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1 UvoD

Ledni hokej je v Ceské republice jeden z nejobliben&jsich sporttl. J4 sam, kdyZ jsem
poprvé vstoupil na led, tak jsem z né¢ho nechtél slézt. Dnes jsou tomu 4 roky, co se vénuji
trénovani v klubu Sk Prostéjov 1913 a popravde je to prace, kterd me vazné napliiuje. V
leto$ni sezon€ 2021/2022 jsem poprvé ve funkei hlavniho trenéra u kategorie pfipravka a
ro¢niku 2014 a délam vse pro to, aby sportovni rozvoj téchto déti byl maximalné vyuzit.
Proto jsem se rozhodl pro toto téma své diplomové prace.

Svou praci bych chtél pomoct trenérim v lednim hokeji pii rozvoji koordinace u
hra¢i v mlad§im skolnim vé€ku. V dnesni dobé bohuzel déti netravi volny Cas na
venkovnich sportovistich, ale v pohodli domova. Ano, nékdy se najde aktivni rodi¢, ktery
volny ¢as s détmi vyuziva pohybovymi aktivitami, ale téch moc neni. VétSinou jsou
pracovné vytizeni a kdyz piijdou dom, tak si potfebuji odpocinout. A praveé povinnosti
nas trenérd je nabidnout détem moznost co nejvétsiho prostoru pro rozvoj. U hracu
v tomto vékovém obdobi se objevuji koordinacni problémy, déti neumi ovladat své télo,
tak jak by mely. Tézko déti naucime spravné technice brusleni, kdyz je nenauc¢ime béhat.
Té&zko pfi bruslarském odrazu budou vytacet Spicku, kdyz mimo led neumi chodit se
Spickami od sebe.

Jednou z cest, jak pomoct détem pii rozvoji pohybu je trénink koordinace. Pokud
trenéfi daji détem v mladsim Skolnim véku spravny prostor pro rozvoj koordinace, tak to
zaroven usnadni kolegiim, ktefi si déti pfevezmou v pozd€js§im véku, protoze déti se

budou rychleji ucit nové pohybové vzorce.
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2 SOUHRN POZNATKU

2.1 Motorika

2.1.1 Motorické uceni

Ma velmi vyznamnou roli ve vyvoji jedince, zahrnuje Sirokou oblast €innosti ¢lovéka.
Motorické uCeni za¢ina uz od narozeni, kdy se uci zakladnim pohybovym dovednostem
jako lezeni, chozeni, Cisténi zubt, myti. Do této kategorie se samoziejmé fadi i sportovni
dovednosti, které mohou mit znaky hry, rekreace ¢i rozvojovy zamér, kde je cilem zdravi
a vykon (Rychetsky & Fialova, 2002).

Predpoklady motorického uceni jsou pohybové dovednosti, vlastnosti clovéka, volni
a psychické. Dale dovednosti, které jsou ziskané predchozim uc¢enim. Také sem fadime
schopnost ucit se rychle a efektivné, spoleCenské prostredi, feC, aktivita zaka, motivace a

zpétna vazba (Vilimova, 2009).

2.1.2 Proces uceni

V procesu uceni mame zakladni mechanismy, které na né& pusobi. Jednim
z mechanismti jsou instrukce, které slouzi ke spravné predstavé pohybu. Tyto
mechanismy by mély puasobit na co nejvice smysli. Mazou byt verbalni, vizualni a
pohybem. Dale sem fadime zpevilovani, coz znamena spojeni mezi formou reakce a
odménou. Odmena, ale i trest jsou velmi dilezité pro zpevilovani, jen trest ma mensi
ucinnost. Nejdulezitéjsi je optimalné vyuzivana odmeéna (Vilimova, 2009).

Nezbytnou soucasti je zapomindni a retence neboli zapamatovani. Na retenci ma
velky vliv charakter pohybového cviceni, ¢as a podminky uceni. Nakonec sem patfi
reminiscence. Jedinec si pohybovou dovednost uchova a nezapomene, i kdyz ji delsi dobu

neprovadeél (Vilimova, 2009).
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2.1.3 Faze motorického uceni

Generalizace neboli seznamovani je zapojeni vSech smysli a dostupnych
prostiedkt jako ukazka, slovni instrukce, pochopeni podstaty a prvni pokusy o provedeni
pohybu. Cilem je aby se jedinec orientoval v pozadavcich, které pohyb na ného klade a
vytvoril si pfedstavu pohybu. Je zde také zapojena mentalni aktivita zaka (Vilimova,
2009).

Diferenciace neboli hledani a ovéfovani je prekonavani objektivnich a
subjektivnich piekazek. Cilem je zpfesnovani cile a zkousenim rtznych cest k jeho
dosazeni a nalezu spravného feseni. Vznika hrubé provedeni pohybu a zdokonalovani.
Jedinec je sam schopen pohyb kontrolovat. Nezbytny mechanismus je zpeviiovani ze
strany ucitele (Vilimova, 2009).

Automatizace neboli upeviiovani je zautomatizovani nekterych pohybd, jiné
nabyvaji na pruznosti. Diky tomu se pohyb stava koordinovanéjsi, presnéjsi a plynulejsi.
U cinnosti je potieba zlehCovat nebo ztézovat ukol a menit podminky (Vilimova, 2009).

Tvotiva asociace je zvladnuti pohybové dovednosti na urovni sportovniho
mistrovstvi. Z toho vyplyva vysoka plasticnost a vykonost. Nejlepsi cestou je sladéni

ideélni techniky s moznostmi jedince (Vilimova, 2009).

2.1.4 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti se déli na koordinacni (orientacni, diferenciacni, rytmické,
reakCni a rovnovahové), kondicni (silové, vytrvalostni), hybridni, kondi¢né-koordinaéni
(rychlostni schopnosti). Pohyblivostni schopnost neboli flexibilita ma samostatné
postaveni v ramci motorickych schopnosti. Tyto vyjmenované schopnosti se objevuji u
vSech pohybovych aktivit, jediny rozdil je v jejich poméru (Mékota & Novosad, 2005;
Peri¢ & Dovalil, 2010).

Motorické schopnosti se utvaii hlavné v postnatalnim obdobi. Béhem rtstu dochazi
k jejich rozvoji a diferenciace. Mohou byt velmi ovlivnény pohybovou ¢innosti v détstvi,
puberté a adolescenci a zase naopak zabrzdény absenci pohybové aktivity (Mékota &

Novosad, 2005).
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Definice pohybovych schopnosti nam ukazuje, Ze jsou Castecné dany geneticky a jsou
to predpoklady k provadéni uréitych pohybovych cinnosti. Kazdy ma pohybové
schopnosti na své originalni rovni, nemizZe je vytvofit ani ztratit. MiZe pouze zlepSovat

nebo zhorSovat jejich aroven (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Obr. 1: Motorické schopnosti (M¢ékota & Novosad, 2005)

2.1.5 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti nejsou vrozené, jsou uCenim ziskané predpoklady spravng,
ucelné, efektivné a usporné fesit pohybové ukoly. Dovednosti jsou specifické podle
sportovniho odvétvi. Dovednosti jsou ve sportu spojeny i s vybérem pohybového fesent,
kdy ziskava aspekt taktiky. Osvojovani pohybovych dovednosti je soucasti dlouhodobého
tréninkového procesu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle Peri¢ & Dovalil (2010) se déli pohybové dovednosti do tii zakladnich skupin:

e Primarni dovednosti — Jsou to zakladni pohyby, jako chlize, béh a skoky. Tyto
dovednosti se ziskavaji vyvojem.

e Pohybové dovednosti — Neziskavaji se piirozenym vyvojem, ale stale nepatfi
ke sportovni specializaci. Mizeme sem zafadit jizdu na kole pro plavce nebo
brusleni pro atleta. Pohybové dovednosti jsou zakladem vSestranné a

vSeobecné pripravy.
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e Sportovni dovednosti — Jsou pouzivany pfimo ve sportovnim vykonu se

specializaci na dané odvétvi.

2.2 Koordinacni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti, také znamé jako obratnostni schopnosti prezentuji tfidu
motorickych schopnosti, které jsou podminény procesy fizeni a regulace pohybu. Pomoci
téchto schopnosti dokaze Clov€k orientovat a regulovat vlastni pohyby podle dané
potieby, pfizpasobit rychle nové pohyby nebo jednat suspéchem v odliSnych
podminkach (Peri¢, 2004).

Uroveii koordinagnich schopnosti vede k efektivité technickych dovednosti hragt na
konkrétni herni podminky (Badau, 2006).

Dragnea a Mate-Teodorescu (2002) definuji koordina¢ni schopnosti jako komplex
pfevazné psychomotorické vlastnosti, které vyzaduji schopnost rychle se ucit novym
pohybum stejné jako rychlé a ucinné prizpusobeni se riznym podminkam specifickym
pro ruzné typy c¢innosti. Koordinac¢ni schopnost se opira o korelaci mezi centralnim
nervovym systémem a kosternimi svaly pii provadéni pohybu. Proces koordinace
odkazuje na schopnost jednotlivce sladit to, ceho ma byt dosazeno, s tim, co skutecn¢ je
dosazeno. Centralni nervova soustava fidi a organizuje mnozstvi oblasti, které jsou
dtilezité pro konkrétni pohyb. Radime sem &innost analyzatorti (zrakovy, sluchovy a také
analyzatory ve svalech, kloubech a S§lachach, které se nazyvaji proprioreceptory)
funk¢nich organa (obéhového, dychaciho apod., které zabezpecu;ji pfisun energetickych
zdroji do svalil). Mame zde také nervosvalovou koordinaci, kde mozek dava nervim
informace kdy a na jak dlouho maji byt svaly v kontrakci. A nakonec psychologické
procesy, kam fadime vuli, motivaci a pozornost, které jsou nezbytné pro cviceni.

Koordinace se projevuje v jakémkoliv vykonu, samoziejmé nejvice v pohybové
soustavé. Kdyz se narodi novorozen€, prvné€ probihd koordinacni pohyb. Podil
koordinace na pohybovych aktivitach se Casové snizuje. V ontogenezi je propojena
hlavné s rychlostni schopnosti, potom se silovymi, a nakonec s vytrvalostnimi. A to
ukazuje, co u déti rozvijet v predSkolnim a mlad§im Skolnim veéku (Kucera, Kolat, &

Dylevsky, 2011).
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Koordinacni schopnosti se rozdeluji na koordinaci obecnou a specialni. Obecna
koordinace ukazuje schopnost pouzivat ucelné¢ pohybové dovednosti bez ohledu na
sportovni specializaci. Dale je zakladem efektivniho rozvoje specialnich koordina¢nich
schopnosti. Na zaCatku sportovni specializace, by se mélo hned zacit s komplexni
ptipravou. Dité sranou komplexni piipravou ma lepsi rychlost k osvojovani
specializovanych motorickych dovednosti. Takze, kdyz nastane ¢as pro specializaci, méla
by jiz byt zvladnuta komplexni pfiprava, proto jsou koordinacni schopnosti velice
dulezité a jsou zakladem a predpokladem pro nacvik techniky v jakémkoliv sportu.
Specialni koordinacni schopnosti jsou omezené na jeden sport. V prub&hu sportovni
pfipravy musi postupné pievazovat nad rozvojem obecné koordinace (Peri¢, 2004).

Na zaklad€ pozorovani a zkuSenosti s trénovanim autorky Tarnichkova (2021) tika,
ze vétsinu malych déti omrzi opakovani cviki a pohybt, a to ovliviiuje pomalejsi vyvoj
motoriky a vyzaduje, aby sportovni aktivity bylo vice a byly dynamické a zajimavé,
s prevladajicim vyuzitim metod skupinovych a hernich.

Mezi projevy koordinacnich schopnosti fadime rychlou a spravnou reakci na podnéty
k zahajeni, ke zméné nebo k ukonceni ¢innosti, koordinaci jednotlivych dil¢ich pohybu a
jejich integraci do pohybovych celkti. Dale kontrolu pohybu, osvojovani novych pohybt
v co nejkrat§i dobé a dobré kvalité, vyuziti prostoru a nac¢asovani pohybové Cinnosti

(Mékota 1983).

2.2.1 Rozdéleni koordinacnich schopnosti

Kazdou koordinacni schopnost piredstavuji specifické znaky a kazda ztéchto
schopnosti dokéaze zkvalitnit pohybovou ptipravu jedince. Koordinacni schopnosti se déli
na diferenciacni, orientaCni, reakCni, rytmickou, rovnovéahu, sdruzovani a piestavby

pohybt (Peric, 2004).

Diferenciacni schopnost

Podle autori M¢kota a Novosad (2005) je to schopnost jemné rozliSovat a nastavovat
silové, prostorové a Casové parametry pohybového prubéhu.

Je to schopnost, jak dokonale vnimat pohyb diky svému pohybovému analyzatoru.
Tento analyzator vnima pohyb v urCitém cCase, prostoru, rychlosti a slozitosti pohybové
¢innosti, kterou jedinec vykonava. Tato schopnost je velice vyznamna u sportd, kde
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probiha spojeni ruka-oko. Mize se uplatnit v tenise, golfu, lednim hokeji. Tedy tam kde
se zpravidla stiili na branku. Bez diferenciacni schopnosti nemtze sportovec kvalitné

zvladnout pohyb. (Peri¢, 2004).

Orientacni schopnost

Schopnost urCovat a meénit polohu a pohyb téla v prostoru a Case, a to vzhledem k
definovanému akcnimu poli nebo pohybujicimu se objektu. Také je to schopnost urcit a
adekvatné zménit postaveni a pohyb téla v prostoru. Orientacni schopnost se projevuje
vnimanim sportovniho hfisté, postaveni a pohybu hract, rychlosti, sméru a rotace mice.
Také ma velky vyznam na predvidani, kdy hrac vystihne ptihravku protihrace. Orientacni
schopnost je také mozné dale rozClenit na rychlost orientace, pfesnost hodnoceni
vzdalenosti, presnost identifikace tvaru, presnost hodnoceni uhlu a komplexni orientace.
Tato schopnost se nejlépe rozviji cvicenim ve dvojici, herni cviceni nebo prapravné hry

(Mékota & Novosad, 2005).

Reak¢ni schopnost

Je schopnost zahajit icelny pohyb na dany podnét v co nejkratSim Case. Indikatorem
je reakcni doba. Muzeme fict, Ze reak¢ni schopnost je v podstaté to samé, co reakcni
rychlost. Je velice propojena s vS§eobecnou koordinaci a se schopnosti rovnovahovou.
Kdyz vzriasta slozitost reakce, tak vyznam jednoduché reakce klesa. Sportovec s rychlou
jednoduchou reakci nemusi byt rychly ve slozitych situaci. Cas mezi podnétem a
zahajenym pohybem je zplUsoben vedenim vzruchu nervovymi vlakny a dobou
zpracovani v centralni nervové soustave. Podnéty, na které jedinec reaguje mohou byt
razné, vizualni, zvukové, taktilni ¢i vnitini. Nase pohybova odpovéd na podnét neboli

reakce pomoci hlavy, koncetin nebo pfesunuti celého téla (Mekota & Novosad 2005).

Rytmicka schopnost

Schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjsku dany, nebo v samotné
pohybové Cinnosti obsazeny. Tato se také Cleni na schopnost rytmické percepce a
schopnost rytmické realizace, coz znamend schopnost vnimat a rozliSovat rytmické
vzorce piijimané opticky, taktilné a akusticky (Mékota & Novosad 2005).

Rytmické schopnosti jsou velmi vyuZzivané u sportt, kde se opakuje stejny pohyb,
jako béh, jizda na kole, béh na lyzich. Dale mame sporty, které se rytmické schopnosti

pfizptisobuji, gymnastické sestavy na hudbu, aerobik nebo krasobrusleni (Peri¢, 2004).
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Rovnovahova schopnost

Schopnost udrzovat celé télo ve stavu rovnovahy, respektive rovnovazny stav
obnovovat 1 pfi napjatych rovnovahovych pomeérech a proménlivych podminkach
prostredi, tak dokaze teSit motorické ulohy na malé oporné zakladné nebo ve velmi
nestabilnim postaveni. Dé¢lime na statickou rovnovahovou schopnost, dynamickou
rovnovahovou schopnost a balancovani predméta (Mékota & Novosad 2005).

Je to také schopnost udrzet rovnovahu pii neCekanych nebo ¢ekanych zménach
polohy téla. Dulezita je zde uroveni vestibularniho aparatu, kde je oblast, ktera fidi
rovnovahu c¢loveka. Té€lo se dostava z rovnovahy, kdyz mame malou opérnou plochu,
napfiklad pfi letovych fazich. V klidném stoji se t€lo po urcité dobé zacne dostavat
z rovnovahy, zacne se pohybovat dopfedu, dozadu nebo lateralné. Z toho vyplyva ze
rovnovahu neustale ztracime. Snazime se ji okamzité vratit a ¢im dfive se to podafi, tim

ma lepsi rovnovahu a dokaze vnimat rovnovazné odchylky ve svém téle (Peri¢, 2004).

Schopnost sdruzovani

Schopnost propojovat dil¢i pohyby téla, naptiklad koncetin, hlavy nebo trupu do
prostorove, Casoveé a dynamicky celkového pohybu, ktery je zaméfen na splnéni cilt
pohybového jednani. Pii schopnosti sdruzovani se Clovék snazi organizovat pohyby
jednotlivych segmenta t€la, zkombinovat je a propojit (Mékota & Novosad 2005).

Podle Peri¢ (2004) je to schopnost, kdy dfive naucené pohyby se formuji do
slozitéjsich pohybt. Schopnost spojovat pohyby se projevuje ve sportovnich hrach, kdy

napfiiklad ve fotbale dochazi k hledani volného prostoru, vedeni mice a b&hu.

Schopnost prestavby

Je schopnost adaptovat i pfebudovat pohybovou ¢innost podle ménicich se podminek
(vnitinich i vngjsich), které ¢lovek v prabéhu pohybu vnima nebo piedjima. Radi se
blizko ke schopnosti orientacni a reakcni, kde se komplexné nazyvaji herni schopnosti
(Mékota & Novosad, 2005).

Jsou to naudené pohyby s kombinaci v podobé nasi pohybové improvizace. Cim je
lepsi pohybovy zaklad, tim lepsi improvizovana reakce bude. Schopnost prestavby se

pfizpusobuje na vné€jsi podminky, které na nas pusobi (Peri¢, 2004).

17



2.2.2 Metody pro rozvoj koordinacnich schopnosti

Podle Choutka & Dovalil (1991) jsou metody, pomoci kterych se rozvijeji
koordinacni schopnosti u déti v mlad$im Skolnim véku.

Pfi metodé analytické se rozdeluje pohyb do urCitych casti, které nacviCujeme
jednotlivé krok po kroku. Jednotlivce nastavime do vychozi pozice, aplikujeme vydrz ve
vychozi pozici, pribéh provedeni pohybu, zaujmuti konec¢né pozice a vydrz v konecné
pozici.

U metody kontrastu trenér ukazuje pohyb ve spravném provedeni a hned poté pohyb
s chybou, aby déti pochopily rozdil. Pomoci této metody pak dokazou jedinci své Spatné
provedeni opravit a také s zlepSuje rychlost uceni.

Metoda opakovani se provozuje u vétSiny motorickych dovednosti, pii kterych se
snazime pohyb upevnit. Pfi pohybovém cviceni se snazime kazdym opakovanim snazime
zlepSovat. Velmi dulezité je, aby pii této metodé trenér rozpoznal chybu jedince a
okamzité se ji snazil odstranit. Pokud svéfenec bude opakovat cviceni s chybou vznikne
z toho velmi Spatny vysledek. V pozd€jsim veéku se chyba bude daleko hiif odbouravat
nez v mlads$im Skolnim veku.

Metoda stiidava funguje stfidanim svalového napéti. Stfida se odpocCinek se zatézi
nebo urover rychlosti provedeni daného cviku. Jedinec by se pfi této metodé mél naucit
kdy je lepsi uvést télo do pohybu a kdy je vhodnéj§i regenerovat nebo uvolnit napéti.

Podle Peri¢ (2004) by se méla provozovat koordinacné slozit&si cviceni. Pokud
mameé nekteré pohyby zvladnuté jako naptiklad chize ¢i kotoul, méli bychom trénovat
slozitéjsi pohyby. Dale cviCeni v riznych obménach, diky kterych zvySujeme aroven
koordinacnich schopnosti. Tato metoda se ¢asto objevuje ve sportovnich hrach pfi
tréninku klicek, stfelby nebo zpracovani.

Cviceni v ménicich se vnéjSich podminkach poukazuje nato, Ze pfi riznych aktivitach
na nas pusobi vnéjsi podminky, které nas ovliviiuji. Mezi piiklady mizeme zaradit fotbal
na traveé, umeélé trave, v hale, na betonu nebo na stérku. Dalsi pestrou metodou jsou cviky
se zménou rytmu. Mame mnoho sportt, které nemaji stejny rytmus pohybu a jedinci se
tomu musi pfizpusobit. Sem se fadi stfidani pomalejsiho a rychlejsiho tempa. Tohle se da
velmi dobfe trénovat pii skakani pres Svihadlo na ménici se rychlost hudby (Peri¢, 2004).

