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Abstrakt

Nazev: Rozvoj individuédlnich dovednosti obranct ledniho hokeje ve

vekové kategorii starsi zaci.

Cile: Hlavnim cilem bakalaiské prace je vyhledat, shromazdit poznatky o
individualnich dovednostech obranct. Na zaklad¢ ziskanych informaci navrhnout

cviceni pro individualni rozvoj dovednosti obrance v kategorii starSich zaki.

Metody: V bakalafské praci je pouzita metoda vyhledavani informaci
v elektronické databazi, vyhledavani a studium odborné literatury a rozhovory se

zkuSenymi trenéry. Dal8i metodou je rozbor grafického zpracovani v praktické ¢asti.

Klic¢ova slova: Ledni hokej, herni ¢innost jednotlivce, obrana, dovednosti.



Abstract

Title: Development of defender individual skills in ice hockey in age group

older juniors.

Objectives: Main goal of this bachelor’s thesis is to search, complete knowledges of
individual game skills of defenders. Based of gained information is to suggest some

exercises for development of individual game skills of defenders.

Methods: In this bachelor’s thesis is used the method of searching and studying

scientific literature of this issue. Next method is analysis of graphic treatment.

Keywords: Ice hockey, individual game skill, defence, skills.
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1. Uvod

Bakalaiska prace se zabyva rozvojem individualnich dovednosti obranci v kategorii
star$i zaci. Na téma mé bakalarské prace je nahlizeno z pohledu vlastnich zkuSenosti a
porovnani s odbornou literaturou. V teoretické¢ casti budou shrnuty znalosti ziskané
z odborné literatury a v ¢asti praktické tvorba cviceni k tréninkovym jednotkdm pro

zlepSeni dovednosti obranct v lednim hokeji.

V praktické Casti jsou uvefejnény cviceni na rozvoj dovednosti u obranct.

Cviceni byla nafocena a graficky znazornéna.

Jako pfedmét mé specializace a bakalafské prace jsem si vybral ledni hoke;,
jelikoz ho jiz od utlého détstvi provozuji. Vrcholem mé hokejové kariéry byla zkuSenost
z extraligové juniorské kategorie, kde jsem stravil tfi roky. Postupné jsem si ale prosel
hned né¢kolik hokejovych klubii. Zac¢inal jsem na neratovickém, tehdy jest¢ otevieném,
stadionu. Poté jsem okusil rok v sousednim mésté Mélnice. Témét veskeré mladeznické
kategorie jsem ale prozil v nedalekych Letianech. Prvni polovinu kariéry ve zdejsi Ice
Arené jsem hraval obrance, proto jsem si také vybral toto téma, jelikoz jsem zazil
cvi¢eni na rozvoj individudlnich dovednosti obrancii. Pozdé¢ji mé ale obrana ptestala
napliovat, a tak jsem se ptesunul do utoku. Ze starS§iho dorostu si mé& vybral do
juniorské kategorie do Mladé Boleslavi trenér Tomas Potésil. Po absolvovani tii let
(jeden na vyjimku) v matefském mésté Skody Auto jsem se rozhodl ukongit
profesiondlni Uroven a vratit se blize k domovu. Zacal jsem tedy opét hrat na soutoku

Labe a Vltavy za tym He Junior M¢lnik, ktery hraje Stiedoceskou krajskou ligu muzi.



2. Teoreticka ¢ast

2.1  Ledni hokej

Ledni hokej je kolektivni sport, ktery se fadi mezi hry brankového typu. Mezi dalsi
hry brankového typu fadime napiiklad fotbal, florbal, hokejbal, pozemni hokej a tak
dale. Radi se také do skupiny kolektivnich sporti. Ledni hokej, jak uZ z nazvu vypovida,
je sport, ktery se provozuje na ledové plose. UrCujicim faktorem vitézstvi pro ledni
hokej je pocet vsttelenych branek. Ze kterého vyjde vit€zné to muzstvo, které vstieli
minimalné o branku vice nez soupefovo muzstvo. V utkdni proti sobé nastupuji dveé
druzstva, kterd nasazuji kazdé po péti hracich a jednoho brankafe za normalniho stavu.
Hraci jsou stfidani béhem hraci doby anebo pti preruseni hry. Kazdé preruseni je
ozndmeno pistalou rozhodciho, ktery na utkdni dohlizi a zasahuje do néj. Pokud se
néjaky z ucastnénych hraci nebo realiza¢niho tymu provini proti pravidliim, je druzstvu
vinika udélen trest. Poté nastava specificka udalost, a to hra v oslabeni pro tym, ktery se

provinil.

Déle jsou také jisté odliSnosti v pozicich na led¢. Témi jsou: brankaf, obrance a
utoénik. Kazda pozice ma trochu jiny ukol v pribéhu utkdni. D¢Eli se jesté pozice na
levy/ pravy obrance, levy/ pravy kiidelni Utonik a stfedni Uto¢nik. Hokejové
dovednosti by méli mit vSechny tyto posty podobné, avSak se 1i$i prostorem, na kterém
je uskute¢iuji. Utoénici plni hlavné ttoéné herni ¢innosti, obranci a brankai hlavng
obranné. Nikde neni psano, Ze jsou pozice ovlivnény praveé na toto po¢indni. Nesmime

zapominat na to, ze i obrance, ba dokonce brankat, mohou vstielit branku.

Urcujicim faktorem vitézstvi pro ledni hokej je pocet vstielenych branek a doba
trvani utkani. Utkani je rozdéleno do tfech tfetin. Pokud jedno z muZstev vstieli
minimalné o branku vice nez soupefovo muzstvo, vyhrava. Hraci jsou stifidani béhem

hraci doby anebo pfi pieruseni hry.

., Ledni hokej je jisty druh umeéni- komplikované umeni, které je slozeno z nékolika

dovednosti. “ (Stamm, 2010)

2.2 Systematika ledniho hokeje
Pro potiebu postaveni tréninkové jednotky a utkéni je potfeba ledni hokej jaksi

ucelené systematizovat. U této problematiky se urcitym pohledem na filosofii ledniho
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hokeje autofi lisi. Pro tuto praci jsme si tedy vybrali déleni systematiky ledniho hokeje

podle PavliSe (1998, 2000, 2002)

»Ledni hokej je sportovni hra, jejiz déj je tvoren Cinnosti soupericich hracu, kteri
se snazi prokazat svou prevahu vstrelenim vétsiho poctu branek. Podle vztahu druzstva

ke kotouci rozlisujeme v lednim hokeji dvé faze — utok a obranu (Kostka, 1963)

Utok je ¢ast hry, kdy je jedno z muZstev v drzeni kotoude a méa snahu vstielit

branku nebo alespon drzet kotou¢ pod kontrolou.

Obrana je zpusob hry, kdy neni muZzstvo v drzeni kotouce. Naopak se snazi

ziskat kotou¢ od soupete a zabranit inkasovani branky.

Herni ¢innosti jednotlivce rozdélujeme podle poctu hract, ktefi se podileji dané

¢innosti:

- Herni ¢innost jednotlivce
- Herni kombinace

- Herni systémy

Zvlastni kapitolou vyclenénou je jest¢ brusleni. Které patfi mezi zéakladni

individualni dovednost kazdého hrace. Bruslaiské techniky jsou:

- Jizda vpted
- Jizda vzad
- Uzité brusleni
o Zmény rychlosti
o Zmény sméru
o Obraty
o Starty

o Dalsi bruslaiské dovednosti

Z predchoziho rozdéleni miizeme tedy usoudit, Zze pojem systematiky ledniho
hokeje je ,,zdkladni usporadani, roztrideni a rozdeleni hry, jejiz déj je tvoren cinnosti
jednotliveu (herni cinnosti jednotlivce), skupin (herni kombinace) a celého muZstva

(herni systéemy) a je oviliviiovan a rizen trenérem. (Pavli§, 2000)
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2.2.1 Herni ¢innost jednotlivce

»Herni c¢innosti jednotlivce jsou definovany jako cinnosti, které jsou komplexem

dilcich utocnych a obrannych ukolii jednotlivce, které na sebe navazuji a vzajemné se

podminuji. Jsou charakterizovany snahou hrdce udrzet ¢i ziskat kotou¢ v kterémkoli

pasmu hiiste a vytvorit tak moznost rozvinuti ¢i zakonceni utocné faze.* (Pavlis, 1998)

Rozd¢leni dle Kostky (1981)

1. Cinnosti utocné

Uvolnovani s kotoucem
Zpracovani a prihravani kotouce
Uvolnovani bez kotouce

Strrelba

Dorazeni

Cinnosti pri vhazovani kotouce do hry

2. Cinnosti obranné

Obsazovani hrace s kotoucem
Obsazovani hrace bez kotouce
Blokovani strel a chytani kotouce

Obrana prostoru

3. Cinnost brankdrie

Stavéni se

Chytani a vyrazeni kotouce

Cinnost pri najizdéni volného vitocnika
Cinnost pii hie za brankou
ZmenSovani uhlu

Prihravani

2.2.2 Herni kombinace

Jsou tvofeny minimalné dvéma a vice hraci. Z hernich kombinaci jsou tvoteny dale

herni systémy, které tvofi hru. Kombinace mohou byt opét jak obrané, tak 1 ttocné.

Rozdéleni dle Kostky (1979)

1. Utocné, zalozené na:

Prihraj a jed’
Krizeni
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Cloneni
Zpétné prihravce
Najizdeni do volného prostoru

Vhazovani

2. Obranné, zalozené na:

Zajistovani
Prebirani
Zdvojovani

Osobni branéni

2.2.3 Herni systémy

Jsou to systémy, které se skladaji z ¢innosti a soudrznosti celé péticlenné formace.

»ystém hry vymezuje a popisuje metodicky vyclenénou a izolovanou cast hry v utoku ci

obrané. Herni spoluprdce a pohyb hrdacu maji u riiznych systémii organizovany priibéh

(zahdjeni, rozvijeni, zakonceni, rozestaveni, a tak ddle.). Na hru jednotlivcu a herni

spoluprace jsou kladeny specialni taktické poZadavky. “ (Bukag, Dovalil, 1990)

Podle (Kostky, 1986) se d€li systémy hry na Gto¢né a obranné:

1) Herni systémy utocné:

- rychly protiutok,

- postupny utok,

- presilova hra.

