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ABSTRAKT 

Název: Sborník her pro kategorii U6 – U7 se zaměřením na ovlivnění 

bruslení 

Cíle práce: Hlavním cílem mé bakalářské práce bylo vymyslet sborník her pro 

tyto kategorie v takové podobě, aby to pro ně bylo zábavné a 

zároveň rozvíjeli své bruslařské dovednosti. 

Metody: Tato práce byla vypracovaná rešeršním způsobem metodou 

vyhledávání na základě informací z dostupné odborné literatury, 

elektronických zdrojů a článků zahraničního původu.  

Klíčová slova: Lední hokej, děti, mladší školní věk, sborník her, hry 

 

  



 

  

ABSTRACT 

Title: List of games for ice-hockey skating development in U6–U7 

category.  

Objectives: 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 

Methods:   This thesis was made by researching the information from 

literature, electronic resources and articles from different countries. 

Keywords:        Ice hockey, kids, younger school age, list of game, games 
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1 ÚVOD 

Toto téma bylo vybráno za účelem vytvoření sborníku her pro kategorii U6 – U7 se 

zaměřením na ovlivnění bruslení. Bruslení je základním aspektem v ledním hokeji, 

jelikož se od bruslení odráží celá hra. Téma bruslařské dovednosti bylo dlouho opomíjené 

v této kategorii. V dnešní době chce být každý Crosby nebo Ovechkin. Málo kdo ale 

v dětském věku ví, že cesta za těmito hráči vede právě přes kvalitní bruslařské dovednosti. 

Od studia na vysoké škole FTVS jsem začal absolvovat praxe v Pardubickém hokejovém 

klubu. Měl jsem možnost pracovat právě s těmito kategoriemi, a tehdy jsem si uvědomil, 

jak je důležité u mladých hráčů tyto dovednosti nepodceňovat. Práce s nimi mě začala 

natolik zajímat, že jsem se rozhodl vymyslet sborník her pro kategorie U6 – U7, a také 

najít zábavnou formu tréninku těchto dovedností. Trenér hokeje Jaromír Pytlík, který se 

zajímá o bruslařské dovednosti říká, že ho hráči často oslovují i v pokročilejším věku. 

Jednou předělával techniku bruslení hráče, když přijel otec hráče se podívat na trénink 

tak řekl hráči „Ať přijedeš, kdy přijedeš, pořád jenom brusli“. Přesně tato věta prý 

vystihovala jeho přístup k trénování, který se skládal z bruslení a hry. Tento hráč později 

v jedné lize překročil 200 kanadských bodů a byla to nejlepší sezona v historii klubu. 

(Pytlík, 2015) Tato slova mě přesvědčila o důležitosti hokejového bruslení v této 

kategorii. U hráčů U6 – U7 mě také zaujal prostor pro iniciativu, který tu trenér má. 

Možnost obměňovat cvičení do určité míry. Velký prostor pro tvoření emocí a zápalu pro 

hru i to patří k důvodům, proč jsem si toto téma začal vypracovávat a rozhodl se o něj 

více zajímat v mé bakalářské práci. V bruslení je několik faktorů, jenž by hráč měl 

ovládat, a proto je zapotřebí to vše začít trénovat už od útlého věku. Ne každý hráč má 

možnost zařídit si individuální tréninky. Dle mého názoru je to i zbytečné v tak útlém 

věku. Rozhodl jsem se touto prací poukázat na to, že není těžké vymyslet cvičení, kterými 

tyto dovednosti ovlivníme bez toho, aniž by si to hráči sami uvědomovali. Nikdy jsem si 

nedokázal představit, že bych mohl dostat šanci u hokeje zůstat jako trenér. Za tu možnost 

mohu poděkovat fakultě tělesné výchovy a sportu, díky níž mohu udělat první krok do 

své budoucí kariéry. 
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2 TEORETICKÁ VÝCHODISKA PRÁCE 

2.1 Mladší školní věk (prepubescence) 

Toto období je důležitým mezníkem v životě dětí, jelikož nastupují do školy. Jedná se o 

období velkých změn. Dítě roste zaznamenáváme progres ve svalové koordinaci jemné 

motoriky, zlepšuje se koncentrace a zaznamenáváme i rozvoj duševních procesů 

v odvětví orientace, prožívání i chování. Pro děti není snadné jenom sedět a poslouchat 

v lavici, kromě toho také navazují nové vztahy s dětmi ve třídě. Tyto změny přicházejí 

náhle a děti se s nimi vyrovnávají různě, bývají naštvané zmatené a unavené. Po roce se 

to ale ustálí a děti pak jsou vyrovnanější. (Čačka, 1996) 

Charakteristickým prvkem této kategorie je proces socializace. Rodiče ztrácí od 8.roku 

dítěte své dominantní postavení. Toto je způsobeno rostoucím vlivem učitelů a spolužáků. 

Přibližně kolem 10.roku lze u dítěte zaznamenat schopnost řešení společenských 

problémů. Na velikost sebevědomí mají rodiče a učitelé velký vliv v tomto věku, 

především se jedná o jejich podporu, naopak negativní vliv má užívání ironie, proti níž 

se tyto děti nemohou bránit, a to u nich vyvolává pocit méněcennosti před celou třídou. 

V tomto věku také začínají chápat, že ostatní mohou mít na společnost či řešení určitých 

problémů úplně jiný názor. Kvalita prosociálního chování a empatie se zvyšuje s věkem 

a velký vliv na to mají právě rodiče, které děti považují za vzory. (Blažej, 2019) 

Matějčka a Pokorná (1998) tvrdí, že mladší školní věk je období „přechodu“ mezi dvěma 

velkými epochami tou předchozí předškolní věk a tou následující střední školní věk. 

Jedná se o přípravu na věci, které přijdou třeba za 10 nebo 15 i více let. Mladší školní věk 

je převážně radostný, veselý a bezstarostný či lépe řečeno má své dětské starosti. 

Tento věk je významně doprovázen pohybovou aktivitou a jejími změnami v kvalitě a 

kvantitě. Pohybově je hodně ovlivněn nástupem do školy, jelikož dojde ke statickému 

zatížení. Dítě už si jenom nehraje a nechodí pořád ven, ale je i nuceno sedět velkou část 

svého času ve školní lavici a musí poslouchat. Jen málokterý pedagog si uvědomí, jak 

velkou zátěží je pro dětský organismus statická práce. (Kučera, Kolář, Dylevský & kol., 

2011) 

Erikson (1946) nazval toto věkové období jako „fáze píle a snaživosti“. Jelikož dítě 

v tomto období aktivně usiluje o takové chování, za které dostane pochvalu, což zvyšuje 

jeho sebehodnocení. 
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Matějček & Pokorná (1998) o tomto období mluví jako o „období vytáhlosti“, v tomto 

individuálním vývoji zaznamenáváme růst výšky a váhy, jenž nejsou souběžné. Do 4 let 

převládá nárůst váhy naopak od 5 do 7 let zase dochází k nárůstu výšky. Mezi 8.-10. 

rokem zase dochází k mírnému fyziologickému „tloustnutí“. Je to příprava na růst 

v pubertě. Tělo se připravuje na vysoký nárůst výšky. Na jaře a v létě dochází k nárůstu 

výšky a na podzim v zimě zase k nárůstu hmotnosti. V Čechách byli děti různých 

věkových skupin pravidelně měřeny a váženy, s tímto měřením se začínalo v roce 1895 a 

naposledy k němu došlo až v roce 1981. Za 86 let byl zaznamenán velký nárůst průměrné 

výšky dětí. Např. chlapců se průměrná výška zvýšila o 10 cm v šesti letech, dvanáctiletí 

o 14 cm a čtrnáctiletí dokonce o 18 cm. Stejný rozdíl byl u dívek od 6. do 14. roku byl 

průměrný nárůst výšky o 12 cm vyšší pak až dokonce o 12 cm. Toto zrychlení růstu celé 

generace trvá nadále. 

Montoya-Arenas, David Andrés a kol. (2017) měli ve své studii za cíl stanovit vztah mezi 

vzory připoutanosti a frontálními funkcemi u dětí, které jsou součástí veřejné školy a 

jejichž věk byl 6-10 let. V této studii také uvádí systém epidemiologického dohledu nad 

duševním zdravím v Medellíně v letech 2014 až 2015, který zahrnoval populaci ve věku 

7 až 11 let a uvádí, že 4,7 % dětí v tomto věku trpí duševní poruchou. Nejčastěji se jedná 

o poruchu pozornosti a hyperaktivitu, úzkost z odloučení a generalizovanou úzkost, ale 

nejběžnějším příznakem v této populaci je strach nebo nervozita bez důvodu, časté bolesti 

hlavy a malé hraní s ostatními dětmi. 

Vojta (2019) vypsal několik věkových zákonitostí u této kategorie. Pro dětí v tomto věku 

je vše zajímavé. Jejich doba soustředění je minimální, a proto je důležité, k nim mluvit 

stručně a jasně. Nesmíme je zahlcovat zbytečnými informacemi a tudíž, bychom pro ně 

měli připravovat jednoduchá cvičení a hry třeba jen s jedním max. dvěma pravidly. Mají 

horší jemnou motoriku např. při střelbě a také nejsou schopni analytického myšlení. 

„V průběhu tohoto relativně dlouhého vývojového období dochází k intenzivním bio-

psycho-sociálním změnám. Proto také bývá mladší školní věk vnitřně dělen do dvou 

relativně samostatných období: dětství a prepubescence či dětství a pozdní dětství 

s hranicí kolem devátého roku.“ (Perič, 2012) 

Dvě období: 

1) 6-7 let – období pohybového neklidu, nestálost, živost děti jsou neustále 

v pohybu, mají potřebu něco dělat. 



 

 13 

2) 8-10 let – „zlatý věk motoriky“ – období nejsnadnějšího učení pohybových 

dovedností, stačí perfektní ukázka a učení probíhá samo. 

2.1.1 Tělesný vývoj v období prepubescence 

Tělesný vývoj prepubescence je charakteristický tím, že s růstem se mění postura, která 

se začíná více podobat postavení dospělého jedince. V tomto věku mohou děti vykazovat 

tuhost některých svalových skupin jako důsledek růstového pohybu. Většinou je to oblast 

hamstringů (ohýbačů kolenních kloubů), dost často to souvisí s rychlým růstem dlouhých 

kostí, který je největší mezi 7.–10. rokem. Symetrie v tomto věku je frekventovaná při 

procesu stoupání z polohy na zádech. Začíná vzrůstat vyzrálost percepce, reakcí a 

kontroly. Od 6. roku se začíná vyvíjet kinestezie. Nejpozději do 8. roku se vyvíjí 

proprioceptivní přesnost ruky a pravděpodobně až do 10.-12. roku. (Kučera, Kolář, 

Dylevský & kol., 2011) 

Bompa (2000) tvrdí, že zvyšování fyzických schopností v dětství vede k budoucímu 

maximálnímu výkonu, o čemž svědčí dřívější vzdělávací programy pro mládež. Také 

proto Faigenbaum a kol. (2009) říká, že by se obsah tréninku síly a kondice u dětí měly 

výrazně lišit od dospělých. 

V tělesném vývoji u prepubescentu dochází k dost častým zdravotním problémům. Tím 

nejčastějším je obezita, kterou trpí až 15 % dětí v tomto věku. Pediatři s obezitou u dětí 

bojují už přes 20 let. Dítě se dost často dostává do bludného kruhu, z kterého se pak už 

těžko dostává ven přejídání – tloušťka – omezení pohybu – tloustnutí – a z nudy později 

i ze zoufalství k dalšímu přejídání a takhle dokola. Děti už nejsou nuceni do jídla dost 

často je jim tzv „odtrháváno od úst“. Ve statistikách je patrné, že výška roste rychleji než 

hmotnost a dnes jsou děti vyšší a štíhlejší než před 25 lety, zvlášť dívky. Je to dobře, 

protože tloušťka je pro školáka velmi nevýhodná. Je doprovázená výsměchem, špatnou 

obratností, pocitem méněcennosti a později i různými zdravotními problémy jako je 

vysoký krevní tlak nebo cukrovka. Dalším problémem je vadné držení těla, které 

způsobuje nejen estetické problémy, ale je doprovázeno i zdravotními problémy jako jsou 

nitrohrudní orgány (plíce a srdce nemají dostatek prostoru k tomu, aby se vyvíjely – to 

způsobuje špatné provzdušňování plic a vede k onemocnění plic). Toto vše plyne z toho, 

že dítě v dnešní době většinu času prosedí ať už ve škole nebo doma u počítače či 

vypracovávání úkolů v důsledku toho ochabuje svalstvo a u menších školáků to způsobí, 

že toto svalstvo není schopné unést kostru. (Matějček & Pokorná, 1998) 
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2.1.2 Pohybová oblast v období prepubescence 

Pohybová oblast dítěte v těchto letech je definovaná jako postupný vývoj jemné 

motorické vytříbenosti. Rychlost a přesnost dosahování, uchopení a uvolnění úchopu se 

rozvíjejí se zralostí zrakového systému. Děti mezi čtyřmi až šesti lety umí docela přesně 

dosáhnout pohybu bez zrakové odezvy, zatímco sedmileté děti se právě naopak na 

zrakové odezvy spoléhají. V 7.roce je dítě závislé na proprioreceptorech, aby udrželo 

rovnováhu ve stoji. Spoléhá se především na uzavřené kinematické řetězce. V průběhu 

tohoto období se posturální kontrola stává téměř totožná s tou dospělého jedince. 

V procesu vhodné strategie hraje určitou roli i fyzický a psychický stav předcházející 

zkušenosti. Dítě už zvládá kopírovat pohyb paže a polohu těla v prostoru, aniž by k tomu 

potřebovalo zrak. Mezi šestým a sedmým rokem se začíná snižovat preference jedné 

strany u acyklických dovedností. Tím se může ovlivnit např. kvalita běhu. Dítě v tomto 

věku také začíná ovládat pohyby jako jsou šplhání, skoky, poskoky a přeskakování. 

(Kučera, Kolář, Dylevský & kol., 2011) 

Vojta (2019) doporučuje celkem 20 hodin pohybu týdně. U mladšího školního věku by 

se mělo jednat o 80% spontánních aktivit a o 20% organizovaných aktivit, které by měli 

zahrnovat gymnastiku, atletiku, plavání, lyžování, apod. 

„Charakteristické znaky dovednosti jemné motoriky jsou: 

1) Zvyšující se koordinace v manipulaci s malými předměty 

2) Vývoj specifických úchopových dovednosti a vývoj komplexu jemných 

motorických dovedností 

3) Zdokonaluje se rukopis a dovednosti ruky při stravování, házení a chytání. 

4) Normální pohyby jsou více kontrolovány, jsou plynulejší a rychlejší, snadnější a 

více zautomatizované. Jsou komplexní svými kombinacemi a řazením“  

(Kučera, Kolář, Dylevský & kol., 2011) 

Baker a kol. (2003) také naznačují, že aktivity, u kterých musíme využít koordinaci oko 

– ruka a rozhodovací dovednosti mohou snížit riziko časné specializace a tím i předejít 

zranění. 

Dítě nesmí mít pouze řízený trénink, ale také volný pohyb, jenž u mladšího školního věku 

vychází z reflexní potřeby kompenzace hypomobility. Ve vztahu všeobecného a 

specializovaného tréninku by dítě mělo absolvovat především všestranný trénink. 
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Dominuje tu efekt soutěžení, který je největším motivačním prostředkem pro děti v tomto 

věku. (Kučera, Kolář, Dylevský & kol., 2011) 

2.1.3 Psychický vývoj v období prepubescence 

S nástupem do školy se u dětí často projevuje pocit méněcennosti. Je to způsobeno tím, 

že třeba ve škole něco poplete nebo že je to vyslovený smolař atd. Právě s nástupem do 

školy se repertoár těchto možností, že se jim přihodí nějaký trapný zážitek rozšiřuje. Škola 

znamená soutěž dítě narazí na spoustu jiných dětí ve svém věku a snaží se s nimi 

vyrovnat. Dost často v tomto věku hraje roli právě fyzická zdatnost, obratnost a 

nejrůznější druhy dovedností, které patří k tomuto věku a děti v nich soutěží. To pak 

pomáhá dětem, aby přecházeli těmto pocitům a navozuje jim pocit sebevědomí. Právě u 

těch dětí, kteří nejsou fyzicky zdatní a v ničem moc nevynikají by měl nastoupit učitel, 

který by jim měl navodit pozitivní atmosféru přijetí a porozumění. Pocit méněcennosti 

nemusí vždy mít jen záporný vliv. Pro další duševní vývoj to nemusí mít tragické 

následky. Tento pocit podněcuje k tomu, aby se dítě vzchopilo, začalo se více snažit a 

zdokonalovat v tom co mu zrovna nejde, jelikož pocit méněcennosti, bývá mocným 

zdrojem úsilí, jen tato uvolněná energie musí být vedena správným směrem. Proto děti 

nesmíme vystavovat neustálým soutěžím a situacím, ve kterých budou končit poslední. 

