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Abstrakt:

Tato bakalaiska prace se zabyva soucasnymi trendy v tréninku hokejovych ptipravek, a
to konkrétné prvni a druhé tfidy. Struén€¢ mapuje vyvoj ledniho hokeje, jeho pravidla,
rozdéleni v€kovych kategorii a nastifiuje souasny stav vySe zminéné détské kategorie.
V bakalatské praci je proveden vyzkum pomoci dotazniku, ktery srovnava soucasnou
situaci a podminky sportovnich trénink? v Sesti prazskych klubech. Pfi tvorbé byla
pouzita odborna literatura spole¢né s internetovymi strankami, které se zabyvaji touto
problematikou. Vysledkem se doSlo k zavéru, Ze sportovni tréninky piipravek prvni a
druhé tfidy vlednim hokeji Voslovenych prazskych klubech jsou na podobné
kvalitativni Grovni.
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This thesis discusses current trends in ice hockey training, mainly the first and second
class. It is briefly mapping the development of ice hockey, its rules, the setting of age
categories and outlines the current status of the above children categories. The thesis
contains a survey by a questionnaire, which compares the current situation and
conditions in six main ice hockey club in Prague, which are working with children. The
thesis also benefits from the professional ice hockey literature and specialized websites.
As a result, it was concluded that ice hockey training for first and second class children
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1 Uvod

Ledni hokej patii k nejpopularngj§im sportim v Ceské republice. Cely narod chodi
slavit do ulic jeho uspéchy a oplakavé jeho neuspéchy a nezdary. Zadny jiny sport u nas

nema takovou podporu vefejnosti.

Ja sam jsem ledni hokej od détstvi aktivné nikdy nehral, ale jiz 10 let ho hraji rekreacné
na amatérské urovni. V soucasné dobé nastupuji za klub HC Sr$ni Praha v soutézi, ktera

se nazyva ,PRAZSKA LIGA LEDNTHO HOKEJE*.

Ackoliv jsem ,,vyjel na led* jiz jako dospély, musim ptiznat, Ze m¢ hra na led€ piinasi

uspokojenia takzvang ,,vléva krev do zil“.

Pravé ztoho duvodu bych rad, i po mych zkuSenostech, ptivedl k této hie vlastniho
syna. S touto myslenkou si pohravam jiz dnes, kdy jsou synovi teprve Ctyfi roky.
Zamyslim se nad tim, zda je vibec vhodné, aby se vydal na hokejovou drahu. Znam
obtize stim spojené a hlavné, zda je vhodné t€lo od utlého veku zatézovat tréninky,
které jsou na dennim pofadku. Na druh¢ stran¢ bych byl rad, aby syn propadl kouzlu hry
tak jako ja a navzidjem jsme se ve hie podporovali. V mych snech si stojim jako pySny

otec uspésného hokejisty a t€¢§1 me pocit, ze na za¢atku toho vSeho jsem stal ja.

Ztoho divodu jsem oslovil trenéry hokejovych piipravek, abych si nashromazdil
informace o ptipravé ,malych hokejistd®, a ujasnil Si, co konkrétné se od nejmensSich

74kl o¢ekava, jaké jsou podminky apod.

Vytvotil jsem dotaznik, ktery jsem piedal konkrétnim trenérim vybranych klubtu
v Praze, a domluvil se na 14 denni Ihité, ve které mi budou schopni ptedat dotaznik a
piipadné zodpovédét mé dopliujici dotazy. V 18 bodech se zaméfuji na konkrétni
otdzky spojené s vyukou, ¢asovou naroc¢nosti, potfebnych pomicek atd. Viz dotaznik,

ktery je v ptilohach na konci mé prace.



2 Problém a cil prace

Prioritnim cilem této prace je obecnd analyza sportovniho tréninku ptipravek 1. a 2.
tiidy, déti ve veku 6-8 let, v lednim hokeji v prazskych hokejovych klubech HC Sparta,
HC Slavia, HC Letci Letnany, HC Kobra, HC Hvézda a HC Slavoj Zbraslav.

2.1 Dil¢icile

Porovnani tréninkt dané veékové kategorie z hlediska Casové naroCnosti, fyzické

obtiznosti, osobniho pfistupu, motivace a trestli u jiz vySe uvedenych hokejovych klubi.

Vyjit z danych informaci a navrhnout vlastni koncepci sportovniho tréninku této vékové

kategorie.

2.2 Formulace problémovych otazek

Probihaji sportovni tréninky hokejovych piipravek prvnich a druhych tfid ve vSech vyse

zminénych prazskych hokejovych klubech stejnym zptisobem?

Jaky didakticky styl prevlada pti vedeni tréninku v téchto klubech?

Je tydenni etnost tréninkovych jednotek a jeji trvani v dotdzanych klubech stejné?

Jaké prevladaji metody odmén a trestli u této veékoveé kategorie?

Zamétuji se tyto kluby také na tzv. suchou piipravu?
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3 Souhrn poznatkii
3.1 Historie a vyvoj ledniho hokeje

Vznik ledniho hokeje se datuje na konec 19. stoleti do Kanady. Kratce poté se rozsifil
do Evropy a pozdéji i do ¢asti Asie. Prvni oficialni utkani, které bylo zaznamenano, se
konalo 3. biezna 1875 v Montrealu na Victoria Skateing Ring. Pfesto o pfiznani mista
vzniku ledniho hokeje bojuji tii mésta z Kanady - Montreal, Halifax a Kingston.
Kanadsky hokejovy svaz vznikl vkvétnu roku 1908, a to pod nazvem Ligue

Internationale de Hockey sur Glace (LIHG).

Na naSem tzemi se hokej objevil jesté pied rokem 1908, kdy Cechy byly jesté soucasti
Rakousko-uherského mocnafstvi. Dne 19. 11. 1908 byl ufedn uznan ,Cesky svaz
Hockeyovy“. O prvnim utkani u nas bylo poprvé zminéno v tisku dne 6. 1. 1901.
Jednalo se o zdpas mezi Slavii a Bruslaiskym zivodnim klubem s vysledkem 11:4.
Slavia se utkala vtomtéz roce jako prvni i na mezinarodni trovni, a to s videfiskym
klubem Training- eisklub. Na zacatku roku 1909 se cesky tym poprvé ucastnil i
mezinarodniho turnaje. Byl to turnaj v Chamonix. Tehdy se na soupisce Slavie objevilo
pouze sedm hokejisti. Byli to Gruss, Vindys, Maly, Hammer, J. Fleischmann,
Jarkovsky a Palous, ktefi vSechny zapasy prohrali, ale podle dobového tisku rozhodné
obstali. Po navratu ztohoto turnaje se vPraze uskute¢nilo prvni ,Mistrovstvi Cech

v kanadském hockeyi.(http://iwww.cslh.cz/text/35-historie-slh.html, 2012-01-18)

3.1.1 Ledni hokej jako kolektivni sport

Ledni hokej. Tato hra patfi k nejrychlejSim tymovym hram na svété. Hraje se na
ledovém kluzisti pfedepsané velikosti v poctu péti hract v poli plus jednoho brankare
proti stejnému poctu hrach na druhé strané. Hokej patii mezi pomeérné rychlé, kontaktni
sporty, kde hraci na bruslich dosahuji celkem vysokych rychlosti. Vysokych rychlosti

dosahuje 1 vystieleny puk, pfiCemz nejtvrdsi stielu viibec ma slovensky hokejista Zdeno
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Chara® s hodnotou 175,1 km/h, kterou si piipsal v lednu 2012. Timto rekordem
v dovednostnich soutézich piekonal vlastni predesly rekord s hodnotou 170,4 km/h,
kterého dosahl v lednu 2011. (http://isport.blesk.cz/clanek/hokej-nhl/116610/to-byla-

bomba-chara-zase-vylepsil-svuj-rekord-v-tvrdosti-strely.html, 2012-02-01)

Ledni hokej se vyvinul v rychlou, tvofivou sportovni hru, kterda mé ptresné¢ dany fad a
pravidla. Hraje se na velikostné mantinely ohranicené ledové plose s kotoucem a
hokejovymi holemi. V této hie se uplatiiuje mySlenka trenéra, kterd je prevadéna pies
hrade na led. Ukolem muZstva je dat vice golii soupefi nez samo inkasuje od ngj.
V hokeji hraji hlavni roli individudlni dovednosti hrace, které nacerpal pti tréninku a ty
jsou pak implantovany do kolektivni hry. Vykon muzstva zavisi na kazdém jednotlivci,
jak je schopen pracovat pro kolektiv, jak d4& vyniknout svym individudlnim
schopnostem a ty spoji s hrou ostatnich spoluhracii. V neposledni fad¢ také jak je
schopen dodrzovat pokyny trenéra a prenést je na led. Hra piina$§i mimo rychlosti také
tvrdost a osobni souboje. Je plnd prekvapeni, dramatickych a napinavych momenta
vpribéhu celého utkani. Cilem kazdého hrace v kazdé zemi je byt co nejlepsi a

reprezentovat svoji zemi na mezinarodni Grovni.

3.1.2 Rozméry hristé

Hraci ledova plocha ma u nas rozméry maximaln¢ 61 mx 30 ma minimalné
56 m x 26 m. Polom¢r zaobleni mantinelti v rohu kluzist¢ je 7 az 8,5 m. V zAmofi jsou
ledové plochy zpravidla uzsi, proto je tam hokej rychlejsi. Disledkem toho maji hraci

na led€ na vSechno méné Casu.

! Zdeno Chara, 18. 3. 1977, Tren¢in. Vy$ka 206 cm. Po dorosteneckych a juniorskych zac¢atcich v Dukle
Trenéin prestoupil v sezdoné 1995/96 do Sparty Praha. V roce 1996 odesel do USA a zacal hrat v nizsi
profesionalni soutézi WHL za Prince George Cougars. Prvni zapas v NHL odehral v roce 1997 za New
York. Dnes jako volny hra¢ ma pétilety kontrakt s Boston Bruins s ro¢nim platem 7,5 miliont dolard,
pifi¢emz se stal kapitanem muzstva. (http://zivotopis.osobnosti.cz/zdeno-chara.php, 2012-02-01)
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3.1.3 Rozhod¢i

Na hiisti jsou v soucasné dob¢ zpravidla ¢tyfi rozhod¢i. Dva hlavni sudi zodpovidaji za
prubéh hry, posuzyji fauly, maji zodpovédnost za ostatni ¢inovniky, hrace a jejich
verdikt je vzdy kone¢ny a rozhodujici. Dva carovi maji na starost rozhodovani
vsouvislosti s ¢arami na ledé jako je postaveni mimo hru a zakazané uvoliovani.
Rovnéz je v jejich kompetenci vhazovani kotouce do hry. Déle jsoudo hry zapojeni dva
brankovi rozhod¢i, jeden zapisovatel (s jednim nebo dvéma asistenty), jeden Casometic,
jeden hlasatel, dva dohliZitelé trestiia jeden video- rozhod¢i, ktery mize byt vyzadovan
pfi mezindrodnich mistrovstvich IIHF (www.arlh.cz, 2011-10-26). Cinnosti viech

zuCastnénych jsou presné popsany v pravidlech ledniho hokeje.

3.1.4 Pocet hracu

Na led¢ je vjednom muzstvu Sest hract. VétSinou je to jeden brankaf, levy a pravy
obrance a levy, stfedni a pravy utocnik. Ti se mohou libovoln¢ ménit a stiidat

Z celkového poctu az 22 hraci na stiidacce véetné 2 brankait.

3.1.5 Puk

Hokej se hraje s kotoucem, ktery je éerny, ve tvaru nizkého valce. Kotou¢ je zhotoven
z vulkanizované¢ho kaucuku nebo z jiného materialu schvaleného Mezinarodni federaci

ledniho hokeje ITHF a musibyt pfevazné cerné barvy.

Rozméry kotouce: Prumér - 7,62 cm Tloustka - 2,54 cm Hmotnost - 156 az170 g
(www.arlh.cz, 2011-10-26)

Hmotnost se vSak mlize ménit a je oznacena riznymi barvami. Takové kotouce jsou
pouzivany riznymi vékovymi skupinami (dorost, déti atd.) a pti riznych pfilezitostech
jako je trénink orientace a postichu brankait s bilymi puky nebo naptiklad trénink hrac¢a

S t€z8imi oranZzovymi puky.

12


http://www.arlh.cz/
http://www.arlh.cz/

3.1.6 Vystroj

Hra¢i ledniho hokeje maji pii hfe na sobé vystroj, ktera podléha, zvlasté pak jeji
rozméry, piedepsanym pravidlim. Ta ma za kol chranit hrdce pred piipadnym
zranénim, které pfi hie hrozi. Hrd¢ ma na sobé zpravidla helmu s plexisklem riznych
dovolenych tvarti nebo s draténym kosikem (uréeno pro nedospélé hrace), které chrani
zrak. Dale chrani¢ krku, vestu, loketni chranice, rukavice, suspenzor, kalhoty, holenni
chranice a brusle. Pod chranice si hra¢ obléka tzv. ribano a navrch pak dres a hokejové
Stulpny. Brankat ma diky své uloze ve hie vystroj o poznani vétsi a odoInéjsi. Ta ma za

ukol odolat i nejprud§im stfelam, které g6lman musi chytit.

