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Abstrakt

Nazev prace:

Cile:

Ukoly

Metody:

Kli¢ova slova:

Zakladni postoje v lednim hokeji a rozvoj dovednosti u techniky hole s
pomiicky u mladsich zakt

Hlavnim cilem bakalatské prace je uvést rozvoj hernich dovednosti v
lednim hokeji. Prace je zaméfena na problematiku spravného drzeni
hole a zasobnik cviki pro rozvoj dovednosti zaméfenou praveé na praci
S holi.

Ukol &islo 1.- prostudovani odborné literatury

Ukol &islo 2.- doporuceni idealni délky hole pro hrage mladsich zak
Ukol ¢&islo 3.- spravné drzeni hole v riiznych situacich

Ukol ¢&islo 4.- piedstaveni jednotlivych pomiicek

Ukol ¢&islo 5.- pripravna cvieni na techniku hole

Prace byla sepsana piedev§im reSerSnim zpusobem metodou
vyhledavani na zaklad¢ informaci z dostupné odborné literatury,
elektronickych zdroji a ¢lanka ¢eského i zahrani¢niho ptivodu.

Ledni hokej, prace s hokejkou, brusleni, stfelba, pripravna cviceni,

mladsi Skolni vék



Abstract

Title:

Goal:

Tasks:

Methodics:

Key words:

Basic stand and stickhandling development in ice hockey with aids for
youth players

The main goal of this thesis is introduced skills development in ice
hockey. Thesis is focusing on stick-holding and stick-handling with stock
of drills for improvement.

Task number 1 - study of professional literature

Task number 2.- recommendation of the ideal stick length for younger
players

Task number 3.- correct sticking in different situations

Task number 4 - introduction of individual aids

Task number 5 - Preparatory exercises on stick technique

Thesis was written by method searching from available literature,
electonic resources and domestic and foreign articles

ice hockey, stickhandling, skating, shooting, training drills, youth age,
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1. Uvod

Pro svou préci jsem si vybral rozvoj hernich dovednosti v lednim hokeji u
mladSich zaka, které predevSim zaméfim na problematiku spravného drzeni hole a
vytvoiim zéasobnik cvikti pro rozvoj dovednosti zameéfenou pravé na hul. Ktera se bude
tykat pohybu spodni ruky, stfelby, klickovéani nebo pfihravani.

Toto téma jsem si vybral zamémne¢, kdy jsem sam své prvni hokejové kriucky
délal jiz ve 3 letech. M¢l jsem celkem bohatou hokejovou kariéru, kde mi ji v 18 letech
zastavilo zranéni. ProSel jsem si mladeznickymi vybéry, kde se mi dostalo moznosti
cestovat po svété a v konfrontaci ze svétovou Spickou v lednim hokeji, jsem si mohl
jako zpétnou vazbu poukazovat na své nedostatky v jednotlivych dovednosti.
Nedostatky v dovednosti budou vzdy, protoze vzdy jde byt lepsim hracem. Kazdopadné
sam jsem citil, ze mam nejveétsi mezery ve stielbé. Momentalné ledni hokej hraji uz jen
pro radost, hokej stidle miluji a chci své poznatky a zkuSenosti pfedavat dale. Proto
pisobim u mladeZe jako hokejovy trenér na Kladné. Zde se snazim spole¢né s kolegy
navazat na dlouhodobou tradici kladenského hokeje, ktera je spojena s nejvétsi lihni

hokejovych talenttl, ktefi patii k absolutni Spicce ve svéte.



2. Vékové a vyvojové zakonitosti

Pti préci s détmi je velmi dulezité uvédomit si, ze déti nejsou mali dospéli. Déti
maji nejen mensi télesnou vysku, ale maji i jinou stavbu téla, odlisné fungujici organy,
jinak mysli a chapou véci a maji také jiné socidlni vazby. Kazdy jedinec se navic vyviji
odli$né a nerovnomérné. Je tedy dilezité pristupovat ke kazdé vékové skupiné odlisnym
zpusobem a piedev§im znat a uplatnovat vyvojové zakonitosti, které odpovidaji
jednotlivym vékovym obdobim. Tato vékova obdobi se od sebe lisi v nékolika oblastech
jako je naprtiklad télesny, pohybovy, psychicky a socidlni vyvoj. Z tohoto diivodu je
potieba pristupovat k tréninku déti jinak nez k tréninku dospélych (Peric, 2012).
Peric (2012) udéava, Ze détstvi a adolescence jsou charakteristické vyznamnymi
zménami ve vSech hlavnich oblastech, které vytvareji bytost. Z hlediska sportovniho
tréninku patii mezi zasadni zmény:

e Intenzivni rast — déti v tomto obdobi vyrostou az o 50 i vice centimetrt a zvysi
svou hmotnost o vice nez 30 kilogramii,

e Vyvoj a dozravani riznych organt téla — organy nejen rostou, ale méni i svoji
funk¢nost a tlohu,

e psychicky a socidlni vyvoj — détem se méni chapani a vnimani nejen okolniho
svéta, ale 1 jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spolec¢nosti a lidem kolem
nich,

e pohybovy rozvoj — vykonnost se pfirozen¢ zvysuje, bez ohledu na to, jestli dité

sportuje nebo ne (Peric, 2012).

Peri¢ (2012) ve své publikaci povazuje za détstvi vék mezi 6-15 roky. Toto
vekoveé rozpéti se vSak jesté deli pro potieby pedagoga do dvou mensich obdobi a to na
mladsi Skolni v&k (6-11 let) a star$i Skolni veék (12-15 let). Pfechod mezi nimi neni nijak
ostry. Jednd se o orienta¢ni udaj, ktery slouzi k teoretickému vymezeni vékovych
kategorii.

Vzhledem k zaméfeni prace na veékové obdobi do deseti let si podrobné predstavime

pouze charakteristické rysy mladsiho Skolniho véku.
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2.1. Mladsi Skolni vék

Mladsi skolni vék je vSeobecné Stastné obdobi mladi. DéEti projevuji elan, maji o
vSe z4jem a jsou velmi dobie ovladatelné. Z pohledu trenéra tak sta¢i malo, aby déti
nadchl pro ¢innost. Pohyb ptsobi détem radost, zékladem jejich Cinnosti je hra (Pavlis,
2000).

Peri¢ (2012) uvadi, ze v prabéhu tohoto relativné dlouhého obdobi dochéazi k
intenzivnim biologicko-psycho-socidlnim zménam. Proto je také mladsi Skolni vék
vnitin€ rozdélen do dvou relativné samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence S

hranici kolem devatého roku.

2.1.1 Télesny vyvoj v mladSim Skolnim véku

V prvnich letech je télesny vyvoj charakterizovan rovnomérnym ristem vysky 1
hmotnosti déti. Dochdzi k plynulému rozvoji vnitinich organti, krevni ob&h, plice a
vitalni kapacita se pribézné zvétSuji. Ustaluje se zakiiveni patete, osifikace kosti
pokracuje rychlym tempem, piesto jsou kloubni spojeni velmi m&kkd a pruzna. Mozek,
jako hlavni organ centralni nervové soustavy, ma vyvoj prakticky ukoncen jiz pted
zacatkem tohoto obdobi. Nastavaji ptiznivé podminky pro vznik novych podminénych
reflexti a po Sestém roce je nervovy systém dostateéné zraly i pro slozitéjsi koordina¢né
naro¢né pohyby. Schopnost ucit se novym pohyblim se tedy formuje jiz na zacatku
tohoto obdobi. Zna¢na plasticita a pohyblivost nervovych procesii vytvaii uz v détském
véku pfiznivé podminky pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich schopnosti (Peric,

2012).

2.1.2 Psychicky vyvoj v mladSim $kolnim véku

Podle Perice (2012) v tomto véku pfibyvaji nové v€domosti, rozviji se pamét’ a
predstavivost. Dité se pfi poznavadni a mysSleni soustied’uje spiSe na jednotlivosti,
souvislosti mu unikaji. Abstraktni mysleni je je$té na malé trovni. Hovoti se o obdobi
konkrétniho (redlného) nazirani. Dité chape pouze takové situace a pojmy, na které si
»mize sdhnout” a nerozumi tomu, ze existuji i oblasti, které neni mozné ,,uchopit®.
Malé dité nechape terminy, jako je ,,jednou, v budoucnosti, v dospélosti* apod., proto
maji nckteré trenérské proklamace jen minimalni GcCinek. Déti jsou impulzivni,
prechazeji rychle z radosti do smutku a naopak. Vile je jest¢ slabé vyvinuta, dité

nedokaze sledovat dlouhodoby cil. Veskerou ¢innost dité siln€ proziva, pretrvava mala
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sebekriticnost k vlastnimu vystupovani a jednéni. Déti se dovedou plné koncentrovat po

velmi kratkou dobu, ktera trva pfiblizn€ 4-5 minut, poté nastava Gtlum a roztékanost.

2.1.3 Pohybovy vyvoj v mladSim §kolnim véku

v

Dovalil (1998) uvadi toto obdobi jako nejpiiznivéjsi pro motoricky vyvoj a motorické
uceni, méli bychom zatazovat do piipravy pohybové hry a respektovat vSestrannost ve
sportovni pfiprave. Dovalil (2009) tvrdi, ze v tomto véku bychom se méli vénovat
pirevazné rozvoji koordina¢nich schopnosti, ale dobré ptedpoklady jsou i pro
pohyblivost a rychlostni schopnosti, nem¢li bychom se vSak soustfedit na vytrvalostni a
silovy rozvoj. Pavli§ (2000) ve své literatuie charakterizuje tento vékovy stupeni
vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a
rychle zvladnuty, ale pfi méné Castém opakovani jsou opét rychle zapomenuty. Dle
Perice (2012) jsou znacné rozdily v rozvoji motoriky u osmiletych a dvandctiletych déti.

Obdobi osmi az deseti let je podle Peri¢e (2012) povazovano za nejptiznivéjsi vek pro

motoricky vyvoj. Nazyva se také ¢asto ,,zlatym vékem motoriky*.

