, kterou zakoupime za podolmeow, asportovni obléeni.
Hokejku ze z&atku kazdému diti klub zapjci. Pokud se détrozhodne, Ze chce u
pozemniho hokejetstat, musime uvazovat o zakoupeni jiz zmjich potebnych

véct.

V pozemnim hokeji také figuruje jiz zmimy brank& Vybaveni pro branké
je jiné nezli pro hrée. Podobd se vybaveni pro brafekav lednim hokeji.
V piedSkolnim ¥ku se v pozemnim hokeji brark$iiliS neobjevuje, proto je

bezvyznamné zabyvat se kalkulaci jeho vybaveni.

Zde je tedy gblizna kalkulace vybaveni pro djtzainajici hrat pozemni
hokej. Hokejka — 500 & holenni chraie 400 K, rukavicka 350 K, chrané zuhi

100 K&, obuv venkovni 400 Ka obuv halova 400 K Celkem se tedy pohybujeme
13



okolo 2150 K za vybaveni a musime vzit v potazinb piispivky, které se
pohybuji okolo 3000 K za rok. Pozemni hokej tedy stoji réeliditte okolo 5000
K¢ za rok. Zalezi ovSem na klubu, jak vysoké si stapéispivky a na tom, jaké
vybaveni diti bezplat@ zapijc¢i, a na dalSich aspektech.
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4 TRENER

4.1 Rozdil v gripravé ditéte a dosglého
Pojem sportovniifprava @ti se pouzivaifiblizn¢ od 50. let. Z&al se pouZzivat
proto, Ze se objevila snaha vyfadtharakteristiku sportovniho tréninkgttla jeho
specifika oproti tréninku dosgfych (Stilec, 1989).

Kazdy trenér &i, pripadré mladeze, by si 8 uvédomovat zakladnide. Dite
neni ,zmenSenina do&gho“, coz si bohuzel mnoho tredédéti neudomuje a
mnohdy @ti pretzuji. Jak uvadi Peri(2012) kazdy trenér by sidnuvédomovat,
jak trénovat dti urcité vekové skupiny, il by védét, co je pro dit dobré aim mu

muze naopak uskodit.

Dité v predSkolnim ¥ku si chce hrat. Pomoci hry gho Ize rozvijet pohybové
schopnosti a dovednosti. Dvakova (2006) uvadi, Ze sportovni trénink byva
mnohdy zanmfen grevazié na weni se specifickym dovednostem a zapomina se na

rozvijeni zakladnich pohybovych schopnosti.

VétSina trenél déti jsou byvali hréi daného sportu. Tréninkovou jednotkétid
sestavi podohinjako tréninkovou jednotku dod&gch, stim rozdilem, Ze pouze
snizi z&z, mnohdy ani to ne. Trefi&apominaiji, Ze si ditpotrebuje hrat &asto je
ani nenapadne, Ze d@bpromySlenou hrou @xe |épe rozvijet techniku vedeni

micku, nezli slozitym cwienim vhodnym spiSe pro daégho.

Je dilezité, aby nil trenér znalosti nejen z daného sportovnihosbdy,Proto
jsou dilezité poznatky obegjsi: pedagogika, vyvojova psychologie, vyvojova
biologie, anatomie a fyziologie, i specificky obsaloru propojeny s fyziologii
telesnych cuieni, obsahujici metody Zabvani,Fizeni a organizovani a metodiky
nacviku jednotlivych dovednostiDvorakova, 2006, s. 7).

4.2 Stanoveni cil

Kazdy trenér nejen pozemniho hokeje by sil mvédomit, co je jeho
prioritou, ¢eho chce s takto malymguni dosahnout. Bdi se trenér rozhodne, ze
chce, aby sedt pii sportu bavily. Zani tedy gipravu naizné hry a jiné zabavné
¢innosti vhodné pro &i predSkolniho ¥ku. Nebo se za#ii na to, aby se z jeho
swiendi stali v budoucnu Spkovy sportovci, a fiprava bude probihat drilem,

ktery je nevhodny prodi takto utlého ¥ku.
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VétSina trenér by se asi shodla, Ze deglSkolnich dti je treba se pklanét
k prvnimu stylu pipravy. Ani jeden z&hto cili nentizeme hodnotit jako kladny,
nebo zaporny. Ke druhému styléigravy, tedy tzv. drilu, se naopak mohou tie€né
priklanét v dorosteneckych a juniorskych kategoriich. Vielylilezité si najit, jak

serika ,zlaty sted”.

Podle Petie (2012) by si @ trenér dti stanovit i zakladni priority. Tou
hlavni by n¢la byt snaha iiliSné nezatZzovat di¢ tvrdym tréninkem, ktery by mohl
mit neblahy vliv na pozgsi vyvoj swience. DalSi trenérovou prioritou bylm byt
vypéstovat u ditte vztah ke sportu jako k celoZivotni aktéviTim ma na mysli to,
Ze z malokterého diie se stane vrcholovy sportovec, a prototjezté, aby se u
ditéte rozvijel kladny vztah ke sportu. Aby sidikteré stravi ékolik let v daném
oddilu, vytvdilo kladny vztah k pohybu. Posledni prioritou bglmbyt vytvareni
zékladi pro pozdjSi trénink. Tim je mysleno, Ze disi vytvai zaklady techniky,
koordinace pohybu a podohrV pozdjSim wku pro reho bude jednodusSi na tyto

e

zaklady navazovat, a tim padem v budoucnu zvlddait&si technické prvky.

4.3 Vychovné pisobeni trenéra
V tréninku by nendlo jit pouze o sportovani jako takové, ale i o vyah
malého sportovce. Jde vlastn proces uiité adaptace. Sportovani je dlouhodoba a
velmi slozita vychovn&innost. Na jejim konci by h stat vzdyclovek, kterému
dal sport spoustu zazitkkrasné étstvi, mnoho kamardic vzpominky na usjchy
a mozna i na neusphy (Pert, 2012).

»vVychovnym @sobenim ve sportu se rozumi upéain zanerné volenych
opateni, jimiz trenér vykonava ity vliv na s¥rence tak, aby gsobil na jejich
osobnost. Jde jak o jednotliva operii a ,kroky“, tak i o celkovy proces

usnerizovani chovani i osobnosti jedincéDovalil, 2005, s. 218).

Varek (1978) uvadi, ze kazd&kova kategorie vyZzaduje jiny trenérskiigiup.
Je mozna snazSi pracovat éna, nezli s dosglymi, ale o to vice je to
zodpowdrejSi. Bez ohledu na &kovou kategorii je trenér vedouci osobnosti

v piipraw, ale stejd tak je i vychovatelem.

Télesnd vychova a sport jsou oblasti s Sirokymi vyetyoni moznostmi.
Sportovni piprava by mndla mit za Ukol kror vykonnosti a zdatnosti také

upewviovani zdravi, radost z pohybové aktivity, kompenjadnostranné zéke,
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socializ&ni aspekty a smysl pro .fair play*. Sportovani ngeh zalezitosti

pohybovych pedpoklad, ale i Grovni psychiky a moralky (Stilec, 1989).

Pro mladé sportovce je vykon a &sp alfou a omegou vSeho. Snadno se poté
dostavaji do rozporu s moralkou. Nejhorsi situaastava, kdyz je jedinec poctivy a
spravedlivy a ostatnimi je vysmivan. Toho $& dejvice obavaji a rafl zaprou
svoji lepSi stranku. Ekteri trené&i se slova vychovatel boji &kteri se ho ¥ikaji,

ale trenérska role musi plnit i tuto vychovnou wi¢Bvoboda, 2008).

Trénink je jak séika ,b¢h na dlouhou tn&. Ten kdo dostane do rukou ty Uupin
nejmensi dti, budouci hréde a hréky pozemniho hokeje, by sighuvédomovat, ze
spisSe nezli trenérem byshbyt witelem, ¢i vychovatelem. N&emz se shoduji a na
co poukazuji auid. Ukolem trenéra fedskolnich &ti by msla byt mimo jiné svym

zpasobem piprava di¢te na zivot.

VZzdyr Zivot je viast@ takova hraClovek se musi natit vyhravat i prohravat,
radovat se z vyher, ale nause snaset prohry. Jednou jsme dole a jednourea¥o
Zivote se setkame s lidmi, Kienehraji ,fair play“, setkavame se ale i s lidriiexi
védi, co se za slovy ,fair play” skryva. V Zivoje spousta situaci, které bez pomoci
druhych nezvladneme a k tomu maniétele, kt& nam pomohou.

Pomoci sportu seétd mohou natiit, jak to chodi v Zivat a nadit se zvladat
zagzové situace. Pozemni hokej je sportem kolektivnddti se musi natit
respektovat spoluhé@ a navzajem si pomahatétbby mely veédét, Zze ne vzdy se
vyhrava, ale Ze afas f¥ijde i prohra. Ukolem trenéra bydio byt nawit hrat dti
Jfair play, respektovat pravidla a rozhgtio. To, Ze neni idezité vyhréat, ale
zWastnit se, by vigdskolnim, ale i v mladSim Skolnindku melo byt na prvnim
mist a trenér by to & respektovat. Neni jednoduché byt dobrym trenéraim,
neni nic jednodussiho, neZli se o to pokusit. N#eshyslet na to, Zestl si chgji a

potrebuji hrat.

4.4 Hra
Jak jiz bylo zmigno a mnohokrat je§tzmintno bude, takto malééd si
potrebuji gedevsim hrat. Pomoci hry seétidnejvice &i. ,Ve hrach dti mohou
prozit to, pa‘em touzi, co se jim libi a co si vysni. Ale pidictvim her se mohou
i ucit a rozvijet sefPer, 2004, s. 7). Pokud Zmame s trénovanim ¢td
piedskolniho ¥ku, tedy @ti od 3 do 6 aZ 7 let musime neustdle myslet naeo,
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jednim z nejlepSich prasidki vychovy ditte, je hra. Jak uvadi P&rj2004) dti se
pomoci hry di techniku pohybu, rozviji si schopnosti a dovedinasto nenasilnou
formou, ktera odpovida jejichéku. Cim jsou d@ti mladsi, tim silgjsi je jejich
potreba si hrat.

Uz Jan Amos Komensky tvrdil, Ze hra bylm byt prostedkem vychovy a
vzcklavani, ale i formou oddechu. Ve své knize Orbistys (S¥t v obrazech),
Komensky ¥noval rekteré kapitoly &lesnym cvienim jako teba méovym a
détskym hram. Mozna se dni doba, ale &i a détstvi obect by mélo zistat stejné.
D¢ti si chgji a potebuji hrat dnes, stejjako v minulosti. Kazdy trenér by sidn
vzpomenout, jaké to je byt diem gredtim, nez se rozhodne, jak H&a ckti

,drilovat”.

Kdyz opomeneme dva nepgi konkurenty pozemniho hokeje Ceské
republice, a to ledni hokej a florbal, jednim z rmaelivodi nedostatku éti
vénujicich se tomuto sportu je nejspiSe to, Ze tiepiedSkolnich éti voli pri
trénovani nevhodné metody. Mnohdy byva ,kamenemaufraevzdlanost trenéra
v oblasti biologie, vyvojové psychologie, pedaggg& podobn. Stava se ale i to,
Ze trenér voli autoritativni styl vedeni &tidz ného maji strach, proto u tohoto
sportu nevydrzi. DalSim, a dalo by g$&i jednim z nej#tSich divoda, je
neschopnost trenéra zaujmotitidtedy nedostat@ma motivace ze strany trenéra.

4.4.1 Motivace
Trenér niZze byt gebornikem v daném sportu, ale pokudti chedokaze
zaujmout, obtizédosahne usghu. Ceti by mély navstvovat tréninky proto, Ze to

chtgji ony a ne jejich rodie. M¢ly by se €Sit na to, co se nau(Pert, 2004).

Pert (2012) uvadi hlavni ukoly motivace ve dvou rovima®rvni rovina je
prozitkova, tedy zazit legraci, hrat si a prozdtes na co bude ditv budoucnu
vzpominat. Druha rovina je byt t&my, tedy unit néco co ostatni nedokézi a moci
se porovnavat. Trenér by seélmsnazit d@ti nejen motivovat, ale zaroweje
povzbuzovat a pouzivatizné pokiky. ,D éti by se ndly nawit vyhravat, ale také

musi unat prijmout prohry“(Peri, 2012, s. 150).

Svoboda (2008) uvadi dva druhy motivace a to motivagjSi a motivaci
vnitini. VngjSi motivace by ra ¢lovéka kcinnosti, tedy ke sportu,iwést. Mini
tim vytvait prostor, ve kterém stlovék najde wili pfinutit se, nikoli tedy nutit
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¢lovéka vrejSimi prostedky, tedy nutit ho k pohybu. Viiti motivaci je nejasgji
zvidavost, touha po poznani, zvladariterzkusenostti to, Ze chcelovek ukazat,

COo umi, co v Bm je.

Z toho vSeho vyplyva, Ze trenér byindit¢ dostaténé motivovat, snazit se
v ném probudit chd hrat pozemni hokej. VipdSkolnim ¥ku sta&i, kdyZz bude
trénink dit bavit a bude se$it na dalSi. Snazit setil namotivovat tak, aby sty
n¢jaky cil, & uz spolény jako tym nebo individualni (chtit se zlepSit sielbé na
branu a v zapase wvetit branku). Pokud dit nebude motivovano trenérem, ani
nebude mit vnihi a vrEjSi motivaci, nebude mit ckippozemni hokej v budoucnu
hrat. U starSich &i je poté motivaci { tréninku a v zapasech nédad vyhrat
mistrovstvi republiky nebo se dostat do reprezentéic dokonce dostat se na

Olympijské hry.

.Pravem citi je snit. Snit o tom, Ze se stanu mistredtasv hokeji, mistrem
swta ve fotbalu, Ze hraju v NBA basketbal, Zzézih na olympiaé v atletice a

nebo jen, Ze budu tim ,zndmym sportovcem*ditém sportu“(Pert, 2012, s. 8).
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5 NA CO SE V RIPRAV E ZAM ERIT

5.1 Rozvijime di€ vSestranrg
Trénink dti predsSkolniho ¥ku by n®l byt z 90% zarden na vSestranny
télesny rozvoj a jen malogast by ndl tvotit specialni trénink. Jednostrann&
specializace a touha po rychlych vykonech v tondtanje kratkozraka a zanechava

Spatna vliv nadlesném i duSevnim zdravi &i¢ (Dvaadkova, 2001).

Wein (2000) tvrdi, Ze pro takto malétidby meél byt pozemni hokej &co jako
mategska Skola. Bti by zde ngly byt vystaveny vSemoZznym pohybovym aktivitam
a keZnym dennim hrdm, které&quichozi generace hraly na ulicich a podofiaké
doporuiuje, Ze takovato aktivita by #a probihat alespodvakrat tyds.

VSestrannost je chapana jako jedna z hlavnich zgsatiovni pipravy dti.
Nizkd urové vSestranného zakladu byvaovedem pediasného ukoteni
vykonnostniho vyvoje mnoha mladych wgpnych sportova. Vysoka Urove
vSestrannosti je fpdpokladem pro pozgi specializovany trénink. &, které
zvladly velké mnoZstvitznych pohyk, zvladnou snaze pohyby nové, tedy novou
techniku (Stilec, 1989).

VSichni i zmineéni autdi se shoduji na tom, Ze bychondtidv predSkolnim
véku mxli rozvijet vSestran®) tedy tak, Zze pozemni hokej jako takovy byl oyt
spiSe v ustrani. OvSem je také rozdil mayiletym a Sestiletym ditem. U ditte
ve Wku pit a pil az Sest let bychom mohli zapojovat pozemni hokejstji, ale
vtomto gipat bychom do tréninkové jednotky &n casgji zarazovat

kompenzani cviky.

5.2 Vymezeni pojmii pohybové schopnosti a dovednosti
Pohybové schopnosti a pohybové dovednostirgbat specifikovat. Mnohdy
totiz dochazi k zashovani tchto dvou termith. Pohybové schopnosti a dovednosti
by se ndly rozvijet sodasre. Pert (2012) uvadi, Ze vzhledem k tomu, Ze se vyskyt
pohybovych schopnosti a dovednosti projevuje $pdlenejsme vzdy schopni

urcit, co je dano urovni schopnosti a co dovednosti.

Pohybové dovednosti jsowenim ziskané fiedpoklady k provéshi pohybu
nebo pohybové&innosti. Mezi zakladni pohybové dovednostiipahize, kEh, ¢i

lezeni. Jsou ale také pohybové dovednosti, ktevé fpjaté s danym sportem.

20



Pouziva se proantermin sportovni dovednost (RerR012). Sportovni dovednost
v pozemnim hokeji znamena rtgpad vedeni niku, pihravka, stelba, obejiti
soupée a podob& Jak pohybové schopnosti uepSkolnich éti v pozemnim
hokeji rozvijet je zmi#no v kapitole pohybové dovednosti.

Pohybové schopnosti jsaiést&né vrozené pedpoklady k provathi uritych
pohybovych¢innosti. Mezi zakladni pohybové schopnostiipattrvalost, sila,

rychlost, koordinace a kloubni pohyblivost (Re2012).

Stilec (1989) uvadi, ze pohybové schopnostiitagiklad kondini pipravy.
Jsou to samostatné soubory imith gedpoklad lidského organismu k pohybové
¢innosti. Rychlost, sila, vytrvalost, koordinace lbrainost neexistuji izolovén
Predstavuji jednotlivé dil stranky motorického projevu sportovce. Jsou n@vmaa
propojeny a rozvoj jedné schopnostiispbi na rozvoj ostatnich pohybovych

schopnosti.

Jako konkrétni fpklad Grovré rozvinuté schopnosti si uvedemehb VétSina
déti predskolniho wku jiz ve wku 4 let dokaze uhnout 20, 50¢i 100 m.
Ubéhnout tyto vzdalenosti dok&ze takétsina lidi v dichodovém ¥ku. Stejnou
vzdalenost ukhne i Usain Bolt, drZitel g¥ového rekordu v &u na 100 m. Kazdy
z chto jmenovanych tedy zvladne tyto vzdalenostichmout, ale da se
predpokladat, Ze nejlepSi a nerychlejSi provedenmidygpiSe i Usain Bolt, poté
¢loveék v dichodovém ¥ku, jelikoZz uz bude mitdh osvojeny. Redpoklada se, Zze
dit¢ v predSkolnim ¥ku jeSt nebude mit & natolik osvojeny a jeho provedeni
nebude spravné,iipbé¢hu nebude pouzivat spravmuce a bude mit kratky krok.

VSichni i tedy maji gjak rozvinuté pohybové schopnosti, ale kazdy n& jirovni.
5.3 Pohybové schopnosti

5.3.1 Koordinace
Koordinace pohyb je asi nejzaklad)Si pohybova schopnost,ekdy je
nazyvana jako obratnos$tilec (1989) definuje koordinaci jako schopnadide a
Gcelré  koordinovat vlastni pohyby a fippasobit se vSim podminkam.
.Zakladem je vSeobecna obratnost. K ni/fpamysl pro orientaci a rovnovahu,
ekonoménost pohyl, rychla pohybova reakce, schopnost volit rejijsi pohyb
atd.”(Varek, 1978, s. 159).
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Stilec (1989) uvadi, Zefipozené pedpoklady pro rozvoj obratnosti zavisi na
pro rozvoj obratnosti trva daimactého roku déte. V pozajSim wku obratnost

rozvijet Ize, ale za slo8ich podminek.

Perit (2012) definuje koordinaci jako schopnost orieatovlastni pohyby a
prizpusobit rychle pohyby nové. Koordinaci r@&hdieme na obecnou a specialni.
Kazdy sportovec by si &h projit rozvojem obecné koordinace a az poté fetvi
specialni koordinaci. Koordinace by sélarozvijet v co neutlejSiméku. Rozvoiji
koordinace by rfla byt @i tréninku Wnovana nejtSi pozornost. Rozvoj

koordinace je propojend&nnosti centralni nervové soustavy.

PredSkolni obdobi je nejvhod#8i pro rozvoj této pohybové schopnosti, na
cemz se shoduji oba atitoPeri (2012) dale uvadi rozteni koordinace obecné a

specialni.

Pti tréninku pozemniho hokeje vyuzijeme oba druhyrkotace, tedy obecnou
i specialni. Natit se sprava b¢hat, mize byt pro dit t¢Zkym ukolem, proto tedy
uc¢ime dit nejprve Bhat bez hokejky a rozvijime obecnou koordinaci.rVepoté
muzeme pejit k fazi, kdy @ime dit beéhat nejprve s hokejkou a poté i sckém.

