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1 UvoD

Téma mé bakalaiské prace je mi velice blizké, jelikoZ jiz dvé sezény spolupracuji
s hokejovym tymem HC Zubr Prerov, kdy spolecné s trenéry vymyslime tréninky pro letni
pfipravu, do které jsou zarazeny také Upolova cviceni. Navrhovany zasobnik Upolovych cvikl a
her vychazi prevazné z prldpravnych cviceni tréninkd juda.

Cilem této bakalarské prdce je vytvoreni zdsobniku upolovych cviéeni pro letni hokejovou
pfipravu hokejistl ve véku 14 az 15 let. Vedlejsimi cili jsou zpracovani literarni reserse, natoceni
upolovych cviceni a her, vygenerovani QR kod(, shrnuti poznatkd a formulace zavér( prace.

V Casti literdrni reSerSe prvné definuji pojem starsi skolni vék, dale se zaméfim na
problematiku a systematiku Upoll, kde popisu pripravné Upoly, Upolové sporty a sebeobranu.
Poté rozeberu pojem judo, jeho etiketu a také fyziologické zatiZeni, na tuto kapitolu navazu
pojmem hokej, ke kterému také doplnim jeho fyziologické zatizeni. Nakonec definuji a popisu
pfipravné obdobi v hokeji.

V metodické casti této prdce popisu analyzu odborné literatury, charakteristiku
vyzkumného souboru, tvorbu zdsobniku, metody sbéru dat, tvorbu QR kédu a stfih videa.

Prakticka ¢ast bude obsahovat zdsobnik Upolovych cvikd, které budou rozdéleny do tfi
kategorii, prvné cviceni ve dvojicich bez pomucek, dale cvieni ve dvojicich s pomlckami
a upolové hry. Tyto cviky mohou pomoci zlepsit stabilitu, silu a koordinaci a jsou také uc¢inné pro
zlepSeni vykonnosti v mnoha sportovnich disciplinach. Pfi tvorbé zasobniku cvikl je dilezité
vybirat spravné cviky a zpUsoby tréninku, aby byly efektivni a bezpecné. V bakalarské praci se
budu zabyvat tvorbou zdsobniku cvik(, které budou slouZit jako doplnujici cviceni pro mladé

hokejisty v letni pfipravé.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Starsi skolni vék

Starsi Skolni vék, predstavuje pro jedince jak socidlni, tak biologicky meznik, ktery se
obvykle vyskytuje v obdobi mezi 12 a 16 lety. V biologickém smyslu se puberta spojuje s obdobim
pohlavniho dospivani, které zahrnuje znacné zmény jak v téle, tak ve fyziologii jedince. Dospivani
pak predstavuje obdobi, kdy dochazi k pfechodu z détstvi do dospélosti a mlady ¢lovék se snazi
najit své misto ve svété a prijmout svou novou identitu. V této dobé dochazi k nékterym znaénym
zménam jak v télesném vzhledu, tak v chovani a postojich mladého jedince. (Vagnerova, 2021).

Béhem obdobi pubertalniho vyvoje se déti a jejich rodiny mohou setkat s mnoha
fyzickymi, sexualnimi, kognitivnimi, socidlnimi a emocionalnimi zménami. Tyto zmény mohou
prinést jak ocekavani, tak i uUzkost, zvlasté pokud nejsou dobfe pochopeny. Nicméné,
informovanost o tom, co se v této fazi vyvoje ocekava, mlze podpofit zdravy vyvoj v pribéhu
adolescence a rané dospélosti (Pacher, 2017).

V obdobi kognitivniho vyvoje se mozek déti rozviji a s tim i jejich schopnost myslet, ucit
se, uvazovat a pamatovat si. V tomto véku se déti obvykle soustfedi na pfitomnost, ale zacinaji
chapat, Ze jejich ciny a rozhodnuti mohou mit dopad i do budoucna. Kromé toho se udi, Ze
problémy nejsou vidy jednoznacné a Ze informace Ize interpretovat rliznymi zpUsoby. Tyto
zkusSenosti a schopnosti jsou dllezité pro kognitivni vyvoj a mohou pomoci détem v budoucnosti
pfi feSeni slozitych problému a vytvareni zdravych vztah( s ostatnimi lidmi (Vagnerova, 2021).

Z hlediska motorického vyvoje se v obdobi puberty vlivem rychlého télesného ristu ¢asto
projevuje zhorseni nervosvalové koordinace. To se mize projevit napfiklad prudkym narlistem
télesné hmotnosti a vysky. Jedinci vtomto véku mohou byt trochu neohrabani nebo nemotorni,
protoZe jejich mozek potrebuje Cas, aby se pfizpUsobil delsim koncéetindm a vétsim télim.
Pravidelné mirné cvi¢eni mlze pomoci zlepsit koordinaci a podpofit vyvoj zdravych navyku
(Ri¢an, 2021). Soucasné se v této dobé vyskytuji i zvlastnosti v chovani, jako jsou impulzivita,
zmény nalad, emociondlni nestalost, citlivost ke kritice, zranitelnost a nepfedvidatelnost reakci
(Pacher, 2017).

Pohlavni dozravani a hormonalni zmény mohou mit vyznamny vliv na vztahy s vrstevniky
a také na sebevédomi a sebeobraz. V tomto obdobi se také ¢asto zacinaji projevovat rozdily mezi
jednotlivymi pohlavimi a vztahy mezi nimi mohou byt komplikované. Vztah k autoritam
a rodicim se muzZe také zménit a mladi lidé se mohou zacit vice vymezovat proti nim (Thorova,

2015).
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2.2 Upoly

Historicky mély upolové ¢innosti rizné funkce a v soucasnosti jsou soucasti sportu, télesné
vychovy a dokonce i kultury v nékterych zemich (Reguli, 2005).

| kdyZz maji Upoly a bojové praktiky mnoho spole¢nych znakd, Upolové Cinnosti se
nezaméruji pouze na pfemozeni soupere, ale také na rozvoj a zvyseni fyzické, dusevni a zdravotni
zdatnosti (Fojtik & Michalov, 1996).

Podle Kirchnera a Reguliho (2005) je ukolem upolovych cvi¢eni prekonat silu jiného
cvicence, ktery brani provedeni urcitého vykonu nebo s nami zdpasi. Reguli (2005) definuje upoly
jako pohybové aktivity zamérené na kontaktni fyzické prekonani druhého cvi¢ence. Mezi Upoly
jsou zarazena také specifickd cviceni, ktera slouzi jako pfima pfiprava na kontaktni prekonani

pa rtnera.
2.2.1 Systematika upolii

Dle Reguli (2007) se systematika Upoll rozdéluje do tfi zakladnich Urovni. Taxonomie
Upold soucasné resi didaktické otazky. Prvni Uroven je tvorena cvicenim, které je prlpravou pro
dalsi droven, a ta je zase prlpravou pro uroven posledni. Pro grafické zobrazeni se vyuziva

jednoduché schéma.

[. troven upolovych predpokladi

PRUPRAVNE UPOLY

2. Groven tpolovych systému

UPOLOVE SPORTY

3. trovei tpolovych aplikaci

SEBEOBRANA

Obrazek 1. Schéma systematiky Upold (Reguli, 2007).

11



Prupravné upoly

Fojtik (1990) popisuje prapravné Upoly jako jednoducha cviceni Upolového charakteru,
ktera nevyZaduji nacvik techniky a mohou byt ihned provadéna sportovci. Tyto Upoly maji
pozitivni vliv na optimalni rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti.

Tato Uroven se oznacuje jako Upolové predpoklady a zahrnuje cviceni s jednim nebo vice
partnery. Zakladni Upolovd technika a jednoduché upoly jsou zahrnuty jako nejjednodussi

cviceni (Reguli, 2007).

ZAKLADNi UPOLOVA TECHNIKA ZAKLADNi UPOLY
Polohy Pietahy

Prechody Pretlaky

Premisténi Odpory |
Pohyby pazi ¢ S charakterem pretah(
Pohyby nohou e S charakterem pretlakul
Obraty téla ¢ Vlastni odpory

Padové techniky

Obrazek 2. Pripravné upoly (Reguli, 2007).

Prapravné Upoly Ize detailnéji definovat nasledovné (Reguli, 2005):

» Zakladni upolova technika:
e polohy (lehy, kleky, postoje, ...)
e prechody (mezi polohami)
e pohyby paZi (prevainé udery)
e pohyby nohou (prevazné kopy)
e obraty téla (kolem podélné osy)
e premisténi (rdznymi sméry vzhledem k soupefi i vzhledem k pfedchozimu postaveni)
e navazani kontaktu (objetim, dotykem, ichopem,)
e zveddni, noSeni a spousténi Zivého bfemene (partnera)

e pady (rdznymi smeéry)
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» Rozdéleni zakladnich Gpoll podle Kirchnera a Reguliho (2005):
e pretahy — pfi tomto cvi¢eni dominuje sila tazna
e pretlaky — na nich prevlada sila tlacna
e odpory — obrana proti Gderlm, pady, vyprostovani z uchopld a nékteré prvky
sebeobrany
e odpory s charakterem pretahi
e odpory s charakterem pretlakd

e vlastni odpory

1) Upolové sporty

Pro rozdéleni této skupiny Upoll byla vybrana publikace Reguliho, ktery rozdéluje tyto
sporty podle zaméreni daného Upolového sportu, podle kulturnich konotaci, podle pole vztahu

ke sportovni soutézi a podle preferovanych prostredkd (Reguli, 2005).