2.1.4 Socialni vyvoj v mladSim Skolnim véku

Peri¢ (2012) uvadi, Ze socialni vyvoj ditéte mizeme rozdélit na dvé obdobi. Jedno
obdobi je vstup do sSkoly a druhé se nazyvd obdobi kriti¢nosti. Dovalil (2009)
charakterizuje obdobi vstupu do $koly, tak Ze kolektiv klade vy$$i naroky na zafazeni a
podfizeni ditéte: prestdva byt stfedem rodiCovské pozornosti, je jednim z mnoha ¢lenti
skupiny. Vznikaji silngj$i kamaradské vztahy, objevuji se zde 1 jemné&jsi citové odstiny
— smysl pro cest, pravdu, spravedlnost, odvahu a dané slovo. Podle Perice (2012) v
obdobi kriticnosti déti negativné hodnoti skutecnosti a nachazeji autoritu ve svych
vrstevnicich, protoZe soucasné klesa pfirozend autorita dospélych. Dale si dit¢ v tomto
véku osvojuje zakladni kulturni nadvyky a postupné piebird vétsi zodpovédnost za svoji

¢innost.
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3. Ledni hokej

3.1. Obecna charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je kolektivni brankova hra, kde proti sob¢ stoji dva tymy. Hraje se
na 3 tfetiny po 20 minutach, celkem tedy 60 minut ¢istého Casu (tzn. ¢as je zastaven pii
preruseni). D& se odehravd na ledové plose a je tvofen Cinnosti vSech hract
zaméefenych na utok nebo obranu. Cilem hry je, aby hrac¢ na bruslich vstielil kotouc
vedeny hokejovou holi do soupetovy branky (Kostka, 1981). Hrac¢i ovladaji gumovy
kotou¢ dlouhymi holemi s ¢epeli (hokejka).

Tato hra je charakteristicka svou rychlosti, tvrdosti, silovou naro¢nosti, celkovou
vSestrannosti a dal§imi pozadavky, kterych je nespocet.

Kostka (1971) popisuje tuto kolektivni hru takto: ,,Je to hra, ve které se prosazuji
jedinci, jejichz tspéch roste umérné s tim, jak dovedou svou individualitu spojit s hrou
celého druzstva.” Mluvime-li o lednim hokeji jako o tymovém sportu, musime zminit,
ze se tym sklada ze vSech jednotlivcl, ktefi do néj patii. Aby jeden tym piehral
protivnika a vyhrdl, musi se zde objevovat spoluprace vSech hracl na led€. Proto se
ledni hokej fadi do kategorie kolektivnich sportt (Peric, 2002).

V lednim hokeji rozeznavame dvé faze. Prvni je fdze uto¢na a druha faze
obranna. Uto¢na faze hry za¢ind, kdyz druZstvo nebo jednotlivec ziska kotou¢ pod
vlastni kontrolu. Obrannd faze nastava, kdyZ tento hra¢ nebo druzstvo kotou¢ ztrati
(Bukac a kol., 1974).

Tento sport je divacky velice oblibeny. To je dano tim, Ze se jedna o velice
tézkou a naro¢nou hru. Diky tomu si ledni hokej ziskavd mnoho fanouskl (Rossiter,
1999).

Mezi nejzakladnéj$i dovednosti, které musi hra¢ ledniho hokeje umét, uvadi
Gabrys a Rutkowski (2002) tyto: ,,bodyceky*, ptihravky, piijem piihravky, stielbu,
kontrolu kotouce a brusleni (brzdy a starty). Jelikoz se hraci pohybuji ve velmi vysoké
rychlosti a dochazi k neustalému tvrdému kontaktu s protihraci, dochazi v lednim hokeji
k mnoha uraziim a zranénim. Nejvice dochazi ke zranéni v Casti zad, kolen, kotnik,

ramen a zapésti (Bahr, 2012).
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4. Dovednosti

,,Dovednost- skill- je tukova izolace obalujici axony nervovych bunék. Vrstveni
této myelinové izolace nariista opakovanim a tréninkem specifickych podnéti‘® (Coyle,
2009).

Za dovednosti se pokladaji ziskané predpoklady sportovce ucelné, ucinné
(efektivné) a usporné fesit pohybové ukoly dané specializace. Jsou komplexem, ktery se
tyka nejen motoriky ¢lovéka, ale uplatiiuje se zde i jeho psychika a fyziologické funkce.
Dovednosti jsou specifické podle sporti (Choutka, 2009).Dale tvrdi, Ze sportovni
dovednosti vznikaji na zadklad¢ informaci o vnéjSim a vnitinim prostiedi sportovce a
jejich syntézy poskytujici uceleny obraz o situaci, kterd ma byt programove fesena.

Vice ¢i méné slozité¢ strukturovana dil¢i c¢asti herni motoriky. Obraz herni
dovednosti piedstavuje utkani. Retézeni dil¢ich dovednosti se rozviji tréninkem HDZ

(herné dovednostni zéklad) a Gcasti v utkani (Bukac, 2005).

4.1. Proces osvojovani sportovnich dovednosti

Choutka (2009) tikd, ze sportovni dovednosti patii k limitujicim faktorim
struktury sportovniho vykonu. Pokud sportovec neumi tréninkovy tkol feSit spravné,
rychle a usporné, nedokaze zpravidla G¢inné¢ vyuzit svych ostatnich predpokladd a v
jeho vykonnosti se to odrazi. Osvojovani, zdokonalovani a stabilizace dovednosti je v
tréninku zcela zasadni, ackoliv to pfedstavuje jeden z nejslozitéjSich problémul

sportovniho tréninku. V procesu motorického uceni I1ze rozlisit nékolik trovni:

e Uroven senzomotoricka, tzn. Rozvoj vnimani, v némz se uplatiuji uréité
okruhy védomosti, intelektualnich schopnosti, zkuSenosti, ale také se cilevédomé
ovlivituji funkce pfislusSnych analyzatorii, vcetné jejich integrace ve specifické
komplexy. Projevuje se to ve formovani smyslu pro vniméani pohybu, vétSinou
specifického pro dany sport.

e Vlastni osvojovani sportovnich dovednosti, spocivajici ve zpeviiovani a
zdokonalovani procest fizeni a regulace ptisluSnych pohybovych struktur.

e Vyuzivani osvojenych dovednosti v podminkach vykonu pfi soutézi. Jde o
prizpusobovani dovednosti ke zméndm vnéjStho I vnitiniho prostfedi organismu
sportovce, kontrolu prabéhu pohybu, korekci odchylek od optimalniho vzoru, anticipaci

dalsiho vyvoje apod.
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Dlouhodoby, komplexni a mnohostranny proces motorického uceni se obvykle
¢elni na nékolik fazi:

1. faze: hruba koordinace

Vytvareji se =zaklady dovednosti. Uceni zacCina sezndmenim s tkolem,
vytvafenim predstavy a praktickymi pokusy v jednoduchych standardnich podminkach.
Postup je urcovan obtiznosti techniky dané dovednosti. Prvni pokusy byvaji
nedokonalé, nepiesné a vyskytuji se v nich nadbytecné pohyby. PfiCiny spocivaji
V nejasné piedstavé plynouci z pfevahy zrakovych informaci a nadmérného usili.
Koordinace zucastnénych svalovych skupin véazne, vyskytuji se potize pfi spojovani
pohybi. Vysledkem je celkové nedokonaly pribéh pohybu s mnoha chybami. Uplatnéni
ve struktufe vykonu je malé, vykon zlistdva nizky.

2. faze: jemna koordinace

Celkova struktura pohybové dovednosti se postupné zpeviuje, i kdyz hlavné ve
standardnim provedeni (automatizace). Predstava se detailizuje, zvySuje se podil
pohybového vniméni a koncentrace. Koordinace pohybii se zlepSuje, mizi veétsi
nedostatky. Zdokonaluje se spojeni pohybll. Vyraznéji s prosazuje fizeni a regulace
pohybt, zpétné vazby jsou u¢innéjsi, Casové a dynamické parametry se stabilizuji.
Celkova uc¢innost pohybt dosahuje vyssi tirovng.

3. faze: stabilizace

Dosahuje  se zpevnéni pohybovych struktur v odpovidajici  diferenciaci
provedeni (automatizace - variabilita), stabilizuje se technika i v riznych variantach
provedeni. Vnimani je komplexni, uplatiuji se v ném zpevnéné specifické vzorce.
Koordinace pohybil je na vysoké urovni, vSechny ¢asové a dynamické parametry jsou
sladény, plné se uplatituje védoma kontrola. Rizeni a regulace pohybii, véetn& zpétnych
vazeb, funguje dobfe. V dovednosti se integrovaly i dal§i faktory vykonu, ktery je
vysoky.

4. faze: variabilni tvorivost

Vysoce osvojené dovednosti se tvofivé uplatiiuji i ve sloZitéjSich promeénlivych
podminkach. Provedeni charakterizuje vysoka troven diferenciace a pfizpusobivosti
vnimani, tvofivé feSeni ukolii pod casovym tlakem, dokonalé zvladnuti techniky
Vv narocnych situacich, anticipace, vzajemné propojovani dovednosti a tvorba
originalnich programi. Systém fizeni a regulace pohybid na vSech trovnich funguje
dokonale. V nejvyssi mife se uplatiuji individudlni zvlastnosti. Vykon je maximalni
(Choutka, 2009).
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Choutka (2009) sice tvrdi, ze vSechny dosavadni poznatky a zkuSenosti
vyjadiuji predstavy o u€eni a zdokonalovani sportovnich dovednosti, avSak soucastné
signalizuji, ze skutecnost je pravdépodobné daleko slozitéj$i a jejich permanentni

prohlubovani ziistava trvale aktudlni.

4.2. Dovednosti s holi

Buka¢ (2011) je toho ndzoru, ze veskeré dovednosti s holi jsou pohybovou
reakci pazi na podnét (soupefe, spoluhrace). Trvalym tréninkovym problémem je
rychlost a jistota v provedeni ukonu s holi. Pfedpokladem uspésnosti je schopnost ve
vhodnou chvili rychle a G¢inné reagovat. Rozhodujicim kritériem dovednosti s holi je
ucinnost reakce. Dale tikd, ze dovednosti s kotoucem i s holi bez kotouce jsou pfimo
zavislé na hernim c¢teni a rozhodovani. Dovednosti s holi zdokonaluje hluboka praxe a
rychlostni uréenost svalstva pazi. Za fyzickou urcenost svalstva povazujeme soulad a
rozsah pohybii pazi a nohou, elasticitu svalt a rychlou silu uplatiovanou v protipohybu.