Do tréninku by ndla byt zapojena cueni, které vyZaduji ami kontakt. Jako
piiklad poslouZzi toto c¢eni. Ceti utvori dvojice, di¢ A béha a méni sner, dit B
ho kopiruje. Pozgji muZzeme toto cwvieni ztizit tim, Ze pdame @tem hokejku a

micek.

Vhodna hra pro rozvoj koordinace a zanoymzornosti je také hra ,semafor".
Rozctlime dti do i druzstev, kazdé druzstvo ma jeden déeke oznéeny
barvou. Trenér drzi v rucei tpraporky (v barvach donika), kazdy praporek ma
jinou barvu. KdyzZ je zvednuty praporek jejich drivas cti béhaji ve vyzn&eném
prostoru. KdyZz neni praporek jejich barvy zvednutyusi se vréatit do sveho
domeku. Deti po celou dobu &ani musi pozorovat trenéra, ale i ostatiti, diby
se nesrazily. Hru modifikujeme tim, zétem dame hokejku a &dk. Nejprve tedy
rozvijime obecnou koordinaci (tedy bez pouziti hoRea pozdji prechazime k

rozvoji specialni koordinace.

Koordinaci nizeme rozvijet také formouuznych gekazkovych drah, do

kterych zapojime na&p lezeni po Zdlinach, clizi po obracené lavce, kotoul na
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Zzinénce, podlézani a prolézanitepkoky a mnoho dalSich. Lze vyuzit také tzv.
béhaci Zebik, ktery je popularni v mnoha sportovnich éahch. Jedna se tedy o

rozvoj obecné koordinace.

5.3.2 Rychlost
Rychlost definujeme jako kratkodobé pohyby prairéd nejvySSi moznou
rychlosti, maximalnim usilim. RozliSujeme rychldstkvence pohyb (cyklicka),
rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka) a rychlesbkce (doba reakce n&tity
signal), (Stilec, 1989).

Dovalil (2005) definuje rychlost jakéinnost provadnou maximalnim volnim
asilim, maximalni intenzitou. RozliSuje rychlostkeni, acyklickou, cyklickou a
komplexni. Reaéni rychlost je spojena se zahdjenim pohybu. Ackklicychlost
znamena co nejvysSsi rychlost polylEyklicka rychlost je dana vysokou frekvenci
opakujicich se stejnych pohyKomplexni rychlost je dana kombinaci acyklickych

a cyklickych pohyh veetrg rychlosti reakce.

Pert (2012)¢leni rychlostni schopnosti do 3 zakladnich forertg aa rychlost
reakce (reakce na padth rychlost jednotliveho pohybu tzv. acyklickowchjost a
rychlost lokomoce tzv. cyklickou rychlost.

V pozemnim hokeji se setkAvame s rychlosti pohybave rychlosti reakce na
vnejSi podrety. Hr&, ktery ma rychlou reakci na pogty, ma tSi predpoklady pro
uspech, nezli hrd s pomalejSi reakci (Vék, 1978).

Rozvoj rychlostnich schopnosti fiak nejobtizgjSim tréninkovym Gkalm.
Jsou to nejvice geneticky podram@ schopnosti. U &Siny populace je podil
pomalych a rychlych vidken 1:1. Trénink rychlostiditi je &inngSi nez u
dosglych. Fi rozvoji rychlosti plati tyto podminky: zaprvé dmlrvani nejvyse 10
— 15 sekund, zadruhé opakovani do té doby, nezed&jpoklesu rychlosti

provedeni a z#&tti dostatény pribézny odpainek (Stilec, 1989).

Rychlost steja jako vytrvalost je pohybovou schopnosti, kterolzagxilis
ovlivnit. Kazdyc¢lovek ma typy svalovych vliaken. Jsou to vlidkna pomédavend)
a vlakna rychla (bila). Je dano geneticky, jakéytgpalovych vidken mame. U
vétsSiny populace je poén téchto vidken térér 50 na 50. Zakladnim pozadavkem
pii tréninku rychlosti je maximalni intenzita. DélkatiZzeni pi rozvoji rychlosti by

nentla byt @ilis dlouha. U nejmensichétd by nmela trvat okolo 5 az 10 sekund a
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poté by n&l nasledovat pogrné dlouhy odpdinek. Ri zatizeni 10 sekund, bydn
nasledovat alespio60 sekund odpinek, @i kterém di¢ nesedi, ale je vhodné

provadt jednoduché cviky (Pefj 2012).

VSichni autdi rozckluji rychlost stejg, tedy na rychlost reakce, acyklickou a
cyklickou. Dovalil (2005) @ rozckleni pouziva jegt komplexni rychlost, tedy
kombinace vSechigch zmignych druti rychlosti. Autdi se také shoduji té na
vSem, co se tyka rozvoje rychlosti. To, Zze se myshlneda fliS ovlivnit,
neznamena, Ze ji nelze rozvijet. Naopak bychomazaqj rychlosti ngli klast
duraz. Autdgi se filiS neshoduji na délce zatizeni, jedn4 se ale g@auznalé
odchylky, které jsou ale dany rregnym uvedenimeéku dcti, o kterém se auib
zminuji.

e

Pro nasSi ¥kovou skupinu je tedy nejtezitéjSi znat délku zatizeni a délku
odpatinku. Jak uvadi Pefi(2012), délka zatiZzenitiprozvoji rychlosti by nertla
byt pilis dlouha. U nejmenSichétl by méla trvat okolo 5 az 10 sekund a poté by
mél nésledovat porrné dlouhy odpginek. Ri zatizeni 10 sekund, by &n
nasledovat alesio60 sekund aktivni odgmek (protahovaci cviky, koordigai
cviky, driblink na mist atd.).

Rychlost u dti miZzeme rozvijet oftf hrou. Pro rozvoj rychlosti uéti maizeme
vyuzit Stafetovych sosiki. Deti utvori druzstva pdtyrech. DruZzstva stoji néie a
na pisknuti B2i prvni z kazdého druzstva kvyzZeaému bodu (kuzel), ten
ob¢hnou a placnutimedavaji Stafetu dalSimu ve druzstvu. Vyhrava tazsino,
jehoz poslednilen se dostane nejrychleji do cile. S@umiZzeme modifikovat a
zapojit prvky pozemniho hokeje. Nejprve sitidjako Stafetu mohou fpdavat

hokejku a poté mohowhat s hokejkou jako Stafetu gigglavat miek.

Rychlost u dti miZzeme rozvijetirznymi hrami. DalSi z nich je n&glad hra
~Rybicky a rybd&“. Jedno di¢ vZdy stoji na jedné strarvyhranteného prostoru a
ostatni dti na strag druhé. Cilem ,ryb#e" je pochytat co nejvice rydek, které se
snazi co nejrychlejiigbéhnout na druhou stranu, aniz by se jich riatkl. Pokud
se ryb# dotkne rkteré z rybiek, chycend rylbka se stava také ryl@m. Do hry
opét nenasild zapojime prvky pozemniho hokejeétDbéhaji nejprve s hokejkami
(klademe draz na spravné drzeni hokejky). Naskeditem mizeme dat i ntiek.

Cilem rybde je poté vzit co nejvice rydlam miek.

24



5.3.3 Vytrvalost
Vytrvalostni schopnost je souborieppoklad k provadni déle trvajici
¢innosti. Vytrvalost roz8lujeme na aerobni (prové&a pohybov&innosti stedni a
mirné intenzity) a na anaerobni (provddpohybov&innosti pokud mozno vysoké
intenzity). Rozvoj aerobni vytrvalosti je uétd vhodrgjSi, rozvoj anaerobni
vytrvalosti je nevhodny udti do desiti let (Stilec, 1989).

Vytrvalost Ize dlit na dlouhodobou, stdredobou, kratkodobou a rychlostni.
Dlouhodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohrgiiocinnost déle nez 10
minut. Stedrédoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovimunost 8 — 10
minut. Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykonayathybovou ¢innost s co
nej\etsi intenzitou 2 — 3 minuty. Rychlostni vytrvalgst schopnost vykonavat
pohybovouc¢innost nejvyssi intenzitou 20 — 30 sekund. Dloulgda stedredoba
vytrvalost se vymezuje jako schopnost aerobni. wajtist kratkodoba a rychlostni
se vymezuje jako schopnost anaerobni (Dovalil, 2005

Pert (2012) uvadi dva druhy vytrvalosti aerobni (dlodbdlbou) a anaerobni
(kratkodobou). V tréninku di ma své misto fiedevSim aerobni vytrvalostMalé
deti maji vytrvalost v podstatna horni hranici svych individualnich moznosti.
Proto ve ¥ku do 10 let neni pétba zvlastni trénink zaffeny na cileny rozvoj
vytrvalosti“(Peri, 2012, s. 86). To ovSem neznamena, Ze by treméélmezvijet
vytrvalost. Vytrvalost jako vSechny ostatni pohyb@ehopnosti Ize rozvijet formou

her a souiZi, tedy takovym zfisobem, Ze si toho diaini neni ¥domao.

Na cleni vytrvalostnich schopnosti se shoduji vSichutbia Shoduji se také
natom, Ze P tréninku dti by méla byt ugednostiovana aerobni (dlouhodobd)
vytrvalost, ged vytrvalosti anaerobni. Dale se shoduji se na, tbenu dti
piedskolniho ¥ku je lepSi a efektiv¥Si rozvijet vytrvalost formou her a s¢it.

Zajimavy test vytrvalostnich schopnosti uvadi ixkova (2001), kdy seip
meieni vytrvalosti Sestiletych chlapa divek doslo k vysledin, Ze d@ti ub¢hnou 1
km za Sest minut. Podle americkych standd@ooper) by nila petileta hokicka
ubchnout jednu mili (cca 1650 m) za 17 dtilety chlapec za 16 minut. &
takovouto zatz snaSeji Iépe nez dadp clovek, ale je pro & nezabavna.

Proto bychom se #hi takovymto vytrvalostnim &am vyvarovat a misto nich
rozvijet vytrvalost, jak uz bylo zméno formou her a soé&ti. Znovu Ize vyuzit
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Stafetovych sow¥i. Déti utvori druzstva poctyrech. Druzstva stoji ndare a na
pisknuti Bzi prvni z kazdého druzstva k vyzeaému bodu (vzdalenému cca 10 —
15 metfi), ten okthne a vraci se 2h Chyta za ruku druhého z druzstva &ib
spol&né obshnout kuZel. Vraci se spdl® a chytaji za rukuietiho z druZstva,
spolen¢é obehnou kuzel a vraci se pro polednitiena druzstva. Kdyz vSichiityyi
ob¢hnou kuzel a vraci se &p nacée se odpojuje ten, ktery vybihal jako prvni.
Poté se postugnpo okghnuti kuZele odpojuji i ostatni. Hrou rozvijime mglost,
koordinaci a zarovetymovou spolupraci.

Jako dalsi fiklad rozvoje vytrvalosti si uvedeme hru podobiié [Skatulata,
hybejte se“. Bti béhaji ve vyznaeném prostoru s hokejkou v ruce. Na znameni
(pisknuti) si musi &i vyménit hokejku s gkym jinym. Hru mizeme modifikovat
tim, Ze @¢tem gidame méek a [ghaji v prostoru s nitkem. Na znameni si £kym

musi vyngnit micek.

Pro rozvoj vytrvalosti v pozemnim hokeji je nejvimgdi intervalovy trénink
formou stidani tempa, tedydh pomalu a rychle (Vatk, 1978). Abychom rozvijel
vytrvalost timto zpsobem, mizeme do fipravy zdadit hry podobné ie ,Na
babu“. Ceti utvori dvojice, jeden ze dvojice je vzdierveny a druhy bily. Eli
béhaji ve vyzndeném prostoru, trenér piskne natpiu a oznami jednu z barev.
Pokud zaznéervend, hrg ktery je utencervenym se snazi chytit biléhoétbmaji
na to chytit svého partnera pouze 5 sekund, pigknienér ukoti chytani a i
béhaji znovu pomalym tempem e tedy kEhaji pomalu a na signaébi rychle a to

opct formou hry.

5.3.4 Sila

Ve sportu hoviime o sile jako o schopnostigikonavat vjSi odpor svalovou
kontrakci. Silu roz8lujeme na dynamickou a statickoui Bynamické sile dochazi
k pohybu ¢la a gikladem takové sily jsou n#iglad drepy. Ri statické sile
nedochazi k pohylm tla a gikladem této sily je nd&jklad vis na hrazl
S narénym silovym tréninkem je vhodné dave wku okolo patnacti az Sestnacti
let. U malych dti by se ngla sila rozvijet pomalu afipnérers. Doporiuje se davat
piednost rychlostnim a obratnostnimd&anim, ktera sama o sbpodporuji naist
sily (Per&, 2012).
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Sila jako pohybova schopnost znamedékpnat, udrzet, nebo brzdit city
odpor. Silové schopnosti roddjeme na absolutni, rychlou a vybuSnou a na silu
vytrvalostni. Absolutni (maximalni) sila je schophospojena s co nejisim
odporem, mize byt realizovanaipdynamické i statickéinnosti. Rychla a vybusna
(explozivni) znamenatrpkonavani nemaximalniho odporu vysokou rychlostizen
byt realizovana i dynamické svaloveécinnosti. Sila vytrvalostni znamena
piekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu, mebdlouhodob udrzovat
a realizovana iive byt g dynamickeé i statick€innosti (Dovalil, 2005).

Stilec (1989) rozliduje silu na absolutni, rychlau vybusnou a na silu
vytrvalostni. Absolutni sila je schopnostekonat nebo udrzet nejvy3Si mozny
odpor. Rychla a vybusna sila je schopnaskpnavat maximalni odpor vysokou
rychlosti s co negtSim zrychlenim pohybuéla. Sila vytrvalostni znamena
opakova# vykonavat pohyb s maximalnim odporem. &idy se rdla sila ciles
z&it rozvijet nejlépe az okolo patnacti az Sestrétti

Varek (1978) uvadi, Ze pro pozemni hokej je ideélnizbeat spiSe dynamické
posilovani, aby rla sila hré&a potebnou rychlost a dynamiku. Zardvale rozvijet
statickou silu, kili rozvoji obecné sily. S rozvojem silovych schoptige vhodné

z&it v piipravném obdobi, tedyed sezdnou.

Dynamickou silu Ize rozvijet @p hrou. Vyuzit nizeme Stafetové saifte
provadné tentokrat s medicinbalem. ¢D utvoii druzstva poctyrech. Prvni
z kazdého druzstva m& u sebe medicinbal. Na piskhat z&ne kutalet
k vyzna&enému bodu (vzdalenému cca 3m), tedhole a pedanim mie pedavaji
Stafetu dalSimu ve druzstvu. S&utmodifikujeme tak, Ze ai budou medicinbal
pienaset.

Dynamickou silu Ize rozvijet formou dalSich hetimnosti. Rikladem takové
¢innosti je napiklad skdkani Zabdk kdy posilujeme dolni kafetiny. Na posileni
hornich koretin a zpevaéni celého dla je vhodnowinnosti napiklad tzv. noSeni
trakae, provadné ve dvojici. Jeden ze dvojice ma ruce na zemuhydho drzi za
nohy, spoléné se snaziiejit k vyzn&enému bodu, tam se vy¢mi a jdou zpt. Hru
Ize modifikovat jako soé¥ dvojic. Deti tim posiluji gedevSim horni karetiny a

zaroveh musi zpevnit cel&lo.
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Statickou silu Ize udi rozvijet formou vig na hrazd, ¢i drzeni se na ty. Ty¢
i hrazdu najdeme té& v kazdé é&locvicng, proto je vhodné statickou silu
v pozemnim hokeji rozvijet v halové seZ0®©ke cviceni Ize aplikovat i formou

soutze, kdo se nejdéle vydrzi drzet naity

Podle Perie (2012) silu u déte Ize rozvijet tzv. firozenym posilovanim,
aponovymi cvéenimi (hra ,Hutututu), cwienim sn#gadim a ndéinim a
v neposledniadé v prostedi, které klade naroky nagkonavani (&h v pisku, do

kopce atd.).

5.3.5 Pohyblivost

Pohyblivost (kloubni pohyblivost), ¢kdy ozn&ovana jako ohebnost. Je
schopnost vykonavat pohyb ve velkém kloubnim rozsakazda sportovni
disciplina vyuziva pohyblivost jinak. Ve sportecik¢ moderni gymnastikai
skoky do vody je vyzadovan maximalni kloubni rozséé sportech jako karate
plavani je vyZzadovan kloubni rozsah pouzec¢kterych aspektech. Pro ostatni
sporty je pohyblivost ngfmou sowdast kondice a umaije lIépe vyuZzit ostatnich
pohybovych schopnosti (P&r2012).

Stilec (1989) definuje pohyblivost gkdy ozn&ovanou jako ohebnost) jako
schopnost vykonavat kloubni pohyby ve velkém roasdkozliSuje pohyblivost
aktivni (kloubni rozsah dosazeni pomoci aktivnial®/ého stahu) a pasivni
souwast kondice. Umatlje lépe vyuzit ostatnich pohybovych schopnostisky
vek je velmi @iznivym obdobim pro zvySovani pohyblivosti. Wkerych sportech
je pohyblivost hlavni podminka vykonu (gymnastikeasobrusleni, atletika atd.). V

dalSich specializacich méa pdapou, nebo dopljici roli.

Oba autdi se shoduji na tom, Ze pohyblivost ma pfane sporty tzny
vyznam. Stilec (1989) jeStnavic rozliduje aktivni a pasivni pohyblivost. Pro
pozemni hokej ma pohyblivost vyznam jako iemu sodast kondice a pomaha
lépe vyuZzivat ostatnich pohybovych schopnosti. Bty tpod@rnou a dopiujici

roli.

»Vyznam pohyblivosti je v tréninkuetd v tom, Ze protahovaci a vyrovnavaci
cviceni umoiuji predchéazet negativnim vliln jednostranného zatizeni na drzeni
tela“ (Pert, 2012, s. 100).
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Pozemni hokej je sportem, ktery se bohuzel v§ajea jednostrannym
zatizenim, podokin jako ledni hokej nebo florbal. U redSkolnich ¢&ti by
k jednostrannému zatizeni zatim réon nedochazet tolik jako ve starSich
kategoriich. U starSichétl se v pozemnim hokeji ngstji pretzuje kni, hrudni
a bederni pateJak uz bylo zmimno, pozemni hokej vipdsSkolnim obdobi by &h
byt predevSim o seznamovani se s timto sportem. S hakékse tedy rlo dite
setkavat fi tréninku jen minimald. To ovSem neznamend, Ze by trenér ¢leaio
tréninku za@adit kompenzéni cviky. Naopak by jim o byt vzdy na konci

tréninku novano alespp5 minut.

Trenér by il klast velky diraz na jiz zmisné protahovaci cviky. Takzvany
stretink by nmel byt predem ®&¢im motivovan, pipadré mize byt obohacen formou
vyprawni néjakéhotikadla, nebo fib¢hu. Deti se poté |épe sousdi a protahuji se
s WtSim z4jmem. Sttgnk se @&li na staticky a dynamicky.iPstatickém se setrvava
v urtité poloze po delSi dobu.fiPdynamickém stréinku dochazi k protaZzeni
za pohybu. U malychéti se doportuje spiSe stkgnk dynamicky, je pro &islozité
zaujmout spravnou polohu a poté v niitmu dobu vydrzet. Pokud se trenér
rozhodne pro stegnk staticky, je efektiviySi provadt vétSinu cviki vsed, ¢i vieze
na ise (protaZeni i@dni strany stehen), vleZe na zadech (protaZemii zaichny

stehen).

5.4 Pohybové dovednosti
V jednotlivych sportovnich odsvich je soubor vSech dovednosti souvisejicich
s danou specializaci nazyvam technikou. RozliSujgewhniku khu, techniku
mice, techniku hole, techniku padapod. V BZném tréninku se pouziva termin
technika pro dovednosti, dale poté pro techniktyl oz je individualni zvladnuti
techniky (Pe, 2012).

.Kazdy sportovni vykon je ovlien racionalni technikoutimto terminem
oznaujeme sportovni dovednost tj;egneé, stalé acaste’né automatizované
zvladnuti pisludnych sportovnich pohyb (Stilec, 1989, s. 84).