ZAMERENI

VZTAHU K SOUTEZ]

- soutéZni

- sebeobranné

- komplexné rozvijejici

soutézni

nesoutézni

PREFEROVANYCH KULTURNICH
POSTREDKU KONOTACI
- pouzivajici zbrang evropské
- pozivajici kontakt americke
s telem asijské

Obrazek 3. Upolové sporty (Reguli, Durech & Vit, 2007).

Jako nejvhodnéjsi déleni je dle (Reguli, 2005) déleni upolovych sportd podle cile

a zameéreni.

» Soutéini Upolové sporty, jako je zapas, box, a judo, jsou charakterizovany

pfipravou a organizaci turnajl za Ucelem dosazeni nejlepsich vykon(.
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» Sebeobranné upolové sporty, jako je dzidzucu, gosin dzucu, a krav maga, se
zameéruji na vyuziti upolového sportu pro potieby sebeobrany.

» Komplexné rozvijejici Upolové sporty, jako je aikido, jsou charakterizovany
celoZivotnim rozmérem a mnohodimenziondlnim rozvojem cvi¢ence v oblasti

télesné, socialni, dusevni a spiritudlni.

2) Sebeobrana

Sebeobrana zahrnuje rGzné Upolové aplikace. Termin "aplikace" se v tomto pfipadé
odkazuje na otevieny systém, ktery umoznuje prizplsobovat konkrétni Gpolové cinnosti podle
okolnosti takovym zplsobem, aby byly dodrzeny zajmy chranéné zakonem.

Reguli (2005) rozdéluje sebeobranu na dva zakladni pilife:

1) osobni sebeobrana — pro urcena pro Sirokou verejnost, véetné raznych vékovych
skupin a profesnich kategorii. Zvlastni pozornost je vénovana sebeobrané zen, jelikoz
tato skupina cvi¢encll vykazuje specifické charakteristiky a naroky.

2) profesni sebeobrana — tato sebeobrana je urcena jedince, jejichZ povolani vyzaduje

ovladat Upolové dovednosti.

2.3 Judo

V této podkapitole charakterizuji Upolovy sport judo, protoZe ztohoto sportu budu
vychazet pfi sestavovani zasobniku cvikl pro hokejovou pfipravu v letnim obdobi.

Toto bojové uméni zaujalo lidi na celém svété. Pfinasi tak radost a uspokojeni nejen
divakam, ktefi se o tento sport zajimaji, ale i judistim, ktefi jej predvadéji. Judo neni jen pro
mladsi generace, ale pfitahuje i lidi v pokrocilejSim véku, a to bez ohledu na to, kolik vazi nebo
méfi (Cesky svaz judo, 2015).

Judo se stalo velmi populdrnim svétovym sportem, taktéz patfi do olympijskych sport(
a je zaclenéno do organizace UNESCO. V UNESCU je povaZovan za nejvhodnéjsi sport pro déti
amladez. Judo je podporovano sportovci, trenéry, rodici, ale také na priklad MSMT, které
umoznuje spojeni judistickych elementl do vyuky na Skolach (Schafer, 2007). Diky Lukasovi
Krpalkovi, ktery vybojoval 2 zlaté medaile z Olympijskych her roku 2016 a 2021 je judo v Ceské
republice vice propagovano a dostava se do popredi ostatnich sport(.

Doslovny preklad juda se oznacuje jako jemna cesta (ju = jemny, do = cesta). V soucasné

dobé se z uméni stal Upolovy sport, ktery dava prednost vykonu sportovce a dosahovani

14



sportovnich Uspéchti (Cesky svaz judo, 2015). Vachun a Srdinko (1983) definuji judo jako Gpolovy
sport, ve kterém dochazi k prekonani soupere fyzickou, taktickou i technickou prevahou.

V roce 2013 provedli Batista a Cubo zajimavou studii, v niz porovnavali déti, které aktivné
trénovaly judo s ostatnimi détmi ve stejném véku. Cilem této studie bylo zjistit, jak cvic¢eni juda
ovliviiuje sebepojeti, sebelctu a skolni vykon u déti ve véku 9 aZz 13 let. Byly vytvoreny pracovni
skupiny, ve kterych se diskutovalo s trenéry juda a zastupci vzdélavani o tom, jak cviceni juda
ovliviiuje Zaky. Vysledky ukazaly, Ze cvi€eni juda pozitivné ovliviuje formovani sebepojeti

a sebeucty u déti a také prispiva k lepsimu Skolnimu vykonu (Batista & Cubo, 2013).
2.3.1 Etiketa juda

Radny odév spravného judisty se nazyva judogi, v éeském jazyce jej nazyvame jako
kimono. Kimono ma 3 ¢asti, kabatek, kalhoty a pasek. Novackim ovSem postaci jednoduché
obleceni, které se mlzZe skladat ze starsiho tricka a dlouhych teplakl. Judisti se pohybuji po
tatami, v ¢eském jazyce Zinénka, kterd je charakteristicka pro judisty i dalSi bojové sporty, jako
jsou napfiklad brazilské jiu-jitsu nebo MMA. Judisti musi chodit na Zinénce bez bot a ponozek,
prezlivky pouzivaji pro dodrzeni Cistoty, kdyZ chodi okolo ni (Schafer, 2007).

PFi tréninku musi kazdy judista byt fadné upraveny, umyty a byt nastoupen v Cistém
kimonu. Také by mél mit kazdy judista ostfihané nehty na rukou i nohou, aby nedoslo ke zranéni.
Divky a Zeny si odkladaji své ndusnice, prstynky a fetizky, aby zachovaly bezpecénosti podminky

(Srdinko, 1987).
2.3.2 Fyziologické zatizeni

Soutézni judo je ndarocnad olympijska disciplina, kterd vyZaduje vysokou Uroven
technickych a taktickych dovednosti (Franchini et al., 2008) a také fyzickou zdatnost (Franchini
et al., 2011). Judisté absolvuji rizné komplexni tréninkové programy, zamérené na technicko-
taktické cviceni, tradi¢ni silovy a vytrvalostni trénink i na simulaci boje, jako je Randori, které
evokuji poskozeni svald i u zkusenych judistl (Laskowski et al., 2011). V poslednich letech se
vyrazné zvysila frekvence soutézi v judu. Sportovci tak Celi vyzvé udrZet si stabilni, vysokou
uroven fyzické vykonnosti a rozhodovacich schopnosti po delsi dobu (Garatachea et al., 2012).

Specificnost tréninkového procesu juda miZe predstavovat vyzvu pro trenéry
a fyzioterapeuty, protoZe potrebuji urcit optimalni tréninkovy program pro své sportovce,
zahrnujici vhodné metody regenerace. Mezitim chybi hlubsi znalosti o regeneracnich metodach
vhodnych pro judisty, zejména v aspektech podpory adaptace na tréninkovy program juda nebo

pfizplsobeni regenerace specialnim potfebam sportovcl, jako je odstranéni chronickych
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zranéni, napomahdani progresivnimu hubnuti nebo udrZeni velikosti svalové hmoty.
Nedostateéné zotavovaci postupy v ramci profesiondiniho tréninkového programu mohou
zaroven vést k funkénimu prekroceni a v disledku toho vyvolat syndrom pretrénovani (Meeusen
et al., 2013).

Obvykle medailisté v judu odehraji béhem mezinarodnich soutézi pét az sedm zapasd,

pficemz kazdy zapas ma 5minutovy ¢asovy limit.

2.4 Hokej

Ledni hokej je tymovy sport hrany na lednich bruslich, obvykle na kluzisti s ¢arami
a znackami specifickymi pro dany sport. V lednim hokeji dva soupeftici tymy pouzivaji hokejky ke
kontrole, postupu a stfelbé uzavieného, vulkanizovaného, gumového kotouce zvaného ,puk”
do branky druhého tymu (RySanovd, 2022). Kazdy gél ma hodnotu jednoho bodu. Tym, ktery
vstreli nejvice gold, je vyhlasen vitézem. Ve formalni hfe ma kazdy tym na ledé najednou Sest
bruslafy, s vylou¢enim jakychkoli trest(, z nichZ jeden je brankaf. Ledni hokej je pIné kontaktni
sport (Evdokimoff,2000).