Je důležité děti tzv. „otužovat“ a připravovat na tyto nepřijemné situace. Výchovně to 

znamená, že je nutno je oceňovat a odměňovat především jejich snahu a nečekat až se 

dostaví nějaký vynikající výkon. (Matějček & Pokorná, 1998) 

K tomuto věku také patří tzv. dětské škádlení nebo dokonce rvačky, které poukazují na 

potřebu pestrosti pohybových vzorců. Při výčtu problémů je také potřeba respektovat to, 

že kalendářní a biologický věk nejsou totožné a někdy může biologický převyšovat 

kalendářní nebo naopak, většinou se to pohybuje v rozmezí 10 % to tedy znamená téměř 

2 roky. To je velmi důležité z toho důvodu, že přehlížení tohoto věku vede nejen 

k negativnímu odrazu inadekvátní zátěže, ale také může být prvním krokem k šikaně. 

Právě citlivý a odpovědný přístup vychovatele se přímo podílí na efektivitě procesu 

sportovní přípravy. Po psychické stránce děti dobře zvládají přechod k výkonovému 

zaměření, které obsahují sporty a hry soutěživého charakteru. Radost z pohybu a 

sounálěžitost s vrstevníky je velmi podstatným motivačním prvkem pro opakované 

provádění sportovní činnosti. (Kučera, Kolář, Dylevský & kol., 2011) 
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Například Pugliese a Tinsley (2007) tvrdí, že děti bývají často neaktivní za předpokladu, 

že jim rodiče neposkytují podporu k fyzické aktivitě.   

Proto je zapotřebí děti vybízet k pohybu a poskytovat jim v tomto směru podporu. Jinak 

u dané aktivity nesetrvají dlouhodobě. 

2.1.4 Sociální oblast v období prepubescence 

„Pro socializaci v mladším školním věku je charakteristické, že reakce na druhé děti má 

jiný ráz než reakce na dospělé lidi. Druhé dítě je dítěti bližší svými vlastnostmi, zájmy, 

svým sociálním postavením. Proto jen ve skupině vrstevníků se může učit takovým 

důležitým sociálním reakcím, jako je spolupráce, soutěživost a pomoc slabším. Právě 

situace spojené s pohybovými aktivitami vytvářejí vhodné prostředí pro nácvik těchto 

dovedností.“ (Kučera, Kolář, Dylevský & kol., 2011) 

Je známo že sociální faktory ovlivňují fyzickou aktivitu dětí, je dokonce několik studijí 

co potvrzují, že podpora rodičů má pozitivní vliv na fyzickou aktivitu dětí (Biddle & kol., 

2011). 

Matějček & Pokorná (1998) se ve své knize zmiňují o dívce, s kterou přišel otec na 

vyšetření kvůli špatnému prospěchu ve škole a také tomu, že nemá o nic zájem. Obrázek 

zpočátku vypadal špatně a vypadalo to, že se bude jednat o vážnější poruchu. Po vyšetření 

se ale přišlo na to, že to s ní vůbec není špatné. Její prospěch a zájem o některé aktivity 

nebyl nějako povzbudivý, ale přišlo se na to, že má výbornou sociální inteligenci. Děvče 

se ve svém věku dokázalo skvěle chovat. Mělo výbornou empatii nevnucovalo se a 

dokázalo hezky mluvit o kamarádech, rodičích a učitelce. Bylo neuvěřitelné, co všechno 

si pamatovala. Člověk je tvor společenský, žije ve skupinkách a párech nebo dokonce i 

ve větším sdružení. Dříve pro člověka bylo soužití, součinnost a spolupráce otázkou 

života a smrti. Proto si také musel osvojit způsoby, jak s druhými vyjít a nebýt sám, jak 

být druhými přijímán a být pro ně společensky užitečný. Říkáme tomu pro-sociální 

chování a pokud ho nemáme jsme na tomto světě sami pro sebe a víceméně nadarmo. 

Autor pak z jedné studie zjistil, že se jedná o tzv. interpersonální inteligenci, která se 

velmi podobala myšlení a chování dívky. Je to schopnost rozumět sobě a druhým 

nevnucovat se a vědět kdy mlčet a poslouchat, být oporou. Každé dítě i dospělý má tuto 

schopnost jenom v poněkud jiné míře.  
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2.1.5 Kognitivní vývoj v období prepubescence 

U dětí tohoto věku mozek ještě stále roste, přibližně kolem desátého roku se jeho růst 

výrazně zpomalí. Dá se říct, že je nyní plně vyvinut, ale téměř do jedenadvaceti se ještě 

zdokonalují spojení mezi jeho buňkami. Některá jeho vlákna se budou dokonaleji 

upouzdrovat a rozvětvovat. (Říčan, 2014) 

Mozek zhruba od šesti do jedenácti let dosahuje dolní hranice hmotnosti dospělého. 

Mozkové hemisféry jsou výrazně gyrifikovány, nervový systém bývá už poměrně 

vyzrálý, neurony začínají získávat schopnost synchronní aktivity. O tom mimochodem 

svědčí pravidelná přítomnost tzv. alfa rytmu v EEG záznamu. Dítě začíná chápat vztahy 

mezi různými ději, ale jen pokud má možnost si je názorně představit na základě vlastní 

činnosti. Počátkem 7. roku je podle Piageta dítě schopno skutečných logických operací, 

pravých úsudků odpovídajících zákonům logiky bez dřívější závislosti na viděné podobě. 

Toto logické uvažování je však stále závislé na konkrétních jevech a věcech, které je 

možné si názorně představit. Teprve na počátku 11. roku je dítě schopno zcela formálně 

vyvozovat soudy, i přestože si nemůže obsah konkrétně představit. V tomto období jde 

ve vývoji myšlení o stádium konkrétních operací. Dítě zvládá různé transformace v mysli 

současně, může chápat identitu, zvratnost, vzájemné spojení různých myšlenkových 

procesů do jedné sekvence (jako je třeba současné posouzení výšky a šířky sklenice). Jde 

tedy o kvalitativně nový způsob usuzování. Také začíná rozumět příčinným vztahům a 

nevykládá si je čistě na základě svého antropomorfického postoje jako dítě předškolní 

(tomu stačí vysvětlení že žárovka svítí, protože jsem zmáčknul vypínač). (Langmeier, 

1998) 

Vágnerová se zase zmiňuje o školní zralosti, která je jedním z důležitých předpokladů pro 

zvládnutí role školáka. Zrání dětského organismu především tedy CNS se projeví změnou 

celkové reaktivity, progresem regulačních kompetencí, zvýšením emoční stability a 

odolnosti vůči zátěži. Jde zde tedy o regulaci emocí, chování a pozornosti. Dostatečná 

zralost je podmínkou pro účinnější učení a tím pádem i výkonu, dětem to umožňuje lepší 

využití vlastních schopností. Děti, které nejsou dostatečně zralé, bývají podrážděné 

labilní a nedokáží se dostatečně soustředit a jsou i dost často unavené. Pro nezralé děti je 

pouhá nutnost dodržovat nějaký režim zátěží, která je velmi vyčerpává. (Blair, 2002; 

Konold & Pianta, 2005) 
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„Vývoj regulačních schopností závisí na zrání určitých oblastí mozku, především 

prefrontální mozkové kůry, ale i na propojení různých center, která ovládají jak kognitivní 

funkce, tak emoční prožívání. Vývojově podmíněná proměna regulačních funkcí závisí i 

na dispozičních temperamentových rysech, protože jejich rozvoj u různě disponovaných 

dětí může probíhat rozdílně, resp. dosažená úroveň nemusí u nevýhodně disponovaných, 

dráždivých a úzkostně laděných dětí stačit. V této souvislosti lze mluvit o regulačním 

významu dětského temperamentu. Vrozená dispozice reagovat určitým způsobem je 

faktorem, který prostřednictvím individuálně odlišné potřeby stimulace specificky 

reguluje příjem podnětů. To může ovlivnit i vývoj regulačních schopností“ (Vágnerová, 

2012) 

Dosažení potřebné stupně zralosti CNS zvyšuje odolnost vůči zátěži. Zrání CNS pozitivně 

ovlivňuje lateralizaci ruky, rozvoj motorické i senzomotorické koordinace a manuální 

zručnosti. Právě nezralost se může projevit špatnými pohyby mluvidel. Dítě nezvládá 

určité hlásky. Zraní určitých částí mozku je předpokladem zrakového a sluchového 

vnímání na takovou úroveň, která souvisí se schopností takové informace rychle a 

správně interpretovat. (Vágnerová, 2012) 

Toto vše zmiňuje Bukač (2014) ve své knize, kde se o tomto tématu zmiňuje z hlediska 

ledního hokeje, jak mozek zpracovává vnímaní, tvoří vědomí, mysl, a naopak. Formální 

představy, jak si mozek tvoří vědomí a mysl, v praxi zastupuje výklad senzomotorické 

vazby. „Pociťování vlastní činnosti hráč považuje za vědomou i nevědomou samozřejmost 

– pohyb, emoce a rozum jsou přirozenou činností.“ Druhým víceméně technologickým 

problémem tréninku mentalizovaného čtení je způsob podněcování mozku. Pokud 

pohlížíme na mentalizaci z hlediska zraku a neuronálních mechanismů zrakových a 

motorických oblastí mozku, tak se dovíme že rozhodování a dovednosti reakce, tj. herní 

činnost, jsou výsledkem mozku.  

2.1.6 Výkonnost a úspěšnost prepubescenta 

Velká většina rodičů chápe význam vzdělání a spolupracuje podle možností s dítětem i 

školou ba dokonce jsou schopni dojít i k finančním a časovým obětem. Je zde ale několik 

rodičů, kteří upadají do extrému, kladou přílišné fyzické a psychické nároky na dítě, a to 

je v tomto věku velmi nebezpečné. Chtějí, aby bylo ve všem napřed oproti ostatním 

dětem, a tak pracují, učí se a mají možnost odpočívat jen u zájmové činnosti. 

V předškolním věku už je soustavně vzděláváno a trénováno, aby bylo napřed oproti 
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svým vrstevníkům. Školou pak začínají závody. Všechna hlediska vývoje a zdraví dítěte 

jako by bylo zapomenuto a soustředí se jen na výkon. Tento přístup je nejenomže 

nesprávný, ale dokonce i nebezpečný pro budoucí růst dítěte.  

Nejčastěji bývá dítě přepínáno po fyzické stránce. Rodiče mu vyberou sport a chtějí, aby 

v něm byl nejlepší, a tak jsou na něj kladeny nároky, které nejsou úměrné k jeho věku. 

Z toho plynou různé problémy, které se na dítěti mohou projevit buď hned ve formě 

zranění nebo v pozdějším růstu. Nejprve se snižují až zastavují přirozené přírůstky váhy 

nebo někdy dokonce dítě ubývá na váze. Pokud-li nenastane náprava dochází i k zastavení 

růstu. U větších dětí pak dochází k opoždění puberty, která nastoupí třeba až o dva roky 

později než u jeho vrstevníků. 

Z těchto všech výše vypsaných problémů vychází ohrožení duševního a psychického 

vývoje školáka. Vznikají poruchy v této sféře, kterými se zabývají psychologové a dětští 

psychiatři. Tato duševní námaha se často projevuje nejrůznějšími tělesnými příznaky, 

takže je pak někdy i nutné nemocniční vyšetření. Tyto případy jsou v dnešní době časté a 

velmi závažné. (Matějček & Pokorná, 1998) 

2.1.7 1. – 3. třída přípravné období 

Beránek (2016) ve své závěrečné práci popisuje přípravné období v této věkové kategorii. 

V tomto věkovém období by měl být primární cíl seznámit děti se základy hokejových 

dovedností a vytvořit jim pozitivní vztah k trénování a hokeji. 

Role trenéra a rodičů 

Trenér by měl plnit roli vzoru, snažit se je ovlivnit po fyzické, psychické a sociální 

stránce. Je jedním z nejdůležitějších prvků motivace, má velký vliv na budoucí postoj dětí 

ke sportu. 

Důležité úkoly trenéra v této věkové kategorii: 

• Pozitivní vztah k dětem 

• Mluvit srozumitelně krátce a jasně 

• Využívat vhodné metody pro nácvik základních hokejových dovedností 

• Být vzorem pro děti 

• Vštěpovat dětem základní hodnoty jako je úcta k soupeři a rozhodčím 

Tréninky probíhají ve skupinkách, dbát na výkonnost a potenciál dětí. Nebrzdit ty, kterým 

jde hokejový růst rychleji a dát více času těm, kterým to zas tak nejde. Při kritice být 
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opatrný, nejdříve pochválit a pak upozornit na nedostatky. V tomto věku si děti špatně 

přijímají kritku vhodný poměr mezi pochvalou a kritikou ideálně 3:1. 

Trenér by měl dbát na pocity hráčů a rodičů, proto je důležité trávit s nimi i nějáký čas po 

tréninku a komunikovat s nimi. Vhodná pravidelná komunikace ve formě hromadného 

setkání i to může pomoct pro budoucí hokejový růst dětí. Velmi důležité je seznámení 

s trenerským týmem nastavit jasná pravidla říct si co je cílem u této kategorie a na čem 

se bude v sezoně pracovat. V žádném případě by si trenér neměl nechat od rodičů 

zasahovat do tréninku. Odpovědnost rodiče je docházka dětí na tréninku. 

Obecné zásady pro tréninky 1. – 3. třídy 

V tomto období si děti vytváří celoživotní vztah ke sportu a k hokeji. Tréninky by měly 

být formou zábavy a her. A právě touto formou by se měli učit základní hokejové 

dovednosti jako je střelba, bruslení, přihrávky apod. Obsahem přípravy v tomto věku je 

vytváření TE-TA předpokladů hrou. 

Úkolem trenéra je poskytnou dětem vhodné prostředí a atmosféru pro rozvoj komunikace 

meziosobních vztahů dětí a učit je respektu. Rozvíjet další sportovní aspekty jako je 

rychlost, koordinace, rovnováha, síla apod. Postupně děti přivádět od spontánního pohybu 

k systematickému tréninku. 

Hráči přestali myslet a vytvářet místo toho začali nacvičovat a instruktivně plnit. Výborný 

herní výkon hráč podává jen když uplatní emocionální, mentální, dovednostní a fyzickou 

schopnost. Přirozenost herního výkonu nesmí být u dětí potlačována, naopak trenér musí 

děti naučit od začátku „hokejově myslet“ a rozvíjet jeho „hráčský naturel“. (Beránek, 

2016) 

„Hráčský naturel“ je přizpůsobení se organismu na střetnutí se soupeřem. Výchova 

hráčského naturelu vychází z dispozičních předpokladů a vyžaduje motivované hráče i 

kouče. Důležitými předpoklady naturelu hráčství jsou – trvalý zájem, schopnost 

mentalizace herního děje, důvěra v sebe sama, přítomnost volního rozhodování a sklon 

ke spolupráci. (Bukač, 2014) 

2.1.8 Závažné problémy z pohledu fyzioterapie u prepubescenta 

Svalové dysbalance u vadného držení těla 

Přítomnost těchto svalových dysbalancí je úzce spojována s VDT (vadné držení těla). 

Fyziologické pohyblivosti brání svalová dysbalance, která znemožňuje úplný pohyb 
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v opačném směru. Tato dysbalance svalů obvykle začíná ochabnutím svalů a její tendencí 

k oslabení, což je důvodem zhoršeného držení těla. Pokud nedojde k včasnému řešení této 

svalové patologie tak může dojít k zafixování poruchy, kdy se zkrátí antagonistické svaly. 

Nejčastěji se tato svalová dysbalance projevuje v oblasti ramenních pletenců. Pokud se 

VDT týká převážně oblasti hrudní páteře, bývají tak součástí svalové dysbalance v oblasti 

krční páteře, kdy je v nesprávném postavení krk a hlava. Prevencí před těmito 

dysbalancemi je zvyšování svalové síly hlubokých flexorů krku, vzpřimovačů hrudní 

páteře, břišních a gluteálních svalů. Přičemž je nutné extenzory šije a bederní páteře, 

pektorální svalstvo a flexory kyčle je potřebné protahovat, mají tendenci ke zkrácení. 

Úprava dysbalancí vždy začíná protažením zkrácených svalů a dosaženým celkovým 

uvolněním. Pak je tedy možné postupně přidávat cviky na posilování svalů, které jsou 

oslabené. Cílem je ovlivnění poruch držení těla a dosažení vyváženého, avšak uvolněného 

postoje. Všechny tyto problémy vychází ze statického zatížení, které u dětí mladšího 

školního věku převládá v souvislosti se školou, kde většinu svého času prosedí ve škole. 

Proto je zapotřebí toto statické zatížení vyvažovat různými kompenzačními cvičeními, 

které by měli být zařazovány i ve škole nebo volnočasovými aktivitami v podobě různých 

sportů. (Hnízdil, Šavlík & Chválová, 2005) 

Nejčastější zranění u dětí v ledním hokeji 

Byla provedena studie na nejčastější zranění, které vyplývá ze sportu. Této studie se 

zúčastnilo 677 účastníků. Ze studie dále vyplynulo několik sportu, které byly rozděleny 

podle % výskytu zranění, z čehož nám vyšlo 6 sportu, ve kterých se zranění objevuje 

nejčastěji basketbal (19,5 %), fotbal (17,1 %), basebal/softbal (14,9 %), in-line bruslení 

(5,7 %), hokej (4,6 %). Z této studie vyplývá, že v hokeji jsou zranění nejméně častá u 

dětí, i když se jedná o kontaktní sport. V této studii se také zjistilo, že 90% zranění jsou 

typu výrony/namožení (32 %), zlomeniny (29,4 %), pohmožděniny/odřeniny (19,3 %) a 

tržné rány (9,7 %). Dále se ve studii zjistilo, že pohmožděniny a odřeniny jsou 

nejčastějším zraněním v baseballu, výrony a namoženiny v basketbalu, zlomeniny na in-

line bruslích a tržné rány v ledním hokeji. Nejčastějším místem zranění bylo zápěstí/ruka 

(28 %), následované hlavou/obličejem (22 %) a kotník/noha (18 %). 

