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Anotace

Berger, JanProst'edky pro rozvoj bruskskych dovednosti a jejich vyuzivaniippave
hracii ledniho hokejeHradec Kralové: Pedagogicka fakulta, 2019. Diploaprace.

Tato diplomova prace seznamujesgterymi modernimi progedky pro rozvoj brusleni
(powerskating, slacklining, skatemill) a zjige jejich praktické vyuzivani ve vybranych
hokejovych klubech. Teoretick&st popisuje pomoci odborné literatury vybrané polrg
schopnosti a dovednosti. Déle pak pojednava o nst¢ob jejich dalSiho rozvoje. Prakticka
¢ast obsahuje metodiku vyzkumu, charakteristiku wmkého souboru, metody &b dat,

prabéh vyzkumu, ale fedevsSim vysledky daného &ti a zhodnoceni.
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UvoD

Brusleni pat v dnesni dobmezi zakladni lokommi dovednosti, kterym sgovek uci
jiz od cktstvi. Kdy a jak¢lovéka napadlo vyuzit rychlého a jednoduchého pohybagworzlée
ledové ploSe fesre nevime. Historie brusleni saha az do pkay o cemz s¥d¢i dochované
archeologické nalezy. V prvopétku mluvime o brusleni jako takovém. To s#hdm let
rozcklilo na rekolik sportovnich odstvi, kter&d maji spolay zaklad, ale v mnohém se lisi.
Mluvime o rychlobrusleni, krasobrusleni a lednirkéjo

Ledni hokej mé& za sebou jiz 150 let intenzivnihgoyg a v sotiasné dob je to jeden
z nejatraktivijSich sporit u nas i ve sté. Je pravidelnou s@asti Zivota samotnych hitid
trenén, divaki i funkcion&a podilejicich se na chodu jednotlivych kiué souwtzi. Jedné se o
rychlou sportovni hru se spoustou vypjatych okafnzi8€zejnim atributem pro dobré
vysledky je kvalita jednotlivych hia, vile na sob pracovat a podilet se na tymovéemdcspu.
Kvalita hr&e se da wit z mnoha ohledl V dnesni dobje velmi populérni sledovani statistik,
coz neni uplévypovidajici. B hernim vykonu pdtbuje hré co nejdokonalejSi souhru mnoha
hokejovych dovednosti gippénim komfortniho psychického rozpolozeni.

SteZejni dovednosti v lednim hokeji je p&brusleni. V sotasné dob u nas stale
pievlada nazor, Ze bruslit se hokejistadidaghem prvnich skolika let a ndsledhzdokonaluje
ostatni herni dovednosti. 8avy hokej nam vSak dokazuje, Ze brisske dovednosti je mozné
rozvijet po celou kariéru h¥a a pati mezi jednu z nejilezitéjSich ¢innosti hokejisty. Diky
kvalitnimu brusleni rize hr& ziskat obrovskou vyhodu a konkurovantnejlepSim. Existuje
spousta praci a instruktdznich videi 2&ujicich se na bruslenii®/azri se jedna o sobory
cviceni na led, které je teba pravidelé v tréninku vyuZivat.

Tato prace se zatiuje na moderni prosdky, které vedou ke zdokonaleni brisskgch
dovednosti. Pojednava o powerskatingu, slackliniaggkatemillu (trenazeru brusleni). Dale
pak zji¥uje vyuzivani&chto prostedki trenéry jednotlivych mladeZnickych tymBehem své
kariéry jsem tyto progtdky vyzkouSel a stale je vyuzivam. Ledni hokejilu@ 4 let. Od roku
2007 v tomto sportutgsobim na profesionalni drovni. V roce 2009 jsemrzél@absolvoval
zakladni trenérsky kurz ledniho hokeje (C licerma#idanyCesky svazem ledniho hokeje. Od
té doby pravidel&h pomaham P kurzech brusleni adastnim se besed s mladymi ¢ira
v klubech Kralovehradeckého kraje. 8asti tchto kurfi a besed je ifedavani doposud
ziskanych zkuSenosti a poznagtkteré mohou zdokonalit jednotlivé kiské dovednosti.
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1  LEDNI HOKEJ

1.1 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je sportovni t¥iwd hra organizovaného kolektivu, jejiZjde tvaren
¢innosti soup#cich hrd&un, ktefi se snazi prokazat svouepahu vstlenim ¥tSiho pdtu
branek. Dominantou hry je rychlost, technika a &gtd VVykon celého druzstva je zavisly na
kvalit¢ dovednosti jednotlivych héa a na schopnosti spojit individualitu s hrou celého
druzstva. Rychlost hry, bezpréstini kontakt hr& a spousta osobnich soubqgpritahuji
spoustu divak (Kostka 1984).

V lednim hokeji se po lédbohybuje z kazdého tymu maxim&l® hr&u, z nichz jeden
je brank&. Ostatni hré& se dli na ut@niky (levy, stedni, pravy) a obrance (levy, pravy). Tito
hr&i mohou stidat @i preruseni hry (jsou vyjimky v pravidlech, kdy to vdakZzné neni), ale
i v samotném mibéhu hry. Sodasti hry jsou i 4 rozhad, ktefi dohliZzi na regulérnost hry (2
hlavni a 2c¢arovi). Hra je samdejmeé zavisla na fesnych pravidlech, ktera jsou vydana
Mezinarodni hokejovou federaci (IIHF).

Podle toho, zda je nebo neni druzstvo v drZzemilket rozliSujeme v lednim hokeji fazi
obrannou a utmou. V obranné fazi druzstvo neni v drzeni kogsnazi se ho ziskat, zabranit
brance a fejit do utoku. V Gtoné fazi je druzstvo v drzeni kotiry zahajuje aktivniinnost s
cilem vstelit ¢i ohrozit branku nebo udrzet kotpod svoji kontrolou. Qbtyto faze zahrnuji
hernicinnosti. Ty &lime podle potu hr&, kterfi se na danénnosti podileji na herrinnosti

jednotlivce, herni kombinace a herni systémy (KasBuka, Safaik, 1986).

1.2 Historie ledniho hokeje

Za zrod hokeje jako takovéhotdeme povazovat 30. léta 19. stoleti. Prvni hokejové
utkani podle pravidel bylo sehrano roku 1879 v Mealu. Organizovana sautse v Kanag
zatala hrat v roce 1885 a od roku 1893 se pak bojujejeenijSi profesionalni trofej Stanley
cup (McKinley, 2009).

Evropané v Anglii, Skandinavii a Rusku se v tédadnovali na led hie bandy hokej,
ktery se hraje kratkymi zahnutymi holemi a kein. DoCech tato hra pronikla v 90. letech
19. stoleti. V této dabuz do Evropy pronikal kanadsky hokej &&chéch se zal hrat kolem
roku 1906. V roce 1908 pak vzniklesky hokejovy svaz. Toto byl historicky zaklad heke
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hry, se kterou je brusleni nejvice spojovano &l jnedilnou saiasti. DalSi vyvoj se tyka uz
jen rozvoje sowi, tymi a mezinarodnich her (Kostka, Buk& Safaik, 1986).

Ceské zem nikdy neoplyvaly vhodnymiifirodnimi podminkami pro ledni hokej. Nasi
hokejisté pravidelaéekali na zamrzlé vodni plochy, aby mohltEidrénovat. Festo jsme se
brzy zaadili mezi nejlepSi evropské zénma roku 1933, po slavnostnim otemi stadionu
s urglym ledem na prazské Stvanici, ziskali jiz sedrhy thistrti Evropy. Na titul mistit svita
jsme byli nuceniekat az do roku 1947, kdy jsme 2viti opét na Stvanici. Nasleduijici rok
ziskal ¢esky tym gtibrné medaile z Olympijskych her a hned poté dal&trovsky titul.
Poval&éna doba hokeji velmi prospivala.&do se budovat spousta élych ploch a dbalo se i
na gipravu mladeze. Tim byl poloZzen zaklad pro dalpécisy ceského hokeje. NasSe hokejova
reprezentace ziskala do gaané doby na mistrovstvi &a 12 zlatych, 13 &brnych a 21
bronzovych medaili. Nefiizeme opomenout cenné kovy z olympijskych her. Jessnd 1
zlatou, 4 stibrné a 5 bronzovych medaili. Zartito vysledky stoji mnoho prace trefghr&ua
a sportovnich funkciorta (Gut & Prchal, 2004).

1.3 Teorie brusleni

Pohyb v lednim hokeji je prové&a pomoci undlych pohyhi. Tim se [iSi od #Siny
sporti. Brusleni je velmi obtiZznotinnosti, jeho trénink vyZaduje mnoho Usili a jeiggvna
spoust faktori. Pro kazdého hi& je v sodasnosti kiéové precizni zvladnuti vSech
bruslaskych dovednosti. Ty vytvazaklad pro vSechny dalginnosti a podmiuji Urovei
technickych a taktickych dovednosti (Pavlis a €r996).

Pohyb na bruslich je zakladem individualniho Hesnivykonu a je progtdkem
k uskut&néni hry. V lednim hokeji se jedna o lokomoci spatifiu (bipedalni, arteficialni).
Sty¢na plocha hokejové brusle s ledovou plochou vejstppuze 1cm2 (2,5 x 0,4 cm) a plosky
nohou jsou cca 9 cm nad zemi. Technika bruslerdduyje zvliadnuti fedozadni a stranové
rovnovahy. Brusleni je cyklicky pohyb, kde se ogektaze odrazu a skluzu. Z hlediska
kinematiky jde o pohyb posuvny neboli klouzanfink brusleni je cyklickym pohybem
dolnich koretin, v hernim projevu se brusleni mnohdy stava@hiypem acyklickym. Rychlost
hr&e je dana sloZeninti tfaktori: nasazenim maximalniho silového Usili, frekverdriadi a
vlastni technikou brusleni. Techniku brusleténime na fazi akcelerace, fazi stabilizace
frekvence brusleni a fazi obtiazmen sneru). Za zaklad je povazovana faze druha, kdy sila

odrazu a frekvence krokuduwji rytmus pohybu a jeho vyslednou rychlost. Pohjgoy silow,
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a tim i energeticky velmi nataé. Brusleni vyZaduje specifickou adaptaci svalstwknich
kor¢etin. Tomu napomaha poidlpy silovy trénink (HeleSic, 2005).

Z Biomechanického hlediska rozliSujeme fazi pastajdrazu a skluzu. Pro dobrou
techniku brusleni jetdezity nizky postoj, kdy uhly v Kelnim kloubu jsou 90° - 120°, sklon
trupu je 10° - 35° a uhel v kolennim kloubu 128%60°. Efektivita odrazu hé@ je zavisla na
odrazovém usili, délce odrazu a velikosti Uhlu adrangrem k pohybu hr&e (Pavlis, 1995).

Pti brusleni se uplatje predevsim sila extenzibkycle (musculus gluteus maximus),
extenzott kolenniho kloubu (m. quadriceps femoris) a plaritédr flexofi chodidla (m. triceps
surae). Pohybifimy zajif'uji flexory kycelniho kloubu (m. rectus femoris, m. iliopsoas a m.
tensor fasciae latae)iiRmeénach pohybu, zejména z&tdi do stran, se zapojuji i adduktory a
abduktory kyelnich klouls, které ¢eli (inkam dostedivych sil (dynamicka rovnovaha).
Nejdalezit¢jSi je stehenni svalstvo (m. quadriceps femorasiivadi élo do pohybu. Extenzory
kolena a kyle, jsou vyznamné pro odraz a plynuleghod do skluzové faze. Zavodrazu a
posledni silovy impuls musi préfbinout v bod posledniho kontaktu &fy brusle s ledem
(plantarni flexe hlezenniho kloubu)ii Brusleni se vyuziva panve, kfa@vych svai, svah
stehen, svalbérce, hlezenniho kloubu a girstolnich kortetin (HeleSic, 2005).

Dle PavliSe je brusleni zakladnim ptestkem pro uskut@ovani hry a je zakladnim
kamenem ve sta¥bna ktery se vrsi dalSi dovednosti. Nacvik a zaakavani brusleni je nikdy
nekortici proces, ktery neni radno v tréninku pominoutpiVnich letech tréninku mladych
hr&u by tatocinnost neéla tvarit vysoké procento obsahu tréninkiigemz by nélo byt vyuzito
Sirokého spektra pragidki a forem. S vyukou brusleni je vhodnéiz§iz v piredSkolnim ¥ku
(5-6 let) a v prvnich dvou letechipravy mladych hokejitvénovat brusleni alespo80 %
¢asu. Spatné navyky v brusleni &gdimituji v daldim hokejovém vyvoji. Zakladni btaiské
dovednosti je nutné nasletlapojovat s dalSimi,fpdevSim ginnostmi s kototem. VSechny
nawené dovednosti v nejmladSich kategoriich viitvéilezity nervosvalovy pohybovy
stereotyp, ktery dalSim opakovanim neustale zddk@mrae. Velmi Spatna je rana specializace
na obrance a ttaiky, ktera fsobi omezeni v technice brusleni (Pavli§, 1995).

U Pytlika se setkdvame s pojmem hokejové bruslenije zakladni pohybovou
dovednosti pro ht# ledniho hokeje, kterou neustale umlge ve lte. Je to komplexni
dovednost, P které hr& reaguje na vyvoj situace a pohyb ostatnicitthréa le¢. Tim se
dostavé d@asoprostorového &lesného tlaku, kterému sézpiasobuje. Hokejové brusleni se
sklada z mnoha diich bruslaskych dovednosti, které r&yuziva g hie, avSak viizném

pon¥ru a fiznych kombinacich. Efektivni brusleni je zakladeno plalSi hernicinnosti.
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NemiZzeme ho chapat odiere, ale je nutné ho provazat s dalSimi dovednosteé@wslosti na
vyvoji hry (Pytlik, 2015).

1.4 Naroky na hrace ledniho hokeje

Na kazdého hege pisobiciho v tomto sportu jsou kladeny obrovské &keia psychické
naroky, které sifiblizime v nasledujicich kapitolach.