Pfi kombinaci osvojenych pohybovych dovednosti probihaji cviky té€sné za sebou.

Nejlepsi piiklad je akrobaticka draha, kde jde n€kolik cvika za sebou jako kotoul, skok
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ptes prekazku, obrat, beh, podlézani a jiné. A jako posledni méame soucasné provadéni
nékolika ¢innosti, jako napfiklad kutaleni tfi mic najednou. Tato metoda se nejcastéji
pouziva u sportovnich her, kde na hrace ptsobi sledovani mice, prostoru a hrace (Peric,

2004).

2.2.3 Rozvoj koordinacnich schopnosti

Pti rozvoji koordinacnich schopnosti se musi dat zietelny pozor na fyzické, mentéalni
a biologické predispozice a dispozice. Ty nam totiz ukazuji, na jaké Grovni mame
fyzickou stranku a vyvoj centralni nervové soustavy. Pro rozvoj koordinace mame tri
nejdualezitéjsi body. Prvnim je funkce analyzatora, které ptsobi jako vnitini usmérnovaci
v pohybovém, taktilnim, akustickém a optickém odvétvi. Dalsi jsou senzomotorické
vlastnosti, coz znamend vnimani naSeho téla a je nutné jeho rozvijeni pro naSe
zdokonalovani. A posledni jsou vlastnosti pohybového aparatu, kam fadime opérnou,
vykonnou, fidici a zasobovaci ¢ast (Havel et al., 2009).

Vhodné cvi€eni pro rozvoj koordinacnich schopnosti v mlad§im §kolnim véku jsou
akrobatické cviceni s ovladanim urcitych predmétd, napiiklad mi¢e. Hodné uzite¢nym
pro rozvoj jsou akrobatické drahy, kam muzeme zahrnout nespocet cviceni a hodné
pozitivni je, ze je to také forma zabavy. Dale pro zlepSeni koordinace jsou vice nez
vhodné sportovni hry, jako fotbal, hokej, hazena, basketbal, vybijena nebo rugby.
Nesmime zapomenout na obratnostni cviCeni, které se provozuji na zin&nkach,
gymnastickém koberci nebo naradi. V tréninku lze samozifejmé i provadét prirozené
pohyby typu chiize, béhy, skoky neboli atletické zaklady (Kucera, Kolaf, & Dylevsky,
2011).

2.2.4 Sencitivni obdobi pro rozvoj koordinace

V senzitivnim obdobi mame kritické faze, které se ukazuji tim, ze k néjakému efektu
dojde pouze tehdy, kdyz se v tomto obdobi setka specifickd pohotovost se specifickym
podnétem. Pokud se tento okamzik promeska, pozadovany efekt jiz nikdy nenastane. Na
rozdil od kritickych fazi se u senzitivniho obdobi nevylucuje, aby podnéty vyvolaly
specifické reakce 1 v jinych obdobi vyvoje. Aby celkovy efekt senzitivni faze fungoval,

tak ovSem zavisi na genetickych vnitfnich podminek, dosazeni odpovidajiciho stupné
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vyvoje a Casové a obsahové specifi¢nosti aplikovanych vnéjsich prostiredktu (Kohoutek,
2005).

V senzitivnim obdobi se pohybové navyky tvoii 1épe nez pozd¢ji. Pokud vezmeme
dva jedince, s jednim budeme v senzitivnim obdobi rozvijet koordina¢ni schopnosti a
s druhym ne, v pozdé&j§im veéku se prvni dotyény bude nové véci rychleji ucit. Dale se
uvadi ze koordina¢ni schopnosti je nejlepsi rozvijet v obdobi mladsiho Skolniho véku.
Velmi dulezité je respektovat jak kalendaini vék, tak také biologicky vék, protoze ve
sportovni mladezi mizeme pravé mezi témito dvéma kategoriemi vidét velké rozdily

(Zapletalova, 2002)

Simonek (2002) uréil nasledujici senzitivni obdobi pro rozvoj koordinaénich

schopnosti:

1. Diferenciacni schopnosti (od 7 let)
Rytmické schopnosti (od 9 let)
Rychlost reakce (od 9 let)

Rovnovéahova schopnost (od 9 let)

nooA »N

Prostorova orientace (od 10 let)

2.2.5 Principy tréninku koordinace

Specialni koordina¢ni schopnosti se té¢zko rozvijeji, pokud nejsou zvladnuté obecné

koordinacni schopnosti. Pti rozvoji téch obecnym je tfeba dbat na metodické principy

vvvvvv

také velice dilezita metodicka Grovern a kreativita trenéra (Zhanél & Zlesak, 1999).
Podle Zhanéla & Zlesaka (1999) je dulezité, aby se kazdy trenér fidil nasledujicimi
pravidly:

e trénink by mél byt celorocné a pravidelné,
e v kratkych ¢asové ohranicenych tréninkovych jednotkach se ma klast veliky
diraz na kvalitu a variabilitu pohybu,

e profesionalni sportovci by se méli také stale ucit novym pohybum,
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e pii ziskavani a upeviiovani novych pohybovych vzorci nema byt trénink
veden ve stavu Unavy,

e trénink koordina¢nich dovednosti probiha na principu opakovani, pii¢emz
série obsahuji vétsinou 6-12 opakovani a nesmi pfitom dojit k prekyseleni
organismu,

e prestavky mezi jednotlivymi sériemi musi vést k uplnému odpocinku, aby

provedeni pohybu bylo vzdy kvalitni

Pro specialni koordinaci plati také metoda obménovanych cviceni. Pred
kazdym planovanym tréninkem by mély byt stanovené cile, pokud mozno tak
detailné. Nasledné¢ by mél byt urCen a popsan obsah tréninku a uvedeny

organiza¢ni zasady tréninku (Zhanél & Zlesak, 1999).
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2.3 Periodizace lidského véku

Riegerova, Pridalova & Ulbrichova (2006) rozdé€lyji lidsky vék nasledovné:

Obdobi Pouzivana Biologické vymezeni
konvencni hranice
PRVNI DETSTVI konci v 7 letech po profezani M1
novorozenec 28 dni od prestfizeni pupecniho provazce do

zahojeni pupecni jizvy

kojenec 12 mésict do profezani prvniho zubu, asi 6
mésicl
batole od 1 roku do 3 let do profezani prvniho zubu, asi 6

meésicu

predskolni vék

od 4 do 6-7 let

zména postavy, prvni vytahlost

DRUHE DETSTVI
(Infans II)

konci ve 14-15 letech

do profezani M2

mladsi skolni vék

od 6-7 do 11 let

rast trvalého chrupu, znamky

sekundarnich pohlavnich znakt

star§i Skolni vék od 11-15 let dospivani — puberta (menarche,
poluce), druh4 zména postavy

DOSPELOST (Juvenis) od 15-18 let od dosazeni pohlavni dospélosti
adolescence

plné dospélost (Adultus) do 30 let vrchol télesné vykonnosti, zakladani
rodiny

zralost (Maturus I) do 45 let vrchol télesné vykonnosti, zakladani
rodiny

stiedni vék (Maturus II) do 60 let pokles télesné vykonnosti, vrchol
psychické vykonnosti

starnuti (Presenilis) do 75 let involu¢ni zmény

stari (Senilis) do 90 let Starecké zmény fyzické 1 psychické

kmetsky vék ( nad 90 let

Tabulka 1. Periodizace lidského véku (Riegerova, Pfidalova & Ulbrichova, 2006).
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2.3.1 Mladsi skolni vék

Toto obdobi se také nazyva obdobim prepubescence. Je charakterizovano jako obdobi
vstupu ditéte do Skoly do doby, nez se u n¢j zacnou ukazovat prvni znamky dospivani.
Vekova hranice mladsiho Skolniho véku je v rozmezi 6-10 let (Peric¢, 2012).

V tomto obdobi je Casty pozvolny a rovnomérny narust hmotnosti a télesné vysky.
Prodluzuji se dolni koncetiny a osifikace kosti probiha pomaleji. Kostra jesté neni plné
vyvinuta. U déti v tomto obdobi narusta fyzicka energie a tim i vykonnost. Na konci
obdobi mladsiho Skolniho véku jsou koordinacni schopnosti na velice dobré trovni. Déti
se zvladaji uCit novym, slozitym a specifickym pohybovym vzorcim. Uzivaji
s pohybovych ¢innosti typu béh, hody, skoky nebo lezeni. V pohybovych hrach jde vidét
velika soutézivost (Jansa, 2012).

V tomto obdobi dochazi také k dozravani nervovych struktur, hlavné v mozkové ke,
coz je pozitivni v ohledu na vznik novych podminénych reflext. Dalsi charakteristikou
je plasticita nervového systému a pohyblivosti nervovych procesi. Pravé vyvoj
centralniho nervového systému vytvari dobré podminky pro rozvoj koordinace a rychlosti
(Peri¢, 2012).

Dité si v tomto obdobi rozviji pamét’ a predstavivost, ale moc nerozumi abstraktnim
pojmim, protoze se nachazi v obdobi konkrétniho nazirani na svét. Dité si uvédomuje
pouze jevy, na které si muze sahnout, souvislosti mu unikaji. Jsou velice impulzivni,
velice rychle dokazou zménit své emoce z pozitivnich na negativni. Maji ale silné
prozivani, které se da prave dobfe vyuzit pii sportu. V tomto véku nemaji jesté dostatecné
vyvinutou vuli a koncentrace je kratka. Charakteristicky je mensi pud sebezachovy, ktery
se hodi k nacviku slozitéjSich pohybovych cviceni (Peri¢, 2012).

V mlad$im Skolnim véku dochazi k rozvoji koordinacnich schopnosti a déti dokazou
rozliSovat rytmus v pohybu, coz je dobré pro nacvik pohybovych dovednosti. Trénink by
mél probihat herni formou s vyuzitim imita¢niho uceni. Celkové miizeme obdobi
mlads§iho Skolniho véku rozdélit na dveé Casti a to od 8-9 let a 10-12 let. Obdobi 8-9 let je
definovéano rozvojem nékterych motorickych funkci, jako je rychlost pohybu. Obdobi 10-
12 let je zase nazyvano zlaty vék motoriky, protoze je nejvhodnéj§im veékem pro
motoricky vyvoj a motorické uceni. (Peri¢, 2012).

Pfi vstupu ditéte do Skoly kolem né& vznikd novy kolektiv, v kterém se samo uci
novym normam a snazi se do n¢j zaclenit. Dit¢ zapada do téchto skupin ve tiidé, ale 1

sportu. V socialnim vyvoji ditéte maji své misto 1 trenéfi a ucitelé, ktefi pravé mohou mit
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na dité obrovsky vliv. Konec tohoto obdobi je definovan fazi kritiCnosti, které je
propojeno s hodnocenim jevii a podnétl ze socialniho prostiedi ditéte. S nartstajicim
vékem se snizuje pfirozend autorita dospélych. Dité si osvojuje své idoly, které Casto
hleda i ve svych vrstevnicich. V tomto obdobi vznikaji prvni kamaradské vztahy (Peric,

2012).

2.4 Sportovni priprava déti

Sportovni trénink déti ma aplné jina vychodiska, nez je praveé trénink dospélych.
Cilem je nacvik a rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti. Trénink déti by mel byt
zaméfen na to, kolik dovednosti zvladnou a v jaké kvaliteé, zkratka jak jsou na tom
pohybové. A samoziejmeé takeé jak je ten dany sport bavi, bez toho se tézko dité zlepSuje.
Ve sportovni pfipravé se zaméfujeme nejen na pohybovy rozvoj, ale také na prozitek,

radost z pohybu, socializaci a dobrodruzstvi (Peri¢, 2004).

Peri¢ (2004) poukazuje na tfi zakladni priority trenéra.

Prvni je neublizit détem neboli nezatézovat je nevhodnym zptusobem. Pokud budeme
déti Spatné€ zatézovat, mohou byt poskozeni fyzické, ale 1 psychické. Mezi fyzické patii
skolioza patete, rizné kostni vyrustky, pred¢asna osifikace kosti. Psychické jsou méné
Casté, ale o to vice zakerné, stav frustrace a podcetiovani vedou k depresivnimu
onemocnéni.

Druhou prioritou je, aby déti ziskali ke sportu vztah na cely zivot. Nejde jen o to, aby
ze vSech déti byli profesiondlni sportovci, ale aby z déti vyrostli lidé s celozivotni
pottfebou pohybu, coz celkové vede k zdravému zivotnimu stylu.

Treti prioritou je zvladnuti sportovnich schopnosti a dovednosti, které vyuziji
v pozdéjsim véku a také se budou 1épe ucit novym pohybovym vzorctim.

Specializovany sportovni trénink lze definovat jako intenzivni celoro¢ni tréninkovy
program v jediném sportu. Mnoho lidi véfi, ze sportovni trénink v raném veéku muze
rozvinout pohybové schopnosti dfive, protoze existuji dikazy, ze rozdily v tréninku a
vykonu mezi elitnimi a neelitnimi sportovci se objevuji ve véku sedmi let (Brad & Stern,
2014).

Specificky sportovné zaméfeny trénink v raném veku je prospésny pro télesny rozvoj
dospivajicich, navic to prokazaly i piimé dikazy piinost sportovni specializace na
duSevni zdravi dospivajicich a déti. Studenti, ktefi sportuji prokazuji vétsi psychosocialni
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vyhody ve srovnani s témi, ktefi jsou jen aktivni v mimoskolnich programech (Harrison
& Narayan, 2003).

Predpovidat vykon v mladém veku je obtizné, protoze nelze vSechny pohybové
schopnosti identifikovat v¢as, a ne vSechny sméry, kterymi se vykonnostni kapacita bude
pohybovat. Pokrok lze ocekavat, vzhledem k tomu, ze motoricky vyvoj nema stejné
tempo jako fyzicky vyvoj. I kdyz je dosahovani dobrych vysledkt prioritou kazdého
trenéra, nelze zarucit, ze mladi sportovci v zacateCnicich budou v budoucnu ve
vykonnostnich skupinach. Vyhodou zapojeni co nejvétsiho poctu déti ve sportovnich
aktivitach se zhmotiiuje na jedné strané zvySenymi Sancemi k odhalovani jedinca
vykonnostné talentovanych a na druhé strané zajisténim ucastnikim vysokou kvalitu
zivota (Teoredescu & Urzeala, 2020).

Studie Moeijese et al. (2018) dokazuje, ze provozovani sportu v détstvi je pozitivné
spojeno s psychosocialni situaci ditéte. Podle sportu zacinaji déti trénovat v predskolnim
nebo mladsim Skolnim veku, ale tam jsou také sportovni odvétvi, kde selekce probiha
mnohem pozdé&ji. V poslednich desetileti odbornici pozorovali pokles véku, ve kterém
déti zacinaji s vykonnostni ¢innosti.

V podminkéach dne$ni doby, se sportovci zacinaji specializovat v jedné konkrétni
discipliné dfive nez kdy jindy. Existuji dva typy sportovci — napfiklad provozovani
jednoho a téhoz sportu po celou dobu své kariéry a druhou moznosti jsou sportovci, ktefi
prochazi nékolika sportovnimi disciplinami, nez se rozhodnou k jediné. V poslednich
letech prosel profil mladistvych sportovci nekolika zménami. V zasadé plati, ze
sportovni aktivity posiluji sebevédomi, vedeni a vzajemné vztahy mezi kamarady a
soupeti. I pfes to roste konkurence v mladeznickém sportu. Sezony jsou delsi a rodice
jsou stimulovani ke vstupu s détmi do organizovaného klubového sportu, kde se trénuje
a souteézi po cely rok. Pouze v USA se zvysila aktivita Gcasti mladeze ve sportu z 18
milionu v roce 1987 na 60 milionu v roce 2008. Rana specializace ma za cil zdokonalit
sportovni dovednosti a prezentaci v konkrétnim sportu (Tsvetkov et al., 2021).

Podle americké asociace kondi¢ni piipravy (NSCA) existuje pét parametra, které maji
byt brany v uvahu v raném sportu: Brzky pocatecni vék, brzké zatazeni do jednoho sportu
bez ucasti ostatnich, brzké zatfazeni do cilenych tréninkli, vysoce intenzivni trénink a
brzké zarazeni do soutézniho sportu. Hlavni argumenty na podporu rané specializace
pochézi z teorie, ktera fika, ze ¢im dfive zacne cilevédomy trénink, tim dfive se jedinec
stane odbornikem. Samoziejmé jsou tu rizika spojena s ranou specializaci — zvySené

riziko traumat, vysokd mira psychického stresu a brzké odmitani sportovnich aktivit.
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NSCA vyjadiuje stanovisko s odkazem na obménu, coz znamena hrat co nejvice sportt a
co nejcastéji. Vyhodou tohoto pristupu je ucast v mnoha sportech se zaméfenim na hru,
ne na uspéch. Tim vznika prostiedi, které vychovava oddanosti ke sportu a nasledné se
meéni v produktivni, strukturovany tréninkovy proces v jediném sportu. Vira v tuto formu
je, ze fyzické a kognitivni schopnosti se mohou vyvijet rychleji, diky provozovanim vice

sportti, misto jednoho (Tsvetkov et al., 2021).

2.4.1 Sportovni trénink

Cilem sportovniho tréninku je maximalné pfipravit tym na soutéz. Samoziejmé
nezbytnou soucasti sportovniho tréninku je vzdélany trenér, ktery spolupracuje s dalsSimi
odborniky ve vé&dnich oborech (lékafstvi, fyzioterapie, biomechanika apod.), ktefi
prispivaji ke zdokonalovani sportovniho tréninku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Sportovni trénink je cilen€ organizovany proces, pii kterém se specializované rozviji
vykonnost sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi. Tvofi se obsah tréninku,
koncepce, stavba a vhodné metody. Respektuje se celkovy rozvoj jedince. Trenér
jednotky planuje organizuje a fidi. Jednim z cild je rozvoj sportovnich dovednosti,
kondice a formovani osobnosti sportovce. Dale je kladen diraz na télesny, psychicky a
socialni rozvoj (proces bio-psycho-socialni adaptace). Ukolem je dosahnout co mozné
nejvyssi sportovni vykonnosti a celkového rozvoje sportovce (Peric¢ & Dovalil, 2010).

Renato Manno (1996) definuje sportovni trénink jako komplexni proces intervence.
Cilem je naucit se a zdokonalit techniku v jednoduché nebo fetézové formé pro
jednotlivce, skupinu nebo tym, a to méa za cil rozvoj fyzicko-psychické faktory
umoziujici dosadhnout urcitého sportovniho maxima.

Dragnea A. (2002) povazuje proces sportovniho tréninku za vyvinuty komplexni
proces systematicky a kontinualné postupné adaptace organismu sportovce pii intenzivni
fyzické a psychické zatézi, vyplyvajici z jeho ucasti v soutézich.

Déti obecné vykazuji rozdily, které jsou povazované za pomérné dilezité jak
z pohledu télesné konstituce, tak z hlediska schopnosti a postoji. Ma se za to ze hlavni
faktory, které urCuji uspéchy ve vykonnostnim sportu jsou moznosti, prostor pro

zlepSovani vykonu, talent, socialni prostiedi a motivace (Marius & Mirela, 2010).
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Znaky sportovniho tréninku (Novosad et al. 1993)

e védeckost,

e dlouhodobost,

e vyhranéna specializace,

e zvyraznéna individualnost,

e vysoka teélesna i psychicka narocnost,

e soutézivost.

Pfi sportovnim tréninku je také nesmirné dulezita motivace, ktera pomaha
sportoveum dosahnout co nejvyssich vykona, které se projevi v soutézich. , Tréninkové
pusobeni se projevuje ve zvySovani trénovanosti sportovce. Jeji optimalni uroveri
zamétena ke konkrétnim soutézim se oznacuje jako sportovni forma, jejimz projevem je

maximalni vykon* (Dovalil et al. 1982).

2.4.2 Zasady sportovniho tréninku

VSestrannost a specializovana priprava

Vsestranny trénink zlepSuje pfirozeny rozvoj a zdravi sportovcd. Specializovana
ptiprava se méni v jednotlivych etapach sportovni piipravy, kdy jeji objem postupné
narusta. Nespravné zafazeni specializovaného tréninku v pocatcich pfipravy mladého
sportovce vede k rychlému vzestupu sportovni vykonnosti, avSak v pozdéjSich letech
limituje Gcinnost specializovaného tréninku a tim 1 dalsi zvySovani sportovni vykonnosti

(Lehnert, Novosad & Neuls, 2008).