Pert (2012) uvadi, Ze dit si osvojuje pohybové dovednosti pomoci
motorického (pohybového)cani. Weni se pohybovym dovednostemiizeme

rozcklit do péti zakladnych krok:
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krok — gredstaveni dovednosti

krok — demonstrace a kratké vydeni podstaty dovednosti
krok — z&atky nacviku dovednosti

krok — z@tna vazba pro korekci chyb

ok~ 0N R

krok — dalSi opakovani a upewani dovednosti

Podle Dovalila (2008) je technikaigobieSeni (provedeni) pohybového ukolu
v daném sportu v souladu s pravidly a zakonitogtotiybu. Termin technika se
pouziva vi#znych spojenich jako n#éjglad technika cweni, technika pohybu,
technika pohybové dovednosti, technickipavenost a podoknJednou ze slozek
tréninku je technickd ifprava, kterd je za#ena na vytvéeni a zdokonalovani
sportovnich dovednosti. Na gku sportovni fipravy jde o osvojeni zaklad
techniky, pozdji jeji zdokonalovani a na Uuplném konci je dokonaldadnuti na

nejvyssi drovni.

VSichni autdi zminuji pojem technika. Lze jej shrnout jako souborchSe
dovednosti (sportovnich dovednosti) v daném sparfajich zgisobu provedeni,
v tomto gipadt v pozemnim hokeji. Dovalil (2008) je€Szminuje pojem technicka

piiprava, jez se zattuje na vytvéeni a zdokonalovani sportovnich dovednosti.

Mezi zakladni pohybové dovednosti specifické piw dati hod mékem, kop
do mie, brusleni, jizda na koléj jizda na lyzich. VSechny tyto dovednosti sidit
osvojuje nacvikem a pro jejich zvladnuti jéleFity predpoklad dote rozvinutych
pohybovych schopnostifgdevSim obratnosti.

5.4.1 Sportovni dovednosti
Choutka (1983) definuje sportovni dovednost jakénittkem ziskanou
schopnostesit usgsne ukol. Uvadi, Ze sportovni dovednost se projevyjsokou

arovni zvladnuté pohybow@nnosti.

Pti tréninku pozemniho hokejerguskolnich &ti se edpoklada, ze nebude
zameten pouze na rozvoj sportovnich dovednosti, ale omvoj pohybovych
dovednosti vSeobeénAby dochézelo k vSestrannému rozvoji malych pazem
hokejisti a hokejistek, do tréninku by &y byt zatazeno hazeni é (jednord i
obourw), chytani mie, driblovani s néem, kopani do nié a podob& Nicmére
n¢kolik z&kladnich technickych prikby se nglo dit¢ nawit. Pati mezi ré drzeni
hokejky, spravny postoj, vedenidaj gihravka a zpracovani .
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Zakladem je tedy vys¥lit ditéti spravné drzeni hokejky. Jedna se o @plin
nejzakladejsi prvek v pozemnim hokeji a jeilézité, aby si dé& v predSkolnim
véku do budoucna vytuwdo spravné navyky. ifed uchopenim hokejky polozime
hokejku placatou stranou na zem a zvedneme ji lewdiou. Poté k levé ruce
priloZzime i ruku pravou. JelikoZz se pozemni hokejéhpouze na jednu stranugim
by trenér pi predvadni stat zady ké&em, nazord predvést a az potéeétl
opravovat. ldealni je, kdyz je trefiérice, jeden trenér demonstruje a ostatni tiené
rovnou cti kontroluji, pripadré opravuiji.

DalSim dilezitym prvkem je postoj. Abychom diit vyswétlili spravné drzeni a
nasledy spravny postoj, vZzdy musi nasledovat nazorna wka&ko motivaci &i je
vhodné vyuZzivat ¢které z dti, které ma spravné provedeni. Ostatfti se ho poté
snazi napodobit a aijt také byt vyzdvizeny trenérem. Spravny postoygmmauje
mirnym stojem rozkrnym, pokgenymi koleny a mirnymigdklonem.

Kdyz se di¢ nawi drzet hokejku, Izeigjit k dalSimu, naméjSimu prvku a to
vedeni miku. Varek (1978) rozdluje zpisoby vedeni n¢e na vedeni mié Sikmo
vpravo, ffed €lem a se zm®nou sméru. Pro zaatenika je nejvhodgsSi a

nejsnadyjSi zait vedenim mie Sikmo vpravo a to za the.

DalSim dilezitym hernim prvkem jeffhravka a zpracovani k8. RozliSujeme
prihravku tahem, fiklepem, smykanym uderem a klasicky udeikdy zvany také
Gderem, pipadré piihrAvku tahem. B piihravce tahem i smykanym Uderem je

dulezity spravny postoj a uchopeni hokejky.

Dité se snadno a rychleji néiuader smykany, ktery se pouZziva pro rychlou a
piresnou pihravku. Lze jej vyuzit i i streloé na branku, kterd je na podobném
principu. Takto popisuje smykany uder Levy (2004) své diplomové préaci na
témaPopis a charakteristika uziti smykaného Uderu \epuodam hokeji Frihravku
provedeme uchopenim hokejky na koncémla rukama u sebe, vykiione levou
nohou smrem k méku, snizime &is€, nasledd nastava rotace trupu a pazi
k zadni noze (v této fazi se hokejk&ira dotykat povrchu). Poté dochazi keétng
rotaci k méku a levé noze (hokejka se stéle dotyka &erkontaktu s mikem a
k rotaci trupu doleva. Mo by dojit k gekiizeni rukou v oblasti z&pti, @i

odehrani mie. K impaktu dochazi #asti hokejkycepele, az cca 30 cm a@epele.
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U déti predSkolniho ¥ku nelze oekavat spravné provedeni, ale o to vice je
dulezité, aby byla spra¥nprovedena ukazka, jelikoz setidv tomto wku wi

piedevSim napodobou.

Zpracovani mie je také velice wezity prvek, ktery by se #ho dit
v predSkolnim ¥ku nawit. P piijmu prihravky by nél hr& drzet hokejku levou
rukou v hornic¢asti hokejky a pravou rukou nad koncem omotavkgy teiblizné
v poloviré hokejky. Je dlezite, aby byly ob ruce uvolgny. V piipac, Ze hré
svira hokejku kecovité, dojde k odske&eni mee. Varek (1978) uvadi fklad tvrdé
sttny a zaclony. Pokud hodime ¢nd tvrdou s¥nu, odrazi se. Pokud hodimeémi
proti volrg visici zaclo#, spadne svisle k zemifiBspravném fijmu mice by n€lo
dojit k it¢emu podobnému, jako kdyz &érdachyti zaclongMi ¢ ocekavate ve stoji
rozkraeném s nohama mignv kolenou pokfenyma. Hornic¢ast ploché strany
zobaku, swrrujiciho kolmo na sem drahy mie, je nepatra skloreha k zemi. kil
mate gred sebou, prava ruka ji drzi uprostl. Rychly pohyb hole k énbvliviuje
predevSim prava ruka, je tedyalne, aby byla odto nize nez uprosd hole. Leva
ruka drzi hil na konci tak, Zesbet ruky sr¥uje k méi* (Vanek, 1978, s. 30).
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6 DLOUHODOBY PROCES PRIPRAVY

6.1 Etapy tréninkového procesu
Déti v predSkolnim ¢ku sice s pozemnim hokejem ¢haaji, ale nez se
nadsjeme, jsou z nich dorostenci a dorostenky a zalgtdZzeny a muzi. Aby se
z nich v budoucnu stali Sfkovi hr&i a hr&ky, je dilezité sprava rozdlit jejich

tréninkovy proces dogkolika etap.

Stilec (1989) rozéluje proces fipravy do &tyi etap. Nejprve uvadi etapu
vSestrannosti (jfedgipravy”). Poté etapu zakladniho tréninku (etapatastsy
zakladi tréninku, etapa zateniki). Jako teti etapu specialniho tréninku (etapa
vystavby specializace, etapa pokhych déti a mladeze). Jako posledni uvadi etapu

vrcholovou.

Mrivriw s

etapa v3estrannosti. Stilec (1989) uvadi, Ze ssjedetapu bez zatfeni na ukity
sport. Obsahemifpravy jsoucinnosti pro dti piredSkolniho ¥ku. Rozvijet by se
mély piedevSim pohybové schopnosti a dovednosti formou ehesowtzi. Do
tréninku by se rly zapojovat i vyrovnavaci c¥eni, které zajisti spravné drzeni

téla.

Pert (2012) rozdluje tréninkovy proces doétyi zakladnich etap. Jako prvni
uvadi etapu seznamovani se sportem, kter@naapdatkem systematického
tréninku a koni okolo 10. roku dite. Na tuto etapu navazuje etapa zakladniho
tréninku, ktera trva od 10. do 13. rokuétht Na ni navazuje etapa specializovaného
tréninku, ktera trva iiblizn¢ od 13 do 17 let. Jako posledni etapu ran@
vrcholovy trénink, ktery se uz netykdipravy ditte. Vyjimkou mohou byt sporty
jako napiiklad gymnastika, kdy sportovec dosahuje nejlep3$igkonu ve velice
nizkém ¥ku. U takovychto spoitdochazi k etapvrcholového tréninkuitve.

Pro cilovou ¥kovou kategorii, &ti predSkolniho ¥ku, je podstatna prvni
etapa, tedy seznamovani se se sportgvhela by plnit tyto zékladni dkoly:
optimalni psychicky ackesny rozvoj diéte, upewiovani jeho zdravi, zaj&ti
vSestranného pohybového rozvoje a wgmd kladného vztahu k pravidelnému
cviceni a tréninku{Peri, 2012, s. 41). Cilem této etapy je wytitcsi vSeobecné
zéklady pro dany sport. Trénink je z&m®n na zvladnuti co nejvice pohybovych
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dovednosti, zakladtechniky a na vSestranny rozvoj pohybovych schefindo

vSe formou nizké intenzity, her a s&iit(Per&, 2012).

Autori se shoduji na tom, Ze v prvni efaby mélo dochazet k vSestrannému
rozvoji, predevsim k rozvoji pohybovych schopnosti a dovednd&ntlo by se
zapominat na to, Ze trénink by¢hprobihat pedevsim formou her a s@itf. Je
dulezité dit rozvijet vSestrartha neopominat vyrovnavaci cviky. Biby si n€lo
vytvorit kladny vztah ke sportu a tim padem v budoucradsf)i navazat na etapu

druhou a to etapu zakladniho tréninku.

Je dilezité nechtit po diti v predSkolnim ¥ku prilis, tedy neopominat
prvni etapu. Pokud ditv Sesti letech nebude étrvystelit na branu, ugat klicku a
obejit soupe nicemu nevadi. Pokud ovSemditebude mit vSeobecné zaklady, ke
kterym nalezi nafklad schopnost dosta&t® dolre bihat, skakat, hazet chytat
mi¢, miaze to byt pro mladého sportovce v nasledujicicipaeth gekazkou. H
navseve tréninku gedSkolnich ¢&ti a to kteréhokoli sportu, neni mgasta jasna
viditelnost, Ze mladi sportovci prayrochazi prvni etapou. Traméuto etapu

mnohdy peskakuji a z&naji etapou druhou, coz pro&iteni vhodné.

6.2 Tréninkové cykly
Cinnost lidského organismu ma cyklicky charakter.sgertovnim tréninku se
uplatiuji cykly jako rozhodujici forma, na které je zaozsystematicky mnoholety
rast sportovni vykonnosti. Stavba sportovniho tréningatitd s cykly jako se
zakladnimi stavebnimi elementy (Choutka, 1983).

Sportovni trénink je proces, ktery byt predem promysleny a migjakou
navaznost. Cyklus ve sportu znamena relétivkonteny sled, opakujicich séan¢
dlouhych ¢asovych usek Cykly v tréninku jsou rozhodujictlanky pro stavbu
tréninku od jedné tréninkové jednotky pro vicelggkly (Dovalil, 2005).

Ve sportovnim tréninku rozliSujemétyii druhy cykii. Zakladem je réni
tréninkovy cyklus (makrocyklus). Roi tréninkovy cyklus se &i na pipravné,
hlavni a pechodné obdobi. Poté je zde takzvany vice tyde@ninkovy cyklus
(mezocyklus), ktery se obvykle sklada ze&i tydni. Dale tydenni, neboli
vicedenni, cyklus (mikrocyklus). Zakladem a zarop®slednim cyklem je jedna
tréninkova jednotka (Choutka, 1983).
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Dovalil (2005) uvadi nasledujici ¢léni tréninkovych cyKl. Zakladem
dlouhodols organizovanécinnosti je r@ni tréninkovy cyklus nazyvany takeé
makrocyklem. Ukoly zagfeni tréninku se #mi bshem roku. Odpovida tomu
nasledujici periodizace, rozliSujici fipravné obdobi (rozvoj trénovanosti),
piredzavodni obdobi (vyl&di sportovni formy), zavodni obdobi (prokazani a
udrzeni vysoké vykonnosti) algghodné obdobi (slouzi k dokonalému zotaveni).
Dale rozliSuje takzvané mezocykly, jejichz délkapsdybuje nejastji okolo &tyr
tydni. Jako dalSi rozliSuje mikrocykly, jejichz délkaatwnefastji okolo jednoho
tydne. Jako posledni je zde tréninkova jednotkaxdkse di na Uvodnicast, hlavni

¢ast a zasre¢nou dast.

Oba autéi shoduji na zakladnim rozeni na makrocykly, mezocykly,
mikrocykly a tréninkovou jednotku. Rogéni do &chto cykli je velice dilezité a

kazdy trenér i trenéripdSkolnich &ti by ho nél znat.

6.2.1 Organizace tréninkové jednotky
V piedchozich kapitolach bylo zngmo, Ze by mil byt kladen velky draz na
rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, snaitds trénink zapojovat co
nejvice her, fipadré soutzi. Dilezitou schopnosti trenéra je takédainméninkovou
jednotku dobe zorganizovat. P organizace zalezi na mnoha aspektech jako
napriklad prostor a progtdi, p@et cti, ¢i pocet trenéru a asistent

Trénovani pti az osmiletych &i si vyZaduje individualniifistup. Je nutnéti
¢asto opravovat, korigovat a motivovati predpokladané dasti dvou azif trenéfi
a mnohdy skolika desitek é&ti, pii tréninkové jednotce trvajici cca 60 minut dojde
k individualnimu pistupu pouze dvakrat aZikrat. Proto je dobré mit jeStizv.
asistenty, ktd budou pomahat ip cvicenich. Hlavni trenér poté the na vse
dohliZet, korigovat a opravovat (Rer2012).

JelikozZ je pozemni hokej sport kolektivni, je nuptiétrénovani dti rozcklit do
nékolika mensich skupin. Péri(2012) uvadi, Ze skupinova organizace se
prizpisobuje schopnostem jednotlivyckitid Pokud je pro & nacvik moc rychly,
mohou pejit do jiné, pomalejSi skupiny a naopakied®evsSim v prvni et&p
seznamovani se se sportem, je vhodné, aby vSedlupyng nacvéovaly stejny

obsah, aletiznou formou, nebo rychlosti.
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Il. PRAKTICKA CAST
Hypotézy:

1) Predpokladam, Ze i@inou nizkého pé&u ti predSkolniho Wku,

vénujicich se pozemnimu hokeji, je mala propagacettosportu.

2) Pedpokladam, Ze nejpouzivgdi rozsah tréninkovych jednotek

piedskolnich d&ti, bude 2x tyd& o délce 60 minut.

3) Predpokladam, Zze 60% treriebude zarsrovat tréninkové jednotky
piedevSim na rozvoj techniky. Tréninkové jednotky dugbostradat hry a aseni,

které jsou zarieny na rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti.

4) Predpokladam, Ze 70% tyimbude tvéeno dtmi rizného ¥ku, tedy

nejen pedskolniho a tymy budou smiSené — divky a chlapci.

5) Paet evidovanych &i predskolniho ¥ku v Ceské republice bude cca
200 ztoho 70% chlapci a 30% divkyieBSkolni @ti budou tvdit 1/5 vSech
détskych a mladeznickych kategorii do 18 let.

6) Predpokladam, Zeipdruhém testovani dojde u kazdéehot &e zlepSeni

alespa v jedné disciplia.

7) Predpokladam, Ze nejtsiho zlepSeni dosahnositidpii ¢lunkovém hu
s hokejkou a ntkem. Minimalré 60% diti se zlepsi alespoo 5 sekund.
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7 METODIKA VYZKUMU

Vyzkumna ¢ast vznikla na zaklad skéru dat pomoci kvantitativniho
dotaznikového S#ni, které bylo vytvieno vlastni konstrukci. V Gvodu dotazniku
byl kratky text, ktery seznamoval respondenta ®ram dotaznikového Feni,
Ucelem vyzkumu a tématem bakidi@e prace. Dotaznik byl ¢en pro trenéry
pozemniho hokeje trénujici¢til predSkolniho ¥ku. Jednalo se o anonymni
vyzkumné Setni, dotazovani odpovidali na sedmnact otadziééemz tinact z nich
bylo uzawenych &tyti otewené. U dvou uzaenych otazek mohl respondent zvolit
vice odpo¥di. Patnact otazek bylo povinnych a pouzé depovinné a to otazky
5 a 7. Tvorba dotazniku trvala od 14. 10. 2013 901®. 2013, samotny vyzkum
byl spusén 31. 10. 2013 a ukéen 23. 1. 2014.

Struktura dotazniku:

Otazky ¢. 1 - 4byly kategorizani (zjiovaly pohlavi, ¥kovou kategorii,

délku trenérské praxe a to zda sam trenér v mitiklc@ pozemni hokej).

Otazka ¢. 5 byla nepovinna a #ha navaznost na otazktislo 4 (pokud

trenér v dtstvi pozemni hokej hrdl, jak vzpominal nélgih tréninka).

Otazka ¢. 6 se zabyvala vhodnostfi nevhodnosti pozemniho hokeje

v predSkolnim obdobi

Otazka ¢. 7 byla nepovinna a zabyvala se #§iganim, zda jednotlivé oddily

poradaji nabory profedskolni dti.

Otazky ¢. 8 - 10 se zabyvaly volbowinnosti i tréninku ac¢asovym

rozsahem tréninkovych jednotek v jednotlivych oelchi.

Otazky ¢. 11 a 12se zamifovaly na pdet dti navStvujici tréninky

v jednotlivych klubech a natk a pohlavi s¥tendi v jednotlivych tymech.

Otazky ¢. 13 a 14se zabyvaly poklesemétd vénujicich se pozemnimu

hokeji a tim, zda je£Si cti nalakat, nebo je pozf u tohoto sportu udrzet.

Otazka ¢. 15 se zabyvala poklesem, idatem, ¢i stagnaci déti

v jednotlivych oddilech.

Otazka ¢. 16 se zabyvala navrhem na lepSi propagaci pozemnikejéno

mezi Sirokou viejnosti.
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Otazka ¢. 17 zjistovala jaké prvky hergi cviéeni povazuji treng za

nejdilezit¢jSi pii trénovani dti predskolniho ¥ku.

7.1 Charakteristika vyzkumného vzorku
Celkem bylo rozeslano 54 dotazdfjka to responde@tn do vSech 17 oddil
pozemniho hokeje v cel&eské republice. Dotaznik respondenti vigali
elektronickou podobou. Navratnosinila 56%, coz je 30 dotaznika vSechny

vyplnéné dotazniky spbvaly podminky pro Zazeni do vyzkumného $eni.

7.2 Zptasob zpracovani a analyzy ziskanych dat
Vysledky vyzkumu byly zpracovany v programech Msawti Office Word
2007 a Microsoft Office Excel 2007. K vyhodnocerit dyla pouzitacarkovaci
metoda. VSechna data, ktera byla ziskdna dotazpikosetenim, byla
vyhodnocena zdrojovou tabulkou. Ke kazdé otazcevigttoren graféi tabulka,
vyjadtujici absolutni ¢etnost, udavajici numericky et odpoedi a relativni

cetnost, vyjatlujici podil absolutnéetnosti a celkovéetnosti v procentech.
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Otazka €. 1: Jste Zena, nebo muz?

B Zeny W Muii

Obrazek ¢. 1: graf pohlavi respondeint

U otazky¢. 1 uvadli respondenti své pohlavi. Dotaznikovéhoiéet se
zWastnilo13 (43,3%) zen d7 (56,7%) mui. Celkovy p@et respondeiitbyl 30
(100%).

Vliv pohlavi na styl a kvalitu vedeni tréninku nélpp analyze dat prokazan.
Odpowdi trenéti obou pohlavi jsou naprosto individualni. Nestadesly, Ze by se
skupina Zergi muzi shodovala na odpégich u jednotlivych otazek.
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Otazka ¢. 2: Kolik Vam je let?

m15-26let mM26-35let m35letavice

Obrazek ¢. 2: graf wkovych kategorii respondent

U otazky¢. 2 uvadli respondenti st vék. Dotazovani byli rozéleni do
tiech \kovych kategorii. Prvni kategorii tiib lidé ve véku od 15 do 26 let.
Druhou kategorii tviili lidé ve véku 26 — 35 let. Teti kategorie se skladala z lidi ve
véku 35 a vice. Nejvice responderat to14 (46,7%) spadalo docioveé skupinyl5
— 26 let Do wkové skupiny35 a vicespadal podobny get respondeiita to12
(40%). Pouzé (13,3%) respondenti spadali dékeveé skupiny 25 — 35 leCelkovy
pocet respondeiitu této otazky byB0 (100%).