1.4.1 Fyzické naroky

Hr& je pxi hie vystaven velkému fyzickému zatizepégevsim dolnich kawtin, které
jsou rozhodujici  castych zminach rychlosti a s#mu, dale pak svalstva trupu a hornich
korcetin, které vyuziva ip vedeni kotode nebo osobnich soubojich. Rychlost hry méa za
nasledek rychlé sdani hréu, kteri v kratkéméasovém useku vydaji maximum sil. Nasledn
pak regeneruji naistiatce. Pro ledni hokej je tedy typickéigdtini zatZe a odpdinku. (Kostka,
Buka, & Safaik 1986)

Hokejistécasto podavaji vykon na kyslikovy dluh, coz vyivaavelky napor na @hovy
systém. Jejich organismus je v utkani nepravidelagzovan a tomu jeréba pizpasobit
tréninkovy plan. V sotasném hokeji se so&ihre zvysuji kondéni aspekty hré&e a jeho hréska
technika. Oboji se odrazi v arovni jeho taktickéhgSleni a jednani, které je vysledkem
kvalitniho tréninku v podminkach podobnych utkadéz dobré fyzické kondice a plného
nasazeni se neprosadi Zadna technika. Vzajemnaa Meafdice, techniky a taktickych
dovednosti vytvd zakladni rysy osobnosti k& na kterého se kladou neustale vySSi
poZzadavky. Dobrého sportovniho vykonu jiz nedosatenebez efektivniho sportovniho
tréninku. Vyuziva se poznatlpedagogiky, psychologie anatomie, fyziologie, béamaniky a
dalSich ¥d. VSe ved&asto k rané specializaci na sporto#inhnost.

Ledni hokej rozviji ¥tSinu pohybovych schopnostii pravidelném sfdani zatizeni a
odpciinku. To vSe vyZaduje kvalitni fugki vykonnost hr&i a klade naroky na organismus.
Energeticky vydej nam poskytuje informaci o fdnknm zatiZzeni hige ten @i hie dosahuje asi
40 kcal/min. (asi 0,5 kcal/min.kg). Z toho vyplyvZ hokejista za zapas spali kolem 700 kcal.
Energeticky vydej je u hta hrazen z 69 % na kyslikovy dluh. To znamena, 3ev@skerého
vydeje energie se uvalji anaerob& Primérna tepova frekvence séiie pohybuje mezi
150-170 tefp/min a @ odpcinku na stidatce mezi 100-130 tepy/min. Minutova ventilace
dosahuje v prbéhu hry az 95 lith. Celkova spdtba kysliku VO2 setputkani pohybuje kolem

30 % z celkove spteby. Jde tedy ofinnost gevazik sub maximala intenzivnim
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metabolismem, kde je vysoky podil anaerobniho nodiabu @i sowasre velkych narocich

na aerobni metabolismus (Jobek, 2014).

1.4.2 Psychické naroky

Sportovni vykon je dle Dovalila (2002) limitovaak] fyzickymi mozZnostmtloveka,
tak jeho psychikou.iPanalyze poklesu vykonu sé plobré kondini a technickéifipravenosti
pripisuje vina psychickému stavu.

Fyziologické pedpoklady hrée ledniho hokeje jsou vcelku deb popsany a
prostudovany. Velka rezerva je v psychidegtoze tvéi podstatnodast vykonu. Cilem heé
by melo byt nastavit co nejlepSi motiéai stav ped a Bhem vykonu. Jedna se o tzv. stav kmiit
zény. Hr& zapomene sam na sebe, dokdZze se vlozit do hry, hoicnerusi, je
v bezmyslenkovitém stavu. Dostava se do harmataeat mysli. K pozitivni motivaci heé@
pati spoluitast na ufeni cifi nebo pozitivni nespokojenost. Demotivujici je pawani,

manipulace, zavist nebo nezvladnuti strachu (Jenkuchat, 2013).
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2 KONSTRUKTY MOTORIKY

Pohybové pedpoklady (pohybové schopnosti a pohybové dovednogiu spolu
spohybovymi projevy(pohybova cinnost a pohybovy vykon) chapané jakoédstranky
hybnosti (motoriky) a jsou oztiavané jakdonstrukty motorikyMe¢ekota, 2000; Zha# et al.,
2009).

2.1 Pohybové schopnosti

Podle Schénborna (2008) jsou pohybové (nazyvarémakorickd schopnosti veSkeré
télesné pohyby ainnosti, které jetlovék schopen vykonavat. 8kota (1983) je definuje jako
soubor vnitnich gedpoklad k vykonani (Usgsné) pohybovéinnosti.

Muzeme tedytici, Ze pohybova schopnost je vymezena jako souloitinich)
predpokladi umoziujici pohybovouwinnost. Podle Mkoty a Novosada (2005), jsou pohybové
schopnosti rozvijené aktivnim pohyberfegevsim v postnatalniméku, détstvi, pubert a
adolescenci. Mohou byt ovSem také zpomal&@mjokonce zabrzthy pohybovou n&nnosti.
Proto je dlezité u dti mladSiho Skolnihodku, ceti starSich i mladSich podporovat aktivitu.
MuzZeme jim nabidnoutizné pohybové hr¥i aktivity ve sportu, kterému se&muji, které maji

rady a povzbuzuji je k pohybu.

Struktura pohybovych schopnosti

V odborné literatte se setkavdme sanymi rozalenimi pohybovych (motorickych)
schopnosti. Doméaci i zahrani autdi (napr. Bos, 2001; Mkota & Novosad, 2005; Roth &
Willimczik, 1999, Schénborn, 2012; Zhah2005) se ¥tSinou shoduji nalenéni pohybovych

schopnosti naondi’ni akoordina’ni (Obrazek 1.).

17



Motorické schopnosti

Kondiéni Koordinaéni
Silové o Reakni
o Rytmicka
Rychlosini o Rovnovahovj

Vytrvalostni o Prostorova-orientmi

o Kinesteticka-diferenciani

Flexibilita

Obrazek 1. Obecné schéma motorickych schopnoskdid & Blahus, 1983)

Teoreticky i prakticky uzndvané pojeti pohybovgchopnosti je jistym zobe&nim ze
Siroké palety pohybovych projév ¢loveka. V komplexech silovych, rychlostnich,
vytrvalostnich a koordirmich schopnosti fizeme dale pozorovat vhiti strukturalizaci a
odlisit jednotlivé di¢i schopnosti. Jejich biologické a psychologickélady jsou dostataé
objasriny, z velkécasti jsou znamy i tréninkové postupy pro jejichieibvani. Jejich slovni
ozna&eni vSak dosud neni jednotné. Jak jiz bylo uvededegbec# je akceptovano rozteni
schopnosti neondieni akoordina‘ni, nowji se uvazuje oifdé schopnosti hybridnich (Dovalil,
2002). Mekota a Novosad (2005) roddji pohybové schopnosti také riazakladni kategorie.
Jsou to kondini, koordin&ni a hybridni.

e Kondi¢ni schopnosti

Kondi¢ni schopnosti jsou ovlilovany energetickymi procesy. Dale s#i ha silové a
vytrvalostni. Vytrvalostni schopnosti se uglat pii pohybovychéinnostech, které se provadi
po delSi dobu. Silové schopnosti se spojuji seoswal kontrakci a igkonavanim nebo
udrzovanim ufiteho odporu (Mkota & Novosad, 2005).

e Koordinaéni schopnosti

Koordinace je vnini fizeni pohybu. Vyznaije se souhrou centrélni nervové soustavy
Koordinani schopnosti jsou ovlivmy zejménatidicimi procesy. Mluvime o reaki
schopnosti, rovnovahové schopnosti, rytmické schsfpnorienténi schopnosti, diferenaiai

schopnosti, schopnosti sdruZzovéani a integrace pglsdhopnostifestavby pohybu a dociit
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e Hybridni schopnosti

Nekdy téZz nazyvané smiSené, protoZze jsou kombinandi&oich a koordinénich
schopnosti.Radime sem schopnosti rychlostni. Tato oblast wyjadschopnost iekonat
urcitou drahu v co nejkratSintiase. Vysledkem je rychlost udavana v metrech zanskk
Pouziva se také termin zrychleni, ktery udav&mnrychlosti. | zde se fizeme setkat s
délenim, a to na re&ke rychlostni a realizaé rychlostni schopnosti (Bkota & Novosad,
2005). Mimo tyto zakladni schopnostidime jest flexibilitu, tzn. vykonavani pohybu v

nalezitém kloubnim rozsahu.

Nekteri autdi bézné pouzivaji vedle pojiinkondicni schopnosti, koordiai schopnosti,
silové schopnosti a vytrvalostni schopnosti, tegnj@ko kondice, koordinace, sila, vytrvalost,

které je mozné brat jako synonyma (Pg2008).

2.2 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti jsouenim ziskané fipdpoklady sprawh rychle a usporhresit
dany pohybovy ukol. Motorickou dovednost chapenke @ispozici k spravnému a&éinému
provadni dané pohybovéinnosti, resp. specifické motorickéeapoklady, které se ziskaji v
procesu motorickéhoceni (Mekota & Novosad, 2005).

Sportovni vykon se uskutguje prostednictvim pohybovécinnosti, zanitené na
dosazeni maximalniho vykonuglBem tréninkového procesu je tatmnosti osvojovana a
zdokonalovana jako dovednost. Sportovni dovednesttrégninkem ziskany komplex
vykonovych pedpoklad sportovcereSit sprava a &inné ukoly dané sportovnéinnosti.
Navenek se projevujet@lovou koordinaci pohybow@gnnosti. Vnitné ji zajist'uji odpovidajici
neurofyziologické mechanismy a energeticky metaalis (Dovalil, 2002).

Pohybové dovednostiasto pizpisobujeme aktualnim pabam areSime diky nim i velmi
slozité ukoly. Mezi jejich zakladni atributy piatstalost v ¢ase, rychlost, delovost a
ekonoménost provedeni. Ty jsouimo zavislé na kvakitosvojeni danéinnosti. Podle druhu
¢innosti se liSi i padebné dovednosti. Ty ve sportu demonstruji Giioxgkonosti.

Podle Petie a Dovalila (2010) &ime pohybové dovednosti takto:
Primérni dovednosti zékladni pohyby jako élze, kEh nebo skoky. Jejichceni je girozené
a souvisi s vyvojenilovéka.
Pohybové dovednost nejsou satasti girozeného vyvoje. Jsou zakladem vSeobecné a

vSestrannéifpravy, protoZze nesouvisi se sportovni specializaci

19



Sportovni dovednost jsou tréninkem ziskané&egulpoklady sportovceesit spolehli¢ ukoly

dané sportovntinnosti.

Prostednictvim pohybovych dovednosti realizujeme spariaechniky, jako jsou
skoky, hody neboitba gymnastické prvky.r@dpoklad a pohybova dovednost se vzagemn
prolinaji a neni mozné je odldvat. Dovednosti rizeme rozdliit na jemné a hrubé, u kterych
se fidime rozsahem pohybu a velikosti pouzivanych syalo skupin. Jemné motorické
dovednosti jsou jemné pohyby da&$gji rukou pripadreé chodidel¢i Ust. Hrubé motorické
dovednosti jsou naopak rozsahlé pohyby vykonavamétpdnictvim velkych svalovych
skupin. Dale dovednosti¢ime na dovednost ot&anou a zakenou. Zde je @lezZit4 stalost
vngjSiho prostedi. Motorickd dovednost ot&ana — vijSi prostedi je variabilni a prosmlivé.
VyZaduje schopnost rychlého &inného izptisobeni. Motoricka dovednost zana — zde je
prostedi stadlé a podminky jsou némmé. Pohybové dovednosti Ize také klasifikovat na
diskrétni, kontinualni a sériové. Hlavnémitelem je specifinost pohybu. U diskrétni jegsré
uréen za&éatek a konecinnosti (vrh kouli). Motorick&innost kontinudlni je ogaa. Zde
nevime, kdy pohyb zéna a kdy kowi (plavani, Bh). Motoricka dovednost sériova je
kombinaci pedchozich dvou dovednosti. Jedna se o seskuglarlika diskrétnich dovednosti
do opakujiciho se celku (gymnasticka sestava) (Ble)2014).

Dovalil (1982) uvadi, Ze se pohybové dovednostiléich aktech automatizuji. K piné
automatizaci dochazi, jestlize seityr ukol opakovan reSi za nekmnych podminek. Postupn
se tak vytvei navyk, automatizovana slozk@Seni daného ukolu. JestligSeni ukolu probiha
v ménicich se podminkach, je nutné, aby se pohybovédimst upevniladetrg piislusné miry
variability a tim byla schopnéaigpisobit se aktualni situaci. Pohybové dovednostyzaauji
témito charakteristickymi znaky: stalosttalovosti, ekonongnosti a rychlosti provederdiim
vysSi je arové osvojeni, tim vyraz¥j)i se uvedené znaky projevuji. V zakladech pohylobvy
dovednosti leZi koordigai schopnosti, jejichz funkce siwmje k organizaci pohybovych
schopnosti (sily, rychlosti a vytrvalosti). &b feSeni Ukolu dané dovednosti se nazyva
technika. Vyvoj a zpawvani pohybovych dovednosti neprobiha vzdynpcare, ale Uzce

souvisi s motorickymdenim.

2.2.1 Motorické uéeni a jeho faze
Motorické weni je specificky druh deni, jehoz obsahem je osvojovani panyb
pohybovych dovednosti. Jedna se o déletrvaji¢henv arovni pohybovych dovednosti, ktera

je nefitelnd pandti a ziskana éghem utitého ¢asu. Pitbéh ovliviiuje fada faktod, ¢initeli
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motorického deni. Jsou toi@devSim psychologické procesy, které ze systen#itachlediska
délime na kognitivni a dynamické. Kognitivni procesispivaji k orientaci sportovce v reglit
Jejich zakladem jsou poznavaci procesy a pojmyridishkace, diferenciace a zohmwani.
Diskriminace se tyka konstatovani smyslovych (senkgch) rozdifi mezi sételnymi,
zvukovymi, ¢asovymi, hmatovymi a jinymi kvalitami podti a mezi jejich silovymi i
casovymi charakteristikami. Diferenciace je prodedy se jedinec na zakladiysledki své
vlastni¢innosti Wi rozliSovat podéty ¢i prednity a jejich znaky podle toho, jaky maji prého

i pro dalSi¢innost vyznam. Zob&ovani se vztahuje k lidskému mysleni jako nejvyssim
kognitivnimu procesu. Spaleym znakem mysleni ac¢eni je pojem generalizace (Dovalil,
1982).

Dle Dovalila (2002) je motorické ¢ani zvlaStni proces ziskavani, osvojovani si
pohybovych dovednosti. Sportovni dovednostitipdt limitujicim faktoim struktury
sportovniho vykonu. Jestlize raeumi sportovni Ukdksit Usport spravig a rychle, nerze
pak &inn¢ vyuzit svych ostatnichiedpoklad. To se odrazi v jeho celkovém vykonu. Ve
sportovnim tréninku je zasadni osvojovani, zdokwmreali a stabilizace motorickych
dovednosti. Dlouhodoby, komplexni a mnohostranrgcgs motorického aeni se obvykle
¢leni na rkolik fazi.

