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ABSTRAKT

Nazev:

Cile prace:

Metody:

Kliéova slova:

Sbornik her pro kategorii U6 — U7 se zaméfenim na ovlivnéni

brusleni

Hlavnim cilem mé bakalai'ské prace bylo vymyslet sbornik her pro
tyto kategorie v takové podobé, aby to pro né bylo zabavné a

zaroven rozvijeli své bruslaiské dovednosti.

Tato prace byla vypracovanid reSerSnim zplsobem metodou
vyhledavani na zéklad€ informaci z dostupné odborné literatury,

elektronickych zdroji a ¢lankt zahrani¢niho ptivodu.
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ABSTRACT

Title:

Objectives:

Methods:

Keywords:

List of games for ice-hockey skating development in U6-U7
category.

The main purpose purpose of this thesis was to make a list of fun

games with focus on developing the skating ability in U8 category

This thesis was made by researching the information from

literature, electronic resources and articles from different countries.

Ice hockey, kids, younger school age, list of game, games
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1 UVOD

Toto téma bylo vybrano za ucelem vytvoreni sborniku her pro kategorii U6 — U7 se
zaméfenim na ovlivnéni brusleni. Brusleni je zadkladnim aspektem v lednim hokeji,
jelikoZ se od brusleni odrazi celd hra. Téma bruslafské dovednosti bylo dlouho opomijené
v této kategorii. V dnesni dobé chce byt kazdy Crosby nebo Ovechkin. Malo kdo ale
v détském veéku vi, Ze cesta za témito hraci vede prave pies kvalitni bruslatfské dovednosti.
Od studia na vysoké skole FTVS jsem zacal absolvovat praxe v Pardubickém hokejovém
klubu. M¢Il jsem moznost pracovat prave s témito kategoriemi, a tehdy jsem si uvédomil,
jak je dilezité u mladych hrach tyto dovednosti nepodceniovat. Prace s nimi mé zacala
natolik zajimat, ze jsem se rozhodl vymyslet sbornik her pro kategorie U6 — U7, a také
najit zdbavnou formu tréninku téchto dovednosti. Trenér hokeje Jaromir Pytlik, ktery se
zajima o bruslafské dovednosti fika, ze ho hraci ¢asto oslovuji i v pokrocilejsim véku.
Jednou predélaval techniku brusleni hrace, kdyz ptijel otec hrace se podivat na trénink
tak ekl hraci ,,At pfijedes, kdy ptijedes, pordd jenom brusli“. Presné tato véta pry
vystihovala jeho piistup k trénovani, ktery se skladal z brusleni a hry. Tento hra¢ pozdé;ji
v jedné lize piekrocil 200 kanadskych bodii a byla to nejlepsi sezona v historii klubu.
(Pytlik, 2015) Tato slova mé¢ presvédCila o dilezitosti hokejového brusleni v této
kategorii. U hract U6 — U7 m¢ také zaujal prostor pro iniciativu, ktery tu trenér ma.
MozZnost obménovat cviceni do ur€ité miry. Velky prostor pro tvofeni emoci a zapalu pro
hru i to patfi k dlivodiim, pro¢ jsem si toto téma zacal vypracovavat a rozhodl se o n¢j
vice zajimat v mé bakalafské praci. V brusleni je nckolik faktorti, jenz by hra¢ mél
ovladat, a proto je zapotiebi to vSe zacit trénovat uz od utlého véku. Ne kazdy hra¢ ma
moznost zafidit si individudlni tréninky. Dle mého nazoru je to i zbytecné v tak utlém
véku. Rozhodl jsem se touto praci poukazat na to, Ze neni tézké vymyslet cviceni, kterymi
tyto dovednosti ovlivnime bez toho, aniZ by si to hrac¢i sami uvédomovali. Nikdy jsem si
nedokazal pfedstavit, Ze bych mohl dostat Sanci u hokeje zlstat jako trenér. Za tu moznost
mohu pod¢kovat fakulté télesné vychovy a sportu, diky niz mohu udé€lat prvni krok do

své budouct kariéry.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 Mladsi Skolni vék (prepubescence)

Toto obdobi je dilezitym meznikem v zivote déti, jelikoz nastupuji do Skoly. Jedna se o
obdobi velkych zmén. Dité roste zaznamendvame progres ve svalové koordinaci jemné
motoriky, zlepSuje se koncentrace a zaznamendvame 1 rozvoj duSevnich procest
v odvétvi orientace, prozivani i chovani. Pro déti neni snadné jenom sedét a poslouchat
v lavici, kromé toho také navazuji nové vztahy s détmi ve tiid€. Tyto zmény ptichazeji
nahle a déti se s nimi vyrovnavaji riizné, byvaji nastvané zmatené a unavené. Po roce se

to ale ustali a déti pak jsou vyrovnangjsi. (Cacka, 1996)

Charakteristickym prvkem této kategorie je proces socializace. Rodice ztraci od 8.roku
ditéte své dominantni postaveni. Toto je zplisobeno rostoucim vlivem ucitell a spoluzaki.
Ptiblizn¢ kolem 10.roku lze u ditéte zaznamenat schopnost feseni spoleCenskych
problémt. Na velikost sebevédomi maji rodice a ucitelé velky vliv v tomto véku,
pfedevsim se jedna o jejich podporu, naopak negativni vliv mé uzivani ironie, proti niz
se tyto déti nemohou branit, a to u nich vyvolava pocit ménécennosti pted celou tiidou.
V tomto veéku také zacinaji chapat, zZe ostatni mohou mit na spolecnost ¢i feSeni urcitych
problémii Gplné jiny nazor. Kvalita prosocialniho chovani a empatie se zvySuje s vékem

a velky vliv na to maji prave rodice, které déti povazuji za vzory. (Blazej, 2019)

Matgjcka a Pokorna (1998) tvrdi, ze mladsi Skolni vék je obdobi ,,pfechodu’ mezi dvéma
velkymi epochami tou piedchozi ptfedSkolni vék a tou nasledujici stfedni Skolni vék.
Jedna se o pripravu na véci, které pfijdou tfeba za 10 nebo 15 1 vice let. Mladsi Skolni vék

je ptevazné radostny, vesely a bezstarostny ¢i Iépe feceno ma své détské starosti.

Tento vék je vyznamné doprovazen pohybovou aktivitou a jejimi zménami v kvalité a
kvantité. Pohybové je hodné ovlivnén nastupem do Skoly, jelikoz dojde ke statickému
zatizeni. Dit€ uZ si jenom nehraje a nechodi potfad ven, ale je i nuceno sedét velkou ¢ast
svého Casu ve Skolni lavici a musi poslouchat. Jen maloktery pedagog si uvédomi, jak
velkou z4tézi je pro détsky organismus staticka prace. (Kucera, Koléf, Dylevsky & kol.,

2011)

Erikson (1946) nazval toto vékové obdobi jako ,faze pile a snazZivosti“. Jelikoz dité
v tomto obdobi aktivné usiluje o takové chovani, za které dostane pochvalu, coz zvySuje

jeho sebehodnoceni.
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Matéjcek & Pokorna (1998) o tomto obdobi mluvi jako o ,,0bdobi vytihlosti“, v tomto
individualnim vyvoji zaznamenavame riist vysky a vahy, jenz nejsou soubézné. Do 4 let
pfevlada narist vahy naopak od 5 do 7 let zase dochdzi k néartstu vysky. Mezi 8.-10.
rokem zase dochdzi k mirnému fyziologickému ,, tloustnuti. Je to priprava na rust
v puberté. Té€lo se pfipravuje na vysoky narlst vysky. Na jafe a v 1ét€ dochazi k naristu
vysky a na podzim v zimé zase k naristu hmotnosti. V Cechach byli déti riiznych
vekovych skupin pravidelné méfeny a vazeny, s timto méfenim se zac¢inalo v roce 1895 a
naposledy k nému doslo az v roce 1981. Za 86 let byl zaznamenan velky nartst primérné
vysky déti. Napi. chlapct se prumérna vyska zvysila o 10 cm v Sesti letech, dvanactileti
0 14 cm a ¢trnactileti dokonce o 18 cm. Stejny rozdil byl u divek od 6. do 14. roku byl
pramérny nariist vySky o 12 cm vyssi pak az dokonce o 12 cm. Toto zrychleni riistu celé

generace trva nadale.

Montoya-Arenas, David Andrés a kol. (2017) méli ve své studii za cil stanovit vztah mezi
vzory piipoutanosti a frontdlnimi funkcemi u déti, které jsou soucasti vefejné Skoly a
jejichz veék byl 6-10 let. V této studii také uvadi systém epidemiologického dohledu nad
duSevnim zdravim v Medelliné v letech 2014 az 2015, ktery zahrnoval populaci ve véku
7 az 11 let a uvadi, ze 4,7 % déti v tomto veku trpi dusevni poruchou. Nejcastéji se jedna
o poruchu pozornosti a hyperaktivitu, tzkost z odlouceni a generalizovanou tizkost, ale
nejbéznéjsim priznakem v této populaci je strach nebo nervozita bez diivodu, ¢asté bolesti

hlavy a malé hrani s ostatnimi détmi.

Vojta (2019) vypsal nékolik v€kovych zakonitosti u této kategorie. Pro déti v tomto véku
je v8e zajimavé. Jejich doba soustfedéni je minimalni, a proto je dilezité, k nim mluvit
struéné a jasn¢€. Nesmime je zahlcovat zbyte¢nymi informacemi a tudiz, bychom pro né
méli piipravovat jednoducha cviceni a hry tfeba jen s jednim max. dvéma pravidly. Maji

horsi jemnou motoriku napt. pfi stielbé a také nejsou schopni analytického mysleni.

.,V pritbehu tohoto relativné dlouheho vyvojového obdobi dochazi k intenzivnim bio-
psycho-socialnim zmeénam. Proto také byva mladsi Skolni vek vnitiné delen do dvou
relativné samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence i deétstvi a pozdni detstvi

s hranici kolem devatého roku. “ (Peric, 2012)
Dvé obdobi:

1) 6-7 let — obdobi pohybového neklidu, nestalost, Zivost déti jsou neustale

v pohybu, maji potfebu néco délat.
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2) 8-10 let — ,zlaty v€k motoriky* — obdobi nejsnadnéjSiho uceni pohybovych

dovednosti, staci perfektni ukazka a uc¢eni probiha samo.
2.1.1 Télesny vyvoj v obdobi prepubescence

Télesny vyvoj prepubescence je charakteristicky tim, ze s ristem se méni postura, ktera
se za¢ind vice podobat postaveni dospélého jedince. V tomto véku mohou déti vykazovat
tuhost nekterych svalovych skupin jako disledek ristového pohybu. VéEtsinou je to oblast
hamstringli (ohybacl kolennich kloubil), dost Casto to souvisi s rychlym riistem dlouhych
kosti, ktery je nejvétsi mezi 7.—10. rokem. Symetrie v tomto véku je frekventovana pii
procesu stoupani z polohy na zadech. ZaCina vzrlstat vyzralost percepce, reakci a
kontroly. Od 6. roku se zafinad vyvijet kinestezie. Nejpozdéji do 8. roku se vyviji
proprioceptivni piesnost ruky a pravdépodobné az do 10.-12. roku. (Kucera, Kolaf,

Dylevsky & kol., 2011)

Bompa (2000) tvrdi, ze zvySovani fyzickych schopnosti v détstvi vede k budoucimu
maximalnimu vykonu, o ¢emz svédci diivejsi vzdelavaci programy pro mladez. Také
proto Faigenbaum a kol. (2009) tika, ze by se obsah tréninku sily a kondice u déti mély

vyrazné lisit od dospélych.

V télesném vyvoji u prepubescentu dochazi k dost castym zdravotnim problémim. Tim
nejcastéjSim je obezita, kterou trpi az 15 % déti v tomto veku. Pediatii s obezitou u déti
bojuji uz ptes 20 let. Dité¢ se dost ¢asto dostavd do bludného kruhu, z kterého se pak uz
téZko dostava ven piejidani — tloustka — omezeni pohybu — tloustnuti — a z nudy pozdé&ji
1 ze zoufalstvi k dalSimu ptejidani a takhle dokola. Déti uZ nejsou nuceni do jidla dost
asto je jim tzv ,,odtrhavano od Ust*. Ve statistikach je patrné, ze vyska roste rychleji nez
hmotnost a dnes jsou déti vyssi a Stihlej$i nez pred 25 lety, zvIast’ divky. Je to dobfe,
protoze tloustka je pro Skoldka velmi nevyhodna. Je doprovazend vysméchem, Spatnou
obratnosti, pocitem ménécennosti a pozd¢ji 1 rliznymi zdravotnimi problémy jako je
vysoky krevni tlak nebo cukrovka. Dal§im problémem je vadné drzeni tcla, které
zpisobuje nejen estetické problémy, ale je doprovazeno i zdravotnimi problémy jako jsou
nitrohrudni orgény (plice a srdce nemaji dostatek prostoru k tomu, aby se vyvijely — to
zpisobuje Spatné provzdusiovani plic a vede k onemocnéni plic). Toto vSe plyne z toho,
ze dit€¢ v dneSni dob¢ vétSinu Casu prosedi at’ uz ve Skole nebo doma u pocitace i
vypracovavani ukoll v disledku toho ochabuje svalstvo a u mensich Skolakt to zptisobi,

ze toto svalstvo neni schopné unést kostru. (Matéj¢ek & Pokorna, 1998)
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2.1.2 Pohybova oblast v obdobi prepubescence

Pohybova oblast ditéte v téchto letech je definovand jako postupny vyvoj jemné
motorické vytiibenosti. Rychlost a pfesnost dosahovani, uchopeni a uvolnéni uchopu se
rozvijeji se zralosti zrakového systému. Déti mezi ¢tyfmi az Sesti lety umi docela piesné
dosdhnout pohybu bez zrakové odezvy, zatimco sedmileté déti se pravé naopak na
zrakové odezvy spoléhaji. V 7.roce je dité zavislé na proprioreceptorech, aby udrzelo
rovnovahu ve stoji. Spoléha se pfedev§im na uzaviené kinematické fetézce. V prubchu
tohoto obdobi se posturdlni kontrola stdva téméf totoznad s tou dospélého jedince.
V procesu vhodné strategie hraje urcitou roli i fyzicky a psychicky stav predchazejici
zkuSenosti. Dité uz zvlada kopirovat pohyb paze a polohu téla v prostoru, aniz by k tomu
potifebovalo zrak. Mezi Sestym a sedmym rokem se zaCina snizovat preference jedné
strany u acyklickych dovednosti. Tim se mize ovlivnit napft. kvalita béhu. Dité€ v tomto
veku také zacina ovladat pohyby jako jsou Splhani, skoky, poskoky a pieskakovani.

(Kucera, Kolat, Dylevsky & kol., 2011)

Vojta (2019) doporucuje celkem 20 hodin pohybu tydné. U mladsiho Skolniho véku by
se mé&lo jednat o 80% spontannich aktivit a 0 20% organizovanych aktivit, které by méli

zahrnovat gymnastiku, atletiku, plavani, lyzovani, apod.
,, Charakteristické znaky dovednosti jemné motoriky jsou:

1) Zvysujici se koordinace v manipulaci s malymi predmeéty

2) Vyvoj specifickych uchopovych dovednosti a vyvoj komplexu jemnych
motorickych dovednosti

3) Zdokonaluje se rukopis a dovednosti ruky pri stravovani, hazeni a chytani.

4) Normalni pohyby jsou vice kontrolovany, jsou plynulejsi a rychlejsi, snadnéjsi a

vice zautomatizované. Jsou komplexni svymi kombinacemi a razenim*

(Kucera, Kolat, Dylevsky & kol., 2011)

Baker a kol. (2003) také naznacuji, Ze aktivity, u kterych musime vyuzit koordinaci oko
— ruka a rozhodovaci dovednosti mohou snizit riziko casné specializace a tim 1 prede;jit

zranéni.

Dité nesmi mit pouze fizeny trénink, ale také volny pohyb, jenz u mladsiho skolniho véku
vychéazi zreflexni potieby kompenzace hypomobility. Ve vztahu vSeobecného a

specializovaného tréninku by dit¢ mélo absolvovat pfedev§im vSestranny trénink.
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Dominuje tu efekt soutéZeni, ktery je nejvétsim motiva¢nim prostiedkem pro déti v tomto

veku. (Kucera, Kolaf, Dylevsky & kol., 2011)
2.1.3 Psychicky vyvoj v obdobi prepubescence

S nastupem do Skoly se u déti casto projevuje pocit ménécennosti. Je to zptisobeno tim,
ze tieba ve Skole néco poplete nebo Ze je to vysloveny smolaf atd. Pravé s nastupem do
skoly se repertoar téchto moznosti, Ze se jim piihodi n&jaky trapny zazitek rozsituje. Skola
znamend soutéz dit¢ narazi na spoustu jinych déti ve svém véku a snazi se s nimi
vyrovnat. Dost Casto v tomto veéku hraje roli pravé fyzickd zdatnost, obratnost a
nejriaznéj$i druhy dovednosti, které patii k tomuto véku a déti v nich soutézi. To pak
pomahé détem, aby prechdzeli témto pocitim a navozuje jim pocit sebevédomi. Pravé u
téch déti, kteti nejsou fyzicky zdatni a v ni¢em moc nevynikaji by mél nastoupit ucitel,
ktery by jim mél navodit pozitivni atmosféru pfijeti a porozuméni. Pocit ménécennosti
nemusi vzdy mit jen zaporny vliv. Pro dal$i duSevni vyvoj to nemusi mit tragické
nasledky. Tento pocit podnécuje k tomu, aby se dité vzchopilo, zacalo se vice snazit a
zdokonalovat v tom co mu zrovna nejde, jelikoz pocit ménécennosti, byva mocnym
zdrojem Usili, jen tato uvolnéna energie musi byt vedena sprdvnym smérem. Proto déti
nesmime vystavovat neustalym soutézim a situacim, ve kterych budou koncit posledni.
Je dilezité déti tzv. ,,otuZovat™ a pfipravovat na tyto nepifijemné situace. Vychovné to
znamena, Ze je nutno je oceniovat a odménovat pifedevsim jejich snahu a necekat az se

dostavi néjaky vynikajici vykon. (Matéjcek & Pokornd, 1998)

K tomuto v€ku také patii tzv. détské Skadleni nebo dokonce rvacky, které poukazuji na
potiebu pestrosti pohybovych vzorch. Pfi vyctu problémi je také potieba respektovat to,
ze kalendaini a biologicky v€k nejsou totozné a nékdy muze biologicky prevySovat
kalendaini nebo naopak, vétSinou se to pohybuje v rozmezi 10 % to tedy znamena téméf
2 roky. To je velmi dulezité ztoho divodu, ze ptehlizeni tohoto véku vede nejen
k negativnimu odrazu inadekvatni zatéze, ale také miize byt prvnim krokem k Sikané¢.
Prave citlivy a odpovédny piistup vychovatele se piimo podili na efektivité¢ procesu
sportovni piipravy. Po psychické strance déti dobie zvladaji pfechod k vykonovému
zaméfeni, které obsahuji sporty a hry soutézivého charakteru. Radost z pohybu a
sounalézitost s vrstevniky je velmi podstatnym motivacnim prvkem pro opakované

provadéni sportovni ¢innosti. (Kucera, Kolat, Dylevsky & kol., 2011)
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Naptiklad Pugliese a Tinsley (2007) tvrdi, ze déti byvaji Casto neaktivni za pfedpokladu,
ze jim rodice neposkytuji podporu k fyzické aktivité.