Celá tato studie se odehrávala v prostředí předměstké, akademické, terciární dětské 

nemocnice s ročním sčítáním přibližně 20 000 pacientů. Tyto děti byly pod dohledem 

24hodin denně pediatrickými záchranáři z nich většina byla certifikována radou. Pouze 5 

% zranění v této studii obsadil lední hokej, přičemž jak již bylo řečeno nejčastějším 
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zraněním byla tržná rána, která se objevila přesně u 14 subjektů. Další zranění byly typu 

výrony a namoženiny 5 subjektů, zlomeniny 4 subjekty, pohmožděniny a odřeniny 6 

subjektů a další 2 subjekty měli jiné zranění. Nejčastějším místem zranění u mladých 

hokejistů byla hlava a obličej, kterému čelilo 18 subjektů. (Taylor & Attia, 2000) 

Grant a kol. 2013 zase prováděli studii, které se zúčastnilo 79 hráčů, kteří se prostřídali 

v jednom týmu za 8 sezon. Z těchto všech hráčů došlo ke zranění u 12 z nich u některých 

dokonce víckrát. Z této studie vyšlo, že 77 % zranění vycházelo z kontaktu s jiným 

hráčem a nejčastěji docházelo ke druhému stupni zranění, které vyžadovalo dobu 

rekonvalescence bez sportu cca 10-19 dní. Tato studie se zabývala zraněním vazů, kdy 

k němu dochází, v jaké části hry a jestli u hráče v juniorském věku či až v seniorském. 

Z této studie však vyplynulo, že neexistuje žádný vzor poranění s ohledem na dobu 

vzniku poranění. Jediné, co z této studie šlo s jistotou říct, že většinou dochází k poranění 

vazu po kontaktu s jiným hráčem a to v 77 %. Dalším zajímavým faktem v této studii je, 

že hráč, který je unaveny ať už přetížený tréninkem či vytížený v zápase má mnohem 

větší pravděpodobnost, že se vyskytne v nepříjemné situaci, která může vést ke zranění 

z důvodu, že bude méně fyzicky připravený na kontrolu pádu. V závěru této studie je 

řečeno, že by mělo docházet k většímu úsilí o prevenci úrazů, a to zvyšováním aerobní a 

anaerobní kondice, posilováním neuromuskulární kontroly specifické pro sport, aby 

pomohlo hráčům odolat nevyhnutelnému, silnému a někdy i neočekávanému kontaktu 

s ostatními hráči. 

2.2 Hra 

„Hra je svobodné nakládání s časem, který naplňuje. Podstata hry spočívá v dynamice 

střídání počátečního napětí a uvolnění skrytého v řešení, což se opakuje bez definitivního 

konce. Naděje, že ve hře dojde k rychlému uvolnění, dovoluje stupňovat napětí až k sotva 

únosné míře, jak to vidíme u rizikových sportů. Správná hra obvykle obsahuje útok, únik, 

sledování, srovnání, napodobování, změnu, důvěru a náhodu.“ (Neuman, 2014) 

Morgan (2007) tvrdí, že pokud jsou hrou splněny 4 požadavky, dá se tato hra označit za 

sportovní a těmi jsou: že hra je hrou dovednostní, že tato dovednost je fyzická, že hra má 

široké pokračování a že následující hra dosahuje určité úrovně stability.  

Huizinga (2000) popisuje hru, jako fyzickou či duševní soutěž s určitým cílem. Je hrána 

podle souboru pravidel, která určují, co může a nemůže hráč v herním světe dělat. 

Všechny hry včetně počítačových lze specifikovat pomocí pěti komponent. První složkou 
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je hratelnost nebo pravidlo, druhou je výzva, třetí interakce a poslední je cíl, který se dá 

rozlišit na dva typy jako je explicitní a implicitní cíl zatímco explicitním cílem je zábava 

tak implicitní zahrnuje i růst dovedností a schopností při získávání znalostí a zkušeností. 

Hrát hru znamená pokus o dosažení konkrétního předběžného cíle, pouze za použití 

povolených pravidel, kde pravidla zakazují použití účinnějších prostředků ve prospěch 

méně účinných prostředků a kde jsou pravidla přijímána jen proto, že umožňují takovou 

činnost. (Suits, 2014) 

Einstein řekl, že hra je jeden z nejefektivnějších způsobů, jak zjednodušit život. Hra je 

zdrojem radosti a absolutní radost prý prožíváme v absolutní přítomnosti. A právě tam 

nás sport může dostat. (Jelínek & Jetmarová, 2014) 

Neumann a Morgenstern (2004) zase přišli s teorií her, kterou nazývají jako disciplínu, 

která studuje chování činitelů s rozhodovacími pravomocemi a pomáhá jim při 

rozhodování o řešení konfliktu a spolupráci mezi racionálními činiteli. Podle nich by měla 

hra obsahovat tři základní prvky: hráče, strategii a odměnu. Podle nich se hry dají dělit 

na nespolupracující hry a kooperativní hry. V nespolupracující hře se hráč snaží 

maximalizovat svou odměnu nebo výhru nezávisle na tom, aby zohlednil odměnu či 

výhru druhých. Při čemž v kooperativní hře se hráči rozhodují na základě společné 

odměny snaží se najít odměnu, která je přijatelná pro všechny. 

V takto definované hře se snažíme dětem navodit tzv. stav „Flow“ a taky pozitivní emoce. 

O těchto dvou pojmech se teď následně zmíníme. 

2.2.1 Stav „FLOW“ 

Termín „Flow“ má v historii kořeny v antickém Řecku. Potřeba „duševní krásy“ spolu 

s tělesným ideálem tehdy byla vyobrazena v kalokagathia – tedy harmonie ducha a těla. 

Uplně prvně ho pro veřejnost pochopitelně definoval Csikszentmihalyi, když řekl že se 

jedná „o stav vědomí, v němž se člověk zcela ponoří do toho, co dělá, přičemž všechny 

ostatní pocity či myšlenky zůstávají mimo. Člověk prožívá harmonii svého těla a duše a 

osoba má pocit, že se děje něco mimořádného“ (Kostalánská & Blažej, 2020) 

Csikszentmihalyi (2017) popisuje flow ve své knize jako stav, ve kterém jsme splynuli 

s činností natolik, že se zdá že na ničem nezáleží, tato zkušenost je tak radostná, že ji 

budeme dělat za každou cenu, jen pro vykonávání činnosti samotné. V této knize se autor 

snaží pomoci běžcům dosáhnout stavu toku v konkurenčních a tréninkových prostředích. 
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Tato problematika stavu flow je ve sportu mapovaná už delší dobu. Jedna ze studií 

zkoumala přítomnost stavu flow hned v několika sportovních odvětvích. Bylo zjištěno že 

s tímto stavem se ve sportu setká až 80 % sportovců. Autoři to vysvětlují tak, že během 

sportování člověk zapojuje nejen fyzickou ale i psychickou stránku svého jednání. Právě 

to je podle nich determinující faktor výskytu stavu flow. (Blažej, 2019) 

Tyto poznatky potvrzují také Jones, Hollenhorst & Perna (2000). Ti se domnívají, že pro 

dosažení stavu flow je důležité, abychom při něm řešili nečekané situace. Jelikož v těchto 

situacích je zapotřebí využít vlastní kreativitu. Taky je nezbytné překonávat překážky ať 

už přírodní nebo v podobě soupeře. 

Jak se můžeme do takového stavu mysli (a tím i optimálního prožitku) dostat, to je úzce 

spjato s naší schopností ovládat to, co se děje v našem vědomí, ale také v jednotlivém 

okamžiku. Informace, která autory v této knize však zaujala byla ta, že tohoto stavu 

nemusíme dosahovat náhodně, ale že je možné si ho cíleně vyvolat. Jednoduše řečeno by 

to znamenalo, že si stav maximálního výkonu můžeme sami „naplánovat“ a tím pádem 

ho cíleně vyvolat. Důležitou podmínkou pro vyvolání tohoto stavu je, že danou činnost 

musíme vykonávat vášnivě a mít k ní silný citový vztah, protože to nám zaručí 

automatické úsilí a také silnou míru vlastní tvořivosti. Další důležitou podmínkou je zjistit 

jaké jsou naše překážky, které nám brání v tom se do tohoto stavu dostat a snažit se je 

odstranit. (Jelínek & Jetmarová, 2014) 

Je potřeba si uvědomit, že snahou sportovce je se dostat do stavu bez myšlenek a emocí. 

Nejsou myšlenky nemohou být ani emoce. Jednoduše rečeno jede na autopilota. V tu 

chvíli mluvíme o stavu, který je znám všem pod názvem „Flow“. Sportovci je tento stav 

popisován jako sportovní orgasmus, jsou pohlceni okamžikem a zapomínají sami na sebe. 

Zde nám pomáhá mentální koučink, díky kterému sportovci rozvíjí schopnost vyřadit 

analytické myšlení, a to mu umožní zúročit zkušenosti z tréninku a podávat výkon právě 

v režimu „Flow“. (Jelínek, 2019) 

2.2.2 Emoce 

„Je to složitý stav tvořený mnoha složkami, jehož výsledkem je připravenost k určitému 

chování. Intenzivní emoce obsahuje nejméně šest složek.“ Těmi složkami jsou kognitivní 

hodnocení (posouzení významu současných okolností), subjektivní prožitek (afektivní 

stav nebo pocit, který doprovází danou emoce), tendence myslet a jednat (nutkání myslet, 

nebo jednat určitým způsobem), vnitřní tělesné změny (fyziologické reakce autonomní 
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nervové soustavy, například zrychlení tepu a zvýšená činnost potních žláz), výraz 

v obličeji (stahy svalů, které ovládají části obličeje – například tváře, rty, nos a obočí – a 

vytvářejí určité grimasy) a reakce na emoce (způsob, jímž lidé usměrňují svou emoci, 

reagují na ni a vyrovnávají se s ní nebo se situací, která emoci vyvolala). (Atkinson & 

Hilgard, 2012) 

Helus (2018) zase říká, že „slovo emoce pochází od latinského slova emovere, vzrušovat. 

Tento etymologický kořen poukazuje na skutečnost, že naše prožívání není vždy jen 

lhostejné, neutrální, ale je ve směs prostoupené kladným či záporným laděním. Mnohdy 

je dokonce uchvacující, strhující, vyvolávající radostné nadšení, jindy je naopak 

znepokojivé, vyvolávající úzkost a strach…“ 

Jelínek (2019) ve své knize popisuje tzv. emoční inteligenci jež byla zavedena na začátku 

90.let Salovey a Mayer 1990. Tuto emoční inteligenci lze chápat jako schopnost zvládat 

své emoce, a to je pro všechny kouče velice zajímavé téma. Později tuto koncepci rozšířil 

Goleman který definoval 5 hlavních oblastí (Znalost vlastních emocí, zvládání emocí, 

schopnost motivovat sám sebe, vnímavost k emocím druhých, umění mezilidských 

vztahů). „Rozpoznávání emocí a schopnost řízení vlastních emocí jsou stavebními 

kameny emoční inteligence“. U tématu emoční inteligence nelze vynechat nově 

orientovaný psychologický směr a tím je pozitivní psychologie. Psychologie se 

především zaměřuje na patologické stavy a jejich léčbu. V posledním období se však 

obrací ke směru pozitivním a snaží se zkvalitnit stávající život. Právě v souladu 

s pozitivní psychologií se zde objevuje téma pozitivní emoce. 

Pozitivní emoce – „Rozšiřují a vytvářejí náš repertoár myšlenek a činů. Jedinec je 

kreativnější, nápaditější, jednoduše řečeno více mu to myslí“. 

Negativní emoce – Tyto emoce mají tendenci „zužovat“ naše myšlenky. Jestliže 

procházíte plní napětí temným parkem, nezačnete asi přemýšlet, jaké všechny úkoly máte 

zítra v práci zvládnout. Strach, hněv a znechucení nám dávají přesné zaměření, a to je to 

samé, jako byste si dali klapky na oči, píše autorka ve svém článku Fredricksonová. 

Právě tyto pozitivní emoce v nás probouzí radost a tato radost nás vede k tomu, že si 

chceme hrát. Chceme si jen tak pohrávat, vymýšlet nové aktivity a zkoumat je. Radost 

v nás probouzí touhu po hře. Probudit v sobě pozitivní emoce patří k naší každodenní 

práci. „Musí se vrátit radost“. „Rozpoznávání emocí a schopnost řízení vlastních emocí 
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jsou stavebními kameny emoční inteligence“. A tuto emoční inteligenci my chceme 

v dětech rozvíjet. 

2.2.3 Typologie učitelů 

Tato typologie vychází ze školy hrou Jana Amose Komenského, jeho krédo bylo „schola 

ludus“ neboli škola hrou. V roce 1630 vydal stejnojmennou knihu, kde mezi řádky 

poukazuje na to, že když dětem řekneme látku, zapomenou jí (protože používají jeden 

smysl). Když jim tuto látku řekneme a ukážeme, tak už využívají dva smysly. A 

v poslední řadě, když je do učiva zapojíme stává se z látky dovednost (dokážou jí lépe 

pochopit, jelikož k jejímu pochopení používají několik smyslů). 

Stejně tak to funguje ve stavu „flow“, jestliže se dítě v tomto stavu učí a má k tomu 

emoční vazbu tak to co se učí ho baví, protože při tomto učení využívá své nejlepší talenty 

a bude pak schopno naučené věci využívat dlouhodobě. Jestliže se z něčeho, co se učíme 

stane dovednost, pak synapse přetrvají na celý život. 

Dnešní model tradiční české školy, je dost daleko od toho, co nás učil velký učitel národa, 

který se narodil na Moravě. Naše školy se snaží o stádovitost. Model memorování uičiva 

brání v rozvoji osobnosti, která následně ubíjí naši zvídavost a jde tak proti inovaci, jenž 

člověk dokáže vymyslet, pouze pokud není ve stresu a má k tomu určité podmínky. Dítě 

by se mělo primárně soustředit na to na co má talent a né na to v čem nevyniká. To však 

neznamená, že by mělo přehlížet některé předměty, které jsou nutné pro absolvování 

školy. Pouze by se v těchto předmětech neměl snažit dohnat své vrstevníky, kteří na to 

mají talent, ale měl by rozvíjet svůj talent v oblastech, na které je má. Nesmíme přehlížet 

jejich dovednosti. (Mühfeit, 2018) 

Typologie učitelů 

„Škola hrou jaksi předpokládá, že v ní vyučuje zapojený učitel, tedy učitel „škola hrou“. 

V následující typologii učitelů najdete takového nakonci žebříčku, jako největší možný 

poklad pro vaše děti“ 
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Obrázek 1 - Typologie učitelů (Mühfeit, 2018) 

Učitel nešťastník 

„Dává dětem málo relevantních informací, nevnáší do učení nic svého, předá pouze to 

nejnutnější z osnov, a proto děti probíraná látka nebaví“. Takového učitele, bychom si 

pro své dítě představovat ani nechtěli. Takový učitel nemá talent na to něco děti naučit. 

Učitel prudič 

„Je o kousek výš než učitel nešťastník, protože dětem sice dává nějaké užitečné informace, 

avšak nesprávnou formou.“ Je to učitel, jenž se snaží dětem tzv. natlouct látku do hlavy. 

Takové učení si děti dokážou krátkodobě zapamatovat, brzy však takovou látku 

zapomenou. 

Učitel bavič 

Tento typ učitele je určitě daleko lepší, než prudič a nešťastník. Na ose v reálném životě 

tento učitel však zaznamenává posun pouze v oblasti zábavy, z toho plyne, že děti výuka 

baví, ale i tak se toho moc nenaučí. Z hlediska vzdělání a informací, je přínos takového 

učitele pochybný, velkým pozitivem je však to, že děti škola baví. 

Učitel „škola hrou“ 

„Je ideální typ učitele, který dětem předá informace a pomáhá jim zakotvit v nich 

vědomosti. Pomáhá dětem budovat emoční vazbu ke studované látce (např. dějepis 

vykládá pomocí příběhů). Děti se u něj musí učit, ale zároveň jsou pro ně hodiny příjemné 

a zábavné.“ (Mühfeit, 2018) 

2.2.4 Implicitní a explicitní učení 

Výkon ve hře je úzce spjat s efektivním zvládnutím motorického projevu, ale také 

vyžaduje určitou úroveň percepčních dovedností a schopností hráčů. Právě implicitní 
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způsoby učení a tréninku v poslední době ukazují, že jsou efektivnější a perspektivnější 

pro rozvoj percepčních schopností hráčů. (Rychtecký, 2006)  

Právě s tímto učením se podle Rychteckého 2006 musí zohlednit dvě otázky: 

1. Jestli jsou informace v paměti v abstraktní nebo specifické formě? 

2. Jsou všechny naše vědomosti jen z vědomých procesů nebo jsou získávány i 

nevědomými procesy? A pokud ano jak tyto nevědomé procesy fungují? 