Uprava a zména pravidel pomohla rozvinout rychlejsi a oteviené&jsi hru. Vytrvalost,
rychlost a dovednost se vyplaci vice neZ kdy jindy, coZ je znat na vSech Urovnich od pfipravek,
pfes NHL aZ po mezinarodni soutéZe. Hokejové sezony jsou dlouhé a vycerpavajici na vSech
urovnich (Terry & Goodman, 2020). Mladi hokejisté casto hraji po dobu nékolika dn0 i vicekrat
denné. Propojeni pohybovych schopnosti, vytrvalosti a inteligence je pro mladé hokejisty klicova
k neustalému zlepSovani Urovné a dovednosti. Sportovci do svych tréninkovych planu zarazuji
také zdravou vyZivu a dalsi formy tréninku, které je dale rozviji (Kuffer,2012).

Pohyb hokejisty je jedinecny, protoZe jen samotné brusleni vyzaduje koordinaci, silu,
rychlost, kondici, obratnost a celkové to je vysoce technicka narocna aktivita (Terry & Goodman,
2020).

V lednim hokeji nastupuji 2 tymy proti sobé k zapasu. Maximalni pocet hract je 22 z toho
2 brankafi a 20 hraca. Cistého €asu trva zapas 60 minut, rozhod&i zastavuji ¢as podle potieby
(IIHF, 2021). Zapas je rozdélen na 3 tretiny po dvaceti minutach. Tretiny se oddéluji patnacti
minutovymi pauzami pro Upravu ledové plochy, tento ¢as se casto vyuZivd ke komerénim
Uceldm. Z kazdého tymu smi na led pouze 6 hrach. Hraci mohou byt stfidani i za hry, to vede
k vysokym narokiim na sledovani déje hry (CSLH, 2021).

Dle Guta a ¢eského svazu ledniho hokeje ma kazdy hrac na sobé vyzbroj, kterd se sklada

z brusli, helmy a holi. Ukolem trenérd je Fidit hru ze stfidacky, motivovat hrace a rozdavat tkoly.
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Jednotlivy hra¢ muize byt dle potfeby na ledé kratsi nebo delsi dobu, o tom rozhoduje vyvoj
zapasu a kvality hrace. Za jedno stridani je optimalni ¢as na ledé 40 sekund, ale mUzZe byt i
mnohondsobné vyssi. Do jisté miry je v zapase povoleno hrat télem. Na hrace se kladou vysoké
naroky na fyzickou pfipravenost, stabilitu, a stabilizaci. Cilem kazdé hry je vsttelit vice branek,

nei soupet, a tim dosahnout vitézstvi (Gut, 1986; CSLH, 2021).
2.4.1 Fyziologické zatizeni

Ledni hokej je sport, ktery si klade velké naroky na fyzickou kondici hrac¢d. Hraci musi byt
schopni udrzet svij vykon po celou dobu zapasu, coZ zahrnuje vytrvalostni zatéz. Vedle toho jsou
hraci vystaveni rGznym druh(m zatéZe, napriklad prudkému zrychleni a brzdéni, skokim,
otackam a dalSim naro¢nym pohyblim. Kromé toho mohou hraci béhem zapasu zazit také tvrdé
kontakty s ostatnimi hraci, coz zvySuje riziko poranéni. Hraci musi byt proto vynikajicimi
sportovci, ktefi maji vynikajici kondici, rychlost a vytrvalost a jsou schopni rychle reagovat na
situace, které se béhem hry vyskytnou (Nykodym, 2006).

Ledni hokej z fyziologického hlediska charakterizuje intervalovy a prerusovany typ aktivity,
kde je vyzadovan vysoky stupen celkové télesné zdatnosti sportovce. Vyvoj ledniho hokeje
umoznil rozvoji rychlosti, ale také moznost uplatnit tvrdost v osobnich soubojich. V lednim hokeji
je typické stridani cyklickych a acyklickych pohybovych ¢innosti. Cyklickou pohybovou cinnosti
je napriklad samotné brusleni, acyklickou pohybovou ¢innosti je na pfiklad prihravka, strelba
nebo osobni souboj. Pfevaznou ¢ast utkani tvofi ¢innosti acyklické (Pavlis, 2003).

Nékteti hraci dosahuji rychlosti az 60 km/h (Taborsky & Suss, 2005). Intervalovy typ
zatiZeni je charakteristicky pro zapas v lednim hokeji. BEhem utkani byva doba zatizeni 40 az 60
vtefin a doba odpocinku cca 200 vtefin. Pomér ¢asu straveného v utkani a doby odpocinku je
u utocnikl i obranch v poméru 1:5. Kazdy hrac stiida priblizné 5krat v prabéhu jedné tretiny
zapasu, takZe za cely zapas se hrdc vystfida 15 az 18krat. Vzdalenost, kterou hraci ujedou na

bruslich béhem utkani se pohybuje mezi 5000—6000 m (Nykodym, 2006).
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2.5 Tréninkova jednotka

Pfi sledovani sportovcll v akci je i pro netrénované oko zfejmé, Ze néktefi sportovci jsou
»rychlejsi“ nebo ,vybusnéjsi“ nez jini. Stejné tak je evidentni, ze néktefi sportovci zvladaji
provadét urcité pohyby rychleji nez jini. Mnohé z toho lze bezpochyby pfiist vynikajicim
technickym dovednostem dosazenym mnoha hodinami tréninku, ale kazdy trenér vam fekne, ze
tyto vlastnosti mél jiz pfedtim, nez byl formovan nekoneénymi tréninky; mél , talent” (Andersen,
2010).

Sportovni trénink je proces, jehoz cilem je zlepsit sportovni vykon prostfednictvim rozvoje
fyzické i psychické kondice sportovce. Sportovni trénink vsak mlze mit opacny a Skodlivy Ucinek,
nez je zamysleny. Pozitivnim vysledkem by bylo zlepSeni fyzické kondice, zatimco negativnim
vysledkem by bylo zvySeni uUnavy. Modely interakce trénink-vykon definovaly vztah mezi
sportovnimi tréninkovymi programy a zamyslenymi vysledky (Coggan, 2008). Uspé&$ni sportovci
vyuzivaji model interakce mezi tréninkem a vykonem, aby mohli moudre pldnovat pred
tréninkem a odpocivat ve vhodnych intervalech, aby maximalizovali zlepseni fyzické kondice
a zaroven minimalizovali chronickou Unavu. Zatimco vysoky vykon je kone¢nym cilem sportovce,
nepfiznivé dusledky ovliviiujici sportovni vykon jsou pravdépodobné, pokud se neberou v tvahu
fyziologickd omezeni, coz vede k riziku pretrénovani. Mezi tato fyzickd omezeni patfi
monotdnnost tréninku a rychlost narlstu chronického tréninkového zatizeni (Kumyaito, 2018).

Trénink zaméreny na zlepSeni vykonu ve sportech zahrnujicich vysoce intenzivni cvic¢eni
mZe a je provadén mnoha rlznymi zpUsoby na zdkladé konkrétniho sportu, zkusenosti trenér(
a védeckych doporuceni. Silovy trénink je forma tréninku, ktera si v dnesni dobé nasla cestu
témeér do vSech sportd, ve kterych se provadi vysoce intenzivni prace (Andersen, 2010).

Sportovni tréninkova struktura by méla byt navrZena jako sestaveni tréninkovych cykld,
které jsou charakterizovany jako soubory tréninkovych fazi s uréenymi tréninkovymi cili a s
obdobnym rozsahem a obsahem. Kazdy novy cyklus je v urcité mife podobny tomu predchozimu,
ale zahrnuje také nové prvky, které mohou mit jiny rozsah a obsah zatiZeni (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Podle Perice a Dovalila se tréninkové cykly déli na nasledujici drovné:

e Rocnitréninkovy cyklus - trva jeden rok nebo jednu sezénu a sklada se z makrocyklU.

e Makrocyklus - sestdva z mezocykll a je rozdélen na pfipravné, pfedzavodni, zavodni
a prechodné obdobi. Délka makrocyklu je obvykle jedno aZ tfi mésice.

e Mezocyklus - trvd obvykle 4 tydny, ale miZe byt krats$i nebo delsi. Vytvari se

spojenim dvou nebo vice mikrocykld.
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e Mikrocyklus - zdkladni jednotka cyklu, kterd obvykle trva jeden tyden.

e Tréninkova jednotka

Délka tréninkové jednotky se lisi v zavislosti na véku cvicicich. Podle Vykoukalové (2012)
by méla byt tréninkova jednotka pro Zakovské kategorie v rozmezi hodiny az hodiny a pdl, pro
mladezZnické kategorie od hodiny a pal aZ dvé.

