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1 UvOoD

Jako aktivni hrac ledniho hokeje, a predevsim zacinajici trenér mladeze, jsem pfi vybéru
tématu pro svoji bakaldiskou praci dlouho nevahal. Bylo jasné, Ze se bude tykat ledniho hokeje.
Konkrétni téma s ndzvem Soubor pohybovych her - ,,honi¢ek” pro trénink hokejové pripravky
a 1. a2.tfidy na ledé, jsem vybral ze dvou prostych divodu.

Prvnim se stala ndpli a podstata tréninkové jednotky kategorii, se kterymi jsem
se v sezéné potkdval na ledé nejcastéji, tedy pripravkou a 1. — 2. tfidou. Na trénincich bylo
zasadni predevsim vytvoreni dobré ndlady a pouta k tomuto sportu pro zacinajici déti. Tréninky
téchto kategorii pfipominaly nékdy mozna az détské hfisté, na kterém byl slySet smich a vykfriky
radosti. To je vSak rozhodné forma, diky které si déti vypéstuji k lednimu hokeji vztah, ze kterého
v dalSich letech mohou tézit. Prostfedkem pro navozeni té spravné atmosféry byly pohybové
hry, které jsme s détmi na ledé hrali.

Druhym byla pfileZitost k pomoci zadinajicim trenérim, ktefi se objevi ve stejné situaci,
jako ja v letosni sezéné a budou hledat inspiraci k naplni trénink( téch nejmladsich. Vytvoreny

sbornik bude tim spradvnym zdrojem, ktery trenéfti uvitaji.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Ledni hokej

2.1.1 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je kolektivni hra probihajici na ledové plose, ve které se utkdvaji dva tymy
ve snaze umistit puk do souperovy branky pomoci hokejek (Peri¢, 2002).

Vyznacuje se specifickymi prvky, jako je pohyb na bruslich, pouZziti puku misto mice, praci
s hokejkami a hristé ohranicené mantinely. Kombinace téchto prvkd vytvari nejrychlejsi
kolektivni sport na svété, ve kterém se objevuje velké spektrum netradi¢nich pohybl
a jedinec¢nych feseni hernich situaci, soubojd a strelby. Vysoka fyzickd naroc¢nost hry zahrnuje
rychlost, tvrdé osobni souboje a stfidani hracq, jez je potfebné k regeneraci sil hracd na stfidacce
(Bukag, Kostka & Safafrik, 1986).

Jedna se o rychly a kontaktni sport, ve kterém musi hraci disponovat jak technickymi
a fyzickymi schopnostmi, tak i taktickymi a psychologickymi dovednostmi. Hracska cinnost
se prevaziné soustfeduje kolem snahy o ziskani kotouce, jeho manipulace a vytvareni
brankovych pfilezitosti pro sebe nebo tym jako celek (Kostka, 1971).

Gretzky (2016) uvadi, Ze jde o hru zaloZenou na rychlosti, inteligenci, tvrdé praci
a vynikajici kondici a Falla (2001) ve své definici doplriuje hraéské potieby jesté o graciéznost,

koordinaci a intelekt.
2.1.2 Minihokej

Minihokejova utkani jsou hrana v obranné a Utocné tretiné, rozdélenych mantinely
na modrych cardch. Pro Ucely stfidani je vyhrazeno prostfedni pasmo, vybaveno lavickami.
Branky jsou podle pravidel LH zmenSeny a umistény na obvodu kruhl pro vhazovani tak,
aby bylo mozné hrat i u mantinel(l za nimi. Hraci hraji v kompletni hokejové vystroji a hraci
kotouce jsou odlehéené, zhruba o 1/3 hmotnosti klasického puku. Hraci doba utkani
je 3 x 15 minut hrubého casu a prestavky béhem tfetin jsou minimalni. Je uplatnéno letmé
stfidani, hraci stfidaji po 60sekundovych intervalech po zaznéni zvukového signalu (sirény), ktery
provede casoméfic. Pfi pfestupku hrdce nafidi rozhodd¢i prerusi hru a nafidi trestné strileni
na brankare proti druZstvu, které se provinilo. Dale rozhod¢i prerusuje hru pouze pfi vstieleném

golu i pfirozehravani brankdfem. Vhazovani se provadi pouze na zacatku tretiny

(Cesky svaz ledniho hokeje, 2019).
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2.2 Systematika ledniho hokeje

Pavlis, Peri¢, Novak a Mazanec (2000) popsali nutnost systematizace hry predevsim
pro potreby tréninku a utkani a lepsi orientaci. Pojem systematika v hokeji pfedstavuje formu
usporadani, roztfidéni, popis a vysvétleni hry. V lednim hokeji rozliSujeme podle vztahu muzstva

ke kotouci dvé hlavni faze hry — utok a obranu.

° Utok je faze hry, ktera za¢ind momentem zmocnéni tymu kotouce a konéi jeho definitivni
ztratou. Cilem hracl v této fazi hry je vstreleni ¢i ohroZeni branky.
° Obrana je naopak ¢ast hry, kdy ma kotouc v drZzeni soupef. Cilem je tedy zabranit brance,

ziskat kotouc na stranu druZstva a pfejit znovu do Utocné faze.

PfestoZe se v Utoc¢né fazi uplatiiuje ve vétsi mife hracska tvofivost, nelze podcenovat fazi
obrannou. Je dileZité si uvédomovat souvislost mezi jednotlivymi fazemi hry a jejich uzké
spojeni. Dnesni pojeti ledniho hokeje vyZzaduje stejné dobré zvladnuti obou fazi vSech hracl
na ledé. Utoénik by mél bezchybné zvlddat obranné povinnosti, zatimco obrance by mél byt
platnym hracem i do utoku (Kostka, 1963).

Do systematiky ledniho hokeje dale zatazujeme brusleni, které je zdkladni hraéskou

dovednosti a vyélefiujeme ji proto zvlast (Pavlis, Peri¢, Novak, & Beranek, 2000).

2.2.1 Brusleni

Hokejové brusleni je zakladni dovednostni oblasti, jejiz zvladnuti je pro hokejistu nutnosti
a radi se vlibec k tém nejobtiznéjSim cinnostem ve sportovnim odvétvi. Nacvik a zdokonalovani
této discipliny vyZaduje spoustu ¢asu a je to prakticky nikdy nekoncici proces, ktery
nevynechavaji ve svém tréninku ani ti nejlepsi hokejisté, nebot spravné vladnuti pfimo
podminiuje Uroven technickych i taktickych dovednosti (Pavlis & Peric, 1996).

Brusleni, a pfedevsim bruslafskd rychlost je v dneSnim pojeti ledniho hokeje primarnim
faktorem Uspésnych hracd (Baena-Raya et al., 2022).

Podle Smitha (2002) hra¢ ktery neumi bruslit, neumi ani hrat. Cim lépe dokézete ovladat
svoje brusle, tim vice si dokaZete samotnou hru uZit, at uz jste rekreant, ¢i elitni hraé. Jmenuje
ve své publikaci taky hlavni ingredience brusleni, kterymi jsou balanc, koordinace, sila, rychlost,

hbitost a zdatnost.
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Kostka (1971) oznacuje brusleni jako prvni pismeno hokejové abecedy. Je hlavnim
prostredkem k uskuteénéni hry. V pocatku se jeho nacvik fidi obecnymi pravidly,
vSak po zvladnuti techniky je nutnd uUprava podle individudlnich moZnosti. Idedlni dobou
pro zacatek ndcviku brusleni je jiz predskolni vék, tedy od 5-6 let a vénovat mu az 80 % Casu na
ledé. Pro déti v predskolnim véku je tento pohyb zabavny a jeho zaklady vétSinou zvladaji brzy.
PFi bruslarskych zacatcich se déti prirozené uci hlavné napodobovanim a okoukavanim trenérf,
starsich spoluhracli nebo profesionalnich hracd pti sledovani zapasG. Pavlis a Peri¢ (1996)
se s timto shoduji a uvadi, Ze kvalitni predvedeni pohybu je zdsadni podminkou tréninku. Z toho
dlvodu by se tréninku nejmensich méli za¢astriovat aktivné hrajici hraci, ktefi ¢innost dokonale
ovladaji.

Klicovym faktorem pro néacvik brusleni je spravny vybér chranicl a brusli, a dokonce i jejich
zavazani. Je mozné brusle zavazat jak na vSechny ocka brusle, tak s vynechanim posledniho ocka.
Zasadni pfi zavazovani brusle je umoznéni pfredozadniho pohybu v brusli. Spodni ¢ast utahujeme
vice, ovsem kotnik nechdvame volny tak, aby bylo mozné provést spravny naklek a provést
palcovy odraz (Prerost & Studnicka, 2016).

Pavlis a Peri¢ (1996) jesté rozviji myslenku o to, Ze kvalita ledu i pres nazory, Ze hradi
predskolniho véku kvalitni Upravu ledové plochy nepotiebuji, je dalSim faktorem, ktery
ma na techniku brusleni signifikantni vliv. Dale kladou dliraz také na dlleZitost spravné velikosti
brusle a jeji nabrouseni.

Systematicky jsou jednotlivé bruslarské dovednosti propojeny do vétsich celkd, témi jsou:

. Jizda vpred
. Jizda vzad
° Uzité brusleni (zmény rychlosti, zmény sméru, obraty a dalsi bruslarské dovednosti)

2.2.2 Herni ¢innosti jednotlivce

Bukac a Dovalil (1990) o hernich ¢innostech uvadi nasleduijici:

Herni Cinnosti chdapeme jako motorické dovednosti v individualni i kolektivni herni
¢innosti. Metodiky jsou déleny na cinnosti jednotlivce (vedeni kotouce, pfihravani atd.),
kombinace (zplsoby spoluprace dvou a vice hracl v utoku ¢i obrané) a systémy hry druzstva.
Herni Cinnosti predstavuji komplex pohybovych, nervovych, metabolickych a psychickych

struktur (p. 75).
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Tyto komplexy pomahaji hraci pti hie v feseni nejriznéjsich situaci a opét je délime podle
vztahu tymu ke kotouci na herni ¢innosti Utocné a herni ¢innosti obranné. Tyto se vzdjemné
vazou a podminuji.

Zahranicni autofi ve svych dilech herni Cinnosti nerozdéluji do skupin podle drzeni
kotouce, ale kaZzdou Ccinnost popisuji samostatné. Naptiklad Chambers (2000)
nebo Belmonte (1997) ¢leni zvlast kazdou individualni hraéskou dovednost — brusleni, nahravku
a jeji prijem, stfelbu, kontrolu puku, dribling a napadani, Smith (2002) rozsituje tyto dovednosti

jesté o bodychecking neboli hru télem.

2.2.2.1 Herni &innosti jednotlivce utocné

Pavlis et al. (2000) rozdélili Gto¢né herni ¢innosti jednotlivce nasledovné:

° Uvolnovani hrace s kotoucem
. Uvolnovani hrace bez kotouce
° Klamani a fintovani

Klamny pohyb, tedy pohyb naznadeni zndmé cinnosti bez jejiho konecného uskuteénéni
se ve hie objevuje pfi snaze hrace o oklamani soupere nejcastéji pfi uvolfiovani jak s kotoucem,
tak bez néj. RozliSujeme tfi zakladni typy klamani a fintovani:

Klamani télem — zahrnujici pohyb hlavy, ramen, pazi a horni a dolni ¢asti trupu. Hlavnim cilem
je zmast braniciho hrace a pfimét ho k pohybu do nesprdvného sméru. Jde o naznaceni pohybu ramen
a hlavy na jednu stranu, pfesunu vahy na skluzovou nohu na stranu, na kterou hra¢ naznacuje pohyb
a vzbuzeni dojmu, Ze se hrac¢ vyddava pravé touto stranou. Ve chvili, kdy protihrac¢ zareaguje se vsak
utocici hrac z této nohy odrazi a provede pohyb na stranu opacnou ve spojeni s naslednym zrychlenim.

Klamani zménou sméru — vyzadujici dobrou bruslarskou techniku. Tato varianta ma dvé podoby,
jedna je uskutecnénd za pomoci preslapovani neboli vinovky. Hra¢ provede sérii rychlych kratkych
preloZeni na jednu stranu s dirazem kladenym na dostatecnou rychlost pohybu a co nejvétSim
rozsahem pohybu. V okamzZiku reakce protihrace na zménu sméru hra¢ méni smér a prechazi braniciho
hrace uvolnénou stranou. Druhd varianta je provadéna kratkymi prudkymi oblouky tedy pivoty.
Tuto moznost vyuzivad hrac, je-li otocen k branicimu zady. Hrac¢ ,,prudce vytacéi obé brusle na jednu
stranu, s ndslednym mohutnym zatla¢enim hran do ledu.” (p. 28) Tento manévr je poté zpravidla
opakovan i na druhou stranu, dokud nedojde k uvolnéni od braniciho hrace.

