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1 UvoD

Pro sepsani bakalafské prace s nazvem Soubor hernich cviéeni a prlpravnych her na
malém prostoru pro hrace ledniho hokeje od 12 let jsem se rozhodl hlavné proto, Ze jsem stale
aktivnim profesiondlnim hra¢em ledniho hokeje a jako dité jsem timto systémem prosel. Navic
na hokejovych kempech KHA jsem pfipravoval a vedl tréninky mladeznickych kategorii, ¢ili mohu
teoretické poznatky obsazené v této praci porovnavat s praxi.

Hokej je dynamickym, kolektivnim a kombinacnim sportem, ktery se stale wvyviji
a zrychluje. Hlavnim predpokladem, aby se hrdaci uplatnili v profesionadlnim hokeji, je spravna
s hlavou nahofe (Cteni hry, stfelba, nahravka, klickovani) ale hlavné se potrebuji prosadit v tisni
na malém prostoru (vétSinou pred brankou a v rozich kluzisté). Pro rozvoj téchto zrucnosti je
potieba hrace zapojovat i do jinych sportovnich aktivit, které jsou velmi duleZité pro rozvoj
pohybové vsestrannosti.

Teoretickd ¢ast je zamérena na zakladni pojmy v lednim hokeji. Dale se vénuje 12letym
hracdm a vSemu podstatnému, co by méli hraci vtomto véku v hokeji ovladat. V teoretické ¢asti
je vysvétlena uloha trenéra, zminuje se brusleni, herni ¢innosti jednotlivce a herni kombinace.
Zavér teoretické Casti se zabyva kondicni pripravou mladeze, motorickymi navyky déti skolniho
véku a zmifuje se o metodicko-organizacnich formach.

Praktickou ¢dst tvori soubor cviéeni zaméreny na hry na malém prostoru, které by méli
hraci vtomto véku jiz ovladat. Od cviceni mimo led se v kapitole pfechazi ke cvicenim na ledové
plose, jejichz findlnim vystupem jsou hry na malém prostoru se zaméfenim na prosazeni se a

efektivni zakonceni.



2 POJMY

2.1 Hry na malém prostoru

Bill Beaney ve své prirucce z roku 2009 uvadi, Ze hry na malém prostoru simuluji ¢asté herni
situace, které uci hrace rychle reagovat a rozviji jejich mysleni. Tyto hry se zaméruji pfedevsim
na rozvoj dovednosti i mimo skorovani branek. Hry na malém prostoru vyZzaduji od hract castéjsi
kontakt s proti hra¢em a dokonalou praci s pukem ve srovnani s velkym hokejovym hristém. Jsou
to hry simulujici zapasové situace, jen ve zmenseném méfitku. Mladi hokejisté se pfi téchto
hrach bavi a soutézi mezi sebou. Tyto hry nahrazuji spontdnni akce, které byly dfive bézné pfi
hrani tfeba na zamrzlych rybnicich, kde kvali snéhu neméli hraci k dispozici velky herni prostor.
Hry na malém prostoru spadaji do kategorie prlpravnych hernich cviceni. Herni cvi¢eni, ktera se
provadéji za pritomnosti soupefe a maji stanovené nebo se ménici herni podminky. Takovato
cviceni maji mit soutéZivy charakter a jsou omezena prostorem a poc¢tem ucastnikl. Pomahaji
rozvijet taktiku pfi rychlém fteSeni hernich situaci a vyuZivaji technické dovednosti pfi
prekondvani souperd v Gtocné i obranné fazi (Dobry, 1988).

Herni cviceni se déli na dva typy:

. Nacvik herniho cvieni 1. typu: zde se podminky neméni a jsou konstantni. Casto se
vyuzivd pasivniho branéni. V tomto typu cviceni se hraci trénuji pouze jedno feseni herni situace.
. Nacvik herniho cviceni 2. typu: zde se podminky méni. Trenér umoziiuje hracdim
svobodu pfi feSeni hernich situaci. Jednotlivci projevuji schopnost rozpoznat herni situace a najit
spravné feseni (Psotta & Velensky,2009).

Prapravné hry charakterizuje proménlivost hernich situaci s rliznymi kombinacemi. Velmi se
podobaji redlnym soutéZnim situacim a rozvijeji taktické schopnosti hrace, které ho nuti resit
herni situace spravné (Dobry, 1988). Mezi hry na malém prostoru patfi i tzv."small side games"
(SSG), kde hrac s pukem travi pouze 2 % celkové herni doby, zatimco zbytek ¢asu se snazi takticky
pohybovat a nabizet se bez nacini. Uspéch tymu zavisi na schopnosti hrac spolupracovat na
raznych mistech herni plochy. Proto se pouziva tento trénink zahrnujici hry na malém prostoru
s mensim poctem hracd. Vyuzivaji ho trenéfi jak v détskych kategorii, tak i v dospélych
kategoriich. SSG mohou simulovat intenzitu a zatéz podobnou jako skutecnému zapasu. Tyto hry
zlepsuji taktické, technické a rychlostni dovednosti. Jsou velmi Ucinné a ziskavaji si stale vétsi
oblibu po celém svété. Tyto hry diky své intenzité prispivaji také k rozvoji vytrvalostnich
schopnosti. Hraci dosahuji az kolem 91 % maximalni tepové frekvence a 85 % VO2max. Rozviji
se tim aerobni prah, aerobni kapacita a vykon (Alashtia, Shirvani, Sabzevari Rad, & Noori

Ordeghan, 2021).
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Studie Lachaume, Trudeau a Lemoyre, (2017) zkoumala vliv SSG na intenzitu provedeni. Tato
studie potvrdila vyssi intenzitu ve hrdch 1 na 1 a 2 na 2. V téchto cvicenich se rozviji aerobni
kapacita pfi poméru zatéze a odpocinku 1:3, kdy jedna hra trva asi 30-45 sekund. Naopak plati,
na 3 nebo 4 na 4 se zvysila intenzita tim, Ze se zvétsila herni plocha, ale ledové plochy se mizou
liSit rozméry, protoze v Americe maji jinou plochu nez v Evropé. Stéle se tim ale nedosahlo na
arovné tréninku 1 na 1. Pfi cvicenich s vétsim poctem hracl se rozviji aerobni kapacita pfi
poméru zatéze a odpocinku 1:2. Doba cviceni je stejna jako u her jeden na jednoho.
Willett (2003) dale definuje hry na malém prostoru jako herni cviceni, ktera se odehravaji na
malém Useku hfisté na konci, v kruhu pro vhazovani, v rohu nebo ve stfednim pasmu. Prostredi
je vybrano tak, aby podporovalo rozvoj urcitych dovednosti spjatych s touto ¢asti hristé. Tyto
hry pak uci hrace ovladat rlizné herni ¢innosti jednotlivce. Existuji také hry, které se hraji na velmi
malém prostoru a zaméruji se na zlepseni techniky hole nebo na schopnost branit soupere. Hry
mohou mit rlzné varianty a pocty hraca, napriklad vyrovnané hry 4 na 4, nebo presilovky 4 na 3
ap... Vybér zdlezi na tom, jakou dovednost chceme rozvijet.

Hry na malém prostoru maji co nejvice simulovat situace a podminky skute¢ného zapasu.
Casto se prolinaji, co? umozfiuje hraélim zaZit mnoho riiznych Gtoénych iobrannych situaci.
Béhem béznych hernich situaci hrac drzi puk jen kratkou dobu. U téchto cvieni se to
kompenzuje tim, Ze hra¢ je na puku castéji. Hry jsou navrzeny tak, aby rozvijely co nejvice
individuaIni dovednosti hracl a diky ¢astym zménam hernich situaci se hraci setkavaji s rGznymi
variantami, které musi spravné vyhodnocovat a resit. Hry jsou zdbavné ve vSech kategoriich,
protoze kazdy hrac¢ najde uspokojeni ve vstieleni branky, nebo kdyz vyhraje osobni souboj.

Bukac L. (2005).

2.2 Ledni hokej

Je to divacky atraktivni zimni sport. Je to soutéini tymova aktivita, kde se uplatiuje
proménlivé brusleni, obratnost a hokejové dovednosti (Jiang et al., 2020).

Ledni hokej je rychly a dynamicky kolektivni kombinacni (brankovy) sport. Je jednim z
nejoblibenéjsich sportl ve vétsiné zemi se studenym klimatem, jako je Kanada, Spojené staty,
Finsko a Svédsko. Hra se také rozsifila do mnoha dal3ich zemi po celém svété. Cilem ledniho
hokeje je dostat puk do soupefova brankovisté a ziskat gdl. Proti sobé hraji dva tymy. V zékladni
sestavé je pét hrach v poli plus brankar na kazdé strané. Hrace v poli nazyvame formace

(Taborsky, 2005).
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Formaci tvofi tfi itocnici (pravé a levé kfidlo plus stfedni Utocnik) a dva obranci. Tym je
tvoren dvaceti hraci do pole. Nejcastéji nastupuje dvanact Utocniku a osm obrancll. Kazdy tym
musi nominovat do utkani dva brankare. Jeden chytd a druhy je nahradnik. Rizeny pohyb po
ledové plose umoziuji hracdm hokejové brusle. Na ochranu maji vystroj. Vlastni hra probiha za
pomoci hokejovych holi. Hlavu si chrani helmou. V pravidlech je uvedeno, ze do 18 let musi hrat
hrac¢i s celo oblicejovym krytem (coZz je vétSinou draténa mfizka, nebo tvrzené specidlné
tvarované plexisklo). Od 18 let vyuZivaji hraci plexisklo kryjici hlavné oci a Celo. Vyjimku maji
v americké juniorské lize, kde hraci mohou pouZzivat plexisklo od 16 let. Kluzisté ma 60 metr( na
délku. Sitka miZe mit 25 a7 30 metr(. Kluzité ma zaoblené rohy v poloméru 7 a7 8, 5 metrd.
Ledovou plochu obklopuji mantinely, nad nimiz jsou umisténa prahledna tvrzena skla. Na ledové
ploSe jsou dvé cervené brankové a jedna stfedova ¢ara. Pasma rozdéluji dvé ¢ary modré. Na
hraci plose je devét bod( pro vhazovani. Po dvou v Uto¢ném a obranném pasmu a Ctyfi v pasmu
stfednim plus bod uprostited hristé, ktery slouzi pro Uvodni vhazovani, nebo se zde vhazuje po
vstieleni branky (Cesky svaz ledniho hokeje, 2021).

Tento sport se neustdle vyviji, hlavné se stale zrychluje, a to u vSech vékovych kategorii. |
pres tyto zmény, jsou urcité postupy a pravidla stale neménnd. BEhem hokejové sezény odehraji
dospéli hraci mezi 60 az 90 utkani. Mladi hokejisté odehraji néktera utkani turnajovou formou s
kratkymi ¢asovymi intervaly. Tréninkové jednotky jsou vice propracované a intenzivni. Dliraz je
kladen na kvalitni vyvazenou stravu a naslednou velmi potfebnou regeneraci (Terry & Goodman,

2020).

2.3 Mezinarodni pravidla ledniho hokeje

Hraje se 3 x 20 minut Cistého casu. Po skonceni kazdé tretiny probiha 15 ti minutova
prestavka. BEhem ni hraci odpocivaji a rolba provadi upravu ledu. Déti do 5. ttidy hraji 3 x 15
minut Cistého Casu, na turnajich se miZe hraci doba rizné ménit podle ¢asového rozlosovani
zapasu.

Do hry vhazuji rozhod¢i kotou¢ na nékterém z bodd urcenych pro vhazovani. Pfi vyhozeni
kotouce branicim muzstvem pres vSechny ¢ary se piskd zakdzané uvolnéni. Postaveni mimo hru
vznikne, kdyZ Utocici hrac¢ bez puku vjede do uUtocné tietiny dfive neZ puk. Rozhod¢i maji soubor
nedovolenych zakrok(, za které udéluji rdzné dlouhé tresty, ve kterych se hraji presilové hry.
Nejcastéji v poméru 5 na 4. Vylouceny hrac se pak vraci do hry bud po vyprseni trestu, nebo v
okamziku, kdy branici tym inkasuje branku. Tresty jsou mensi (2 minuty), vétsi (5 minut), osobni

(10 minut) aZ tresty do konce utkani. Nej¢astéji je hrac vyloucen za nedovolenou hru télem, nebo
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holi. Jedna se o fauly loktem nebo kolenem, vrazeni na hrazeni, drzeni, hakovani, napadeni,
krosCek, branéni ve hre, podrazeni, sekani nebo bodnuti koncem hokejky. Existuje i trest za
nepovolenou vystroj, zdrzovani hry, nesportovni chovani, umysiné zalehnuti kotouce, trest pro

hraéskou lavici, nebo trest za pFili§ mnoho hraéd na ledé (Cesky svaz ledniho hokeje, 2021).
2.3.1 Varianty hfist pro herni cviéeni na malém prostoru

Pro cvi¢eni na malém prostoru se mliZou vyuzivat nej¢astéji tyto 3 rlzné varianty hristé:

Hra se odehrava na poloviné plochy, pfenosné mantinely jsou poloZeny po celé ose herni

plochy. (viz obrazek 1).

Obrézek 1. Podélny hokej (Cesky svaz ledniho hokeje, 2020).
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Hra probiha na poloviné hokejové plochy a zaroven na obou plochach soucasné. Pfenosné

mantinely se rozdéli na stfed hristé. (viz obrazek 2).

Obrézek 2. Hra po pulku hfisté (Cesky svaz ledniho hokeje, 2020).

Mantinely jsou poloZeny na jedné z modrych car, ¢imz se rozdéli herni plochy 1/3 a 2/3.

— e

Obrézek 3. Hra ve tfetiné (Cesky svaz ledniho hokeje, 2020).

2.3.2 Jedna sezdna, tfi herni obdobi

Hokejova sezdnu se zpravidla déli na tfi obdobi. V kazdém z nich je prostor pro nacvik
¢innosti v malém prostoru. Prvnimu obdobi fikame letni ptiprava, kde hraci trénuji zpravidla na

suchu a nabiraji fyzickou kondici (kvéten, cerven). | toto obdobi si zpestfuji rdznymi hrami
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zamérenymi na obratnost a rychlost. Nasledujici obdobi je pfedzavodni, kde se trénuje na ledé i
na suchu a hraji se pfipravna utkani a turnaje. Je to vétsinou od zacatku srpna do druhé pualky
zafi. Zde trenéfi vyuZivaji tydenni soustfedéni se dvéma tréninkovymi jednotkami na ledé a
jednu jednotku mimo led (posilovna, kruhovy trénink, bazén). V kazdém klubu se to lisi podle
podminek a zazemi. V primeéru stihnou hraci béhem tohoto obdobi okolo 20-30 tréninkovych
jednotek na ledé a 10 aZz 20 mimo led véetné regenerace. Zde je nejvétsi prostor pro nacvik
raznych hernich situaci, kde se hraci sehravaji. Po druhém obdobi nastava hlavni obdobi, kdy 12
ti letym hracdm zacinaji mistrovskd utkani. Vétsinou konec zafi az Unor nasledujiciho roku.
Soutéze mohou mit rizny format, kdy se hraji dvé utkani za sebou, a to v patek vecer a v sobotu
dopoledne.