Tréninkova jednotka obvykle sklada z nékolika ¢asti, véetné Uvodni, prlpravné, hlavni
a zavére¢né. Uvodni ¢ast obsahuje hlavni sdéleni informaci o tréninku a mohou se také sdilet
informace o dochazce. Nasleduje zahfati a rozcviceni téla, pred tim neZ se prejde k pripravné
Casti, kterd casto zahrnuje zdbavné herni prvky a pfipravuje télo na hlavni ¢ast tréninku (Lehnert
et al., 2014; Peri¢, 2010).
postupné podle naro¢nosti, zacinaji koordinacnimi a postupné prechazeji na rychlostni, silovd a
vytrvalostni cviceni. V zdvérecné Casti se provadéji cviceni nizké intenzity, aby se organismus
uklidnil, nasleduje zavérecné protazeni, coz pomaha pfi zotavovani po tréninku (Lehnert et al.,

2014; Peri¢, 2010).

19



3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakalaiské prace je vytvofeni zasobniku upolovych cviéeni pro letni

hokejovou pfipravu hokejistl ve véku 14 az 15 let.

3.2 Dildicile

1) Natocit Upolova cviceni a sesttihat video sekvence.

2) Vygenerovat QR kad.

3.3 Ukoly prace

1) Analyzovat odbornou literaturu.

2) Zajistit probandy.
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4 METODIKA

Prace se zaméruje na vytvoreni zasobniku Upolovych cvieni pro letni pfipravu hokejistl
v pripravném obdobi ve véku 14 aZz 15 let. Probandi byli pozddani, aby se ucastnili vybranych

fyzickych ukonl, které budou nataceny a poté zverejnény online a v ramci této bakalarské prace.
4.1 Analyza odborné literatury

PFi psani mé bakalaiské prace jsem vyuZil nékolik zdroju, véetné kniznich a internetovych
pramend. Pro literarni ¢ast jsem ziskaval informace a data predevsim z knihovny fakulty télesné

kultury na Nerediné. Kromé toho jsem Cerpal také z databdze Web of Science.

1. Knihovna Fakulty télesné kultury: https://www.knihovna.upol.cz/pobocky/ftk/
2. Web of Science: https://www.webofscience.com

Zadaval jsem tato klicova slova — Upoly, pripravné Upoly, upolové hry, hokej, judo,

starsi Skolni vék, tréninkova jednotka.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor této bakalarské prace tvofi hokejisti z klubu Zubr Pferov ve véku 14 a 15
let, ktefi se fadi do kategorie U15. Tento sportovni hokejovy klub spolupracuje se zakladni Skolou
Zelatovskd v Prerové, co? je hokejovd $kola, na kterou se hldsi pfevazné mladi hokejisti, z ddvodu
privétivych podminek pro sportovce.

Hokejova sezona zacina v Cervenci a kondéi v breznu. Poté nasleduje letni pfiprava od
kvétna do cervna, kde je na programu judo, atletika a plavani. Zavodni obdobi zacina v zafi
a kond¢i v breznu. Pro hokejovou sezénu 2022/2023 je tym ve sloZeni hracd: 85 % Prerov, 15 %
cizi — Zlin, Unicov a Olomouc.

Hraci kategorie U15 maji 7 tréninkd tydné, z toho 4 na ledé (dovednostni tréninky, herni
situace), pficemz dochazi i k internimu rozdéleni, coz znamena, Ze jiny trénink maji obranci a jiny
Utocnici. Dale 3 tréninky ,na suchu® coZ jsou kompenzacni tréninky, rychlostné-silové a
vytrvalostni tréninky.

V radmci letni pfipravy maji hokejisté 8tydenni judistické tréninky, jejichz hlavnim cilem

jsou silové a obratnosti prvky, dale pak po mentdlni strance upevnéni moralky.
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4.3 Tvorba zasobniku

Zasobnik upolovych cviceni pro starsi Skolni vék, byl slozen tak, aby pomadhal posilovat
svaly a zlepSovat celkovou kondici. Byly vybrané jednoduché cviky a hry, které budou vyuzity
v ramci trénink( pro hokejové hrace. Zamérné se poufZily ty cviky, pfi kterych se vyuZivaji
zakladni pomucky, které jsou bézné dostupné jako je na priklad pasek, lano, kuzely, kloboucky
a podobné.

Cviceni jsou rozdélena do téchto kategorii:

e Cviceni ve dvojicich bez pomucek
e Cviceni ve dvojicich s pomUckami
e Upolové hry

V ramci kazdého cviku je uveden jeho ndzev, rozvoj dovednosti, délka cviceni, popis

cvi¢eni a v nékterych ptipadech i doporuceni pro praxi.

4.4 Metody sbéru dat

Pro natoceni téchto videi jsem oslovil hokejisty z tymu HC Zubr Prerov. Tito hraci byli
pfedem seznameni se zdmérem a vyuzitim videi a Ucast byla zcela dobrovolna. Celkové bylo

natoceno 40 videi a nataceni trvalo pfiblizné tfi hodiny.

4.5 Tvorba QR kodu a stfihani videa

K Upravé videi byl pouzit program CapCut, kde bylo moZzné videa stfihat do poZzadované

podoby a pfidat k nim nazvy cvikd.
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Generovani QR kédu probihalo na webové strance aspose.com. Prvné bylo upravené
video vloZeno na platformu youtube.com a poté se zkopirovany odkaz vlozil do generatoru QR

kodu.

& ASPOSE

Bezplatny online generator carovych kodu
Generujte arovy kod online. Zadejte text, nastavte symboliku, velikost a vystupni format a kiiknéte na tlacitko .Generovat carovy kod".
A v

Stiednl Velké

PNG~

Vygenerovat Erovy kéd*
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5  VYSLEDKY

V této Casti mé prace predstavim zasobnik Upolovych cvikd, ktery byl navrien pro letni

viu
I

pripravu hokejistl ve véku 14 aZ 15 let. Po nacdteni QR kddu ,,naskoci” video, které bylo nahrano
na online platformu youtube.com. Pro natoceni téchto videi jsem oslovil hokejisty z tymu HC
Zubr Pterov. Tito hraci byli predem sezndmeni se zamérem a vyuzitim videi a Ucast byla zcela
dobrovolna. Celkové bylo natogeno 40 videi a nataceni trvalo pfiblizné t¥i hodiny. Upolové cviky
jsou rozdéleny do tfi kategorii, kdy prvni je cvi¢eni ve dvojicich bez pomucek, druhou je cviceni

ve dvojicich s pomlickami a treti kategorii tvofi ipolové hry.
5.1 Cviceni ve dvojicich bez pomucek

1) Cvik pfenést kladu na ramenou

Stimulace pohybové schopnosti: sila dolnich koncetin

Délka cviéeni: 15 vtefin/cviéenec

Popis cviceni: Cvicenec si mirné podiepne, aby snizil tézZisté, jednou rukou chytne paZi druhého
svéfence, druhou rukou chytne nohu a zvedne druhého na ramena. Ten, co je zvedan se musi
zpevnit jako klada, aby se tomu, co ho nese dobre cvicilo. Jakmile ma partnera na ramenech
prebiha na druhou stranu télocviény, kde se cvicenci vyméni a startuje druhy.

Doporuéeni pro praxi: Dvojce by mély byt rozdéleny podle vahy a vysky cvi¢encl, nemélo by se
stat, Ze na priklad 40 kilovy hrac cvici s 65 kilovym hracem. Pro tuto vékovou skupinu doporucuji

cvicit na délku télocviény. U mladsich déti bych trasu zkratil a cvicilo by se na Sifku télocvicny. Je

mozné udélat nékolik opakovani.
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2) Cvik pfenést miminko na b¥ichu

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich i dolnich koncetin

Délka cviéeni: 15 vtefin/cviéenec
Popis cvi€eni: Ve dvojici se nejprve domluvi, kdo bude prvné cvicit a kdo se ponese. Ten, co cvici
se mirné pokrci v kolenou, aby stal pevné a mél stabilitu. Ten druhy na ného zepredu vyskoci
a obejme ho jak nohama, tak i rukama. Ten, co cvici také obejme toho druhého, aby se dvojice,
co moZno nejlépe zajistila. Jakmile je toto vSechno spIinéno cvicenec vybiha se zavazim, které mu
tvofi jeho partner. Po dobéhnuti se ve dvojici vyméni a cvici druhy.

Doporuceni pro praxi: Doporucuji dbdt na to, aby se dvojice opravdu pevné drZzela, zamezi se

tim paddm.