Klamani zménou rychlosti — vyuzZivajici zménu tempa a rychlosti pohybu utociciho hrace,

znesnadnujici branicimu hraci obranny zakrok. Pfikladem je hra¢ bruslici v co nejvyssi rychlosti,

13



v momenté, kdy je branici hra¢ v blizkosti zpomali hra¢ svlj pohyb a nahle poté znovu zrychli,
aby braniciho hrace rozhodil a odpoutal se od nég;j.

DalSimi charakteristickymi metodami uvolnéni hrace s kotoucem jsou: uvolfiovani obratem,
uvolfovani  zménou smeéru a rychlosti —  zastaveni-—start, stazenim kotouce,

protismérnou klickou - ,,pivotem* i kryti kotouce v blizkosti hrazeni.

° Prihravani a zpracovani pfihravky

° Strelba

2.2.2.2 Herni ¢innosti jednotlivce obranné

Stejné jako utocné rozdélil Pavlis et al. (2000) i herni ¢innosti jednotlivce obranné:

° Obsazovani hrace s kotoucem

. Obsazovani hrace bez kotouce

Obsazovani hrace bez kotouce je jednou z dlleZitych obrannych hernich ¢innosti jednotlivce,
urcujici obraz o tésnosti a struktufe hry druzstva v obranné fazi. Zjednodusené hovorime o Cinnost
zabranujici soupefi zbavit se braniciho hrace k pfevzeti kotouce. Pfi dobruslovani hrace bez kotouce
hovotime o bekéekingu, stejné jako p¥i dobruslovani hraée s kotou¢em. Uspé&$nost obsazovani stanovi
predevsim zplsob a tésnost.

Pfi dobruslovani hrace bez kotouce se tidime vétSinou zasad jako pfi bekéekingu hrace
s kotou¢em. Hlavu drZime vzpfima a neustale sledujeme soupere. K navazovani kontaktu zdsadné

vyuzivdme brusleni, nikoliv hokejovou hil. Ridime se pravidlem, Ze &im blize je tocici hra€ brance,

tim tésnéji jej obsazujeme.

° Obrana v prostoru

° Blokovani strel
2.3 Sportovni trénink

Sportovni trénink je dlouhodobym a nepfretrzitym procesem, ktery md vzestupnou
tendenci. Aby byla zajiSténa dlouhodobost a systemati¢nost sportovniho tréninku, je tfeba
v ném stanovit urcité faze a zakladni slozky, které nelze z tréninku vyclenit, ovSem lze je vymezit
jako nedilné casti tréninku. V ramci sportovniho tréninku neni mozné kontinudlné pracovat
se stejnou intenzitou a globalizovat tréninkové Usili na vSechny slozky. Pro dosaZzeni optimalnich

vysledkll probiha sportovni trénink v predem definovanych etapach, kdy dochazi k predem
14



uréenému zatizZeni trénujiciho hrace. Sportovni trénink zahrnuje nékolik sloZek, jako jsou fyzicka,
technicko-taktickd a psychologickd, kazda jedna je neoddélitelnym a vyznamnym prvkem
tréninkového procesu (Kostka, 1971).

Peric a Dovalil (2010) uvadi ve své publikaci tuto definici sportovniho tréninku:
»Trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti daného
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné” (p. 12).

V minulosti byl sportovni trénink pouze jakymsi opakovani sportovnich vykon( — pro hrace
hokeje znamenali opakovanou hru hokejovych utkdni a pro béice béhani zndmych trati,
postupné vsak doslo ke zjisténi, Ze tato forma tréninku jiz neni dostacujici. Doslo k vytvareni
systému tréninkovych cviceni, jejichz ukolem byla dokonalad pfiprava sportovcd pro vykon.
Sportovni trénink se tak stal prostfredkem k dosazeni nejvyssi sportovni vykonnosti jednotlivcl
ve svém sportovnim odvétvi. Kromé télesného rozvoje trénink obnasi také rozvoj psychicky
a socialni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Peric et al. (2012) nahlizi na sportovni trénink jako na proces adaptace neboli pfizplsobeni
se, tedy reakci Zivého organismu na vnéjsi podnéty.

Lehnert, Novosad a Neuls (2001) se shoduji v popisu dil¢ich cild a ukoll sportovniho
tréninku a dodavaji, ze obsahem sportovniho tréninku jsou socidlné — biologické adaptace,
motorického uceni a socialné interakéni procesy.

,,Zakladnimi rysy sportovniho tréninku jsou:

- aktivni a dobrovolny pftistup,

- orientace na maximalni vykon a silna vykonova motivace,

- pravidelnost a racionalnost zatéZzovani s tendenci k osobnimu maximu,
- dlouhodobost a etapizace,

- systémové fizeni,

- specializace,

- individualizace” (p. 6).

2.3.1 Zdsady sportovniho tréninku

Zasady sportovniho tréninku jsou soubor doporucenych principt a smérnic, které slouzi jako

zdklad pro efektivni a bezpecny rozvoj sportovce. Jejich dodrzovani ovliviiuje nejen strukturu

tréninkovych jednotek, ale predevsim zakladni rysy dlouhodobého tréninkového procesu.

Lehnert et al. (2001) ve svém dile uvadi a déli tyto zasady sportovniho tréninku:
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° Vsestrannost a specializace:

V mladém véku je dlleZité poskytnout sportovci viestranny trénink, ktery podporuje rozvoj
raznych dovednosti a fyzickych schopnosti. Postupné se specializuje na konkrétni sport v souladu s jeho

vyvojem.

. Nepretrzitost tréninkového procesu:

UdrZeni a rdst sportovni vykonnosti vyZaduje systematicky a pravidelny tréninkovy cyklus, ktery

s

zahrnuje stfidani zatéze a odpocinek, coz zajistuje optimalni adaptace a regenerace.

° Postupné zvySovani zatizeni:

Sportovni vykonnost se zlepSuje postupnym zvySovanim objemu, intenzity a ¢etnosti tréninku.

v v

Dulezité je vyvarovat se pretrénovani a udrzovat rovnovahu mezi zatézi a regeneraci.

. VInovity priibéh zatiZzeni:

Tréninkové zatiZzeni ma vinovity charakter, coz znamena, Ze se stfidaji faze vyssi zatéze s fazemi

’ v 7

snizené zatéze. Tim se podporuje adaptace a predchazi pfiliSnému vycerpani.

. Cykli¢nost:

Opakovani obsahu, prostredkll, metod a forem tréninku je klicové pro efektivni adaptacni zmény
v organismu sportovce. Tréninkovy proces se systematicky opakuje s postupnym zvySovanim sportovni

vykonnosti.

° Specifi¢nost:

Trénink by mél byt specificky pro dany sport a sportovni disciplinu. Véetné kompenzacnich
cviceni, aktivniho zotaveni, zdravotni prevence a renovace. Variabilita tréninkového obsahu je dulezZita

pro prevenci Unavy a stagnace.

° Variabilita

Kladeni darazu na stfidani tréninkového obsahu, cviceni a davkovani zatizeni v rdmci cykld.
Tim se zabrani Gnavé, stagnaci a oslabeni organismu. VyuZiti rGznorodych tréninkovych metod a zména

zatizeni pfispivaji k efektivnim adaptacnim zméndm a zvySovani sportovni vykonnosti.
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) Reverzibilita:

DuleZitost zachovani tréninkovych adaptaci. Je nezbytné minimalizovat riziko ztraty adaptaci,
které byly ziskany béhem predchozich tréninkovych cykld. Dlouhodobé snizeni zatizeni nebo absence
urcitych tréninkovych podnétl mlze vést k ¢astecné nebo Uplna ztraté anatomickych, fyziologickych

a vykonnostnich adaptacnich zmén.

° Individualizace:

Respektovani individudlnich vlastnosti sportovce je klicové. Kazdy jedinec reaguje na zatizeni
odlisné, a proto je dlleZité stanovit specifické cile a prizpUsobit trénink jeho potfebam a schopnostem

(Lehnert et al., 2001).

2.3.2 Dlouhodobd koncepce sportovniho tréninku

Podle Pavlise (1995) je kdosaZzeni vysnéného cile, u hracl ledniho hokeje je timto
pravdépodobné reprezentovani narodniho muzstva, ¢i hrat vzamorské NHL, za potrebi, aby dité
disponovalo dostate¢nou mirou talentu, potfebnou davku Stésti, a predevsim spravny trénink v obdobi
détského véku, ktery postavi zakladnu pozdéjsim vrcholovym vykonlm. Za tfetim bodem se skryvaji
stovky hodin sportovni pfipravy, podstatné je vsak, aby tato prace byla maximalné efektivni a postup
uceni rozvainy. Mnohda cviCeni se stavaji bezucelnymi, pokud se objevuji v nespravny Ccas,
na nespravném misté a ve Spatném poradi.

Pro zjednoduseni a schematizaci odlisuji autofi ve svych publikacich dvé cesty ke sportovnimu
vykonu, témi jsou rand specializace a trénink odpovidajici vyvoji.

Rana specializace a trénink odpovidajici vyvoji pfedstavuji dva rozdilné pristupy k sportovnimu
tréninku. Rana specializace je zaméfena na specializaci sportovce v raném véku, a to na konkrétni
sportovni disciplinu. Tato cesta vyuZiva intenzivniho tréninku specifickych dovednosti spojenych
s danym sportem. Naopak, trénink odpovidajici vyvoji klade ddraz na vSestranny rozvoj sportovce
v mladém véku. Sportovec je vystaven rlznym sportim a aktivitam, rozvijejicim jeho obecné fyzické
a motorické schopnosti. Teprve pozdéji dochazi k specializaci na konkrétni sport. Timto pristupem
se sportovec stava lépe vybavenym a ziskava Sirsi zaklady v oblasti pohybovych dovednosti. Zatimco
rand specializace prinasi drivéjsi vysledky, trénink odpovidajici vyvoji nabizi vSestranny a stabilnéjsi
zaklad pro dlouhodoby rozvoj sportovce. Je dllezité vzit v dvahu individualni pottfeby a cile sportovce

pfi rozhodovani mezi témito dvéma pfristupy (Dovalil, 2012).
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2.3.2.1 Etapy sportovniho tréninku

Pro efektivni organizaci dlouhodobého tréninkového procesu smérujiciho k dosazeni vrcholné
vykonnosti v daném sportovnim odvétvi je nezbytna disponovat znalostmi fyzickych a psychickych
zakonitosti vyvoje jedince. To znamena, Ze je podstatné rozlisit trénink déti od tréninku dospivajicich
a dospélych ve vSech smérech. PFi tréninkové praxi je z tohoto hlediska vhodné rozdélit dlouhodoby
tréninkovy proces do etap odlisujicich se svymi cili, ukoly a obsahem (Pavlis, 1995).

Dovalil (2012) rozliSuje tyto Ctyfi etapy sportovniho tréninku:

Prvni je etapa sportovni pfedpFipravy a jejim primarnim cilem je vytvoreni vSestrannych zakladd
pro dany sport a péstovani trvalého pouta ke sportovni ¢innosti. Tréninky v této ¢asti jsou zamérené
predevsim na zvladnuti co nejvétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti a vSeobecny rist pohybovych
schopnosti. Cviceni a hry by mély byt pestré, zajimavé a emociondlni. Tato zac¢ind priblizné mezi
6. a 8. rokem a konci kolem 10. roku ditéte.

Dalsimi etapami jsou:

- Etapa zdkladniho tréninku
- Etapa specializovaného tréninku

- Etapa vrcholného tréninku

Zminéné casti sportovniho tréninku se vzdjemné podminuji a jedna na druhou navazuje.

Z tohoto divodu neni mozné Zadnou z nich preskocit a vynechat ani vyrazné zkratit.

2.3.3 Tréninkovd jednotka

Tréninkova jednotka (TJ) je hlavnim cyklem sportovniho tréninku. Zpravidla jsou
rozeznavany 3-4 zakladni ¢asti TJ: Gvodni, hlavni a zavérecnou (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Zatimco vySe zminéni autofi uvadi délku tréninkové jednotky 45—90 minut, Lehnert et al.
(2001) uvadi, Ze se jednd o jednotny celek o délce od 90 do 120 minut. Tréninkové jednotky
se na sebe navzdjem vazou jak v tréninkovém mikrocyklu, tak i cyklu s delSim trvanim.

Podle Lenera (1987) musi byt TJ uzplisobena véku jak délkou, tak obsahem a mikrocyklus
tvofri tréninkové jednotky spolecné s utkanimi.