Celou sezdénu hrdacdi provadi protahovaci strecinkova cviceni. V hlavni fazi sezony hraci

odehraji okolo 40 mistrovskych utkani plus se mliZze objevit i néjaky vanocni turnaj (Vojta, 2016).

2.4 Tréninkové jednotky na ledové plose

V tréninkové jednotce se hraci zdokonaluji ve vSech bruslarskych dovednostech zejména
formou her, jak na malém prostoru, tak i pres celé hristé. Hraci taktéz pracuji vétSinu casu
s kotou¢em na holi (dribling, presna pfihravka a zpracovani kotouce, vedeni kotouce v plné
rychlosti). Zdokonaluji se v pfesnosti stfelby a trénuji i rzné varianty strelby (stfela zapéstim,
stfela po klicce, bekhend, stfela golfem, tahem, pred télem ap.). Pokud jiz hraci zvladli bruslit a
zaroven pracovat s pukem, zafadime vice naro¢na koordinacni cviceni, kde se nezaméfrujeme na
rychlost, ale na kvalitni a pfesné provadéni daného cviceni (Lener, Pferost, Studnicka, Vojta, &
Cermak., 2016).

SloZitéjsi cviceni zafazujeme do tréninku s pribyvajicim vékem. Pfi cvicenich provadénych
v plné rychlosti nedokazou hraci vétsinou spojit rychlost v hornich a dolnich koncetinach. Proto
se snazime hraclim nejdfive ukazat, jak by se mélo cviCeni presné provadét a délame cviceni
v mirném tempu. Postupné jak se hraci zlepsuji, tak zvySujeme a pfiddvame na rychlosti pohybu.
(Fait et al.,2011)

Dalsi podstatnou naplni tréninkové jednotky jsou herni situace, jak na malém prostoru,
tak pres celé hristé. Herni situace délime na rovnovazné a nerovnovazné. Na tréninku nejvice
prevladaji rovnovaziné situace, zejména hra 1 na 1, nebo 2 na 2, kde si zkousi hraci bud' roli
Utocnika anebo obrance. U téchto hernich situaci se snazime vyuzit maly herni prostor pro
trénink rychlé zmény sméru pohybu, starty a herni tempo. Nerovnovazné situace nastavaji, kdyz

prejde hrac pres soupere a tim vytvori nerovnovaznou situaci. Vznikne protiitok 3 na 2,2 na 1,
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2 sami na brankare ap. Do hernich situaci pak pridavame jednoduchou kombinaci. Hra se poté

zrychli kvalitné provedenou pfihravkou (Bukac, 2005).
2.4.1 Rozvrieni tréninku na ledé

Trénink zacind kratkym protahovacim cvicenim a spole¢nym rozbruslenim formou her.
Hraci se po potom rozdéli na nékolik skupin zamérenych na herni dovednosti. Jedna skupina se
soustfedi na techniku brusleni, jind pracuje ve dvojicich s holi a kombinuje, dalsi skupina mize
nacvi¢ovat presilovou hru, ¢i branéni. Na stanovistich volime cviéeni, kterd zamérujeme na
situace, které v zapasech nefunguiji efektivné. Pfi hernich situacich jak na malém prostoru, tak i
pres celé hristé umoznime hraclm, aby si vyzkouseli jak praci obrance, tak uto¢nika (kdo branil
jde utodit a obracené). Na konci tréninku hrajeme bud pres celé hfisté, nebo provadime rlzné

prapravné hry na malych prostorech (Lener et al., 2016).
2.4.2 Trénink na suchu - off ice

Hraci by se méli zicastnit aspon 2- 3x tydné tréninkové jednotky mimo led v délce trvani
45-60 minut. Hlavnim Ukolem je rozvoj pohybovych schopnosti jako jsou vybusnost, stabilita,
starty, rozvoj rychlosti a obratnosti. Plus silova cviceni. Trenéti by méli pfi posilovani dohlizet
hlavné na spravnou techniku provadénych cviceni. Do tréninku mimo led se snaZzime zapojit
i ostatni kolektivni sporty (fotbal, basket, volejbal, hazenou, vybijenou a dalsi hry), tak abychom
u hracad rozvijeli jejich herni mysleni. Ddle se snazime do tréninku vloZit i rlzné gymnastické
prvky. Ty jsou dobré pro koordinaci pohybu a flexibilitu. Zafazujeme i ndcvik hokejovych
dovednosti (pfihravky, dribling, stfelba). U nasi vékové kategorie je dobré, aby se hraci ve
volném case vénovali i jinym sportlim (tenis, golf, plavani, badminton, cyklistika ap.), kde se
nauci novym dovednostem (Bukac, 2014).

Nyni je velmi populdrni a oblibeny trénink na syntetickém povrchu (umély led). Jedna se
o velmi atraktivni alternativu, kde si hraci piluji, jak brusleni, tak i techniku stfelby anebo

techniku hole (Stidwill, Pearsall, & Turcotte, 2010).

2.5 Kuvalitni trenér ledniho hokeje

Trenér hraje nepostradatelnou ulohu jak v télesném, tak i psychickém a socialnim rozvoji
déti. Trenéri predavaji hraclim jejich kompetence, které jsou dlleZité nejen u sportu, ale i pro

jejich dalsi civilni Zivot (Santos, Camiré, & Campos, 2018).
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Ukolem trenérské prace je vychovat a zapracovat hraée do dospélého hokeje. Kazdé dité
se rozviji jinym tempem, a proto musi trenéfi volit individudIni pfistup ke kazdému hrdci. Dobré
je kluky pochvalit, a naopak pokud se néco nedafi, nebo si kluci nevéfi, je na kvalité trenéra, aby
hraci dobFe vysvétlil, jak tu situaci vyFesit Iépe. Cili, aby hraée povzbudil a motivoval ho se dale
zlepSovat (Bukac & Suchan, 2018).

Kvalitni trenér pfipravuje hrace psychicky i fyzicky, uci je hernim dovednostem. Jeho
hlavnim cilem je prenést poznatky z tréninku do utkani. Mladi hraci zvladnou perfektné udélat
klicku na staticky kuzel, pneumatika nebo kovova trojnozka, ale pak to nedokazou prenést do
zapasu. Tady uZ jim klade odpor protihrac. Top trenér ma cit pro hru, pozna chemii mezi hraci a
tyto si dokdze ziskat. Hraci se pod nim nauci spravné Fesit situace v rozhodujicich momentech
utkani (Bukac, 2014).

Uspéchem trenéra pusobiciho u mladeze je, kdy? je u déti vidét radost ze hry. Ucast na
trénincich a v utkdnich je napliiuje a bavi a rddi se na zimni stadion vraci a nesmirné se na hokej
tési. Trenér musi hrace neustale motivovat k poctivé praci a stale vytvaret soutézivost mezi nimi,
¢imz se hraci motivuiji a zlepsuji navzajem (Vojta,2016).

V dnesni dobé jsou vsak tréninky hodné predimenzované, striktni, mnohdy az nezazivné.
Hraci musi provadeét a plnit cviceni kterym mnohdy nerozumi. Cviceni jsou nezazivnda aZz nudn3,
stereotypné provadéna stale dokola. Malo kdy je hraciim vysvétlen pravy dlivod, k cemu pak
budou v zapasech tyto navyky potiebovat. Chybi soutéZivost (Bukac, 2005).

Miladi hraci by se méli ucit i ur¢ené taktice a drzet se pokyn( a pland trenéra, které stanovil
na konkrétniho soupere. Stava se, kdyz hrac porusi pokyny trenéra, Ze ihned nasledu;ji tresty.
Vétsinou trenér hfiSnika posadi a nepusti ho dale do zdpasu. Cilem trenéra je po hracich
vyZzadoval kreativitu. Z té se ale vétSinou stavaji chyby. Pfesto diky nim se mohu hraci posunovat
dal a poucit se pro svij dalsi hokejovy rlst. Trenér by mél umét reagovat na situace, kdyz hrac
opakované déla v zapase nebo v tréninku stejné chyby. Je vhodné, aby si ho trenér vzal mimo
a vysvétlil mu, co déla spatné a poradit mu, jak by to vytesil on sdm. U mladych hraca by méli
trenéti michat sestavou, kde hrac tfeba zacne na pozici levého beka a v patém stridani skonéi na
pravém kfidle. Tak se hrac pfipravuje na dospély hokej a stava komplexnim hokejistou (Bukac,
2005).

Trenérova reakce na vykon jeho svéfencl neni vidy vhodna. Zname trenéry, ktefi po svych
hracich béhem zapasu kfici, mnozi jim i sprosté naddvaji. To ovsem hrace nikam neposunuje,
naopak jdou do vétsiho utlumu, ktery preroste az ve strach cokoliv s pukem vytvofit a stavaji se
z nich pouze tzv. odpalovaci pukd. Ze hry se vytrati radost, vlastni myslenka, nahravka, strela,
klicka a konci vira ve vlastni schopnosti. Trenér ale mlze hra¢im pomoct pokfiky jakou jsou

napfiklad zada, nebo mas za sebou hrace ap., které hraclim ve hie pomahaiji. Pokud dojede hrac
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naseho véku cili 12 let na stfidacku a je zasypan mnozstvim informaci co udélal Spatné, neni
schopen takové mnozstvi informaci zpracovat. Proto je vhodné se vidy zaméfit na jednu véc a
vratit se k pfipadnym dalSim chybam aZ tfeba po nékolika dalSich stfidanich, pfripadné o

prestavce (Vojta, 2016).

2.6 Rozdilnost tréninkovych jednotek v malych a velkych klubech

Kluby v mensich méstech, které nemaji tak velkou zakladnu, jsou radi za kazdého hrace.
Proto jim nezbyva, neZ nasazovat do utkani i hrace, ktefi nejsou jesté tak hokejové zdatni. S tim
se poji i fakt, Ze zde neni mozné tvofit tréninkové skupiny podle véku, jak je to béiné
v zavedenych velkych méstskych klubech, ale podle vykonosti hracd. Hraci, ktefi jsou hokejové
vyspéli, tak trénuji spolu v jedné skupiné, kde se navzajem posouvaji dale a vznikd mezi nimi
konkurence. Hraci, kteti jsou méné zdatni se mohou prosadit ve své skupiné a nevznika zde
zklamani z toho, Ze jim vétSinou zdatnéjsi hraci tzv. ,nep(jci” puk a pfi tréninku i hfe se stava, ze
je ignoruji. Trenéfi by méli ¢as od ¢asu zaradit tréninkovou jednotku podle ro¢niku, aby se méné
zdatni hracéi namotivovali a védéli, do jaké kategorie patfi a snazili se dotdhnout na uroven
lepsich hracl. Bézné se v tymech objevuji individuality, hradi, ktefi se umi individualné prosadit,
vyborné fesi herni situace, umi prejit 1 na 1, jsou dominantni ve hfe, stfili spoustu goéld a maji
spoustu pfihravek. Z nich se pak profiluji lidfi, ktefi svij tym tdhnou k lepsim vysledkdim a

Uspéchlm. (Lener et al., 2016).

2.7 Spravna technika brusleni

Aktualné ve vychové mladych hokejistl resSime rozpor mezi zvladnutim sloZitych hernich
technickych ukonu a velmi nizkou kvalitou zaklad( brusleni.

Vse zacina spravnym vybérem brusli. Brusle by mély mit idedlni velikost a sklon (rozdilnost
sklonu u znacek Bauer a CCM, kazdému vyhovuje néco jiného), nemélo by se zapominat i na
kvalitni ponozku. Pfi vybéru brusli musim védét, jak ¢asto bude hrac brusle pouzivat a co od nich
ocekdava a mnoho dalsich parametr(i. Cenové rozpéti kvalitnich brusli je od 13.000, - do 20.000,
- K. Hraci vékové kategorie 12 let maji vétSinou jiz v téchto zaleZitostech jasno.

Pro uchopeni kvalitnich bruslafskych navykd se doporucuje s bruslenim zacinat jiz kolem
4-5 roku véku ditéte. Velmi dllezita je kvalitni instruktaz ¢i ukazka jednotlivych bruslarskych
prvkl. Nezastupitelnou roli v této fazi hraje kvalitni pfiprava tréninkové jednotky pfizplsobena

véku a potfebam hracl. Existuji externi trenéfi brusleni, ktefi dokazou precizné predvést rizné
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druhy technik. Nasledné hrac¢tim radi a koriguji je. Pro vyuku brusleni rozdéluji trenéfi ledovou
plochu na ¢asti. Tim se vytvofi rlizna stanovisté, kde se pak provadéji rlizné lekce brusleni. Zde
mohu vyuZit i velmi oblibené lektory krasobrusleni (Peri¢, 2002).

Powerskating je uréeny pro trénink spravné techniky silového brusleni a do tréninku jej
zarazujeme az kdyz hraci ovladaji zaklady brusleni. Hokejisté se pfi tomto cvi¢eni uci spravnému
postoji, rozvijeji rovnovahu téla, efektivné se odrazZeji, vyuzivaji hranu skateboardu a provadi
mnoho dalsich cviki zlepsujicich celkovou techniku brusleni (Pytlik, 2015).

Podle Perice (2002) uvadim, Ze jizda vpred je zdkladni technika pro pohyb na ledé. Hraci
pfi této jizdé vychazi ze zakladniho bruslarského postoje. Hréci stoji na Sifku ramen, nohy maji
mirné pokréené a télo je mirném naklonu vpred. Bruslarsky krok nazyvame skluz. Ten je sloZzen
z odrazu askluzu. Zmény sméru se vlednim hokeji realizuji prostfednictvim prekladani a
vyjizdéni oblouku v zatacce. Vyjeti oblouku by mélo byt zakonéeno pfekladanim nebo startem
zdlvodu zvySeni rychlosti. Nejjednodussi zplsob zmény sméru, ktery se u zacatecnikl
nacvicuje, je vyjizdéni oblouku. Tento zplsob zmény sméru zpocatku nahrazuje i zastaveni.

V soucasném modernim pojeti ledniho hokeje jsou bruslafské dovednosti jednou
z nejslozitéjsich cinnosti, ale také zaroven jsou velmi duleZitou zdkladnou k tomu, abychom
mohli hrat ledni hokej. Davno jiZ je minulosti doba, kdy postacila pouze pfima jizda. V dnesni
dobé je nespocet zmén ve zpusobech brusleni, jejich fetézeni a neustadld reakce na aktualni
situaci jsou dnes hlavni dominantou hokejového brusleni. Bez kvalitniho pohybu na ledé se dnes

zadny Spickovy hrac neobejde. (Pytlik,2015).