2) Herni systémy obranné:

- zonovy presink,

- osobni obrana,

- uzemni obrana,

- kombinovana obrana

2.3 Typologie hernich pozic

V soucasném hokeji se role titocné i obranné neustéle prolinaji a kazdy hra¢ musi

umét, jak utocit, tak ale 1 branit. Pokud bychom se ale tedy méli drzet rozdéleni roli na

utocnika, obrance a brankat. Specifikovali bychom jejich ¢innost takto:

2.3.1 Brankar

Kazdého tymu je soucasti alespon jeden brankéi. Z pohledu dlouhodobého vykonu

je dobré mit brankéte se stabilnimi a dobrymi vykony. Piece jen i tym, ktery se sklada
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z dobrych hract v poli, ale mé Spatného brankaie, nemtze dlouhodobé vyhravat. Proto

je tato pozice zdkladnim kamenem kazdého dobrého druzstva.

Z hlediska strukturalizace specidlnich sportovnich dovednosti miizeme hru
brankdie sméle cadit mezi individudlni sporty.“ (Sindel, 2003). Neni to pouze tim, Ze
ma brankaf jinou vystroj a jeho hra se odehrava v zmenseném prostoru na hiisti oproti

ostatnim hractim, ale je to také urceno jeho specidlni pfipravou. Dobry brankai by mél

mit psychické a fyzické predpoklady.
»Telesné predpoklady:

Mezi vrcholovymi brankari se vyskytuji dva typy — jeden Stihly, dlouhy — druhy
silny (piknicky) — atletické typ se vyskytuje jen vyjimecné. Vyska vsak neni rozhodujici,
avsak delsi brankari maji jistou vvhodu v dosahu a vykryvani prostoru. S ohledem na
vahu vyzbroje je duleZitym predpokladem i urcita uroven svalové sily. Rozvinuta
obratnost a koordinace, stejné jako rychlost reakce a ndslednych pohybii, jsou
predpoklady velmi zavazné. Urovern vytrvalosti by méla odpovidat charakteru hry

brankare.
Psychickeé predpoklady:

Brankar nesmi mit strach z leticiho kotouce, ze skrumazi pred brankou,
z atakovadni souperem, z reSeni sloZitych situact nejriiznéjsimi pady. Pozornost je dalsim
predpokladem. Vzdyt staci zlomek vteriny a kotouc je v brance, byt vystielen z velké
vzdalenosti. Rychlost strel, stejné jako moznosti reakcni jsou dnes znamé. Branka padla,
protoze brankar byl nepozorny, slySime casto. My vsak vime, Ze nepozornost neexistuje,
Ze je pozornost odvrdcena kjinemu predmétu. Brankar musi byt schopen té nejvyssi
koncentrace, sledovat kotouc¢ za vsech okolnosti. Vime, Ze nepretrzita pozornost vSak
také neni mozna, proto brankar odpociva ve chvilich, kdy hra je daleko od branky, tim,

Ze se zadiva na cast vyzbroje, pripadné branku.” (Kostka a kol, 1977)

Velice dllezité je u hry brankafe rozdil mezi rychlosti stfely a reakéni dobou

jeho samého.

,, Reakcni doba je doba, ktera existuje od momentu podrazdeni k pocatku
vlastniho pohybu. Pro brankare je momentem podrazdeni okamZik, kdy kotouc opousti

cepel hole. Reakcni dobu rozliSujeme jednoduchou a sloZitou. Pro brankadre je
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prizracna reakcni doba slozita — brankar ma vybrat rFeseni odpovidajici umyslu stielce,

ktery ma nekolik moznosti, kam kotouc umistit.” (Kostka, Wohl, 1979)

Brankaiské styly se postupem ¢asu hodné zménili. Od chytani ve stoje s témeét
totoznymi zakroky s fotbalovymi se ud¢lal veliky krok dopiedu. Trénink je v soucasné
dob¢ u vsech Spickovych brankaiti téméf totozny, 1 presto ma kazdy brankar ,, obvykle
svuj viastni jedinecny styl. Ten vznikd zkusenostmi a odpozorovanim cinnosti ostatnich
brankaru. Kazdy styl ma své prednosti a slabiny. Veétsina brankaru kombinuje tyto tri

styly: ve stoje, motylek, prevrdacené V. (Rossiter, 1999)

Pokud jde o cinnost brankare, tak ta je hlavné obranna, ackoli je
samoziejmé také mozné, Ze 1 brankaf se mize zapsat do stielecké listiny. Bohuzel pro

vvvvvv

ukolem je neinkasovat branku.

Mezi dals$i neméné diilezité Cinnosti brankafe také patii organizovani obrany

skrze komunikaci. Podle Kostky jsou funkce brankafe rozdéleny takto:
,,Cinnost brankdre:

Staveni se

Chytani a vyrazeni kotouce

Cinnost pii najizdéni volného vitocnika s kotoucem
Cinnost pii hie za brankou

Zmensovani uhlu

Prihravani“ (Kostka, 1981)

NN N e

2.3.2 Obrance

Dalsi z roli vyskytujicich se na ledové plose je pozice obrance. Riké se, Ze nejlepsi
obrana je utok, coZ by byla pravda, kdyby hokej nebyl nejrychlejsi kolektivni hra, kde
se neustale stfidd pravé obrana s Utokem. Abychom mohli pofad utocit, tak bychom
museli mit Sedesat minut kotou¢ stale pod kontrolou, coz je utopicka predstava. Proto
také velmi dilezitou roli zastivaji obranci. Cinnost obranct je uréitd také

k neopomenuti.
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Obranné ¢innosti jednotlivce jsou:

1., Ziskavani kotouce
a. Napadenim (osobni souboj)
b. Zachycenim souperovi prihravky
2. Zastavenim soupere telem (bodycekovani)
3. Chytani kotouce
- Kryti soupere v prostoru‘* (Bukac, 1974)

Jak ziskat kotou¢ napadenim soupete. Tato ¢innost se vyznacuje tfemi na sebe
navazujicimi fadzemi, kterymi by mél obrance postupné projit. Pokud se uskutecni

vSechny tfi faze, tak je obranny prvek splnén. Tyto faze jsou:

., Priblizent k souperi
- Vlastni osobni souboj

- Odebirani kotouce* (Bukac, 1974)

Diive se role obrance nebo utoc¢nika rozdélovala podle toho, jak byl jedinec
urostly. Pokud byl vysoky a statny, byl z n¢j obrance, ale pokud byl mensi postavy, tak
byl automaticky bran jako tto¢nik. Dnes tomu tak neni. I hokejista mensi postavy mtize
produkovat vysoce kvalitni hru z pozice obrance. Pokud se vyplni slova hokejového
experta Martina Hostdka (2016), tak do péti let nepozname, kdo je uto¢nik a kdo je
obrance. Role se budou tak prolinat, ze bude jedno, kdo bude stit na Gvodnim
vhazovani jako obrance a kdo Uto¢nik. Hraci se postupem casu zlepSuji na takovou

uroven, ze mohou klidné utocCnici obcas hrat 1 za obrance.

Obrancovi hlavni ptednosti jsou:

—

Obratnost

Rychlost

Stabilita

Dobra pozi¢ni hra (pfedvidani hry)
Konstruktivni rozehravka
Technicky vybaveny bruslar
Diiraz

Kwvalitni stielba

W © N 0N kv

Obétavost
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2.3.3 Utoénik

Role uto¢nika se dale rozdéluje do trech dalSich pozic — levé kiidlo, stfedni utoénik,
pravé kiidlo. Hlavni rozdil mezi kiidelnimi Gto¢niky a stfednim uto¢nikem je v tom, ze
sttedni utoc¢nik chodi na vhazovani. Neni to vzdy pravidlem, tieba pokud se stfednimu
uto¢nikovi nedati vyhravat vhazovani, mize se prostfidat na ledové plose s jakymkoli
jeho spoluhracem, tedy kromé& brankare. Existuji herni systémy, kdy trenér ur¢i jednoho
z uto¢niku, ktery bude vypomahat obranciim v obraném pasmu. VétSinou to byva prave
sttedni utocnik, ktery by mél byt z trojice forvardi nejzodpovédnéjsi a stale by mél
myslet na obranu. M¢l by byt mozkem celé formace, ktery tvoii a organizuje hru.
., Kridelni utocnici byvaji zpravidla nejrychlejsi a nejobratnéjsi bruslari. Soucasné
pojeti aktivni utocné a obranné hry pocita s aktivitou kiidelnich utocniku v Sirsim
prostoru po celé délce hriste. Stalé najizdeni do obranného pasma soupere a zajistovani

vilastni obrany vyzaduje i znacnou vytrvalost. “ (Kostka, 1984)

V roce 2002 na Zimnich olympijskych hrach v Salt Lake City probéhl védecko —
statisticky prizkum na hru Uto¢nikii. Vysledky byly hodné ptekvapivé. Pobyt na ledé
nejlepSich hract byl kolem tficeti péti minut. Také prob&hlo méfeni, kde bylo
zjistovano, jak dlouho utocnici z casu stradvené¢ho na led¢ kontroluji puk. Primérné mél
kazdy méteny hrac kotou€ ve vlastnictvi tficet pét vtefin. Z téchto tficeti péti vtefin byl
vyméfen 1 Cas pro stielbu, ten ¢inil pouhych tfinact sekund. Z toho ndm vychazi, ze
nevytézovanéjsi hraci bruslili tficet ¢tyfi minut bez kotouce, padesat sekund pracoval
s kotou¢em a tfinact sekund stiileli. Béhem tohoto skutecné kratkého Casu se snazi

uto¢nik prosadit.
,, Utocné cinnosti jednotlivce:

Uvolniovani hrace s kotoucem

o Vedeni kotouce
o Objizdeni soupere
- Prihravani a prijem prihravky
- Strelba
- Dordzeni a tecovani
- Uvolnovani hrdce bez kotouce

- Cloneni* (Bukac, 1974)
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2.4 Faze hry

Tato Cast teoretické Casti se zabyva rozd€lenim hry na ¢asti. Toto rozdéleni je na hru

v utoku a v obrané:

24.1 Utok

Snahou kazdého z ucastnénych druzstev je vstfeleni branky, to by se dalo nazvat
jako zakonceni uto¢né akce. Na zacatku takovych akci byva vzdy jako prvni ziskdni
kotouce, poté nasleduje pfiprava na prechod druzstva, které¢ se nyni nachazi v obranné
fazi hry a snazi se ziskat kotou¢ na svou stranu. Vyvrcholenim utocnych systémi,
kombinaci by mélo byt zakonceni v nejlepSim piipadé pirekondni brankare, a to tedy

jako vstreleni branky.

Utok je zpestfujici &innosti ledniho hokeje, ktery zaujme kazdého divaka.
Vstielenim branky ziskdvd muzstvo jistou pfevahu, podle toho, za jakého stavu je
branka vstfelena. Na tom jak kvalitni uto¢nd kombinace bude, zéilezi na spojeni

nékolika aspektd techniky a schopnosti hracu.