Lehnert et. al (2001) i Peri¢ a Dovalil (2010) se ve svych publikacich shoduji v otazce déleni

tréninkové jednotky a rozliSuji tyto tti ¢asti:

18



o Uvodni ¢ast

Hlavnim dkolem tréninkové casti je pfiprava organismu na zatizeni a hlavni ¢ast
tréninkové jednotky. Prvnim Ukolem, ktery zastava Uvodni cCast je psychicka pfiprava, tedy
sezndmeni s obsahem tréninku a formalni uvedeni tréninkové jednotky. Soucasti je motivace
k ndsledujici ¢innosti, seznameni se zamérenim. DalSim je rozcviceni, které ma dvé hlavni slozky.
Zahtati a prokrveni organismu, vhodnymi aktivitami u nejmensich byvaji hry, drobné hry
¢i sportovni hry. Druhym je protazeni hlavnich svalovych skupin, kdy uplatiujeme protahovaci
cvi¢eni vyuzivajici velkého rozsahu pohybl v kloubech. Tyto nejen pfipravi hybny systém,
ale funguji také jako prevence proti jeho poskozeni. Posledni ¢asti je zapracovani, jez slouzi jako
priprava organismu jako celku na hlavni ¢ast TJ. ,,Ma za Ukol zabezpecit zapojeni zdrojd energie
pro pohyb, optimalizovat cinnost jednotlivych funkénich systémU a centrdlni nervové
soustavy’ (p.52). Zpravidla se vyuZivaji prlpravna cviceni pro cviceni, které jsou soucasti hlavni

casti.
° Hlavni ¢ast

Ukolem hlavni &asti je splnéni konkrétniho, hlavniho cile tréninku. ,,Obsahem mUze byt
rozvoj jedné i nékolika pohybovych schopnosti a dovednosti. Je vhodné, aby cviceni méla urcitou
posloupnost, ktera vychazi z fyziologickych zakonitosti. Prvni je mnozstvi energetickych zdrojua
pro pohyb a druhou je aktivita a Unava nervové soustavy‘’ (p. 52).

Naplni hlavni ¢asti mohou byt cviceni koordina¢né naroc¢nd, rychlostni cviceni, silova
cviceni ¢i vytrvalostni cviceni, neni vSak povinnosti obsazeni cviceni rozvijejici vSechny pohybové
schopnosti.

s v

Lehnert et. al (2001) déli podle zaméreni hlavni ¢asti pét typl tréninkové jednotky a to:

- NA&cvi¢na TJ, zamérena na nacvik a osvojeni hernich dovednosti

- Zdokonalovaci TJ, zaméfena prevainé na zdokonalovani jiz nauc¢enych dovednosti

- Kondi¢ni TJ, zaméfena prfedevsim na rozvoj pohybovych schopnosti

- SmisSend TJ, komplexné zamérena na rozvoj jak tymového, tak individudiniho herniho vykonu
- Regeneracni TJ, cilenou na urychleni zotavovacich procesl a sniZeni Unavy z predeslého

zatizeni
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) Zavérec€na Cast

Pfednim cilem zavérecné casti je zklidnéni organismu a zahdjeni jeho zotaveni. Je mozné

X 7

ji rozdélit do dvou casti. Cast dynamickou, do které zafazujeme cviceni s nizkou intenzitou,

’

konkrétné napfriklad drobné hry, ¢i vyklusani a ¢ast statickou, kterd zahrnuje pfevaziné protazeni
v tréninku zapojenych svall. Pfi tréninku déti by tato ¢ast méla obsahovat také kompenzacni
a vyrovnavaci cviceni. V Uplném zavéru by se v mélo vyskytovat zhodnoceni celkové tréninkové

jednotky spole¢né s motivovanim k dalsim ¢innostem.

2.3.4 Motorické uceni

Motorické uceni zahrnuje rlizné procesy spojené s cvi¢enim nebo zkusenosti, které vedou
k dlouhodobym zménam v konkrétni motorické dovednosti. Je to mnoZina soubord udalosti
nebo jevl, vedoucich k uréitému vysledku, stavu nebo zméné v urcitych oblastech. Procesy
spojené s u¢enim generuji nebo vedou k vysledku interniho stavu a v motorickém uceni je timto
stavem zvySena schopnost zruéného pohybu v dané situaci. Motorické ucéeni neni pfimo
pozorovatelné, procesy lezZici v zakladé zmén schopnosti jsou vysoko komplexni fenomény
centrdlniho nervového sytému. Kvyvozeni existence téchto procesi musime vychazet
v pozorovani zmén v motorickém chovani. Uceni motoriky je relativné trvalé. Jinak je tomu
pfi uéeni dovednosti, které mize byt ovliviiovano docasnymi faktory, jako naladou nebo
motivaci (Schmidt a Lee, 2011).

Brklova, Choutka a Votik (1999) popisuji motorické uceni jako komplexni a uceleny proces
pohybové pripravy pro Zivot, zasahujici vSsechny oblasti.

Rozdéluji dale motorické uceni do Ctyr fazi:

. |. Faze — generalizace

V této fazi dochazi k sezndmeni s danym ukolem a k vytvoreni podvédomi o c¢innosti,
prostfednictvim proudu zrakovych, sluchovych, polohovych, pohybovych a dalsSich informaci.
Dochazi k vnimani a zpracovani téchto informaci a nasledné k utvoreni urcitého ukolu. Pfijeti
ukolu vyvolava motivaci pro snahu vyresit danou situaci, a to vede k pokusim o provedeni
pohybové ¢innosti. Podnéty dopadajici na mozkovou kliru zptsobuji vzruchy aktivujici svalovou
¢innost rozsahlejsiho spektra a tim dochazi k nadbyte¢nym pohyblm. Postupnym opakovanim
se mezisvalova spoluprace zdokonaluje a sméruje k realizaci dané Cinnosti v hrubé formé, coz

je hlavnim cilem této faze.

20



) Il. Faze — diferenciace

Ve fazi diferenciace se proces uceni pohybovych dovednosti dale rozviji prostfednictvim
opakovani a zdokonalovani zakladni struktury kazdé dovednosti. Klicovym prvkem je zpétna
vazba, kterd umoziuje pfenos informaci mezi samotnym pohybem a presnéjsim vyobrazenim
pavodniho zaméru. Pro posileni pohybového stereotypu se cilené pracuje v rlznorodych
podminkach. Dochazi k postupnému zlepSovani psychickych procest, kdy se zacinaji vytvaret
a spojovat vzorce feSeni a rozvijeji se schopnosti reprodukce a kreativity. Verbalni vyjadreni
téchto procesl nabyva na vyznamu, zatimco emocionalni vlivy souvisejici s aktivaci téla pro
budouci vykony také formuji celkovy projev. Vysledkem této faze je koordinovanéjsi projev
osvojovanych pohybovych dovednosti, plynulejsi pohybovy pribéh a stabilizace jejich

parametrd.

. Ill. Faze — automatizace

V této fazi je hlavnim cilem provedeni pohyb(l presné a bezchybné i v proménlivych
podminkach. Je duleZité mit pevnou strukturu pohybového stereotypu, kterd umoznuje nizsim
urovnim nervové soustavy fidit tyto pohyby. Automatizace se dosahuje opakovanim cviceni
v rliznych variantach a prostredi. Timto zplsobem se integruji kvantitativni a kvalitativni aspekty
pohybovych struktur do stabilizovaného celku. Klicovou metodou je opakované provadéni
cviceni, které zlepsuje presnost pohybU a rozviji funkce vnitfnich organ(. V této fazi se vyuzivaji
vlle, intelektové schopnosti a osobnostni vlastnosti pro ftizeni pohybl. Automatizace

pohybovych dovednosti znamena efektivitu a Gcinnost v pohybovém chovani.

° IV. Faze — kreativni

V kreativni fazi dochazi ke spojeni pohybové dovednosti s aktivitou partner( ¢i souperi,
témi jsou napfiklad pohybové a sportovni hry, ¢i Upolové cviceni. Byva oznacovana jako faze
tvorivé asociace a Casto je spojovana s talentovymi predpoklady jedincl. Pohybové dovednosti,
které se v téchto situacich uplatfuji, se projevuji ve zcela novych a vyssich kvalitach. Je nezbytna
jejich adaptabilita a schopnost kombinovani se s jinymi nau¢enymi dovednostmi a schopnost
vytvaret zcela origindlni struktury, které odpovidaji cilim pohybu. Klicovou podminkou téchto
kvalit je velkd rozmanitost v nauc¢enych dovednostech a schopnost rychle a plynule fidit jejich
provadéni. Diky témto proceslim, které zahrnuji pfedvidani budouciho vyvoje, se pohybové

schopnosti posouvaji ha zcela novou Uroven, ktera je typicka pro jejich tvaréi vyufziti.
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2.3.5 Sportovni trénink déti

Sportovni trénink déti je klicovou soucasti pocatecni faze dlouhodobé sportovni pfipravy.
V této fazi je nezbytné systematicky zvySovat jejich sportovni vykonnost a vytvaret podminky
pro dosaZeni relativné maximalniho potencidlu. Trénink déti se liSi od tréninku dospélych
vzhledem k biologickému vyvoji, ktery je charakterizovan intenzivnim rlstem organismu,
nesynchronnim vyvojem organl a jejich funkci, a také psychickym a motorickym rozvojem.
Primarni motivaci pro zafazeni pravidelného tréninku je radost, zdbava, spole¢nost pratel
u provadéné aktivity i projev svych schopnosti a dosazeni uUspéchll. Klicovymi aspekty
sportovniho tréninku déti jsou vytvoreni kladného vztahu ke sportu a podpora zadjmu o aktivni
Zivotni styl. Trénink by mél byt rlznorody, zabavny, motivujici a pro déti emocionalné
podmanivy k udrZeni zajmu a zapaleni pro sport (Lehnert et. al, 2001).

Peric et al. (2012) rozliSuje a nastifiuje ve svém dile tfi zasadni cile sportovni pfipravy déti:

° Neposkodit déti

V tréninku déti se bézné setkdvame s vystavovanim déti nepfimérené zatézi, ktera Casto

vede k negativnim nasledk({im dalsSiho vyvoje jak fyzického, tak psychického.

° Vytvofit u déti vztah ke sportu jako k celozZivotni aktivité

PfestoZe jen malé mnoZstvi pravidelné sportujicich déti ma predpoklady stat
se vrcholovymi sportovci, pohybova aktivita je pro ostatni neméné dllezitd. Kromé toho ma
pravidelnd pohybovd aktivita potencidl eliminovat, ¢i sniZit riziko nékterych civilizaénich
onemocnéni zplUsobenych sedavym zaméstnanim, ¢i Spatnymi stravovacimi navyky.
Nejzasadnéjsi chyba, které se trenér miZe dopustit je pripraveni svych svéfencl o radost

z pohybu a vyvolani odporu vici nému.

. Vytvofit zaklady pro pozdéjsi trénink

Obsah tréninku déti by se mél skladat prevazné na obecné pohybové pozadavky, nebot
pro koordinaci pohybu a zvladnuti techniky maji déti jiz dostatecné rozvinuté dispozice.
Zanedbani jakéhokoliv pohybového zakladu pro dany sport se projevi v pozdéjsSim véku, proto

by se mél trénink zamérovat pravé na zvladnuti obecnych potreb danych sportovnich obord.

22



Ve svém dals$im dile Peri¢ a Bfezina (2019) dodavaji jesté pét hlavnich zasad kvalitniho
tréninku déti neboli 5P tréninku déti. Témi jsou: Pohyb, ktery ackoliv pozdéjsim upad3,
v predskolnim a skolnim véku je vsak stale dllezitym motivacnim prvkem. Druhym je prozitek.
Neustalena psychika déti, vyZadujici hojné zmény podnétl znamena silnou potiebu pozitivnich
emoci. Tretim je pocit Gspéchu. Vyhra ani prohra sice pro déti nejsou dulezité, avsak klicové
je pro déti zaZit pocit Uspéchu ze svého vykonu a ten je urcen naplnénim ¢i prekonanim
ocekavani. Pod dalsim ,,P*“ se schovava pratelstvi, pro déti je nezbytné mit kolem sebe skupinu
stejné starych déti pro spravné utvareni vlastniho ja. Socializace déti ve skupiné je dileZita pro
vstépovani zakladl pratelstvi, solidarity, obétavosti, soutéZivosti ¢i konkurence. Posledni
zasadou je priklad. Déti chtéji navzajem prekonavat své vrstevniky a touzi po neustalém
srovnavani. Svoji signifikantni roli maji vtomto ohledu pfiklady, vzory slouZici jako modely
pro nasledovani. Témi mohou byt Uspésni sportovci, ale i starsi kamaradi ¢i rodice. Chtéji

se co nejvice podobat svému vzoru, ktery ukazuje, kam smérovat.

2.3.5.1 Role a osobnost trenéra déti

Tutko a Richards (1971) Cleni role trenéra na zakladé chovani a plsobeni trenéra na hrace

nasledovnym zpUsobem:

° Role informatora — zahrnuje schopnost poskytnuti potfebnych informaci hractm.

° Role dlvérnika — spociva ve vytvoreni davéry mezi trenérem a hraci. Trenér poskytuje
hraclim rady a podporu pfi feseni osobnich problémd.

. Role ukaziiovatele — plIni funkci stanoveni jasné normy a o¢ekdvani pro hrace a zajistit, aby
je dodrzovali. Trenér vytvari disciplinované prostredi, kde se hracéi uci odpovédnosti,
respektu a pracovni etice.

. Role referenta — spociva v prevedeni problémdi na jiné osoby ve vedeni.

° Role vychovatele — pfedstavuje formovani charakteru a mordlnich hodnot hracd. Mimo

sportovni vykon sleduje trenér predevsim osobni rist a vychovu.