2.8 Herni ¢innosti jednotlivého hrace

Kvalitni brusleni je hlavni podminkou pro pohyb hrace na ledé. Druhou podminkou je
schopnost hrace skloubit praci s hokejkou a samotné brusleni. Od toho okamziku stavam
skutecnym hracem. Veskeré herni akce provadéné hraci s pukem jsou tzv. herni ¢innosti. Bruslit
a pracovat s holi je hlavni napini trénink( hracd od 12 ti let (Vojta, 2016).

Herni funkce jednotlivcd délime na obranu (soupef ma puk) a utok. Nasledné na
pfihravku, stfelbu a odebrani puku soupefi. Jakmile Utocici hrac pfekonad protihrace, ziskava pro
svlj tym vyhodu pro pfihravku, stfelu nebo postup na soupefovu branu. Pokud se s pukem
uvolnim, vytvafim presilovou situaci, kterd vétSinou rozhoduje hru. Proto chceme, aby se to
mladi hokejisté naucili. Hrac, ktery se chce uvolnit neustdle brusli a méni tempo své rychlosti,

kde vyuZiva nahlé zmény sméru, aby se dostal pry¢ od protihrace. Hrac potrebuje byt pfi hre
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kreativni a vyuziva prvek prekvapeni. Pokud jsem na kotouci, mam hlavu nahofe, puk sleduji

periferné (Peric¢, 2002).

2.8.1 Hokejova hul

Zakladem kvalitni hry je délka hole. Idealni velikost se méfi tak, Ze mam konec hole pod
bradou, kdyz stojim na bruslich. Pfesto je to velmi individualni. Hraci hrajici s delsi hokejkou hilire
ovladaji puk a nové véci se udi obtiznéji. Omotavka na konci hole zajistuje to, Ze se hokejka lépe
drzi a neklouze z ruky. Hraci voli rGzné typy omotavek. Lopata (spodni ¢ast hole, také Cepel)
byva lehce zakfivena vétSinou omotand paskou. Tato paska umoznuje lepsi kontrolu puku,
zejména pfi zpracovani prihravky. U hraca jsou dvé krivky lopat. Prava a leva strana. Hrag, ktery
hraje nalevo md pravou ruku nahofre a naopak. Kvalitni hokejka je pro vlastni hru a nacvik s
kotouéem velmi dlleZita. Proto by neméli mit hraci hokejku poskozenou nebo pfilis dlouhou ¢i
kratkou. HUl a brusle jsou v hokeji nejdlleZitéjSimi nastroji. Proto se zde nevyplati Setfit (Miller
& Messier, 2003).

Hokejky, vyrobené z jednoho kusu kompozitu, jsou lehéi nez jejich dfevéni predchldci.
Kompozitni hokejky se vSak lamou Castéji nez hokejky dfevéné. Nejcastéji dochazi ke zlomu mezi

lopatou a vlastni holi, nebo uprostied hole pfi strelbé (McQueen & McPhee, 2008).

2.8.2 Vedeni kotouce neboli dribling

Puk si pfihrdvam z jedné strany na druhou neboli dribluji. Hokejku drZzim obéma rukama.
Existuje dlouhy a kratky dribling. Kratky dribling probiha ve vzdalenosti ramen, naopak dlouhy
dribling vyuziva celou délku paze. Zakladem kvalitniho driblingu je spravny uchop hole. Horni
ruka drzi pevné hokejku na konci hole. Spodni ruka se volné pohybuje po hokejce. Tak vyuzivam
celou hdl. Hrac vyuziva pti vedeni puku obé strany téla. Levdaci vedou puk na levé strang, tzn. Na
strané forhendové. Pokud ma puk na strané pravé, jedna se o stranu bekhendovou. Pfi
bekhendu vede hrac puk pres ruku. BEéhem hry se pouZivaji zplGsoby tahani a tlaeni. Hrac zde
drzi hal pouze v jedné ruce a snazi se s pukem ziskat co nejvétsi rychlost. Hrac, ktery vede puk

pred télem, jej tlaci. KdeZto puk, ktery zlistava za télem je tazeny (Bukac & Suchan, 2018).
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2.8.3 Klickovani neboli klamani

Klamani s pukem je jednou z nejbéznéjsich dovednosti, které mlzeme vidét v tréninku
a zapasech. Klicka je zaloZena na ovladani puku a slozitém pohybu hrace, ktery slouzi pro
oklamani soupefre. Klicka je naprosto zasadni hokejova zrucnost, a proto ji hraci vénuji hodné
Casu pfi tréninku. Vzdy je kladen d(iraz na kvalitu a rychlost provedeni. Klicka zacina zpravidla
tak, ze se hrac pozastavi kratce na obé nohy, pficemz pohybem rameny naznaci smér jizdy, poté
prudkym pohybem vyrazi na stranu druhou. Nejprve trénujeme klicku proti stojanu, nebo kuzelu
Cili statickému pasivnimu obranci. Jakmile hrac¢ cviceni provadi kvalitné, zaCneme ndcvik
s pohybujicim se obrancem, jenz méni podminky a hra¢ zde musi byt vice kreativni. Hlavnim

Ucelem klicky je pfripravit si dobrou pozici pro stfelu nebo pfihravku (Peri¢, 2002).

2.8.4 Prihravani

Prihravka je zdakladni herni dovednost jednotlivce. Pfi jeji realizaci hleddme |épe
postaveného spoluhrdce, abychom ho uvolnili s pukem do Sance. Pfihrdvka je jednou ze
zakladnich hernich kombinaci celé formace. Prihrdvka musi byt pfesna, tak jako jeji zpracovani.
Zde hraji dileZitou roli mékké ruce, které mi zajisti, Ze si kotouc stahnu a ten mi z(istane na holi.
Zakladni pfihravkou je pfihravka po ruce (forhendem). Je provedena tahem, kdy kotouc leti po
pfihravat vzduchem (Zabicku). Pfi zvednuti puku hrac otevre lopatu, v disledku ¢ehoz puk vyleti
do vzduchu. Hra¢ musi byt schopen takto pfihravat i bekhendovou stranou cepele. Stejny nacvik
pouze drzim hl pres ruku, takZze provedeni je narocnéjsi a je treba této prihravce vénovat vice
Casu (Gut & Pacina, 1986).

Rychlost se stala dlleZitou soucasti pfi brusleni, pti nahravani i pfi zpracovani kotouce.
Zvysovanim rychlosti pfihravek a pfijmu si hraci zlepsuji i celkovou hru. Vsichni hraci by se méli
pokouset o tvrdé prihravky provedené v pIné nejrychleji, protoZze mékké prihravky bez rychlosti

jsou pravdépodobnéji zachyceny nebo minou cil. (Gwozdecky & Stenlund, 1999).
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2.8.5 Efektivita strelby

Hracdi vyuzivaji strelbu ke vstreleni branky soupefi. Je to tedy zdvérecna faze Utocné akce.
Utkani rozhoduje vétsi pocet vstrelenych branek. Proto je dlleZité co nejvice vytéZovat
soupetova brankare a zaroven byt co nejefektivnéjsi (Brown & Stenlund, 1997).

Efektivita strelby ve hte zavisi na mnoha faktorech. Pfi stfelbé je dilezité, aby hrac vyuzil
dostatek sily k provedeni tvrdé a umisténé strely. Dale je nutné zvolit si sprdvny okamzik pro
stfelu, aby branici protihra¢ nemohl puk zablokovat. Idedlni je moment, kdy ma brankar zakryty
v brané a zamifit a presné zasahnout. V lednim hokeji hraci pouzivaji strelu svihem (tahem),

priklepnutym Svihem (zdpéstim), golfovym uderem a bekhendem (Lener et al., 2016).

e Strela tahem

Jako prvni se stfelu tahem uci mladi hokejisté, proto musime klast ddraz na kvalitu
provedeni. Pokud hrac s pribyvajicim vékem neni schopny stfilet tahem, bude mit problém
navazovat na dalsi obtiznéjsi varianty sttfelby. Vychozi pozici pro nauéeni této strely je postaveni,
kdy hra¢ ma puk mirné za zady a kotou¢ ma na patce lopaty. Pti vlastni strelbé se puk pohybuje
ze zadni ¢asti lopaty smérem dopredu. Po stiele by se méla hl zastavit na hranici oc¢i. Pfi stfelbé

hraje dulezZitou roli i pohyb téla (Peric, 2002).

e Stfela zapéstim

Jakmile hra¢ umi stfilet tahem, prechdzime na tréninku ke stfele pfiklepnutym Svihem
(zapéstim), kdy strela zacina z oblasti brusli nebo pred télem.

Rozdil mezi stfelou tahem a stfelou pfiklepnutim je v tom, Ze stfela tahem je provedena
jednim tahem, zatimco strela pfiklepnutim vznika dvéma pohyby, kdy si puk lehce posuneme

dopredu a pak Svihneme pouze zapéstim, ¢imz vystrelime (Vojta, 2016).

o Golfovy uder

Nejprudsi stiela, kterou mize hrac vystrelit, je golfovy uder. Vétsinou se pouZiva bez
zpracovani. Pak ma nejvétsi efekt, protoZe se brankar nestihne presunout. Vétsinou se pouziva
pfi presilovkach a provadi ji hraci pro toto zakoncéeni uréeni. Hrac stoji miné bokem, spodni ruka
je nizko a drzi hdl silnéji. Hrac¢ odpali puk bez pripravy stfedem lopaty. Télo se po stfele otoci

dopredu a vaha se pfesune na predni nohu (Peric, 2002).
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2.9 Herni kombinace kofeni hokeje

Kombinacni hrou nazyvame spolupraci, pfi které se na ledé ucastni dva a vice hraca. Hraci
mohou kombinovat po celé ploSe. Pokud chce trenér zacit s hernimi kombinacemi v tréninku
nebo v zdpase, musi hraci vyborné bruslit a zaroven si byt jisti ve vSech ¢innostech souvisejicich
s praci s holi (Bukac, 2005).

Spontanni herni kombinace se u déti objevuji uz i v minihokeji. Vlastni nacvik vsak probiha
az maji hracdi dostatecnou techniku a dovednosti. Pfi nacviku hernich kombinaci détem
zarazujeme prihravky nejprve ve stoje. Nasleduje ptihravani v jizdé bez odporu. Nasledné
zarazujeme herni kombinace do ptipravenych her, kde dochazi k rliznym hernim podminkam a
je na vSsechno méné casu (Bukac &Suchan, 2018).

U kategorie 12 ti letych hrach uz zafazujeme slozitéjsi kombinace. Hraci se uci prihravkou
najit |épe postaveného spoluhrdce. Nasledné si najdou volny prostor a zapoji se tak do dalsi
kombinace. Zamérujeme prevazné na utocné herni kombinace, které zahrnuiji prihravky, ktizeni
a prenechani puku. Trenér pozaduje, aby se po ztraté puku vsichni hracéi okamzité vraceli a snazili
se ztraceny puk ziskat zpét. V zdpasech mladeze ¢asto vidime, Ze hraje pouze hrac v drzeni puku
a zbytek tymu stagnuje a nesnazi se mu pomahat pohybem. Hrac¢lim je dllezZité stale pfipominat,

aby byli v pohybu i kdyZ nejsou na puku, ¢imZ se zapojuji do kombinace (Peri¢, 2002).

e Kombinace pfihraj a jed’

V této kombinaci se hrac na puku snazi najit hrace, ktery je lepé postaveny a okamzité
hleda volné misto, kam by mohl zajet, aby ziskal pfihravku zpét. Je nejcastéji k vidéni v obrannych
a strednich pasmech, kde po zisku puku musi hrac¢ ,na kotouci“ zrychlit hru hledanim lépe
postaveného hrace, kterého posild do Utoku a opét si hleda volny prostor pro ziskani pfihravky
(Vojta, 2016).

¢ Kombinace prenechani kotouce

U této kombinace si hraci vyméni pozice, kdy hrac s pukem pfenecha puk hraci bez puku.
Casto vidime tento typ prihravek pfi vstupu do Gtoéného pasma, kdy si hraci méni pozice ve
snaze prekonat obranu soupere (Peric, 2002).

¢ Kombinace kfizeni hracu

KFizeni neboli vyména pozic je dalsim prvkem pro prekonani obrany soupefre, kdy si hraci
kriznym pohybem hledaji volny prostor pro ptihravku a vytvareji vyhodnou situaci pro zakonéeni
akce nebo naopak v obranné tfetiné pro zaloZeni akce. Pfi formovani Utoku je ¢asto vidét, kdy si
stfedni Utocnik vyméni pozici s jednim z kridel. Déle se kfiZzeni vyuZiva i v Uto¢né tretiné pro

vytvoreni lepsi pozice pti zakonceni (Gut & Pacina, 1986).
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2.10 Sportovni trénink

Podle Perice & Dovalila (2010, 12) je: ,Trénink slozitym a ucelné organizovanym
procesem, ktery rozviji konkrétni vykonnost sportovce v urcitém sportovnim odvétvi nebo
discipliné”.

Perice & Dovalil (2010, 13): Cilem sportovniho tréninku je dosazeni nejvyssi individuaini
vykonnosti sportovce. Jde o fyzicky, dusevni a socidlni rozvoj, véetné osvojovani sportovnich
dovednosti a sportovni zdatnosti.

Peric¢ (2002, 7) mluvi o sportovnim tréninku takto: ,Sportovni trénink je mozné vnimat
jako narocny proces, na jehoz konci je vysledny sportovni vykon, jehoz podstatou je rozvinuta
technika a taktika dané sportovni discipliny pres rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti®.

Bahensky & Bunc (2018, 11) fikaji: Sportovni trénink je komplexni organizovany proces
zaméreny na zlepSeni sportovni vykonnosti a je ovlivnén mnoha faktory. Podstatou rlistu
vykonnosti je pfizplsobeni téla zatézi. Optimalizaci zvolené tréninkové zatéze se vykonnost
zlepSuje. To je ovlivnéno napf. mirou talentu, zdatnosti, tréninkovymi podminkami, psychickymi
predpoklady, mirou ambici atd. V kategorii mladeze je cilem tréninku pfedevsim rozvoj atletické
vykonnosti za G¢elem dosaZeni vrcholnych vykon( v optimalnim véku, tedy aZz do dospélosti.

Bukac (2005, 9) nahlizi na sportovni trénink nasledovné: , Objasnéni rozvoje vykonosti ve
sportu se od pocatku zabyva problémy spojenymi s tréninkem. Pfiprava na sportovni vykon se

slu¢ovala s rozvojem fyzickych moznosti, taktickymi hledisky a psychickymi jevy“.
2.10.1 Pohybové schopnosti

Schopnost definujeme jako vrozenou podminku vykondvat urcité motorické €innosti. Jsou
to vrozené predpoklady, které ma kazdy z nds na jiné drovni. Clovék si motorické dovednosti
nemuUZe osvojit, ani na né zapomenout, mlZe pouze zvysit nebo sniZit jejich rozvoj. Schopnost

dosahnout urcitého cile ma kazdy, déti, dospéli, sportovci, otazkou je kdy (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle Perice & Dovalila (2010) jsou zakladni motorické dovednosti nasledujici:

e Vytrvalost — schopnost ¢lovéka prekonat Unavu neboli vykonavat néjaky druh cviceni v
razné intenzité po dlouhou dobu, nebo po delsi dobu v maximalni mozné intenzité.