Reber (1993) mluví o implicitním učení jako o nezáměrné, neuvědomované činnosti, 

která je součástí každodenní zkušenosti. 

Explicitní učení je oproti tomu popisováno jako aktivní, intencionální proces, ve kterém 

je pozornost soustředěna na vysvětlení struktury prezentované informace. Explicitní 

vědomost (poznatek) pak lze i slovně popsat. Pokud je jedinec v psychickém stresu je pak 

explicitní vědomost obtížněji aplikovatelná (s více chybami) než vědomost implicitní. 

(Rychtecký, 2006) 

Mnoho informací je v běžném životě získáváno implicitně, nikoliv explicitně. Jako je 

třeba učení jazykům, jízda na kole atd. Jedná se o aktivity, které mohou lidé provádět, ale 

neumí je vysvětlit, jak a proč je tak dělají. (Berry & Broadbent, 1988) 

V některých výzkumech bylo potvrzeno, že percepční a motorické dovednosti lze 

efektivněji osvojovat implicitně: 

1. Implicitně získané senzorické a pohybové dovednosti jsou více odolné vůči 

psychickým stresům než dovednosti získané explicitně (Masters, 1992) 

2. Úzkost více ohrožuje výkonnost v golfu u těch skupin, které získaly tuto 

dovednost formou explicitní 

3. Výkonnost ve videohře jedinců, jimž byla podána informace, jak hru hrát 

(explicitní učení) byla horší než tam, kde žádnou informaci nedostali (implicitní 

učení). (Green & Flowers, 1991) 

Všechny tyto příklady nejsou důkazem o funkční odlišnosti implicitního a explicitního 

učebního systému a jejich rozdílné efektivitě, ale jsou podnětem k zamyšlení nad způsoby 

jak se percepční vědomosti a dovednosti ve hře vytvářejí. (Rychtecký, 2006) 
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2.3 Lední hokej 

2.3.1 Charakteristika ledního hokeje 

Je to hra, která se odehrává mezi dvěma týmy hrajícími proti sobě za pomocí zahnutých 

holí (hokejek), které uvádějí do pohybu puk. Lední hokej je hra odehrávající se na ledě, 

která je řazena mezi sportovní brankové hry. Patří mezi nejrychlejší sporty na světě. Hráči 

zde dosahují při zápasech obrovských rychlostí a vystřelený puk zde může dosahovat až 

160 km/h. Lední hokej je charakterizován velkým množstvím neobvyklých činností. 

Téměř v žádném sportu není tolik kombinací neobvyklých pohybů, jako je bruslení 

ovládání kotouče pomocí hole, a to vše v atmosféře maximálního nasazení a neustálého 

fyzického kontaktu se soupeřem. (Mílová & Šinkovský, 2011) 

Lední hokej se hraje na ledě, kdy na každé straně je šest hráčů (tři utočníci, dva obránci 

a jeden brankář). Všichni mají brusle a kromě brankáře, který většinou absolvuje celý 

zápas jsou hráči rozděleni do formací po pěti a pravidelně se při zápase střídají (ideální 

doba, kdy se celá pětice hráčů vymění je necelá minuta). Každý tým má na soupisce 

ideálně 22 hráčů v poli plus 2 brankáře. Cílem hry, je vstřelit více gólů, než soupeř. Hraje 

se s tvrdým gumovým kotoučem, kterému se jinak říká puk. Hráči puk kontrolují pomocí 

holí s čepelí, která je na konci zatočená na jednu stranu. Hráči dále mohou měnit směr 

pohybu puku svým tělem, včetně rukou či bruslí. (Mílová & Šinkovský, 2011) 

2.3.2 Systematika ledního hokeje 

Je nezbytné celý tento proces systematizovat a nějakým způsobem zorganizovat, jestliže 

začneme mluvit o tréninku a metodice tak se v ní musíme umět orientovat. Je spousta 

autorů, kteří na danou problematiku vzhlíží odlišně. Všichni však mají stejný cíl a tím je 

rozvoj kvality jednotlivých hráčů, ale také celého týmu. Tato problematika se zabývá 

všemi pohybovými činnostmi hráče, součinnosti hráčů a celkově hrou družstva. 

Hokej je sportovní hra, která je tvořena činností soupeřících hráčů, jenž se snaží získat 

svou převahou puk a vstřelit větší počet branek, než soupeř. (Pavliš, 2000) 

Podle držení kotouče mužstvem rozlišujeme v ledním hokeji dvě fáze: útok a obranu. 

Tyto fáze zahrnují tzv. herní činnosti. Herní činnosti dělíme podle dvou hledisek: 

- podle vztahu mužstva ke kotouči: 

• Na herní činnosti útočné 

• Na herní činnosti obranné 
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Dále je dělíme podle počtu hráčů, kteří se na dané činnosti podílejí: 

- na herní činnosti jednotlivce – HČJ 

- na herní kombinace – HK 

- na herní systémy – HS  

(Pavliš, 2000) 

Herní činnosti útočné 

Veškeré útočné souvislosti jsou volně vázané. Trénink útoku vyžaduje aktivaci tvůrčí 

činnosti jednotlivce. Útočné činnosti rozumíme jako pohyb hráče v čase, při němž 

jeho tým je v držení puku. Sledujeme hráče uvolňující se bez puku nebo hráče 

uvolňující se s pukem. Nejde zde jenom o rychlost, ale také o výběr nejvhodnější 

pozice v daný moment. Velmi důležitou vlastností hráče v útočné činnosti je 

předvídavost, čtení hry a herní myšlení. Imperativem útoku je improvizace. (Bukač, 

2014 & Pytlík, 2015) 

Herní činnosti obranné 

Vázanější či více méně dané jsou obranné činnosti. Nácvik obrany vyžaduje pravidla 

pro organizovanost celku. Obrannou činností se rozumí pohyb hráče v čase, kdy jeho 

tým není v držení puku. Zde se snažíme sledovat obsazování hráčů s pukem i bez 

puku a dále se zde zaměřujeme na úspěšnost získávání kotouče. Opět zde nejde jenom 

o rychlost, ale o výběr nejlepší pozice v daný moment. Nezbytnou vlastností hráče je 

předvídavost, čtení hry a herní myšlení. Závaznou platností organizovanosti v obraně 

je schopnost pohotově jednat a systémově zabezpečovat prostor a v nouzi vypomáhat. 

(Bukač, 2014 & Pytlík, 2015) 

Herní činnosti jednotlivce 

Nezbytnou součástí každého hráče jsou herní činnosti jednotlivce. Jedná se o 

kombinace útočných a obranných úkolů hráčů ledního hokeje, u nichž je důležitá 

návaznost a jejich vzájemné propojení. (Bukač, 2014) 

Pomocí herních činností si hráč snaží udržet kotouč, nebo jej získat, a to v kterékoliv 

části kluziště, díky čemuž může zakončit nebo rozvinout útočnou fázi. Všechny tyto 

jednotlivé herní činnosti lze rozdělit na útočné, obranné či brankářské následujícím 

způsobem: 
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• Útočné činnosti – K útočným činnostem patří činnosti jako uvolňování 

s pukem, uvolňování bez puku, střelba, dorážení, činnosti dotýkající se 

vhazování kotouče do hry a zpracování a přihrávání puku. 

• Obranné činnosti – K těmto činnostem se řadí obsazování hráče s kotoučem a 

bez kotouče, blokování střel a chytání kotouče či obrana prostoru. 

• Činnosti brankáře – Zde se uplatňují činnosti jako chytání a vyrážení puku, 

činnost při najíždění volného útočníka, zmenšování úhlu a přihrávání, stavění 

se, činnost při hře a za brankou.  

(Tóth, 2010) 

Herní kombinace 

Pod pojmem herní kombinace rozumíme spolupráci dvou a více hráčů, a to nejen 

v útočné, ale i v obranné fázi hry. Jedná se o činnost, jenž je velmi důležitá pro 

překonaní soupeřovi obrany, popřípadě pro získání kotouče pod svou kontrolu. 

Sledujeme zde pohyb a snažíme se o spolupráci a její úspěšnost. Důležitý je přehled 

ve hře, čtení hry a správné rozhodování v jednotlivých herních situacích. (Pytlík, 

2015) 

Herní kombinace se dají dělit na obranné a útočné. Útočné mohou být například 

přihraj a jeď, křížení, clonění nebo najíždění do volného prostoru, přičemž mezi 

obranné by se dali řadit zdvojování, zajišťovaní, přebírání nebo osobní bránění.) 

Herní systémy 

Pod tímto pojmem máme na mysli vědomé řešení herní situace jako je útočná nebo 

obranná, na základě hry jednotlivců a spolupráce hráčů jednoho družstva podílejících 

se v daném okamžiku na řešení. (Pavliš, 2002) 

Herní systémy se opět dělí na útočné a obranné. Mezi útočné například patří postupný 

útok, poziční útok, rychlý útok, rychlý protiútok, nastřelovaní kotouče do útočného 

pásma nebo přesilová hra, přičemž mezi obranné patří zónová obrana, osobní obrana 

nebo kombinovaná obrana. 

V průběhu utkání se dostáváme k neustálým přechodům z obrany do útoku a naopak, 

toto se nazývá v trenérské terminologii „transition“ k němuž dochází v průměru 200x 

za utkání. (Pavliš, 2002) 



 

 32 

2.3.3 Obecné doporučení pro trénink 

Příprava v tomto věku by měla dětem poskytovat především zábavu a radost z pohybu. 

Nesmí být kladen důraz na cvičení v podobě soutěžícího prostředí, který je doprovázen 

stresem. Záměrem tréninku by měly být zábavné hry a osvojování nových dovedností 

k nimž patří: 

1) Bruslení 

2) Uvolňování hráče s kotoučem 

3) Střelba 

4) Přihrávání a zpracování přihrávky 

5) Odebírání kotouče 

6) Hra na malém prostoru 

 (Pavliš & kol., 1998) 

Základní úkoly dle Pavliše & kol. (1998) 

1) Usilovat o pozitivní prožitek dětí při získávání zkušeností z ledního hokeje 

2) Vytvořit a poskytnout dětem vhodné podmínky a atmosféru z hlediska zdraví, 

zábavy a učení. 

3) Rozvíjet komunikaci a meziosobní vztahy. 

4) Vést děti k čestnosti, respektovat soupeře. 

5) Povzbuzovat hráče k osvojování novým dovednostem formou zábavy. 

Měli bychom se vždy snažit zvýšit počet opakování pro naše hráče během všech našich 

hokejových tréninků. Opakování je matkou všeho učení. Jedná se o velmi staré, ale 

pravdivé rčení, abychom tohoto dosáhli, tak bychom si měli hráče rozdělit do co nejvíce 

malých skupin a efektivněji tak využívat ledovou plochu. (ADMKIDS, 2021) 

Všechna cvičení by měla být prováděna proudově, tedy tak, aby nedocházelo k tomu, že 

hráči budou dlouho stát a my využili maximálně jejich aktivní ice-time z 60 min. tréninku. 

Tudíž je ideální zkracovat čas strávený v řadě tím, že zkrátíme intervaly startu mezi hráči 

nebo si děti rozdělíme na víc menších skupin a rozdělíme je na více hřišť. 

2.3.4 Bruslení 

Bruslení je dovednost, kterou hráči musí ovládat na každé pozici. Hbitost, zrychlení, 

rychlost a síla jsou aspekty, které pomáhají útočníkům, obráncům, ale i brankářům. Bez 

kvalitních základů bruslení nemohou hráči hrát na nejvyšší úrovni. Starší hráči musí také 
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rozvíjet své bruslařské dovednosti. Jejich trénink bruslení je však specifičtější pro danou 

pozici. (Hockey Canada, 2021) 

Je to základní pohybová dovednost, kterou by měl dokonale ovládat hráč ledního hokeje, 

jelikož je to dovednost, kterou neustále při hře uplatňuje a bez níž by hráč hokej nemohl 

hrát. Jedná se však o velmi složitý a pohybový celek, který vychází z konkrétní herní 

situace. Hokejové bruslení chápeme jako komplexní dovednost, jelikož hráč při svém 

pohybu musí reagovat na spoustu podnětů, které se při hře odehrávají, čímž se dostává 

do časoprostorového, ale i tělesného tlaku, kterému musí přizpůsobit své bruslení. (Pytlík, 

2015) 

Anna Sherbatov je jedna z nejznámějších trenérek, která pomáhá už od dětských let až po 

dospělý hokej hráčům rozvíjet lední bruslení. Ve své akademii, která se jmenuje Academy 

Sherbatov popisuje důležitost bruslařských dovedností. Bruslení je svalová paměť, kterou 

lze korigovat a rozvíjet, ale pouze pokud je správně učena, dobře procvičována a má velký 

počet opakování. Technika bruslení, jak popředu, tak pozadu musí obsahovat explozivní 

rychlé starty a rovnováhu.  Podle Sherbatov stojí dnešní bruslení na rychlosti. Hráči jsou 

dnes na ledě během jednoho střídání na nejvýše 30 sekund. Rychlost je tedy základem. 

Hráč si na ledě dnes nemůže dovolit ztratit ani vteřinu. Ať už jste perfektní začátečník 

nebo profesionální hráč na úrovni NHL, tak vaše bruslení se může vyvíjet klidně až do 

věku 27-28 let. Můžete mít všechny dovednosti profesionálního hráče, ale bez bruslení je 

nikdy nevyužijete a váš vývoj a úroveň hry to o úroveň sníží. (Academy Sherbatov, 2008) 

 

2.3.5 Výuka techniky bruslení 

Pro nácvik techniky bruslení máme určitá metodická doporučení: 

1) S výukou je důležité začít už v dětském věku (5 - 6let), přičemž je důležité, aby 

nácviku bruslení bylo věnováno nejvíce času. Klidně až 80 % času. 

2) Důležitým aspektem při nácviku bruslení je kvalitní předvedení pohybu. Může 

být buď od trenéra nebo jiného hráče, který kvalitně ovládá bruslařské dovednosti. 

Je to velmi důležité, protože děti rády napodobují své vzory a zvládají dokonale 

kopírovat předvedený pohyb. 

3) Výuka bruslení by měla probíhat za přítomnosti většího počtu asistentů, aby bylo 

možné si hráče rozdělit do více tréninkových skupin. 
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4) Důležitá je neustálá korekce chyb. Musíme na to hráče neustále upozorňovat, aby 

se naučili o svých chybách přemýšlet a dokázali danou dovednost příště provést 

lépe. 

5) Důležitý je nácvik zábavnou formou. Tedy co nejvíc her a soutěží, ve kterých je 

donutíme danou dovednost provádět. 

6) Výuka bruslení by měla být prováděna 3x týdně po dobu 60 minut. 

7) Výklad musí být krátký jasný a srozumitelný, tak aby odpovídal dané věkové 

kategorii. 

(Pytlík, 2015) 

Pytlík (2015) tvrdí, že ideální metodická posloupnost výuky bruslařských dovedností je: 

1) Jízda vpřed 

2) Zastavování v jízdě vpřed 

3) Vyjíždění oblouků a překládání vpřed 

4) Jízda vzad 

5) Zastavování v jízdě vzad 

6) Překládání vzad 

7) Obraty 

8) Starty 

9) Přechody 

10) Laterální pohyb 

Hockey Canada (2021) vypsala klíče k výuce bruslení: 

1) Hlavní body techniky se řeší ve věkově specifickém a progresivním přístupu 

2) Důležité rozdělit dovednosti na zvládnutelné a jasné průběhy 

3) Klademe důraz na důležitost bruslení v dnešní hře 

4) Jelikož výuka bruslení není nejzábavnější, tak je důležité ho dělat zábavným a 

interaktivním 

5) Udržovat hráče neustále v pohybu 

2.3.6 Powerskating 

Co to je powerskating? Pytlík (2015) tvrdí, že powerskating vznikl ve snaze o 

atraktivnější podobu výuky techniky bruslení, jež se měla inspirovat základy 

krasobruslení. Jejím cílem bylo ji přiblížit k lednímu hokeji a zařadit tak nové prvky. Dle 

jeho názoru nelze oddělit nácvik techniky bruslení a powerskatingu, protože jsou spolu 
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vzájemně propojeny. Powerskating není nic jiného než nácvik a korekce správné techniky 

bruslení, k jejím zařazení dochází tehdy, když dojde ke zvládnutí základů. Tyto prvky a 

cvičení mají za úkol hráče naučit správnému postoji, efektivnímu odrazu, využívání hran, 

rovnováze a dalších cviků, které komplexně zdokonalují techniku bruslení. Cílem 

powerskatingu je tedy osvojení bruslařských dovedností natolik, aby na ně hráči 

v průběhu hry nemysleli. 

Hlavní body powerskatingu 

Jestliže chceme ve výuce powerskatingu dosáhnout správného a efektivního bruslení, tak 

se snažíme zachovat a dodržet tyto postupy a zásady: 

1. Všechny bruslařské prvky musíme hráče nejdříve naučit samostatně 

2. Následně se snažíme naučit hráče tyto jednotlivé prvky řetězit a spřahujeme je ve 

víceprvková cvičení. 