Bukac (2011) jeste¢ dodava, ze problém dovednosti s holi nespoc¢iva v samotném
nacviku provedeni, nybrz v realizaci proti soupefi. Proto doporucuje veskeré dovednosti

nacvicovat v celcich propojenych s hernim ¢tenim a reagovanim.

4.2.1 Lateralita mozku- pravé a levé drzeni hole

Bukac (2014) tika, Ze soucasna véda o mozku z celkové mozného poznala kolem
40%. Mozek ma dvé poloviny sanatomickymi 1 funkénimi rozdilnostmi. Tyto
rozdilnosti konkrétn€ pro technologii sportovniho tréninku postradaji prakticky
vyznam- hemisféry spolupracuji. Déle uvadi, ze drZeni hokejové hole jesté¢ neznamena,
ze hokejovy levak bude psat levou rukou a naopak. Pravé drzeni hole charakterizuje

spodni tichop pravou rukou, vrchni drZeni rukou levou.

4.3. Uzavrené a otevirené dovednosti
4.3.1 Uzaviené dovednosti

Za uzaviené se povazuji sportovni dovednosti realizované ve stalém, neménném
prostiedi bez vétSich zasahli vnéjsich vlivi. Jejich technika je ve svém pritbéhu vysoce
standardni, klasickym ptikladem mohou byt gymnastické cvi¢eni na natfadi nebo skoky
do vody. Pfi jejich nacviku a zdokonalovani se zdlraziiuje co nejvyssi presnost,

plynulost, stabilita a esteticky dojem. Automatizace se V tréninku dociluje
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mnohonasobnym opakovanim dil¢ich dovednosti a jejich néslednym propojovanim

Vv ucelené sestavy (Choutka, 2009).

4.3.2 Oteviené dovednosti

Jako oteviené se charakterizuji sportovni dovednosti realizované v proménlivém
prostfedi. Sem se obvykle fadi naptiklad sporty na divoké vodé a zejména upoly a
sportovni hry. Tyto sporty vyzaduji ovladani velkého mnozstvi dovednosti a jejich
variant, jejich mimofaddnou variabilitu a navic tvofivé schopnosti. Osvojovani,
zdokonalovani a stabilizace techniky otevienych dovednosti se odehrava postupné.
Zpocatku je nutné automatizovat struktury zékladnich pohybovych vzorci a jejich
nejcastéjSich variant, vcetné rozSifovani jejich variability. Dale se jiz osvojené
pohybové vzorce modifikuji tim, Ze se ptizplsobuji podminkam typovych soutéZnich
situaci. ZavéreCna pozornost se soustfed'uje na zpeviiovani a stabilizaci techniky

Vv soutéznich podminkach, ptipadné v podminkach jim blizkych (Choutka, 2009).

4.3.3 Taktické dovednosti

Podle Perice (2009) mtizeme taktické dovednosti chapat jako souhrn znalosti,
zkuSenosti a dovednosti, které sportovec vyuziva pro feSeni soutéznich situaci. Jedna se
o urcité postupy, tréninkem osvojené modely feSeni soutéznich situaci. Toto osvojovani
je dlouhodobym procesem, integrujicim rozvoj specifickych schopnosti a dovednosti
sportovce. V tomto procesu se odrazeji jednotlivé etapy vyvoje sportovce. Osvojovani
taktickych dovednosti pfedpoklada ovlivnit u sportovct jejich: vnimani, mysSleni

S rozhodovanim a znalosti se zkuSenostmi.

4.3.4 Nacvik taktickych znalosti a dovednosti

Osvojovani taktickych znalosti a dovednosti spoéiva jak v klasickém
memorickém uceni, tak v procesech motorického uceni a ideomotorického tréninku.
V riznych sportech se ktomu pouziva specidlnich cvi¢eni. Nacvik taktickych
dovednosti je dlouhodoby a slozity proces. NacviCuje se feSeni typickych soutéznich
situaci., a to jak jednotlivce, skupinami, tak celym druzstvem, a to nejen z hlediska
uto¢nych, ale i obrannych variant. Cilem je, aby si sportovci osvojili komplexy jednani

v situacich, které se v soutézich ¢i v zavodech ¢asto vyskytuji (Peric, 2009).
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Podle Perice (2009) plati pro nacvik taktickych dovednosti urcité zasady.
Taktické dovednosti jsou uzce spjaté s technikou. Pokud sportovec neni schopen
zvladnout urcitou dovednost technicky spravné, neni mozné ji takticky
dostateén¢ vyuzit. Napiiklad pokud v lednim hokeji obrance neumi vystrelit
piesné a prudce tak, aby kotouc¢ letél po led€, nelze hrat taktickou variantu se
sttelbou, kterd umysln€¢ smeétuje tésné vedle branky a zasahuje cepel hole
spoluhrace tak, aby se kotouc¢ odrazil do branky.

Pro kazdou soutézni situaci existuje urcité specifické feseni, které je vhodné se
naucit.

Pted vlastnim nacvikem provést teoretickou piipravu, ve které se vysvétli cil a
podstata nacvicované dovednosti. Upozornit na cilové body, silné a slabé
stranky taktiky, poptipadé situace, pti kterych dojde ke zméné taktiky.

Pfi ndcviku navrhnout feSeni situace a piipadné nechat sportovce je
prodiskutovat a nékdy 1 upravit.

Ucit se zpocatku bez tlaku, po zvladnuti dil¢ich prvka ptiddvat na odporu a
teprve pifi dokonalém, osvojeni procvicit celou taktickou variantu pod velkym
tlakem.

Skupinové dovednosti nacvi¢ovat analyticky. Teprve po dokonalém zvladnuti
dil¢ich ¢asti u¢ime celek.

Radéji zvladnout feSeni mensiho poctu situaci, ale co nejkvalitnéji. Nacvik
taktickych dovednosti je totiz narocny na ¢as a na dokonalé provedeni, proto je
vyhodnéjsi, aby sportovci zvladli méné situaci, ale dokonale.

Pro dokonalé zvladnuti taktické dovednosti je vhodné ji nacvicovat v zadvérecné
fazi pod tlakem. Tento tlak je moZny vytvofit omezenim uZzivanych taktickych
dovednosti pfi feSeni, ¢asovym limitem feSeni ¢i reakci na néj, psychickym
tlakem. Vhodné je také zkouset jiz nauc¢ené dovednosti pii tnave.

Modelovat situaci podle ofekavanych podminek soutéz. Pfitom je dilezité
vybrat si za soupetfe kvalitni partnery, ktefi se budou chovat obdobnég, jak

ocekavame od soupere.



4.4. Motoricky zaklad

Objektem motorické adaptace je dovednostni scénatr utkani. Tento motoricky
komplex charakterizuje fetézeni a promeénlivé konfigurovani dil¢ich dovednosti.
Retézeni miZe byt situatné i situované proménlivé nebo relativné standardizované.
Adaptivnim cilem je zautomatizovani dil¢ich hernich sekvenci. Vysledkem
automatizace je metabolicka a senzomotoricka spiazenost (Bukac, 2005).

Bukac (2009) jeste dodava, ze svaly jsou hybnou silou brusleni a dovednosti.

4,41 Motoricky potencial

Motoricky potencial je tvarny a proménlivy systém. Podléha genetickym vliviim,
télesné¢ konstituci a tréninku. Motorické zvladnuti opakovanych a slozité
strukturovanych dovednosti je siln¢ zavislé na kondi¢nich a koordina¢nich aspektech.
Kondi¢ni a koordinaéni podminénost vyzaduje motoricky potencial specificky

propracovéavat. Protoze kazdy pohybovy ukon kontroluje celé télo (Bukac, 2005).

4.4.2 Herné dovednostni zaklad (HDZ)

Podle Bukace (2005) métitkem adaptivnich zmén je jistota techniky v fetézicich
se dovednostech. DalSim ukazatelem je synergie v nacitdni kinetické energie pfi
sptahovani pohybd. Ruzn¢ konfigurované dovednosti a hybny systém reguluje
senzomotoricky mechanizmus. Brusleni jako Sifitel lokomoce a mobility urcuje nebo
vytvaii vazebné moznosti segmentalnich hybnosti. Dovednosti pohybové fetézit a
spfahovat znamend segmentalné funkéné interagovat. Pfes proménlivost konfiguraci
dovednosti mé herni motorika spole¢ny zaklad. Bazi je brusleni. Podobu motorického
toku utvareji konfigurace pii pronikéni, konfigurace lokalnich mobilit, fetézeni a
sptfahovani dovednosti ve standardizovanych vzorech, konfigurace pifi spolupraci a

tymové soucinnosti a konfigurace na reakce soupefte.

Hlavni slozky intelektového zdroje IHV
Trenér dozoruje «» Hrac usiluje
e herni pfehled
e regulace rychlosti a kontaktniho odstupu
e alternativni rozhodovani
e tvorba piecislovani

e dovednostni minimum
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Pro zvyraznéni vyznamu herni ve smyslu mentalni a motorické celistvosti jsme
zvolili termin herné dovednostni zdklad (HDZ). HDZ je produktem individualni
senzomotorické vybavy, kognitivni celistvosti a zptisobu zatézovani. HDZ zdokonaluji
Casto opakované shody stimulac¢nich podnéti s utkdnim. Vysoka cetnost zépast
jednoznacné pozitivné zdokonaluje HDZ. Ustiedni role v motorické adaptaci patii
senzomotorickému mechanizmu. Vnéj$im projevem senzomotoriky je technika, herni
styl a intelekt. R4z herniho stylu vytvaii osobitost vné&jsitho obrazu cilené a opérné
motoriky. Dal§im faktorem je somatotyp a hodnoty motorického potencialu (Bukac,
2005).