3.1.7 Hole

Nejpodstatnéjs$i nastroj kazdého hokejisty je jeho hokejova hal. Hole se lisi ve své §iice.
Hra¢i pouzivaji uzSi a brankafi §irSi. Hokejky jsou zruznych material (dfevo,
kompozit, laminat dopInény riznymi vldkny). Se dfevénymi holemi hraje uz jenom par
profesiondlnich hra¢t. VétSinou jsou uréeny pro hobby hrace, ktery nema vysoké
naroky. Nastupcem dieva se stal kompozit. Jeho vlastnostmi jsou nizka vaha, vysoka
tuhost, pevnost a odolnost. Kompozitové hole se rovnéz vyznaCuji atraktivnim
designem. D¢li se na celokompozitové (tj. hokejka vcelku) nebo se vyrabéji nasady a

Cepele zvlast. Tyto ¢astise pak kompletujidle potieb kazdého hrace.

3.1.8 O pravidlech ledniho hokeje

Ledni hokej se hraje podle platnych mezinarodnich pravidel. U nas se fidime pravidly
mezindrodni hokejové federace ITHF (International Ice Hockey Federation), ktera byla
zalozena vroce 1908 a sidli ve Svycarském Curychu. Pravidla na celém svét€ nejsou
uplné stejna a lisi se naptiklad mirn€¢ v Evropé a v zamoii, kde se uplatiiuji pravidla

NHL (National Hockey League).

Hra trva 60 minut a je rozdélena do tfech téetin po 20 minutach. Pfi remize muize je$té
nasledovat prodlouzeni a piipadné samostatné nijezdy. Hraje se na schvédlenych,

technicky zpusobilych hiistich. V pravidlech je dale popis hokejové vystroje, hole,
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poctl hraéa, jejich chovani na ledé, piestupkli a naslednych tresti za né€, chovani,
signalti a rozhodovani rozhod¢ich, ¢inovnikid a viibec déni okolo v¢etné prostoru pro

reklamy atd. (www.arlh.cz, 2011-10- 26)

3.2 Pravidla minihokeje a jeho aplikace

Hraci verze ledniho hokeje pro Zzaky ptipravek do ¢tvrté tfidy se nazyva minihokej. Zde
uvadim pravidla, kterd plati pro turnaje v minihokeji pofadané CSLH nebo jednotlivymi

regiony pro zaky druhych a tfetich tiid.

Hraci plocha

Minihokej se hraje v Gitoéné a obranné tietiné soucasné. Hraci plochy se vytvoii tak, Ze
na hraci plochu se na modré ¢ary polozi pfenosné mantinely nebo obycejné hadice.
Stfedni tfetina, od modré cary k druhé modré care, slouzi pro stfidani a odpocinek
hracd, trenéry a ostatni realizacni tym. Tato tfetina je pro tyto uUcely vybavena

pfenosnymi lavickami.

Branky

Hraje se na normalni hokejové brany, které jsou dany pravidly ledniho hokeje. Umist'uji
se na obvod kruhil pro vhazovani, pfi¢emz za nimi musi zlstat 1,5 metra Siroky prostor

pro hru za branami.

Vystroj a vyzbroj

Hraci nastupuji k utkdni vkompletni vyzbroji a vystroji pro ledni hokej. Pro ucely
sttidani celych Ctvefic jsou hraCi oznafeni barevnou paskou na pazi PouZzivaji

odlehéeny kotouc.
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Druzstva

Druzstva nastupuji k utkani minimaln¢ s jednim brankdfem a tfemi Ctveficemi, tj. se

tfinacti hra¢i To znamend, ze klub mize k utkanipostavit i dvé druzstva.

Plati povinnost pravidelného stfidani celych &tvefic (podle oznafeni) na pokyn
zvukového signalu pfi pferuseni hry. Brankafi se mohou stfidat kdykoli pfi pferusené

hie na pokyn trenéra.

Hraci doba

Hraci doba je 4 x 15 min. hrubého Casu. Méfeni ¢asu se provadi centralné pro obé
soubézn¢ hrand utkani. Pravidelné po kazdych 90ti sekundich pierusi rozhod¢i na
pokyn ¢asoméfice hru a nafidi stéidani celych étvetic. Prestavka je pouze mezi 2. a 3.

tretinou v délce trvani 5 minut.

Rozhodci
Utkani tidi jeden rozhod¢i, ktery se pohybuje v prostoru modré ¢ary.

Jedinym bodem pro vhazovani je vzdy stied hi'isté, a to po kazdém pieruseni hry.

Piestupky proti pravidliim a tresty

Za vyjmenované piestupky (nedovolend hra té¢lem, bodnuti koncem nebo Spi¢kou hole,
sekani, kroscek, vrazeni na hrazeni, nedovolena hra vysokou holi) natidi rozhod¢i proti

proviniv§imu se druzstvu vzdy trestné stiileni.

Za ostatni prestupky (nevyjmenované) rozhod¢i hra¢e napomene bez pieruSeni hry.

Postaveni mimo hru a zakdzané uvolnéni v minihokeji neplati.
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Trestné stiileni

Trestné stiileni provadi hra¢ ur€eny trenérem z téch hract, ktefi byli v dobé piestupku
na led¢. Provadi se z prostoru vlastni branky. Zkraceni hraci doby za trestné strileni se

nenastavuje.

ZadvéreCnd ustanoveni

Hraci nastupuji k utkdni bez registracniho prikazu. Do zipisu o utkdni se napiSe jméno,
piijmenia rodné ¢islo hrace.

Ve stfedni tfetiné se umisti pocitadlo skore (pfehazovaci) pro obé& hraci plochy

samostatne.

Po skonceni utkani je mozné se dohodnout na provadéni trestnych strileni, kterd nemaji
vliv na vysledek utkani. V turnaji se musi stiilejici ¢tvetice vymeénit po kazdém utkani.

Brankafti se stfidaji pravidelné po kazdém pokusu.

(http:/itest.rozhodci-praha.org/doc/Pravidla%20Minihokeje.doc, 2012-01-18)

Minihokej se aplikuje u déti do ctvrté tfidy, a to turnajovym zplsobem. V prvni tfid¢ je
organizovan trenéry jednotlivych klubli, od druh¢ tfidy svazem LH, kde je ucast pro
kluby povinna. Od ¢twrté tiidy se jiz hraje ledni hokej na celé¢ hfiSt€ s uplatnénim
ofsajdli, zakdzanych uvolnéni a stfidanim ve hfe. Do této doby by si hraci méli

vyzkouset vSechny herni posty nevyjimaje i post brankare.

3.3 Charakteristika a specifika zvolené vékové skupiny

3.3.1 Nabor déti ve véku3 -6 let

Nabor na ledni hokej se provadi v jiz zminéném véku 3 - 6 let. To je obdobi, kdy
ukonCuje mozek svij rist a vyvoj. Dité¢ zvlada zdkladni pohyby jako je chize,
béh, lezeni, skok, hod apod. V tomto obdobi dochizi mimo jiné Kk

S 4
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Zacina uptfednostiovat jednu ruku a jeho télesné a pohybové funkce se taktéz vyvijeji

znaénym tempem.

(http:/fis.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch08s02.html#d0e1039,2012-02-
15).

Takto staré dit¢ je upoutdno pievazné na zazitky, které ho bavi a které mu néco
pfinaSeji. Trénink by mél byt proto veden pievazné zaZitkovou a zabavnou formou.
Trenér by mél na déti ptsobit kladnym dojmem, protoZe se stava jejich vzorem, a to jak
moralnim, tak 1 lidskym. Jeho chovani déti pfijimaji za normu. Rozviji jejich slovni

zasobu, moralni kredit a vibec obecné chovani.

Pti ndboru neni ani podminkou, aby déti umély bruslit. UCi se to kombinaci riiznych her
a drilu, protoze pouze dril by déti rychle odradil. Déti jsou vedeny ke kamaradstvi
v kolektivu, ke sportu a k disciplin€. Seznamuji se se sportem jako takovym. Jsou
vedeny K rozvijeni motoriky, obratnosti a zlepSovani koordinace svych pohybd. Je
Vv nich podporovana soutézivost, kamaradstvi a celkovy zijem o sport. Pfi jejich
rozvijeni jsou dulezité i pohybové aktivity mimo led, které jejich vyvoji vyznamnou

meérou prospivaji.

3.3.2 Vliv ledniho hokeje na tvar a drzeni téla

Tvar a drzeni téla 74kl a dorostencit miZe byt v obdobi rlstu zcela negativné ovlivnén
jednostrannym tréninkem ledniho hokeje. Tento vliv je také podpofen dalSimi faktory,
které dale ptispivaji k deformaci postavy. Jednd se o Spatné sezeni, jizdu na kole ¢i

kopanou.

Dalkim nepfiznivym vlivem je i samotna vaha vystroje. U hracd je to 7 — 9 kg,
brankaiska vystroj vazikolem 14 kg.

Na tvar a drZeni t€la spoluptisobi typické postaveni téla ve hie. Hra¢ byva Casto ve

velkém predklonu. Neptimetené tak plisobi na bederni patet a celé dolni koncetiny jsou

pokréené ve viech kloubech. (Kostka, 1979)
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Obr 1. Svalovd dysbalance v oblasti hlavy, krku a horni Casti trupu
(http:/Awww.sportprozdravi.cz/clanky/horni-zkrizeny-syndrom, 2012-02-15)

bederni vzpfimovace

hyzdové svaly

svaly zadni
strany stehen

Obr 2. Svalova dysbalance panve
(http://iwww.rcr-rokycany.cz/publikace/Svalova_dysbalance panve.pdf, 2012-02-15)
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étyrhlavy sval stehenni
(kratkeé hlavy)

Obr 3. Svalova dysbalance v oblasti dolnich koncetin

(Cermdk., Chvalova a kolektiv, Zada uz mé neboli, 1992)

3.3.3. Vékové zvlastnosti

Zmény morfologického, fyziologického i psychického charakteru, k nimz béhem vyvoje
dochazi, spolu tzce souvisi, ale neprobihaji vSak stejnomérné. VSichni (pedagogové,
trenéfi), ktefi se edukacniho procesu pfimo zucastni nebo ho vyznamné ovliviiuji, musi

bezpecn¢ ovladat specifické zakonitosti dané veékove kategorie.

Lidsky vék se déli do tii obdobi :

» Integracni, obdobi mladi
- détstvi 0-11 let
- dorost 11-20 let

» Kulminacéni, dospélost
- v&k:20-60 let

» Involuéni, stdri

- vék: 60 a vice
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3.3.4 Mladsi skolni vék (6 — 11 let)

Sportovni priprava déti a mladeze je specificky tréninkovy proces, ktery se vyrazné
odlisuje od tréninku dospélych. Déti maji jinou stavbu téla, psychiku, a proto je nutné
ptistupovat k tréninku zcela jinak nez je tomu u dospélych. Nejednd se o klasicky
trénink, jaky zndme z vy$Sich v€kovych kategorii. Hlavnim zAmérem jsou zibavné hry,
které¢ u¢i zdkladnim dovednostem na ledové ploSe. Mezi né patii: brusleni, pfihravky,
stielba, odebirani kotouce apod. V détském ve€ku je podstatné, aby se trénink stal
zabavou a radosti. Proto je dllezité zatazovat ¢innosti, které¢ déti motivujia bavi. Silny
sklon k hravosti se uplatiiuje ve sportovnich hrach, kde déti projevuji svou tendenci

k soutézivosti a dochazi zde ke zdravé rivalité.

Jednim z dulezitych bodl je vytvofeni kvalitniho a vhodného prostiedi, doplnéného
piijemnou atmosférou z hlediska zabavy a uceni. SouCasn¢ usilujeme o prozitek a
potéseni malych sportovct pti ziskdvani novych poznatkli a zkusenosti v oblasti ledniho
hokeje. Rozviji se jejich komunikace, meziosobni vztahy. UCi se respektovat a ctit
soupefe a v neposledni fadé rozviji zakladni kvality, které ledni hokej vyzaduje, a to

jsou: sila, rychlost, odvaha, postieh, zru¢nost, koordinace, dynamika atd. (Pavl/is, 2002)

Z hlediska t€lesného vyvoje jsou prirtstky télesné vahy i vysky pozvolné a rovnomérné.
Na pocatku tohoto obdobi je obtiznd nervosvalovd koordinace. Mezi percepci
(vnimanim) a chténym pohybem nedochéazi vzdy k souladu. Je vSak velkou vyhodou, ze
déti maji zdjem o pohybové aktivity (Splh, béh, skok atd.), kterymi se d4 dosahnout

zna¢ného zlepseni.

V tomto obdobi se vyhybame silovym ¢i vytrvalostnim cvienim, cilem je zejména
zaméteni na rychlost a obratnost pfi sportovnim vykonu. Diiraz nesmi byt v zddném

ptipadé kladen na cviceni v soutézicim prosttedi doprovazeny stresem.

3.3.5 Osobnost ditéte ve véku 6 — 8 let

I osobnostni stranka kazdého jedince v této vékové skupiné je velice dulezitd pro jeho
dalsi vyvoj. Pfi pfehnanych sportovnich ndrocich na déti mohou nastat rizné psychické
poruchy, které nejcastéji vyusti v pfedCasny konec se sportovni kariérou a nechuti dale

sportovat. Problémem mohou byt i pfehnané pozadavky ze strany rodi¢t. To, kdyz
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nerealn¢ prahnou po uspéchu svych potomkii bez ptiznani si redlnych vloh, nadani

ditéte a jeho zaméteni k danému sportu.

