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NAZEV:

Metodika piipravy lednich hokejistii na sezonu

ABSTRAKT:

Bakalaiska prace je zamétfena na objasnéni metodiky letni pfipravy hokejisti
ruznych vykonnostnich tfid a klade si za cil zmapovat a porovnat tuto ptipravu lednich
hokejistli na sezonu a srovnat teoretickou a praktickou stranku.

V teoretické Casti je bakalafskd prace zaméfena na osvétleni metod letni
pripravy, na vysvétleni zpisobil a pristupii trenéra i samotnych ¢lend tymu. Cilem letni
ptipravy je ziskani co nejlepSich vysledka v taktice, technice, kondici a psychické
stabilit¢ druzstva, o ¢emZ pojednava tato Cast bakalarské prace. Samoziejmosti je
ziskani potfebnych informaci v pfislusné odborné literatute.

V praktické Casti je ovéfovana hypotéza, dokumentujici rozdil mezi teoretickou
pfipravou a piipravou, kterd vychazi ze samotné praxe. Zde je né€kolik hlavnich a
zasadnich faktord, které ovliviiuji samotny pribéh pfipravy. Jedna se zejména o roli a
funkci trenéra, ptistupu a postoji jednotlivych ¢lentt hracského tymu, kde je velice
dilezitym elementem kladny a staly zajem o to, jak se zlepSovat piiblizovat se vrcholu a

neztratit motivaci.

Klicova slova: Ledni hokej, letni pfiprava, trenér, sezona, extraliga, dorostenecka liga,

tréninkova jednotka, trénink.



TITLE:

Methods of preparation for the ice hockey season

ABSTRACT:

Bachelor thesis aims to clarify the methodology of the summer training hockey
players of different performance classes and aims to map and compare the ice-hockey
players preparing for the season and compare the theoretical and practical aspects.

In the theoretical part of the bachelor thesis is focused on lightening summer
training techniques, to explain methods and approaches, coaches and team members
themselves. The aim of summer training is to obtain the best results in tactics,
technology, fitness and mental stability of the team, on which dealt with this part of
bachelor work. Of course there is to obtain the necessary information in the scientific
literature.

In the practical part is validated a hypothesis, documenting the difference
between theoretical training and preparation, which is based on actual experience. Here
are some of the main and fundamental factors that influence the preparation process
itself. These include the role and function of a coach, approaches and attitudes of
individual members of the gaming team, which is a very important element, is positive

and ongoing interest in how to improve closer to the top and lose motivation.

Key words: Ice hockey, summer training, coach, season, extra league, teenager’s league,

training unit, training.
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TEORETICKA CAST
1 Uvod

Dorostenecka skupina patii mezi priority autora této prace, ktery se o ledni hoke;j
zajima jiz od svého utlého véku do souc¢asné doby. Ucastnil se zapasti dorostenecké ligy
za byvaly tym SONP Kladno. K lednimu hokeji ma velmi kladny vztah a nyni i ve svém
pokrocilejsim veku jesté stale aktivné plsobi a hraje za druzstvo Dil Kladno.

Pti praci s dorostenci velmi zalezi na odborném, ale i lidském pfistupu trenéra,
na jeho komunikac¢nich, organizacnich a jinych schopnostech, osobnostnich
predpokladech, vSeobecném a odborném vzdélani a v neposledni fad¢ na trenérské
zkuSenosti a hra¢ské minulosti. Patfi sem i vychovnych aspekty a znalosti
Z psychologie. Nemén¢ dulezitym bodem je i pfistup a postoj samotnych ¢lend tymu
hract. 1 zde hraji svoji roli osobnostni vlastnosti, mentdlni, fyzické a pohybové
ptedpoklady, ale 1 ur€itd hrac¢skéd zkuSenost pfimétena svému véku. Kazdy jednotlivec,
pokud chce dosahnout maximélniho vykonu v soutézi, musi chtit. To znamena,
trénovat, trénovat a znova trénovat, vénovat hokeji vSechen svij volny c¢as a

zdokonalovat se i v individualnich trénincich.

1.1 Pfedmét a problematika bakalarské prace

Predmét bakalaiské prace je zaméfen na zjisténi rozdilt pti piipraveé lednich
hokejistii s riiznou vykonnosti. Prace se zabyva objasnénim pficin a divoda rozdila pii
ptipravé lednich hokejistli na sezonu. Patfi sem zejména otdzky financnich prostredk,

organizace, vyuZiti volného casu a pfistupu vSech zainteresovanych osob. DalSim

ukolem bude zpracovani metodiky letni pfipravy a porovnani s praxi.

1.2 Cile, metodika, ukoly a studium literatury pro bakalarskou praci

Zakladnim cilem je zmapovani a porovnani ptipravy lednich hokejistii na sezénu
u tymd, které jsou na rizné vykonnostni rrovni. Dal§im cilem je zpracovat navrh

metodiky letni pfipravy a porovnat jej S praxi.



2 Zmapovani a porovnani pripravy lednich hokejistii na sezonu u tymii

na ruzné vykonnostni urovni

Ptiprava lednich hokejisti na sezénu znamena trénink. ,,Zaklad hokejového
tréninku  spo¢iva v mnohostranném vyuzivani tréninkovych cvieni jako
nejdilezitéjSich prosttedkit  zvySovani herni vykonnosti. Cviceni jsou ucelové
uspotradanou formou hernich dovednosti rizného obsahu a rozsahu, které vychézeni ze
hry a ke hie sméfuji. To znamena, ze ne kazda pohybova Cinnost miize byt vhodnym
cvitenim — rozhoduje zamér, smysl a efekt zvoleného cviceni.* (BUKAC, DOVALIL,
1990, s.9).

V tréninkovém cviceni se pravidelné objevuji a nejvice pouzivaji ¢etné volni
pohyby, které jsou sjednocené v urcitou dovednost. Piedpoklada se zde aktivni postoj
vSech hraca. Cviceni se také sestavaji z rizné obtiznych ukoll, které vyzaduji spravnou
regulaci fyzické namahy spolecné snéaroky na psychickou stranku osobnosti.
Realizovani ukold je spojené s hernim uvazovanim, spravnym rozhodovanim,
vyhodnocenim provedeni, G€innym fizenim zadoucich pohybd svymi pfedstavami,
emocemi a vV neposledni fad¢ i hernimi pozadavky.

Kazdy hra¢ je osobnost, kterd ma urcité vlastnosti, schopnosti, postoje a zajmy
coZ se vyrazn€ projevuje a uplatiiuje v konkrétnich podminkach spolecného Zivota
celého muzstva, coZ je zapas, trénink, pobyt v Satn¢, na cesté, ale také v soukromi, kde
dozniva atmosféra celého tymu a prozitych zazitki. Cim je muZstvo na vyssi
vykonnosti, tim jsou osobnostni rysy jednotlivych hracl vyraznéjsi, tim vice zalezi na
tom, aby jejich individualita slouZila ku prospéchu celku.

Poctiva priprava a pravidelny trénink jsou zékladem tuspéchi nejen v lednim
hokeji, ale i v dalsich sportovnich disciplinach. Ten, kdo chce byt lepsi neZ soupef, musi
do pfipravy zarazovat progresivnéj$i metody a pfichazet se stale lepSimi a kvalitnéjSimi
tréninkovymi formami. Neméné dilezity je také individudlni trénink vSech hraciu. Ke
splnéni ukoll ptipravy je tieba takového trenéra, ktery disponuje vyraznou osobnosti,
autoritou, ovlada svoji specializaci a mé pevnou pozici. Cely tym hract svym celkovym
pusobenim trenér vychovava, usmériuje, tidi. Je tieba, aby byl spravedlivy, aby znal
prostiedi a kazdého hrace, musi mit daveru, piinaset do tymu pozitivni atmosféru klidu

a vzajemné spoluprace. Prace trenéra Casto vyZaduje osobni obéti a statecnost, ale jen



tak se tym dokaze pfipravit na zapasy, spravné trénovat a ziskat tak riizna ocenéni v této

velmi oblibené kolektivni hie.

2.1 Vykonnostni droven soucasného extraligového a dorosteneckého
tymu

hlavni a zakladni podil na zméné hry, jsou sila a rychlost. Pravé jejich zna¢ny rozvoj se
Vv utkani projevuje nejenom v rychlejs$im a plynulejSim brusleni, akceleraci a zkvalitnéni
hernii obratnosti, ale také v rychlém piesném a silovém provedeni hernich dovednosti a
znalosti, v technickém a herné spravném provedeni hernich dovednosti za aktivniho
odporu a pod tlakem soupete, ddle v rychlém a bystrém vnimani vzniklé herni situace,
Vv lepsi a dukladnéjsi kontrole kotouce. Silové rychlostni provedeni hernich dovednosti a
zvySeni frekvence pohybu v utkdni neuvéfitelné rychle pozménily herni koncepci.
(BUKAC, DOVALIL, 1990)

Vykonnostni urovenl soucasného extraligového tymu miiZeme charakterizovat
plné profesiondlnim pfistupem hract. Ledni hokej pro extraligového hra¢e znamena
jeho hlavni zaméstnani a plné se mu proto vénuje. Tato soutéz vyzaduje nemalé
finan¢ni ndklady. Jsou ziskavany piedev§im zreklamy od sponzorti a od ceského
hokejového svazu. V neposledni tfadé také plynou piijmy z navsté€vnosti divakd pii
zapasech.

Pokud se hra¢ vénuje hokeji profesionalné, musi se tedy fadné piipravovat a
trénovat, aby pii soutézi podal maximalni vykon. K tomu ma pfizpisobeny podminky,
aby byla jeho ¢innost na potiebné vykonnostni urovni. To znamena, Ze trénuje, posiluje,
zvySuje si kondi¢ni, technickou, taktickou, a psychickou pfipravu, coZ je jeho hlavni
naplni pro to, aby mohl hrat tak kvalitni soutéz, jakou je Ceskd hokejova extraliga.
Pozici trenéra v extralize 1ze charakterizovat tim, ze jiz miva urcité jméno a realizace
uspéchll je zavisla na interpersondlnich schopnostech a zkuSenostech trenéra. V této
vykonnostni kategorii ma trenér k dispozici cely realiza¢ni tym, ktery se o muzstvo
stard (I€kat, masér, vedouci muzstva, psycholog).

Naproti tomu dorostenecka soutéz je odliSna. Tento druh hokejové soutéze

nedisponuje takovymi finan¢nimi prostiedky, neni profesionalni a hraci se v pfevazné



vétsing veénuji studiu a vzdélavéani. Z tohoto diivodu neprobiha trénink a pfiprava ne
vzdy ve vhodné denni dob€. Chybi zde vétsi Cetnost tréninkl. U téchto dorosteneckych
kolektivii je trenér piedevSim télovychovny pedagog a ma v druzstvu vedouci
postaveni. Jeho prace je dlouhodoba, systematickd. Dobry trenér vychazi ze studia
literatury, ze svych vlastnich zkuSenosti, poznatkli a z tradice, ktera mtize Casto velmi
vyrazn¢ ovlivnit formovani druzstva. V téchto kategoriich nejsou trenéfi tak dobie
finan¢n¢€ ohodnoceni, jako ve vysSich soutézich. Piesto se vyskytuji typy trenért, kteti
pracuji s obrovskou obé¢tavosti, trpélivosti a pili a to jako neznami dé€lnici vychovného
useku.

Porovnani vykonnostni urovné extraligového a dorosteneckého tymu nemize
byt za vySe uvedenych skuteCnosti na stejném stupni. Lisi se tedy nejen danymi
podminkami, v€kem a zkuSenostmi hracl, ale i pfistupem a motivaci samotnych
druzstev i kazdého jednotlivce. Nesmime opomenout, Ze k jednomu z hlavnich faktort

dnesni doby, které ovlivituji vykonnostni stupen, patii finan¢ni zajisténi tymu.