Jako prvni musime ur€it€¢ zminit rychlost. Nesmirn¢ dualezitd vlastnost kazdého
hrace. Je doprovazena stabilitou, vytrvalosti a silovou schopnosti. Dalsi schopnosti je
technika pfiméfena rychlosti. Pokud bude mit hra¢ vybornou techniku, ale pouze
v pomalé jizdé, nebude nikdy tak nebezpecny pro obrance, jako hrac, ktery ma
dokonalou techniku i ve velké rychlosti. Jak fyzickd, tak i psychickd schopnost jsou

aspekty, které délaji hrace hracem.

2.4.2 Obrana
Neopomenutelna cast hry, bez které se tym neobejde. ZaCina ztratou kotouce.
Formovani obrany je otdzka obrannych hernich systémt, kombinaci a hernich ¢innosti
jednotlivce. Bez dobré obrany nelze obstat v utkanich. Obranci mozna ptezivaji ve stinu
utoku, ale jen kvili tomu, Ze nevstieluji branky tak casto, jako uto¢nici. Pfitom na né
nesmime zapominat, jelikoZ bez jejich schopnosti by utocné hry nebylo mnohdy ani

dosazeno. Co se tyCe zasad obrany, pouzili bychom deset bodti podle Kostky (1984):

1. ,,Kdo kontroluje kotouc, kontroluje hru*
- Kazdy soupef mé svlij rytmus a tempo. Jestlize se ndm podaii ho narusit,
tak je dost mozné, Ze se na kotou¢i neudrzi dlouhou dobu. Cim kratsi ¢as

bude soupet v drZeni kotouce, tim mensi Sance je na vstieleni branky.
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., Utok se rodi v obrané**

- Kazdé ziskani kotouce je pro tym vysledkem dobré obranné Cinnosti.
Pokud ziskava hra¢ kotou¢, ihned se méni jeho herni ukoly z obrannych
na ty utocné.

., Obrana je véci kazdého hrace

- Ledni hokej je kolektivnim sportem, tudiz zalezi na soudrznosti a
spolupraci vSech hrac¢h. Jestlize jeden z péti hracl na ledé prestane
spolupracovat naptiklad pii ztrat€¢ kotouce, tak otevira prostor pro utok
soupeie, ¢imz piidélava praci svym spoluhrac¢tim.

,, Obrana neni odpocinek, ale neni také jen drina“

- Casto si divaci, trenéfi, n&ktefi hradi mysli, Ze obrana je o tvrdé hie. Neni
tomu Upln¢ tak. Hra télem po celém hfisti je naro¢na ¢innost. Ale obrana
neni jen o tvrdosti, branici tym se snazi GtoCeni soupefe zastavit, ale
ziskat co nejdiive kotouc, a to nemusi byt doprovazeno pravé tvrdosti.
Sta¢i k tomu Sikovnost, hracska inteligence a vyspélost. Hrac, ktery
ihned po odebrani kotouce miii na branku soupefe, je vice platny pro
tym, nez ten, ktery zaveze kotouc za vlastni branku, aby se rozmyslel, co
udéla. Cim déle se bude kotou¢ pohybovat v obranném pasmu, tim vétsi
Sanci davame soupefti k jeho odebrani a vstteleni branky.

., Pohyb a znovu pohyb

- Aktivni obrana definitivne zamita zastaralé pojeti, kdy obranci cekali na
sve utocniky, ustupovali pred nimi a zacali branit vlastné az v obranném
pasmu. Pojeti aktivni obrany vychazi z neustdalého pohybu vsech hracu. *
(Kostka, 1984)

,, Kdo brani hrace, ziskava kotouc

- Jednim ze zpisobi obrany je osobni obrany, kdy si kazdy branici hra¢
hlida svého hrace. Pokud se stane to, ze v jedné chvili se budou u
jednoho ttoc¢iciho hrace vyskytovat dva brénici, tak dochazi k maléru,
protoze v tuto chvili je jeden hra¢ pii hie pét proti péti ve vyhode a
osamocen.

,, Branku neohrozuje jen utocnik s kotoucem

- Utok je hra celé pétky hrag, z ehoz vyplyva, ze nemiizeme branit pouze

utocCiciho hrace s kotouce, ale i1 ty bez kotouce.

,, Také obrana ma svuj rytmus
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- Jsou-li hracim urcovany ukoly, rozdélujeme je podle odhadu jejich
cinnosti tak, aby jeden se nepohyboval v pasmech, ktera jsou z hlediska
branéni namdahava, a naopak, aby jiny hrac nebyl zvyhodnén urcenymi
ukoly v pasmech, ktera jsou pro ného na branéni tak ndrocna.
Pretéezovan ovsem byva stredni utocnik, pokud ma byt hlavnim
napadajicim hrdacem v utocném pasmu a spolu s obranci i klicovym
hrdacem v prostoru primo pred brankou. “ (Kostka, 1984)

9. ,,Kazda cara je linii odporu“

- Jednou z prvnich linii odporu je utoénd modra ¢ara, kde je moznost
obrance, aby zastavil soupete, kdyz ptijima kotou¢ od svych spoluhraci.
Dalsi linii je Cervend stfedova ¢ara. Branénim cervené Cary znamena
znemoznéni soupeie nastieleni kotouc¢e do obranného pasma. Treti ¢ara a
to posledni je modra ¢ara ohranujici obranné pasmo. Pokud tuto ¢aru
soupet prekona, dostavd se do velice vyhodné pozice pro vstieleni
branky.

10. ,,V aktivni obrané se formuje profil hrdace ™

- Profil hrace se v tomto bod¢ formuluje podle Kostky tak, ze hrac, ktery
hraje aktivné v obrané, se snazi soupefi také znepiijemiiovat hru a to i
tak, Ze je s nim v neustalém kontaktu. Tento styl hry je naro¢ny jak po
psychicke, tak 1 fyzické strance, protoze obrance atakuje utoCnika. Ale
poté, kdyz je napaden utoénikem, tak by nemélo dojit k n&jakému

excesu, kdy by se prohtesil za hranici pravidel ledniho hokeje.

2.5 Vékové a vyvojové zakonitosti
Do kategorie starsi Zaci fadime osmou aZ devatou tfidu. To jsou déti ve véku tfinact
az patnact let. ,,Obdobi pubescence je z hlediska vyvoje motoriky nejbourlivéjsi faze

premeny ditéte v dospélého cloveka. Zvlaste silné se zde projevuje nerovnomeérny vyvoj.

Obdobi dospivani silné ovliviiuje motoriku. ProtozZe riist kostry a svalstva, zvlaste
koncetin, je nerovnomerny a prekotny, dochazi k disproporcionalité, ktera se projevuje i
v pohybu. Paze a dolni koncetiny dlouhé a slabé. Trup je maly a nevyvinuty. Ve druhé
muzské morfologické znaky, jednotlivé riistové disproporce se vyrovnavaji.*

(Celikovsky, 1979)
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V dal$i odborné literatuie jsme se dozveédéli, Ze podle Riegerové, Pridalové a
Ulbrichové je ,,rozvoj motoriky ditéte behem ontogeneze dan geneticky a je vyrazné
ovlivnén dosazenym stupném zralosti nervového systému. Rozvoj psychického vyvoje

zavisi na interakci schopnosti vaimani a na mnozstvi informaci z okoli ditete.

Dulezitym podmétem pro rozvoj pohybovych aktivit je moznost volného pohybu,
spontanni aktivity ditéte. Deéti s omezenou pohybovou aktivitou byvaji pohybové
retardované. Prvni motoricka akcelerace nastava v batolivem a predskolnim véku.
Ziskavani obratnosti je stale vice stavéno na predchozich dovednostech. Z toho jasné
vyplyva, jak je diilezité umoznit malym détem ziskat co nejsirsi paletu riiznych druhii

pohybovych cinnosti.

Ve starsim Skolnim veku se v rozvoji pohybovych schopnosti napadné projevuje
sexudlni diferenciace. Divky mohou mit docasné vyssSi vykonnost z hlediska
obratnostniho a rychlostniho. Prirozend potieba pohybu je 4-5 hodin denné. Zamérny

rozvoj pohybovych schopnosti musi respektovat stupen rustu a vyvoje organismu.‘

(Riegerova a kol., 2006)

2.6 Rozvoj pohybovych ¢innosti starSich zaki

V obdobi osmych az devatych tfid se trénink zacina zaméfovat na vyuZiti nauc¢enych
dovednosti pfi cileném rozvoji vSech pohybovych schopnosti. Nejedna se o specialni
trénink jednotlivych schopnosti na maximalni Urovni. Pouze budujeme zaklady pro

S 4

pozdéj$i maximalni rozvoj.

Vvoew

aby hraci i v hlavnim /soutéznim/ obdobi méli alespon 1-2 tréninkové jednotky mimo
led, které jsou cilené na rozvoj pohybovych schopnosti. Tyto jednotky jsou zaméreny
predevsim na rozvoj obratnosti /prekazkové drahy, akrobaticka a gymnasticka cviceni
apod./ ve spojeni s rozvojem rychlosti /Stafety/. Dale se soustredujeme na explozivni a
odrazovou silu, predevsim dolnich koncetin /skokova cviceni, manipulace
s medicinbaly, cviceni s tycemi apod./ VyuzZivame vsech forem micovych her.
Vyznamnou ulohu maji cviky na spravné drzeni téla, kompenzacni a vyrovndvaci

cviceni. “ (Pavlis§, 2002)

., Po nastupu puberty /kolem 13—14 roku/ provadime vyse uvedené cinnosti

soubézné s rozvojem jednotlivych pohybovych schopnosti. Obsahem jsou koordinacni
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prvky s vyraznym rychlostnim ¢i silovym vkladem. V tréninku se zacina postupné
uplatnovat i cileny rozvoj vytrvalosti. Trénink si stdle jeste zachovava radostny a
zabavny charakter s mnoZstvim pestrych prvkii. Postupné se do néj zacinaji
zapracovavat prvky charakteristické pro trémink dospélych — unava, prekonavani

neprijemnych pocitii, volni procesy. “ (Pavlis, 2002)

Podle tabulky vyskytujici se v Piirucce pro trenéry ledniho hokeje III. ¢asti, by

melo byt ¢asové zastoupeni jednotlivych pohybovych dovednosti v % asi takto:

Tabulka 1 Casové rozloZeni tréninku schopnosti v tréninkové jednotce

Vékova Rychlost Obratnost Sila Vytrvalost Hry
kategorie

8.-9.Trida | 15% 15 % 20 % 15% 35%
(13-15 let)

2.7  Nacvik hokejovych dovednosti

V obdobi, kdy hra¢ dospéje do veku starSich zaktl, snazi se o zdokonaleni veskerych
¢innosti a upevnéni spravnych navykt. Dulezité je dostat vSechny hrace do aktivni
pozice nejlépe ,,nejdéle co miizeme po dobu stravenou na ledé. Probihajici trénink
s aktivitou pouze dvou hracii, zatimco dalsich 18 stoji okolo a nedéla nic, neni efektivni,
ani prijemny. “ (Gwozdecky, Stenlund, 1999) ,, Mlady hrac potiebuje dobré koucovani.
Casté zpomalovani cinnosti a strucny komentdar doprovaizi kazdy cvik. Cilem tréninku
dovednosti je automatizmus propojeny s kognitivni regulaci. Integrace automatizmu

s prizpusobovanim dodava dovednostem ucinnost i kvalitu. “ (Bukac, 2011)

Podle Bukace (2014) je ,,zakladem tréninku dovednosti teorie ,, Stépeného uceni
— chunking. Podstatou Stépeného uceni je posilovani neuromotorickych obvodii
slozitého pohybu dovednostech blokii opakovinim. Stépené uceni je klicovou

technologii pro trénink motorické, proceduralni, dlouhodobé a emocialni pameéti.