3.3.6 Motorické uceni a osvojovani sportovnich dovednosti

Motorické uceni patfi k nejdllezit¢jSim lidskym Cinnostem. Jde o velmi podrobné
popsany aspekt, ktery se prolind mnoha védnimi disciplinami. Je spojovano piedevSim
se ziskanim pohybovych ndvykli a dovednosti. Skute¢nost, Ze uceni je zavislé na
prostiedi, ve kterém se jedinec vyskytuje a je snim vneustdlé interakci, vSak
neznamena, z¢ k nému dochazi samoc¢inn€. Na prostfedi pusobi fada vlivli, a proto i

uceni probiha vétSinou v piesné vymezenych socidlnich podminkach.

Ptedevsim ze sportovniho hlediska se zamefujeme na senzomotorické uceni (senzoricky
— smyslovy, motoricky — pohybovy). Svymi vysledky (dovednostmi a navyky) sehrava
dilezitouroli v ontogenetickém vyvoji jedince i v jeho v kazdodenni ¢innosti. Pati sem
uteni zékladnim pohybovym dovednostem, pracovnim dovednostem, ale také
telovychovné a sportovni dovednosti. V mnoha piipadech maji dovednosti v télesné
vychové ptirozeny charakter (chlize, béh), ve sportovnich disciplindich se jedna o

dovednosti, které byly uméle vytvoteny. (Pavlis, 1995)

Druhy motorického uceni:

» UCceni napodobou

v 7w . Vv s

patii k nejrozSifenéjSim a nejznamejSim zpusobltm, které se v ndcviku sportovnich
dovednosti pouzivaji. Nejveétsi opodstatnéni ma u zacinajicich sportovct. Dulezité je
zejména prevedeni pohybu. Pohybova pfedstava se vytvati vyhradné pomoci zrakové

analyzy sportovce. NejCastéjise uskute¢nuje nicvik mnohonasobnym opakovanim.

> Instrukéni udeni

je narocnéjs$i. Piedstava o nacviCované dovednosti se vytvaii podle slovnich pokyni.
Trenér se musi dobfe a pfesné¢ vyjadiovat, aby podstatu nacvicovaného pohybu co

nejlépe vystihl hra¢ a mohl jej pochopit. Instrukce mize obsahovat i navod, jak

21



v nacviku postupovat. Pro takovou ¢innost vSak musi ovladat nezbytné poznatky o svém

sportu, znat nazvoslovi, odborné terminy a za nimi si predstavit konkrétni cvik.

» Zpétnovazebni uceni

je postaveno na principu pokusu a omylu. O spravnosti provedeni pohybu se dozvime
az po jejich provedeni. Nositelem zpétné vazby — informace, zda pohyb byl proveden
spravné, je nejcastéji trenér. Velky pfinos do zpfesnéni zpétné vazby prtinesl
videozdznam. Miizeme podle shlédnutého zdznamu (zpomalené¢ho i zastaveného)

provést pribehovou analyzu svych pohybt i chyb v ndcviku.

>  Problémové uceni

se muze uplatnit az ve vysSich fazich motorického uceni, kdy ma sportovec vice
zkusenosti a dokonale chape cil, kter¢ho je tfeba dosdhnout. Vyzaduje od sportovce
zna¢nou samostatnost a tvofivost. Problémovou situaci mize byt naptiklad nalezeni

adekvatniho stylu nebo nalezeni vhodné taktiky proti nepfijemnému soupefi

» Ideomotorické uceni

spoc¢ivda v tom, Ze kinestetick¢é bunky centralntho nervového syst¢ému mohou byt
drazdény nejen periferné, ale 1 centrdlné¢ (periferni drazdéni — stimulace vné&jSim
podnétem, télesnym pohybem. Centralni podrazdéni — muize byt zplsobeno slovem
vyslovenym trenérem nebo sije mize vybavit sportovec sam — premysli a predstavuje si
pohyb). Takové cviceni v piedstavach nemutze sice praktické uceni nahradit, ale mize
jej vhodn¢ doplnit. Vyhodné je uziti ideomotorického tréninku p#i zranéni sportovce,
kdy prakticky nemiZe trénovat.

(Pavlis, 1995)
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3.3.7 Slozky vychovy

Vychazeji z ucelen¢ho systému predstav a ndzori na okolni svét. Podle téchto slozek si
kazdy jedinec vytvaii svij postoj ke spoleCenskému déni, usmériiyje své jedndni

v danych zivotnich situacich.

» Vychova rozumova

rozviji pamét’ a mys$leni. Jejim smyslem je ucit se, poznavat a vnimat okolIni svét.

» Vychova pracovni

vytvaii vztah k praci fyzické 1 t€lesné, ve smyslu osvojeni si zdkladnich vyrobnich
postupt nebo manipulace s n€kterymi pracovnimi nastroji. Cilem pak byva dosazeni

odborné kvalifikace.

> Vychova estetickd
je zamétena na schopnost ¢loveéka vnimat krasu, vytvaret estetiku.

Byt vredlném zivoté schopny se podilet na osobnim vkusu (starost o zevnéjsek,

vytvaret styl oblékani apod.)

» Vychova télesnd

ma pusobit na zdravy vyvoj ¢lov€ka, zlepSovat jeho télesnou zdatnost, pohybovou
kulturu z hledisek zdravotnich, kompenzacnich a relaxacnich. Sportovni vychova pak

ma zvySovat sportovni vykonnost v ur€it¢ém sportovnim od vétvi, disciplin€.

» Vychova mravni
smétuje k utvareni mravniho védomi (znalost pravidel a norem spolec¢enského souziti a
pfesvédceni). Rozviji mravni citéni a vytvaii potfebné navyky a tim zddouci chovani ve

spole¢nosti.
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3.4 Planovani a evidence tréninkového procesu

3.4.1 Teorie tréninku

Trénink je v podstaté piipravou hract pro samotnou hru. Hlavnim ukolem je dosahnout
potiebnych technicko-taktickych schopnosti, hernich dovednosti a dostateéné fyzické
kondice a psychické odolnosti. Je to vyucovaci proces, ktery vede ke sportovnimu
rozvoji osobnosti hrace. Neustala tendence zvySovani naroku na hrace ledniho hokeje
vede ke zrychlovani i samotné hry. To znamena i neustalé zvySovani tréninkové zatéze
a naro¢nosti celého tréninkového procesu. Podstatou tréninku je uceni, které¢ si musi

kazdy hrac¢ pribézné osvojovat. Dillezitou soucasti tohoto procesu je také zpétna vazba.

Zékladni formou prace je tréninkova jednotka, jejiz trvani i1 stavba musi byt
prizptisobena véku. Tréninkové hodiny na sebe navazuji a tvori cyklus, ve kterém se
stfida nacvik, opakovani a utkdni. Spojeni tréninkovych jednotek a utkdni piedstavuje

obsah tréninkového mikrocyklu.

3.4.2 Druhy tréninkovych plani

Tréninkové plany je tieba sestavovat na zakladé nckolikaletych zikladnich koncepci
V lednim hokeji je zakladem rozdéleni do vékovych kategorii. Soucasné vSak cely

trénink v mladeznickém véku musi byt chapan jako celek.
» Perspektivni plan

je sestavovan minimalné na dva roky, maximalné¢ na Ctyfi roky podle jednotlivych
kategorii. Ma byt perspektivni, konkrétni, jednoduchy, splnitelny, mobilizujici a snadno

kontrolovatelny.

U perspektivniho planu trenér vytyCi cil, kterého chce v urCitém cCasovém horizontu
dosahnout. Plan je tedy zakladem koncepce, ktera obsahuje jasné a konkrétni cile a jeho

cestu k dosazeni.
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» Rocni tréninkovy pldan

se vypracovava na podkladé perspektivniho planu a udava cil pro ur¢ité obdobi. Pti jeho
sestavovani trenér musi vyhovét danym smérnicim, optimalnimu poctu tréninki

u jednotlivych vékovych kategorii.

3.4.3 Tréninkové cykly

Tréninkové cykly lze definovat jako vice ¢i mén€ obdobné tréninkové Useky, majici

obdobny obsah i rozsah, a které pIni ur¢ité tréninkové tkoly.

Zékladnim délicim kritériem pro rozliSeni typu cykli je jejich délka.

Z ¢asové hlediska délime cykly na :

» Vicelety (na OH obdobi)
ro¢ni tréninkovy (sezona)
makrocyklus (délka cca 3 mésice, napt. pfedzavodni obdobi)

mezocyklus (délka cca 4 tydny, spojeni mikrocyklit)

vV V V V¥V

mikrocyklus (délka 1 tyden)

(Pavlis, 1995)

3.4.4 SloZky sportovniho tréninku

Riznorodé tkoly, které sportovni trénink obndsi, se podle jejich povahy cleni do

jednotlivych druhti ptiprav. Tyto slozky tréninku se v praxi navzajem prolinaji.

Obecné l1ze slozky rozdélit do 4 oblasti:
* kondi¢ni priprava
» technickd ptiprava

» taktickd ptiprava
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* psychologicka ptiprava

(Dovalil, 2002)

3.4.5 Osobnost trenéra

Pro zainajici chlapce je osobnost trenéra velice diilezitd. U trenéra hovotfime casto
o roli ucitele, vedouciho, kamardda apod. Jeho kvalifikace, postoj a schopnosti maji
pfimy vliv na mladé hrace. Proto je vizitkou trenéra to, jak hraci ke hre ptistupuji, jak ji
chapou a poznavaji Trenérova ¢innost ovlivituje chlapce komplexn¢. Mladi hrac¢i maji
sklon napodobovat a opakovat to, co trenér tik4, jak co déla. Jeho tlohou je dobie
motivovat, vytvaret pohodovou atmosféru, v niz se déti budou citit pifjemng,
povzbuzovat a chvalit je. Pokud pfijde na fadu také kritika, je vhodné pied tim nejdiive
pozitivné hodnotit a pak vytykat chybu. Pfi hodnoceni je vhodné vyhybat se frazim typu
,» Js1 nemozny, jak to ptihravas apod.“ Nemclo by se také opomijet samotné vzdélavani
trenéra. Vzdélany trenér se obecné povazuje za lepSiho. Své hodnoty predava dal, coz je

neméné dulezité.

Cinnost trenéra miiZe me charakterizovat témito prvKy:

> vSeobecné a odborné vzdélani

» vlastni osobnost trenéra (pouzivani spravnych metod pti vyuce a neustalé
zdokonalovani, komunikativnost, empatie, organizacni dovednosti)

> trenérské zkuSenostia hraéska minulost
Typologie trenéri

> Autoritativni - uplatiiyje svoji vilibez ohledu na minéni sportovce

» Socidlni - demokraticky s vétsi volnosti sportovet s vlastni odpovédnosti,
samostatnosti

» Védecko systematicky - teoreticky na vysi, ptistupny novym poznatkim,
uplatiyjici logicky a metodicky promySleny postup

» Empiricky - prakticky, vychazejici ptedevsim z vlastnich zkusenosti

» Takticky - neustale fidici s vysokou informovanosti o soupeti a moznych
taktickych variantach
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» Emocialni - uptednostiiyje dobré vztahy a naladu v muzstvu

» Psychologicky - vychazi z analyzy osobnosti sportovce
(Pavlis, 1999)

., Lednimu hokeji se vénuji jiz vice nez tricet let. Prozil jsem s nim témér cely zivot. Moje
hrdcska kariéra byla dlouhad a dosahl jsem v ni i ty nejvétsi uspéchy. Jesté jako hraci mi
bylo jasné, Ze u hokeje ziistanu i po ukonceni své hracské drahy. Velké mnozstvi
zkuSenosti, které jsem za léta u sportu ziskal, jsem chtél predat dalsim hokejovym
generacim, a proto jsem zacal trénovat. Kdyz jsem na konci své hracské kariéry zacinal
S tréninkem hokeje u détskych druzstev, vystacil jsem ze zacatku pouze s tim, co jsem se
naucil o tréninku jako aktivni hrac. Ale brzy mi bylo ziejmé, Ze kazdy trenér musi
rozvijet svoje znalosti, aby mohl byt lepsim trenérem, a to se neobejde bez studia.

Viadimir Rizicka?

(Peric¢, 2002)

3.4.6 Role rodi¢u

Vliv rodict v zacinajici fazi je podstatny a vyrazny. Mal¢ déti potfebuji pomoc pfi
dopravé na stadion, pomoc pifi nosSeni tasky s vybavou a v neposledni fad¢ pti oblékani
vystroje. Takto podporuji své dité, ale zaroven mohou pomahat i vramci celého
druzstva, napf. jako asistenti trenéra. Neméné dulezita je i jejich pomoc V souvislosti

s finan¢ni podporou klubu.

Dilezitd je vzijemna komunikace trenéra s rodi¢i Vhodna jsou pravidelnd setkani
Vv prubéhu sezény. Doporucuje se setkdni zejména pted prvnim tréninkem, kde jsou
rodie seznameni s programem na sezonu, s povinnostmi hract (spravnou

Zivotospravou, spankovym rezimem, v¢asnou dochazkou na trénink, disciplinou),

s vhodnou vystroji a radou, kde ji nevhodnéji pofidit v dostupné cen¢ a kvalité. Poznaji

trenéra a jeho asistenty.