2.1.1 Porovnani podminek pro pripravu na sezonu

Ptiprava na sezoénu znamena zajistit pevny a stabilni zédklad rozvoje pohybovych
schopnosti, vSeobecnou a specidlni télesnou piipravu a umoznit zlepSeni funkcniho
stavu hract. Pro efektivitu tréninku je diilezité procviCovat vSestrannost.

»VSestrannost je pojem, ktery se ve sportovnim tréninku uzivd velmi
frekventované, ale jeho obsah byva Casto nejasny a nespravné pochopen. Velmi strué¢né
feCeno vSestrannost znamena - V tréninku pouzivat 1 jina télesna cviceni, nez vyzaduje
pohybovy obsah vybrané specializace — ledniho hokeje. Cilem vSestranného tréninku je
dlouhodobého tréninku. Jako ptiklad mize poslouzit Skolni matematika. Pokud se bude
dit¢ ucit pouze scCitat a odcCitat, dosdhne velmi dobrych dovednosti v tomto okruhu
nasobit a délit. Tim je oproti ditéti, které nema tak dokonalé¢ dovednosti ve s¢itani a
odcitani, ale umi kromé toho i nasobit a d¢lit, limitovdno a nemulze piejit pfes tuto

o 24

hranici. Stejné tak dité, které neproslo dostatecné vSestrannou ptipravou, je v pozdéjSich
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letech své sportovni kariéry limitovano malou zasobarnou pohybi a novym se jiz Spatné
uGi“. (PAVLIS, 1995, 5.262)

Vsestrannost znamena vyuzivat Sirokou nabidku riznorodych pohybovych
¢innosti. Cim je pohyb pestiejsi, tim lepsi. V samotné praxi tyto praktiky znamenaji
poznat celou fadu sportii (mizeme vyuzit i sezonni sporty). VSestranné aktivity museji
rovhomérneé namahat a zatézovat vSechny svalové skupiny. Zndme nékolik typua
vSestrannosti. VSeobecna zahrnuje pohybové Cinnosti, coz je atletika, plavani, hry aj.
Specializovand vSestrannost napt. pro hrace ledniho hokeje znamena osvojit si co
specialni obsahuje postup, ktery nauci hrace hrat na vSech postech (levé kiidlo, pravé
kiidlo, stfedni uto¢nik, obrance apod., kromé pozice brankare).

,»loto d€leni vSestrannosti neni ostré a vzdjemné se prolind. Zakladni vyznam
vSestrannosti je v tom, ze tato cviceni zajistuji harmonicky rozvoj jedince jak z hlediska
zdravotniho, tak sportovniho. Jsou prostiedkem k upevnéni zdravi a stavaji se tak
odrazovym mustek pro dalsi trénink.“ (PAVLIS, 1995, 5.263)

Ptiprava neboli etapa extraligového tymu na sezénu znamené vrcholovy trénink.
V této etapé se muzeme setkat se znacnym vekovym rozptylem. V tymu se mohou
vzajemné setkat jak 17ctilety junior s malymi hra¢skymi i1 zivotnimi zkuSenostmi, tak
hré¢, kterému je vice 30 let a pomalu se blizi ke konvi své hracské kariéry. Tento hrac
ma znacny potencial zkuSenosti ve hie i1 v zivoté. Z téchto divodl je potiteba plné
respektovat biologické 1 psychické vlastnosti kazdé vékové kategorie v tymu. Je tieba
také brat v potaz individualni zvlastnosti hract ve spojeni s jejich Cinnosti a rolemi
Vv kolektivu. Velkou dtleZitost zde hraje individudlni pfistup trenéra k jednotlivym
hra¢tm.

,»UKoly etapy jsou nasledujici:

Dlouhodobé planovat vysoké sportovni cile a veSkeré Usili sméfovat k jejich splnéni,
rozvojem funkéni, kondi¢ni a psychické ptfipravenosti vytvaiet predpoklady pro dalsi
rust sportovni vykonnosti,

zdokonalovat a stabilizovat sportovni techniku,

rozvijet taktické mistrovstvi,

upeviovat rysy osobnosti,
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podiidit Zivotni zptisob pozadavktim tréninku. (PAVLIS, 1995, 5.267)

Tréninkovy proces zahrnuje vysoky objem a intenzitu a i silné vzajemné
pusobeni a propojeni jednotlivych slozek tréninku. Z toho vyplyva, Ze s pomoci
nékterych taktickych situaci jsme schopni 1épe rozvijet napi. kondi¢ni pfipravenost
hracu. Sklada se z kondiéni, technické, taktické a psychologické ptipravy.

»Kondi¢ni priprava se zamétuje na vytvoreni Sirokého specidlniho zdkladu
vykonu, jednak na rozvoj specialnich pohybovych schopnosti — v dne$nim hokeji
zaméiené predevSim na rozvoj silovych a rychlostné silovych schopnosti. Snahou je
dosazeni co nejvyssich hodnot rozvoje pohybovych schopnosti predevs§im ve specialni
urovni. Technika i taktika by méla vychazet a stavét na této urovni rozvoje. Pouzitd
cviceni musi byt po vSech strankach blizk4 struktufe dané¢ho vykonu — musi mit
vysokou miru specifi¢nosti. Dynamika pfipravy mé vinovity charakter, zna¢ny vyznam
mam periodicka kontrola urovné rozvoje rozhodujicich pohybovych schopnosti.*
(PAVLIS, 1995, 5.267)

»Technicka priprava hraje rozhodujici roli pro vykon, je zdsadné individudlné
zaméfena, vyuziva se prednosti sportovce k vytvofeni Ucelnéjsi techniky a naopak
snizeni vlivu jeho slabych stranek. Pfi stabilizaci techniky hraje vyznamnou roli i
modelovy trénink a tGcast v soutézich. V souvislosti s tésnym propojenim technické a
taktické piipravy hovoiime v této etapé o technicko — taktické piipravé.“ (PAVLIS,
1995, 5.267)

»Takticka pFiprava je propojena s technickou pfipravou. Cilem je upevnéni,
zdokonaleni a stabilizace technicko — taktickych dovednosti. Zna¢ny podil se odehrava
V nacviku a tréninkové hie, které umoziuji preruseni a nésledni korektury nedostatk.
Tyto formy jsou dopliiovany vyklady, rozbory, pozorovanim a hodnocenimi, jejichz
smyslem je rozSifovani védomosti hracl. Cilem je zvladnuti Sirokého zakladu
taktickych dovednosti pro feseni riznych hernich situaci ve spojeni s vysokym stupném
improvizace v maximalni rychlosti provedeni. (PAVLIS, 1995, 5.267)

»Psychologicka priprava vytvafi predpoklady k motivované tréninkové
¢innosti, k odpovidajici psychické odolnosti sportovce. Stavi na individualnim pfistupu
K hra¢im a vychazi z jejich vrozenych dispozic. Dulezitou roli ptitom hraje komunikace
mezi trenérem a hracem, do které vstupuji i dalsi subjekty (sponzofi, média apod.).*

(PAVLIS, 1995, 5.267)
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Ptiprava neboli etapa dorosteneckého tymu svym obsahem navazuje na etapu
sportovni predptipravy. Hlavni charakteristikou je zde postupné se zvysujici intenzita
tréninkového zatizeni s pfechodem ke specializovanym tréninkovym postupim a
podnétim.

»Hlavni ukoly etapy jsou:

Rozvoj zakladnich a specialnich pohybovych schopnosti,

rozSifovani zasoby pohybovych dovednosti,

zvladani a zdokonalovani ucelné techniky,

formovani vykonové motivace

upeviiovani Zivotniho zptisobu s ohledem na pozadavky tréninku.“(PAVLIS, 1995, s.
265,266)

Existuje zde vziajemny pomér mezi jednotlivymi slozkami specializovaného
tréninku. Tento vzéjemny pomér se méni podle charakteru véku, ale také podle rozvoje
pfipravenosti sportovce. Pravé v této dobé zacind byt pfiprava i charakter tréninku
podobny obsahu tréninku jako u dospélych. Hlavnim ukolem hraci je uplatnéni
naucenych technickych a taktickych dovednosti ve hie. Na konci etapy nastdva
propojeni téchto dovednosti s vysokou kondi¢ni pfipravenosti s cilem ucelné propojit
tyto oblasti ve hie a zvysit tak efektivitu hry. Tato pfiprava na sezonu se také sklada
Z kondi¢ni, technické, taktické a psychologické ptipravy.

»Kondi¢ni priprava je zaméfena na rozvoj obecnych a zejména specialnich
pohybovych schopnosti a postupné se prechazi ke specidlnim tréninkovym
prostfedkiim. V této etapé zafina byt dominantni silovd pfiprava. NejucinnéjSimi
prostiedky jsou specialni pripravna nebo herni cvieni nebo priipravné hry.

»lechnicka priprava sehravd vyznamnou roli pii vykonu hrace, dochazi
k piebudovani détské techniky na ucéelnou techniku dospélych. Ukolem je
zdokonalovani a stabilizace techniky sportovnim ¢innosti a zvladnuti celkové techniky
(i detailu) v podminkach soutéze. Technika by se méla propojit s ostatnimi faktory
sportovniho vykonu.

»Takticka pFiprava - vyrazné se zvysSuje jeji podil v tréninku. Zaméfuje se na
schopnost uplatnit optimalni feSeni v soutézi a na rozvoj tvurCich schopnosti. Do
popfedi vystupuje otdzka néacviku a utoCnych systémul a jejich optimalni vyuziti v

utkani.
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»Psychologickda priprava se zacind vyclefiovat jako samostatnd slozka
V ptipravé, pfiprava se zaméiuje na ovliviiovani postupné se rozvijejicich psychickych
vlastnosti, které¢ podminuji dosazeni vykonu, zejména ziskavanim zdvodnich zkusenosti.
Pfi tom hraje vyznamnou roli trenér, jeho odborny i lidsky profil, patii mezi dilezité
faktory psychologické ptipravy.

Jednotlivé slozky sportovniho tréninku se vzijemné prolinaji. To se
pochopitelné promita i do stavby sportovniho tréninku, ktera zac¢ina mit pfibliznou

podobu jako etapa vrcholového tréninku.

2.1.2 Rozdilnost finan¢niho a materialniho zabezpeceni

Situace soucasné trzni ekonomiky Ceské republiky, ktera se dotkla v prvé fadé
pracovniki fidicich ¢innost sportovnich klubt, je vede aktudlné k bilancovani jejich
finan¢ni pozice s otazkou, jestli ndm staci penize na nasi Cinnost. Jedna se o zdsadni
otazku, protoze bez potfebnych finan¢nich prostfedkidi neni materidlni a dalsi jiné
zabezpedeni pro ten ktery sportovni klub. (PAVLIS, 1995)

Tato otdzka se také v plném rozsahu tyka kompletniho zajisténi veSkeré ¢innosti
hokejovych klubl. V ptipadé obcanskych sdruzeni se hokejové kluby soustfed’uji na
pokryvani finan¢nich vydaji z vlastnich zdroji a rezerv. Pokud se jedna o obchodni
spole€nosti, je kladen diiraz na veskeré aktivity, ze kterych je trvaly ptijem. V prvnim 1
ve druhém pfipadé€ je snaha sportovnich klubi o zajisténi podstatné ¢asti piijma hlavné
z prodeje sportovni reklamy. Jednotlivé druhy této sportovni reklamy tvoii vyznamnou
¢ast tzv. obchodovatelnych produktti hokejovych klubd. Napt. HC Pardubice nabizi
svym zékaznikiim 42 obchodovatelnych reklamnich produktii, z nichz nékteré jsou
nabizeny zakaznikéim na tizemi Ceské republiky, jiné jsou nabizeny pouze v tom kterém
regionu a to podle nabidkovych listil pro sponzory. (PAVLIS, 1995)

Mezi nejpouzivangj$i produkty z hokejovych klubi patii:

Reklamy na oblefeni hokejisty mizeme rozdélit na reklamu umisténou na
dresu, na kalhot4ch a na pfilbé. V tomto piipad¢ je mozno oddélit umisténi reklamy na

rukavech, na ndramenicich, nebo exkluzivné vpiedu a vzadu,
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reklamy na prostorach zimniho stadionu roz¢leitujeme podle rizného druhu
umisténi. Jedna se o pozici u ¢asomiry, na bocich tribun, ochrannych mantinelech apod.,

reklamy na ledé je opét diferencovana podle mista umisténi. Mize byt na stfedu
vhazovani, u modré cary, u kruhové ¢ary atd.,

reklamy na technickém zarizeni, kterym byva rolba.