Pavlis et al. (1995) predstavuje ve své publikaci optimalni typ trenéra pro trénink déti a mladeze.
Tim je trenér-pedagog neboli trenér, ktery disledné respektuje vyvojové zvlastnosti vékovych obdobi
a umét jim maximalné prizpUsobit trénink. Neméné dlleZité je, aby byl trenér trpélivy a dokazal svou
praci vytvofit spravné zdklady perspektivné do budoucnosti a neopomijel vSestranny rozvoj svych
svérencq.

Dale shrnuje obecné doporuceni k fidici ¢innosti trenéra:
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1) Trenér ma byt modelem, vzorem pro svoje svéfence. Byt pfisny, ale chapajici, schopny
sebepoznani a seberegulace.

2) Vyzadovat plné odevzdani se a prozivani sportu, ale davat téz najevo, Ze v Zivoté mohou byt
i dalezitéjsi véci.

3) Usilovat o spravedlnost, pokud jde o pozornost i sympatie.

4) Budovat u sportovci sebedlvéru, ale i sebekontrolu.

5) Ucit umeéni koncentrace a relaxace.

6) Komunikovat s rozhodnosti, ale pratelsky, s dobrou naladou.

7) Korigovat kratce, nejprve pochvalit to dobré a pak opravovat.

8) Hnév ma byt pozitivni. Negativni odsouzeni plsobi destruktivné.

9) Pochvalit, co je dobré, ale nechvalit neustale.

10) Sledovat, s jakymi pFicinami sportovci spojuji vysledek v soutézi (kauzalni atribuce).

11) Vytvéret atmosféru, v niZ ma sportovec pravo se vyjadrit.

12) Neprehdanét v nicem, ani v povzbuzovani, ani v kritice.

13) Po nelspéchu najit zpUsob, jak sportovce z této situace dostat.

14) Klast odpovédnost na jedince i ostatni ¢leny tymu.

)

15) Rozlisovat nechut od Unavy fyzické ¢i psychické. (p. 231)
2.4 Periodizace lidského véku
2.4.1 Predskolni vék

Predskolni vék je obdobi, které zacina ve véku 3 let a pokracuje az do ndstupu ditéte
na zakladni Skolu, tedy 67 let. Konec tohoto obdobi se mize lisit, protoze neni dano pouze
fyzickym vékem, ale predevsim prdvé za¢atkem nové vyvojové faze — véku Skolniho. Osciluje
tak v rozmezi jednoho i vice let (Vagnerova, 1997).

Lisd a Kniourkova (1986) povazuji predskolni vék za nejpozoruhodnéjsi etapu lidského
vyvoje, je podle nich jakymsi spojenim mezi tim, co bylo u ditéte vrozeno a tim, co se ucenim
a vychova. Je to také obdobim, které se jiz utkvi v nasi paméti a pozdéji na néj vzpominame.

Télo ditéte v predskolnim véku prochazi podstatnymi fyzickymi zménami. Dité od dvou
a pll az do péti let vyrazné vyroste a zmohutni, v priméru roste o 8 cm a nabira zhruba 3 kg

na vaze. Toto zplsobuje, Ze se hlava v poméru ke zbytku téla stdvda mensi, zatimco tvare

v es
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Bacus (2009) doplnuje, Ze z divodu neuplné osifikace jsou kosti jesté mékké. Tento proces
je vSak dovrsen okolo Sestého roku, coz je presumpce rozvoje jemné motoriky.

Kuric a Vasina (1987) jesté dodava, Ze nervova soustava se sice vyviji pomaleji, ale dochazi
ke zdokonalovani jeji stavby a funkce, a tak je tomu i s vykonnosti vniténich orgdna, ktera vzrista.

V obdobi predskolniho véku dochazi k vyznamnym transformacim v télesnych
a motorickych funkcich, poznavacich procesech, emocionalnim a socidlnim rozvoji. Zejména
vyvoj osobnosti prochazi v tomto obdobi nejvétSimi zménami. V této fazi projevuji déti svou
Zivost, hravost a fantazii. Hra je pro néj typickou a klicovou aktivitou, pfi niz se pfirozené uci
novym dovednostem, ziskava zkusSenosti a objevuje svét kolem sebe. Zakladnim faktorem
pro Uspésné zvladani svého vyvoje je spravna motivace ke hre. (Thorova, 2017).

Podle Kucery, Kolare, Dylevského et al. (2011) dochazi ve fazi predskolniho véku u ditéte
k pohybovému, télesnému, intelektualnimu i spole¢enskému vyvoji. V okruhu zajmi se zatim
dité zaméruje predevsim na sebe, ovSsem udi se jiz zvykim spolecnosti, ve které Zije a to,
co se dité nauci ve svém rodinném prostredi, uplatiiuje i v dalSich skupinach, ¢i mezi lidmi mimo
rodinu. Kromé osvojovani pracovnich, hygienickych ¢i spoleCenskych navykd zacinad dité
v predskolnim véku uspokojovat také potrebu pohybové aktivity. Pfevlada pfedevsim spontanni
pohybova aktivita herniho charakteru. DaleZitym aspektem je pestrost Cinnosti. ,,Dité je sice
schopno ucdit se novym pohybovym strukturam, ale uci se samo pouze po tu dobu, pokud ho
¢innost zajimd, pokud ji zvldda a ona mu prindsi potéseni jak ve zvladani, tak z odezvy
okoli’ (p. 116). Zakladem je vytvofeni pozitivni vazby ditéte k pohybové aktivité. Vznikne-li
negativni vztah ditéte k urcité Cinnosti, nebude se k ni chtit pozdéji vracet. DalSim ddlezitym
faktorem pro vytvoreni tohoto vztahu je, aby byla zvolena pohybova aktivita nabizena v nalezité
naroc¢nosti a v pfijatelné mife.

Z dlivodu rozvoje oblasti hrubé motoriky a zdokonalovani pohybové koordinace je toto
obdobi vhodné pro pohybové aktivity, jakymi jsou béh, chlize, skakani, plavani, jizda na kole,
¢i na bruslich. Pohybova aktivita je pro déti vtomto véku neodmyslitelnou soucasti rozvoje,
je ptirozenou cestou k nabyvani novych poznatk( a hodnot (Dvorakova, 2011).

Matéjéek a Pokorna (1998) dodavaji, Ze zavodni sportovani jesté pro déti v predskolnim
véku neni adekvatni pro svou intenzitu ¢i délku pravidelnych tréninkd. Ty nékdy i pres odborné
vedeni prekracuji vékova omezeni déti a je u nich spotfebovavano pfilis mnoho energie, kterou

potrebuji k rlstu a vystavbé tkani.
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2.4.2 Mladsi skolni vék

Za obdobi mladsiho $kolniho véku povazujeme dobu od 6-7 let do zhruba 11 let, tedy
do doby, kdy nastupuji prvni znamky pohlavniho dospivéni. Langmeier & Krejcifova (2006)
popisuji tento vék jako obdobi nezajimavé, bez velkych a prevratnych zmén, jako tomu bylo bud'
ve veéku predskolnim, ¢i bude v nasledném obdobi dospivani.

Vagnerova (2005) oznacuje Skolni vék jako oficidlni vstup do spolecnosti, fazi pile
a snazivosti, pfi kterém se dité snazi prosadit a uspét za pomoci svého vlastniho vykonu. Déle
popisuje obdobi jako fazi latence, tedy klidového vztahu, obdobi klidu a pohody.

Télesny vyvoj ditéte v mladsim skolnim véku je specificky svym rovnomérnym rlstem
vysky a hmotnosti. Kromé toho se rozviji i vnitfni organy, krevni obéh, zvétsuji se plice i jejich
vitdIni kapacita. Zakfiveni patere se zacina ustalovat a rychlim tempem pokracuje i osifikace
kosti, avSak ty jeSté nejsou dostatecné pevné a tvrdé. Télesné proporce také poznavaji prvni
zmény, mezi trupem a koncetinami jsou jiz pro vyvoj pohybovych forem daleko ptiznivé;jsi
pakové poméry. PfestoZe nervové struktury, hlavné v mozkové klre stale dozravaji, nervovy
systém ditéte po 6. roce je pfipraveny pro sloZitéjsi koordinacné narocné pohyby a télo tedy
vytvafri pfiznivé podminky pro koordinacni a rychlostni schopnosti (Peric, 2019).

Zumr (2019) pridava, Ze pri pretéZovani ditéte tohoto véku muze dojit k télesnym
deformacim, napfiklad ke zkracovani ¢i ochabovani svalstva. V tomto obdobi si také mizeme
vsimat rozdild mezi divkami a chlapci, pfedevsim u stavby kosti a rozvoje svalstva.

V otazce psychického vyvoje zminiuje Peric¢ (2012) rozvoj paméti a predstavivosti, nabyti
novych védomosti a soustfedivost pfedevsim na jednotlivosti, bez viemu souvislosti. ZvySena
vnimavost vede k ¢astému odvadéni pozornosti a moZnému naruseni provadéni osvojenych
dovednosti. V tomto véku dochdzi k ¢asté rozmanitosti ndlad a rychlym zméndm mezi smutkem
a radosti. Dité vtomto véku silné prozivd veskeré provadéné Cinnosti a brzké nezdary vedou
k neschopnosti nasledovani predem stanoveného cile. Zlepsuje se vsak chdpani vyznamu
pravidel a soundleZitost a spoluprace v druZstvu.

Pro pohybovy vyvoj déti tohoto véku je typicka spontannost pohybové aktivity. Ackoliv
jsou nové pohybové dovednosti snadno a rychle nauceny, z divodu kratké trvalosti jsou stejné
tak i rychle zapomenuty. Schopnost koncentrovat se na cokoliv jen kratce — pfriblizné
jen 5—7 minut znamena, Ze je nutné, aby byla pohybova aktivita pestrd, jinak dochazi k dtlumu
a roztékanosti. Obdobi mladsiho Skolniho véku je oznacovano jako etapa s dobrou
charakteristikou kvality pohybu. Vék od 10 do 12 let je ¢asto nazyvan jako ,,zlaty vék motoriky*,
pravé hlavné z dlivodu rychlého uceni novym pohyblm (Peri¢ & Brezina, 2019).
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2.5

Kucera et al. (2011) uvadi, Ze vyssi stalost organismu vyznamné ovliviiuje vyvoj
pohybovych schopnosti. Zlepsuje se jak jemn3, tak hruba motorika, roste svalova sila, pohyby
jsou rychlejsi a koordinace pohyb( celého téla se také vyrazné zlepsuje. Dité v tomto obdobi
zdokonaluje pohyby, jakymi jsou Splhani, skoky, poskoky ¢i preskakovani a je schopné zvladnuti
zadkladl nékterych sportd. ,,V oblibé pohybovych Cinnosti stale prevladaji hry a roste zajem
o pohybové hry, které vyzaduji obratnost. | vtomto véku ptevlada radost z pohybové Cinnosti

sama o sobé nad potfebou dosazeni predem daného cile* (p. 118).
Hra

Mazal (2007) ve svém dile o hfe napsal, Ze charakterizovat se ji snaZila spousta odbornik,
ovsem na kritériich, podle kterych by byla tato ¢innost popsana a vymezena se stdle nedohodli.
Sam ve své knize zddnou konkrétni definici neuvadi, pojem ale li¢i ndsledovné: ,,Hra je aktivita,
prozitek, relaxace, soutéz, zabava, uceni, protiklad vaznych véci, volnost, radostna zaleZitost, nic
podstatného, pohoda, pfijemné ukraceni chvile (p. 9).

RGzicka, ROzZickovd a Smid (2013) popisuji hru jako €innost, ktera pfinasi pocity radosti,
uvolnéni a uspokojeni nejen divakiim, ale i aktériim. Jedna se o dynamickou ¢innost, a stejné
jako prace ¢i uceni je zarazovana do zakladnich lidskych ¢innosti.

Tato charakteristika souhlasi s nazorem Opravilové (2004), kterd dodava, Ze se déti
setkdvaji se hrou jiz od narozeni. Rozviji s jeji pomoci nejen motorické schopnosti a dovednosti,
ale stejné tak i oblasti socialni a psychické.

Jiz Zapletal (1987) popisoval hru jako nejosvédcenéjsi prostiedek ke zvyseni zajmu a chuti
k cviceni a tréninku, ke zlepSeni vykonnosti a nabuzeni dobré atmosféry.

Hra a hrani si je specidlni. KdyZ se déti nechaji pfi hie ovlddnout svoji predstavivosti,
uvolnuji nové dovednosti, silu, schopnosti, ¢i energii. Diky hrdm jsou schopné propojit
své myslenky, city a akci. Toto jim mUZe pomoci s vyporadavanim realného Zivota, a to je hlavni
vyznam a hodnota her (Wiertsema, 2002).

