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Abstrakt

Nazev: Individualni ptiprava hrace ledniho hokeje v Zakovskeé kategorii

Cile: Cilem bakalaiské prace je shromdzdéni poznatki o tréninku klicovych
dovednosti v zakovské kategorii, které je mozné si osvojit pomoci
individudlni formy tréninku a na zaklad€ toho vybrat takova cviceni, ktera

jsou vhodna pro osvojeni si téchto dovednosti.

Metody: V teoretické Casti prace byla pouzita metoda reserSe slouzici k vyhledavani

informaci z ¢eské a zahrani¢ni literatury o daném tématu.

Vysledky: Vytvoteni cvifeni slouzicich k rozvoji vybranych dovednosti individualni

formou ptipravy.

Klicova slova: ledni hokej, individualni forma, Zakovska kategorie, dovednosti



Abstract

Title: Individual training of an ice hockey player in the pupil’s category

Objectives: The aim of the bachelor thesis is to gather the knowledge of training the
key skills in the pupil’s category which is possible to learn by an
individual form of training and on the basis of that to choose the exercises

which are suitable for learning these skills.

Methods:  The research method for seeking information about the theme from Czech

and foreign literature was used in the theoretical part of the bachelor thesis.

Results: The creation of excersises for the development of chosen skills by an

individual form of preparation.

Keywords: ice hockey, individual form, pupil’s category, skills
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1 UVOD

Ledni hokej je velmi popularni a naroCny sport. Se vzristajici tendenci
profesionalizace tohoto sportu se zvedaji i naroky na trénink. V minulosti se jednalo
pfedev§im o sezénni piipravu, ale v soucasné dobé hraci trénuji a zlepSuji své
dovednosti na led¢ témér celorocné. V zdkovské kategorii je mimo jiné stéZejnim cilem
piipravy rozvoj dovednosti. Osvojovani si téchto dovednosti je slozity a dlouhodoby
proces a kazdy hra¢ ma jinou kvalitu a rychlost se je naucit. Proto je vhodné do procesu
ptipravy zafazovat i individudlni formu tréninku, ktera respektuje potieby jedince. Tato
socialn¢ interakéni forma by vSak méla zistat jen doplitujici moznosti tréninku mladych
hokejisti.

Jak jiz nézev bakalafské prace napovida, zabyvdm se individualni ptipravou
hracu v zédkovské kategorii. Toto téma jsem si vybral, protoze ledni hokej je sport,
kterému se od détstvi vénuji a v soucasné dobé se zabyvam pravé individualnim
tréninkem mladych hokejisti. Uvédomuji si Uc€innost této formy piipravy a
prostfednictvim této prace jsem se pokusil o popsani této problematiky. Prace obsahuje
dvé casti — teoretickou a praktickou. Teoreticka Cast prace obsahuje struény popis
ledniho hokeje, systematiku tohoto sportu, rozd€leni zakovskych kategorii a
charakteristické rysy starSiho Skolniho véku. Mezi dalSi kapitoly patii technicka
pfiprava a socialné interakéni formy. Zde bylo pii psani Cerpano jak z Ceské, tak
zahrani¢ni literatury. Obsahem praktické C¢asti jsou cviceni, kterd rozviji vybrané
dovednosti. Pii vybéru cviCeni vychazim zejména z vlastnich zkuSenosti a také ze
zkuSenosti zahrani¢nich trenéri, se kterymi jsem mél moZnost pracovat, dale z

videozéznami na internetu a literatury pouZité v teoretické ¢asti prace.

Individuélni trénink neslouZzi jen k rozvoji dovednosti, ale i schopnosti hrace,
avSak vzhledem k rozsahu mé prace jsem se zaméiil pouze na rozvoj dovednosti. Stejné
tak se v individualni formé nevylucuje pfitomnost soupete, ja se vSak rozhodl pouzit

pouze cvifeni pripravna.

Cilem bakalaiské prace je shromazdéni poznatkit o tréninku klicovych
dovednosti v zdkovské kategorii, které je mozné si osvojit pomoci individualni formy
tréninku a na zaklad€ toho vybrat takova cviceni, kterd jsou vhodna pro osvojeni si

téchto dovednosti.



2 TEORETICKA CAST
2.1 Historie ledniho hokeje

Prvni zapas sehrali na led¢ v roce 1837 muzstva Dorchester Club a Uptown Club
v Montrealu. Hra na ledé se vyvijela ve dvou podobach, prvni variantou byl bandy
hokej a druhou kanadsky hokej. Bandy hokej se hral na neohrazenych hfistich vétSich
rozméri s mickem a pocet hracl se pohyboval mezi 7 az 11 na kazdé strané. Hokej
kanadského typu se hral na ohrazenych hiistich s gumovym kotoucem a pocet hraca se
pohyboval mezi 6 az 7 na kazdé stran¢. Kolébkou druhé varianty hry byla Kanada.
Studenti McGillovi univerzity v Montrealu Robertson a Smith se pokusili sjednotit tyto
varianty a v roce 1879 vypracovali zékladni pravidla hry. Prvni soutéz o titul mistra
svéta se odehrala v roce 1883 a zvitézilo druzstvo McGillovi univerzity (Bukac, Kostka

a Safaiik, 1981).

Na nase uzemi se hokej dostal kolem roku 1890 predevsim zéasluhou Roslera
Ofovského, tehdy se jednalo o bandy hokej. Kanadskou variantu hry jsme ptevzali
v roce 1908 a po prvni svétové valce se dostal do popfedi misto bandy hokeje. V roce
1908 byl zalozen Cesky svaz hockeyovy a v témze roku byl piijat do ITHF. V druhé
poloving 20. stoleti dochazelo k rozvoji ledniho hokeje zménou pravidel, vystavbou
zimnich stadionti a zakladanim novych hokejovych klubi. Ceskoslovensky narodni tym
ziskal mnoho Gspéchll na mezindrodnich turnajich, prvni titul mistra svéta vyhral v roce
1947 na MS v Praze. Dalsi vitézstvi z mistrostvi svéta ¢eskoslovensti hokejisté ziskali
vroce 1949, 1972, 1976, 1985. Reprezentaéni muzstvo Ceské republiky vyhralo MS
v letech 1996, 1999, 2000, 2001, 2005 a 2010. Nejvétsim tspéchem Ceského hokeje je
olympijské zlato z Nagana v roce 1998 (Taborsky a kol., 2007).



2.2 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je tymova sportovni hra brankového typu. Protoze je herni plocha
spole¢na pro obé muzstva, jednd se o invazivni sportovni hru. Hrac¢i ovladaji spolecny
predmét (kotouc) a snazi se vstielit vice branek nez soupet. Hraci k pohybu po ledové
ploSe vyuzivaji sportovni vybaveni (brusle). Druzstvo ma na led¢ Sest hract (3
utocniky, 2 obrance, 1 brankaie). Pocet hracii na ledové plose nesmi klesnout pod Ctyii.
Za poruseni pravidel je hra¢ vyloucen a musi si odsed¢t trest na trestné lavici. V lednim
hokeji rozliSujeme tresty mensi (2 minuty), tresty vétsi (5 minut). Pfi vétSim trestu uz
hra¢ nemize zasdhnout do utkani. Pfi mensim a vét$im trestu hraje muzstvo v oslabeni.
Dale mame tresty osobni, kdy je hrad¢ vykazan na trestnou lavici na 10 minut, ale miize
byt na hfisti nahrazen spoluhra¢em. Hiisté je dlouhé 60 a Siroké 30 metrl, je ohrazené
mantinely a za branami je umisténo ochranné sklo. Hfisté je rozdéleno do tii pasem.
Ttetina, ve které se nachazi branka muzstva, je obranné pasmo, mezi modrymi ¢arami
se nachazi pasmo stfedni a pdsmo Gtocné oznacuje tietinu, kde je branka soupete. Hraci
doba je 3x20 minut Cistého Casu. Prestavky mezi tfetinami trvaji 15 minut a slouzi
k apravé ledové plochy. Hraci si po prestavce vymeéni strany. Muzstvo, které v tomto
casovém useku vstieli vice branek, se stavd muZstvem vitéznym. Pokud je na konci
hraci doby stav nerozhodny, utkani se prodluzuje o 10 minut. Vstieli—li jedno z druzstev
branku, stava se vitézem. Pokud ani prodlouzeni nerozhodne, nasleduji samostatné
najezdy. Z kazdého druZstva jedou trestné stfileni tii hraci, pokud je stav nerozhodny,

v n3jezdech se pokracuje az do rozhodnuti (Téborsky, 2005).

2.3 Systematika ledniho hokeje

Pro stanoveni metodiky a potieb tréninku je nezbytné hru systematizovat. Tato
problematika se liS§i podle autorti a jejich filosofie nazirdni na problémy v daném
casovém obdobi. Cilem té€chto snah o systematizaci ¢i organizaci je najit co nejlepsi
tréninkové prostfedky, které povedou ke zlepSeni sportovni vykonnosti. Pojem

systematika ledniho hokeje znamend vysvétleni a uspofadani hry.

Systematiku ledniho hokeje mizeme d€lit podle vztahu druzstva ke kotouci nebo
podle poctu hract zapojenych do dané cinnosti. Podle vztahu druzstva ke kotouci
rozliSujeme hru v lednim hokeji na dvé faze — titok a obranu. Utok je faze hry, kdy ma

druzstvo kotou¢ pod kontrolou a snazi se ohrozit branku soupefe nebo udrzet kotouc.
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Obrana je faze hry, kdy druzstvo neni v drzeni kotouce, snazi se ho ziskat a zabranit
obdrzeni branky. Podle po¢tu hracl zapojenych do ¢innosti rozliSujeme herni ¢innosti

jednotlivce, herni kombinace a herni systémy (Pavlis, 2000).

2.3.1 Herni ¢innosti jednotlivce

Dle Pavlise (2000) jsou herni ¢innosti jednotlivce (viz tabulka ¢. 1) komplexy
pohybovych schopnosti a dovednosti jednotlivce, kterymi hra¢ fe$i herni situace

v utkéni. RozliSujeme herni ¢innosti jednotlivce Gito¢né a obranné.