» Sila — zde se sportovec snazi prekonat vnéjsi odpor — napt. zvednout ¢inku.

* Rychlost — jako schopnost prekonat kratké vzdalenosti (Useky) s vysokou intenzitou v co

nejkratsim case.
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» Koordinace — Kontroluje a reguluje pohyb z hlediska provedeni jeho presnosti.
¢ Rozsah pohybu — je schopnost pohybovat se v maximalnim mozném rozsahu, naptiklad

co nam dovoli kloubni aparat ap...
2.10.2 Rychlostni cviceni

V hokeji nic nevyvolava ve vasem soupefi vétsi strach nez vase schopnost ovladat puk pfi
utoceni vysokou rychlosti. Staré hokejové pfrislovi fika: "Skvély pohyb provedeny primérnou
rychlosti se stane dobrym pohybem, zatimco dobry pohyb provedeny vysokou rychlosti se stane
skvélym pohybem!" Rychlost — prakticky ve vSech sportech, na vSech pozicich — mizZe byt
rozdilem mezi Uspéchem a nedspéchem.

Ve cvieni je nutné, aby hracéi procvicovali dovednosti ovladani puku ve vysoké rychlosti.
Kdyz se budete snazit jit ,na maximum* ve cvi¢enich, budete posouvat hranice svych dovednosti
v ovladani puku, ¢imzZ zvysite svou schopnost vyuzZivat slabiny vasich protivnik(. Tato rychlostni
cviceni Ize pFizpUsobit téméF véem udrovnim hry. Cim dfive dokaZete skloubit dovednosti v
manipulaci s pukem s rychlosti, tim dfive budete moci dominovat a plné si uzivat tento aspekt

hry (Stenlund,1996).

2.11 Pohybové dovednosti

Vétsinu pohybl se musime naucit, kromé nékterych, které v kazdodennim Zivoté
nepouzivame. Mezi dovednosti, které mame od narozeni, patfi sed, chlize a béh. Misto toho se
musime naucit bruslit nebo jezdit na kole ¢i na snowboardu, ¢imz ziskdvdme motorické
dovednosti. Jedna se o pohyb (motorické uceni), jehoz vysledkem jsou jiz zminéné motorické
dovednosti (Kristofi¢, 2006).

Motorické dovednosti Ize rozdélit do nékolika skupin:

¢ RozliSujeme mezi za¢atkem a koncem pohybu. Jednad se o diskrétni, kontinudlni a sériové
dovednost. Diskrétni dovednosti maji svou specifickou podobu a od za¢atku do konce presné
definované akce, coZ v praxi znamend napfiklad kopnuti do mic¢e, nebo hod ostépem ap...
Kontinudlni dovednosti nemaji presné definovany zacatek a konec akce, akéni smycky jsou
propletené. Jedna se o cyklistiku, béh na bézkach nebo veslovani. Sériové dovednosti jsou
nékolik samostatnych dovednosti, jedna po druhé, kdyz jedna akce skonci, okamzité nastane
akce dalsi. Vezméte si priklad basketbalové hry, kde hra¢ muize zakoncit ve vyskoku, aniz by

narazil na zadni desku, kdyz chyta mic ve vzduchu.
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* Pfesnost provedeni. Tuto dovednost rozdélujeme na hrubou a jemnou, kde presnost
v hrubych dovednostech neni tak dilezitd, zatimco u jemné motoriky klademe na presnost velky
ddraz.

e Oteviené a uzaviené dovednosti jsou zdvislé na vnéjSich podminkach. Uzaviené
dovednosti maji vysokou neménnou uroven stability. Nazornym prikladem z gymnastiky je
situace, kdy pfi provedeni pfemetu je rozbézisté, mlstek, kin i dopad témér vidy ve stejné
poloze. Naopak oteviené dovednosti jsou variabilnéjsi. Zde hraje velkou roli zavislost na vnéjsim
pocasi. Sucho, dést, vitr, nizka nebo vysoka teplota vzduchu. Napftiklad fotbal, kdy hra vypada

jinak na travnatém povrchu nebo na skvare, rlizna Uroven soupere ap. (Lehnert, 2010).

2.11.1 Slozky sportovniho tréninku

Sportovni trénink je dobré vidét jakou souhrn ¢innosti. Pokud se budeme bavit o tréninku,
kde nés zajima organizacni ¢ast, tak je dobré trénink rozdélit do vice spolecnych celkd, které jsou
soucasti pohybového tréninku, a ty jsou Ctyfi. Psychologicka ptiprava zamérena na psychické
stavy, motivaci, vnimani, mysleni a rozhodovani. Taktickd pfiprava je zodpovédna za systém,
kterym je fizen tym nebo jednotlivec. Trénink pohybovych dovednosti a zru¢nosti a na zavér

kondi¢ni pfiprava, kterd je zodpovédna za vytrvalost, i rozvoj pohybu (Bahensky & Bunc, 2018).

2.11.2 Intenzita a objem zatizeni

Podle objemu urcime velikost zatéZze. Objem nam ukazuje, jak dlouho nebo kolikrat jsme
cviCeni provedli. Objem miize byt udavan v ¢ase (minuty, hodiny) nebo v mnozstvi (Cili pocet
opakovani) nebo v délce (metry, kilometry). Pojmy objem a intenzita zatéZe spolu Uzce souvisi.
Pokud jedeme na kole, nevydrzime jet rychle dlouho. Podobné u béhu, ¢i chlzi. V praxi se tedy
Casto setkdvame se cviCenimi vyuZivajicimi maximalni intenzitu a objem (Peric, 2002).

V tréninkovém cviceni se setkavame i s pojmem provedeni, kde nas zajima, jak dany cvik
vypada, proto jsou tréninkova cviceni rozdélena do tfi skupin:

¢ Cviceni pro vSeobecny rozvoj — Ucelem tohoto cviceni je rozvijet pfi cviceni vSseobecné
pohybové dovednosti a schopnosti. Pfikladem je zatazeni lyzard do gymnastiky (Peri¢, 2002).

e Specialni staz — tato staz by méla mit specifickou formu specializace, kde vysledkem je
zlepSeni techniky nebo takticky. Napf. lyzafi, ¢i biatlonisté vyuZivaji v 1été béh na kolec¢kovych
bruslich jako prapravu na zimni lyZovani (Peri¢ & Dovalil, 2010).

® Soutézni cviceni — Tato cviceni jsou vétSinou soucasti sportu, ktery hrac¢ (tym) hraje.
Slouzi k potvrzeni a kontrole Urovné dosazené béhem daného tréninku. V lednim hokeji mluvime

o tréninku a zlepsovani napfiklad presilové hry (Peric, 2002).
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V tréninku jsou velmi dulezita jak obecna rozvojova, tak i specidlni a soutézni cviceni,
ktera umoznuji provadét adaptacni zmény v téle. Pfi tréninku déti se proto doporucuje volit
podobnou zvladnutelnou zatéZ. Z hlediska specificnosti by se v tréninkovych jednotkach méla
nejvice vyskytovat vSeobecnd rozvojova cviceni, méné by méla byt vidét specidlni cviceni a
celkové soutézni cviceni. Specidlni trénink k tréninkovym jednotkdm priddvame az v pozdé;jSim
véku (mladsi a starsi dorost, juniofi). Déti se o nékterych typech cvi¢enich uci velmi malo (Peric

& Dovalil, 2010).

2.11.3 Herni situace

Herni situace, které nuti hrace ovladat puk a myslet neboli ¢ist hru. Vsechna cviéeni
zahrnuji urcitou formu tlaku bud v omezeném ¢ase nebo prostoru, v situacich s rovhomérnou
silou nebo bez posadky. V mnoha pfipadech cvic¢eni donuti hrace k vykonu a rozhodovani pfi
vyssich rychlostech, nez na jaké jsou zvykli. Hraci se nauci zvladat komplikace, které tlak vytvafi.
Mladsim nebo méné kvalifikovanym hraélim se tato cvi¢eni mohou zpocatku zdat obtizna nebo
matouci. Jakmile vsak tato cviceni fddné dokoncite, vase Sance na Uspéch ve skutecnych hrach

se vyrazné zvysi.

Cviceni zacinaji izolovanymi situacemi, jako je souboj dva na jednoho, a soustiedi se na
»segmenty” hry: dva na dva, tfi na tfi a tak dale. Postupuji k plnym aktivitdm pét na pét, které
vérné simuluji skute¢né hry. Tento pfistup poskytuje pohled na to, jak miZete uplatnit
podminkach. Jako vZdy plati, Ze abyste predesli zmatklm, frustraci a selhani, zacnéte jednoduse
a postupné pridavejte obtiznéjsi ukoly, zatimco hrdaci prokazuji nezbytnou schopnost ovladat puk
a myslet, aby dokonili sloZitéjsi cviceni. Jestli chceme z nacvikl hernich situaci vytéZzit maximum,
odolejte pokuseni prejit pfimo k nejndrocnéjsSim cinnostem a vénujte bedlivou pozornost

pokynim k ¢innostem (Stenlund, 1996).

2.11.4 Cviceni jeden na jednoho

Pro mnoho sportovci je Uspéch v praxi snadny, ale ¢asto hradi, ktefi v praxi vykazuji velky
potencial, neuspéji v dobé hry, protozZe nejsou pripraveni na tlak hry. To plati zejména v hokeji,
kde se soupefi neustdle snazi omezovat €as a prostor, aby si vynutili chyby. Trenéfi a hradi si
musi byt védomi tohoto potencidlniho problému a pouZivat cvi¢eni k pfipravé na skutecné

podminky hry.
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Cviceni nuti hrace ovladat puk pod tlakem v zakladnich situacich jeden na jednoho. Diky
tréninku budete s vétsi pravdépodobnosti délat dobra rozhodnuti v ovladani puku. Hraci budou
poddvat lepsi vykony ve hrdch, protoze budou lépe obezndmeni s hernimi podminkami

(Stenlund, 1996).

2.12 Kondicni priprava pro mladez

Peri¢ & Dovalil (2010, 7) uvadéji, ze:

U&elem kondiéni pfipravy je rozvoj pohybovych schopnosti podle potfeb sportovni vykonnosti.
Ve vétsiné sportl soutézni vykon souvisi s timto rozvojem pohybovych schopnosti. Kondicni
trénink zajistuje rozvoj ve dvou oblastech.

¢ Buduji Sirokou pohybovou zakladnu

® Rozvijim potfebné specifické pohybové dovednosti

2.12.1 Obecna ptiprava

V obecné pripravé jde o vSestranny fyzicky rozvoj. Obecnad cviceni by méla byt aplikovana
spiSe vice u déti a mladez. Vychodiskem by méla byt cviéeni zamérena na vice sportd a méla by
plsobit na pohybové schopnosti déti. Idedlni je zvolit jak atleticka, tak i gymnasticka cviceni s
riznymi pomuckami nebo klasické pohybové hry. U starsSich déti je dobré se zaméfit na rozvoj

kondice respektujici sportovni vykon konkrétniho sportu (Lehnert, 2010).
2.12.2 Specialni pfiprava

Specidlni kondi¢ni trénink se zaméruje na konkrétni sportovni vykony. Proto vybér cvic¢eni
zahrnuje cviceni a hry, které odpovidaji potfebam konkrétniho sportu nebo discipliny. V ramci
této pfipravy se jiz zapojuji nékteré svalové skupiny a tomu odpovida i vybér cvik(. Dosahovat
nejlepsich sportovnich vysledki Ize pouze se specialni kondi¢ni ptipravou.

Je vsak dulezité, aby kondic¢ni trénink fungoval i jako prevence zranéni, proto je nutné
zarazovat specidlni protahovaci a relaxa¢ni cviceni zamérend na nejvice namahané oblasti téla

(Bahensky & Bunc, 2018).
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2.12.3 Metody kondi¢niho tréninku

Pro kondicni pfipravu lze vyuzit nespocet tréninkovych metod, kde nam jejich variabilita
umozZiuje dosdhnout stanoveného cile a tréninkovych planG. Trenér musi s témito metodami
pracovat spravné, protoZe pfi kondicni pfipravé je dllezZity jak cas straveny tréninkem, tak i
spravna volba zatéze. Dullezity je také pocet opakovani, rychlost vykonu, a predevsim vybér
spravného odpocinku (Vojta, 2016).

Pfi planovani takového tréninku je tfeba spravné naplanovat objem a intenzitu zatéze.
Prikladem mohou byt napt. dfepy. Tim mGZeme dosdhnout rlznych tréninkovych efektd pfi
razné zatézi téla. Napfriklad 10 dfepl za sebou s vahou mUzZe ovlivnit télo jinak nez 100 drepl
bez zatéZe. Oba cviky cvi¢ime v rGznych sériich, proto pfi planovani cvikli musite dbat na
spravnou dobu odpocinku, protoze télo sportovce na kazdou zatéz reaguje jinak, viz vySe. Podle
délky intervalu odpocinku délime kondic¢ni trénink do dvou metodickych skupin. Jedna se
o metodu kontinudlniho a metodu prerusovaného nabijeni. U pribéziné metody je cilem
dosahnout rozvoje aerobni vytrvalosti déti prostfednictvim obecnych cviceni (pfevazné formou
her). Cviceni mlzZe probihat bez preruseni, s ohledem na stav détského organismu muizeme
cviéeni fizenymi opatfenimi prerusit a zménit zaméreni i intenzitu cviceni (zplsob chize).
Metoda periodické zatéze, vybér cvieni odpovidd i zplsobu odpocinku mezi jednotlivymi
zatéZzemi. U déti by mél odpocinek odpovidat Uplnému zotaveni sportovce (alespori 5 minut).
Muzeme zvolit bud' aktivni nebo pasivni odpocinek, vse zaleZi na planu tréninkové jednotky. U
déti se také doporucuje prerusit cviceni a doplnit tekutinu. Trenér by se mél snazit udrzet trénink
v co nejvyssSi intenzité. Soucasti tréninku mohou byt i cviceni, kterda mohou télo sportovce
pripravit na dalsi stres. D(lleZita je zasada, Ze po vysoké intenzité nasleduje dlouhy odpocinek.

Trenér muZze sledovat tep déti (Zumr, 2019).