Podle Vilimové (2009) je zakladnintgaipokladem motorickéhaieni stanoveni cile.
Je nutné ¥dét, ceho ma dana osoba dosahnout (pohybovy navyk, dosedtechnika
provedeni, poZzadovany vykon). Musime pozrtatipoklady cviendi, abychom je mohli dale
zdokonalovat. Jejich pohybové zkuSenosti, schopnesiomosti a zdravotni stav. DalSimi
dulezitymi ciniteli ovliviujicimi kvalitu weni jsou vijSi podminky (materialni¢asové,
socialni). Zaklad pro osvojeni nérnych pohybovych dovednosti tifazakladni piipravna
cviceni a pirozené pohyby. Jedna se aigh be¢h, skoky, lezeni, chytani nebo hazeni. DalSimi
prostedky pro zdokonaleni motorickych dovednosti jsarkpisportovnich disciplin (atletika,
gymnastika, plavani, lyZzovani, pohybové a sportdwyi aj.) V procesu motorickéhaseni

rozliSujemectyii zakladni faze, které na sebe plynule navazuiji.

1. Generalizace

Jedna se o prvni fazi motorickéhteni, kde se jedinec seznamuje s pohyb@wmnosti
diky mysleni a smyslovym orgém. Poté provadi prvni pokusy. Mentalni aktivitage vyssi
nez u dalSich fazi, jelikoz poétuje dilezité procesy v centralnim nervovém systému a ty
usnadiuji tvorbu pohybového programuideistava, jak by #h pohyb vypadat, se teprve

dotv&i, prvni pokusy jsou nekoordinované. Pohyby jsoypme sledovany a poté i
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koordinovany centralnim a pogdi perifernim vidgnim. Ri cvi¢eni jsou aktivovany i ostatni
svaly, které k této dovednosti nemaijinpy vztah. B vykonavani pohybu izeme pozorovat

nezadouci souhyby.

2. Diferenciace

Druhé faze motorickéhatani, jejiz hlavnim mechanismem je upevani. Z prvotnich
generalizovanych pohyilgsou postup&iupewiovany ty, jez srruji k bezchybnému provedeni
nacviovanych dovednosti. Vlivem ¥j$iho okruhu regulace uz jsou pohyby zvladnutyublér
podol a cvicenec dokaze #adit veSkeré operace ve spravnéniapa Diky tomu jiz dany
pohyb provadi spra¥n ale neekonomicky a nedokonale. V této faziiza mit vliv i vnitni
regul&ni okruh, coZ se projevuje 2mou proces v centralni nervové sousta\spravne reakce
jsou rozpoznany a odibvany diky zgtnym informacim od nespravnych, které jsou
diferencig&nim utlumem potléeny. V této fazi séasto jedna o jednotvarny nacvikj gterém
klesd pozornost a aktivita ¢@@nce. Je zde velmiateZité najit sprdvnou motivaci a zamezit

stagnaci aidpadnému platé efektu.

3. Automatizace

Treti faze motorického deni je charakteristicka zdokonalovdnim motorickych
dovednosti. Je velmiutezit4, pokud se chceme za&fih na vykonnostni provedeni. V
predchozich fazich probihal nacvik izolo¥anNyni zd&azujeme pohyby do soustav
motorickych dovednosti, snazime se ¢havat vnieni a vrgjSi podminky, aby byl jedinec
schopen &inné reagovat na pohybovy pog&n Zpewiovani spravnych reakci zahrnujici
kvalitativni i kvantitativni stranky pohybu mé&my vliv na vykonnostniirst. Problémem iize
byt nizky rozvoj motorickych schopnosti.ul@zitou roli gebira vnitni regul&ni okruh.
Pohyby nemusi byt sodsténé sledovany a zrakové Ustroji je odsunuto do pozRdizornost
muze hr& presunout nafiklad k cinnosti protihrée. Na obtiZz by negho byt provadt pohyb i
mimo optimalni podminky, ve kterych probihatedchozi faze. Pohyby se vyzuof vysokou
mirou koordinace a ekonodmosti. Dovednost zvladnuta do této faze odrazi ndkalitu

proces centralni nervové soustavy a vyzage se vysokym stugm retence (Vilimova, 2009).

4. Tvaiva koordinace
Posledni faze je dale otewa novym zfisobkim provedeni adstu vykonnosti. Ke
zautomatizovanym pohyim se pidava kreativita, ktera uménaje modifikaci provedeni ve

vlastnim stylu (Vilimova, 2009). Dovalil (2002) wiiaZe se osvojené dovednosticherté fazi
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uplatiuji ve slozitych prornlivych podminkach. Jejich provedeni charakterizuysoka

urovei diferenciace aifizpiasobivosti vnimani. Jedinec je schoper¥iwehoieSeni ukal pod

casovym tlakem, dokonalého zvladnuti techniky v 8@yoh situacich, anticipace, vzajemného

propojovani dovednosti a tvorby originalnich progia Systémiizeni a regulace pohgina

vSech arovnich funguje dokonale.

|
' . " . Mentalni |
Faze Znaky Uroven Vnéjsi projev CNS aktivita g
Pocatecni
i seznameni, Nizka Generalizace Iradiace Vysoka
instrukce, motivace
Zpevneéni, zpétna
2. aferentace, slovni Stredni Diferenciace Koncentrace Stredni
kontrola
3. Zdokonalovgnl, Vysoka Automatizace Stabilizace Nizka
retence, koordinace
Transfer, integrace ; ; Tvoriva Tvoriva vV :
: ’ . . soka
- anticipace, vykon Misioayska koordinace asociace ; y

Obrazek 2. Rehled znak v jednotlivych fazich motorickéhaiani (Vilimova, 2009, s. 27)

2.2.2 Rozvoj pohybovych dovednosti v lednim hokeji

Rozvoj jednotlivych dovednosti v lednim hokeji IzedneSni do® povaZovat za

sttZejni. Jedné ser@devsim o brusleni, trénink agility, prace s ho&ejk stelbu. Individualni

dovednosti Ize rozvijet, jak na kedak na suchu (Dovalil, 2002).
Podle PavliSe (2000) k brugtkym dovednostem patJizda vped, jizda vzad, uzitné

brusleni (zmina rychlosti, zastaveni, Zma snéru, vyjizd&ni oblouki, prekladani, obraty a

starty). V zavislosti nadeni se jednotlivym dovednostemznych wkovych kategoriich je

velmi dilezity kvalitni rozvoj koordinace. Na obrazku vidimozaleni hokejovych dovednosti

dle Karlssona, jak ho ve své praci uvadi Knapp 4201
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Hokejové dovednosti
|

Brusleni

Prace s hokejkou
|
v,‘ . . | ; ! | Zachazeni
pfimé thlové Starty Brzdy Ve stoje/ v pohybu
- Pihravani
| vnéjsi(zména | vpred, vpred ooy
T i e N - Vzduchem fnad ledem
- vpre . - pfeskokem| - na dvou nohach Lo
-dlouhy oblouk presnohu | -najeané noze - Piijem pfihravky
- Prechod - Forehand
(z jizdy vzad do i Stfanou - vzad - Bekhend
- vzad jizdy vpred) - behem - pluhem - Brusli
- na dvou nohach - Klickovani
= krétk}'l oblouk | vzad = najedné noze - kratka klicka
"bogna” 3 tranou 4 Kig
- rovné S ) - diouha klicka
- pieskokem (pargglsllgi)nonéch - protizvratna klick
L vniténi presnohu - jedné noze = go ?ecl;har;du
(zmény v orientaci téla - o Torenhandu
okolo podélné osy) Strelba
- zepiedu dozadu Z mista / v pohyhu
- zezadu do predu - Farehandem
- svihem
-tahem
- priklepem
- bez pripravy
- golfovym Uderem
- Beckhandem

Hra

Bez kotouce
- Branéni
- Pozicnihra/ hra télem
- hra v prostaru / hra u mantinelu
- hra bez hokejky
- Blokovani stfel
- Utk
- Najeti do volného prostoru
- hra v prostoru/ hra u mantinelu
- klamani a fintovani / agility
- télem

- Zménou sméru
- zménou rychlosti

—— S kotouéem
- Utok
- Uvolnéni s kotou¢em holi / bez hole
- klamani a fintovani / agility
- klickovani
- vedeni kotouge
- hra v prostoru/ hra u mantinelu

Obrazek 3. Dovednosti v lednim hokeji (Knapp, 201Karlsson original)

2.3 Rozdil mezi pohybovymi schopnostmi a pohybovymi de@dnostmi

Je dilezité vymezit pohybové schopnosti k pohybovym dimastem. Schopnosti jsou

vSeobecné #edpoklady, zatimco dovednosti jsou specialiédpoklady pro motorickou

¢innost. DalSim rozdilem je rychlost osvojovéani. Bomosti jsme schopni si osvojovat rychleji

nez rozvijet schopnosti. DalSi porovnani vidimebegzkuc. 4
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Vymezeni M. schopnost M. dovednost

Castecné geneticky podminény Ucenim ziskana (specifickd)
(obecny) predpoklad pohotovost k

- pohybové ¢innosti (feSeni pohybového tkolu)

- potenciondlni dispozice k efektivnimu vykondvéni ¢innosti a dosahovani vykonu

Rozliseni tyka se rozsahu kapacity - tyka se vyuziti kapacity
castecné vrozena - vytvofena praxi
- generalizovand ikolové specifickd
- relativné stabilni a trvald snadnéji modifikovatelna praxi
- podklada mnoho riznych dovednosti zavisld na nékolika schopnostech
a ¢innosti pocet nevycislitelny

pocet omezeny

Priklady s. silové, rovnoviahové ... d. smecovat, ridit auto...
Zikladni kondi¢ni - koordinaéni oteviené - zaviené
rozdéleni 7

Proces trénink nacvik, vycvik

rozvoje (télesna priprava) (technicka priprava)

Cizojazy¢éné | ability, Fihigkeit, sposobnost, schopnost | Skill, Fertigkeit, umenie, zru¢nost
ekvivalenty

Obrazek 4. Komparace pohybové schopnosti a dovéadivékota & Novosad, 2005 s. 17)
2.4 Pohybovacéinnost

DalSim konstruktem motoriky je pohybowénost. MiZzeme ji spoléné¢ s pohybovou
vykonnosti oznét jako pohybovy projev a chapat jako pohyb pohykiery je nezbytny k
realizaci pohybové ulohy. Sklada se z celé Skapgdivych viceci méns nar@nych na sebe
napojenych pohybovych dovednosti (Agricola, 201182I, 2005).

Pohybovou aktivitu rizeme chépat jako samostatnou (pohybovou aktivihag:.
podani v tenise)Xast&nou (tenisovy zapas) nebo globalni (pohybova aktikihem dne). Z
cyklu pohyboveé aktivity Ize roztit na cyklicky pohybovy akt ($tdani hlavni faze a mezifaze
- nag. chize, k&h, plavani), acyklicky pohybovy akt (cyklus se nalkge, gipravna, hlavni a
zawrecna faze, - nap hody, vrhy) a kombinovany pohybovy akt (spojovaygklického a
acyklického pohybového aktu - rfapsh pres gekazky) Cernosek, 2012; Kkota & Cuberek,
2007, Roth & Willimczik, 1999).
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2.5 Pohybovy (sportovni) vykon a jeho ovliviujici faktory

Pojmy pohybovy (sportovni) vykon a sportovni vykost jsou povaZzovany za hlavni
kategorie teorie a didaktiky sportu. V nich jakshdny produkt systematického tréninkoveho
procesu sedihnem soutze integruje vSe od Usili sportdydrenéfi az po funkcionge. Sportovni
vykony jsou hlavnim progtdkem ¢lesného zdokonalovani a formovani osobnosti spaitov

Sportovni vykon mize byt definovan jakoWsledek specializovanych pohybovych
¢innosti zargenych nareSeni ukal vymezenych pravidly, je kafmym integralnim projevem
vnitnich predpoklad sportovce, ktery ovliluje pisobeni dalSich \Asichciniteli” (Moravec
et al., 2007, 18). Schnabel & Thiess (1993) tvzdisportovni vykon je stejny jakotth a
vysledek sportovni¢innosti nebo komplexnihofetézce cinnosti, ngtenych, pipadré
vyhodnocenych pomoci ¢&itych social@ stanovenych standard Sportovni vykony se
provadiji v konkrétnich pohybovychtinnostech, jejichz obsahemigSeni ukal vymezenych
pravidly grislusného sportu, v nichz se sportovec snazi ommari uplatgni vykonnostnich
piedpokladi. Predchazeni praxi je nezbytnou znalosti obsahu spdrteykonnosti, nebo®
sportovni vykony, které jsou hlavnim priestkem &lesného zdokonaleni a formovani
osobnosti sportod; mohou byt vyuzity pouze proto, aby bylo moznécprat na zvySovani
sportovniho vykonu sportoudAgricola, 2013; Dovalil et al., 2009, #dota & Cuberek, 2007,
Weineck, 2007).

Schopnost podavat vykony na relativstabilni Urovni se ozraje jako sportovni
vykonnost (Dovalil et al., 2009, Zh&n2005). Spolenym charakteristickym znakem sportovni
vykonnosti je zejména propojenitipghu a vysledku specifické pohybovinosti. Sportovni
vykon je nutny v celém jeho komplexu. Tento intéigrd pristup snéfuje k objaswni
obecnych struktur sportovniho vykonu tak, aby byhozné odhalit profil specifickych
pozadavk. Dulezité je rozliSovat fitbéh a vysledky sportovni vykonnosti. Konkrétni vyded
jsou vzdy disledkem minulych procégCernosek 2012; Moravec et al., 2007; ZHAR005).

Faktory ovliviiujici pohybovy (sportovni) vykon

Ve sportu je hlavnim cilem ziskat ph@stnictvim motorického deni co nejvice
kvalitnich pohybovych dovednosti. To vSe&uaje k ugitému sportovnimu vykonu, ktery je
ovliviiovan a dotvéen velkym mnoZzstvim proénnych a faktok. RozliSujeme faktory
somatické, zahrnujici konstitni znaky jedince, které se vztahuji guSnému sportovnimu
vykonu. Faktory kondni, coZ je soubor pohybovych schopnosti. Faktorkinéy, souvisi se

specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich temym provedenim. Faktory taktiky, jako
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soutast tvaivého jednani sportovcéitinostni mysleni, paét, vzorce jednani a taktickéSeni.
Faktory psychické, zahrnujici kognitivni, eétnd a motiv&ni procesy upldibvané fizeni a
regulaci jednani a vychazejici z osobnosti spoediovalil, 2002).