Vliv véku na styl a kvalitu vedeni tréninku nebyl po amelylat prokazan.
Odpowdi trenéfi trech kovych kategorii jsou naprosto individualni. Nestak
tedy, Ze by se jednag¢kovd skupina shodovala na odpdich u jednotlivych
otazek.

40



Otazka ¢. 3: Kolik let se nujete trénovani dgti?

B Teprve za¢inam M®W1-3roky m3-10let ™ Vicejak 10 let

Obrazek €. 3: graf zkuSenosti respondérst trénovanim

U otazky¢. 3 meli dotazovani zodpawdét, jak dlouho se &nuji trénovani
déti. Respondenti sl na vyker ze ¢ty moznosti. Na prvni moznogeprve
zacinam odpovdélo 8 (26,7%) respondeit Na druhou moznost — 3 roky
odpowdélo taktéz8 (26,7%) respondeint Na ¥eti moznos8 — 10 lef odpowdélo 9
(30%) respondent Na posledni moznostice jak 10 let odpowdélo 5 (16,7%)
responderit. Celkovy p@et respondeiitu této otazky by80 (100%).
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Otazka €. 4: Hrél/a jste v minulosti pozemni hokej?

B Ano H Ne

Obrazek ¢. 4: graf giisluSnosti respondehk pozemnimu hokeji

U otazky¢. 4 meli dotazovani odpasdét, zda v minulosti hrali pozemni
hokej, ¢i nikoli. Velka wétSina a ta27 (90%) respondeftodpovdéla ang, tedy ze
pozemni hokej v minulosti hrdla. MenSinu ilio 3 (10%) respondenti, kite
odpovdéli ne tedy Ze pozemni hokej v minulosti nehrdli. Celkopocet
responderii u této otazky byB0 (100%).
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Otazka ¢. 5: Pokud jste hral/a pozemni hokej v #stvi, jak vzpominate

na pribéh trénink a?

H Tréninky byly vedeny zabavnou formou, spiSe je provazely hry

B Tréninky byly zaméreny predevsim na vykonnost, byl zde nedostatek
pohybovych her

Tréninky byly zaméreny jak vykonnostné, tak na dostatecné mnozstvi
pohybovych her

Obrazek €. 5: graf zjiS&ni pribéhu tréninki v détstvi trenéi

Na otazku¢. 5 odpovidalo pouz27 (100%) respondeft kte'i v predchozi
otdzce zodpasdéli, Ze v minulosti hrali pozemni hokej. Na wylbmeli respondenti
ze ¥ moznosti.4 (14,8%) respondenti odpésli, Ze tréninky byly vedeny
zabavnou formou, spiSe je provazely.Hy(18,5%) respondeitodpowvdélo, ze
tréninky byly zamreny predevSim na vykonnost, byl zde nedostatek pohybovych
her. Nejvice byla uvagha odpo¥d’, Zzetréninky byly zaryeny jak vykonnos#ptak
na dostatené mnoZstvi pohybovych heto v zastouperii8 (66,7%) respondeint
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Otazka €. 6: Co si myslite o hrani pozemniho hokeje uéti ve vku od 3
do 7 let? Zda se Vam tento sport pro tuto &kovou kategorii vhodny, ¢i nikoli?

m Vhodny m Nevhodny

Obrazek €. 6: graf vhodnosti hrani pozemniho hokejeiegskolnim obdobi

U otazky¢. 6 meli respondenti na vy ze dvou moznosti28 (93,3%)
responderit si mysli, Ze je pozemni hokej yguSkolnim obdobvhodny Pouze2
(6,7%) respondenti si mysli, Ze je tento sportgitd piredSkolniho ¥ku nevhodny
Celkovy pa@et respondeiitu této otazky byB0 (100%).
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Otazka ¢. 7: Délate ve Vasem oddile nabory pro &i ve véku od 3 do 7
let? Pokud ano, uveé’te prosim jak ¢asto a jakou formou (v MS, dtsky den
atd.).

Nabory v MS 14 (42,4%) 1-2 xd
Letéky + socialni sét 8 (24,2%) 2 -3 X m@ne
Détské dny 6 (18,2%) 1-2xine
Ukazkové akce 5 (15,2%) 1-2xng

Tabulka €. 1: zpisob nabak do oddilu

U otazkyc. 7 nmeli respondenti za ukol uvést, zddlai v oddile nabory pro
piedskolni dti, pokud dlaji, méli uvézt jakou formou. Na otdzku odpfmilo
celkem 17 responderit, pricemz \tSina uvedla vice forem propagace. Celkovy
pocet odpoedi byl 33 (100%). \ktSina respondefitse shodla na tom, Ze i@dolaji
jak nabory v MS, tak &ské dny aiizné ukazkové akcej vyuzivaji propagénich
letakii a socialnich siti. N&asgjSi odpoedi responderit bylo, Ze vyuzivaji nabér
piimo v matéskych Skolach, tuto formu propagace zminilbd (42,4%)
responderit. DalSi pondrné castou odpogdi bylo rozdavani letak(predevSim do
mategskych sSkol), nebo propagace na socialnich sititth,formu uvedl® (24,2%)
responderit. 6 (18,2%) respondefituvadi jako formu propagacetdké soutzni
dny. Jako posledni formu propagace wiarkspondenti ukazkové akce v oddile,
uvedlo taks (15,2%) respondetit
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Otazka ¢. 8: Myslite si, Ze je pro @ti ve véku od 3 do 7 let vhodné
zamérit tréninky spiSe na pozemni hokej a rozvijet techiku, nebo se ¥novat i

jinym sportam a pohybovym hram.

B Zaméfit tréninky spiSe na pozemni hokej

B Vénovat se i jinym sportdim a rGznym pohybovym hrdm
1

3,3%

Obrazek €. 7: graf zangieni trénink v predSkolnim obdobi

U otazky ¢. 8 neli respondenti zvolit ze dvou moZznosti. Pro moZnost
zanwrit tréninky spiSe na pozemni hoksg rozhodll (3,3%) respondent. Pro
moznostvenovat se i jinym spaitn a riznym pohybovym hramse rozhodlo29
(96,7%) respondetit Celkovy p&et respondeiitu této otazky byB0 (100%).
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Otazka ¢. 9: Kolikrat tydn & VaSi swienci trénuji a v jakém éasovém

rozsahu?

2x tydre 45 - 60 minut 7 (23,4%)
1x tydrg 45 minut - 60 minut 4 (13,3%)
1x tydrg 60 - 90 minut 1 (3,3%)
3x tydrg 45 - 60 minut 1 (3,3%)
3x tydre 60 - 90 minut 1 (3,3%)
Vicekrat tydr a v jinémcasovém

rozsahu 0(0.0%)

Tabulka €. 2: casovy rozsah trénirikpredSkolnich dti v jednotlivych klubech

U otazky ¢. 9 neli respondenti uiit, jak ¢asto jejich swienci trénuji.
Nejcastji byla uvadna odpo¥d’ 2x tydre 60 - 90 minutv zastoupenl6 (53,4%)
responderit. DalSi pomdrné castou odpoddi bylo 2x tyde 45 - 60 minut
odpowdélo tak 7 (23,4%) respondeit Moznost1x tyd 45 minut - 60 minut
zvolili 4 (13,3%) respondenti. Poude(3,3%) respondent zvolil moznosk tydre
60 - 90 minutMoZnost3x tydmw 45 - 60 minutzvolil taktéz1 (3,3%) respondent.
MozZnost3x tydre 60 - 90 minuttaké pouzd (3,3%) respondent. Posledni moZnost
a to vicekrat tydd a v jinémcasovém rozsahunezvolil ani jeden respondent.
Celkovy p@et respondeiitu této otazky byB0 (100%).
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Otazka €. 10: Na co redevSim zandirujete tréninky svych swienai?

MizZete zaskrtnout vice moznosti.

Rozvoj techniky 26 (31,3%)
Rozvoj pohybovych schopnosti 25 (30,1%)
Hrani pohybovych her 24 (28,9%)
Zapojit i jiné sporty 5 (6,0%)
Nechat volbu nadech + technika 3 (3,6%)

Tabulka €. 3: zan®ieni tréninki

U otazky ¢. 10 neli respondenti odpasdét, na co nejastji zametuji
tréninky svych s¥endi. VSichni respondenti zaskrtli vice neZz jednu matno
celkem bylo zvolen®3 (100%) odpowdi. NegastjSi odpoedi bylo, Ze zar&uji
tréninky na rozvoj techniky vedeni éku, driblinku, gihravky a skely, uvedlo tak
26 (31,3%) respondeiit 25 (30,1%) respondeaituvedlo, Ze za®tuji tréninky na
rozvoj pohybovych schopnosti (rychlost, sila, \aftst, obratnost, pohyblivost)
Casto také trerfézamsiuji tréninkyna co nejvice hrani pohybovych hevedlo tak
24 (28,9%) respondefit 5 (6,0%) responderit uvedlo, Ze seiptréninku zandiuji
na zapojeni co nejvice jinych spbfkopand, plavani, atletika atd Pouze3 (3,6%)
respondenti uvedli moznosiechavam &i z ¢asti zvolit npt tréninku a ve zbylé
casti rozvijim pedevSim technikule tedy patrné, Ze waptjSi naplni trénink
pozemnich hokejista hokejistek do 7 let €eské republice je: rozvoj pohybovych
schopnosti, zaklady techniky (specifické pohybowoeedinosti) a v neposledracd

hrani pohybovych her.
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Otazka ¢. 11: Jaky pdet déti navstévuje vasSe tréninky?

Wm5-10déti m10-15déti m15 avice déti

Obrazek ¢. 8: graf mnozstvi &t predSloniho ¥ku v jednotlivych oddilech

U otazky¢. 11 neli respondenti zvolit, jaky peet dti navStvuje jejich
tréninky. Na vylsr méli ze t moZnosti. NejastjSi patet cti v tymu, je podle
odpowdi responderit 10 — 15 dti, uvedlo tak19 (63,3%) respondeint 6 (20%)
responderit uvedlo, Ze jejich tymy nav8tuje 15 a vice dti. MoZnost, Ze tym
navsStvuje 5 — 10 dti zvolilo 5 (16,7%) respondeint Je tedy patrné, Zegmeérnou
skupinu, pedskolnich pozemnich hokejista hokejistek v oddilech u nas v
Ceské republice tud 10 — 15 dti. Celkovy p@et respondefitu této otazky byB0
(100%).
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Otazka €. 12: Trénujete déti stejného wku, smiSené tymy divky-
chlapci, nebo trénujete pouze wtitou vékovou skupinu divek, i chlapci.

m Déti stejného véku, spolecné divky a chlapce
B Déti odlisSného véku, spolecné divky a chlapce
Déti ptiblizné stejného véku, zvlast divky, ¢i chlapce

m Déti odlisného véku, zvlast divky, ¢i chlapce divky a chlapce
0

0,0%
3
0,09

Obrazek ¢. 9: graf wku a pohlavi jednotlivych tyfnbenajmink v oddilech

U otazky ¢. 12 meli respondenti zvolit, zda trénuji heterogénmebo
homogen smiSené skupiny a zda trénuji divky a chlapci &pe| ¢i zvlag'.
Nejvice a tol7 (56,7%) respondefitodpowdélo, Ze trénujidéti priblizne stejného
veku, spoléné divky a chlapceO nico mér responderit zvolilo moznost, ze
trénuji deti odliSného vku (cca @ti az osmileté), spofeé divky a chlapce
odpowdélo tak 10 (33,3%) respondeit Pouze 3 (10%) respondenti zvolili
moznost, Ze trénufeti priblizne stejného &ku, zvlag divky,¢i chlapce MoZnost,
Ze trénuji deti odliSného vku (cca pti az osmileté), zvlasdivky, ¢ chlapce
nezvolil ani jeden respondent. Celkovyc¢pb respondeiit u této otazky byl30
(100%).
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Otazka ¢. 13: Prat si myslite, Ze se pozemnimu hokeji€R vénuje

méné déti, nezli pied 15 lety?

[EEN
N

[any
o

Pocet odpovédi

o N b~ OO

Obrazek ¢. 10: graf divody nizSiho zajmudi o pozemni hokej nezlitpd 15 lety

U otazky ¢. 13 nEli respondenti uvést, péosi mysli, Ze se pozemnimu
hokeji vCeské republice snuje még déti nezli gred 15 lety. Kazdy z respondént
uvedl alespt jeden divod. Celkovy poet odpo¥di byl 53 (100%). \ktSina
responderit se shoduje na tom, Ze asi r&pim problémem je vygetni technika,
konkurence jinych spait(zminovan byl gedevsim florbal), lenostétl a rodta a
v neposlednitack mala propagace pozemniho hokeje na Skolach a iiaghéd
NejcastjSi odpoedi byla nizka propagace na Skolach a v médiichnibnji 11
(20,8%) respondett Pongrné ¢asto se respondenti shoduji na tom, Ze velkym
problémem je konkurence jinych sprtivedlo tak9 (17,0%) respondetit Stejny
pocet 9 (17,0%) respondefituved!, Zze dvodem nizSiho peu déti vénujicich se
pozemnimu hokeji, je vygetni technika (PC, TV, tablety, mobilni telefon).
(11,3%) respondetit uvadi jako velky problém pozemniho hokeje konkaren
florbalu (novy jednodusSi sport).ékblik respondeni vidi problém v lenosti &i a
rodict (nizSi zajem o sport vSeob&gnuvedlo tak6 (11,3%) respondeint Jako
dalSi divod je uvadna pracovni vytizenost radi, uvedli tak3 (5,7%) respondenti.
Dale poté technickad n&moost pro z&ateinika, uvedli takté (5,7%) respondenti.
Rodie voli radji jiné, mére ¢aso¥ nar@né, krouzky pro rodie-> odvoz ditte na

51



tréninky a zapasy byva problém, uvedli t&8k(5,7%) respondenti3 (5,7%)
respondenti uvadi, Zze dibhr&i v dosglosti hraji pouze na amatérské, nebo
poloprofesionalni drovni, ve fotbal&j lednim hokeji je vidina slavy a p&n ze

strany rodti, a proto nezvoli pozemni hokej jako sport pro die
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Otazka ¢. 14: Myslite si, Ze je ¥tSim problémem déti ve véku od 3 do 7

let k pozemnimu hokeji nalakat, nebo je u Bho pozdji udrzet? Pro¢?

B Naldkat ®UdrZet m Oboji

Obrazek €. 11: graf slozitosti nalakani a udrzertidu pozemniho hokeje

U otazky¢. 14 neli respondenti uvést, zda j&Z8i dit k pozemnimu hokeji
naldkat, nebo ho wnpozdji udrzet.11 (36,7) respondetitsi mysli, Ze jedZSi dig
naldkat. Tito respondenti uvgd stejné divody jako v otazce. 13 (konkurence
sporti, lenost @dti a rodta atd.). Oproti tomul2 (40%) responderit si mysli, Ze je
téZSi dit v pozdjSim wku u pozemniho hokeje udrzetiddy jsou tizné, od
pielétavosti dti od jednoho sportu ke druhnémuep pubertu a volbu jinych zam
az po kvalitu trenéra. Skupina(23,3%) respondeditsi mysli, Zze je &ké oboje,
nejprve nalakat (stejnéidody jako u otazky. 13) a poté udrzet. Celkovy et
responderit u této otazky byB0 (100%).
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Otazka ¢. 15: Pozorujete v poslednich 5 letechéfakou zménu v poctu
déti, navstévujicich Vas tym benjaminki? Zda se Vam stejny, nizsi¢i naopak?

B Pocet déti se zvysil M Pocet déti se snizil  m Pocet déti je stejny

Obrazek €. 12: graf paitu predsSkolnich dti navstvujici jednotlivé oddily za poslednich 5 let

U otazky ¢. 15 neli respondenti zvolit, zda se et pedSkolnich dti
(benjaminkt) navstvujicich jejich oddilovy tym v poslednich 5 letenhySil, sniZzil,
nebo Zstal stejny. Nejvice, a td8 (60%) respondefyf zvolilo moznost, Ze se
poslednich 5 letech se ¢w dti zvySil O polovinu més, tedy 9 (30%)
responderit, zvolilo moZnost, z@acet diti je v poslednich 5 letechiplizné stejny.
Pouze3 (10%) respondenti zvolili moznost, Zesposlednich 5 letech sedeb deti
snizil Pro rozvoj pozemniho hokejeCeské republice je pozitivni, Ze vgvazné
vétSine oddili potet predSkolnich &ti stoupa, fipadré zastava stejny. Celkovy
pocet respondeiitu této otazky byB0 (100%).
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Otazka &. 16: Cim by se podle Vas mohl pozemni hokej dostat do
vétsiho powdomi lidi (piredevsSim rodéa) a ¢im by je mohl zaujmout, aby ho

zvolili jako sport pro své dit?

Propagace v médiich 11 (31,4%)
Krouzky v MS a ZS 11 (31,4%)
Uspichy ¢eské reprezentace 6 (17,1%)
NejrozsfergjSi a bezkontaktni spoyt 5 (14,3%)
Z&zemi ve réstech (granty) 2 (5,7%)

Tabulka €. 4: jak dostat pozemni hokej do gmlomi Siroké viejnosti

U otazky¢. 16 nEli respondenti uvést jak podle nich dostat pozehukiej
do powdomi Siroké veejnosti (rodét), aby ho zvolili jako sport pro jejich dit
Kazdy z respondeatuved| alespd jeden navrh, &ktefi vice navrli. Celkovy p@et
odpowdi byl 35 (100%). Asi nejvice respondenti navrhujétdi propagaci
v médiich (zaznamy z extraligovych utkani, z migstei Evropy, mistrovstvi s¥a,
¢i letnich olympijskych her). Tento #pob zaujeti Siroké wvejnosti uvedloll
(31,4%) respondeiit Stejny p@et, tedyll (31,4%) respondettuvadi, Ze dobrym
zpasobem jsou krouzky ve Skolkach a Skolach. Proc¢eodkti predSkolniho a
mladSiho Skolniho &ku je jednodusSi déat své diba krouzek pozemniho hokeje,
nezli ho vozit do oddilu (pracovni vytiZzenosi, lenost rodét). 6 (17,1%)
responderit uvadi, Ze zaujmout rotB by mohl Usgch ceské reprezentace na
mistrovstvi Evropy, sita, ¢i olympijskych hrach. Podobny pet, a to5 (14,3%)
responderit, by lakal rodée na to, Ze pozemni hokej je nejréestjSim hokejovym
sportem (127 zemi na &¥) a na bezkontaktnost tohoto sportisty sport). Jako
dalsi mozny zpsob jak dostat tento sport do gdemi je pomoc ze strarySPH a
jinych Klubi (granty, sponzorské dary atd.). Tedy snazit saudglat zazemi pro
tento sport ve vice #stech (fotbalové iist¢ je ténet na kazdé vesnici, ptone
hiist¢ na pozemni hokej), uvadi 2(5,7%) respondenti.
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ARV Yd

véku 3 az 7 let? MiZete ozndit vice odpowdi.

Rozvoj pohybovych schopnosti 25 (23,1%)
Micové hry, honiky atd. 24 (22,2%)
Technika vedeni mé a

driblinku 19 (17.6%)
Stafetové a jiné sotite 18 (16,7%)
Technika pihravky 9 (8,3%)
Hra (ptprava pro utkani) 9 (8,3%)
Technika stely 4 (3,7%)

Tabulka €. 5: nejdileZitejSi prvky v tréninku pedskolnich &ti

U otazky¢. 17 neli respondenti uvést, co povazuji za riggditéjSi prvky
pii tréninku edSkolnich &ti a oznait mohli vice odpowdi. Celkovy pdet
odpowdi byl 108 (100%). Nejastji volenou odpo¥di byl rozvoj pohybovych
schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost, obratngsihyblivost) uvedlo t@5 (23,1%)
responderit. 24 (22,2%) respondefit povazuje za iezity prvek micové hry,
micku a driblinky uvedlo t019 (17,6%) respondefit Podobny p&et 18 (16,7%)
responderit si mysli, ze nejileZit¢jSi jsou Stafetové a jiné sogite O polovinu
mere, tedy 9 (8,3%) respondefit uvadi jako nejtlezitéjSi prvek technika
prihravky, stejny pget 9 (8,3%) respondefntuvadi, Ze nejilezit¢jSi je hra jako
takovad (peiprava pro utkani) Pouze 4 (3,7%) respondenti tvrdi, Ze mezi

e

nejdilezit¢jSi prvky pati rozvojtechniky stely.
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8 OVERENI UCINNOSTI TRENINKOVYCH JEDNOTEK

8. 1 Charakteristika souboru
Testovani a adteni tréninkovych jednotek probihalo v oddile HC 39&in,
jehoz gedskolni dti trénuji v €locviéné na Zakladni Skole Peldradova 18 506 01,
Ji¢in.
Pozorovanym souborem bylygtd predSkolniho ¥ku narozené v letech 2007 —
2008. Testovani pr@hlo na souboru 11 &, navsStvujicich tym benjamink
Skupinu tvdaili 3 divky a 8 chlapt. VSechny dti se w¥nuji pozemnimu hokeji od

z&i 2013 a trénuji jednou tydrv délce 60 minut.