Proto je zapotiebi déti vybizet k pohybu a poskytovat jim v tomto sméru podporu. Jinak

u dané aktivity nesetrvaji dlouhodobé.
2.1.4 Socialni oblast v obdobi prepubescence

,, Pro socializaci v mladsim Skolnim véku je charakteristické, Ze reakce na druhé deti ma
Jjiny raz nez reakce na dospelé lidi. Druhé dité je diteti blizsi svymi viastnostmi, zdjmy,
svym socidalnim postavenim. Proto jen ve skupiné vrstevnikii se miize ucit takovym
dulezitym socialnim reakcim, jako je spoluprace, soutéZivost a pomoc slabsim. Prave
situace spojené s pohybovymi aktivitami vytvareji vhodné prostredi pro ndcvik techto

dovednosti. “ (Kucera, Kolaf, Dylevsky & kol., 2011)

Je zndmo ze socidlni faktory ovliviuji fyzickou aktivitu déti, je dokonce nékolik studiji
co potvrzuji, ze podpora rodi¢it ma pozitivni vliv na fyzickou aktivitu déti (Biddle & kol.,

2011).

Matéjcek & Pokorna (1998) se ve své knize zmiiuji o divce, s kterou piisel otec na
vySetfeni kvili Spatnému prospéchu ve skole a také tomu, Ze nema o nic zajem. Obrazek
zpocatku vypadal Spatné a vypadalo to, Ze se bude jednat o vaznéj$i poruchu. Po vySetfeni
se ale pfiSlo na to, Ze to s ni vliibec neni Spatné. Jeji prospéch a zajem o né€které aktivity
nebyl néjako povzbudivy, ale pfislo se na to, Ze ma vybornou socialni inteligenci. Dévce
se ve svém véku dokéazalo skvéle chovat. Mélo vybornou empatii nevnucovalo se a
dokéazalo hezky mluvit o kamaradech, rodi¢ich a ucitelce. Bylo neuvéfitelné, co vSechno
si pamatovala. Clovék je tvor spoledensky, Zije ve skupinkach a parech nebo dokonce i
ve veétSim sdruZeni. Drfive pro Cloveéka bylo souziti, soucinnost a spoluprace otazkou
zivota a smrti. Proto si také musel osvojit zptsoby, jak s druhymi vyjit a nebyt sam, jak
byt druhymi pfijiman a byt pro né spoletensky uzite¢ny. Rikdme tomu pro-socialni
chovani a pokud ho neméme jsme na tomto svété¢ sami pro sebe a vicemén¢ nadarmo.
Autor pak z jedné studie zjistil, Ze se jednd o tzv. interpersonalni inteligenci, ktera se
velmi podobala mysleni a chovani divky. Je to schopnost rozumét sobé a druhym
nevnucovat se a védét kdy micet a poslouchat, byt oporou. Kazdé dité i dospély ma tuto

schopnost jenom v pon¢kud jiné mife.
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2.1.5 Kognitivni vyvoj v obdobi prepubescence

U déti tohoto véku mozek jesté stale roste, priblizné kolem desatého roku se jeho rist
vyrazné zpomali. D4 se fict, Ze je nyni pln€¢ vyvinut, ale témét do jedenadvaceti se jesté
zdokonaluji spojeni mezi jeho bunikami. Néktera jeho vldkna se budou dokonaleji

upouzdrovat a rozvétvovat. (Ri¢an, 2014)

Mozek zhruba od Sesti do jedenacti let dosahuje dolni hranice hmotnosti dospélého.
Mozkové hemisféry jsou vyrazné gyrifikovany, nervovy systém byvad uz pomérné
vyzraly, neurony zacinaji ziskavat schopnost synchronni aktivity. O tom mimochodem
sved¢i pravidelna pritomnost tzv. alfa rytmu v EEG zaznamu. Dité za¢ina chapat vztahy
mezi riznymi d€ji, ale jen pokud ma moznost si je ndzorn¢ predstavit na zaklad¢ vlastni
¢innosti. Pocatkem 7. roku je podle Piageta dit¢ schopno skutecnych logickych operaci,
Toto logické uvazovani je vSak stale zavislé na konkrétnich jevech a vécech, které je
mozné si nazorné predstavit. Teprve na pocatku 11. roku je dit¢ schopno zcela formalné
vyvozovat soudy, i pfestoze si nemuze obsah konkrétné predstavit. V tomto obdobi jde
ve vyvoji mysleni o stadium konkrétnich operaci. Dité zvlada rizné transformace v mysli
souCasn¢, mize chapat identitu, zvratnost, vzajemné spojeni riznych mySlenkovych
procest do jedné sekvence (jako je tfeba soucasné posouzeni vysky a §itky sklenice). Jde
tedy o kvalitativné novy zptisob usuzovani. Také zacind rozumét pricinnym vztahiim a
nevyklada si je Cisté na zakladé svého antropomorfického postoje jako dité predSkolni
(tomu staci vysvétleni Ze zarovka sviti, protoZze jsem zmacknul vypina¢). (Langmeier,

1998)

Végnerova se zase zminuje o Skolni zralosti, ktera je jednim z dileZzitych pfedpokladii pro
zvladnuti role Skoldka. Zrani détského organismu predevsim tedy CNS se projevi zménou
celkové reaktivity, progresem regulacnich kompetenci, zvySenim emocni stability a
odolnosti vii¢i zatézi. Jde zde tedy o regulaci emoci, chovani a pozornosti. Dostatecna
zralost je podminkou pro ucinnéjsi uceni a tim padem i vykonu, détem to umoznuje lepsi
vyuziti vlastnich schopnosti. Déti, které nejsou dostateéné zralé, byvaji podrazdéné
labilni a nedokazi se dostatecné soustiedit a jsou i dost ¢asto unavené. Pro nezralé déti je
pouhd nutnost dodrZzovat néjaky rezim zatézi, ktera je velmi vyCerpava. (Blair, 2002;

Konold & Pianta, 2005)
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, Vyvoj regulacnich schopnosti zavisi na zrani urcitych oblasti mozku, predevsim
prefrontalni mozkové kiiry, ale i na propojeni ruznych center, kterd ovladaji jak kognitivni
funkce, tak emocni prozivani. Vyvojové podminénd promena regulacnich funkci zavisi i
na dispozicnich temperamentovych rysech, protoze jejich rozvoj u riizné disponovanych
deti miize probihat rozdilné, resp. dosazend uroven nemusi u nevyhodné disponovanych,
drazdivych a uzkostné ladenych déti stacit. V této souvislosti lze mluvit o regulacnim
vyznamu détského temperamentu. Vrozend dispozice reagovat urcitym zpiisobem je
faktorem, ktery prostiednictvim individudlné odlisné potreby stimulace specificky
reguluje prijem podnétii. To muze ovlivnit i vyvoj regulacnich schopnosti* (Vagnerova,

2012)

Dosazeni potfebné stupné zralosti CNS zvysuje odolnost viici zatézi. Zrani CNS pozitivne
ovliviiuje lateralizaci ruky, rozvoj motorické i senzomotorické koordinace a manudlni
zrucnosti. Pravé nezralost se miuze projevit Spatnymi pohyby mluvidel. Dité nezvlada
urcité¢ hlasky. Zrani urcitych ¢asti mozku je predpokladem zrakového a sluchového
vnimani na takovou turovei, kterd souvisi se schopnosti takové informace rychle a

spravng interpretovat. (Vagnerova, 2012)

Toto vSe zminuje Bukac¢ (2014) ve své knize, kde se o tomto tématu zminuje z hlediska
ledniho hokeje, jak mozek zpracovava vnimani, tvoii védomi, mysl, a naopak. Formalni
predstavy, jak si mozek tvoii védomi a mysl, v praxi zastupuje vyklad senzomotorické
vazby. ,,Pocitovani vilastni cinnosti hrdc povazuje za véedomou i nevédomou samozirejmost
— pohyb, emoce a rozum jsou prirozenou cinnosti. “ Druhym vicemén¢ technologickym
problémem tréninku mentalizovaného c¢teni je zpusob podnécovani mozku. Pokud
pohlizime na mentalizaci z hlediska zraku a neurondlnich mechanismt zrakovych a
motorickych oblasti mozku, tak se dovime Ze rozhodovani a dovednosti reakce, tj. herni

¢innost, jsou vysledkem mozku.
2.1.6 Vykonnost a uspéSnost prepubescenta

Velka vétsina rodict chape vyznam vzdélani a spolupracuje podle moznosti s ditétem i
Skolou ba dokonce jsou schopni dojit 1 k finanénim a ¢asovym obé&tem. Je zde ale nékolik
rodict, kteti upadaji do extrému, kladou ptilisné fyzické a psychické naroky na dité, a to
je vtomto véku velmi nebezpecné. Chtéji, aby bylo ve vSem napied oproti ostatnim
détem, a tak pracuji, u¢i se a maji moznost odpocivat jen u zajmové Cinnosti.

V ptedskolnim veéku uz je soustavné vzdélavano a trénovano, aby bylo napied oproti
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svym vrstevnikiim. Skolou pak zaéinaji zavody. Viechna hlediska vyvoje a zdravi ditéte
jako by bylo zapomenuto a soustiedi se jen na vykon. Tento pfistup je nejenomze

nespravny, ale dokonce i nebezpecny pro budouci rist ditcte.

Nejcastéji byva dité prepinano po fyzické strance. Rodi¢e mu vyberou sport a chtéji, aby
v ném byl nejlepsi, a tak jsou na né&j kladeny naroky, které¢ nejsou tmérné k jeho véku.
Z toho plynou rtizné problémy, které se na ditéti mohou projevit bud’ hned ve forme
zranéni nebo v pozdéj$im rastu. Nejprve se snizuji az zastavuji pfirozené ptirastky vahy
nebo nékdy dokonce dité ubyva na vaze. Pokud-li nenastane naprava dochazi i k zastaveni
rustu. U vétSich déti pak dochazi k opozdéni puberty, kterd nastoupi tfeba az o dva roky

pozdéji nez u jeho vrstevnikd.

Z téchto vSech vyse vypsanych problémt vychazi ohrozeni duSevniho a psychického
vyvoje Skolaka. Vznikaji poruchy v této sféte, kterymi se zabyvaji psychologové a détsti
psychiatii. Tato dusevni ndmaha se Casto projevuje nejriznéjSimi télesnymi piiznaky,
takze je pak n¢kdy i nutné nemocni¢ni vysetfeni. Tyto pfipady jsou v dnesni dob¢ Casté a
velmi zavazné. (Mat¢jcek & Pokornd, 1998)

2.1.7 1.-3. tfida pFipravné obdobi

Beranek (2016) ve své zavérecné praci popisuje pripravné obdobi v této vékove kategorii.
V tomto vékovém obdobi by mél byt primarni cil seznamit déti se zaklady hokejovych

dovednosti a vytvofit jim pozitivni vztah k trénovani a hokeji.
Role trenéra a rodici

Trenér by mél plnit roli vzoru, snazit se je ovlivnit po fyzické, psychické a socialni

vvvvvv

ke sportu.
Dtlezité ukoly trenéra v této vékové kategorii:

e Pozitivni vztah k détem

e Mluvit srozumitelné¢ kratce a jasné

e Vyuzivat vhodné metody pro nacvik zakladnich hokejovych dovednosti
e Byt vzorem pro déti

e Vistépovat détem zékladni hodnoty jako je tcta k soupeti a rozhod¢im

Tréninky probihaji ve skupinkéach, dbat na vykonnost a potencial déti. Nebrzdit ty, kterym

jde hokejovy riist rychleji a dat vice Casu tém, kterym to zas tak nejde. Pti kritice byt
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opatrny, nejdiive pochvalit a pak upozornit na nedostatky. V tomto véku si déti Spatné
pfijimaji kritku vhodny pomér mezi pochvalou a kritikou idedIn¢ 3:1.

Trenér by mél dbat na pocity hracl a rodici, proto je dilezité travit s nimi i néjaky cas po
tréninku a komunikovat s nimi. Vhodna pravidelna komunikace ve form& hromadného
setkani 1 to miize pomoct pro budouci hokejovy rust déti. Velmi dilezité je sezndmeni
s trenerskym tymem nastavit jasna pravidla fict si co je cilem u této kategorie a na ¢em
se bude v sezoné pracovat. V zadném piipad¢ by si trenér nemél nechat od rodict

zasahovat do tréninku. Odpovédnost rodice je dochazka déti na tréninku.
Obecné zasady pro tréninky 1. — 3. tridy

V tomto obdobi si déti vytvarii celozivotni vztah ke sportu a k hokeji. Tréninky by mély
byt formou zdbavy a her. A pravé touto formou by se méli ucit zdkladni hokejové
dovednosti jako je stielba, brusleni, pfihravky apod. Obsahem piipravy v tomto véku je

vytvareni TE-TA ptedpokladl hrou.

Ukolem trenéra je poskytnou détem vhodné prostiedi a atmosféru pro rozvoj komunikace
meziosobnich vztahli déti a ucit je respektu. Rozvijet dalsi sportovni aspekty jako je
rychlost, koordinace, rovnovéha, sila apod. Postupné déti ptivadét od spontanniho pohybu

k systematickému tréninku.

Hraci prestali myslet a vytvaret misto toho zacali nacvi¢ovat a instruktivné plnit. Vyborny
herni vykon hra¢ podava jen kdyz uplatni emocionalni, mentalni, dovednostni a fyzickou
schopnost. Pfirozenost herniho vykonu nesmi byt u déti potlacovana, naopak trenér musi
déti naucit od zacatku ,.hokejové myslet™ a rozvijet jeho ,hracsky naturel”. (Beranek,

2016)

,, Hracsky naturel” je prizpiisobeni se organismu na stietnuti se souperem. Vychova
hracského naturelu vychazi z dispozicnich predpokladii a vyzaduje motivované hrace i
kouce. Dulezitymi predpoklady naturelu hracstvi jsou — trvaly zdjem, schopnost
mentalizace herniho déje, duveéra v sebe sama, pritomnost volniho rozhodovani a sklon

ke spolupraci. (Bukac, 2014)

2.1.8 Zavazné problémy z pohledu fyzioterapie u prepubescenta

Svalové dysbalance u vadného drZeni téla

Ptitomnost téchto svalovych dysbalanci je tizce spojovana s VDT (vadné drzeni téla).

Fyziologické pohyblivosti brani svalova dysbalance, kterda znemoziiuje uplny pohyb
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v opacném sméru. Tato dysbalance svall obvykle za¢ina ochabnutim svalll a jeji tendenci
k oslabeni, cozZ je divodem zhorSeného drzeni téla. Pokud nedojde k v€asnému feseni této
svalové patologie tak mlze dojit k zafixovani poruchy, kdy se zkrati antagonistické svaly.
Nejcastéji se tato svalova dysbalance projevuje v oblasti ramennich pletencti. Pokud se
VDT tyka ptevazné oblasti hrudni patete, byvaji tak soucésti svalové dysbalance v oblasti
kréni patefe, kdy je v nespravném postaveni krk a hlava. Prevenci pfed témito
dysbalancemi je zvySovani svalové sily hlubokych flexorti krku, vzpfimovaci hrudni
patete, bfisnich a glutealnich svall. Pfi¢emz je nutné extenzory S$ije a bederni patefe,
pektoralni svalstvo a flexory kycle je potiebné protahovat, maji tendenci ke zkraceni.
Uprava dysbalanci vzdy zagina protazenim zkracenych svalti a dosazenym celkovym
uvolnénim. Pak je tedy mozné postupné ptidévat cviky na posilovani svali, které jsou
oslabené. Cilem je ovlivnéni poruch drzeni t€la a dosazeni vyvazeného, avsak uvolnéného
postoje. VSechny tyto problémy vychdzi ze statického zatizeni, které¢ u déti mladsiho
Skolniho véku prevlada v souvislosti se Skolou, kde vétSinu svého Casu prosedi ve Skole.
Proto je zapotiebi toto statické zatizeni vyvazovat riiznymi kompenzac¢nimi cvicenimi,
které by méli byt zafazovany i ve §kole nebo volno€asovymi aktivitami v podobé riznych
sportil. (Hnizdil, Savlik & Chvélova, 2005)

Nejcastéjsi zranéni u déti v lednim hokeji

Byla provedena studie na nejcastéjsi zranéni, které¢ vyplyva ze sportu. Této studie se
zucastnilo 677 ucastnikl. Ze studie dale vyplynulo nékolik sportu, které byly rozdéleny
podle % vyskytu zranéni, z ¢ehoz ndm vyslo 6 sportu, ve kterych se zranéni objevuje
nejcastéji basketbal (19,5 %), fotbal (17,1 %), basebal/softbal (14,9 %), in-line brusleni
(5,7 %), hokej (4,6 %). Z této studie vyplyva, ze v hokeji jsou zranéni nejméné Casta u
déti, 1 kdyz se jedna o kontaktni sport. V této studii se také zjistilo, ze 90% zranéni jsou
typu vyrony/namozeni (32 %), zlomeniny (29,4 %), pohmozdéniny/odieniny (19,3 %) a
trzné rany (9,7 %). Déle se ve studii zjistilo, Ze pohmozdéniny a odfeniny jsou
nejcastéjSim zranénim v baseballu, vyrony a namozeniny v basketbalu, zlomeniny na in-
line bruslich a trzné rany v lednim hokeji. Nejcast&j$Sim mistem zranéni bylo zapésti/ruka

(28 %), nasledované hlavou/oblic¢ejem (22 %) a kotnik/noha (18 %).