Z klasickych reklam vyuzivaji ve svych nabidkach hokejové kluby rozhlasova
zpravodajstvi pii utkanich, plakaty na zapasy a ruzné informacni zpravodaje.
Z drobnych reklamnich nabidek se jedna o riznorodé upominkové piedméty, reklamy
na vstupenkach a v programech. VSechny reklamy jsou diferencovany podle kategorie
sponzort a nasledné i podle ceny. (PAVLIS, 1995)

,Urovef, rozmanitost a obsah, i cenové ohodnoceni téchto nabidkovych listd,
sveédc¢i o profesionalité vedeni komercni ¢innosti klubu. Zajimavé je predevs§im ocenéni,
nebot’ samotny manazer v roli vyjednavate musi byt piesvédcen o realnosti nasazeni
cenové hladiny a v jednani pak musi vyuzit cit pro véc a ochotu platit. Vzdy na tom, a
to si piiznejme, spo¢iva vedeni jednani se sponzorem.“ (PAVLIS, 1995, 318)

Rozdilnost se odviji od vykonnostni tfidy a s tim souvisejicich podminek pro
ziskavani finan¢nich prostredkt pro ten ktery klub. Pokud je extraligovy hokejovy klub
uspesny, odrazi se i tato skutecnost i na celkovém vyssim piijmu finan¢nich prostiedkd.

V oblasti materialnich otazek u extraligového klubu je situace takova, Ze veskeré
naklady spojené s ¢innosti klubu (zajisténi ledové plochy pro zipasy a tréninky,
vybaveni jednotlivych hokejistii vystroji, cestovani v ramci hokejovych soutézi, platy
hrach, regenerace organismu-sauny, masaZze apod.) se hradi z celkového rozpoctu
hokejového klubu. Generalnim sponzorem HC Kladno je firma Geus okna.

Otazka materidlniho zabezpeceni u dorostenecké ligy ledniho hokeje je feSena
obdobné¢, ale zasadni rozdil je v tom, Ze kazdy jednotlivy hra¢ hradi mési¢né clenské
prispévky, které putuji do spolecné pokladny HC Kladno, odkud se pterozd€luji. DalSim
rozdilem je skutecnost, ze hraci dorosteneckého klubu si museji sami ze svych zdroji
platit hokejovou vystroj. Vyuzivani a prondjem ledové plochy pro zépasy a tréninky je
hrazeno z finan¢nich prostiedkt oddilu HC Kladno. Svaz ledniho hokeje hradi dopravu
po jednotlivych stadionech vramci dorostenecké hokejové soutéZze a financuje

sportovni hokejové skoly.
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Zavérem lze konstatovat, ze veskeré finance od generalniho sponzora Geus okna
a od dalsich sponzorii (BPA Charouz, ECK Kladno) a od jinych firem, které si
pronajmou reklamni plochy v ochozech stadionu, kam rovnéZ patii zisky z prodeje
hract, se shromazduji na ve spolecné pokladné HC Kladno. Odtud se finance
prerozdéluji do extraligové soutéze a do dorostenecké soutéze. Hlavni ¢ast vSech
ziskanych finan¢nich prostedkti plyne pro extraligu v lednim hokeji, nebot’ se jedna o
nejvyssi soutéz v ramei Ceské republiky.

Financ¢ni pfijem pro dorosteneckou ligu je vyrazné nizsi, nicméné tento piijem je
dostacujici pro zékladni zajisténi soutézi v této kategorii. Dorostenecké lize nejsou
pridélovany tak velké finanéni prostiedky od sponzord. V tomto piipade se jedna o nizsi

vykonnostni tfidu, kde se hraci teprve ptipravuji pro vstup do vyssi soutéze.

2.1.3 Osobnost trenéra, praxe, zkuSenost a odbornost

,,Cinnosti trenéra jsou velmi rozmanité, nebot’ jsou spojeny jak s tréninkem, tak i
s vedenim druzstva v soutézi. Ve vrcholovém sportu dochazi k rozdélovani funkei, roli,
napt. s druzstvem ledniho hokeje miize pracovat vice trenéri zaméfenych na
specializované oblasti — ¢innost brankare, kondi¢ni pfiprava, herni pfiprava, kouovani
Vv utkéni apod. Hlavni trenér si za téchto okolnosti spiSe ponechava koucovani v soutézi
S dohledem na ostatni oblasti této spoluprace. Divodem je Casové zaneprazdnéni. U
reprezentaéniho a u vétSiny ligovych druzstev pracuje tzv. realizacni tym sloZeny ze

specialisti.“ (BUKAC, DOVALIL, 1990, s. 142).

,»V niz§ich soutézich dochazi ke kumulaci téchto funkci a socialni role trenéra je
ledniho hokeje:

1) Organizacni zajisténi,

2) vedeni a fizeni druzstva v tréninkovém procesu,

3) vedeni druzstva v utkani, v soutézi (koucovani).

Zvladnuti t€chto hlavnich ¢innosti trenéra je do urcité miry zavislé na
vSeobecném vzdélani, tj. védomostech, fyziologie, psychologie, pedagogiky aj. obord.

To vSak samo nestati, nebot teprve jejich aplikace umozniuji vysvétlit povahu a

16



podstatu fizeni sportovniho druzstva komplexné¢ a ve vzijemnych souvislostech.
Navazuje tedy odborné vzdélani zamétené k danému sportu.

Ukolem trenéra je pfipravit a vést hrade tak, aby usp&$né zvladli hru a podavali
podle urovné piipravy kondi¢ni, technické, taktické a psychologické stabilné dobré
vykony. Je proto nezbytné, aby znal teoretické zdklady, aby dovedl tréninkovy proces
spravné fidit a vyuzivat podle podminek nejefektivnéj$i metody a formy prace. Trenér
pracuje Casto ve velmi napjatém prostredi, které vyzaduje velkou miru sebeovladani.
Trenér — pedagog psycholog — promysli formulaci svych pozadavku na hrace. Vyty¢i-li
a je-li presvédcen o jejich spravnosti, prosazuje je disledné. Tuto dislednost uplatiiuje i
vici sobé. Predevsim u mladeze je pedagogicka dislednost na prvnim misté. Trenér je
zodpovédny za vytvafeni atmosféry, vzdjemné davéry v muzstvo, jez spociva
Vv piedevsim na pfimém a Cestném jednani, na vzdjemném respektovani, na mife smyslu
pro tym, na spravedlivém ocenéni hry a snahy jednotlivych hract. Trenér dusledné
uplatituje zésadu individudlniho pfistupu k hra¢iim. Snazi se proto o poznani osobniho
Zivota svych svéfencl. Zné-li problémy hracl, mize se podilet na jejich feSeni. Mlze
K nim pfi praci piihlizet a mize je i usmériovat.

Trenérova prace je neustale pod kontrolou té¢lovychovného klubu, pfiznivct, ve
vyssich soutézich i tisku, rozhlasu i televize. Trenér ma usnadnénou praci, dovede-li pro
ni ziskat tyto vlivy, dovede-li s nimi jednat a ptesvédcit je o spravnosti svého piijeti
pfipravy a vedeni muzstva. Kontakt s nimi je velmi dileZity a jejich podpora znamena
pro trenéra 1 upevnéni autority v muzZstvu i ve vefejnosti. Je vSak tfeba volit formu
tohoto styku velmi citlivé. Rozhodn€ se musi trenér vyhybat emociondlnimu stfetavani
nazord. Trénuje ¢lovek Casto popularni. Je dotazovan a odpovid4 na fadu otdzek. Je
nezbytné, aby jeho odpovédi byly uvazZené, aby si byl védom jejich dopadu, i toho, Ze
nazor predneseny ve vzruSeném prostiedi po utkani mize byt jinak chdpan lidmi, ktefi
jej ¢tou bez vzruSeni a rozebiraji ho logicky. Trenér musi byt ve svém projevu skromny,
1 kdyZ sebevédomi. Nesmi ovSem svoji osobu vidét jako jediny zdroj uspéchu muZzstva a
naopak hra¢e jako pfi¢iny neusp&chu, protoZze neuskuteCnili jeho takticky zamér.
Uspéch i netuspéch muzstva je vzdy zéleZitosti viech, tedy hra¢ i trenéra, a ma byt
vyuzivan vzdy perspektivné ke zlepSeni stavu muzstva, nikdy ne k naruSeni vzajemnych

vztahl v muzstvu.” (KOSTKA, 1984, s. 256, 257)
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3 Zpracovani navrhu metodiky pro letni pripravu pro tym dorostenci

Zakladem zpracovani metodiky pro dorostence v ramci letni pfipravy je sladéni
naro¢né fyzické piipravy s relativné labilnéjsimi psychickymi ptedpoklady mladych
hract. Vysoka turoven fyzické a psychické ptipravy je nezbytnou zakladnou, ze které se
odviji odpovidajici ptiprava technicka a takticka.

U vétsSiny dorostencit konci vyskovy rist, kdezto stavba a funkce organt se dale
zdokonaluje. Po celé obdobi nartsta u chlapct svalova sila. Velmi rychle pokracuje
vyvoj nervové soustavy. Rozumovy vyvoj postupuje rychle, ale riznym zptisobem. Do
zna¢né miry je ovliviiovan typem Skoly nebo zaméstndnim dorostence. Vyrazné se
formuji charakterové rysy jedincl. Stav télesné i duSevni vyspélosti umoziuje klast na
dorostence jiz zna¢né pozadavky. Rozvoj rychlosti a obratnosti se blizi vrcholu. Je proto
mozné zvysit pozadavky na techniku a rychlost brusleni, na obratnost pfi ovladani hry
s holi, na obratnost pfi stanovenych uto¢nych i obrannych ¢innostech atd. U vétSiny
dorostencli je zajem o hokej upevnén a jejich sportovni Cinnost se casto stdva
specidlnim dominujicim zdjmem. Pfi sprdvném stanoveni postupnych cilii tréninku je
osobni vykonnost silnou motivaci ¢innosti, které dorostenec podfizuje sviij denni rezim
a celé tréninkové Usili. Systém pfipravy nejlepSich dorostencli je tedy vlastné
modifikovanou ptipravou vrcholovych hracl, kterd je omezena zakonitosti rastu a
vyvoje a probiha pod zvysenou kontrolou l¢kaisko — pedagogického sledovani hract.