Tabulka ¢. 1 Herni ¢innosti jednotlivce utocné a obranné

Herni ¢innosti jednotlivce utoéné Herni ¢innosti jednotlivce obranné
Uvolnovani hrace s kotoucem Obsazovani hrace s kotou¢em
Uvolnovani hrace bez kotouce Obsazovani hrace bez kotouce

Prihravani a zpracovani pfihravky Obrana prostoru

Strelba Blokovani stfel

Klamani a fintovani

2.3.1.1 Uvolnovani hrace s kotou¢em

Uvolnovani hrace s kotouc¢em se tyka udrzeni kotouce v souboji s protihracem.
Ptekonanim soupefe dochéazi k ziskdni vyhodné&jsi pozice pro dalsi €innosti. Uvolnéni
utociciho hrace také vede k moznosti precisleni a tim ke vstfeleni branky. Uvoliovani

hrace s kotou¢em rozdélujeme na dvé ¢asti:
1) Vedenim kotouce:

a. vedenim kratkym a dlouhym driblingem — pii vedeni kotouce kratkym
driblingem drzi hra¢ htl obéma rukama a posouvé kotou¢ z jedné strany
na druhou. Pfi kratkém driblingu se kotou¢ posouva piiblizné v §ifi
ramen. Diulezitym faktorem je prace zapésti, ktera zajiStuje natdceni
Cepele a prikryti kotouce. Spodni ruka nedrzi hiil pevné, ale pohybuje se
nahoru a dola dle potteby. Pokud je kotou¢ na stran¢ téla souhlasné
S drzenim hole, hovoifime o drzeni po ruce. Pokud je na strané

nesouhlasné s drzenim hole, hovotime o drzeni pies ruku.

b. vedenim tazenim a tlaGenim
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2) Obchazeni soupefte:

a. Klickou - obchazeni soupefe klickou je jednou z nejcastéjSich Cinnosti
s kotoucem, proto se této dovednosti vénuje vyznamna ¢ast tréninki.
Klicka ve hie splyva sdriblingem vjeden komplexni pohyb.
Obchazenim soupete klickou ziska utofici muzstvo prostorovou nebo
pocetni ptevahu. Pfi provadéni klicky se hra¢ postavi na obé nohy a
provede klamny pohyb rameny, trupem nebo holi na jednu stranu. Poté
prudce posune kotou¢ na stranu opacnou mimo dosah braniciho hréce.
Vyznamnou roli zde hraje klamny pohyb, ktery mitize utocici hrac
provést télem, holi nebo naznacenim strely ¢i ptihravky. Po provedeni
klicky by méla navazovat dalsi ¢innost tociciho hrace jako je zrychleni,

piihravka nebo strelba.

b. obhozenim nebo prohozenim (Peri¢, 2002).

2.3.1.2 Ptihravéni a zpracovani ptihravky

Piihravani a zpracovani piihravky jsou herni Cinnosti jednotlivce, kdy hrac
umyslné predava kotou¢ svému spoluhraci. Piihravani je zakladnim kamenem Uto¢nych
kombinaci. Pfihravani muze byt provadéno po ledé nebo vzduchem. Hra¢ miize
zpracovat kotou¢ holi, brusli, rukavici nebo jinym zptisobem (Peri¢, 2002). Podle
Gwozdecky a Stenland (1999) je dilezitym faktorem uspeSné piihravky to, aby hrac
odehral kotou¢ tahem a ne klepnutim. V druhém ptipadé se totiz Casto stava, ze

piihravka ztraci na pfesnosti a obCas se puk postavi na hranu a Gpln¢ zméni smér.
Peric¢ (2002) rozeznava dva zékladni druhy ptihravani a zpracovani ptihravky:
1) Ptihravani:
a. o ruce — nejcastéji se pouziva piihravka Svihem, pfi které kotou¢ klouze
po ledové ploSe. Hra¢ stoji v dvouoporovém postaveni a posune hil
s kotoucem za télo. Kotou¢ je na Cepeli mezi patkou a sttedem a hrac
sleduje misto pfihravky. DrZeni hole je pevné, hra¢ prudkym pohybem
hole vpted posune kotou¢ ve sméru cile. Hal poté pokracuje dale do
pomyslného bodu ptihravky. Pfi pfihravani miize hra¢ prenést vahu téla

na vzdalengj$i nohu.
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b. ptes ruku
2) Zpracovani prihravky:

a. po ruce — hra¢ stoji v dvouoporovém postaveni bokem nebo celem ke
sméru pithravky. Drzeni hole je pevné s Cepeli na ledé. Tésné pred
dotykem s leticim kotoucem zahaji hra¢ zpétny pohyb holi ve sméru
prihravky a ztlumi kotou¢ ve stfedu cepele. Pohyb hole pokracuje ve

sméru piihravky za télo. Vaha téla se pfesouva na nohu blize ke kotouci.
b. ptes ruku
2.3.1.3 Stielba

Stielba je idealnim zakonfenim tutocné akce. Efektivita stfelby urcuje pocet
vstelenych branek a tim 1 vysledek zapasu. V soucasném hokeji hraje velmi dilezitou

roli. Technické provedeni stielby miizeme rozd¢lit na:
1) Po ruce:

a. svihem - hra¢ stoji v dvouoporovém postaveni vzdalenéj$im bokem od
strany drzeni t€la. Hul s kotoucem, kotou¢ je na patce Cepele. Drzeni
hole je pevné. Prudkym pacivym pohybem hole vpted udéluje hrac
kotou¢i rychlost. Na urovni ptedni nohy hra¢ odklopuje Cepel a zveda
hil ptiblizné do vysky stiely. Rychlost kotouc¢i udé€luje predevsim spodni
ruka na holi a prace zapéstim. Vaha téla se pifesouvad na predni nohu a

zadni noha provadi kompenzaci vykyvnutim vzad.
b. ptiklepnutym §vihem
c. kratkym ptiklepnutim
d. golfovym uderem
2) Pres ruku:
a. Svihem

b. priklepnutim (Peri¢, 2002)
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2.3.2 Herni kombinace

Dle Pavlise (2000) jsou herni kombinace (viz tabulka ¢. 2) zpisoby spoluprace

dvou a vice a hract pfi feseni utocnych i obrannych hernich situaci.

Tabulka ¢. 2 Herni kombinace utocné a obranné

Herni kombinace uto¢né Herni kombinace obranné
Ptihraj a jed’ Zdvojovani

Kftizeni Zajistovani

Zpétna prihravka pfenechani kotouce Prebirani

Clonéni Odstupovani

Najizdéni do volného prostoru Osobni branéni

2.3.3 Herni systémy

Pavlis (2000) uvadi, ze herni systémy (viz tabulka ¢. 3) jsou védomym feSeni
herni situace uto¢né nebo obranné, vychazejici ze hry jednotliveti a spoluprace hraci,
ktefi se v daném okamziku herni situace ucCastni. Kvalita feSeni a provedeni souvisi
s technickou vyspélosti, kondi¢ni piipravenosti, psychickymi procesy hracu a jejich

vzajemnymi vztahy.

Tabulka ¢. 3 Herni systéemy utocné a obranné

Herni systémy uto¢né Herni systémy obranné
Postupny utok Z6nova obrana

Pozi¢ni utok Osobni obrana

Rychly utok Zo6novy presink

Rychly protiutok Kombinovana obrana

Reorganizovany utok

Nastrelovani kotouce do tito¢ného pasma

Pozi¢ni natlakova hra v Gto¢ném pasmu

Piesilova hra

2.3.4 Zvlastni ¢innosti

V systematice ledniho hokej rozeznavame dvé zvlastni ¢innosti — vhazovani a

¢innost brankate (Pavlis, 2000).
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2.4 Brusleni

Ledni hokej je jednim ze sportti, kde je zakladnim pohybem provadéni pohybt
umélych. Brusleni je velmi obtizna ¢innost, kterd vyzaduje dlouhodoby nacvik. Kvalita

hokejového vykonu je zavisla na zvladnuti bruslaiskych dovednosti.

Hokejové brusleni je zaklad pro ostatni ¢innosti a vyrazné ovliviiuje Groven
technickych a taktickych dovednosti. Je nezbytné, aby se brusleni stalo automatickym
pohybem a hraci tak mohli provadét herni dovednosti v plné rychlosti. Stava se tak

stavebnim kamenem dalSich hokejovych dovednosti.

Je zadouci, aby se vyuce brusleni v prvnich dvou letech organizované ptipravy
vénovalo vice nez 80% casu. Dals$i podminkou je zvladnuti techniky brusleni trenérem,
pokud neovlada brusleni v pIné mife, musi se tréninkd G¢astnit aktivni hraci. Pro nacvik
a trénink hokejového brusleni je také nezbytna kvalitni uprava ledu (Pavli§ a Peric,

1996).

2.4.1 Zakladni systematika hokejového brusleni
2.4.1.1 Jizda vpied

Zakladem jizdy vpted je bruslaisky krok. Bruslaisky krok se sklada z odrazu a
skluzu. Jedna se o cyklicky pohyb, ve kterém se pravidelné opakuji tii faze: nasazeni,

odraz, pfenos.

Nasazeni — pfi nasazeni je stéZejni, aby byla dodrzena zakladni poloha (tzv. Pata
za patou). Nasazeni se provadi pres Spicku a ptes Spicku led také opousti. Brusle je
nasazena na led vngj$i hranou a postupné se pieklapi na hranu vnitini.

Odraz — odraz se provadi Spic¢kou brusle Sikmo vzad stranou prudkou extenzi

V kolennim 1 kyc¢elnim kloubu. Diilezitou roli hraje i stojna noha, je zaddouci, aby stojna

noha byla pokr¢ena v kolennim kloubu.

Preneseni — je dilezité, aby prendsSeni brusle probihalo blizko ledové plochy.
Zvysuje se tak rychlost pfeneseni i ekonomic¢nost pohybl. Poté nésleduje pteneseni

vahy na skluzovou brusli (Pytlik, 2015).