2.12.4 Kondicni priprava v lednim hokeji

Ledni hokej je sport, ve kterém se uplatriuje vSechny faktory sportovnich vykon( napfiklad
somatické, kondi¢ni, technické, taktické ale i psychické. Urover kondi¢nich schopnosti je viak
pro vykon v lednim hokeji ta nejvice zasadni. V dnesni dobé je kondicni pfiprava hokejistl znacné
rozmanitd. Je do ni zahrnuto vSe od spolec¢né tymové kondicni pfipravy aZ po cilené vstupy
kondicnich specialistl v oboru, ktefi se zaméruji na kondicni pfipravu v lednim hokeji a vyrazné
se specializuji a prizplsobuji potfebam konkrétniho hrace. Je nezpochybnitelné, Ze kondi¢ni
faktor efektivni techniku brusleni vyrazné umocnuje. Klicovymi prvky soucasné kondi¢ni pfipravy

v lednim hokeji je zejména trénink sily dolnich koncetin a také core, a to nejen v pfedsezonnim
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obdobi, ale i v pribéhu celé sezony. Zaroven je vSak nutné tyto tréninky ziskané schopnosti
prenést na led, a predevsim pak do hry samotné. Z hlediska energetického kryti je hokejové
brusleni soucasnosti velice rozmanitym celkem od energeticky Usporného pohybu pfi dvou
oporovém skluzu (Gliding) pfes energeticky naro¢né osobni souboje aZ po nejen energeticky ale
i také technicky naro¢né zmény smérl spojené se starty. JelikoZz v lednim hokeji dominuji
aerobni intervalové zatéze, je také nutné tuto skutecnost zohlednit ve specifickém tréninku.
Konecny trénink soucasnosti by mél myslet i na pravidelné protahovani zkracenych partii a
vyrovnavani jednostranné zatéze kompenzacnimi cviky. To zajisti nejen spravnou funkci svall
v plném rozsahu, ale slouZi také zaroven jako vhodna prevence proti rlznym zranénim.

(Pytlik,2015).

2.12.5 Vytrvalost v kondi¢ni pfipravé hokejisty

Vytrvalostni schopnosti fadime spolecné se schopnostmi silovymi do kategorie schopnosti
kondi¢ni (Hirtz, 1994). Stejné jako v fadé jinych sportovnich odvéti tak i v lednim hokeji tvofi
vytrvalostni schopnosti zakladni stavebni kdmen potencialni vysoké sportovni vykonnosti hraca.
Systematickd a také z hlediska pfinosu pozitivnich realizace vytrvalostnich trénink( vyZaduje

znalost zakladnich vychodisek rozvoje vytrvalosti. (Nykodym, 2010).

2.13 Motorické uceni

Hajkova (2020, 17) hovofi o motorice takto:

Motorika je zdrojem pohybovych navykli pouzivanych pfi studiu motoriky. Motorické
uceni je uceni se novym pohybovym dovednostem. Je to proces ziskavani, zlepSovani,
zdokonalovani, stabilizace a udrzovani sportovnich dovednosti. Je souéasti celkového rozvoje
osobnosti a souvisi s osvojovanim védomosti, pohybovou aktivitou a vyvojem chovani. Na kvalitu
motorického uceni ma vliv, do jaké miry je ucitel schopen sladit ucivo, podminky Skoly, vék
a uroven Zdka s metodami, postupy, styly atd.

Dlouhodoby trénink nas presvédcil o tom, Ze trénink motorickych funkci je vhodnou
a efektivni soucasti véeobecné pripravy sportovcd. Cim viestrannéjsi pohyb ma sportovec, tim
vice pfilezitosti ma k vyreseni jakékoli situace. Pohybovy trénink je dnes jiz nezbytnou soucasti
tréninku a vyuZiva kompenzacnich a gymnastickych cviceni, diky nimz si hra¢ osvojuje pohyby
vhodné pro ur¢ity sport (Votik, Spottova, & Denk, 2020).

Trénink motoriky zejména u déti probiha v urcitych ¢asové souvisejicich fazich, které

nazyvame: seznamovani, zpresfiovani, automatizace, kreativni aplikace (Votik et al., 2020).
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e Uvod

Toto jsou prvni kroky k ziskani cilenych sportovnich dovednosti. Velmi dulezité jsou zde
znalosti trenéra, ktery by mél predvést provedeni pozadovaného pohybu pomalu, ale i v redlné
verzi. V této fazi ¢asto dochazi k chybam, kdyz si sportovec pfipravuje vlastni tréninkovy
program, nékdy preferuje rychlost jednani pred kvalitou, dlleZité je zde vedeni a spravné
informace od trenér(. Prikladem je driblink v basketbalu, kde hrac¢ pouziva celou ruku, nejen
prsty a zapésti. Tato etapa by méla koncit osvojenim zakladnich pohybovych dovednosti cviku
(Hajkova, 2020).

® Zpresnéni

V této fazi se konkrétni cvik ovlada jednoduchou formou a hrac jiz chape, jaky by mél byt
pohyb cviku, jakd je pocatecni rychlost a vysledna kvalita. Provedeni urcitého cviku je jiz plynulé,
sportovec jej provadi ve vyssi rychlosti a zaroven si cvik i ¢innost zapamatuje. V tomto okamziku
neni cvi¢eni uloZeno a postup cviceni mize byt zapomenut. Vysledky jsou vidét az na trénincich,
kdy hrac jesté nedokaze prenést nabyté znalosti do soutéznich zapasl (Votik et al., 2020).

¢ Automatizace

Na zdkladé predchozich dvou fazi jsou pozadované dovednosti plné zvladnuty a v této fazi
se hrac a trenér soustredi na doladéni urcitych detailli. Potfebny pohyb se provadi automaticky,
v soutéznich zdpasech je pfesny a konzistentni. Hrac jiz nepfemysli o provedeni tahu, jedna
automaticky a dokaZze si zapamatovat fazi tahu a prenést ji do tahu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

¢ Kreativni implementace

V této fazi jiz chceme konkrétni dovednosti zaclenit a spojit s dalSimi dovednostmi pro
specializovanou herni aktivitu. Hra¢ mlze tento tah kreativné ovlivnit jinym tahem a vytvofit tak
jednu komplexni schopnost. V hazené Ize uvést pfiklad, kdy hrac ve vyskoku dostane pfihravku,
naznaci uder a vrati prihrdvku hraci, od kterého mic¢ obdrZel. Tato faze zdvisi hlavné na
dlouhodobém tréninku a mnoha opakovanich (Peri¢ & Dovalil, 2010).

® Motorické uceni v lednim hokeji

Hrac se zaméfuje na techniku brusleni a schopnost klouzat puk. Typické je procvi¢ovani
pohybl bez puku, s pukem, pfi klicce, hra télem, klamani, uhybani, otaceni a stfelbé. Diky
tomuhle cviceni by se méla rozvijet celkova koordinace téla hrace, které se dnes casto fika
dovednost. V ramci téchto cvi¢eni musi hrac ziskat idealni dynamickou rovnovahu téla, ktera se
projevuje v kontextu hokeje, tzn. silové pohyby nohou, téla a rukou ve spojeni s myslenim hrace.

s e

do tréninku jiz od prvnich cvik(l provadénych na ledé i mimo néj (Bukac, 2005).
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2.14 Specifika hraca raznych vékovych kategorii

Kdyz jde dité do Skoly dochazi k velké Zivotni zméné. Na zacatku vzdélavani, stejné jako v
prabéhu zakladni skoly, jsou mezi détmi vidét velké rozdily, proto se skolni vék déli na nasledujici
stupné. RozliSuje se predskolni vék, kam patfi déti ve véku 5-7 let. Ddle Skolsky vék, vékova
skupina 6-12 let a rana mladez, kam patfi déti ve véku 11-15 let. Klasifikovany mladsi skolni vék
ditéte je osobnostné i emociondlné vcelku stabilni, adaptace na akademickou praci probiha jak
v materské skole, tak v zakladnich rocnicich. Vyhodou tohoto obdobi je, Ze déti maji pocit, ze
jsou v né¢em dobré, Cinnost je bavi a maji z ni radost. Na druhou stranu velkou nevyhodou je,
Ze se mohou citit neschopni a zbytecni a nechdpou, ¢eho jsou schopni. Pokud déti vyrustaji
v dobrych podminkach (rodiné), je velkd pravdépodobnost, Ze budou Stastné. Rychlost vyvoje
a mysleni je do zna¢né miry ovlivnéna fungovanim skoly, a pfedevsim osobnosti pedagogt, ktera
ma velky vliv na rychlost vyvoje déti (Pugnerova, 2019).

* Télesny vyvoj

Télesny vyvoj prvnich let Zivota lze charakterizovat jako nepretrzity rlst déti do vysky
a hmotnosti. VySka déti pravidelné roste 6-8 cm za rok. S rostouci vySkou se neustdle vyvijeji
i vnitfni organy, krevni obéh a plice a zvySuje se vitalita. Méni se tvar téla, vytvareji se lepsi
pakové vztahy koncetin mezi télem a koncetinami, coZ vytvari dobré podminky pro kvalitni
rozvoj pohybovych vzord. Mozek, ktery je orgadnem centralniho nervového systému, jiz dokondil
svllj vyvoj prfed zacatkem tohoto obdobi. Nervové struktury, které se nachazeji prevainé
v mozkové klife, vSak v tomto obdobi dozravaji a vytvareji tak dobré podminky pro rozvoj
podminénych reflextl. Po Sestém roce véku je nervovy systém dostatecné zraly pro narocnéjsi
koordinované pohyby (Peri¢ & Dovalil, 2010).

¢ Psychicky vyvoj

V mladsim Skolnim véku rychle pribyvaji védomosti, rozviji se pamét a zejména
predstavivost. Déti se pfi u¢eni néemu novému vice zaméruji na detaily a souvislosti jim unikaji.
Vice se zajimaji o prostredi kolem nich, kdy je tato pozorovani hodné rozptyluji, coZz mize branit
kvalité urcité dovednosti, kterou se uci nebo jiz ziskavaji. Déti rozumi pouze situacim a pojmuUm,
se kterymi se mohou ztotoZnit, a neuvédomuiji si, Ze existuji oblasti, kterym rozumét nemohou.
Déti jsou velmi impulzivni a radost i smutek se rychle sttidaji. Stale nemaji dobfe vyvinutou vili,
takZze nemohou dosahnout cile, ktery mize byt dlouhodoby, zejména prekonani nepfizné osudu.
Velkou roli zde hraje i emocni stranka hry, déti vSe proZivaji a maji zvySenou vnimavost k okolni
situaci. Maji tendenci byt méné sebekriti¢ti ohledné svého chovani a jednani. V predskolnim
véku je dulezita kratka doba, béhem které se déti mohou plné soustredit. Tato doba trva asi 5

minut, poté se déti nemohou soustredit na konkrétni ¢innost (Peric¢, 2012).
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¢ Pohybovy vyvoje

Rozvoj pohybového vyvoje v této vékové skupiné se vyznacuje mnoistvim spontanni
pohybové aktivity. Rychle se u¢i novym pohybovym dovednostem, které lze rychle zapomenout,
proto je tfeba je Castéji opakovat. Détska motorika postrada iniciativu, kterou vidime
u dospélych. Déti pouzivaji pfi kazdé cinnosti vice pohybl, neZ dana situace vyZaduje. Kdyz
vyskakuji, tak zapojuji ruce a nohy nebo pfi sedu se neustale , kyvou” (nedokazou sedét v klidu
na jednom misté). Velké rozdily v motorice vidime nejlépe mezi osmi az dvandcti lety Zivota. Za
nejlepsi vék pro motoricky vyvoj povaZzujeme deset aZ dvanact let. Tomuto obdobi se fika zlaté
motorické obdobi, kdy se déti nejrychleji uci nové pohyby. BEhem této doby staci détem ukdzat
dobry priklad, aby se co nejrychleji a nejlépe naudily. Ziskavaji vétsi sebedlvéru pri provadéni
cviceni, zlepsuji kvalitu pohybové ¢innosti. Koordinacni problémy, které se objevily na zacatku
mladsich Skolnich let, budou ¢asem opraveny a déti budou schopny délat i mnohem slozitéjsi
cviceni (Hajkova, 2020).

¢ Socidlni vyvoj

Ve vyvoji ditéte mladsiho skolniho véku dochazi s pfichodem do Skoly k tzv. kritickému
obdobi. Déti jsou soucasti kolektivu jak ve Skole, tak ve sportu, kde musi dodrzovat jeho pravidla.
Dité uz neni stfredem pozornosti rodic(, pfestava si hrat a zacina se starat o své povinnosti (Skola,
sport). Déti si zacinaji budovat vztahy s formalnimi autoritami (ucitel, trenér, asistent), ale také
se zaclenuji do kolektivu, kde buduji vzdjemné vztahy s vrstevniky. V tomto véku mezi détmi
panuje tvrda konkurence, zacinaji si vytvaret vlastni skupiny, které maji tajemstvi, ale i zvlastni
symboliku. Zde se rodi prvni pratelstvi. Na konci Skolniho véku ditéte nastava druhy stupen
(kriticnost), ktery souvisi se socidlnim prostfedim (Skola, rodina, sport). Zde mizZete vidét
spoustu negativnich hodnoceni, autorita dospélych klesa. Déti hledaji své vzory, Casto je

nachdzeji mezi svymi vrstevniky, které povazuji za autority (Zumr, 2019).

2.15 Metodicko-organizacni formy

Bélka et al., (2021, 7) je specifikuje takto:

Metodicko-organizacni formy (MOF) tréninku jsou metody utvarené z herni ¢innosti pro
Ucelné organizovani vnéjsich situacnich podminek a obsahu. Jsou tvofeny hernimi ¢innostmi,
kdy jejich cilem je umoznit realizaci danych poZadavk( a formulovani konkrétni herni tlohy.
Jednd se o vztahy mezi vnéjsimi faktory — podminkami (rozmisténi zak(, vymezeni prostoru a
Casu). Pfi vyuce sportovnich her pro télesnou vychovu je uplatiujeme v rizné mife pfi rozvoji

jednotlivych hernich funkci, hernich kombinacich a hernich systémech.
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e pfipravna (prQpravnad) cviceni jsou uréena na zakladé nepritomnosti soupere. Cilem
prapravnych cviceni je, aby se hraci zdokonalili v pohybu;

¢ herni cviceni se od pfiprav lisi tim, Ze soupef je jiz aktivné pritomen a Ize je provadét i
formou hry;

e pripravné (prapravné) hry se zabyvaji obrannymi a itoénymi ¢innostmi, kde se hraci
uci volit nejlepsi mozné feseni;

¢ pohybové hry nejvice rozvijeji pohybové schopnosti a rychlost reakce a pfi nich se

mulzZeme naucit zachazet napriklad s pukem (Bélka et al., 2021).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem prace bylo vytvofit soubor prlpravnych her a hernich cvi¢eni na malém

prostoru v lednim hokeji pro hrace U12-U15.
3.2 Dilcicile

1) Analyzovat odbornou literaturu

2) Sestavit soubor hernich cviceni a pripravnych her
3) Natocit videosekvence s cvi¢enimi

4) Vytvofit QR kddy

5) Vytvorit graficky zaznam hernich cvieni a prdpravnych her
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Pfedtim, neZ jsem zacal natdcet videa pro svoji bakalarskou praci, tak jsem se domluvil
s ostatnimi trenéry, zda jim nebude vadit, Ze videa a matrial pro bakalarskou praci budu natacet
na hokejovém kempu u kategorie U12 — U15. Pfi tvorbé tohoto souboru bylo vyuZito 20 hracl
ze zminéného hokejového kempu. Prliimérny vék téchto hraca byl 13 let, ktery jsem zjistil pres
pomoci programu MS Excel a funkce pramér. Vétsina hrac zacala ledni hokej hrat od 4 let.
Rodice podepsali informovany souhlas, Ze budeme na hokejovém kempu natdcet jejich déti
v této praci (viz priloha).