2 Vladimir Ruzicka, 6. 6. 1963 Most. Mnohonésobny kral ligovych stielcil, 6 x nejlepsi stielec klubu,
mistr svéta 1985, nejproduktivnéj§i hrac¢ ligy 1995/1996, kapitan ceskych narodnich hrdinti na "turnaji
stoleti" ZOH 1998 v Naganu. Vroce 2004 poprvé vede reprezentaci na Svétovém poharu. Vedl
reprezentaci i na nasledném MS 05 ve Vidni. Kde ¢esky tym ziskal zlatou medaili, kterd byla pfipisovana
Ivanovi Hlinkovi. Poté vedl reprezentaci Alois Hadamczik (05/08). V roce 2008/09 se trenérem stal opét
Vladimir. Tymby mé&lvéstina OH ve Vancouveru.(Peric¢, 2002,2012-02-18).
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Neméné dilezitd je 1 odpovédnost rodicd. Jsou odpovédni za to, ze dit€¢ nema zadné

r~vr

zdravotni problémy a miize vykonavat bez obtizi trénink.

3.5 Nesnadné rozhodovani

3.5.1 HOKEJ ANO CINE?

Kazdy z nas si jist€ kladl otdzku, nezéleZi v jaké dob€ svého zivota, kterému sportu by
se rad vénoval. U vétSiny se jednalo spiSe o rekrea¢ni formu, udrzeni fyzické zdatnosti
¢ikvalitni vyuziti volného casu.

Kdyz rodi¢e vybiraji sport, jemuz se bude jejich dit¢ vénovat, zasadné¢ ovlivni dalsi
vyvoj jeho osobnosti. Proto musi jit ptikladem. At uz tfeba pravidelnymi vylety

do pitirody nebo pasivni formou, jako je naptiklad navstéva sportovnich utkani.

Zésadni, dilezitou roli hraje rodina. Pokud rodina travi sviyj cas aktivng, dit¢ si vytvari
hodnotovy systém. Pozitivni vztah ke sportu ovliviluje nazirani na svét, vytvari jakysi
model, vnémZz se uéi zvladat pozadavky, které vyvstavaji vbézném Zzivote.
V neposledni fadé¢ tak mize dit€¢ navést spravnym smérem a potlacit tak neziddouci

vlivy, které se v bézném zivoté promitaji, a to je praveé vliv televize a internetu.

V neposledni fadé sport vdétech péstuje fyzickou a duSevni hygienu, trpé&livost a

odolnost. Pfivykaji si na pravidelny rezim a jsou dusledné;jsi.

V naSem konkrétnim piipad¢ se jedna o rodice, ktery by rad své dité privedl k lednimu
hokeji. At uz pro vSeobecnou oblibenost tohoto sportu ¢i sen rodice touziciho mit syna

hokejovou hvézdou.

Podivejme se, které otazky si mizeme klast pfed tim, nez zacneme uvazovat, zda praveé

hokej je ten pravy sport pro moje dité.

1/ Je mé dité psychicky a fyzicky piipraveno zacit s hokejem?
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2/ Pro¢ mam dat dité pravé na hokej?
3/ Je hokej bezpecnd hra pro mé dité?

4/ Jsem schopen vynaloZit dostatek financnich prostiedkii na zprostiedkovani
tréninki a nakupu hokejové vyzbroje?

ad 1. Pokud se zamyslime, zda je ledni hokej vhodny pro dit¢ okolo 6 let, zda je dost
vyzrdlé a fyzicky pfipraveno, nemizeme zcela jednozna¢né odpovédét. Muzeme se
pouze domnivat a posuzovat vramci chovani ditéte pfi jiné Cinnosti, zda by bylo

schopno byt disledné pii napliovani povinnosti v ramci hokejové piipravy.

TudiZ je to zcela na rodicich, na jejich uvadZeni, rozumu a citu, zda vystavi své dité

nelehké zajmové ¢innosti a zda to dit€ bude akceptovat.

ad 2. Vprvé fadé¢ ziska nové kamarady, nové zazitky, soucasné se ale nauci fadu a
discipliné. Mizeme ocekdvat, ze se bude ucCastnit turnaji a soustfedéni Nauci se
piijmout vitézstvi i prohry. A co je v dneSni dobé dulezité, vyplni svlij volny Cas, ktery

zejména ve veéku dospivani mize pieklenout problémy.

ad 3. Zakovsky hokej neni profesionalni kontaktni sport. V zdkovskych kategoriich se
nehraje tzv. ,do téla®, ke zranéni dochazi jen velmi ziidka. Hrac¢i jsou obleceni do

kvalitni vystroje, jez déti ochrani. Vystroj se da potidit i za velice rozumnou cenu.

ad 4. Vseobecné lze tici, Ze se Casto setkavame s povérou, ze se jedna o drahy sport.
V kategorii ptipravek ¢ini ptispévky na sezonu cca 2000,- K¢. V dalSich letech financni
naro¢nost obvykle stoupd. Avsak je moznost zaptj¢eni kompletni hokejové vystroje za

poplatek cca 1500,-K¢ za sezonu.

Platba za vyuku neni financn€ narocna. Musime vSak brat v Givahu, Ze pozdéji se dojizdi
na jina mista, do jinych sportovnich hal, kde se hraji pratelska utkani, coz uz jsou

mvestice navic.
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3.5.2 Ostatni sportovni aktivity

Détsky sport by mél byt hrou a zabavou...

Kazdy sport by mél pfindSet zdbavu, pozitivni vztah k pohybu. Kazdy sport je pii
spravném vedeni vhodny. Néktere aktivity vSak té€lo rozviji komplexné&, dal§i ho naopak
jednostranné pretézuji.

Spontanni i cilené sportovani vytvaii pozitivni vztah Kk aktivnimu zpUsobu zivota.
V dnes$nim svete se spojeni ditéte a sportu nebere uz tak samoziejmé jako tomu byvalo
drive. Dnes travi déti Cas vétSinou v pohodli domova u televize, u pocitace a sport byva
pouze okrajovou zalezitosti. Bohuzel i neméné okrajové je feSen pohyb v hodinach
télesné vychovy na Skolach. Soucasnd norma 2 hodin tydné je stav opravdu kriticky!

Mnohdy jde navic o vyuku, ktera ¢asto odpada a je na druhé koleji.

Vypracoval jsem nasledujici piehled, ktery ukon¢im rozborem a naslednym shrnutim

o vhodnosti a povaze sportovni aktivity.

1. Co rozvijet u déti v obdobi od 7 — 15 let

rozvoj obratnosti (7-12 let)

rozvoj rychlosti (7-14 let)
- rozvoj sily (13-15 let)

rozvoj vytrvalosti (7-15 let)

2. Jaky sport je pro moje dité vhodny?

Nabizi se nepfeberné mnozstvi, vybral jsem nasledyjici:

cyklistika
- plavani

- tenis

- stolni tenis

- badminton
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Z micovych her:

- fotbal

- florbal

- volejbal

- basketbal
Upolové sporty:

- zakladni:bojové hry, upolové pietlaky, pretahy, odpory a hry
- sportovni: klasicky zapas, box, judo, Serm, japonské sumo, sportovni karate

- sebeobrana

Jaka aktivita je tedy pro déti nejlepSi?

V prvé fadé bychom méli u ditéte vzbudit dostateCny zijem, a to pestrosti aktivit.
Nejlepsi je ho podpofit ve vSeobecném rozvoji a ukdzat mu nabidku volnocasovych

aktivit vhodnych pro konkrétni vékovou hranici, v nichz hlavniroli tvoii hra.

v

Obecné se uvadi, Zze nejoblibengjsi je atletika, pro svoji vSestrannost. Vedle ni pak
vedou tpolové sporty, které jsou vhodné zejména pro hyperaktivni jedince, u nichz je
tieba snizit a uvolnit jejich agresivitu a aktivitu. Pro hyperaktivni dit¢ je vhodna volba
fyzicky narocného sportu. AvSak je potfeba mit na paméti jiz osvédcené ,,vSeho
S mirou®, aby ocekavany efekt nebyl kontraproduktivni. Vzdy je tfeba zohlednit

individualitu a osobnost kazdého ditéte.

Pro déti samoziejmé¢ existuji i nevhodné sporty. Obezietnost je podle odbornik
na mist¢ u hokeje. Predstavuje ztélesnéni jednostranné zatéze, ktera pret¢zuje pohybovy
aparat. O negativnim pusobeni jsem se jiz zminoval v kapitole 3.3.2 Viiv ledniho hokeje

na tvar a drzeni téla.

Z dalsiho nahledu je zcela jedno, zda sportuje divka ¢i chlapec. V dnesni dobé se

setkdvame s oblibou, diive u ryze chlapeckych sportt, i u divek. V oblibé je zejména
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fotbal, florbal ¢i pozemni hokej. Existuji zde drobni omezeni, a to zejména v zatéZzi. Pro

divky jsou nezadouci prudké otresy a doskoky:.

Pokud je dit¢ se sportem spokojené, pozname to snadno. Vypravi zazitky a ukazuje
svému okoli nové dovednosti. Trénink nebere jako povinnost a v kolektivnich hrach

udrzuje styk se spoluhra¢i i mimo sport.

3.5.3 Jaky sport vybrat pro dité
Atletika

Atletika je sportovni priprava ke vSem ostatnim disciplindim. Opatrnosti je tieba se
vénovat v oblasti skokti do vySky i do dalky. Dopady mohou vést u divek K nevratnym
zdravotnim problémim. Miize dojit k pietizeni panevniho dna. Je tedy dilezité volit

kompenza¢ni cviceni.
Badminton

Prvky jsou shodné jako pfi tenise. Nepiedstavuje vSak natolik jednostrannou zitéz a
silovou aktivitu sjakou musime pocitat pti tenise. Tento sport je pro déti vhodny,

zvysuje postieh.

Cyklistika

Cyklistika se obecné uvadi jako velice vhodny sport pro déti Rozviji jejich
vsestrannost, péstuje pozitivni vztah k ptirodé, jez poskytuje jizda v rozmanitém terénu,
¢imz jsou déti pozitivné motivovany k dalsi jizde.

Plavani

Z tyziologického hlediska se jedna o jeden z nejzdravéjSich sportd pro déti a dospivajici
mladez. S vycvikem se zaCind jiz od nejutlejSiho veéku, coz je velké plus. Pozitivné
ovliviiyje psychiku ditéte, velkym vyznam ma i pro praci s hyperaktivnimi détmi.

Stolni tenis

Tento sport neklade vysoké naroky a je obecné pro déti velmi vhodny. Jednostranné
ptetizeni hrajici ruky nebyva vazného charakteru a lze jej kompenzovat jinym druhem

cviceni. Stolni tenis uc¢idéti rychlému rozhodovani a vnimani.
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Tenis

Z fyziologického hlediska se u tenisu pietézuje pletenec ramenni dominantni koncetiny:.
Nevhodny je rovnéz trénink bez odborného dozoru, coz byva typickou chybou
ambicioznich rodi¢t. Velky duraz je kladen na vybér klubu a trenéra, ktery bude dbat na

ptipadné predejiti obtizi. Vhodnou kompenzaci tohoto sportu je napiiklad plavani.
Basketbal

Trénink probihd obvykle na nevhodném podklad¢é (obvykle parketach) v télocvi€nach.
Je dobré si pii volbé uvédomit, ze béhem utkani se nab¢ha asi 5 — 7 kilometrt, udéla
priblizné 40 — 50 vyskokl, coz je velkou zat€zi zejména pro klouby. Proto tento typ

sportovni aktivity neni zcela vhodny.
Florbal

Z velké casti jsou dusledky stejné jako u hokeje. Vlivem nevhodného drzeni té¢la pii hre
dochazi k bolestem zad a svalovym dysbalancim (3.3.2 Viiv ledniho hokeje na tvar a

drzeni téla). Pouze zde odpadé zatéZ z vystroje, ktera je u ledniho hokeje.

Fotbal

Zde je nutné brat v potaz, ze hra¢ mize nab&hat za zipas mnoho kilometri. Intenzita
béhem hry kolisa, ale dolni pohybovy aparat je zna¢né pietizen. Pii volbé tohoto sportu

se doporucuji provadét cviceni zaméfena na kompenzaci.
Volejbal

Vyskok, pro volejbalisty nejtypictéjsi tkon. B&hem tréninku provedou od 70 — 150
vyskoki. Trpi tim patef (vznik skolioz a kyf6z).

4 Kondi¢ni priprava mladych hokejisti

U mladych hokejisth musi byt priprava vSestranna. Odhali schopnosti a moZznosti hrace
uplatnit se v hokeji. Fyzicka piiprava musi obsahovat riznorodé mnozstvi cviceni a
rozvijet dané pohybové moznosti hra¢e, zejména rychlost a obratnost.

Trénink by mel byt pestry a mél by se odehrdvat v riznych odlisnych prostfedich

(hiiSte, t€locvicna, les, bazén). | z hlediska posileni organismu by se mél odehravat
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pokud mozno ve zdravém a Cistém prostiedi. Mél by byt riznorody, neméla by se
jedna ¢innost opakovat stale dokola. Vzdy lze jednu disciplinu kreativné dotvofit a

obméntit.

Dilezit¢ je zachovat herni princip. Nezapominejme, Ze se jednd o déti a déti maji
potrebu si hrat! Déti by se mély pfi tréninku piijemné pobavit, odnést si zazitky a t&sit

se na dal$i setkani.

U nejmladsi vékoveé kategorie je stavba ro¢niho tréninkového cyklu jina. Po pfipravném
obdobi piichazi obdobi hlavni. Pfedzavodni obdobi vtéto kategorii je nevyrazné.
Obecné lze tici, Ze pifpravné a hlavni obdobi se vyrazn€ neodliSuji a zachovavaji si

stejné znaky. Piiprava by se tak méla odehravat jak na led¢, tak na suchu.