Rychlost jizdy vpted nezélezi jen sile odrazu, ale také na efektivnim vyuziti

hrany brusle a pfendSeni vahy. Bruslit rychle neznamend, rychle pohybovat dolnimi
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koncetinami. Velmi diilezitym faktorem je Cas straveny na jedouci brusli, jinymi slovy
délka skluzu. Pokud nepocitdme starty, kde je skluz krat$i. Pti jizdé vpied by mél byt

skluz maximalizovan (Stamm, 2009).
2.4.1.2 Jizda vzad

Jizda vzad je v souCasném hokeji stejné dilezitou dovednosti pro obrance i
uto¢niky. Kvalitni hra¢ jezdi téméf stejné rychle a jist¢ vzad jako vpted. Hrac stoji
v zakladnim hokejovém postaveni. Nohy jsou rozkroceny na Sitku panve, véha je
rozlozena na ob¢ brusle po celych plochach. Oproti zakladnimu postaveni pii jizdé
vpred drzi hra¢ hil v jedné ruce pred sebou a trup je vzptimeny. Pohybu poméha prace

ramen a boku (Pavli$ a Peri¢, 1996).

Podle Perice (2002) je odraz provadén jednou nohou z vnitini hrany brusle po
obloukové¢ draze (C-oblouk). Dilezité je, aby byl odraz provadén z celé hrany brusle.
Po dokonceni odrazu dochdzi k navratu do zdkladniho postoje. Druha noha klouze po

ledé a udrzuje rovnovahu. Opét se stiida faze odrazu a skluzu.

2.4.1.3 UzZité brusleni
1) Zmény rychlosti (zastaveni a starty)

2) Zmény sméru (vyjizdéni obloukl a ptekladani) — vyjizdéni kratkych oblouku
slouzi k prudkym zméndm sméru na malém prostoru. Pfi vyjizdéni oblouku jede
hra¢ v dvouoporovém postaveni a je naklonén dovniti oblouku. Vnitini noha je
pokréena v kolennim kloubu a vysunuta vpied (hra¢ jede po vné&j$i hrang).
Vnéjsi noha je natazena a posunuta vzad (hrac jede po vnitini hran¢). Véha je
rozloZzena na obé nohy rovnomérné. Velikost oblouku je zavisld na mife

naklonéni trupu dovnitt oblouku a na mite pfedsunuti vnitini nohy (Peri¢, 2002).

Pti vyjizdéni obloukidi by méla byt hil vzdy na led€. Nezélezi pti tom, zda ma
hra¢ pod kontrolou kotouc, ¢i nikoliv. Prvni diivod této zasady je, ze pokud hrac
nekontroluje kotou¢, je pfipraven dostat ptihravku od svych spoluhract. Druhy
divod souvisi stim, ze pokud je hil na led¢, je vyjeti oblouku snazsi a
efektivnéj§i. Hra¢ by me¢l htl drzet v nataZzenych rukach pied télem. Timto
zpusobem se zmenSuje moznost ztraty kotouce piti vyjizdéni oblouku (Cady a
Stenlund, 1998).

16



3) Obraty

4) Dalsi bruslafské dovednosti (Peri¢, 2002).

2.4.2 Powerskating

Powerskating je nacvik a korekce spravné techniky brusleni. Technika brusleni
obsahuje osvojovani zakladnich bruslaiskych dovednosti. Powerskating se do tréninku
zafazuje v momenté, kdy maji hraci zdkladni bruslarské prvky zvladnuté. Jedna se o
modifikované bruslaiské prvky, které zefektivni vyuku brusleni. Jedna se o fadu cviku
zamértujicich se na spravny hokejovy postoj, rovnovahu, silu odrazu, délku skluzu, jizdu
po hranach a dalsi bruslafské dovednosti. Cilem powerskatingu je osvojit si dovednosti
do té miry, Ze je hokejisté pouzivaji automaticky, aniz by mysleli na spravné technické
provedeni. Powerskating je vhodné zafazovat jak u mladych hokejistd, tak u
profesionalil, protoZze pomaha odstrafiovat zlozvyky, ucit se novym bruslarskym prvkim

a udrzovat jiz ziskané bruslaiské dovednosti (Pytlik, 2015).
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2.5 Rozdéleni zakovskych kategorii podle CSLH

Zéakovska kategorie je rozdélena na dva stupné. Détem v zakovskych kategoriich
je 10-15 let. Toto vékové obdobi oznacujeme jako starSi skolni vék. Obdobi starSiho
Skolniho veku je rozdéleno na dvé podskupiny podle ptiznacnych vyvojovych rysi a
stejné je 1 rozdelena zakovska kategorie. Prvni kategorii jsou mladsi Zaci a druhou starsi

zaci.

2.5.1 Mladsi zaci

Tuto kategorii hraji déti 5. a 6. tfidy. Vékove se toto obdobi pohybuje v rozmezi
mezi 10. a 12. rokem. Kategorie mladSich z4ak je charakteristickd tim, Ze déti zacinaji
hrat na velké hiisté. Stale je tu omezena hra télem. Piesto, Ze cilem sportovni piipravy
déti je predevsim vybudovat dobry vztah déti ke sportu, v tomto obdobi uz se zacinaji

zvedat tréninkové naroky. Hlavnimi ukoly ptipravy kategorie mladsSich zaku je:

- rozvijet zédkladni pohybové schopnosti a respektovat pifi tom zakonitosti

senzitivnich obdobi

- pracovat na osvojovani si bruslafskych dovednosti a dovednosti pii praci s

kotoucem
- rozvijet zakladni herni kombinace
- vypéstovat vztah k systematickému tréninku

- podrobnégji se seznamit s pravidly, pochopit zaklady grafického znaceni a

osvojit si zékladni védomosti o lednim hokeji
- ucit se respektu k soupefti, trenérim, rozhod¢im apod.

- budovat pozitivni vztahy v druzstvu a ucit spolupraci (Pavlis, 2000).

2.5.2 Starsi Zaci

Tato kategorie je charakteristickd zvySenymi tréninkovymi néroky. Ackoliv by
mél byt hokej pfedevsim zabavou, vice se trénink zaméfuje na rozvoj vykonnosti. Hraci
by méli zvladat zékladni hokejové dovednosti a méeli by byt schopni pievést je do

utkdni. Na rozdil od mladSich kategorii se tréninkové jednotky nezamétuji tolik na
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nacvik dovednosti, ale na vyuziti naucenych dovednosti v hernich kombinacich a

taktickych variantach. Hlavnimi ukoly pfipravy kategorie starSich zaki je:

- rozvijet zakladni pohybové schopnosti a respektovat pfi tom zakonitosti

senzitivniho obdobi
- zvladnout techniku vsech hernich ¢innosti jednotlivce

- Vvyuzivat herni cinnosti jednotlivce v hernich kombinacich a zakladnich

systémech v utkani
- seznamovat hrace vhodnou formou s organizaci hry v Gtoku i1 obrané
- rozvijet pozitivni atmosféru v kolektivu a tymového ducha
- vést hrace k dodrzovani spravnych moralnich hodnot a fair play

- podporovat hrace ve Skolnich vysledcich (Pavlis, 2002).
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2.6 Starsi Skolni vék

Starsi Skolni vék je obdobi pfechodu mezi détstvim a dospé€losti a trva od 11 do
15 let. Je charakteristicky fadou zmén na biologické i psychické wrovni. Tempo
biologicko-psychologicko-socialnich zmén je vysoké a vyrazné individualni. Tyto
zmény jsou zpusobeny pusobenim endokrinnich 714z a rozdilem v produkci jejich
hormont. Vékové obdobi starSiho Skolniho véku mizeme rozdé€lit na dveé faze, které se
od sebe lisi. Prvni fazi je prepubescence, coZ je velmi bouilivé obdobi a dochazi zde
K vyraznym zménam. Prepubescence trva pfiblizné od 11 do 13 let. Druhou fazi je
puberta, ktera je charakteristicka klidn€jsim pribéhem a trva od 13 do 15 let véku ditéte

(Peric, 2008).

2.6.1 Télesny vyvoj ve starS§im Skolnim véku

Détsky vek, z hlediska télesného vyvoje, miizeme obecné definovat jako obdobi,
v kterém dochéazi k intenzivnimu ristu, vyvoji a ristu orgdnt téla a jejich funkci
(Dovalil a Choutkova, 1988). V obdobi star§iho Skolniho véku dochazi k vétSimu
narGstu hmotnosti a vysky, nez v jakémkoliv jiném vékovém obdobi (Peri¢, 2008).
V pruméru méii chlapci stars$iho skolniho véku 146 — 176 cm a divky 146 — 166 cm. Se
zménami zpusobenymi zvySenou produkci hormontl, stoupd i hmotnost (Bouchalova,
1987).

2.6.1.1 Mozek

Zhruba kolem jedenactého roku dochazi k dozravani vestibularniho aparitu a
ostatnich analyzatord. Za¢ina se vyrovnavat pomér mezi vzruchy a Utlumy v centralni
nervové soustavé a tim dochazi k upeviiovani podminénych reflexd. Stejné jako u
mladsiho Skolniho v€ku je zde vysoka plasticita nervového systému, coz vytvaii vhodné

podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti (Peric, 2012).
2.6.1.2 Kostra

Ke zménadm nedochazi jen v rlstu kosti, méni se také jejich slozeni. Dal§i zména
se tyka procesu kostnaténi, ktery méni piivodné chrupavcitou tkéai na kostni. V obdobi
star§iho Skolniho vé€ku dochazi k vyraznym zméndm do vysky, tak 1 do Sitky nékterych
oblasti (ramen, panve). AZ po dokonceni procesu osifikace 1ze bez hrozby poskozeni

pohybového apardtu pouzivat v tréninku posilovani s t€z§imi bfemeny (Dovalil a
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Choutkova, 1988). Rist kosti neni rovnomérny, kosti koncetin rostou rychleji nez kosti
trupu, a proto je pubertdlni dité ,,samé ruka, sama noha®. Toto obdobi rychlého ristu a
nepoméru rychlosti rastu jednotlivych kosti mize vést k nékterym porucham
pohybového ustroji, proto je velmi diilezité, aby se ve starSim Skolnim véku formoval

navyk spravného drzeni téla (Peric, 2008).
2.6.1.3 Svalstvo

O vyvoji svalstva vypovida podil hmotnosti svali na celkové hmotnosti téla,
ktery je u dospé€lého cloveka 40%, v puberte 33% a u novorozence 20%. RozliSujeme tii
typy svalovych vldken. Typ I jsou pomala vldkna charakteristickd mnozstvim
mitochondrii, aktivitou oxidativnich enzymi a pomalou fosforyldzou a ATP reakci.
Svalova vlakna typu II jsou rychld vladkna charakteristické rychlou fosforylazou a ATP
reakci. Naproti tomu maji nizky oxidativni potencidl. Svalova vldkna typu II, miZeme
jesté rozdélit na IT A, I B. Pticemz typ II A ma oxidativni a glykoliticky charakter a typ
II B pouze glykoliticky. U déti v mladSim Skolnim véku nejsou rozdily v mnozstvi u
jednotlivych typt vlaken mezi pohlavimi. Tyto rozdily se zacinaji formovat az déle
(Malina a Bouchard, 1991). Zmény vnitiniho prostiedi, které jsou zptsobeny produkci
hormonti, vyvolavaji vyssi silu stahu svalového vlakna. Rozvoj svalstva Ccasto
nekoreluje s kvalitou vazivové tkané (vazy, Slachy), proto zde dochazi k nebezpeci
mozného pretizeni. Obdobi starSiho Skolniho véku je ptizna¢né schopnosti prestavby
svalového apardtu. Pokud je zatizeni jednostranné, dochazi k hypertrofii. Pokud je

zatizeni nedostatecné, dochazi k hypotrofii (Kucera, Kolat a Dylevsky, 2011).
2.6.1.4 Kardiovaskularni systém