Cela tato studie se odehravala v prostfedi predmeéstké, akademické, terciarni détské
nemocnice s rocnim s¢itdnim ptiblizné 20 000 pacienti. Tyto déti byly pod dohledem
24hodin denn¢ pediatrickymi zachranaii z nich vétSina byla certifikovana radou. Pouze 5

% zranéni v této studii obsadil ledni hokej, pfi¢emz jak jiz bylo feeno nejcastéjSim
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zranénim byla trzné rana, kterd se objevila piesné u 14 subjektt. Dalsi zranéni byly typu
vyrony a namozeniny 5 subjektli, zlomeniny 4 subjekty, pohmozdéniny a odfeniny 6
subjektl a dalsi 2 subjekty méli jiné zranéni. Nej€astéjSim mistem zranéni u mladych

hokejistti byla hlava a obli¢ej, kterému celilo 18 subjektii. (Taylor & Attia, 2000)

Grant a kol. 2013 zase provadéli studii, které se zucastnilo 79 hrac, ktefi se prostiidali
v jednom tymu za 8 sezon. Z téchto vSech hract doslo ke zranéni u 12 z nich u nékterych
dokonce vickrat. Z této studie vySlo, Ze 77 % zranéni vychazelo z kontaktu s jinym
hra¢em a nejCastéji dochdzelo ke druhému stupni zranéni, které vyzadovalo dobu
rekonvalescence bez sportu cca 10-19 dni. Tato studie se zabyvala zranénim vazt, kdy
k nému dochazi, v jaké casti hry a jestli u hrace v juniorském véku ¢i az v seniorském.
Z této studie vSak vyplynulo, Ze neexistuje zadny vzor poranéni s ohledem na dobu
vzniku poranéni. Jediné, co z této studie Slo s jistotou fict, ze veétSinou dochazi k poranéni
vazu po kontaktu s jinym hra¢em a to v 77 %. Dal§im zajimavym faktem v této studii je,
ze hrag, ktery je unaveny at’ uz pietizeny tréninkem ¢i vytizeny v zdpase ma mnohem
vetsi pravdépodobnost, ze se vyskytne v nepiijemné situaci, ktera mize vést ke zranéni
z dlivodu, Ze bude méné fyzicky pfipraveny na kontrolu padu. V zavéru této studie je
feCeno, ze by mélo dochéazet k vétSimu tsili o prevenci urazi, a to zvySovanim aerobni a
anaerobni kondice, posilovanim neuromuskuldrni kontroly specifické pro sport, aby
pomohlo hraciim odolat nevyhnutelnému, silnému a nékdy 1 neo¢ekavanému kontaktu

s ostatnimi hraci.
2.2 Hra

»Hra je svobodné nakladani s casem, ktery naplnuje. Podstata hry spociva v dynamice
stridani pocatecniho napéti a uvolnéni skrytého v reseni, coz se opakuje bez definitivniho
konce. Nadéje, Ze ve hie dojde k rychlému uvolnéni, dovoluje stupniovat napéti az k sotva
unosné mire, jak to vidime u rizikovych sportii. Spravna hra obvykle obsahuje utok, unik,

sledovani, srovnani, napodobovani, zmenu, ditvéru a nahodu. “ (Neuman, 2014)

Morgan (2007) tvrdi, Ze pokud jsou hrou splnény 4 poZadavky, da se tato hra oznacit za
sportovni a t€émi jsou: Ze hra je hrou dovednostni, ze tato dovednost je fyzickd, ze hra ma

Siroké pokracovani a Ze nésledujici hra dosahuje urcité Grovné stability.

Huizinga (2000) popisuje hru, jako fyzickou ¢i duSevni soutéz s ur€itym cilem. Je hrana
podle souboru pravidel, ktera urcuji, co mize a nemlze hra¢ v hernim svéte d¢lat.

Vsechny hry véetné pocitacovych lze specifikovat pomoci péti komponent. Prvni slozkou
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je hratelnost nebo pravidlo, druhou je vyzva, tfeti interakce a posledni je cil, ktery se da
rozli$it na dva typy jako je explicitni a implicitni cil zatimco explicitnim cilem je zabava

tak implicitni zahrnuje i rist dovednosti a schopnosti pfi ziskédvani znalosti a zkuSenosti.

Hrat hru znamend pokus o dosazeni konkrétniho ptedbézného cile, pouze za pouziti
povolenych pravidel, kde pravidla zakazuji pouziti €¢innéjSich prosttedkli ve prospéch
mén¢ ucinnych prostifedki a kde jsou pravidla pfijimana jen proto, Ze umoziuji takovou

¢innost. (Suits, 2014)

Einstein fekl, ze hra je jeden z nejefektivnéjSich zptsobtl, jak zjednodusit zZivot. Hra je
zdrojem radosti a absolutni radost pry prozivame v absolutni pfitomnosti. A pravé tam

nas sport miize dostat. (Jelinek & Jetmarova, 2014)

Neumann a Morgenstern (2004) zase pfisli s teorii her, kterou nazyvaji jako disciplinu,
kterd studuje chovani Ciniteld s rozhodovacimi pravomocemi a pomdahd jim pfi
rozhodovani o feseni konfliktu a spolupraci mezi racionalnimi ¢initeli. Podle nich by méla
hra obsahovat tfi zakladni prvky: hrace, strategii a odménu. Podle nich se hry daji délit
na nespolupracujici hry a kooperativni hry. V nespolupracujici hie se hrad¢ snazi
maximalizovat svou odménu nebo vyhru nezavisle na tom, aby zohlednil odménu ¢i
vyhru druhych. Pii ¢emz v kooperativni hie se hrac¢i rozhoduji na zaklad¢ spolecné

odmény snazi se najit odménu, kterd je piijatelna pro vSechny.

V takto definované hie se snazime détem navodit tzv. stav ,,Flow* a taky pozitivni emoce.

O téchto dvou pojmech se ted’ ndsledné zminime.
2.2.1 Stav ,,FLOW*

Termin ,,Flow* mé v historii kofeny v antickém Recku. Potieba ,,dusevni krasy* spolu
s télesnym idealem tehdy byla vyobrazena v kalokagathia — tedy harmonie ducha a t¢la.
Uplné prvné ho pro vetejnost pochopitelné definoval Csikszentmihalyi, kdyZ fekl Ze se
jednd ,,0 stav vedomi, v nemz se clovek zcela ponori do toho, co dela, pricemz vsechny
ostatni pocity ¢i myslenky ziistavaji mimo. Clovék proziva harmonii svého téla a duse a
osoba ma pocit, Ze se déje néeco mimoradného *“ (Kostalanska & Blazej, 2020)

Csikszentmihalyi (2017) popisuje flow ve své knize jako stav, ve kterém jsme splynuli
s ¢innosti natolik, Ze se zd4 Ze na nicem nezalezi, tato zkuSenost je tak radostna, ze ji

budeme délat za kazdou cenu, jen pro vykonavani ¢innosti samotné. V této knize se autor

snazi pomoci bézcim dosahnout stavu toku v konkurenc¢nich a tréninkovych prostiedich.
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Tato problematika stavu flow je ve sportu mapovana uz del$i dobu. Jedna ze studii
zkoumala ptitomnost stavu flow hned v né€kolika sportovnich odvétvich. Bylo zjisténo ze
s timto stavem se ve sportu setkd az 80 % sportovcl. Autofi to vysvétluji tak, ze béhem
sportovani ¢lovek zapojuje nejen fyzickou ale 1 psychickou stranku svého jednani. Pravé

to je podle nich determinujici faktor vyskytu stavu flow. (Blazej, 2019)

Tyto poznatky potvrzuji také Jones, Hollenhorst & Perna (2000). Ti se domnivaji, Ze pro
dosazeni stavu flow je dilezité, abychom pii ném fesili necekané situace. JelikoZ v téchto
situacich je zapotiebi vyuzit vlastni kreativitu. Taky je nezbytné prekonavat prekazky at’

uz ptirodni nebo v podobé¢ soupeie.

Jak se miizeme do takového stavu mysli (a tim 1 optimalniho prozitku) dostat, to je uzce
spjato s nasi schopnosti ovladat to, co se déje v naSem védomi, ale také v jednotlivém
okamziku. Informace, kterd autory v této knize vSak zaujala byla ta, Ze tohoto stavu
nemusime dosahovat nadhodné, ale Ze je mozné si ho cilené vyvolat. JednoduSe feceno by
to znamenalo, Ze si stav maximalniho vykonu mizeme sami ,,naplanovat™ a tim padem
ho cilen¢ vyvolat. Dilezitou podminkou pro vyvolani tohoto stavu je, ze danou ¢innost
musime vykondvat vaSnivé a mit kni silny citovy vztah, protoZze to ndm zaruci
automatické Usili a také silnou miru vlastni tvotivosti. Dalsi dileZitou podminkou je zjistit
jaké jsou nase prekazky, které nam brani v tom se do tohoto stavu dostat a snazit se je

odstranit. (Jelinek & Jetmarova, 2014)

Je potieba si uvédomit, Ze snahou sportovce je se dostat do stavu bez mySlenek a emoci.
Nejsou myslenky nemohou byt ani emoce. Jednoduse re¢eno jede na autopilota. V tu
chvili mluvime o stavu, ktery je zndm vSem pod ndzvem ,,Flow*. Sportovci je tento stav
popisovan jako sportovni orgasmus, jsou pohlceni okamzikem a zapominaji sami na sebe.
Zde nam pomaha mentalni koucink, diky kterému sportovci rozviji schopnost vytadit
analytické mysleni, a to mu umozni zurocit zkuSenosti z tréninku a podavat vykon prave

v rezimu ,,Flow*. (Jelinek, 2019)
2.2.2 Emoce

,Je to slozity stav tvoreny mnoha slozkami, jehoz vysledkem je pripravenost k urcitému
chovani. Intenzivni emoce obsahuje nejméné sest slozek. “ Témi slozkami jsou kognitivni
hodnoceni (posouzeni vyznamu soucasnych okolnosti), subjektivni prozitek (afektivni
stav nebo pocit, ktery doprovazi danou emoce), tendence myslet a jednat (nutkani myslet,

nebo jednat urCitym zptsobem), vnitini télesné zmény (fyziologické reakce autonomni
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nervové soustavy, napiiklad zrychleni tepu a zvySend Cinnost potnich 714z), vyraz
v obliceji (stahy svalil, které ovladaji ¢asti obli¢eje — napiiklad tvare, rty, nos a oboci — a
vytvafeji urCité grimasy) a reakce na emoce (zpusob, jimz lidé usmériuji svou emoci,
reaguji na ni a vyrovnavaji se s ni nebo se situaci, kterd emoci vyvolala). (Atkinson &

Hilgard, 2012)

Helus (2018) zase tika, ze ,, slovo emoce pochdazi od latinského slova emovere, vzrusovat.
Tento etymologicky koren poukazuje na skutecnost, Ze nase prozivani neni vidy jen
lhostejné, neutralni, ale je ve smés prostoupené kladnym ci zapornym ladénim. Mnohdy
je dokonce uchvacujici, strhujici, vyvolavajici radostné nadsSeni, jindy je naopak

znepokojivé, vyvolavajici uzkost a strach...

Jelinek (2019) ve své knize popisuje tzv. emocni inteligenci jez byla zavedena na zacatku
90.let Salovey a Mayer 1990. Tuto emocni inteligenci lze chapat jako schopnost zvladat
své emoce, a to je pro vSechny kouce velice zajimavé téma. Pozdé&ji tuto koncepci rozsitil
Goleman ktery definoval 5 hlavnich oblasti (Znalost vlastnich emoci, zvladani emoci,
schopnost motivovat sam sebe, vnimavost k emocim druhych, uméni mezilidskych
vztahll). ,, Rozpozndvani emoci a schopnost Fizeni vlastnich emoci jsou stavebnimi
kameny emocni inteligence”. U tématu emocni inteligence nelze vynechat nové
orientovany psychologicky smér a tim je pozitivni psychologie. Psychologie se
pfedev§im zamétuje na patologické stavy a jejich 1écbu. V poslednim obdobi se vSak
obraci ke sméru pozitivnim a snazi se zkvalitnit stavajici Zivot. Pravé v souladu

s pozitivni psychologii se zde objevuje téma pozitivni emoce.

Pozitivni emoce — ,, RozSiruji a vytvdreji nas repertoar myslenek a cinii. Jedinec je

kreativnéjsi, napaditéjsi, jednoduse receno vice mu to mysli*“.

Negativni emoce — Tyto emoce maji tendenci ,,zuZovat“ naSe myslenky. Jestlize
prochazite plni napéti temnym parkem, nezacnete asi piemyslet, jaké vSechny tkoly mate
zitra v praci zvladnout. Strach, hnév a znechuceni ndm davaji pfesné zaméteni, a to je to

samé, jako byste si dali klapky na o¢i, piSe autorka ve svém ¢lanku Fredricksonova.

Pravé tyto pozitivni emoce v nds probouzi radost a tato radost nas vede k tomu, ze si
chceme hrat. Chceme si jen tak pohréavat, vymyslet nové aktivity a zkoumat je. Radost
v nas probouzi touhu po hie. Probudit v sobé pozitivni emoce patii k nasi kazdodenni

praci. ,,Musi se vratit radost®. ,, Rozpoznavani emoct a schopnost Fizeni vilastnich emoci
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Jjsou stavebnimi kameny emocni inteligence”. A tuto emo¢ni inteligenci my chceme

v détech rozvijet.
2.2.3 Typologie uciteli

Tato typologie vychazi ze $koly hrou Jana Amose Komenského, jeho krédo bylo ,,schola
ludus® neboli Skola hrou. V roce 1630 vydal stejnojmennou knihu, kde mezi tadky
poukazuje na to, ze kdyz détem fekneme latku, zapomenou ji (protoze pouzivaji jeden
smysl). Kdyz jim tuto latku fekneme a ukézeme, tak uz vyuzivaji dva smysly. A
v posledni fad€, kdyzZ je do uciva zapojime stava se z latky dovednost (dokazou ji 1épe

pochopit, jelikoz k jejimu pochopeni pouzivaji nékolik smyslit).

Stejné tak to funguje ve stavu ,flow", jestlize se dit¢ v tomto stavu u¢i a méa k tomu
emoc¢ni vazbu tak to co se uci ho bavi, protoze pfi tomto uceni vyuziva své nejlepsi talenty
a bude pak schopno naucené véci vyuzivat dlouhodobé. Jestlize se z néceho, co se uc¢ime

stane dovednost, pak synapse pfetrvaji na cely zivot.

Dnesni model tradi¢ni ¢eské Skoly, je dost daleko od toho, co nas ucil velky ucitel naroda,
ktery se narodil na Moravé. Nase Skoly se snazi o stadovitost. Model memorovani ui¢iva
brani v rozvoji osobnosti, kterd nasledné ubiji nasi zvidavost a jde tak proti inovaci, jenz
¢lovek dokaze vymyslet, pouze pokud neni ve stresu a ma k tomu urcité podminky. Dité
by se mélo primdrné soustiedit na to na co ma talent a né na to v ¢em nevynika. To vSak
neznamend, ze by mélo piehlizet nékteré predméty, které jsou nutné pro absolvovani
Skoly. Pouze by se v téchto predmétech nemél snazit dohnat své vrstevniky, ktefi na to
maji talent, ale mél by rozvijet sviij talent v oblastech, na které je ma. Nesmime piehlizet

jejich dovednosti. (Miihfeit, 2018)

Typologie uciteli

‘

..Skola hrou jaksi predpoklada, Ze v ni vyucuje zapojeny ucitel, tedy ucitel ,,5kola hrou "
V nasledujici typologii uciteli najdete takového nakonci Zebvicku, jako nejvétsi mozny

¢

poklad pro vase deti*
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Obrazek 1 - Typologie ucitelii (Miihfeit, 2018)
Ucitel neStastnik
»Dava deétem malo relevantnich informaci, nevnasi do uceni nic svého, preda pouze to

nejnutnejsi z osnov, a proto deti probirana latka nebavi“. Takového ucitele, bychom si

pro své dité piredstavovat ani nechtéli. Takovy ucitel nema talent na to néco déti naucit.
Ucitel prudic

,,Je o kousek vys nez ucitel nestastnik, protoze détem sice dava néjaké uzitecné informace,
avsak nespravnou formou. “ Je to ucitel, jenz se snazi détem tzv. natlouct latku do hlavy.
Takové uceni si déti dokazou kratkodobé zapamatovat, brzy vSak takovou latku

zapomenou.
Ucitel bavié

Tento typ ucitele je urcité¢ daleko lepsi, nez prudi€ a nest’astnik. Na ose v redlném Zzivoté
tento ucitel v§ak zaznamenava posun pouze v oblasti zdbavy, z toho plyne, Ze déti vyuka
bavi, ale 1 tak se toho moc nenauci. Z hlediska vzdélani a informaci, je pfinos takového

ucitele pochybny, velkym pozitivem je vsak to, ze déti Skola bavi.
Ucitel ,,$§kola hrou*

,Je idealni typ ucitele, ktery deétem preda informace a pomdhd jim zakotvit v nich
veédomosti. Pomahd detem budovat emocni vazbu ke studované latce (napr. déjepis
vyklada pomoci pribéhit). Déti se u néj musi ucit, ale zdarovern jsou pro né hodiny prijemné

a zabavne. “ (Miihfeit, 2018)
2.2.4 Implicitni a explicitni uceni

Vykon ve hie je tzce spjat s efektivnim zvladnutim motorického projevu, ale také

vyzaduje urcitou uroven percepcnich dovednosti a schopnosti hract. Pravé implicitni
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zpusoby uceni a tréninku v posledni dob€ ukazuji, Ze jsou efektivnéjsi a perspektivnéjsi

pro rozvoj percepénich schopnosti hraci. (Rychtecky, 2006)
Pravé s timto u¢enim se podle Rychteckého 2006 musi zohlednit dvé otazky:

1. Jestli jsou informace v paméti v abstraktni nebo specifické forme?
2. Jsou vSechny naSe védomosti jen z védomych procesii nebo jsou ziskavany i

nevédomymi procesy? A pokud ano jak tyto nevédomé procesy funguji?