4.1 Trénink obratnosti

Ve v€ku od sedmi do deseti let jsou nejlepsi predpoklady pro osvojeni nacvikit novych

M ee

pohybi. Vyhodou je i nebojacnost a ochota jit do cviki ,,po hlavé®, coz je pak v obdobi

puberty limitovano jiZ jinym myslenim dorostenci.
Volime cviky z co moZné nejSirStho zaméfeni.
» Skoky, prolézani, podlézani, vylezeni, pteskoceni
Stoj na rukou, kotrmelce, skoky pies kozu, skoky pres §védskou bednu, premet
Hry s miem - chytdni, hdzeni, driblovani
Cviceni na nafadi - trampolina, zebfiny, lavicky, kruhy

Hry mimo télocviénu - béh v lese ¢i na riznych povrSich

YV V Vv VY V¥V

Spojeni cvikti do sestav

4.2 Skupinovy vycvik a déleni hriSté

Déleni hiist¢ velmi Gzce souvisi se skupinovym vycvikem. Ur¢ity prostor je rozdélen
dle poctu skupin, nejméné na dv¢€, nejvice na Sest. Kazda skupina ma sviij prostor na

vykondvani tkolli dany a ohrani¢eny a tento by neméla opoustét. Tyto skupiny jsou na
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sobé nezavislé a kazdd vykonava ¢innost dle svého programu, aniZ by se podfizovala
jiné skupiné.

Déleni hiiSt€ se vyuziva zejména u tréninku mlad$i vékové kategorie, protoze déti
V nizkém véku nemaji stejné dovednosti a jsou individualné vykonné. Proto je nutné je
rozdélit do ur¢itych skupin vytvafenych na zdkladé vykonnostnich kritérii (schopnost

brusleni).
S mnozstvim skupin je tfeba zajistit dostateCny pocet trenérli a jejich asistentd. Uvadi
se, 7ze relativné dostupny je pomér 8-10:1. Hlavni trenér dohlizi a v jednotlivych

skupinach provadi nacvik novych cvikll. Asistenti byvaji aktivni hra¢i popiipadé rodice,

kteti absolvujitrenérsky kurz.

Obr 4. Principy déleni hriste (Pavlis, 2002)

U kazdého klubu jsem se setkal s rozdélenim do skupin a stanovist. Kazdd méla svou
specifiku, od skupiny nejmladSich zacate¢nik, kteti se vénovali vyuce brusleni aZ po

star§i zaky, kteti provadéli cviCeni na stanovistich.

Priklad tréninkové jednotky, kategorie Zaku 1.tiidy

Pripravna cast:
- spole¢ny sraz, motivace na trénink, protazeni,
- volné rozbrusleni podle pokyni trenéra
Hlavni c¢ast:

- cviceni na stanovistich (5 stanovist’), vyména vzdy po 10 min.
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- na kazdém stanovisti jeden trenér

Stanovisté: 1/ minihokej
2/ zabavné hry (rybati, honicky, zavody v tlaceni)
3/ honicky ve dvojicich
4/ ¢erveni a bili z riznych pozic
5/ stafety druzstev — brusleni vpted, vzad po slalomové draze
Zaveérecna cast:
- volné bruslenis trenéry

- vydychani, uvolnéni

- spole¢ny sraz, hodnoceni tréninku (Pavlis, 2002)

Obr 5. Obsah tréninkové jednotky (Pavlis, 2002)

Obr 6. Obsah tréninkové jednotky Il. (Pavlis, 2002)
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4.2.1 Pomiucky

Pro nejoptimalnéj$i vyuziti pohybového aparatu je vhodné pouzivat pomicky. Jedna se
o malé¢ branky, kuzely, rizné druhy piekazek. Mohou se vyuzit pfi objizdéni,

preskakovani apod.

Dle zjisténi je mnozstvi a variace pomiicek u klubi relativné stejna.

4.2.2 Protahovani

Protahovani, tak jako u jakéhokoliv jiného sportu, je automatickou, nedilnou a dulezitou

soucasti, bez niz by nemél trénink zac¢inat ani koncit.

Prvni tkolem je rozcviceni pred tréninkem sérii cvikl, které protahuji vSechny skupiny
svalll. Postupuje se od hlavy dolti s tim, Ze nejvice se zaméfujeme na svaly, které jsou

u hokejistl zkracené. Jedna se o prsni svaly, zadni stranu stehen a lytka.
Po zatézi se opét vénujeme protazeni.

ProtaZeni je dilezit¢ zdlvodu rychlejSi regenerace svald, které jsou pii vykonu

vyuzivany.

4.3 Technika jizdy

Zékladni systematiky hokejového brusleni:
» Jizda vpied, vyjizdéni obloukt, piekladani

» Jizda vzad, obraty, ptekladani
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Zakladni hokejovy postoj

Postoj je zakladni poloha téla, ve které hrac brusli. Hlava je mirn¢ zvednuta, hokejova

hil je drzena obéma rukama. Nohy jsou ohnuty v ky¢elnim, kolennim a hlezennim
kloubu.

(Pavlis, Peric¢, Novdk, Beranek, 2002)

Obr 7, 8. Zakladni hokejovy postoj (Pavlis a kolektiv, 2002)

TECHNIKA JIZDY VPRED:

Je zakladnim pohybem hrace, ktery vychazi ze zdkladného postoje. Jedna se o cyklicky

pohyb nasazeni — odraz — skluz — prenesent.
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Obr 9. Technika jizdy vpred (Peric¢, 2002)

Metodika ndcviku:

Pro zvladnuti zaklad jizdy je tfeba nejprve nacvi€it rovnovahu a stabilitu na bruslich.
Pied vstupem na led se doporucuje cviceni s bruslemi na suchu. Déti se nejdiive uci
v bruslich chodit, udrzovat rovnovahu (stoj na jedné a druhé noze), kréi kolena. Po této

pripravé mohou vyjet na led.

Prvotadé je déti naucit vstavat po padu z ledu. Vychazi se ze sedu ¢i lehu, obratem do

vzporu kle¢mo a pies jednu nohu do vztyku.
Druhym bodem je rovnovaha. Nacviuje se stoj na jedné noze, pfenaSeni vahy, diepy.

Nasledn¢é se provadi chiize po ledé. Diuraz je kladen na odraz do strany a vpied

(kokbavy krok). Jako pomocna cvi€eni se doporucuje chiize s dopomoci, u hrazeni,

chiize se zveddnim nohy, tleskani pod kolenem apod.
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TECHNIKA JIZDY VZAD:

Je druhou zakladni bruslatskou dovednosti. Nohy jsou pti jizd€ rozkro¢eny (na troven
boki), trup je zpfima a hlava rovng€. Panev tla¢ime vpifed. Hmotnost je na obou nohou,

na celé plose brusli.

Cyklus odraz — skluz — odraz.

Odraz za¢ina ze zadni Castibrusle, z paty, a kon¢i na predni ¢astiptes Spicku. Po odrazu

se noha napind a hmotnost se pfena$i na neodrazovou nohu, ktera vyjizdi oblouk.

Obr 10. Technika jizdy vzad (Peri¢ a kolektiv, 2002)

Metodika nacviku:

Jizda vzad byva naro¢néj$i nez jizda vpied. Proto ji nacviCujeme az po zvladnuti

techniky jizdy vpted.

Nacvik a cviceni jsou podobnad jako u jizdy vpied. Postoj pro jizdu vzad, cviceni

rovnovahy, chiize po ledé dozadu.

TECHNIKA PREKLADANI:

Zékladnim principem je prekladani nohou, konkrétné vnéjsi ptes vnitini. VEtSin€ hraca

ptijde snaz$i ptekladat nohu na levou stranu, a proto i v metodickych textech je
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doporuceno zaCinat timto smérem. V tréninku musime ale ¢as vénovat obéma stranam,

Vv s

pozdéji vice ¢asu té problematictéjsi.

Pro tento pohyb je tfeba vyborné zvladat jizdu na vnitini hrané brusle, protoze vnitini
noha se sklouzava pouze na této hran¢, navic v urc¢ité chvili na této hrané spociva cela

vaha t¢la, a tim na ni zavisi cela rovnovaha.

Ptiprekladani vpted i vzad se jedna o tento cyklus: odraz — skluz — odraz.

Metodika nacviku:

Samotny pohyb za¢ina silnym odrazem vnéjs$i brusle. Bruslai pokr¢i vnitini nohu a
pienese na ni vahu. Nasleduje jeji poloZeni na vnitini hranu. Brusle se odrazi smérem
dozadu za vn€j$i nohou a vyjizdi oblouk. Tim dochdzi k ptekiizeni vnéj$i nohy ptes
Spicku té vnitini. Vaha se pak opét prenasi na vnitini hranu vné¢jsi brusle. Toto se

opakuje po celou dobu vyjizdéni oblouku.

Zéarovenn musime dbat na to, aby bylo t¢lo stale naklonéno ve sméru piekladani. Také je

dulezité rovnomérné stiidani odrazu obou nohou. Abychom ptekladali rytmicky, musi

byt odrazy stejné silné.

Obr 11. Technika prekladani vpred (Peri¢, 2002)
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Obr 12. Prekladani v jizde vzad (Pavlis a kolektiv, 2002)

UZITE BRUSLENI

STARTY:

V soubojich o kotou¢ ¢asto rozhoduji sekundy. Proto v nich maji navrch vétSinou hraci
schopni rychlejsitho startu. Navic charakter hry vyzaduje neustdlé zmény sméru,

brzdéni, a tudiz i startovani.
Pro potieby hry je nutné ovladat starty z mista, z pohybu a rtiznych poloh.

Jedna se o starty: Vpred, vzad, stranou.
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Obr 13. Start z mista do jizdy vpred (Peri¢, 2002)

Obr 14. Start stranou (Pavlis, Peri¢, 2000)

ZASTAVENTI:

Rychlé a bezpecné brzdéni by mél ovladat kazdy hra€. Pti utkdni se velmi Casto vyuziva
zména sméru jizdy. K tomu je tfeba nejprve bud’ zpomalit, nebo upIn¢€ zastavit. Brzdéni

a zastaveni se provadi n¢kolika zplsoby.

Rozlisuje zastaveni z jizdy vpred a jizdy vzad.
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Z jizdy vpred se jednd o zastaveni:

- pluhem (jedno ¢ioboustrannym)

- smykem na obou bruslich

- zastaveni na jedné brusli (vnitini ¢i vn&jsi)
Z jizdy vzad se jedna o zastaveni:

- zastaveni na jedné brusli

- zastaveni obou brusli

- bo¢nim smykem

Obrl5. Jednostranny pluh (Pavlis a kolektiv, 2002)

Obr 16. Oboustranny pluh (Pavlis a kolektiv, 2002)

44



I VYZKUMNA CAST

5 Hypotézy

5.1 Hlavni hypotéza

H1 Predpokladam, Ze sportovni tréninky v Sesti vySe zminénych prazskych hokejovych
klubech budou na podobné kvalitativni trovni.

5.2 Dilc¢i hypotézy

H2 Lze usuzovat, Zze délka tréninkové jednotky a jeji tydenni Cetnost se budou u
jednotlivych klubti lisit s tim, Ze jejich obsahova napln bude identicka.

H3 V ptipadé uziti didaktického stylu se domnivam, Ze bude nejvice aplikovan styl
piikazovy.

H4 Rozdilna bude i aplikace forem odmén a trestd v kazdém z klub.

H5 Kompletni hokejova vystroj bude u ptipravek prvni a druhé tiidy brana jako
samoziejmost a nutnost.

H6 Odchylky Ize ocekavat pii zatfazeni tréninkovych pomtcek na led ¢i do tzv. suché
piipravy.

H7 Domnivam se, ze l€kafsky dohled na hrace této v€kové kategorie se bude u
jednotlivych hokejovych klubii lisit.
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6 Metody a postup prace

Jako metodu mého vyzkumu v oblasti sportovniho tréninku ptipravek v lednim hokeji
u prazskych klubu HC Sparta, HC Slavia, HC Letci, HC Hvézda, HC Kobra a HC

Slavoj jsem zvolil dotaznikovou formu.

V dotazniku jsem struéné formuloval otazky, které vychazeji z cile prace a naslednych
hypotéz. Tyto dotazniky jsem ptedlozil trenériim zminénych klubli a dostaly se mi zpét
ur¢ité vysledky. Tyto jsem jesté u nejasnych odpovédi nasledné dal§imi konzultacemi

konkretizoval.

Pted sestavenim dotazniku jsem se snazil zorientovat v zadaném ukolu tim, Ze jsem se
seznamil s odbornou literaturou a internetovymi zdroji, a poté jsem teprve piistoupil
k samotnému pisemnému zpracovani dotazniku. Samoziejmé piirozenym problémem
Vv této uspéchané dobé bylo vzit urcity ¢as oslovenym trenériim, kteti kolikrat opravdu

moc volna neméli. Myslim si, ze ve vysledku se mi tento kol podafilo vyfesit.
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7 Interpretace vyzkumu

Abych vytvotil analyzu a mohl ji nasledné vyhodnotit, sestavil jsem osmnéacti bodovy
dotaznik. Oslovil jsem trenéry jiz vySe zminovanych hokejovych klubii a pozadal je

o odpovedi.