Cinnost srdce slouzi k dopravé potiebného mnozstvi krve k organtim a svali.
MnozZstvi piepravené krve se pifepocitdva na jednotku Casu a vyjadiuje se tzv.
minutovym srde¢nim objemem. Minutovy srdecni objem utvaii dva zakladni faktory -
tepova frekvence, vyjadiend poctem srdecnich stahli za minutu a tepovy objem, ktery
vyjadifuje mnozstvi krve vypuzené jednim stahem srdecnim. Na rozdil od dospélych se
ve starSim Skolnim ve€ku pfi pohybové aktivité a tudiZz zvySenym naroklim na piisun
krve zveda ptredevSim tepova frekvence a méné pak srdecnim objem (Dovalil a
Choutkova, 1988). Srde¢ni frekvence u novorozence je okolo 140 tepl/min, s kazdym
rokem se tepova frekvence snizuje. Ve veéku Sesti let dosahuje srdecni frekvence

Vv priméru 80 tepl/min. V deseti letech uz 70 tepl/ min. Do veéku deseti let
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nepozorujeme sexualni rozdily mezi chlapci a dévcaty. Od desatého roku maji chlapci
V priméru o tfi az pét dert za minutu mensi tepovou frekvenci nez divky. Tim, ze se
snizuje srdeCni frekvence, se s pfibyvajicim vékem zékonité¢ zvySuje srdec¢ni objem

(Malina a Bouchard, 1991).

2.6.2 Psychicky vyvoj ve star§im §kolnim véku

Obdobi starsi skolnitho veéku je charakteristické emocni labilitou, kterda je
zpusobena vnitinimi zménami v organismu. D¢ti se stavaji precitlivélymi na podnéty,
které ptichazeji z vnéjsiho prostfedi. Celkové je toto obdobi pfiznacné pro emocni
nestabilitu, ktera miize zpisobovat problémy s koncentraci, ¢asto vedouci ke zhorSeni
Skolniho prospéchu. Vyskytuji se zde Cast¢ a ndpadné zmény nalad. Déti starSiho
Skolniho véku jednaji impulzivné, jejich chovani je nestilé a ¢asto méni své nazory a
postoje. Dale se v tomto vyvojovém stadiu vyskytuje vyssi unavitelnost a obcas také
drobné neurovegetativni poruchy, jako jsou problémy se spankem nebo zhorSeni chuti
k jidlu (Langmeier a Krej¢itova, 2006). Déti usiluji o samostatnost a vlastni nazor, coz
je cCasto doprovazeno piehnanou kriti€nosti vi¢i svému okoli. Sou€asné se uzaviraji
prvni trvalejsi pratelstvi s vrstevniky, utvaii se vztah vici opaénému pohlavi a vyrazngji
se lisi zaliby chlapct a dévcéat (Dovalil a Choutkova, 1988). Také v tomto stadiu vyvoje
vznikaji hlub$i zajmy, které mohou pfedznamenat volbu budouciho povoldni. Také
vztah ke sportovani se méni, déti chapou sport jako ¢innost pfinasejici fadu pozitivnich
emoci, ale na rozdil od ptedesi¢ého obdobi uz se nejedna pouze o nezdvaznou hru (Peric,
2008).

V obdobi mezi jedendctym a patnactym rokem Zivota ve vyvoji jedince dochézi 1
K vyraznému zlepSeni vnimani, zejména vizualniho, které dosahuje svého maxima. Tato
schopnost souvisi s rozvojem abstraktniho mySleni. DéEti jsou schopny pracovat
s pojmy, které nevnimaji bezprosttedné¢ smyslovymi zkuSenostmi, jako tomu bylo
v piedchozich vyvojovych obdobich. Rozviji se také symbolické uvaZovani. Dale se
vyviji fe¢, roste slovni zdsoba 1 slozZitost vétné stavby. Dité ve star§im Skolnim véku je
schopno se ucinnéji ucit na zakladé logickych souvislosti. ZlepSuje se i intelektova

uroven jedince (Langmeier a Krejcitova, 2006).
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2.6.3 Pohybovy vyvoj ve starSim Skolnim véku

Nerovnomérnost vyvoje ovliviluje pohybové moznosti jedince. Maximalni
télesna vykonnost jest¢ neni dosazena, ale predpoklady pro trénink jsou dobré. Vyrazné
limitujicim faktorem je proces osifikace kosti, ktery omezuje vykonnost 1 moZznosti
ptipravy (Peri¢, 2008). V prvni fazi starSiho Skolniho véku je zlaty ve€k motoriky na
svém vrcholu. Osvojené dovednosti se stavaji trvalymi a stabilnimi (motorickd kontrola
je dobudovana), cilem je proto vytvofit co nejvétsi Skalu pohybovych zkuSenosti
(Kristofic, 2006). Na rozdil od mladsiho Skolniho véku ubyva tékavost pohybl a
zlepSuje se ucelnost a ekonomicnost. Také presnost jednotlivych pohybt je vyssi, nez
tomu bylo v pfedchozi etapé vyvoje. Také se zlepSuje schopnost anticipace pohybt
vlastnich 1 ostatnich Uc€astnikii. Po dvanactém roku Zzivota mulze z hlediska
koordinacnich schopnosti dojit ke stagnaci. Tento problém je zptsoben rychlym riistem
a disproporci mezi jednotlivymi ¢astmi téla (Peri¢, 2008). Tento problém s funkci
motorického analyzatoru je tfeba respektovat pii sportovni piipraveé, aby nedoslo k
psychické bariéte nebo faleSné adaptaci (maladaptaci) motorickych funkci. Celkové ve
starS§im Skolnim véku mizi postura détského veku, kterd se méni na posturu dospélého
veku. Vyrazng se zlepSuji reakcni ¢asy a kontrola hornich i dolnich koné&etin pfi pohybu.
Zvysuje se uroven koordinace oko - ruka a celkove zru€nost. DéEti v této etapé vyvoje
projevuji zajem o Cinnosti, které¢ ptfed tim nevyhledéavaly (silové sporty). Starsi Skolni
vék je charakteristicky vysokou potiebou pohybu a déti preferuji aktivni odpocinek.

ZlepsSuje se také napodobovaci schopnost (Kucera, Kolar a Dylevsky, 2011).

2.6.4 Socialni vyvoj ve star§im $kolnim véku

Ve star§im Skolnim véku nedochazi jen ke zméndm v organizmu, ale méni se 1
socialni situace déti. Predchozi obdobi je charakteristické sobeckosti, soutézivosti,
bezohlednosti a prosazovani sebe sama. V obdobi starSiho Skolniho v€ku si déti zaéinaji
v§imat vice sami sebe a srozvojem abstraktniho mysleni jsou schopni i vlastniho
hodnoceni. Oproti predeslému obdobi, které je ptiznacné extrovertni povahou, se déti
vice uzaviraji do sebe. Vyskytuji se u nich introvertni projevy chovani. Jsou citlivéjsi a
vnimavéjsi k sobé 1 svému okoli a vyhledavaji hlubsi emoce, nez tomu bylo dfive.
Zaroven je to obdobi, ve kterém vznikaji pevnéjsi pratelské vazby a formuje se 1 vztah

vuci opaénému pohlavi. Ve skupiné vrstevnikll se vytvareji pevnéjsi struktury, kdy ma
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skupina své vidce a jiné role (Peri¢, 2008). Také zacina pohlavni exhibicionismus a
obdivovani vzora. Tyto vzory jsou zpravidla celebrity, coz miize mit negativni dopad na
zpusob jejich Zivota. Protoze sportovni trénink v této etapé vyvoje probihd ve vSech
typech sportii, vyraznéji se ukazuji ptipadné chyby pii vybéru sportovniho odvétvi.
Proto muze dojit k poklesu z&4jmu o pohybovou ¢innost. | v tomto obdobi je potieba
vychovného putisobeni, které je ale odlisné od pusobeni v minulych fazich vyvoje

(Kucera, Kolar a Dylevsky, 2011).

2.6.5 Trenérsky pristup ve starSim Skolnim véku

Trenérsky piistup Vv pubertdlnim obdobi vyzaduje znacné zkuSenosti a
védomosti. K détem bychom méli pfistupovat taktné a diskrétné. Je Zadouci, aby trenéti
méli pochopeni pro vétsi mnozstvi kazenskych piestupkii, nez tomu bylo v minulosti.
Nema cenu fesit vSechny obtize spjaté s chovanim déti, jsou prechodné a casem odezni.
Dulezité je také tesit prohtesky az po ¢asové odmlce. U déti ve starS§im Skolnim véku
neni vhodné, aby se k nim trenér choval pfili§ autoritativné nebo pii komunikaci
pouzival ironii. Trenér by mél pro déti byt starSim, chépajicim pfitelem. Protoze déti

napodobuji chovani dospé€lych, je zddouci, aby Sel trenér prikladem.