3) Cvik medvidek — varianta A

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich i dolnich koncetin

Délka cviéeni: 15 vtefin/cvicenec
Popis cviceni: Ten, co ze dvojice cvici jako prvni udéld polohu pantera, koleny se nebude dotykat
zemé. Druhy si lehne pod néj na Zinénku na zadda a pazemi se chyti za ramena toho druhého. Ten
se se zavazim pod nim pohybuje v panteru az na misto uréené, kde se s partnerem vyméni a cvici

ten druhy.
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4) Cvik medvidek — varianta B

Stimulace pohybové schopnorsti: sila hornich i dolnich koncetin

Délka cviéeni: 15 vtefin/cvicenec
Popis cviceni: Ten, co ze dvojice cvici jako prvni udéla polohu pantera, koleny se nebude dotykat
zemé. Druhy si lehne pod néj na zada a paZzemi i nohami obejme svého partnera tak, Ze na ném
bude viset a nebude se dotykat zemé. Druhy se se zdvazim pod nim pohybuje v panteru az na

misto urcené, kde se s partnerem vymeéni a cvici ten druhy.

5) Cvik medvidek — varianta C E E

r
Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich i dolnich koncetin

Délka cviceni: 15 vtefin/cviCenec E =

Popis cviceni: Ten, co ze dvojice cvici jako prvni udéla polohu pantera, koleny se nebude dotykat
zemé. Druhy si lehne na jeho zada a pazemi i nohami obejme svého partnera tak, Ze na ném
bude jako batoh a nijak se nebude dotykat zemé. Druhy se zavaZim na zddech pohybuje

v panteru az na misto urcené, kde se s partnerem vymeéni a cvici ten druhy.
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6) Cvik pidalka E h}-ﬁ E

Stimulace pohybové schopnosti: sila dolnich koncetin
Délka cviéeni: 15 vtefin/cvi¢enec

Popis cviceni: Jeden ze cvicencl leZi na zadech a druhy ho drZi na nohu. Ten cvicenec, ktery lezi
na zadech m3 za ukol se pfitdhnout pomoci jedné nohy k druhému cvicenci. Na konci se vyméni

a poté cvici druhy.

7) Cvik trakaf

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich koncetin

Délka cviéeni: 15 vtefin/cviéenec E L

Popis cviceni: Cvicenec udéla vzpor lezmo, druhy cvi¢enec ho chytd za kotniky a zvedne jej nad
zem. Jeho ukolem je dostat se na druhou stranu posunem rukou bez pomoci nohou, na druhé
strané se vyméni.

Doporuceni pro praxi: Pfi cvieni musi cvi¢enci propnuté lokty.
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8) Trakaf s klikem Eh' "E

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich koncetin E
Délka cviéeni: 15 vtefin/cvi¢enec )

Popis cviceni: Cvicenec udéld vzpor lezmo, druhy cvi¢enec ho chyta za kotniky a zvedne jej nad
zem. Jeho Ukolem je skdkat po rukou na druhou stranu a pfi kazdém skoku udélat klik, timto

zpUsobem se musi cvicenec dostat na druhou stranu télocvi¢ny a poté se ve dvojici vymeénit.

9) Trakaf pozpatku

o]
o

Popis cviceni: Cvicenec udéla vzpor vzadu lezmo, druhy svéfenec ho chyta za kotniky a zvedne

o

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich koncetin

Délka cviéeni: 15 vtefin/cviéenec

jej nad zem. Jeho Ukolem je dostat se na druhou stranu bez pomoci nohou, na druhé strané se

vymeéni.
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10) Pf¥itahovani na bfichu za kotniky

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich koncetin

Délka cviéeni: 15 vtefin/cvi€enec

Popis cviceni: Jeden ze dvojice si lehne na bficho, druhy si stoupne k jeho hlavé a roztdhne
nohy na Sifi svych ramen. Ten, co leZi se chytne druhého za kotniky. Ten, co stoji udéla krok
zastavi se a pocka aZ se ten co leZi rukama pfitdhne, poté ten, co stoji udéla dalsi krok a cvik
takto opakuji, nez dokonci uréenou trasu.

Doporuceni pro praxi: Dbat na to, aby se cvi¢enec, ktery stoji udélal krok a zastavil, nesmi

délat kroky porad, také se musi zpevnit, jinak spadne na kolena, kdyz se ten druhy ptitahne.

5.2  Cviceni ve dvojicich s pomickami
1) Cvik béh s odporem —varianta A E E

Stimulace pohybové schopnosti: sila dolnich koncetin A

Délka cviceni: 15 vtefin/cvi¢enec E'

Pomiicky: pasek/guma/svihadlo

Popis cviceni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvojic. Jeden z dvojice si da pasek okolo pasu tak, aby
jeho konce mohl chytit druhy cvic¢enec, ktery bude stat za nim. Prvni cvicenec béZi po stanovené

trase a druhy mu déla mirny odpor, na konci se vyméni.
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2) Cvik béh s odporem - varianta B E-_-u--.E

Stimulace pohybové schopnosti: sila dolnich koncetin a7 "
Délka cviéeni: 15 vtefin/cvi¢enec
Pomiicky: pasek/guma/svihadlo
Popis cviceni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvojic. Prvni z dvojice si da pasek okolo pasu tak, aby
ho ten druhy mohl za konce pasku drzet a vytvaret mu mirny odpor pti béhu na ¢tyfech, na

konci drahy se ve dvojici vyméni.

3) Cvik pritah se zatézi — varianta A E 1 E
Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich koncetin i
Délka cviéeni: 15 vtefin/cviéenec E B

Pomiicky: pasek/guma/svihadlo
Popis cviceni: Jeden svéfenec si sedne a druhy si lehne na zada tak, aby hlavou sméroval

k noham tomu, co sedi. Ukolem toho, ktery sedi je pritdhnout k sobé svéience, ktery lezi, jakmile
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se mu to povede, odsedne si tak, aby byl pasek znovu natahnuty a pokracuji ve cvi¢eni dale. Ten,

co leZi se musi pevné drzet a pasek nepustit.

vvs

4) Cvik pfitah se zatézi — varianta B E TI'EE

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich koncetin

Délka cviéeni: 15 vtefin/cvi¢enec

Pomiicky: pasek/guma/svihadlo

Popis cviceni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvojic a kazda dvojice dostane k dispozici pasek nebo
gumu. Jeden cvi¢enec si sedne na Zinénku tak, aby mu nohy smérovaly k hlavé druhého cvic¢ence,
ktery bude leZet na zddech. Natdhnou si mezi sebou pdsek a ten co leZi na zddech se bude
pfitahovat k tomu co sedi. Ten, co sedi musi pevné pasek drzet a ve chvili, kdy se druhy pfitdhne

k nému si odsedne tak, aby mohli opét natdhnout pdsek a pokracovat ve cviceni.
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5) Cvik vydrz v panteru

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich i dolnich koncetin

Délka cviéeni: 15 vtefin/cvi¢enec
Pomiicky: pasek/guma/svihadlo

Popis cviceni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvojic, jeden z dvojice udéla vzpor kle¢mo a kolena
zvedne mirné nad zinénku. Okolo jeho bokd si druhy cviéenec obmotd pasek nebo gumu. Ukolem

cvience v panteru je zpevnit celé télo a nevychylit se z pozice, kdyz skrze pasek nebo gumu bude

na ného druhy cvicenec vyvijet tlak.

5.3 Upolové hry

Upolové hry pat¥i do kategorie pohybovych her, kdy se k pohybovému rozvoji jedince
vyuZiva Upolové Cinnosti, zejména prlpravnych Upold. Pro sv(j zabavni a herni charakter jsou

Upolové hry velmi ¢asto pouzivanou formou Upoll. Mezi ty nejéastéjsi patti:

5.3.1. Hry ve dvojicich

1) Indiansky zapas E E

]

E e

Popis cviceni: Cvicenci se rozdéli do dvojic, kde se hraci naproti sobé postavi na vzdalenost

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich i dolnich koncetin

Délka cviceni: 5-10 minut

jednoho kroku. Kazdy z nich ma za ukol jakymkoliv zpGsobem toho druhého uchopit a zvednout
do vzduchu. Je vsak zakadzané s tim druhym hodit o zem. Hraci si pocitaji body (bod za kazdé

zvednuti do vzduchu), po kazdém zapasu se cvi¢enci otoci k trenérovi a prstech ruky mu ukazou
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kolik bodll v zapase ziskali, zamezi se tim tak pokfikovani bod(. Poté se cviCenci rozdéli do

novych dvojic a zapad za¢ne nanovo.
2) Souboj krabt E E
r

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich i dolnich koncetin .

Délka cviceni: 5-10 minut E =

Popis cviceni: Postup hry je takovy, Ze se dvojice posadi na podlaze ¢elem k sobé a dlané da na

zem. Na povel se vsichni zacnou pohybovat pouze na dlanich a chodidlech. Pomoci uchopd,

narazl a rizného manévrovani je cilem protivnika vychylit z rovnovahy tak, aby se panvi dotkl

.

zeme.