Setkal jsem se s kladnym prijetim a dostal zpét nejen vypInény dotaznik, ale i spoustu
zajimavych rad a ndzort zkuSenych ,kouct®“. Mohl jsem nahlédnout do zakulisi
samotné piipravy tréninkG a odnesl si spoustu zajimavych poznatkl, coz mi bylo

piinosem pro tvorbu této bakalarské prace.

Dotaznik pro trenéry hokejovvch pripravek (1. a 2. trida)

1. Jaky je pocet tréninkii v tydnu?

HC Sparta Praha - 3x tydn¢.

HC Slavia Praha - 2x tydné.

HC Letci Letiiany - 3- 4x tydn¢.

HC Hvézda Praha - 3x tydné.

HC Kobra Praha - 2x tydné, ale chtélo by to 3x. Jen neni volny led.

HC Slavoj Zbraslav - 3x tydné.
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Kobra

Slavia

Sparta

Hvézda

Slavoj

Letci

Pocet tréninku

tydné

Tabulka ¢. 1 Pocet tréninkiu v tydnu

Lze tedy konstatovat, Ze trénink obvykle vychazi ve tiech dnech v tydnu. Pomér
mezi tréninky 2x a 4x tydné, je 2:1. V praxi to znamend, e HC Letci maji
dvojndsobnou porci tréninkit neZ HC Kobra a HC Slavia.

2. Jaka je doba trvani jedné tréninkové jednotky na ledé?

HC Sparta Praha - 60 minut.

HC Slavia Praha - 60 minut.

HC Letci Letfiany - 60 minut.

HC Hvézda Praha - 60-75 minut.

HC Kobra Praha - 60 minut.

HC Slavoj Zbraslav- 60-80 minut.
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HC HC HC HC HC HC
Sparta Slavia Letci Kobra Hvézda Slavoj

Graf ¢. 1 Doba trvani tréninkové jednotky

(V pripadé casového rozmezi tréninkové jednotky je v grafu uvedena stredni
hodnota).

Tréninkova jednotka trva minimdlné 60 minut u vSech klubii. Nad tento Cas se
dostavaji pouze HC Hvézda Praha a HC Slavoj Zbraslav.

3. Jaky je obsah tréninku?

HC Sparta Praha- bruslaiska abeceda, technika brusleni, obratnost. To vse
kombinaci her a drilu.

HC Slavia Praha- brusleni, obratnost, pohyblivost, motorika, soutéze, hry.

HC Letci Letiiany- trénink musibyt zalozen na dovednostech, v kazdém
tréninku by méla byt hra na dvé branky a brusleni.

HC Hvézda Praha- brusleni, technika, obratnost.

HC Kobra Praha- predevsim brusleni a né¢jaké hry (rybicky, mrazik a
minihokej).
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HC Slavoj Zbraslav- zabava, seznameni se s ledem a bruslemi, prvni hokejové
kriicky, technika brusleni, obratnost, prace s holi.

Z vySe uvedenych udajii ze vyvodit, Ze brusleni je 100% ndplni tréninkové

vvvvvv

Nasleduje obratnost, hry, prace s holi, pohyblivost a dal§i vySe uvedené cinnosti,
které tréninkovou jednotku vidy dopliiuji.

4. Jaky je pomér mezi dobou stravenou na ledé a odpoc¢inkem béhe m tréninku?

HC Sparta Praha - cviceni ve skupiné¢ o 5 - 6 détech po dobu max. 10 minut
stfidaji2 minutami odpocinku na piti a pfesun k dalsimu stanovisti.

HC Slavia Praha - cca 8:1.

HC Letci Letiiany - pouze pfestavky na piti mezi cvicenimi.
HC Hvézda Praha - cca 20:1.

HC Kobra Praha - cca 3-4:1.

HC Slavoj Zbraslav - u nejmladsi kategorie neni trénink veden po fyzické
strance, déti maji dostatek prostoru pro odpocinek, prakticky kdykoliv, kdy maji
pocit, Ze ho potiebuji.

Z odpovédi je patrné, Ze kaidy klub ma zcela individudlni pomér doby strdvené
na ledé a doby odpocinku, potaimo piestavky na zajisténi pitného reZimu. KaZdy
trenér mi ale mimo dotaznik sdélil, Ze tento udaj je vidy pouze orientacni, co?
V praxi znamend, Ze po kaZdém provedeném cviceni (vyméné stanovisté) ndasleduje
doplnéni tekutin.
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5. Jaké napoje (pop¥. stravu nebo dopliky) déti konzumuji béhem tréninku?

HC Sparta Praha - konzumuji piti, které jim pfinesou rodice zdomova
(vétSinou voda, §t'ava). Zadné jiné doplinky nebo stravu jim nedoporucyji. Pouze
na turnajich si mezi zapasy daji néjaké lehké ovoce.

HC Slavia Praha - doporu¢ujeme vodu, ale zaleZi na rodi¢ich.
HC Letci Letnany - rizné (od vody az po iontové napoje).
HC Hvé zda Praha - voda, voda se stavou.

HC Kobra Praha - nic nekonzumuji, pouze piji neperlivé tekutiny (Cista voda,
voda se Stavou, Caj).

HC Slavoj Zbraslav - stravu Zadnou, trenér dba na to, aby v pravidelném
intervalu poslal déti napit.

Ve vSech klubech pii klasickém tréninku, je doporucovan a 100% zajistén pitny
reZim a absence jidla. NejuZivanéjsi je neperliva voda, maximdlné s pridavkem
St’avy. Dalsi druhy jsou vyuZivany minimdalné, dle trenérii je to zavislé na rodicich,
jaké napoje détem pripravuji.

6. Jaky je pocet déti na tréninku?

HC Sparta Praha - 20- 25 déti.

HC Slavia Praha - 20- 28 déti.

HC Letci Letiany - 20- 25 déti.
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HC Hvézda Praha - cca 30 déti.

HC Kobra Praha - cca 15 déti.

HC Slavoj Zbraslav - v nasem pifipadé cca 20 déti.

HC HC HC HC HC HC
Kobra Slavoj Sparta Letci Slavia Hvézda

Graf ¢. 2 Pocet deti na tréninku
(V pripadé rozmezi v poctu je uvedena v grafu nejvyssi hodnota.)

V péti Klubech ze Sesti se tréninku ucastni od 20 do 30 déti. Pouze u klubu HC
Kobra Praha klesla ucast pod hranici 20 déti, a to na 15.

7. Jaky je pocet trenéru, popr. asistentu ve vztahu k détem?

HC Sparta Praha - na led¢ jsou vzdy 1 az2 trenéfia cca 3 asistenti. Tzn. cca 5
déti na jednoho dospélého.

HC Slavia Praha - 1 trenér + 3 asistenti.

HC Letci Letiiany - 1 trenér + 2 az 3 asistenti.
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HC Hvézda Praha - cca 2 trenéfi a 3 asistenti.

HC Kobra Praha - 1 hlavni trenér a 2-3 asistenti. Podle toho, jak ptijdou (jsou
to rodiCe, ktefi trénovani rozumi).

HC Slavoj Zbraslav - 1 hlavni trenér a 3 asistenti.

O Trenér

H Asistent

HC Sparta HCHvézda HCSlavia HClLetci HCSlavoj HCKobra

Graf ¢. 3 Pocet trenérii a asistenti
(Graf uvadi nejvyssi hodnotu)

Pocet trénujicich osob na ledé ve vitahu k détem je u v§ech klubii velice podobny.
Tento pomér ale nelze vyjadrit piesné, protoZe vidy zavisi na poctu piichozich déti.
Tento pocet se pokaZdé lisi.

8. Vyuzivate zapojeni rodi¢d. Pop¥. jak?

HC Sparta Praha - ano, 2 rodi¢e mi pomahaji na led¢ jako asistenti. Vzdy jim
piesné feknu, co maji s détmi na stanovisti délat (ur¢im jim cviceni).

HC Slavia Praha - jako asistenti nebo vedouci.
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HC Letci Letiiany - ano, pomaha na led¢ jako asistent (aktivni hokejista).

HC Hvé zda Praha - ano, jako asistent

HC Kobra Praha - ano, jako asistenti.

HC Slavoj Zbraslav - ano, jako asistenti, pfipadné vedoucikategorii.

Ve vSech uvedenych klubech se zapojuji rodice do tréninkového procesu jako

asistenti. VZdy to jsou rodice, kteii maji k lednimu hokeji urcity vztah - hracéskou
nebo trenérskou minulost, popv. odborné znalosti.

9. Jaky didakticky styl nejcastéji u déti pouzivate? (prikazovy:; ukolovy: se
vzajemnvm hodnocenim — reciproc¢ni; se sebehodnocenim:; s nabidkou; se

samostatnym objevovanim)

HC Sparta Praha - ptikazovy. Détem nejdiive feknu, co budou délat, pak jim
to predvedu jako ndzornou ukazku a poté kazdého opravuji pfi provadéni
cvicent.

HC Slavia Praha - vtSinou piikazovy.

HC Letci Letiiany - piikazovy.

HC Hvé zda Praha - ptikazovy, tkolovy.

HC Kobra Praha - piikazovy.

HC Slavoj Zbraslav - jsou to kombinace. V ur¢itych ¢astech pochopitelné

ptikazovy, vjinych tkolovy, nasledné se ptidava hodnoceni.
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Ve vSech Sesti klubech se prioritné uZiva piikazovy didakticky styl. Pouze HC
Hvézda a HC Slavoj ho dopliuje jesté didaktickym stylem vkolovym.

10. Jaky zpusob motivace pouzivate?

HC Sparta Praha - napiiklad za spravné provedené cviceni dostavaji
hvézdicky. Kdo jich ma za 10 minut cvieni nejvice, vyhrava.

HC Slavia Praha - pochvalu, odménu.

HC Letci Letiiany - za vybornou praci pochvalu trenéra.

HC Hvézda Praha - soutéze.

HC Kobra Praha - soutéZeni.

HC Slavoj Zbraslav - zabavu, radost, vyhru.

HC HC HC HC HC HC
Kobra Slavia Sparta Hvézda Slavoj Letci
zpusoby X pochvala X X X pochvala
motivace
X odména | odména X X X
X vyhra X vyhra X
soutéze X X soutéze X X
X X X X zabava X
X X X X radost X

Tabulka ¢. 2 Druhy motivaci

55



11. Pouzivate néjaké tresty? Jaké?

HC Sparta Praha - tresty nepouzivam. SpiSe détem vzdy vysvétlim, aby davaly
pozor a nepostuchovaly se. Jen obcas poslu nékoho na 1 minutu si sednout na
stfidacku, ale to jen velice malo (1x do tydne).

HC Slavia Praha - bez trestu.

HC Letci Letiiany - napomenuti, nebo hrace posSlu na 1 minutu na st¥idacku.

HC Hvézda Praha - ano. Posazeni na stfidacku.

HC Kobra Praha - ano, diepy nebo kotrmelce.

HC Slavoj Zbraslav - ne.

HC HC HC HC HC HC
Kobra Slavia Sparta Hvézda Slavoj Letci
tresty X Zadné X X Zadné X
posazeni | posazeni posazeni
X X na na X na
stiidac¢ku | stfidacku stiida¢ku
drepy,
kotrmelce X X X X X

Tabulka ¢. 3 Druhy tresti
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12. Délite néjak kolektiv dle vvkonnosti?

HC Sparta Praha - snazim se to moc nedélat, ale kazdy trénink je skupinovy a
jednotlivé skupiny déti musi byt vyrovnané tak, aby se neochuzovaly o cas,
ktery aktivné vtom cviCeni stravi. Détem, které na tom jeSt€ nejsou bruslatsky
moc dobfe, se vénuji pticviceni vice individualng.

HC Slavia Praha - ne.

HC Letci Letiany - ne. Kdyz ale startuji na turnaji dvé muzstva, pouzivim
oznaceni VYCHOD - ZAPAD misto zavadéjiciho oznacovani A - B

HC Hvézda Praha - ano.

HC Kobra Praha - ano, tplni za¢ate¢nici maji vyhrazenou 1 tfetinu, kde se uci
zaklady brusleni.

HC Slavoj Zbraslav - interné vramci trenér asistent — ano, externé v ramci
trenéf'i — hraci, ptipadné rodice — ne.

déleni
kolektivu dle
vykonnosti

Tabulka ¢. 4 Deleni dle vykonnosti
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13. Pouzivate déleni ledové plochy na me nsi ¢asti?

HC Sparta Praha - urcité. Kazdy trénink je skupinovy. Jedna tietina hfisté je
vyhrazena GpIné t€m nejmensim zacatecniklim zbylé 2 jsou rozdéleny do trech
¢asti (skupin).

HC Slavia Praha - ano. 2- 6 ¢asti.

HC Letci Letiiany - ano, v jedné tetiné minihokej, zbytek rozdélen na 3 az4
stanovisté pro jednotliva cviceni.

HC Hvézda Praha - ano.

HC Kobra Praha - ano.

HC Slavoj Zbraslav - ano.

Vech Sest klubii bez rozdilu pouZiva déleni ledové plochy na mensi édsti za
ucelem provadéni vice cviceni v menSich skupindch najednou. To znamend
maximalni vytiZenost v§ech déti na ledé.

14. Jaka je povinna vystroj?

HC Sparta Praha - povinnostije mit kompletni vystroj, kterou si mohou
zaGinajici hokejisté na Sparté zapujéit. Uplné ty nejmensi nemusi mit chranide
ramen a loktd, pro zacatek pouzivaji in-line chranice, ale zhruba po mésici uz
majikompletni vystroj.