Je mozno vyuzit vSech forem tréninku podle zdsady pifimétenosti, celkového
rozvoje a stupné trénovanosti jednotlivce. Doporucuje se 5x tydné trénink a 60 — 70

utkani rocné. (KOSTKA, 1984)

3.1 Metodicky pristup trenéra

»Lrenér je tidici prvek systému fizeni druzZstva, nebot’ cilové plisobi a ovlivituje
dalsi prvky systému. Hra¢ (i) je aktivnim prvkem v fizeni druZstva, méa osobni cile a
prani, které nemusi byt totozné s cili druzstva. Trenér vychazi z kategorie hodnot a pfi
rozhodovani voli mezi vice alternativami, pfijima ¢i odmitd, reaguje ¢i nereaguje v cesté
za dosazenim konkrétniho cile. Jeho prace s druzstvem je zefektiviiovana fadou

informaci a poznatkii, které jsou ziskdvany moderni technikou. Tyto poznatky
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(filozofické, psychologické, nové metody techniky a postupy) jsou trenérim predavany
vramci literatury, Skoleni a doskolovani tak, aby mohli stile hloubé&ji poznavat,
spolehlivéji posuzovat a Ucinngji ovliviiovat tréninkové procesy a utkani. Pozadavek
zvysit efektivnost Cinnosti trenéra je tfeba chdpat jako pozadavek zkvalitnit jeho fidici
¢innost, tj. organizaéni praci, fizeni druzstva v tréninku i v utkéni. Jednota organizacni
prace, tréninkového plisobeni a jednani trenéra je tedy hlavni podminkou efektivnosti
prace trenéra. Ukazuje se, Ze instituce a pouhé praktické zkusenosti v tomto sméru piilis
nepostacuji., uroven trenérské cinnosti je siln¢ ovliviiovdna ucinnym prabéznym
vzdélavanim trenéra, pficemz soucasné je zavisld na kvalitich rozhodovani, na jeho
jednani pfi tréninku, v utkani, na trovni celkové komunikace trenéra hraci. Vsechno, co
ovliviiuje kvalitu rozhodovani, se proto stdva pfedmétem zdjmu a rozboru uUcinnosti

fizeni druzstva.* (BUKAC, DOVALIL, 1990, s. 223)

3.1.1 Kondic¢ni trénink mimo ledovou plochu, jeho sloZzeni, vyznam, cile

,Obsahem kondi¢niho tréninku mimo led jsou pfedevS§im cviceni zaméfend na
specializovany rozvoj pohybovych schopnosti. S ohledem na ledni hokej ziskava na
preferenci rozvoj rychlostnich, rychlostné silovych, silovych, silové vytrvalostnich,
vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti. VSeobecny charakter ma tento typ tréninku
pouze V pfechodném a piipravném obdobi. V predzavodnim a zadvodnim obdobi ma
kondi¢ni trénink mimo led vyznam ptedevsim doplitkovy, ktery se zamétuje na rozvoj
silovych schopnosti a zlepSeni zotavnych funkci organizmu.

V tréninkové jednotce se zaméfujeme na rozvoj pohybovych schopnosti bud’
monotematicky (pohybové schopnosti rozvijené jakoby samostatné — rychlost sila,
vytrvalost apod.) nebo diferencované (rozvoj nékolika schopnosti dohromady — obvykle
s podobnou strukturou — rychlost a obratnost, rychlost a silu apod.). Pfitom je velmi
dalezité tfazeni rozvoje jednotlivych schopnosti i sledu cviceni, ktera jsou zavisla na
fizeni pohybu CNS a na pozadavcich zapojeni jednotlivych zon energetického kryti.*
(PAVLIS, 1995, s. 220)

Dopliikkova cviceni mimo ledovou plochu charakterizuji malé nebo vitbec zadné

podobnosti vzhledem K hernim dovednostem. Hlavné tak ptedstavuji nespecifickou
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stimulaci pohybovych schopnosti zdmérnou aktivizaci, kterd odpovida, energetickym
systétmiim s nékterymi jinymi aspekty. Jejich vyznam v hokejovém tréninku je
piedevsim spojen:
Se zvySenou celkovou motorickou tirovni hraca,
déle plni funkci zdravotné kompenzacni,
muze plnit i regeneracni zaméry (z kondi¢niho i1 psychologického hlediska),
zabezpecuje potfebné motivacni aspekty (napt. Castym uplatiovanim ostatnich
sportovnich her se posiluji prvky soutézivosti a dalsi herni vazby — spoluprace,

rozdé€leni a soustfedéni pozornosti, prostorové vidéni, anticipace).

3.1.2 Kondicni trénink na ledové ploSe, jeho sloZeni, vyznam a cile

,»Pro ledni hokej je charakteristické spojeni technicky dokonalého provedeni
hernich cCinnosti s vysokym stupném rozvoje rychlostné silovych schopnosti. Tato
cviceni je nutné provadét s odporem soupeie a v neustalé prostorové a casové tisni.
Z tohoto diivodu klade hra vysoké naroky na pohybovou koordinaci, herni obratnost a
rychlost provedeni. Rychlostni projevy se velmi uzce vazi na silové schopnosti, coz
vyplyva zpodstaty hokeje (brusleni, hmotnost vyzbroje, moznost kontaktu se

soupefem). Kondi¢ni trénink na led¢€ se proto orientuje na:

Ptevedeni vSeobecného rozvoje pohybovych schopnosti na schopnosti specialni,
které se promitaji do hry,

dosazeni vysokého stupné rozvoje rychlostné silovych schopnosti, které se
promitnou do rychlosti brusleni a do zlepSeni zotavnych procest po rychlostné
silovém zatiZeni,

zabezpeceni provadéni technicko — taktickych dovednosti ve vysoké rychlosti
bez toho, aby doslo k naruseni techniky provedeni,

dosazeni vysokého stupné¢ ekonomicnosti a racionalizace technickych
dovednosti, které se projevi predevsim v Setfeni energetického potencialu hrace
pfi brusleni,

rozvinuti komplexniho spojeni vysoké kondi¢ni pfiipravenosti s technicko —
taktickymi dovednostmi pro pozadavky vysokého tempa soucasné hry.*

(PAVLIS, 1995, s. 220)
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Cviceni se strukturou a pribéhem soustfed’'uje hlavné na funkéni model pohybu
hrace, pfi kterém jsou vykondvany jednotlivé dil¢i dovednosti (vedeni kotouce, hra
jeden na jednoho, piihravka a stielba). Cviceni miizeme provadét individualné nebo se
spolupraci dvou az tii hract. Nezanedbatelnou roli méa v tomto piipad¢ prubéh ¢innosti
zucastnénych hraci (vyuziti prostoru, udrzeni pohybu, zmény z obrany do utoku a
naopak). Zna¢na pozornost se vénuje kontinuité¢ kazdé akce. Tato kontinuita akce je
chapana jako takovy zplisob provedeni cviceni, jehoz cil je od zacatku az po ukonceni
charakterizovan plynulym provedenim cvieni ve stanoveném tempu. Dilezitym
znakem je plynulost zdkladnich hernich ¢innosti, model pohybu, akéni radius a rozptyl

hraci, maximalni vyuziti prostoru, tempo a udrzeni pohybu v akci.

3.1.3 Zavéreéné vyhodnoceni navrhu metodiky pro letni pripravu

Je tieba si ale uvédomit, Ze financni moznosti klubu jsou omezené a tézko se da
predpokladat, ze se v Kladn¢ bude skladat muzstvo z nejvétsich superhvézd. Vyhodou
kladenského klubu je naopak obrovsky potencial v mladezi, ktera kazdy rok
vyprodukuje nékolik Sikovnych hracu, jez Cerpa ze dvou zdkladen (PZ Kladno a HC
ECK Kladno). Diky dvéma zékladndm je urcit¢ lepSi dat véEtSi prostor naSim

talentovanym mladikim, nez t€zko shanét kvalitni posily.
Obecna doporuceni pro trénink dorostencii:

Vyuzivat ¢as tréninku na ledé:

Velmi dilezitou tlohou je maximalni vyuzZiti ¢asu tréninkové doby.

Vyuzivat pomucky a vybaveni:

Pro vysokou efektivitu tréninku je vhodné uzivat co nejvice pomiicek, které napomahaji

K lepsimu zvladnuti uéiva a pfispivaji k rozvoji vSeobecného pohybového fondu.

Hrat na malém prostoru:

Pti hie na malém prostoru dochazi k neustalym kontaktim se soupefem, déti musi
neustale reagovat na kotouc, spoluhrace, soupete. V soucasnou chvili je ve hie zapojena

vétSina déti a pocet opakovani dovednosti nartista.
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Trénink brankaiu:

Minimalné 1x tydné zaradit samostatny trénink brankari.

Individualni trénink:

Pro udrzeni trénovanosti vytvofit pldn individudlni pfipravy na obdobi, kdy neni

provadéna organizovand tréninkova ¢innost.

Stiidani hraéa v Otoku a obrané:

Pti cviceni stiidat hra¢e v uto¢nych a obrannych ¢innostech.
NerozliSujeme piipravné, predzavodni, zavodni a prechodné obdobi. Ptiprava je
rozdélena na dv¢ Casti, piipravu mimo led a ptipravu na led€. Pfiprava na ledé za¢ina

sedmidennim soustfedénim s kazdodennim tréninkem na ledé i mimo led.

Trenérsko-metodicka doporuceni pro trénink dorostenci v HC ECK Kladno
Obsah pripravy na ledé:

Z diivodu, Ze nacvik technicko — taktickych dovednosti by mél na sebe
smysluplné a logicky navazovat, ptredkladdme urcity ramcovy program vyuky
dovednosti (metodicka doporuceni) pro vySe uvedené vékové kategorie. Jednotlivé
dovednosti mohou slouzit jako urcité kontrolni (uzlové) body, jejichz zvladnuti je

pfedpokladem k vyuce dalSich dovednosti. Pfedkladand doporu€eni byla sestavena na

zaklade praktickych zkuSenosti mnoha trenért.

Tabulka & 1: Dovednosti a jejich rozvoj v kategorii dorostenci:

Faze 1

Faze 2

Faze 3

Faze 4

Zavéry

Zavéry

Zavéry

Zavéry

1. Uceni individualnich
dovednosti se
zaméienim na:
Brusleni (hbitost,
koordinace)

Prace s hokejkou
Stielba (zapéstim,
bekhendem, piiklepem)
Hra télem

1. Zopakovani
individudlnich
dovednosti a taktiky jak
bylo uceno ve fazi 1

Cviceni provadét s vetsi
intenzitou a pouzit
ucinné cviceni (herni
cvicent)

1. Zopakovani
individualnich
dovednosti a taktiky jak
bylo uceno ve fazi 1 a2

Cviceni provadet s vetsi
intenzitou a pouzit
ucinné cviceni (herni
cviceni)

1. Zopakovani
individualnich
dovednosti a taktiky jak
bylo uceno ve fazi 1,2 a
3

2. Individudlni taktika
zameéfena na:
Klamani (télem,

2. Zopakovani tymové
taktiky tak jak bylo
uceno ve fazi |

2. Zopakovani taktiky
zakladnich pozic

2. Zopakovani tymové
taktiky a hry jak bylo

uceno ve fazi 1,2 a3
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rameny, hokejkou)
Uniky

Pokryti puku
Postaveni
Bekéekink

s dirazem na:
Uto¢ny princip 1,2,3

3. Uceni tymové taktiky
se zamétfenim na:
Ptihraj a jed’

Pfihraj a nasleduj
Prekiizeni

Utoény princip 1,2,3
2-1

2-2

3-2

3-3

6. Uceni individualnich
dovednosti:

Ptihravky (v jizde)

Hra t€lem

3. Uceni hernich
systému:

Napadani

Ptechod do utoku
Samostatné najezdy

4. Zlepseni postaveni
zakladnich pozic
(systém tymové hry)

7. Uceni hernich
systému:

Unik

Zaklady napadani
Obranné zoénové pokryti
Vhazovani

5. Pravidla a fair play

Teoretickd pfiprava:

e Pravidla LH — prohlubovani znalosti

e Hygiena a Zivotosprava sportovce

e Denni rezim

e Prohlubovani znalosti grafického znaceni

e Hodnoceni utkani

e Klubova historie

e Hra fair-play

Brusleni:

e Zdokonalovani a automatizace vSech naucenych technik brusleni

e Zaklady silového brusleni (vybusnost, rychly pfistup k soupeti)

e Diraz na prudké zmény sméru vpted, vzad, stranou

e Power skating
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Vedeni kotouce:

Zdokonalovani a automatizace vedeni kotouce Vv koordina¢né narocnych
situacich

Vedeni kotouce v situacich 1-1 v osobnim souboji ve vSech prostorach hfiste
(draz na hru na malém prostoru)

Vedeni kotouce pod tlakem

Vedeni kotouce jizdou vzad, v piekladani vzad, v obratnostnim brusleni

Vedeni kotouce v situacich 1-2

Uvolnovani hrace s kotouéem:

Zdokonalovani a automatizace riznych typt klicek a jejich uziti v hernich
situacich

Uvoliovani s kotouc¢em pfi hernich omezenich (¢asové, tkolové, prostorové)
Uvolnovani nékolikandsobnou prudkou zménou sméru a rychlosti na malém

prostoru

Uvolnovani hraée bez kotoucem:

Zménou sméru a rychlosti (v situaci 1-1)

Jizdou vpted, vzad a riznymi kombinacemi (v situaci 1-1)
Uvolnovani pro dlouhou piihravku

Uvolnovani s vyménou mist

Tajmink — spravné nacasovani pohybu (i pod tlakem v situaci 1-1)

Piihravani a zpracovani piihravky:

Zdokonalovani a automatizace vSech druhti pfihravek

Ptihravani a zpracovani kotouce pii nepiesnych a prudkych piihravkach
Zpracovani kotouce jizdou vzad kolem hrazeni s pfechodem do jizdy vpied
Zpracovani pfihravek o hrazeni a kolem hrazeni ve vSech pasmech htisté

Soucasné vymény kotouct v situaci 2-0

Stielba:

Zdokonalovani vSech druht stielby, zkracovat €as provedeni, zvySovat pfesnost

a prudkost stfely
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Nacvik stfelby golfovym uderem po piihravce bez zpracovani kotouce
Zdokonalovani sttelby po piihravce z kratké vzdalenosti pii tlaku branicich
hraci

Nacvik techniky ptiklepnutym Svihem

Stielba po vyjeti zpoza branky v pohybu (stfelba do svého protipohybu)

Stielba bez ptipravy na malém prostoru pod tlakem

Najeti do stieleckého prostoru a v€asné a prudké zakonceni pod tlakem

Stielba ptes soupeie v blizkosti branky

Nacvik stfelby s dodate¢nymi informacemi (misto, druh stfelby atd.)