Reber (1993) mluvi o implicitnim uceni jako o nezamérné, neuvédomované ¢innosti,

ktera je soucasti kazdodenni zkuSenosti.

Explicitni u€eni je oproti tomu popisovano jako aktivni, intencionalni proces, ve kterém
je pozornost soustfedéna na vysvétleni struktury prezentované informace. Explicitni

védomost (poznatek) pak 1ze i slovné popsat. Pokud je jedinec v psychickém stresu je pak

vvvvv

(Rychtecky, 2006)

Mnoho informaci je v bézném Zzivoté ziskdvano implicitné, nikoliv explicitn€. Jako je
tteba uceni jazyktm, jizda na kole atd. Jedna se o aktivity, které mohou lidé provade¢t, ale

neumi je vysvétlit, jak a proc je tak délaji. (Berry & Broadbent, 1988)

V nékterych vyzkumech bylo potvrzeno, Ze percepéni a motorické dovednosti lze

efektivnéji osvojovat implicitné:

1. Implicitné ziskané senzorické a pohybové dovednosti jsou vice odolné vuci
psychickym stresim nez dovednosti ziskané explicitn¢ (Masters, 1992)

2. Uzkost vice ohrozuje vykonnost v golfu u téch skupin, které ziskaly tuto
dovednost formou explicitni

3. Vykonnost ve videohfe jedinct, jimz byla poddna informace, jak hru hrat
(explicitni uceni) byla horsi nez tam, kde Zadnou informaci nedostali (implicitni

uceni). (Green & Flowers, 1991)

Vsechny tyto ptiklady nejsou ditkazem o funkéni odliSnosti implicitniho a explicitniho
ucebniho systému a jejich rozdilné efektivité, ale jsou podnétem k zamysleni nad zptisoby

jak se percepcni védomosti a dovednosti ve hie vytvareji. (Rychtecky, 2006)
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2.3 Ledni hokej
2.3.1 Charakteristika ledniho hokeje

Je to hra, kterd se odehrava mezi dvéma tymy hrajicimi proti sobé za pomoci zahnutych
holi (hokejek), které uvadéji do pohybu puk. Ledni hokej je hra odehravajici se na led¢,
ktera je fazena mezi sportovni brankové hry. Patii mezi nejrychlejsi sporty na svété. Hraci
zde dosahuji pti zapasech obrovskych rychlosti a vystieleny puk zde miize dosahovat az
160 km/h. Ledni hokej je charakterizovan velkym mnoZstvim neobvyklych ¢innosti.
Téméf v zddném sportu neni tolik kombinaci neobvyklych pohybt, jako je brusleni
ovladani kotouce pomoci hole, a to vSe v atmosféfe maximalniho nasazeni a neustalého

fyzického kontaktu se soupefem. (Milova & Sinkovsky, 2011)

Ledni hokej se hraje na ledé, kdy na kazdé stran€ je Sest hract (tii utoc¢nici, dva obranci
a jeden brankar). VSichni maji brusle a krom¢ brankare, ktery vétSinou absolvuje cely
zapas jsou hraci rozdéleni do formaci po péti a pravidelné se pfi zapase stridaji (idealni
doba, kdy se celd pétice hra¢lh vyméni je necela minuta). Kazdy tym ma na soupisce
idedln¢ 22 hrac¢t v poli plus 2 brankate. Cilem hry, je vstielit vice goll, nez soupet. Hraje
se s tvrdym gumovym kotoucem, kterému se jinak tika puk. Hrac¢i puk kontroluji pomoci
holi s ¢epeli, ktera je na konci zatocena na jednu stranu. Hra¢i ddle mohou ménit smér

pohybu puku svym télem, véetn& rukou ¢&i brusli. (Milova & Sinkovsky, 2011)
2.3.2 Systematika ledniho hokeje

Je nezbytné cely tento proces systematizovat a néjakym zpisobem zorganizovat, jestlize
zacneme mluvit o tréninku a metodice tak se v ni musime umét orientovat. Je spousta
autort, ktefi na danou problematiku vzhlizi odlisn€. VSichni vS§ak maji stejny cil a tim je
rozvoj kvality jednotlivych hraci, ale také celého tymu. Tato problematika se zabyva

v§emi pohybovymi ¢innostmi hrace, soucinnosti hraca a celkové hrou druzstva.

Hokej je sportovni hra, kterd je tvofena Cinnosti soupeticich hraci, jenz se snazi ziskat

svou pievahou puk a vstrelit vétsi pocCet branek, nez soupeft. (Pavlis, 2000)

Podle drZeni kotouce muZstvem rozliSujeme v lednim hokeji dvé faze: Gtok a obranu.

Tyto faze zahrnuji tzv. herni ¢innosti. Herni ¢innosti délime podle dvou hledisek:

- podle vztahu muzstva ke kotouci:
e Na herni ¢innosti Gto¢né

e Na herni ¢innosti obranné
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Dale je délime podle poctu hracu, kteti se na dané ¢innosti podileji:

- na herni ¢innosti jednotlivee — HCJ

- na herni kombinace — HK

- na herni systémy — HS

(Pavlis, 2000)

Herni ¢innosti utocné

Veskeré utocné souvislosti jsou volné vazané. Trénink utoku vyzaduje aktivaci tvlrci
¢innosti jednotlivee. Utocné €innosti rozumime jako pohyb hrace v Case, pi1 némz
jeho tym je v drzeni puku. Sledujeme hrace uvoliujici se bez puku nebo hrace
uvolnujici se s pukem. Nejde zde jenom o rychlost, ale také o vybér nejvhodnéjsi
pozice v dany moment. Velmi dileZitou vlastnosti hrace v utoné Cinnosti je

predvidavost, ¢teni hry a herni mysleni. Imperativem ttoku je improvizace. (Bukac,

2014 & Pytlik, 2015)

Herni ¢innosti obranné

vvvvvv

pro organizovanost celku. Obrannou ¢innosti se rozumi pohyb hrace v ¢ase, kdy jeho
tym neni v drzeni puku. Zde se snazime sledovat obsazovani hract s pukem i bez
puku a dale se zde zamétujeme na uspésnost ziskavani kotouce. Opét zde nejde jenom
o rychlost, ale o vybér nejlepsi pozice v dany moment. Nezbytnou vlastnosti hrace je
ptedvidavost, ¢teni hry a herni mySleni. Zadvaznou platnosti organizovanosti v obrané
je schopnost pohotovée jednat a systémove zabezpeCovat prostor a v nouzi vypomahat.

(Bukac, 2014 & Pytlik, 2015)
Herni ¢innosti jednotlivce

Nezbytnou soucésti kazdého hrace jsou herni Cinnosti jednotlivce. Jedna se o
kombinace uto¢nych a obrannych ukolt hrach ledniho hokeje, u nichz je dilezita

navaznost a jejich vzajemné propojeni. (Bukac, 2014)

Pomoci hernich ¢innosti si hra¢ snazi udrzet kotouc, nebo jej ziskat, a to v kterékoliv
¢asti kluziste, diky ¢emuz mize zakoncit nebo rozvinout uto¢nou fazi. VSechny tyto
jednotlivé herni ¢innosti lze rozdé€lit na uto¢né, obranné ¢i brankarské nasledujicim

zpisobem:
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e Utotné ginnosti — K Gitoénym &innostem patii Einnosti jako uvolovani
s pukem, uvoliiovani bez puku, stielba, dordzeni, Cinnosti dotykajici se
vhazovani kotouce do hry a zpracovani a ptihravani puku.

e Obranné ¢innosti — K témto ¢innostem se fadi obsazovani hrace s kotoucem a
bez kotouce, blokovani strel a chytani kotouce ¢i obrana prostoru.

e Cinnosti brankafe — Zde se uplatiiuji ¢innosti jako chytani a vyraZzeni puku,
¢innost pii najizdéni volného uto¢nika, zmenSovani thlu a pfihravani, stavéni
se, ¢innost pii hie a za brankou.

(Toth, 2010)

Herni kombinace

Pod pojmem herni kombinace rozumime spolupraci dvou a vice hracl, a to nejen
v uto¢né, ale i v obranné fazi hry. Jedna se o Cinnost, jenz je velmi dulezitd pro
pfekonani soupetfovi obrany, popfipadé pro ziskani kotouce pod svou kontrolu.
Sledujeme zde pohyb a snazime se o spolupraci a jeji uspesSnost. Diilezity je piehled
ve hte, ¢teni hry a spravné rozhodovéni v jednotlivych hernich situacich. (Pytlik,

2015)

Herni kombinace se daji délit na obranné a uto¢né. Utocné mohou byt naptiklad
ptihraj a jed, kifizeni, clonéni nebo najizdéni do volného prostoru, pfi¢emz mezi

obranné by se dali fadit zdvojovani, zajiStovani, pfebirani nebo osobni branéni.)
Herni systémy

Pod timto pojmem mame na mysli védomé feSeni herni situace jako je Gito¢na nebo
obranna, na zaklad¢ hry jednotlivet a spoluprace hract jednoho druzstva podilejicich

se v daném okamziku na fesSeni. (Pavlis, 2002)

Herni systémy se opét d€li na Gitocné a obranné. Mezi tto¢né naptiklad patii postupny
utok, pozi¢ni utok, rychly utok, rychly protiatok, nastfelovani kotouce do uto¢ného
pasma nebo piesilova hra, pfi¢emz mezi obranné patii zonova obrana, osobni obrana

nebo kombinovana obrana.

V pritb¢hu utkani se dostavame k neustalym pfechodiim z obrany do utoku a naopak,
toto se nazyva v trenérské terminologii ,.,fransition “ k némuz dochézi v prioméru 200x

za utkani. (Pavlis, 2002)
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2.3.3 Obecné doporuceni pro trénink

Ptiprava v tomto véku by méla détem poskytovat predev§im zabavu a radost z pohybu.
Nesmi byt kladen diraz na cviceni v podobé¢ soutéziciho prostiedi, ktery je doprovazen
stresem. Zamérem tréninku by mély byt zdbavné hry a osvojovani novych dovednosti
k nimz patfi:

1) Brusleni

2) Uvolnovani hrace s kotoucem

3) Stielba

4) Prihravani a zpracovani piihravky

5) Odebirani kotouce

6) Hra na malém prostoru
(Pavli§ & kol., 1998)
Zékladni ukoly dle Pavlise & kol. (1998)

1) Usilovat o pozitivni prozitek déti pti ziskavani zkuSenosti z ledniho hokeje

2) Vytvoftit a poskytnout détem vhodné podminky a atmosféru z hlediska zdravi,
zabavy a uceni.

3) Rozvijet komunikaci a meziosobni vztahy.

4) Vést déti k Cestnosti, respektovat soupete.

5) Povzbuzovat hrace k osvojovani novym dovednostem formou zabavy.

Me¢li bychom se vzdy snazit zvysit pocet opakovani pro nase hrace béhem vsech nasich
hokejovych tréninkii. Opakovani je matkou vSeho uceni. Jednd se o velmi staré, ale
pravdivé réeni, abychom tohoto dosahli, tak bychom si méli hrace rozdélit do co nejvice

malych skupin a efektivnéji tak vyuzivat ledovou plochu. (ADMKIDS, 2021)

Vsechna cviceni by méla byt provadéna proudové, tedy tak, aby nedochéazelo k tomu, ze
hréaci budou dlouho stat a my vyuzili maximalné jejich aktivni ice-time z 60 min. tréninku.
Tudiz je ideélni zkracovat Cas straveny v fad¢ tim, Ze zkratime intervaly startu mezi hraci

nebo si déti rozdélime na vic mensich skupin a rozdélime je na vice htist.
2.3.4 Brusleni

Brusleni je dovednost, kterou hraci musi ovladat na kazdé pozici. Hbitost, zrychleni,
rychlost a sila jsou aspekty, které pomahaji utocnikiim, obranclim, ale 1 brankaiim. Bez

kvalitnich zakladt brusleni nemohou hraci hrat na nejvyssi Grovni. Star$i hraci musi také
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rozvijet své bruslafské dovednosti. Jejich trénink brusleni je vSak specifi¢téjsi pro danou

pozici. (Hockey Canada, 2021)

Je to zékladni pohybova dovednost, kterou by mél dokonale ovladat hra¢ ledniho hokeje,
jelikoz je to dovednost, kterou neustale pii hie uplatituje a bez niz by hra¢ hokej nemohl
hréat. Jednd se vSak o velmi slozZity a pohybovy celek, ktery vychéazi z konkrétni herni
situace. Hokejové brusleni chapeme jako komplexni dovednost, jelikoz hra¢ pti svém
pohybu musi reagovat na spoustu podnétii, které se pii hie odehravaji, ¢imz se dostava
do Casoprostorového, ale i té€lesného tlaku, kterému musi prizptisobit své brusleni. (Pytlik,

2015)

Anna Sherbatov je jedna z nejzndméjSich trenérek, kterd pomaha uz od détskych let az po
dospély hokej hra¢lim rozvijet ledni brusleni. Ve své akademii, kterd se jmenuje Academy
Sherbatov popisuje dilezitost bruslaiskych dovednosti. Brusleni je svalova pamét’, kterou
1ze korigovat a rozvijet, ale pouze pokud je spravné uc¢ena, dobte procvicovana a ma velky
pocet opakovani. Technika brusleni, jak poptedu, tak pozadu musi obsahovat explozivni
rychlé starty a rovnovahu. Podle Sherbatov stoji dnesni brusleni na rychlosti. Hraci jsou
dnes na led€ béhem jednoho stfidani na nejvySe 30 sekund. Rychlost je tedy zakladem.
Hrac si na ledé dnes nemtliZze dovolit ztratit ani vtefinu. At uz jste perfektni zacatecnik
nebo profesiondlni hra¢ na arovni NHL, tak vase brusleni se miize vyvijet klidn€ az do
veku 27-28 let. Miizete mit vSechny dovednosti profesionalniho hrace, ale bez brusleni je

nikdy nevyuZijete a va$ vyvoj a Groven hry to o Groven snizi. (Academy Sherbatov, 2008)

2.3.5 Vyuka techniky brusleni
Pro nacvik techniky brusleni mame urcitd metodicka doporuceni:

1) S vyukou je dulezité zacit uz v détském veku (5 - 6let), ptiCemz je dulezité, aby
nacviku brusleni bylo vénovéno nejvice ¢asu. Klidné az 80 % casu.

2) Dilezitym aspektem pii nacviku brusleni je kvalitni pfedvedeni pohybu. Miize
byt bud’ od trenéra nebo jiného hrace, ktery kvalitné ovlada bruslaiské dovednosti.
Je to velmi dilezité, protoze déti rddy napodobuji své vzory a zvladaji dokonale
kopirovat predvedeny pohyb.

3) Vyuka brusleni by méla probihat za pfitomnosti vétSiho poctu asistenti, aby bylo

mozné si hrace rozdelit do vice tréninkovych skupin.
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4)

5)

6)
7)

Dtlezita je neustala korekce chyb. Musime na to hrace neustale upozorniovat, aby
se naucili o svych chybach ptemyslet a dokazali danou dovednost pristé provést
Iépe.

Dulezity je nacvik zdbavnou formou. Tedy co nejvic her a soutézi, ve kterych je
donutime danou dovednost provadeét.

Vyuka brusleni by méla byt provadéna 3x tydné po dobu 60 minut.

Vyklad musi byt kratky jasny a srozumitelny, tak aby odpovidal dané vékové

kategorii.

(Pytlik, 2015)

Pytlik (2015) tvrdi, ze idedlni metodicka posloupnost vyuky bruslaiskych dovednosti je:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Jizda vpted

Zastavovani v jizdé vpred

Vyjizdéni obloukt a piekladani vpied
Jizda vzad

Zastavovani v jizd¢ vzad

Piekladani vzad

Obraty

Starty

Ptechody

10) Lateralni pohyb

Hockey Canada (2021) vypsala kli¢e k vyuce brusleni:

D)
2)
3)
4)

5)

2.3.6

Hlavni body techniky se fesi ve vékové specifickém a progresivnim ptistupu
Dilezité rozdélit dovednosti na zvladnutelné a jasné prabehy

Klademe diiraz na dtlezitost brusleni v dnes$ni hie

Jelikoz vyuka brusleni neni nejzabavngjsi, tak je dualezité ho délat zdbavnym a
interaktivnim

Udrzovat hrace neustale v pohybu

Powerskating

Co to je powerskating? Pytlik (2015) tvrdi, ze powerskating vznikl ve snaze o

atraktivnéj$i podobu vyuky techniky brusleni, jez se méla inspirovat zaklady

krasobrusleni. Jejim cilem bylo ji ptiblizit k lednimu hokeji a zaradit tak nové prvky. Dle

jeho nazoru nelze oddé¢lit nacvik techniky brusleni a powerskatingu, protoze jsou spolu
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vzajemn¢ propojeny. Powerskating neni nic jiného nez nacvik a korekce spravné techniky

brusleni, k jejim zatazeni dochazi tehdy, kdyz dojde ke zvladnuti zakladl. Tyto prvky a

cvic¢eni maji za ukol hrac¢e naucit spravnému postoji, efektivnimu odrazu, vyuzivani hran,

rovnovaze a dalSich cvikl, které komplexné zdokonaluji techniku brusleni. Cilem

powerskatingu je tedy osvojeni bruslafskych dovednosti natolik, aby na né hraci

v prub&hu hry nemysleli.