3. Dále se snažíme zařadit výbušný projev se změnou tempa do víceprvkových 

cvičení. 

4. Až poté přichází na řadu rychlost, kdy se hráče snažíme naučit co 

nejefektivnějšímu pohybu v rychlosti  

5. Následně je bruslení v rychlosti s kotoučem 

6. A posledním bodem je využití této správné techniky v časoprostorovém presu 

s odporem.  

(Pytlík, 2015) 

Kregl (2011) se ve své diplomové práci zmiňuje také o powerskatingu, říká že při 

efektivním tréninku metodou powerskatingu musíme dodržovat několik zásad. 

1. Tato cvičení by měla mít celoplošný charakter, pokud dojde na stanovištní 

trénink, tak by se měli provádět alespoň na šířku třetiny. Děti by měly mít dostatek 

času na zvládnutí pohybového úkolu a pochopení techniky. 

2. Názornost a správnost provedení musí být trenérem zvládnuta na co možné 

nejvyšší úrovni. Korekce chyb musí být prováděna během pohybové struktury 

nebo těsně po jejím skončení. Vyjádření chyb musí být konkrétní. 

3. Důraz na detaily, k složitějším prvkům přecházíme až po 100% zvládnutí těch 

základních. 

4. Důležité je pravidelné opakování. 

Další prvky, které by měli být zařazeny do tréninku 
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• C-oblouky na jedné noze s využitím vnitřní i vnější hrany 

• C-oblouky s oběma nohama blíž k sobě a dál od sebe 

• Cvičení na dlouhý skluz 

• Jízda ve dřepu 

• Cvičení automatizaci startovní polohy 

• Cvičení na laterální pohyb 

2.3.7 Jízda vpřed 

Pytlík (2015) uvádí, že dítě by při prvním vstupu na brusle mělo začít na suchu např. na 

gumovém pásu, aby si vyzkoušelo třeba základní postoj na bruslích nebo různé prvky 

rovnováhy. 

Než začneme mluvit o technice a metodice nácviku bruslařských dovedností je zapotřebí, 

popsat základní hokejový postoj. Jedná se o základní polohu těla, v níž hráč bruslí. Nohy 

jsou ohnuty v kyčelním, kolenním a hlezenním kloubu. Úhel, ve kterém by koleno mělo 

být ohnuto, by se měl pohybovat od 90° do 120°. Hlava by měla být mírně zvednuta tak, 

aby viděl přibližně na vzdálenost 30 m před sebe, hůl je uchopena oběma rukama. 

Základním pohybem hráče ledního hokeje je jízda vpřed, jenž vychází ze základního 

bruslařského postoje. Mluvíme zde o cyklickém pohybu, v němž se pravidelně opakují tři 

fáze: 

1) Nasazení 

2) Odraz a skluz 

3) Přenesení 

„Pro nasazení brusle je důležité, aby obě nohy byly ve výchozí poloze vedle sebe (tzv. 

„pata za patou“), které je také nazýváno T-postavení. Brusle se nasazuje na led vnější 

hranou a postupně se překlápí na vnitřní hranu (dráha brusle má tvar protáhlého S). 

Nasazení brusle na led jde přes špičku a přes špičku i opouští. Odraz podmiňuje rychlost 

bruslení, provádí se celou vnitřní hranou brusle – šikmo vzad stranou, prudkým napnutím 

nohy v kolenním a kyčelním kloubu. Důležité je také značné pokrčení stojné nohy. 

Pokrčené koleno stojné nohy by mělo přesahovat úroveň chodidla.“ (Pavliš & Perič, 

2012) 

Změny pohybových strategií v bruslení vpřed nám poskytly důležitý biomechanický 

pohled na základní aspekty techniky bruslení. Studie prokázala, že pokud jde o celkový 
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výkon, tak největší rozdíly mezi hráči vysoké úrovně a nízké úrovně byl v dokončení fází 

ACC (start, odraz) a SS (fáze skluzu), kdy hráči vysoké úrovně tyto fáze stihli na 30 m 

sprintu o 12 % rychleji než hráči nízké úrovně. (Buckeridge & kol., 2015) 

Nejdůležitější body techniky 

Základní postoj: 

1) Pokrčená kolena 

2) Mírný předklon 

3) Hlava vzhůru 

4) Držení hole oběma rukama  

(Pavliš & Perič, 2012) 

Pytlík doporučuje, aby dítě by při prvním vstupu na brusle začalo na suchu např. na 

gumovém pásu, aby si vyzkoušelo základní postoj na bruslích nebo různé prvky 

rovnováhy. (Pytlík, 2015) 

Další studie tvrdí, že největším rozdílem mezi muži a ženy je v rychlosti bruslení vpřed. 

Muži generovali větší dopředné zrychlení. Co se týká techniky, opět dominovali muži, 

díky větší nosnosti kyčle a lepší flexi v koleni v kontaktu s ledem. Toto vše podtrhuje 

důležitost síly v dolních končetinách pro dosažení maximální rychlosti vpřed na 

vzdálenost 30 m. (Budarick & kol., 2018) 

2.3.8 Jízda vzad 

Jízda vzad je druhou nejzákladnější bruslařskou dovedností v ledním hokeji. 

V současnosti je velice důležité, aby hráč tuto techniku dokonale ovládal, a to nejen 

obránce, ale také útočníci. Nejlepší hráči jezdí vzad stejně jistě a téměř stejně rychle jako 

vpřed. 

„Základní postoj – nohy jsou při jízdě vzad rozkročeny (na úrovni boků), trup je vzpřímen, 

hlava rovně, pánev protlačena vpřed. Hůl drží hráč v jedné ruce na ledě před tělem. 

Hmotnost těla musí být na obou nohách na celých plochách bruslí. Pohybu napomáhá 

práce boků a ramen. Pohyb vychází z kyčelního kloubu, odkud se přenáší do špiček 

nohou. Odraz se provádí vždy z vnitřní hrany brusle (střídavě pravá a levá noha) 

opakovaným pokrčováním a napínáním nohy v kolenním kloubu a pohybem příslušného 

ramene a boku vzad.“ (Pytlík, 2015) 

Nejdůležitější body techniky 
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Základní postoj: 

1) Pokrčená kolena 

2) Trup zpříma 

3) Hlava rovně 

4) Širší stoj rozkročný 

5) Hmotnost těla na celých plochách bruslí 

6) Hůl v jedné ruce na ledě před tělem 

 (Pytlík, 2015) 

Studie prokázala, že rychlost bruslení vzad úzce souvisí s rychlostí bruslení vpřed. K této 

studii bylo vybráno 10 zkušených hráčů ledního hokeje, průměrná rychlost vzorku 

v bruslení vzad byla 6,53m/s, což bylo výsledkem průměrné délky cyklu 4,53 m a 

průměrné rychlosti 1,5 cyklu za sekundu. Z této studie nám tedy vyšlo, že hráči bruslící 

nejrychleji pozadu, bruslí i nejrychleji popředu.  Na základě všech těchto výsledků nám 

vyšlo, že existuje silný vztah mezi vybranými deskriptivními aspekty jízdy vzad a kritérii 

rychlého bruslení. Kromě toho byl učiněn závěr, že bruslení vzad a vpřed spolu úzce 

souvisí. (Marino & Grasse, 1993) 

2.3.9 Zastavení 

Tuto hokejovou dovednost hráči ledního hokeje využívají především pro snížení rychlosti 

či zastavení nebo i k rychlým změnám směru. Tuto dovednost by měl ovládat každý hráč 

dokonale a bezpečně. Zastavení ve hře je úzce spojeno s dalším pohybem (startem). Proto 

po zvládnutí základní techniky zastavení vyžadujeme rychlý výjezd určitým směrem. 

(Pavliš & Perič, 2012) 

Zastavení z jízdy vpřed 

Způsoby zastavení z jízdy vpřed: 

1) Jednostranným pluhem 

2) Oboustranným pluhem 

3) Smykem (vytočením) na obou bruslích 

4) Zastavení na jedné brusli (vnitřní) 

5) Zastavení na jedné brusli (vnější)  

(Pytlík, 2015) 

Zastavení smykem 
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„Při zastavení smykem (vytočením) snožmo na obou bruslích provedeme nadlehčením 

těla, které umožňuje odlehčení bruslí. Dojde k vytočení bruslí, boků a ramen kolmo do 

směru jízdy. Snížením těžiště (pokrčením kolenou) a přihraněním bruslí se pohyb dokončí. 

Kolena se přiklánějí k ledu se současným stlačením ke špičce bot. Konečné zastavení je 

provedeno rovnoměrným tozložením síly na obě brusle, ale více na jejich přední část. 

Brusle jsou od sebe asi v šíři boků.“ (Pavliš & Perič, 2012) 

2.3.10 Překládání vpřed 

V několika metodických doporučeních je doporučeno začít nacvičovat překládání vpřed 

na levou stranu (z důvodu snazšího provedení). Pohyb vychází z kyčlí, pánev se 

pravidelně zvedá a klesá. Pro snažší pochopení, zde popíšeme techniku překládání vlevo.  

„Levé rameno tlačíme vzad, pravé vpřed, trup je nakloněn dovnitř kruhu. Vnější noha 

(pravá) se dotýká ledu vnitřní hranou a vnitřní noha (levá) je přiložena bruslí k ledu 

vnější hranou. Odraz je proveden celou vnitřní hranou pravé (vnější) brusle. Hmotnost 

těla je na levé (vnitřní) silně pokrčené noze. Brusle levé nohy je vnější hranou přikloněna 

k ledu a vyjíždí oblouk. Dochází k překřížení pravé nohy přes levou špičku, následuje 

odraz levé brusle vnější hranou do překřížení za pravou nohu. Po odrazu jde levá noha 

jakoby do základní polohy, ale s tím, že vykračuje vpřed. Pravá noha vyjíždí oblouk na 

vnitřní hraně brusle. Tento cyklus odraz – skluz – odraz se neustále opakuje.“ (Pavliš & 

Perič, 2012) 

Nejdůležitější body techniky 

Základní postoj: 

1) Poněkud vzpřímenější 

2) Pokrčená kolena  

(Pavliš & Perič, 2012) 

2.3.11 Překládání vzad 

Překládání vzad je velice složitá bruslařská dovednost, jenž vyžaduje zvládnutí jízdy vzad 

a vyjížděná oblouků v jízdě vzad. Má velmi podobnou strukturu jako překládání v jízdě 

vpřed. 

„Tělo je při překládání vykloněno do středu oblouku, kolena jsou pokrčena, postoj je 

vzpřímenější se zvednutou hlavou. Snižování a zvyšování pánve pomáhá odrazu. Při 

překládání vzad vlevo překládáme pravidelně pravou nohou přes levou. Levá (vnitřní) 
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noha provádí odraz z vnější hrany, přičemž konec odrazu jde přes špičku brusle. 

Hmotnost těla se přenáší na silně pokrčenou pravou (vnější) nohu, která provádí skluz 

v oblouku před vnitřní (levou) nohou. Tato vnitřní noha se po odrazu pokrčuje, přičemž 

vnější (pravá) noha překládá přes osu levé nohy a provádí odraz z vnitřní hrany brusle. 

Stabilitu zachovává hráč silným pokrčením kolenou.“ (Pavliš & Perič, 2012) 

Nejdůležitější body techniky 

Základní postoj: 

1) Vzpřímenější 

2) Pokrčená kolena 

 (Pavliš & Perič, 2012) 

Rychlost hry se v posledních letech poměrně zvýšila. Z toho důvodu je rychlost bruslení 

u hráčů ledního hokeje stále důležitější pro kvalitní výkon v moderním hokeji (Farlinger 

& Fowles, 2008). Hráči musí být schopni produkovat výbušné akce na poměrně vysoké 

úrovni jako je maximální rychlost bruslení, zrychlení a rychlá změna směru, jelikož tyto 

aspekty značně ovlivňují výkon v zápase (Bracko, 2004). Zvládnutí těchto oblastí 

umožňuje hráči soutěžit o držení puku nebo také vytvářet si gólové příležitosti či bránit 

soupeřům ve vstřelení gólu. (Matthews, Comfort & Crebin, 2010) 

Proto by rozvoj bruslení každého hráče měl být hlavní součástí tréninkového programu 

hokejového týmu po delší dobu, jelikož tato činnost potřebuje speciální pozornost. 
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3 CÍLE A ÚKOLY PRÁCE 

3.1 Cíl práce 

Cílem mé bakalářské práce bylo vypracovat sborník her, jenž bude rozvíjet bruslařské 

dovednosti u hráčů ledního hokeje U6 – U7 zábavnou formou, tedy aniž by si 

uvědomovali, že tyto dovednosti rozvíjí. Proto bylo vytvořeno 12 her zaměřených na 

bruslařské dovednosti, které jsem následně zařadil do vzorového tréninku a také jsem 

napsal jejich využití v dlouhodobé přípravě. Následně jsem vytvořil několik modifikací 

těchto cvičení, aby bylo možné tyto cvičení obměňovat nebo jim zvyšovat obtížnost. 

Následně jsem hry kategorizoval do 3 skupin, přičemž jsem u každého cvičení vymyslel 

3 stupně náročnosti cvičení. 

3.2 Úkoly práce 

Úkoly mé bakalářské práce byly následující: 

U1 – Popsat v teoretické části pomocí odborné literatury problematiku dětí v mladším 

školním věku, her, emocí, stavu flow a charakteristiky ledního hokeje a 

bruslařských dovedností. 

U2 – Vytvořit sborník her pro ročník U6 – U7 se zaměřením na 

ovlivnění bruslení 

U3 – Využití her v dlouhodobé přípravě 

U4 – Kategorizovat hry 

U5 – Zařazení těchto her do tréninkové jednotky 
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4 METODIKA PRÁCE  

4.1 Charakteristika souboru 

Ve své bakalářské práci jsem pracoval s dětmi ve věku 6–7 let. Tyto děti ještě zcela 

neovládají základní bruslařské dovednosti, ale vzhledem k jejich věku (zlatý věk 

motoriky) se učí poměrně rychle. Jedná se o kategorii 1.-2. třída. 

4.2 Sběr výzkumného materiálu 

Tato bakalářská práce byla vytvořena pomocí literární rešerše a nemá experimentální 

charakter. Na základě prostudování literární publikací, kde jsem se seznámil 

s problematikou dětí a dalších nezbytných aspektů, které k dětem a sportu patří. Jsem 

vytvořil sborník her, který má dětem pomoct v osvojení bruslařských dovedností. 

V tomto sborníku her jsem vytvořil 12 cvičení, které jsem kategorizoval do tří skupin a 

následně jsem ke každému cvičení udělal 3 stupně obtížnosti, aby bylo možné sledovat 

růst dětí v bruslařských dovednostech. 

Tyto hry byli vytvořeny na základě několika kritérií: 

• Tak aby děti museli využívat určité bruslařské dovednosti. 

• Počet hráčů 8-20. 

• Čas jedné hry 8-10 min. 

• V hrách se musí objevovat soutěžní charakter (emoce apod.). 
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5 VÝSLEDKOVÁ ČÁST 

5.1 Skupinové hry 

Zde si vypíšeme několik skupinových her, které dětem dávají prostor pro jejich kreativitu 

a zároveň jim pomáhají navázat sociální vztahy. Dále také napíšu využití v ledním hokeji. 

5.1.1 Živý obraz 

„Hra je dobrou příležitostí pro kinesteticky a vizuálně nadané děti, protože se při ní skoro 

vůbec nemluví. Děti vytvoří na zemi svými těly nějaký zajímavý obraz, v němž jsou všichni 

vzájemně propojeni a který bude nakonec symbolem pospolitosti skupiny. Je k tomu 

potřebná velká místnost“ Tato hra taky může naznačit nějaké užitečné věci o sociální 

struktuře skupiny. 

Materiál – Každé dítě musí mít jednu zápalku 

Návod – Hra začíná tím, že první dítě položí zápalku na zem doprostřed místnosti a 

ostatní děti pokračují tak, že pokládají zápalky tak, aby se vždy aspoň jedné dotýkala 

kdekoliv. Takto se pokračuje až všechny zápalky leží na zemi a každá je alespoň v jednom 

místě spojena s ostatními. V tuto chvíli se všichni podívají na obraz, který vznikl. Teď 

každý vezme zápalku a místo té zápalky zaujme její místo svým tělem. Pozice paží a 

nohou může být libovolná podstatné je, aby se nějakou částí těla dotýkali jeden druhého 

v tom místě, kde zápalku sebrali. Následně přichází ta nejtěžší část. Všichni se podívají, 

jak ostatní leží a pozorně se snaží zapamatovat vytvořený obraz. Až si ho všichni 

zapamatují tak vstanou a rozutečou se po místnosti. Přibližně po jedné minutě tento obraz 

zaujmou znova ve stejném místě. 

Vyhodnocení 

Líbil se ti obrázek, který jste vytvořili? 

Jak dobře jsis zapamatoval své místo? 

Na jaké místo sis v obraze lehl? Doprostřed, nebo na okraj? 