Obsazovani hracée s kotoucem:

Zdokonalovani jiz nauenych dovednosti

Napadani hrace s kotoucem — specializovat podle posti

Vytvéfeni navyku obsazovat hrace po odehrani kotouce

Napadani obrancii podél hrazeni v Gito¢ném pasmu — pincink

Modelovat herni situace s obsazovanim hrace s kotoucem v exponovanych
prostorach htisté

Bekcekink (dobruslovani) hrace s kotoucem

Obsazovani hrace bez kotouce:

Zdokonalovani nauc¢enych dovednosti
Bekcekink hrace bez kotouce ve SP a ptechodem do OP

Modelovani hernich situaci v exponovanych prostorach hiiste

Blokovani stiel a chytani kotouce:

Zdokonalovani nauc¢enych dovednosti

Blokovani a chytani stfel z jizdy vzad poklekem, klekem, skluzem na obé¢ strany

Vhazovani:

Nacvik dalSich zptsobu vhazovani — forhendem, bekhendem, nadhmatem,
podhmatem
Dal$i moznosti postaveni pfi vhazovani v UP, SP, OP

Zékladni taktické varianty po vhazovani, zejména v obraném pasmu
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Kombinace Gto¢né a obranné:

Zdokonalovat vSechny Utocné kombinace podle systematiky LH — pfesnost a
rychlost

Zdokonalovat vSechny obrané¢ kombinace podle systematiky LH — pfesnost a
rychlost

Nacvik Gtoénych kombinaci p¥i prechodu modré ¢ary (vniknuti do UP) v hernich
situacich 2-1, 3-1, 3-2, 3-3

Nécvik kombinaci s ¢asovanim

Nécvik kombinaci s proménlivym poctem hract — 2-1 s ptechodem na 2-2, 3-2
S pfechodem na 3-3 a obracen¢

Nacvik zikladniho pohybu pii malych rotacich vrozich UP a jeho vyuziti
V jednotlivych hernich situacich

Zdokonalovani obranych kombinaci — zdvojovani a piebirani ve vSech
prostorach htisté

Néacvik obrany proti malym rotacim v situacich 2-2

Obranné a Uito¢né systémy:

Nécvik jedné varianty rychlého a postupného utoku

Piechod pies Gto¢nou modrou &iru — nastieleni kotoute do UP, zavezeni
kotouce

Nécvik obranného systému v rozestaveni 2-1-2 v uto¢ném pasmu s neuréenym
branicim uto¢nikem, ptfechod do SP a OP

Bekcekink hract do obraného postaveni

Zasady obsazovani pii prechodu soupete do OP

Obrana v OP v rozestaveni

Presilova hra a hra v oslabeni:

Zakladni postaveni v OP pfi hie v oslabeni 4-5, 3-5
Postaveni pfi PH 5-4
Zalozeni PH 5-4 z OP, postupnym a rychlym Gtokem
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Tabulka €. 2: Procentuelni pomér rozvoje jednotlivych sloZek v pripravé na ledé
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Obsah pripravy mimo led:

Rychlostni schopnosti:

Jsou zakladni pohybovou schopnosti, na kterou se zamétuje trénink. Jejich rozvoj

se prolind s obratnosti a vybuSnou silou zejména dolnich koncetin. Podle zaméfeni

konkrétniho cvieni rozvijime spiSe rychlostné-obratnostni ¢i rychlostné-silové

schopnosti.

Metody rozvoje:

starty z riznych poloh,

kratké sprinty vpied, vzad, stranou,

bocny pohyb s piekladanim nohou sttidaveé vpied a vzad,
stupfiované rovinky,

zrcadlové cviceni ve dvojicich,

drobné rychlostni hry,

Stafetové zavody,

sportovni hry,

obratnostni drahy,

slalomy se zmé&nou sméru a s riznymi prvky,
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cviceni reakce na rizné podnéty,

Rychlostné-silové schopnosti — vybusna sila:

Rychlost, sila a vybusnost, pfedev§im dolnich koncetin, by se méla stat pro kazdého

hrace prioritou ¢islo 1. V pribéhu celého ro¢niho cyklu by se méla sila, rychlost a

vybusnost dolnich partii t€la neustdle zdokonalovat. Spojujeme rozvoj rychlosti

srozvojem vybusné (explozivni) sily. Dominantni by méla byt cviceni odrazova,

skokovéa a plyometricka.

nasobné viceskoky (trojskoky, Sestiskoky, osmiskoky),

pteskoky ptes nizké prekazky, lavicky (do 40 cm) — vpted, vzad, stranou,
skokova cviCeni za sebou pies rizné piekazky (snozmo, jednonoz — vpied,
vzad, stranou),

seskoky a vyskoky na bednu ¢elné, bo¢né (max. 40,50 cm),

podiep rozkro¢ny, chodidla vyto¢ena vné€, ruce v tyl — opakované odrazy
s vyskokem,

skoky ve diepu (max. vzdalenost do 10-15 m,)

difep — paze podél téla — opakované odrazy s vyskokem se vzpaZenim a
zanozenim,

opakované¢ vyskoky s podiepu do podiepu,

pieskoky pres Svihadlo,

odrazova cviceni vSemi sméry ve spojeni se sprinty v riznych vyznacenych
obrazcich,

vyuziti schodt — skoky do a ze schodd,

dilezité je vychazet co mozna nejvice ze zékladniho bruslatského postoje, sily
a rovnovahy — silové zachovat spravnou techniku provedeni skoku, sttidaveé
zatéZovat pravou, levou i obé nohy a skoky provadét pti pohybu vpted, vzad,

stranou.

Silové schopnosti:

nacvik techniky rovnovazna cviceni zalozena na manipulaci s napodobeninou

osy ¢inky, jedna se o specialni cviky, které vychézeji z techniky pfemistovani
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¢inky. Vytvareji se navyky spravného pohybu a dychéani. Tato cviceni se
pozitivné promitaji do oblasti techniky, ale i rovnovahy.

e VsSeobecnd silova priprava — zaméfend predevS§im na silové-vytrvalostni
schopnosti. Hlavni formou jsou jednoduché kruhové tréninky, které zatézuji
hrace jak v oblasti silového rozvoje, tak v oblasti vytrvalostniho.

e Odhodova cviceni — vychazeji zpodobnych zasad jako skokova cviceni.
Vyuzivame plné mice raznych nacini. Hlavni formy téchto cvi¢eni jsou — hody
do dalky, vysky a ve dvojicich. Hody mohou vychazet z postaveni ¢elem, zady

a bokem do sméru hodu. Dulezité je vzdy dodrzovat bezpe¢nostni pravidla.

Cviceni s velkymi gymnastickymi (stabiliza¢nimi) mici:

Vsechna cviceni s témito mici pfiznivé ovliviiuji schopnost rovnovéahy a stability
hrace, soucasn¢ slouzi jako jeden z prostiedkli posilovani svalstva celého téla, zejména
vSak svalstva trupu. Posilovani téchto partii je velmi dulezité pro vSechny pohyby na
led¢ a hraje dulezitou roli v prevenci proti zranéni. Svalova dysbalance a brzka unava
téchto svalovych skupin vede ke Spatnému bruslafskému postoji, k nespravné
provadénym pohybtiim a ke snizeni rychlosti a vybusnosti.

Pti cviCeni je nejdulezitéjsi spravna volba velikosti mice. Velikost se voli podle
sedu na mici. Pfi spradvném sedu musi byt Uroven kycelnich kloubli o néco vyse nez
urovenl kolennich kloubii, pfi¢emz chodidla obou nohou spocivaji celou plochou na
zemi ve stoji rozkroéném. Spicky nohou jsou vytoeny vné ve sméru osy stehen. Panev
je sklopena vpted, trup zptima, hlava v prodlouzeni patefe. Pletenec ramenni je tlacen
lehce vzad.

Cviceni s témito mic¢i vyzaduje pravidelnost, postupnost a trpélivost. Teprve po
zvladnuti zékladnich cvikl pro rovnovahu a stabilitu miizeme pfistoupit K naro¢néjsim
cvikim, jako je posilovani, cvi¢eni s malymi ¢inkami ¢i cviceni ve dvojicich.

Vytrvalostni schopnosti:

Vytrvalost chapeme jako schopnost provadét déle trvajici Cinnost s vysokou
intenzitou nebo jako schopnost odolavat tinaveé. RozliSujeme vytrvalost aerobni a
anaerobni. V této kategorii se musime soustfedit pouze na vSeobecny vytrvalostni

trénink a aerobni silovy trénink. Poslanim vSeobecného vytrvalostniho tréninku je nejen
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rozvoj dychaciho a ob&hového systému, ale i zdokonaleni U¢innosti metabolickych

procest umoziujicich provadét rychlostni vykony opakované.

Obratnostni schopnosti:

Koordinaéni slozitost pohybové ¢innosti hrac¢e ledniho hokeje je znacné vysoka.
Obratnostni schopnosti se zde projevuji jako slozity komplex, ktery se stavd obecnym
predpokladem  osvojovani a  zdokonalovani  hernich  dovednosti, jejich
techniky.obratnostni schopnosti a herni dovednosti maji mnoho spole¢ného. Dosazeny
stupen rozvoje obratnostnich schopnosti se pfimo promita do oblasti osvojovani hernich
dovednosti. Jejich vysoky stupen se projevuje snadn€jSim ucenim novym pohybiim,

rychlym a pfesnym opakovanim naucené¢ho a lepsi pohybovou reakei na zménu situace.

Piiklad tréninkovvch prostiedkt na rozvoj obratnosti:

e Vsechny formy akrobatickych cvic¢eni (kotouly, skoky plavmo, pfemety, salta,
hvézdy atd.),

e cviceni na naradi,

e cviceni na orientaci v prostoru (skoky na trampoling atd.),

e cviceni ve ztizeném prostoru (hry a soutéze, vyhybani se sobé navzijem ci
piekazkam, podlézani, preskakovani),

e rovnovazna cviceni,

e piekazkové dréhy,

e drobné a sportovni hry s obratnostnimi prvky,

cviky s ovladanim mice a jiného nacini,
Pohyblivost:

Piiméfend pohyblivost v kloubech a pruznost svall umoznuji dokonalejsi
zuzitkovani ostatnich pohybovych schopnosti. Hraci s vétsim kloubnim rozsahem a s
nezkracenymi svaly byvaji vétsinou rychlejsi, vytrvalejsi a maji lepsi techniku brusleni.