2.5.1 Somatické faktory

Somatické faktory hrajitdezitou roli ve spoustsporfi. Jsou relativé stalé a geneticky
ovlivnéné. Udrzuji podprny systém (kostra, svaly, Slachy vazy) a podisgjina vyuZziti
energetického potencialu pro vykon. K hlavnim sacksttn faktoim pati: vySka a hmotnost
tela, délkoveé rozriry a pontry, slozeniéla, €lesny typ. Ditimi somatickymi faktory mohou
byt délky €lesnych segmeft(paze) a jejich vzajemné proporce. Vysia souvisi do znmé
miry s €lesnou hmotnosti a procenty tuku. Vyssi vys&&imou znamend i vysSi hmotnosat
Somatické faktory diferencuji vychoztgupoklady proizné typy sportovnich vykdin Proto
nekteré sporty (box, judo apod.) za¥fdhmotnostni kategorie. Hmotnosila se vztahuje
k muskulatiie €la, roli mize hrat i rozloZzengétesné hmoty podle segmén¥/e slozenidla lze
rozlisit aktivni €lesnou hmotu (svalstvo) a tuk. Krémodilu aktivni &lesné hmoty je wlezité
sloZzeni svalu z hlediska zastoupeni svalovych wlakéhodny somatotyp automaticky
neznamena usph sportovce. Zda se vSak, Ze bez odpovidajichgtiéha se nerize gislusny
jedinec z&adit v mnoha sportech mezi vykonnastmejlepSi. FestoZze je stavbacla
v dosElosti sportovce takéiledkem jeho sportovriinnosti, jeji d¢dicny zaklad astava
nesporny. Vrozené dispozice (vlohy, talent)isax projevuji v motoric&lovéka a jejich podil
neni zcela moznérgsre uréit (Dovalil, 2002).

Vlohy jsou @di¢cné gedpoklady pro uiité druhy nebo zjsoby pohybové&innosti.
Mohou byt zakladem pro pohybové schopnosti a dovstilriProjevuji se v interakci s &8im
prostedim. Pokud nemaji podminky rozvoje, dochazi kgrstei. Viohy pro pohybovou
¢innost jsou umighy v kostnim, svalovém, nervovém systému a ve doigh organech.
Vhodna kombinace vloh protitou pohybovoltinnost se nazyva nadani nebo talent. Jedna se
o morfologické, motorické a psychickéesppoklady, vyskytujici se v populaci pouze v 0,13 %
piipad: (Simurda, 2014).

Nadani znamena mirtédre piiznivé viohy k utitému druhwinnosti. Projevuje se jak
ve schopnostech, tak ve vykonu. Nadani definujeme yxité typy cinnosti (rychlostni,
vytrvalostni aj.).

Talent je blizky pojmu nadani a vyjage vysoky stupg rozvoje schopnosti. Tvb

morfologické, fyziologicke i psychologické dispoeiPeré & Dovalil, 2010).
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2.5.2 Kondiéni faktory

Lidska motorika, tedy schopnost nasSebla tvykonavat veskeré aktivni pohyby, je
vysledkem tzv. motorickych schopnosti.¢kdy jsou také ¢esky nazyvany pohybové
schopnosti. Pohybové schopnosti jsou souborem imdh pgedpoklad pro Usgsné
vykonavani utitych pohybovyche¢innosti. Pohybové schopnosti jsou skryté a projevuji se
pouze ve vysledcich pohybovénosti. Limituji pohybové a vykonové moznosti jeck a
zarover uréuji urcitou hranici, kterou nelzeipkrcatit. Pohybové schopnosti jsoucitym
potencionalem (moznostdeho niize dany jedinec dosahnout, ale nejsou jistottiovek
s geneticky ziskanou vysokou urovni rychlostnichopnosti, ktera mu dava potencionalni
moZznost byt vybornym sprinterem, nema zano, Ze se jimgkdy stane. Mezi dalSi limity
pohybovych schopnostadime ¥kova omezeni (stalidé, malé dti) (Mékota & Novosad,
2005).

Za kondéni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohyb®edopnosti. Jsou to
samostatné soubory viiich gedpoklad lidského organismu k pohybowénosti, v niz se
také projevuji. V kazdé pohybowénnosti Ize rozpoznat projevy rychlosti, sily a mglosti.
Jejich porgr se liSi v fiznych pohybovyckinnostech a ukolech, které jedinec plni. To, Ze se
¢loveék projevuje jako silny, vytrvaly nebo rychly méig@nu ve slozitych vazbach vznikajicich
uvnité lidského organismu.iPidentifikaci jednotlivych schopnosti se vychaai@aminujicich
charakteristik pohybovéinnosti. Pohybové schopnosti jako ¥nit predpoklad pohybové
¢innosti jsou z obecného hlediska také vlastntisticka. Pohybové schopnosti jsou relativn
stalé véase, jejich urovenekolisa ze dne na den. JejichémanvyZaduje dlouhodobé soustavné
tréninkové fisobeni (Dovalil, 1982).

2.5.3 Faktory techniky

Jedna se océlny zpisobieSeni pohybového ukolu v souladursgepsanymi pravidly
piislusného sportu, moznostmi jedince a biomechanickgkonitostmi pohybuibec. Mize
to byt dkol jednoduchy, jehdgsSeni je standardni nebo ukol slozity, kterkefgen variabilnim
zpasobem. Snazime se vyuZzivat i dai&Edpoklady sportovce fpdevSim kondni, somatické
a psychicke. Diky kvalitnimdizeni motoriky a dokonalé soi¢h z&astrenych svalovych
skupin, dosahuje jedinec takovélimeni pohybu, které vede k @SpémuesSeni pozadovaného
piedpoklady lidské motoriky. Jednotlivé pohybové sofmsti nejsou vyuzivany izolovgrale
ve vzajemné sdatinnosti. Technika je viznych sportech velmitiznoroda,casto slozita a

narana. Proto je satasti treninku v prb¢hu celé sportovni kariéry.

28



2.5.4 Faktory taktiky

Jednd se o Zgob feSeni iznych kot realizovanych v souladu s pravidly dané
sportovni¢innosti. Cilem je najit optimalrfeSeni strategickych a taktickych GkoRealizace
taktickych zanira souvisi s technickymi aspekty. WitieSeni se promita v individualnim nebo
kolektivnim taktickém jednani sportavcV propojeni s technikou sportovnich dovednosti se
jednani uplatuji slozité psychické procesy. V§ldjeme proto svébytnou oblast nazyvanou
taktické dovednosti, jejichz jadro tkiogprocesy mysleni. Jsou to soubodemosti a uiité
intelektualové schopnosti jako znalost pravidelatemsportu, poznatky agdmétu soutzeni
(mici, kotowi) a n&ini (raket, oS€pu), zakladni principy a postupy taktického bojganém
sportu, realné hodnoceni vlastnich moznosti, p&grafiednostech a slabinach sotipatd.
(Dovalil, 2002).

2.5.5 Psychické faktory

Maji velky vyznam u vSech typsportovnich vykof a vztahuji se i k samotnému
tréninku. SEZejnim edpokladem uUsiné ¢innosti je motivace. Je to pogbujici @icina
chovani. Rozhoduje o vzniku, 8m a intenzié jednani ¢lovéka, ma tedy i vyznam
energetizujici, rozhoduje o dynamice chovasliovéka. Vyzn&uje se ohromnou
mnohotvarnosti, intenzitou a prémivosti véase. Kéeny sportovni motivace patrspaivaji
v potreb socialniho srovnavanitClovék si vytvéi obraz o sob na zaklad porovnani s
ostatnimi lidmi, a sport mu e slouzit i k demonstrovani své superiority a &if@mi socialni
pozice. Z tohoto zékladu jsou odvozeny seberealiza vykonové tendenadoveéka, které
ovSem maji platnostipdevsSim ve sté jeho podiované kompetence (oblast konkrétnich
srovnavani, nap v uritém sportu). Zatimco mezi schopnostmi a vykonenpisepoklada
zhruba linearni vztahipné ungrnosti, v oblasti motivace tato linearita vztahuplad.
Maximalni vykon je obvykle spojen saeatni mirou motivace. Motivace velmi nizka, stejn
tak jako vysoké vede obvykle k niz§imu vykonu. Riz@gme utité vlastnosti osobnosti, které
jsou dilezité pro kazdodinnost. Mluvime o aspitai Urovni, temperamentu a charakteru.

Aspirani Uroveir hraje zn&nou roli @ sportovni ¢innosti. Souvisi s volnimi
vlastnostmi a s touhou po zlepSovani. Hyperaspirasit je tendence byt di# hodnocen
socialni skupinou a byt efektivni (Dovalil, 2002)emperament se vztahuje k dynamice
duSevnich procésa k vrejSim projevim psychiky. Zahrnuje jevy jako emocionalni vzru&ityo
intenzita probihajicich psychickych progesjejich trvalost a prognlivost. Projevy

temperamentu zaviseji ha vrozenych vlastnosteclouérsoustavy, ale mohou byt ovlény
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vngjSimi vlivy (zpasoby chovani, které si jedinec osvoji v proceswojgra vychovy). Charakter
sportovce se projevuje v jeho vztazich k okoli,sk®le&nosti i k sol8 samému. Podstatu
charakteru tvii systém a struktura mofiy hodnot a vlastnosti. 8fitkem pro hodnoceni

charakteru jsou socialni a etické normy platnénedspoleénosti (Pert a Dovalil, 2010).

30



3 PROSTREDKY PRO ROZVOJ BRUSLA RSKYCH DOVEDNOSTI

3.1 Powerskating

Tréninkova metoda, ktera pomoci jednoduchychenii pomaha vyti@t spravné
pohybové navyky véch fazich brusleni, kde hokejisti tagtji chybuji. Pomaha polozit
spravné a kvalitni zaklady techniky brusleni. Ndstepomaha techniku udrZzovat a posilovat
svalové partie, které jsouifprusleni nejvice vyuzivané.

Zakladatelkou, propagatorkou, autorkaikalika knih a twirkyni odborného videa je
Laura Stamm. Ta Zala s powerskatingem jiz v roce 1971. V té&efak bylo vSe v za@tcich
bez ¥tSich znalosti biomechaniky brusleni. Rdalika letech vyvoje se v3ak tato technika
vyuky zdokonalila a naiplomu 80. a 90. let ji zali vyuZivat hréi v NHL. Dle Stamm nize
drobna uprava v technice brusleni pomoci v hernojepu hr&e. Krome mozné ¥tSi rychlosti
muze hr& na stejné trase vynaloZitiporusleni méa sil, které vyuZije f dalSi ¢innosti
(Horrigan, 1986).

DalSi roz&eni a pichod novych poznatk spolu s novymi trenéry tfwedly
powerskating az do dnesni podoby a je stakgji vyuzivan ve vSech hokejovych zemich.
Mezi dalSi vyborné trenéry gaturcit¢ Steave Sterdachny, Sandy Velenosi a Sean Skinner,
ktery ve své edici &gnované brusleni shrnul vlagtnSe dilezité, co odborna scéna v Kagad
USA a Skandinavii nabizi. Tyto poznatky pak intetpje na DVD, kde najdeme uZiteé videa
pro kazdowast brusleni (Holomek 2011).

Dle Pytlika (2015) vznikl powerskating ve snazezatraktivréni vyuky brusleni,
vychazi z krasobrusleni a chcigdat nové prvky. Cilem je komplexni a efektivni Sliaisk&
technika. Na ledlje dilezité se pohybovat co nejefektijins vynaloZzenim co mozna nejmensi
namahy. ldealnim stavem je, aby sidwavojil brusldské dovednosti tak, Ze nebude ulgthu
hry na techniku myslet. Powerskating je uitg pro profesiondlni hi@ i pro ty nejmensi,
kterym pomah4 ke zlepSeni, odstmainzlozvyki a uchovani ziskanych dovednosti. Jednotliva
cviceni se zawtuji na diki ¢asti brusléské techniky a rozviji tak vSechny bruske
dovednosti (jizdu vzad, obloukyigkladani, skluz, jizda po hranach, obratgchody, starty,
ale i zastaveni). Powerskating se Z&ufe nejen na brusisky krok, nybrz i na rovnovahu,
koordinaci a postaveni celéhdeat pii brusleni.

Pro vSechny heg, na vdech vykonnostnich Urovnich pktingji zlepSit své brusleni, je
dulezité neustale pracovat a sdeslit se na opakovani spravné techniky. Nictngeden z

velkych probléni pri praktikovani powerskatingu neni nedostatek Uik, by se zdalo, ale
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spiSe nepochopeni nebo néomost, zda&ate powerskating spravnpak je teba si ugdomit,
Ze si hréi chybnym provedenim upéuji své zlozvyky je&tvice (Pytlik, 2015).
Powerskating nefizeme doslové chapat jako silové brusleni, nebstimulace svdil
dolnich kortetin neni prioritnim Ukolem tohoto @pobu tréninku. Tim je kvalitni zvladnuti
bruslaskych technik, osvojeni si spravnych dovednostu@maatizace pohybu. &ravna
cviceni jsou zaiena do &kolika struktur, které jsou shodnéiiggiadu fiznych interpretaci
autori. LiSi se ¥tSinou jen v matikostech. Umoiuji ziskéni silgjSiho citu pro skluz a lepsi
vyuziti hran no#i. Hovaime o cwvéeni zangienych na jizdu Vfed, vzad, starty, brzdy a
oblouky. Jsou gazena od jednoduchych ke slgjitm. Cely koncept se odviji od spravného
hokejového postaveni. Minpokrcena kolena, vzfimena zadagkist téla je rovnomdrné
rozloZzeno na celou plochu noZTento postoj ma dva odliSnéigmby provedeni podle snu
jizdy. Fi jizde vpred drzime fil v obou rukach &epel je na ledl Fi jizde vzad je lil drzena
jen v jedné ruce,ijtemz druha paze jegd tlem. Svij pavod tyto metody maji prawgpodobré

ve Finsku. Momentéakhje vyuka na nejvy3si Grovni ve Svédsku, KanadJSA (Kregl, 2011).

3.1.1 Metodické zasady
Abychom dosahli spravného, efektivniho a dynantickbrusleni, musime dodrzovat

uréitou strukturu vyuky.

Pyramida od Stamm (2010)

1. Weime bruslit spravnou technikou.

2. &ime, jak bruslit spravnou technikou a spravguzivat silu.

3. WEime, jak bruslit spravnou technikou s vyuZitim silyybuSnosti.

4. Po zvladnuti spravné techniky brusleni, vyuZigdly a zapojeni vybuSnostéime, jak vse
provadt rychleji a tim dosahnou®tsi rychlosti.

5. Nakonec &ime provadt vSe s holi a pukem, pod tlakem a v zapojeni doikignosti.

DalSi metodouci principem tohoto stylu ¢eni brusleni podle Stamm (2010) je
prohloubeni vyuZziti smys] vnimani vSech pohyib premysleni o jednotlivych pohybech a

jejich nasledné prov&di (Holomek, 2011).