8. 2 Metody zji¥ovani sledovanych ukazate
Pro (ely zjis&ni darovré kondinich faktofi a pohybovych schopnosti a

dovednosti testovanych jedingsme pouzili gkolik motorickych tesi:
- ¢lunkovy k&h na 8 m s hokejkou v pravé ruce
- ¢lunkovy k&h na 8 m s hokejkou a thkiem
- sttelba na cil ze vzdalenosti 5 m
- prihravky ve dvojicich na vzdalenost 3m za 2 minuty
- obratnostni & na ,zelbiku*

8.2.1 Testovani
K testovani pozorovanyclét jsme zvolili nasledujicichg motorickych test:
¢lunkovy k2h na 8 m s hokejkou v pravé rucdynkovy bsh na 8 m s hokejkou a
mickem, stelba na cil ze vzdalenosti 5 nijlpavky ve dvojicich na vzdalenost 3 m

za 2 minuty a obratnostnélb na ,Zelsiku*.

8.2.1.1Clunkovy béh na 8 m s hokejkou v pravé ruce

Clunkovy bsh na 8 m je ufen k zjistni komplexni rychlosti.
Pomicky

Pid’alka, 2x stopky, 2 kuzele vyiyjici drahu khu.
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Provedeni a pravidla

Nejprve trenér s&mi projde trasu a vystli, co je cilem Ukolu (&h , 8%, béh
ke kuzeli a zpt). Na povel trenéra zaujmou vzdy étestované é&i postaveni
polovysokého atletického startdste za startovni¢arou (za prvnim kuzelem),
hokejku drzi v pravé ruce. Na znameni (pisknugpigéalku) dsti vybihaji a snazi se
probthnout vyzn&enou trasu v co nejkratSitase. Kazdé ditbézi pouze jednou.

Zaznamenan je dosazetss s pesnosti na 0,1 sekundy.

8.2.1.2Clunkovy béh na 8 m s hokejkou a mikem
Clunkovy bsh je uken Kk zjistni komplexni rychlosti v kombinaci se

zvladnutim techniky vedeni g@.
Pomicky

Pid’alka, 2x stopky, 2 kuzele vyiyjici drahu khu.
Provedeni a pravidla

Trenér vys¥tli, Ze se jedna éinnost podobnou jakorppiedchozim nyreni,
s tim rozdilem, Ze sebi s hokejkou a ndkem. Na povel trenéra zaujmou vzdydv
testované é&i postaveni polovysokého atletického staant za startovnéarou (za
prvnim kuzelem), hokejku drzi v obou rukou aeki je poloZzeny na startovisére.
Na znameni (pisknuti na gaku) diti vybihaji a snazi se prébnout vyzné&enou
trasu v co nejkratSinlase, picemz musi vést mék na hokejce. Kazdé dibezi

pouze jednou. Zaznamenan je dosaZ@sys pesnosti na 0,1 sekundy.

8.2.1.3 Skelba na cil ze vzdalenosti 5m
Strelba na cil je wena ke zji&ini techniky a pesnosti gelby tahem.

Pomicky
3 kuzele a 5 ntku.
Provedeni a pravidla

Trenér vyznai prostor, do kterého setil musi trefit. Jedna se o 2 kuzele,
vzdalené od sebe 1 m. Ogthito kuzelh nantii vzdalenost 5 m, ze které budou
jednotlivci stilet mezi 2 kuzele. Trenér vy&i détem, co je cilem Ukolu (co

nejvice zasahmezi 2 kuzele). Bti pIni kol po jednom, kazdé dima 5 pokus a
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zaznamenava se §mt spravi povedenych pokus Cilem je trefit se mezi 2 kuzele.
Zaznamenava se et trefeni se mezi 2 kuzele, minimalnicpb0, maximalni péet
5.

8.2.1.4 Rihravky ve dvojicich na vzdalenost 3 m za 2 minuty

Prihravky ve dvojicich slouzi k ohodnoceni technikgyedeni.
Pomicky
Stopky 2x, 4 kuzele, 2 rky.
Provedeni a pravidla

Trenér kuzely vyznd vzdalenost 3 m. Utvd takové dvojice, aby bylydd
ob¢ déti ve dvojici vyrovnané, rly tedy steji rozvinutou techniku ithravek.
Vysvétli détem, co je cilem ukolu (co nejvicégsnych pihravek). Na povel trenéra
zaujmou d¥ dvojice mista, vyzngneé kuzely. Obdrzi do dvojice jedencek. Na
povel (pisknuti) si zmou @ihravat, trenér zaznamenavapbpihravek véasovem
limitu 2 minut. V gipadc, Ze dtem mgek ut&e, musi si pro &o co nejrychleji
dokzhnout. Kazda dvojice ma pouze jeden pokus (tedyn2ity) na splgni ukolu.

8.2.1.5 Obratnostni &h na ,Zeb¥iku“
Béh slouzi ke zji&ni arovre obratnosti (koordinace poh§p

Pomicky
Béhaci zebik.
Provedeni a pravidla

Trenér vys¥tli détem, co je cilem. Poté <tthi hromadw vyzkouSi
jednotlivé prvky. Nejprve budouétl po Sptkach co nejrychleji a nejprecign
probihat Zetik (musi Slapnout do vSech mezer). Druhym uUkolendebgkok
snozmo, vzdy dva skoky ¥pd a jeden vzad.i€tim ukolem budedh po Spékach,
jednou nohou uvnita druhou v Zekiiku (musi Slapnout do vSech mezer @&msi
vybrat, ze které strany chce ukol plnit). Hodnetiksalita provedeni znamkami 1 -
3. Ficemz znamka 1 zaspravné provedeni pouze s drobnymi chybami. Z@amk
2 znamena tési spravné provedeni, ale s chybou. Znamka 3¢iziSpatné

provedeni, neschopnost sprédvzkoordinovat pohyb. Zefitdruhi ¢innosti (ze it
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znamek) se vypota aritmeticky pimér. Na kazdy ukol ma ditjeden spolény

cviény pokus a pouze jeden zaznamenavajici se pokus.

8. 3 Organizace a harmonogram testovani

Uvodni testovani prathlo 24. ledna, v den testovani se kottmlécty trénink.
Zawrecné testovani prailo 28. Unora, v den testovani se konal sedmnécty
trénink. U testovani bylyiftomny ¢tyii dosglé osoby (dva trerféa dva rodie),
které se staraly o &eni a zaznamenavaniapehu testovani. VétSina diti se za
dosud uplynulé tréninky do 24. ledna tigaujit s mickem a vest ntek, rekteré dti
jiz zvlddaji zaklady phravek a selby. Cilem bylo pomoci testovani a pozorovani
zjistit, zda dojde k vyraznému zlepSenitid v pfipadt opakovani testovani po
Ctyfech tydnech. V gibéhu tech paténich trénink: 7., 14. a 21. anora byly
tréninky zangieny o ®co vice na rozvoj techniky nezli wgdeSlych trénincich.
Tréninky od 20. z& do 24. ledna byly za#&eny spiSe na vSeobecny rozvoj
pohybovych schopnosti a pohybovych dovednosti, @amkzrajo¥ byla rozvijena
technika.

Na dvodu tréninku dne 24. ledna byljtidseznameny s programem tréninku.
Uvodni ¢ast trvajici 10 minut se skladala ze i#h (hra na ocasky) a statického
protazeni (formou napodobovani iatek). V hlavnic¢asti, ktera trvala 40 minut,

probihalo testovani. Zé&kec¢na cast trvala 10 minut, dhem kterych &t hraly

pohybové hry (Na Mrazika a Oskgy, overky).

24.1. 2014 Testovaui 1
7.2.2014 Tréninkova jednotkal
14. 2. 2014 Tréninkova jednotka2
21.2.2014 Tréninkova jednotka3
28. 2. 2014 Testovadi 2

Tabulka ¢. 6: harmonogram
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8. 4 Tréninkové jednotky v obdobi mezi testovanim

V obdobi mezi testovanim probihalyti ttréninkové jednotky. Kazda
z tréninkovych jednotek byla organizovana odliSrgpasobem. VSechny jednotky
se skladaly z uvodni, hlavni a zéetnécasti, délka jedné tréninkové jednotky je 60
minut. Ricemz Uvodni¢ast trvala vzdy cca 10 minut, hlavtdst cca 40 minut a
zawregnacast cca 10 minut. Uvodiést se vzdy skladala z rozéti (formou hry)
a streéinku. Hlavni ¢ast probihala v kazdé z tréninkovych jednotek jinym
zpasobem. V tréninkové jednotce 1 se jednalo o kruhovy trénink, kdy sé&tid
sttidaly na stanoviStich. Na konci této jednotky @db obratnostni ceni.
V tréninkové jednotceé. 2 byly dti rozdileny do dvou vykonnostnich skupin. ©b
skupiny vykonavaly paraleintotozna cwieni. Na konci této jednotky preklo
obratnostni cwieni. V tréninkové jednotc&. 3 byly dti rozdleny do dvou
druzstev. Po celou dobu trvani hlavasti v €chto druzstvech vzajenarsoutzily.
Zawretna cast se skladala z vybani (formou hry) a sténku obohaceného o

kompenzani cviky.

Obrazek €. 13:legenda ke c¥enim v tréninkovych jednotkach 1 - 3
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8.4.1 Tréninkova jednotkac. 1

a) Uvodni&ast — cca 10 minut
Cinnost: Pohybova hra Na Spendliky a pneumatiky.

Organizace: Na jedné polo¥itelocvicny, (Eastni se vSechnyt.

Cil: Zahrati organismu.

Motivace: Ze vSechdli se stala auta a ta auta maji pneumatiky. Jendgine také
jeden Spendlik, ktery ize ty pneumatiky propichnout. Snazte se ¢&utbrdrzet dat.
Postup: Bti béhaji v gedem u¢eném prostoru. Trenér vybere jedna diteré se
stava Spendlikem. Spendlik se snazi propichat pocaepneumatik (tim, Ze se
dotkne ditte). Pokus Spendlik ,propichne* pneumatiku, pneikaae ,vyfoukne*
a dit zistava ve tepu. Zachranit vyfouknutou pneumatikuibe réjaky kamarad
tim, Ze vypudinou pneumatiku ,napumpuje”. Jdldzité @iblizné po pil minut
vystiidat Spendlik. Hra trva cca 3 — 5 minut.

Cinnost: Statické protaZeni celéhoda.

Organizace: Na jedn#évrting telocvicny, trenér stojéelem k a¢tem.

Cil: Protazeni svalstva.

Motivace: Ze vSech i se staly opice. A vite, ptose jim fika opice? Protoze
neustale po ¢om reco opakuji. Vy jste i@ opice a budete se snazit opakovat to,
co clam ja.

Postup: Postupné protazeni celé#la,tzaina se vsef] od hlavy. Poté protazeni
rukou a na konec protazeni nohou. VSechny cviksnsgime #at vsed, pripadrg
vleze. Jeden trenérigdcviuje, druhy trenér a vedouci druZzstvéti dopravuii.
Protazeni trva cca 5 — 7 minut.

b) Hlavni ¢ast — cca 40 minut

Do tréninku jsou zapojeni dvrenérky a jeden vedouci tymu. P¢bhe rozdleni

déti na ti skupiny. Kazda skupina bude na jednom stanoviéjprve prokhne

vyswtleni a nazorna ukazka vSechdni. Poté sedi rozmisti na stanovist na

stanovisti stravi cca 8 minut, nasleduje pauza itia(gca 1 minuta) a nasleén
probéhne vyngna stanovi. Po vystidani vSech stanovidutvori déti jednu skupinu
a bude nasledovat spote obratnostni cveni.

Stanovisg ¢. 1:

Organizace: Skupina ccé tiéti, na jednéietiné hriste.
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Cil: Rozvoj rychlosti a techniky vedeni #ai

Pomiicky: Kuzely na vyzn&eni prostoru, ngky.

Motivace: Vidite ty mdky déti? Predstavte si, Ze to jsou houby, které chcete
vysbirat a nahdzet do koSiku rychleji, nez ostabuoibdi.

Postup: [3ti lezi na WiSe, na povel (pisknuti) vybihaji do prostoru, Kdeu
rozmistny micky. Kazdé sit si vezme jeden rék a utika s nim zp. Nasleduje
pauza cca minutu,tpkteré dti provadi driblink na mist Timto zgisobem cueni
zopakujeme jestdvakrat, poté nasleduje obna. Cvieni Zistane stejné, ale i

se startovni poloha&tl. Déti pii startu lezi na zadech. Timtotgwbem zopakujeme

cviceni dvakrat, poté nasleduje pauza na piti.

Obrazek €. 14:stanovist ¢. 1 Obrazek €. 15: stanovist ¢. 1

Stanovisg ¢. 2:

Organizace: Skupina ccé téti, na jednéitiné hriste.

Cil: Rozvoj techniky gihravky a stely.

Pomicky: Micky, kuzely na vyznéeni pozic.

Motivace: Redstavte si, Ze se z vas stal vlak. A ten vlak aeylpuje tim, Ze si
budete pihravat méek.

Postup: Bti se rozmisti keiem, gipadré ¢tyfem kuzehm (podle pétu deti).
Postups si piihravaji méek a posledni &ti na branku. Cwieni zopakuji cca 3x a
nasleduje vyrdna pozic u kuzél Postups se tedy vysidaji vSechny &i u stely
na branku. Po vytani dti na vSech pozicich nasleduje pauza na piti.
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Obrazek ¢. 16: stanovist ¢. 2

StanovisSg ¢. 3:

Organizace: Skupina ccé téti, na jednéiting histe.

Cil: Rozvoj techniky vedeni rié a gihravky.

Pomicky: Micky, kuZely na vyznéeni slalomu.

Motivace: Redstavte si, Ze se z vas stal had. A ten had debtele postuph
proplétat mezi kuzely.

Postup: Nafetingé hiiSt¢ jsou rozmisiny tti kuzely ve tvaru trojuhelniku. Mezi
témito kuzely jsou vzdy dalsfitkuzely vyzn&ujici slalom. Ti hr&di stoji u kuzel,
jeden hrd s mtkem stoji mezi déma kuzely. Ten, kdo méa wek, prokthne
slalom, gihrava dalSimu a jde na jeho misto. Takto &t mkustéle pesouvaji. Je
potreba o jednoho héa vice nez kuzél V piipads ¢ty hr&u to jsou ti kuzele,
v pripact tiech hré&i se musi jeden kuZel odebrat.
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Obrazek €. 17: stanovist ¢. 3

Obratnostni cviéeni:

Organizace: Skupina vSechti] na jedné polovig hriste.

Cil: Rozvoj obratnosti.

Pomiicky: Behaci Zebik.

Motivace: Znate Skakaciho panaksdi®d Tak na tomhle Zétku budeme &at néco
podobného. Budeme nidklad skakat po jedné noze¢hat po Spikach, skakat
snozmo a spoustu dalSickcy.

Postup: Nejprve praiinne vys¥tleni a nazorna ukazka jednotlivych pivikPoté
kazdy provede dany cvik 3x. Budou se prastawkejprve jednoduché (probihani po
Spikkach, skoky snozmo atd.) a poté slgait prvky (skok na jedné nozeghb
bokem atd.).
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Obrazek €. 18: obratnostni cweni

c) Zavére¢na ¢ast — cca 10 minut
Cinnost: Pohybova hra ,Oveky, overky".

Organizace: Na jedné polo¥itlocvicny, (astni se vSechnyt.

Cil: Hra slouzi misto vy#hani, po kterém bude nasledovat kratké protaZeni.
Motivace: VIk se snazi nalakat asky a vSechny je pochytat, padae mu to?
Postup: Trenér vybere jedno ditkteré se stavd vlkem. Ten se snazi postupn
pochytat vSechny ostatnétd (ovecky). Dité, které je chyceno se také stava vikem.
Vyhrava to di, které Zistane jako posledni odlea. Hra trva cca 3 — 5 minut.

Cinnost: Statické protaZeni celéhodla + kompenzani cviky.

Organizace: Na jedn#évrting télocvicny, trenér stojéelem k dtem.

Cil: ProtaZeni a uvolmi nefastji zapojovaného svalstva.

Motivace: Zahrajeme si @p na opice, budete se snazit napodobit cviky, které
deélam ja.

Postup: Postupné protazeni celébla.t Tato ¢ast slouzi k protazeni a uvemi
nejvice namahanych partii, coz jsaeqgevsim horni a dolni koetiny (protazeni a
uvolreéni), zadové svalstvo (uvaini a kompenzmi cviky). Jeden trenér
piedcvituje, druhy trenér a vedouci druzstvi epravuji. Protazeni trva cca 5 — 7

minut.
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8.4.2 Tréninkova jednotkac. 2

a) Uvodni&ast — cca 10 minut
Cinnost: Pohybova hra ,3x3 Zivoty*.

Organizace: Na jedné polo¥itelocvicny, (Eastni se vSechnyt.

Cil: Zahrati organismu, rozvoj obratnosti a hazeni.

Pomicky: Papirové koule cca 30, 2 &ky.

Motivace: Vybijenou vSichni znéate, tahle je trocimé a hraje se s papirovymi
koulemi a navic v ni mate 9 Zivojako kaka.

Postup: Jedna se o obmu vybijené, kde hraji vSichni proti vSem. Kazd@hma
na z&atku 3 Zivoty. Jakmile je pdeiti vybit, zvedne ruku a utika si ,nabit“. Nabije
si tak, ze BZi k jedné ze dvou zének a udla bud’ kotoul, nebo ji pevali sudy.
Poté se mze vratit do hry a méitnové Zivoty. Pokud ho @p 3x vybiji, jde si
znovu nabit. Of se miize vratit do hry, ale vifpact tietiho vybiti ve be korti a
jde se posadit na lasku. V prostoru cca 2 metrokolo Zirgnek se nesmi vybijet.
Hra trva cca 5 minut (Sigmund, 2007).

Cinnost: Dynamické protaZeni celéhoda.

Organizace: Na jedné polo¥itElocvi¢ny, dti jsou rozestoupeny ngire.

Cil: Protazeni svalstva.

Motivace: Zahrajeme si zase na opi¢d.dla vam nejprve ukazi, co budemiad a
vy to budete opakovat.

Postup: Postupné protazeni celékta tpomoci dynamického stfieku s prvky
béZzecké abecedy,ipusobeného pro fpdskolni dti. Jeden trenér ipdcviuje,
druhy trenér a vedouci druzstvéticdpravuji. Protazeni trva cca 5 — 7 minut.

b) Hlavni ¢ast — cca 40 minut

Do tréninku jsou zapojeni dvtrenérky a jeden vedouci tymu. Nejprve budou
vS8echny dti hrat hru na mravence, kterou jiz znaji. Potéophoe rozdleni dti na
dv¢ skupiny, podle vykonnosti. Kazda skupina bude edn¢ polovig hristé. Ve
skupinach prokhne vys¥tleni a nadzorna ukazka c¢eni, které nasleduje. &b
v obou skupinidch budowlat stejnd cueni. Pokud dé& nebude stihat, nebo se
bude naopak nudit, e gejit do druhé skupiny. Ve skugirbudou dti délat tii
cviceni, gicemz kazdé bude trvat cca 7 minut + 2 minutipava a vysstleni.

Mezi dalSim cwienim prolBhne pauza na piti (cca 1 minuta). Poté & dbtrénuji
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ve svych skupinach, utvio opit jednu skupinu a bude nasledovat spoée
obratnostni cwieni.

Cviéeni¢. 1:

Organizace: Skupina vSechtidv malém vyzn&ném prostoru cca 3x3 m.

Cil: Rozvoj techniky vedeni réé¢, obehrani soupe a orientace v prostoru.
Pomicky: Kuzely na vyzné&eni prostoru, n¢ky.

Motivace: Zahrajeme si na mravence? Tento v§&ng prostor je vaSe mraversist
ve kterém se vSichni pohybujete. Je tady ale jadfemravenec, ktery se vas snazi
vyhnat z mravenigt Davejte si na& pozor.