V obdobi starSiho Skolniho véku dochazi k prechodu od sportu jako hry
Kk ¢innosti, ktera se stava povinnosti. Tato skuteCnost se tyka pfedevsim talentovanych
jedinct, ktefi chtéji v budoucnosti dosahnout uspéchu. Trenér by mél v détech
probouzet z4jem o sport, zaroven by ho vSak nemél stavét na prvni misto v Zivoté deti.
Je vhodné, pokud trenér podporuje i ostatni oblasti z4jmt mladych sportovct a zajima
se o jejich Skolni vysledky. Dalsi dilezitou véci v ptipravé déti je denni rezim. Déti by

st mély osvojit zdkladni pravidla hygieny, stravy a vyuZiti volného ¢asu (Peri¢, 2012).
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2.7 Motorické ucéeni

Uceni je proces osvojovani si novych poznatkii a ¢innosti. RozliSujeme tfi

zakladni druhy uceni:
1) Motorické — uceni se pohybum
2) Intelektové
a. pamétni
b. feSeni problému

3) Socialni - uceni se norem chovanim, které jsou nezbytné k souziti s danou

skupinou lidi

VSechny druhy uceni se dotykaji i sportovni pfipravy, nejvice se ji vSak
ptiblizuje uc¢eni motorické. Dulezitym pojmem v motorickém uceni je dovednost. Jedna
se 0 uc¢enim osvojenou pohybovou ¢innost. Pokud se dovednost ¢asto opakuje, dojde
Kk jeji automatizaci a stdva se zni pohybovy navyk. Pohybovy navyk provadime
podvédomé s malou soustfedénou pozornosti. Podle slozitosti d€lime motorické

dovednosti na:
1) Jednoduchy pohyb — napf. uhnuti pied leticim mi¢em
2) Pohybovy akt — sled nékolika jednoduchych pohybi, které na sebe navazuji
3) Pohybova operace — n€kolik pohybovych akti

4) Pohybova ¢innost — souhrn vice pohybovych operaci (Jansa a Dovalil, 2007).
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2.8 Technicka priprava

Technicka ptiprava se zaobira stimulaci pohybovych dovednosti. Jednim z cili
sportovni pfipravy déti je ,,naucit femeslo“. Sportovni technika je vyznamnou casti
tréninku déti. Technika oznaCuje soubor vSech dovednosti souvisejici s danym
sportovnim odvétvim. Spravna technika je ideal provedeni jednotlivych dovednosti
Z hlediska biomechanickych, anatomickych, morfologickych a dalSich zakonitosti.
S technickym provedenim tuzce souvisi také styl. Styl je v podstaté¢ individualni
zvladnuti techniky. Styl a technika se od sebe 1isi. Pii tréninku se vSak snazime, aby se

déti pii provadéni dovednosti, co nejvice priblizily idedlnimu provedeni, tedy technice.

Osvojovani pohybovych dovednosti je dlouhy a obtizny proces sportovni
pfipravy déti a probihd v péti zdkladnich krocich — pfedstavovani dovednosti,
demonstrace, zacatek nacviku dovednosti, zpétna vazba a korekce chyb, dalsi opakovani

a upeviovani dovednosti (Peric, 2012).

2.8.1 Predstavovani dovednosti

StéZejnim tkolem predstaveni dovednosti je seznamit déti s danym pohybovym
ukolem a probudit v nich zajem se tuto dovednost naucit. Trenér musi vysvétlit, proC je
dovednost dulezita pro tGspéch v soutézich. Je zapotiebi zminit, kdy a pro¢ danou
pohybovou dovednost pouZzijeme. Pii vysvétlovani podstaty dovednosti musi trenér
mluvit struéné a jasné a vybirat takové terminy, kterym déti daného véku porozumi.
Déle je nutné kazdou dovednost jasné¢ pojmenovat, aby si déti vytvorily predstavu o
tom, co se vlastn¢ uéi. Celkova délka vysvétlovani by se méla vejit do tii minut. Aby
trenér pii vysvétlovani udrzel pozornost déti, mél by stat proti détem tak, aby svétence
nic nerozptylovalo a vSichni na né& dobife vidéli, proto je zapotiebi organizovat tvar
druzstva takovym zptsobem, ktery tuto skutecnost zajisti. Dllezitou roli zde hraje také
ocni kontakt, trenér se diva stiidavé vSem déti do oc¢i. DalSim faktorem je verbalni
projev trenéra, ktery by mél byt souvisly, dostatecné hlasity a trenér by mél meénit
intonaci a rytmus svého projevu (Peri¢, 2012). Podle Peri¢e a Dovalila (2010) se jako
nejlepsi prostiedek predstaveni dovednosti jevi slovni vysvétleni spojené s ukazkou.
Mnozstvi vyzkumu prokézalo, ze ptedstava vytvofend zrakovymi podnéty a doplnéna

slovnimi instrukcemi mé nejvyssi troveri.
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2.8.2 Demonstrace

Pfi osvojovani si novych dovednosti je nesmirné dilezita spravna demonstrace
dovednosti. Ukédzka je vhodn&jsim prostiedkem nez pouze slovni instrukce. Slovni
instrukce jsou vhodnéj$i pti nacviCovani jednotlivych ¢asti, fazi a sekvenci pohybu. Pro
spravnou ukazku je nezbytné dodrzovat nékolik zakladnich zasad. Prvni zasadou je
spravna lokace ukazky. To znamend, Ze by trenér m¢l stat tak, aby na n¢j vSichni dobie
vidéli. Pokud sviti slunce, tak trenér kouka do slunce a détem sviti do zad. Dalsi zasada
se tykd toho, zda je vhodnéjsi ukazovat dovednost v celku nebo po castech. Prvni
ukazka by méla byt vzdy vcelku a v zavodnim provedeni a az poté se ukdzka miize
rozfazovat a zpomalit. Posledni zasada je doprovazet ukazku i slovnimi instrukcemi a

upozornénimi (Graham, 1992).

2.8.3 Zacatek nacviku dovednosti

Prvni pokusy by mély nasledovat co nejrychleji po predstaveni a demonstraci.
Pro zacatky nacviku jsou typické hrubé, nekoordinované a nedokonalé pohyby, které
jsou velmi cCasto doprovazeny pohyby, které do techniky provedeni nepatii. Této
skute¢nosti fikdme souhyby. To, Ze prvni pokusy ¢asto nejsou podatfené, mize zpusobit
negativni vztah déti k nacvicované dovednosti. Je tedy na misté pouzit vhodnou formu
motivace. Vhodnym zplisobem je vyuziti herniho principu, kdy nacvik dovednosti

probiha formou hry.

Pti nacviku je zapottebi rozliSovat uroven jednotlivych déti a podle toho
prizptisobovat rychlost provedeni, pocet opakovani apod. Pro zlepsSeni efektivity
nacviku mizZe trenér déti provést pohybem. To znamend, Ze jim dopomiiZe provést
danou dovednost spravné. Dale je vhodné piipodobniovat provadéné pohybové ¢innosti

Kk vécem a zviratim. Déti si pak lépe predstavi, co po nich trenér zada (Peric, 2012).

2.8.4 Zpétna vazba a korekce chyb

Pro efektivni u€eni nestaci pouze nécvik, ale také informace o kvalité provadéné
¢innosti. Zpétna vazba a korekce chyb hraji v procesu osvojovani novych dovednosti
dalezitou roli. Podstatou zpétné vazby jsou konkrétni informace. Dité musi jasné

pochopit, co d€la dobie, a kde ma nedostatky. Zpétna vazba také musi byt strucna a
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jednoduchd, aby déti vSem informacim porozumély. Pfi hodnoceni by méla vyrazné
pfevazovat pozitivni zpétna vazba. Pfi negativnim hodnocenim by trenér mé¢l vynechat

emoce, aby na déti nevytvarel tlak.

Dalsi zasada je, ze zpétna vazba by méla nasledovat, co nejdiive po provedeni
pohybového tkolu. Dale je potieba udrzet pfi tréninku co nejvyssi cetnost hodnoceni.

V podstate plati, ze ¢im vice, tim 1épe.

Zpétna vazba nemusi mit vzdy podobu slovniho hodnoceni. Trenér mtze pouzit
gesto, pohyb Ci postoj. Dalsi moznosti je, ze si déti poskytuji zpétnou vazbu mezi sebou.
Tento zplsob zpétné vazby ma dvé zasadni vyhody. Déti dostavaji zpétné informace a

navic se u¢i hodnotit své kamarady (Peric¢, 2012).

2.8.5 DalSi opakovani a upeviiovani dovednosti

Mnohonasobné opakovani dovednosti vede k prvnim tspéchiim. Zpoc¢atku jsou
pokusy nejisté, ale s pribyvajicim opakovanim se provedeni zlepSuje. Technika se
upeviiuje a déti jsou schopny pohyb Uspésné opakovat. Nejdiive se dovednosti upeviiuji
Vv pfiznivych a neménnych podminkéch. Proces uceni je velmi slozity a u déti nestabilni.

Projevuji se rozdily v provedeni, stagnace 1 zrychleni uceni.

Ustaleni techniky nastdva aZ po opakovaném cviceni, kdy dochazi
k automatizaci dovednosti. Nauceny pohyb je dité schopno provadét i v proménlivych

podminkach soutéze.

Pfi nacviku se také mize projevit ,,reminiscence®. Tento termin oznacuje situaci,
kdy danou dovednost néjakou dobu neprocviujeme a piesto je pii dal§im nacviku
kvalitngj$i. Po osvojeni dovednosti musi nacvik dale pokraovat. Déti se musi naucit
provadét naucené dovednosti v neobvyklych podminkéch. Po nacviku dovednosti

Vv neménnych podminkach je vhodné zaradit nacvik ve zménénych podminkach.