Efektivni trénink powerskatingu podle Kregla (2011)
1. Cviceni maji pevazrg celoplosny charakterfipdéleni na stanovistby mgla byt

cviceni provadna minimali na Stku jedné tetiny.
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2. Dilezita je nazornost a spravnost provedeni, kterosi tmnenér zvliadat v maximalni
mozné mie.

3. Korekce chyb musi nastathem provadné pohybové struktury neb&ste po

jejim skorgeni.

4. Daraz je kladen na detaily, k slog&im lokoma@&nim prvikiim prechazime az po uplném
zvladnuti zakladnich prk

5. Velmi dilezité je pravidelné opakovani jiz ramych prvk.

Zasady brusleni dle Pytlika (2015)

Dulezité je @i brusleni drZzet pa@p v kolenou tak, Zefppohledu na brusle enivaji
kolena fes Spiku brusle. Diky tomu se tie hr#& Iépe odrazit, m&EisSt blize k ledu, docili
VEtSi stability a rovnovahy.iPnacviku je Zadouci pokeni nohou Klida prehart.

Obecrt v lednim hokeji hré& ¢asto nedokati odraz a zvedaji nohu z leddl brzy.

Je teba pokouSet se komplétdokortit kazdy odraz zadelem ziskani co ne§tsi energie pro
bruslasky krok. Odraz by & kon¢it protazenou nohou. Zakladem pro brusleni jsomamada
a zvednuta hlava. Pokud kraema rovna zada a hlavu vizh, ztraci rovnovahu aighled o
hie.

Pro hru je charakteristicky pohyb na hranach éostilouky, zminy sn€ru, zastaveni,
piekladani, zrychleni, starty) Hrany jsou velnileFité i pro ziskani spravné rovnovahy. AZ po
zvladnuti jizdy v hranach a ziskani rovnovahy s&gne o rychlost. Nejlepsi uhel hrany ve
vztahu k ledu je 45 stuf. Tim se zlepSi pocit, ovladani, rychlost a silavsech aspektech
hokejového brusleni.

Béhem hry se vyskytuje mnoho situaci, kdydméni nucen drzethv obou rukach. vV
téchto fazich hry je uziteé drzet Bl v jedné ruce a vyuzit pomocného pohybu pazi.

Casto plati, Zze pokud se chceme zlepsit, musimeobgbpvat v tréninku na hrarsvych
moznosti. K tomu pétpady a karamboly. Pokud se chceme v bruslen8alegi, nesmime se
bat padu. Je vhodné proto nosit ochranou vystrafd§ hré& ma tendenci divat se na vlastni
brusle, coz narusi jeho rovnovahu.

V prvni fack je dilezité ctlat cvik spravi, pak teprve mizeme pracovat na rychlosti
provedeni. Hr& maji tendenci provad cviky rychle, ale nef@sre. Prag presné provedeni se
osvojuje v pomalém pohybu, proto bychom gréaa tento prvek #i klast velky diraz.

V individualni vyuce powerskatingu vyuzivame jedrmatas s pokrdilymi bruslai i
vyuku s neudplnou vystroji, kterdA mnohdy picta zvysit rozsah a zlepsit ,cit pro techniku

brusleni“.
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3.1.2 Rozdil mezi powerskatingem a klasickou metodou vyukbrusleni

U powerskatingu se klade velkyirdz na kvalitu a spravné provedeni jednotlivych
prvka brusleni. U klasické techniky je zarani spiSe na celkow# zakladni zvladnuti wité
techniky a hned naslednygezhod k technice druhé s mySlenkou @mi @ nasledujici vyuce.
U powerskatingu se pohyb zecatku provadi pomaleji, dokud neni dostatezvladnut. Ve
se nacwiuje s daleko &Sim dirazem na kvalitu provedeni ad&it vlastniho pohybu. Rozdil je
také v zakladnim postoji. U klasické metody je vap&e naiedni polovik nozi, zatimco u
powerskatingu je naigdo zadntasti. To poskytuje &Si stabilitu a zlepSuje akce schopnost
brusla@de. Powerskating vyuziva vice umich hran, celkového nizSiho postaveni @Siv
rozestoupeni naizv zakladnim postoji. V powerskatingu je kladémat na rozvoj rovnovahy,
ato hlave v jizdé po hranach, ktera je pro ledni hokej typicka. Wposkatingové technice se
objevuji nové&si odliSné prvky a postupy. Poslednim zasadnim prvjeSvihova prace pazi.
U powerskatingu by pazed&ispolupracovat s pohybem nohou, jakolghu. Kazdy Svih by
meél korkit propnutim paZze, kdy jedna stoje dozadu a pohyb kéhaz za zady a druha se o
néco mer propina ped €lem. To nam fi spravném pouZiti ap prinese energii navic
(Holomek, 2011).

3.2 Slacklining

Slacklining je sportovni od%vi zazivajici v sotasné dob velky rozmach. Je to také
moderni zabava, se kterou sézamme setkat v #stskych parcich, lanovych centrech nebo
horolezeckych festivalechiiPodre se vSichni jehoifiznivci rekrutovali ztad horolezt, ale
nyni uz se najdou mezi slacklinery i taci,rkfgo skalach nikdy nelezli. Velka popularita je
zpiusobena nejen zajimavosti samotnézehpo slackline, kd§lovék mize neustale posouvat
své hranice, ale také fyziologickou préSposti na posileni svalstva celékta.t Proto je
slacklining vyuZivan i jako tréninkova paicka, teba u alpskych lyza. Nazev slackline je
sloZeninou dvou anglickych slov slack — volny, dadi&i také lajdacky a line €ara, gimka.

Pti slackliningu jde o to fekonavat pouze za pomoci vlastnilila hapnuté textilni popruhy
v riznych Sfkach a vzdalenostech. Na slackline se také dayiapléb rizné triky, jako jsou
statické postoje nebo akrobatické skakasto je ozngovana jako moderni provazochodectvi,
ackoli nekteri slacklingi toto srovnani slySi neradi. Zatimco provazochpfii uz nazev
prozrazuje, chodi po provazetitocelovych lanech a k ziskani rovnovahy vyuzidiguhych

ty¢i, slackline se provozuje na textilnich popruzidh @rzeni rovnovahy se vyuziva pouze
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vlastniho ¢la. Nelze vSak tvrdit, Ze provazochodectvi neniviku, ze které by slacklining
nevychazel (Simurda, 2014).

Slackline je nylonovy popruh ukotveny mezi dvamp&wbody tak, Ze na ni mohou lidé
balancovat. Sklada se z popruhuizeni na upewni popruhu k fixnim bodéim a napinaciho
zaizeni. Slackline v fekladu znamena préseny, prohnuty nebo volny provaz. Chodci tento
pas jednoduse nazyvaji ,lajna“. Slackline je batasdmi, chozeni a skakani na popruhu mezi
dvéma pevnymi body. Na rozdil od chozeni po provazoi m®pruh na slackline natazeny
napevno, ale je vice nebo ndgruzny. Slackline Ize napnoutznymi zpisoby v zavislosti na
jeji délce. Ta spola¢ s pruznosti umaitije nenit obtiznost chze. Obeca plati, ¢im delSi

popruh, tim je vice pra@geny a chze je tak narengjsi (Simkova, 2012).

3.2.1 Materialni vybaveni

Nejjednodussi je pouzivat hotové slackline segjckd uchyceni ke kotvicim bédh je
jednoduché stefnjako napinani pomoci ¢dy. DalSi vyhodou je rychlost a jednoduchost
konstrukce eliminujici lidskou chybu, ktera by memkiEst ke zraimi. Fi vybéru nové slackline
je treba zvolit jeji &ku. Existuje mylna fedstava, z&im SirSi popruh budeme mit, tim
jednodussi bude éke po ®m. Slacklining vznikl v krasném prdsti Yosemitského
narodniho parku a stale jgepédzié venkovni aktivitou. Zde se jako kotvici body nadjiz
predevsim stromy. Je vSak nutné, aby strom byl zdmalgstaténé silny (pro 10 metr dlouhou
slackline by ndl byt pramér stromu alespp10 cm). Jako dalSi kotvici body Ize vyuzit hluboko
zabetonované sloupy, pevna zabradli nebo kotvemjcena do zdi. # napinani slackline
vznikaji porngrné velke sily, a proto je nutné chranitrla stromi, které ke kotveni pouzivame.
Jako ochrana dab poslouzi kus koberce, karimatkianapriklad stard deka. Jejich vyuZzitim
chranime nejen stromy, ale také snizujeme i@beini upinacich popraita tim prodluzujeme
jejich zivotnost. V pipadct napinani slackline W&locvi¢né jako kotvici body mizeme pouzit
kotvy uchycené do zdi nebo pevnych konstrukci, j@kal volejbalové &y, ukotveni hrazdy
apod (Simurda, 2014).

Existuji izné moznosti, jakym Zigobem Ize slackline postavit a tyto typy davajétak
nazvy jednotlivym konstrukcim. ,Low-line” je kladia slackline, ktera je s mirnym napnutim
upevréna ve vysce kolen. ,High-line* je vysoko napnutyppaeh, ktery se kotvi oditaz po
stovky metd nad zemi. Neépsgji byvd upevina mezi skalni &e, kde je zapeétbi
profesionalniho horolezeckého vybaveni. ,Jumplinesdji SirSi popruh a svoji konstrukci
nabizi moznost skakani jako na trampaljhonglines” natahujeme na dlouhé vzdalenosti, coz

nam napovida samotny nazev. DalSim druhem je Rodgo-Line“. Zde je popruh ponechan
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volngj$i a zpisobuje velké pohybové vykyvyCasto vyuZivanym typem jsou waterline,
slackline umistna nad vodou. Je to tzv. tréninkova slacklinézeme na ni proctovat,
zdokonalovat adit se nové dovednosti, jelikoZ pady nejsou tak silé (Simkova, 2012).

3.2.2 Fyziologické Einky

Slackline je volndasova aktivita, ktera klade velké naroky na obrsttnoejména pak
na rovnovahuloveéka. Tatocinnost zlepSuje rovnovazné schopnosti a posiluggysélesného
jadra. Studie prokazaly, Ze trénink na slacklinevgrazny pozitivni vliv na posturalni kontrolu
a na nervoveé ienosy la-aferentnimi drahami. ZlepSuje také mokgrigykon rychlych
izometrickych kontrakci. DalSitfpadové studie potvrdily viiv c¥eni na prevenci zr&ni
kolene v fiznych tymovych sportech a také jako prevence vykmtniku. Navzdory finosim
slackliningu byva jeho pouzivanitidkakdy zahrnuto do dnych tréninkovych jednotek
sportova (Kr¢él, 2012).

Fyzioterapeut Vala uvadi, Ze i&® po slackline je vSestrannym sportovnim a
tréninkovym nastrojem. Aktivh zapojujefadu svalovych skupin,figemz u mnoha sval
vyZaduje izolovanou funkci s'‘@snou intenzitou a dobou trvani. Vyuziva aktivalkcdbkého
stabiliza&niho systému a posturalniho svalstva, jenz i&@@ podili nejen na kazdodennim
pohybu, ale také na celkovéldsné postie a drzenida. Oslabeni hlubokého stabilizdho
systému fisobifadu chronickych onemoéni, coz vyraz sniZzuje kvalitu Zivota a ¥azeni do
spolenosti. Slackline ma pozitivni vliv na vyvoj a sthioi chodidla. Chodidlo se totiz, jako
velmi dobry hmatovy organ, podili na nacviku te&yrtim, Ze vnima povrch lajny, jeji polohu
a zatizeni. Aktivni zapojovani svalstva nohy, stgako chize naboso, vede ke spravnému
a zdravému vyvoji celych dolnich k&etin (Vala, 2014).

Stabilita a svalova sila jsou s@sti naSeho kazdodenniho Zivota. Vyuzivame je
predevsim k zakladni lidské lokomoci. Stabilita j@jeu z nejméhprobadanych oblasti lidské
motoriky. Souvisi s nejsloZ8i oblasti lidského organismu, kterou je nervowvéssava, s
procesyftizeni encephalonu a s funkci vestibuldrniho systdbmkonalejSi znalostéthto
oblasti by mohla pomaoci k lepSim vykon nejen v oblasti slackline, ale i v jinych spoltec
které vyuZzivaji rovnovahu a jednooporové postaviakg je napiklad kEzecke lyZzovani nebo
ledni hokej (Simkova, 2012).

Chize po lad ma blahodarnédinky na zlepSovani rovnovahy, na celkovou svalovou
silu dolnich kotetin a zpev#ni stedu tla. Cim déle s&lovék na slackline udrzi, tim vice si
zvyka na vibrani a elastické vlastnosti popruhu. @k na slackline klade vysoké naroky na

rovnovaznou schopnost, a téedevsim na dynamicko-rovnovaznou, ktera ufngg gresun
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téla na uzkeé ploSe ve smu vertikalnim a horizontalnim. Také staticko-rovasna schopnost
je zde velice dlezita, protoZze umaije udrzet &o ve vratké poloze. Na zakladnalého
pohybového prostoru jsou pohyby na slackline veléariziné. UdrZzeni rovnovazné polohy na
Pokud €zis& lezi mimo tento systém, hybéziS€m z rovnovazného bodu a dochazi k
balancovéani. Zrny v ,uspdadani ¢la“ a elastické vlastnosti slackline uniiodi pouZiti sily,
kterd nakonec @Ze obnovit rovnovazny stav. Hlavnimiposem této zgny je pohyb pazemi

a lze také uplatnit vyrovnavani na jedné noze.tZtedergie vede k oscilaci, coz souvisi prav
s elastickymi vlastnostmi slackline. Obé&gslati, Ze slackline ma podobné elastické vlastnost
jako trampolina, ale oproti trampatimabizi jen malou plochu opory. Pé&ato mala pruzna
plocha opory je hlavnim rozdilem meziizina slackline a klasickym rovnovaznym tréninkem,
kde jsou cviky pevazre nentnné vcase a prostoru. @ke na slackline je dynamickym
pohybem a pro udrZeni rovnovahy je za@pebi mnohem &sSiho Usili a zapojeni vice
mechanismi neZ u udrZeni rovnovahy na pevnéi@& cilem udrZet poziaila proti gravitaci

pii chtzi na slackline zapojujeme muskuloskeletarni systéervovy systém a kloubni
mobilitu. Na zaklad vysokych narok spojenych s posturalni stabilitou, které vyZadineze

na slackline, se d&@dpokladat, Ze tatbnnost miZze veést ke zlepSeni rovnovaznych schopnosti
a zlepSeni celkové posturalni kontroly v jinychdmhich situacich, jako je n&plad lyZovani

¢i brusleni.