Máš rád, když jsou kolem tebe ostatní děti, nebo je ti milejší, když máš svůj klid? (Vopel, 

2007) 

Poznámka – Tato hra se dá výborně převést do hokeje. Místo zápalek se dají využít 

hokejky. Je to výborná seznamovací hra, když chcete navázat kamarádské vztahy 



 

 44 

s mladými hráči. Mohou to pak využít i při oslavách gólu nebo výhry v zápase. Je zde 

velký prostor pro jejich kreativitu. 

5.1.2 Brm 

Jedná se o velmi živou hru, která se odehrává v kruhu a která má skupině navodit 

atmosféru automobilových závodů.  

Návod – V této hře se snažíme navodit atmosféru automobilových závodu, zvuky motoru, 

jak auta do zatáčky přidávají plyn apod. Přesně takové závody si tu zkusíme uspořádat. 

Zvuk závodního auta by měl vydávat „brmmm“. Jeden z hráčů začne zvukem brmm a 

otočí hlavu doleva či doprava podle toho kam chce jet a soused na kterého se otočil udělá 

to samé a otočí hlavu stejným směrem. Takhle se to opakuje do té doby, dokud zvuk 

neobjede celý kruh. Hra pokračuje dále, jelikož auto má i brzdy tak přidáváme další zvuk 

a tím je „iiiiii“. Závodní auto se v tuto chvíli zastaví a otáčí směr. Kdokoliv z hráčů může 

zastavit auto a otočit směr, ale každý to smí udělat pouze 2x. Na konci hry můžete děti 

vyzvat k tomu, aby zajeli jedno velmi rychlé kolo a potom společným hlasitým „iiii“ 

zastavili auto. 

Vyhodnocení 

Jak se ti tato hra líbila? 

Přidával jsi raději plyn, nebo jsi raději brzdil? 

Máš rád takové rychlé hry, nebo máš raději pomalejší? 

Cítíš se teď čilý a svěží? (Vopel, 2007) 

Poznámka – Tato hra se dá zařadit v hokeji do úvodní části hodiny pro účel zahřátí. Místo 

kolečka na rozjezd, můžeme hráče seznámit s touto hrou. Po celou dobu budou vydávat 

zvuk „brmmm“ a kdykoliv někdo zařve „iiiii“, tak se otáčí směr jízdy, ale je ideální tuto 

možnost dá každému hráči pouze jednou, aby to nějako vypadalo. Nejprve zkusíme na 

místě s otáčením hlavy a poté v jízdě kolem celého kluziště. 

5.1.3 Vstáváme společně 

Jedná se o hru, v níž mají děti možnost pociťovat samy sebe úplně stejně jako svého 

partnera. Pomocí společného vstávání mají tak možnost se nejen přizpůsobit svému 

partnerovi, ale zároveň s ním pociťovat úspěch, či nezdar ze společného vstávání. 
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Návod – Utvoříme si dvojice a postavíme se zády k sobě. Snažíme se spolu si pomalu 

úplně na stejno sednout a poté společně vstát. Děti mají možnost si zjistit, jakým 

způsobem se musí opřít zády o partnera tak, aby se jim povedlo společně si sednout a 

následně vstát. Po úspěšném sednutí a následném vstání, je dobré to zkusit i s jiným 

partnerem. 

Vyhodnocení 

S kým se ti to dařilo nejlépe? 

Co bylo na tomto nejtěžší? (Vopel, 2007) 

Poznámka – Úplně stejně se tato hra dá využít i na ledě. Je to samozřejmě těžší, ale děti 

si mohou pomoct například tím, že se chytnou jeden druhého rukama. 

5.2 Hry v přírodě 

Najít inspiraci pro hry v ledním hokeji lze i z různých her v přírodě proto vám jich tu pár 

představím a napíšu k nim i využití v hokeji. 

5.2.1 Únik z bludiště 

Tato hra probíhá ve vzrostlém, průchodném lese. Napneme zde mezi stromy šňůry tak, 

aby se křížily. Konec šňůry znamená východ, který bude dále označen igelitovou taškou.  

Ocitli jsme se v noci ve spleti uliček, které jsou představovány šňůrou. Snažíme se co 

nejrychleji najít východ (pozn. všichni mají zavázané oči). Směr můžeme měnit jen u 

stromů nebo tam, kde se šňůry kříží. Každý se objevil na jiné části bludiště a snaží se bez 

dorozumívání najít východ. Ti, kteří z bludiště vyšli potichu sundají šátek a počkají na 

konec hry. (Neuman,2014) 

Poznámka – Na tuto hru jsem vymyslel menší modifikaci, pro kterou mě tato hra 

inspirovala. Vymyslel jsem cvičení ve dvojicích. Dvojice závodí proti sobě v připravené 

opičí dráze. První hráč má zavázané oči a v obou rukách drží hokejku a zadní hráč drží 

též hokejky, ale nemá zavázané oči. Hra probíhá následovně. Hráči se bez jakýchkoliv 

slov snaží překonat opičí dráhu v co nejkratším čase pomocí posouvání hokejkou k sobe, 

od sebe a do stran se snaží překonat celou dráhu. 

5.2.2 Atomová bomba 

Tato hra se odehrává ve vymezeném území, do kterého nikdo nesmí vstoupit. Uprostřed 

tohoto území se nachází atomová bomba (kbelík a v něm je míč), která může kdykoliv 
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vybouchnout. Jedinou záchranou pro široké okolí je bezpečné a rychlé vynesení bomby 

ze zamořené oblasti, která je vyznačená lanem a její zneškodnění pyrotechniky. 

K odstranění bomby mohou použít pouze jednu pomůcku – dlouhé lano, které se také 

nesmí dotknout země. Před zahájením akce se skupina domluví na postupu či taktice 

zneškodnění bomby. 

Variace – Podle věku účastníku můžeme hru ztížit či zjednodušit tak, aby úkol byl 

splnitelný. Např. Jeden může do kruhu a odnést bombu, ale následně v zamořeném území 

musí najít lék. Ztížením této hry může být, že mu svážeme obě ruce. (Neuman, 2014) 

Poznámka – Tato hra mě inspirovala k této modifikaci. Vytvoříme pomyslné území třeba 

ve středovém kruhu, do kterého nesmí nikdo vstoupit. Uprostřed území bude tzv. poklad, 

který se dva týmy snaží vynést ven. Jeden tým bude bránit tento poklad. Jakmile se jeden 

dostane dovnitř a podaří se mu poklad ukrást, tak se střídá s bránícím týmem a hra 

pokračuje dále. 

5.2.3 Boj o „životy“ 

Tato hra spočívá ve dvou týmech o 6-12 hráčích v každém týmu. Jeden tým budou 

s červenými stužkami a druhý s modrými. Základem je vymezení prostoru, ve kterém se 

bude soupeřit. Hráči si různými manévry a uhýbáním snaží uchránit a zároveň sebrat 

soupeři stužku, která značí jeho život. Tento boj trvá přibližně 1minutu nebo můžeme dát 

do absolutního vítěze. Veškeré kontakty s ostatními hráči jsou zakázány. Smíme využít 

pouze vlastní obratnost a různé úhybné manévry. 

Variace – Chceme-li zdůraznit vytrvalostní charakter, můžeme zvětšit plochu soupeření 

v lese. Také lze využít variace všichni proti všem nebo soupeření ve dvojicích. (Neuman, 

2014) 

Poznámka – Tato hra se dá výborně přenést do ledního hokeje. Vymezíme si pole 

soupeření (např. střední pásmo) a hra může začít podle již zmíněných pravidel jen místo 

stužek se dají využít rozlišováky. 

5.2.4 Přetahovaná 

Jednou z nejznámějších her je hra na přetahovanou. Stačí pouze jedno lano a dá se 

soupeřit ve skupinách či jeden na jednoho. Hra spočívá v tom, že se dva týmy postaví 

proti sobě a každý drží lano na opačném konci. Uprostřed lana je přivázaný šátek a oba 
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týmy se snaží tento šátek pomocí tahání za lano dostat na své vymezené území. Je to jedna 

z nejvyužívanějších her v přírodě. 

Variace – Možnost přetahování na vyvýšeném místě 1 na 1 (např. bedna) nebo různé 

způsoby přetahování (např. pouze pravou rukou apod.) (Neuman, 2000) 

Poznámka – I tato hra se dá využít u dětí na ledě, pokud máme k dispozici lano. 

Doporučoval bych jen zřídka, třeba když chcete navázat pozitivní vztah s dětmi a chcete 

je trochu odreagovat a seznámit se s nimi. 

5.2.5 Stíny 

Další velmi známou a oblíbenou hrou jsou tzv. stíny. Tato hra se odehrává ve dvojicích, 

kdy jeden z účastněných provádí různé pohyby třeba poskoky, rychlé starty ze strany na 

stranu, dřepy apod. a druhý se je snaží kopírovat. Tato hra má splňovat zahřívací a 

seznamovací charakter. Děti se spolu mají seznámit a zároveň se trochu zahřát. (Neuman, 

2000) 

Poznámka – Tato hra je velmi známá i v prostředí ledního hokeje. Starší hráči jí právě 

využívají za účelem zahřátí. Také se dá výborně zařadit do stanovištního tréninku 

v ledním hokeji. Je možnost přidávat i různé obměny např. s hokejkou a bez hokejky nebo 

s pukem a bez puku. 

5.2.6 Molekuly 

Tato hra se hraje hromadně, nebo v jedné velké skupině ideálně 10 lidí a víc. Je to hra 

spíše pro mladší a opět splňuje zahřívací a seznamovací charakter, aby si na sebe děti 

zvykly a zároveň se i pobavily. Vedoucí křičí čísla a účastníci se snaží podle řečeného 

čísla najít počet kamarádu tak, aby splňovali dané číslo. Když se třeba zařve 0 může se 

dát úkol typu všichni musí být na kolenou nebo všichni si lehnou na zem. 

Poznámka – Tuto hru často využívám na začátku tréninku v ledním hokeji. Ideální na 

zahřátí a vtáhnutí dětí do tréninku. 

5.3 Kategorizace a náročnost her 

Kategorizace her 

Hry jsem kategorizoval do následujících tří skupin, podle provedení cvičení a spolupráce 

či soupeření hráčů mezi sebou: 

• Kooperativní hry 
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• Hry s následováním protihráče 

• Hry bez soutěžního charakteru 

Tato kategorizace vyplývá ze situací, kterým jsou hráči v daném cvičení podrobeni. Hry, 

kde hráči musí spolupracovat, aby dosáhli týmového výsledku (kooperativní hry). Hry, 

ve kterých hráči musí dohnat nebo se co možno nejvíce vzdálit soupeři (hry 

s následováním protihráče) a v neposlední řadě hry, ve kterých se neobjevuje soutěž. 

Jedná se o zajímavé a netradiční hry (hry bez soutěžního charakteru). 

Náročnost her 

Po kategorizování her, jsem následně u každého cvičení vymyslel 3 obtížnosti cvičení. 

Tyto obtížnosti jsem rozdělil na základní, které jsem označil písmenem „A“, pro 

pokročilé „B“ a v neposlední řadě obtížné „C“. Náročnost her jsem vymyslel nejen pro 

obměnu cvičení, aby nedocházelo k pohybovým stereotypům, ale také proto, abychom 

porovnali to, jak na tom byly před rokem a po roce, aby trenéři měli možnost sledovat 

progres svých svěřenců. 

5.4 Sborník her 

Úkolem mé praktické části bylo vymyslet sborník her pro kategorii U7 – U8 se 

zaměřením na rozvoj bruslení. Cílem této praktické části bylo vytvořit soubor her, které 

pomůžou trenérům rozvíjet bruslařské dovednosti mladých hokejistů pomocí her. Tato 

kategorie je specifická krátkou dobou soustředění, jelikož je to tzv. období „pohybového 

neklidu“. Také z toho důvodu, by měli být bruslařské dovednosti nacvičovány formou 

her, kterými hráče zaujmeme a vtáhneme do tréninkového nasazení. Proto jsem zde 

vypsal 12 her, které rozvíjí bruslařské dovednosti a ty vám tu teď představím. 

5.4.1 Nascar 

Toto cvičení zahrnuje hned několik bruslařských dovedností. Je zde bruslení vpřed, 

zatáčení kolem kuželů, jízda vzad kolem kuželů, otočení z jízdy vpřed do jízdy vzad a 

naopak, půlměsíce a v neposlední řadě brzda a rozjezd. V tomto cvičení jsem udělal tzv. 

„opičí dráhu“ ve které se hráči snaží různě barevné kužely překonat určitým způsobem, 

který byl určen už před cvičením (žluté – jízda vpřed, oranžové – přechod do jízdy vzad 

a jízda vzad, červený – přechod do jízdy vpřed, modré-zastavení a rozjezd, překážky-

půlměsíce). Cvičení začíná na pokyn trenéra.  

Kategorizace: Hry s následováním protihráče 
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Náročnost: Základní (A) 

 

Obrázek 2 - Grafický záznam hry Nascar 

Modifikace cvičení: 

1) V případě častého opakování cvičení je možnost zaměnit úkoly na určitých 

kuželech (např. na žlutých jízda vzad a na oranžových jízda vpřed). 

Náročnost: B 

2) V případě rychlého a kvalitního provádění pohybového úkolu možnost zmenšit 

interval startu mezi hráči. 

Náročnost: B 

3) V případě dokonalého zvládnutí pohybových úkolů možnost provádět cvičení 

s pukem. 

Náročnost: C 

Využití cvičení v dlouhodobé přípravě: 

1) Toto cvičení je vhodné provádět 1 – 2x týdně kvůli kvalitnějšímu provedení, které 

bude ovlivněno velkým počtem opakování. 

2) Vzhledem k prostoru pro modifikaci cvičení, je možnost toto cvičení provádět 

s menšími obměnami až po dobu jednoho roku nebo až do doby dokonalého 

osvojení pohybových úkolu. Poté je možnost zvyšovat obtížnost cvičení. 

3) Cvičení je ideální aplikovat při tréninku zaměřeném na bruslení a formou 

kruhového tréninku. Ideálně 5 stanovišť (podle počtu hráčů a trenérů). Doba 

zatížení 5 minut 

4) Cvičení zařadit do hlavní části tréninkové jednotky. 

Pomůcky: 
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1) Barevné kužely nebo tzv. „kloboučky“. 

2) Malé překážky (dají se použít i hokejky). 

5.4.2 Hokejový troj-boj 

Toto cvičení jsem nazval jako tzv. „hokejový troj-boj“ jedná se o cvičení v týmech, kde 

má každý přidělené číslo a v obou týmech jsou vždy dva hráči, jejichž čísla se shodují 

např. modrý tým má hráče s číslem 1 a červený má také hráče s číslem 1. Cílem cvičení 

je jezdit do kola kruhu a plnit pokyny trenéra (např. překládání vzad nebo vpřed, brzda, 

apod.). Jakmile trenér vykřikne číslo tak hráči s tímto číslem vyráží a objíždí kloboučky, 

které jsou označeny jejich barvou (tedy barvou jejich týmu). Poté co je překonají nastává 

situace 1 na 1 a hráči se snaží dát gól. Cvičení končí gólem jednoho z hráčů a potom se 

připravují na opakování cvičení. Nazval jsem to „hokejový troj-boj“, protože se zde 

nachází technická(bruslení), rychlostní (co nejrychleji zareagovat a překonat kužely) a 

dovednostní (1 na 1) část. 

Kategorizace: Kooperativní hry 

Náročnost: Základní (A) 

 

Obrázek 3 – Grafický záznam hry Hokejový troj boj 

Modifikace cvičení: 

1) Možnost měnit pozice kuželů (např. budou od sebe na úhlopříčku či oba vedle 

branek). 

Náročnost: A 
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2) Cvičení lze zpestřit změnou způsobu překonání kuželů (např. u každého kuželu 

udělám klik, zabrzdím apod.) 

Náročnost: B 

3) V případě dostatku trenéru před vstřelením gólu si musí nahrát s trenérem 

případně se spoluhráči. 

Náročnost: C 

Využití cvičení v dlouhodobé přípravě: 

1) Toto cvičení je vhodné provádět 1 – 2x týdně kvůli kvalitnějšímu provedení, které 

bude ovlivněno velkým počtem opakování. 

2) Vzhledem k prostoru pro modifikaci cvičení, je možnost toto cvičení provádět 

s menšími obměnami až po dobu jednoho roku nebo až do doby dokonalého 

osvojení pohybových úkolu. 

3) Cvičení je ideální aplikovat při tréninku zaměřeném na bruslení a formou 

kruhového tréninku. Ideálně 5 stanovišť (podle počtu hráčů a trenérů). 

4) Cvičení zařadit do hlavní části tréninkové jednotky. 

Pomůcky: 

1) Barevně odlišné kužely tzv. „kloboučky“ 

2) Malé překážky 

3) Puk 

5.4.3 Symbiont 

Hra symbiont spočívá v tom, že tzv. „symbiont“ nahání hráče po kruhu. Cílem symbionta 

je dohnat jednoho z hráčů a předat mu symbionta (pozn. děti znají z filmu). To tedy 

znamená, že když symbiont někoho chytí tak si mění své pozice z symbionta se stává ten, 

co ujíždí a ten co ujížděl, je symbiont. Hra se odehrává kolem kruhu v pásmu. Symbiont 

může měnit směry, aby tak chytil jednoho z hráčů, co se mu snaží ujet a ti co ujíždí se na 

to snaží reagovat a nenechat se chytit. Cvičení končí až tehdy, když symbiont někoho 

chytne. Mění se pozice nový symbiont se staví ke kruhu a ujíždějící hráči naproti němu 

ke kruhu.  