Trenér musi pfizplisobovat zptsob nacviku véku déti, stupni osvojeni dovednosti
a podminkam, které k tréninku ma. Zpravidla se u déti vice uplatituje nacvik dovednosti
vcelku. Tento postup se vyuziva predev§im u jednodusSich pohybd a u mensich déti. U

vvvvvv

Dovednost se rozlozi do nékolika krokt, které se nacvicuji oddélené.
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Stupen kvality osvojeni dovednosti ovliviiuje také metody nacviku. V zacatcich
nacviku uplatitujeme metodu koncentrace. Metoda koncentrace znamend, Ze opakujeme
jednu dovednost relativné dlouho. Pokud je vSak stupent osvojeni dovednosti vyssi,
vyuzivame metodu disperze. Metoda disperze oznacuje zpiisob nacviku béhem kratkych

usekd, které jsou oddéleny prestavkou (Peri¢, 2012).
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2.9 Socialné interakéni formy

Socialn¢ interakéni forma oznacuje organizaci tréninkové jednotky z hlediska

obsahu. Podle Peric¢e (2012) rozeznavame tii zakladni formy:
1) Hromadna forma

Hromadna forma je charakteristicka tim, ze vSichni provadéji soucasné stejné
cviceni. Tato socialné interak¢éni forma se ve sportovni piipraveé déti nejcastéji uplatituje
béhem rozcviceni. Vyhodou hromadné formy je to, ze v jednu chvili pracuje velké
mnozstvi svéfenc. Nevyhodou se pak stdvd mald schopnost kontroly provedeni a
hlavn¢€ nemoznost individualizace tréninku. V praxi to znamena, ze jedno cviceni mize
byt pro né€koho piili§ jednoduché a pro druhého pfili§ slozité. Oba ptipady nejsou ve

sportovni piipraveé déti zadouci.
2) Skupinova forma

Skupinovéa forma je ve sportovni piipravé déti nejéastéji pouzivanou socidlné
interak¢ni formou. Je charakteristicka rozdélenim déti do nékolika mensich skupinek.
Déleni do skupin muze vychazet z fady hledisek - podle pohlavi, podle zajmu, podle
véku, podle vykonnosti. Hledisko vykonnosti je v praxi nejpouzivangjsi. Trenér urci
zékladni dovednosti pro danou specializaci nezbytné a podle urovné zvladnuti
jednotlivymi détmi vytvoii né€kolik druzstev. U skupinové formy rozeznavame tfi

zakladni druhy:

a. vSechny skupiny nacvicuji to samé¢, ale pfizpisobuje se jim obtiznost a

rychlost provedeni
b. kazda skupina nacviCuje jiny obsah, bez ohledu na ostatni skupiny
c. kazda skupina nacvicuje jiny obsah, ale po urcité dob¢ se vystiidaji
3) Individualni forma

Individualni forma tréninku je charakteristicka tim, Ze jeden trenér vede jednoho
nebo dva svétence. V zdkovskych kategoriich se tento zplisob neobjevuje prilis Casto.
Vyhodou této organizace je vysoka efektivita a moznost pfizplsobit tempo
individualnim potfebam svéfencii. Dalsi vyhoda je moznost zaméfit se na detaily a
kontrolovat spravnost provedeni efektivnéji nezZ v tréninku hromadné nebo skupinové
formy. Nevyhodou je pak psychickd osamélost sportovcli a nemozZnost porovnani se
svymi vrstevniky. Z tohoto divodu je lep$i pouzivat individudlni piipravu jako
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doplnujici moznost tréninku, ale je nutné ji kombinovat s tréninkem ve skupiné déti

(Peri¢, 2012).

V individudlnim tréninku se trenér dostava do piimé interakce s hracem. Primy
kontakt trenéra s hraCem pomaha vytvofit intimngj$i vztah a vétsi vzajemnou davéru.
Trenér by mél vytvaret podnéty a ulohy, které budou hrace nutit k zapojeni aktivniho a
tvofivého mysleni. Aktivni mySleni znamend, Ze hra¢ poslouchd trenéra a pfijima jeho
postupy. Tvofivé mysleni znamend, ze hra¢ na zakladé¢ podnétu od trenéra vymysli

vlastni feseni daného cvic¢eni (Dobry a Semiginovsky, 1998).

Podle Bukace (2005) je cilem individualniho tréninku rast vykonnosti.
Nejcastéji se pouziva pii naléhavosti zlepsit technické provedeni nékterych dovednosti
nebo pracovat na kondi¢nim rozvoji. Individudlni forma se nejcasteji pouziva k osvojeni
zlepseni dovednosti s kotou¢em a brusleni. Tato socidln¢ interak¢éni forma muze
obsahovat i ¢innost soupeie. Zpusob zatéZzovani urCuje aktualni potfeba. Je vhodné pfi

tréninku vyuzivat v§echny ¢asti ledové plochy.
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3 PRAKTICKA CAST

Prakticka cast mé bakalarské prace obsahuje vybrané dovednosti, jejichz spravné
provedeni jsem popsal vySe (viz kap. 2.3.1 Systematika ledniho hokeje a kap. 2.4.1
Zakladni systematika hokejového brusleni). Dovednosti, kterym se v praci vénuji, jsou
jizda vpted, jizda vzad, vyjizdéni oblouki, kratky dribling, uvolnovani hrace
s kotou¢em klickou, pfihravani a zpracovani kotouce po ruce a stielba po ruce Svihem.
Ke kazdé dovednosti jsem vybral tii cviceni, ktera jsem detailnéji popsal. Popis cviceni
jsem doplnil o fotografie. Fotografie pfi tom znazornuji zakladni polohu a prubéh

pohybového tkolu.

Hlavnim cilem praktické ¢asti je proto vybrat a navrhnout takova cviceni, ktera
budou dané dovednosti, jez jsou podle mého nazoru v zdkovské kategorii stézejni,
rozvijet a zlepSovat tak individudlni vykon hrace. Pfi jejich vybéru jsem vychazel
z vlastnich zkusenosti s individudlnim tréninkem mladych hokejistl, metodickych
materiali zaméfujicich se na rozvoj dovednosti a literatury, z které jsem cerpal pii
psani teoretické Casti prace. Tato cviceni se zamétuji predev§im na zdkladni hokejovy
postoj pii vSech dovednostech a néslednou soucinnost hornich a dolnich kondcetin.

Pouzita cviceni jsou podle mého nazoru vhodna pro trénink mladsich 1 starSich zakd.

32



1) Jizda vpied:

Dulezitym faktorem spravného provedeni brusleni vpied je zdkladni hokejovy
postoj. Pfi zédkladnim hokejovém postaveni jsou dolni koncetiny rozkroceny na Sitku
ramen. Jsou ohnuty v ky&elnim, kolennim i hlezennim kloubu. Uhel ohnuti v kolennim
kloubu se pohybuje mezi 90 a 120 stupni. Véaha téla je naklonéna vpted, hlava zvednuta
a hrac¢ se diva 10 — 20 metrt pted sebe. Hra¢ drzi hil v obou rukach pied sebou. Jako

kontrolu je mozné pouzit pozici, kdy drzi hrac hiil svisle vedle sebe a htl je v jedné linii

s hracovou hlavou, rameny, koleny a $pickami brusli.

Cviceni 1

Toto cviceni slouZzi k nacviku spravného odrazu z vnitini hrany brusle. Jedna se
o dvojvlnovku také znamou jako ,buitiky* nebo ,,rybicky“. Protoze dvojvinovkou
nacviCujeme spravny odraz, je dilezité, aby pohyb vychazel ptedev§im z pohybu
kotniki a kolen. Hra¢ stoji v zédkladnim hokejovém postaveni, hiil drzi v napnutych
pazich pied sebou. Vytoc¢i $picky brusli ven a udéla pohyb dolnimi koncetinami od
sebe, poté vytoci Spicky brusli dovnitt a pohyb dolnich koncetin smétuje k sobé. Diiraz
musi byt kladen pifedevs§im na silu odrazu, pokréeni dolnich koncetin v kolennim kloubu
a na to, aby hra¢ pii provadéni dvojvlnovky udrzel stejnou vysku postoje. Toto cviceni

je po zvladnuti mozné provadeét i s vyskokem.
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Cviceni 2

Toto cviceni slouZi k nacviku brusleni vpred s dirazem na praci dolnich
koncetin. Hra¢ zacina v zakladnim hokejovém postoji popsaném v prvnim cviceni, hiil
drzi obéma rukama nad hlavou ve vzpazeni. Hra¢ brusli vpred a snazi se udrzet hul ve
stejné pozici nad hlavou. Klade diraz na to, aby byl odraz provadén do uplného
natazeni Sikmo vzad. Déle na spravné prendseni vahy téla nad jedouci nohu a udrzeni
rovnych zad. Nacvik provadime nejdfive v mirném tempu a po zvladnuti vSech

technickych faktori postupné zvysSujeme rychlost.
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Cviceni 3

Toto cviceni slouzi k nacviku spravného provedeni pohybu hornich koncetin pfi
brusleni vptfed a ndasledného spojeni s pohybem dolnich koncetin. Hra¢ stoji
v zékladnim hokejovém postoji, hil drzi v jedné ruce. Na mist¢ pohybuje hornimi
koncetinami podél téla. Paze jsou pokréeny v loketnim kloubu. Levad paze jde do
mirného zapazeni, prava paze do mirného ptredpazeni se supinaci predlokti. Po osvojeni
tohoto pohybového ukolu, hra¢ provadi pohyb hornich koncetin ve spojeni s bruslenim

vpred. Opét nejdiive za¢iname nacvik v mirném tempu a postupné rychlost provedeni

zvySujeme.