Trénink rovnovahy nemusi oviievat @gimo jednu polohu, ale zlepSeni rovnovahy
obecr. F¥i lokomoci je uvolrina jen tatast kortetiny, ktera je v pohybu. Ostatédsti jsou
stabilizovanycinnosti sval stabiliz&nich neboli fix&nich. Tyto svaly nam um@aji dany
pohyb tim, Ze zpevniast €la, ze které pohyb vychazi. Nepodileji se na pohgitimo, ale
udrzuji napiklad kortetinu a jeji pohybujici s&asti v postaveni, které je k vykonavani daného
pohybu nejvhodgsi. Abychom vyrovnali nerovnovahu, ktera nastaiigophybu na slackline
a udrzeli se na popruhu, musime vyuZit vSechnyysvgl nejmensi, zejména ty v oblasti

télesného jadra (Simkova, 2012).

3.2.3 Technika chize
Pro kazdého jsou prvni kroky po tenkém popruhumvétzke. Je to dano tim, Ze se
jedna o novy pohyb, na ktery neni lidsk®tzvyklé. V tom vSak mizeme hledat jednu vyhodu.
Tou je, Ze pokud mame skupinwasgnika, tak jsou vSichni na stejné startowdfe. VSem
deéla velky problém vibec se na laghudrzet. Slackline neklade velké naroky na fyzickdu.

Je to spiSe hra s rovnovahou. Existujkatik zakladnich zasad, na které je nutné upozornit
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Prvni z nich je poloha nohou na popruhu, ta anbyt vzdy v linii a ne bokem. Pohled by
mél smétovat viged a nejlépe nagjaky pevny vyrovnavaci bod, ktery mozek pouzivaiedi
rovnhovahy (nap konec lajny). Pro zlepSeni vyvazovani pomohoypadené ruce a snizené
Zasadou je mit na zatku olz nohy na lajs. Jakmile jsme jen na jedné noze, lajna se rozkmita
Aby si vSakelovek chazi opravdu uZil, je nutné najit rovnovahu nejerle tale také v mysli
(Jurman, 2015).

Hlavnim Ukolem je zpgatku udrZzet se na lajndiky maximalni stabilizaci svalstva
kolene a hlezna stojné nohy. Mame-li stabilizovaezno, nizeme pejit k postupnému
piendSeni vahy na lajrz jedné nohy na druhouiipemZ musime soustkné aktivovat gimy
sval stehenni (musculus rectus femoris), zatimcstraoni¢asti stehenniho svalu (vastus
lateralis et medialis) stabilizuji kolenni klouledno ¢asti. Dokud se nam to spravnepodai,
dochazi p snaze penést vahu k okamzitému rozkmitani lajny i nohy a&dim snéru.
Soustavnym a opakovanym nacvikem zatizeni nohygsorem dofi se nam podé pienést
vahu €la nad stojnou dolni ka@etinu a nizeme na lajnuifiozit druhou. V této chvili dochézi
k aktivizaci svalového zaji&i oblasti panve a trupu.€t8ina lidi neumi zp&atku stabilizovat
horni a doIntast €la. Déle jeteba zapoijit zrak, ktery se postara o fixaci vzdgiho pevného
bodu (nejlépe misto ukotveni lajny na &pam konci) a porize ziskat stabilitu. Je Zadouci
soustedit se na vnimanéla a jeho polohy, coZz nam usnadni dalsi postupadhdme-li stoj,
nasleduje ctize, ¥ které gichazime o stabilitu a rovnovahgla. To nas nuti intenzien

zapojovat posturalni svalstvasi@ hmat (Vala, 2014).

3.2.4 Vysledky vyzkumu na (&inky slackliningu
Vyzkum bakal&ka prace Jurman (2015)

Hlavnim cilem bylo zjistit a prozkoumat, jestlige osmitydenni intervenci na slackline
zlepSi rovnovahové schopnosti u skupiny desgtivet wku od 5 do 10 let. Z vysledkméieni
vyplynulo, Ze slackline mé& pozitivni vliv na rozvggk statické, tak dynamické slozky
rovnovahy, ta se zlepSila u vSech testovanych ktthj€amotny slackline je svym principem
zaloZen na rozvoj spiSe dynamickeé slozky rovnovalale probandi dosahli vSichniditkeho
zlepSeni. Zajimavé je zlepSeni statickych rovnovgtio schopnosti u deviti z deseti probénd
MuzZeme tedy pozorovat dity vztah ¥ rozvoji statické a dynamické slozky rovnovahovych

schopnosti.
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Vyzkum bakal&ka prace K#al (2012)

Bakaldska prace pojednava o vliviizené intervence se slackline na rozvoj
rovnovaznych schopnosti. Pro vyzkum bylo dfleybrano 10 osob, uép z nich prokhla
tiihodinova intervence. Cilem bylo prokazat pozitigmény rovnovaznych schopnosti vlivem
cviceni se slackline. Vysledky &eni gistrojem Gym Top USB potvrdily, Ze slackline je
efektivnim prostedkem ke zlepSenichto schopnosti. Znatelné vysledky byli prokazanp
nékolika hodinach cwieni. Osoby, které slacklining pravidélprovozuji, maji rovnhovazné

schopnosti obe@mna lepSi Urovni.

Vyzkum diplomova prace Simurda (2014)

Tato prace seénuje stimulaci a rozvoji rovnovahovych schopnostinpci slackline.
Sleduje slozku statickou i dynamickou. Vliv tohateiceni na rozvoj rovnhovahy se snazi
prokazat na zacich sedmyeftzakladni Skoly £ar nad Sazavou, Svermova 4. Kazdy proband
se podrobil déma merenim, které obsahovaly test statické a dynamick@awahy. Prvni
méieni prolghlo v listopadu 2013, druhédieni probandi absolvovali viéznu 2014. Mezi
prvnim a druhym r&enim u experimentalni skupiny pgdtho celkem 12 pohybovych
intervenci. U Zak, miZeme pozorovat nast rovnovahovych schopnostiapnérné o 35 %.
Tento vysledek fikladame pedevsim tomu, Zetpchtzi na slackline je stimulovana CNS,
konkrétré predevSim hluboky stabilizai systém, coZ se pozitivnprojevi i udrZzovani
rovnovahy. Z celkového pohledu na zkoumany probt@beme tedyici, Ze pravidelny nacvik

chize po slackline ma pozitivni vliv na rozvoj rovnbedéych schopnosti.

Vyzkum diplomova prace Simkova (2012)

Hlavnim cilem této prace je posouzeni vztahu Watability a sily dorzalni a plantarni
flexe u chodé na slackline. Soubor byl sloZzen ze dvou skupinypok& aktivnich jediné
vyvazenych podle &ku, tlesné hmotnosti a vysky (testovaci skupina a kdmitrekupina).
Probandi podstoupili Flamingo test na tlakové desdest sily dorzalni a plantarni flexe na
izokinetickém dynamometru. Chodci na slackline paudigili navic Skalu pohybovych prik
na slackline. Urouve stability byla posuzovana pomoci drahy bodu tlakuprovedeni
jednotlivych pohybovych prikna slackline, sila v hlezennim kloubu byla posé@napomoci
maximalniho momentu sily v rychlostech 30° a 1Byfto zjiSténo, Ze jedinci provozujici ¢zi
na slackline se vyziavali vyznamg vétSi silou hlezenniho kloubutipplantarni flexi nez
podobna pohybay aktivni populace. Posturalni stabilita atasovy piéibéh vyvinutého

maximalniho momentu sily se mezi skupinami vyznamalisily.
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Pfusterschmied, Stbggl, Buchecker, Linding&vagner & Miller (2013) ve své
studii s ndzvenucinky ¢tyitydenniho slackline tréninku na pohyb spodnichi&tin a aktivaci
svali zkoumali, zdatyitydenni trénink na slackline zlepSuje posturalabgitu. Do vyzkumu
se zapoijilo 24 dosibych jedindi. Bylo zjiS€no, Zectyitydenni trénink slackliningu zlepsSuje
posturalni stabilitu v nestabilnim i stabilnim st8jale se u probaridz\étSil rozsah kyelniho
a kolenniho kloubu, coZigpiva ke zlepSeni rovnovahy a snizuje Urazovobticlo kortetin.
Z toho vyplyva, Zzedstatek ziskanych dovednosti z tréninktizehna slackline ize byt vyuzit
pii jinych pohybovych ukolech.

Santos, Fernandez-Rio, Fernandez-Garcia, Jakolidemzalez-Gémez & Suman
(2016) zkoumali &inky tréninku se slackline na posturalni kontrokokovy vykon a
myoelektrickou aktivitu u basketbalovych be&. Hlavnim cilem studie bylo posouditiky
slackline tréninku na posturalni stabilima systém a skokovy vykon sportovky?5 hr&ek
basketbalu bylo roziteno do 2 skupin (kontrolni a experimentéalni). Bxpentalni skupina
absolvovala Sestitydenni trénink na slackline (3esé tyd@ po 5-9 minutach). Eastnici
podstoupili testovani tlaku a skokové vykonnosgn€um tlakovych paraméitrse vyrazg
liSilo pred a po tréninku pouze v experimentalni sk&épe pouze na vyhovujicim
povrchu. Skokova vykonnost se zlepSila pouze v exm@atalni skupit, cozZ je popisovano
jako dilezity efekt. ZjiStn4 data nazwiaiji, Ze slacklining vyZzaduje aktivaci hlavnich sval
dolni kortetiny. Na z&¥r bylo konstatovano, Ze slackliningtge byt platnym nastrojem
v piipravném tréninku basketbalistek.

Dordevt, Hokelmannova, Miller, Rehfeld & Muller (2017) &jovali vliv mésicniho
slackline tréninku naizné komponenty rovnovaznych schopnosti a jejichnpg#enos na
prostorovou orientaci. Padeséat paciem¢ wku 18-30 let bylo nahodnrozdileno po 25 do
tréninkové a kontrolni skupiny. Profesionalni in&tori vyucovali slacklining v tréninkove
skupire téikrat tydre (60 minut) po dobu jednohodsice. Zaérecna data byla shromaé&aa do
dvou dri vySetrovateli, kt¢i neznali rozdleni skupin. Vysledky ukazali, Ze jedengsfc
intenzivniho tréninku na slackline, e byt novym asgsnym gFistupem pro zlepSeni
rovnovaznych schopnosti a prostorové orientace.plhasy jsou zppsobeny pozitivni vlivem

slackliningu na funkci vestibularniho systému.

3.3 Skatemill — bruslaisky trenazer

DalSim tréninkovym dopkem slouzicim ke zdokonaleni motorickych schopnasti

bruslaskych dovednosti je skatemill neboli brasky trenazer. Ten si v poslednich letech
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ziskal griznivce jak mezi profesionalnimi hokejisty, tak@mnzainajicimi brusla. Zakladnim

komponentem je pohyblivy pas osazeny ledovymi segyndiky kterému rize hr& spol&ng

s trenérem zapracovat na spéudtail tykajicich se koordinace, techniky i kondice.
Skatemill nizeme pirovnat ke klasickémudieckému pasu. Je ovSerisi a misto

gumy se pohybujeme po plastovych lamelach. Ty jspecialg vyvinuty, aby ndly co

nejpodobg;jSi vlastnosti jako led. Pro brusleni protézeme vyuzivat klasické hokejové brusle

a noze (Noga, 2016).

3.3.1 Historie bruslaiského trenazeru

Bruslasky trenazer byl vynalezen v Karga#tonkrétrt ve Vancouveru. Prvni si nechal
patentovat tentoifstroj odbornik na hokejové brusleni Dusan Benielbgolvent Bratislavské
univerzity J. A. Komenského, ktery dale studov&lanad a pomahal u hokejového tymu NHL
Vancouver Canucks. P&kolik let provaal vyzkum, tykajici se hokejovych dovednostidira
NHL a rekteré reswdeil, Ze pomoci tohoto ifistroje mohou své hokejové dovednosti dale
zdokonalit. DuSan Benicky nevynalezl pouze skateraie také program, ktery ma za ukol
odhalit chyby v technice brusleni a napomoci \cfejorekci.

Prvni vCeské republice #i moZnost tento trenaZer vyuzit v roce 2008¢hidC
Chomutov. Bhem dalSich let se objevil dalsi ve Vitkovicichra8 V poslednich letech iips
velké pdizovaci ndkladydchto trenazér dale gibyva (Kleprlik, 2015).

3.3.2 Vyuziti trenazeru

Piiprava na brustském trenaZzéru je specifick&st tréninkového systému, se
zaneienim na biomechanické ukazatetelpusleni. Skatemill vyuziva specialniho softwaru
nékolika kamer, které snimaji a analyzuji pohykiera o umo#uje specialni analyzu brusleni,
kterou Ize nasledné vyuzitipshaze o dosazeni maximalni efektivity bruslemitoTanalyza
muze také odhalit Spatné bruslké navyky nebo ipZzovanécasti hr&ova €la. Fistroj
umoziuje znenu rychlosti pasu v zavislosti na schopnosteckténriebo cili tréninku. Dalsi
zajimavou funkci je nastavitelnost uhlu pohyblivg@su, tak |ze simulovat brusleni do kopce.
Diky t¢émto funkcim je trenaZer vybornym priesikem k rozvoji vytrvalostnich, vytrvalostn
rychlostnich a rychlostnich schopnosti. Dale namoziuje zdokonalit koordinaé narané
dovednosti jako je prace s hokejkoudihpavka nebo $elba. To vSe id vyuziti maximalni
rovnovahy, stability a neustalého brusleni. Treziskdva data o technice bruského skluzu

a odrazu, zjifuje vyuziti a postaveni jednotlivyctiasti €la. To mu umoiiuje sestavit
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individualni tréninkovy program a pracovat na ppsém odstrafni vSech nedostaik
(Sedl&ek, 2010)

3.3.3 Jednotlivé komponenty

Hokejovy trenazér brusleni se sklada &oatika dilezitych ¢asti. Stroj, zassny
bezp&nostni mechanizmus, plocha pro kat@uwvideosystém.

Jak bylo uvedeno vyse, stroj Iz8gmdobnit k BZeckému pasu, na kterém bruslime dle
nastavené rychlosti. Pokudgstaneme dochazi k padue@ jehoz negativnimi nasledky nas
chrani zagsny bezpénostni mechanismus.

Zawsny bezpénostni mechanizmus kramochrany bruske pri piipadném padu,
pomaha fi rozjezdu a zastavovani pasu. Je nastaveny tgp@padu udrzel brugiav poloze
nad pasem, dokud se pas nezastavhrBsleni bezpmostni zags klouze po kruhové ty, aby
neomezoval brusia v pohybu. V fipact padu a zatizeni zésu dojde k automatickému
zastaveni Pistroje. Sodasti mechanismu jsou vyklopna madla, ktera slowdizainajici
bruslae jako potebna opora adhem dalSich lekci se jejich vyuzivani omezuje.