Zasada nepretrzitosti tréninkového procesu
Udrzeni a rast sportovni vykonosti neni mozné bez systematického a opakujiciho
tréninkového cyklu. Tato zasada klade diraz na stfidani zatéze a odpoCinku (Lehnert,

Novosad & Neuls, 2008).
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Zasada postupného zvySovani zatizeni
ZvySujeme sportovni vykonnost pomoci opakovanym pusobenim ucinnych
adaptaCnich podnéti (objem, intenzita, ¢etnost). V prubéhu sportovni sezony by mélo

zatizeni narustat tak, aby nedoslo k pretrénovani (Lehnert, Novosad & Neuls, 2008).

Zasada vinovitého prubéhu zatizeni
Tréninkové zatizeni, jeho objem a intenzita ma vlnovity charakter a musi respektovat

aktualni stav organismu sportovce (Lehnert, Novosad & Neuls, 2008).

Zasada cykli¢nosti

,, Vyjadiuje skutecnost, ze pfedpokladem efektivnich adaptacnich zmén v organizmu
sportovce je systematické opakovani obsahu, prostiedkli, metod a forem sportovniho
tréninku s cilem postupné zvySovat sportovni vykonnost.“ (Lehnert, Novosad & Neuls,
2008).

Zasada specifi¢nosti

U profesionalnich sportovet se doporucuje zatazovat kompenzace, aktivni zotaveni,
zdravotni prevence a renovace. Stereotypni tréninkové jednotky mohou vést

k pfetrénovani a k poskozeni organismu (Lehnert, Novosad & Neuls, 2008).

Zasada reverzibility
Predpokladem dobrého stavu trénovatelnosti je pravidelné tréninkové zatiZeni

dostate¢né intenzity a objemu (Lehnert, Novosad & Neuls, 2008).

Zasada variability

Utelem této zasady je stiidani tréninkového obsahu, to znamena prostiedkd, metod,
druhu tréninkového zatizeni. Variabilita tréninkového procesu maji pozitivni vliv na
vzniku Unavy a stim spojenou stagnaci a poklesu sportovni vykonnosti (Lehnert,

Novosad & Neuls, 2008).

Zasada zvysujici se individualizace

Kazdy trenér musi respektovat individualitu sportovce, protoze kazdy jednotlivec
reaguje na zatizeni odliSné. Dle individudlnich zvlastnosti se stanovi specifické cile,
zdokonaluji se silné stranky sportovce a odstrani se jeho slabiny.

(Lehnert, Novosad & Neuls, 2001)
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2.4.3 Slozky sportovniho tréninku
Choutka a Dovalil (1987) uvadi tyto zakladni slozky sportovniho tréninku:

e kondi¢ni pfiprava,
e technicka pfiprava,
o takticka pfiprava,

e psychologicka.

Kondiéni priprava

Kondiéni trénink slouzi k vyvolani adaptacnich zmén v organismu sportovce a rozviji
jeho pohybové schopnosti. Kondi¢ni pifipravu muzeme rozdélit na specifickou a
nespecifickou. Nespecificka se zamétuje na kondi¢ni motorické schopnosti, které davaji
zaklad pro vSechny sporty. Tento typ kondi¢ni piipravy se vyuziva hlavné pii praci
s mladezi. NejCastéj§imi typy cviku jsou atletické a gymnastické prvky nebo sportovni a
pohybové hry. Jak se sportovec postupem casu zacne specializovat na dané odvétvi, tak
se méni 1 kondi¢ni pfiprava a pozvolné prechéazi na specifickou. Pfedevsim se jedna o
cviceni téch svalovych skupin, kloubnich spojeni ¢i poloh, které jsou nejvice vyuzivany

pfi provadéni daného sportu (Lehnert, 2014).

Technicka priprava

Trénink techniky je soucast sportovniho tréninku, ktera je zamétfena na osvojovani
sportovnich dovednosti, kterymi sportovec projevuje sviij vykonnostni potencial.
Zpusob piipravy je odlisny ve sportovnim odveétvi, vékové kategorii a urovni sportovct

(Dorosenko, 2014).

Dle Lehnert (2014) jsou tf1 faze technické ptipravy:

e Nacvik
e Zdokonalovani

e Stabilizace
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Pti analyze struktury souté€zni ¢innosti v kolektivnich sportech odbornici konstatuji, ze
technicka pfiprava jednotlivych hraca a tymu jako celku ma nejvétsi vyznam s rastem
sportovniho ducha (DoroSenko, 2014). Podle nazoru Ivoilova, 1991 praveé technicka a
takticka pfipravenost se v nejvetsi mife rozviji pti rozvoji kolektivnich sportd. V tomto
smeéru se neustale hledaji nové technické prvky a Cinnosti, taktické moznosti pro
soucinnosti, schémata a modely hry. Nejdilezitéj§im faktorem zajistujicim efektivitu
soutéznich Cinnosti v kolektivnich sportech podle odbornika (Prokopovi¢, 2013), se

povazuje metodiku pro rozvijeni strategie a taktiky hry.

Jednou z cest k feSeni védeckého problému je proto i tzv. objektivni hodnocenti
technické a taktické pripravenosti hracu, které urcuje efektivni fizeni tréninkového
procesu. Velmi dulezitou otazkou je zejména vypracovani metod pro objektivni
hodnoceni kvality hernich ¢innosti sportovct v riznych druzich kolektivnich sportt
(volejbal, basketbal, fotbal, hazena, ledni hokej) s pfihlédnutim k zasadnim rozdilim v

jejich soutéznich Cinnostech (Imas et al., 2022).

Technicky trénink je zdkladem, na kterém jsou zalozeny ostatni se zdokonalujici druhy
tréninku. Technika jako hlavni soucast sportovniho tréninku je v dialektické jednote
s taktikou sportovniho tréninku. U sportovnich her je proto nutné, aby se v ni o nich
teoreticky uvazovalo z komplexniho hlediska. V praxi se jednotlivé technické prvky

objevuji jako prostredky taktiky (Peltekova, 2020).

Na podporu vzajemné provazanosti mezi slozkami sportovniho tréninku je nazor
Kostadinova (2018), ktery shrnuje, ze technické a taktické dovednosti jsou
neoddélitelné od urovné motorickych dovednosti. Synchronizace fyzické, technické a

taktické pripravy sportovcu je zasadni pro dosazeni pozadovaného vysledku.

Hlavnimi ukoly technické ptipravy jsou osvojeni specifickych sportovnich dovednosti a
vytvoreni predpokladi pro jejich optimalni uplatnéni v podminkach soutézi. Druhym
hlavnim tkolem je optimalizace techniky vzhledem k individualnim predpokladiim
sportovctl. Pro efektivni plnéni uvedenych tkolu je zasadni predchozi osvojeni a
zdokonalovani §irokého spektra pohybovych dovednosti v ramci rozvoje koordina¢nich
schopnosti. Sportovci pfi technické pripraveé se uci fadé dovednosti, ¢imz rozviji i

koordinacni schopnosti (Elliot, 1998).
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Takticka priprava

Takticka ptiprava je slozkou sportovniho tréninku zaméfenou na osvojeni
efektivnich zptsobu feSeni pohybovych ukold a zdokonalovani schopnosti jejich
optimalniho vybéru a realizace v soutéznich situacich. Taktika je soubor moznych
fesSeni dané situace, ze kterého si sportovec vybira nejlepsi moznost. Takticka pfiprava
je také dana typem sportu, kdy velké vyuziti najdeme napftiklad ve sportovnich hrach a

minimalni v gymnastice (Lehnert, 2014).

Psychologicka priprava

Psychickou pftipravou se snazime omezit ptisobeni negativnich psychogennich
vlivi a na druhou stranu pozitivné€ ovliviiovat psychiku sportovce, tak aby dosahl
vysoké sportovni vykonnosti (Hebickova & Safa, 2014)

Dle Hiebickové a Safare (2014) patii k zakladnim principim psychologické
pfipravy tyto:

e princip cilevédomosti — moralni a volni pfiprava,
e modelovani,

e obménovani a stupiiovani zatéze,

e regulace aktualnich psychickych stava,

e individualni pristup

2.5 Periodizace tréninkového procesu

Tydenni az nékolika tydenni tréninkovy plan se nazyva mikrocyklus. Pfi planovani
mikrocykll je zakladnim principem stfidani zatéze a odpoCinku. I tyto kratké tréninkové
bloky jsou planované podle cild, kterych chceme v tomto obdobi se sportovci dosahnout.
Vice mikrocykll tvoii mezocyklus (cca 2-6) (Bernacikova et al., 2013).

Nejdelsi je makrocyklus, ktery odpovida ro¢nimu tréninkovému cyklu. Rocni
tréninkové obdobi se déli obdobi piipravné, zavodni (soutézni), a pfechodné obdobi,
kazdé zaméfené na jiny cil (Botek et al., 2017).

Tréninkovéa jednotka je zakladem tréninkového procesu. Kazda tréninkova jednotka
musi mit jasny primarni cil, ktery byva doplnén sekundarnim cilem. K plnéni téchto cilti
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dochazi pomoci tréninkovych prostfedkt, ve stejny moment musi byt respektovany
fyziologické psychologické aspekty. Tréninkova jednotka se rozdéluje na uvodni Cast,

hlavni a zavére¢nou (Jebavy et al., 2009).

2.5.1 Uvodni &dst

Do uvodni ¢asti fadime rozcvi€eni a zahtati organismu. Cilem je pfipravit organismus
sportovce na tréninkovou zatéz a plnéni ukolu tréninkové jednotky. Sportovce seznamime
s obsahem a organizaci. Navozujeme na hrace ukaznéni, soustfedénost a motivaci
(Lehnert et al., 2001).

Dulezitym aspektem je optimalni aktivace, coz znamena zvySeni aktivity organu a
systému a jejich soucinnost. Mezi vyhody spravné uvodni ¢asti patii kladny vliv na
efektivitu hlavni Casti tréninkové jednotky, na pribéh zotavnych procest, zvySovani
télesné zdatnosti, optimalizace psychické pfipravenosti, prevence zranéni. Rozcviceni se
déli na vSeobecné a specialni. VSeobecna Cast se zamétuje na zvySeni teploty télesného
jadra, bunécného metabolismu, enzymatické aktivity, krevniho ob&hu a redistribuce krve.
Pripravuje se podpurné pohybovy aparat, zvysSuje se elasticita svali a kloubni
pohyblivost. Vhodné je zaradit krouzivé a kyvadlovité pohyby s postupnym zvySovanim
rozsahu a rychlosti pohybu. Specialni ¢ast se vyuziva k ¢innostem, které¢ budou

nasledovat v dalsi ¢asti tréninkové jednotky. Zde zalezi na herni specializaci (Lehnert

et al., 2001)

2.5.2 Hlavni éast

Hlavni naplni je plnéni cilt a ukold tréninkové jednotky. Obsah zalezi na sportovnim
odvétvi, planem mikrocyklu, typem tréninkové jednotky a aktualnim stavem sportovcu.
U déti cca do 10 let je vhodné vyuzit cvi€eni zaméfené na rozvoj vSech motorickych
schopnosti

Vhodné fazeni zat€zovych Cinnosti a nacvik dovednosti v tréninkové jednotce dle

Lehnert et al., 2001

e koordinacni cviceni,
e rychlostni cvicent,
e silové cviceni,
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e vytrvalostni cviCeni

e opakovani z minulé tréninkové jednotky,

e seznameni s novymi pohybovymi ¢innostmi,

e nacvik Cinnosti,

e kontrola zvladnutych novych pohybovych ¢innosti,

e aplikace ve hte, sestaveé

2.5.3 Zavérecéna Cast

Cilem této Casti je zajistit uklidnéni organismu snizenim intenzity zatizeni, uvolnénim
svalstva a nervového napéti. Délime na dynamickou cast, v které je ukolem urychlit
zotaveni po tréninku a zacit odbouravat odpadni latky, které vznikly beéhem zatizeni. To
muzeme provozovat pomoci pohybovych her, tzv. vyklusavani. Dalsi Cast je staticka,
ktera probiha formou protazeni zapojenych svala a svalt s tendenci ke zkracovani. Dale
sem fadime kompenzacni a vyrovnavaci cviceni, abychom pfedchazeli svalovym
dysbalancim a vadam v drzeni téla. Nakonec trenér zhodnoti tréninkovou jednotku a
motivuje k dalsi ¢innosti. Pfiblizny pomér €asti tréninkové jednotky je 1-2:3-4:1 (Lehnert

et al., 2001).
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2.6 Ledni hokej
2.6.1 Charakteristika

V lednim hokeji jsou dominujicimi aspekty rychlost, tvrdost a technika. Jsou zde
mimotadné naroky na vSestrannou pfipravenost hrac¢t (Jebavy, 2017).

Hokej je jeden ze sportd, ktery ma nejcast€jsi zranéni (Tomori et al., 2020).

Ledni hokej je kolektivni hra s vysokou intenzitou zatizeni, ktera je charakterizovana
rychlymi zménami v rychlosti pohybu, sméru brusleni a Castém kontaktu s protihraci.
Zapas trva 60 minut, které jsou rozdéleny do tfi tetin po dvaceti minutach. Hraci se
stiidaji, aby rychlost hry byla vysoka. Hra¢ v lednim hokeji odehraje v praméru 15 az 24
minut, coz je krat§i nez v ostatnich tymovych sportech. Jedno stfidani trva v priméru 45
sekund a je povoleno kdykoliv béhem hry. V hokeji se stiida zatizeni s kratkymi intervaly
zotaveni (Baron et al., 2021)

Pti zapase ledniho hokeje se proti sobé stfetnou dva tymy s Sesti hraci v poli na kazdé
strané. Brankafr, dva obranci (levy a pravy) a tfi utocnici (levé ktidlo, stfedni utocnik a
pravé kiidlo). Kazdé muzstvo ma na zapas vétSinou k dispozici 22 hracu. Cilem je dostat
puk pomoci hokejové hole do soupefovy branky vicekrat nez protihraci (Milova &
Sinkovsky, 2011).

Oficialni rozmé&ry hiisté jsou 60 m na délku a 25 az 30 m na Sitku. Hfiste je obklopeno
sténou zvanou ,mantinely”. K mantinelu je svisle do vysky pfipevnéna schvalena
konstrukce ,,ochranného skla”. Na ledové plose jsou vyznaceny cary, které se nazyvaji
brankové, modré a jedna Cervené cara. Ledova plocha je rozdélena na obranné, stfedni a
utocné pasmo (IIHF, 2021).

Vybaveni hraCe se sklada z hokejové hole, brusli, helmy, rukavic, chranice ramen,
chranice loktu, kalhot, Stulpen, chranice krku, chranice holeni, suspenzoru a dresu. Rozdil
mezi vystroji dospélych hracu a déti je v tom, ze déti maji celo oblicejovy kryt a muzi
pouzivaji plexi Stity. Brankafské vybaveni se sklada z masky, vyrazecky, lapacky,
chraniCe krku, chraniCe pazi, chrani¢e hrudniku, suspenzoru, brankarské hole, betona a

brankarskych brusli (Sean, 1999).
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2.6.2 Fyziologické aspekty ledniho hokeje

Ledni hokej na profesionalni trovni se vyznacuje opakovanou intenzivni zatézi se
spotiebou hodné energie, ktera trva od 30 do 90 sekund s prumérnou intenzitou 80-98%
VO2max. Uspéch vyzaduje, aby hradi rozvijeli kondici anaerobn& (69% anaerobni
glykolyza), stejné jako sila a vytrvalost (31% aerobni metabolismus). Povaha hry také
vyzaduje zvySenou svalovou hmotu a mimotadnou svalovou silu (Roczniok et al., 2016).

Tento sport ma intermitentni povahu spojenou s kratkymi sprinty a rychlosti az 40
km/h. Pomér zatizeni proti zotaveni se udava 1:3 (4). Primérna intenzita zatizeni za 60
minut hry odpovida 120-130 tep za minutu. B€hem hry na ledé se hraci dostanou na
hodnotu 180-200 tepti za minutu. Po uplynuti zapasu stravi hrac¢ na ledé 15—18 stiidani a
nabrusli v priméru 5-6 km (Heller, 2018).

Hrac stravi na ledé primémé okolo 15 minut. Doba stravena na ledé je také dana
postem. V profesionalni soutézi ma tym 4 utocni formace a 3 obranné, z toho vyplyva ze
obrance ma vétsi Cas na ledé nez praveé utocnik, a to 20-25 minut. Vyjimecné elitni
obrance, napiiklad v NHL se dostane i na 30 minut €asu straveného na led¢ za zapas. Déle
se muze pobyt na ledé rozdélit podle formaci, kdy prvni a druha formace odehraje za
zapas okolo 20 minut (coz je dohromady 40 minut). Tteti formace hraje 12-15 minut a
ctvrta ten zbyvajici Cas (Martini, Brunelle, Trudeau & Lemoy, 2018).

Hokejisté maji vyssi procento zastoupeni pomalych svalovych vladken, 50-60 % a
rychla svalova vlaka jsou vyuzivana k hypertrofii (rist svalt a sily) (Heller, 2018).

Ve hie jsou typické kratké sprinty, brzdy a starty, které vytézuji ATP-CP systém.
Jednim z cila tréninkové jednotky by tedy mél byt vytvoreni rezervy CP (kreatinfosfatu).
Na intenzivni praci na led¢ se podileji vSechny energetické systémy. U kratké intenzivni
zatézi, jako sprint nebo osobni souboj prevazuje anaerobni metabolismus. Béhem
rychlostné vytrvalostnim zatizeni prevazuje energetické kryti za pfistupu anaerobni
glykolyzy. Béhem zapasu se u hrace ledniho hokeje hladina laktatu pohybuje v hodnotach
5-10mmol/l. Nejvyssi koncentrace laktatu byly naméfeny v 1. a 2. tfetiné v rozmezi 10-
15mmol/l. Aerobni metabolismu dominuje pii odpoCinku na stiidacce. O energetickém
kryti také rozhoduje styl hry jednotlivce a celku, délka odpo€inku, trénovanost a vrozené

dispozice hrace (Heller, 2018).
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2.6.3 Koordinace a ledni hokej

Ledni hokej je dynamicka sportovni hra, vyzadujici mimo jiné vysokou urovefi
koordinacnich schopnosti. Sportovni experti predpokladaji zlepSeni sportovniho vykonu
skrze zvyseni kvality technické stranky sportovce, pro kterou koordinacni schopnosti
vytvari nevyhnutelné predpoklady. Mame vSak soucasnou generaci déti, ktera zacina
sportovni kariéru s horsi pocatecni urovni kondice, zejména koordinace, ve srovnani
s generaci pred 15-20 lety. Je to dasledek vyrazné zmeény zivotniho stylu, déti vétSinou
preferuji sezeni a pasivni aktivity. Skolni t&lesna vychova jiz neni schopna zajistit kvalitni
pohybovou aktivitu v dennim programu déti. Trenéfi jsou tak nuceni zacit sportovni
ptipravu od velmi nizké arovné. Sportovni vykon v lednim hokeji z&visi na nékolika
faktorech, jako jsou stavba téla, technické, kondicni a osobnostni piedpoklady.
Koordinaéni schopnosti hraji velikou roli ve struktufe sportovniho vykonu (Brodani &
Simonek, 2012).

Podle Jonatha & Krempela (1991) prispiva:

e Rychlost — 20 %,
e sila—20 %,

e vytrvalost — 25 %,
e flexibilita— 10 %,

e koordinace — 25 %.

To je davod, pro¢ je nevyhnutelné dbat na rozvoj koordinacnich schopnosti,
prevazné v senzitivnim obdobi pro jejich rozvoj.

Struktura koordina¢niho vykonu v lednim hokeji Cerpa ze znalosti sportovniho
vykonu, ktery tvoii komplexni systém. Ty jsou usporadany v systému a existuji mezi nimi
vzajemné vztahy, které se projevuji na urovni sportovniho vykonu (Buka¢ & Dovalil,
1990).

Mangi, Jokl & Dayton (1987) vypracovali nejvhodnéjsi Casové rozvrzeni tréninku:

46 % komplexni zatéz, 20 % koordinace, 12 % vytrvalost a 8 % rychlostni kapacity.
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Sport performance in ice-hockey

4
Lavel i Timing Puck contral | | Motor contral

Level LA

Y
Reaction Kinestnetic-offerentiation Balance Spatial onentation

A
Lavel LB Redulicing of mavements Chaining of movements

L 4
Level I.C Rhythm

Obrazek 2. Model struktury koordinacnich kapacit v lednim hokeji (upraveno

Simonek podle Mangi, Jokl & Dayton, 1987).

o Uroveii II — specialné koordinaéni schopnosti piimo omezujici sportovni
vykon v lednim hokeji

e Uroveii I — obecné koordinaéni kapacity

e Uroveii LA — koordina¢ni schopnosti piimo omezujici sportovni vykon

e Uroveii I.B — koordinagni schopnosti vyznamné z hlediska sportovniho
vykonu.

e Uroven 1.C — méné€ vyznamna koordina¢ni kapacita

Nejvyznamnéjsi koordinacni kapacity z pohledu slozitosti moderniho ledniho
hokeje jsou rychlost reakce, prostorova orientace, dynamicka rovnovaha, schopnost
prestavovat motoricky program a fetézeni pohybu, osobnostni piedpoklady na hrace
ledniho hokeje (senzomotorické schopnosti a dovednosti). O poradi nejvice rozhodovaly
vysledky dotazniki vyznamnych faktorti sportovniho vykonu v lednim hokeji. Mezi
Spickové kapacity prezentované trenéry patfily silové kapacity, kinesteticko-diferenciacni
schopnosti na manipulaci s pukem, prostorova orientace a reakcni rychlost (Brod’ani &

Simonek, 2012).