2) Jizda vzad:

Dtlezitym faktorem spravného provedeni brusleni vzad je zakladni hokejovy
postoj pro jizdu vzad. Dolni koncetiny jsou rozkroCeny na $itku ramen. Jsou ohnuty
v ky&elnim, kolennim i hlezennim kloubu. Uhel ohnuti v kolennim kloubu se pohybuje
mezi 90 a 120 stupni. Vaha téla je rovhomérné rozloZzena na obé nohy, po celych
plochéch. Péanev je protlacena vpted a hrac se diva pred sebe. Hul drzi v jedné ruce pied

sebou.
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Cviceni 1

Toto cvi€eni slouzi k nacviku spravného odrazu z vnitini hrany brusle. Jedna se
o dvojvlnovku také znamou jako ,buitiky” nebo ,,rybi¢ky“. Protoze dvojvinovkou
nacviCujeme spravny odraz, je dualezité, aby pohyb vychazel ptedev§im z pohybu
kotnikti a kolen. Hrac¢ stoji v zdkladnim hokejovém postaveni, hil drzi v napnutych
pazich pied sebou. Duraz musi byt kladen pfedev§im na silu odrazu, pokréeni dolnich
koncetin v kolennim kloubu a na to, aby hrac¢ pti provadéni dvojvinovky udrzel stejnou

vysku postoje.
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Cviceni 2

Toto cviceni slouzi k nacviku odrazu z vnitini hrany brusle a osvojeni si spravné
techniky jizdy vzad. Hrac stoji v zdkladnim hokejovém postaveni, hil drzi v jedné ruce
pfed sebou. Stiidavé stfida odraz z vnitini hrany jedné brusle a poté druhé. Obé nohy
jsou pii tom celou dobu v kontaktu sledovou plochou. Dbame piedev§sim na silu
odrazu, dale se zamétujeme na spravné hokejové postaveni a rozsah pohybu dolnich

koncetin do strany.
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Cviceni 3

Toto cviceni slouzi k nacviku jizdy vzad a osvojeni si dovednosti odebirdni
kotouce vypichnutim. Hra¢ stoji v zdkladnim hokejovém postaveni, hil drzi v jedné
ruce pied sebou. Stéidavé se odrazi z vnitini hrany jedné brusle a poté druhé, avsak
Vv men$im rozsahu nez tomu bylo v pfedeslém cviceni. Hra¢ se nejdiive odrazi pravou
nohou, poté levou a nasleduje prudky pohyb hole vpied simulujici vypichnuti kotouce.
Cely cyklus se poté opakuje. Dbame na spravnou hokejovou pozici a techniku

vypichnuti kotouce.
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3) VyjiZzdéni oblouku

Dulezitym faktorem spravného provedeni vyjizdéni obloukt vpied je zakladni
hokejovy postoj. Pti zékladnim hokejovém postaveni jsou dolni koncéetiny rozkro¢eny
na §itku ramen. Jsou ohnuty v kyéelnim, kolennim i hlezennim kloubu. Uhel ohnuti
Vv kolennim kloubu se pohybuje mezi 90 a 120 stupni. Véaha téla je naklonéna vpied,
hlava zvednuta a hra¢ se diva 10 — 20 metrt pied sebe. Hra¢ drzi hil v obou rukach pred

sebou. Zakladni hokejovy postoj je totozny jako u jizdy vpied.

Cviceni 1

Toto cvi€eni slouzi k nacviku spravného natoceni ramen. Ramena slouZi pfi
vyjizdéni obloukt jako kormidlo. Hra¢ stoji v zdkladnim hokejovém postoji, hal drzi
obéma rukama v pfedpazeni. Rozjede se ve dvouoporovém postaveni a vyto¢i ramena

na jednu stranu a tim vyjede oblouk. Pii vyjizdéni oblouku dbame na Sitku postoje, na

vysunuti vnitini nohy vpted a na rozlozeni vahy na ob¢ nohy.
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Cviceni 2

Toto cvieni slouzi k nacviku spravného vyjeti oblouku po vnéjsi noze. Hrac se
rozjede jizdou vpfed a vyjede oblouk po vnéjsi noze. Hra¢ vyjizdi oblouk po vnitini
hrané¢ vné&jsi nohy. Dillezitym faktorem je vytoceni hlavy a ramen do sméru zataceni a

dostate¢né pokrceni jedouci dolni koncetiny v kolennim kloubu.
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Cviceni 3
Toto cviceni slouzi k nacviku spravného vyjeti oblouku po vnitini noze. Hra¢ se

rozjede jizdou vpfed a vyjede oblouk po vnitini noze. Hrac¢ vyjizdi oblouk po vnéjsi

hran¢ vnitini nohy. Dilezitym faktorem je vytoCeni hlavy a ramen do sméru zataceni a

dostatecné pokrceni jedouci dolni koncetiny v kolennim kloubu.

4) Kratky dribling

Cviceni 1

Toto cviceni slouzi k nacviku kratkého driblingu pied sebou, na strané po ruce a
na strané ptes ruku na misté. Hra¢ stoji v zdkladnim hokejovém postaveni s kotou¢em
na holi. Na ledové plose jsou namalovana tii pasma, v kterych hrad¢ provadi pohybovy

ukol. Hra¢ pracuje s kotoucem pied sebou a na stranach. Dbame na spravné ptiklopeni

cepele, spravné drzeni hole a spravny hokejovy postoj.
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Cviceni 2
Toto cviceni slouzi k nacviku kratkého driblingu pied sebou, na strané po ruce a
na strané pres ruku pfi brusleni vpied ve dvouoporovém postaveni. Hra¢ jede vpred

ve dvouoporovém postaveni a stiidavé pracuje s kotou¢em pied sebou a na stranich.

Dbame na spravné ptiklopeni ¢epele, spravné drzeni hole a spravny hokejovy postoj.
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Cviceni 3
Toto cviceni slouzi k nacviku spravného provedeni kratkého driblingu, rozvoji
koordinacnich schopnosti hrace a k pochopeni prace hornich koncetin pti driblingu.

Hrag jede vpted ve dvouoporovém postaveni a pracuje s kotouéem pied sebou. Stiidavé

vyméiluje drzeni hole, jako by hradl na opacnou stranu. Toto cviceni stimuluje

koordinaci a hra¢ si Iépe uvédomi, jakym zptisobem pracuji ruce pti driblingu.

5) Uvoliiovani hrace s kotou¢em klickou

Cviceni 1

Toto cvi€eni slouzi k pochopeni pribehu klicky po ruce a pres ruku. Hrac jede
vpied ve dvouoporovém postaveni a ma kotou¢ na holi. Driblingem se pfiblizuje
k umélé piekazce (stojicimu hraci), nasleduje naznaeni na jednu a prudky uhyb na
druhou stranu. Po provedeni hrac¢ preklada a nabira na rychlosti. Dbame na vysvétleni
¢tyt krokti prubéhu klicky: dribling, naznaeni, klicka, zrychleni. Naznaceni hrac
provadi prudkym pohybem ramen, hole a hlavy na jednu stranu. Po osvojeni dovednosti

V mirném tempu zvysuje rychlost provedeni.
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Cviceni 2

Toto cviceni slouzi k nacviku kryti kotouce po provedeni klicky ve fazi
zrychleni. Hra¢ jede vpied v dvouoporovém postaveni a ma kotou¢ na holi. Driblingem
se piiblizuje k umélé prekdzce (stojicimu hraci), nasleduje naznaeni na jednu a prudky
uhyb na druhou stranu. Po provedeni hra¢ télem zakryva kotouc¢. Hul drzi v jedné pazi
co nejdale od téla a druhou pazi odmita soupete. Na stranu po ruce je mozné provést

klicku stejnym zptisobem nebo drzenim obouruc.
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Cviceni 3

Toto cviceni slouzi k nacviku klicky po naznaceni stfely. Hra¢ jede vpted
V dvouoporovém postaveni a ma kotou¢ na holi na strané¢ po ruce. Driblingem se
ptiblizuje k umélé piekazce (stojicimu hraci), nasleduje naznaceni stfely. Hra¢ stahuje
kotou¢ bekhendovou stranou ¢epele pod sebe, prudce uhyba na stranu pies ruku. Dbame
opét na dodrzeni vSech fazi provedeni klicky. Naznaceni provadi pohyb ramen vpted,

po provedeni klicky hra¢ kryje kotou€ a pteklada, aby nabral vétsi rychlost.

6) Prihravani a zpracovani pfihravky po ruce

Cviceni 1

Toto cviceni slouzi k nacviku pfihravani a zpracovani kotouce po ruce na miste.
Hraci stoji v zakladnim hokejovém postoji asi 7 metrti vzdaleni proti sob¢. Jeden z nich
ma na holi kotouc¢, natahne kotou¢ vzad a prudkym Svihem vpted vypusti kotou¢ na
spoluhrace. Ten zpracuje piihrdvku a pfihrava zase zpét. Klademe diraz na spravné
pevné drZeni hole, aby hra¢ po vypusténi kotouce pokracoval pohybem hole vpied. Dale
aby zpracovani bylo mékkeé, to znamend, Ze tésné pied piijmem piihravky zahaji hrac¢
posun hole zpét a tak kotou¢ ztlumi. DalSim dilezitym bodem je, aby kotou¢ byl pii
piihravani i1 zpracovani mezi patkou a sttedem Cepele. Toto cviceni je mozné provadét

s driblingem i bez ng;j.
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Cviceni 2

Toto cviceni slouzi k nacviku ptihravani a zpracovani ptihravky po ruce za
mirného pohybu. Hraci stoji v zékladnim hokejovém postoji asi 7 metrd vzdaleni proti
sobé. Jeden z hract jede v dvouoporovém postaveni vpied, druhy vzad. Piedavaji si
kotou¢ na stranu po ruce za mirného pohybu. Dbdme na spravné provedeni piihravky i
zpracovani a na udrzeni hokejového postoje béhem jizdy. Rychlost provedeni mtizeme

po osvojeni dovednosti v mirmném tempu zvySovat. Cviceni lze opét provadét

s driblingem 1 bez né;.
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Cviceni 3

Toto cviceni slouzi k nacviku ptihravani po ruce do prostoru. Hraci stoji na
sttedovém kruhu (je mozna zapojit 1 trenéra). Prekladaji po kruhu (pokud drzi hra¢ hil
na levou stranu, ptrekladd doprava). Pti ptrekladani si pfihrdvaji na stranu po ruce.
Dbame na spravné nacasovani piihravky, na presnost a spravné provedeni. Pii osvojeni

této dovednosti v mirném tempu zrychlujeme rychlost provedeni.

iii Beroun

7) Stielba po ruce Svihem

Cviceni 1

Toto cviceni slouzi knacviku stfelby Svihem po ruce z mista. Hrac stoji
v zdkladnim hokejovém postoji a ma na holi kotou¢. Kotou¢ je na patce cCepele,
prudkym pohybem vpted ud€luje kotouci rychlost. Piiblizné na Grovni pfedni nohy se
¢epel odklopuje a poté pokracuje do vpied do vysky stiely. Pro toto cvieni vyuziji
umélého brankare. Dbame na spravné drzeni hole, na pfenos vahy, na piesnost stielby.
Po zvladnuti sttelby ve standartnich podminkéach cvieni upravime. Hra¢ je pfipraven
s kotouéem na holi, trenér vykfikne &islo a hraé stiili. Cisla oznaduji diry umélého

brankare.
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Cviceni 2

Toto cvi€eni slouzi k nacviku stielby po ruce po klicce. Hra¢ jede jizdou vpied
na umélou ptekazku (stojiciho hrace). Posune kotou¢ na stranu (pokud drzi hil nalevo,
tak doleva), spickou Cepele stahne kotou¢ zpét pod nohy a vystieli. Dbame na posun
dolni koncetiny pii pohybu do strany a déale na plynulé stahnuti kotouce Spickou Cepele.