3) Boj o hrad — varianta A

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich i dolnich koncetin

Délka cviceni: 5-10 minut
Pomiicky: kloboucky/mety
Popis cviceni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvojic. Jeden z dvojice hlida kuZzel a druhy se k nému
snazi dostat a dotknout se ho jakoukoliv ¢asti téla. Po dobu cviéeni si ten, co ,,dobyvd hrad”
pocita body (bod za kazdy dotyk), poté se ve dvojici vyméni. Vyhrava ten hraé, ktery ma nejvice
boda.

Doporuceni pro praxi: Pfi tomto cviCeni je nutné cvi¢ence dopredu upozornit, aby si pfi

vzajemném kontaktu neproplétali prsty, mohlo by dojit ke zranéni.
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4) Boj o hrad — varianta B E E

Stimulace pohybové schopnorsti: sila hornich i dolnich koncetin h&h-
Délka cviceni: 5-10 minut

Pomiicky: kloboucky/mety

Popis cviceni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvojic. Jeden z dvojice hlida kuzel a druhy se k nému
snaZzi dostat a dotknout se ho jakoukoliv ¢asti téla. Ani jeden z dvojice pfi tomto cviceni nesmi
pouzivat paZe, ruce maji oba spojené za zady. Po dobu cviceni si ten, co ,,dobyva hrad” pocita

body (bod za kazdy dotyk), poté se ve dvojici vyméni. Vyhrava ten hrac, ktery ma nejvice bodd.

5) Boj o hrad — varianta C
F 5
Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich i dolnich koncetin ;'_
Délka cviceni: 5-10 minut E c
Pomiicky: kloboucky/mety
Popis cviceni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvojic, kde jeden z dvojice je v pozici pantera a druhy

stoji. Ten, je v pozici pantera ma za ukol se dostat ke stanovené meté. Ten, co stoji spoji své ruce

pod trupem toho druhé, aby mu mohl zabranit se k meté dostat.
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6) Boj na zemi — varianta A

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich i dolnich koncetin

[=]
-

Délka cviceni: 30 sekund E
Pomiicky:

Popis cviceni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvojic, kde si jeden z dvojce lehne na bficho na Zinénku,
ten druhy z dvojice si bfichem lehne na jeho zada. Ukolem cvi¢ence na Zinénce je se dostat ze
sevieni (otoci se na bticho nebo UpIné unikne z drzeni), ukolem toho, co lezi na jeho zadech je
ho tam udrZet. Poté se cvi¢enci ve dvojici vyméni.

Doporuceni pro praxi: Je dobré do toho cviéeni pridat i kdmen, nlzky, papir a Fict cvicenclim, Ze

na pfiklad ten, kdo prohraje si musi lehnout bfichem na Zinénku.

NI
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7) Boj na zemi — varianta B

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich i dolnich koncetin

Délka cviceni: 30 sekund
Pomiicky: zadné

Popis cviceni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvojic, kde jeden z dvojice lezi na btichu a druhy nad
nim stoji. Ten, co stoji ma za ukol toho, co leZi otolit na zada. Ten, co leZi na bfichu se snazi

udrZet svoji pozici.
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8) Boj na zemi — varianta C

@ .

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich i dolnich koncetin

Délka cviceni: 30 sekund E
Pomiicky: zadné

Popis cviceni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvojic, kde jeden z dvojice je v pozici, kdy ma dlané a

kolena na Zinénce a druhy nad nim stoji. Ten, co stoji ma za ukol toho druhého otocit na zada.

9) Boj na zemi — varianta D
OF-H0

Délka cviceni: 30 sekund E

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich i dolnich koncetin

Pomiicky: Balon
Popis cviceni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvojic, kde jeden z dvojice lezi na brichu a drZi pod
sebou balon, ten druhy nad nim stoji. Cvi¢enec, ktery stoji ma za ukol toho, co leZi otocit na zada

a vzit mu balon. Ten, co lezi na bfichu se snazi udrZet svoji pozici.

10) Boj na Ctyrech

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich i dolnich koncetin

Délka cviceni: 30 sekund

Pomiicky: zadné

Popis cviceni: Hraci se rozdéli do dvojic a v podporu se otoci hlavami proti sobé, na povel zacne
cviceni, kde je ukolem soupefe rozhodit tak, aby ztratil rovnovahu a spadl na koleno nebo na
bficho. Cvicenci musi byt celou dobu v podporu a rovnovahu se snazi narusit pretlaky a pfitahy

za ruce. Po 30 sekundach si cvicenci najdou novou dvojici. Pfi tomto cviceni je dlleZité zddraznit,

Ze soupere chytaji za zapésti, nikoli za loket, mohlo by dojit ke zranéni.

h lw

v
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11) Boj ustény

Stimulace pohybové schopnosti: sila hornich i dolnich koncetin

Délka cviéeni: 20 vtefin/cvi¢enec
Pomiicky: sténa
Popis cvic¢eni: Prvni z dvojice se opre zady o sténu, druhy z dvojice da ruce na sténu (ne na

|Il

spoluhrace), aby v nich ,uvéznil“ toho druhého, jeho Ukolem je spoluhracde udrzet a nepustit ho
ven. Cvicenec zady ke sténé md opacny ukol a to takovy, Ze se musi dostat ven z drzeni.

Doporuceni pro praxi: Cvicenec, co ma ruce na sténé je tam musi mit celou dobu. Nesmi se stény

pustit, ale mdZe s nimi pohybovat v rlznych smérech.

&
sl | |t
r’!I

5.3.2. Hry ve skupiné

1) Cvik Unik z kruhu/ostrova/hradu

Rozvoj dovednosti: takticka priprava

Délka cviceni: 5-10 minut

Pomiicky: kloboucky/mety
Popis cvic¢eni: Hraci si stoupnou kolem vyznaceného kruhu, ktery je vyznacen metou nebo
kloboucky. Jeden z hracli zlistane v kruhu a jeho Ukolem je se dostat pres jeho spoluhrace z
kruhu ven. Pokud se mu to podafi, stfida si pozici s hracem, pres kterého se dostal ven z kruhu.
Doporuceni pro praxi: Pred touto hrou vymezit pravidla, Ze se hraci mohou branit pouze pretlaky

a pohybem, mélo by byt zakdzano na pfriklad kopani, jakykoliv kontakt s obli¢ejem a podobné.
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2) Vytlac¢ovana z kruhu

Rozvoj dovednosti: takticka priprava

Délka cviceni: 5-10 minut

Pomiicky: kloboucky/mety

Popis cviceni: Hraci stoji uvnitf vyznaceného kruhu a snazi se pomoci pretahu, pretlakd, odport
vytlaCit ostatni hrace z kruhu. Pfedem jsou urcend pravidla na priklad, Ze se musi vyhnout
kontaktu s obli¢ejem apod. Vitézem se stava ten, kdo v kruhu vydrzi nejdéle.

Doporuéeni pro praxi: Velikost kruhu se lisi podle po¢tu hracl. Na jeden kruh je vhodné mit max.

6 cvicencl. V rdmci tohoto cviceni je nardz mozné utvofit vice skupinek a vice kruh(.

3)  Chyt éerta

[=] ;]
[=]

Rozvoj dovednosti: takticka priprava
Délka cviceni: 5-10 minut

Pomiicky: kloboucky/mety

Popis cviceni: Jeden z tymu je chytac, chytac stoji mimo kruh. Zbytek tymu utvofi kruh a jeden
z hracl je oznacen jako &ert. Cert se pozna tak, 7e ma za kalhoty ,ocasek”, ktery mGze tvofit na
priklad pasek, $atek nebo dres. Ukolem chytace je ziskat ertdv ocasek. Tym v kruhu se musi
spolecné tocit tak aby zabranil chytaci splnit jeho ukol.

Doporuceni pro praxi: Hraci v tymu se drzi okolo ramen.
4) Nejsilnéjsi vyhrava

Rozvojové dovednosti: takticka pfiprava
Délka cviceni: 5-10 minut E [

Pomiicky: kloboucky/mety
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Popis cviceni: Dva hrdci stoji uvnitf kruhu a snaZi se pomoci pretahu, pretlakl, odport vytlacit
toho druhého z kruhu. Jakmile se to jednomu cvi¢enci povede, do kruhu vstupuje dalsi a souboj
zac¢ina nanovo. Kruh muzZe byt na priklad vyznacen kloboucky nebo jinymi pomUckami, které ma
trenér k dispozici.

Doporuceni pro praxi: pokud jsou cvicenci na tatami (Zinénce), méli by cvicit bosky, aby jim to

v ponozkdach neklouzalo a opravdu se mohli zapfit. Cvicenci by méli védét v jakém poradi budou

vstupovat do kruhu.