Hlavni body powerskatingu

Jestlize chceme ve vyuce powerskatingu dosahnout spravného a efektivniho brusleni, tak

se snazime zachovat a dodrzet tyto postupy a zasady:

1.
2.

Vsechny bruslafské prvky musime hrace nejdiive naucit samostatné

Nasledné¢ se snazime naucit hrace tyto jednotlivé prvky fetézit a sprahujeme je ve
viceprvkova cviceni.

Déle se snazime zatadit vybusny projev se zménou tempa do viceprvkovych
cviceni.

Az poté pfichdzi na ftadu rychlost, kdy se hraCe snazime naucit co
nejefektivnéjSimu pohybu v rychlosti

Nasledné¢ je brusleni v rychlosti s kotoucem

A poslednim bodem je vyuziti této spravné techniky v ¢asoprostorovém presu

s odporem.

(Pytlik, 2015)

Kregl (2011) se ve své diplomové praci zminuje také o powerskatingu, fika Ze pfii

efektivnim tréninku metodou powerskatingu musime dodrzovat n¢kolik zésad.

1.

2.

4.

Tato cviceni by méla mit celoplo$ny charakter, pokud dojde na stanoviStni
trénink, tak by se méli provadét alespoii na $itku tfetiny. Déti by mély mit dostatek
¢asu na zvladnuti pohybového tikolu a pochopeni techniky.

Nazornost a spravnost provedeni musi byt trenérem zvladnuta na co mozné
nejvyssi urovni. Korekce chyb musi byt provadéna béhem pohybové struktury
nebo tésné€ po jejim skonceni. Vyjadieni chyb musi byt konkrétni.

zakladnich.

Dulezité je pravidelné opakovani.

Dalsi prvky, které by méli byt zatazeny do tréninku
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e C-oblouky na jedné noze s vyuzitim vnitini 1 vnéj$i hrany
e (C-oblouky s obéma nohama bliz k sob¢ a dal od sebe

e Cviceni na dlouhy skluz

e Jizda ve diepu

e (Cviceni automatizaci startovni polohy

e Cviceni na lateralni pohyb
2.3.7 Jizda vpred

Pytlik (2015) uvadi, Ze dit¢ by pii prvnim vstupu na brusle mélo zacit na suchu napf. na
gumovém pasu, aby si vyzkouSelo tfeba zékladni postoj na bruslich nebo rizné prvky

rovnovahy.

Nez zatneme mluvit o technice a metodice nacviku bruslaiskych dovednosti je zapotiebi,
popsat zakladni hokejovy postoj. Jednd se o zdkladni polohu t€la, v niz hra¢ brusli. Nohy
jsou ohnuty v ky&elnim, kolennim a hlezennim kloubu. Uhel, ve kterém by koleno mélo
byt ohnuto, by se mél pohybovat od 90° do 120°. Hlava by méla byt mirn¢ zvednuta tak,

aby vidél ptiblizné na vzdéalenost 30 m pied sebe, hiil je uchopena obéma rukama.

Zakladnim pohybem hrace ledniho hokeje je jizda vpted, jenz vychéazi ze zékladniho
bruslatského postoje. Mluvime zde o cyklickém pohybu, v némz se pravidelné opakuji tfi

faze:

1) Nasazeni
2) Odraz a skluz

3) Pteneseni

., Pro nasazeni brusle je dulezité, aby obé nohy byly ve vychozi poloze vedle sebe (tzv.
,pata za patou*), které je také nazyvano T-postaveni. Brusle se nasazuje na led vnéjsi
hranou a postupné se preklapi na vnitini hranu (draha brusle ma tvar protahlého S).
Nasazeni brusle na led jde pres Spicku a pres Spicku i opousti. Odraz podminuje rychlost
brusleni, provadi se celou vnitini hranou brusle — Sikmo vzad stranou, prudkym napnutim
nohy v kolennim a kycelnim kloubu. Dulezité je také znacné pokrceni stojné nohy.
Pokréené koleno stojné nohy by mélo presahovat uroven chodidla. (Pavli§ & Peric,

2012)

Zmény pohybovych strategii v brusleni vpfed nam poskytly dilezity biomechanicky
pohled na zakladni aspekty techniky brusleni. Studie prokéazala, Ze pokud jde o celkovy
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vykon, tak nejvétsi rozdily mezi hraci vysoké trovné a nizké tirovné byl v dokonceni fazi
ACC (start, odraz) a SS (faze skluzu), kdy hraci vysoké tirovné tyto faze stihli na 30 m
sprintu o 12 % rychleji nez hra¢i nizké trovné. (Buckeridge & kol., 2015)

Nejdilezitéjsi body techniky
Zakladni postoj:

1) Pokrcena kolena
2) Mirny ptedklon
3) Hlava vzhiru

4) Drzeni hole obéma rukama
(Pavli§ & Peri¢, 2012)

Pytlik doporucuje, aby dité by pii prvnim vstupu na brusle zac¢alo na suchu napi. na
gumovém pdasu, aby si vyzkouselo zikladni postoj na bruslich nebo rtzné prvky

rovnovahy. (Pytlik, 2015)

Dalsi studie tvrdi, Ze nejvétsim rozdilem mezi muzi a Zeny je v rychlosti brusleni vpted.
Muzi generovali vétsi dopiedné zrychleni. Co se tyka techniky, opét dominovali muzi,
diky vétsi nosnosti kycle a lepsi flexi v koleni v kontaktu s ledem. Toto vSe podtrhuje
dalezitost sily v dolnich koncetinach pro dosaZeni maximdlni rychlosti vpfed na

vzdalenost 30 m. (Budarick & kol., 2018)
2.3.8 Jizda vzad

Jizda vzad je druhou nejzakladngjsi bruslaiskou dovednosti v lednim hokeji.
V soucasnosti je velice dilezité, aby hrac¢ tuto techniku dokonale ovladal, a to nejen
obrance, ale také utocnici. Nejlepsi hraci jezdi vzad stejné jisté a téméet stejné rychle jako

vpred.

., Zakladni postoj — nohy jsou p7i jizdé vzad rozkroceny (na urovni bokii), trup je vzpiimen,
hlava rovné, panev protlacena vpred. Hul drzi hrdac v jedné ruce na ledé pred telem.
Hmotnost téla musi byt na obou nohach na celych plochach brusli. Pohybu napomaha
prace bokit a ramen. Pohyb vychazi z kycelniho kloubu, odkud se prenasi do Spicek
nohou. Odraz se provadi vidy z vnitrni hrany brusle (stridavé prava a leva noha)
opakovanym pokrcovanim a napinanim nohy v kolennim kloubu a pohybem prislusného

ramene a boku vzad. “ (Pytlik, 2015)

Nejdilezitéjsi body techniky
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Zakladni postoj:

1) Pokrcena kolena

2) Trup zpifima

3) Hlavarovné

4) Sirsi stoj rozkroény

5) Hmotnost téla na celych plochach brusli

6) Hul v jedné ruce na led¢ pred télem
(Pytlik, 2015)

Studie prokazala, ze rychlost brusleni vzad tizce souvisi s rychlosti brusleni vpied. K této
studii bylo vybrano 10 zkuSenych hract ledniho hokeje, primérnd rychlost vzorku
v brusleni vzad byla 6,53m/s, coz bylo vysledkem primérné délky cyklu 4,53 m a
pramérné rychlosti 1,5 cyklu za sekundu. Z této studie nam tedy vyslo, ze hraci bruslici
nejrychleji pozadu, brusli i nejrychleji poptedu. Na zéklad€ vSech téchto vysledki nam
vyslo, ze existuje silny vztah mezi vybranymi deskriptivnimi aspekty jizdy vzad a kritérii
rychlého brusleni. Kromé toho byl ucinén zavér, ze brusleni vzad a vpted spolu uzce

souvisi. (Marino & Grasse, 1993)
2.3.9 Zastaveni

Tuto hokejovou dovednost hraci ledniho hokeje vyuzivaji predev§im pro sniZeni rychlosti
¢1 zastaveni nebo 1k rychlym zménam sméru. Tuto dovednost by mél ovladat kazdy hrac
dokonale a bezpecné. Zastaveni ve hie je Gizce spojeno s dal§im pohybem (startem). Proto
po zvladnuti zékladni techniky zastaveni vyZadujeme rychly vyjezd uritym smérem.

(Pavli§ & Peric, 2012)
Zastaveni z jizdy vpied
Zpusoby zastaveni z jizdy vpted:

1) Jednostrannym pluhem

2) Oboustrannym pluhem

3) Smykem (vytocenim) na obou bruslich
4) Zastaveni na jedné brusli (vnitini)

5) Zastaveni na jedné brusli (vngjsi)
(Pytlik, 2015)

Zastaveni smykem
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., PFi zastaveni smykem (vytocenim) snozmo na obou bruslich provedeme nadlehcenim
tela, které umoznuje odlehceni brusli. Dojde k vytoceni brusli, bokii a ramen kolmo do
smeru jizdy. Snizenim tezisté (pokrcenim kolenou) a prihranénim brusli se pohyb dokonci.
Kolena se priklanéji k ledu se soucasnym stlacenim ke Spicce bot. Konecné zastaveni je
provedeno rovnomeérnym tozlozenim sily na obé brusle, ale vice na jejich predni cast.

Brusle jsou od sebe asi v siFi boku. “* (Pavlis & Peri¢, 2012)
2.3.10 Prekladani vpred

V nékolika metodickych doporucenich je doporuceno zacit nacviCovat piekladani vpred
na levou stranu (z diavodu snazs§iho provedeni). Pohyb vychéazi z kycCli, panev se

pravidelné zveda a klesa. Pro snazsi pochopeni, zde popiSeme techniku piekladani vlevo.

., Levé rameno tlacime vzad, pravé vpred, trup je naklonen dovniti kruhu. Vnéjsi noha
(prava) se dotyka ledu vnitini hranou a vnitini noha (leva) je prilozena brusli k ledu
vnejsi hranou. Odraz je proveden celou vnitini hranou pravé (vnéjsi) brusle. Hmotnost
tela je na levé (vnitini) silné pokrcené noze. Brusle levé nohy je vnéjsi hranou priklonéna
k ledu a vyjizdi oblouk. Dochazi k prekiizeni pravé nohy pres levou Spicku, nasleduje
odraz levé brusle vnejsi hranou do prekiizeni za pravou nohu. Po odrazu jde leva noha
Jjakoby do zdkladni polohy, ale s tim, Ze vykracuje vpred. Prava noha vyjizdi oblouk na
vnitini hrané brusle. Tento cyklus odraz — skluz — odraz se neustale opakuje.“ (Pavli§ &

Peri¢, 2012)

vvvvvv

Zékladni postoj:
1) Pon¢kud vzpiimené;jsi
2) Pokrcena kolena
(Pavli§ & Peric, 2012)

2.3.11 Prekladani vzad

Piekladani vzad je velice slozZita bruslaiska dovednost, jenz vyzaduje zvladnuti jizdy vzad
a vyjizdéna obloukl v jizd¢ vzad. Ma velmi podobnou strukturu jako prekladani v jizdé

vpred.

., Telo je pri prekladani vyklonéno do stiedu oblouku, kolena jsou pokrcena, postoj je
vzpirimenéjsi se zvednutou hlavou. SniZovdani a zvySovani panve pomaha odrazu. Pri

prekladani vzad vlevo prekladame pravidelné pravou nohou pres levou. Leva (vnitini)
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noha provadi odraz z vnéjsi hrany, pricemz konec odrazu jde pres Spicku brusle.
Hmotnost téla se prenadsi na silné pokrcenou pravou (vnéjsi) nohu, ktera provadi skluz
v oblouku pred vnitrni (levou) nohou. Tato vnitini noha se po odrazu pokrcuje, pricemz
vnéjsi (prava) noha preklada pres osu levé nohy a provadi odraz z vnitini hrany brusle.

Stabilitu zachovadva hrdc silnym pokrcéenim kolenou. “ (Pavli§ & Peric, 2012)

wewrs

Nejdilezitéjsi body techniky
Zakladni postoj:

1) Vzptimené;si

2) Pokrcend kolena
(Pavli§ & Peric, 2012)

Rychlost hry se v poslednich letech pomérné zvysila. Z toho diivodu je rychlost brusleni
& Fowles, 2008). Hrac¢i musi byt schopni produkovat vybusné akce na pomérné vysoké
urovni jako je maximalni rychlost brusleni, zrychleni a rychld zména sméru, jelikoz tyto
aspekty znacné ovlivilujyi vykon v zapase (Bracko, 2004). Zvladnuti téchto oblasti
umoziuje hraci soutézit o drzeni puku nebo také vytvaret si golové prileZitosti ¢i branit
soupeiim ve vstieleni golu. (Matthews, Comfort & Crebin, 2010)

Proto by rozvoj brusleni kazdého hra¢e mél byt hlavni soucasti tréninkového programu

hokejového tymu po delsi dobu, jelikoz tato ¢innost potiebuje specialni pozornost.
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3 CIiLE A UKOLY PRACE

3.1 Cil prace

Cilem mé bakaléatské prace bylo vypracovat sbornik her, jenz bude rozvijet bruslarské
dovednosti u hract ledniho hokeje U6 — U7 zabavnou formou, tedy aniz by si
uvédomovali, ze tyto dovednosti rozviji. Proto bylo vytvofeno 12 her zamétenych na
bruslatské dovednosti, které jsem nésledné zatadil do vzorového tréninku a také jsem
napsal jejich vyuziti v dlouhodobé ptipraveé. Nasledné jsem vytvoril nékolik modifikaci
téchto cviceni, aby bylo mozné tyto cvi¢eni obméiiovat nebo jim zvySovat obtiZnost.
Nasledné jsem hry kategorizoval do 3 skupin, pficemz jsem u kazdého cviceni vymyslel

3 stupné narocnosti cviceni.
3.2 Ukoly prace
Ukoly mé bakalatské prace byly nasledujici:

U1 —Popsat v teoretické ¢asti pomoci odborné literatury problematiku déti v mladsim
Skolnim vé€ku, her, emoci, stavu flow a charakteristiky ledniho hokeje a
bruslaiskych dovednosti.

U2 — Vytvotit sbornik her pro ro¢nik U6 — U7 se zaméfenim na
ovlivnéni brusleni

U3 — Vyuziti her v dlouhodobé ptiprave

U4 — Kategorizovat hry

U5 — Zarazeni téchto her do tréninkové jednotky
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4 METODIKA PRACE

4.1 Charakteristika souboru

vvvvv

neovladaji zdkladni bruslaiské dovednosti, ale vzhledem k jejich véku (zlaty vék

motoriky) se uci pomérné rychle. Jedna se o kategorii 1.-2. tfida.
4.2 Sbér vyzkumného materialu

Tato bakalafskd prace byla vytvofena pomoci literarni reSerSe a nema experimentalni
charakter. Na zdklad¢ prostudovani literarni publikaci, kde jsem se seznamil
s problematikou déti a dalSich nezbytnych aspekta, které k détem a sportu patii. Jsem

vytvoftil sbornik her, ktery méa détem pomoct v osvojeni bruslafskych dovednosti.

V tomto sborniku her jsem vytvotil 12 cviceni, které jsem kategorizoval do tii skupin a
nasledné jsem ke kazdému cviceni udélal 3 stupné obtiznosti, aby bylo mozné sledovat

rust déti v bruslafskych dovednostech.
Tyto hry byli vytvofeny na zaklad¢ nékolika kritérii:

e Tak aby déti museli vyuzivat urcité bruslaiské dovednosti.
e Pocet hraci 8-20.
e (Cas jedné hry 8-10 min.

e V hrach se musi objevovat soutézni charakter (emoce apod.).
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5 VYSLEDKOVA CAST

5.1 Skupinové hry

Zde si vypiseme nékolik skupinovych her, které détem davaji prostor pro jejich kreativitu

a zarovei jim pomahaji navazat socidlni vztahy. Déle také napiSu vyuziti v lednim hokeji.
5.1.1 Zivy obraz

Hra je dobrou prileZitosti pro kinesteticky a vizudlné nadané déti, protoze se pri ni skoro
vitbec nemluvi. Déti vytvori na zemi svymi tely néjaky zajimavy obraz, v némz jsou vsichni
vzajemné propojeni a ktery bude nakonec symbolem pospolitosti skupiny. Je k tomu
potiebna velka mistnost Tato hra taky mize naznacit n¢jaké uzitecné véci o socidlni

struktute skupiny.
Material — Kazdé dit€ musi mit jednu zépalku

Navod — Hra zacind tim, Ze prvni dité polozi zépalku na zem doprostied mistnosti a
ostatni déti pokracuji tak, ze pokladaji zapalky tak, aby se vZdy aspon jedné dotykala
kdekoliv. Takto se pokracuje az vS§echny zapalky lezi na zemi a kazda je alesponi v jednom
misté spojena s ostatnimi. V tuto chvili se vSichni podivaji na obraz, ktery vznikl. Ted
kazdy vezme zapalku a misto té zapalky zaujme jeji misto svym télem. Pozice pazi a
nohou muze byt libovolna podstatné je, aby se n¢jakou ¢asti téla dotykali jeden druhého
v tom miste, kde zépalku sebrali. Nasledné piichazi ta nejtézsi cast. VSichni se podivaji,
jak ostatni lezi a pozorn€ se snazi zapamatovat vytvoreny obraz. Az si ho vSichni

zapamatuji tak vstanou a rozute¢ou se po mistnosti. Pfiblizné€ po jedné minut¢ tento obraz

zaujmou znova ve stejném misté.

Vyhodnoceni

Libil se ti obrazek, ktery jste vytvoftili?

Jak dobfe jsis zapamatoval své misto?

Na jaké misto sis v obraze lehl? Doprostied, nebo na okraj?