2.6.4 Technika brusleni

Technika brusleni je zakladem individudlniho herniho vykonu. Sty¢na plocha
hokejové brusle s ledovou plochou je 1cm? Pii technice brusleni je predevsim potieba
zvladnout pfedozadni a stranové rovnovahy na bruslich. Brusleni je cyklicky pohyb, kde
se opakuje faze odrazu a skluzu. Z hlediska kinematiky jde o pohyb posuvny — klouzani

(Helesic, 2005).

37



Ledni hokej charakterizuje specificky pohyb hraca po kluzké ledové plose — brusleni.
V soucasném pojeti ledniho hokeje jsou bruslaiské dovednosti nejdilezitéjSim aspektem
vykonosti hrace. Bez kvalitniho pohybu na ledé se dnes zadny profesionalni hokejista
neobejde (Pytlik, 2015).

Na bruslafském pohybu se podileji extenzory kycle (musculus gluteus maximus),
extenzory kolenniho kloubu (musculus quadriceps femoris) a plantarni flexory chodidla
(musculus triceps surae). Pfi pohybu na ledé se také zapojuji flexory kycelniho kloubu
(musculus rectus femoris, musculus iliopsoas a musculus tensor fasciace latae). U
kratkych oblouku, prekladani a zmén sméru jsou velmi dalezité adduktory a abduktory
kycCelnich kloubd. Nejdulezit€jsi a hlavni aktivator brusleni je m. quadriceps femoris
(Pytlik, 2015).

Pfi fazi odrazu a skluzu jsou aktivovany extenzory kycle a kolene. Odraz se stava
efektivnim v podobé posledniho kontaktu Spicky noze sledem (tedy plantarni flexi
hlezenniho kloubu). Tato faze bruslafského kroku se nazyva palcovy odraz. Soucinnost
svalll se vyuziva k efektivné silovému odrazu, diky kterému se hra¢ dostane do vysoké
rychlosti. Pohyby jsou silové, tudiz energeticky velmi naro¢né vyzaduji adaptaci dolnich

koncetin na tento specificky pohyb (Pytlik, 2015).

2.6.5 Technika hole

Dle Buka¢ (2011) jsou veskeré dovednosti s holi pohybovou reakci pazi na
soupefe nebo spoluhrace. Cilem tréninku dovednosti sholi je rychlost a jistota
v provedeni, schopnost ve spravnou chvili rychle a ucinné reagovat. Praci s holi zlepsuje
praxe svalstvo pazi. Za fyzickou urCenost svalstva povazujeme soulad a rozsah pohybu

pazi a nohou, elasticitu svalt a rychlou silu uplatfiovat v proti pohybu.

Spravné drzeni hole

Hul se drzi v§emi deseti prsty. Pokud Hrac drzi hil pfilis pevné, tak se mu stahnou
svaly na predlokti, ¢imz se zmensi ohebnost zapésti. Pohyby jsou celkové strnulejsi a
nepfirozené. Naopak kdyz se hul drzi prili§ volng, lehce se ztrati. Pfi dotyku s kotoucem
se muze protacet. Ruce jsou na hokejce priblizn€ na vzdalenost ramen, diky tomu si hrac¢

zachova silu a obratnost (Evdokimoft, 2000).
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Pohyb je tak rychly, ze nelze ménit smér piihravky, ale diky rychlosti dokaze
prekvapit soupere. Pii zpracovani pfihravky je cepel hole na led€. Hil musi byt nastavena
kolmo ke piihravce. KotouC se zpracuje ve stiedu Cepele a pfi narazu se hul potahne

dozadu, aby se ztlumil naraz a puk neodskocil (Evdokimoff, 2000).

2.7 Pravidla minihokeje

Hraci plocha se vytvoii tak, ze na vyznaené modré Cate se polozi mantinely. Utkani
se hraje v uto¢nych, respektive obrannych tfetinach, a to i na dvou plochach soucasné.
Stiedni pasmo se vyuziva ke stiidani a odpoc¢inku hracl, pobytu trenérd a vedouciho
muzstva.

Pro utkani miaze byt hraci plocha vytvorena také nasledovné:

a) na poloving hraci plochy, a to i na dvou plochach soucasné¢; Mantinely se polozi na
sttedovou Cervenou c¢aru; Pri hie na této hraci ploSe vyuzivaji druzstva standardnich
hra¢skych lavic s tim, ze na pravé hracské lavici stfidaji druzstva, ktera hraji na pravé
poloving hraci plochy, na levé hracské lavici druzstva, ktera hraji na levé poloviné hraci
plochy.

b) na podélné poloving hraci plochy, a to 1 na dvou plochach soucasné; Mantinely se
polozi po celé ose hraci plochy; Pfi hi'e na této hraci plose vyuzivaji druzstva standardnich
hracskych lavic a trestnych lavic s tim, ze druzstva provadéji stfidani vzdy z té hracské,
resp. trestné lavice, ktera je blize jejich brance.

Druzstvo vékové kategorie 2. tfid mize nastoupit minimalné s jednim hracem a 8
hré¢i do pole, maximalné s 2 brankati a 16 hraci do pole.

Hraci doba utkani je 3x15 minut hrubého Casu. Pfestavky mezi tfetinami jsou
minimalni. Druzstva si strany nemeéni.

Za vyjmenované prestupky (nedovolena hra té€lem, bodnuti koncem nebo §pickou
hole, sekani, krosCek, podrazeni, vrazeni na hrazeni, vysoka hul a také pii hie po
odpiskani) nafidi rozhod¢i proti druzstvu proviniv§imu se hrace trestné stfileni. Za ostatni
fauly rozhod¢i hra¢e napomene bez prerusovani hry.

(Vnitini smémice Ceského svazu ledniho hokeje z.s. & 107 upravujici pravidla

ledniho hokeje v utkani soutéze 2. — 4. tiid)
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3 CILE

Hlavnim cilem préace je zjistit vliv 6tydenni tréninkové intervence zamétrené na

rozvoj koordina¢nich schopnosti hract ledniho hokeje ro¢niku 2014 a mladsi.
3.1 Dilcicile

1)  Vytvorit zasobnik cviCeni, zaméfeny na rozvoj koordinacnich schopnosti
dané veékové skupiny

2)  Provést vstupni a vystupni testovani hracu pied a po absolvovani
tréninkového programu

3)  Porovnani vstupniho a vystupniho testovani hraca
3.2 Hypotézy

H1: Tréninkovy plan, zaméfeny na rozvoj koordinace hraca ledniho hokeje vékové
kategorie 2 tiida, pomuze ke zlepSeni v testu skok na presnost.

H2: Tréninkovy plan, zameéfeny na rozvoj koordinace hraca ledniho hokeje vékové
kategorie 2 tfida, pomlze ke zlepSeni vtestu béh k ocislovanym
medicinbalim.

H3: Tréninkovy plan, zameéfeny na rozvoj koordinace hraca ledniho hokeje vékové
kategorie 2 tfida, pomuze ke zlepSeni v Y — Balance testu.

H4: Tréninkovy plan, zameéfeny na rozvoj koordinace hraca ledniho hokeje vékové
kategorie 2 tfida, pomuze ke zlepSeni v testu zachyceni padajiciho pfedmétu.

H5: Tréninkovy plan, zaméfeny na rozvoj koordinace hraca ledniho hokeje vékové
kategorie 2 tiida, pomuze ke zlepSeni v testu kutaleni tfi micu

H6: Tréninkovy plan, zaméfeny na rozvoj koordinace hraca ledniho hokeje vékové
kategorie 2 tida, zlepsi jejich rychlost brusleni.

H7: Tréninkovy plan, zameéfeny na rozvoj koordinace hraca ledniho hokeje vékové
kategorie 2 tfida, pomuze ke zlepSeni v testu slalom (forward weave agility
test).

H8: Tréninkovy plan, zaméfeny na rozvoj koordinace hraca ledniho hokeje vékové

kategorie 2 tida, zlepsi jejich praci s pukem.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Soubor probandii tvorilo 20 hract hokejového klubu Sk Prostéjov 1913, ro¢nik
2014/2015. Prvni testovani probihalo 7. 2. 2022 a druhé testovani 21. 3. 2022 se vSemi

dvaceti hra¢i na zimnim stadionu v Prostéjoveé. Mezi testovanim probihala tréninkova

intervence po dobu 6 tydnt. Primémy vek hraca je 7,81 £ 0,53 let. Testovani hraci byli

bez zdravotnich problému, které by mohly ovlivnit vysledky testd. VSichni probandi i

jejich zakonni zastupci byli rovnéz seznameni s ucelem a pribéhem testovani. Rodice

nezletilych hract pisemné souhlasili s G¢asti na vyzkumu a s anonymnim zvetrejnénim

ziskanych vysledka.
Vek (let) Vyska (cm) Hmotnost (kg) | Pocet

absolvovanych

TJ
Proband ¢.1 8.41 126 31 30
Proband ¢.2 6.72 120 23 46
Proband ¢.3 7.78 132 26 38
Proband ¢.4 712 122 22 40
Proband ¢.5 8.09 125 25 39
Proband ¢.6 7.56 125 26 32
Proband ¢.7 8.02 134 28 40
Proband ¢.8 8.32 134 35 36
Proband ¢.9 6.83 125 26 46
Proband ¢.10 8.39 138 33 35
Proband ¢.11 7.71 127 27 42
Proband ¢.12 | 7.95 124 24 46
Proband ¢.13 7.39 132 32 38
Proband ¢.14 7.77 128 26 39
Proband ¢.15 8.44 122 21 32
Proband ¢.16 7.93 133 38 26
Proband ¢.17 6.52 128 26 36
Proband ¢.18 | 7.41 130 24 32
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Proband ¢.19 8.41 136 26 36
Proband ¢.20 9.57 145 38 46
Prumér 7,81 £0,53 129,3 £ 6,06 27,85 £ 4,87 37,75 £ 5,55

Tabulka 2. Soupiska kategorie 2014 Sk Prostéjov 1913
4.2 Popis sledovaného obdobi

Kategorie ro¢nik 2014 se G&astni sout&ze, ktera je pod zastitou CSLH (Cesky svaz
ledniho hokeje). Tato kategorie trénuje 3x tydné na ledé¢ a mimo led, kde absolvuji
koordinacni cviCeni, pohybové a sportovni hry. Dale maji o vikendu 2 tréninky na ledé
zcela dobrovolné. Mimo tréninky odehraji 1 dvoj zapas jednou za mésic.

V tomto obdobi 6 tydni absolvovali hraci celkem 18 tréninkovych jednotek na led€,
coz ¢ini 39,1 % (27 hodin). 18 mimo led nam také dava 39,1 % (18 hodin) a 10
dobrovolnych (10 hodin) o vikendu je 27,7 %. Celkovy pocet tréninkovych jednotek Cini

46. Co se tyCe celkového objemu, tak hraci na ledé absolvovali 27 hod tréninkovych

jednotek, mimo led 18 a 10 hodin na dobrovolnych trénincich.

Den Led Tréninkova
jednotka mimo led
Pondéli 13:30 — 15:00 15:15-16:15
Utery 13:30 — 15:00 15:15-16:15
Stireda VOLNO VOLNO
Ctvrtek 13:30 — 15:00 15:15-16:15
Patek VOLNO 15:30 - 16:30
2. skupiny - sudy,
lichy tyden
(trénink stielby)
Sobota Dobrovolny trénink VOLNO
na ledé (¢as dle rozpisu
ledu) nebo utkani
Nedéle Dobrovolny trénink VOLNO
na ledé (¢as dle rozpisu
ledu) nebo utkani

Tabulka 3. Tydenni mikrocyklus ro¢niku 2014
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Pfi tréninkové jednotce v pondéli a utery na ledé se vénujeme 30 min technice
brusleni. Tyto cviceni vétsSinou probihaji typu bruslafské abecedy nebo bruslaiské drahy.
Klademe diraz na podfep pfi brusleni a mirny predklon. Podiep pomuze hracim zlepsit
brusleni, osobni souboje a vétsim zacateCnikim nepadat. V tomto obdobi chceme, aby
déti pomalu zvladali preslapovani a chépali princip jizdy po vnitfni hrané. Proto Casto
vyuzivame slalomy nebo objeti bran s naslednym preslapnutim. Z mého pohledu jedna
tfetina tréninku vénovana pro techniku je optimalni. Ke konci déti ztraceji motivaci a
soustfedénost.

Dalsich 30 min probihaji pohybové hry na led€¢ ve formé honicek, klepané a
obiracek. U honicek se soustiedime na to, aby se déti ucily setfast soupete tak jako pfi
zapase. Dale tyto hry obménujeme, naptiklad na signal trenéra se zastavi hra a brusli se
cibulky, kolobézky a jiné prvky z bruslafské abecedy. Na dalsi signal se pokracuje ve hfe.
U chytach pridavame prvky, pii kterych kdyz je nékdo chyceny se musi dotknout ledu,
udélat obrat nebo vyskocit. Ten, kdo je chyceny zamrzne, zdchrana dotykem, objetim,
podlezenim nebo kdo je chycen udéla Sipku s otockou a pokracuje ve hie. Hra klepana se
vyuziva, aby se déti naucily pokryt kotouc, tak jako pti zapase. Kdo chyta si otoci hokejku
a hrace chytne klepnutim po lopaté nebo klepnutim ze spod hole, jako nacvik na
nadzvedavani hokejky. Hru obiranou jsme ze zacatku sezony provozovali hlavné s ringo
krouzky (otoci si hole a koncem hokejky vedou krouzek), aby déti se ucily pohybu celého
téla pii praci s holi a nemusely se pofad jen soustiedit na to, aby jim neutikal puk. Dalsi
vyhodou ringo krouzki je nadzvedavani hole, jako jedina mozna cesta ziskani krouzku.
Od prosince 2021 uz plynule prechazime na puky.

Poslednich 30 min se vénujeme hie. Dle poctu hraca se udélaji hfisté tak, aby se
hralo 2 na 2, maximalné 3 na 3. Tato forma je idealni, protoze nikdo neni postaven mimo
hru a kazdy je zapojen. Hraje se hokej s pukem, krouzkem, fotbal, rugby nebo kutélena s
micem. Na signal trenéra je zmeéna, skupiny se mezi sebou protoci a hraji jinou hru, to
dava do hry impuls. Struktura vSech tréninkovych jednotek byla velmi podobna.

Vétsinu Casu tréninkové jednotky vyuzivame herni formou. Déti brusli daleko
vétsi objem, nez by tomu bylo pfi drillu, kde stoji v zastupech a Cekaji, nez na né pfijde
rada. Nasim cilem je, aby az déti ptijdou do starSich kategorii (kde budou mit dovednostni
tréninky a budou se vé€novat do detailu technice) meli nabrusleny, co mozna nejveétsi
objem, byly si jisti na bruslich a méli pohybové predpoklady pro dalsi rozvoj. Tréninkova
jednotka ve Ctvrtek probiha kompletné herni formou. O vikendu ma tato kategorie

dobrovolné tréninky, kde se zase 30 min vénujeme technice brusleni, zbytek casu
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nechavame détem absolutni volno, na kterém jsme nasli jen pozitiva. Déti si samy od sebe
zkousi véci, co jim nejdou nebo co chtéji umét. My trenéti jsme na ledé pouze jako takovy
dozor. Navic z mého pohledu diky tomuto ,,volnu* ziskavaji dalsi pozitivni vztah k ledu,
protoze jsou na ledé a nemusi délat néco nucené.

Tréninky mimo led probihaji hned po skonceni tréninkové jednotky na ledé.
Obsah téchto trénink(i neni pravidelny, zalezi, jestli je na zimnim stadionu volna

télocvi¢na nebo trénink absolvujeme v prostorech Saten.

4.3 Pouzité testy

Kromé testu z Hockey Canada (1999) jsem kazdy test vybiral jednotlivé. Mym
cilem bylo vybrat takové testy, aby obsahovaly koordina¢ni schopnosti a mély néco
spolecného s lednim hokejem.

Naptiklad Y — Balance test zjistuje rovnovahu a mobilitu, coz je velice dalezité pii
brusleni. Cim v&tsi je rozsah pii tomto testu, tim hraé mize vice prodlouzit svijj skluz.
Pti testu kutaleni tfi micu jde o skvélou koordinaci, kterou bych pfirovnal k brusleni
propojené s vedenim kotouce a prihravkou nebo stielou. U zachyceni pravitka se jednéa o
test rychlé reakce, ktera je zapotiebi pii utkani na zachyceni puku nebo reakci na herni
situaci. Samoziejmé& rychlé reakce nejvice vyuziji brankafi. Beéh k ocislovanym
medicinbalim se da zase pfirovnat k herni situaci pii utkani, kdy hrac reaguje na soupefe

brzdou a okamzitym startem.

4.3.1 Y - Balance Test

Y-Balance Test (YBT) je soucasti Functional movement systems (FMS) a
analyzuje mobilitu, stabilitu a zjistuje asymetrie. Tento test maze sportovce informovat
o mozném zranéni. Testuje se spodni polovina téla ve vzpiimené poloze. YBT vyzaduje,
aby sportovec balancoval na jedné noze a souc¢asné dosahoval co nejvétsi vzdalenost s
druhou nohou ve tfech samostatnych smérech: predni, posterolateralni a posteromedialni.
Tento test proto méfi silu, stabilitu a rovnovahu sportovce v ruznych smeérech (Chimera

et al., 2015).
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Pouziva se i jako diagnosticka metoda chronickych poskozeni kotniki. Rovnéz
poukazuje na funk¢ni rozdily stability mezi P a L dolni koncetinou. Plisky et al. (2006)
dale uvadi, ze jedinci s predni levou / pravou asymetrii vétsi nez 4 cm na YBT testu
méli2,5krat vy$s§i pravdépodobnost trazu dolni konéetiny (P <.05). Zeny se vzdalenosti
mensi nez 94,0% délky koncetiny mely 6,5krat vyssi pravdépodobnost poranéni dolni

koncetiny (P <0,05) (Smith et al. 2017).

Rovnovahu, lze definovat staticky jako schopnost udrzovat zakladni podpory s
minimalnim pohybem a dynamicky jako schopnost provadét ulohu pii zachovani stabilni
polohy. V chaotickém sportovnim prostiedi je schopnost udrzet stabilni pozici nezbytna
nejen pro uspesné uplatnéni dovednosti, ale také ke snizeni pravdépodobnosti zranéni. V
disledku toho muZze byt velmi zajimavé testovat a sledovat dynamickou stabilitu

sportovce (Kramer et al., 2019).

Test probihé4 na zafizeni ve tvaru pismene Y, které je tvoreno plastovymi tyCemi.
Zadni tyCe jsou umistény 135° od predni tyCe a zadni tvoii thel 45° Na tyCe jsou
nasazeny pohyblivé indikatory, které ma za ukol testovana osoba posunout co nejdale ve

smérech anterior, posteromedial a posterolateral (Chimera et al., 2015).

Testovana osoba se pred zacatkem testu rozcvici, nasledné si stoupne na jednu nohu
uprostied testovaciho zafizeni a druhou nohou se snazi plynule posunout indikétor co
nejdale je to mozné. Prsty nesmi pfesahnout znacenou ¢ervenou caru. Po vykonani tfech
pokust jedinec vymeéni nohu a nasleduji dalsi tfi pokusy. Zakazané je kopani a opirani se
do indikatoru. Jedinec se musi vratit do vychozi polohy bez dotyku zemé, aby byl test

uznan platnym. Pred otestovanim se testované osob¢ zméfi délka dolnich koncetin,
a to od hlezenniho kloubu po spina illiaca. Po otestovani jedince mame naméfené tfi
sméry a délku dolnich koncetin. Vysledky dosadime do YBT compositescore (Smith et
al. 2017).

(Anterior + Posteriomedial + Posterolateral)

YBT CompositeScore (%) = ------=-mmmmmmmm oo x 100

(3 x Limb Length)
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Obrazek 4. Ukazka meéteni délky dolni konc¢etiny (Smith et al. 2017).