Ginsburg (2007) vidi hlavni benefity her vrozvoji kreativity, fantazie a taky fyzické,
emocionalni a kognitivni sily. Popisuje dlleZitost her pro zdravy vyvoj mozku, a umoznéni détem
poznavat a vytvaret sv(j vlastni svét, pfemahat strach a praktikovat role dospélych. Kdyz je hra
fizend dospélymi, déti se z obavy podvoluji pravidly a ztraceji nékteré vyhody, které jim hra

nabizi, proto je podstatné, aby si hru fidily pfevdiné déti samy.
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Dowson a Morris (2005) udavaji dalsi pfinosy, kterymi jsou udrzeni soustfedénosti
na ukol, vytvoreni pozitivniho vztahu vici pohybové aktivité i napomahani k aktivité déti jako
takové.

Ve spojitosti se sportovni pfipravou Peri¢ a Bfezina (2019) zminuji herni princip, ktery
predstavuje trénink, jehoZ celd ndpln, nebo alespon vétsi ¢ast, je realizovana formou hry.
Za pomoci her je mozné v tréninku zaujmout déti, které jinak jen velice obtizné dosahuji
Uspéchu. Takovymto vedenim tréninkovych jednotek je mozné docilit toho, Ze na né budou déti
chodit rady, budou se tésit na pohodovou atmosféru a zabavu, kterou zazZiji a také na to,

co se k tomu vSemu nauci.

2.5.1 Pohybovd hra

Kolandova (2014) definuje pohybovou hru takto: ,,Pohybova hra je zdmérna, uvédoméle
organizovana pohybovd aktivita dvou a vice lidi v prostoru a case s pfedem dohodnutymi
a bezpodminecné dodriovanymi pravidly. Je charakterizovdna napétim, radosti, vysokou
motivaci k ¢innosti, pohodou a ¢asto i soutéZivosti‘‘ (p. 2). Dale charakterizuje pohybové hry jako
nejpfirozenéjsi a nejzdbavnéjsi cviceni, které rozviji obratnost, rychlost, ale i zodpovédnost,
samostatnost a iniciativu. Kromé motorického vyvoje formuji hlavné dusevni vyvoj a podstatné
formuje rozvoj osobnosti ditéte.

Pohybové hry jsou prostfedkem ke zdokonaleni pohybovych schopnosti a dovednosti,
rozvijeji reakce, strategii, mysleni, nebo prostorovou orientaci. Jsou pro déti také moZnosti
setkani se s pocity vitézstvi, ¢i prohry (Borova, 2001).

Zdenék (1964) dopliuje, Ze pohybové hry jsou nejrozsahlejsi skupinou her, vhodné
pro kazdou vékovou kategorii. Mohou byt prlpravnou slozkou pro sportovni hry, slozkou
¢i doplnénim sportovniho tréninku. Pohybové schopnosti se pfi pohybovych hrach rozviji 1épe
nez pfi jinych télovychovnych ¢innostech hlavné z divodu jejich radostného razu, jenz pomaha
udrzet zajem mladeZe. Hry vyZaduji neocekdvané rfeseni nejrliznéjsich situaci a vedou tak déti
k sebedlivéie a samostatnosti.

Podle Mazala (2007) déti diky pohybovym hram zaZivaji pozitivni pocity v prostiedich,
které jiz znaji. Spravné zvolend pohybova hra ma potencial nastartovat zajem a chut k dalSim

pohybovym aktivitam.
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Definuje také rozdil mezi pohybovymi hrami a sportovnimi hrami. O sportovnich hrach
hovofime tehdy, kdy je soucasti vykonnost a soutézeni. Jde u nich hlavné o vitézstvi, zatimco
u her pohybovych je hlavnim faktorem prozitek.

V nejriznéjsich publikacich zamérujicich se na pohybové hry nalezneme spousty druh
jejich rozdéleni. Dochazi k déleni podle toho, kde se hry hraji, podle poctu hracl na tymové
¢i individudIni nebo podle pohybovych schopnosti, které pohybovd hra rozviji. Rovny

a Zdenék (1979) ve své publikaci rozdéluji pohybové hry do deseti skupin:

. Honicky — rozvijejici béZzecké schopnosti.

. Pfihravané — zamérené na prihravani rukou nebo nohou

° Zahanéné — které rozviji hazeni hernich predmétd

. Skokanské hry — koncipované na skakani

° Pfenasecky — zamérené na prenaseni predmétli nebo osob podle hernich kol
° Hry se zasahovanim cile

° Odrazené — rozvijejici schopnost odrazet mic¢ rukama, hlavou ¢i nohama

° Upolové hry — pretladovani, pfetahovani zapaseni

° Prekazkové hry — specializujici se na prekonavani prekazek rlznymi zplsoby

. Palkovaci hry — zamérené na odpalovani rliznych predmét( palkou

K podobnému déleni se pfiklani i autofi Rovny, Kabacova a Granec (1988), ktefi pridavaji
navic hry orientacni, branné a pasovaci.
Sigmund (2018) ve své publikaci predstavuje ,,pravidlo 6P pro predstaveni a realizaci

pohybové hry.

. Popis

DlleZité je postavit se pred hrace tak, aby vas kazdy dobre vidél — muizZete si kleknout

nebo zaujmout jinou vhodnou pozici. Nyni pfedstavte ndzev hry — vyberte jednoduchy, vystizny

a snadno zapamatovatelny nazev, kterym ji budeme nazyvat. Nasledné stru¢né a srozumitelné popiste

cil hry a pravidla, kterd budou uplatiovana. Vysvétlete je hracim tak, aby jim bylo jasné, jak se hra

bude hrat. DuleZité je také jasné vymezit hraci prostor a ukdazat pouzité pomlcky. Dbame na to,

aby pomucky nekolovaly mezi hraci a byly prehledné predstaveny. A nezapomenite jasné zdlraznit,

co hraci nesméji délat a v pfipadé potreby, kolikrat se budou stridat.

° Predved
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Vidy je praktictéjsi (a Casto i rychlejsi) nazorné ukazat neZ se pouze slovné snazit vysvétlit.
Zejména pfi predvadéni poloh, zplsobu pohybu, chytani a hazeni mice je vizudlni demonstrace
dllezita, protoze déti ¢asto neznaji presné terminy nebo pojmy. Ukazani spravného provedeni miize

ushadnit situaci.
° Ptej se

Dotazy hracu jsou dilezité a predchazeji zmatkim béhem hry, proto je ¢as vénovany na jejich
zodpovézeni vidy cenny a nikdy ztratovy. Pocet a sloZitost dotazl, které hraci polozi, nam poskytuji
indikaci jejich porozuméni hie. Cim vice dotaz(i a ¢im sloZitéjsi jsou, tim vétsi je pravdépodobnost,

Ze hraci skutecné chapou, jak hru hrat.
° Provadéj

Pfi hie se postav tak, abys nebranil ostatnim, ale zadroven mél prehled o vSech a hlasité pocitej
body. OkamfZité rozhoduj (napf. o tom, zda byl hrac¢ chycen, trefen nebo vzdoroval). Vénuj pozornost

bezpecénosti.
° PrizpUsobuj

Pozornym pozorovanim nebo aktivni Uc¢asti upravujte hru tak, aby si udrzela tempo a atraktivitu.
Muzete zrychlovat hru tim, Ze zmenSite herni prostor. ZtiZit ji mUZete naptiklad pridanim dalSich mica

nebo chytacl. Hru mlzZete ozZivit zménou zplsobu béhu, pohybu nebo chytani.
. Pochval

Nikdy nezapomerite udélit pochvalu. Vidy najdéte divod, at uz maly, pro¢ pochvalit zejména ty,
kterym se hra pfilis nepovedla. Pochvala mlze byt neverbalni, jako zdvizeny palec, potlesk, gesto
s ukazovackem a prostfednickem nebo mrknuti oka. Také jednoduchd jednoslovna pochvala jako "jo"

nebo "ok" mlZe byt mnohdy Gcinnéjsi nez dlouhé véty.
2.5.2 Honicky

Honicka je zakladni pohybova hra, ktera se da vyuZit jak na hfisti, tak v télocvi¢né, vhodna
pro libovolny pocet hraci kazdého véku. Obvykle je zafazovana jako zahfati a pfriprava
organismu na pohybovou aktivitu se zvySenou namahou. Nejvyssiho fyziologického ucinku

pfi honickach dosahneme, hrajeme-li je v poctu od péti do desiti hraca (Zapletal, 1987).
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Blatchford, Baines & Pellegrini (2003) ji fadi mezi nejpopularnéjsi hry vibec a s timto
se ztotoZnuji ve svém dile jiz autoti Rovny, Kabacova a Granec (1988). Jeji popularitu odGvodniuji
touhou déti po Zivém pohybu, touhou nenechat se chytit, prevést honice, zlstat poslednim
nechycenym.

Watkinson (2010) ve své knize uvadi, Ze se v honickach nabizi hracim nékolik technik
a strategii, které se pozdéji objevuji v dalSich komplexnéjSich a sofistikovanéjsich sportech.
Vyzdvihuje nékolik dileZitych dovednosti, které déti pfi honickach rozviji, napriklad sniZeni
polohy tézisté, zménu sméru ¢i rychlosti pohybu, prostorovou orientaci, vyhybani a klamani
a fintovani.

Bélka (2018) prezentuje ve svém dile Sest obecnych pravidel pro honicky:

1) Herni prostor musi byt jasné vymezeny

2) Honici musi byt oznaceni

3) Musi byt pfedem urceno, na které ¢asti plati chyceni honici

)
)
)
4) Vitézem se stava hrac, ktery nebyl chycen ani jedou, ¢i nejméné krat
5) Hrac, ktery vybéhne z hraciho pole — jako by byl chycen

)

6) Honi¢ nesmi chytat hrace, ktery mu predal roli - ,,OPLA-NEPLA
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo sestaveni zdsobniku vhodnych pohybovych her, konkrétné

honicek pro trénink ledniho hokeje v kategoriich pripravky a 1. — 2. t¥idy.
3.2 Dilcicile

1) Analyzovat odbornou literaturu

2) Vybrat pohybové hry k sestaveni zasobniku

3) Vytvofit pohybovou hru jako cviceni s nakresem v aplikaci Coach Manager
4) Pouzit pohybové hry v tréninku a natodit videosekvence

5) Vytvofit QR kddy
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Nataéeni videi probihalo v tréninkovych jednotkach klubu HK MD Sumperk, kategorii pfipravky
a 1. a 2. tfidy po domluvé s trenéry a po ziskani souhlasu o Ucasti ve videich od zakonnych zastupcu
natacenych hracl, tento je soucasti priloh prace. Natacenymi byli hraci zminovanych kategorii
Sumperského klubu. Jednodussi hry byly toc¢eny v trénincich ptipravky, primérny vék hraca byl 6 let,
dalsi ¢ast byla tocena pfi tréninku 1. a 2. tfidy, kde byl primérny vék hracu 8 let.

Natoceno bylo 16 videi zobrazujici pohybové hry — honicky, zamérené na rozvoj hernich ¢innosti
jednotlivce, konkrétné utoénych — uvolfovani hrade bez kotouce a klamdani a fintovani,
a obrannych — obsazovani hrace bez kotouce. DalSich 5 honicek je pridano do vysledkové ¢asti

bez natofeného videa s kompletnim popisem.

4.2 Metody sbéru dat

Pfi vybéru honicek vhodnych do sborniku jsem vyuzil odborné literatury, zabyvajici
se pohybovymi hrami, ¢i hrami ve sportovni pfipravé déti, dostupné v databdzich knihoven Univerzity
Palackého v Olomouci. Dale jsem se nechal inspirovat trenéry z klubu HK MD Sumperk, se kterymi jsem
spolupracoval a podilel se na sportovni pfipravé déti, ale predevsim mne inspirovaly déti samotné
a spousta her vznikla improvizaci pfimo v tréninku jako reakce na podnéty, které jsem od nich
vypozoroval.

Videa byla natdcena ¢astecné mnou a castecné dalSimi trenéry ¢i rodi¢i na mobilni telefon
iPhone 12 a dodatecnou uUpravu videi jsem provedl| v programu Microsoft Clipchamp, vyobrazené

na obrazku.
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Obrazek 1

Uprava videi v programu Microsoft Clipchamp

& Microsoft Clipchamp = o X

Untitled video @ HONICKA S KRUHEM D!

Volume

(<)

= Detach audio

HONICKA S K... ¥

02:24.34/06:4

Po finalni Upravé videi byly vloZzeny na muj kanal na internetovy server www.youtube.com.