Mas rad, kdyz jsou kolem tebe ostatni déti, nebo je ti milejsi, kdyz mas sviy klid? (Vopel,
2007)

Poznamka — Tato hra se d4 vyborné prevést do hokeje. Misto zapalek se daji vyuzit

hokejky. Je to vyborna seznamovaci hra, kdyz chcete navazat kamaradské vztahy
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s mladymi hraci. Mohou to pak vyuZit i pfi oslavach goélu nebo vyhry v zépase. Je zde

velky prostor pro jejich kreativitu.
5.1.2 Brm

Jedna se o velmi zivou hru, kterd se odehravd v kruhu a kterda ma skupiné navodit

atmosféru automobilovych zavodi.

Navod -V této hie se snazime navodit atmosféru automobilovych zavodu, zvuky motoru,
jak auta do zatacky ptidavaji plyn apod. Pfesné takové zévody si tu zkusime uspotadat.
Zvuk z&vodniho auta by mél vydavat ,brmmm®. Jeden z hrac¢t za¢ne zvukem brmm a
oto¢i hlavu doleva ¢i doprava podle toho kam chce jet a soused na kterého se otocil udéla
to samé a otoc¢i hlavu stejnym smérem. Takhle se to opakuje do té doby, dokud zvuk
neobjede cely kruh. Hra pokracuje dale, jelikoz auto ma i brzdy tak ptiddvame dalsi zvuk
zastavit auto a otocit smér, ale kazdy to smi ud¢€lat pouze 2x. Na konci hry mazete déti
vyzvat k tomu, aby zajeli jedno velmi rychlé kolo a potom spole¢nym hlasitym ,,iiii*

zastavili auto.

Vyhodnoceni

Jak se ti tato hra libila?

Pridaval jsi radé&ji plyn, nebo jsi radéji brzdil?

Mas rad takové rychlé hry, nebo mas radéji pomalejsi?
Citis se ted’ ¢ily a svézi? (Vopel, 2007)

Poznamka — Tato hra se da zaradit v hokeji do tivodni ¢asti hodiny pro tcel zahtati. Misto

kolecka na rozjezd, miizeme hrace seznamit s touto hrou. Po celou dobu budou vydavat

moznost d4 kazdému hraci pouze jednou, aby to néjako vypadalo. Nejprve zkusime na

misté s otacenim hlavy a poté v jizd¢ kolem celého kluzisté.
5.1.3 Vstavame spolecné

Jednd se o hru, v niz maji déti moznost pocitovat samy sebe uplné stejn¢ jako svého
partnera. Pomoci spolecného vstdvani maji tak moZnost se nejen piizplisobit svému

partnerovi, ale zaroven s nim pocitovat uspéch, ¢i nezdar ze spoleéného vstavani.
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Navod — Utvofime si dvojice a postavime se zady k sob€. Snazime se spolu si pomalu
upln€ na stejno sednout a poté spolecné vstat. DEti maji moznost si zjistit, jakym
zpisobem se musi opfit zady o partnera tak, aby se jim povedlo spole¢né si sednout a
nasledné vstat. Po GispéSném sednuti a nasledném vstani, je dobré to zkusit i s jinym

partnerem.
Vyhodnoceni
S kym se ti to datilo nejlépe?

Co bylo na tomto nejt¢zsi? (Vopel, 2007)

YV

si mohou pomoct naptiklad tim, Ze se chytnou jeden druhého rukama.
5.2 Hry v pfirodé

Najit inspiraci pro hry v lednim hokeji 1ze 1 z riiznych her v pfirod¢ proto vam jich tu par

pfedstavim a napiSu k nim i vyuziti v hokeji.
5.2.1 Unik z bludisté

Tato hra probiha ve vzrostlém, prichodném lese. Napneme zde mezi stromy Sitry tak,
aby se ktizily. Konec $itiry znamena vychod, ktery bude dale oznacen igelitovou taskou.
Ocitli jsme se v noci ve spleti ulicek, které jsou predstavovany Siilirou. Snazime se co
nejrychleji najit vychod (pozn. vSichni maji zavdzané oci). Smér miZzeme ménit jen u
stromil nebo tam, kde se $iary kiizi. Kazdy se objevil na jiné ¢asti bludisté a snazi se bez
dorozumivani najit vychod. Ti, ktefi z bludisté vysli potichu sundaji Satek a pockaji na

konec hry. (Neuman,2014)

Poznamka — Na tuto hru jsem vymyslel mensi modifikaci, pro kterou mé tato hra
inspirovala. Vymyslel jsem cviceni ve dvojicich. Dvojice zavodi proti sobé v piipravené
opic¢i draze. Prvni hra¢ ma zavazané oci a v obou rukach drzi hokejku a zadni hra¢ drzi
téz hokejky, ale nemé zavazané oc¢i. Hra probihéd nasledovné. Hraci se bez jakychkoliv
slov snazi ptekonat opici drahu v co nejkratSim ¢ase pomoci posouvani hokejkou k sobe,

od sebe a do stran se snazi piekonat celou drahu.
5.2.2 Atomova bomba

Tato hra se odehrava ve vymezeném tuzemi, do kterého nikdo nesmi vstoupit. Uprostted

tohoto uzemi se nachazi atomovéa bomba (kbelik a v ném je mic), kterd mtize kdykoliv
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vybouchnout. Jedinou zadchranou pro Siroké okoli je bezpecné a rychlé vyneseni bomby
ze zamotené oblasti, kterd je vyznacend lanem a jeji zneSkodnéni pyrotechniky.
K odstranéni bomby mohou pouzit pouze jednu pomicku — dlouhé lano, které se také
nesmi dotknout zem¢. Pfed zahdjenim akce se skupina domluvi na postupu ¢i taktice

zneskodnéni bomby.

Variace — Podle véku ucastniku miizeme hru ztizit ¢i zjednodusit tak, aby ukol byl
splnitelny. Napft. Jeden miize do kruhu a odnést bombu, ale nasledné v zamoteném tizemi

musi najit 1€k. Ztizenim této hry mize byt, ze mu svaZzeme ob¢ ruce. (Neuman, 2014)

Poznamka — Tato hra me¢ inspirovala k této modifikaci. Vytvoiime pomysIné tzemi tfeba
ve sttedovém kruhu, do kterého nesmi nikdo vstoupit. Uprostied izemi bude tzv. poklad,
ktery se dva tymy snazi vynést ven. Jeden tym bude branit tento poklad. Jakmile se jeden
dostane dovniti a podafi se mu poklad ukrést, tak se stiida s branicim tymem a hra

pokracuje dale.
5.2.3 Boj o ,,zivoty*

Tato hra spociva ve dvou tymech o 6-12 hracich v kazdém tymu. Jeden tym budou
s cervenymi stuzkami a druhy s modrymi. Zakladem je vymezeni prostoru, ve kterém se
bude soupefit. Hraci si riznymi manévry a uhybdnim snazi uchranit a zdroven sebrat
soupefi stuzku, ktera znaci jeho Zivot. Tento boj trva pfiblizn€ 1minutu nebo mizeme dat
do absolutniho vitéze. Veskeré kontakty s ostatnimi hraci jsou zakazany. Smime vyuzit

pouze vlastni obratnost a rtizné thybné manévry.

Variace — Chceme-li zdliraznit vytrvalostni charakter, miZzeme zvétsit plochu soupeteni
v lese. Také lze vyuzit variace vSichni proti v§em nebo soupeteni ve dvojicich. (Neuman,

2014)

Poznamka — Tato hra se d4 vyborné pienést do ledniho hokeje. Vymezime si pole
soupeteni (napf. sttedni pasmo) a hra miize zacit podle jiz zminénych pravidel jen misto

stuzek se daji vyuzit rozliSovaky.
5.2.4 Pretahovana

Jednou z nejzndméjsich her je hra na pretahovanou. Staci pouze jedno lano a da se
soupetit ve skupinach ¢i jeden na jednoho. Hra spociva v tom, ze se dva tymy postavi

proti sob¢ a kazdy drzi lano na opaéném konci. Uprostied lana je pfivazany Satek a oba
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tymy se snazi tento Satek pomoci tahdni za lano dostat na své vymezené uzemi. Je to jedna

z nejvyuzivanéjsich her v ptirode.

Variace — MoZnost pietahovani na vyvySeném misté 1 na 1 (napf. bedna) nebo rizné

zpisoby pretahovani (napf. pouze pravou rukou apod.) (Neuman, 2000)

Poznamka — I tato hra se d4 vyuzit u déti na led¢, pokud mame k dispozici lano.
Doporucoval bych jen ziidka, tfeba kdyz chcete navazat pozitivni vztah s détmi a chcete

je trochu odreagovat a sezndmit se s nimi.
5.2.5 Stiny

Dalsi velmi zndmou a oblibenou hrou jsou tzv. stiny. Tato hra se odehrava ve dvojicich,
kdy jeden z ucastnénych provadi rizné pohyby tieba poskoky, rychlé starty ze strany na
stranu, dfepy apod. a druhy se je snazi kopirovat. Tato hra mé spliiovat zahtivaci a
seznamovaci charakter. D¢ti se spolu maji sezndmit a zaroven se trochu zahtat. (Neuman,

2000)

Poznamka — Tato hra je velmi znama4 i v prostfedi ledniho hokeje. Star$i hraci ji prave
vyuzivaji za uCelem zahtati. Také se da vyborné zafadit do stanovistniho tréninku
v lednim hokeji. Je moznost ptidavat i rizné obmeény napt. s hokejkou a bez hokejky nebo

s pukem a bez puku.
5.2.6 Molekuly

Tato hra se hraje hromadné, nebo v jedné velké skupin¢ idedln€ 10 lidi a vic. Je to hra
spiSe pro mladsi a opét spliuje zahtivaci a seznamovaci charakter, aby si na sebe déti
zvykly a zaroven se i1 pobavily. Vedouci kfi¢i ¢isla a Gi€astnici se snazi podle feCen¢ho
¢isla najit pocet kamaradu tak, aby spliiovali dané ¢islo. KdyzZ se tfeba zaive 0 miize se

dat ukol typu vSichni musi byt na kolenou nebo vSichni si lehnou na zem.

Poznamka — Tuto hru ¢asto vyuzivam na zacatku tréninku v lednim hokeji. Idedlni na

zahtati a vtahnuti déti do tréninku.
5.3 Kategorizace a naro¢nost her

Kategorizace her

Hry jsem kategorizoval do nasledujicich ti'i skupin, podle provedeni cviceni a spoluprace

¢i soupeteni hracti mezi sebou:

e Kooperativni hry

47



e Hry s nasledovanim protihrace

e Hry bez sout¢zniho charakteru

Tato kategorizace vyplyva ze situaci, kterym jsou hraci v daném cviceni podrobeni. Hry,
kde hrac¢i musi spolupracovat, aby dosahli tymového vysledku (kooperativni hry). Hry,
ve kterych hra¢i musi dohnat nebo se co mozno nejvice vzdalit soupetfi (hry
s nasledovanim protihrace) a v neposledni fad¢ hry, ve kterych se neobjevuje soutéz.

Jedna se o zajimavé a netradi¢ni hry (hry bez soutézniho charakteru).
Narocnost her

Po kategorizovani her, jsem nasledné u kazdého cvic¢eni vymyslel 3 obtiZnosti cviceni.
Tyto obtiZznosti jsem rozdélil na zakladni, které jsem oznalil pismenem ,,A“, pro
pokrocilé ,,B*“ a v neposledni fad¢ obtizné ,,C*. Narocnost her jsem vymyslel nejen pro
obménu cviceni, aby nedochdzelo k pohybovym stereotypiim, ale také proto, abychom
porovnali to, jak na tom byly pied rokem a po roce, aby trenéfi méli moZnost sledovat

progres svych svéfencu.
5.4 Sbornik her

Ukolem mé praktické &asti bylo vymyslet sbornik her pro kategorii U7 — U8 se
zaméfenim na rozvoj brusleni. Cilem této praktické ¢asti bylo vytvotit soubor her, které
pomiizou trenérim rozvijet bruslaiské dovednosti mladych hokejistd pomoci her. Tato
kategorie je specificka kratkou dobou soustfedénti, jelikoz je to tzv. obdobi ,,pohybového
neklidu®. Také z toho divodu, by méli byt bruslarské dovednosti nacvicovany formou
her, kterymi hrafe zaujmeme a vtdhneme do tréninkového nasazeni. Proto jsem zde

vypsal 12 her, které rozviji bruslaiské dovednosti a ty vam tu ted’ predstavim.
5.4.1 Nascar

Toto cviCeni zahrnuje hned nékolik bruslaiskych dovednosti. Je zde brusleni vpfed,
zataceni kolem kuzell, jizda vzad kolem kuzelii, otoceni z jizdy vpted do jizdy vzad a
naopak, pilmésice a v neposledni fad¢ brzda a rozjezd. V tomto cviceni jsem udé¢lal tzv.
,»opi¢i drahu® ve které se hraci snazi rizné barevné kuzely piekonat ur¢itym zptisobem,
ktery byl uren uz pred cvicenim (zluté — jizda vpied, oranzové — ptechod do jizdy vzad
a jizda vzad, Cerveny — pfechod do jizdy vptfed, modré-zastaveni a rozjezd, piekazky-

pulmésice). Cviceni zac¢ina na pokyn trenéra.

Kategorizace: Hry s nasledovanim protihrace
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Narocnost: Zakladni (A)

Obrazek 2 - Graficky zdaznam hry Nascar

Modifikace cviceni:

1)

2)

3)

V ptipadé castého opakovani cviceni je moznost zaménit ukoly na urcitych
kuzelech (napt. na zlutych jizda vzad a na oranzovych jizda vpted).

Narocnost: B

V piipadé rychlého a kvalitniho provadéni pohybového tikolu moznost zmensit
interval startu mezi hraci.

Narocnost: B

V ptipad¢ dokonalého zvladnuti pohybovych tkolii mozZnost provadét cviceni
s pukem.

Naroc¢nost: C

Vyuziti cvi€eni v dlouhodobé pripravé:

1)

Toto cviceni je vhodné provadét 1 — 2x tydné kvili kvalitnéjSimu provedeni, které

bude ovlivnéno velkym poctem opakovani.

2) Vzhledem k prostoru pro modifikaci cviceni, je moZnost toto cvieni provadeét
s menS$imi obménami az po dobu jednoho roku nebo az do doby dokonalého
osvojeni pohybovych tikolu. Poté je mozZnost zvySovat obtiznost cviceni.

3) CviCeni je idealni aplikovat pfi tréninku zaméfeném na brusleni a formou
kruhového tréninku. Idedlné 5 stanovist (podle poctu hrach a trenérti). Doba
zatizeni 5 minut

4) Cviceni zatadit do hlavni ¢asti tréninkové jednotky.

Pomiicky:
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1) Barevné kuzely nebo tzv. , kloboucky*.

2) Malé prekazky (daji se pouzit i hokejky).
5.4.2 Hokejovy troj-boj

Toto cviceni jsem nazval jako tzv. ,hokejovy troj-boj* jedna se o cviceni v tymech, kde
ma kazdy ptidélené ¢islo a v obou tymech jsou vzdy dva hraci, jejichZ €isla se shoduji
napt. modry tym ma hrace s Cislem 1 a ¢erveny ma také hrace s ¢islem 1. Cilem cviceni
je jezdit do kola kruhu a plnit pokyny trenéra (napt. ptekladani vzad nebo vpied, brzda,
apod.). Jakmile trenér vykiikne ¢islo tak hraci s timto ¢islem vyrazi a objizdi kloboucky,
které jsou oznaceny jejich barvou (tedy barvou jejich tymu). Poté co je pfekonaji nastava
situace 1 na 1 a hraci se snazi dat g6l. Cviceni konc¢i gélem jednoho z hract a potom se
piipravuji na opakovani cviceni. Nazval jsem to ,.hokejovy troj-boj*, protoze se zde
nachdzi technicka(brusleni), rychlostni (co nejrychleji zareagovat a prekonat kuzely) a

dovednostni (1 na 1) ¢ast.
Kategorizace: Kooperativni hry

Narocnost: Zakladni (A)

Obrazek 3 — Graficky zaznam hry Hokejovy troj boj

Modifikace cviceni:

1) MozZnost ménit pozice kuzeli (napt. budou od sebe na uhlopficku ¢i oba vedle
branek).

Narocnost: A
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2) Cviceni lze zpestit zménou zpisobu prekonani kuzell (napf. u kazdého kuzelu
udélam klik, zabrzdim apod.)
Nérocnost: B

3) V pifipad¢ dostatku trenéru pied vstfelenim gélu si musi nahrat s trenérem
piipadné se spoluhraci.

Naro¢nost: C
Vyuziti cvi€eni v dlouhodobé pripravé:

1) Toto cviceni je vhodné provadét 1 —2x tydné kvili kvalitngjsimu provedenti, které
bude ovlivnéno velkym poctem opakovani.

2) Vzhledem k prostoru pro modifikaci cviceni, je moZnost toto cvieni provadeét
s mensimi obménami az po dobu jednoho roku nebo az do doby dokonalého
osvojeni pohybovych tkolu.

3) Cviceni je idedlni aplikovat pfi tréninku zaméfeném na brusleni a formou
kruhového tréninku. Idedlné 5 stanovist’ (podle poctu hraci a trenérii).

4) Cviceni zaradit do hlavni ¢asti tréninkové jednotky.
Pomiicky:

1) Barevné odlisné kuzely tzv. ,.kloboucky*
2) Malé prekazky
3) Puk

5.4.3 Symbiont

Hra symbiont spo¢iva v tom, Ze tzv. ,,symbiont* nahdni hrace po kruhu. Cilem symbionta
je dohnat jednoho z hrach a pfedat mu symbionta (pozn. déti znaji z filmu). To tedy
znamena, Ze kdyZ symbiont nékoho chyti tak si méni své pozice z symbionta se stava ten,
co ujizdi a ten co ujizdél, je symbiont. Hra se odehrava kolem kruhu v pasmu. Symbiont
muze ménit sméry, aby tak chytil jednoho z hrac, co se mu snazi ujet a ti co ujizdi se na
to snazi reagovat a nenechat se chytit. Cviceni kon¢i az tehdy, kdyZz symbiont n¢koho
chytne. Méni se pozice novy symbiont se stavi ke kruhu a ujizdéjici hraci naproti nému

ke kruhu.
Kategorizace: Hry bez soutézniho charakteru

Narocnost: Zakladni (A)
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Obrazek 4 — Graficky zaznam hry Symbiont

Modifikace cviceni:

1) Na pokyn trenéra se zac¢ne hrat v kruhu.
Nérocnost: A

2) Pfti zvladnuti cviceni v zadkladni formé mizeme ztizit (napf. prava noha bude stale
na led¢, mohou se tudiz odrazet pouze z levé).
Narocnost: B

3) Pfi zvladnuti cviceni v zékladni podobé moznost pridat puk.