Kategorizace: Hry bez soutěžního charakteru  

Náročnost: Základní (A) 
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Obrázek 4 – Grafický záznam hry Symbiont 

Modifikace cvičení: 

1) Na pokyn trenéra se začne hrát v kruhu. 

Náročnost: A 

2) Při zvládnutí cvičení v základní formě můžeme ztížit (např. pravá noha bude stále 

na ledě, mohou se tudíž odrážet pouze z levé). 

Náročnost: B 

3) Při zvládnutí cvičení v základní podobě možnost přidat puk. 

Náročnost: C 

Využití cvičení v dlouhodobé přípravě: 

1) Toto cvičení je vhodné provádět 1 – 2x týdně kvůli kvalitnějšímu provedení, které 

bude ovlivněno velkým počtem opakování. 

2) V tomto cvičení, již není tak velký prostor pro modifikaci cvičení. Přesto bych 

toto cvičení v průběhu sezóny zařazoval do doby zvládnutí jeho základní formy. 

Poté možnost zařazovat do jakéhokoliv tréninku v úvodní části. 

3) Cvičení je ideální aplikovat při tréninku zaměřeném na bruslení a formou 

kruhového tréninku. Ideálně 5 stanovišť (podle počtu hráčů a trenérů). 

4) Cvičení zařadit do hlavní části tréninkové jednotky. Po dokonalém zvládnutí je 

možné, toto cvičení zařazovat do úvodní části za účelem zahřátí. 

Pomůcky: 
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1) Kužely pouze za účelem dodržování pravidel (aby hráči jezdili po kruhu a né 

uvnitř). 

2) V případě zvládnutí cvičení puky. 

3) V základní formě není potřeba žádných pomůcek 

5.4.4 Poslouchej a jeť 

Cvičení „poslouchej a jeď“ spočívá v rozdělení hráčů do dvou týmů (červený a modrý 

tým), které budou hrát proti sobě. Trenér zařve barvu a ta se snaží chytit co nejvíc hráčů 

před tím, než dojedou do tzv. domečku, který se nachází za hranicí dvou kuželů. Trenér 

počítá body obou týmů (1 bod=1 chycený hráč). Cvičení končí až když hráči dojedou do 

domečku. Poté se vrací zpět na pomyslné čáry a čekají jakou barvu trenér opět vykřikne. 

Vítězí tým, co chytil nejvíce hráčů na konci cvičení. 

Kategorizace: Hry s následováním protihráče 

Náročnost: Základní (A) 

 

Obrázek 5 – Grafický záznam hry Poslouchej a jeť 

Modifikace cvičení: 

1) Starty z různých poloh (např. z kleku, sedu, lehu apod.). 

Náročnost: A 

2) Změna povelu ze sluchového na vizuální (např. když pustím červený klobouček 

tak červený tým nahání modrý). 

Náročnost: B 

3) Po zvládnutí cvičení v základní formě možnost přidat puk. 
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Náročnost: C 

 

 

Využití cvičení v dlouhodobé přípravě: 

1) Toto cvičení není obtížné na zvládnutí. Tudíž je možnost využívat ho jako 

zpestření od těžkých bruslařských cvičení. Cvičení bych přesto do přípravy 

zařazoval minimálně 1x týdně 

2) Ideální zařadit do kruhového trénink při nácviku bruslení, ideálně 5 stanovišť 

(podle počtu hráčů a trenérů). A snažit se tímto cvičením rozvíjet rychlé starty na 

určité podněty (ať už sluchový či vizuální). 

3) Cvičení bych zpočátku zařazoval do hlavní části. Později je možné ho zařadit i do 

úvodní části za účelem zahřátí. 

Pomůcky: 

1) Kužely 

2) Případně později puky a barevně odlišné kloboučky pro trenéra. 

5.4.5 Dobyvatel 

Cvičení „dobyvatel“ je hra, která spočívá v sbírání hokejek v soupeřově území. Hráči jsou 

rozdělení do dvou týmů v nichž, každý tým má jednoho obránce a tři útočníky (podle 

počtu hráčů určujeme počet obránců). Hra končí až tehdy, když jeden z týmů nemá ve 

svém území jedinou hokejku. Obránci mají za úkol dotykem sebrat život útočníkům, kteří 

pak musí za trenérem, který jim život vrátí. Útočníci mohou hokejky pouze krást nikoliv 

bránit druhému týmu v sebrání těch jejich. Obránci zase mohou pouze bránit útočníky. 

Jakmile se útočník dostane do kruhu není možné, aby mu obránce sebral život je tedy tzv. 

„zachráněn“ a bere si hokejku a dává jí do kruhu svého týmu bez toho, aniž by byl 

nějakým způsobem ohrožen. 

Kategorizace: Kooperativní hry 

Náročnost: Pro pokročilé (B) 
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Obrázek 6 – Grafický záznam hry Dobyvatel 

Modifikace cvičení: 

1) Možnost zrušit útočníky i obránce. Všichni jsou jak obránci, tak útočníci. 

Náročnost: A 

2) Na písknutí trenéra hráči jedou jedno kolečko v pásmu či na povel mohou 

provádět určitý cvik (např. leh a rychlý vztyk, kotoul apod.). 

Náročnost: B 

3) Možnost přidat tenisáky pro obránce, když zasáhnou hráče míčkem, tak ho 

připraví o život. Pro útočníky mohou být míčky pro účel posunutí hokejky 

z kruhu, aby si tak usnadnili získání hokejky. 

Náročnost: C 

Využití cvičení v dlouhodobé přípravě: 

1) Zpočátku zařazovat 1 – 2x týdně hlavně v tréninku bruslení. Později až hráči 

zvládnou všechna pravidla hry, možné použít v jakémkoliv tréninku jako 

zábavnou část tréninku. Třeba místo mini hokeje v pásmu. 

2) Cvičení bych zařadil pouze do hlavní části tréninku ve formě kruhového tréninku 

ideálně 5 stanovišť (podle počtu hráčů a trenérů). Případně do závěrečné části 

místo hokeje a hromadnou formou (zapojí se všichni). 

Pomůcky: 

• Hokejky 
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5.4.6 Kouzelník 

Hráči se rozdělí do čtyř skupin, kdy každá z těchto čtyř skupin se postaví na do kruhu pro 

vhazování. V prostředním kruhu pro vhazování stojí jeden hráč, který má jako jediný 

hokejku (tzv. „kouzelník“). Tento hráč zvedne hokejku, což je znamení pro ostatní 

skupiny že musí přijet ke kouzelníkovi a rozestavět se kolem prostředního kruhu. Ve 

chvíli, kdy kouzelní pustí hokejku na zem, musí všichni hráči ujet kouzelníkovy, který se 

je snaží chytit a vyměnit si s nimi tak místo.  

Kategorizace: Hry bez soutěžního charakteru 

Náročnost: Základní (A) 

 

Obrázek 7 – Grafický záznam hry Kouzelník 

Modifikace cvičení: 

1) Kouzelník zvedne hokejku a řekne z jaké pozice se bude startovat až hokejku pustí 

(např. z kleku, lehu, sedu, apod.) 

Náročnost: A 

2) Změnit způsob jízdy (místo jízdy vpřed se bude jezdit vzad) 

Náročnost: B 

3) Při dostatečném počtu možnost jezdit ve dvojicích (hráči se drží za ruce a nesmí 

se rozdělit) 

Náročnost: C 

Využití cvičení v dlouhodobé přípravě: 

1) Cvičení je přizpůsobeno na celé kluziště, ale dá se využívat i na menším prostoru 

(např. v pásmu kde vytvoříme pomyslné domečky). Přesto bych toto cvičení 
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zařazoval spíše do úvodní části před hlavní částí bruslařského tréninku jako 

zapracování. 

2) Tudíž 1–2x týdně na 5–8 minut a snažit se cvičení co nejvíce modifikovat a 

zpestřit. Ideálně se snažit zapojit všechny bruslařské dovednosti, které chceme 

v daném tréninku trénovat. 

3) Cvičení lze zařazovat po dobu celé sezóny a zaměňovat s jinými hrami na zahřátí. 

5.4.7 Rybáři 

Rybář v soutěžní formě. Trenér vybere dva rybáře, kteří se snaží chytit co nejvíce hráčů. 

Chycený hráč se potom přidává k rybáři, který ho chytil a chytají spolu přičemž se musí 

držet za ruce. Vítězí ten rybář, který bude mít na konci největší „síť“ tedy složenou 

z nejvíce hráčů. 

Kategorizace: Kooperativní hry, Hry s následováním protihráče 

Náročnost: Základní (A) 

 

Obrázek 8 – Grafický záznam hry Rybáři 

Modifikace cvičení: 

1) V případě dlouhého trvání cvičení lze to hráčům ulehčit že se nebudou držet za 

ruce ale za hokejku. 

Náročnost: A 

2) Další možností je zlehčit rybářům podmínky tím, že rybáři jezdí popředu a ostatní 

vzad. 
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Náročnost: B 

3) Toto cvičení je možné provádět i jízdou vzad. 

Náročnost: C 

Využití cvičení v dlouhodobé přípravě: 

1) Toto cvičení bych v dlouhodobé přípravě zařazoval do úvodní části za účelem 

zahřátí, jelikož všichni hráči jsou zde neustále v pohybu. 

2) Cvičení provádíme po dobu 5–8 minut. 

3) Toto cvičení bych pravidelně zaměňoval s tzv. kouzelníkem, jako cvičení na 

zapracování před hlavní části bruslařského tréninku. 

5.4.8 Zombie 

V tomto cvičení se hráči rozestaví po kruhu. Dva hráči budou uvnitř kruhu s tím, že jeden 

nahání a druhý ujíždí. Úkolem naháněného je se schovat za jiného hráče, který stojí u 

kruhu a vyměnit si s ním místo. Ten, co nahání musí dohnat naháněného a předat mu tak 

svůj úkol. Poté se snaží on ujet a schovat se za jiného hráče, čímž se zachrání. 

Kategorizace: Hry s následováním protihráče 

Náročnost: Základní (A) 

 

Obrázek 9 – Grafický záznam hry Zombie 

Modifikace cvičení: 

1) Všichni budou bruslit vzad. 

Náročnost: B 
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2) Na povel trenéra, pokud při cvičení ostatní moc stojí, zapojit všechny do kruhu a 

třeba na 30 vteřin z toho udělat hru na babu. 

Náročnost: B 

3) Zapojit menší překážky či kužely pro zpestření cvičení 

Náročnost: C 

Využití cvičení v dlouhodobé přípravě: 

1) Cvičení bych zařazoval do hlavní části bruslařského tréninku. 

2) Doba zatížení 5 minut formou kruhového tréninku. 

3) Ideální menší počet hráčů maximálně 6 ať jsou všichni co nejvíce v pohybu. 

4) Cvičení aplikovat 1 – 2x týdně. 

5.4.9 Kámen, nůžky, papír 

Jedná se o hru dvou týmů, jenž soupeří proti sobě. Tato hra spočívá v tom, že proti sobě 

hrají dva týmy ideálně 3 proti 3, v nichž první vyjedou proti sobě a začnou hrát kámen 

nůžky papír proti sobě. Hrají, dokud jeden z nich nevyhraje. Vítěz jede dál proti dalšímu 

soupeři, který vyjíždí hned jak uvidí, že jeho spoluhráč prohrál. Cílem je se dostat k puku 

druhého týmu. Hráči musí vyhrát kámen nůžky papír 3x po sobě a až tehdy získávají bod.  

Kategorizace: Kooperativní hry 

Náročnost: Základní (A) 

 

Obrázek 10 – Grafický záznam, kámen, nůžky, papír 
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Modifikace cvičení: 

1) Zvýšit počet potřebných vítězství k získání bodu 

Náročnost: A 

2) Možnost startovat z různých poloh 

Náročnost: A 

3) Bruslit pozadu k sobě 

Náročnost: B 

4) Prodloužit dráhu mezi týmy (např. hrát přes celé kluziště) 

Náročnost: B 

5) Při větším počtu jezdit po dvojicích 

Náročnost: C 

Využití cvičení v dlouhodobé přípravě: 

1) Toto cvičení se nejlépe zařadí do stanovištního tréninku tedy v hlavní části 

tréninku, kde to vychází na jedno stanoviště 4-6 dětí. 

2) Určitě je vhodné ho zařadit i do úvodní části za účelem zahřátí 

3) Cvičení je vhodné na rozvoj rychlých startů a zastavení. Ideálně zařazovat do 

týdenního tréninkového plánu 1-2x týdně pro pochopení smyslu hry. 

Pomůcky 

• 2 puky 

5.4.10 Náklaďák 

Hráči se rozdělí do dvojic a chytí se za hokejky. Hráč, který je vzadu si klekne a hráč 

vpředu ho táhne za sebou. Jedná se o závody, hráči se snaží co nejrychleji dostat na 

druhou stranu. Ten, kdo tam bude první ten vyhrává. Poté se ve dvojici vymění a hráč, 

který se nechal táhnout teď táhne toho druhého. 

Kategorizace: Kooperativní hra 

Náročnost: Základní „A“ 
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Obrázek 11- Grafický záznam hry Náklaďák 

 

 

Modifikace cvičení: 

1) Hráč vzadu si lehne na břicho. 

Náročnost: A 

2) Hráč vpředu místo bruslení vpřed bude bruslit vzad. 

Náročnost: B 

3) Místo jednoho hráče potáhne dva. 

Náročnost: C 

Využití cvičení v dlouhodobé přípravě: 

1) Toto cvičení se hodí spíše do závěrečné části. Má soutěžní charakter a jedná se o 

cvičení, které vyžaduje poměrně velký prostor na provedení. 

2) Cvičení má závodní charakter, a tak je nejlepší ho zařazovat do herních tréninků 

určitě bych nedoporučoval ho využívat ve stanovištním tréninku. 

3) Cvičení je vhodné pro posílení dolních končetin a silného odrazu. Doporučuji ho 

tedy zařazovat do TJ minimálně 1x týdně. 

Pomůcky: 

• Hokejky 
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5.4.11 Vláček 

Děti utvoří dva zástupy a všichni napodobují prvního hráče ve svém zástupu, který 

vymýšlí pohybový úkon např. skok, dřep, klik, zastavení, jízda vzad apod. Po provedení 

úkonu se hráč zařadí nakonec zástupu a první opět vymýšlí pohybový úkon.  

Kategorizace: Hry bez soutěžního charakteru 

Náročnost: Základní „A“ 

 

Obrázek 12- Grafický záznam hry Vláček 

Modifikace cvičení: 

1) Na zapískání musí hráči zrychlit. 

Náročnost: A 

2) Jakmile trenér pustí hokejku hráči musí rychle jet k oběma mantinelům na šířku. 

Náročnost: B 

3) Hráči vše provádějí v jízdě vzad. 

Náročnost: C 

Využití cvičení v dlouhodobé přípravě: 

1) Cvičení je vhodné využívat v úvodní části za účelem zahřátí nebo pak v závěrečné 

na účelem protažení. 

2) Toto cvičení není vhodné zařazovat do stanovištního tréninku, jelikož vyžaduje 

poměrně velký prostor pro provedení. 
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3) Cvičení bych doporučil zařazovat v každé TJ, jelikož se jedná o cvičení, které 

může plnit charakter zahřátí nebo protažení. 

5.4.12 Posádka 

Kluziště slouží jako loď, na pokyn trenéra hráči provádí různé úkony „Příď“ tzn. Že hráči 

jedou ke kratší straně kluziště. „Záď“ hráči jedou k druhé nejkratší straně hřiště. „Závora“ 

všichni na břicho. „Loď se potápí“ Všichni skočí přes mantinel. „Piráti“ položíme 

hokejky na přídi a zádi. 

Kategorizace: Hry bez soutěžního charakteru 

Náročnost: Pro pokročilé „B“ 

 

Obrázek 13- Grafický záznam hry Posádka 

Modifikace cvičení: 

1) Zpočátku využívat jen 3-4 příkazy. 

Náročnost: A 

2) Přidat nové příkazy např. „doplnit zásoby“. 

Náročnost: B 

3) Cvičení provádějí ve dvojicích (nesmí se pustit). 

Náročnost: B 

4) Celou hru provádějí v jízdě vzad nebo s pukem. 

Náročnost: C 

Využití cvičení v dlouhodobé přípravě: 

1) Toto cvičení doporučuji zařazovat do herního tréninku nebo na závěr jakéhokoliv 

tréninku. 

2) Toto cvičení není vhodné zařazovat do stanovištního tréninku, protože vyžaduje 

velký prostor na provedení a je lepší ho dělat hromadně se všemi hráči. 
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3) Z důvodu náročnosti cvičení (hodně příkazů). Doporučuji toto cvičení zařazovat 

na závěr tréninku až 2x týdně na poslední 5 min. 

Pomůcky: 

• Hokejky 

• Flašky 

• Puky 

• Kloboučky 

Pomůcky se v tomto cvičení odráží od počtu příkazů. 