Bukac¢ (2005) jesté doplnil celou tuto kapitolu o radu. ,,Chces-li byt hracem,

nau¢ se hrat«.

Hlavni slozky kondi¢niho zdroje IHV
Trenér dozoruje <> Hrac usiluje
e sila, silova obratnost- brusleni a dovednosti
e dynamicnost, zrychleni pohybu
e agilita, zmény sméru jizdy, kontrola
e Dbalancnich stavi a technika

e perzistence dynamicnosti a techniky
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45. Utoéné dovednosti
Utoéné dovednosti jsou nezbytnou soudasti ledniho hokeje. Z tohoto divodu si tu

ty nejzakladnéjsi dovednosti uvedeme.

45.1 Kontrola kotouce

Buka¢ (2005) tvrdi, ze kontrola kotouce je stéZejni dovednost uskuteciovana
mnoha technikami. Dovednosti s kotou¢em vyjadiuji herni inteligenci velmi citlivé.
Zakladem je klickovani, pfihravani a stielba. Pfechod ptes soupeie, postup a kazdy
prinik rozklada obranu soupete. Klicky po ruce nebo pies ruku jsou rozsiteny o zvrtané
klicky do protisméru, zménami sméru a spojené se zastavovanim. Dalsi techniky jako
klaméni, zpracovani pfihravek, odebirani kotouce u ohrazeni, obraty a otocky
s kotoucem, sklepavani kotouci, kontrola kotouce bruslemi a sttelba jsou koordina¢né
narocné dovednostni prvky. Smér jizdy pii vedeni kotouce reguluje intelekt.
V porovnani s bruslenim neni velikost sily pazi pfi dovednostech s kotoucem
rozhodujicim cinitelem. Podminkou vSech ukonii a reakénich odpovédi je rychlost a
pfesnost. Sila pazi se projevuje v soubojich o drZzeni kotouce a pii stielb&é. Herné
dovednostni zaklad tvofi proménliva $kala kontinua dil¢ich dovednosti. Dovednosti se
fetézi v rizné dlouhé sekvence, které konci stfelbou, ztratou kotouce nebo piihravkou.
Uvedené dovednosti mohou byt zautomatizované nebo vyuZzivaji kognitivni kontroly.
Piihravani jako vazebna dovednost vyzaduje stdlou kognitivni kontrolu. Kazda

pfithravka musi mit smysl, smér, pfesnost, adekvatni razanci a v€asnost.

45.2 Kli¢kovani

wewvr

klicek (po ruce, ptfes ruku, zvratné, stahované a tak dale) podléhaji pozadavkim
Rautomatizace. Mentalni kontrola predstavuje zplisob rozhodovani na reakce soupete.
Kontrola ve volnéj$im prostoru a v jizdé je vZdy spojena s klamanim a rytmizaci

brusleni (dynamicnost) (Bukac, 2005).

4.5.3 Kontrola kotouce podél ohrazeni

Kontrola kotouce podél ohrazeni a v rozich je velmi obtiZzna. Hra¢ v celném
postaveni k ohrazeni pomoci hole, nohou, kryti kotouce té€lem, natad¢enim a vytacenim

trupu, pti pouzivani ptisunu a tkroka se pokousi o unik nebo ptihravku.
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Upolova situace umoziiuje a nabizi pfitomnost az dvou i tii protivnikd. Vzniklé
shlukovani podporuji i pozicné odstupujici s holi, silu dolnich koncetin, orientaci a
herni ptehled. Unik ze sevieni v itocném nebo stfednim pasmu témei vzdy ohrozuje

soupeie (Bukac, 2005).

4.5.4 Kryti kotouce télem
Podle Bukace (2005) je pfi vedeni kotouce v kontaktu se soupefem princip

overplay. To znamena kryti kotouce télem postavenym mezi soupete a kotouce.

455 Kontrola kotouce na malém prostoru
Bukac¢ (2005) tvrdi, ze kontrola kotouc¢e na malém prostoru vyzaduje

bruslafskou obratnost a Sikovnost pii praci s holi. Kryti kotouce télem, odmitani,

neutralizovani hole soupefe a vypomoc nohou umoziuje kontrolu i pod velkym tlakem.

45.6 Nastielovani kotouce

Bukac (2005) tvrdi, Ze nastielovani kotouce se vétSinou uplatiiuje proti zhusténé

a pozicné drzici obrang. Zarovei eliminuje ztratu kotouce u modré ary.

4.5.7 Vyhazovani kotouce

Bukac (2005) je toho nazoru, Ze vyhazovani je kontrolovana dovednost, pfi které
se hra¢ musi pfedem obeznamit s rozestavenim soupete. Zaroven je to ¢innost typicka

pro hru v oslabeni a pfi ztraté orientace v obranném pasmu.

45.8 Prihravani

Peri¢ (2002) definoval piihravani jako herni ¢innost jednotlivce, pfi které se
kotou¢ tmysIn€ predava spoluhraci. Obsahuje dvé zakladni Casti, které spolu tzce
souvisi- pfihravani (odehrani kotouce) a zpracovani piithravky (pfijmuti kotouce). Obé
varianty provadime po ruce i pfes ruku, pfihrdvat miZzeme po led¢ i vzduchem,
zpracovani miZe byt pomoci hole, rukou 1 brusli.

Buka¢ (2005) dodéava, ze hrac diky pfihravce nejen zrychli akei, ale i piekona soupeie a
zachova herni plynulost. Dale rozdélil ptihravku na kolmou ptihravku, kterd akci
zrychluje, paralelni nebo zpétnou piihravku, kterd akci udrzuje a v neposledni fadé na

kratkou ptihravku, ktera akci rozviji nebo celi tlaku na malém prostoru.
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Peri¢ (2002) dale uptesnil piihravani a zpracovani ptihravek:

Ptihravka po ruce, kterd je nejcastéji provadéna Svihem, kdy kotouc leti po led¢.
Hrac stoji na obou nohou, hiil s kotou¢em je mirn¢€ vzadu za télem. Kotou¢ je mezi
patkou a stfedem cepele. Hrac¢ se diva do mista pfihravky. Ruce sviraji pevné hil a
hra¢ prudkym pohybem hole po ledé¢ posune kotou¢ ve sméru cile piihravky.
nacvi¢ujeme ji teprve po dokonalém zvladnuti zakladni techniky ptihravek po
ledé. Postoj je obdobny postoji jako u prihravky po ledé. V okamziku pohybu hole
s kotou¢em dochazi pomoci pohybu zapésti k odklopeni ¢epele hole od kotouce a
k naslednému nadzvednuti hole.

provedeni diky zahnuti hole. Technika provedeni je obdobna jako u ptfihravani po
ruce. Dale Peri¢ (2002) dodava, Ze vSechny typy pfihravek by mély byt co
nejprudsi, ale tak, aby je spoluhra¢ mohl zpracovat.

Zpracovani piihravek je podle Perice (2002) stejné dilezitd cinnost jako
ptihravéani, umoziuje pokracovani herni akce a kvalitnim zpracovanim ptihravky

se vytvari dobré predpoklady pro dalsi ¢innost, jako je klicka ¢i vystieleni.

45.9 Strelba

Peri¢ (2002) tvrdi, Ze stelba je zakonceni drtivé vétSiny Utocnych akci. Jeji

efektivita tedy urCuje pocet vstielenych branek a tim i vysledek utkdni. Proto ma

nezastupitelné misto v soucasném hokeji.

a jak

Podle Bukace (2005) kognitivnim problémem stfelby je rozhodovani kdy, odkud

Casto stiilet. Technicky se nejcastéji uplatiuje strelba kratkym Svihem, piiklepem,

z klicky, golfovym uderem a piimo z pfihravky.

Bukac¢ (2005) je toho nazoru, Ze stielba je motoricky tkon, ktery se drilovanim

da zautomatizovat a dovést k nevidané artistické presnosti.

Peric¢ (2002) dale upiesiiuje jednotlivé techniky stielby:
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Stfelba po ruce Svihem, jedna se o zdkladni zplsob stfelby, ktery se mali
hokejisté uci jako prvni. Kde hra¢ stoji na obou nohou bokem ke sméru letu
kotouce. Hul je za zadni nohou, kotou¢ je u patky Cepele. Ruce velmi pevné
sviraji htal. Hra¢ prudkym pohybem rukou zrychluje kotou¢. V trovni piedni

nohy dochazi k odklopovani Cepele od kotouce a ke zvedani hole z ledu.



Spolecné s Cepeli se zveda i kotou€. Véaha se presunuje na piedni nohu, zadni
provadi vykyvnuti vzad kompenzaci pohybu pazi a trupu.

e Stielba po ruce piiklepnutym Svihem a kratkym ptiklepnutim, technika je
obdobna jako u stfelby kratkym Svihem. Po zahdjeni pohybu kotouce dochazi na
urovni nohou k oddaleni hole od kotouce a naslednému udeteni do kotouce a tim
K prudSimu vystfeleni. Vaha téla se pfitom piesouva obvykle na souhlasnou
nohu. Nesouhlasna noha provadi §vihem dozadu vyrovnavajici pohyb.

o Stielba golfovym uderem, dosahuje hra¢ obvykle nejprudsiho vystieleni.
Nevyhodou je relativné dlouha doba provedeni a nizSi piesnost umisténi
kotouce. Hra¢ stoji souhlasnym bokem ve sméru vystfeleni, nohy mirné
rozkro€ené. Kotou¢ je v roviné stfedu téla, asi tak 0,5 metru pied télem a hrac¢
drzi htl o néco nize. Naptahuje holi vzad a nahoru a prudce Sviha zpét, udeti
sttedem cepele do kotouce a pokracuje ve Svihu holi doptedu pted télo a nahoru.
Pti stielbé prenasi hra¢ vahu téla na nesouhlasnou nohu. Souhlasna noha provadi
Svih vzad, ¢imz vyrovnava pohyb pazi a trupu.

e Stielba ptes ruku kratkym Svihem a ptiklepnutim, je velmi podobnd technice

stielby po ruce.