Narocnost: C
Vyuziti cvi€eni v dlouhodobé pripravé:

1) Toto cviceni je vhodné provadét 1 — 2x tydné kvili kvalitnéj§imu provedeni, které
bude ovlivnéno velkym poctem opakovani.

2) V tomto cviceni, jiz neni tak velky prostor pro modifikaci cviceni. Pfesto bych
toto cviceni v pribehu sezony zatazoval do doby zvladnuti jeho zdkladni formy.
Poté moznost zatfazovat do jakéhokoliv tréninku v Givodni ¢asti.

3) Cviceni je idedlni aplikovat pfi tréninku zaméfeném na brusleni a formou
kruhového tréninku. Idedln€ 5 stanovist’ (podle poc¢tu hraci a trenértr).

4) Cvifeni zaradit do hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Po dokonalém zvladnuti je

mozné, toto cviceni zafazovat do uvodni ¢asti za ucelem zahfati.

Pomiicky:
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1) Kuzely pouze za ufelem dodrzovani pravidel (aby hréci jezdili po kruhu a né
uvnitt).
2) V ptipad¢ zvladnuti cviceni puky.

3) V zakladni formé neni potfeba zadnych pomicek
5.4.4 Poslouchej a jet’

Cviceni ,,poslouchej a jed™ spoc¢iva v rozdeleni hrac¢t do dvou tymi (Cerveny a modry
tym), které budou hrat proti sobg€. Trenér zaive barvu a ta se snazi chytit co nejvic hract
pted tim, nez dojedou do tzv. domecku, ktery se nachdzi za hranici dvou kuzeli. Trenér
pocita body obou tymt (1 bod=1 chyceny hrac). Cviceni kon¢i az kdyz hrac¢i dojedou do
domecku. Poté se vraci zpét na pomyslné ¢ary a cekaji jakou barvu trenér opét vykiikne.

Vitézi tym, co chytil nejvice hraca na konci cviceni.
Kategorizace: Hry s nasledovanim protihrace

Naroc¢nost: Zakladni (A)

Obrazek 5 — Graficky zaznam hry Poslouchej a jet

Modifikace cviceni:

1) Starty z riiznych poloh (napt. z kleku, sedu, lehu apod.).
Naro¢nost: A

2) Zména povelu ze sluchového na vizualni (napt. kdyz pustim cerveny kloboucek
tak ¢erveny tym nahani modry).
Narocnost: B

3) Po zvladnuti cviceni v zakladni formé moZnost ptidat puk.
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Naroc¢nost: C

Vyuziti cvi€eni v dlouhodobé pripravé:

1) Toto cvieni neni obtizné na zvladdnuti. Tudiz je moznost vyuzivat ho jako
zpestfeni od tézkych bruslafskych cviceni. Cvi¢eni bych pfesto do pfipravy
zafazoval minimalné 1x tydné

2) Idedlni zatfadit do kruhového trénink pfi nécviku brusleni, idedlné 5 stanovist’
(podle poctu hracu a trenérti). A snazit se timto cvi¢enim rozvijet rychlé starty na
urcité podnéty (at’ uz sluchovy ¢i vizualni).

3) Cviceni bych zpocatku zatazoval do hlavni ¢asti. Pozdéji je mozné ho zaradit i do
uvodni ¢asti za ucelem zahtati.

Pomiuicky:

1) Kuzely

2) Ptipadné pozdéji puky a barevné odlisné kloboucky pro trenéra.
5.4.5 Dobyvatel

Cviceni ,,dobyvatel je hra, kterd spoc¢iva v sbirani hokejek v soupetove izemi. Hracijsou
rozdéleni do dvou tymu v nichz, kazdy tym ma jednoho obrance a tfi Gtocniky (podle
poctu hraci urujeme pocet obrancit). Hra kon¢i aZ tehdy, kdyz jeden z tymd nema ve
svém Uzemi jedinou hokejku. Obranci maji za tikol dotykem sebrat Zivot uto¢niktim, kteti
pak musi za trenérem, ktery jim Zivot vrati. Uto¢nici mohou hokejky pouze kréast nikoliv
branit druhému tymu v sebrani téch jejich. Obranci zase mohou pouze branit Uto¢niky.
Jakmile se uto¢nik dostane do kruhu neni mozné, aby mu obrance sebral Zivot je tedy tzv.
»zachranén® a bere si hokejku a déava ji do kruhu svého tymu bez toho, aniz by byl

néjakym zplsobem ohrozen.
Kategorizace: Kooperativni hry

Naroc¢nost: Pro pokrocilé (B)
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Obrazek 6 — Graficky zaznam hry Dobyvatel

Modifikace cviceni:

1)

2)

3)

Moznost zru$it Uto¢niky 1 obrance. VSichni jsou jak obranci, tak Utocnici.
NaroCnost: A

Na pisknuti trenéra hrac¢i jedou jedno kolecko v pasmu ¢i na povel mohou
provadét ur€ity cvik (napf. leh a rychly vztyk, kotoul apod.).

Néarocnost: B

Moznost piidat tenisaky pro obrance, kdyz zasahnou hrace mickem, tak ho
ptfipravi o zivot. Pro uto¢niky mohou byt micky pro ucel posunuti hokejky
z kruhu, aby si tak usnadnili ziskani hokejky.

Narocnost: C

Vyuziti cvi¢eni v dlouhodobé pripravé:

)

2)

Zpocatku zatazovat 1 — 2x tydné hlavné v tréninku brusleni. Pozdéji az hraci
zvladnou vSechna pravidla hry, mozné pouzit v jakémkoliv tréninku jako
zabavnou Cast tréninku. Treba misto mini hokeje v pasmu.

Cviceni bych zatadil pouze do hlavni ¢asti tréninku ve formé kruhového tréninku
idedln¢ 5 stanovist’ (podle poctu hracl a trenért). Pfipadné do zavérecné casti

misto hokeje a hromadnou formou (zapoji se vSichni).

Pomiicky:

Hokejky
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5.4.6 Kouzelnik

Hraci se rozd¢li do ctyt skupin, kdy kazda z téchto ¢ty skupin se postavi na do kruhu pro
vhazovani. V prostiednim kruhu pro vhazovani stoji jeden hra¢, ktery ma jako jediny
hokejku (tzv. ,kouzelnik*). Tento hra¢ zvedne hokejku, coz je znameni pro ostatni
skupiny ze musi pfijet ke kouzelnikovi a rozestavét se kolem prosttedniho kruhu. Ve
chvili, kdy kouzelni pusti hokejku na zem, musi vSichni hraci ujet kouzelnikovy, ktery se

je snazi chytit a vymeénit si s nimi tak misto.
Kategorizace: Hry bez soutézniho charakteru

Narocnost: Zakladni (A)
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Obrazek 7 — Graficky zaznam hry Kouzelnik

Modifikace cviceni:

1) Kouzelnik zvedne hokejku a fekne z jaké pozice se bude startovat az hokejku pusti
(napft. z kleku, lehu, sedu, apod.)
NaroCnost: A

2) Zmgénit zpusob jizdy (misto jizdy vpied se bude jezdit vzad)
Narocnost: B

3) Pfi dostatecném poctu moznost jezdit ve dvojicich (hraci se drzi za ruce a nesmi
se rozdélit)

Naro¢nost: C
Vyuziti cvi¢eni v dlouhodobé pripravé:

1) Cvicenti je ptizptsobeno na celé kluziste, ale da se vyuZzivat i na mensim prostoru

(napt. v pasmu kde vytvoiime pomysiné domecky). Ptesto bych toto cviceni
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zatazoval spiSe do Uvodni ¢asti pfed hlavni ¢asti bruslafského tréninku jako
zapracovani.

2) Tudiz 1-2x tydné na 5-8 minut a snaZzit se cviceni co nejvice modifikovat a
zpestrit. Idealné se snazit zapojit vSechny bruslafské dovednosti, které chceme
v daném tréninku trénovat.

3) Cviceni lze zatazovat po dobu celé sezony a zaménovat s jinymi hrami na zah#ati.
54.7 Rybafi

Rybat v soutézni formé. Trenér vybere dva rybate, ktefi se snazi chytit co nejvice hract.
Chyceny hrac¢ se potom piidava k rybari, ktery ho chytil a chytaji spolu pficemz se musi
drzet za ruce. Vitézi ten rybar, ktery bude mit na konci nejvetsi ,,sit™ tedy sloZzenou
z nejvice hraci.

Kategorizace: Kooperativni hry, Hry s nasledovanim protihrace

Naroc¢nost: Zakladni (A)

Obrazek 8 — Graficky zaznam hry Rybari

Modifikace cviceni:

1) V ptipadé dlouhého trvani cviceni lze to hrac¢tim ulehcit ze se nebudou drzet za
ruce ale za hokejku.
Narocnost: A

2) Dalsi moznosti je zlehCit rybariim podminky tim, ze rybafi jezdi popfedu a ostatni

vzad.
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Narocnost: B

3) Toto cviceni je mozné provadét i jizdou vzad.
Narocnost: C

Vyuziti cvi€eni v dlouhodobé pripravé:

1) Toto cviceni bych v dlouhodobé ptipravé zatazoval do Gvodni ¢ésti za Gcelem
zahtati, jelikoz vSichni hraci jsou zde neustale v pohybu.

2) Cviceni provadime po dobu 5—8 minut.

3) Toto cviceni bych pravidelné zaménoval s tzv. kouzelnikem, jako cviceni na

zapracovani pied hlavni ¢asti bruslatského tréninku.
5.4.8 Zombie

V tomto cviceni se hraci rozestavi po kruhu. Dva hraci budou uvniti kruhu s tim, ze jeden
nahéni a druhy ujizdi. Ukolem nahénéného je se schovat za jiného hrace, ktery stoji u
kruhu a vymeénit si s nim misto. Ten, co nahdni musi dohnat nahanéného a predat mu tak

svij ukol. Poté se snazi on ujet a schovat se za jiného hrace, ¢imz se zachrani.
Kategorizace: Hry s nasledovanim protihrace

Narocnost: Zakladni (A)

Obrazek 9 — Graficky zaznam hry Zombie

Modifikace cviceni:

1) Vsichni budou bruslit vzad.

Narocnost: B
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2) Na povel trenéra, pokud pfi cviceni ostatni moc stoji, zapojit vSechny do kruhu a
tieba na 30 vtefin z toho udélat hru na babu.
Narocnost: B

3) Zapojit mensi prekazky ¢i kuzely pro zpestieni cviceni

Narocnost: C
Vyuziti cvi€eni v dlouhodobé pripravé:

1) Cviceni bych zatazoval do hlavni ¢asti bruslaiského tréninku.
2) Doba zatizeni 5 minut formou kruhového tréninku.
3) Ideélni mensi pocet hracii maximalné 6 at’ jsou vSichni co nejvice v pohybu.

4) Cviceni aplikovat 1 — 2x tydné.
5.4.9 Kamen, niizky, papir

Jedna se o hru dvou tymt, jenz soupefi proti sob€. Tato hra spociva v tom, Ze proti sob&
hraji dva tymy idealn¢ 3 proti 3, v nichz prvni vyjedou proti sobé a zacnou hrat kamen
nuzky papir proti sob€. Hraji, dokud jeden z nich nevyhraje. Vitéz jede dal proti dalSimu
soupefi, ktery vyjizdi hned jak uvidi, Ze jeho spoluhrac prohral. Cilem je se dostat k puku

druhého tymu. Hraci musi vyhrat kdmen ntzky papir 3x po sob¢ a az tehdy ziskavaji bod.
Kategorizace: Kooperativni hry

Narocnost: Zakladni (A)
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Obrazek 10 — Graficky zaznam, kamen, niizky, papir

59



Modifikace cviceni:

1)

2)

3)

4)

5)

Zvysit pocet potiebnych vitézstvi k ziskani bodu
NaroCnost: A

Moznost startovat z riznych poloh

Naroc¢nost: A

Bruslit pozadu k sobé

Naroc¢nost: B

Prodlouzit drahu mezi tymy (napt. hrat pres celé kluziste)
Naroc¢nost: B

P11 vétSim poctu jezdit po dvojicich

Narocnost: C

VyuZziti cvi€eni v dlouhodobé pripravé:

1)

2)
3)

Toto cviceni se nejlépe zaradi do stanoviStniho tréninku tedy v hlavni ¢asti
tréninku, kde to vychazi na jedno stanoviste 4-6 déti.

Urcité je vhodné ho zatadit 1 do uvodni ¢asti za icelem zahtati

CviCeni je vhodné na rozvoj rychlych startli a zastaveni. Idedlné zatazovat do

tydenniho tréninkového planu 1-2x tydné pro pochopeni smyslu hry.

Pomiicky

2 puky

5.4.10 Naklad’ak

Hraci se rozdé€li do dvojic a chyti se za hokejky. Hrac, ktery je vzadu si klekne a hrac

vpiedu ho tdhne za sebou. Jedna se o zavody, hraci se snazi co nejrychleji dostat na

druhou stranu. Ten, kdo tam bude prvni ten vyhrava. Poté se ve dvojici vymeni a hrag,

ktery se nechal tdhnout ted’ tdhne toho druhého.

Kategorizace: Kooperativni hra

Naroénost: Zakladni ,, A
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Obrazek 11- Graficky zaznam hry Naklad'ak
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Modifikace cviceni:

1) Hrac vzadu si lehne na bticho.
NaroCnost: A

2) Hrac vpiedu misto brusleni vpted bude bruslit vzad.
Narocnost: B

3) Misto jednoho hrace potdhne dva.

Narocnost: C
Vyuziti cvi€eni v dlouhodobé pripravé:

1) Toto cviceni se hodi spiSe do zavérecné Casti. Ma soutézni charakter a jedna se o
cviceni, které vyzaduje pomérné velky prostor na provedeni.

2) CviCeni ma zadvodni charakter, a tak je nejlepsi ho zatazovat do hernich tréninkt
urcité bych nedoporucoval ho vyuzivat ve stanovistnim tréninku.

3) Cviceni je vhodné pro posileni dolnich koncetin a silného odrazu. Doporucuji ho

tedy zafazovat do TJ minimalné 1x tydné.
Pomiicky:

e Hokejky
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5.4.11 Vlacek

Déti utvori dva zastupy a vSichni napodobuji prvniho hracde ve svém zastupu, ktery
vymysli pohybovy ukon napt. skok, diep, klik, zastaveni, jizda vzad apod. Po provedeni
ukonu se hra¢ zatadi nakonec zastupu a prvni opét vymysli pohybovy tkon.

Kategorizace: Hry bez soutéZzniho charakteru

Narocnost: Zakladni ,,A“

Obrazek 12- Graficky zaznam hry Viacek

Modifikace cviceni:

1) Na zapiskani musi hraci zrychlit.
Nérocnost: A

2) Jakmile trenér pusti hokejku hraci musi rychle jet k obéma mantinelim na Sitku.
Nérocnost: B

3) Hraci vSe provadeji v jizde vzad.
Narocnost: C

Vyuziti cvi¢eni v dlouhodobé pripravé:

1) Cviceni je vhodné vyuzivat v ivodni €asti za ucelem zahiati nebo pak v zavérecné
na ucelem protazeni.
2) Toto cviceni neni vhodné zatazovat do stanoviStniho tréninku, jelikoz vyzaduje

pomérné velky prostor pro provedeni.
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3) Cviceni bych doporucil zatazovat v kazdé TJ, jelikoz se jedna o cviceni, které

muze plnit charakter zahtati nebo protazeni.

5.4.12 Posadka

Kluziste slouzi jako lod’, na pokyn trenéra hraci provadi riizné ukony ,,Piid* tzn. Ze hraci
jedou ke kratsi strané kluziste. ,,Zad™ hraci jedou k druhé nejkratsi strané hiisté. ,,Zavora“
vSichni na bficho. ,,Lod’ se potdpi VSichni sko¢i pfes mantinel. ,Pirati“ polozime

hokejky na ptidi a zadi.
Kategorizace: Hry bez soutézniho charakteru

Naroc¢nost: Pro pokrocilé ,,B“
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Obrazek 13- Graficky zaznam hry Posadka

Modifikace cviceni:

1) Zpocatku vyuzivat jen 3-4 ptikazy.
Narocnost: A

2) Ptidat nové piikazy napt. ,,doplnit zdsoby*.
Narocnost: B

3) Cviceni provadéji ve dvojicich (nesmi se pustit).
Naro¢nost: B

4) Celou hru provadéji v jizd¢ vzad nebo s pukem.

Naro¢nost: C
Vyuziti cvieni v dlouhodobé pripravé:

1) Toto cviceni doporucuji zatazovat do herniho tréninku nebo na zavér jakéhokoliv
tréninku.
2) Toto cviceni neni vhodné zatfazovat do stanovistniho tréninku, protoze vyzaduje

velky prostor na provedeni a je lepsi ho délat hromadné se vSemi hraci.
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3) Z divodu narocnosti cviceni (hodné piikazli). Doporucuji toto cviceni zarazovat

na zavér tréninku az 2x tydné na posledni 5 min.

Pomiicky:
e Hokejky
e Flasky
e Puky

e Kloboucky
Pomiicky se v tomto cvi€eni odrézi od poctu ptikazi.
5.5 Vyutziti cvieni v tréninkové jednotce

Tréninky u této kategorie v nasem klubu jsou 3x v tydnu. U této kategorie zarazujeme 2x
v tydnu stanovistni trénink, ktery je pfevazné tvotren bruslarskymi cvicenimi. 3.trénink je
zalozen na hernim charakteru. Rozdélime déti na 2 tymy a délame rizné soutéze na goly,
rychlost, a to vSe zakon¢ené 10-15 min zapasem. TudiZ je tu prostor pro tyto cviceni
pouze 2x v tydnu, kdy je zafadime do stanoviStniho tréninku. Posledni moznosti je
nekteré z téchto cviceni vyuzit na zahtati pred soutéznim tréninkem.