Podstatou rozcviéeni pied tréninkem nebo utkanim musi byt dynamicka cviceni
s kombinaci s kratkymi statickymi protahovacimi cviky. Podstatou protazeni po

tréninku nebo utkani musi byt vyklusani nebo strecink.
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Tabulka ¢.3: Procentuelni pomér rozvoje jednotlivych sloZek v piipravé mimo led
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Zavérem lze konstatovat, ze hlavni naplni letni pfipravy je v prvni fadé¢ nabréni
fyzické kondice. Tato letni pfiprava na sezonu se sklada z ¢innosti jak mimo ledovou
plochu, tak na ledové plose. Hraci si v tomto obdobi vytvoii urcity zéklad, ze kterého
potom v prubchu sezény na led¢ cerpaji. Jedinym problémem bylo zranéni n€kterych
hract ze zavéru uplynulé sezony, proto nemohli absolvovat pfipravu celou a program
byl upraven. Kromé nabirani kondice bylo toto obdobi dilezité 1 z divodu vzajemného
poznavani. Kazdy trenér je jiny, ma svou filozofii, své predstavy, vyzaduje od hract
jiné véci. Hraci postupné zjist'uji, co mizou od trenéra ocekavat, a naopak co od hraca
ocekava trenér. V ramci letni pfipravy mohli hra¢i vyuZivat sportovni aredl mésta
Kladna (Sletisté), kde je k dispozici travnaté hiisté, tenisové kurty, posilovnu vcetné
spinningovych kol, a samozifejmé bazény vcetné sauny. Trénink byl opravdu pestry a
naro¢ny. Piiprava slouzi k tomu, aby muZstvo podavalo kvalitni vykony v sezoné, které
samy dokonale vyhodnoti kvalitu nasi pfipravy. Po mladSich hracich byly urcité
vyzadovany vys$si naroky. Na jednu stranu dostali vice prostoru, na druhou to ale museji

vracet svymi vykony na ledé.
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PRAKTICKA CAST

4 Hypotézy a jeji ovérovani

Cilem praktické casti bylo zjistit, zmapovat a porovnat piipravu lednich
hokejistli na sezénu u tymt na rtizné vykonnostni trovni. Dal$im cilem bylo zpracovat
navrh metodiky letni pfipravy a porovnat jej s praxi. Zakladni otazky k hypotézdm
smétovaly k rozdiliim obou tymi, které maji riznou vykonnostni uroven. Konkrétn¢ se
jednalo o celkové tseky zajisténi a zabezpeceni chodu tymt. V ramci ndvrhu metodiky
letni pfipravy a jeji porovnani s praxi bylo zji$téni a porovnani rozdila v teorii metodiky

a samotné praxi. To znamena, jaké jsou vlivy, prostiedky, moznosti apod.

Hypotéza ¢. 1: Predpokladam, ze po obsahové strance se letni priprava tymii na

riizné vwkonnostni urovni nelisi.

Hypotéza ¢. 2: Domnivam se, Ze teoretickou pripravu neni mozné vzdy uskutecnit

podle pldnu.

Vychazel jsem z tdaju ziskanych jednak z literatury a jednat z rozhovora s hraci
a trenéry a z dotaznikd od jednotlivych ¢lenti hra¢skych tymua. Byl vytvofen navrh pro

idealni letni pfipravu a byl porovnan se samotnou praxi.

Hlavnich a zé&sadnich faktorti, které ovliviiuji samotny prubéh pfipravy, je
nékolik. Jedna se zejména o roli a funkci trenéra, ptistupu a postoji jednotlivych ¢lenti
hrac¢ského tymu, kde je velice dilezitym elementem kladny a staly zajem o to, jak se
zlepSovat, pfiblizovat se vrcholu a neztratit motivaci. Neméné dileZitou soucasti
kvalitni pfipravy je veSkeré zabezpeceni (finan¢ni, materialové atd.).

V lednim hokeji se pohybuji od svého utlého véku, jsem aktivni 1 v soucasné

dob¢ a mohu tak porovnat urcité aspekty tykajici se letni ptipravy ze svého pohledu.

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru, metody Setieni, postup,
cerpani udaju
Zkoumanym souborem byla dv€é muzstva lednich hokejisth na rozdilné

vykonnostni urovni. Jeden tym hokejistii byl v kategorii dorostenecké ligy a druhy tym
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Vv kategorii dospélych extraligovych hract. Dalsi ¢asti souboru bylo zpracovani navrhu
metodiky letni pfipravy a jeji porovnani s praxi.

K vyzkumu bylo pouzito jednoduchého dotazniku, vlastniho pozorovani,
porovnavani, komunikace s hraci obou tymd, s trenéry a zkusenosti autora prace, nebot’
je stale aktivnim hra¢em ledniho hokeje ve svém volném case. Dal§i metodou Setieni
byla analyza ziskanych tudaji. Pfi interpretaci vysledkii bylo uzito jednoduchym
statistickych metod.

Udaje k vyzkumu v praktické ¢&asti byly &erpany z tréninkovych pland,
z tréninkovych jednotek, z vlastniho pozorovani a vlastni Ucasti na trénincich a
zapasech. Dal$im zdrojem byla vzdjemna komunikace mezi hraci, trenérem a hraci a
Cleny realizaéniho tymu. V neposledni fadé¢ se vychdzelo z informaci, které byly
ziskany z dotazniki pro oba tymy, coz pomohlo k vytvofeni urcitych piedstav jak
zmenit k lepSimu letni ptipravu lednich hokejistli na sezénu a naopak jakych chyb se

vyvarovat.
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5 Dotaznik, pisemné a grafické vystupy, vyhodnoceni, znazornéni

Cilem tohoto dotazniku bylo pokusit se zjistit, jak jsou vytvoreny podminky pro
hrace jednotlivych tymi na sezénu v ramci letni ptipravy. Hokejistiim obou tymu bylo
polozeno 7 otazek a dotazniku se Gcastnilo 10 anonymnich hraci z obou muzstev. Po
piipravé otazek byli tymy obou hracti seznameni s cilem Setfeni a zptisobem, jak mayji
pii vypliiovani dotazniku postupovat. Pfed zahdjenim byli hraci pouceni, Ze je vSe
anonymni a pokud budou mit problém s né€kterou z otazek, mohou pozéadat o vysvétleni.
Autor byl po celou dobu vypliiovani dotazniku ptitomen, aby mohl na piipadné dotazy a

nejasnosti reagovat.

Uvadime zde pro dokresleni otdzky polozené jednotlivym hra¢lim v dotazniku:

DOTAZNIK-dorostenecka liga

1. Jak vnimam pFistup trenéra:
a) pozitivné b) negativné ¢) s vyhradami
V této otazce bylo 7 odpovédi za a), 2 zab) a 1 za ¢)

2. Je pro mé letni priprava na zimni sezonu prinosem?
a) ano b) ne ¢) nevim
V této otdzce bylo 9 odpovédi za a), zddnd zab) a 1 za ¢)

3. Jsem spokojen s Cetnosti tréninki v letni pripravé?
a) ano b) ne ¢) s vyhradami
V této otdzce bylo 9 odpovédi za a), zddnéd zab) a 1 za ¢)

4. Vyhovuje mi naplii v tréninkovych jednotkach letni pripravy?
a) ano b) ne c) Castecné
V této otazce bylo 7 odpovédi za a), zddna za b) a 3 za ¢)
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5. Je dostatek vhodnych prostor pro letni pripravu (hFisté, télocvicna,
posilovna apod.)?

a) ano b) ne C) s vyhradami

V této otazce bylo 10 odpovédi za a), zddna za b) a zadna za c)

6. Jsem spokojen s regeneraci po tréninkovych jednotkach?
a) ano b) ne c) Castecné
V této otdzce bylo 8 odpovédi za a), zaddna za b) a 2 za ¢)

7. Vyhovuje mi kolektiv muZzstva?
a) ano b) ne ¢) s vyhradami
V této otdzce bylo 7 odpovédi zaa), 1 zab) a2 zac)

DOTAZNIK-extraliga

1. Jak vnimam pFistup trenéra:
a) pozitivné b) negativné ¢) s vyhradami
V této otdzce bylo 6 odpovédi za a),2 zab) a2 zac)

2. Je pro mé letni piiprava na zimni sezénu prinosem?
a) ano b) ne ¢) nevim
V této otdzce bylo 8 odpovédi za a), 2 za b) a zadn4 za c)

3. Jsem spokojen s €etnosti tréninkii v letni pripravé?
a) ano b) ne ¢) s vyhradami
V této otazce byly 4 odpovédi za a), 1 zab)a 5 za ¢)

4. Vyhovuje mi naplii v tréninkovych jednotkach letni pripravy?
a) ano b) ne c) ¢astecné
V této otazce bylo 5 odpovedi za a), 1 zab) a4 zac)
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5. Je dostatek vhodnych prostor pro letni pripravu (hFisté, télocvicna,
posilovna apod.)?

a)ano b) ne ¢) s vyhradami

V této otazce bylo 6 odpovédi za a), 2 zab) a 2 za ¢)

6. Jsem spokojen s regeneraci po tréninkovych jednotkach?
a) ano b) ne c) Castecné
V této otdzce byly 4 odpovédi za a), zadnéa za b) a 6 za ¢)

7. Vyhovuje mi kolektiv muZzstva?
a) ano b) ne ¢) s vyhradami
V této otdzce bylo 5 odpovédi za a), zddnd za b) a 5 za ¢)

Statistické zpracovani vysledka obou dotazniku:

Statisticky jsme zpracovali procentualni vyjadieni odpovédi na polozené otazky

Vv dotazniku pro dorostenecky tym i pro tym extraligy ledniho hokeje.

Dorostenecky tym se vyjadiil v 81,43% pro variantu A, 4,28% odpovédi bylo
pro variantu B a 14,29% odpovédi bylo pro variantu C.

Tym extraligy ledniho hokeje preferoval v 54,29% variantu A, v 11,43%
variantu B a v 34,28% variantu C.

Celkova rekapitulace:

V celkové rekapitulaci byly zjistény pomérné znacné rozdily, které jsem
vyjadtili procentudlné: Rozdil v kladnych odpovédich byl mezi tymy 27,14%, v ptipadé
zapornych odpovédi se jednalo o rozdil 7,15% a v odpovédich neutralnich nebo

s vyhradami byl rozdil 19,99%.

Jednotlivi anonymni hrac¢i zobou tymu pfistupovali k vyplnéni dotazniku
vstiicné. Nikomu z hra€ii nebylo tfeba s vypliovanim poloZenych otdzek poméhat.

Nejenom ziskané vysledky, ale také samotné autorovy zkuSenosti a praxe ukazuji, ze
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letni pfiprava ma svoje dilezité opodstatnéni. Je zde patrny rozdil mezi dorosteneckou
ligou a extraligou v nazorech na metodické vedeni muzstva. V extralize nejsou tak zcela
jasné kladné odpoveédi, vyskytuji se 1 zaporné a také nevyhranéné nazory a postoje. Tyto
zjisténé informace by mély poslouzit jak hra¢lim, ale v prvni fad¢ trenérim a celému
realizacnimu tymu, aby doslo k pozitivnim zménam s cilem zlepSeni letni ptipravy jako
celku. Potom Ize ocekavat lepsi vysledky a piistup hraci ke svym tréninkovym
povinnostem, coz by se mélo projevit v samotnych soutéZnich utkanich. Ze zavéra
vysledkii dotazniku muze Cerpat trenér s celym svym realizatnim tymem ve prospéch

muzstva.

Graf &. 1: Grafické znazornéni odpovédi z dotazniku pro dorosteneckou ligu

Pocet oslovenych hraci

@ ANO
B NE
@ VYHRADY

=3 o = S = > >
5 8 - 3~ [ ) 51 s
] * o c e = G o
8 o £E 3 3 S 3
S = c Q@ o © [e)
- = © 5 pe = & ~

g o)

@

S

Otazky

37



V grafu €. 1 jsou promitnuty odpovédi oslovenych anonymnich hraci na otazky
polozené v dotazniku. V jednotlivych odpovédich pievazuji pozitivni reakce,

negativnich nazort je minimaln¢, ale objevuji se postoje nevyhranéné a s vyhradami.