4.6. Obranné dovednosti
Stejné jak u Gtocnych dovednosti, mizeme tak rozd¢lit i dovednosti obranné,

které se vyskytuji v lednim hokeji a jsou nezbytnou soucasti obranné hry.

4.6.1 Pohyb pozice pii branéni

Podle Peri¢e (2002) obranné ¢innosti zavisi na zkuSenostech, védomostech,
rutiné a disciplin€é. Stald regulace pohybu a pozi¢ni dostupnost. Pozi¢ni ztraty,
dovednostni a intelektovd manka dohanéji branici hra¢i obétavosti a velmi Casto i1

nevhodnym drzenim a hakovanim.

4.6.2 Kontaktni odstup

Kontaktni odstup Peri¢ (2002) definoval jako oboustranné fizenou vzdalenost
braniciho hra¢e od utociciho 1 skupinové relace. Kontaktni odstup udava tésnost, ktera
umoziuje drzet ucinnou vzdalenost, zachytit pohyb soupeie a navazat souboj. Te€snost

branéni je zavisla na brusleni.
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4.6.3 Osobni souboj

Osobni souboj 1ze podle Perice (2002) definovat jako rychly pfistup a napadeni
soupeie. Pii navazani osobniho souboje ve vlastnim boji o kotouc rozhoduje sila dolnich

koncetin a Sikovnost pfi praci s holi.

4.6.4 Neutralizovani hole soupere

Peri¢ (2002), tika, ze neutralizace hole soupefe se dé&je pomoci blokovani,
nadzvednuti, pfitlaCeni nebo zastaveni pohybu hole protivnika. Tato dovednost je
dalezita i v samostatné uniku soupete. Kde dobruslujici hra¢ v zadni pozici vyckava na

okamzik nasazeni ke stfele, ve kterém hiil soupete nadzvedne.

4.6.5 Kryti soupeie bez kotouce

Podle Perice (2002) je obsazovani hract bez kotouce alfou a omegou v jistoté
branéni. Soupef bez kotouce se obsazuje v pozici overplay, tj. v postaveni mezi

kotoucem a soupetem.

4.6.6 Blokovani strel

Peri¢ (2002) tika, Ze zdkrok je podminén rychlym pfistupem ke stfelci.
Provedeni je riizné. Uzavieny postoj, poklek, skluz nebo i pad jsou béZné techniky. Pti
rychlém pfistupu skluz nebo pad pifi klamani soupefe vyluCuje potiebnou zménu

rozhodnuti. V oslabeni branici hra¢i pokud moZzno vesker¢ aktivity vybrusluji.

4.6.7 Bodycekovani

Peri¢ (2002) je toho nazoru, Ze zplsob zastavovani soupefe ramenem a télem se
vyskytuje ztidka. Divodem je bruslatské obratnost. Dnesni hra¢ byt na malém prostoru
a Vv plné rychlosti se této ndstraze dokaze vyhnout. Pii tésném piechodu 1-1 je Castéji

vidét bodycek kycli.
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5. Prakticka ¢ast

V praktické ¢asti se zaméfime na pohyb spodni ruky, pii praci s holi. Dale chceme
vytvofit seznam pomucek a prehled cviceni, které pouzivame ke zdokonalovani

techniky hole. Uvedeme si zasobnik jednotlivych cvi¢eni mimo led.
5.1. Délka hole

5.1.1 VSeobecné doporuceni délky hole

Je dilezité, aby hokejova hil méla spravnou délku. U déti vSeobecné plati, ze
délka hole je mezi kofenem nosu a $pickou nosu, kdyz hra¢ nema nazuté brusle. U déti
je velice dulezita spravna délka hole pro osvojeni spravné techniky a eliminovani
Spatnych navyku, které by se mohly objevit disledkem hole, ktera by byla kratsi, ¢i

naopak delsi.

Obrizek 1- Spravna délka hole
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U dospélych hracu plati vS§eobecné pravidlo, ze uto¢nici maji htl po bradu, diky
tomu maji snazs$i ovladani hole pii klicce, nebo u mantinelu. Naopak obranci si
nechdvaji hil dlouhou aZ ke Spi€ce nosu, coz zpiisobuje delSi rozsah a tim jsou
nepiijemnéjsi pro Utocici hrace, pfi odebirani kotouce a branéni prostoru v obranném
pasmu. Délka hole se muze lisit s vlastnimi potieby hrace, podle toho, co jednotlivym

hra¢tim vice vyhovuje.

5.1.2 Vlastni doporuceni délky hole

Jak jsem se jiz zminil, je dilezitd spravna délka hole. Spravna délka hole
neslouzi pouze k zlepSeni techniky, ale ptedevSim piredchazi k osvojeni Spatného
postaveni kostry téla a tim mizeme predejit do budoucna zna¢nym zdravotnim potizim
patete.

Na prvnim obrazku vidime spravny hokejovy postoj, ktery je umoznén 1
spravnou délkou hole. Pfi pozorovani spravného postaveni vychazime ze tii bodu.
Hlava je v mirném zaklonu. Oblast zad by méla byt v jedné roviné a v neposledni fadé

sledujeme pokrceni nohou, které jsou v §ifi ramen.

Obrazek 2 - Spravny hokejovy postoj

Na druhym obrazku si mizeme ukazat hrace, ktery ma krat$i hokejku, nez by
sam potieboval. Krat$i hokejka nuti hrace se vice pokréit nejen v oblasti nohou, ale

predevsim v oblasti hrudni patefe, to ma za pii¢inu tvorby hrudni kyfozy. Dalsi vadou,
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kterd bez kompenzacnich cvieni postihuje hrace ledniho hokeje je skolidza, kratsi
hokejka nds nuti vice se ohybat na stranu, na kterou hra¢ hraje a tim si devastuje od

prvnich kricka na led€ svou pateft.

Obrazek 3 - Hokejovy postoj s kratsi holi

Na tfetim obrazku mtzeme vidét hrace, ktery naopak hraje s delsi hokejkou. U
déti se tato varianta vyskytuje nejéastéji, velkou pfic¢inou je fakt, ze rodi¢e pocitaji s tim,
Kk osvojeni $patného zakladniho postaveni. Hra¢ ma mirné pokréené az napnuté nohy to
ma za dusledek Spatné brusleni. Divod je prosty, efektivni odraz nevychazi z napnuté
nohy, ale z pokréené. Pii stielbé eliminuje rotaci kycli, z kterého by mél pohyb

primarné vychéazet. Funkci rotace ptebiraji ramena a to ma za disledek zhorSeni stielby.
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Obrazek 4 - Hokejovy postoj s delsi holi

5.2. Obaleni horni ¢asti hole

Dalsi dulezitou soucasti, je obaleni paskou horni ¢asti hole, neboli shaftu.
V tomhle ohledu je velice dilezité, aby hra¢ obejmul dlani celou hokejku a mél cit
Vv ruce. VSeobecné je doporuéeno, ze mladsi hraci, maji mali Spunt vytvoreny z pasky.
Kde je konec zakoncen srolovanou vrstvou pasky, kterd slouZzi jako zardzka pro horni

ruku.

Obrazek 5 - Spravné obaleni vrchni ¢asti hole
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Dospéli hraci si zase voli obaleni textilni paskou, dle vlastnich narokt. V dnes$ni
dobé¢ se pouzivaji i gumové Spunty, které nejsou vhodné pro déti a dle mého nazoru ani
pro dospelé, kde se klize u rukavic dfe s gumovym Spuntem a eliminuje tim pohyb horni

ruky jak pfi stielbé, piihravek nebo kli¢ek. Zaroven ztraci cit pii vedeni kotouce.

Obrazek 6 - Gumovy $punt

5.3. Grip hole

Dtlezitou vlastnosti hole je 1 grip. To znamena, jak kluzky shaft je. Pro spravnou
techniku hole je velice dulezité, aby spodni ruka byla uvolnéna a tim padem v oblasti
drzeni spodni ruky, nepouzivame zadné obaleni textilni paskou. Na trhu se mizeme
setkat s holi s gripem a bez gripu. Pro déti je opét vhodnéjsi zadit s holi bez gripu, aby
spodni ruka byla stdle mobilni a nedrzeli ji jen na jednom misté, coZ mize mit do
budoucna zna¢ny vliv na praci spodni ruky a tim padem osvojeni Spatné techniky, ktera

se v dospélosti odbourava velmi tézce.

5.4. Obaleni spodni ¢asti hole
Dostavame se k obaleni spodni ¢asti hokejky, nebo-li ,,Cepele‘. U déti je
doporuceno mit obalenou celou ¢epel, od $picky az k paté. Textilni paska, eliminuje

odskakovani kotouce od hole a zaroven usnadnuje vedeni kotouce.
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Obrazek 7 - Spravné obaleni ¢epele

5.5. SiFka a tvrdost shaftu

Hokejové hole se také lisi svou Sitkou a tvrdosti shaftu. Aktudlné¢ se mizeme
v obchodech setkat se ¢tyfmi variantami shafti. Mensi déti by mély uzivat uzsi shafty,
divod je zcela prosty, jejich dlan neni tak velkd, jak u dosp€lého ¢loveéka a usnadiiuje
tichop a tim i vedeni kotouce. Cim je hrag starsi, tim by mél volit velikost shaftu imérmng

k velikosti své dlang.

Obrazek 8 - Velikost jednotlivych shafti

Dalsi véci na které bychom se méli zaméfit pred zacatkem tréninkové jednotky,
je tvrdost hokejové hole. Vyrabéji se hole o tvrdosti 40 flex, 60 flex, coz jsou podstatné
mekké hokejky a jsou urcené pro hrace nejmladsich kategorii. Na trhu najdeme i tvrdsi
hole pro silovéjsi a starsi hrace o tvrdosti 80 flex, 100 flex i 110 flex. Hra¢i by méli mit
na paméti pii vybéru hole, ze v ptipad¢ potieby zkratit hokejovou hill na kratsi, tvrdost
hole se zvySuje a uz nebude mit ptvodni tvrdost, jako pfi koupeni v obchodu. Flex hole

nam usnadiuje sttelbu a zvysi ndm i jeji rychlost. Jednotlivy star$i hraci si zase voli
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flex, kterym jim vyhovuje. V celkovém souhrnu rozdily mezi hokejkou pro déti a

dosp€lé jsou nasledovné:
e Juniorské hokejky maji nizsi flex (tvrdost) hokejky. Shaft je uzsi nez u hokejek
pro dospélé, coz ma za dasledek, lepsi cit a manipulace s pukem. Cepel u

juniorskych holi je zna¢né kratsi a tim 1 snaz$i pro driblink s kotouc¢em.