Cestou opakovani a korekci omylu dochdzi k polozeni, propojovani a
materialnimu zbytnéni senzomotorickych obvodu aktivujicich sekvence dovednosti. Tato
cviceni procvicuji techniku ve vzorech ledniho déje (game — like). Centralni i periferni
pameét synapsi tyto celky dokaze opakovanim ulozit a v pripadé shodnosti podnétii i jako
celky automaticky vyvolat. “ (Bukac, 2011)
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Cviceni probihaji na malém prostoru v kratkém case. VétSinou v anaerobné
laktatovém rezimu. Obsahem cviceni jsou zrychlované a zpomalované useky, které
mohou byt proloZeny 1 uplnym zastavenim, zmény sméru, klamani, strelba, klickovani a

starty. Tato cviceni by méla byt provadéna jako prapravna cviceni 1. a II. typu.

V kategorii starSich zakti by méli jak obranci, tak ale i1 utocnici ,,zvladnout
technickou i taktickou stranku utocnych a obrannych cinnosti, kombinaci a castecné i

systemut. *“ (Horsky, 1977)

Kdybychom méli rozdélit kazdou dovednost, kterda by méla byt pilovana
v kategorii starSich zakl zvlast, vypadalo takto (Pavlis, 2002):

Brusleni

- Zdokonalovani bruslafskych technik (jizda vpted, vzad, lateralni pohyb)
- Prudké zmény sméru
- Powerskating'

- Silové brusleni
Vedeni kotouce

- Vedeni kotouce v naro¢nych situacich jako je tfeba situace 1-1, nebo
v koordina¢né naro¢nych cviceni naptiklad mezi pfekazkami
- Vedeni kotouce na malém prostoru v osobnim souboji

- Vedeni kotouce za nerovnovazné situace 1 proti 2
Uvolnovani hrae s kotou¢em

- Zdokonaleni vselijakych typl klicek, které jsou nadale pfeneseny do
hernich situaci

- Uvolnovani hrace pod tlakem na malém prostoru pomoci zmén sméru
Uvolnovéni hrace bez kotouce

- RUzné zmény sméru, zpomaleni, zrychleni, start z mista
- Vsituaci 1-1 aplikovat jizdu vpied a vzad
- Spravné nacasovani, tak zvany ,,tajmink*
Ptihravani a zpracovani ptfihravky
- Zdokonaleni vSech riiznych variaci ptihravani (backhand, forehand)
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- Zpracovani piihravek kopirujici hrazeni s ptechodem z jizdy vzad do
jizdy vpted

- Zpracovani nepfesnych ptihravek o hrazeni, vzduchem, po led¢
Strelba

- Zdokonaleni vSech technik stfelby — backhand, forehand — taktéz golfovy
uder a stiela Svihem, diiraz na tvrdost a piesnost

- Zdokonalovani stielby po pifihravce

- Zvladnout zaklady techniky piiklepnutého Svihu

- Stielba bez ptipravy

- Stielba pod tlakem

- Stfelba skrze obrance

Nékolikanasobna stielba z mista, trénink na ptesnost, formou hry
Obsazovani hrace s kotou¢em

- Volba mista a vzdalenosti od hrace podle pozice puku a ohroZeni branky
- Vychyleni atoc€iciho soupete z osy htiste¢ smérem k hrazeni
- Dobruslovani utoc¢iciho hrace soupeie za nerovnomérného stavu 1-2

z pohledu obrance
Obsazovani hrace bez kotouce

- Volba mista a vzdalenosti od hrace podle pozice puku a ohroZeni branky

- Obsazovani hrace bez kotouce po ztrat€¢ puku v Gtocném/ stiednim/
obranném pasmu

- Dobruslovani tutoc¢iciho hrace soupefe pifi nerovnomérném stavu 1-2
z pohledu braniciho hrace

- hra v oslabeni v obranném pasmu
Vhazovani

- Osvojeni si veskerych technik hrani vhazovani — backhand, forehand/
podhmatem, nadhmatem

- Pozice vSech hracl pii vhazovani, jak a kam si stoupnout podle soupete

- Nacvi¢ené herni kombinace/ systémy, které navazuji na vyhrané

vhazovani

24



271 Trénink obranci mimo led
Trénink obranct se da také aplikovat i mimo led. Napli tréninkovych jednotek je
rozdilna podle ro¢niho tréninkového cyklu. Jina cviceni budou provadéna v ptipravném

obdobi a jind v zavodnim/ sezonnim obdobi.

Kompenzace tréninku na led¢ tréninkem mimo led je velmi ¢asto vyuzivana
metoda. Trénink, ktery neni absolvovan na ledové plose, je vétSinou spole¢ny pro
vSechny hrace, kde se ned€laji rozdily mezi pozicemi obrance/ itocnik nebo brankat.

V této vékoveé kategorii vSichni trénuji to samé.

Moznosti jsou vselijaké. NejCastéji se vSak u déti tohoto veéku vyuziva micovych
her. Cviceni se zdvazim zafazujeme pouze tehdy, pokud hraci zvladnout udélat se
zvolenou z4tézi alesponi 15 opakovani bez problému a bez chyb v technice. Nejbéznéjsi
posilovani probiha s vlastni vahou, a to jako posileni patefniho korzetu. Dale pak se
vyuziva i betonovych hiist, na kterych lze pilovat dribling s mickem a holi. Na
betonovém hfisti se da vyuzit cela Skdla moznych cviceni. Pro lepsi predstavivost
uvedeme trénink Vladimira Jurzinova na betonovém hézenkaiském hiisti

z Mezinarodniho trenérského sympozia (Oslo, 1999):
- ,.Strelba

- Vedeni micku/kotouce/ v ruznych slalomovych drahach, fintovani, diraz je kladen

na uvolnénou prdci pazi, ramen a celého téla, dlouhy a kratky driblink

- Obraty a prudké zmeny smeéru pri béhu vpred, do stran a vzad — provadi se jak

s holi se soucasnym vedenim tenisového micku ¢i kotouce, tak i bez vedeni
- I-1 — branici bezi vzad, riizné klicky, fintovani, zmény smeéru
- Dvojice, trojice — prihravky s micem za pohybu se zménami sméru
-Ve dvojicich jeden druhému na ramenou a soucasné ve trojicich prihravky “

2.7.2 Trénink obranci na ledé
Specializovany trénink podle Pavlise (2002), kde rozliSujeme post obrance a uto¢nik

4

zatazujeme v zakovskych kategoriich, coz jsou pravé také star$i zaci. Tento trénink
bychom méli zafadit do tydenniho mikrocyklu alesponl jednou, a to v asovém rozmezi

20- 30minut, u starSich zadkd. My jsme ale nazoru, Ze takovyto trénink by mél byt
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zatazen v tydennim mikrocyklu alespon 2x, a to naptiklad v dopolednich tréninkovych
jednotkach, kde se soustiedime pifimo na dil¢i ¢asti hernich Cinnosti jednotlivei.
Nacvicujeme techniku hole, techniku brusleni, spravné nacasovani, pohyb v z6nach,
piistup k protihradi, souboj 1-1, nerovnovazné situace a tak dale. Cinnosti, které lze

nacvicovat jsou uvedeny nize:
Obsah specializovaného tréninku obranci:
Brusleni

- Jizda vpted/vzad, starty

- Powerskating'
Koordina¢ni cviéeni
Obranné herni ¢innosti

- Rychly pftistup k soupeii — napadani/pin¢ink
- Osobni souboj 1-1

- Dobruslovani

- Reseni nerovnovaznych hernich cviéeni

- ResSeni rovnovaznych hernich cviceni
Utoc¢né herni ¢innosti

- Zakladani utoku/ rozehravka

- Razné variace pfihravani

- Strelba

- Spoluprace obranct pti zakladani utoku/ pohyb v zénach
- Prace na modré care

-, Transition* (= pfechod z obrany do utoku a opacn¢)

! Powerskating = ,, ndcvik a korekce spravné techniky brusleni, ktera jsou zacazovana ve chvili, kdy dojde
k zvladnuti uplnych zakladii. Jde o fadu prvkii a cvicent, kterymi se hraci uci spravnému postoji,
rovnovdze, efektivnimu odrazu, vyuzivani hran, a dalsich cvikii kompletné zdokonalujicich techniku
brusleni.“ (PYTLIK, 2015)
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3. Cil a metodika prace

3.1 Cile prace
Hlavnim cilem bakalaiské prace je vyhledat, shromézdit poznatky o individualnich
dovednostech obranct. Na zéklad¢ ziskanych informaci navrhnout cviceni pro rozvoj

obrance v kategorii starSich zak.

3.2 Ukoly prace
- Prostudovat odbornou literaturu
- Nastudovat v literatufe teoreticky zaklad rozdilnosti ve hie na vSech
pozicich
- Vyhledat v literatufe ontogeneticky vyvoj v kategorii starSich zakl
- Sepsat specifické dovednosti v kategorii starSich zaka
- Navrhnout ptikladova cviceni pro rozvoj obranct v dané vékové

kategorii

3.3 Metodika prace

Tato préce je psana jako reserSe — vyhledavani poznatkl dané problematiky, které

jsou dale roz¢lenény a popsany.

Pro zpracovani této bakalaiské prace je vyuzita metoda vyhledavani informaci
v elektronické databézi, vyhledavani a studium odborné literatury, rozhovory se
zkuSenymi trenéry a zaznamy ze semindii. V praktické ¢asti skrze rozbor grafického

zpracovani je nalezité vysvétlena dana problematika.