Graf &. 2: Grafické znazornéni odpovédi z dotazniku pro extraligu
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V grafu €. 2 jsou promitnuty odpovédi oslovenych anonymnich hraci na otazky
polozené v dotazniku. V jednotlivych odpovédich oproti dorostenecké lize nepievazuji
pozitivni reakce, objevilo se zde vice negativnich nézorii a je naopak vice

nevyhranénych odpovédi véetné vyhrad.
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6 Praktické vedeni tréninkovych jednotek

Tréninkova jednotka je zakladni organizacni celek tréninkového procesu. Jejim
prostfednictvim se uskutecniuji v konkrétni podobé dlouhodobé tréninkové zameéry tak,
aby plnily ukoly jednotlivych mikrocykll. Proto je potfeba dbat na ndvaznost obsahu
jednotlivych tréninkovych jednotek. Ukoly jednotlivych tréninkovych jednotek jsou
odvozeny od tkolu pfislusSnych mikrocyklta. Délka tréninkové jednotky mize byt od 45

minut do nékolika hodin (2 - 3). Tréninkova jednotka se v zasadé déli na tii Casti:

a) piipravna ¢ast (nékdy nazyvana Gvodni a pripravna ¢ast)
b) hlavni ¢ast

C) zavére¢na Cast

Pripravna ¢ast slouzi jako pfiprava organismu a psychiky sportovce na
tréninkové zatiZzeni a plnéni hlavniho tkolu tréninkové jednotky. Plni nasledujici dilci
ukoly:

-psychologickou pfipravu - hra¢ i celé druzstvo musi byt seznameni s ukoly
tréninku, pochopit jeho podstatu a naroky a musi byt schopen koncentrovat se na jeho
rozhodujici momenty

-pfipravu pohybového aparatu, srdecné cévniho a dychaciho aparatu zahdjenim
prostfednictvim cviceni na protazeni svall, Slach a kloubd. Intenzita téchto cviceni
postupné stoupa, aby vyvolala odezvu ve funkénich systémech organismu

-pfipravu k pohybové cinnosti, které bude vénovana hlavni €ast tréninkové
jednotky, jejim obsahem bude Cinnost, na kterou obsahové navazuje hlavni ¢éast

Trvéani pfipravné Casti je proménlivé, v zdsadé trva asi 15 — 45 minut. Jeji
zaméteni muze byt ve dvou rovindch: a) vSeobecné — obsahem jsou cviceni vSeobecné
rozvijejici, b) specidlni — ptiprava organizmu na tkoly hlavni ¢asti tréninkové jednotky.
Obsah i struktura uvodni ¢asti nejsou libovolné, musi vychézet z celkového zdméru
tréninkové jednotky.

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky plni vétSinou tyto tkoly:

-rozvinuti nebo udrzeni jednotlivych pohybovych schopnosti (rychlostnich,

vytrvalostnich a dalSich) nebo kondice jako celku
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-nacvik a stabilizace sportovni techniky a taktiky

-upeviovani struktury sportovniho vykonu, popft. jeho dil¢ich ¢asti
Tyto ukoly mohou byt zna¢n¢ kombinované.

V tréninkové praxi je, mozné uzit ndsledujici posloupnost cviceni, kterd vychazi
zZ logiky tinavy CNS a zapojovani zon energetického kryti:

a) cvi¢eni kondi¢né naro¢na — obratnostni schopnosti, je to dano tim, ze

zékladem obratnostnich schopnosti je Cinnost CNS, ta nesmi byt
unavena, aby cvi¢eni méla pfinos pro rozvoj obratnostnich schopnosti

b) cviceni rozvijejici rychlostni a rychlostné silové schopnosti, tato cviceni

potiebuji velké mnozstvi energie. Pokud bychom ji vycerpali, napf.
vytrvalostnim zatiZenim, nedoslo by k Zddnému rozvoji rychlostnich
schopnosti, ale rychlostné vytrvalostnich a kratkodobé vytrvalostnich

C) cviceni posilovaci — rozvijejici silové schopnosti - i tato cvi¢eni vyzaduji

uréité mnozstvi energie, které nemusi byt tak vysoké, jako u rychlostnich
schopnosti

d) cviceni na rozvoj vytrvalostnich schopnosti. Tato cvi€eni jsou fazena az

na zavér hlavni ¢asti. VyCerpané zasoby energie se negativné
neovliviji.

Stavba cviceni je v jednotce je dana predev§im jejich cilem. Jako ptiklad je
nozné uvést kombinaéni hru. Pokud budeme chtit nacvi¢ovat novy vzorec, je nutné toto
cviceni zaradit jiz v zacatku tréninkové jednotky, po rozcvic¢eni. Pro nacvik je v hodné,
aby hraci nebyli unaveni jak z hlediska fyzického, tak 1 psychického. Pokud je cilem
zdokonalovat vzorec v podminkach blizkych hry, bude zafazeno v zavéru hlavni ¢asti
tréninku po dosazeni poZadovaného vycerpani organizmu. Souc¢ésti hlavni ¢asti by méla
byt téméf vzdy hra, podle potieb v délce trvani 10 — 20 minut.

Zavérecna ¢ast zajistuje dilezity kol tréninkové jednotky, kterym je plynuly
pfechod od vysokého tréninkového zatizeni k postupnému uklidnéni a navratu vSech
funkci do piivodniho stavu. Spravné organizovani této ¢asti ma dalezity vyznam v tom,
ze ptispiva k urychleni regeneracnich procesti. Obsah zavérecné cCasti je zavisly na
charakteru zatizeni hlavni &asti a musi byt v souladu snim. Ukoly by mély byt

zamé&feny na uklidnéni funkénich systémi a opraveni psychickych stavii. Mélo by jim
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byt zatizeni mirné intenzity, kterd ma v prvni fézi (asi 5 - 10 minut podle délky
piedchoziho tréninku) podobu pohybové cinnosti (vyklusani, vySlapani na kole) o
intenzit¢ 130 - 140 tepd za minutu. Ve druhé fazi (opét kolem 5 - 10 minut podle
pfedchoziho zatizeni) se uzivaji statické cviceni (streCink), kterd jsou zaméfena
predev§im na svalové oblasti, které byly v tréninku zatéZovany. (PAVLIS, 1995, s. 275,
276)
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7 Pristup k tréninkovym jednotkam ze strany kazdého ¢lena tymu

Vysledky z tréninkovych jednotek zavisi na pozitivnim pfistupu vSech hraci a to
jak v dorostenecké lize, tak v extralize. Je tfeba respektovat pokynt trenéra i celého
realizaniho tymu. Kazdy hra¢ by mél dodrzovat spravnou Zzivotospravu, mit kladny
postoj k tikolim v tréninkovych jednotkach a snazit se vzdy s maximalnim usilim plnit
pozadované naroky pro to, aby se mohl neustale zlepSovat a uplatnovat v hokejové
soutézi. Tim ma ptredpoklady pro nominaci za reprezentacni tym. Soucasnd hokejova
soutéz je velice narocnd po vSech strankach a uplatni se ten, ktery bude vénovat
pfipravé 1 samotnym soutéZim maximum volného ¢asu a bude se neustale ve svych
dovednostech v celé oblasti piipravy zdokonalovat.

Cilem vétSiny hract je hrat ledni hokej na nejvyssi urovni — napf. v lize,
V reprezentacnim druzstvu, ¢i v zdmotské NHL. Avsak ne kazdy mlze dojit na Gplny
vrchol. Jak pravi staré ptislovi, je hodné povolanych, ale malo vyvolenych. K dosazeni
Spickovych vykont musi mit hrac:

-potfebnou miru talentu

-vhodny trénink od détského véku, ktery mu vybuduje zdklady pro pozdéjsi vrcholovy
trénink a vykony

-potiebnou davku Stésti

Stésti potfebuje mit napt. proto, aby se jeho rodi¢e od détského véku mohli
spolecné s nim vénovat sportu, aby nebyl zranén, aby jeho trénink zabezpecoval kvalitni
trenér a p. OvSem zastavme se u druhé podminky. VSichni védi, Ze uspechy ve sportu
jsou podminény dlouhodobou a cilevédomou piipravou, které je vétSinou velmi tvrdou
praci. Za dokonalym provedenim urcitych prvka, které Spickovy hraci zvladaji, se
samoziejmou lehkosti, se skryvaji hodiny a dny tvrdé tréninkové prace. Pfitom je velmi
dualezité, aby tato prace nebyla bezucelnd, aby postup zadoucich ukoll byl racionalni a
aby hra¢ délal v tréninku takové Cinnosti, které mu zajisti vysokou vykonnost. Je tfeba
si v8ak uvédomit, ze mnohd cviceni jsou bezucelnd, pokud se nedé€laji v pravy cas, na

pravém misté a ve spravném portadi.
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8 Diskuze-interpretace vysledki a poznatku

Soucasné pojeti ledniho hokeje se vyznacuje jako hra siloveé rychlostni. Na hrace
jsou kladeny zna¢né naroky a to jak po fyzické strance, tak i po strance psychické. Hra¢
musi celé utkdni udrzovat vysoké tempo a musi disponovat vysokou davkou
vytrvalostnich schopnosti. Naroky jsou kladeny také na potfebnou hracovu obratnost,
rychlost a celkovou kondiéni pfipravenost. V letni piprave je dileZzité nalézt optimalni
pomér vSech potiebnych schopnosti, coz je ale velice obtizné. Proto je tieba zacit
spravné a kvalitn¢ pracovat s hokejovou mladezi jiz od utlého véku, aby byla veskera
zakladny mladych hract. Dale je také samoziejmé dostatecné zabezpecit materidlni a
technické podminky pro provozovani ledniho hokeje, coz je zavislé na finan¢nim
ptijmu hokejového Klubu.

Poslednim dillezitym faktorem, ktery ma zdsadni vliv na pozitivni vychovu
mladeze je vedeni zkuSenymi a profesiondlnimi trenéry. Tito trenéii by méli byt
soucasn¢ kvalifikovanymi pedagogy. Muzeme konstatovat, Ze k nejvhodnéjsim typtim
trenérti patii byvali aktivni hraci ledniho hokeje, kteti doséhli potfebné trenérské
kvalifikace s dostate¢nym té€lovychovnym vzdélanim. Idealnim stavem je, aby se takovi
trenéfi vyskytovali nejen v seniorskych tymech, ale i u oddili juniord, dorostu a
mlédeZnickych druzstev.

Hypotéza ¢. 1: Predpokladam, Ze po obsahové strance se letni priprava tymi na
riizné vykonnostni urovni nelisi. Na zéklad¢ dosaZenych vysledkli formou pozorovani,
ovetovani, informaci ziskanych z dotaznikli miZzeme konstatovat, Ze jsou velké rozdily
mezi tymy na rizné vykonnostni Urovni. Jednd se o oblasti materialni, technické a
finan¢ni. Materialni zabezpe€eni dorosteneckého klubu oproti extraligovému klubu je
feSeno tak, ze dorostenci musi z vlastnich zdrojii mési¢né prispivat do spole¢né klubové
pokladny. Dale si z vétsi ¢asti hradi nakup hokejové vystroje. V oblasti technického
zabezpeCeni ma vyrazné lep$i podminky extraligovy klub, napf. vice prostor pro
relaxaci s patficnym vybavenim (masazni stoly, bazén, posilovna apod.). Co se tyce
finan¢niho zabezpeceni, neni dorostenecky tym nijak finanéné ohodnocen za svoji
hokejovou €innost, protoZze se nejedna o profesionalni hokejisty. Extraligovy klub ma

stabilni mési¢ni piijmy, nebot svoji ¢innost provozuje jako hlavni pracovni pomér.
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Nesmime opomenout I na rozdil v trenérské oblasti. Dorostenecky trenér vykonava
trenérskou Cinnost vétSinou ve svém volném Case za symbolické financni ohodnoceni.
Extraligové muzstvo ma trenéra s celym realizaCnim tymem, ktery je za svoji praci
pravidelné finanéné ohodnocovan, jedna se opét o praci na plny uvazek. Setfenim,
zjistovanim a ovérovanim informaci a poznatku se tato hypotéza nepotvrdila.