Cviceni, které jsem pouzil do této bakalarské prace, jsem natacel v |été pred novou
sezonou 2022/2023. Celkem jsem natocil 24 video sekvenci, kde ukazuji soubor hernich cviéeni
a prUpravnych her na malém prostoru. V pribéhu sezény jsem natocil dalsi videa

Herni cviceni a prlpravné hry jsou zaméreny na hokejové dovednosti. To je na
zdokonalovani prace s kotoucem a bez kotouce, dale na obsazovani hracl s kotouéem a bez
kotouce, dale zdokonalovani stfelby z rliznych pozic, uvolnéni spoluhrace s kotou¢em a bez

kotouce, rGzné reakce na signaly, zdokonalovani brusleni a zmény sméru a orientace v prostoru.

4.2 Popis vytvoreni metodickych materiadlu

Vyzkumnou cast jsem tvofil za pomoci videi, ktera jsem se snazil natacet na mobilni
telefon Apple IPhone 11, na kterém jsem dale videa zpracovdval. Pfi nataceni videi byly ke
spolupraci pozvani hraci z hokejového kempu.

Nahrana videa jsem pak nahral do svého pocitace, odkud jsem je nahral na svlij YouTube
kanal, ktery jsem pro tuto praci vytvofil. KdyZ jsem video nahral na YouTube a bylo uloZeno,
automaticky se vytvofil odkaz na video, ktery se zkopiroval a vloZil na stranku, kde se generuji

QR kédy. Vygenerovany QR kéd byl poté pfidan do mé bakalarské prace.

Videa na ledé byla zamérena na tyto faktory:

- Jak vyresit rlizné herni situace kolem branky, abych se dostal do zakonéeni
- Jak uvolnit pohybem sebe a jak uvolnit kotou¢em svého spoluhrace
- Jak efektivné vyresit bézné herni situace v rohu a predbrankovém prostoru

- Jak zakoncovat v tisni ale v maximalni rychlosti mezi kruhy a z Ghlu
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Videa ukazuji, jak se da pracovat na malém prostoru a jak se zde daji efektivné vyresit
rGzné herni situace. Hrace vidime pfi zménach sméru, brzdach, startech na puk. Zde vsude je
potieba spravné a rychlé rozhodovani. Ddle vidime, jak pracuji pti stfelbé a jak se v ni mohou
zdokonalovat. Vidime rGzné druhy zakondéeni (tahem, zapéstim, golfem). Stfelba je vedena
z rlznych pozic. V prapravnych hrach nutime hrade se vice zapojit do spoluprace se spoluhradi,
kdy zdokonalujeme cit pro kombinaci a ¢teni hry. Hrdci si tady uvédomuiji, Ze kvalitné vedend
prihravka je vidy rychlejsi nez bruslici hra¢ s pukem. Hraélim v hernich cvicenich simulujeme
zdpasové situace a zde maji moznost si osvojit, jak by danou situaci vyresili nejlépe at je to
zakonceni nebo kombinace, ale také se zdokonaluji v drzeni kotouce a klickovani (blafovani).
Hradi si také zkousi obranné zakroky jako jsou naptiklad zplsoby odebirani kotouce, souboje
(hra télem), ale i pozi¢ni obsazovani hracli. U nékterych cvi¢eni musi hraci reagovat na pokyny
pistalkou. Hraci dostali prostor i na praci s holi, vedeni a drzeni kotouce. U¢elem je, aby byli tzv.
silni na kotouci a dokazali se uvolnit do volného prostoru. V néktery sekvencich je vidét, jak lze
pouzivat tzv. opétné body, které hraci vyuzivaji pfi kombinaci, nahravce, nebo pfed vlastni

strelbou.

PFi nataceni konkrétnich sekvenci na ledé jsem pouzival aplikaci Coach Manager, kde jsem
navrhoval vSechny cviky pfedvadéné v praxi. Zvoleny program se mi jednoduse ovladal, protoze
je logicky a prehledny a vSe bylo dobfe popsané, coz mi pro mé ucely naprosto vyhovovalo.
Vyuzil jsem jednoduchého kresleni. Zajimavé byly i prednastavené varianty hfist a rGzné

moznosti pro vytvoreni tréninkovych pland s obrazky.

V levém rohu obrazku vidime kruhy a trojuhelniky predstavujici jednotlivé hrace na hfisti.
Hrace pfi individualnim cvi¢eni jsem oznacil modrymi kolecky. Ve cviénych hrach, kde proti sobé
stoji dva nebo vice hracl, musime hrace oddélit podle barev, proto jsem hrace oddélil modrym
c¢ernym a bilym kruhem. Rlznym typem kfivky rozlisuji rGzna cvi¢eni a smér pohybu hrace. Na
obrazku prvni roh zleva brusli hrac¢ bez puku, dalsi dva hraci brusli s pukem. Nasleduje pfihravka,
dalsi roh je stfela a v poslednim rohu se hraci vraci zpét na plvodni stanovisté. DalSimi
pomuckami pti cviceni jsou rizné pomucky, které vyuzivame pfti cvicenich. Prvni dva symboly
zleva predstavuji puky, nasleduje branka, kuzely, rizné prekazky a hokejka ve tvaru trojnozky.

PFi ndvrhu kresleni cviceni zalezi na tom, zda hrac jede vzad, dopredu s pukem, dopredu

bez puku nebo k doradzce. V této aplikaci si mlZzeme vybrat rlizné typy sekvenci dle daného cviku.
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4.3 Analyza odborné literatury

K sepsani bakalarské prace jsem pouzil odborné knihy, ¢asopisy a ¢lanky, které jsem
vyhledal v databazich olomouckych knihoven Univerzity Palackého a Védecké knihovny Olomouc
a také v internetovych databdzich Elektronického internetu Univerzity Palackého. Pres zdroje
databazi http://ezdroje.upol.cz/ezdroje/ jsem vyhledal zahrani¢ni odborné ¢lanky a zadal
klicova slova: ledni hokej, hokejové kabiny, malé hokejové hry, brusleni.

PFi pripravé cviceni jsem se inspiroval odbornou literaturou, kde jsem vyuzil cvic¢eni
z jinych kolektivnich her a aplikoval je do hokeje. Také jsem vychazel z materiald Ceského svazu
ledniho hokeje. Nejvice jsem se inspiroval na socialnich sitich, pfedevSim na YouTube,
Instagramu a Facebooku, kde jsem sledoval cviéeni od vyhlasenych trenérl z celého svéta

v oblasti fitness a skills (Bukac, Pytlik, Kratoska, Pacina, Peca, Kercs, Lenes, Selman, Barber).

Déle jsem vyuZil poznatky ze zapasd Kanadsko-Americké NHL, Ceské extraligy véetné
poznatkl ode vsech mladeznickych kategorii a snazil se prevést herni cviceni nebo prlipravné
hry do tréninku hracd kategorie 12 let. Pro finalni verze cviceni jsme se s trenéry domlouvali,

konverzovali a neustdle jednali o cvi¢enich vhodnych pro tuto kategorii.
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5  VYSLEDKY

Trénink na ledé, kde se zaméfime na herni cviceni a prlpravné hry na malém

prostoru

5.1 Herni cvic¢eni na malych prostorech

5.1.1 Herni cviceni 1.typu

1) Hra 1 proti 1 s vytlacenim

Doba cvi¢eni — 10-15 sekund

Vék hracli — 12 — aZ do dospélosti

Pocet hracti — 10

Prostredi — ledova plocha

Material — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk, molitany

Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotouce, zakonéeni, zména

sméru, brusleni, uvolnéni, vytlaceni

Popis hry:

Hraci si udélaji stejné rovné dvojice. Hra probiha na palce hfisté a trva 10-15 sekund.

Zaciname tak, Ze dvojce vyjizdi na signal od modré Cary. Jsou rozdéleni na Utocniky a obrance.

Utogici hrac vyjizdi s pukem, hrag, ktery brani se snazi Gtociciho hrace vytlacet a Gtocici hrac se

snazi, co nejrychleji ujet a zakoncit. Branici hrac se pak stava utocici a najizdi si ke skupiné pro

prihravku a stava se z nej Utocici. Hrac, co prihraval se stava branicim, a tak stale dokola. Hra se

vede na jednoho brankare.
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Obrdzek 9. QR koéd-Hra 1 proti 1 s vytlacenim

5.1.2 Herni cvic€eni 2. Typu

1) Hra 2 na 1 na pulce tretiny

e Doba cviteni —45-60 sekund

e Veék hracl — 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hrach—12

e Prostredi — ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

e (ést tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotouce, kombinaci, branéni,

uvolnéni, zakonceni, obsazovani, orientaci v prostoru, pfihravka

Popis hry
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Hraci se rozdéli do trojic. Hra probiha v pllce tfetin v délce trvani 45 -60 sekund. Hradi se
do té doby snazi vstrelit co nejvice gélu. Pote dochdzi ke stfidani. Hra se hraje na jednoho
brankare. Hraci se snazi mezi sebou prihrdvat a kombinovat, tak aby se uvolnili a zakon¢ili. Pokud
branici hrac ziskd kotouc, ma pravidlo, Ze puk nesmi vyhodit ale vyvézt k trenérovy, ktery nahodi

novy puk.

O

\f/
C R

Obrazek 10. Hra 2 na 1 na pulce tretiny

\

Obrazek 11.QR kdéd-Hra 2 na 1 malém prostoru

2) Hra 2 na 1 na pulce tfetiny — podminkou si alespon jednou prihrat

e Doba cviteni —45-60 sekund

e Vek hracl— 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hrdcd —12

e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

e (Cast tréninkové jednotky — hlavni, pfihrdvka, uvolnéni, zakoné&eni, kombinace,

vedeni kotouce, obsazovani, orientace v prostoru
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Popis hry:

Hraci se rozdéli do trojic. Hra probiha v palce tfetiny a trva 45 -60 sekund. Uto&ici hradi si
musi alespon jednou mezi sebou pfihrat a snazi se vstrelit co nejvice gélu. Poté dochazi ke
stfidani. Hra se hraje na jednoho brankare. Hraci se snazi mezi sebou pfihrat, tak aby se mohli

uvolnit a zakoncit. Pokud branici hrac ziska kotou¢, ma pravidlo, Ze puk nesmi vyhodit ale vyvézt
k trenérovy, ktery nahodi novy puk.
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Obrézek 12. Hra 2 na 1 na pulce tfetiny — podminkou si alespon jednou
prihrat

Obrazek 13. QR kdd-Hra 2 na 1 malém prostoru — podminkou si alespon jednou pfihrat

3) Hra 2 na 1, hraci ¢ekaji na signal, po kterém méni smér a mizZou utocit

e Doba cvi¢eni — 45 sekund

e Vék hracl— 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hracd —12
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e Prostredi —ledova plocha
e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk, molitany
o (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotouée, brusleni, reakce na

signal, vnimani, orientace v prostoru, uvolnéni, obsazovani

Popis hry:

Hracdi se rozdéli do trojic. Hra probiha na pulce hristé a trva 45 sekund, kdy se hraci snazi
vstrelit gél po signalu. Pote dochazi ke stfidani. Hra se hraje na dva brankate. Hraci ¢ekaji na
prvni signal (pistalka), potom vyjizdi. Nahravaji si mezi sebou, nez uslysi signal (pistalka) druhy.
Pak se snazi co nejrychleji zakoncit. Hraci se snazi mezi sebou pfihrat, tak aby se mohli uvolnit.
Pokud branici hrac ziskd kotouc, ma pravidlo, Ze musi pfihrat kotouc na trenéra, ktery vraci

kotouc zpét na utocici hrace.

Obrézek 15. QR kdéd-Hra 2 na 1 hraci ¢ekaji na signal po kterém muzou utocit
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4) Hra 1 proti 1 s opérnym bodem

e Doba cviceni — 30 sekund

e Vék hracl — 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hracti— 10

e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

o (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijeni vedeni kotouée, orientace prostoru,

uvolnéni, obsazovani, brusleni, zakonceni, zmény sméru

Popis hry:

Hraci si udélaji stejné rovné dvojice. Hra probiha v pllce tretiny a trvd 30 sekund. Hrac,
ktery utoci, se snazi vstrelit gél. Hrac, co brani se snazi ziskat kotouc. Pokud jej ziska, stava se
z néj hrdc utocici. Po 30 sekundach dochazi ke stfidani. Hra se hraje na jednoho brankare. Hrac,
ktery utoci, si mGzZe nahrat s opérnymi body, aby se uvolnil. Pokud chce$ vystrelit, musis si

alesponi jednou nahrat pres opérny bod.

Obrazek 16. Hra 1 proti 1
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Obrazek 17. QR kéd-Hra 1 na 1 malém prostoru

5) Hra 1 proti 1 — podminkou, Ze hrac, co utoci musi jednou pfihrat o opérny bod

e Doba cviceni — 30 sekund

e Vék hracl — 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hrach—10

e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

e (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijeni vedeni kotouce, orientace prostoru,

uvolnéni, obsazovani, brusleni, zakonceni, zmény sméru, prihravky

Popis hry:

Hradi si udélaji stejné rovné dvojice. Hra probiha v pulce tfetiny. Hra trva 30 sekund
a hraci, ktery utoci musi alespon jednou nahrat o opérny bod, aby mohl vstrelit gél. Hraé, co
brani se snazi ziskat kotouc, pokud ziskd kotouc stava se z néj utocici hrac. Po 30 sekundach
dochazi ke stfidani. Hra se hraje na jednoho brankare. Hrac, ktery utodi, si mize nahrat
s oprenymi body a ti mu mGzZou pomoct se uvolnit. Aby mohli vystrelit musis si aspon jednou

pfihrat s opfenym bodem.
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Obrazek 18. Hra 1 proti 1 — podminkou, Ze hrac¢, co uto¢i musi jednou prihrdt o opérny bod

[=] 35

Obrazek 19. QR kéd-Hra 1 na 1 malém prostoru podminkou, Ze hrac, ktery utoci musi alespon

jednou pfihrat o opérny bod

6) Hra 1 proti 1 v rohu na malém prostoru

e Doba cvi¢eni— 30 sekund

e Veék hracl — 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hrac¢d - 10

e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

e (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime zmény sméru, vedeni kotouce,

orientace v prostoru, zakonceni, uvolnéni, obsazovani
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Popis hry:

Hraci si udélaji stejné rovné dvojice. Hra probiha v rohu tretiny a trva 30 sekund a hra¢,
ktery uto¢i ma podminku, Ze mGze po klicce vystrelit a vstrelit gél. Hrac, co brani se snazi ziskat
kotouc. Pokud branici hrac ziska kotoug, tak se z néj stava utocici hrac. Po 30 sekunddch dochazi

ke stfidani. Hra se hraje na jednoho brankare.