Plocha pro manipulaci s kotéem je sotasti hokejoveho trenazéru a jeji konstrukce je
odnimatelna. Plastové pokryti zabedage nizké teni a snadné klouzani koteu

Videosystém ma zkvalitnit tréninkovy proces z pdhulediagnostiky a vyhodnoceni
technickych nedostatkv provedeni pohybu. Mezi jeho zakladni funkceipattuélni zaznam
cviceni Ehem tréninku. Moznost analyzy a posouzeni jehoni&ghaktualr® i v porovnani

Vv urgitém éase.

3.3.4 Z&vérem ke skatemillu

Hokejovy trenazér by #h slouzit jako doplak tréninkového procesu, ktery je
organizovany klubem héa. Idealni je spoluprace s klubovymi trenéry, almhlntréninkove
jednotky navazovat a zapadat do celkového cykliZzeai v dané sezén Nikde neni
piedepsano kolik tréninkovych jednotek na skatenpdlautné absolvovat a zéleZidiste na
moznostech klubu nebo daného deraJako u vSeho je zde nutna pravidelnost a logicka
koncepce (v fipravném obdobi trénujentastji a intenzivreji).

Oproti brusleni na klasickém ledryZzaduje trenazer spravné provedeni jednotlivych
cvika, protoze kazda chyba ké&irpadem. Jetdezité, aby byl vyvijen tlak na celou plochu noze,
jinak dojde k vychylenigZistt (Sedl&ek, 2010)
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Vyhody trenazeru:

e diagnostika a rozbor brugtkého pohybu

e odstrarni bruslaskych nedostatka Spatnych navyk

e Sance vas odhalit pettzovani ugitych ¢asti hréova €la

e moznost kondiniho tréninku na bruslich

Nevyhody trenazeru:

e vysoka péizovaci cena (okolo 5 miliankorun)

e velké prostorové a energetické naroky

e trénink brusleni je mozny pouzerepn nebo vzad

e na unglé plose se rychle tupi noze

e |ze trénovat pouze individuaimebo v malych skupinach
(Hanzlik, 2010)
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4

4.1

CiL A UKOLY PRACE, VYZKUMNE OTAZKY

Cil prace

Na zéklad dotaznikového Sgdni zjistit vyuzivani modernich prostiki pro rozvoj

bruslaskych dovednosti u vybranych tretnénladeznickych kategorii v lednim hokeji.

4.2

Ukoly prace

Pro naplini cile prace byly stanoveny nasledovné ukoly:

4.3

Analyza literarnich a internetovych zdi@ uvedené problematiky

Teoreticky popis progedki a metod zartenych na rozvoj brusiskych dovednosti
Priprava dotazniku zagteného na zjighi pouzivanych postupa metod pro rozvoj
bruslaskych dovednosti

Rozeslani dotaznikdo vybranych hokejovych klub(trenéiim)

Vyhodnoceni dotaznik

Stanoveni z&ra prace

Vyzkumné otazky

Na z&klad uvedeného cile prace byly stanoveny dyzkumné otazky:

1. ,Ktery z uvedenych prosdki pro rozvoj brusleni (powerskating, slacklining a

skatemill) vyuZivaji treménejcastji?”

2. ,Jakd jecasova dotace pro rozvoj brugkkych dovednosti v tréninkové jednotce?*
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5 METODIKA VYZKUMU

Tato kapitola popisuje metodiku konkrétniho vyzkundénuje se zfisobu zpracovani
dat a charakteristice zkoumaného vzorku. Dale keqreepiSeme a charakterizujeme jednotlivé

otazky v dotazniku.

5.1 Metoda ziskavani dat

K dosazeni vySe uvedenychicjsme vyuzili dotaznikovou formu $eni. Konkrétg
online google dotaznik. Dotaznik je jednou Zas§jSich forem ziskavani dat v pedagogickém
vyzkumu. Mezi jeho vyhody pétanonymita a celkem snadné zpracovatelnost ziskadat.
Moznym problémem fi¥e byt mala navratnost dotazik

Dotaznik se sklada z 15 otazek. VSechny otazky jsaxené a respondenti dhn
moznost vybirat ze dvou nebi® édpowdi. Tuto variantu jsme zvolili pro jednodussi vygin
vzhledem I¢asové vytizenosti respondént daném obdobi. DalSi vyhodu vidime v lepSi
piehlednosti fi zpracovani vysledk Sestaveni dotazniku vychazi z teoretiksti diplomové
prace. Prvnich gkolik otazek se tyka daného trenéra, dale pakwpéne jeho pos¥domi o
tréninkovych metodach a moZznostech, které mohowrmopi ke zdokonaleni brustkych
dovednosti.

5.2 Charakteristika zkoumaného vzorku

Pro (ely této prace jsme se rozhodli oslovit trenérydainickych kategorii najg
Ceskou republikou. Vyti@ny formuld jsme zaali rozesilat v lednu 2019¢bem prav
probihajici hokejové sezony 2018/2019. Cilovou skuyp k vyplreni formul&u byli trenéi
vSech mladezZnickych kategorii, od priidy az po kategorii junidr Snazili jsme se obsdhnout
Siroky vzorek respondeintve kterém jsou zahrnuti jak &@aajici, tak i velmi zkuSeni trefié
Celkem se nam vratilo 80 vyginych dotaznik. Praktickacast je vzhledem k gtu
responderit a striénosti otazek kvantitativni. V lednim hokeji je wsasné dob mozné
dosahnoutif urovni trenérské licence. Jedna se o zakladendicC dale pokrdlejSi B a
nejvyssi licenci A. Snazili jsme se, aby u kazd&ipo dané licence byl dostate velky vzorek
responderit. DalSim bodem, jeZ jsme si stanovili bylo obsdhrioenéry fiznych wkovych
kategorii. Dle dostupnych publikaci je dop&imuano ¥novat bruslésskym dovednostem vice

¢asu v mladSich kategoriich. @€htjsme tedy prowiit, zda tomu je i ve skuteosti. Do
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vyzkumu jsme zahrnuli jak trenéry malych hokejovyklnba, tak i trenéry hokejovych
akademii, které se nachazej¢pazri ve velkych ngstech. Tyto akademie magpsto mnohem

vétSi zakladnu hr& a moznost vyuzivat nejmodéejsi tréninkové metody.
5.3 Metoda zpracovani dat
VSechna ziskan& data byla zanesena do tabulekkaeipMicrosoft Excel — Office a

vysledky byly néasledh zpracovany matematicko-statistickymi metodami atoaiemi

grafickymi.
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6  VYSLEDKY A DISKUZE

PredloZzena kapitola podrobnobeznamuje s vysledkem vyzkumu. Kazda otazka

dotazniku je rozebrana a dogha o zjiS¢éné informace.

Otazkaé. 1:

Jaka je vaSe trenérska licence?

Prvni otdzkou jsem céltzjistit, jak se mi podélo rozcklit dotazniky meziizné Grovis
trenérského vztani v ramciCeského svazu ledniho hokeje. JelikoZ je nutné peazeni
nejvyssi (A) licence studovat aspdva roky na vysoké Skole, nenfegvapive, Ze &hto
trenéf je celkow mensSi poet. Mij dotaznik jich vyplnilo 16. Je nutné jéghodotknout, Ze
spousta trenérs nejvyssi licenciisobi u seniorskych kategorii, které jsem nezahdagvého
Seteni. Na prosedni licenci (B) je nutna praxegholik intenzivnich trenérskych kuiiza
sloZeni narénych za¥recnych zkousek. dchto trenéit mi dotaznik vyplnilo 34. Zakladni (C)
licence je vlednim hokeji nutnosti k vykonavargngrskécinnosti. Jeji ziskani vyzaduje
nekolik vikendovych kur# a prokazani zakladni znalosti problematiky lednfrakeje,
fyziologie a anatomie. Déale je nutn&epvést brusiské dovednosti na &ité arovni.

Dotaznikového S&ni se ztiastnilo 30 trenér se zakladni trenérskou licenci. V
pravidlechCeského svazu ledniho hokeje jegré stanoveno, jaka jédba trenérska licence

k trénovani tymu wité vekové kategorie na dané urovni.

@A
@B

Obrazek 5. Procentualni rozloZzeni odgaivresponderit na otazku,Jaka je vaSe trenérska

licence?"
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Otazka¢. 2:
Byl jste registrovanym hrafem ledniho hokeje?

Jen mal&tast trenéi (3) nebyla nikdy registrovana, jako tirdedniho hokeje. 11
trenéfi bylo registrovano pouze v mladeznické kategorib@ jich bylo registrovano i
v seniorské kategorii.

Kvalitni hokejovy trenér by dle mého nazorelrhyt aspa néjakou ¢ast svého zivota
registrovanym hr&em a nél by mit moznost poznat hokejové pi@sti z pohledu heg. To mu
muze pomoci v jeho nasledné trenérské Kari#hij predpoklad, Ze &Sina respondefitma za

sebou wfitou hokejovou kariéru se naplnil.

@ Pouze v mladeznické kategorii
@ | v seniorské kategorii
@ Nebyl jsem registrovanym hracem

Obrazek 6. Procentudlni rozlozeni odgdivresponderit na otazku,Byl jste registrovanym

hracem ledniho hokeje?"
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Otazkaé. 3:

Jak dlouho piisobite jako trenér ledniho hokeje?

Z mnou oslovenych respondémisobi jako treniledniho hokeje 1-3 roky 16 trerigr
14 jich trénuje 4-6 let a 50 treréwykonavacinnost vice nez 6 let. Trenérskou zkuSenost
povaZzuji za velmi dlezitou. Trénovani neni jen édomostech, aléasto o psychologii geSeni
nenadalych situaci, které se s lénsto opakuji. Ledni hokej gatmezi stale se rozvijejici
sporty a je nutné se neustale zajimat o nové trargbphovat informace.

Dle mého pedpokladu pizkum ukazal, Ze je&Sina trenét pasobicich ve funkci kratsi
dobu je drziteli zakladni trenérské licence. D@eaug gima ungrnost nepotvrzuje a myslim,
Ze spousta dlouhoddlptsobicich trenér si nenachazéas na nejvyssi trenérskou Skolu a
trénuji s B licenci. Problémem takéube byt se na trenérskou Skolu dostat z kapacitnich
duvodi. Nejsou zde vyzadovanyipmaci zkousky a kluby dle své velikosti maji mo3h

kazdy rok doportit n¢které sveé trenéry ke studiu.

@® 1-3 roky
©® 46 let
vice nez 6 let

Obrazek 7. Procentualni rozlozeni odgiwvesponderitna otazkyJak dlouho pisobite jako

trenér ledniho hokeje?"
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Otazkaé. 4:

U jaké vékové kategorie nyni pisobite?

Kazda wkova kategorie ma sva ditd specifika a trenér by se v nichéindobie
orientovat. Neni mozné vyuzivat stejné tréninkowdady na rozdilné kategorie, st&jak jako
neni mozné mit k hétdm stejny osobniifstup.

U vékové kategorie 1. - 4fitly pasobi 30 trendr. Zde by se brustakym dovednostem
melo vénovat nejvicecasu. Dle zjigtnych vysledk se 28 trendr této kategorie &nuje
bruslaskym dovednostem vice jak 10 minut v tréninku, po¥azuji za pozitivni zjignhi.
Pouze dva trertél.-4. tidy se rozvoji brusiskych dovednostianuji do 10 minut. U kategorie
5. - 9. tidy pasobi 24 respondeint

Brusla'ské dovednosti jefeba piibéZzné zdokonalovat po celou htévu kariéru, ale
v praxi je rtkdy u starSich kategorii tento tip tréninku opomgetrené kladou gehnany draz
na taktiku. Tento ndzor se mi ovSeii eteni nepotvrdil a z 26 trenédorostenecké nebo
juniorské kategorie jich 17 uvedlo, Ze tréninkudiaskych dovednostianuji pravidel 10

minut a vice. Zbyl&ast brusleni &uje do 10 minut.

@ 1-4 tiida

@ 5-5 ffida

O dorostenecka nebo juniorska
kategorie

Obrazek 8. Procentualni rozlozeni odgaivresponderit na otazky,U jaké vekoveé kategorie

nyni pisobite?*
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Otazkaé. 5:

Vyuzivéte specialniho trenéra pro tréninky bruslen?

V dnesni dob je modernim trendem specializace trénga jednotlivécasti hr&ské
tréninkové pipravy. Je mozné se setkat s k@ndini trenéry, specializovanymi trenéry brusleni
a dalSimi. Z mnou dotazanych 80 tren¢ich 26 ve svém tymu vyuZiva specializovaného
trenéra brusleni. Ten ma za Ukdippavovat a vést tréninky nebo jejictast, i kterych se
hr&i soustedi prioritré na rozvoj bruslaskych dovednosti.

V mém Sateni na vyuzivani tohoto trenéra nema vliv trenéliskdice, utita kategorie,
délka pisobeni ani délka aktivni higké kariéry. Tento vysledekiplddam tomu, Ze nefiSi
roli pfi vyuZivani specialniho trenéra brusleni hraji fitimd acasové moznosti daného klubu.
Ocekavam, Ze trend specializovanych trénéude do budoucna netat a kluby budou

vyuZzivat specialisty ve&Si mie.

® ANO
® \E

Obrazek 9. Procentualni rozlozeni odgmtivresponderit na otazku,Vyuzivate specialniho

trenéra pro tréninky brusleni?*
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Otazkad. 6:
Spravné a nazorné pedvedeni je pro zdokonaleni kvality hr&ova brusleni dle vaSeho

nézoru.

U vétSiny pohybovych dovednosti je velmildzité nazorné igdvedeni dan&nnosti.
Diky tomu dochazi ke spravn&epsta¢ o pohybu a vyuZiti moZnosti ideomotorického
tréninku. U brusleni by tomu nefo byt jinak, zvla& pak u mladSich kategorii ma spravné
predvedeni kliovy vyznam. Proto je jiz od zakladniho trenérské&nozu kladen draz na
zakladni bruslzské dovednosti. Nazor, Ze spravné a nazotedvedeni je pro zdokonaleni
kvality hr&ova brusleni velmilezité zastava 77 trenérPouze 3 treriési mysli, Ze je dobré
a zadny z trenérnezastava nazor, Zze nazorriédvedeni nenit¢ba. Je dale, Ze si tento
dulezity aspekt tren@ uvédomuji a dle pedchozi otazky jichies 30 % vyuziva specialniho

trenéra zargujiciho se prioritd na brusléské dovednosti.