4. Prakticka ¢ast

Praktickd c¢ast obsahuje pfikladnd cvieni na rozvoj individudlnich dovednosti
obranci. Kazda z dovednosti je rozepsana dle mych zkuSenosti. Dale jsou zde zanesena
jiz zminéna cviceni, a to graficky na ledové plose. Cviceni jsou detailné popsana a

zaznamenana dle nalezitého znadeni.

4.1 Cviceni na rozvoj individualnich dovednosti obranct

Nejprve si shrneme, které dovednosti budeme trénovat. Jako prvni budeme rozvijet

bruslaiské dovednosti. Kdyby nebyl obrance kvalitni bruslaf, neobstal by v situacich 1—

vvvvvv
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Hokejisté se pohybuji na nozi s malou oporovou plochou ve vysokych rychlostech. Na
to, aby byl pohyb dostatecné plynuly a rychly musi hokejisté brusleni ¢asto trénovat.
Dalsim bodem, ktery d¢la z hokejisty hokejistu, jsou koordinacni cviceni, kterad
napomahaji zlepseni naptiklad ¢teni hry. Individualni dovednosti obranct jsme rozdé¢lili
do dvou vétsich kapitol, a to na obranné¢ a Utocné dovednosti. Mezi individudlni
dovednosti hokejistil kategorie starSich zaka patfi i trénink vhazovani. V této praci jsme
tuto dovednost nezatazovali, jelikoz si myslime, ze vhazovani lze natrénovat naptiklad
pii tréninkové pripravné hie, kdy trenér provadi pouze korekci postaveni, co se tyce
obrancti. Na vSelijakd cvi¢eni na ndcvik hernich systému, které zacinaji praveé

vhazovanim, a to jak vyhranym nebo prohranym, je u této vékové kategorie jeste brzy.

4.2 Brusleni

Prvni, a to velice podstatnou dovednosti obrancti je brusleni. Spravna technika spolu
s dobrou obratnostni podmiiiuje dobrou hru obranct. V ptredzavodnim obdobi ma
trénink brusleni tvorit 40 % tréninkové jednotky. Dale pak v dalSich ¢astech zavodniho
tréninkového cyklu by nemélo brusleni klesnout pod 20 % ¢asti tréninkové jednotky. Co
se ty¢e pohybu, ktery trénujeme, tak se jednd o jizdu vpted, vzad, starty, obraty (také
ptechody z jizdy vpted a jizdy vzad) a ptekladani. Rozvoj techniky brusleni bychom
méli trénovat bez kotouce, aby se hra¢ soustfedil hlavné na pohyb dolnich koncetin a

nerozptyloval ho kotouc!
Cviceni:

Ideadlnim cvicenim pro tuto v€kovou kategorii mize byt napiiklad ,,osmicka.*
VyuZzivame kruhl v obraném pasmu. Hra¢ zacina cviceni z rohu, obkresluje vrcholek
kruhu a sméfuje na druhy sousedni kruh, ktery témét cely obkrouzi. Ve vysledku jeho
pohyb z vrchu vypada jako by se pohyboval po sméru, ktery obkresluje €islici 8. Hrac
kopiruje tak zvanou ,,osmicku‘ 4x. Na téchto dvou kruzich se daji vyuzit riizné variace
brusleni, kde se setka stéméf vSemi bruslafskymi dovednostmi. Prvni cviceni je
»osmicka®“ bez obmén vjizdé vpfed s prekladanim. Mezi kruhy vyuZivame
dvouoporové brusleni, které je pro obrance velmi dulezité. Toto dvouoporové brusleni
se vyuziva hlavné v jizd¢ vzad v situaci 1-1. Tim, Ze obrance nepteklada, tak neztraci
kontakt s ledem. Pokud obrance pieklada, prichdzi v jisté chvili o oporu a nemtize tak
rychle reagovat na zménu sméru uto¢nika. Dalsi vyhodou je vyssi stabilita, jelikoZ pfi

piekladani se obrance pohybuje vétSinu ¢asu na jedné nebo druhé dolni konceting.
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Obrizek ¢. 1 - Prekladani Obrazek ¢. 2 - Jizda
v dvouoporovém postaveni

Dal$im cvienim je na rozvoj techniky a vyuziti hran. Hrac¢i budou setazeni v rohu
kluzisté, odkud budou startovat do slalomu. Kuzely jsou rozmistény na bodech pro
vhazovani. Hra¢ startuje na vzdalenéj$i kruh v obranném pasmu. Provadi oblouk
v Sirokém pokréeném postaveni dolnich koncetin. Uprostied oblouku vyskakuje
s obratem o 360" a doskakuje opét do oblouku, ktery dokonéi v Sirokém pokréeném

postaveni dolnich koncetin. Pokracuje za dalsi kuzel.

Obrazek €. 3 - Najezd do oblouku Obrazek €. 4 - Vyskok s rotaci
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Obrazek €. 5 - Obrat o 360° Obrazek €. 6 - Doskok do jizdy vpred

Obrazek €. 7 - Vyjezd z oblouku

Do dalsiho cviceni opét vyuzijeme rozestaveni kuzeli na bodech pro vhazovéni a
sefazeni hracl v rohu kluzisté. Hraci budou stejné vyjizdét za prvni, jim nejblizsi kuZzel.
Pohyb bude provadén nasledovné. Hrac¢ vjizdi do oblouku kolem kuzelu, dalezité je mit
op¢t Siroké postaveni a pokrcené dolni koncetiny. Vyjizdi oblouk naptiklad vpravo, kde
zhruba v polovin¢ se dostdva do vzporu lezmo na pravé vpravo. Pokud tento pohyb

hraci zvladnou, mohou ptejit v dalsi fazi ze vzporu do podporu na predlokti na pravé
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vpravo. Jestlize je oblouk vlevo, segmenty jsou obracen€.Zalezi na sméru pohybu,

kterym hrac¢ provadi oblouk, kdyz je to oblouk vlevo, zapoji opacné koncetiny.

Obrazek ¢. 8 - Najezd do oblouk Obrazek €. 9 - Vzpor na pravé

Obrazek €. 10. - Podpor na pravé vpravo

4.2.1 Powerskating

Metod na rozvoj bruslatskych dovednosti je hojné mnozstvi, avSak my si myslime,
ze u hraci ve veékoveé kategorii starsi zaci je dulezité zapojovat do tréninkové jednotky
powerskating. Tuto tréninkovou metodu zafazujeme az tehdy, kdy jsou zvladnuty

bruslatské zaklady.
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Dulezitym bodem jsou zasady powerskatingu. Tuto metodu hrac¢i neprovadéji
v maximalni rychlosti. Naopak se soustfedi na perfektni provedeni, na které¢ musi trenér
dohlizet a opravovat jej. Nejcastéji jsou cvieni provadéna ve vinach, kdy se zacina na
brankové Care, hraci stoji v zastupech. Cviceni ve vlnach probiha tak, ze prvni fada
vyjede a druhd vyrdzi na signal trenéra nebo tehdy, kdy ptfedchozi fada ptekona
napiiklad modrou ¢aru (o tom, kdo kdy pojede, rozhoduje trenér a zdiraziuje to pred
zaCatkem cviceni). Abychom docilili néjakého vysledku, co se tyce vzestupu techniky
hraca je dualezité, aby hraci méli moznost vidét kvalitni ukdzku, napiiklad od trenéra.
Mezi dal§i zasady patfi i malickosti jako jsou kvalitni brusle a jejich nabrousSeni.
Jednoduse feceno, pokud nema hra¢ dobte nabrousené brusle, budou mu podkluzovat a
bude padat, jelikoz se pti powerskatingu vyuziva hlavné prace s hranami nozi. Jednou
z nejcastéjSich chyb je, Ze hraci provadi cviceni na napnutych dolnich koncetinach.
Apelujeme proto na pokréend kolena. Mnoho hokejisti déla také velkou chybu
v nedokonceném a slabém odrazu. Maji tendence zvedat dolni koncetiny z ledu piili§
brzy. Spravny okamzik pro zvednuti dolnich koncetin je tehdy, kdy je dolni koncetina
napjata. Dalsi z dilezitych dil¢ich momentt je, Ze si hra¢ nebude kontrolovat ,,tkanicky
u brusli.“ Velké mnozstvi mladsich hract, kteti nemaji jistotu v lokomoci na bruslich,
se Casto divaji na $picky nohou, s pocitem, co se jim tam vlastn¢ déje. Upozoritujeme je
tedy na zdviZzenou hlavu a rovna zada. Je to z diivodu, Ze hréc¢i ztraci piehled o sméru
pohybu a hte, kterd se odehrava kolem. DrZeni hole je také jednou ze zasad. Prevazné
se u powerskatingu setkavame s drzenim hole v jedné ruce, aby horni koncetiny mohli
provazet doprovodny pohyb. Déle existuji ale také cviCeni, ktery vyuzivaji drzeni hole
v obou rukou. U téchto cviCeni je dulezité dbat na volné drZeni spodni ruky, ktera

pracuje na holi.

Pro zvySeni Grovné tréninkové metody miiZzeme vyuZzit video zdznam, ktery hracim
poté ukdZzeme a rozebereme s nimi chyby. Pokud vyuzijeme video zdznamu, bylo by
lepsi s hraci komunikovat jednotlivé, jelikoz jsou ve véku, kdy by kritiku pfed zbytkem
tymu nemuseli unaSet nebo v krajnich situacich by si dokonce ostatni hraci z doty¢ného

mohli utahovat.

Pro kategorii starSich Zzakl je podstatné trénovat silovy odraz ve spravnych
uhlech flexe a extenze dolnich koncetin. Dlraz klademe také na spravny postoj, vydrz a
stabilitu v jizd¢ vpred i1 vzad. Vtomto v€ku lze zaméfit 1 specializovana cviceni

obratnosti s rozdilem hernich pozic. Vybrali jsme proto tyto cviceni:
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Cvicenti:

Jako prvni se zamétime na ,,C* oblouk. Cviceni mlze byt provadéno v jizde vpred i
v jizd¢ vzad. Jelikoz se zajimdme o trénink obranci, tak se zamétime aplikaci tohoto
cviceni v jizdé vzad. Zacatek cviceni bude na brankové Care, odkud bude hra¢ ptimou
jizdou vzad provadét tak zvany ,,C* oblouk. Vychozi poloha tohoto oblouku je zalozena
na drzeni hole v jedné ruce, zatimco druhd ruka bude provadét doprovodny pohyb.
Dolni koncetiny jsou pokréeny v kolenou témet do pravého thlu a jsou u sebe. Trup je
mirn¢ naklonény vpied, diiraz na rovna zada a vzpfimenou hlavu. Pohyb zahajujeme
levou nebo pravou dolni koncetinou za doprovodu hornich koncetin. Béhem vedeni
oblouku pravou/ levou dolni koncetinou je druhd dolni koncetina brana jako opora,
ktera je stile pokréend ve vychozi poloze. Az po ukonceni cyklu jednou dolni
koncetinou nasleduje prace druhé dolni koncetiny. Cviceni se da také provadét tak, Ze
budeme d¢lat oblouk pouze jednou dolni koncetinou, pfi druhém opakovéni cviceni
dolni koncetiny prohodime. Pokud dolni koncetina provadi ,,C* oblouk, souhlasna horni
koncetina provadi pohyb vpied a nesouhlasna horni koncetina provadi pohyb vzad. Jde
o oblouk, ktery je vyjet vnitini hranou brusle. Hra¢ by mél byt zaméfeny na silovy odraz

z celé plochy noZe, a nejen z urcité ¢asti.