5.5 Využití cvičení v tréninkové jednotce 

Tréninky u této kategorie v našem klubu jsou 3x v týdnu. U této kategorie zařazujeme 2x 

v týdnu stanovištní trénink, který je převážně tvořen bruslařskými cvičeními. 3.trénink je 

založen na herním charakteru. Rozdělíme děti na 2 týmy a děláme různé soutěže na góly, 

rychlost, a to vše zakončené 10-15 min zápasem. Tudíž je tu prostor pro tyto cvičení 

pouze 2x v týdnu, kdy je zařadíme do stanovištního tréninku. Poslední možností je 

některé z těchto cvičení využít na zahřátí před soutěžním tréninkem. 

Úvodní část tréninku 

Na úvod by mělo dojít k zahřátí organismu hráčů. Úvodní část v hokeji vzhledem 

k celkovému času tréninku, který činí 60 minut, by mělo činit kolem 10 min. V úvodní 

části se budeme snažit hráče vtáhnout do děje tréninku a naladit je na hlavní část. Jelikož 

se bude jednat o bruslařský trénink, měli bychom začít nějakou hrou, která je na takový 

trénink připraví. 

Obvykle tato část plní následující kritéria: 

• Psychickou přípravu – Spočívá ve formálním zahájení tréninku, seznámení 

s obsahem tréninku a navozením pracovní aktivity. Jde zde o to, aby si hráči 

uvědomili přechod „z šatny na trénink“. To znamená začátek uvědomělé kázně, 

plnění pokynů a soustředění na prováděnou činnost. 

• Rozcvičení (3 části) 

1. Zahřátí – Prokrvení organismu, jehož podstatou je aktivace srdeční a cévní 

soustavy. Mělo by se jednat o využívání jednoduchých prostředků, 

rozklusání (v našem případě rozbruslení). Ideální je využít nějakou hru. 
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2. Protažení – Důležité se soustředit na hlavní svalové skupiny, při němž 

bychom měli zařazovat protahovací cvičení s využitím velkého kloubního 

rozsahu. 

3. Zapracování – Cílem zapracování by měla být příprava organismu jako 

celku na následující část tréninku. Má za úkol zabezpečit energii pro 

pohyb a optimalizovat činnost funkčních systémů (dýchacích, srdečně-

cévního, regulace tělesné teploty a další). (Perič, 2010) 

V úvodní části bych tedy zvolil hry typu rybáři, kouzelník či dobyvatel. Tyto hry potřebují 

větší prostor a vzhledem k počtu hráčů na stanovišti není možné je zařazovat do 

stanovištního tréninku. Jedná se o hry plné emocí a také v nich panuje velká soutěživost. 

Hráči jsou při těchto hrách neustále v pohybu, a proto také tyto hry nejlépe plní účel 

zahřátí a 10 min je ideální čas na tyto hry. 

Hlavní část tréninku 

V této části tréninku je důležité si určit náplň hlavní části, tedy čemu se chceme v hlavní 

části věnovat a co ty hráče chceme naučit. Tato část tréninku by měla zaujímat minimálně 

půlku času tréninku. Jelikož se v této části chceme věnovat technickým aspektům daného 

sportu, a proto bychom tomu měli vyhradit více pozornosti. 

Často má tato část dvě základní organizační podoby: 

• Monotématická – v této části pouze jeden typ zatížení (např. výběh či trénink 

v posilovně). 

• Multitematická – Kdy v hlavní části může být rozvoj jedné nebo více pohybových 

schopností a dovedností. Cvičení mají určitou posloupnost, které vychází ze dvou 

základních fyziologických zákonitostí a těmi jsou množství energetických zdrojů 

a aktivita a únava centrální nervové soustavy. Na základě těchto fyziologických 

zákonitostí je posloupnost cvičení nasledující: 

1. Koordinačně náročná cvičení 

2. Rychlostní cvičení 

3. Silová cvičení 

4. Vytrvalostní cvičení (Perič, 2010) 

Vzhledem k těmto ukazatelům bude náš stanovištní trénink spadat pod hlavní část 

multitematickou 
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 Našim hlavním cílem v tomto tréninku bude rozvoj bruslařských dovedností. Tento 

bruslařský trénink budeme absolvovat v několika stanovištích. Na jednom stanovišti 

budeme cca 6 minut a čas na přechod z jednoho stanoviště na druhé bude přibližně 1 

minuta. Celkově tedy hlavní část tréninku bude trvat něco kolem 35 minut z něhož budou 

hráči trénovat 30 minut. Hřiště si rozdělíme na 5 částí následovně. 

 

Obrázek 14 – Grafický záznam, rozdělení hřiště na stanovištní 

trénink 

Z praxe vím, že na trénink většinou bývá kolem 20–25 hráčů s 3–4 trenéry. Počítejme 

s tím, že máme ideální počet 25 hráčů a 4 trenéry.  

Stanovištní trénink: 

1. Neřízená hra 

Zde budou položeny dvě malé branky a hráči budou hrát hokej, bez kontroly 

trenéra. Tím dáme prostor k projevu hráčů, jejich fair play a taky možnost 

nechat projevit jejich osobnost. Zde se ukáže osobnost hráčů, jestli je tichý 

nebo naopak hodně slyšet. Dáváme zde prostor pro projev jejich kreativity a 

osobnosti. 

2. Nascar 

Zde už bych zařadil první cvičení na rozvoj bruslařských dovedností a tím je 

cvičení z mého sborníku her, které je popsané výše. Toto cvičení má soutěžní 

charakter. Hráči se zde snaží jeden druhého dohnat a připravit ho tak o život. 

V tomto cvičení se objevuje hned několik bruslařských dovedností, se kterými 

chceme hráče seznámit. Hráče to baví a zároveň se seznámí se základními 

bruslařskými dovednostmi. 

3. Štafetový závod 
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V každém našem tréninku se vždy objevuje tento závod. Vytvoříme dvě stejné 

dráhy pomocí kuželu a nějakých překážek. Před zahájením cvičení hráčům 

přesně ukážeme, jak mají jednotlivé kužely a překážky překonávat. Dva týmy 

proti sobě soupeří a snaží se co nejvíckrát vyhrát. Tyto cvičení absolvujeme 

s pukem i bez puku. Pro příklad, jak takové cvičení vypadá přikládám grafický 

záznam. Vzhledem k počtu hráčů, bude muset jeden toto cvičení vždy 

absolvovat 2x. 

 

Obrázek 15 – Grafický záznam štafetového závodu 

4. Hokejový troj-boj 

Toto cvičení nese název hokejový troj-boj, protože se zde objevuje technická, 

rychlostní a dovednostní část. Cvičení je z mého sborníku her a je popsané 

výše. Soupeří zde proti sobě dva týmy, jelikož máme počet hráčů na stanoviště 

lichý, tak jeden hráč bude mít dvě čísla. V tomto cvičení se objevuje opět 

soutěžní charakter, tudíž hráče opět baví a je obohacen o hru 1 na 1 takže si 

hráči zahrají i s pukem. 

5. Symbiont 

Tato hra je opět z mého sborníku her. Cvičení je opět popsáno výše. Toto 

cvičení plní úkol osvojení bruslařských dovedností, ani zde nechybí soutěžní 

charakter. Vybere se lovec a ten nahání své oběti kolem kruhu. Může měnit 

směr jízdy, aby tak zmátnul protihráče a snaží se je chytit. 

Vzhledem k velkému množství modifikací všech cvičení, je potřeba tento stanovištní 

trénink zařazovat 2x v týdnu, abychom ovlivnili bruslařské dovednosti. V případě 

kvalitního provedení cvičení v základní formě je možnost je začít obměňovat pomocí 

výše uvedených modifikací. 

Závěrečná část tréninku 
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Tato část slouží ke zklidnění a k zahájení zotavných procesů. 

Mohylová (2020) ve své bakalářské práci mluví o významu a programu DNS FIT KID. 

Jedná s o dynamickou neuromuskulární stabilizaci. Tento program vypisuje 5 cvičení, 

které by sportující děti měly dělat, aby ovlivnily stabilizační systém páteře, který je 

podmínkou pro fázickou hybnost končetin. Jedná se o cvičení, které se pojmenovali podle 

zvířat, aby si je děti lépe zapamatovaly. Jedná se o cvičení „Brouk“, „Žába“. „Kočka“, 

„Medvěd“, „Slon“. 

„Studie potvrzují pozitivní efekt DNS u široké škály klientů, a to jak s různým 

onemocněnímí, tak u sportovců, kde se tento koncept využívá nejen pro zlepšení jejich 

výkonnosti“. (Mohylová, 2020) 

V posledních 10 minutách tréninku se snažíme hráčům zařadit hokej na celé kluziště a na 

závěr krátké vybruslení. Pokud chceme i na závěr udělat soutěž ve které chceme rozvíjet 

bruslařské dovednosti a zároveň zapojit všechny hráče tak doporučuji rozdělit hráče na 

dva týmy a zařadit hru dobyvatel. Tato hra se může odehrávat i na celé kluziště má 

soutěžní charakter a všichni hráči jsou neustále v pohybu. Tato hra je opět z mého 

sborníku her a její popis najdete výše.  

Po každém tréninku by mělo dojít ke strečinku. Pro strečink bych doporučil 5 cvičení 

z „DNS KID FIT“, které sestavil fyzioterapeut Pavel Kolář a o nichž se ve své bakalářské 

práci zmiňuje Mohylová (2020). 
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6 DISKUZE 

Má bakalářská práce se zaměřuje na rozvoj bruslařských dovedností. V hokeji se 

bruslařské dovednosti považují za základní hokejovou dovednost, která je nezbytná pro 

rozvoj dalších aspektů, které jsou potřeba proto, aby dítě v budoucnu dosáhlo na ty 

nejvyšší mety. Podle Pytlíka (2015) jsou bruslařské dovedností základem pro hráče 

ledního hokeje, tento sport je neuvěřitelně všestranný a hráč v tomto sportu musí při 

bruslení řešit hned několik nečekaných situací na které, musí reagovat. Právě proto je 

důležité, aby hráč tyto dovednosti ovládal na tolik, aby si ani neuvědomoval, že je dělá a 

dělal je automaticky. U dětí je dost častým problémem raná specializace. Právě Baker a 

kol. (2003) říká, že rané specializaci se dá předejít právě pomocí aktivit, kdy dítě využívá 

koordinaci oko-ruka a rozhodovací dovednosti. Právě toto tvrzení mě nejvíce zaujalo a 

uvědomil jsem si, že přesně toto hokej nabízí. Neustálý kontakt s protihráči a jízda 

s pukem, to že hráč musí využívat bruslařské dovednosti zároveň vést puk a do toho se 

umět rozhodnout a reagovat na nečekaný vývoj hry. Utvrdilo mě to v tom, že hokej sám 

o sobě je velmi všestranný sport, ale zároveň to rozhodně není sport, kterému by se dítě 

mohlo věnovat od malička tak, aby přehlíželo ostatní aspekty sportu, které na hokejový 

vývoj mohou mít velký vliv. 

Nácvik bruslařských dovedností je nezbytným základem pro každého hráče ledního 

hokeje. Její nácvik vyžaduje spoustu času a zpočátku, by u dětí měl trénink bruslení 

obsahovat klidně až 80 % času z celého tréninku. U dětí by zároveň měla převažovat hra 

a emoce, proto je nezbytné vymýšlet hry u kterých se děti nezastaví a budou neustále 

bruslit. Např. powerskating byl vymyšlen a navržen tak, aby děti nacvičovali bruslařské 

dovednosti a trenér měl prostor a čas na to, aby je mohl řádně opravit. Powerskating 

vznikl ve snaze o atraktivnější podobu výuky techniky bruslení, jež se měla inspirovat 

základy krasobruslení Pytlík (2015). Za mě je to skvělý způsob, jak si všimnout chyb a 

snažit se na ně upozorňovat. Jenomže z dlouhodobého hlediska to není nic, co by děti 

bavilo a mohly to dělat každý trénink. U těchto kategorií bych proto doporučil dělat 

powerskating jednou týdně na 10–15 min a jinak bych se snažil primárně rozvíjet 

bruslařské dovednosti právě hrou. Důležité je se soustředit na aktivní ice-time a snažit se, 

aby děti bruslily opravdu co nejvíce. Huizinga (2000) popisuje hru, jako fyzickou a 

duševní zátěž. A řekl, že hra má plnit pět složek: První složkou je hratelnost nebo 
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pravidlo, druhou je výzva, třetí interakce a poslední je cíl, který se dá rozlišit na dva typy 

jako je explicitní a implicitní cíl zatímco explicitním cílem je zábava tak implicitní 

zahrnuje i růst dovedností a schopností při získávání znalostí a zkušeností. Určitě stojí za 

zmínku poslední složka, kterou je implicitní a explicitní cíl, jež zahrnují zábavu a růst 

dovedností a schopností. Právě tyto dva aspekty jsou pro nás základním cílem u dětí. 

Když u dětí budeme schopni probudit zábavu tak s ní přicházejí emoce a stav „flow“ děti 

si začnou tvořit k tomuto sportu vazby a pokud splníme i druhou složku, kterou je růst 

dovedností a schopností, tak máme šanci vychovávat budoucí hráče pro lední hokej. Právě 

v tomto období musíme vytvořit kladný vztah dětem ke sportu a pokud ho vytvoříme, tak 

později budou rádi využívat i powerskating, díky kterému budeme odstraňovat bruslařské 

nedostatky a budeme vypilovávat bruslařský projev hráče. Powerskating není nic jiného 

než nácvik a korekce správné techniky bruslení, k jejím zařazení dochází tehdy, když 

dojde ke zvládnutí základů. Tyto prvky a cvičení mají za úkol hráče naučit správnému 

postoji, efektivnímu odrazu, využívání hran apod. Cílem je, aby hráč ovládal bruslařské 

dovednosti natolik, aby nad nimi v průběhu hry nemusel přemýšlet Pytlík (2015). 

Z dostupných informací víme, že je zapotřebí děti začít učit nejprve hrou a až poté 

zařazovat postupně powerskating a já tohle mohu jen potvrdit.  
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7 ZÁVĚR 

Na závěr bych chtěl stručně shrnout poznatky ze své bakalářské práce. Na úvod své 

teoretické části jsem se snažil popsat problematiku dětí v mladším školním věku. Tento 

věk jsem definoval a zmínil několik zajímavých informací, které by trenér měl znát, aby 

dokázal s touto kategorií správně pracovat a uvědomoval si co všechno u těchto dětí musí 

řešit a na co si dávat pozor při stavbě tréninku a tvorbě her.  Např. velmi zajímavý 

poznatek, který jsem zjistil od Baker a kol. (2003) v pohybové oblasti je, že snížení rizika 

brzké specializace je možné dosáhnout aktivitami u kterých využíváme koordinaci oko – 

ruka a rozhodovací dovednosti nebo že nejčastějším zdravotním problémem u těchto dětí 

je obezita, kterou trpí až 15 % dětí ´o čemž se zmiňuji v kapitole tělesný vývoj 

prepubescentů. 

Dále jsem se snažil zde poukázat na to, jak můžeme jednoduše formou her rozvíjet 

bruslařské dovednosti a že prostor pro tvorbu těchto her je opravdu široký. Nechal jsem 

se inspirovat mnoha sporty jako např. sporty v přírodě nebo skupinové hry apod. Díky 

hře se v nás probouzejí nejčastěji pozitivní emoce, které nám umožňují být kreativnější a 

zkrátka nám to lépe myslí, jak říká Jelínek (2019) a na to navazuje stav „flow“, kterého 

právě můžeme dosáhnout ve hře a toto jsou ty základní aspekty, které bychom v dětech 

měli probouzet, aby je nácvik dovedností bavil a nebyla to pro ně povinnost, ale zábava. 

Děti musí danou činnost provádět vášnivě a právě, tehdy takového stavu mohou 

dosáhnout, jak se ve své knize zmiňuje Jetmarová a Jelínek (2014). 

Právě kvůli těmto poznatkům, jsem se snažil vymyslet sborník her, pomocí kterého 

budeme rozvíjet bruslařské dovednosti. Všechny tyto hry jsem kategorizoval podle účelu 

hry a vymyslel jsem jim různé modifikace, u kterých jsem následně určil náročnost, 

abychom mohli do určité míry sledovat progres daných hráčů. Následně jsem vymyslel 

tréninkovou jednotku, ve které se v hlavní části budeme soustředit právě na nácvik 

bruslařských dovedností a do této tréninkové jednotky jsem zařadil několik cvičení ze 

svého sborníku her, abych tak poukázal na možnosti využití v tréninkové jednotce. 

Myslím si, že je možné tyto hry využít v ročním tréninkovém cyklu ať už na nácvik 

bruslařských dovedností tak na vytvoření obrázku o bruslařských dovednostech hráčů, 

jelikož jsem vymyslel několik variant, kterým jsem určil i jejich náročnost provedení. 

Věřím, že tato bakalářská práce přinesla spoustu důležitých poznatků, které bude moc 

trenér využít ve své tréninkové jednotce a že to změní pohled trenérů na tuto věkovou 
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kategorii. Také doufám, že navržená cvičení inspirují trenéry k tvorbě nových cvičení, 

které tak obohatí trénink a dá hráčům nový impuls do trénování. 
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