5.6. Spravné drZeni hole

Spravné drzeni hole vychazi ze zékladniho hokejového postoje. Podle Pytlika
(2015) to je zakladni poloha téla, ze které hra¢ pii brusleni vychazi. Nohy jsou ohnuty v
ky&elnim, kolennim a hlezennim kloubu. Ulohy ohnuti v kolennim kloubu se pohybuji
od 90 do 120 stupiii. Hlava je mirné zvednuta. Hrd€¢ by mél vidét piiblizné na

vzdalenost 30 metrti pfed sebe, hil drzi obéma rukama pied télem.

Obrazek 9 - Zakladni hokejovy postoj
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5.6.1 DrZeni hole pfi jizdé vpred

Drzeni hole pfti jizdé vpied mizeme rozdélit na dvé zakladni varianty a to pfi
jizd¢ bez kotouce a s kotoucem.

DrZeni hole bez kotouce
U déti uc¢ime, aby hal pfi jizd¢ vpred drzeli v obou rukach. Diivod je prosty,

chceme, aby hokejku mély stdle pfipravenou pro pifijem piihravky a netahaly ji za

télem.

Obrazek 10 - Jizda vpred, hil v obou rukou

Dulezité je klast diiraz na hokejku, aby byla stdle na led¢ a pro pfijem ptihravky
musi cepel sméfovat proti kotouci.Vysledkem nedislednosti v této Cinnosti vede

Vv pozdéjsim véku k osvojeni $patnych navykd, které se projevuji pii hie.

Obrazek 11 - Vlevo vysledek osvojeni Spatnych navyki v drZeni hole napadajiciho hrace
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U dospélych hract vidime i jizdu vpted s holi v jedné ruce. Vyuziva se to pii

dobrusleni protihrace, kdy zapoji ruce pro zvyseni rychlosti.

e

Obrazek 12 - Jizda vpied, hul v jedné ruce

DrZeni hole s kotouc¢em
Pti jizde vpied s kotouc¢em ucime déti, aby drzely hul v obou rukach pied télem.
Usnadiuje jim to kontrolu nad vedenim kotouce a snadnéjsi ptihravku na spoluhrace.
V této dovednosti je diilezité, abychom dbali opét na spravné provedeni.
Zakladni chyby, které se objevuji pii uceni jizdy vpied s kotoucem jsou nasledovné:
e Hrac provadi driblink a tim prestava bruslit.
e Neustale sleduje kotou¢ a ztraci prehled o hie, vede to k riziku ztraty kotouce a
srazky s protihracem.
e Hul s kotou¢em mé vedle téla, vede k zpomaleni a snaz$imu odebrani kotouce

dobruslujicim protihracem.
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Obrazek 13 - Jizda vpred s kotouc¢em, hiil v obou rk:ich

Pti osvojeni zékladni techniky v obou rukach, mizeme piejit na tlaceni kotouce
pted télem v jedné ruce, které se vyuziva piedev§im v uniku u hrazeni, ¢i kolem

obrancu.

Obriazek 14 - Jizda vpred s kotoucem, hil v jené ruce
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5.6.2 DrzZeni hole pf¥i jizdé vzad

DrZeni hole pii jizd¢ vzad, mizeme rozdélit na dvé zékladni varianty a to pii jizdé bez
kotouce a s kotoucem.
DrzZeni hole bez kotouce

Déti uc¢ime pii jizd¢ vzad, aby drzely hul v jedné ruce. Divodem je delsi dosah
kolem osy t€la, které vede k snazSimu vypichnuti kotouce z hole soupete. Dale
eliminujeme opirani déti o htil. Opét dbame na zvedlou hlavu s mirnym pokréeni nohou

a v neposledni fadé trup v mirném piedklonu.

Obrazek 15 - DrZeni hole p¥i jizdé vzad

DrzZeni hole s kotouc¢em
Pti jizdé vzad vedeni kotouce pies ruku. Opét dbame na spravny hokejovy postoj, ktery
vychazi ze:

e Zvednuté hlavy

e Mirny pfedklon trupu vpted

e Mirny pokréeni nohou v §ifi ramen

e Kotouc¢ pred télem hrace

e Hokejka obéma rukama
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Pfi spravném osvojeni techniky, ndm umoziuje tento postoj v€asné prihravky na
spoluhrace i rychlé zmény sméru pomoci obloukt, pfi kterém eliminujeme moznost

ztraty kotouce.

Obrazek 16 - DrZeni hole pfi jizdé vzad s kotou¢em

5.7. Pomiicky ke zdokonalovani techniky hole

V soucastné dobé se na trhu objevuje nespocet pomucek, které vedou ke
zdokonalovani techniky hole. Tyto pomucky lze sehnat ve specidlnich internetovych
obchodech. Jako pomiicky mizeme také vyuzit skoro vSe co najdeme v télocvicnach,
jako jsou Svédské bedny, lavicky, piekdzky atd., zadlezi na vynalézavosti trenéra.
V ptipadé, kdy klub nedisponuje témito modernimi pomiickami, 1ze si je 1 vyrobit
z levngj$ich materialt. Cim vice pomticek v tréninku techniky hole vyuZijeme, bude

trénink pro hrace pestiejsi a zabavnéjsi. Zakladni pomicky si tu zkusime prezentovat.
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5.7.1 Pomicky s kterymi vykondavame driblink a praci s holi
Cerny kotoué- Jak je nam znamo, je to zakladni pomicka k vedeni kotoude, driblinku a

samotné hie.

&
§

Obrazek 17 - Cernf kotou¢

Modry kotouc¢- Modry kotou¢ je oproti cernému vyrazné odlehéeny. Slouzi ke
hfe u nejmladsich kategorii. Dale se vyuziva v tréninku pro lepsi zvladnuti techniky
vedeni kotouce a stfelby. V okamziku, kdy hra¢ zvladne zékladni techniku vedeni
kotouce a pfedevsim stielby, je nutné okamzit¢ nahradit kotoucem cernym. Osobné
nejsem zastance modrého kotouce ani vkazdé tréninkové jednotce u nejmensich
kategorii. Modry kotou¢ bych doporucoval zatadit v tréninkovych jednotkach zaméteny
pouze na stfelbu. Dlouhodoby pouzivani modrého kotouce Vv tréninkové jednotce vede
v piechodu na ¢erny kotou¢ u hrace znacny problém. Srovnani se s vahou cerného

kotouce trva i pal roku.

Obrazek 18 - Modry kotou¢ (odhleh¢eny)

OranZovy kotou¢- Oranzovy kotou€ je oproti ¢ernému zase vyrazngji téZ§i.
Rozhodné neni vhodny pro nejmensi kategorie. Oranzovy kotouc slouzi starSim
kategoriim ptredevsim ke zlepSeni tvrdosti stiely zapéstim. Lze ho v tréninku uZit i pro

driblink s holi. Opét je to dobra pomticka pro zpestieni tréninku.
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Obrazek 19 - OranZovy kotou¢ (téZ$i)

Zelezny kotoué- Je to pomiicka, ktera byla vyrobena na zakézku. Pied zagatkem
sezOny s nim trénuje predevsim Jaromir Jagr, ktery je zaroven vlastnikem klubu, kde
pusobim jako trenér mladeze. Diky tomuto faktu, jsem se dostal do stiku s timto
nejtézsim kotoucem, ktery zde prezentuji. Neni vhodny pro nejmladsi kategorie a
troufnu si tvrdit, Ze ani pro hrace juniorskych kategorii. Tento kotou¢ slouzi k piipravé

hract seniorskych tymd.

Obrizek 20 - Zelezny kotoué

Inline kotou¢- Inline kotou¢ slouzi piedev§im na suchou ptipravu, kde hrac¢
muze zdokonalovat driblink a vedeni kotou¢e na umélym povrchu. Inline puk nelezi
svoji plochou na podlozce, ale pohybuje se po polokulickach rozmisténych po obvodu
kotouce, které zmensuji tfeni o podlozku. Svou velikosti odpovida ¢ernému kotouci, ale

je nepatrn¢ leh¢i.
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Obrazek 21 - Inline kotou¢

Cerna kulitka- Daldim zpestfenim na off-ice trénink je kulicka. Umoziuje
snadny driblink i na nepfiznivym povrchu. Velice vhodny zatadit predev$im u mladsich
kategorii, kde kuli¢ka umozZziuje i netradi¢ni triky s holi. Trénink s kulickou je mozné
provadét prakticky kdekoliv v télocviéné, doma, pfed domem, na ulici, vS§ude kde ma

hrac¢ kolem sebe trochu mista.

s '. R R
Obrazek 22 - Cerna kuli¢ka

Hokejbalovy mic¢ek- Hokejbalovy micek se od kuli¢ky lisi svym rozmérem,
ktery je vétsi a vahou, ktera se blizi vice k vaze ¢eného kotouce. Na rozdil od kulicky,
Ize s nim manipulovat nejen na off-ice tréninku, ale i na ledové plose. Funguje jako

zpestfeni hry a stale zachovava rozvojovou ¢innost hréace.

Obriazek 23 - Hokejbalovy micek
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5.7.2 Pomiicky na kterych zlepSujeme driblink a praci s holi
Pass-master- Pass- master je pomucka pro nacvik piihrdvek. Guma ve spodni

¢asti puck- masteru vraci kotou¢ zpét hraci. Dbat na spravnou techniku provadéného
cviceni. Lze nahravat bekhendem i forhendem. Pass- master se vyuziva predevsim u
hracua, kde vidime zna¢ny rozdil v technice. Vyhodou je az 2x vice nahravek za stejnou
dobu, jako by si hraci nahravali ve dvojci. Tuto pomiicku miizou vyuzivat az tfi hraci

najednou.