Obrazek 2

Vkladdni videa na server www.youtube.com

ZAMRZLIK

Kontroly Viditelnost

e P o
O ) @ o)

Podrobnosti

ZAMRZLIK

» < o000/057

ZAMRZLIK. mp4

Miniatura
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4.3 Tvorba pfiloh — QR kéd & cviceni v aplikaci Coach Manager

Ke kazdé hre je pfilozen QR kéd, odkazujici na video nahrané na internetovy server

www.youtube.com na ktery byla videa nahrdna. Tyto byly vytvofeny pfes strdnku

https://argenerator.cz/

Obrazek 2
Tvorba QR kdédu

QRgenerator.cz

Generator QR kodu

Diky QR generatoru si mlZete vytvofit sviij viastni QR kéd, ktery mizete libovolné poufivat
na swych strankach nebo ho vkladat k tisténému textu. Vas vytvoreny kod pak mize
kdokoliv wyfotit a nacist zdarma pfes QR ¢tecku

% URL ‘ = Text | ‘ 3= Vizitka ‘ | A E-mail ‘ ‘ CTel

URL

URL adresa

0SMS | ‘ = WI-FI ‘

https://youtu.be/TW3DtG18leE |

# Banvy
B3 Design

& Logo

& Nastaveni

Dale je u kazdé hry dostupny odkaz na cvic¢eni v aplikaci pro trenéry Coach Manager, na kterém
je vytvorena kazda hra jako cviceni v ramci aplikace Drill Change, za pomoci které si trenéti tvofri
tréninkové plany a znaci tréninkova cviceni. VSechny hry jsou vedeny jako vefejné, coz znamen3,
Ze si je kazdy trenér mUzZe i s popisem a ukazkou pridat do svého tréninkového planu, ¢i dlouhodobého

repertodru. Tvorba cvic¢eni v aplikaci je vyobrazena na obrazku pod textem.
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Obrazek 3

Tvorba cviceni v aplikaci Coach Manager

Cviceni Tréninkové plany

Podpora

i Coachmanager (IS &  DrillChange

Hragi - Fraogh ? x &) Umisténi a
0000®® e
& Brusleni - zdklady
@& AAAA H O. O Brusleni - obratnost
O Brusleni - powerskating
@ @ @ @ O Préce s pukem
L] . O Pihravky
O Strelba a zakongeni
Pohyb v O Obranné dovednosti
O Individugini dovednosti
Barvy O Rovnovainé situace
O Nerownovdzné situace
v O Kombinace
. O Taktika
Keivky & Hry na malém prostoru
& Warm-up
R A O Brankafi
Zakongenl g ;Iginnnk
_ vik
B+ - < & <o
, & ulo
Objekty - ouiz
[ A . guws
« %[ 440 ous
0 =u18
— @ ® — O Para
. Jazyk
Ho— e (7 B o i
Nastroje *  Nazev )
e Stitky -
.
Obrazek 4
vl v . .
Vysvétlivky znacek v aplikaci Coach Manager
Hraci:
& (O Utoznik & (O Utoznik & () Utotnik & (F) Utoznik 0O F roenik
& ) Levekiidio & (C) strednt troznik & @) Prave kridio & A\ Obrance & A\ Obrance
4 A Obrance a @ Obrance O D obrance (m] @ Levy obrance (m] Pravy obrance
& (@ Brankst & (@ Brankst O G Branksf & (C) Trener & (C) Trener
O C Trenér & () Utoenik & /\ Obrince
Krivky:
& ./ Bruslenibez puku ® J Bruslenis pukem & J Bruslenis pukem ® .’ Pihrvka ® # Stela ® & Bruslenivzad
Objekty:
™ & Puk O « Puk(modr) @] Puk (oranzovy) O o Puk(zeleny) u] Puk (bily) & & Puy
& [] Branka ® A4 Kuzel ® A Kuzel ® O Pneu @ = Prekdzka ® ™ Prekitka
& & M ~ Tenisovy mié & @ Overball ® — Mantinel & I Pienechani puku ® — Hokejka
& 7 Pilmésic O & Bs o = g1 0O ¥ v 0O %® VvHR & ¥ shuffie
O = TPUSH 0 O Flow & ( Free & T Textnaplochu

4.4 Analyza odborné literatury

s v

Pro vytvoreni teoretické casti bakalarské prace jsem vyuZil odbornych knih, ¢lank( a casopis,
dostupnych v knihovnach Univerzity Palackého v Olomouci a publikace z internetovych databazi

hledanych na strance https://ezdroje.upol.cz/, dostupné studentim Univerzity Palackého. Konkrétni

zdroje jsem vyhledaval pod klicovymi slovy: ledni hokej, trénink ledniho hokeje, brusleni, sportovni

trénink, sportovni trénink déti, sportovni priprava, motorické uceni, herni princip, vyvojova
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psychologie, mladsi Skolni vék, predskolni vék, motivace déti, motivace k pohybu, hra, pohybova hra,
sportovni hra, honicka, trenér, trenér déti a v anglickém jazyce: ice hockey, ice hockey training, motor

learning, motivation, kid’s motivation, coach, movement games, tag games.
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5 VYSLEDKY

UPOZORNENI: Viechny honi&ky, vyskytujici se ve vysledkové €asti jsou vhodné pro uziti v vodni
i hlavni ¢asti tréninkové jednotky, ovSsem vyskyt v Uvodni, tedy prlpravné casti je podminén
zmensenym prostorem pro dodrZeni zasad sportovniho tréninku, a tedy limitaci pohybd v maximalni
rychlosti jeSté pred zahfatim organismu.

Nékteré z her jsou pro hrace velmi nebezpecéné, a proto je za potfebi vymezeni jasnych pravidel
pro vsechny hrace, redukujici moznost poranéni a pripadné zmenseni hraciho pole tak,
aby byl mantinel nejméné 2 m od jeho konce, a nedochézelo k naraziim hraca.

Natocend videa slouZi jako ukdzka jednotlivych her a v nékterych z nich se vyskytuji organizacni
chyby ¢i nedodrzovani pravidel popsanych u kazdé hry zptsobenych nedbalosti kvili procesu nataceni

videi.
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1) Zamrzlik

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5-10 minut

Pocet hraca: 10-20

Pomlicky: Pénova ZiZala/ rozliSovaci dresy/sady dres( jinych barev

Zaméfeni: Rychlost reakce, obratnost, obétavost, orientace v prostoru

Rozvoj hernich ¢innosti: Uvolfiovani hrace bez kotouce, klamani a fintovani, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Ze skupiny hracl uréime honice tak, aby na kazdého honice bylo zhruba 5-6 honénych
a oznacime je. Ti maji za Ukol chytit dotekem honéné. Pokud je honény chycen, zastavi a ,,zamrzne".
Ostatni chytani jej mohou osvobodit tak, ze kolem néj udélaji kolecko. V tu chvili chyceny ,,rozmrza*
a zapojuje se znovu do hry.

Pravidla: Osvobozujici hra¢ nemuze byt chyceny, po osvobozeni uréime prostor (3 m) ve kterém
stale trva imunita pfed honici. Vitézi honici, pokud jsou vsichni chytani hraci zamrzly anebo hrac, ktery
nebyl chyceny ani jednou, ¢i nejméné krat.

Modifikace: Chyceni hrdci stoji v bruslarském podiepu; chyceni hraci lezi na zemi, k osvobozujici
je musi preskocit; chyceni hraci sedi s roztdhlyma nohama od sebe a osvobozujici musi zabrzdit
a prekrocit nohu po noze pres nohy chyceného; chyceny hra¢ musi najit dalSiho chyceného hrace,
zvednou a spoji ruce a utvofi branu, osvobozujici hra¢ musi branou projet; chyceny roztdhne nohy

co nejdal od sebe a osvobozujici hra¢ musi skocit a projet mezi nimi (vZdy zepfedu a nikdy zezadu!)

Obrazek 4
Zamrzlik, QR kéd

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176112
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2) Honicka s bruslafskymi ukoly

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5-10 minut

Pocet hraca: 5-30

Pomlicky: Pénova ZiZala/rozlisSovaci dresy/sady dresu jinych barev

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, bruslafské dovednosti, orientace v prostoru

Rozvoj hernich ¢innosti: Uvolfiovani hrdce bez kotouce, klamdni a fintovani, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Ze skupiny hraca uréime honice tak, aby na kazdého honice bylo zhruba 5-6 honénych
a oznacime je. Ti maji za ukol chytit dotekem honéné. Pokud je honény chycen, provede predem uréeny
bruslarsky ukol. Poté, co jej provede, zapojuje se zpét do hry.

Pravidla: Hraci provadéjici bruslarsky ukol nemohou byt znovu chyceni. Bruslarsky ukol
provadime zpravidla mimo hraci plochu. Vitézem se stdva hrdc, ktery nebyl chycen ani jednou,
¢i nejméné krat.

Modifikace: Po chyceni honicem se hrac rozjede z hraciho pasma (tfetiny) a v prostoru od modré
¢ary po Cervenou/dalsi modrou ¢aru jede ve dfepu; po jedné noze; vzad; provede obrat na jednu
a na druhou stranu; skoci na kolena a vstane; lehne na bficho a vstane; obrusli dokola stfedovy kruh;

preskoci pénovy mantinel.

Obrazek 6

Honicka s bruslafskymi ukoly, QR kéd

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176339
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3) Honicka v dZungli

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5 minut

Pocet hracua: 2-20

Pomlicky: Pénova Zizala/ rozliSovaci dresy/sady dresu jinych barev, kuzely, pneumatiky, pénové
mantinely, prekazky, mice, puky...

Zaméfeni: Rychlost reakce, obratnost, tvorivost, orientace v prostoru

Rozvoj hernich ¢innosti: Uvolfiovani hrace bez kotouce, klamdni a fintovani, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Po hraci plose rozestavime co nejvice prekazek — pénovych mantinel(, kuzelQ, micd,
pneumatik apod. Ze skupiny hraca uréime honice tak, aby na kazdého honice bylo zhruba 5-6 honénych
a oznacime je pénovymi Zizalami. Ti maiji za ukol chytit dotekem honéné. Po doteku predavame zizalu
a s tim i funkci honice.

Dzungle ndm umoznuje pfidat do hry pribéh, napfr. Ze honici jsou tygfi z dZzungle a honéni buvoly,
které chtéji tygfi Skrabnout svym drapem (pénovou Zizalou).

Pravidla: Vraceni role neni povoleno - ,,opla-nepla‘, honi¢ nemuze chytit toho, jenZ ho chytil
predtim, dokud nyni honény nevyjede z predem uréeného prostoru. Vitézem se stava hrac, ktery nebyl
chycen ani jednou, ¢i nejméné krat.

Modifikace: Honi¢i mohou bruslit pouze bez zvedani nohou; vsichni brusli pouze vzad; hrac ktery

zacina chytat musi nejprve udélat obrat/kleknout a vyskodit/lehnout a vyskodit...

Obrazek 7
Honi¢ka v dZungli, QR kod

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176340
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4)  Zraloéi honitka

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5 minut

Pocet hracua: 6-30

Pomticky: Obruce

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, orientace v prostoru

Rozvoj hernich ¢innosti: Uvolfiovani hrdce bez kotouce, klamdni a fintovani, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Ze skupiny hraca uréime honice tak, aby na kazdého honice bylo zhruba 5-6 honénych
a dame jim obruce. Ti maji za Ukol chytit honéné tim zplsobem, Ze jim pfes hlavu prfetahnou obrud.
Z honéného se tak stava honic a honic ujizdi a stava se honénym. Obru¢ ndm umoznuje pfidat do hry
pribéh, honidi jsou pirdti na mofi a snazi se podbérakem chytit Zraloky nebo naopak, honici jsou zraloci
na mofi a chtéji sezrat plovouci rybicky.

Pravidla: Vraceni role neni povoleno - ,,opla-nepla‘, honi¢ nemuze chytit toho, jenZ ho chytil
predtim, dokud nyni honény nevyjede z predem uréeného prostoru. Vitézem se stava hrac, ktery nebyl
chycen ani jednou, ¢i nejméné krat.

Modifikace: Hraci utvofri dvojice, honici chytaji s jednou obruci a ostatni hraci se ve dvojici drzi

za ruce; honic brusli bez zvedani nohou; honéni brusli bez zvedani nohou; honéni brusli vzad.

Obrazek 8
Zralo¢i honicka, QR kéd

T

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176119
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5) Honicka kolem branek

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5 minut

Pocet hracu: 2

Pomlicky: Branka/pénovy mantinel/kuzZely

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, orientace v prostoru

Rozvoj hernich ¢innosti: Uvolfiovani hrdce bez kotouce, klamdni a fintovani, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Hraci utvoti dvojice. Pfedem urci jednoho, ktery zacina honit a stoupnou si naproti
sobé uprostied delsi strany prekazky (branky/pénového mantinelu/kuzeld). Na signal se snazi honic¢
chytit honéného, ktery unika pouze v prostoru kolem prekazky. Poté, co se mu to podafi okamzité
stfidaji role a z honéného se stava honic.

Pravidla: Vitézem se stane hrac, pokud béhem jednoho stfidani neni ani jednou chycen.

Modifikace: Hraci brusli vzad; hraci se pohybuji pouze preslapovanim; hraci se pohybuji pouze

v pulmésici.

Obrazek 9
Honicka kolem branek, QR kod

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176096
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6) Berani honicka

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5 minut

Pocet hraca: 10-30

Pomiicky: Zadné

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, orientace v prostoru

Rozvoj hernich ¢innosti: Uvolfiovani hrdce bez kotouce, klamdni a fintovani, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Ze skupiny hraca uréime honice tak, aby na kazdého honice bylo zhruba 5-6 honénych.
Honiéi brusli jizdou vpred a honéni brusli jizdou vzad, honici predavaji babu dotekem hlavy bficha
honéného, jako berani svymi rohy, a tak dochazi k prohozeni role, honi¢ se rozjizdi jizdou vzad
a je honény, chyceny zacina honit v jizdé vpred.