Obrazek €. 11 - Zakladni postoj pro ,,C* oblouk Obrazek €. 12 - ,,C“ oblouk

Cviceni:
Na toto cviceni miizeme navazat obdobnou variaci ,,C* oblouku. Jde o stejny pohyb,
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ktery ma ale jiné zakonceni. Po ukonceni oblouku se jest¢ navaze dal$i mensi oblouk,
kdy dolni koncetina, kterd zahajila oblouk, pokracuje za stojnou dolni koncetinu, kde se

pieklopi brusle na vnéjsi hranu noze a vyjede se mensi oblouk.

Obrazek €. 13 - Priprava na Obrazek ¢. 14 - Oblouk po
mensi oblouk vnéjsi hrané

4.3 Koordinacni cvi¢eni

Jak wuvadi literatura (Pavli§, 2002), tak tato cvi¢eni zafazujeme ke konci
ptedzavodniho obdobi, v dob¢, kdy jsou zvladnuty bruslarské dovednosti. Pokud v této
dobé jesté¢ nejsou bruslatské dovednosti plné zvladnuty, tak nemd smysl zatfazovat
koordinacni cviceni, protoze nebudou zvladnuta. Jsou to tedy obtiznéjsi cviCeni, pfi
kterych se hraci soustiedi hlavné na hokejku s kotou¢em. Tato cviceni jsou dobra na
¢teni hry a zdokonaleni herni ¢innosti jednotlivece. Zakladem pro koordinaéni cviceni je
jakasi priprava, kterou by méli hra¢i projit, bez ni budou tato cviceni stéZi zvladat.
V zavodnim obdobi zafazujeme 1 az 2 cviceni ve specializovaném tréninku pro
obrance. My si ale myslime, ze koordinacni cvi¢eni mohou byt zatazena i na zacatku
tréninkové jednotky v jakémkoli obdobi ro¢niho cyklu, pro zahtati organismu,

mobilizaci komponent, kterd budou vyuZzita.
Cviceni:

Zalezi na poctu obrancl, které mame k dispozici. My jsme méli k dispozici 4

obranné dvojice, a tak jsme tedy vybrali toto cvieni. Vytvoii se pomysiny kruh z Sesti
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hract, zbyli dva jsou uprostted a oba maji kotou¢ na holi. Hraci po obvodu kruhu tvorii
hranice, za kterou by neméli sttedovy hraci proniknout. Princip je takovy, Ze prostiedni
hrac cislo 1 rozehraje kotouc¢ na kteréhokoli hrace stojiciho na obvodu kruhu, stejné tak
ucini druhy prostiedni hrac. Jediné pravidlo je, ze oba nesmi piihrat stejnému hraci a
zastavit se. Hra¢ Cislo 1 rozehral ptiklad na hrace z obvodu ¢islo 1, sttedovy hra¢ ¢islo 2
rozehral na hrace na obvodu ¢islo 2. Sttedovy hraci se pohybuji uprostied kruhu s tim,
ze se snazi dostat do pozice, kdy jim muizou hra¢i z obvodu kruhu ptihrat. Hrac
z obvodu ¢islo 1 piihrava hraci uprostted kruhu ¢islo 2 a hrac¢ z obvodu ¢islo 2 piihrava
hraci uprostied Cislo 1. Poté opét hraci ze stfedu ptihravaji kotouc jakémukoli hraci po

obvodu kruhu. Situace se n¢kolikrat opakuje, po dobu 30 vtefin.

Obrazek €. 15 - Koordinaéni cviceni

4.4 Uto¢né herni ¢innosti

4.4.1 Prihravani a nacasovani prijmu prihravky

Ledni hokej se hraje v jistych zoénach. V prostorach, ve kterych se tvofi hra. Obranci
maji také sva specifickd mista. Pro spolupraci jednoho obrance s druhym pfi zakladani
utoku je dilezity, aby druhy obrance byl na spravném miste. Jestlize se obrance zdrzuje

ve spravném prostoru, tak nejen Ze umozni svému spoluhra¢i mu prtihrat, ale také tim
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ovlivni plynulejsi pfechod do utoku. Specifickou ¢innosti u této dovednosti je spravné

nacasovani pohybu, ptechod do jizdy vzad a zpracovani piihravky.
Cviceni:

Na spravny pohyb a nacasovani jsme vybrali jednoduchy nasledujici cviceni.
Obranci stoji ve Ctverci. Maji jeden kotouc, ktery si ptfihravaji po obvodu ctverce.
Pfijimaji pfihravku tak, Ze si ud¢laji maly oblouk, pfejdou do jizdy vzad, obdrzi

piihravku a ptechazi opét do oblouku, z kterého rozehraji na dalSiho obrance.

Obrazek €. 16 - Prihravani

N

4.4.2 Zakladani utoku/ rozehravka

Na pfihravani navdZzeme zakladanim ttoku, jelikoZ to spolu tzce souvisi. Pii
rozehravani je dileZzité zachovat chladnou hlavu. Existuji rizné systémy, které tvoti cela
pétice, a na to se zaméfime v ndsledujicim cviceni. Zalezi na soucinnosti celé formace.
Utoénici maji v této ¢innosti také velmi dileZitou roli. U rozehravky musi byt dobie
najeti, aby mohli obdrZet ptihravku na hil a do jizdy v nejidealnéj$im ptipadé. Cim
hloubéji v obranném péasmu si najedou, tim lépe jim pljde piihrat. Obrance musi mit
hlavu vzhiru a sledovat tak hru a jeji dil¢i momenty, aby vychytal ten nejlepsi a

rozehral kotou¢ na spoluhréce. Pilovani rozehry se musi trénovat podle metodické tady.

A4
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cvicenimi, kdy obranci trénuji zakladani utoku bez tlaku soupete. Poté lze zaradit
napadajiciho hrace, ktery pouze stinuje pohyb. Dalsi moznosti je pridat jesté jednoho
utocnika, ktery bude vytvaiet na obrance pii rozehravce tlak. Mizeme piidavat dalsi
hrace. Posledni variantou mtze byt zalozeni Gtoku proti péti branicim hra¢im. Cviceni,
které navozuje zapasové podminky. U prvnich typi, zdali se nedafi rozehra skrze
stinujici nebo napadajici hrace, miizeme vyuzit variaci napadajicich hraca s otocenou
holi, kterou budou hraci drzet za Cepel, aby se snizila moznost zachyceni kotouce holi.

Pozdéji, az se zaCne cviceni dafit, se vracime k normélnimu drzeni hole.
Cviceni:

Rozestaveni hracl je stejné jako na zacatku utkani na tivodnim vhazovani. Tedy
sttedni to¢nik uvniti sttedového kruhu na bodu pro vhazovani. Kiidelni utocnici
v bodé¢, kde prochazi stiedovy kruh a ¢ervena ¢ara. Obranci na modré Cafe v pfimce za
kfidelnimi uto¢niky. Trenér ze stiedové cary od hrazeni nahazuje kotou¢ za branku.
Tam kotou¢ sbird jeden z obranct. Pfehravd ho jesté stale za brankovou carou na
druhého obrance. Ktidelni Gto¢nici si najizdéji témet az na brankovou ¢aru ke hrazeni,
kde obloukem k mantinelu s pfechodem ota¢i a jedou smérem do uto¢ného pasma.
Stiedovy utocnik si najizdi na piihravku po ose. Podle strany, na kterou obrance
rozehrava, voli Gto¢nik pohyb. Obranci maji za kol po rozehrani kotouce dobruslovat
uto¢nou formaci, aby nevznikla velkd mezera mezi tokem a obranou. Obrance, ktery
rozehravd ma dvé mozZnosti. Piihrdva bud’ stfednimu utocnikovi anebo kiidelnimu
utoc¢nikovi, ktery se pohybuje kolem hrazeni. Nechceme, aby obranci hrali thlopti¢né

ptihravky skrze obranné pasmo, protoZe v zépase je tato piihra velice riskantni.

37



Obrazek €. 17 - Zakladani utoku

4.4.3 Prace na uto¢né modré ¢are

Do uto¢né herni Cinnosti musime také zaradit praci na modré ¢are. Tato Cinnost
zdobi kazdého obrance. Z hlediska utoku je to dulezitda dovednost v situacich, kdy
uto¢nik ma své ttocné kolegy obsazené, nezbyva jind moznost nez zakoncit sam anebo
kombinovat s obrancem. Obranci musi na modré ¢afe neustdle pracovat a byt ve stiehu.
Modra ¢ara neni mistem odpocinku. V této vékové kategorii ze zkuSenosti vime, Ze jsou

v o7 I3

obranci na modré ¢afe malo vyuzivani. Zbyva nam tedy jen otdzka, jak je to mozné.

Casto se stavé, Ze obranci jsou na modré afe statiéti a spokoji se s tim, Ze je
hlida soupet. V tuto chvili se stavaji tak zvanymi divaky, coz je pro komplexni hru celé
formace zbytecné. Obranci by proto méli byt v pohybu. Je potieba vyuZit i hlasovy font
hrace, aby si o pifihravku od spoluhrace tekl. Tyto zdkladni dvé chyby se vyskytuji

nejcastéji.
Cviceni:

Obranci jsou rozdeleny na dvé poloviny. Jedna ¢éast je v rohu kluzist¢ a druha
polovina na modré ¢afe u hrazeni. Cvi€eni zahajuje obrance z modré Cary, ktery vyrazi
za kuzel na vrchol kruhu. U kuZelu ptechdzi do jizdy vzad, nasazuje dvouoporové

brusleni. V ten moment najetému obranci pfihrava obrance z rohu. Obrance s kotou¢em
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na modré Cafe se presunuje na osu hiisté, kterd je vyznacena kuzelem, brzdi. Naznacuje
stielu a rychle se pfesouva zpét k prvnimu kuzelu u modré ¢ary, brzdi. Znovu naznacuje
sttelu a rychle se piesouva na osu hiisté, odkud na branku. Dbame na dobfe provedené
naznaceni stiely a rychlé pfesuny. Béhem pohybu hlava stale zdvizend, aby hra¢ mohl

kontrolovat hru.