HC Slavia Praha - kompletni hokejova vystroj.

HC Letci Letiiany - kompletni hokejova vystroj.
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HC Hvézda Praha - kompletni hokejova vystroj.

HC Kobra Praha - t¢m upIlnym za¢ate¢niktim sta¢i pouze brusle, rukavice
(klidn¢ lyzatské) hokejka a helma, tu pjcujeme. Ty pokroc€ilej§i maji kompletni
Vystroj.

HC Slavoj Zbraslav - prilba s mfizkou nebo celooblicejové plexi, nakrénik,
vesta, lokty, kalhoty, suspenzor, holené. Povinna je plna vystroj.

Kompletni hokejovou vystroj pouZivaji uvedené piipravky ve vSech dotazanych
klubech.

15. Jaka je nepovinna vystroj, kterou déti smé ji pouzZivat pri tréninku?

HC Sparta Praha - na zac¢atku neni povinna hokejka. Déti brusli vétSinou
S ,,hrazdi€¢kou* nebo bez ni a bez hokejky.

HC Slavia Praha - zadna.

HC Letci Letiany - zadna.

HC Hvézda Praha - nic.

HC Kobra Praha - asi Zadna. Snad jen chrani¢ zubi.

HC Slavoj Zbraslav - chrani¢ zubt, dopliikkova ochrana zapésti a predlokti,
roz$freny nakrénik.

U viech Sesti klubui zavisi volba nepovinné vystroje na rodicich a samotnych
détech.
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16. Jaké pouzivate trenérské pomucky pri tréninku na ledé?

HC Sparta Praha - kuzely, hrazdi¢ky, odleh¢ené kotouce, rizné velikosti
mickl, pneumatiky, dfevéné prekazky.

HC Slavia Praha - kuzely, pfekazky, pneumatiky, micky, lehké puky a dalsi.

HC Letci Letiiany - kuzely, branky, pneumatiky, balony, krouzky, svételny
paprsek, malé branky.

HC Hvé zda Praha - kuzely, pneumatiky, malé i velké brany, hrazdi¢ky atd.

HC Kobra Praha - stojany, malé i vysoké prekazky, puky, fotbalovy mic,
pistalka.

HC Slavoj Zbraslav - branky, rizné druhy kotou¢q, triangly, prekazky, kuzely,
staré hole. Pomticek je mnoho.

HC HC HC HC HC HC
Sparta Slavia Letci | Hvézda | Kobra | Slavoj
kuzely ano ano ano ano X ano
I pneumatiky ano ano ano ano X X I
kotou¢ ano ano X X ano ano
branky X X ano ano X ano
ostatni ano ano ano ano ano ano

Tabulka ¢. 5 Pouzivani pomiicek
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17. Zapojujete do tréninku také tzv. suchou pripravu? Jakou konkrétné?

HC Sparta Praha - v pribéhu sezony s détmi do télocvicny téméf vibec
nechodime, ale od kv€tna do ¢ervna maji klasickou suchou pifpravu (2x tydné
te¢locvicna nebo atleticky stadion a 1x bazén).

HC Slavia Praha - ano. 1x tydn¢ t€locvi¢na. Cvi¢eni a hry na rozvoj pohybu a
obratnosti.

HC Letci Lethany - ano. 2 x tydné t¢locvicna (obratnost, hry, strecink,
kompenzaéni cviceni).

HC Hvézda Praha - ne. Pouze v letnich mésicich cviceni zaméfené na celkovy
rozvoj.

HC Kobra Praha - zatim nezapojujeme.

HC Slavoj Zbraslav - ano, vtéto ve€kové kategorii se jedna spiSe o rozvoj
pohybovych schopnosti mimo led.

bez suché
ptipravy

mimo sezonu

sucha

ptiprava

sucha
piiprava

béhem

sezony

Tabulka ¢. 6 Sucha priprava
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18. Jsou déti pod néjakvm individualnim lékarskyvm dohledem, ktery by se

zabvval jejich vyvojem v zavislosti na sportovni zatézi?

HC Sparta Praha - jediné co maji, tak je lékaiska prohlidka na zacatku sezony.

HC Slavia Praha - ne. Az od ¢tvrté sportovni téidy.

HC Letci Letiiany - fakultni nemocnice Motol.

HC Hvézda Praha - ne.

HC Kobra Praha - zatim pouze u praktického 1ékare.

HC Slavoj Zbraslav - ano, fyzioterapeuta, kardiologa a praktického 1ékare.

HC HC HC HC HC HC
Sparta | Slavia Letci | Hvézda | Kobra | Slavoj
bez Iékaiského % ano x ano X X
dohledu
pouze prakticky « « X « ano X
I¢kar
kompletni

ano X ano X X ano

Iékatsky dohled

Tabulka ¢. 7 Zajisteni lékarského dohledu
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8 Diskuze

Zabyval jsem se otazkou, jakou cestou se ubird hokejovy trénink zaki ptipravek 1. a 2.
tiidy v prazskych hokejovych klubech. Vypracoval jsem si dotaznik, abych mohl
provést analyzu sportovnich tréninkl a nasledné pak zhodnotit, jak si jednotlivé kluby
vedou.

V lednim hokeji za¢ina systematicky trénink jiZv brzké m véku. Dité v obdobi Sesti
let, s nastupem do $koly, je schopno zadit i S hokejovou pFipravou. Z vyzkumu je
jasné, 7Ze dité tohoto véku je naprosto idealnim kandidiatem. Jeho psychicky vyvoj
je na potiebné urovni, jeho télesné a pohybové funkce se vyvijeji rychlym te mpem.
Dulezit¢ ovSem je, aby dit¢ mélo samo zajem a aby ho to bavilo. Bez toho nemtizeme
dit¢ do ledniho hokeje nutit, protoze by to nikam nevedlo. Nezapomenme, ze déti si
musi ve svém veku piedevsim hrat a mit z toho radost. Dril a stres z tréninku neni pro
déti absolutné zadouci.

Pozitivem ale vétSinou je, ze déti maji o vSe nové zajem, vyznacuji se houzevnatosti a
elanem, coZ je pii naicviku né€eho nového velmi dilezitou ¢asti.

Z dotaznikl vyplyva, Ze trénink na ledé maji déti dvakrat az trikrat do tydne. Pouze
Letci maji trénink ob¢as i ¢tyfikrat do tydne. Doba tréninkové jednotky, tedy cas
straveny na ledé, se pohybuje od 60 do maximalné 80 minut.

Pokud se soustfedime na obsah tréninku, setkavame se u v§ech klubi s tréninkem
na ledé zamé fenym hlavné na brusleni, obratnost, praci s holi a koordinaci vSech
pohybi na ledé. Hypotéza H2 se nam tedy timto potvrdila. U vSech dotazanych
klubi kromé HC Kobry je do pripravy zapojen i tzv.“suchy trénink*. Ten probiha
ve vnitfnim nebo venkovnim prostiedi. Jeho hlavni naplni je vSestranna télesna
piiprava, kompenza¢ni cviceni a hlavné rozvoj zakladnich pfirozenych instinktt
kazdého jedince ziskanych pouze ptirozenym pohybem.

Fyzicka ptiprava musi obsahovat takové prvky, které se zaméfuji zejména na rozvoj
obratnosti, rychlosti, vytrvalosti. U Sparty a Hv¢zdy je sucha ptiprava spise posezonni
zalezitosti, avSak Slavia, Letci a Slavoj Zbraslav ma tuto ¢innost zapracovanou do
prab&hu celé sezdny. Z odpovédi v dotazniku vychazi, ze trénink u mladSich hokejista

je zejména zaméfen na nacvik samotné techniky brusleni, coz je dle trenért klubt
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zakladem soucasného hokeje. Techniky trénuji formou her i drilovych cviceni, které
musibyt vkazdé tréninkové jednotce vyvazené. Dle literatury i samotnych trenéri musi
byt vyuka koncipovana lehkou, dobie stravitelnou formou pomoci her a soutézi v
pozadi s pfijemnym prostfedim a atmosférou. U déti tak zajisti zdjem a budou se na
dalsisetkani tésit.

Dulezitou soucasti kazdého tréninku je samoziejme i odpo€inek. Zejména pak u takhle
malych déti. U vSech prazskych klubi je to podobné. ZileZzi na dobé cviceni, ale
V podstaté je to tak, Ze po kazdém cviceni je Cas na kratké dopInéni tekutin a pfesun na
dalsi cviCeni. Nejéastéji déti piji vodu, vodu se Stavou, popf. ¢aj nebo tzv. iontové
napoje.

Pocty déti na tréninku zilezi vzdy na momentalni dochazce, ale ptiblizné je to v§ude
od 15 do 30. V kazdém Kklubu je trénink vedeny hlavnim nebo nékolika hlavnimi
trenéry, kteii jsou jeSté doplnéni o asistenty, ¢astokrat i z fad rodic¢a. Princip je
takovy, aby jeden dospély se mohl vzdy v€novat co nejmensimu poctu déti, z cehoz
samoziejme prameni osobnéjsiptistup a péce.

Na trénincich byva vSude shodné uplatiiovan trenéry prikazovy didakticky styl,
ktery je obcas doplnén jeSté stylem ukolovym. Hypotéza H3 se ziskanymi
odpovéd’mi potvrdila. Podstatnd slozka kazdé tréninkové jednotky i1 dlouhodobé
koncepce je motivace. Bez té totiz dit¢ ztraci postupné zajem a nic ho nezene doptedu.
Motivace je bez rozdilu zajiSténa a aplikovana vSude formou soutéz, pochval,
drobnych odmén, které u déti vyvolavaji radost, zdbavu, urity stupen rivality,
soutézivosti, a to vie pfirozenyma hlavné osvéd¢enym pedagogickym ptistupem.

Na druhé strané odmén se nachazi tresty. A i ty jsou soucasti vychovy mladych
hokejistl. Sparta, Letci, Kobra, Hvézda a Slavoj pouZivaji nejcastéji trest ve formé
kratkého posazeni na stiidacku, popripadé néjaké cvieni navic. Pouze na Slavii se
Zadné tresty nepouZzivaji. VSude maji ale jedno spolecné. Trpélivé vysvétlovani a byt
tim spradvnym vzorem nejen po sportovni, ale 1 po lidské strance pro vSechny déti bez
rozdilu. Hypotéza H4 se provedeny m vyzkume m také potvrdila.

Velice diskutovanou otdzkou a problémem v kolektivnich sportech je déleni kolektivu
dle vykonnosti. Kdyz toto aplikujete, déti mohou mit pocit, ze se nékomu vénuyjete vic,
nékomu stranite a nastdva u nich pocit nespravedlnosti Pokud chcete kolektiv délit,

mélo by se to délat citlivé a skryté s tim, aby to déti nevnimaly jako déleni na horsi a
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lepsi. Takové opatrné déleni pouziva Sparta, Kobra, Slavoj a Hvézda. Na druhé
strané kolektiv vykonnostné nerozdéluje Slavia ani Letci. Dokonce trenér Letcti mi
prozradil, Ze vpiipadé startdl vice tymi z Letian pouZivd oznaeni ,,VYCHOD —
ZAPAD“ misto zavadgjiciho ,4Acka a bécka®, aby déti ani rodice s tim neméli Zzadny
problém.

Jelikoz trénink vSude probiha v malych skupinkach, vyzaduje to déleni ledu na mensi
¢asti, zpravidla 2 — 6, kde se provadéji jednotliva cvieni. Tuto zab&hlou praxi
pouzivaji vSechny zminované kluby.

Kdyz chcete dat svoje dit¢ na ledni hokej, v Gplnych zacatcich mu sta¢i pouze brusle,
obyCejné rukavice a helma pro piipad padu na ledé. Pro pravidelné pokracujici
tréninky musi mit déti uz kompletni hokejovou vystroj, ktera miize byt doplnéna
o nepovinné prvky, jako jsou chrani¢e na zuby, dopliikova ochrana zipésti a
predlokti a rozSifeny nakrénik. To plati u vSech dotazanych klubi. Timto se
potvrdila i hypotéza H5.

K jednotlivym cvi¢enim a hradm pouzivaji trenéfi nepfeberné mnozstvi pomucek. Zde
uvadim ty nejcastéjsi. Kuzely, prekazky, hrazdicky, micky, fotbalové balony,
pneumatiky, malé a velké brany, staré hole, odlehcené puky atd. V tomto sméru se
pouziti pomucek jak na ledé, tak prisuché pripravé u kazdého klubu liSi a vSe
zavisi pouze na fantazii a moZnostech kazdého trenéra. Hypotéza H6 se timto
potvrdila.

A posledni zkoumanou ¢asti je lékarsky dohled nad zdravim déti v zavislosti na
sportovnim tréninku. Pod kompletnim dohlede m lékaiskych odborniki maji déti
na Sparté, v Letiianech a ve Slavoji Zbraslav. Pouze k praktické mu lékari posilaji
déti v HC Kobra. Ve Slavii uplatiiuji lékaisky dohled aZ od ¢tvrté sportovni tiidy a
v HC Hvézda se tim viibec nezabyvaji. Hypotéza H7 se timto zji§té nim potvrdila.