Hypotéza ¢. 2: Domnivam se, Ze teoretickou pripravu neni mozné vidy uskutecnit
podle planu. Trenér musi ptizpisobit letni tréninkové jednotky aktualnim pozadavkim
a potfebam c¢lentim muzstva a sladit vyuziti prostor pro trénovani i s ostatnimi oddily,
které v regionu plisobi (napf. atletika, fotbal, basketbal atd.). Miizeme uvést konkrétni
ptiklad vtom, ze je k dispozici na Kladn¢ sportovni aredl, ktery ale ptednostné
vyuzivaji tymy na vyS$$i vykonnostni Grovni. Dorostenecky tym si musi letni ptipravu
naplénovat v jinych terminech a prostorach, coz klade zvySené ptekazky a naroky na
zorganizovani idealni letni ptipravu To ale nelze v praxi uskute¢nit, nebot’ jsou zde ve
hie opét omezené jak prostory pro tréninkové jednotky, tak i finanéni prostfedky. Druha
hypotéza, kde jsme zpracovavali metodiku letni pfipravy a jeji srovnani s praxi, se

potvrdila.

V bakalarské praci jsme porovnavali, mapovali, ovétovali a zjistovali rozdily
Vv letni pfipravé na sezonu lednich hokejisti na rtizné vykonnostni urovni. Také jsme se
zabyvali navrhem metodiky letni pfipravy a jejim srovndnim s praxi. K naSemu
vyzkumu jsme pouZili pozorovani, rozhovory, jednoduchy dotaznik a v neposledni fadé¢
jsme také vyuzili letitych praktickych zkuSenosti pti odehranych soutéznich utkéani a pii
samotnych tréninkovych jednotkéch a pfipravnych soustredénich.

Setfenim bylo zjisténo nékolik podstatnych rozdili v letni ptipravé lednich
hokejistit s rozdilnou vykonnostni Urovni. Jednim znich je skutec¢nost, ze hraci
v extraligovém tymu se vénuji hokeji na plny vazek, je to jejich hlavni ¢innost. Oproti
tomu dorostenecka liga nema k dispozici nejvhodnéjsi Casovy interval pro trénovani.
Jejich dalsi a vétSinou hlavni povinnosti je dokonceni studia, ptipadné vzdélani. DalSim
rozdilem je pfisun finan¢nich prostfedkli do extraligy. V tomto sméru mizeme fici, Ze
se jedna o nejveétsi rozdilnost, nebot’ hlavni ¢ast financnich prostiedki zlstava pro
potieby tymu extraligy. Dorostenecka liga je finan¢n¢ zabezpecena pouze pro zakladni

chod oddilu a v neposledni fadé¢ musi pfispivat kazdy jednotlivy hra¢ do spolecné
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klubové pokladny. K dal§im aspektlim, které maji vliv na letni pfipravu, patfi materidlni
a technické zabezpeceni a vybaveni. Extraligovy tym disponuje kvalitnéjSim zdzemim
pro svijj tym, maji pravidelnost tréninkovych jednotek. Dorostenci oproti tomu mohou
trénovat pouze v odpolednich a ve€ernich hodinach po splnéni studijnich povinnosti.
Jedinou pozitivni vyhodu v této kategorii maji sportovni Skoly, které svym zamétenim
umoziuji veétsi Cetnost tréninkovych jednotek v ramci vyuky.

Pokud si polozime nékolik otazek sméfujicich k zédkladnim problémim
trénovani, pifiprav, organizace, piistupu a v neposledni tadé k hlavnim cila, které
chceme dosahnout, tak co zjistime? Dojdeme ke zjisténi, Ze v praxi je celé snazeni
velice tézké. Teorie se krasné planuje, ale vlastni zajiSténi vSeho potifebného pro
nejvhodnéjsi systém veskeré piipravy Casto ztroskota na riznych ptic¢inach. Mize to byt
napt. nedostatend kvalitni zédkladna hrac¢i, nevyhovujici zadzemi a prostory, nedostatek
finan¢nich prostredkil, Spatné trenérské vedeni a piistup, vlastni pfistup samotnych
hracu aj. Z vlastnich zkuSenosti autora prace muzeme konstatovat, ze jakakoli vyse
uvedend ptfi¢ina mize byt tim impulzem, ktery ukonci €innost ¢asto kvalitniho hrace v
tom kterém tymu. Klub se tak timto zpiisobem mulze oslabit a pfijit o dobré a kvalitni
hrac¢e. Nemalou roli hraje u ¢lent dorosteneckého tymu cestovani hract na tréninky, na
zapasy a také pfistup rodicl a Skoly (v zakovském véku). V extraligovém klubu jsou
tyto problémy vétSinou vyfeSeny bez velkych komplikaci. Klubovym extraligovym
hrac¢tim je zajist€no bydleni v misté sidla klubu, hra¢ mlZe dostat i sluZzebni viiz, ma
dostatek finan¢nich prostfedki. Prosté extraligové kluby maji vytvotfeny vyhodné;jsi
podminky pro celou oblast pfipravy a samotnych soutéznich utkani. Autor prace miize
sam z vlastnich zkuSenosti posoudit, jak obtizné je dojizdét denné né€kolik kilometrh ze
vzdalengj$i vesnice na zimni stadion v ¢asnych rannich hodinach anebo se vracet po
trénincich v pozdnich vecernich hodinach. To vSe se mulze odrazit a projevit
vV budoucim zivoté pro osobnosti a fyzicky rist a to jak negativné, tak pozitivn€. Pokud
chce hra¢ v hokeji dosdhnout maximalni vykonnostni urovné, musi tomu vénovat a
podridit v§echno své snaZeni a volny Cas, ale je zde potieba vile, talentu, Stésti a zdravi.

Co se tyce vysledkt dotaznikii, tak u dorosteneckého tymu ptevazovali na
polozené otazky kladné reakce, ve dvou piipadech se objevila negativni odpovéd’, a

nékolik malo hracl projevilo ur€ité vyhrady. Hraci extraligového muZzstva projevili vice
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vyhrad a nespokojenosti, a oproti dorostencim se dvojndsobné objevily i negativni
reakce.

V celkové rekapitulaci byly zjistény pomérné znacné rozdily, které jsme
vyjadrily procentudlné: Rozdil v kladnych odpovédich byl mezi tymy 27,14%, v ptipadé
zapornych odpovédi se jednalo o rozdil 7,15% a v odpovédich neutrdlnich nebo

s vyhradami byl rozdil 19,99%.

Z vyse uvedenych zjisténych poznatkl je zifejmé, Ze k tomu, aby se spravné a
kvalitné pracovalo s mladezi, je zapotiebi srovnani podminek, které jsou vytvoreny pro
extraligovy tym. Extraliga ma celkové podminky na nékolikanasobné vétsi urovni a to
jak z hlediska finan¢niho, tak i materialniho véetné zajisténi od realiza¢niho tymu
S profesiondlnimi trenéry. K tomuto stavu se nemuze dorosteneckd liga pfiiblizit.
Castetné pfiblizeni k podminkdm extraligy muiZe nastat jen v dob& prazdnin, kdy

dorostenci nemaji studijni povinnosti.
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Zavéry

Bakalarska prace se zabyva zjisténim, zda je rozdil mezi letni pfipravou tymu

extraligy a dorostenecké ligy. Také byla feSena otdzka metodiky letni pfipravy a jeji
porovnani s praxi.
Na zéklad¢ dosazenych vysledkii formou pozorovani, ovéfovani, informaci ziskanych
Z dotaznikli miizeme konstatovat, Ze jsou velké rozdily mezi tymy na rizné vykonnostni
urovni. Jednd se o oblasti materidlni, technické a financni. Materidlni zabezpeceni
dorosteneckého klubu oproti extraligovému klubu je feSeno tak, ze dorostenci musi
z vlastnich zdroji mési¢né pfispivat do spolecné klubové pokladny. Dale si z vétsi ¢asti
hradi nakup hokejové vystroje. V oblasti technického zabezpefeni ma vyrazné lepsi
podminky extraligovy klub, napt. vice prostor pro relaxaci s patfiénym vybavenim
(masazni stoly, bazén, posilovna apod.). Co se tyCe financniho zabezpeceni, neni
dorostenecky tym nijak finanéné¢ ohodnocen za svoji hokejovou cCinnost, protoze se
nejednd o profesiondlni hokejisty. Extraligovy klub ma stabilni mési¢ni ptijmy, nebot’
svoji ¢innost provozuje jako hlavni pracovni pomér. Nesmime opomenout i na rozdil
Vv trenérské oblasti. Dorostenecky trenér vykonava trenérskou ¢innost vétSinou ve svém
volném cCase za symbolické financni ohodnoceni. Extraligové muzstvo ma trenéra
s celym realizacnim tymem, ktery je za svoji praci pravidelné finanéné ohodnocovan,
jedna se opét o praci na plny uvazek. Setfenim, zji§tovanim a ovéfovanim informaci a
poznatkt se hypotéza ¢. 1 nepotvrdila.

V metodice letni pfipravy a jeji srovnani s praxi bylo zji$téno, Ze hlavni naplni
letni pfipravy je v prvni fad€ nabrani fyzické kondice. Tato letni pfiprava se uskuteciiuje
na led¢ 1 mimo led. Hraci si v tomto obdobi vytvoii urcity zaklad, ze kterého v pribéhu
sezony na led¢ Cerpaji. Trenér musi piizpusobit letni tréninkové jednotky aktudlnim
pozadavklim a potfebam c¢lenim muZstva a sladit vyuziti prostor pro trénovani i s
ostatnimi oddily, které v regionu plsobi (napf. atletika, fotbal, basketbal atd.). Mzeme
uvést konkrétni piiklad v tom, Ze je k dispozici na Kladné sportovni areal, ktery ale
prednostné vyuzivaji tymy na vyss$i vykonnostni urovni. Dorostenecky tym si musi letni
pfipravu napldanovat v jinych terminech a prostorach, coz klade zvySené prekazky a
naroky na zorganizovani ideélni letni pfipravu To ale nelze v praxi uskutecnit, nebot’

jsou zde ve hie opét omezené jak prostory, tak financni prostiedky. V tomto piipadé
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byly potvrzeny rozdily mezi teorii metodiky k letni pfipravé s praxi a z téchto divodi se

hypotéza €. 2 potvrdila.

Bakalafska prace mtize slouzit jako zdroj informaci pro trenéry hokejovych

tymu na rizné urovni vykonnosti.

Pro zvySeni turovné mladeznického hokeje je potieba vSeobecné
znovuzavedeni sportovnich hokejovych tfid, coz vytvori podminky pro vicefazovy
trénink obdobny tréninku profesionalniho hrace v kategorii dospélych. Planovani
tréninkového procesu musi neprodlené reagovat na zmény podminek, arovné, ale i
motivace tréninkového procesu. DalSim neméné dilezitym faktorem je potiebné
vzdélani a kvalifikace trenéra. Pro lepsi a kvalitnéjSi vyvoj hokejové mladeze je
tieba ziskavat jiZ od mladeznickych tymi trenéry na odborné pedagogické urovni
S potifebnymi zkuSenostmi, jako maji kluby na vys$i vykonnostni tirovni. Idealnim
stavem pro dalsi hokejovy rist a rozvoj by bylo najit a zajistit potiebné finan¢ni
prostiedky, kterymi disponuji kluby s vy$s§i vykonnostni irovni. Potifebné finan¢ni

zajiSténi v soucasnych podminkach je velice slozité.
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