@/ &
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Obrazek 20. Hra 1 proti 1 v rohu na malém prostoru — podminku pro zakonceni, stfela po

klicce

Obrazek 21. QR kdéd-Hra 1 na 1 v rohu

2.3 Hra 1 proti 1 v rohu

Doba cviceni — 30 sekund

e Veék hracl — 12 — aZ do dospélosti
e Pocet hracd — 10
e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk
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o (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotouée, orientace v prostoru,

zmény sméru, zakonceni, uvolnéni, obsazeni

Popis hry:
Hraci si udélaji stejné rovné dvojice. Hra probiha v rohu tfetiny, trvd 30 sekund a hrag,
ktery utodi se individualné snaZi prosadit a vstrelit gél. Hrac, co brani se snazi ziskat kotouc.

Pokud branici hrac¢ ziska kotou¢, tak se z néj stava utocici hrac. Po 30 sekundach dochazi ke

stfidani. Hra se hraje na jednoho brankare.
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Obrazek 22. Hra 1 proti 1 v rohu

e

Obrazek 23. QR kéd-Hra 1 na 1 v rohu druha verze

7) Hra 1-1 uvolnéni z rohu ve tietiné

e Doba cvic¢eni— 20 sekund
e Veék hracl— 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hracd—10
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e Prostredi —ledova plocha
e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk
o (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotouce, orientace v prostoru,

zmény sméru, zakoncéeni, uvolnéni, obsazeni

Popis hry:

Hraci si udélaji stejné rovné dvojice. Hra probihd v rohu tfetiny. Hra trva 20 sekund a hrag,
ktery utodi se snazi individudlné prosadit a snazi vstrelit gél. Hrac, co brani se snazi ziskat kotouc,
pokud ziskad kotouc stava se z ného utocici hrac. Po 20 sekundach dochazi ke stfidani. Hra se

hraje na jednoho brankare.

Obrazek 24. Hra 1 proti 1 uvolnéni z rohu ve tfetiné

Obrazek 25. QR kdd-Hra 1 na 1 ve tretiné
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8)Hra 1-1 ve tietiné v rohu, podminka hrace, ktery jde prvni na kotouc je blafovani

pomoci brusli

e Doba cviteni— 20 sekund

e Veék hracl— 12 — aZz do dospélosti

e Pocet hrdch—10

e Prostredi — ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

o (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotouce, orientace v prostoru,

zmény sméru, zakondeni, uvolnéni, obsazeni

Popis hry:

Hraci si udélaji stejné rovné dvojice. Hra probihd v rohu tretiny. Hra trva 20 sekund a hrag,
ktery Utoci se snazi individudlné prosadit a snazi vstrelit gél. Hrac, co brani se snazi ziskat kotoug,
pokud ziska kotouc stava se z ného utocici hrac. Po 20 sekundach dochazi ke stfidani. Hra se

hraje na jednoho brankare.

0000

Obrazek 26. Hra 1 proti 1 ve tfetiné v rohu, snaZzit se uvolnit a rychlé zakonceni
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Obrazek 27. QR kéd-Hra 1 na 1 v tretiné

9) Hra 1 proti 1 na pulku hFisté, na signal zména sméru

e Doba cvi¢eni — 20 sekund

e Vék hracl — 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hracli—8

e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk, molitany

o (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime orientaci v prostoru, reakci na signal,

zmény sméru, zakonceni, uvolnéni, obsazovani, brusleni

Popis hry:

Hradi si udélaji stejné rovné dvojice. Hra probiha na pulce hristé. Hra trva 20 sekund a
hrac, ktery utodi se snaZzi individualné prosadit a hrac, co brani se snazi ziskat kotouc. Hraci ¢ekaji
na signal (pistalku), aby cviceni mohlo zacit. Na prvni pisknuti hraci vyjedou. Hrac, ktery utodi se
snazi drzet na puku, tak aby mu obrany hrac nevzal. Hrddi si snazi vnimat signdl (pistalku). Na
druhé pisknuti se utocici hra¢ musi snazi zménit smér a rychle zakondit. Po 20 sekundach dochazi

ke stfidani. Hra se hraje na dva brankare.
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Obrazek 29. QR kéd-Hra 1 na 1 na pulku hristé

10) Hra 1 proti 1 s pfihravkou na trenéra

e Doba cvi¢eni— 15-20 sekund

Vék hracli — 12 — aZz do dospélosti

Pocet hract — 10

e Prostredi —ledova plocha
e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk, molitany
e (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime pFihravku, zmény sméru, uvolnéni,

obsazovani, brusleni, zakonceni, vedeni kotouce

Popis hry:
Hraci si udélaji stejné rovné dvojice. Hra probiha na pulce hristé. Hra trva 15-20 sekund.
Hra zadina, Ze dvojce vyjizdi od modré ¢ary. Jsou rozdéleni na utoénik a obrance. Utocici hra¢

vyjizdi s pukem, nahraje trenérovi a vybira si stranu, kam si bude najizdét, obrance na néj musi
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reagovat a najizdi si na druhou stranu. Trenér si vybere hrace, kterému pfihraje. Hrac s kotouc¢em

je poté utocici a druhy hrac se mu snazi kotouc vzit.
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Obrazek 30. Hra 1 proti 1 s prihravkou na trenéra

Obrazek 31. QR kdd-Hra 1-1 s pfihravkou na trenéra

11) Hra 1-1 s odebranim kotouce + druhé video

Doba cvi¢eni— 15 sekund

Vék hracli — 12 — aZz do dospélosti

Pocet hracti — 10

Prostredi — ledova plocha

Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk, molitany

Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime odebrani kotoude, brusleni, zakoné&eni,

uvolnéni, branéni, vedeni kotouce
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Popis hry:

Hradi si udélaji stejné rovné dvojice. Hra probiha na pulce hristé. Hra trva 15 sekund. Hra
zacina, ze dvojce vyjizdi na signal od modré &ary. Jsou rozdéleni na Gtoénik a obrance. Utocici
hrac vyjizdi s pukem, hrac, ktery brani se snazi utocicimu hraci odebrat kotouc a snazi se, co

nejrychleji zakoncit. Hra se hraje na jednoho brankare.
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Obrazek 32. Hra 1 proti 1 s odebranim kotouce

Obrazek 34. QR kod-Hra 1-1 s odebranim kotouce + druhé video
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12) Hra 1 proti 2

Doba cvi¢eni— 30 sekund

Vék hracli — 12 — aZ do dospélosti
e Pocet hraci—9

e Prostredi —ledova plocha

Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime drZeni kotouée, orientace v prostoru,

zakonceni, uvolnéni, obsazovani, odebrani kotoucq,
Popis hry:

Hraci si udélaji stejné rovné trojice. Hra probiha v pullce tfetiny. Hra trva 30 sekund a hrac,
ktery utodi se snazi uvolnit a vstrelit gél a hraci, co brani se snazi ziskat kotouc. Hrac, ktery ziska
kotouc se stava utocici a dva hradi jsou branici, ktefi se snazi ziskat kotou¢. Po 30 sekunddach
dochazi ke stfidani. Hra se hraje na jednoho brankare. Hrac, ktery utoci, si miZe nahrat

s oprenymi body a ti mu mlZou pomoct ho uvolnit. Aby Utocici hra¢ mohl vystrelit musis si aspon
jednou prihrat s opfenym bodem.
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Obrazek 35. Hra 1 proti 1 proti 1
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Obrazek 36. QR kod-Hra 1 proti 1 proti 1 na malém prostoru

vs s

13) Hra 1 proti 2 — utocici hrac si musi jednou ptihrat o opérny bod

e Doba cvi¢eni — 30 sekund

e Vék hracl — 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hra¢ti—9

e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

o (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime drzeni kotouce, orientace v prostoru,

zakonceni, uvolnéni, obsazovani, odebrani kotoucd, pfihravku

Popis hry:

Hradi si udélaji stejné rovné trojice. Hra probiha v plilce tfetiny. Hra trva 30 sekund a hrac,
ktery utoci se snazi uvolnit a prihrat si alespon jednou o perny bod, pak mize vstrelit gél a hradi,
co brani se snazi ziskat kotouc. Hrac, ktery ziskd kotouc se stava utocici a dva hraci jsou branici,
ktefi se snazi ziskat kotouc. Po 30 sekundach dochazi ke stfidani. Hra se hraje na jednoho
brankare. Hrac, ktery utoci, si mGzZe nahrat s opfenymi body a ti mu miZou pomoct ho uvolnit.

Aby atocici hra¢ mohl vystrelit musis si aspon jednou prihrat s opfenym bodem.
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Obrazek 37. Hra 1 proti 1 proti 1 — podminkou, ze Utocici hrac si musi jednou prihrat o opérny

[=]
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Obrazek 38. QR kdd-Hra 1 proti 1 proti 1 na malém prostoru — podminkou, ze Utocici hrac si

musi alespon jednou pfihrat o opérny bod
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5.2 Prlipravné hry na malém prostoru

1) Hra 2-2 na malém prostoru s pfihravka o opfenymi body

Doba cvi¢eni—30-45 sekund

e Vék hracl — 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hrach—12

e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

o (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotouce, pfihravku, brusleni,

zakonceni, kombinaci, uvolnéni, orientace v prostoru, branéni

Popis hry:

Hraci si udélaji stejné rovné dvojce, pokud nevychazi dvojce miiZe se zapojit trenér. Hra
probiha v pulce tretiny. Hra trva 30-45 sekund a hraci, ktery utoci se snaZi uvolnit a vstrelit gol.
Hradi, co brani se snaZi ziskat kotouc, pokud ziskaji branici hraci kotouc, tak se s nich stavaji
utocici hraci a ti co utodili se stavaji branici. Po 30-45 sekundach dochazi ke stfidani. Hra se hraje
na jednoho brankare. Hraci, ktefi utoci, si mize nahrat s oprenymi body a hraci bez puku se snazi

ziskat kotou€. Aby mohli vystrelit musi si aspon jednou prihrat s opfenym bodem.
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Obrazek 39. Hra 2 na 2 na malém prostoru s pfihravkou o opérny bod
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Obrazek 40. QR kdd-Hra 2 proti 2 v pllce tretiny s prihravkou o operené body

2) Hra 2-2 na malém prostoru s prihravka o opfenymi body — hrac¢i maji podminku, ze

si musi mezi sebou jednou prihrat, aby mohli zakoncit

e Doba cviceni —30-45 sekund

e Veék hracl — 12 — aZz do dospélosti

e Pocet hract —12

e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

e (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotouce, pfihravku, brusleni,

zakonceni, obsazovani, kombinaci, uvolnéni, orientace v prostoru, branéni

Popis hry:

Hraci si udélaji stejné rovné dvojce, pokud nevychazi dvojce mliZe se zapojit trenér. Hra
probiha v pulce tretiny. Hra trva 30-45 sekund a hraci, ktery utoci se snazi uvolnit a vstrelit gol.
Hraci, co brani se snaZi ziskat kotou¢, pokud ziskaji branici hraci kotou¢, tak se s nich stavaji
Utocici hraci a ti co utocili se stavaji branici. Po 30-45 sekundach dochazi ke stfidani. Hra se hraje
na jednoho brankare. Hraci, ktefi utoci maji podminku, Ze si musi alespon jednou mezi sebou
prihrat a mdZou nahrat s opfenymi body a hraci bez puku se snazi ziskat kotou¢. Aby mohli

vystrelit musi si aspon jednou pfihrat s opfenym bodem.
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Obrazek 41. Hra 2-2 na malém prostoru s pfihravka o opfenymi body — hraci maji podminku, Ze

si musi mezi sebou jednou pfihrat, aby mohli zakoncit

Obrazek 42. QR kdd-Hra 2 proti 2 na malém prostoru s pfihrdvka o opfenymi body — hraci maji

podminku, Ze si musi mezi sebou alespon jednou prihrat, aby mohli zakon¢it

3) Hra 2 na 2 na ptlky hfisté

Doba cvi¢eni—30-40 sekund

Vék hracli — 12 — aZz do dospélosti

Pocet hraci — 12

Prostredi — ledova plocha

Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotouée, prihravku, brusleni,

zakonceni, obsazovani, kombinaci, uvolnéni, orientace v prostoru, branéni
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Popis hry:

Hradi si udélaji stejné rovné dvojce, pokud nevychazi dvojce mlzZe se zapojit trenér. Hra
probiha v pllce hristé. Hra trva 30-40 sekund a hraci, ktery Utoci se snaZzi uvolnit a vstrelit gol.
Hracdi, co brani se snaiZi ziskat kotou¢, pokud ziskaji branici hraci kotou¢, tak se s nich stavaji
utocici hraci a ti co utoCili se stavaji branici. Po 30-40 sekundach dochazi ke stfidani. Hra se hraje
na jednoho brankare. Hraci, ktefi utoci by si méli alespon jednou mezi sebou ptihrat a snazime

se, aby hrdci, co nejrychleji zakoncili.
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Obrazek 45. QR kod-Hra 2 na 2 druhé video
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4)Hra3na3

e Doba cviceni —45 sekund

e Vék hracl — 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hrach—12

e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

o (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotouce, pfihravku, brusleni,

zakonceni, kombinaci, uvolnéni, orientace v prostoru, obsazovani, branéni

Popis hry:

Hraci si udélaji stejné rovné trojce, pokud nevychazi trojce mlze se zapojit trenér. Hra
probiha v tfetiné. Hra trvd 45 sekund a hrdci, kteti utoci se snazi uvolnit a vstrelit gél a hraci, co
brani se snazi ziskat kotou€, pokud ziskaji kotou¢ stavaji se z nich Gtocici. Po 45 sekunddach
dochazi ke sttidani. Hra se hraje na dva brankare. Hraci, ktery utoci, maji podminku, Ze musis

mezi sebou alespon jednou si pfihrat, tak aby mohli zakoncit.
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Obrazek 46. Hra 3 na 3.
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Obrazek 47. QR kéd-Hra3 na 3

5) Hra 3 na 3 — Hraci maji podminku, Ze si musi dvakrat mezi sebou pfihrat, aby mohli

zakoncit.

e Doba cviteni —45 sekund

e Veék hracl — 12 — aZz do dospélosti

e Pocet hract —12

e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

e (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotouce, pfihravku, brusleni,

zakonceni, kombinaci, uvolnéni, obsazovani, branéni, orientace v prostoru

Popis hry:

Hraci si udélaji stejné rovné trojce, pokud nevychazi trojce mlze se zapojit trenér. Hra
probihd v tfetiné. Hra trvad 45 sekund a hraci, ktefi utoci maji podminku, Ze si musi alespon
dvakrat mezi sebou pfihrat vstfelily gl a hraci, co brani se snazi ziskat kotou¢, pokud ziskaji
kotou¢ stavaji se z nich utocici. Po 45 sekundach dochdzi ke stfidani. Hra se hraje na dva
brankare. Hrdci, ktery utodi, maji podminku, Ze musi$ mezi sebou alespon jednou si pfihrat, tak

aby mohli zakoncit.
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Obrazek 48. Hra 3 na 3 — Hra¢i maji podminku, Ze si musi dvakrat mezi sebou pfihrat, aby mohli

zakoncit.