Obrazek 24 - Pass-master

One- timer- Podobnou pomuckou je one-timer, ktery také slouzi pro nacvik
prihravek stejné jako pass- master. Rozdil je v tom, zZe One- timer muize uzivat souc¢asné

jen jeden hrac a je to pomucka predevSim pro trénink mimo led.

Obrazek 25 - One-timer
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Attack Triangle- Pomicka vhodna pro ¢innost hrace na led¢ i mimo led. Attack
Triangle nuti hrace k rozvoji dovednosti pohybu kotouce a porozuméni drahy prihravek.
Attack Triangle je vhodny uzivat misto kuzell, kdy se Vam budou lépe rozvijet

stickhandlingové dovednosti.

Obrazek 26 - Attack Triangle

Agility Zebrik- Agility zebiik lze uzivat i v tréninku techniky hole. Tato
pomucka ma tu vyhodu, ze mizeme hraci zadat rozdilné ukoly pro praci nohou a praci
rukou. Cvi€eni v zebtiku jdou rtizné obménovat, abychom mohli udé€lat jejich riznou

naroc¢nost pro rizné vékové kategorie.

Obrazek 27 - Agility Zebiik

Bosu- Bosu, je balan¢ni pomiicka vhodnd pro nacvik rovnovahy spojené

S riznymi cvi¢enimi pro trénink driblinku. Cviceni za pomoci balan¢nich pomicek
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rovnéz aktivuje stied téla a tim dochézi k jeho posilovani. Bosu, je vhodné pro vSechny

veékové kategorie. Dbame na spravné provedeni daného cviku.

Obrazek 28 - Bosu (balan¢ni pomiicka)

Strelecka deska- Strelecka deska simuluje umély led a vyborné na ném klouzou

kotouce. Vyborna pomiicka pro off- ice trénink.

Obrazek 29 - Stirelecka deska
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Kuzely- Kuzely jsou nezbytnou soucasti kazdé tréninkové jednotky. Umoziuji

nam vytycit prostor a zaroven slouzi jako prekazka pro praci s holi.
S e

Obriazek 30 — KuZely-

Sweethands- Tato pomucka je opét vhodna pro trénink na ledé¢ i mimo led.
Slouzi pro driblink s holi a kotou¢em, poptipadé mickem. Driblink 1ze provadét krz
prekazky, kolem piekéazky, nebo nad piekazkou.

Obrazek 31 - Sweetheands
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5.8. Priipravna cvic¢eni mimo led

V téhle kapitole si ukdzeme pripravnd cvi¢eni na suchu, zaméfeny na rozvoj
techniky hole. V danych cvieni zapojime i jednotlivé pomicky, které jsme si
ptredstavily v piedeslé kapitole. Po zvladnuti této dovednosti na off- ice, mizeme

nasledné prenést na led.

5.8.1 Kili¢ka do backhandu
Prvnim pripravnym cvi€enim je klicka do backhandu. Pro vétsi efektivitu

pouzivam Attack Triangle jako do pomocnou pomicku

Obrazek 32 - Kli¢ka do backhandu

Na obrazkach mizeme vidét jednotlivé faze v nacviku klicky na backhandovou
stranu. Prvni obrazek symbolizuje zakladni postaveni z kterého vychazime. Na druhym
obrazku, mizeme vidét ptenos vahy na levou nohu souvisle jdou i ramena, hiil drzime
v obou rukach a snazime se naznacit pohyb vlevo. Na tfetim obrazku vidime plynuli
ptenos vahy z levé nohy na pravou. Hokejku drzime v obouru¢ a mic¢ek dostavame co
nejblize k t&lu, abychom eliminovali mozny kontakt s hokejkou braniciho hrace. Ctvrty,
nebo-li posledni obrazek znazorfiuje finalni podobu, kde vahu pfenaSime na pravou
nohu. Hil se snazime dostat co nejdale od hole braniciho hrace a micek konéi na
backhandové strané ¢epele. V celém nécviku je dilezity tzv. fake move, coz znamena

klamavi pohyb téla, ktery ndm zvysuje GspéSnost v dané ¢innosti s holi.
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5.8.2 Kontrola mi¢ku mezi kuZely
Pro uspéch kazdého hrace v lednim hokeji, je velice dulezité, aby mél

zvladnutou techniku hole. To docilime praci s holi a mickem na malém prostoru, dbame
na uvolnénou praci spodni ruky. Coz znamend, ze u hrace, ktery ma drzeni hole na
levou stranu je to leva ruka a naopak. Dale nutime k pienosu vahy téla a k uvolnéné
praci spodni ruky! CviCeni postupné stézujeme tim, Ze hra¢ nesmi sledovat micek.
V tomto cviceni, mél hra¢ za ukol tvofit pomoci mi¢ku osmicky kolem pfipravenych

kuzeld.

Obrazek 33 - Kontrola mi¢ku mezi kuzely
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Opét na prvnim obrazku vychazime za zékladniho hokejového postoje. Na
druhym obrazku pienaSime plynule véhu na pravou nohu, spodni ruka je uvolnénd a
umoznuje nam del$i rozsah hokejky od téla. Tieti obrazek nam symbolizuje zpé&tné
stdhnuti micku pod télo, kde svou diileZitou roli hraje mobilni spodni ruka, kterd se nam
nachdzi blize k Cepeli a tim i snazsi a efektivnéjsi stdhnuti micku zpét k télu. Na ¢tvrtym
obrazku opét miizeme vidét prenos vahy na levou nohu. Spodni ruka je opét blize k ruce
horni, to ndm umoziuje delsi rozsah hole od téla. Na patym, tedy i poslednim obrazku
muzeme vidét opét pfenos vahy z levé nohy na osu téla. Spodni ruka se dostava blize
k Cepeli, co nam opét umoznuje efektivnéjsi stahnuti hole s mi¢kem blize k t€lu a tim i

ucinnéjsi provedeni.

5.8.3 Driblink na sweethandu
Dalsim prupravnym cvi¢enim k osvojeni dovednosti sholi provadime na

sweethandu. Klademe diraz na spravné provedeni a ne na rychlost, které vede jen
k osvojeni $patnych technickych navyki, které se v pozdéjsim véku téZzce odstranuji.

Kdyz hra¢ cviceni zvlada po technické strance, tak mu to mizeme ztizit zvySenou

rychlosti provedeni, ¢i eliminaci kontroly mi¢ku pomoci zraku.

Obrazek 34 - Driblink na sweethandu

Na prvnim obrazku mizeme vidét zdkladni hokejovy postoj z kterého
vychazime. Na druhym obrazku mizeme vidét, jak hra¢ prenasi vahu na pravou nohu,
micek konci na backhandové stran¢ Cepele. Na tietim obrazku vidime ptenos vahy
Z pravé nohy na levou, micek konc¢i na forehandové strané Cepele. Na ctvrtym obrazku
opét muzeme vidét stejny postup jak na druhym obrazku. Po celou dobu dbame na

prenos véhy a pohyblivou spodni ruku.
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5.8.4 DalSi pripravna cvi¢eni na misté
e Kratky driblink pted sebou

Obrizek 35 - Kratky driblink pred sebou

e Kratky driblink pied sebou na bosu

Obrizek 36 - Kratky driblink pied sebou na bosu
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e Driblink v dfepu

Obriazek 37 - Driblink v ditepu
e Driblink v dfepu na bosu
U SIERE PRE L LR TR
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Obrazek 38 - Driblink v diepu na bosu
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e Kratky driblink na forehandové stran¢

Obrazek 39 - Kratky driblink na forehandové strané

e Kiratky driblink na forehandové stran¢ na bosu
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Obrazek 40 - Kratky driblink na forehandové strané na bosu
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Kratky driblink na backhandové strané
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Obrazek 41 - Kratky driblink na backhandové strané

Kratky driblink na backhandové stran¢ na bosu
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Obrazek 42 - Kratky driblink na backhandové strané na bosu
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e Dlouhy driblink

Obrazek 43 - Dlouhy driblink

e Dlouhy driblink s pfendSenim véahy z jedné nohy na druhou

T gl
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Obrazek 44 - Dlouhy driblink s pirenasenim vahy z jedné nohy na druhou
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e Driblink na forehandové stran¢ patka- Spicka Cepele
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Obrazek 45 - Driblink na forehandové strané patka - Spicka cepele

¢ Driblink na forehandové strané patka- Spic¢ka ¢epele na bosu

Obrazek 46 - Driblink na forehandové strané patka - Spicka c¢epele na bosu



e Driblink kolem téla
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Obrazek 47 - Driblink kolem téla
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e Driblink kolem téla na bosu

Obrazek 48 — Driblink kolem téla na bosu
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e Prohozeni kuli¢ky zeptedu- dozadu mezi nohama

ihiavt % (o ggrtal

Obrazek 49 - Prohozeni kuli¢ky zepiedu - dozadu mezi nohama

e Driblink s pfikopnutim kuli¢ky nohou

Obrazek 50 - Driblink s pfikopnutim kuli¢ky nohou
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e Driblink + kopani druhé kulicky mezi nohama

Obrazek 51 - Driblink + kopani druhé kuli¢ky mezi nohama

e Driblink v sedg

Obrazek 52 - Driblink v sedé



e Nadzvednuti kuli¢ky nad plochu
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Obrazek 53 - Nadzvednuti kuli¢ky nad plochu

e Udrzeni kulicky ve vzduchu na €epeli

Obrazek 54 - UdrzZeni kuli¢ky ve vzduchu na ¢epeli
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» Nadhazovani a chytani kulicky Cepeli

i

Obrazek 55 - Nadhazovani a chytani kuli¢ky ¢epeli

e Pichozeni kulicky pies latku/ sweethand

—— .

Obrazek 56 - Pfehozeni kulicky pi‘es lat’ku/ sweethand
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Obrat s kuli¢kou do forehandu

Obrazek 57 - Obrat s kulickou do forehandu
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Obrat s kuli¢kou do backhandu
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Obrazek 58 - Obrat s kulickou do backhandu
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Obrat s kuli¢kou na ¢epeli
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Obrazek 59 - Obrat s kulickou na cepeli
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585 Hry
Nezbytnou soucasti pro osvojeni techniky hole jsou i hry. Zafazuji to do

implicitniho uceni, kdy si jednotlivy hra¢ neuvédomuje, Zze se u¢i dovednostem a
spravnym navyktm a nahrazuje to ¢ast drilovych cviceni, které u mladSich zaki mazou

byt mnohdy i otravné.