5.3.3. Skupina proti skupiné

1) Pretahovani s lanem - varianta A

Rozvoj dovednosti: takticka priprava

Délka cviceni: 5-10 minut

Pomiicky: lano, spojené pasky
Popis cviceni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvou tym(, kazdy tym se chopi jedno konce lana a na
povel se zacnou pretahovat. Vitézi ten tym, ktery pfetdhne své soupefe pres stanovenou hranici.
Doporuceni pro praxi: Doporucuji zvolit vhodné lano nebo jeho alternativu, aby se cvicenclim

nezarezavalo do dlani. Také rozdéleni tyma by mélo byt co moZno nejvyrovnanéjsi.

2) Pretahovani lanem - varianta B
A r

Rozvoj dovednosti: takticka priprava ey

X kL
Délka cviceni: 5-10 minut E
Pomiicky: lano
Popis cviceni: V télocvi¢né se cvicenci rozdéli do dvou tyma a kazdy tym si tajné pfidéli Cislo.

Poté se postavi do fady. Na stfed télocviény se poloZi lano a trenér nahodné vybere Cislo.
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Cvicenci s timto cislem v obou tymech se rychle rozbéhnou k lanu a snazi se pretahnout
protivnika na svou stranu. Po péti sekundach trenér vybere dalsi ¢islo. Hra skonéi v okamziku,
kdy jeden tym dokdze pretahnout protivnika pres pfedem uréenou hranici.

3) Zizaly

A

Rozvoj dovednosti: takticka priprava
Délka cviceni: 5-10 minut

Pomiicky: zadné

Popis cviceni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvou tymU. Tymy si lehnou na bficho hlavami proti sobé.
Ukolem Zi%al je se doplazit za druhou stranu a zdroven stahnout Zizaly z druhého tymu s sebou.
Pfelézani ze strany na stranu se mlze nékolikrat opakovat, vyhrava to druzstvo, které ma nejvice

Zizal.
4) Krokodyli a lovci

Rozvoj dovednosti: takticka priprava

Délka cviceni: 5-10 minut
Pomiicky: Mety, kloboucky, kuzely
Popis cviceni: Jsou urceni dva lovci, ktefi maji za Ukol zabranit krokodyllim, aby se doplazili do
cilové rovinky, kterd mlze byt vyznacena paskem, kuzely a podobné. Ostatni jsou krokodyli, ktefi
se musi plazit do cile, lovci je chytaji za kotniky a posouvaji zpatky ke startovni rovince. Na
jednoho lovce by méli byt minimalné dva krokodyli, at cvi¢enci maji Sanci se doplazit do cile.
Doporuceni pro praxi: Cvicenci by méli byt pfedem upozornéni, aby méli obleceni s dlouhym

rukavem a dlouhymi nohavicemi, pfedejde se tim odfenindam.
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5) Na lovce pokladti E E
Rozvoj dovednosti: takticka priprava
Délka cviceni: 5-10 minut E i
Pomiicky: kuzely, mice
Popis cviceni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvou tymU a kazdy tym ma vyznacené pomoci kuzell
nebo klobouckd své Gzemi. Jeden z cvicencl kazdého tymu vidy hlida poklad, ktery pfedstavuje
mi¢, tento hrac zlstava na svém Gzemi. Ostatni cvicenci prebihaji na Uzemi soupefl a snaii se
jim sebrat mi¢. Pokud ma tym vice micli, mdZe se vzit pouze jeden mi¢ na kazdé vybéhnuti.

Vyhrava ten tym, ktery ziska vic micd za stanoveny cas.

5.3.4 Vsichni proti vSem

1) Uték z vézeni E E
Rozvoj dovednosti: takticka priprava
Délka cviceni: 5-10 minut E
Pomdicky: lano, pasky spojené do kruhu, kloboucky, mety
Popis cviceni: Cvicenci maji okolo pasu lano (spojené do kruhu), kazdy ze cvi¢encli ma urcenou
svou metu, pres kterou se musi dostat. Ten, ktery se zvlddne dostat pres metu a ,,utéct z vézeni”
musi pfekonat odpor vsech ostatnich cvi¢encd.
Doporuceni pro praxi: U tohoto cviceni je vhodné udélat vice skupinek, kazda skupinka by méla

byt sloZzena z maximalné Sesti cviCencl. Lano nebo pasek, ktery budou mit cviéenci kolem pasu

by mél byt z dobfe voleného materialu, aby jim nezplsobil odfeniny.
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2) Certi

Rozvoj dovednosti: takticka priprava ke
Délka cviceni: 5-10 minut E'
Pomiicky: pasky

Popis cviceni: Kazdy ze cviencl dostane pasek (Satek, dres), ktery si vloZi za gumu od kalhot
jako ocasek. Ukolem tohoto cvigeni je ziskat co nejvice ocask( od ostatnich a zarover nenechat
si sebrat sv(j vlastni ocasek. Ten, kdo uz nema ocasek vypadava ze hry.

Doporuceni pro praxi: Vzdy je dobré vymyslet aktivitu i tém jedinclm, ktefi ,vypadli“ ze hry.
Mohou na pfiklad posilovat nebo by jim trenér mél vymyslet néjakou jinou aktivitu, aby byli

aktivné zapojeni do tréninku.

3) Mrkvicky

Rozvoj dovednosti: takticka priprava

Délka cvic€eni: 5-10 minut
Pomiicky: Z4dné

Popis cviceni: Cvicenci si lehnou na bficho a utvofi kruh, kde se propoji pazemi za lokty. Dlané
zatnou v pést, neméli by si je spojovat. Jeden ze cvicencl je urcen jako zahradnik, ktery stoji
mimo kruh a md za ukol postupné mrkvicky vytahovat. Koho vytahli z kruhu pfipoji se

k zahradnikovi.
4) Pirati
W,

Délka cviéeni: 5-10 minut E
[ ]

o

Rozvoj dovednosti: takticka pfiprava

Pomiicky: zadné

Popis cviceni: Vsichni cvienci si kleknou do ¢tverce nebo kruhu, ktery predstavuje lod. Ti, co
jsou nalodi, tak jsou pirati, a prdvé tam propukla vzpoura a jeden druhého se snazi z lodi vytlacit.
Piradti nesmi stat, musi klecet a maji za ukol vytlacit ostatni z vyznaceného prostoru. Jakmile
nékdo ,vypadne z lodi“ nevypadava ze hry, ale stava se z ného Zralok. Zralok mdze stat a jeho
ukolem je dostat piraty do ,,vody“, nesmi viak vstoupit na lod". Posledni pirat na lodi je vitéz.
Doporuceni pro praxi: Je dobré mit barevné vyznaceny ¢tverec nebo kruh, ktery predstavuje lod'
a prostor okolo, ktery predstavuje lod. Tuto hru casto propojim s postavami z filmu Pirati

z Karibiku (nap¥. ten, kdo vyhraje je Jack Sparow, druhy je Kraken, lod je Cernd Perla apod.).
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5) Vytlaéovani z ostrova

Rozvoj dovednosti: takticka priprava
Délka cviceni: 5-10 minut

Pomiicky: Hluboka Zinénka

Popis cvi¢eni: Cvicenci kledi na hluboké Zinénce, ktera predstavuje ostrov. Ukolem je ostatni
vytlacit z hluboké Zinénky na zem dol(. Cvicenci jsou v kleku.

Doporuceni pro praxi: Na hlubokou Zinénky se vleze maximalné 4-6 cvicencd, dle jejich véku. Je

dobré udélat nékolik takovych stanovist, kde se cvicenci budou rizné stridat.
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6 ZAVER

Cil mé bakalarské prace, kterym bylo vytvoreni zasobniku Upolovych cvi¢eni pro letni
hokejovou pfipravu hokejistl ve véku 14 az 15 let byl spIinén. Déle i ukoly prace byly spinény,
protoze jsem shromdzdil a analyzoval odbornou literaturu tykajici se Upolového cviéeni a také
jsem zajistil probandy a natocil s nimi ukazkova videa, ktera jsou v této prdci vygenerovana pod
QR kody. Celkové bylo sepsano a natoceno 40 Upolovych cviki a her.

Pri sestavovani zasobniku uUpolovych cviéeni jsem vychazel z mé trenérské praxe
a odborné literatury. Pro vytvoreni této prace byly pouzity metody analyzy a syntézy.

Zasobnik upolovych cvi¢eni pro starsi Skolni vék, byl sloZzen tak, aby napomahal ke zlepseni
stability, sily, koordinaci a celkovou kondici. Byly vybrané jednoduché cviky a hry, které budou
vyuzity v rdmci trénink( pro hokejové hrace. Zamérné se pouzily ty cviky, pfi kterych se vyuzivaji
zakladni pomlcky, které jsou béiné dostupné jako je na priklad pasek, lano, kuZely, kloboucky
a podobné.