Obrazek 49. QR kdd-Hra 3 na 3 — Hraci maji podminku, Ze si musi dvakrat mezi sebou pfihrat,

aby mohli zakoncit.

6) Hra 3-3 na ptilce hfisté + druhé video

e Doba cviceni —30-45 sekund

e Veék hracl — 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hrach—12

e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

e (ést tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotoude, pfihravku, brusleni,

zakonceni, kombinaci, uvolnéni, orientace v prostoru, branéni, obsazovani
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Popis hry:

Hracdi si udélaji stejné rovné trojce, pokud nevychazi trojce mlzZe se zapojit trenér. Hra
probiha na pllce hristé a trva 45 sekund a hraci, ktefi atoci se snazi uvolnit a vstrelit gél a hradi,
co brani se snazi ziskat kotou¢, pokud ziskaji kotouc stavaji se z nich utocici. Po 30-45 sekundach
dochazi ke sttidani. Hra se hraje na dva brankare. Hraci, ktery utoci, maji podminku, Ze musis

mezi sebou alespon jednou si pfihrat, tak aby mohli zakoncit.

Obrazek 52. QR kod-Hra 3 na 3 druhé video
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7) Hra 2 na 2 se zapojenim opérnych bodu na 4 na 2

e Doba cviceni — 45 sekund

e Vék hracl — 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hracd — 16

e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

o (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotouce, pfihravku, brusleni,
zakonceni, kombinaci, uvolnéni, orientace v prostoru, branéni, obsazovani, zapojeni

daldich hracd

Popis hry:

Hraci si udélaji stejné rovné dvojce, pokud nevychazi dvojce mliZe se zapojit trenér. Hra
probiha v tfetiné. Hra trva 45 sekund a hraci, ktefi utoci se snazi uvolnit, tak Ze si mGZou pfihrat
0 opérné body, ktefi se mliZou zapojit do hry 4 na 2 a snazi se vstrelit gél a hraci, co brani se
snazi ziskat kotou¢, pokud ziskaji kotouc stdvaji se z nich Utocici. Po 45 sekunddach dochazi ke
stfidani. Hra se hraje na dva brankare. Hraci, ktery utoci, si musi nahrat aspon jednou mezi sebou

nebo o opérny bod.
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Obrazek 53. Hra 2 na 2 se zapojenim opfenych bodu na 4 na 2
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Obrazek 54. QR kdd-Hra 2 na 2 se zapojenim opernich bodu na 4 na 2

8) Hra 2 na 2 se zapojenim opérnych bodu na 4 na 2 s podminkou, ze utocici hraci

muzZou zakoncit, kdyZ si mezi sebou dvakrat prihraji.

e Doba cvic¢eni — 45 sekund

e Veék hracl — 12 — aZz do dospélosti

e Pocet hracd — 16

e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

e (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotouce, pfihravku, brusleni,
zakonceni, kombinaci, uvolnéni, orientace v prostoru, branéni, obsazovani, zapojeni

daldich hracd

Popis hry:

Hraci si udélaji stejné rovné dvojce, pokud nevychazi dvojce mlize se zapojit trenér. Hra
probiha v tretiné. Hra trva 45 sekund a hraci, ktefi Utoci se snazi uvolnit, tak Ze si mGZou prihrat
o opérné body, ktefi se mizZou zapojit do hry 4 na 2 a snazi se vstrelit gél a hraci, co brani se
snazi ziskat kotouc, pokud ziskaji kotou¢ stavaji se z nich Utocici. Po 45 sekunddch dochazi ke
stfidani. Hra se hraje na dva brankare. Hraci, ktery utoci, si musi nahrat aspor jednou mezi sebou

nebo o opérny bod.
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Obrazek 55. Hra 2 na 2 se zapojenim opérnych bodu na 4 na 2 s podminkou, ze Utocici hraci

muzou zakondit, Ze si mezi sebou dvakrat pfihraji.

Obrazek 56. QR kdd-Hra 2 na 2 se zapojenim opernich bodu na 4 na 2 s podminkou, ze utocici

hraci mGzou zakoncit jenom potom, co si mezi sebou dvakrat pfihraji.

9)Hrad4 na2

e Doba cviteni—45 sekund

e Veék hracl— 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hrdcli— 16

e Prostredi — ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk

e (ést tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotoude, pfihravku, brusleni,

zakonceni, kombinaci, uvolnéni, orientace v prostoru, branéni, obsazovani
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Popis hry:

Hradi si udélaji stejné rovné dvojce a Ctverice, pokud nevychazi dvojce nebo ctverice mlze
se zapojit trenér. Hra probihd v tfetiné. Hra trva 45 sekund a hradi, ktefi utoli se snazi uvolnit,
musi si prihrat a snazi se zakoncit. Hraci, ktefi brani a ziskaji kotouc, se snazi kotouc vyvézt ven
ze ttetiny. Po 45 sekunddch dochazi ke stfidani. Hra se hraje na dva brankare. Hradi, ktery utodi,

si musi aspon jednou mezi sebou pfihrat.
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Obrazek 57. Hra4 na 2
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Obrazek 58. QR kod-Hra 4 na 2

10) Hra 4 na 2 — hraci si musi mezi sebou dvakrat prihrat, aby mohli zakoncit

e Doba cviéeni — 45 sekund
e Veék hracl — 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hracd — 16
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e Prostredi —ledova plocha
e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk
o (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotouce, pfihravku, brusleni,

zakonceni, kombinaci, uvolnéni, orientace v prostoru, branéni, obsazovani

Popis hry:
Hradi si udélaji stejné rovné dvojce a Ctverice, pokud nevychazi dvojce nebo ctverice mlze
se zapojit trenér. Hra probihda v tfetiné. Hra trvd 45 sekund a hraci, ktefi utoci se snazi uvolnit a
musi si mezi sebou dvakrat pfihrat a snazi se zakoncit. Hradi, ktefi brani a ziskaji kotouc, se snazi
kotouc vyvézt ven ze tretiny. Po 45 sekundach dochdzi ke stfidani. Hra se hraje na dva brankare.

Hradi, ktery utoci, si musi aspon jednou mezi sebou ptihrat.
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Obrazek 59. Hra 4 na 2 — podminkou je, Ze si hraci mezi sebou dvakrat prihrat, aby mohli

zakoncit

Obrazek 60. QR kdd-Hra 4 na 2 podminkou je, Ze si hraci musi dvakrat mezi sebou prihrat, aby

mohli zakoncit
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10)Hrad4na 4

e Doba cvic¢eni — 45 sekund

e Vék hracl — 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hracd — 16

e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, kotouce

o (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotouce, pfihravku, brusleni,

zakonceni, kombinaci, uvolnéni, orientace v prostoru, branéni, obsazovani

Popis hry:

Hraci si udélaji stejné rovné Ctverice, pokud nevychazi ¢tvefice mlzZe se zapojit i trenér.
Hra probiha ve tfetiné. Hra trva 45 sekund a hrdci, ktefi utoci se snazi uvolnit, musi si pfihrat a
snazi se zakoncit. Hrdci, (ktefi brani se snazi ziskat kotouc a vyvést nebo se z néj stane utocici
tym). Po 45 sekunddach dochazi ke stfidani. Hra se hraje na dva brankare. Hraci, ktefi utodi, si

musi pfihrat aspon jednou mezi sebou.
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Obrazek 61. Hra4 na 4
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Obrazek 62. QR kod-Hra 4 na 4

11) Hra 4 na 4 — podminkou je, Ze utocici hraci si musi mezi sebou dvakrat prihrat

e Doba cvic¢eni — 45 sekund

e Vék hracl— 12 — aZ do dospélosti

e Pocet hracd — 16

e Prostredi —ledova plocha

e Materidl — branka, hokejova vystroj, hokejova hul, kotouce

o (Cast tréninkové jednotky — hlavni, rozvijime vedeni kotoude, prihravku, brusleni,

zakonceni, kombinaci, uvolnéni, orientace v prostoru, branéni, obsazovani

Popis hry:

Hradi si udélaji stejné rovné Ctvefice, pokud nevychazi ¢tvefice mlze se zapojit i trenér.
Hra probiha ve tfetiné. Hra trva 45 sekund a hraci, ktefi utoci se snazi uvolnit a maji podminku
si dvakrat mezi prihrat a snazi se zakoncit. Hraci, (ktefi brani se snazi ziskat kotouc a vyvést nebo
se z néj stane utocici tym). Po 45 sekundach dochazi ke sttidani. Hra se hraje na dva brankare.

Hraci, ktefi utoci, si musi prihrat aspon jednou mezi sebou.
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Obrazek 63. Hra 4 na 4 — podminkou, ze utodici hraci si musi mezi sebou dvakrat prihrat

Obrazek 64. QR kdd-Hra 4 na 4 podminkou, ze utocici hraci si musi mezi sebou dvakrat pfihrat
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem prace bylo vypracovat Soubor hernich cviceni a prapravnych her na malém
prostoru pro hrace ledniho hokeje od 12 let. V rdmci prace byl sestaven soubor cviceni a her.
Tyto hry jsou zamérené na maly prostor. Pro herni cviceni |. typu bylo nahrano 1 video. Pro herni
cviceni Il. typu bylo nahranych 15 videi a pro prlpravné hry na malém prostoru bylo nahano 14
videi. Celkem bylo nahrano 30 video sekvenci, kde jsou zaznamendny rGzné hry na malém
prostoru. Hry nejsou nijak tézké a hraci by je méli v poradku pochopit a zvlddnout.

Videa ukazuiji, jak se da pracovat na malém prostoru a jak se daji efektivné vyresit razné
herni situace. Hrace vidime pfi zménach sméru, brzdach, startech na puk. Zde vSude je potreba
spravné a rychlé rozhodovani. Dale mGzeme vidét, jak pracuji pfi stfelbé a jak se v ni mohou
zdokonalovat. Vidime rGzné druhy zakondéeni (tahem, zapéstim, golfem). Stfelba je vedena
z rlznych pozic. V prapravnych hrach nutime hrace se vice zapojit do spoluprace se spoluhradi,
kdy zdokonalujeme cit pro kombinaci a ¢teni hry. Hradi si tady uvédomuiji, Ze kvalitné vedena
prihravka je vidy rychlejsi nez bruslici hra¢ s pukem. Hra¢lim v hernich cvicenich simulujeme
zapasové situace a zde maji moznost si osvojit, jak by danou situaci vyresili nejlépe at je to
zakonceni nebo kombinace, ale také se zdokonaluji v drzeni kotouce a klickovani (blafovani).
Hradi si také zkousi obranné zakroky jako jsou napfriklad zplsoby odebirani kotouce, souboje
(hra télem), ale i pozicni obsazovani hrach. U nékterych cvi¢eni musi hraci reagovat na pokyny
pistalkou. Hraci dostali prostor i na praci s holi, vedeni a drzeni kotouce. U¢elem je, aby byli tzv.
silni na kotouci a dokazali se uvolnit do volného prostoru. V néktery sekvencich je vidét, jak lze
pouzivat tzv. opétné body, které hraci vyuzivaji pfi kombinaci, nahravce, nebo pred vlastni
stfelbou.

PFi natdceni konkrétnich sekvenci na ledé byla vyuzita aplikace Coach Manager, kterou
doporuduje i Cesky svaz ledniho hokeje. Zvoleny program se se jednoduse ovladal, protoze je
logicky a prehledny a vse bylo dobte popsané. Bylo vyuzZito jednoduché kresleni, tak aby se urcité
cviéeni daly pochopit. Aplikace nabizela i zajimavé a prednastavené varianty hfist a rlzné
moznosti pro vytvoreni tréninkovych pland s obrazky.

Rad bych svou bakalarskou praci inspiroval jak nové, tak i stavajici trenéry v lednim
hokeji. Snazil jsem se ukazat par videi, ktera se tykaji hernich cviceni i prapravnych her
na malém prostoru, které trenéfi mohou vyuzivat ve svych trénincich pro své svérence.

Tento predloZeny soubor cviceni mohou vyuzit, jak trenéfi ledniho hokeje, tak popfipadé

i trenéfi z jinych kolektivnich sportd.
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7  SOUHRN

Hlavnim cilem prdace bylo vytvofit metodicky material, ktery se zabyva hernim cvi¢enim
a prapravnymi hrami na malém prostoru v lednim hokeji pro hrace katerogie U12-U15.

Cilem bylo analyzovat odbornou literaturu, vytvofrit soubor cviceni, natocit videoklipy ze
cviceni, vygenerovat QR kddy a graficky zaznamenat vybrana cviceni.

Vysledky prace se skladaji z cvi¢eni na ledové plose. V praci bylo pouZito celkem 30 video
sekvenci. VSechny hry byly zamérené na rlzné herni situace a na riznych mistech na ledové

plose jako je tfeba v rohu, ve treting, na pllky hristé.
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8 SUMARRY

The main goal of the work was to create methodical material that deals with games on a
small space in ice hockey for U12-U15 players.

The goal was to analyze the professional literature, create a set of exercises, record video
clips from the exercises, generate QR codes and graphically record the selected exercises.

The results of the work consist of exercises on the ice surface. A total of 30 video
sequences were used in the work. All games were aimed at different game situations and at

different places on the ice surface.
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10 PRILOHY

10.1 Informovany souhlas

Nazev studie (projektu):

Jméno:
Datum narozeni:

U¢astnik byl do studie zafazen pod &islem:

1. J4, nize podepsany(a) souhlasim s mou Ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode
mé ocekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou cinnosti. Pokud je studie
randomizovanad, beru na védomi pravdépodobnost nahodného zafazeni do jednotlivych skupin
lisicich se 1é¢bou.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢i odstoupit.
Moje ucast ve studii je dobrovolna.

4. Pti zafazeni do studie budou moje osobni data uchovéana s plnou ochranou dlvérnosti
dle platnych zdkonG CR. Je zaruena ochrana dlvérnosti mych osobnich dat. Pfi vlastnim
provadéni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym neZ vySe uvedenym subjektim
pouze bez identifikacnich udaj, tzn. anonymni data pod ciselnym kédem. Rovnéz pro vyzkumné
a védecké ucely mohou byt moje osobni Udaje poskytnuty pouze bez identifika¢nich udajl
(anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. J4 naopak nebudu proti pouziti vysledk( z této studie.

Podpis ucastnika: Podpis trenéra:
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