4.3.2 Kutdleni tii mica

Pti provedeni tohoto testu potfebujeme Ctyii §védské bedny, tfi mice na basketbal,
dva kuzele a stopky na méfeni Casu. Na obrazku mizeme vidét vzdalenosti umisténych
pomucek. Kuzele nam oznacuji start a cil. Mezi startem a prvni §védskou bednou je
vzdalenost 1,5 m, ostatni Svédské bedny jsou mezi sebou v rozmezi tfi metrti. Test za¢ina
na povel trenéra, kdy startujici hrac vali pred sebou tfi mice pouze pomoci hornich 1
dolnich koncetin. Po obéhnuti prvni §védské bedny pokracuje na druhou, kdy takhle vede
tfi mice formou slalomu. Stejny pohyb probiha zpét. Test konéi protnutim cilové hranice

celym t&lem. Cas se méfi na 0,1 s. (Mé&kota & Blahug, 1983).
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Obrazek 5. Kutaleni tfi mict (Mékota & Blahus, 1983).
4.3.3 Béh k ocislovanym medicinbalim

K tomuto testu vyuzijeme 6 medicinbalt a stopky. Rozestavime pét medicinbala
oCislovanych od 1 do 5 do palkruhu v 1,5metrovych vzdalenostech, Sesty mic¢ lezi tfi
metry od nich ve stiedu palkruhu. Jedinec startuje ve stfedu palkruhu otocCeny zady k péti
oznacenym micum. Trenér vyvola jedno cislo od 1 do 5 a k tomu jedince bézi. Vraci se
zpét a dotyka se sttedového mice, nez se ho dotkne oznami trenér dalsi Cislo. Méfi se Cas,
za ktery se hra¢ dotkne tfi mici a test konci dotykem stfedového mice. Kazdy jedinec ma
pouze jeden pokus. Pfesnost méfeni je s presnosti na 0,1 s, kde vysledek je zaokrouhlen

na vyssi celou 0,1 s (Neuman, 2003).

4.3.4 Zachyceni padajiciho predmétu

Testovana osoba sedi u stolu, jednu ruku polozi pfes okraj stolu. Trenér stoji pred
testovanym s pravitkem v cm, které drzi u horniho konce. Dolni okraj pravitka pfilozi
k ukazovaku jedince, ten Ceka a sleduje pravitka. Jakmile trenér pusti predmét, testovany
se snazi co nejrychleji pravitko chytit. Zapisuji se vysledky péti pokust v centimetrech.
Nejlepsi a nejhorsi pokus se Skrta, testové skore vyjadiuje aritmeticky prumér zbylych

trech pokustu (Mékota, 1983).
4.3.5 Skok na presnost

Test kinesteticko-diferencia¢ni schopnosti. Zde potfebujeme jen metr a kiidu.

Jedinec stoji ve stoji mirne€ pokréeném patami pred startovni ¢arou. Po vybidnuti ke skoku
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se snazi skocit patami co nejblize za cilovou Caru, kterd je vzdalena 1 m. Hodnoti se
vzdalenost od nejvzdalenéjsi paty k cilové care, zaznamendva se absolutni hodnota,

pouze jeden pokus. Neni zde moznost si test vyzkouset (M¢ekota, 2005).

4.3.6 Test rychlosti — 35 m sprint na ledé

Jednoduchy test, kde hrac brusli rovné 35 m s maximalnim asilim. V zavislosti na
velikosti kluzisté se jedna o vzdalenost od brankové Cary k modré ¢are. Kazdy hra¢ ma
dva pokusy, je dualezité, aby si mezi pokusy dostate¢né odpocinuli. Zaznamenava se ten

lepsi pokus (Farlinger et al., 2007).

4.3.7 Test zrychleni na ledé

Tento test na led¢ jednoduSe umoznuje hra¢im zacit na libovolné vybrané lajné a
bruslit 6,1 m (20 stop) tak rychle, jak jen mohou. V zavislosti na velikosti kluzisté jde o
délku od cervené Cary k modré Care. Trenéfi mohou ke sledovani vykonu pouzivat
Casovaci brany nebo ru¢ni ¢asovace a je také nejlepsi povolit 2-3 pokusy pro kazdého

hrace. Zaznamena se ten nejlepsi pokus (Bracko, 2001).

4.3.8 Testové baterie hockey Canada

Testovou baterii jsem pievzal z Kanadského hokeje, konkrétné€ z ,Nationall Skill
Standarts and Testing Program® tedy z narodnich dovednostnich standardi a testovaciho
programu.

Hockey Canada dale uvadi, zZe tyto testy vytvorila pro nezletilé hrace ledniho
hokeje v Kanadé. Tento program byl vytvoren na zaklad¢ filozofie, Ze rozvoj dovednosti
by méla byt zabava a vyzva soucasné a také pristupna pro vSechny hrace v Kanadském
hokejové systému. Hokej Kanada také véfi v oslavu dosazenych dovednosti.

V testovacim systému bylo uvedeno celkem Sest stanovist’. Ja si vybral dle uvazeni

a urovné svéfencu 2 z nich, které bych chtél realizovat.

1. Test 1: Slalom (Forward weave agility test)
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Obrazek 6. Slalom (Hockey Canada, 1999).

Zacatek je na modré Care, sprintujeme vpied smérem k poslednimu kuzelu odkud
za¢iname slalom smérem ke startovaci ¢afe, u modré Cary objedeme prvni kuzel a
pokracujeme slalom k poslednimu. Nasledné se vracime sprintem ke startovaci Care.

Prvni kuzel je vzdaleny 3 metry od startovaci ¢ary a nasledné i vSechny dalsi (10

feet = 3,04m). Test je provadény na Cas

2. Test 2: Stickhandling

4 m Station 4 N\

<

-
N

Obrazek 7. Stickhandling (Hockey Canada, 1999).
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Na ledé¢ vytvorime 2 tecky (pouzijeme sprej nebo puk), 1,20m (4 feet) od
sebe. Kazdému hraci je méfen Cas za jak dlouho zvladne udélat 5 osmicek s pukem.
Hrac stoji na jednom misté, pouze puk tvoii osmicky. Pro hrace mladsi 8 rokd dame teCku
nebo puk pouze 0,90m od sebe (3 feet). Tento test je Casoveé meten.
(Hockey Canada, 2021).
Komenda (2011), uvadi vysledky testu stickhandling v primérné hodnoté 7,78 s.

Testovani se zucastnily hracky ve véku 19 let.

4.4 Metody sbéru dat

Meéfeni provadel autor diplomové prace a jeden asistent, ktery byl pfedem
seznamen s jednotlivymi testy a prubéhem testovani.

V testu dynamické rovnovahové stability YBT bylo pouzito specialni méfidlo s
vodicimi ty¢emi a metrickou stupnici na které se odecitaly namétené hodnoty s presnosti
na 5 mm.

Pro vypocet rovnice Composite Score byli jesté naméteny délky dolni koncCetiny, a
to rovnéz s presnosti na 5 mm, méfeno od hlezenniho kloubu po spina iliaca.

Testy mimo led byly provedeny v télocviéné zimniho stadionu v Prostéjove.
K méfeni rychlosti brusleni pfi testech zrychleni, rychlosti a slalomu bylo pouzito
stopovaci zafizeni Casio Hs-80tw. Jednotlivé useky mezi startem a cilem byly naméteny

pomoci ocelového svinovaciho pasma.

4.5 Statistické zpracovani dat

Statistické zpracovani dat bylo provedeno v programu Statistica (verze 14,
StatSoft). U vSech métrenych veli¢in byly vypocitany deskriptivni statistiky (aritmeticky
prumér, median, smérodatna odchylka, minimalni a maximalni hodnota). Pro ovéfeni
vlastnosti byl aplikovan Kolmogorov-Smirnov test (normalita rozlozeni dat) a Leven test
homogenity. K posouzeni rozvoje inavy hraci béhem utkani byla pouzita jednofaktorova
ANOVA pii opakovaném meéfeni. Pro statistickou vyznamnost byla stanovena hladina

statistické vyznamnosti 0=0,05.
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4.6 Analyza odborné literatury

Pro vypracovani této diplomové prace jsem ziskaval informace z odbornych knih
knihovny Univerzity Palackého v Olomouci. Vyuzival jsem jak Ceské, tak zahranicni
autory a publikace. Dalsim zdrojem byly odborné ¢lanky, které jsem vyhledaval v portalu

elektronickych informacnich zdrojii na strance https://ezdroje.upol.cz/. Do databaze jsem

zadaval kli¢ova slova: coordination training, ice hockey, test batteries, motor skills a sport
training. VSechny pouzité védecké ¢lanky a odborné knihy jsem na zavér této diplomové

prace uvedl v referen¢nim seznamu.
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5 VYSLEDKY

5.1 Zasobnik cvi€eni pro tréninkové jednotky mimo led

Balanc¢ni cviéeni

- dotek rukou $picky nohy do kfize, pomalu se zvedne jedna noha vysoko do urovné
bokd, aby se vytvoril uhel 90 stupiit.

- holubicka — jedna noha zanozit co nejvys.

- Bosu — Stoj, krouzeni bércem, pohyby pazi, sed skrémo uchopit nohy, vaha,
driblink s micem

- ve dvojicich — Vaha, pfihravky, pfihravky o zem, mi¢ krouzi kolem téla

- Gymnasticky mi¢ — hra¢ si klekne na gymnasticky mic, ze zacatku ma na mici i
ruce a snazi se udrzet balanc. Pokud zvlada da ruce do vzpazeni. Obtiznéjsi varianty:
krouzeni pazi (kazda jinym smérem), pfedavani mice kolem téla.

- Cviceni s kloboucky — Hrac¢ stoji na jedné noze. Pred sebou ma kloboucek a dalsi
dva ma vedle noh. Ze zemé vezme jeden a narovna se. Stejnym zpusobem sebere zbytek.

Vymeéni nohu a stejné sbira.

Atletika

- Klus

- Lifting

- Skiping

- Predkopavani

- Zakopavani

- Cval stranou

- Odpichy

- Prekrac¢ovani — sttidavé ukroky stranou
- Koleso

- Poskoc¢ny klus stranou
- Vypony

- Vypady
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Gymnastika

Draha — Kotoul, preskoCeni prekazky a podlezeni 4x za sebou. Sudy a nasleduje prelézani

pres lavicky. Skakani do kruht jako skoky na pfesnost a slalom, kde se hra¢ dotkne

kazdého kloboucku. Kazdy hrac probéhne gymnastickou drahu 4x. Poté se u kazdého

hra¢e bude méfit Cas prekonani drdhy. DéEti jsou namotivovany (chtéji prekonavat

rekordy)

Koordinace nohou

Chozeni po Spickach — Stoupnéte si na Spicky, paty zvednéte od podlahy,

jak nejvyse muzete, chvilku vydrzte v nejvyssim bodé a klesejte, dokud

se paty zase nedotknou podlahy. Nasleduje chozeni.

- Chozeni po patach — Spicky se nedotykaji zemé
- Chozeni — $picky od sebe, patky k sobé
- Chozeni — $picky k sobé, paty od sebe

Agility zebiik

o

Béh vpred, do kazdé mezery jednou nohu (obména — do kazdé
mezery postupné

obéma nohama, dvé mezery vpred a jednu vzad)

Béh bokem, v kazdé mezete jedna noha (obmeéna — v kazdé mezete
obé nohy, vptred do mezery a vzad, vpied pres mezeru a vzad pies
mezeru)

B¢éh vpred do stran, do kazdé mezery obéma nohama

Beéh vpred do stran, do mezery vzdy vngjsi (vzdalenéj$i) noha

B¢h vzad, do kazdé mezery obéma nohama (jedno u nohou)

Stoj rozkro¢ny leva vpred do mezery, pfeskokem vyménime nohy
Stoj rozkrocny, postupné leva a prava do mezery, leva a prava ven
Z mezery
Stoj rozkro¢ny, odraz a dopad levé nohy do mezery, zpét do stoje
rozkrocného, odraz a dopad pravé nohy do mezery
Poskoky ¢elem, pravym bokem, levym bokem
Poskoky stfidavé pravym a levym bokem, otocka o 180°

53



o Spojeni béhu a poskoku, béh vpred, kazdou tieti vyskocit bokem
ven ze zebtiku

o Spojeni b&hu a dotyku mety mimo zebiik, mety podél zebtiku, na
kazdou treti, ¢tvrtou mezeru, dotyk rukou nebo nohou

o Ve vzporu, kazdé ruka do mezery

o Ve vzporu, odrazy rukama, kazda do mezery

o Poskoky na jedné noze bokem — do okynka zebtiku a zpatky

Koordinace oko-ruka

- Svihadlo — Posiluje svaly: ramena, biisni svaly, hyzdg, stehna, hamstringy,

lytka
o)

o

Snozmo — na Spickach

Skoky na $pickach a patach — Pii kazdém dopadu vysttidej nohy tak,
aby se polstarek zadniho chodidla a pata predniho dotkly zemeé
soucasne

Skoky na jedné noze — Zvedni jednu nohu alespori patnact centimetra
od podlahy, aby se o ni §vihadlo nezastavovalo, a skakej jenom na
druhé noze.

Kolena vysoko — Pfi kazdém pieskoku stiidej nohy a zdvyzené koleno
se snaz dostat az k hrudniku.

Skoky do stran — Pti vyskocich se odrazej ze strany na stranu a snaz se
drzet nohy u sebe

Skoky ktizem — Pfi vyskocich se odrazej ze strany na stranu a snaz se

drzet nohy u sebe

- Cviceni se tenisovymi micky

o

o

o

dribling, vyhozeni do vzduchu tleskani a chyceni.

V leze vyhozeni a chyceni

piihravky ve dvojici 0 zem a na piimo

hazeni o zed’ a chyceni — moznost provozovat v riznych pozicich (v
kleku, dfepu, stoji na jedné noze).

vyhozeni tenisaku nad sebe — tlesknuti pod nohou.

driblink s tenisovym mickem na jedné noze

driblink s dvéma tenisaky na jednou
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driblink s dvéma tenisaky na jednou v jedné ruce

trenér hodi tenisak na hrace, ten musi uhybat

Dvojice —jeden drzi tenisak hraci ped oCima, pusti a hra€ musi chytit.
hrac¢ 1 stoji Celem ke zdi, hrac 2 stoji za nim a hodi ptes ného na zed’
tenisak, hra¢ 1 musi chytit

Stoj, hra¢ vyhodi micek, provede obrat a chyti

Stoj, hra€ vyhodi micek, sedne, vstane a chyti.

Driblovani s mickem obéma rukama a zaroveni pomoci nohou kopani
do mice

Dvojice, stoj naproti sobé, piihravky, po pfihravce zména polohy
(dfep, sed).

Zonglovani — Zatnéte pomalymi kruhy s dvéma micky, ddlezité je
najit tempo a koordinaci mezi obéma rukama. Pokud je tohle
zvladnuto pridejte treti mic.

Hézeni na ter¢ — Zvolim ter¢ neboli cil kam budou déti hazet a pomalu
postupuji dale od cile. Pro vyssi uroveil obtiznosti se snazte mifit na
své cile z raznych thli na misto pouhé piimky. Obtiznost se da jesté

zvysit tak, ze je hra€ Celem dozadu, rychle se otoci a poté zamifi na cil.

- Cviceni s ty¢i

o

Sed, ty¢ polozit kolmo na holer, pfednozenim ty¢ vyhodit vzhiru a
chytit

Ohnuty predklon, ty¢ v pfedpazeni a cvicenec proléza v pied a vzad
Ty¢ ve vzpazeni vpred, pustit ty¢ a chytit (Ize doplnit tlesknutim za
télem nebo pred)

Ty¢ stoji kolmo na zem, hra¢ drzi ty¢ za horni konec, pusti ji a
provede obrat 0 360° a tyC chyta

Ty¢ stoji kolmo na zem, cvicCenec ji drzi za horni konec, pusti ji a
provede presvih jednou nohou nad ty¢i a zachyti ji

Stoj, ty¢ balancuje hraci na ruce (dlan, hibet, dva prsty, jeden prst),
modifikace: sed, dfep, leh atd.

Stoj, predpazit, ty¢ na predlokti, sklonénim pazi dold, ty¢ se kutali po
pazich a pfed dopadem na zem zachytit

Stoj, predpazit, ty¢ na hibet zapésti, nadhodit a ty¢ chytit

Stoj, tyC v predpazeni, cvi¢enec proskoci ty¢ vpied 1 vzad
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Dvojice proti sob€, ty¢ v pravé ruce na konci pied t€lem svisle dolt
opfit o zem, na signal vyména a zachyceni tyCe spoluhrace

Dvojice, stoj naproti sobé&, ty¢ v pfedpazeni, prvni cvi¢enec drzi tyc,
druhy ma ruce té€sné€ nad ni, prvni pousti ty¢ a druhy se snazi ji
zachytit

Dvojice proti sobé€, oba maji svou ty¢ obouruc a na znameni si tyce
prehodi (spodnim a hornim obloukem)

Dvojice proti sob€, soucasné piehazovani tyce ve svislé nebo
vodorovné poloze

Dvojice za sebou, prvni hrac¢ drzi ty€ kolmo k zemi, druhy zady k
ty€i, na povel se otaci a chyta ty¢

Dvojice, prvni lezi na zadech, spoluhrac provléka ty¢ pod télem hrace
(bez doteku tyce téla hrace)

Druzstvo v kruhu, ty€ stoji kolmo na zem, drzime ji za horni ¢ast, na
pokyn trenéra tyC poustime a chytam ty¢ spoluhrace nalevo nebo

napravo, to ur¢i pokyn trenéra

Prace s holi

o predavani hole kolem téla, mezi nohami osmicka.

o hra¢ ma pred sebou dvé hokejky které postavi, jednou rukou se je
porad snazi spravovat, aby nespadli.

o Dvojice, oba hraci maji pred sebou postavenou hokejku, na signal se
vymeéni a musi chytnout hokejku spoluhrace.

Stickhandling

o Kratky a dlouhy driblink pted télem

o Driblink vedle levé a pravé nohy

o Slalom - télo jde rovné, ruce provadi slalom

o Hrac stoji a dribluje s mickem pred sebou, nediva se dolt, ale pied
sebe. Zatimco dribluje si klekne na kolena, sedne a zase vstane.

o Hraci driblyji pred télem, trenér ukaze na prstech Cislo, hrac ho fekne

aniz by ztratil micek.
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Zvireci chuze

- Krab — Sedni si na zem tak aby chodidla sméfovala pred télem. Dlané zistavaji
v arovni ramen, prsty smétuji taktéz pred télem. Zvedni se v bocich a vahu smétuj do
dlani a chodidel. V této poloze se pohybuj tak, ze jdes hlavou napted, tedy pozadu. Krabi
chiize je skvéla napt. na mobilitu, orientaci v prostoru nebo posileni ramen a boki.

- Medvéd — Z pozice ze stoje se ohnes v zadech a rukama se dotkne$ zemé&. Ruce
jsou, narozdil od klasického protazeni, od nohou déle, zadek tlaci§ smérem nahoru. V této
pozici se pohybujes smérem dopfedu. Medveédi chize je skvéla nejen na protazeni
hamstringt, pokud jede$ cvik kontrolované a technicky spravné, je skvély na posileni
ramen.

- Plazeni

- Krokodyl — Hra¢ jde do vzporu lezmo. Nohy a panev pusti k zemi. Nohy jsou
ocas, ktery krokodyl vlace za sebou. Pohybuje se doptfedu pomoci prace pazi.

- Kachni chiize — Jsi v dolni pozici depu a v této poloze provadis chizi vpred,
ktera se podoba kachni chiizi. Pfi chiizi se budes se lehce kolébat ze strany na stranu, staci

si predstavit chazi kachnicek.

Koordinace celého téla

- Kitizovy kraul — dotknéte se pravou rukou levého kolena a poté levou rukou
pravého kolena. Opakujte dotyk protilehlych nohou.

- Skakaci panak

- Cross Country Jumping Jacks — umistéte pravou pazi a pravou nohu doptedu
a vymeénte levou ruku a levou nohu vpred. Zkuste opacné strany — polozte
pravou pazi a levou nohu vpred skok a vyméiite levou pazi a pravou nohu
vpred.

- Vertikalni skok s otoc¢kou

- Vyskoceni a tlesknuti rukama

- Vyskoceni a dotek patami ke hyzdim

- Kitizové pohyby Loket levé ruky se dotkne kolena pravé nohy, loket pravé
ruky se dotkne kolena levé nohy (pocitejme s tim, ze zpocatku to vétsiné déti
nepujde). Opakujeme 20x. Je dobré toto cviCeni provadét denné na zacatku

vyuCovani. Az déti dobie zvladnou kiizové pohyby, je vhodné je kombinovat

57



s pohyby stejnosmérnymi (stejna ruka, stejna noha, kazda 10x). Konc¢ime vS§ak

vzdy pohybem kiizovym!

Reak¢ni rychlost

- Dvojice naproti sobé v kleku na c¢tyfech, kolena se nedotykaji zemé. Mezi
sebou maji polozené 4 kloboucky (kazdy jiné barvy). Trenér fekne barvu a
probiha zavod, kdo prvni sebere kloboucek té barvy.