Dilezité je, aby se hrac pfi stiele nezaklanél a pohyb jeho téla stdle smétoval vpied. Po

osvojeni tohoto pohybového tikolu v mirném tempu zvySuje rychlost provedeni.
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Cviceni 3

Toto cviceni slouzi knacviku stfelby po ruce po ptihravce. Hra¢ stoji
v zékladnim hokejovém postaveni, hil drzi obéma rukama na led€. Dostava piihravku,
tésné pred prijmem piihravky zahaji posun hole zpét a tim kotou¢ ztlumi. Nasleduje
sttela. Dbame predevSim na spravné zpracovani kotouce, na rychlost stfelby po
zpracovani a na prenos vahy na nohu na opa¢né strané¢ oproti drzeni hole. Po osvojeni

dovednosti v mirném tempu zrychlujeme rychlost provedeni. Toto cvieni je mozné

provadét 1 za jizdy a hra¢ mize ptihravky dostavat pod riznym thlem a riiznou razanci.
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4 DISKUZE

Osvojovani si dovednosti je dlouhodoby proces, ktery zacina jiz od utlého véku
kazdého hokejisty a v podstaté nikdy nekonc¢i. I profesiondlni hokejisté neustéle pracuji
na zlepSovani hernich ¢innosti jednotlivce, aby zvysili sviij individuédlni vykon. AvSak
ve star§im Skolnim véku, pfedevsim v prvni poloviné tohoto obdobi, jsou podminky pro
uceni se dovednostem nejlepsi. Proto je nezbytné vénovat vyznamnou Cast pripravy
praveé nacviku dovednosti. Ackoliv nejcastéji uzivanymi socidlné-interakénimi formami
Vv tréninku Zakovskych kategorii jsou hromadna a skupinova forma, v posledni dobé
nariistd zajem i o individudlni formu pfipravy. Mezi vyhody pravé tohoto zpiisobu
tréninku patii moznost piizpusobit tempo nacviku dovednosti individualnim potiebam
jedince. Dale miize trenér 1épe kontrolovat provadéni pohybovych tkold a poskytovat
zpétnou vazbu po celou dobu tréninkové jednotky, coz v ostatnich socialné-interak¢énich
formach neni mozné. Dalsi vyhodu vidim v moznosti zamétfeni se na chyby a slabé
stranky jednotlivce. Proto je velmi dulezité, aby byl trenér schopny rozeznat pravé tyto
nedostatky a v tréninku se na né dokazal zaméfit. Stézejnim faktorem je také
komunikace trenéra S hrac¢em, pokud si nevytvofi pozitivni vztah, tréninkovy proces
nemuze byt Uspesny. Velkou nevyhodou oproti ostatnim formam je nemoznost
porovnani se svymi vrstevniky. V trenérském pfistupu k hracim ve starSim Skolnim
véku je dulezitym faktorem herni princip, ktery pii individualni formé tréninku neni
mozné praktikovat. Problém souvisejici s individudlnim tréninkem je finanéni naro¢nost
a ne vSichni si mohou dovolit vyuzZivani tohoto zpiisobu ptipravy. PiestoZe si myslim,
ze tato forma tréninku je dilezitd, mélo by se jednat pouze o doplitkovou moznost
pfipravy.

Jak bylo uvedeno v kapitole 2.5 Rozdéleni zdkovskych kategorii podle CSLH,
mladsi zaci prechazeji z minihokeje na hokej celoplo$ny a tim se vyrazné zvétsuji
naroky na brusleni, ale i na dovednosti souvisejici s uvoliovanim hrace s kotoucem,
dale na pfesnost a razanci prihravky a samoziejmé i na stfelbu. V kategorii starSich zakt
tyto naroky trvaji, a proto je nutné zaméfit ptipravu na rozvoj dovednosti, které¢ jsem
Vv teoretické Casti své prace vybral a popsal, a poté v praktické ¢asti uvedl cviceni
slouZzici k jejich zlepSeni. Uvédomuji si, Ze 1 ostatni herni ¢innosti jednotlivce jsou pro
individualni vykon velmi dulezité, ja jsem vsak vzhledem k rozsahu mé prace vyzdvihl

jen nékteré z nich. Uvedené dovednosti patii mezi nejzakladnéjsi a také nejjednodussi.
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pred tim kvalitng zvladali ty zakladni. Casto tak vidim, Ze hraéi stfili golfovym tderem

a nezvladaji stielbu svihem po ruce. Proto jsem vybral pravé tyto dovednosti.

V uvedenych cvic¢enich jsem se zaméfil piedev§im na spravny hokejovy postoj
pti vSech dovednostech. Podle mého nazoru je zdkladni hokejovy postoj stézejni pro
provadéni vSech bruslafskych, ale i ostatnich dovednosti. Pravé proto jsem pfi
bruslaiskych dovednostech zndzornil spravny postoj, ktery zajisti stabilitu a silu odrazu.
Z vlastnich zkuSenosti vim, Ze velmi castou chybou pii néacviku bruslarskych
dovednosti je to, ze hraci neudrzi spravny postoj béhem celého pohybu, ale v pribéhu
provadéni se zvedaji a tim se jejich brusleni stdva neefektivni a zaroven vice namahavé.
Proto jsem pii popisu cviceni zdlraznil, Ze je nutné na tuto skutecnost dbat a hrace
opravovat. Stejné tak maji problém s udrZzenim hokejového postaveni pii provadéni
dovednosti s kotou¢em, ptihravanim nebo stielbé. Jako trenér jsem mél moznost
pracovat snékolika uspéSnymi zahranicnimi trenéry, ktefi se zaméfuji na rozvoj
dovednosti. Pravé pii praci a rozhovorech snimi jsem vypozoroval, Zze spravny
hokejovy postoj je zdkladnim kamenem pro vSechny dovednosti. VeSkera cviceni, ktera
s hra¢i provadeli, vychazela ze zakladniho postoje. Podle mého ndzoru prave
individudlni forma pfipravy nabizi moznost neustalé kontroly sprdvného postaveni a

dalsich faktort urcujicich kvalitu a u¢innost provedeni vSech cviceni.

Pti vybéru cviceni do praktické €asti jsem se snazil uvést takova cvicenti, ktera je
mozné provadét u kategorie mladSich i1 starSich zakti. Uvédomuji si, ze podobnych
cviceni je nepieberné mnozstvi. J4 uvadim takova, ktera ve své praxi sam pouzivam, a
tudiz jsem presvédcen o jejich efektivité. Pii bruslafskych cvicenich jsem se nejdiive
zaméfil na préci dolnich koncetin a aZ poté na praci horni poloviny téla. Tento systém
vyuky se mi v praxi osvéd¢il. Pouzité cviky nevychazi ptimo ze systematiky nacviku
jednotlivych dovednosti, protoze v zakovské kategorii pocCitdm s tim, ze hraci mayji
zékladni dovednosti zvladnuté. Zamétuji se tedy piedev§im na cviceni vedouci ke
zlepSeni kvality téchto dovednosti. Dulezitym faktorem téchto cviceni je tempo
provedeni. Vzdy bychom meéli zacinat niacvik na misté, poté v mirné rychlosti a po
zvladnuti spravné techniky rychlost zvySovat. Pro nacvik dovednosti je dilezité, aby byl

trenér schopny provést kvalitni demonstraci a vyzdvihnout stéZejni body provedeni.
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5 ZAVER

Ve své bakalaiské praci jsem se pokusil o shromdzdéni poznatki o tréninku
klicovych dovednosti v zakovské kategorii, které je mozné si osvojit pomoci
individualni formy tréninku a na zaklad¢ toho vybrat takova cviceni, ktera jsou vhodna
pro osvojeni si téchto dovednosti. Prace se sklada ze dvou Casti — teoretické a praktické.
V teoretické Casti jsem nejdiive stru¢né popsal historii ledniho hokeje, zafazeni ledniho
hokeje jako sportovni hry a zakladni pravidla. Dale jsem rozepsal systematiku ledniho
hokeje, pficemz u hernich ¢innosti jednotlivce a brusleni jsem zvolil nékteré dovednosti,
u kterych jsem podrobnéji popsal spravnou techniku provedeni. Déle jsem se soustiedil
rozdéleni zdkovskych kategorii podle CSLH. Dalsi kapitoly v teoretické ¢asti mé prace
se tykaji motorického uceni a technické pfipravy u déti. Na zavér jsem poté rozepsal
vSechny socialné-interakéni formy, pficemz podrobnéji jsem se vénoval formé
individudlni.

V praktické casti mé bakalarské prace jsem k vybranym dovednostem, které
jsem popsal v ¢asti teoretické, uvedl cviceni slouzici ke zlepSeni provedeni téchto
dovednosti. U kazdé dovednosti jsem vypracoval tfi cviCeni, kterd jsem popsal a slovni
popis doplnil o fotografie. Fotografie zachycuji vychozi pozici, prubéh a kone¢nou fazi
provedeni. Cviceni pouzitd v mé praci se daji pouZzit pro obé Zdkovské kategorie a slouZzi

k rozvoji zakladnich dovednosti, podle mého nazoru pro toto vékové obdobi klicovych.

Uvédomuji si, Ze rozvoje vybranych dovednosti pomoci uvedenych cviceni 1ze
dosdhnout 1 jinou socidlné-interakéni formou, ale pravé forma individualni piipravy
nabizi moZnost neustdle kontroly, opravy chyb a zaméfeni se na detaily, coZ
V hromadné nebo skupinové formé pfipravy neni mozné. Zvolena cviceni lze upravovat
podle vykonnosti hract, ja volil takova, ktera podle mého nazoru maji smysl a zaroven
je zvladnou mladsi i star$i Zaci. Byl bych rad, kdyby mnou uvedena cviceni poslouzili

jako inspirace pro dalsi trenéry, ktefi se zabyvaji pfipravou mladych hokejistu.
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