V teoretické Casti se zmiiuji o roli trenéra, jeZ je velice dllezitd. Trenér ovlivituje své
svéfence, stava se prikladem, podili se na vyuce pohybovych navyki a sportovnich
védomosti. Je odpovédny nejen za sportovni vykony, ale i za vychovu mladych
hokejist. A samoziejmé neméné je i dilezitd role samotného rodice, ktery se svou
finan¢ni podporou ¢i pomoci s piipravou na led a celkovou vychovou, stava dilezitou

soucasti celého ,,hokejového kolotoce*.
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V praktické c¢asti jsem se tedy zabyval celkovou koncepci sportovnich tréninkd a
metodami, které se pfi nich pouzivaji. V teoretické ¢asti jsem ptiblizil principy uvedené
v literatufe a na internetu. Pfi celkovém porovnani s realitou v jednotlivych klubech
jsem dosel k zavéru, Ze jsou postaveny na spolecnych, velice podobnych zakladech.
V jednotlivych klubech se li§i pouze nepatrné. Z vySe uvedenych poznatki tedy
vyplyva, Ze hlavni hypotéza H1 se potvrdila.

ZavéreCnym cilem po zhodnoceni vSech dotdzanych prazskych klubt je tak vytvofit
vlastni idealni koncepci sportovniho tréninku ptipravek 1. a 2. tfidy v lednim hokeji.
Dle mého nazoru jsou idealni u této vékové kategorie 2 tréninkové jednotky tydné
s dobou trvani 60-70 minut na ledé plus alespoi 1 piiprava tydné mimo led. Suchy
trénink kompenzuje jednostrannou zat¢z Diivodem je, aby se déti nezamétovaly
vtomto utlém véku pouze na jednu ¢innost, ale aby se jejich t¢lo rozvijelo ptirozené a
harmonicky celé. Idedlni jsou jest¢ ncjaké doplikové sporty (plavani, beéh,
gymnastika...). Obsahem tréninkd by mélo byt predevS§im brusleni, coZ je v dne$ni
dobé alfou a omegou ledniho hokeje, a dale pak obratnost, pohyblivost a
V neposledni Fadé prace s holi. VSe vyvazenou kombinacidrilu a her.

Odpocinek a prostor pro doplnéni tekutin by déti mély mit vZdy mezi jednotlivy mi
cvicenimi nebo popft. dle jejich osobniho pocitu. Jako nipoje pro Ziky prvnich a
druhych tfid bych zvolil obycejnou neperlivou vodu, pripadné doplnénou o
néjakou $tavu, nebo c¢aj. Ostatni ndpoje pro sportovce nejsou pro déti vhodné,
zejména z hlediska jejich sloZeni.

Idealni pocet trénujicich déti ve skupiné a pocet dohliZe jicich tre néri je pomér 5:1,
zCehoz vyplyva i logické déleni ledové plochy vétSinou na 2 — 6 sektort, kde
jednotlivé skupiny vykonavaji cvifeni. Trenéfi i jejich asistenti by méli byt vzdy
odborné vzdélani lidé. Jejich dalsi nespornou vyhodou mize byt jejich dlouholeta
hra¢ska nebo trenérska praxe. Dle jejich uvaZeni a fantazie potom maji tréninky veétsi
naboj a stavaji se pro déti atraktivn&jSimi. S tim nesporné souvisi 1 vybér trenérskych
pomticek, kterych je nepieberné mnozstvi. Tyto pomicky by se mély vyuZzivat v co
nejvetsi mozné skale.

Nejvhodnéj§im didaktickym stylem, kterym chceme takto malé déti oslovit a

zaujmout v lednim hokeji, je dle mého nazoru kombinace piikazového a ikolového
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stylu. Pro piikazovy didakticky styl je typické veskeré rozhodovani na trenérovi. Déti
svoji¢innost za¢nou vyvijet az na pokyn trenéra, a to podle jeho predchoziho vysvétleni
ukolu a prikladné ukazky. Trenér se tak stava dulezitou osobou v celém procesu a dité
se musi ptizpisobit jeho pozadavkim a vyty¢enym mantinelim. Jeho konani je tak pod
neustalou kontrolou. Ukolovy didakticky styl je v podstaté obohaceny pikazovy, kde se
¢ast rozhodovacich pravomoci pfenasi na dité. To ma pak pocit vétsi a svobodnéjsi
volby, napiiklad tempa, rozmisténi v prostoru, rytmu, odpoc¢inku apod., a ¢astecné ztraci
zavislost na trenérovi. Tim se posiluje vztah mezi trenérem a jeho svéfencem.

Hnacim motorem pro déti je jejich motivace. Systém odmén a tresti by mél byt
aplikovan citlivé a vyvazené. Trenér musi trpélivé détem vysvétlovat vse, co se od
nich o¢ekava, musibyt téZ nezaujatym a nestrannym kamaradem pro vSechny déti.
Nazor na déleni kolektivu podle vykonnosti a tdrovné jednotlivych déti mam
souhlas ny, tzn., rozdélovat ano, ale velice opatrné a skryté, aby nedochazelo u déti
k vzajemné neduvéfe, zavisti a Zarlivosti. To dobrému kolektivu rozhodné nepomaha.
Obhajobou tohoto nazoru je argumentace, ze déti Iépe provadéji zadana cviCeni a na
podobné vykonnostni Grovni spolu vice spolupracuji. Ptistup trenéra by mél byt pti
tomto selektovani vyvazeny a ptistup ke vS§em détem stejny.

V uplnych za¢atcich kazdého potencialniho malého hokejisty bych doporucil pouze
brusle, helmu a rukavice. Av§ak pfi pravidelné m tréninku uZ musi mit kompletni
hokejovou vystroj, se kterou si déti musi umét na led¢ poradit a na kterou si musi od
malicka zvykat.

Zijeme v dobg, kdy moznosti naseho zdravotnictvi jsou na pomérné vysoké Girovni.
Proto bych vyrazné¢ doporucoval odborny zdravetni dohled nad malymi hoke jisty, a
to zejména s ohledem na jejich télesny vyvoj a moZné nasledné poruchy vznikajici
aplikovanim tohoto druhu sportu. Jediné tak mlzeme predejit casto fatdlnim

nasledkim, jichz u malych déti dosahnout nechceme.
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9 Zavéry

1. Vysledek vyzkumu ukazal, ze oslovené prazské hokejové kluby nabizeji
podobnou kvalitu jak ve vychovné-vzdélavacim procesu, tak i co se tyka
pozadavkl na povinnou vybavu ¢i uplatnéni pomicek ve vyuce brusleni a
ledniho hokeje. Vystroj, jako podminka bezpecnosti, je i pro tuto vékovou
kategorii nutnost.

2. Cetnost a doba trvani tréninkové jednotky se li§i v oslovenych prazskych
Klubech.

3. Trenéry je aplikovana kombinace piikazového a ukolového didaktického stylu.
Soucasné se setkavame u nckterych klubl s lehkou formou trestli, které jsou
feSeny ve formé cviCeni nad stanoveny ramec tréninku ¢i kratkého posazeni na

stridacku.

4. V celkm tréninkovém procesu nechybi motivace a odménovani déti, coz je
velice dilezity pedagogicky prvek. Konkrétné se jedna o pochvaly od trenéra,

sbirani hvézdicek, soutéze, vyhry atd.

5. U Slavie, Hv€zdy a Kobry neni samozfejmosti kompletni lékaisky dohled, coz

muze v nejhorsich piipadech vést k vaznym zdravotnim komplikacim déti.

V zavéru je ale nutné fici, ze jakdkoliv sportovni aktivita, provadéna vhodné a pod
odbornym dohledem, je pro dit¢ plnohodnotnou formou traveni volného ¢asu. Snahou
vSech rodi¢t by mélo byt efektivni vedeni svych déti ke sportu, ¢i jinym druhtim

zabavy, pii nichz se komplexné rozvine jejich osobnost.
Proto by tato prace mohla ptfiznivé ptispét a napomoci rodicim, ktefi premysli o tom,

zda by pravé ledni hokej byl ten vhodny sport pro jejich potomka. Mohla by byt

uzite¢na i pro za¢inajici trenéry hokejovych ptipravek.
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Prilohy

Priloha €. 1 - Dotaznik

Dotaznik pro trenéry hokejovych pripravek (1. a 2. tfida)

1. Jaky je pocet tréninkil v tydnu?

2. Jaka je doba trvani jedné tréninkové jednotky na led€?

3. Jaky je obsah tréninku?

4. Jaky je pomér mezi dobou stravenou na led€ a odpocinkem béhem tréninku?

5. Jaké napoje (popf. stravu nebo dopliikky) déti konzumuji béhem tréninku?

6. Jaky je pocet déti na tréninku?

7. Jaky je pocet trenérii, popf. asistentti ve vztahu k détem?

8. Vyuzivate zapojenirodici. Popf. jak?

9. Jaky didakticky styl nejcastéji u déti pouzivate? (ptikazovy; tkolovy; se
vzajemnym hodnocenim — recipro¢ni; se sebehodnocenim; s nabidkou; se
samostatnym objevovanim)

10. Jaky zpisob motivace pouzivate?

11. Pouzivate n¢jaké tresty? Jaké?
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12. Délite n¢jak kolektiv dle vykonnosti?

13. Pouzivate déleni ledové plochy na mensi ¢asti?

14. Jaka je povinna vystroj?

15. Jaka je nepovinna vystroj, kterou déti sméji pouzivat pti tréninku?

16. Jaké pouzivate trenérské pomiicky pii tréninku na ledé?

17. Zapojujete do tréninku také tzv. suchou ptipravu? Jakou konkrétne?

18. Jsou déti pod néjakym individudlnim lé¢katskym dohledem, ktery by se zabyval
jejich vyvojem v zavislosti na sportovni zatézi?
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Priloha €. 2 - Prehled oslovenych hokejovych klubi

A\
-
N4

HC SPARTAPRAHA

Sidlo klubu: HC Sparta Praha a.s.
TIPSPORT ARENA

Za Elektrarnou 419

170 00 Praha 7

E-mail: office@ hcsparta.cz

Oficialni web: www. hcsparta.cz

HC SLAVIA PRAHA

Sidlo klubu: Vladivostocka 1460/10
100 00 Praha 10 — VrSovice

E-mail: klub@ hc-slavia.cz

Oficialni web: http://www.hc-slavia
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HC LETCILETNANY

Sidlo klubu: ICE ARENA
Tupolevova 669

199 00 Praha 9 — Letniany
E-mail: info@ icearena.cz

Oficidlni web: http:/www.hcletci.cz

HC HVEZDA PRAHA
Sidlo klubu: HC Hvézda Praha
Na Rozdilu 1

160 05 Praha 6 — VVokovice

E-mail: grimmi@seznam.cz

Oficialni web: www. hokejhvezda.cz
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HC KOBRA PRAHA

Sidlo klubu: Zimni stadién
HC KOBRA PRAHA
Mikuleckého 1584

14700 Praha 4 — Branik

E-mail: hckobra@hckobra.cz

Oficialni web: www. hckobra.cz

HC SLAVOJ ZBRASLAV

Sidlo klubu: HC Slavoj Zbraslav o.s.

14700 Kaplicka 814/14, Praha 4

E- mail : hokej@hczbraslav.cz

Oficialni web: www.hczbraslav.cz/

77


mailto:hckobra@hckobra.cz
mailto:hokej@hczbraslav.cz
http://www.hczbraslav.cz/

Priloha €. 3 - Obrazové prilohy

SEZONA 2009/2010 pFipravka /1. tFida

@ HCHVEZDA PRAHA

Obr. 17 Fotografie pripravky HC Hvézda Praha, sezona 2009/2010

(http:/lwww.hracskekarty.cz/karty/hokej/hc-hvezda-praha/2009-2010/pripravka-1-
trida, 2012-03-03)

201172012

Obr. 18 Fotografie pripravky HC Letci Letniany, sezona 2011/2012

(http:/lwww.hracskekarty.cz/karty/hokej/hc-letci-letnany/2011-2012/1-trida/,2012-03-
03)
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Obr. 19 Fotografie pripravky HC Kobra Praha, sezona 2008/2009

(http:/iwww.hracskekarty.cz/karty/hokej/hc-kobra-praha/2008-2009/1-2-trida/, 2012-
03-03)

Obr. 20 Sucha priprava (béh mezi kuzely)

(http:/lwww.hcsparta.cz/clanek.asp?id=5432, 2012-03-03)
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Obr. 21 Suchda priprava (beh mezi kuzely)
(http:/lwww.hcsparta.cz/clanek.asp?id=5432, 2012-03-03)

Obr. 22 Suchda priprava (fotbal)
(http:/Awww.hcsparta.cz/clanek.asp?id=5432, 2012-03-03)
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Obr. 23 Oblékani vystroje

(http://t1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRSviWoKQH5GyAIB67n2iC8h31xgLwc
J5j9gKtK, 2012-03-03)

Obr. 24 Porada pred tréninkem

(http://t3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcR6B2rshgxpG7HV5elly q9pjkYcQSaz4s
BZMhgh7AWH9jEh90f, 2012-03-03)
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Obr. 25 Zdpas (minihokej HC Sparta)

(http://2004-5.hchkteam.cz/index.php?s=vysledky, 2012-/03-03)

Obr. 26 Tréninkové cviceni mezi kuzely

(http://lwww.sedmicka.cz/praha-a-stredni-cechy/clanek/deti-nestoji-trenink-ani-
korunu-138354, 2012-03-03)
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Obr. 27 ,, Vsichni vitézi“

(http://t0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcSDwDP8NSaJHSMzAYXrE5uGnkQwuY
71PSAGVAZORIMOXBCcBT8NnYJg, 2012-03-03)
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