- Zavody

o Hrafe rozdélime do zastupi. Kazdy zastup ma pred sebou 2
kloboucky, kazdy jiné barvy. Jakmile trenér ukaze barvu kloboucku,
tak hraci okamzité k dané barvé startuyji.

o Hraci startuji na dotek trenéra

o Variace z raznych poloh — klek, sed, leh, vzpor.

Pohybové hry

Mrazik
O Vybereme jednoho hrace, ktery bude chytat. BEéha mezi ostatnimi hraci a
dotykem ruky déti zmrazi (ten se zastavi, stoj rozkrocny). Zachrana —
dotykem, podlezenim, obéhnutim nebo preskoCenim. Pohyb hraca
muzeme obmérniovat. Naptiklad se musi pohybovat pouze skokem
snozmo, v krabu, na ¢tyfech. Do prostoru dame zinénky a hra¢ ma bod za
provedeny kotoul, ale chytaci jej mohou kdykoli chytit.
Lis¢i ocasky
o Kazdy hra¢ dostane ocasek z rozliSovaciho dresu, ktery si zastr¢i za
kalhoty vzadu tak, aby alespori 30 cm vycuhovalo ven. Ur¢i se uzavieny
okruh hfisté a vSichni hraci se za¢nou honit. Jejich tkolem je co nejdéle
vydrzet se svym ocaskem ve hie a zaroven co nejvic ocaska cizich
nasbirat... Kdo neméa ocasek, je ze hry venku.
Cerveni — Gerni
o Na carach vzdalenych od sebe dva metry jsou proti sobé dvé druzstva,

kazdy ma svého soupere. Kazdé druzstvo ma signal (hop-hophop,
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Cerveni-Cerni), na ktery honi. Hraci vybihaji z riznych poloh. Za chyceni
soupete ziskava hra¢ bod pro své druzstvo nebo pro sebe.
Na dotek

o Vybereme dva chytace. Kde se chytac jedince dotkne tam se drzi a stava

se chytaCem.
Odchyt kanct —

o Hrace rozdélime na dva tymy. Jeden tym jsou kanci a druhé tym jsou
myslivei. Ur¢ime hfisté a prostor, kam budou myslivci odnéset chycené
kance. Kanci si mezi sebou nesmi pomahat. Myslivci spolupracuji,
jednoho kance mizou odtahnou dva a vice hraca. Kanci s myslivci se
chovaji dle obecnych upolovych pravidel. Hra konci az jsou vSichni

kanci odneseni do vymezeného prostoru.

Ochrana kuzelek
o Cilem je ptfevrhnout kuzelky druhého tymu a ochranit ty vlastni.
Rozd¢lte skupinu na dva tymy. Kazdy tym se dotyka zadni stény
télocvi¢ny. Na signal hraci pribéhnou, posbiraji micky a mohou zacit
hazet na kuzelky protihract. Pokud je kuzelka srazena k zemi je mimo
hru. Hrac¢i mohou chranit kuzelky jakoukoliv ¢asti svého téla.
Soutéz ve dvojici — dotek jednotlivych ¢asti téla
o Zaci ve vymezeném prostoru, se snazi vzajemné dotknout predem uréené
Casti téla. Za kazdy dotek dostava zak 1 bod. Vyhrava ten, kterému se
podaii dfive ziskat ur&ity podet bodd. Casti dotyku mohou byt napf.
kolena, ramena atd. Rozvoj reakcni rychlosti. Komplexni reakce.
Micova valka
o Hfisteé se rozdeli na polovinu pro dvé druzstva. Kazdy hra¢ ma micek,
ktery na povel odhodi na soupefovu polovinu a stejnym zptuisobem vraci
micky, které hazi soupet. To se stale opakuje az do ukoncujiciho signalu,
po némz se vyhlasi za vitéze druzstvo, majici na své poloviné¢ méné
micku
Bomba a stit
o Hraci se presunou do vymezeného uzemi. Kazdy z hraca si pouze pro
sebe (ve své hlave) vybere z dané skupiny jednoho jako svou bombu a
druhého jako sviyj stit.
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o Po zahgjeni hry se kazdy jedinec v uzemi musi pohybovat tak, aby mél
stale mezi sebou a vybranou bombou svij stit.

o Reakce, prehled o hie

- Biatlon

o Na predem urcené ploSe vymezime prostor pro biatlonovy areal.
Biatlonovy areal vyznac¢ime pomoci kuzelt. Kazdy biatlonovy areal
muze byt jiny, odpovidajici prostoru a typu zavodu. Mél by ale
obsahovat zakladni body: start, vyznacena trat, stfelnice, trestné kolo a
cil. Skupinu rozdélime do dvou tymd, které se postavi za své startovni
bloky do zastupu.

o Hra je zahajena zvolenym pokynem (tlesknutim, pistalkou atd.). Zavod
probiha formou Stafetového zavodu dvou (ale i vice) tymu. Po
odstartovani hra€ vybiha do zavodisté co nejrychleji ke strelnici. Jeho
ukolem je stfilet na terCe, v naSem piipadé hazet na kuzely (vzdalenost je
urcena podle schopnosti déti). Pocet tercl si muzeme libovolné zvolit.
Hra¢ ma k dispozici tolik strel, kolik je kuzelt. Po stielbé hrac¢ odbiha ze
sttelnice smérem k cili v pfipadé ze, trefil vSechny tere. V opacném
ptipadé€ obiha trestné kolo tolikrat, kolik terca netrefil. AZ po této fazi
smetuje k cili, resp. k predani Stafety.

- Bulldog

o Hra probiha po vzoru hry Ovecky. Potrava pro bulldoga m4 za kol
dostat se z jedné strany uzemi na druhou, aniz by se nechala sezrat
(chytit). Bulldog ma za ukol pochytat co nejvice své potravy. Potrava je
chycena tak, ze ji bulldog musi chytit a potravu zvednout do vzduchu na
dobu tii vtefin. Jakmile se to bulldogovi povede, tak se z potravy stava
také bulldog a potravu odted’ chytaji spolu. Ktera potrava prezije jako

posledni, vyhrava.
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5.2 Y -Balance test

Tabulka.4 Vysledky pro porovnani vykonu v Y — Balance testu

1. test — leva | 1. test — prava | 2. test — leva | 2. test — prava
noha (%) noha (%) noha (%) noha (%)
Proband ¢.1 92.0 83,0 96,7 87,7
Proband ¢.2 75.7 76,6 76,1 82,2
Proband ¢.3 77,3 79.5 75,5 81,7
Proband ¢ .4 74,2 85,7 78,0 91,9
Proband ¢.5 85,5 69,8 90,9 71,6
Proband ¢.6 69,9 62,4 69,9 69,9
Proband ¢.7 77,4 80,9 90,9 87,4
Proband ¢.8 70,5 69,6 75,6 76,4
Proband ¢.9 67,6 69,6 75,4 73,5
Proband ¢.10 67,5 85,8 72.5 87,9
Proband ¢.11 82,9 79,9 88,4 84,6
Proband ¢.12 | 88,4 90,7 89,3 96,2
Proband ¢.13 68,8 71,8 71,8 74,8
Proband ¢.14 79,3 78,0 80,7 79,8
Proband ¢.15 | 96,8 95,0 99,0 96,8
Proband ¢.16 | 65,0 63,3 62,9 65,8
Proband ¢.17 | 69,0 60,9 73,3 62,3
Proband ¢.18 | 70,6 62,2 82,8 76,3
Proband ¢.19 71,2 80,0 82,8 86,1
Proband ¢.20 79,0 77,7 87,2 87,2
Primér 76,4 £ 8,6 76,1 £9.,4 80,9+9,2 81,0+09,1
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R1; Praméry MNC
Souasny efekt: F(1, 19)=21,388, p=,00018
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni &ary oznacuji 0,95 intervaly spolehlivosti
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R1

Obrazek 8. Vysledky Y — Balance testu levé nohy

R1; Primé&ry MNC
Soucasny efekt: F(1, 19)=47,886, p=,00000
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni &ary omadéuji 0,95 intervaly spolehlivosti
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Obrazek 9. Vysledky Y — Balance testu pravé nohy

Y - balance test zji§tuje rovnovahu sportovce, ktera je velice dilezité u hracu
ledniho hokeje. Pti utkani probihaji neustale osobni souboje a nejvetsi vyznam rovnovahy
je dan malou plochou opory. Déle tento test analyzuje mobilitu ve spodni Casti téla, diky
které hraci dokazi 1épe bruslit, maji vetsi odraz a nasledné delsi skluz.

Celkove se skupina zlepsila z aritmetického priméru Y — Balance testu levé nohy
76,4 % na 80,9 %, takze 0 4,5 %. U pravé nohy doslo ke zlepseni z 76,1 % na 81 %, o 4,9
%. Nejlepsi vysledek byl zaznamenan u probanda €. 15, kdy vystupni test provedl na levé
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noze 99 % a na pravé 96,8 %. Nejvétsiho zlepSeni dosahl proband ¢.7 na levé noze o 13,5
% a na pravé o 6,5 %. Tohle zlepSeni nebylo statisticky vyznamné (p=,00018),
(p=,00000).
Proband €.15 pfi tréninkovych jednotkdch na suchu patfi mezi nejlepsi pii
gymnastickych prvcich. Ma dobrou flexibilitu a je nejlepsi pti balan¢nich cviceni.
Brancik (2019) uvadi testovani mladsSich zaka (U10, U11) v podobé Y — Balance
testu. Experimentalni skupina dosahla hodnoty 89,2 % a kontrolni skupina 87,89 %.

5.3 Kutaleni tfi miéa

Tabulka 5. Vysledky pro porovnani testu kutaleni tfi micu

1. Test(s) 2. Test (s)
Proband ¢.1 59,4 55,3
Proband ¢.2 59,2 58,0
Proband ¢.3 61,3 61,0
Proband ¢.4 61,5 55,8
Proband ¢.5 64,7 59,2
Proband ¢.6 72,7 68,0
Proband ¢.7 61,3 59,5
Proband ¢.8 41,9 40,1
Proband ¢.9 76,7 80,0
Proband ¢.10 50,9 52,1
Proband ¢.11 46,6 43,5
Proband ¢.12 57,7 54,8
Proband ¢.13 74,2 70,0
Proband ¢.14 40,5 43,6
Proband ¢.15 45,5 449
Proband ¢.16 54,3 55,1
Proband ¢.17 55,5 61,0
Proband ¢.18 49,3 47,8
Proband ¢.19 67,1 61,0
Proband ¢.20 48,4 42,8
Pramér 56,9+9,9 55,6+£9,9
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R1; Priméry MNC
Soucasny efekt: F(1, 19)=,79657, p=,38328
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni €ary oznaéuji 0,95 intervaly spolehlivosti
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Obrazek 10. Vysledky testu kutaleni tfi mict

Tento test se zametuje na koordinaci celého téla, coz je pfima spojitost s lednim
hokejem. U hokejistu pfi brusleni probiha prace nohou, v ten samy okamzik hra¢ pracuje
s pukem, pfiCemz pouziva ruce, pfi naznaCeni 1 ramena. Vrcholovy hrac ledniho hokeje
se nediva pfi této praci na puk, aby meél prehled o hife. VSechny pohyby ma
zautomatizované. Diky tomuto testu jsem zjistil, jak si hraci dokazi poradit s predem
neznamym pohybem a jaké maji pfedpoklady pro ledni hoke;j.

Celkove se skupina zlepsila o 1,3 s, kdy ze vstupniho testovani vysla pramérna
hodnota 56,9 s a z vystupniho testovani 55,6 s. Nejlepsi vysledek byl zaznamenan u
probanda ¢.8, kdy vystupni testovani provedl v ¢ase 40,1 s. NejvétSiho zlepseni dosahl
proband ¢.19 o 6,1 s. Z ¢asu 1:07,1 sna 1:01,0 s. Tohle zlepsSeni nebylo statisticky
vyznamné (p=,38328)

Proband ¢.8 dosahl nejlepsiho vysledku z divodit velké ucasti na tréninkovych
jednotkach, u sportovnich hrach premysli nad tim, kde se pohybuje a snazi se Cist situace
dopiedu. To vidim také jako jeden z divodu jeho Casu pii testu, bylo vidét ze hleda
nejlepsi moznost, jak kutalet tfi mice, aby ziskal co nejlepsi Cas.

Zivéic (2007) uvadi vysledky k testu kutaleni tif mi¢d u zakd 6. tiidy. Tito Zaci

dosahli v priméru hodnoty 28 s.

64



5.4 Béh k ocislovanym medicinbalim

Tabulka 6. Vysledky pro porovnani testu béh k o¢islovanym medicinbalim

1. Test(s) 2. Test (s)

Proband ¢.1 11,4 10,9
Proband ¢.2 10,9 10,1
Proband ¢.3 12,3 13,4
Proband ¢.4 10,9 10,5
Proband ¢.5 10,7 10,9
Proband ¢.6 11,4 11,5
Proband ¢.7 11,3 10,9
Proband ¢.8 12,3 12,1
Proband ¢.9 13,6 14,2
Proband ¢.10 11,9 12,1
Proband ¢.11 10,5 9.5
Proband ¢.12 9,5 8,9
Proband ¢.13 10,0 9.6
Proband ¢.14 9,5 8,8
Proband ¢.15 14 13,4
Proband ¢.16 11,5 12,1
Proband ¢.17 12,0 11,8
Proband ¢.18 11,5 10,7
Proband ¢.19 11,2 10,8
Proband ¢.20 10,3 9.1
Prameér 11,3+ 1,1 11,1+1,4
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R1; Praméry MNC
Soucasny efekt: F(1, 19)=4,2869, p=,05227
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni ¢ary oznacuji 0,95 intervaly spolehlivosti

DV_1

Béh k og&islovanym medicinbaltm (cm) béh 2
R1

Obrazek 11. Vysledky testu béh k ocislovanym medicinbalim

Pfi utkani probiha neustala zména sméru, at’ uz v reakci na protihrace, puk nebo
samotnou hru. Hraci se od mala uci co nejrychleji reagovat na situaci pohybem. V lednim
hokeji muzeme vidét kazdou chvili zménu pohybu jako brzda, protismérna bogna,
klamavé pohyby. Proto jsem vybral pravé béh k metdm se zménami sméru, kde hrac na
podnét vystartuje a provede co nejrychleji prvnich par krokda.

Celkové se skupina zlepsila 0 0,2 s, kdy ze vstupniho testovani vysla primérna
hodnota 11,3 s a z vystupniho testovani 11,1 s. Nejlepsi vysledek byl zaznamenan u
probanda ¢.14, kdy vystupni testovani provedl v ase 8,8 s. NejvétSiho zlepSeni dosahl
proband ¢.20 0 1,2 s. Z €asu 10,3 s na 9,1 s. Tohle zlepSeni nebylo statisticky vyznamné
(p=,05227).

Proband ¢.14 je pfi tréninkové jednotce mimo led jednoznacné nejrychlejsi bézec,
napiiklad pii florbale rychle napadd a okamzité se vraci brénit, stithd vSe. Na ledé
potfebuje vice Casu na zlepSeni techniky brusleni a jsem pifesvédcen, ze bude i tam
nejrychlejsi.

Sportvital uvadi hodnoty béhu k metam se zmeénami sméru pro chlapce ve veéku 8
let. Podpramémy vysledek ¢ini 14,8 — 13,6 s. Pramérny vysledek se udava 122 — 11 sa
nadprimémy 9,7 — 8,8 s.
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5.5 Zachyceni padajiciho predmétu

Tabulka 7. Vysledky pro porovnani testu zachyceni padajiciho predmétu

1. Test (cm) 2. Test (cm)
Proband ¢.1 22.3 26,4
Proband ¢.2 20,5 20,0
Proband ¢.3 33,0 36,8
Proband ¢ .4 22.1 27.4
Proband ¢.5 20,8 254
Proband ¢.6 24.4 29.5
Proband ¢.7 29.0 28,9
Proband ¢.8 28.0 30,0
Proband ¢.9 29,7 35,1
Proband ¢.10 25,5 27.8
Proband ¢.11 22,2 21,9
Proband ¢.12 30,4 29.8
Proband ¢.13 27,8 25,5
Proband ¢.14 26,0 272
Proband ¢.15 25,1 23,2
Proband ¢.16 30,9 35,7
Proband ¢.17 28,2 34,0
Proband ¢.18 29.0 28,0
Proband ¢.19 22.5 30,3
Proband ¢.20 24.8 25,3
Pramér 26,1 £3,5 28,4+43
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R1; Pramé&ry MNC

Sou¢asny efekt: F(1, 19)=11,896, p=,00269

Dekompozice efektivni hypotézy

Vertikalni ¢ary oznacuji 0,95 intervaly spolehlivosti
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Obrazek 12. Vysledky testu zachyceni padajiciho predmétu

Celkove se skupina zhorsila 0 2,3 cm, kdy primérna hodnota pfi vstupnim testovani
vySla 26,1 cm a z vystupniho testovani 28,4 cm. Nejlepsi vysledek byl zaznamenan u
probanda ¢.2, kdy zachytil pravitko na hodnoté 20 cm. NejvétSiho zlepSeni dosahl
proband €. 13 zhodnoty 27,8 cm na 25,5 cm, takze o 2,3 cm. Tohle zlepSeni nebylo

statisticky vyznamné (p=,00269).

Zde se zjistuje reakéni rychlost, kdy hraci co nejrychleji reaguji na dany podnét.
prumérna hodnota reakce (méfené v centimetrech) bézné populace muzi ve véku 18-29

let podle (Neuman, 2003) je 16-23 cm (180-216 ms).

5.6 Skok na presnost

Tabulka 8. Vysledky pro porovnani testu skok na presnost

1. Test (cm) 2. Test (cm)
Proband ¢.1 3,8 2.1
Proband ¢.2 5,5 6,0
Proband ¢.3 10,2 7,5
Proband ¢.4 10,5 8,5
Proband ¢.5 9,0 5,1
Proband ¢.6 7,5 8,0
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Proband ¢.7 7,5 10,1
Proband ¢.8 7,5 6,2
Proband ¢.9 11,8 8,0
Proband ¢.10 9,8 4.1
Proband ¢.11 6,1 7,0
Proband ¢.12 3,0 2,0
Proband ¢.13 2.5 2.0
Proband ¢.14 2.0 2.5
Proband ¢.15 4,0 3,5
Proband ¢.16 10,7 9.0
Proband ¢.17 10,7 10,5
Proband ¢.18 2.0 3,0
Proband ¢.19 6,0 5,2
Proband ¢.20 4,2 1,2
Pramér 6,7+ 3,1 5,628

R1; Priméry MNC
Soucasny efekt: F(1, 19)=6,5490, p=,01918
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni ¢ary oznaduji 0,95 intervaly spolehlivosti
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Obrazek 13. Vysledky testu skok na presnost

Dle Brod'ani & Simonek (2012) jsou kinesteticko-diferenciagni schopnosti jednim

z nejdulezitéjsich predpokladi hrace ledniho hokeje. Pomoci rozvoji t€chto schopnosti se
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uci hrac rychleji a Iépe manipulovat s pukem. Pfi utkani neustale probiha spojeni ruka-
oko. Takze tento test poukazuje na predpoklady hract pro ledni hoke;j.

Celkove se skupina zlepsila o 1,1 cm, kdy ze vstupniho testovani vysSla primérna
hodnota 6,7 cm a z vystupniho testovani 5,6 cm. Nejlepsi vysledek byl zaznamenan u
probanda ¢. 20, kdy skocil od ¢ary 1,2 cm. Nejvétsiho zlepSeni dosahl proband ¢. 10
z hodnoty 9,8 cm na 4,1 cm, tudiz o0 5,7 cm. Tohle zlepseni nebylo statisticky vyznamné
(p=,1918).

Proband ¢.20 je divka, ktera je nejstarsi z kategorie. Po fyzické strance je na tom
velmi podobné jak jeji spoluhraci, ale co se tyCe koordinacnich cviceni, umi velmi dobfie
ovladat své télo.

Podesvova (2021) uvadi vysledky testd skoku na presnost u déti ve 2. tiidé. Tyto

déti dosahly praméru 8,92 cm.