Postup: VSechny & aZz na jedno maji mék a pohybuji se ve
vyznaeném prostoru. Htdbez méku se snazi&dem vzit méek. Ten komu ngiek
sebere, se stava zlym mravencem. Touto hrou rodétijitaké orientaci. Hra se
hraje na malém prostoru, aby s#idawily koukat okolo sebe fedchazet srazce)

a ne pouze do zemma méek. Hra trva cca 5 minut, poté nasleduje pauzatha p

Obrazek €. 19: cviceni¢. 1

Cviéenié. 2:

Organizace: Skupina cc&tpdéti, na polovir hriste.

Cil: Rozvoj techniky fihravky.

Pomicky: KuzZely na vyzn&ni pozic, miek.

Motivace: UEité vite, Ze sluriko m& paprsky. My si tu & pomoci pihravek

takoveé paprsky ,namalujeme.
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Postup: [3ti utvori okolo trenéra kruh o polafru cca 3 mefr, dti budou mit

vyznaeny pozice kuzely. Trenér postuppriihrava jednomu heé po druhém a ten
mu vzdy méek vraci. Trenér ize gihravat dtem postupé ¢i na pesk&ku po

smeru, ¢i proti smeru hodinovych raicek.

Obrazek €. 20: cviceni¢. 2

Cviéenié. 3:

Organizace: Skupina cc&tpdéti, na polovir hriste.

Cil: Rozvoj techniky vedeni réé a rychlosti.

Pomicky: Micky.

Motivace: Slalom jako takovyeti znate. A slySel uzdkdo z vas o zivém slalomu?
My si ho tu te’ zkusime vytviit.

Postup: Trenér rozmistétl do prostoru cca 2 metry od sebe. Kazdé ai& méek,
posledni wad vybih& a snazi se co nejrychlejisgbibout vSechny ostatnétl Kdyz
se mu to podd zaadi se ped prvniho a nize vybihat dalSi. Timto agsobem se
déti neustale vyriiuji. Musi si neustéale kontrolovat, zda uz nejsotatk a nemaji

vyrazit.
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Obrazek ¢. 21:cvicenié. 3
Cviéeni¢. 4:

Organizace: Skupina ccé&tpdéti, na teting hriste.

Cil: Rozvoj techniky vedeni rié a stelby.

Pomiicky: Kuzely na vyzn&eni prostoru, ngky.

Motivace: Znategikanku ,Had leze z diry“ &i? My tu tel’ budeme vybihat jako ten
had a dtilet pri tom na branku.

Postup: Z kuzél vyzna&ime na arovni kruhu prostor, takovy ,tunel“.¢ jim
budou probihat a na konci visli na branu. Bti vyrazi jeden po druhém, dalSi
muze vybihat, kdyZz h&apied nim gtili.

Obrazek €. 22: cvicenié. 4
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Obratnostni cviéeni:

Organizace: Skupina vSechtid na jedné polovi hriste.

Cil: Rozvoj obratnosti.

Pomicky: Behaci zebik.

Motivace: Znate Skakaciho panaksdid Tak na tomhle Zétku budeme &at néco
podobného. Budeme nidklad skakat po jedné noze¢ghat po Spikach, skakat
snoZzmo a spoustu dalSickcv.

Postup: Nejprve praiine vys¥étleni a nazorna ukazka jednotlivych piivkPoté
kazdy provede dany cvik 3x. Budou se prastatkjprve jednoduché (probihani po
Spikkach, skoky snozmo atd.) a poté slggit prvky (skok na jedné nozegtb
bokem atd.).

c) Zavére¢na ¢ast — cca 10 minut
Cinnost: Pohybova hra ,Na babu ve dvojicich®.

Organizace: Na jedné polo¥itelocvicny, (Eastni se vSechnyt.

Cil: Hra slouzi misto vy#hani, po kterém bude nasledovat kratké protazeni.
Motivace: Ugité vSichni znate hru Na babu. Znate hru Na babu wgicdieh? My si

ji tu ted” zahrajeme. Chcete&dt, jak se ta hra hraje?

Postup: Trenér vybere jednu dvojici, ktera se stiwdatem. Tato dvojice se snazi
postupr chytit jinou dvojici a pedat ji babu. Pokud je pet ctti lichy, utvai se
jedna trojice. Hra trva cca 3 — 5 minut.

Cinnost: Statické protazeni celéhodla + kompenzani cviky.

Organizace: Na jedn#évrting télocvicny, trenér stojéelem k dtem.

Cil: ProtaZzeni a uvolmi nefastji zapojovaného svalstva.

Motivace: Zahrajeme si @p na opice, budete se snazit napodobit cviky, které
deélam ja.

Postup: Postupné protazeni celébla.t Tato ¢ast slouzi k protazeni a uvefr
nejvice namahanych partii, coz jsaegevsim horni a dolni koéetiny (protazeni a
uvolréni), zadové svalstvo (uvaini a kompenzai cviky). Jeden trenér
piedcvicuje, druhy trenér a vedouci druzstwdi epravuji. ProtaZeni trva cca 5 - 7

minut.
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8.4.3 Tréninkova jednotkac. 3

a) Uvodni&ast — cca 10 minut
Cinnost: Pohybova hra ,Slepovana“.

Organizace: Na jedné polo¥itelocvicny, (Eastni se vSechnyt.

Cil: Zahrati organismu.

Motivace: Znéte vSechny svéasti €la &ti? Vite, kde mate hlavu, ramena,
chodidla, dlat a spoustu jinyclasti €la? Zahrajeme si hru, ve které se budete
muset na povel spojit s kamaradem dakdsti tla.

Postup: [Bti pobihaji po prostoru, trenér piskne a vyslo¥jakou cast €la,
napriklad chodidla a &i musi utvdit dvojici, a spojit se chodidly. Jak to provedou
je jen na nich. Pokud je pet ckti lichy, utvai se jedna trojice. Hra trva cca 3 — 5
minut.

Cinnost: Dynamické protaZeni celéhoda.

Organizace: Na jedné polo¥itelocvicny, dti jsou rozestoupeny ngre.

Cil: Protazeni svalstva.

Motivace: Zahrajeme si @p na opice, budete se snazit napodobit cviky, které
deélam ja.

Postup: Postupné protazeni celékita tpomoci dynamického stfieku s prvky
bézecké abecedy,ipusobeného pro ipdskolni dti. Jeden trenér ipdcviuje,
druhy trenér a vedouci druZstvéidpravuji. Protazeni trva cca 5 — 7 minut.

b) Hlavni ¢ast — cca 40 minut

Do tréninku jsou zapojeni dvtrenérky a jeden vedouci tymu. Trénink bude
probihat formou her a saiifi. Nebude probihat roZdbvani do skupin. Konec
hlavni ¢asti bude ¥novan nacviku hry (gpravy pro utkani), jelikoz seét v

dubnu zdastni prvniho turnaje.
Cvicenié. 1:

Organizace: Skupina vSechtidna polovir hriste.

Cil: Rozvoj rychlosti, rozvoj techniky vedeni ¢ei

Pomiicky: Kuzely na vyzné&eni prostoru, néky.

Motivace: Zahrajeme si na takovou hru. Ja budu &prpohadku OCervené
Karkulce. Ale oldas se miZze stat, Zze se spletu a misewvenajeknu bila Karkulka.

Rozdlim vas na d¥ druzstva, naervené a bilé. KdyZz v pohadeéeknu ¢ervena,
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tak se bude snaiervené druzstva pochytat bilé. Kdgknu v pohadce bila, tak se
bude snazit bilé druzstvo pochytatvené.

Postup: Trenér rozti déti do dvou vyrovnanych tyf Déti stoji na filce, tymy
jsou od sebe vzdéleny cca na 2 metryti Bnaji hokejkou v pravé ruce a trenér
vypravi pohadku, viz motivace. Hra trva cca 5 mimitsleduje pauza na piti. Poté
se dti vrati a hru modifikujeme tim, Ze budosgtidbéhat i s mékem, doba trvani

opet cca 5 minut. Poté nasleduje pauza na piti.

Obrazek €. 23: cviceni¢. 1

Cviéenié. 2:

Organizace: Skupina vSechtid rozclena na 2 druzstva, na ob&éstech Kiste.

Cil: Rozvoj techniky skly a zpracovani ni¢, rozvoj vytrvalosti.

Pomicky: Micky.

Motivace: Redstavte si, Ze jste ve vélce a vas protivnik na W& deélovymi
koulemi. Vy se snazite ubranit svésto, tak se to protivnikovi snazite vratit.
Micky predstavuji dlové koule a vasSim ukolem je dostat co nejvic&kinina
soupéovu polovinu.

Postup: Bti zistavaji ve stejnych druzstvech jakid minulém cvieni. Druzstva se
snazi se své poloviny néigt co nejvice niki na soupiovu polovinu. Aby to
nently jednoduché, ve ile je jednou tolik mit nezli dti. Jedna hra trva cca 3
minuty, poté nasleduje kratkd pauzéhém které se @dtaji micky. Hru opakujeme
jeSe dvakrat, poté nasleduje pauza na piti.c€mi trva cca 10 minut.
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Obrazek €. 24: cviceni¢. 2

Cviéenié. 3:

Organizace: Skupina vSechti rozclena na 2 druzstva, na dvdetinach Histe.

Cil: Rozvoj techniky zpracovani i@ a rychlosti.

Pomicky: Micky.

Motivace: V tomto cuieni souwtzite jako jednotlivci, ale zarowieste jeden tym.
Rozhodovat bude rychlost ale také podpora vasSeho. ty

Postup: Bti zistavaji ve stejnych druZzstvech jakéi minulém cvieni. Stoji ve
dvou zastupech, trenér je mezi nimi. Z kazdého stuaz vybihd vzdy jeden
zastupce. Trenér poSle ¢k a Ukolem obou d&ii je se ho snazit co néjde
zpracovat. Hr& ktery ziska jako prvni kontrolu nad ¢kém, ziska bod pro své

druzstvo.
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Obrazek ¢. 25: cvicenié. 3

Praprava pro hru:

Organizace: Bti jsou rozéleny do dvou tym, hra probihd na jedné pologin
hriste.

Cil: Rozvoj techniky, vedeni g, zpracovani nieé, gihravky, stelby a tymové

spoluprace.

Pomicky: KuzZely na vyzngni branek, néek.

Postup: Hraje se systém 3:3 na 4 brankiid&hi hré&i po cca 90 sekundach.
Branky, které tvéi kuzely, které jsou rozmisty ve tvaruétverce. Hra trva cca 10

minut, lEhem nichz sedi pravidelre stidaji a dophuji pitny rezim.

Obrazek €. 26: praprava pro hru
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7 w2

c) Zavére¢na ¢ast — cca 10 minut
Cinnost: Pohybova hra ,Na Mrazika“.

Organizace: Na jedné polo¥itElocvicny, (Bastni se vSechnyt.

Cil: Hra slouzi misto vy#hani, po kterém bude nasledovat kratké protazeni.
Motivace: Zahrajeme si hru Na Mrazika. Mrazik vagzen pouhym dotykem
zmrazit. Vy tu ale mate spoustu kamarakiteti vas mohou zachranit tim, Ze vas
podlezou.

Postup: Trenér «f jedno di¢, které se stavd mrazikem. To se snazi pochytat
.Zmrazit* co nejvice é&ti. Ostatni dti mohou ty ,zmrazené" zachranit tim, Ze je
podlezou. Je idezZité cca po mingtvymeénit Mrazika. Hra trva cca 3 — 5 minut
(http://www.predskolaci.cZcit. 2014-01-13]).

Cinnost: Statické protazeni celéhodla + kompenzani cviky.

Organizace: Na jedn#évrting télocvicny, trenér stojéelem k dtem.

Cil: ProtaZzeni a uvolmi nefastji zapojovaného svalstva.

Motivace: Zahrajeme si @p na opice, budete se snazit napodobit cviky, které
deélam ja.

Postup: Postupné protazeni celébla.t Tato ¢ast slouzi k protazeni a uveir
nejvice namahanych partii, coz jsaegevsim horni a dolni koéetiny (protazeni a
uvolréni), zadové svalstvo (uvaini a kompenzai cviky). Jeden trenér
piedcvicuje, druhy trenér a vedouci druzstvdi epravuji. Protazeni trvd cca 5 — 7

minut.
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8.5 Metody vyhodnocovani vysledi

Pribéh testovani byl zaznamenavan do zaznamoveho ardtysledky
testovani, byly naslednzpracovany v programech Microsoft Office Word 2Q07
Microsoft Office Excel 2007. Testovani. 1, 2 je mieno a zaznamenano
v sekundach, pro vyhodnoceni vyslédkyl pouZzit aritmeticky prmér. U testovani
¢. 3 byl zaznamenavan et zasazeni zéfi pokudi a vyhodnocena ugpnost
skupiny i jednotlivé. U testovanic. 4 byl zaznamenavan et prihravek a byla
vyhodnocena us8nost dvojice. Testovank. 5 je ohodnoceno znamkou
vypccitanou pomoci aritmetického tnéru, ktery byl taktéZz pouzit pro
vyhodnoceni vysledk U kazdého testovani je zaznamenano, zda déstryhém

testovani ke zlepSeni, nebo ke zhorseni.

VSechny ziskané vysledky byly vyhodnoceny zdrojotethwulkou. K testovani
byly vytvoieny tabulky vyja#ujici absolutnicetnost, udavajici numericky pet
odpowdi a relativnicetnost, vyjadujici podil absolutnéetnosti a celkovéetnosti
v procentech. V tabulkach jsou znazom vysledky celkové skupiny, skupiny
chlapd a divek. Nejlepsi vysledky vzdy obowiani i nejlepSi prmérné vysledky
jsou zvyrazeny a vyznéeny zelenou barvou. Naopak nejhorSi vysledky jsou

zvyrazrény a vyzngenycervenou barvou.
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9 VYSLEDKY

9.1 Urovai pohybovych schopnosti a dovednosti
Beéhem titydenniho rozestupu mezi jednotlivymitanimi, doSlo u vSeched
k vyraznému rozvoji pohybovych schopnosti a dovetin&azdé z &i se zlepsSilo
alespa ve dvou z pti testi. NejwtSi zlepSeni bylo vypozorovano u testovarn a
4. Zangieni tréninkovych jednotek mezi prvnim a druhyé@emim bylo pedevsim
na rozvoj sportovnich dovednosti, tedy technikyozavoje obratnosti. # druhém

testovani se tedy prokazalo, Z&i §sou schopny si rychle osvojit zaklady techniky.

9. 1. 1 Tesk. 1: Clunkovy béh na 8 m s hokejkou v pravé ruce

Vychozi Urové pii prvnim meteni byla velice vysoka a vyrovnanapperny
¢as vSech &i ¢inil 15,1 sekund dale jen §). Ve druhém ri‘eni, doSlo pekvapiv
k mirnému zhorSeni skupiny, tpnérny c¢as vSech &i ¢inil 15,2 s Rozdil
nejlepSiho a nejhorSihéasu v prvnim ré&eni ¢inil 4,8 s coz je ponarné velky
rozdil na vzdalenosti 32 métr Rozdil nejlepSiho a nejhorSik@msu v druhém
meéieni ¢inil 3,6 s doslo tedy ke snizeni rozdilu nejlepSiho a néjhorcélena
skupiny. Rozdil nejlepSiho a nejhorsSihdmpérneéhocasu obou r&enicinil 3,6 s U
5 (45,4%) z celkového @tu 11(100%) cti doslo ke zlepSenitfpdruhém ndteni.
Naopak w6 (54,6%) dti doSlo g druhém ngieni ke zhorSeni.

Brozkova Elena 15,0 S 14,6s| 148s
Felcman Mayj 149s 14,3 s 146s
Horcicka Michal 144 s 16,2 s 153 s
Kopal Magj 151s 142s | 14,7s
Macner Jakub 18,3 s 16,0s |17,2s
Mysik Jakub 16,1s 15,8 s 16,0s
Palickova Anita 138s 140s| 139s
Penicka Simon 14,0 s 146s| 14,3s
Pesek Daniel 16,2 3 17,3s ]16,8s
Stekly Ondej 135s 13,7s |13,6s
Veverkova Valérie 149s 16,1s | 155s

Tabulka €. 7: ¢lunkovy beh na 8 m s hokejkou v pravé ruce (s) — chlapcivkydi

78




Primérny ¢as chlapté v prvnim ng&ieni ¢inil 15,3 s Primérny ¢as chlapa
v druhém ngteni ¢inil taktéz 15,3 s Rozdil nejlepSiho a nejhorsiltasu v prvnim
meteni ¢inil 4,8 s Rozdil nejlepSiho a nejhorSikiasu v druhém gfenicinil 3,6 s
NejlepSi ptmerny ¢ascinil 13,6 sa dosahl ho Stekly Omegj. Oproti tomu, nejhorSi
pramérny ¢as ¢inil 17,2 a dosahl ho Macner Jakub. Zajimavé je, Ze druhy
jmenovany dosahlip druhém ndieni zlepSeni @,3 s Naopak prvni jmenovany
dosahl pi druhém ngtfeni mirného zhorSeni @2 s Z celkového p&tu 8 (100%)
chlapd, dosahla p druhém mdteni polovina, tedyt (50,0%) chlapci zlepSeni a
druha polovina takté (50,0%) chlapci dosahla zhorSeni.

Felcman Majj 149s 14,3 s 14,6 s +
Horcicka Michal 144 s 16,2s 153s -
Kopal Magj 151s 14,2 s 14,7 s +
Macner Jakub 18,3 s 16,0 s 17,2 s +
Mysik Jakub 16,1 s 158s 16,0 s +
Penicka Simon 14,0s 14,6 s 14,3 5 -
PeSek Daniel 16,2 S 17,3s 16,8 s -
Stekly Ondej 13,5s 13,7 s 13,6 s -

Tabulka €. 8: ¢lunkovy kEh na 8 m s hokejkou v praveé ruce (s) — chlapci

Praimérny ¢as divek v prvnim gfeni ¢inil 14,6 s Pramérny ¢as divek
v druhém ndeni ¢inil 14,9 s Rozdil nejlepSiho a nejhorSikasu v prvnim réreni
¢inil 1,2 s Rozdil nejlepSiho a nejhorSikasu v druhém gfenicinil 1,6 s Nejlepsi
pramérny ¢as ¢inil 13,9 sa dosahla ho P&kova Anita. Oproti tomu nejhorsi
prameérny ¢ascinil 15,5a dosahla ho Veverkova Valérie. ©jmenované, dosahly
pii druhém ngieni zhorSeni. Z celkového ¢ia 3 (100%) divek, dosahla zlepSeni
pii druhém néreni pouzel (33,3%) divka BroZzkova Elena a to0p4 s ZhorSeni
dosahly zbyvajick (66,7%) divky. Zajimaveé je, Zetpnérny cas Pakkové Anity
byl pouze 00,3 shorsi, nezli pimérny ¢as nejlepSiho chlapcetadi ji na celkové
druhé misto.
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Brozkova Elena 15,0 s 146 s 14,8 s +
Palickova Anita 13,8 s 140s [139s -
Veverkova

. 149s 16,1s |155s -
Valérie

Tabulka €. 9: ¢lunkovy kEh na 8 m s hokejkou v pravé ruce (s) — divky

9. 1. 2 Tesk. 2: Clunkovy béh na 8 m s hokejkou a mikem

Vychozi drové pii prvnim mefeni byla ponirné nizk4 a nevyrovnana,
pramérny ¢as vSech &i ¢inil 34,9 s P druhém ndfeni, doSlo k
octekavanému vyraznému zlepSeni skupinying@irny éas vSech &i cinil 28,9 s
Rozdil nejlepSiho a nejhorSittasu v prvnim réeni ¢inil 23,0 s coz je opravdu
velky rozdil, vezmeme-li v potaz to, Ze nejlepSsaltenycas v prvnim nsreni cinil
27,0 s Rozdil nejlepSiho a nejhorSikasu v druhém gfenicinil 16,6 s doslo tedy
k vyraznému snizeni rozdilu nejlepSiho a nejhorSflema skupiny. Rozdil
nejlepSiho a nejhorsiho ipnérného ¢asu obou r&eni ¢inil 19,8 s U 10 (90,9%)
z celkového p&tu 11(100%) cti doslo ke zlepSenifpdruném ndieni. Pouze d

(9,9%) ditte doSlo pi druhém n&ieni ke zhorSeni. Skupina jako celek dosalila p

druhém ndieni velkého zlepSeni.