Zasobnik upolovych cvikll byl rozdélen do t¥i ¢asti, prvni ¢ast obsahuje celkové 10 cvikll a je
zamérena na cvic¢eni ve dvojicich bez pomlcek, v druhé ¢asti je 5 cvik(, které se specializuji na
cvi¢eni ve dvojicich s vyuZitim pomucek. Treti ¢ast tvofi ¢trnact Upolovych her. Ke kazdému
cviceni je pfifazen QR kdd, ktery pfesméruje ¢tendre na online platformu YouTube, kde si dany
cvik mGze prohlédnout na kratkém instruktaznim videu. V ramci kazdého cviku je uveden jeho
nazev, rozvoj dovednosti, délka cviceni, popis cviceni a v nékterych ptipadech i doporuceni pro

praxi.
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7 SOUHRN

Cilem této bakalarské prace je vytvoreni zasobniku Upolovych cviceni pro letni hokejovou
pripravu hokejistl ve véku 14 az 15 let. Vedlejsimi cili jsou zpracovani literarni reserse, natoceni
upolovych cviceni, vygenerovani QR kédu, shrnuti poznatkl a formulace zavért prace.

Zasobnik upolovych cvikll je rozdélen do tfi kategorii, prvné cviceni ve dvojicich bez
pomucek, dale cviceni ve dvojicich s pomUickami a Upolové hry. Tyto cviky mohou pomoci zlepsit
stabilitu, silu a koordinaci, a jsou také ucinné pro zlepSeni vykonnosti v mnoha sportovnich
disciplinach. Pri tvorbé zasobniku cvik je dllezZité vybirat spravné cviky a zpUsoby tréninku, aby
byly efektivni a bezpeéné.

Vyzkumny soubor této bakalarské prace tvofi hokejisti z klubu Zubr Pferov ve véku 14 a 15
let, ktefi se fadi do kategorie U15. Zasobnik Upolovych cviceni pro starsi Skolni vék, byl slozen
tak, aby pomahal posilovat svaly a zlepSovat celkovou kondici. Byly vybrané jednoduché cviky
a hry, které budou vyuZity v rdmci tréninkd pro hokejové hrace. Zamérné se pouzily ty cviky, pfi
kterych se vyuZivaji zakladni pomucky, které jsou bézné dostupné jako je na priklad pések, lano,

kuzely, kloboucky a jiné.
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8 SUMMARY

The goal of this bachelor's thesis is to create a stack of field exercises for the summer
hockey training of hockey players aged 14 to 15 years. Secondary goals are the processing of
literature research, recording of field exercises, generation of QR codes, summary of findings
and formulation of the conclusions of the work.

The stock of combat exercises is divided into three categories, firstly exercises in pairs
without aids, then exercises in pairs with aids and combat games. These exercises can help
improve stability, strength and coordination, and are also effective for improving performance
in many sports. When creating a stack of exercises, it is important to choose the right exercises
and training methods so that they are effective and safe.

The research team of this bachelor's thesis consists of hockey players from the Zubr
Prerov club aged 14 and 15, who belong to the U15 category. A stack of field exercises for older
school age, it has been put together to help strengthen muscles and improve overall fitness.
Simple exercises and games were selected that will be used as part of training sessions for
hockey players. Those exercises that use basic tools that are commonly available, such as a belt,

rope, cones, hats and others, were deliberately used.
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10 PRILOHY

Rozhovor s trenérem U15 HC Zubr Pferov

Otdzka ¢. 1: Mohl byste ndm predstavit vas klub (vseobecné informace)

e HC Zubr Pferov
e Trenér: Vit Cernovous — hlavni trenér kategorie 14-15 let (U15)
e Kategorie:

» 8 zdkovskych ro¢nikl od 2. tfidy do 9. tfidy (1 rok)
» dorost (2 roky)
> juniofi (3 roky)
>

muzi.

Celkovy pocet ¢lenl klubu je od pripravek po juniorku cca 300 a muzi 30.

Na&3 klub spolupracuje se $kolou ZS Zelatovska Prerov, co? je hokejova $kola, na kterou se
hlasi mladi hokejisti a maji super podminky, je tam minimum jednotlivcl, ktefi nehraji hoke;j.
Tréninky jim navazuji na Skolu, to znamena, Ze hned po skole jdou 1. — 4. tfidy na led od 12:15,
poté do 9 tfidy, dorost a v 17:00 hodin konec na ledé. Rozpis ledu si mGzes najit na strankach.

Mdme omezeny ¢as na led€, doba tréninku na ledé je 60 minut, 75 minut by bylo idedIné;jsi
v zakovskych kategoriich.

Sezdna zadinad Cervenec/srpen a kondi v bfeznu. Potom je letni pfiprava od kvétna do

cervna, kde je na programu judo, atletika, plavani. Zavodni obdobi zacina v zati a konci v bieznu.

Otdzka ¢. 2: Vék hrdci?

Vék hracl v kategorii U15 je 14-15 let. V Zakovskych kategoriich je jedno rocnikova

soutéz, pro kategorii dorostu je soutéZ na dva roky a pro juniorskou soutéz na tfi roky.

Otdzka C. 3: Jak jste posklddali tento tym?

Pro sezénu 2022/2023 mame tym ve sloZeni hracd: 85 % Prerov, 15 % cizi — Zlin, Unicov

a Olomouc.

Otdzka C. 4: Jak dlouho s témito hrdci pracujete?

Trenér Vit Cernovous s touto skupinou pracuje jiz 2 roky, kluci maji 7 trénink( tydné.
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Otdzka C. 5: Kolik hra¢d mdte v tymu?

Celkovy kadr (tym) je sloZzen z 20 lidi + 3 gélmani. Na zdpas se jezdi v 15—-17 lidech ve tfech

lajnach.

Otdzka C. 6: Kolik tréninkovych jednotek absolvujete za tyden?

Hraci U15 maji 7 tréninkd za tyden, 4 na ledé — dovednostni tréninky, herni situace,
interni rozdéleni, jiny trénink maji obranci, jiny utocnici. Dale 3 tréninky na suchu —kompenzacni
tréninky, rychlostné-silové, vytrvalostni tréninky. Neni ¢as na wellness, masdaze a podobné, to se

resi individualné.

Otdzka C. 7: Jaké typy tréninku tym ma?

e Komplexni tréninky — program vtydnu — pomér 1 silovy/vytrvalostni trénink,
1 dynamickou silu — pred zdpasem. Dlouhodobou vytrvalost (kapilarizaci).

e silové, vytrvalostni, rychlostni, obratnostni.

Otdzka C. 8: Zajimdte se také o psychickou stranku tymu?

Ano, urcité se snazime resit i tuto stranku. Vétsinou to probihd individudiné promluvou
hracé-trenér. Jeden na dva, na rovinu, vyresi se vSsechno hned a kluci jsou konkrétni.

Kdyz se nedafilo v zapasech, napsali dotaznik — kdo ti vadi, s kym chces hrat v lajné, s kym
se citi$ dobre, kdyZ hrajes a podobné. Je potreba aby vazby mezi hradi fungovaly. U par hracu je

obcas i sportovni psycholog, to si ale vtomto véku fesi sami rodice.

Otdzka C. 9: Pordddte teambuildingy pro hrdce?

Ano, vétsinou vZdy na zacatku sezény. Hlavnim cilem je pozndani hracd navzajem. Myvame

pro né pfipraveny celodenni program s prespanim.

Otdzka C. 10: Jakd je nejvyssi soutéZ pro tuto kategorii?

Je to extraliga (9 ttid). Nasi hraci se tam museli dostat z ligové soutéZe — Olomoucky kraj
— vyhrat 5 utkani a postupuji jen 2 tymy z kazdého kraje. Kvalifikace je na zacatku sezény

z 6 zapasu museli 5 vyhrat.

e Topova soutézZ v republice — vykonnostni soutéz EXTRALIGA
e 3 skupiny po 8 tymech. Pferov se drZi na 6. 7. misté.

e 9 prerovskych hokejistl hrali za Olomoucky kraj na letni Olympiadé mladeze.
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Otdzka ¢. 11: Co je cilem pro tuto sezonu?

Pro trenéry je cilem individualni rozvoj hracd a chystani jak mentalné, tak i fyzicky na
dorost.
Pro hrace je hlavnim cilem umistit se na 6. misté ve skupiné — Extraliga. Ddle také udrzeni

v extralize.

Otdzka C. 12: Jaké aktivity pro hrdce zarizujete mimo hokej?

Bowling, laser game, judo, atletika, plavani.

Otdzka ¢. 13: Co vdm judo ddvd do letni pFipravy?

Silové a obratnosti prvky, po mentdlni strance moralku. Vraci se jim to v zapase, energie

otaceni zapasl ve druhych a tretich tretinach.

Otdzka & 14: Reknete ndm pdr svych slov na zdvér?

Hokej je mym velkym koni¢kem a trénovani mladych hracu je pro mé velkou vasni. Vidét,
jak se mladi hraci zlepSuji a rostou v tom, co délaji, je pro mé velkym uspokojenim. Je to préce,

ktera mé napliiuje a ddva mi smysl.
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