Obrazek €. 18 - Prace na uto¢né modré ¢are

4.4.4 Stielba

Obréanci na ledové ploSe nejsou jen od toho, aby branili a zakladali utoky. Posledni
dobou se obranci vice a vice prosazuji, a to nejen u presilovych her. Skvélym ptikladem
je tieba Brent Burns (1985), ktery v sezoné (pouze zakladni ¢ast) 2015/2016 nasttilel 27
branek z 82 zapasi v NHL, coz znamend, Ze v kazdém tietim zapase vstielil branku.
Uctyhodné bilance na obrance. Pro srovnani v &eské Tipsport extralize ledniho hokeje
se stal nejlepSim stielcem ve stejné sezoné 2015/2016 (pouze zékladni ¢ast) ztad
brancti Michal Cajkovsky (1992) s 11 goly ze 49 zapasi. To zna¢i, ze Michal
potieboval 4,5 zapast na vstfeleni branky. Tym Hc Sparta Praha v sezoné 2015/2016
v zékladni casti vstielila 200 branek, zcehoz jich 36 wvstrelili prav€ obranci. To

znamena, Ze v tymu Hc Sparta Praha vsttelili 18 % vSech branek obranci.
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Tato menSi statistika dokazuje diilezitost zvladnuti stielby u obranci. Proto se této
dovednosti také vénujeme. Snazime se o zvladnuti vSech druht stielby. V tomto véku
trénujeme razanci a presnost. Tyto dva faktory jsou u UspéSnosti stielby rozhodujici. U
obranct jde hlavné o razanci, aby kotou¢ dokdzal doletét az do brankového prostoru.
Nejcastéji se obranci setkdvaji se stielbou kolem protihrace. Této problematice budeme

vénovat nasledujici cvicenti.
Cviceni:

Utoénici stoji v obou rozich za brankovou ¢arou v jednom pasmu. Obréanci stoji na
modré ¢are u hrazeni. Cviceni zahajuje kiizna pfihravka od uto¢nika ¢islo 1 na obrance.
V ten moment vyjizdi Gtocnik ¢islo 2 z druhého rohu a snazi se blokovat stfelu obrance.
Obrance piijima piihravku, odstoupi si lateralnim pohybem na osu hiisté a stfili kolem
uto¢nika. Je na ném, jestli zvoli stfelu golfovym tuderem, tahem nebo ptiklepem.

Mezitim nahravajici Gtocnik ¢islo 1 smétuje pred branku, kde se snazi clonit brankafi.

Obrazek €. 19 - Stielba
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4.5 Obranné herni ¢innosti

4.5.1 Osobni souboj jeden na jednoho

Hracské role se pofad méni a obCas vznikne i piesilova situace, ale v tomto bod¢ se
zam¢iime na situaci 1-1. Tato situace se mize odehravat v kazdé Casti hraci plochy.
Prvni, co nas napada je situace, kdy soupet vede kotou¢ proti obranci. V tuto chvili ma
za ukol obrdnce zastavit/zpomalit soupefe s kotou¢em. Aby se vyhnul obehrani
klamavym pohybem, klickou nebo obbruslenim, tak by se m¢l drzet hlavni zasady jako
je nesledovani kotouce. Obrance by mél vzdy sledovat soupetovo télo a ne kotouc. Dale
musi obrance potad bruslit a neztracet tak rychlost oproti Gtocnikovi. Pokud je obrance
natolik vyspély a Sikovny, mtze si dovolit agresivni hru holi, kdy se snazi Gto¢nikovi
kotou¢ vypichnout. Nemlzeme vynechat kopirovani pohybu Uto¢nika. Stali, aby
obrance na chvili zaspal a v tu chvili mize byt po situaci 1-1, protoze Gtocnik uz bude
mit naskok, ktery se t¢Zko dohani, jelikoz se obrance musi jesté otacet z jizdy vzad do

jizdy vpred.
Cviceni:

Pravé na kopirovani utocnikova pohybu jsme vybrali toto jednoduché cviceni,
které¢ bude pokracovat v situaci 1-1. Spojujeme tedy cviceni na kopirovani pohybu a
osobni souboj jeden na jednoho se zakon¢enim. Trenér postaveny na ose na modré Care
nahazuje dvojici hra¢l kotou¢ do rohu hraci plochy. Hraci ve dvou zastupech vedle
trenéra rozdélené na obranci/Utocnici vyrazi za kotouc¢em (pouze jeden utocnik a jeden
obrance). Utoénik piijima kotou¢ v rohu a snazi se na zhruba tiech metrech manévrovat
tak, aby obrance setf4sl. Utoénik je natoGeny smérem k mantinelu, aby si kotou¢ kryl.
Obrance kopiruje jeho pohyb a snazi se udrzet ito¢nika. Je na ptl metru od tto¢nika. Po

10 sekundach trenér dava signal. Tehdy musi Uto¢nik vyjet z rohu a dostat se do

zakonceni. Obrance ma za ukol kotou¢ uto¢nikovi sebrat a rozehrat ho na trenéra.
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Obrazek €. 20 - Osobni souboj 1 -1

4.5.2 Dobruslovani

Dobruslovani je velmi dulezita Cinnost, kterd je nepsanym pravidlem pro vSechny
hrace, nejen pro obrance. Vracet se zpét z utoéného pasma k volnym soupeitim je
ukolem pro vSechny. Dovednost spravného dobruslovani Uzce souvisi se schopnosti
¢teni hry. Pokud umi hra¢ predvidat hru, tak k Zddnému dobruslovani ani nemusi dojit.
Poté staci jen vyhrat osobni souboj se soupeiem. Co se tyce dobruslovani, tak i to ma
n¢jaka sva pravidla. Kdyz dobrusluji utocici soupere, ktefi jsou v situaci dva na jednoho
obrance, tak zavisi na tom, k jakému hraci to ma dobruslujici bliz. Jestlize to ma
k obéma utocicim stejné daleko, tak se snazi dostihnout hrace bez kotouce tak, aby
nemohl obdrZet piihravku od svého spoluhrage. Cili jako ukazkovou situaci pouZijeme

dobruslovani do situace 2—1, na kterou jsme pfipravili nasledujici cviceni.
Cviceni

v orw

Prvni zastup utocnikt stoji na stfedu hraci plochy a druhy zastup na ervené ¢ate u
hrazeni. Obranci stoji v zastupu na Cervené ¢are v misté, kde prochazi sttedovy kruh a.
druhé polovina obranct stoji u hrazeni na obranné modré ¢ate. Cviceni zahajuje obrance
odskocenim utocnikovi ze stiedu hfisté, kdy se dostava az na ito¢nou modrou caru (z

pohledu branicich hracii), kam dostava ptihravku. Mezitim z obranné modré ¢ary vyrazi
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dalsi obrance, ktery bude branit situaci 2—1. Obrance na Gtoéné¢ modré ¢afe rozehrava
jednomu z utoénikd, ktefi se piektizi pred modrou ¢arou, na kterou dostaval obrance
piihravku. Po rozehrani Gtoc¢nici fesi situaci 2—1 a rozehravajici obrance je dobrusluje

s umyslem zamezit piihravce nebo odebrat kotouc.

Obrazek €. 21 - Dobruslovani

4.5.3 ReSeni nerovnovaznych hernich situaci

V lednim hokeji se casto stfetdvame se situacemi, kdy dojde k piecisleni.
Nerovnovazna situace miize nastat na kterémkoli misté na ledové plose. Nejde pouze o
situace, kdy se uto¢ici tym dostane do situace 3—2. Takovéto situace probihaji i
v pfedbrankovém prostoru, kdy uto€ici hraci jdou do tlaku do branky, jeden z obrancti
se zapomene v rohu kluzisté, a jak by potom méli zbyli dva hraci tuto situaci fesit.
Existuje par moznosti. Hned jako prvni, podle néas nejefektivnéj$i moznosti je, vytvaret
tlak na soupete s kotouc¢em na holi. Druha moznost je pasivni obrana, kdy pouze
vykryvame prostor, aby hra¢ s kotoucem na holi nemohl ptihrat spoluhraciim a aby
nemohl vystielit smérem na branku. Opét jsme se rozhodli pro ptikladnou situaci 2—1,

na které budeme aplikovat nase cviceni.
Cviceni:

Cviceni se bude odehravat pouze v obranném pasmu, kde budou stat v obou rozich
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kluzisté utocnici a v jednom zrohi jest€ navic obranci. CviCeni zahajuje piihravka
uto¢nika o hrazeni do druhého zéastupu uto¢niku. Ptijimajici uto¢nik zpracovava ptihru a
vjizdi do prostoru za branou, kde ptenechava kotou¢ druhému tuto¢nikovi, ktery jede do
stejného prostoru. Obrance mezitim vyjizdi do pfedbrankového prostoru a sleduje
Gtoéniky. Utocnici vyjizdi zpoza brany a oba jedou za kuZele. Poté smé&fuji opét oba

proti sobé a podruhé se kiizi. V tu chvili se navazuje do situace obrance a snazi se

prerusit jejich kombinaci. Nejprve si zkousi pasivni branéni a poté aktivni branéni.

Obrazek €. 22 - ReSeni nerovnovaznych hernich cviceni

4.5.4 ReSeni rovnovaznych hernich situaci

Reseni rovnovaznych situaci neni jenom o hie 1-1. Jsou to ale i situace 2-2, 3-3 a
tak dale. Pti feSeni jakékoli situace, kde se vyskytuje vice jak jeden spoluhraé, zalezi na
komunikaci a domluvé. Velmi Castym zplisobem zbaveni se tlaku obrancu je kiizeni
utoénikd. Tento prvek se uplatiiuje nejcastéji v itocném pasmu z pohledu utociciho
muzstva. Pokud se obranci mezi sebou nedomluvi na zptsobu, jakym budou piebirat
hrace, mize dojit k nedorozumeéni, kdy oba obranci skon¢i za kotou¢em a oba utoc¢nici
vybrusli ze situace smérem k brance. Nejefektivnéjs$i branéni kiizeni ptikladné situace

2-2 navrhneme v nésledujicim cviceni.
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Existuji dva zplsoby, jak branit kiizeni utocicich hract. At se jedna o prvni nebo
druhy zplsob, oba obranci musi byt predem domluveni, ktery ze zptisobt aplikuji. Jako
prvni nazyvame piebirani. Ve chvili, kdy se kiizi dva ttocnici, tak obranci pouze
vy&kavaji na jejich manévry. Cekaji, jak se situace vyvine a kazdy z nich jede vzad

stejnym smérem. Tak zvané si piebere uto¢nika druhého obrance.