Pravidla: Vraceni role neni povoleno - ,,opla-nepla‘, honi¢ nemuze chytit toho, jenZ ho chytil
predtim, dokud nyni honény nevyjede z predem uréeného prostoru. Vitézem se stava hrac, ktery nebyl
chycen ani jednou, ¢i nejméné krat.

Modifikace: Honici brusli bez zvedani nohou.

Obrazek 10
Berani honicka, QR kod

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176342
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7) Berani honicka dvojic a trojic

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5 minut

Pocet hraca: 2-3

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, orientace v prostoru

Popis hry: Obdoba berani honic¢ky s tim rozdilem, Ze hraci hraji pouze v pfedem utvorenych

dvojicich nebo trojicich.

Obrazek 11

Berani honicka dvojic a trojic, QR kéd

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176100

8) Berani honicka s navésy

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5 minut

Pocet hraca: 4-30

Pomtcky: Hokejky

Zameéreni: Rychlost reakce, obratnost, spoluprace, orientace v prostoru

Rozvoj hernich ¢innosti: Uvolfiovani hrace bez kotouce, klamdni a fintovani, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Obdoba berani honicky, ale nyni hraci utvofi dvojice a spoji se v zastupu za sebou
hokejkami, které oba drzi. Pfedni hraci jsou honici a zadni hraci jsou honéni. Honi¢i maji za ukol chytit
dotekem hlavy zadni hrace z jinych dvojic.

Pravidla: Vitézi dvojice, ktera chytila nejvice honénych a zaroven byla nejméné krat chycena.
Po chvili na signal ménime pozice v kazdé dvojici.

Modifikace: Zadni hrac nebrusli, pouze se veze; zadni hrac jede jen na jedné noze; zadni hrac

pfibrzduje jednou nohou.
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Obrazek 12

Berani honicka s navésy, QR kéd

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176095

9) Honicka dvojic s obruci

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5 - 10 minut

Pocet hraca: 8-30

Pomticky: Obruc

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, spoluprace, orientace v prostoru

Rozvoj hernich ¢innosti: Uvolfiovani hrace bez kotouce, klamani a fintovani, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Hraci utvofi dvojice, kromé honicl se vSechny dvojice drZi za ruce, dvojice honicli mezi
sebou drzi obru¢ a ma za ukol chytit jednoho z honénych dvojic dotekem volné ruky. Honice vybirdme
tak, aby na jednu dvojici honi¢d byly 3-4 dvojice honénych. Chyceny hrac si vyménuje pozici s honi¢em,
ktery jej chytil a vytvari dvojici s plvodnim honi¢em bez zasahu a nyni honi spole¢né s nim. Honic, ktery
jiz chytil naopak tvofi dvojici s nechycenym hracem z dvojice honénych a ujizdi novym honi¢im.

Pravidla: Vraceni role neni povoleno - ,,opla-nepla”, honi¢ nemuzZe chytit nikoho z nové
utvorené dvojice predtim, dokud nyni honény nevyjede z pfedem urcéeného prostoru. Vitézem se stava
hrac, ktery nebyl chycen ani jednou, ¢i nejméné krat.

Modifikace: Hraci brusli bez zvedani nohou; hradi brusli vzad; podle po¢tu mizeme pridat dalsi

obruc a hrat ve trojicich.
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Obrazek 13

Honicka dvojic s obruci, QR kod

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176116

10) Honicka s micem

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5 minut

Pocet hraca: 5-30

Pomticky: Mice

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, orientace v prostoru

Rozvoj hernich cinnosti: Uvolfiovani hrdce bez kotouce, klamdni a fintovani, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Ze skupiny hracl uréime honice tak, aby na kazdého honice bylo zhruba 5-6 honénych
a dame jim mice/overbally. Ti maji za Ukol chytit dotekem mi¢em honéné. Po doteku pfedavame mic
a s tim i funkci honice. Mi¢ nam umozniuje pfidat do hry pfibéh, napf. Ze honic je kouzelnik s ohnivou
kouli a snazi se spalit honéné nebo zmrzlinaf snazici se zaSpinit honéného kopeckem zmrzliny.

Pravidla: Vraceni role neni povoleno - ,,opla-nepla‘, honi¢ nemuize chytit toho, jenz ho chytil
predtim, dokud nyni honény nevyjede z predem uréeného prostoru. Vitézem se stava hrac, ktery nebyl
chycen ani jednou, ¢i nejméné krat. Chyceni neplati, pokud se honi¢ honéného mi¢em nedotkl,
ale hodil ho, pokud pfed hrou neni stanoveno jinak.

Modifikace: Hraci brusli bez zvedani nohou; honic drzi mic za zady a v tomto drZeni i dotekem

chyta honéné; honici mohou chytit honéné i hozenim mice — vybitim.
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Obrazek 14

Honi¢ka s micem, QR kod

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176117

11) Hrosi honicka

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5- 10 minut

Pocet hrach: 3-10 (na jednoho trenéra)

Pomtcky: Gymball

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, orientace v prostoru

Rozvoj hernich cinnosti: Obsazovani hrace bez kotouce

Popis hry: Trenér nebo uréeny (zdatny) hrac drzi pfed sebou v rukach velky gymball, ktery
predstavuje hrosi veliké bricho. Hraci maji za ukol hrocha dojet a dat mu co nejvice ran pésti do bficha,
zatimco on pred nimi ujizdi. Po néjaké chvili se hroch nastve, zafve a da to hra¢lim védét a nyni je
on honicem, ktery se gymballem (bfichem) snazi zasahnout hrace, ktefi jej predtim skadlili.

Modifikace: Po par kolech jiz trenér ani gymball drZzet nemusi, pouze jej vyhodi do vzduchu
a hraci maji za ukol dat do néj co nejvétsi ranu, aby ho posunuli daleko od sebe, tim si sami vytvari

pohybujici se cil a dokazi ze sebe vydat veskerou energii, protoZe si chce kazdy bouchnout.

Obrazek 15
Hrosi honicka, QR kod
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Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176105

12) Chytlano

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5- 10 minut

Pocet hracl: 4-10 (na 1 trenéra)

Pomlcky: Lano

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, orientace v prostoru

Rozvoj hernich cinnosti: Obsazovani hrace bez kotouce

Popis hry: Trenér nebo uréeny hrac (zdatny) drzi alespon 2 m dlouhé lano a zacne s nim ujizdét.
Hraci maji za ukol jej dojet a chytit pevné lano, trenér ujizdi tak dlouho, dokud vsichni hraci nedrzi
pevné lano. Poté je necha vSechny postavit, idedlné do hokejového podiepu a za odménu je na lané
chvili povozi. Po chvili hrace vyzve, aby se lana pustili a za¢ne znovu ujizdét.

Modifikace: Pfi vezeni hraci stoji pouze na jedné noze; vidy kdyZ hraci skodi po lanu a minou

musi udélat bruslarsky ukol.

Obrazek 16
Chyft lano, QR kod

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176097
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13) Klepana honicka

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5 minut

Pocet hraca: 10-30

Pomlcky: Hokejky

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, kontrola kotouce, odebirani kotouce, orientace v
prostoru

Rozvoj hernich ¢innosti: Uvolfiovani hrace s kotouc¢em, uvolfiovani hrace bez kotouce, klamani
a fintovani, obsazovani hrace s kotoucem

Popis hry: Ze skupiny hracl vybereme honice, ktery si otoci hokejku ¢epeli vzhiru. Ostatni maji
hokejky klasickym zplsobem. Honi¢ ma za ukoly chytit honéné tim zplsobem, Ze se otocenou hokejkou
dotkne hokejky honéného hrace. Stane-li se tak, honény hrac otaci hokejku a stava se dalSim honi¢em.

Pravidla: Honéni hraci nesmi hokejku zvedat do vzduchu, ale musi ji mit stale u ledu; vitézem
se stava hrac, ktery drzi jako posledni hokejku klasickym zplsobem.

Modifikace: Hraci brusli bez zvedani nohou; honéni brusli bez zvedani nohou; honéni brusli
s kotou¢em na holi; po zasahu hokejky se neméni pocet honicd, ale méni se role honi¢ — honény; honic
chyti honéného pouze, pokud jej klepne zespod hokejky, jako pfi nadzdvizeni hokejky pro odebrani

kotouce.

Obrazek 17
Klepanad honicka, QR kod

*na videu se vyskytuji prohifesky proti pravidlim, konkrétné zvedani hokejky honéného hrace
do vzduchu a stejné tak vyjizdéni mimo hraci pole — oba prohresky mély byt trestané automatickou
proménu v honice; pro danou hru v poctu déti na videu je nutné zmenseni hraciho pole, jinak je hra
pro honice pfilis slozitd, jak je na videu rovnéz vidét

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176120
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14) LidoZrouti honicka

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5- 10 minut

Pocet hraca: 10-30

Pomlcky: Hokejky

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, orientace v prostoru

Rozvoj hernich ¢innosti: Uvolfiovani hrdce bez kotouce, klamdni a fintovani, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Ze skupiny hracl uréime honice — lidoZrouta, ktery poloZi hokejku. Ostatni maji
hokejky a ujizdi. Lidozrout ma za ukol chytit honéné tak, Ze je svali na led. Svaleny hrac pousti hokejku,
pridava se k honicovi a stava se také lidozroutem. Hra je idealni v kombinaci s podradzenou, kdy vitéz
lidoZrouti honicky zacdind podrazenou rovnou s hokejkou a je prvnim honicem.

Pravidla: Vitézem se stava hrac, ktery jako posledni ujizdi lidoZroutlim s hokejkou.

Modifikace: Hradi brusli bez zvedani nohou; honéni brusli bez zvedani nohou; honéni brusli vzad;
honéni brusli vzad, honici brusli bez zvedani nohou; chyceny hra¢ musi pred zacatkem honéni provést

bruslaFsky ukol.

Obrazek 18

LidoZrouti honicka, QR kod

-

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176103
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15) Podrazend

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5 - 10 minut

Pocet hraca: 10-30

Pomlcky: Hokejky

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, orientace v prostoru

Rozvoj hernich ¢innosti: Uvolfiovani hrdce bez kotouce, klamdni a fintovani, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Ze skupiny hraca uréime honice, ktery ma jako jediny hokejku. Vsichni ostatni pred
nim ujizdi bez hokejek. Honi¢ ma za ukol chytit honéné tak, Ze je podrazi hokejkou, aby spadli na zem.
Chyceny, podraZeny hrac¢ bere hokejku a stava se také honicem. Hra je idedlni v kombinaci s lidoZrouti
honickou, kdy vitéz podrazené zacina bez hokejky jako prvni honi¢ — lidozrout.

Pravidla: Vitézem se stava hrac, ktery jako posledni unikd s hokejkou a nebyl podrazen.
K podrazeni dochazi vidy jen zepiedu/z boku, NIKDY ZEZADU PRES KOTNIKY!!

Modifikace: Hraci brusli bez zvedani nohou; honéni brusli bez zvedani nohou; honéni brusli vzad;
honéni brusli vzad, honici brusli bez zvedani nohou; chyceny hra¢ musi pred zacatkem honéni provést

bruslarsky ukol.

Obrazek 19
PodrdZzend, QR kod

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176102

UPOZORNENI: JAK LIDOZROUTI HONICKA, TAK | PODRAZENA JSOU PRO FYZICKE KONTAKTY

MEZI HRACI VELMI NEBEZPECNE. JE ZA POTREBI VENOVAT MAXIMALNI POZORNOST BEZPECNOSTI
HER, VYVAROVAT SE HRANI V PROSTORU OKOLO MANTINELU, PRIPADNE URCIT HRACI POLE, KTERE
KONCI NEJMENE 2 M OD MANTINELU PRO PREDEJITI ZRANENI.
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16) Obehravana

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5— 10 minut

Pocet hraca: 5-30

Pomticky: Hokejky, puky/krouzky, orientace v prostoru

Zaméfeni: Rychlost reakce, obratnost, udrZeni se na kotouci, odebirani kotouce

Rozvoj hernich cinnosti: Uvolnéni hrace s kotoucem, klamani a fintovani, obsazovani hrace
s kotoucem

Popis hry: Ze skupiny hracd uré¢ime honice tak, aby na kazdého honice byly zhruba 2-3 honéni.
Kromé honi¢l maji viichni hra¢i kotoué/krouzky. Ukolem honice je odebrat honénému kotoud
a nasledné se na ném co nejdéle udrzet.

Pravidla: Vraceni role neni povoleno - ,,opla-nepla“, honi¢ nemuze sebrat kotouc¢ tomu, jenZz mu
ho sebral pfedtim, dokud nyni honény nevyjede z predem urc¢eného prostoru. Vitézem se stava hrac,
ktery nebyl obehrdn ani jednou, ¢i nejméné krat.

Modifikace: Hraci brusli bez zvedani nohou; honici brusli jizdou vzad.