1) Kolektivni hry
Odpalovani kulicky soupei‘e — Ve vymezeném prostoru, které vyznac¢ime podle

poctu hracl, kazdy hraje sdm za sebe. Postupem Casu hiist¢ zmensSujeme pfi ubyvajicim
podtu jednotlivych hraca. Ukolem kazdého hréace, je chranit si svoji kuli¢ku a soudastné
dostat kulicku soupete, za vymezeny prostor, kdyz se mu to povede, tak doty¢ny hrac
bez kulicky hru opousti. Posledni hrac¢, ktery zistane s kulickou ve vymezeném
prostoru, vyhravd. Tuto hru miiZzeme zafadit i do tréninkové jednotky na led¢
S kotoucem.

Dej souperi houslicky- Tato hra se opét odehrava pouze v pfedem vymezeném
prostoru. Kazdy hra¢ mé svou vlastni kuli¢ku. Ukolem hréage, je dostat svoji kuli¢ku
mezi nohami soupete. Je zcela jedno jakym smérem se mu to povede. Za kazdé
houslicky, ziskdva bod. Hrac, ktery po uplynuti pfedem stanovené¢ho ¢asu ma nejvice

bodi, vyhrava. Opét mizeme zatadit tuto hru s kotoucem v tréninkové jednotce na led¢.

2) Individualni hry
Barevna deska- Hrac je pfipraveny s kotou¢em na barevné desce. Ukolem hrace

je, dostat se co nejrychleji s kotou¢em na zvolenou barvu. Barvu mu urcuje druha osoba
(trenér, spoluhrag, rodic).
Tref pohyblivy teré- Tato hra slouzi ptedeviim pro nacvik pfihravek. Ukolem

hréce je s kotoucem trefit pohyblivy ter¢ (napf. fotbalovy mic).
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6. Diskuze

Pti diskuzi bych rad pripomnél i svij cil, ktery byl zaméfen na zakladni postoje
V lednim hokeji a rozvoj dovednosti u techniky hole s pomtcky u mladsich zakti a
vytvofit zasobnik cvikli mimo led. V ném popsat detailni rozbor techniky hole, pomoci
fotografii a obrazki ukazat dostupné pomucky na trhu, které jsou vhodné pro dalsi
rozvoj hrace ledniho hokeje. V teoretické Casti jsem nastudoval a shromazdil ptipravu
hrace ledniho hokeje z dostupné literatury.

V praktické Casti jsem se snazil ukazat nékteré pomuicky pro vyuziti v tréninku
techniky hole a priklady cviceni, které lze provadét jak na led¢, tak mimo led. V
pribéhu sezony jsme v klubu Rytifi Kladno pod hlavickou PZ (pracovni zalohy)
provadéli pravidelny trénink techniky hole na suchu jednou tydné u kategorie 4. tridy a
6. tiidy po tréninkové jednotce na led¢ . Tréninky jsme rizné obménovaly, tak aby byly
pestré, zabavné a nebyly monotonni. U hraca 4. tridy, ktefi se ucastnili tréninkd
pravidelng, bylo znat béhem sezony velké zlepSeni i v dovednostech pii praci s
jejich progres béhem sezony nebyl tak zna¢ny. Rovnéz se tolik nedafilo odstranit jejich
Spatné navyky z predeslych let, na které jsme chtéli navazat. Proto doporucuji vyuzivat
tréninku techniky hole jiz u nejmladsich kategorii, aby si tuto dovednost s hokejkou
osvojily co nejdtive. Je vhodné zafadit aspon tfi tréninky na suchu b&éhem jednoho
tydne, které by byli zaméfené na praci s holi, bohuzel z ¢asovych divodu jednotlivych
hracu a predevsim rodict, jsme jen mohli apelovat a diivétovat jednotlivym hracim, ze
se chté&ji sami zlepSovat, ze se oprosti od elektroniky a ptjdou si hrat s holi na htisté
Vv okoli domova.

Hra¢lm jsme jasné prezentovali a ukazovali zdkladni body u techniky hole.
Zacali jsme uchopem horni ruky. Apelovali jsme na hrace, aby horni ruka méla volné
zapésti. U spodni ruky jsme dbali na variabilni §ifi ichopu, ruka musi fungovat po celé
Sifi shaftu, kde pfi stfelbé ma Gchop Sirsi, za to pfi driblinku uchop uZzsi, coZ znamena,
ze neméa dané pevné misto, jako ruka horni. Ve smés spodni ruka slouzi jen jako
ptidrzovaci a horni ruka zastava funkci vodici. Pti vedeni kotouce dbame na eliminaci
driblinku, chceme, aby micek popiipadé kotou¢ vedli co nejvice na forhandové strané.
Kde pak mohou dfive pfihrat ¢i vysttelit. Déle pii vedeni kotouce dbdme na ptiklopeni

cepele, abychom eliminovali ztratu kotouce. Nezbytné nutné pii nacviku dovednosti
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s praci hole, je dulezit¢é mit vhodnou hokejku. Pohlidat si zékladni parametry hole.
Vyska a Sitka shaftu, thel cepele, tvrdost shaftu a v neposledni fad¢ grip hole.

Jak jsem se jiz jednou zminil, tak v dne$ni dobé internetu a pocitacovych
technologii. Jsou malé déti eliminované ve sportovnim vyvoji, kdyz pfichazeji do
piipravky tak je u¢ime pomalu zakladnim dovednostem jako jsou: béh, kotoul, starsi
déti maji deficit ve sportovnich hrach. Pfi¢ina je zcela znac¢na, déti, které nepoznaly
v mladi elektronicky rozvoj v podob¢ playstationt, mobilnich telefonii a tim 1 vinu
socidlnich siti, nemé&li jinou moznost, nez jit s kamarady ven 1ézt po stromech,
popiipad¢ hrat n¢jakou kolektivni hru. Zda se, Zze vSechny tyto zakladni slozky
tréninku, které jsme do neddvné doby netesili, budeme muset suplovat v tréninkovych
jednotkéach, ¢i specidlnich tréninkach a omezi ndm to dal§i moznost tréninku
hokejovych dovednosti na tkor dovednosti ,,zakladnich™’, které si sebou piinaseli
Z pouhopouhych blbnuti s kamaradmi venku.

V soucasné dobé nemame moznost vybirat do hokejového tymu ze zékladny,
ktera séitala 60 déti jako diive. Aktualné jsme radi i za ty déti, které na to zjevné ani

vvvvvv

déti, které ledni hokej nebavi a dochézi na tréninky z donuceni.
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7. Zavér

V této zavéreéné praci jsem se pokusil ukazat pomicky a cviceni k tréninku
techniky hole. Zdokumentovana cvi¢eni mohou slouzit jako vzorny piiklad ostatnim
trenérim.

Hra¢ v kazdém véku by mél zlepSovat nebo aspon udrzovat své naucené
dovednosti. Trénink techniky hole by mél byt zatazovan do tréninkového procesu
mlad$ich zakt nejen na ledé, ale i na suchu. Ze zkuSenosti z poslednich let, které jsem
mél moznost nacerpat u mladsich zaka, ted” mohu fici, ze pro vétsi efektivitu ziskani
dovednosti nejen techniky hole, je dilezité zafadit i implicitni u¢eni pomoci her. Kdy si
pfedev§im mlads$i hrac¢i neuvédomuji, ze v dany moment néco driluji a délaji to
S maximalnim nadSenim. Hry se proto ukazuji jako spravny doplnék potiebného drilu,
kde dril je nezbytné¢ nutny pro demonstraci spravného nacviku danych pohybi. V
nasledné hie to déti délaji, aniz by na to myslely a plnohodnotné si pohyb
Z automatizuji.

V bakalaiské praci jsem si stanovil jasné cile, které se v mé praci objevuji. Cast
prace jsem vénoval odborné literatufe, kde jsem cerpal i ze zahrani¢nich zdroji. Z
vlastnich zkuSenosti, kdy se na mé& obraceli rodie déti, jsem uznal za potiebné
poukazat na spravnou délku hole, Sitku a tvrdost shaftu a dal§i vymozenosti, které
V dnesni dobé hole na trhu maji a slouzi to pro ulehceni a spravny vybér v dnesni Siroky
nabidce holi. BohuZel je to velice podstatna véc, ke spravnému rozvoji hrace a rodice
vétSinou fesi jen to, ze kdyz hil nechaji o deset centimetrti delsi, tak s holi mize jejich
dité hrat 1 dalsi dva roky. Nebo koupi pfesnou repliku hole, jako hraje urcita hokejova
hvézda a pak se divy, ze jejich syn/ dcera nehraje stejné dobte. Snazil jsem se poukdzat
1 na spravné drzeni hole v jednotlivych situacich, jako je jizda vpted s kotoucem i bez
kotouce, jizda vzad s kotou¢em 1 bez kotouce, dale zjakého zékladniho postaveni
vychdzime a mnoho dalSich prospéSnych situaci. Vzhledem k tomu, Ze mé prace je
zamé&fena predevsim na rozvoj dovednosti u techniky hole, publikuji zde i jednotlivé
pomtcky, které ndm usnadni praci a zvysi efektivitu daného cviceni. Podstatnou ¢asti
préce je publikace priipravnych cviceni na techniku hole na suchu, s kterymi mam dobré
zkuSenosti a hraci je snadno pochopi.

Prace mi pifinesla mnoho novych poznatki co a jak délat Iépe. Je dilezité se
porad obohacovat novymi poznatky a snazit se zvysit efektivitu danych cviceni. Jako

trenér si musim uvédomit, Ze jestli chci, aby se hraci posunovali vpied, tak ja musim byt
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vzdy se svymi poznatky o krok napted. Pokud nebudu, nemohu vyzadovat zlepSeni ani

po svych svétencich.
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