5.7 Test rychlosti — 35 m sprint na ledé

Tabulka 9. Vysledky pro porovnani testu rychlosti —35 m sprint na ledé

1. Test(s) 2. Test (s)
Proband ¢.1 6,1 6,0
Proband ¢.2 7,0 6,2
Proband ¢.3 9,3 8,8
Proband ¢.4 7,1 6,5
Proband ¢.5 7,5 7.4
Proband ¢.6 8,1 7.9
Proband ¢.7 7,5 7,6
Proband ¢.8 8,3 8,1
Proband ¢.9 9,2 9,1
Proband ¢.10 8,4 7.9
Proband ¢.11 9,3 8,1
Proband ¢.12 6,3 5,9
Proband ¢.13 8,5 8,3
Proband ¢.14 6,5 6,1
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Proband ¢.15 8,2 8,1
Proband ¢.16 8,3 8,2
Proband ¢.17 11,4 11,5
Proband ¢. 18 8,1 7.9
Proband ¢.19 9,2 8,8
Proband ¢.20 6,2 5.9
Promér 8,013 77+1,3

R1; Priméry MNC
Soucasny efekt: F(1, 19)=20,087, p=,00026
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni ¢ary oznacuji 0,95 intervaly spolehlivosti
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Obrazek 14. Vysledky testu rychlost — 35 m sprint na ledé

Celkové se skupina zlepsila o 0,3 s, kdy ze vstupniho testovani vysla primérna
hodnota 8 s a z vystupniho testovani 7,7 s. Nejlepsi vysledek byl zaznamenan u probandu
¢. 12 a 20, kdy oba projeli vzdalenost od brankové cary k modré v Case 5,9 s. Nejvétsiho
zlepSeni dosahl proband ¢. 11 z ¢asu 9,3 sna 8,1 s, takze o 1,2 s. Tohle zlepSeni nebylo
statisticky vyznamné (p=,00026). Nejlepsich vysledka dosahli hraci, ktefi pfi této delsi
vzdalenosti uz dokazi pti brusleni protahnout krok a jit do skluzu.

Farlinger (2007) uvadi vysledky testu sprint na 35 m v primérné hodnoté 5,14 s.

Jeho testovani se ucastnili hraci ve véku 15 az 22 let.
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5.8 Test zrychleni na ledé

Tabulka 10. Vysledky pro porovnani testu zrychleni na ledé

1. Test(s) 2. Test (s)
Proband ¢.1 1,5 1,4
Proband ¢.2 2.5 2.5
Proband ¢.3 3,3 34
Proband ¢ .4 2.2 2.1
Proband ¢.5 2.5 2.4
Proband ¢.6 3,0 2,9
Proband ¢.7 3,0 3,0
Proband ¢.8 3,2 3,0
Proband ¢.9 3.4 33
Proband ¢.10 3,2 33
Proband ¢.11 3,0 2,9
Proband ¢.12 2.0 1,8
Proband ¢.13 33 3,0
Proband ¢.14 2.0 2.0
Proband ¢.15 3,1 2.1
Proband ¢.16 3,2 3,0
Proband ¢.17 4,1 3,8
Proband ¢.18 3.4 3,1
Proband ¢.19 3,5 32
Proband ¢.20 2.2 1,8
Pramér 29+0,6 2,7+0,6
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R1; Priméry MNC
SouCasny efekt: F(1, 19)=11,485, p=,00308
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni &ary oznaéuiji 0,95 intervaly spolehlivosti
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Obrazek 15. Vysledky testu zrychleni na ledé

Celkove se skupina zlepsila o 0,2 s, kdy ze vstupniho testovani vysla primérna
hodnota 2,9 s a ze vystupniho 2,7 s. Nejlepsi vysledek by zaznamenan u probanda €. 1,
kdy projel vzdalenost od Cervené Cary k modré za 1,4 s. Nejvétsiho zlepSeni dosahl
proband ¢. 15 zcasu 3,1 sna 2,1 s, celkové o 1 s. Tohle zlepSeni nebylo statisticky
vyznamné (p=0,00308). Pfi utkani v lednim hokeji neustale dochazi ke kratkym sprintim,
a pravé proto jsem vybral test acceleration, ktery ma délku 6,1 m. Probandi hraji
pravidelné utkani v minihokeji, jejich sprinty pii hie odpovidaji pravé tomuto testu.

Proband ¢.1 jednoznacné patfi mezi nejlepsi bruslafe této kategorie. Pfi startu si
sam od sebe krasné vytocil brusli §pickou ven, aby mél co nejrychlejsi start.

Bracko (2001) uvadi vysledky testu zrychleni v primérné hodnoté 1,63 s. Jeho

testovani se zucastnilo 62 hracek ve véku 8 az 16 let.
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5.9 Slalom (Forward weave agility test)

Tabulka 11. Vysledky pro porovnani testu slalom (Forward weave agility test)

1.Test 1.Test 2.Test 2.Test
bez puku (s) s pukem (s) bez puku (s) S pukem (s)
Proband ¢.1 15,6 20,9 14,5 17,6
Proband ¢.2 14,3 26,2 14,2 18,6
Proband ¢.3 14,3 19,6 13,7 17,3
Proband ¢ .4 17,6 18,6 15,6 17,8
Proband ¢.5 14,6 23,2 14,1 19,6
Proband ¢.6 15,0 21,8 15,0 18,3
Proband ¢.7 14,7 19,7 14,5 18,6
Proband ¢.8 14,0 21,6 13,0 18,4
Proband ¢.9 13,3 20,5 12,8 16,3
Proband ¢.10 16,6 22,3 15,2 19,4
Proband ¢.11 15,4 25,6 14,8 22,7
Proband ¢.12 14,5 23,6 14,2 21,5
Proband ¢.13 14,9 18,3 13,8 18,3
Proband ¢.14 17,5 21,5 16,2 214
Proband ¢.15 15,5 23,8 15,2 20,6
Proband ¢.16 16,9 21,3 15,7 21,5
Proband ¢.17 14,6 23,8 13,5 19,4
Proband ¢.18 15,2 19,5 15,1 17,9
Proband ¢.19 14,9 23,2 13,7 19,5
Proband ¢.20 15,6 22,7 14,7 20,4
Pramér 153+1,1 21,9+2,1 14,5+ 0,8 19,3+ 1,6
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R1; Priméry MNC
Sou€asny efekt: F(1, 19)=42,130, p=,00000
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni &ary oznaguji 0,95 intervaly spolehlivosti
16,0

15,8 ==

15,4
15,2 | q

15,0

DV _1

14,8
14,6
14,4
14,2
14,0
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Slalom bez puku (s) slalom2

R1

Obrazek 16. Vysledky testu slalom (Forward weave agility test) bez puku

R1; Priméry MNC
Soucasny efekt: F(1, 19)=41,746, p=,00000
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni &ary oznacuji 0,95 intervaly spolehlivosti
23,5

230
22,5
22,0
215
21,0

DV_1

20,5
20,0
19,5 |
19,0

185

18,0
s pukem (s) s pukem 2
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Obrazek 17. Vysledky testu slalom (Forward weave agility test) s pukem

U slalomu bez puku se skupina zlepsila o 0,8 s, kdy ze vstupniho testovani vysla
prumérna hodnota 15,3 sa zvystupniho testovani 14,5 s. Nejlepsi vysledek byl
zaznamenan u probanda €. 9 v Case 12,8 s. Nejvétsiho zlepseni dosahl proband €. 4 z Casu
17,6 sna 15,6 s, takze o 2 s. Test slalomu mé jako trenérovi ukazal zlepSeni hracu
v technice brusleni, jak dokazi Iépe vyjet oblouky a vyuzit vn&jsi hranu brusle. Tohle

zlepSeni nebylo statisticky vyznamné (p=,00000).
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U slalomu s pukem se skupina zlepsila o 2,6 s, kdy ze vstupniho testovani vysla
prumérna hodnota 21,9 sa zvystupniho testovani 19,3 s. Nejlepsi vysledek byl
zaznamenan u probanda €. 9 v Case 16,3 s. Nejvétsiho zlepseni dosahl proband €. 2 z Casu
26,2 s na 18,06, takze 0 7,6 s. Hraci velice zlepsili praci s holi, ze suché pfipravy to pomalu
prenasi na led do koordinace s bruslenim. Vysledky tohoto testu také poukazuji na to, ze
se hraci dostali do faze, kdy doma sami pracuji s holi. Tohle zlepSeni nebylo statisticky
vyznamné (p=,00000).

Proband ¢.9 patii mezi nejmensi hrace z tymu. Ma skvélou obratnost, kdy zatacky
pfi slalomu dokézal udélat co nejkratsi a okamzité z nich startoval. K tomu v§emu si doma
neustale hraje s hokejkou a hokej ho naprosto bavi, takze pfi praci s holi patii mezi
nejlepsi a diky tomuto spojeni obratnosti na bruslich a praci s hokejkou mél nejlepsi Cas
u stickhandlingu a slalomu jak bez puku, tak i s pukem.

Novak (2019) uvadi vysledky testu slalomu s pukem v primérné hodnoté 17,7 s.

Testovani se ucastnili hraci ve véku 14 let.

5.10 Stickhandling

Tabulka 12. Vysledky pro porovnani testu stickhandling

1.Test (s) 2.Test (s)
Proband ¢.1 30,5 24,8
Proband ¢.2 33,4 25,5
Proband ¢.3 31,3 24.1
Proband ¢ .4 31,8 242
Proband ¢.5 32,6 25,6
Proband ¢€.6 35,4 25,1
Proband ¢.7 34,2 27,8
Proband ¢.8 31,5 26,9
Proband ¢.9 28,8 23,6
Proband €.10 30,3 26,9
Proband €.11 33,4 28,6
Proband ¢€.12 34,6 27,4
Proband ¢.13 33,3 26,5
Proband ¢.14 29,8 24,8
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Proband ¢.15 35,5 25,6
Proband ¢.16 27,6 24,3
Proband ¢.17 32,5 29.7
Proband ¢.18 34,8 24 .4
Proband ¢.19 37,5 30,4
Proband ¢.20 30,4 24.8
Pramér 32,5+24 26,1 £1,8

35

R1; Praméry MNC
Soucasny efekt: F(1, 19)=170,94, p=,00000
Dekompozice efektivni hypotézy
Vertikalni &ary oznacuji 0,95 intervaly spolehlivosti

34

33

32

31

30

DV_1

29
28
27
26
25

24

Stickhandling (s) stick 2
R1

Obrazek 18. Vysledky testu stickhandling

Celkové se skupina zlepsila o 6,4 s, kdy ze vstupniho testovani vysla praimérna
hodnota 32,5 s a z vystupniho testovani 26,1 s. Nejlepsi vysledek byl zaznamenan u
probanda €. 9 v Case 23,6 s. Nejvétsiho zlepSeni dosahl proband €. 18 z ¢asu 34,8 s na
24,4 s, takze 0 10,4 s. Tohle zlepSeni nebylo statisticky vyznamné (p=,00000).

Hraci zacali krasné chapat praci spodni ruky pii stickhandlingu. Kdyz pracuji s holi

dale od téla, spodni ruku si na hokejce posunou vice nahoru, a naopak kdyz zamichaji

s pukem k télu okamzité jde spodni ruka nize.

Komenda (2011) uvadi vysledky testu stickhandling v primémé hodnoté 7,10 s.
Testu se zucastnily hracky, jejichz pramérny vek ¢ini 19.67+ 1.72 let. Tyto hracky také

hraji univerzitni ligu v USA.
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6 DISKUSE

Hlavnim cilem této prace bylo zjistit vliv 6tydenniho tréninkového procesu
specializovaného na rozvoj koordina¢nich schopnosti hrac¢t ledniho hokej, kategorie 2.
tfida a mladsi. Tato koordina¢ni pfipravenost byla ovéfena testy, které byly vybrany
individualng, aby v nich byla spojitost s koordina¢nimi schopnostmi a lednim hokejem.

V diplomové praci jsem ovéroval stanovené hypotézy pomoci testi kutaleni tii
mict, béh k metam se zménami sméru, YBT, zachyceni padajiciho pfedmétu, skoku na

presnost, testu zrychleni, sprintu na led€ a slalomu.

Diskuse k Y — Balance testu

Tento test je podle Chimera et al., (2015) ukazatelem mobility a stability. Dle
Kratochvil (2019) je velka spojitost mezi Y — Balance testem a rychlosti brusleni.
Vysledky studie ukazuji, ze se u tohoto testu skupina mirné zlepsila. Statisticky
vyznamny rozdil v testu nebyl zaznamenan. Ke zlepSeni doslo v dusledku dodrzovani
spravné techniky a systematickym tréninkovym procesem, v kterém byly zahrnuty
balan¢ni cviceni. Brancik (2019) uvadi, ze experimentalni skupina dosahla vysledku 89,2

%, zatimco probandi, ktefi jsou o dva az tfi roky mladsi, dosahli vysledku 81%.

Diskuse k testu kutaleni ti'i micu

U testu kutaleni tii mica, probandi nedosahli vyznamnych vysledkd. Skupina se
celkové zlepsila o 1,3 s. U nekterych hract jde ale vidét veliky rozdil v pohybové urovni.
Naptiklad probandi ¢. 13 a 14 méli mezi svymi vysledky rozdil 33,7 s. Ziv¢i¢ (2007),
ktery uvadi k tomuto testu také vysledky ukazuje na pramérny vysledek v Case 28 s, ale
déti, které dosahly téchto vysledkt chodily do 6. tiidy.

Diskuse k testu béh k oc¢islovanym medicinbalum

U testu, ktery nam poukazuje na rychlost a prostorové orientacni schopnosti
nedosahli probandi vyznamnych vysledku, kdy se zlepsili pouze o 0,2 s. Tyto vysledky
podle sportvital spadaji do primérného pole. Na druhou stranu v nadprimérném poli,

které je stanovené na 9,7 — 8,8 s skoncilo 5 probandu.
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Diskuse k testu zachyceni padajiciho predmétu

Jediny test, u kterého se probandi zhorSili. Z primérné hodnoty 26,1 cm na 28,4
cm. Tohle zhorSeni vinim z divodu poklesu koncentrace. Podle Neumann (2003) je u
bézné populace muzi ve veéku 18-29 let primérna hodnota 16-23 c¢cm, zatimco pramérny

vék u probandu ¢ini 7,81 £ 0,53.

Diskuse k testu skok na presnost

Skok na presnost nam poukazuje na kinesteticko-diferenciacni schopnosti. Skupina
doséahla mirného zlepseni, kterému nelze pokladat veliky vyznam.

Pozitivem je, ze Podesvova (2021) uvadi vysledky u déti z 2. tiidy, tudiz stejné
starych jako probandi, ktefi byli lepsi o 3,32 cm. AvSak tyto déti se nemusi vénovat

sportu.

Diskuse k testu zrychleni

Test zrychleni, ktery méa délku 6,1 m je odpovidajici kratkému sprintu pii utkani
v lednim hokeji. Probandi dosahli mirného zlepSeni o 0,2 s. Pfi vystupnim testovani
dosahli primérné hodnoty 2,7 s. Bracko (2001) uvadi vysledky v primérné hodnoté 1,63
s. Jeho testovani se zucCastnilo 62 hracek ve veéku 8 az 16 let. Vysledky probandu byly
velmi vyrovnang, u tak kratkého testu dosahuji lepSich vysledku hraci, ktefi jsou na tom

1épe co se samotné rychlosti tyCe nez hraci, ktefi maji dobrou techniku brusleni.

Diskuse k testu sprint 35 m na ledé

Vysledky studie ukazuji, ze se skupina mirné zlepsila o 0,3 s. Statisticky vyznamny
rozdil v testu nebyl zaznamenan. Farlinger (2007) uvadi vysledky testu v primémé
hodnoté 5,14 s, to znamena o 2,56 s lepsi Cas nez probandi. Ale tito hraci dosahuji véku

15-22 let.

Diskuse k testu Slalom (Forward weave agility test)

Tento test se délil na dvé Casti, jedna probihala bez puku a druha s pukem. Vysledky
ukazuji, ze skupina se v testu bez puku zlepSila 0 0,8 s a s pukem o0 2,6 s. Novak (2019)
uvadi vysledky slalomu s pukem v pramérné hodnoté 17,7 s. Probandi byli horsi o 1,6 s.
Testovani se ucastnili hraci ve véku 14 let. Bohuzel nevime, jaké urovné hraci byli nebo

jaké soutéze se ucastni. ZlepSeni pfi slalomu s pukem znaci vét§imu zapojeni prace s holi
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do tréninkovych jednotek, a také probandi pii kazdé pfilezitosti ve volném Case trénuji

stickhanding.

Diskuse k testu stickhandling

Vysledky studie ukazuji zlepSeni o 6,4 s. Komenda (2011) uvadi vysledky testu
v prumérné hodnoté 7,10 s. Jeho testovani se zcastnily hracky, jejichz primérny veék
Cinil 19.67+ 1.72 let. Hracky se také tiCastni univerzitni ligy v USA, cozje vysoka aroveri
sportovni vykonosti. Divody zlepSeni probandi jsou stejné jako u testu slalomu s pukem.

Z pozice trenéra vidim stale plynulé zlepSovani pfi praci s pukem.
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7 ZAVERY

Cilem diplomové prace bylo zjistit vliv 6tydenniho tréninkového procesu
specializovaného na rozvoj koordina¢nich schopnosti hract ledniho hokej, kategorie 2.

tiida a mladsi.

Hypotéza ¢.1: Tréninkovy plan, zaméfeny na rozvoj koordinace hraci ledniho

hokeje vékové kategorie 2 tiida, pomuze ke zlepSeni v testu skok na presnost.

Po absolvovani tréninkového procesu specializovaného na rozvoj koordinace, doslo
k mirnému zlepSeni v testu skok na presnost. Doslo ke zlepSeni z 6,7 cm na 5,6 cm. Tohle

zlepSeni nebylo statisticky vyznamné (p=,1918).

Hypotéza ¢.2: Tréninkovy plan, zaméfeny na rozvoj koordinace hraci ledniho
hokeje veékové kategorie 2 tifida, pomuze ke zlepSeni v testu béh k ocislovanym

medicinbalim.

Po absolvovani tréninkového procesu specializovaného na rozvoj koordinace, doslo
k mirnému zlepSeni v testu béh k oc¢islovanym medicinbalim. Doslo ke zlepSeni z 11,3

sna 11,1 s. Tohle zlepSeni nebylo statisticky vyznamné (p=,05227).

Hypotéza ¢€.3: Tréninkovy plan, zaméfeny na rozvoj koordinace hraci ledniho

hokeje vekové kategorie 2 tfida, pomuze ke zlepseni v Y — Balance testu.

Po absolvovani tréninkového procesu specializovaného na rozvoj koordinace, doslo
k mirnému zlepSeni v Y — Balance testu. Doslo ke zlepSeni u levé nohy z 76,4% na 80,9%
au pravé nohy z 76,1% na 81%. Tohle zlepSeni nebylo statisticky vyznamné (p=,00018),
(p=,00000).

Hypotéza ¢.4: Tréninkovy plan, zaméfeny na rozvoj koordinace hraci ledniho

hokeje vékové kategorie 2 tfida, pomuze ke zlepSeni v testu zachyceni padajiciho

predmétu.
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Po absolvovani tréninkového procesu specializovaného na rozvoj koordinace, doslo
ke zhorSeni v testu zachyceni padajiciho pfedmétu. Doslo ke zhorSeni z 26,1 cm na 28,4

cm. Tohle zlepSeni nebylo statisticky vyznamné (p=,00269).

Hypotéza ¢.5: Tréninkovy plan, zaméfeny na rozvoj koordinace hraci ledniho

hokeje vekové kategorie 2 tfida, pomtize ke zlepsSeni v testu kutaleni tfi mica.

Po absolvovani tréninkového procesu specializovaného na rozvoj koordinace, doslo
ke zlepSeni v testu kutaleni tii mi¢t. Doslo ke zlepSeni z 56,9 s na 55,6 s. Tohle zlepSeni

nebylo statisticky vyznamné (p=,38328)

Hypotéza ¢€.6: Tréninkovy plan, zaméfeny na rozvoj koordinace hraci ledniho

hokeje vékové kategorie 2 tfida, zlepsi jejich rychlost brusleni.

Po absolvovani tréninkového procesu specializovaného na rozvoj koordinace, doslo
ke zlepSeni rychlosti brusleni ovéfené testy zrychleni a 35 m sprint na led¢. U prvniho
testu doSlo ke zlepseni z2,9 sna 2,7. Tohle zlepSeni nebylo statisticky vyznamné
(p=0,00308). U druhého testu doslo ke zlepSeni z 8 s na 7,7 s. Tohle zlepSeni také nebylo
statisticky vyznamné (p=,00026).

Hypotéza ¢.7: Tréninkovy plan, zaméfeny na rozvoj koordinace hraci ledniho
hokeje vékové kategorie 2 tiida, pomuze ke zlepSeni v testu slalom (forward weave agility

test).

Po absolvovani tréninkového procesu specializovaného na rozvoj koordinace, doslo
ke zlepseni v testu slalom (forward weave agility test). Doslo ke zlepSeni z 15,3 s na 14,5

s. Tohle zlepsSeni nebylo statisticky vyznamné (p=,00000).

Hypotéza ¢.8: Tréninkovy plan, zaméfeny na rozvoj koordinace hraci ledniho

hokeje vékové kategorie 2 tfida, zlepsi jejich praci s pukem.