Obrazek 20
Obehravand, QR kod

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176115
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17) Torpéda a lodicky

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5- 10 minut

Pocet hraca: 10-30

Pomticky: Hokejky, puky, krouzky/malé pneumatiky/mice

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, kontrola predmétli hokejkou, pFesnost prihravky,
orientace v prostoru

Rozvoj hernich cinnosti: Uvolfiovani hrace skotoucem, uvolfiovani hrace bez kotouce,
pfihravani a zpracovani ptihravky, klamani a fintovani, obsazovani hrace s kotoucem, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Ze skupiny hracd uréime honice tak, aby na kazdého honice bylo zhruba 4-6 honénych.
Honi¢i kontroluji hokejkami puky/krouzky/malé pneumatiky nebo i mice a maji za dkol chytit honéné
tak, ze je trefi kontrolovanym predmétem do brusli. Hra¢, ktery je zasazen prebird predmét a roli
a stava se honi¢em, ktery zasahuje ostatni. Do honi¢ky mGzeme pridat pfibéh, Ze honici jsou ponorky,
které se snazi torpédem sestrelit unikajici lodicky.

Pravidla: Vraceni role neni povoleno - ,,opla-nepla“, honi¢ nem(ze trefit toho, jenZ ho zasahl
predtim, dokud nyni honény nevyjede z predem uréeného prostoru. Vitézem se stava hrac, ktery nebyl
zasazen ani jednou a nestal se honi¢em, nebo byl zasaZzen nejméné krat.

Modifikace: Vsichni hraci mohou kontrolovat rlizné predméty — honéni kotouce, honici krouzky;
honéni kotouce, honici modré kotouce; honéni kotouce, honic¢i gumové pneumatiky; hraci po zasahu
musi provést bruslaisky ukol pfedtim, nez zacnou honit.

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=166863
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18) Sanitky

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5 minut

Pocet hraca: 10-30

Pomlicky: Hokejky, pénové ZiZaly/rozliSovaci dresy/sady drest jinych barev

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, spoluprace, obétavost, orientace v prostoru

Rozvoj hernich ¢innosti: Uvolfiovani hrdce bez kotouce, klamdni a fintovani, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Obdoba zamrzlika. Ze skupiny hracd uréime honice tak, aby na kazdého honice bylo
zhruba 5-6 honénych a oznacime je. Ti maji za ukol chytit dotekem honéné. Pokud je honény chycen,
lehne si jako zranény na zem. Pro osvobozeni k nému musi pfijet dalSi honény hrac, chyti se vzajemné
v zastupu za hokejky a zachranujici hra¢ musi chyceného hrace odvést do predem uréeného prostoru
(stfedovy kruh/za modrou ¢aru) jako sanitka do nemocnice.

Pravidla: Zachranujici hra¢ nemuze byt chyceny, po osvobozeni uréime prostor (3 m) ve kterém
stale trva imunita pred honici. Vitézi honici, pokud jsou vsSichni chytani hraci zamrzly anebo hrac, ktery
nebyl chyceny ani jednou, ¢i nejméné krat.

Modifikace: Chyceného hrace musi zachranit dva honéni tak, Ze mu nabidnou hokejky,
on se jich chytne a v kleku na jedné noze se necha odtahnout.

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176376
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19) Meduzi honicka

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5 minut

Pocet hraca: 10-30

Pomlicky: Pénové Zizaly/rozliSovaci dresy/sady dresu jinych barev

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, orientace v prostoru

Rozvoj hernich ¢innosti: Uvolfiovani hrdce bez kotouce, klamdni a fintovani, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Ze skupiny hraca uréime honice tak, aby na kazdého honice bylo zhruba 4-6 honénych
a oznacime je pénovymi zizalami. Jejich ukolem je dotekem chytit honéné. Honici predstavuji jedovaté
meduzy a honéni jsou plavci v mofi. Koho meduza popali svym chapadlem (pénovou ZiZzalou) musi
poranéné misto schladit o led. Zasdhne-li tedy honi¢ honéného na bticho, musi honény skodit na bficho
a vstat a mlzZe se zapojit zpét do honicky.

Pravidla: Vitézem je hrac, ktery neni popdlen ani jednou, ¢i nejméné krat.

Modifikace: Hraci brusli bez zvedani nohou; honéni brusli bez zvedani nohou; honéni brusli vzad;
honéni brusli vzad, honici brusli bez zvedani nohou

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176375
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20) Ocasky/Certovska honicka

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5 minut

Pocet hrach: 10-30

Pomlicky: RozliSovaci dresy

Zaméreni: Rychlost reakce, obratnost, orientace v prostoru

Rozvoj hernich ¢innosti: Uvolfiovani hrdce bez kotouce, klamdni a fintovani, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Skupinu hracl rozdélime zhruba na polovinu nebo dvé ¢asti o podobném poctu hracd.
Jedna polovina anebo ¢ast, kde je méné hracd dostane rozliSovaci dresy, které si zastréi zezadu
za hokejové kalhoty a stdvaji se Certy. Ostatni hraci maji za ukol certim ukrast rozlisku neboli Certi
ocas. Pokud se jim to povede, zastrdi si ji za svoje kalhoty a nyni jsou honénymi Certy.

Pravidla: RozliSovaci dres musi byt jasné vidét a tréet z kalhot tak, aby se dal vytdhnout. Vraceni
role neni povoleno -,,opla-nepla“, honi¢ nemuze ukrast rozlisku tomu, kdo mu ji ukradl predtim, dokud
nyni honény nevyjede z pfedem uréeného prostoru. Hraci, ktefi skonci na konci kola s ocasem jako
Certi vyhravaji. V dalSim kole sniZzujeme pocet certl na zacatku.

Modifikace: Hraci brusli bez zvedani nohou; honéni brusli bez zvedani nohou; honéni brusli vzad;
honéni brusli vzad, honici brusli bez zvedani nohou; ¢erti maji rozlisku zastréenou zepredu a brusli vzad,
honici brusli vpred.

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176374
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21) Hadi honicka

Cast TJ: Uvodni, hlavni

Cas na hru: 5 minut

Pocet hracu: 6-16

Pomiicky: Zadné

Zaméfeni: Rychlost reakce, spoluprace, orientace v prostoru

Rozvoj hernich ¢innosti: Uvolfiovani hrace bez kotouce, klamani a fintovani, obsazovani hrace
bez kotouce

Popis hry: Rozdélime skupinu hracd na dvé poloviny stojici v zastupu. Idedlné déame obéma
tymam alespon 2 m dlouhé lano, kterého se vsichni drzi. Pokud lano nemame, nechame kazdého hrace
v zastupu drzet hracée pred nim za boky. Ukolem obou tymd je prvnim hra¢em v zastupu chytit dotekem
posledniho hrace v zastupu druhého tymu a vzdjemné pohybem uniknout prvnimu hraci téhoz zastupu
a nenechat se chytit.

Pravidla: Tymy se nemohou rozpojit a stane-li se tak, musi se znovu spojit a az poté znovu zacina
hra. Vitézi muZstvo, kterému se podafi chytit druhé muzstvo jako prvni.

Modifikace: Hrace rozdélime do vice muzZstev a hrajeme stejnym principem.

Odkaz na cviceni v aplikaci Coach Manager:

https://treninky.cslh.cz/#nahled-cviceni&id=176384
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem bakaldrské prace bylo sestaveni zasobniku pohybovych her, konkrétné honicek,
vyuzitelnych v tréninku ledniho hokeje kategorii pfipravky a 1. a 2. tfidy, tedy déti od 5 do 9 let.
Zdrojem inspirace pro vybér vhodnych honicek byly mimo odbornou literaturu mnohaleté zkusenosti
trenér(l z oddilu HK MD Sumperk, osobni praxe nejen z hokejovych tréninkd, ale i neorganizované
pohybové aktivity z détstvi a dospivani, a také improvizace a reakce na podnéty samotnych hracd
u probihajiciho tréninku.

Dil¢im cilem pro vytvoreni prace byla analyza odborné literatury, zamérené na pohybové hry,
ledni hokej, sportovni trénink, herni princip ve sportovnim tréninku déti a vyvojovou psychologii.
Primarnim zdrojem byly databdze knihoven Univerzity Palackého v Olomouci a internetové zdroje
hledané rovnéz pres internetovou databazi dostupnou studentdm Univerzity Palackého.

Vysledkova cast obsahuje 21 honicek zamérenych na rozvoj hernich cinnosti jednotlivce,
vhodnych k zarazeni do Uvodni a hlavni ¢asti tréninkové jednotky, z nichZ 16 bylo natoceno na video.
Soucasti kazdé honicky je detailni popis, doporuceny c¢as na hru, potiebné pomlcky, vhodné
modifikace i pravidla a odkaz na cvi¢eni vytvorené v aplikaci Coach Manager pro trenéry ledniho
hokeje.

Teoreticka ¢ast pomUze trenérim pochopit vyznam a duleZitost her ve sportovnim tréninku déti
a pfipadné nabidne voditko k této filozofii trénovani. Vytvoreny sbornik potom bude slouZit jako

inspirace pro tréninkové jednotky trenérim nejen ledniho hokeje, ale i jinych sportovnich odvétvi.

59



7 SOUHRN

Bakalarska prdce se zabyva problematikou vyuziti pohybovych her ve sportovnim tréninku déti,
konkrétné v lednim hokeji. V Gvodu jsou predstaveny motivy pro vytvoreni prace.

Dalsi ¢ast zahrnuje prehled poznatk(l, obsahujici charakteristiku ledniho hokeje, jeho
systematiku véetné detailniho popisu brusleni a hernich ¢innosti jednotlivce. Ddle je rozebrdna
problematika sportovniho tréninku i sportovniho tréninku déti, véetné zasad, dlouhodobé koncepce,
tréninkové jednotky a motorického uceni. V &asti tykajici se periodizace lidského véku se vyskytuje
analyza faze predskolniho véku a mladsiho Skolniho véku s vékovymi zakonitostmi. Posledni ¢ast
predstavuje charakteristiku hry a jeji vyznam pro sportovni trénink déti, koncepci pohybovych her a
konkrétni rozbor honicek.

Ve vysledkové C¢asti byl sestaven soubor 21 honicek, uréenych pro trénink ledniho hokeje
kategorii pripravky a 1. a 2. tfidy. 16 honicek z toho je zpracovano na videozdznam a nahrano

na internetovy server YouTube.
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis deals with the utilization of movement games in the sports training of
children, specifically in ice hockey. The introduction presents the motives for the creation of the thesis.
The next part provides an overview of knowledge, including the characteristics of ice hockey, its
systematics, including a detailed description of skating and individual gaming activities. Furthermore,
it discusses the issues of sports training and sports training for children, including principles, long-term
concepts, training units, and motor learning. The section concerning the periodization of human age
includes an analysis of the phases of preschool age and younger school age, along with age-related
principles. The last part encompasses the characterization of the game and its significance for the
sports training of children, the concept of movement games, and a specific analysis of tag games.

In the results section, a set of 21 tag games was compiled for the training of ice hockey for the
categories of U5 — U9. Out of these, 16 tag games were recorded on video and uploaded to the

YouTube video hosting platform.
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10 PRILOHY

10.1 Informovany souhlas

Informovany souhlas s déast ve vizkumu a ze Zpracovanim osobnich ddaja

Informace o vizkumu:

WdZeni rodife, dovolujl 51 Vas poZidat o souhlas & Gfasti Vadi deery/syna na natafeni videi
v tréminku, konkarémé v pohybovych hrach a nasledného zvefgnéni v ramel bakalafske prace —
Soubor polrybofch her - _homigek™ pro trénink hokejove piipravioy 2 1. a 2. thidy na ledé, pro
falmultu télesné kultury Univerzity Palackeho v Olomonct.

Dine:

Podpis:

Informace o ufastikovi vyzlammu:
Jméne & piijmeni:
datum narozeni:
Prohlaseni
Ja nize podepsany/-d potvrzuji, Ze
a) jsem se seznamil’-a s informacemi o cilech a pribéhu viie popsaného vWzkumu (dale téz
jen vvzkum);
b} dobrovolné souhlasim s Gfast sveho ditéte v tomto vyzkumu;
¢) rozumim tomu, Ze :2 mobu kdykoli rozhodnout ve své 0fast na vyzkamu nepokradovat;
d) jsem srozumén = tim, Ze jakékoliv uZitl a zvefenéni dat 3 vvstupa vzeilich z vizhumu
nezaklidi mij ndrok na jakoukoliv odménu & nahradu, tzn. Ze veiker opravnéni k u¥iti a
zvefejnéni dat a vystupt vzedlich z vziumu poskytuji bemiplams.
WVige uvedend sveoleni a souhlasy poskoythwi dobrovolng na dobu neuréitou af do odvolani a
zavazuji se je neodvolat bez zivainého dirvodu spoéivajiciho v podstamé zméné okolnosti.
Ve viie uvedene se fidi zekony Ceske republiky, 3 vijimkou tzv. koliznich norem, a bude v
souladu & nimi vykladane, pfifem? pripadné spory budou fefeny prizluinymi soudy v Ceske
republice.

Potvrzugl, Ze jzem pfevzal’a podepsany stejnopes tohoto mformovangho souhlasu.
Dne:

Podpis:
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