@ Velmi dulezité
@ Dobré
Neni treba

Obrazek 10. Procentudlni rozloZzeni odfmtivrespondeiit na otazku,Spravné a nazorné

predvedeni je pro zdokonaleni kvality éfmga brusleni dle vaseho nazoru.”
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Otazkaé. 7:

Kolik ¢asu pramérné vénujete v tréninkové jednotce rozvoji brusla‘skych dovednosti?

V této praci jsem mnohokrat zminil, Ze bruslenjgdna ze zakladnich a &tivych
hokejovych dovednosti. K mémugkvapiv velmi pozitivnimu zjis&ni se 80 % trenér
brusleni ¥nuje v tréninku pravideth 10 minut a vice. Zbyl&ast respondefit vénuje
bruslaskym dovednostem do 10 minut. NenaSel se Zadngrtritery brusleni nepovazuje za

dulezité a nevnuje mu zadnyas.

@ 10 minut a vice
@ Do 10 minut
Zadny &as

Obrazek 11. Procentualni rozloZeni odfmtivresponderit na otazku,Kolik c¢asu peimerné

venujete v tréninkové jednotce rozvoji brusiaych dovednosti?*

Otazka¢. 8:

Znate pojem powerskating?

Tuto otazku jsem do dotaznikuradil pro kontrolu, ale dalo segqrpokladat, Ze diky
velké propagaci za poslednich 10 let budou vSitkn&i znat pojem powerskating, coz se takeé
potvrdilo a 100 % trenér odpowdélo, Ze tento pojem zna. Na toto téma jggu@no i
v souwtasné dob mnoho seminid a vedou se debaty, jak moc se liSi powerskatinglasicke

metody vyuky brusleni a jak tyto metody co rejicji propoijit.
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Otazka¢. 9:
Vyuzivéte v tréninku POWERSKATING jako prost fedek pro rozvoj brusleni?

V piedchozi otazce se mi potvrdilo, Ze vSichni z 8Gdanych trenérveédi co je to
powerskating, ale pouze 47 z nich ho pravidetyuziva. 30 respondenpak odpokdélo, Ze
powerskating vyuZivaji v tréninku &éis a 3 ho nezazuji ibec. Dle ziskanych vysledlsem
zjistil, Ze na vyuzivani powerskatingu nema vliwspbeni u ufité kategorie, délka trenérské
praxe ani dosazené trenérské &adi. Zasadni problém vidim praw pojmenovani a
pochopeni tohoto pojmu. VSichni trén@vedli, Ze brusleni pravideinvénuji urity cas a
piedpokladam, Zedktera cvéeni revzali z powerskatingové metody, aniz by si tédomili.
Zalezi pak na daném trenérovi, jak chape pojem Ekating a své metody si pojmenuje.

@ Pravidelné
@ Obcas
Nevyuzivam

Obrazek 12. Procentudlni rozloZeni odfmivresponderit na otazku,Vyuzivate v tréninku
POWERSKATING jako prostdek pro rozvoj brusleni?”
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Otazka ¢. 10:
Znéte pojem SLACKLINING?

Predpokladal jsem ditou neznalost tren@iv oblasti slackliningu a jsentgkvapen, ze
jich vice jak 50 % (47) vi co to je. 15 respondemslackliningu gkdy slySelo a 18 tento pojem
nezna. V lednim hokeji jsem se jeBesetkal s trenérem, ktery by vyhod slacklininguaival.
Praw z tohoto dvodu mi islo zajimavé tuto moznost dajgbvého tréninku rozebrat. Sam
vlastnim dva slackline sety a tuto aktivitu praWimdeprovozuji 8 let. Jsemipswdéen, Ze
napomaha rozvoji rovnovahy a posileni ¥mitho stabilizaniho systému. Dikyto atributim

je slacklining zajimavou a&innou moznosti, jak zdokonalit bruit&é dovednosti.

@® Vimcotoje
@ Slysel jsem o tom
Neznam

Obrazek 13. Procentualni rozloZeni odfmiv responderit na otazku ,Znate pojem
SLACKLINING?*
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Otazka¢. 11:
Myslite si, Ze miZe pravidelny trénink na SLACKLINE pomoci ke zlepSai bruslaiskych

dovednosti?

V této otazce se dle mého nazoru projevuijekavana nezkusenost trenéru &ztlpo
slackline. 54 jich uvedlo, Ze tento trénink mozn&epomoci. 24 &i, Ze slacklining ufité
vede ke zlepsSeni brusskych dovednosti a 2 respondenti si mysli, Ze &pSdAni nepoize.

Dle vlastni zkuSenostigvim, Ze slacklining je proggny a do hokejového praetli se
muze postup#é prosadit. Neni nahoda, Ze toto &@ni vyuzivaji profesionalni ly¥aa dalSi

sportovci.

@ Uurgité ano
@® Mozna
Nemuze

Obrazek 14. Procentualni rozlozeni odfmivresponderit na otazku,Myslite si, Zze nize

pravidelny trénink na SLACKLINE pomoci ke zlep$enslarskych dovednosti?*

Otazka¢. 12:

Jaky ma dle vaSeho nazoru vyznam koordinacerprozvoji bruslaiskych dovednosti?

VSichni z oslovenych trengrsi mysli, Ze koordinace je velmiil@zitd @i rozvoji
bruslaskych dovednosti. Tento nazor souvisi s trenérskyuigldvacim systémem, ktery
v posledni dob klade na koordinaci velkyidaz. Ten je pravidettrenéfim zdiraziovan na

jednotlivych Skolenich.
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Otazkaé. 13:

Navstévuji nékteri z vaSich hr&ia SKATEMILL (trenazer brusleni)?

Za velmi zajimavé zjighi povazuji, ze 54 trenéruvedlo, Ze &ktefi jejich hr&i
navstvuji trenazer brusleni. Vzhledem k tomu, Zesgtoschto zaizeni vCeské republice
nepesahujec¢islo 10, je to pekvapivé. Tato aktivita si ziskala za posledni ralky velké
popularig, kterou ji dodavaji i profesionalni hokejisté. Ebyast respondetit(26) uvedla, ze
jejich hr&i skatemill nenavstuji, coz mize bytcasto zfisobeno pra nedostupnosti tohoto

zaizeni v okoli klubu.

® ANO
@® NE

Obrazek 15. Procentudalni rozlozeni odfbivresponderit na otazku,Navstevuji rekted
z vaSich hréi SKATEMILL (trenaZzer brusleni)?*
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Otazkad. 14:
Zkusil jste si nékdy bruslaisky trenazer SKATEMILL?

Skatemill je moderni zaleZitost &tSina trenék (61) nendla moznost Bhem své aktivni
hokejové kariéry tentoffstroj vyuzit. Je velmi¢Zké hodnotit moznyipnos rEjake aktivity,
pokud si ji¢lovék nevyzkouSi na viastnitiki. Dle ziskanych informaci vyzkouSelo brusky
trenazer 19 z mnou dotdzanych respondevitiejich piipact je mozné adekvatnzhodnotit
piinos tohoto trenazeru. Z vlastni zkuSenosti vinjsém nenil predstavu, jak rfize trenazer
brusleni fungovat. Po par jizdach jsemiaaji’ovat mozné benefity, které jsou préspe i
rozvoji bruslaskych dovednosti. &im, Ze tento moderni préstiek bude do budoucna

vyuzivan ve ¥tSi mre.

® ANO
® N\E

Obrazek 16. Procentualni rozloZzeni odftivresponderit na otazku,Zkusil jste si rwkdy
brusla‘sky trenazer SKATEMILL?"
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Otazka ¢. 15:
Jaky je podle vas finos trenazeru SKATEMILL pro rozvoj brusleni?

Z celkového pétu 80 trenét jich pouze 8 uvedlo, Ze trenazer bruslefizenmit zasadni
piinos @i rozvoji bruslaskych dovednosti. 70 respondesi mysli, Ze vyuzivani skatemillu
neuskodi a 2 tretiénevidi v tomto progedku pro rozvoj brusleni Zadnyipos.

V piedchozi otdzce jsem zjistil, Ze skatemill si vyZ&lo na vlastni ki 19 trenéi.
Pouze 4 z nich&fi v jeho zasadni vyznam, 1 trenér nevidi v tétovaktzadny pinos a podle
zbylécasti (14) trenazer brusleni Bodi v jeho rozvoji neuskodi.

Z trenén (61), kteéi skatemill nendli moznost nikdy vyzkousSet 4 v jeho zasadniifnos, 1
trenér tomuto progedku nedvéiuje a zbyli poet (56) tvrdi, Ze vyuZivani trenazeru neuskodi
pii rozvoji bruslaskych dovednosti.

Néazor na pinos trenazeru brusleni neowlije dosazena trenérska licence, léta praxe

ani pisobeni u uité vékove kategorie.

@ Zasadni
@ Neuskodi
Nema prinos

Obrazek 17. Procentualni rozlozeni odfmivesponderitna otazky,Jaky je podle vas finos

trenazeru SKATEMILL pro rozvoj brusleni?*
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7  ZAVERY

Diplomova préce fedstavuje vybrané prdastlky pro rozvoj brustakych dovednosti a
prostednictvim dotaznikové metody Zji§e jejich praktické vyuzivani v hokejovych klubech
Prvnicast je zarrena na charakteristiku ledniho hokeje, jeho histona seznameni s naroky
kladenymi na hré& pisobici v tomto popularnim sportu.

Ve druhécésti této prace jsou za pomoci odborné literatusjasreny konstrukty
motoriky. Jsou zde rozebrany pohybové schopnostiogednosti, diky kterym pomoci
motorického deni sngtuje jedinec k naslednému sportovnimu vykonu. Tesv)ernén fadou
faktori, které jsou déle rozebrany.

Nasledujecast prace zabyvajici se jednotlivymi pireslky pro rozvoj bruskakych
dovednosti. Jedna se o powerskating, slacklinisgaaemill (trenazer brusleni). Jednotlivé
prostedky jsou dale podroknpopsany a rozebrany. Je zde popsana metodikanatleé
atributy, které psobi na rozvoj pohybovych dovednosti, coZ nasledede k celkovému
zlepSeni hré&e nejen v bruskakych dovednostech, ale ve sportotinnhosti vibec.

V praktické casti je pedstaven cil, ukoly a metodika vyzkumu. Jsou palgze
vyzkumné otazky, na které je mozné odfmtiv diky vyzkumnému dotazniku. Ten byl vypin
80 trenéry psobicimi u mladeZnickych tyimv ramci Ceského svazu ledniho hokeje. Prvni
vyzkumnd otazka:,Ktery z uvedenych progtdk: pro rozvoj brusleni (powerskating,
slacklining a skatemill) vyuZzivaji trefiéhejcaseji?“ Dle ziskanych informaci nejlépe tréné
znaji a pravideld vyuzivaji powerskating. To je #pobeno jeho velkou popularitou
v poslednich letech. Druha vyzkumna otazk#danzjistit: ,Jaka je casova dotace pro rozvoj
bruslarskych dovednosti v tréninkové jednotcByto zjisteno, Zze 79 % trenérvénuje rozvoji
bruslaskych dovednosti v tréninkové jednotce pravidalite jak 10 minut. Zbylych 21 %
vénuje tétocinnosti pravideld v tréninku do 10 minut. Za velmi pozitivni zg&i povazuiji, Ze
se vSichni dotazovani respondenti pravidenuji rozvoji bruslaskych dovednosti.

V Sesté kapitole jsou prezentovany vysledky vyzkuNikteré otazky byli respondenty
zodpowzeny dle pedpoklad, jiné prekvapily. Na zaklaglziskanych dat fizeme konstatovat,
Ze si ¢tSina trenér uvedomuje dilezitost prace na brusgkkych dovednostech svychéggnai.
Muzeme to pisoudit kvalitni praci s trenéry, o kterou se stdiidy pravidelnym Skolenim
Cesky svaz ledniho hokeje. Rolitire hrat i zajem jednotlivych treriéo moderni sétové
trendy v lednim hokeji. V poslednich letech je k&ovém prosedi velmi popularni trénink

na brusléském trenazeru. To potvrdilo i mojei&eti. Co se e slackliningu, tak povazuji za
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dobré zjis¢ni vibec po¢domost vice nez poloviny trerigro této aktivit a wiim, Ze
v budoucnu se tento priéstiek z&ne vyuzivat ve &Si mie.

Zawerem mohurici, Ze jsem diky této préaci éerpal nové znalosti a zkuSenosti, které
vyuziji v praxi a do budoucna by bylo zajimavé \ofiv a provést gjake testy, které by
potvrdily prosgsnost uvedenych aktivit pro & ledniho hokeje. Z vlastni zkuSenosti mohu

uvedené aktivity dopotit pro praxi a ¥¢éim v jejich blahodarny &inek na pohybovy systém.
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PRILOHY

1. Jaka je vaSe trenérské licence?
A B C

2. Byl jste registrovanym h&am ledniho hokeje?
a) Pouze v mladeZnické kategorii
b) 1 v seniorské kategorii

c) Nebyl jsem registrovanym hi@m

3. Jak dlouho fsobite jako trenér ledniho hokeje?
a) 1-3 roky
b) 4-6 let
c) Vice

4. U jaké ¢kové kategorie nynigsobite?
a) 1.-4. ¥ida
b) 5.-9. tida
c) Dorostenecka nebo juniorska kategorie

5. Myslite si, Ze spravné nazorn@gvedeni je pro zdokonaleni kvality to&a brusleni?
a) Velmi dalezité
b) Dobré

c) Neni teba

6. Jakcasto je vaSe jednotka za&iana na rozvoj brusleni.
a) Kazdy trénink
b) 1-2 tydre
c) Nikdy
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7. Kolik casu wnujete ptimérné v tréninku cvéenim pro zdokonaleni brugskych
dovednosti?

a) 10 minut a vice

b) Do 10 minut

c) Zadnycas

8. Znate pojem powerskating?
a) Vim, cotoje
b) SlySel jsem o tom

c) Neznam

9. Vyuzivate v tréninku powerskating jako piestek pro rozvoj brusleni?
a) Pravidelr
b) Okcas

c) Nevyuzivam

10. Znate pojem slacklining?
a) Vim, cotoje
b) SlySel jsem o tom

c) Neznam

11. Myslite si, Ze rize pravidelny trénink na slackline pomoci ke zlepSeruslaskych
dovednosti.

a) Urcité ano

b) Mozna

c) Nemize

12. Jaky ma dle vaseho nazoru vyznam koordinaaezvoji bruslaskych dovednosti?
a) je velmi dilezita
b) nepatrny

c) zadny

13. Nav&evuji nekteri z vaSich hréi skatemill (trenazer brusleni)?
ANO — NE
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14. Zkusil jste si &kdy tento trenazer?
ANO — NE

15. Jaky je podle vas jeh#ipos pro rozvoj brusleni?
a) velmi prosgsny
b) neuskodi

C) nema pinos
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