Druhy zpisob je osobni obrana. Jednd se o branéni stile stejného hrace pfi
prekiizeni. Urcujicim faktorem je kvalita bruslafskych dovednosti obranct. Kritickym
mistem u této obrany je kiizeni obranct, které probiha zaroven s kiizenim tutocicich
hraca. Obrance, ktery brani uto¢nika s kotoucem se kiizi jako prvni. To znamena, ze je

bliZe hraéi s kotoucem.

Na feSeni rovnovaznych situaci zalezi na prostoru, kde se fesi. Z hlediska nebezpeci
srazky se spoluhra¢em u moznosti osobni obrany s vymeénou pozic. Toto kiizeni
muzeme doporucit naptiklad do rohu kluzisté, kde hrozi ztrata rychlosti obrancti, pokud
vyuziji druhou metodu s pfebiranim. Za situace, kdy obranci ¢eli rozjetému utoku 2-2
napiiklad kolem modré obranné cary, tak bychom doporucili rad¢€ji moznost

s prebiranim uto¢niku.
Cviceni:

Obranci stoji v zastupu na modré obranné &afe. Utoénici na bodé vhazovani ve
sttedovém kruhu a na cervené ¢afe u hrazeni. Cvifeni zacina vystartovanim dvou
obranct ze zastupu, kdy prvni odstupuje na osu hfist€¢ a druhy odstupuje pouze od
hrazeni. Utoénik ze stiedového kruhu pfihrava hra¢i na hrazeni do jizdy. Po piejeti
modré ¢ary se kiizi Gtocnici a obranci na to reaguji. Bud’ se mohou také kiiZit anebo
pouze prebirat tocniky. Zalezi na jejich domluvé pred zacatkem cvic¢eni. Obranné styly

by méli stfidat, aby si vyzkouseli oba zptsoby.
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Obrazek €. 23 - ReSeni rovnovaznych hernich situaci

N

D

()
COO

4.6 Transition
Jinak také feceno piechod z Gtoku do obrany a z obrany do toku. Internetovy zdroj
CSLH (2017) uvadi, ze u tohoto terminu jsou urcujicimi faktory vcasnost, aktivita a
prvek piekvapeni. Nacvik prechodli z obrany do utoku nebo naopak se vyuziva u
nacviku kombinaci i1 celych hernich systémi. Dilezity pro ptfechody z ttoku do obrany
je zachovat si dostatené tésny kontakt s protihrd¢em, aby nemél soupef prostor pro
manévrovani. Této ¢innosti se fika aktivni ,,gap.” NemtiZze nic vytykat hra¢im, ktefi se
snazi aktivné napadat a nepovede se jim to. Misto zvySeni hlasového projevu radéji
pfizpisobime trénink tomu, aby hraci zvladali tak zvany ,angling” pfi napadani
soupefe. Tento termin znamend vytlaCovani hrace ke hrazeni nebo do piehusSténych

prostor.
Cvicenti:

Z téchto dvou moznych ptechodu (z utoku do obrany/ z obrany do tutoku) jsme
vybrali pro obrance ptfechod zutoku do obrany. Respektive ze zakladani utoku
s pfechodem stfedniho pasma zpét do obranné situace 2—1. Zakladni rozestavi hract na
zacatku cvi€eni je nésledné. 3 tocnici stoji vedle sebe na Cervené ¢aie jako na ivodnim
vhazovani. 2 obranci na modré za nimi. Jeden dalsi obrance stoji na utocné modré Cére.

Trenér od hrazeni z ¢ervené ¢ary nahazuje kotou¢ do obranného pasma. Obranci dojizdi

pro kotou¢ a vyménuji si ho za brankovou €arou. Rozehraji na kiidelniho uto¢nika na
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bliz§im mantinelu nebo na stfedniho utoc¢nika, ktery mize posunout kotou¢ dale na
dalsiho uto¢nika. Obrance, ktery nerozehraval kotou¢ na toc¢nika, jede pies celé hiisté
do situace 2—1 s uto¢nikem, ktery ma kotouc jako posledni na holi pied ¢ervenou carou.
Utoénici, ktefi pfed ¢ervenou ¢arou neméli kotou¢ na holi, se piekiizi ve stiednim
pasmu a dostavaji dalsi kotou¢ od trenéra. Tito dva jedou zpét do pasma, kde

rozehravali utok na obrance do situace 2—1.

Obrazek €. 24 - Transition

5. Diskuse

Predmétem této diskuse je otazka, zdali jsou tato cviceni dostacujici na zdokonaleni
v uvedenych dovednostech. Vzhledem k rozsahu prace jsme nemohli pfedvést vice
cviceni, ktera by urcit€é napomohla dalSimu rozvoji individudlnich dovednosti obranci.

Na zlepSeni hokejovych dovednosti v kategorii starSich zaka zavisi hned na nékolika
faktorech.

Dtlezitym faktorem je Ccetnost tréninkovych jednotek zamétenych na rozvoj
specializovanych dovednosti. Shodli jsme se, Ze je jeden trénink na specializované

dovednosti, jak uvadi Pavli§ (2002) malo. Doporucujeme vyuzit dopolednich ledi pravé

k nacvikum téchto individualnich dovednosti.
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Pokud chceme rozvijet jistou dovednost, musime byt trpélivy, vénujeme tomu
¢as. Vysledky neptichazi hned po absolvovani cviceni. Na jednotliva cviceni musi byt
dohled. Velice dilezitd je také samoziejmé pozice trenéra, ktery dokaze analyzovat

chybu a provést korekei.

Nemiizeme opomenout ani piipravu hrach, kteifi museji byt na kazdy trénink dobfie
pfipraveni, co se tyce denniho rezimu. Ten za¢ina uz den pfedem a to spankem. V den
tréninku hrd¢ musi dodrzet spravnou stravu. Jesté¢ prfed tréninkem musi rozehiat
organismus, provést dynamicky streCink, urcitou mobilizaci zakonCenou kratkymi
rychlostnimi vstupy. Pokud hra¢ dodrzi pied tréninkovou piipravu je témeét schopen
odtrénovat naslednou tréninkovou jednotku. Dilezitou roli hraje i psychika hrace.
Atmosféra na tréninku musi byt uvolnéna. Po vstoupeni na do Satny uz by mél myslet
pouze na hokej. Velmi Casto se stava, Ze tato nepsana pravidla nejsou dodrzena a tehdy
dochazi k jistym rizikim. Tréninkova jednotka nebude provedena potadné. Hrozi riziko
zranéni, pokud nedojde k fddnému rozcviceni pied tréninkem anebo vzhledem ke
Spatnému stravovani. Nechceme timto poukazovat na to, ze pokud se hra¢ stravuje den
Spatné€, dalsi den si natrhne stehenni sval. Ale z dlouhodobého hlediska je mozné, ze
budou chybét nékteré dulezité faktory ve stravé. Timto je poté hra¢ nachylngjsi

k onemocnéni/zranéni. V§e souvisi se vSim.

Tyto zakladni pravidla jsou prvnim krokem ke zkvalitnéni hrac¢skych dovednosti,
v této praci konkrétné dovednosti obrance. Déle na tuto pfipravu navazuje trénink
specidlnich dovednosti z pozice obrance, které se daji trénovat napiiklad pomoci naSich
navrzenych cvi¢eni. Nami pfedvedena cviceni jsou zdkladnim kamenem pro herni
vykon v utkani ledniho hokeje pro jednotlivce. Piiprava na nejCastgjsi situace se da

ziskat praveé z nasich cviceni.

6. Zavér

Zavérem bychom chtéli shrnout vSechny c¢asti naSi prace. V teoretické Casti jsme
vysvétlili, jak se ledni hokej hraje. Problematika je ale pouze zjednoduSené vysvétlena,
jelikoZ neni hlavnim pfedmétem bakalafské prace. Zminili jsme také systematiku
ledniho hokeje, z které je jasné, jak se rozd€luji veSkeré ¢innosti hraci béhem utkani.

Cilem je predvést i tito¢nou a obrannou hru. V této Casti jsme se vénovali vysvétleni

toho, jak zacind, probiha a konci tyto faze hry. Déle jsme poté nemohli opomenout ani

48



fyziologicky vyvoj ditéte ve v€ku starSich zaktl, na které se v praci zaméfujeme. Na toto
téma navazuje kapitola, kde jsme zjistili z literatury, jaké dovednosti by se méli rozvijet
v dané vékové kategorii. Dilezité bylo rozdéleni typologie hernich pozic, aby kazdy
Ctenaf této prace pochopil, jak se od sebe jednotlivé pozice liSi. V neposledni tadé
v teoretické Casti je nastinén podle literatury ptikladny trénink obrancii jak na ledé, tak i

mimo led.

Cilem teoretické ¢asti je rozvoj veskerych dovednosti obranct na led¢. U nékterych
cviceni je vyuzito i1 uto¢niki, aby se cviceni podobalo situacim v utkéni, se kterymi se
obranci nejcastéji setkavaji. Hlavnim predmétem je tedy rozvoj veSkerych dovednosti
pocinaje bruslenim, tito¢nou herni ¢innosti a samoziejmée obrannou herni ¢innosti. Podle
nasi teorie by se tyto cviceni zaméfené na obecnou i specializovanou pfipravu pro
obrance méla aplikovat do tréninkovych jednotek alesponn dvakrit v tydennim
mikrocyklu, aby do$lo alespoii k minimalnimu rozvoji u obranci dané¢ vékové

kategorie.

Tato prace je teoretickym souhrnem znalosti ziskanych z literatury a némi
navrzenych cviceni pro individudlni rozvoj obrancti v lednim hokeji. Nami nabité
znalosti bychom radi ptenesli dale do diplomové prace, na které bychom chtéli dokazat
funk¢nost cviceni a viditelny progres ve hie obranct, u kterych budeme aplikovat tyto
cviceni, aby doSlo ke zlepSeni. Dokazovat funkénost bychom chtéli skrze zaneseni
poznamek o vykonech vybranych obranct ze zépast v zavodnim obdobi. Vérime, ze
postupem cCasu dojde ke zlepSeni jejich individudlni hry. Budeme sledovat nami

uvedené dovednosti v praktické ¢asti a zaznamenavat, jak byly feSeny béhem utkani.

Obrazek ¢. 25 - Grafické znaceni v lednim hokeji
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