Uvodni &ast tréninku

Na Gvod by mélo dojit k zahtati organismu hra¢a. Uvodni &ast v hokeji vzhledem
k celkovému casu tréninku, ktery ¢ini 60 minut, by mélo €init kolem 10 min. V Gvodni
¢asti se budeme snazit hrace vtahnout do déje tréninku a naladit je na hlavni ¢ast. Jelikoz
se bude jednat o bruslaisky trénink, méli bychom zacit n&jakou hrou, ktera je na takovy
trénink pfipravi.

Obvykle tato ¢ast plni nasledujici kritéria:

e Psychickou pripravu — Spociva ve formdlnim zahdjeni tréninku, sezndmeni
s obsahem tréninku a navozenim pracovni aktivity. Jde zde o to, aby si hraci
uvédomili prechod ,,z Satny na trénink®. To znamend zacatek uvédomélé kazné,
plnéni pokynti a soustfedéni na provadénou ¢innost.

e Rozcviceni (3 ¢asti)

1. Zahtati — Prokrveni organismu, jehoZ podstatou je aktivace srdec¢ni a cévni
soustavy. M¢lo by se jednat o vyuzivani jednoduchych prostiedk,

rozklusani (v naSem piipad¢ rozbrusleni). Idedlni je vyuzit néjakou hru.

64



2. Protazeni — Dulezité se soustiedit na hlavni svalové skupiny, pfi némz
bychom méli zatazovat protahovaci cviceni s vyuzitim velkého kloubniho
rozsahu.

3. Zapracovani — Cilem zapracovani by méla byt pfiprava organismu jako
celku na nasledujici ¢ast tréninku. Ma za ukol zabezpecit energii pro
pohyb a optimalizovat ¢innost funk¢énich systémut (dychacich, srde¢né-

cévniho, regulace télesné teploty a dalsi). (Peric, 2010)

V uvodni ¢asti bych tedy zvolil hry typu rybafi, kouzelnik ¢i dobyvatel. Tyto hry potiebuji
vetsi prostor a vzhledem k poctu hracl na stanovisti neni mozné je zafazovat do
stanovistniho tréninku. Jednd se o hry plné emoci a také v nich panuje velka soutézivost.
Hraci jsou pii téchto hrach neustile v pohybu, a proto také tyto hry nejlépe plni tcel

zahtati a 10 min je idedlni ¢as na tyto hry.
Hlavni ¢ast tréninku

V této Casti tréninku je dalezité si urcit napli hlavni ¢asti, tedy ¢emu se chceme v hlavni
¢asti vénovat a co ty hra¢e chceme naucit. Tato ¢ast tréninku by méla zaujimat minimalné
pulku ¢asu tréninku. JelikoZ se v této ¢asti chceme vénovat technickym aspektiim daného

sportu, a proto bychom tomu méli vyhradit vice pozornosti.
Casto ma tato ¢ast dvé zakladni organiza¢ni podoby:

e Monotématicka — v této Casti pouze jeden typ zatizeni (napt. vybeh ¢i trénink
v posilovng).

e Multitematicka — Kdy v hlavni ¢asti miize byt rozvoj jedné nebo vice pohybovych
schopnosti a dovednosti. Cviceni maji urcitou posloupnost, které vychazi ze dvou
zakladnich fyziologickych zékonitosti a t€émi jsou mnozstvi energetickych zdroji
a aktivita a Uinava centralni nervové soustavy. Na zékladé¢ téchto fyziologickych
zakonitosti je posloupnost cviceni nasledujici:

1. Koordina¢n€ narocnd cviceni
2. Rychlostni cviceni
3. Silova cviceni

4. Vytrvalostni cviceni (Peri¢, 2010)

Vzhledem k témto ukazatelim bude na§ stanovistni trénink spadat pod hlavni ¢ést

multitematickou
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Nasim hlavnim cilem v tomto tréninku bude rozvoj bruslafskych dovednosti. Tento

bruslafsky trénink budeme absolvovat v n¢kolika stanovistich. Na jednom stanovisti

budeme cca 6 minut a ¢as na ptechod z jednoho stanovisté na druhé bude piiblizné 1

ro~r

minuta. Celkovée tedy hlavni ¢ast tréninku bude trvat néco kolem 35 minut z né¢hoz budou

hraci trénovat 30 minut. Hfi$té si rozdélime na 5 ¢asti nasledovné.
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Obrazek 14 — Graficky zaznam, rozdéleni hristé na stanovistni
trénink

Z praxe vim, ze na trénink vétSinou byva kolem 20-25 hraca s 3—4 trenéry. Pocitejme

s tim, Ze mame idealni pocet 25 hraci a 4 trenéry.

StanoviStni trénink:

1.

3.

Neftizena hra

Zde budou polozeny dvé malé branky a hraci budou hrat hokej, bez kontroly
trenéra. Tim ddme prostor k projevu hraci, jejich fair play a taky moZznost
nechat projevit jejich osobnost. Zde se ukaze osobnost hracu, jestli je tichy
nebo naopak hodné slySet. Davame zde prostor pro projev jejich kreativity a
osobnosti.

Nascar

Zde uz bych zatadil prvni cviceni na rozvoj bruslatfskych dovednosti a tim je
cviceni z mého sborniku her, které je popsané vyse. Toto cviceni ma soutézni
charakter. Hraci se zde snazi jeden druhého dohnat a piipravit ho tak o zivot.
V tomto cviceni se objevuje hned n€kolik bruslaiskych dovednosti, se kterymi
chceme hrace seznamit. Hrace to bavi a zaroven se seznami se zakladnimi
bruslatskymi dovednostmi.

Stafetovy zavod

66



V kazdém nasem tréninku se vZdy objevuje tento zdvod. Vytvotime dvé stejné
drahy pomoci kuzelu a néjakych prekazek. Pred zahdjenim cvi¢eni hracim
pfesné ukazeme, jak maji jednotlivé kuzely a prekazky piekonéavat. Dva tymy
proti sobé soupefi a snazi se co nejvickrat vyhrat. Tyto cviceni absolvujeme
s pukem i bez puku. Pro ptiklad, jak takové cviceni vypada prikladam graficky

zaznam. Vzhledem k poctu hracl, bude muset jeden toto cvieni vzdy

Y

absolvovat 2x.

Obrazek 15 — Graficky zaznam Stafetového zdavodu

4. Hokejovy troj-boj
Toto cviceni nese ndzev hokejovy troj-boj, protoze se zde objevuje technicka,
rychlostni a dovednostni ¢ast. Cviceni je z mého sborniku her a je popsané
vyse. Soupeti zde proti sobé dva tymy, jelikoz madme pocet hracl na stanovisté
lichy, tak jeden hra¢ bude mit dvé ¢isla. V tomto cviCeni se objevuje opét
soutézni charakter, tudiz hrace opét bavi a je obohacen o hru 1 na 1 takze si
hréci zahraji i s pukem.

5. Symbiont
Tato hra je opét z mého sborniku her. Cviceni je opét popsano vyse. Toto
cviceni plni ukol osvojeni bruslafskych dovednosti, ani zde nechybi soutézni
charakter. Vybere se lovec a ten nahani své obéti kolem kruhu. Mize ménit

smér jizdy, aby tak zmatnul protihrace a snazi se je chytit.

Vzhledem k velkému mnozstvi modifikaci vSech cviceni, je potieba tento stanoviStni
trénink zafazovat 2x v tydnu, abychom ovlivnili bruslarské dovednosti. V piipadé
kvalitniho provedeni cviceni v zdkladni formé& je moznost je zacit obméilovat pomoci

vyse uvedenych modifikaci.

Zavérecéna cast tréninku
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Tato ¢ast slouzi ke zklidnéni a k zahdjeni zotavnych procest.

Mohylova (2020) ve své bakalaiské praci mluvi o vyznamu a programu DNS FIT KID.
Jedna s o dynamickou neuromuskularni stabilizaci. Tento program vypisuje 5 cviceni,
které by sportujici déti mély délat, aby ovlivnily stabiliza¢ni systém patete, ktery je
podminkou pro fazickou hybnost koncetin. Jedna se o cviceni, které se pojmenovali podle
zvirat, aby si je déti 1épe zapamatovaly. Jedna se o cviceni ,,Brouk®, ,Z4aba“.  Kotka*,

,.Medved, ,,Slon“.

,,Studie potvrzuji pozitivni efekt DNS u Siroké Skaly klientii, a to jak s riiznym
onemocneénimi, tak u sportovci, kde se tento koncept vyuziva nejen pro zlepseni jejich

vykonnosti ‘. (Mohylova, 2020)

V poslednich 10 minutach tréninku se snazime hracim zaradit hokej na celé kluzist€ a na
zaver kratké vybrusleni. Pokud chceme i na zavér udélat soutéz ve které chceme rozvijet
bruslaiské dovednosti a zaroven zapojit vSechny hrace tak doporucuji rozdélit hrace na
dva tymy a zafadit hru dobyvatel. Tato hra se mize odehravat i na celé kluzisté¢ ma
soutézni charakter a vSichni hraci jsou neustale v pohybu. Tato hra je opét z mého

sborniku her a jeji popis najdete vyse.

Po kazdém tréninku by mélo dojit ke strecinku. Pro strecink bych doporucil 5 cviceni
z ,,DNS KID FIT*, které¢ sestavil fyzioterapeut Pavel Kolaf a o nichz se ve své bakalaiské

praci zminuje Mohylova (2020).
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6 DISKUZE

Ma bakalafskd prace se zamétuje na rozvoj bruslaiskych dovednosti. V hokeji se
bruslatské dovednosti povazuji za zakladni hokejovou dovednost, ktera je nezbytna pro
rozvoj dalSich aspektl, které jsou potieba proto, aby dit¢ v budoucnu dosahlo na ty
nejvyssi mety. Podle Pytlika (2015) jsou bruslarské dovednosti zdkladem pro hrace
ledniho hokeje, tento sport je neuvéfitelné vSestranny a hra¢ v tomto sportu musi pii
brusleni fesit hned n¢kolik necekanych situaci na které, musi reagovat. Pravé proto je
dilezité, aby hra¢ tyto dovednosti ovladal na tolik, aby si ani neuvédomoval, Ze je d¢la a
délal je automaticky. U déti je dost ¢astym problémem rana specializace. Pravé Baker a
kol. (2003) tik4, ze rané specializaci se da predejit pravé pomoci aktivit, kdy dité vyuziva
koordinaci oko-ruka a rozhodovaci dovednosti. Pravé toto tvrzeni mé nejvice zaujalo a
uvédomil jsem si, Ze pfesné toto hokej nabizi. Neustdly kontakt s protihraci a jizda
s pukem, to ze hra¢ musi vyuzivat bruslarské dovednosti zdroven vést puk a do toho se
umét rozhodnout a reagovat na necekany vyvoj hry. Utvrdilo mé to v tom, Ze hokej sam
o0 sobé je velmi vSestranny sport, ale zaroven to rozhodné neni sport, kterému by se dité
mohlo vénovat od malicka tak, aby ptehlizelo ostatni aspekty sportu, které na hokejovy

vyvoj mohou mit velky vliv.

Nacvik bruslaiskych dovednosti je nezbytnym zakladem pro kazdého hrace ledniho
hokeje. Jeji nacvik vyzaduje spoustu ¢asu a zpocatku, by u déti mél trénink brusleni
obsahovat klidné az 80 % casu z celého tréninku. U déti by zaroveit méla pfevazovat hra
a emoce, proto je nezbytné vymyslet hry u kterych se déti nezastavi a budou neustéle
bruslit. Napt. powerskating byl vymyslen a navrzen tak, aby déti nacvicovali bruslarské
dovednosti a trenér mél prostor a ¢as na to, aby je mohl fadné opravit. Powerskating
vznikl ve snaze o atraktivn€j$i podobu vyuky techniky brusleni, jez se méla inspirovat
zaklady krasobrusleni Pytlik (2015). Za mé je to skvé€ly zpusob, jak si vS§imnout chyb a
snazit se na né¢ upozornovat. Jenomze z dlouhodobého hlediska to neni nic, co by déti
bavilo a mohly to délat kazdy trénink. U téchto kategorii bych proto doporucil délat
powerskating jednou tydné na 10—15 min a jinak bych se snazil primarné rozvijet
bruslatské dovednosti pravé hrou. Dillezité je se soustfedit na aktivni ice-time a snazit se,
aby déti bruslily opravdu co nejvice. Huizinga (2000) popisuje hru, jako fyzickou a

dusevni zatéz. A tekl, ze hra ma plnit pét slozek: Prvni sloZkou je hratelnost nebo
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pravidlo, druhou je vyzva, tieti interakce a posledni je cil, ktery se da rozliSit na dva typy
jako je explicitni a implicitni cil zatimco explicitnim cilem je zdbava tak implicitni
zahrnuje 1 rist dovednosti a schopnosti pfi ziskavani znalosti a zkuSenosti. Urcité stoji za
zminku posledni slozka, kterou je implicitni a explicitni cil, jez zahrnuji zabavu a rist
dovednosti a schopnosti. Pravé tyto dva aspekty jsou pro néas zdkladnim cilem u déti.
Kdyz u déti budeme schopni probudit zdbavu tak s ni ptichazeji emoce a stav ,,flow* déti
si zacnou tvofit k tomuto sportu vazby a pokud splnime i druhou slozku, kterou je riist
dovednosti a schopnosti, tak mame Sanci vychovavat budouci hrace pro ledni hokej. Prave
v tomto obdobi musime vytvofit kladny vztah détem ke sportu a pokud ho vytvotime, tak
pozdéji budou radi vyuzivat i powerskating, diky kterému budeme odstraniovat bruslaiské
nedostatky a budeme vypilovavat bruslatsky projev hrace. Powerskating neni nic jiného
nez nacvik a korekce spravné techniky brusleni, k jejim zatazeni dochéazi tehdy, kdyz
dojde ke zvladnuti zakladi. Tyto prvky a cvi¢eni maji za ukol hrace naucit spravnému
postoji, efektivnimu odrazu, vyuzivani hran apod. Cilem je, aby hra¢ ovladal bruslaiské
dovednosti natolik, aby nad nimi v priabéhu hry nemusel piremyslet Pytlik (2015).
Z dostupnych informaci vime, ze je zapotiebi déti zacit ucit nejprve hrou a az poté

zafazovat postupné powerskating a ja tohle mohu jen potvrdit.
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7 ZAVER

Na zévér bych chtél stru¢né shrnout poznatky ze své bakalarské prace. Na uvod své
teoretické Casti jsem se snaZzil popsat problematiku déti v mladSim Skolnim véku. Tento
vek jsem definoval a zminil n€kolik zajimavych informaci, které by trenér mél znat, aby
dokézal s touto kategorii spravné pracovat a uvédomoval si co v§echno u téchto déti musi
feSit a na co si davat pozor pii stavbé tréninku a tvorbé her. Napi. velmi zajimavy
poznatek, ktery jsem zjistil od Baker a kol. (2003) v pohybové oblasti je, Ze sniZeni rizika
brzké specializace je mozné dosdhnout aktivitami u kterych vyuZzivame koordinaci oko —
ruka a rozhodovaci dovednosti nebo Ze nej€astéj$im zdravotnim problémem u téchto déti
je obezita, kterou trpi az 15 % déti ‘o Cemz se zminuji v kapitole télesny vyvoj

prepubescenttl.

Dale jsem se snazil zde poukazat na to, jak miizeme jednoduse formou her rozvijet
bruslaiské dovednosti a Ze prostor pro tvorbu téchto her je opravdu Siroky. Nechal jsem
se inspirovat mnoha sporty jako napft. sporty v pfirodé nebo skupinové hry apod. Diky
hie se v nds probouzeji nejcastéji pozitivni emoce, které nam umoznuji byt kreativnéjsi a
zkratka nam to 1épe mysli, jak fika Jelinek (2019) a na to navazuje stav ,,flow*, kterého
pravé miizeme dosahnout ve hie a toto jsou ty zékladni aspekty, které bychom v détech
meéli probouzet, aby je nacvik dovednosti bavil a nebyla to pro né povinnost, ale zdbava.
Déti musi danou Cinnost provadeét vasnivé a prave, tehdy takového stavu mohou

dosédhnout, jak se ve své knize zminuje Jetmarova a Jelinek (2014).

Praveé kvili témto poznatkiim, jsem se snazil vymyslet sbornik her, pomoci které¢ho
budeme rozvijet bruslafské dovednosti. VSechny tyto hry jsem kategorizoval podle ucelu
hry a vymyslel jsem jim rtizné modifikace, u kterych jsem nésledné urcil naroc¢nost,
abychom mohli do urcité¢ miry sledovat progres danych hraca. Nasledné jsem vymyslel
tréninkovou jednotku, ve které se v hlavni ¢asti budeme soustfedit pravé na nacvik
bruslafskych dovednosti a do této tréninkové jednotky jsem zaradil n€kolik cviceni ze

svého sborniku her, abych tak poukazal na moznosti vyuziti v tréninkové jednotce.

Myslim si, Ze je mozné tyto hry vyuzit v ro¢nim tréninkovém cyklu at’ uZ na nacvik
bruslatskych dovednosti tak na vytvofeni obrazku o bruslaiskych dovednostech hraci,
jelikoz jsem vymyslel n¢kolik variant, kterym jsem ur¢il i jejich narocnost provedeni.

r

Véiim, ze tato bakalafska prace prinesla spoustu dilezitych poznatkd, které bude moc

trenér vyuzit ve své tréninkové jednotce a Ze to zméni pohled trenérli na tuto vékovou
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kategorii. Také doufam, Ze navrzend cviceni inspiruji trenéry k tvorb& novych cviceni,

které tak obohati trénink a da hra¢tim novy impuls do trénovani.
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