Po absolvovani tréninkového procesu specializovaného na rozvoj koordinace, doslo
ke zlepSeni prace s pukem ovérené testy stickhandling a slalom (forward weave agility

test) s pukem. U prvné zminovaného testu doslo ke zlepSeni z 32,5 s na 26,1 s. Tohle
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zlepSeni nebylo statisticky vyznamné (p=,00000). U druhého testu doslo také ke zlepSeni
z21,9 sna 19,3 s. ZlepsSeni také nebylo statisticky vyznamné (p=,00000).
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8 SOUHRN

Cilem prace je zjistit vliv 6tydenniho tréninkového procesu specializovaného na
rozvoj koordinac¢nich schopnosti hract ledniho hokeje, vékové kategorie 2. trida.

Teoreticka c¢ast diplomové prace popisuje koordinacni schopnosti, poznatky
z oblasti sportovniho tréninku, charakteristiku veékové kategorie. Déle popisuje
charakteristiku ledniho hokeje a zakladni informace o technickych prvcich v lednim
hokeji.

Soubor probandu této diplomové prace tvorili hraci hokejového klubu Sk Prostéjov
1913 (n-20). Pfed a po absolvovani 6tydenniho tréninkového procesu absolvovali hraci
pretesty a posttesty. Testovani obsahovalo kutaleni tfi mict pro zjisténi koordinacni
schopnosti spojovani pohybu, dale Test YBT pro méfeni rovnovahy. Béh k ocislovanym
medicinbalim provedli probandi pro zji§téni orientacni schopnosti, zachyceni padajiciho
prfedmétu pro reakéni schopnost a presnost skoku pro zjisténi diferenciacni schopnosti.
Probandi také absolvovali testy na ledé pro zjisténi zlepSeni rychlosti, obratnosti brusleni
a prace s holi. Mezi tyto testy patfi test zrychleni, 35 m sprint, slalom (forward weave
agility test) a stickhandling test.

U zadného testu nebyla prokazéana statistickd vyznamnost. Kromé& jednoho testu
doslo u vsech ostatnich ke zlepSeni. Tento tréninkovy proces je vhodnym prostfedkem

pro zlepSovani koordina¢nich schopnosti, z ¢ehoz vyplyva zlepSeni pohybu na ledé.
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9 SUMMARY

The aim of the study is to determine the effect of a 6-week training process
specialized on the development of coordination skills of ice hockey players, age category
2. class.

The theoretical part of the thesis describes the coordination skills, knowledge in the
field of sports training, characteristics of the age category. It also describes the
characteristics of ice hockey and basic information about technical elements in ice
hockey.

The set of probands of this thesis consisted of players of the ice hockey club Sk
Prostéjov 1913 (n-20). Before and after completing the 6-week training process, the
players completed pre-tests and post-tests. The testing included rolling three balls to
determine the coordination ability of linking movements, as well as the YBT test to
measure balance. Running to numbered medicine balls was performed by probands to
determine orientation ability, catching a falling object for reaction ability, and jump
accuracy to determine differentiation ability. Probands also completed on-ice tests to
determine improvements in speed, skating dexterity, and stick handling. These tests
include acceleration test, 35 m sprint, slalom (forward weave agility test) and
stickhandling test.

Statistical significance was not demonstrated for any of the tests. Except for one
test, all other tests showed improvement. This training process is an appropriate means of

improving coordination skills, resulting in improved movement on the ice.
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11 PRILOHY

11.1 Tréninkovy plan

Tréninkova jednotka ¢.1

Cile:

o Rozvoj specialni koordinace s vyuzitim hokejové hole

o Rozvoj obecné koordinace oko-ruka. Rizné varianty hazeni a dalSich
dovednosti s tenisovymi micky.

o Rozvoj dovednosti — prace s holi (stickhandling)

Uvodni &ast:

Honicka — chytaci drzi overbally a pomoci nich se dotykaji hract. Kdo je chyceny
zmrzne, zachrana se provadi dotykem, podlezenim nebo ob&hnutim. Na signal trenéra
vSichni hraci prestanou hrat a provadi: sudy, chodi po $pic¢kach, po patach, cval stranou,
obraty. Na dalsi signal trenéra se pokracuje ve hie. Honi¢ku také mazeme hrat na Ctyfech
(kolena se nedotykaji zemé¢), v krabu, poskoky snozmo.

Cas: 10 minut

Hlavni ¢ast:

Hraci se rozdéli do 2 skupin.

Skupina ¢.1 se zaméfuje na praci s holi neboli stickhandling. Cviceni provadi

s golfovymi micky. Rozvoj specialni koordinace.

- Hréaci driblyji s mickem na misté nejprve pred t€lem po dobu 2 minut. Poté
nasleduje michani s mi¢kem vedle levé nohy (2 minuty) a nakonec vedle pravé
nohy (2 minuty). Klade se diiraz na to, aby se hraci nedivali na micek a méli
hlavu nahote, dale kdyz michaji z jedné strany na druhou, tak prenaseji vahu.

- Ptihravky ve dvojicich — Hraci se soustfedi pouze na prihravku tahem,
zpracovani ve formeé ztlumeni narazu micku na hokejce a samoziejme se divaji
kam pftes cht&ji poslat pfihravku. Po dobu 2 minut se provozuji pfihravky na
forehand a dal§i dvé minuty na backhand.

- Hra¢ mé po dobu 2 minut pied sebou dvé hokejky které postavi, jednou rukou se
je porad snazi spravovat, aby nespadli.

- Draha: Na draze maji piipraven slalom z pukd. Hra¢ jde rovné mezi puky a ruce
spolecn¢ s hokejkou a mickem provadi slalom. Po slalomu je pfipraven
stickhandling snake a kovova trojnozka na kterou hraci provedou klicku (na
forehand nebo na backhand). Hraci, ktefi ¢ekaji ve fronté si michaji s mickem
pred télem, nez na n¢ piijde fada.
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25 min

Skupina €.2 provadi cviceni s tenisaky. Rozvoj obecné koordinace oko-ruka.

- Prehazovani micku z jedné ruky do druhé (1 min)

- Hrac stoji s mickem na misté. Vyhodi micek do vzduchu, tleské a chyta (hraci si
pocitaji kolikrat tleskli mezi hodem a chyceni, po cvi¢eni vyhlaseni hrace, ktery
tleskl nejvice) (2 min),

- leh na zadech, vyhozeni a chyceni mic¢ku (2 min),

- prihravky ve dvojici o zem a na pfimo — piihravky se provadi pfesné s mirnou
razanci tak, aby druhy hra¢ nemél ztizené chytani (5 min),

- hazeni o zed’ a chyceni — cviceni se provadi po minuté v podfepu, stoj na jedné
noze (vystiidame pravou a levou) a po odhodu obrat,

- vyhozeni tenisaku nad sebe — tlesknuti pod nohou (2 min),

- driblink s dvéma tenisaky na jednou (2 min),

- dvojice — hrac¢ hodi tenisak na kamarada, ten musi uhybat (2 min),

- dvojice —jeden drzi tenisak hraci pred oCima, pusti a hra¢ musi chytit (2 min),

- hrac 1 stoji Celem ke zdi, hrac 2 stoji za nim a hodi pfes ného na zed’ tenisak,
hra¢ 1 musi chytit (3 min).

25 min

ZavereCna Cast:

- Zhodnoceni tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka ¢.2
Cile:

- Rozvoj obecné koordinace, prostifednictvim Svihadla, gymnastické drahy
(kombinovanim pohybovych dovednosti) a agility zebtiku (uceni se novych
obtizné&jsich koordinac¢nich pohybi).

Uvodni &ast:
Svihadla — rozvoj obecné koordinace, spojovani pohybu nohou a rukou dohromady.

Svihadlem také rozvijime rytmickou koordinaéni schopnost.

- 2 minuty skacou dle libosti, mohou i s dvojskokem,
- minuta pauza,

- 2 minuty snozmo

- minuta pauza,

- minuta snozmo do stran,

- minuta snozmo doptedu, dozadu,

- minuta pauza,

- minuta dle libosti
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10 min

Hlavni ¢ast:

Hraci se rozdéli na 2 skupiny.

1.

koord

1)

Skupina — Gymnasticka draha — Kotoul, pfeskoceni prekazky a podlezeni 4x za
sebou. Sudy a nasleduje ptelézani pres lavicky. Skakani do kruht jako skoky na
presnost a slalom, kde se hra¢ dotkne kazdého kloboucku. Kazdy hra¢ probéhne
gymnastickou drahu 4x. Poté se u kazdého hrace bude méfit cas prekonani
drahy. Déti jsou namotivovany (chtéji prekonavat rekordy). — 20 min

Skupina — Agility zebtik (viz. zasobnik cvi€eni), pfekazky — vSechny cviky
ptjdou 4x — snozmo, piebehnuti, snozmo bokem, preskok z jedné nohy na
druhou. — 20 min

Zebiikem také rozvijime rytmickou schopnost a pokud déti uz dobfe zvladaji
tyto cviceni a mohou je provozovat ve vyS$si rychlosti, tak rozvijime 1 frekvencni
rychlost (opakujici se pohyby).

Celkem - 40 min

ZavéreCna Cast: Nakonec se na oddych provadi cviceni na rozvoj rovnovahové

inacni schopnosti a ueni se novému slozitéj§imu pohybu.

Stoj na jedné noze — dotek rukou $picky do kitize (I min)

Holubicka (I min)

Koordinacéni cviceni — prava ruka — prava noha zeptedu, leva ruka — leva noha
zeptedu, prava ruka — leva noha ze zadu, leva ruka — prava noha ze zadu. (5 min)

Vydychani, zklidnéni organismu a zhodnoceni tréninkové jednotky.

Tréninkova jednotka ¢.3

Cile:

Individualni prace a prace v kolektivu, soutézivost.

V tvodni ¢asti je cilem rozvoj obecné koordinace.

Hlavni ¢ast je obsazena formou sportovnich her. U piihravané je cilem zlepseni
prehledu a orientace ve hie, kterou chceme prenést do zapast v hokeji. Déti se
uci sledovat béh hry (kde se nachazi spoluhraci, protihraci) a hledat volny
prostor pro piijem piihravky. U florbalu rozvijime specialni koordinaci
(michani, pfihravky a stfelba je takika stejna jako u ledniho hokeje).

Uvodni &ast:
Kftizové pohyby loket levé ruky se dotkne kolena pravé nohy, loket pravé ruky
se dotkne kolena levé nohy (pocitejme s tim, ze zpocatku to vétsine déti

nepujde). Opakujeme 20x. Je dobré toto cviCeni provadét na zacatku tréninku.
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Az déti dobte zvladnou ktizové pohyby, je vhodné je kombinovat s pohyby
stejnosmérnymi (stejna ruka, stejna noha, kazda 10x). Kon¢ime vSak vzdy
pohybem kiizovym! Déti se zase uci novym pohybim, pokud tyto pohyby uz
zvladaji, tak zvysujeme rychlost.

- Honicka — chytaci drzi overbally, koho chyti ten si klekne, zachrana se provadi
preskocCenim. Na hristi jsou také polozené zinénky. Hraci, co utikaji délaji na
zinénkach kotoul, za ktery maji bod, ale chytaci je mohou chytit kdykoliv.

20 min

Hlavni ¢ast:

Pfihravana — hrace rozdélime na dva tymy pomoci rozliSovacich drest. Ve hie je
jeden mi¢. Ze zacatku s kazdym tymem hraje trenér. Cilem je, aby si jeden tym dal 10
piihravek, pokud tak udélaji maji bod a mi¢ dostava druhy tym. Hra¢, ktery ma mi¢ muze
udélat maximalné tfi kroky a nemutze nahrat hraci od kterého dostal prihravku. Mizeme
obmeéniovat — nahravka pod nohou, pred pifihravkou diep, poklek, pfedani si mic¢e okolo
téla, potom piihravka. Klade se duraz na to, aby déti postupné ziskavali piehled o celé
hie. Aby zacali chapat uvoliiovani se ve sportovnich hrach a naslednou spolupraci.
Zpocatku hraje s kazdym tymem jeden trenér, ktery ve hie s détmi komunikuje a vola na
ne.

Florbal — nejlépe 3 na 3, zalezi na poctu déti. Pokud hrajeme 2 na 2 nebo 3 na 3,
déti jsou vice v kontaktu s mickem, coz znamena ze jsou zapojeny do dé&je hry. Kdyz se
hraje 5 na 5, vétSinou se najde nékdo, kdo je mimo hru, s miCkem se nepotka a tim ztraci
motivaci.

35 min

Zavérecna Cast:
Zhodnoceni tréninkové jednotky, vydychani a zklidnéni organismu.

Tréninkova jednotka ¢.4
Cile:

- Rozvoj rovnovahové koordinacni schopnosti
Rozvoj obecné koordinace

Uvodni Cast:

- Lis¢i ocasky — hraci si z rozliSovacich drest udélaji ocasky. Zacne jeden chytac,
komu vezme ocasek ten se stava chytacem, takhle to pokracuje, nez nezbyde
nikdo. Moznost hrat 1is¢i ocasky 1 na 1.

- Bosa — Otoci se naopak, hraci na ni vyskoci a snazi se drzet balanc. Pokud jsou
déti v dobré stabilité, tak pfidavame tenisové micky. Dribluji o zem (2 min),
ptihravky ve dvojici (2 min).

20 min
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Hlavni ¢ast:

- Stafetové zavody — Vytvoii se 4 druzstva a prvni hra¢ z kazdého tymu vybiha,
provede kotoul, pfeskoci prekazku, dotkne se kazdého kloboucku, bézi zpét a
placne si s dalSim na fad€. Za 1. misto jsou 3 body, za 2. misto 2 body, za 3. misto
1 bod a za 4. misto 0 bodii. Celkem se pobézi 8. kol, na konci se vyhlasi vité€zové.

- Atleticka abeceda (viz. zasobnik cviceni)

- Doplnéna chuzi po $pickach, patach, Spicky od sebe — paty k sobé€ a naopak,

- krab,

- lezeni po Ctytech, kolena se nedotykaji zemé (poptredu, bokem, pozadu).

35 min
Zavérecna Cast:
Zhodnoceni tréninkové jednotky, vydychani a zklidnéni organismu.

Tréninkova jednotka ¢.5
Cile:

- Rozvoj obecné koordinace
- Rozvoj reakéni rychlosti

Uvodni &ast:

- Na koniky — Honicka, pfi které se vSichni hraci pohybuji cvalem v bok. Chytac
predava babu dotykem a naslednym predanim ,,oznaceni“. Chyceny se musi po
celou dobu drzet za misto, kde se ho predchozi chyta¢ dotknul. Alternativa honéné
s vyuzitim cvalu. Je tedy zadouci zaradit ji do rusné ¢asti ivodu hodiny, protoze
si hraci jejim hranim navyS$uji tepovou frekvenci a zadychani

- Bulldog — Hra probiha po vzoru hry Ovecky. Potrava pro bulldoga ma za kol
dostat se z jedné strany uzemi na druhou, aniz by se nechala sezrat (chytit).
Bulldog ma za tkol pochytat co nejvice své potravy. Potrava je chycena tak, ze ji
bulldog musi chytit a potravu zvednout do vzduchu na dobu tfi vtefin. Jakmile se
to bulldogovi povede, tak se z potravy stava také bulldog a potravu odted’ chytaji

spolu. Ktera potrava prezije jako posledni, vyhrava.

20 min
Hlavni ¢ast:

Skupina ¢islo 1 provadi zavody na barvu kloboucku.
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Hraci se rozdéli do dvou zastupt. Pied sebou maji tii kloboucky kazdy jiné
barvy. Trenér ukaze kloboucek, ke kterému probiha zavod

Dale pokracuji zavody uz jen k jednomu kloboucku. Hraci startuji na dotek
trenéra. Variace: Starty z raznych poloh — z kleku, ze sedu, z leZe na bfiSe nebo
na zadech.

Skupina ¢islo 2 provadi cviceni s ty¢i.

Sed, ty¢ polozit kolmo na holen, pfednozenim ty¢ vyhodit vzhiru a chytit
Ohnuty predklon, ty¢ v pfedpazeni a cvicenec proléza v pied a vzad

Ty¢ ve vzpazeni vpied, pustit ty¢ a chytit (1ze doplnit tlesknutim za télem nebo
pred)

Ty¢ stoji kolmo na zem, hra¢ drzi ty¢ za horni konec, pusti ji a provede obrat o
360° a ty¢ chyta

Ty¢ stoji kolmo na zem, cvicenec ji drzi za horni konec, pusti ji a provede
ptresvih jednou nohou nad ty¢i a zachyti ji

Stoj, ty¢ balancuje hraci na ruce (dlan, hibet, dva prsty, jeden prst), modifikace:
sed, drep, leh atd.

Stoj, predpazit, ty¢ na predlokti, sklonénim pazi dold, ty¢ se kutali po pazich a
pred

dopadem na zem zachytit

Stoj, predpazit, ty¢ na hibet zapésti, nadhodit a ty¢ chytit

Stoj, tyC v predpazeni, cvi¢enec proskoci ty¢ vpied 1 vzad

Dvojice proti sob€, ty¢ v pravé ruce na konci pied t€lem svisle dol opfit o zem
na signal vymeéna a zachyceni tyCe spoluhrace

Dvojice, stoj naproti sobé, ty¢ v predpazeni, prvni cvicenec drzi ty¢, druhy ma
ruce tésné nad ni, prvni pousti ty¢ a druhy se snazi ji zachytit

Dvojice proti sobé, oba maji svou ty¢ obouru¢ a na znameni si ty¢e piehodi
(spodnim a hornim obloukem)

Dvojice proti sobé, soucasné prehazovani tyCe ve svislé nebo vodorovné poloze
Dvojice za sebou, prvni hrac drzi ty¢ kolmo k zemi, druhy zady k ty¢i, na povel
se otaci a chyta ty¢

Dvojice, prvni lezi na zadech, spoluhrac provléka ty¢ pod télem hrace (bez
doteku tyce téla hrace)

Druzstvo v kruhu, ty€ stoji kolmo na zem, drzime ji za horni ¢ast, na pokyn
trenéra ty¢ poustime a chytam ty¢ spoluhrace nalevo nebo napravo, to urci
pokyn trenéra

2

30 min

Hraci si vytvoii dvojice a sednou si naproti sobé. Mezi nimi je polozeny
kloboucek, na signal trenéra probiha zavod, kdo prvni chyti kloboucek vyhrava.
Variace: Z raznych poloh — z kleku, ze sedu, z leze na biise nebo na zadech, ze
vzporu, podporu na loktech.

8 min
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ZavereCna cast:

- Zhodnoceni tréninkové jednotky, vydychani a zklidnéni organismu.

2 min

11.2 Informovany souhlas

Nazev prace: Rozvoj koordinace u hraca ledniho hokeje

Vyzkumné pracovisté: Katedra sportu

Vedouci prace: Mgr. Pavel Hap, Ph. D

Cil vyzkumu: Zjistit vliv 6tydenni tréninkové intervence zaméfené na rozvoj

koordinacnich schopnosti hraca ledniho hokeje rocniku 2014 a mladsi.

Popis vyzkumu: Cilem této diplomové prace je ovéfit vliv 6tydenniho tréninkového
procesu specializovaného na koordinacni schopnosti hrac¢t ledniho hokeje, kategorie 2.
tfida. Tohoto procesu se zacastnilo 20 hract. Hraci po dobu 6 tydnt provadéli cviceni pro
rozvoj koordinace. Rovnovahova schopnost byla hodnocena Y — Balance testem.
Schopnost spojovani pohybu testem kutaleni tfi micd, orienta¢ni schopnost pomoci testu
beéh k ocislovanym medicinbalim, reak¢ni rychlost diky testu zachyceni padajiciho
predmétu, a nakonec diferenciani schopnost se zjistovala testem skok na presnost.
Zjistovala se také rychlost, obratnost brusleni a prace sholi pomoci testech
uskute¢nénych na led¢, test zrychleni, test 35 m sprint, slalom (forward weave agility test)
a stickhandling test.

Prestoze statisticky vyznamny rozdil v testech mezi skupinami nebyl prokazan.
Tento tréninkovy proces je vhodny pro zlepSovani koordinacnich schopnosti.

Prohlaseni a souhlas acastniku s jejich zapojenim do vyzkumu

Prohlasuji, ze v souladu se zakonem ¢. 101/2000 Sb. O ochrané osobnich udajt se
zpracovanim osobnich udaju, ziskanych béhem diplomové prace. Dale dobrovolné
souhlasim s ucasti ve vySe uvedeném projektu a ze jsem mél/a moznost fadné si
v dostateCném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se uCasti vyzkumu a ze jsem dostal/a jasné a srozumitelné odpovedi na
své dotazy. Byl/a jsem poucen o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném projektu nebo

svij souhlas kdykoli odvolat.

Podpis ucastnika (poptipadé zakonného zastupce): ..........................L
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