Brozkovéa Elena 32,03 255s| 288s +
Felcman Majj 415s 315s | 36,55s +
Horcicka Michal 50,0 s 38,3s [44,2s +
Kopal Magj 345s 248s | 29,7s +
Macner Jakub 43,0 3 30,0s| 36,5s +
Mysik Jakub 33,8s 29,6s| 31,7s +
Palickova Anita 30,8s 252s| 280s +
Pgnicka Simon 27,0 s 21,7s (24,45 +
PeSek Daniel 35,8 g 32,7s] 343s +
Stekly Ondej 27,1s 26,7s | 26,9s +
Veverkova Valérie 28,3 s 32,1s | 30,2s -

Tabulka €. 10: ¢lunkovy kh na 8 m s hokejkou a thkiem (s) — chlapci + divky
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Primérny ¢as chlapté v prvnim ng&ieni ¢inil 36,6 s Primérny ¢as chlapa
v druhém naeni ¢inil 30,2 s Rozdil nejlepSiho a nejhorSikiasu v prvnim rékeni
¢inil 23,0 s Rozdil nejlepSiho a nejhorSilk@asu v druhém #teni ¢inil 16,6 s
Nejlepsi piimérny ¢aséinil 24,4 sa dosahl ho &icka Simon. Oproti tomu nejhorsi
pramérny ¢ascéinil 44,2 a dosahl ho Hercka Michal. Z celkového pitu 8 (100%)
chlapdi, dosahlo fi druhém ndtenivSech 8100%)chlapd zlepSeni.

Felcman Mayj 415s 315s | 36,55s +
Hor¢icka Michal 50,0 s 383s | 44,2s +
Kopal Magj 345s 248s | 29,7s +
Macner Jakub 43,0s 30,0s| 365s +
Mysik Jakub 33,8s 29,6s| 31,7s +
Penicka Simon 27,0s 21,7s | 24,4s +
PeSek Daniel 358s 32,7s] 34,3s +
Stekly Ondtej 27,1s 26,7s | 269s +

Tabulka €. 11: ¢lunkovy kEh na 8 m s hokejkou a thiem (s) — chlapci

Primérny ¢as divek v prvnim gfeni ¢inil 30,4 s Primérny ¢as divek
v druhém ndeni ¢inil 27,6 s Rozdil nejlepSiho a nejhorSikiasu v prvnim réreni
¢inil na rozdil od chlapt pouze3,7 s Rozdil nejlepSiho a nejhorsibasu v druhém
méteni, byl o gco vySSi &inil 6,9 s Nejlepsi pimérny ¢asc¢inil 28,0 sa dosahla
ho Paltkova Anita. Oproti tomu nejhorSi gmérny ¢as ¢inil 30,2 a dosahla ho
Veverkova Valérie. | festo je nejhorSi dé pramérny ¢as 014,0 slepsi, nezli
nejhorsi pimérny ¢as u chlapi. Z celkového p&tu 3 (100%) divek, doséhla
zhorSeni fi druhém ndteni pouzel (33,3%) divka Veverkova Valérie a to38 s
ZlepSeni dosahly zbyvajiRi(66,7%) divky. Nejlepsi gmeérny ¢as Palikové Anity
byl pouze 03,6 shorsi, nezli pimérny ¢as nejlepSiho chlapceradi ji na celkové

treti misto.
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Brozkova Eleng 320s 255s 28,8 s +
Palickova Anita 30,8 s 252s 28,0s +
Veverkova

) 28,3s 32,1s 30,2 s -
Valérie

Tabulka €. 12: ¢lunkovy k&h na 8 m s hokejkou a tikem (s) — divky

9. 1. 3 Tesk. 3: Strelba na cil ze vzdalenosti 5 m
Jako skupina #ly déti celkem moznost na zasazeni &fepokudi, pii prvnim
meéreni se dtem vyddilo 31 pokudi, pfi druhém ndteni doSlo ke zlepSeni a
vydailo se jim37 pokugi.

Vysledky prvniho mdfeni skupiny ukazuji, ze ¥l (100%) dti byla
uspdnost nasledujici. Zadného, jednoho a dvou Zézaiti pokusi doséhlo vzdy
po 1 (9,1%) ditti. Trech zasaln z piti pokudi dosahlo nejvice a t6 (45,5%) dti.
Ctyt zasafi z psti pokusi dosahly2 (18,2%) dti. Plny paset, tedy gt z pati
moznych zasahdosahlo pouzé (9,1%) dik.

Vysledky druhého mfeni skupiny ukazuji, ze X (100%) dti byla
uspEsSnost nasledujici. Skupina jako celek dosakfladpuhém testovani velkého
zlepSeni. Zadného a jednoho zasahutzpokusi nedosahlazadné (0,0%) dit.
Dvou zasahu z@i pokusi dosahlo pouzel (9,1%) di¢. Trech zasaln z peti
moznych dosahlo nejvice a 60(54,6%) @ti. Ctyt z psti zasalh dosahly3 (27,3%)
déti. NejvysSi pdet, tedy @t z psti moznych zasah doséahlo stefhjako v prvnim
métenil (9,1%) dit.

0z5 1(9,1%) 0 (0,0%)
1z5 1(9,1%) 0 (0,0%)
225 1(9,1%) 1(9,1%)
325 5 (45,5%) 6 (54,6%)
475 2 (18,2%) 3(27,3%)
525 1(9,1%) 1(9,1%)

Tabulka €. 13: vyjadieni p@tu zadsah skupiny
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Mezi jednotlivci dosahl $ prvnim nmeeni nejlepsiho vysledku Kopal Mt
jemuz se poddo trefit pét z pti moznych pokus Naopak nejhorSiho vysledku
dosahl Felcman Méjt ktery netrefil ani jeden zgi moznych pokus. F¥i druhém
meéteni dosahl nejlepSiho vysledku Stekly @jdjemuz se poddo zasdhnout §

z piti moznych pokus. NejhorSiho vysledku dosahl &@pFelcman Madj, ktery

tentokrat trefil dva z gi pokusi a dosahl tedy zlepSeni. Z celkovéhaitpoll

(100%) deti jich celkem5 (45,5%) dosé&hlo i druném pokusu zlep3eni, taktgz
(45,5%) @ti zasahlo cil stejnym gtem v prvnim i ve druhém &eni a pouzel

(9,1%) dit se g druhém ngieni zhorsilo.

Brozkovéa Elena 3z5 3z85 =
Felcman Mayj 0z5 225
Hor¢icka Michal 225 3z5
Kopal Magj 525 3z5
Macner Jakub 4z5 475
Mysik Jakub 3z5 3z5
Palickova Anita 425 4z5
Penicka Simon 1z5 3z5
PesSek Daniel 3z5 3z5
Stekly Ondej 3z5 525
Veverkova Valérie 3z5 4275

Tabulka ¢. 14: sttelba na cil ze vzdéalenosti 5 m — chlapci + divky
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9. 1. 4 Tesk. 4: Prihravky ve dvojicich na vzdalenost 3 m za 2 minuty
V tomto meteni byly dti rozckleny do dvojic taky, aby byly vSechny dvojice
co nejvice vyrovnané a nedochazelo k velkym vykstmion rozdiim. NejlepSiho
vysledku v prvnim r&eni doséhla dvojice Stekly + Pé&ka, poddilo se jim 30
piihnravek Ehem dvou minut. NejhorSiho vysledku doséhla dvojReSek +
Felcman, podd@o se jim pouze2l piihravek kEhem dvou minut. NejlepSiho

vysledku @i druhém ndteni dosahla dvojice Pakova + MySik, podélo se jim30

piihnravek Ehem dvou minut. Oproti tomu nejhorsiho vysledku &da ot
dvojice PeSek + Felcman, pdda se jim tentokrat23 a doslo u nich tedy
k mirnému zlepSeni.fTdvojice dosahly p druhém ngtreni zlepSeni a @vdvojice

naopak zhorseni.

Veverkova+Macner 29 28 -
Pesek + Felcman 21 23 ¥
Stelky + Rnicka 30 26 -
Kopal + Brozkova 22 29 +
Palickova + Mysik 28 30 ¥

Tabulka €. 15: prihravky ve dvojicich na vzdalenost 3za 2 minuty

9. 1. 5 Tesk. 5: Obratnostni béh na ,zebriku*

Primérna znamka &i v prvnim ng&feni bylal,6. Primérnd zndmka é&i pri
druhém ngteni byla 1,5 NejlepSi znamka v prvnim dfeni 1,0 byla udilena
Palickové Anit, kterad naprosto bezchybsplnila zadani. Naopak nejhorsi znamku
2,3 obdrzel PeSek Daniel.fiPdruhém ngieni obdrzela nejlepSi znamku ébp
Palickova Anita, znamkainila taktéz1,0. NejhorSi znamk,3 pti druhém ndteni
obdrzel Felcman M#&t Z celkového pétu 11 (100%) dti, doSlo u4 (36,4%)

Z nich @i druhém ndteni ke zlepSeni. B (54,6%) d@ti nedoslo g druhém ngeni
ani ke zlepSeni, ani ke zhorSeni. Poudg(9,1%) ditte doslo pi druhém ngieni ke

zhorSeni.
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BroZkova Elena 1,3 1,3 =
Felcman Majj 2,0 2,3 -
Horcicka Michal 1,7 1,7 =
Kopal Magj 1,3 1,3 =
Macner Jakub 2,0 1,7 +
Mysik Jakub 1,3 1,3 =
Palickova Anita 1,0 1,0 =
Penicka Simon 1,3 1,3 =
PeSek Daniel 2,3 2,0 +
Stekly Ondej 1,7 1,3 +
Veverkova Valérie 2,0 1,7 +

Tabulka €. 16: obratnostni h na ,Zeliku“ — chlapci + divky

Primérna znamka chlaficv prvnim ngteni bylal1l,7. Pimérna znamka
chlapa pii druhém ngieni bylal,6. Z celkového pé&tu 8 (100%) chlapg, doSlo u3
(37,5%) z nich B druhém ndteni ke zlepSeni. 4 (50,0%) chlapé& nedoSlo p
druhém ndieni ani ke zlepSeni, ani ke zhorSeni. Poude(12,5%) chlapce doslo

pii druhém ndteni ke zhorSeni.

Felcman Majj 2,0 2,3 -
Hor¢icka Michal 1,7 1,7 =
Kopal Magj 1,3 1,3 =
Macner Jakub 2,0 1,7 +
Mysik Jakub 1,3 1,3 =
Penicka Simon 1,3 1,3 =
Pesek Daniel 2,3 2,0 +
Stekly Ondej 1,7 1,3 +

Tabulka €. 17: obratnostni &h na ,zelsiku“ — chlapci
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Primérna znamka v prvnim &eni u divek bylal,4 Primérna znamka
divek @ druhém mdfeni bylal1,3 Je tedy #ejmé, Ze divky v této tréninkové
skupire maji 1épe rozvinuté obratnostni schopnosti nehlagci, coz dokazuje
znamkové ohodnoceni. Z celkovéha a3 (100%) divek, doslo & (33,3%) z nich

pii druhém ndteni ke zlepSeni. 2 (66,7%) divek nedosloripdruném ngieni ani

ke zlepSeni, ani ke zhorSeni.

Brozkova Elena 1,3 1,3 =
Palickova Anita 1,0 1,0 =
Veverkova Valérie 2,0 1,7 +

Tabulka ¢. 18: obratnostni &h na ,Zelliku“ — divky

9.2 Evidované a registrované éti

Prizkum vyplyvajici ze statistikeského svazu pozemniho hokeje ukazal,
Ze paet registrovanych @i a mladeZze do 18 let je celke®d4 déti, z toho483
chlapd a 361 divek. Pget evidovanych &i do 7 let, tedy kategorig7, coZ jsou
déti narozené 1. 7. 2007 a mladSilgb Z toho93 chlapd a52 divek. Déti do 10
let nejsou povinni se registrovat, &tfim pouze evidetni karticka. Od kategorie
mladSich zak a zaky, tedy od 10 let, je registrace povinna. Bez reginat
karticky nemize dit nastoupit do mistrovského zapasu.

Déti do 10 let nehraji celorepublikovou s&iit hraji formou jednotlivych
turnajfi. Na kazdém turnaji se vyhlasidadt pripadré jsou ocerny vSechny &i. U
déti predSkolniho ¥ku neni ani registemi karticka poteba. Pokud se trenér zaéku
Ze se jedna o ditvéku, pro ktery je turnaj @en, mize hrat i nezaevidované élit
Proto mohou pozemni hokej hratdkteré nezaevidované&ii a naopak &které ze
zaevidovanych &i mohly v pibéhu posledniho rokuipstat hrat. Neda se tedy
s presnosti  ufit, kolik déti predSkolniho ¥ku se vCeské republice dnuje
pozemnimu hokeji.
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10 DISKUSE

Jedenim z hlavnich éiltéto bakal&ské prace bylo, zjistit nazor treéna
pozemni hokej vigdSkolnim obdobi. K tomu poslouZzilo kvantitativritalznikové
Seteni, kterého se zastnilo 30 respondeittrenéti pozemniho hokeje.

Tren&i hodnoti pozemni hokej jako vhodny sport predskolni dti v pripack,
Ze jsou tréninky zasieny pedevSim na rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti, preferuji tedy vSestranny rozvoj malgportovce a vyhybaji se tzv.
drilu. VétSina trenér se grekvapiw shoduje s nazory auforktei pojednavaji o
sportovni pipraw déti. Dotaznikoveé Séeni prokézalo, Ze tréninkoveé skupinyitvo
nejcastji déti stejného ¥ku, déti obou pohlavi. Bti predskolniho ¥ku v Ceské
republice trénuji fevazre 2x tydre od 45 do 90 minut a trefieshodré zaneiuji
jejich tréninky gedevSim na rozvoj pohybovych dovednosti (techniky),
pohybovych schopnosti a hrani pohybovych her.

ZvySe zmigného vyplyva, Ze problémem nedostatkéti dvénujicich se
pozemnimu hokeji Ceské republice neni nevhodnyistup trenér. Obrovskym
problémem je podle &Siny respondeiit velkd konkurence spdit predevsim
florbalu. Z dotaznikového &eni vyplyva, Ze v saiasnosti proziva pozemni hokej
narist cti predskolniho ¥ku, které se tomuto sport@mnwiji. VEtSim problémem je
déti u tohoto sportu do budoucna udrzet. Je tedyarkadrenéi starSich kategorii,

aby nezanedbali Zadny z aspek&novani.

Dulezity je také pistup rodtt a spoluprace klubu s rodinou. N&gnby byt
opominany nabory a ukazkové akce v oddilech. Jeldttybi medialni propagace
tohoto sportu, ndemz se shodlagiSina respondeiif je nutné snazit se nalakaiid
k tomuto sportu jinym zjsobem, kterym mohou byt jiZ ztidvané nabory a
ukazkové akce. Dle mého nazoru je nedostedtepropagace v mediich jeden

z nejaktudljSich problén, ktery je tebaresit.

Souasti praktickécasti bakaléské prace bylo provést testovani pohybovych
schopnosti a dovednosti (zaldatechniky). Testovani prokazalo, Zetidjsou
schopné si rychle osvojit jak pohybové schopndstk, pohybové dovednosti a
zaklady techniky.

Konkrétre u testué. 1, tedy¢lunkovém hu na 8 m s hokejkou v pravé ruce,
doSlo zejm¢ k nejmensimu zlepSeni @&td jako u skupiny. Vzhledem k tomu, Ze
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casovy rozestup oboudieni, byl pordrné kratky, nedalo se anir@dpokladat, ze
by doSlo k vyraznému zlepSeni rychlostnich schopnas ténei poloviny dti
doSlo naopak k mirnému zhorSeni. Je dlle4ité vzit v potaz, Ze u takto malych
déti, nelze pesré posoudit, zda &i naplno. Mizeme jimfici, & utikaji, jak

nejrychleji mohou, ale vysledek neni z&en tak jako u starSicketd a dosglych.

Naopak u test&. 2, ¢lunkovém khu na 8 m s hokejkou a #kiem, doslo
k nejwtsSimu zlepSeniipdruném ndteni. U 10 z 11 &i doSlo g druhém ndieni k
vyraznému zlepsSeni. Nejhor&s v prvnim réreni ¢inil 50,0 s a ve druhém uz jen
38,2 s. | nejlep&tas ve druhém diteni oproti niéteni prvnimu poklesl ato z 27,0 s
na 21,7 s. Pokud se tedy trenér rozhodne trénirkgit na rozvoj techniky,
v tomto gipact vedeni mie, da se fedpokladat, Ze bude @td dochazet k zlepSeni
s kazdym tréninkem. Jak ale u¥gdvSichni autdi knih zabyvajicich se sportovni
piipravou d@ti, rozvoj techniky se v tomtoéku nedoportiuje, i presto Ze se ji @i
uci velice rychle. S &Sim rozvojem techniky Ize & na z&atku Skolni dochazky,

ovSem v pim¢érené mie.

U testovank. 3, stelby na cil ze vzdalenosti 5 m, doSlo z celkovébétyp 11
déti u 5 z nich ke zlepSeni, stejnyged ctti, taktéz 5 zasahlo cil stejnym gem
v prvnim i ve druhém gteni a pouze 1 ditse i druhém ngieni zhorSilo. Ot je
ziejmé, Ze [ nacviku techniky sely dojde k mirnému zlepSeni s kazdym

tréninkem.

U testovank. 4, gihravek ve dvojicich na vzdalenost 3 m za 2 mindtslo
k vyraznému zlepSeni.cBem tréninkovych jednotek v obdobi mezianimi, diti
pongrné ¢asto nacviovaly gihravky a proto doslo k velkému zlepSeni jak skypin

tak i jednotlivdi.

Testovani¢. 5, obratnostni &h na ,Zelsiiku® ukézalo, Ze l|épe rozvinuté
obratnostni schopnosti maji divky, prokazaly toppvnim i @i druhém ndteni.
V¢étSina chlapg si nevedla Spath jeden z chlapc se i druhém ngieni zlepsil,
jeden se zhorSil a ostatni byli ohodnoceni stejako [ prvnim neieni. Rozvoj
obratnostnich schopnosti v tomta&ku by mnel byt nedilnou sotasti kazdé
tréninkové jednotky.
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Hypotéza 1

Predpokladdalo se, Zeftipinou nizkého p&u dti predSkolniho ¥ku
vénujicich se pozemnimu hokeji je mala propagacettobportu. \étSina trenéru
v dotaznikovém S&ni ovSem uvedla, Ze ve svych oddilechiadaji jak nabory
v matéskych Skolach, tak aiské dny a dzné ukazkové akce¢i vyuzZivaji
propaganich letak a socialnich siti a to 1 az 2xng.

Podle respondefitie pricinou nizkého p&tu diti vénujicich se pozemnimu
hokeji: vypaetni technika, konkurence jinych sporzminovan byl gedevsim
florbal), lenost dti a rodtta a Zejme¢ nejwtSim problémem je mala propagace
pozemniho hokeje v masmédiich. Redtedy nemaji {iliS moznosti se o tomto
sportu dozvdét ze strany médii. Treriése domnivaji, Ze Zsob, jak dostat
pozemni hokej do p&domi rodéu, je zejména propagace v TV (zdznamy
z extraligovych utkani, z mistrovstvi Evropy, maststvi swé¥ta, ¢i letnich
olympijskych her). Respondenti také uvadi, Ze dobrgmisobem jako dostat
pozemni hokej do p@domi rodtd, jsou krouzky ve Skolkach a Skolach. Hypotéza
byla tedy cast&én¢ vyvracena, propagace ze strany oddilu nechybi, chigi
propagace v masmédiich. O zlep3eni propagace \ichdwli se nil postaratCesky

svaz pozemniho hokeje.
Hypotéza 2

Predpoklad, Ze nejpouzivgsi casovy rozsah tréninkovych jednotek
piredSkolnich é&ti bude 2x tyds o délce 60 minut byl potvrzer23 (76,7%)
responderit uvedlo, Ze jejich s¥enci trénuji 2x tydéd od 45 do 90 minut.
Primérnad doba jednoho tréninku je tedy 60 minut. Vyzktedy potvrdil, Ze
pied3kolniho ¥ku v Ceské republice trénujifpvazie 2x tydrs o délce cca 60

minut.
Hypotéza 3

DalSim gedpokladem bylo, Zze 60 % trefiébude zardovat tréninkové
jednotky gedevsim na rozvoj techniky. Proto budou trénink@dhotky ochuzeny
o hry a cvieni, které jsou za#heny na rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti.
Tento gedpoklad byl vyvracen.
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Dle dotaznikového Setni tren& zaneiuji tréninky na rozvoj techniky
vedeni mdku, driblinku, gihravky a stely, coz uvedlo26 (31,3%) respondeint
Ovsem 25 (30,1%) respondeint zantfuje tréninky na rozvoj pohybovych
schopnosti29 (34,9%) respondeitse v tréninku zagfuje na co nejvice hrani

pohybovych her, fipadré na zapojeni i jinych spart

Pri trénincich tedy dochazi jak k rozvoji technikgk tk rozvoji pohybovych
schopnosti a dovednosti. Tréing zainaji uwkdomovat specifika &i predSkolniho
véku a zd&inaji tomu i gizpasobovat tréninky. fietinu trenéi tvori mladi lidé ve
véku 15 — 26 let, kié absolvuji trenérska Skoleni, z#gtianéCeskym svazem
pozemniho hokeje, kdy v teoretickésti Skoleni pednasi autor knihysportovni
priprava ¢tti doc. PaedDr. Tomas P&rPh.D.

Hypotéza 4

Predpoklad o tom, Zze bude 70% t§ynvoreno dtmi rizného ¥ku, tedy
nejen pedskolniho a Ze tymy budou smiSené, s@&sti potvrdil. 20 (66,7%)
responderit odpowdélo, Ze trénuji dti priblizné stejného ¥ku, spoléné divky a
chlapce. Redpoklad, Ze budou tymy tieny z @éti raizného ¥ku, byl vyvracen.
Témet 70% tymi je tvaeno z dti priblizné stejného ¥ku, coz je pravy opak
predpokladu. Oproti tomuipdpoklad, Ze budou tymy smiSené, byl potvrZZn.

(90%) respondeiituvedlo, Ze trénuji skupinu divek a chlappole&ng.
Hypotéza 5

Predpoklad, Ze peet evidovanych &i predskolniho ¥ku v Ceské republice
se bude cca 200, se nepotvrdil. Dle stati§lédského svazu pozemniho hokeje je
zaevidovano pouzé45 déti do 7 let, narozenych k datu 1. 7. 2007. Oprotnt
piedpoklad, Zze 70% budou t¥b chlapci a 30% divky, byl po#&mné presny.
Statistiky ukazuji93 (64,1%) hrajicich chlafica 52 (35,9%) hrajicich divek do 7

let.

Predpoklad, Ze i@dSkolni dti budou tvdgit 1/5 vSech dtskych a
mladeZnickych kategorii do 18 let, byl potvrzenz&uonimu hokeji se €eské
republice ¥nuje celkenB44 aktivnich hréi do 18 let. Jednaéfina z tohoto pétu
je 169 d@ti. Hr&u a hr&ek preddkolniho ¥ku je vCeské republicel45 coz je
priblizne 1/5 z celkového pétu 844 déti.
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Hypotéza 6

DalSim gedpokladem bylo, Zefpdruhém testovani dojde u kazdého &i ke
zlepSeni alespov jedné disciplit. Tento pedpoklad byl potvrzen, jelikoz se kazdé
z ckti zlepSilo dokonce ve dvou disciplinach. Konkeéttyti déti dosahly zlepseni
ve dvou disciplinach, Sesttdl dosahlo zlepSeni véech disciplindch a jedno dit

dosahlo zlepSeni dokonce &tgitech disciplinach.
Hypotéza 7

Predpoklad, Ze nepSiho zlepSeni dosdhnowtd pifi ¢lunkovém Rhu
s hokejkou a ntgkem a Ze se miniman60% dti zlepsSi alespd o 5 sekund, byl
potvrzen.7 (63,6%) z11 (100%) dti, se zlepSilo minimakho 5 sekund, ix¢emz
zlepSeni fi druhém ndteni dosahld0z 11 déti.
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11 ZAVERY

Bakald&ska prace se zabyva problematikou pozemniho hokgfedskolnim
obdobi. Teoretick&ast striné popisuje historii, pravidla a pabné vybaveni k
tomuto sportu. Zagfuje se na specifikagtl predSkolniho ¥ku, rozdily v trénovani
ditéte a dosplého. Popisuje trenérskou funkci ttidpredskolniho ¥ku, seznamuje
s tim, na co by se ¢htrenér v gipraw nejvice zaniit. Zanmgtuje se na vsestranny
rozvoj malych pozemnich hokejista hokejistek, tedy fpdeviim na rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti. Popisujeas&|Si chyby, kterych by se &h
trenér pedskolnich dti vyvarovat. Déle popisujeéteni tréninkovych cyKl a etap

sportovniho tréninku.

Kvantitativni dotaznikové S@ni ukazalo, Ze trefiédéti predSkolniho ¥ku
byli podceiovani. Redpokladalo se, Ze tremmési nebudou ¥domi odliSnosti
trénovani dti predSkolniho w¥ku, oproti trénovani &i mladSiho, ¢i starSiho
Skolniho ku. VeétSina trenér si uwdomuje nutnost hravé formy tréninku a
vSestranného rozvojec¢td. Trendi si uvwedomuji, Ze pozemni hokej by &mbyt
v tréninku spiSe dopkem a zamuji své tréninky na rozvoj pohybovych

schopnosti a dovednosti.

Jak ukazalo dotaznikové Emi @icinou nedostatkudi vénujicich se
pozemnimu hokeji jeipdevSim konkurence jinych spiarivypaietni technika,
lenost d@ti i rodict a nej¥tSim problémem je mala propagace pozemniho hokeje
v masmédiich. Konkurenci jinych spbmni ostatni faktory neovlivnime. ddeme
ale ovlivnit propagaci pozemniho hokeje v masmédii¢im k tomuto sportu
nalakat vice &i. Dale také zavad vice krouzk na zakladnich a maskych
Skolach. Tyto krouZky jsou dobrym prietkem pro ziskanieti.

Souasti praktick&asti bakaléské prace také bylo testovani zakiadchniky,
pohybovych schopnosti a dovednosti, provedené iteotilC 1953 Jiin. Testovani
bylo doplreno piklady tech tréninkovych jednotek, které bylyssgny na skupié
piedskolnich &ti navsévujici oddil HC 1953 &in. Testovani prokazalo, Ze dojde
k rychlejSimu osvojeni zakladtechniky, pokud se uétd budou nejprve rozvijet
pohybové schopnosti a dovednosiéhBm ti tydni v obdobi mezi testovanim byly
tréninkové jednotky za#tieny gedevsSim na rozvoj techniky.éb si béhem tohoto
obdobi osvojily zaklady techniky velmi rychle. NApltréninki v predchozich
mésicich bylo rozvijeni pohybovych schopnosti a dowstdi.
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Podle autal knih o sportovni fipraw déti, je nevhodné zapojovat do tréninku
velké mnozZstvi cwieni zandtenych na rozvoj techniky. d v piredSkolnim ¥ku se
potrebuji nadit vSeobecnym pohybovym zékiad. O to jednodusSi proén

e

v pozcjSim wku bude natit se slozi¢jSim prvkam.

Na zakladé zjisténych zkusenosti jsem dosla k témto zavéram:

e V predSkolnim wku by mél byt dany sport, vtomto pfipadé

pozemni hokej, v tréninku pouze dopikem.

* Pro predskolni déti doporuéuji trénink 2x tydn é v ¢éasovém rozsahu

60 minut.

* Trenér by mél respektovat wkové zvlastnosti dti predskolniho
véku, mél by se snazit rozvijet di€¢ komplexné, veSkera cvkeni by

mél zakomponovat do tiznych pohybovych her.

* Naplni tréninkovych jednotek by mél byt predevSim rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti. Zaklady technjkrozvijet Ize,

ale v pFiméfeném mnoZzstvi a ot formou her.

* Na zakladé nazori autori knih o sportovni pripravé déti a vysledki
zjiSténych pri testovani skupiny dti z oddilu HC 1953 J&in,
doporuéuji vénovat rozvoji techniky 15 — 20 % celkové ¢asti

tréninku.

* Na zaklack nazora trenérua doporuduji zavadét vice krouzki
pozemniho hokeje na zakladnich a maiskych Skolach. Jedna se o
dobry zpisob, jak privést déti k pozemnimu hokeji a tim padem

zabranit nedostatku déti vénujicich se tomuto sportu.

* Na zé&kladk nazora trenéria doporucuji vétSi propagaci pozemniho
hokeje v masmeédiich, pedevsim v televizi (zaznamy z extraligovych
utkani, Olympijskych her -> ¢astéjSi reportaze v patadu Branky,

body, vteriny)
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* Na z4kladk dotaznikového Sateni jsem dosgla k zawru, Ze nelze
ovlivnit strukturu sloZeni tymi. Dilezité je, snaZit se roz8ovat déti
alespai podle wku. Rozdélit tymy déti predSkolniho wku podle

pohlavi je prozatim nerealné.

» Déti predsSkolnihno wku tvoii predpokladanou 1/5 vSech
détskych a mladeznickych kategorii do 18 let. Rt evidovanych
déti piredskolniho Wku je pouze 145, je tedy iteba nalakat WtSi
pocet déti predSkolnich déti. Zpiasob, jak déti nalakat, je zavadst
VétSi mnozstvi jiz zmiovanych krouzka pozemniho hokeje

v materskych Skolach.

e

NejslozigjSim ukolem trenéra je vzbudit u &t zajem o pozemni hokej, aby u
n¢j vydrzelo ginejmensim celé dstvi. Nikde neni psano, Ze kdyz se bude trenér
fidit veSkerymi doportenimi, dosdhne vytgného cile. Ml by se o to alespp
pokusit a jit si za svym cilem. Trenér americkébibdlu Vincent Lombardi, ktery
byl jeden z nejuznavdjsich trenél v celé sportovni historii, prohlasilRozdil
mezi uspSnou osobou a ostatnimi neni v nedostatku silypstatku znalosti, ale

spiSe v nedostatkuile"”.

Bakal&ska prace riize poslouzit jak treném pozemniho hokeje, tak
ucitelkam, které se rozhodnou zalozit krouzek pozémihiokeje v maiské Skole.
Kazdy trenér by si porpéteni této prace dhuvédomit specifika dti predSkolniho
véku a v tréninku se zagtovat na vSestranny rozvoj mladého sportovce. Pro
ucitelku v matéské sSkole, ktera se rozhodne zalozit krouzek poeorimokeje a
sama s timto sportemd&na, by néla poslouzit bakai&ka prace jakoifrucka.
Seznami se v ni s pravidly pozemniho hokeje a sakncit zacateinika zakladm

techniky.
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Ptiloha A: dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Eliska Kopankova a jsem studentketitio r@niku oboru Witelstvi pro
MS na Pedagogické fakilha Univerzity Karlovy v Praze. 8ujte prosim #kolik
minut svéhaiasu vyplrni nasledujiciho dotazniku, ktery bude slouZit jakdklad
pro moji bakaléskou praci na témgPozemni hokej ve sportovnirgdpiprave
predskolnich eti*.

Predem Vam &kuji za ochotu &as ¥novany k vyplgni tohoto dotazniku.
EliSka Kopankova

1. Jste zena, nebo muz?
a) zena
b) muz

2. Kolik Vam je let?

a) 15— 26
b) 26 — 35
c) 35 avice

3. Kolik let se Wnujete trénovani déti?
a) teprve z&inam
b) 1 — 3 roky
c) 3—10 let
d) vice jak 10 let
4. Hral/a jste v minulosti pozemni hokej?
a) ano

b) ne
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5. Pokud jste hral/a pozemni hokej v #stvi, jak vzpominate na pribéh
trénink a?

a) Tréninky byly vedeny zabavnou formou, spiSergezgzely hry.

b) Tréninky byly zamseny gedevSim na vykonnost, byl zde nedostatek
pohybovych her.

c) Tréninky byly zamsfeny jak vykonnost¥ tak na dostat®ié mnoZzstvi
pohybovych her.

6. Co si myslite o hrani pozemniho hokeje uétl ve véku od 3 do 7 let? Zd& se
Vam tento sport pro tuto vékovou kategorii vhodny, ¢i nikoli?

a) vhodny
b) nevhodny

7. Délate ve VaSem oddile nabory pro éi ve véku od 3 do 7 let? Pokud ano,
uved’te prosim jak ¢asto a jakou formou (v MS, ditsky den atd.).

8. Myslite si, Ze je pro dti ve véku od 3 do 7 let vhodné zait tréninky spiSe
na pozemni hokej a rozvijet techniku, nebo seénovat i jinym sportam
pohybovym hram.

a) Zangfit tréninky spiSe na pozemni hokej.
b) Vénovat se i jinym spoitm a fiznym pohybovym hram.
9. Kolikrat tydn € VaSi swrenci trénuji a v jakeém ¢asovém rozsahu?

a) 1x tydrt 45 — 60 minut

b) 1x tydré 60 — 90 minut

c) 2x tydré 45 — 60 minut

d) 2x tydré 60 — 90 minut

e) 3x tydr 45 — 60 minut

f) 3x tydrg 60 — 90 minut

g) vicekrat tyda a v jiném¢asovém rozsahu
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10. Na co fredevsSim zandfujete tréninky svych swienai? MuaZete zasSkrtnout
vice moznosti.

a) Na rozvoj pohybovych schopnosti (rychlost, silgtrvalost, obratnost,
pohyblivost).

b) Na rozvoj techniky vedeni tku, driblinku, gihravky a stely.
c¢) Na co nejvice hrani pohybovych her.
d) Na zapojeni co nejvice jinych sppfkopand, plavani, atletika atd.).

e) Nechavam &i z casti zvolit ndph tréninku a ve zbylé&asti rozvijim
predevsim techniku.

11. Jaky paet déti navstévuje vase tréninky?
a)5-10
b) 10 — 15
c) 15 a vice

12. Trénujete déti stejneého wku, smiSené tymy divky- chlapci, nebo trénujete
pouze uritou vékovou skupinu divek, ¢i chlapcii.

a) Deti priblizné stejného ¥ku, spolén¢ divky a chlapce.

b) Déti odliSného ¥ku (cca @ti az osmileté), spobmé divky a chlapce.
c) Deti priblizné stejného wku, zvla§ divky, ¢i chlapce.

d) D¢ti odliSného ¥ku (cca @ti az osmileté), zvlaSdivky, ¢i chlapce.

13. Prat si myslite, Ze se pozemnimu hokeji €R vénuje méné déti, neZli pied
15 lety?

14. Myslite si, Ze je #tSim problémem déti ve véku od 3 do 7 let k pozemnimu
hokeji nalakat, nebo je u rého pozdji udrzet? Proé?

15. Pozorujete v poslednich 5 letech éakou zménu v potu déti,

SN st

navstévujicich Vas tym benjaminkia? Zda se Vam stejny, nizsi¢i naopak?
a) V poslednich 5 letech seged diti zvysil.
b) V poslednich 5 letech sedsd diti snizil.

c) Paet dti je v poslednich 5 letechiplizné stejny.

100



16. Cim by se podle Vas mohl pozemni hokej dostat da@téiho powdomi lidi
(piedevSim rodEa) a ¢im by je mohl zaujmout, aby ho zvolili jako sport po
své dig?

s

17. Co povaZujete za nejilleZitéjSi prvky tréninku d éti ve wku 3 az 7 let?
MuZete oznéit vice odpowdi.

a) Micové hry, honiky atd.

b) Rozvoj pohybovych schopnosti (rychlost, sila,trvalost, obratnost,
pohyblivost).

c) Technika vedeni rdku a driblinku.

d) Technika pihravky.

e) Technika sely.

f) Hra jako takova (piprava pro utkani).

g) Stafetové a jiné satite.
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Priloha B: zaznamovy arch

Brozkova | Elena

Felcman Maté]

Horéiéka | Michal

Kopal Mat éj

Macner Jakub

MysSik Jakub

Palickova | Anita

Péni¢ka Simon

PesSek Daniel

Stekly Ondrej

Veverkova | Valérie
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Priloha C: obrazky k textu kapitoly Sportovni dovedndsti

11 -
i 7 - X

Obrazek ¢. 27: spravné drzeni hokejky

Obrazek €. 28: spravny postoj
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Ptiloha D: seznam obrazk a tabulek

Seznam obrazk

Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazeke.

© 00 N o 0o b~ W N P

10
11

. graf pohlavi respondent

. graf kovych kategorii respondent

. graf zkuSenosti respond@sttrénovanim

. graf gisluSnosti respondeink pozemnimu hokeji

. graf zjiSéni priibéhu tréninki v détstvi trenéi

. graf vhodnosti hrani pozemniho hokejer@dskolnim obdobi
. graf zamfeni trénink v predSkolnim obdobi

. graf mnozstvi &i predsloniho ¥ku v jednotlivych oddilech

. graf ¥ku a pohlavi jednotlivych tyfhbenajmink v oddilech

. graf divody nizSiho zajmudi o pozemni hokej neZlifpd 15 lety

. graf slozitosti nalakani a udrzestidu pozemniho hokeje

Obrazek¢. 12: graf potu predSkolnich dti navstvujici jednotlivé oddily za

poslednich 5 let

Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazelke.
Obrazelke.
Obrazeke.
Obrazek.
Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazeke.
Obrazeke.

13:
14:
15:
16:
17:
18:
19:
20:
21:
22:
23:
24:
25:
26:

legenda ke cé#&nim v tréninkovych jednotkach 1 - 3
stanovist¢. 1
stanovist¢. 1
stanovist¢. 2
stanovist¢. 3
obratnostni cveni

cvieni¢. 1

(@]

<

(@14

@

3
O« O Ox ¢
N PR WN

cviéenic. 3

pprava pro hru
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Seznam tabulek:

Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.
Tabulkac.

1: zmisob n&bak do oddilu

2:¢asovy rozsah trénirikpiedskolnich dti v jednotlivych klubech
3: zangteni trénink

4. jak dostat pozemni hokej do gdemi Siroké viejnosti

5: nejdilezit&jSi prvky v tréninku pedskolnich éti

6: harmonogram

7:¢lunkovy beh na 8 m s hokejkou v praveé ruce (s) — chlapcivkydi
8: ¢lunkovy beh na 8 m s hokejkou v pravé ruce (s) — chlapci

9: ¢lunkovy béh na 8 m s hokejkou v pravé ruce (s) — divky
10:¢lunkovy beh na 8 m s hokejkou a tkiem (s) — chlapci + divky

11:¢lunkovy bih na 8 m s hokejkou a tikem (s) — chlapci
12:¢lunkovy bsh na 8 m s hokejkou a tikem (s) — divky
13: vyjadeni p@&tu zasah skupiny

14: stelba na cil ze vzdalenosti 5 m — chlapci + divky
15: gihravky ve dvojicich na vzdalenost 3 m za 2 minuty
16: obratnostnidh na ,zelsiku“ — chlapci + divky

17: obratnostnidh na ,zelsiku“ — chlapci

18: obratnostnidh na ,Zeliku“ — divky
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Priloha E:
Univerzita Karlova v Praze, Pedagogickéa fakulta

M. D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1

ProhlaSeni Zadatele o nahlédnuti do listinné podolsawreéné prace fred jeji

obhajobou

Zawrecna prace:

Druh prace

Nazev prace

Autor prace

Jsem si ¥dom/a, Ze z&recna prace je autorskym dilem a Ze informace ziskah&dnutim do
zverejnéné zavrecné prace nemohou byt pouzity k wetnym elim, ani nemohou byt vydavany
za studijni, ¥deckou nebo jinou fir¢i ¢innost jiné osoby nezZ autora.

Byl/a jsem seznamen/a se skuesti, Ze si mohu pizovat vypisy, opisy nebo rozmnozeniny
zawretné prace, jsem vSak povinen/povinna s nimi naklgdat s autorskym dilem a zachovéavat
pravidla uvedena vipdchozim odstavci tohoto prohlaseni.

Jsem si ¥dom/a, ze piizovat vypisy, opisy nebo rozmnozeniny dané praeebuze na své
naklady a ze uhrada nakiada kopirovani, resp. tisk jedné strany formatuwérhobile byla
stanovena na 5K

VPrazedne ..o

Jméno a pfijmeni Zadatele

Adresa trvalého bydlisté

podpis zadatele
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Univerzita Karlova v Praze, Pedagogickéa fakulta

M. D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1

ProhlaSeni Zadatele o nahlédnuti do listinné podolzawreéné prace

Evidenéni list

Jsem si ¥dom/a, Ze z&re¢na prace je autorskym dilem a Ze informace ziskah&dnutim do
zverejnéné zavrecné prace nemohou byt pouzity k wetnym elim, ani nemohou byt vydavany
za studijni, ¥deckou nebo jinou fr¢i ¢innost jiné osoby nez autora.
Byl/a jsem seznamen/a se skutesti, Ze si mohu gizovat vypisy, opisy nebo rozmnozeniny
zawrecné prace, jsem vSak povinen/povinna s nimi naklgdat s autorskym dilem a zachovavat
pravidla uvedena vipdchozim odstavci tohoto prohlaseni.

Pof. ¢. | Datum

Jméno a pfijmeni

Adresa trvalého bydlisté

Podpis

10.
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