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1 UvoD

Ledni hokej je sport, ktery se vyznacuje svou rychlosti a dynamikou, cozZ vyZzaduje nejen
fyzickou kondici, ale také taktické mysleni a schopnost rychlého rozhodovani. Kvili jeho sloZitosti
je nezbytné, aby hraci byli pfipraveni jak fyzicky, tak mentalné. Tréninkové metody a cviceni jsou
zasadni pro rozvoj dovednosti hracli a jejich schopnost efektivné reagovat na rlizné herni
situace. Rozhodl jsem se vytvofit bakalarskou praci s nazvem "Zasobnik prlipravnych her a
hernich cviceni na malém prostoru pro hrace ledniho hokeje od dvanactilet" z nékolika dtvodu.
Lednimu hokeji se vénuji od détstvi a zaroven jsem aktudlné trenérem 8. tfidy v HC Olomouc.
Malé herni formy v tréninku mé vidy fascinovaly jak z pohledu hrace, tak i trenéra.

Hlavnim cilem této prace je sestavit zasobnik pripravnych her a hernich cvi¢eni na malém
prostoru pro hrace ledniho hokeje od dvanicti let, ktery bude slouzZit jako prakticky nastroj pro
trenéry a hrace. Tento soubor by mél prispét k efektivnéjsimu tréninku, zlepseni hernich
dovednosti a celkovému rozvoji hraca. V teoretické ¢asti budou popsany zakladni charakteristiky
ledniho hokeje a tréninku, systematika tohoto sportu, zaklady sportovniho tréninku a
problematika her na malém prostoru. Tyto poznatky jsou klicové pro pochopeni specifik
tréninkového procesu a pro tvorbu efektivnich tréninkovych jednotek.

Ledni hokej je sport, ktery se neustale vyviji a modernizuje. Nové tréninkové metody a
technologie pfinaseji nové moznosti, jak zlepsit vykon hracd. V tomto kontextu je dalezité, aby
trenéfi méli k dispozici Sirokou skalu cvic¢eni, ktera mohou pfizpusobit individudinim potfebam
svych svéfencl. Prlpravné hry a herni cviCeni na malém prostoru jsou obzvlasté uzitecné,
protoZze umoznuji intenzivni trénink v omezeném case a prostoru, coz je ¢asto realitou mnoha
tréninkovych jednotek.

V této praci budou predstaveny rizné typy cviceni, které se zaméruji na rozvoj technickych
dovednosti, taktické pripravy a fyzické kondice hracia. Daraz bude kladen na praktickou
aplikovatelnost a variabilitu cviceni, aby bylo moiné je snadno integrovat do béiného
tréninkového procesu. Kazdé cviceni bude detailné popsano, vcéetné jeho cile, pribéhu,
moznych modifikaci a u nékterych cvi¢eni budou video ukazky viz QR kody.

MuzZeme tedy konstatovat, Ze dobre strukturovany tréninkovy program je zakladem
Uspéchu v lednim hokeji. Doufam, Ze tato prace pfispéje k rozvoji tréninkovych metod a pom(ze

trenérdm a hracm dosahnout jejich sportovnich cild.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika ledniho hokeje

Hokej je sportovni hra. Hru miZzeme definovat jako individualni nebo kolektivni ¢innost,
kterou vykondavame pro vlastni potéseni. Zakladnimi rysy hry jsou jeji samoucelnost a
spontannost. Pfi hie vyznamné zapojujeme fantazii, bez které by to hra ani nemohla byt. Hra je
typickou Cinnosti v détském véku, ale hrat nepfestavame ani ve Skolnim véku a ani v dospélosti.
(Argaj, 2016)

Hokej je kreativni hra organizovaného kolektivu, kterého jsou soucasti hraci a trenér.
Tato hra je velice atraktivni pro divaky, protoze v rychlém sledu se ve ni vyskytuje spoustu
osobnich souboju, individualnich dovednosti hracd a také spoustu hernich situaci, at uz v itoku
nebo v obrané. (Kostka, 1971)

Pro divaky je sledovani hokeje fascinujici zazitek, plny neustalych zmén a rychlych
obratU. Atraktivita hokeje je zvyraznéna rychlym stfidanim hernich situaci, od osobnich souboju
jednotlivych hracd po komplexni tymové akce. Kazdy souboj na ledé predstavuje maly pribéh o
sile, obratnosti a taktice, kde hraci musi uplatnit nejen své fyzické dovednosti, ale i psychickou
odolnost a schopnost rychlého rozhodovani. Tyto momenty jsou kliové pro ziskani kontroly nad
pukem a mohou rozhodnout o vysledku utkani (Peri¢, 2002). Jednoduse miZzeme oznacit ledni
hokej za celosvétovy fenomén. (Toth et al., 2010)

Ledni hokej je sportovni hra brankového typu a pti utkani se proti sobé na ledové plose
soupefi ve stejnou chvili dvé Sesticlenna druZstva, stim Ze oba tymy maji pét hraci v poli,
jednoho brankare a hrace na stfidani. Pocet hracl hokejového tymu je 18-20 do pole plus dva
brankafi, ale samoziejmé zalezi na pravidlech dané soutéze. Hraci se po ledové plose pohybuiji
na bruslich ve specialni vystroji s hokejkami. Cilem této hry je dostat kotou¢ pomoci hokejek za
brankare soupere do branky a zaroven ubranit branku vlastni. (Taborsky, 2005)

Hokej je sport, ktery klade d(iraz na peclivé organizovanou spolupraci a koordinaci mezi
hraci a trenérem. Tato hra je projevem kreativity a taktického uvazovani, kde kazdy ¢len tymu
musi dokonale rozumét své roli a byt pfipraven na rychlé reakce v dynamickém prostredi ledové
plochy. Trenér v hokeji neplni pouze roli stratéga, ale také plsobi jako inspirator a motivator,
ktery musi umét efektivné vyuzit individualni schopnosti svych hracd a transformovat je do

soudrzného a funkéniho celku (Bukac, 2005).
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2.2 Pravidla ledniho hokeje

Ledni hokej se Fidi pfesné danymi pravidly zajistujicimi spravedlivou a bezpecnou hru.
Pravidla ledniho hokeje pro sezénu 2023/2024, jak je definuje Cesky hokej, zahrnuji nékolik
klicovych aspektd, které jsou nezbytné pro pochopeni hry.

Hra se hraje na obdélnikovém kluzisti s rozméry, které jsou standardizovany viz obrazek
1 (na délku 60-61 metrd a na Sifrku 29-30 metrt), a zahrnuje dva tymy, kazdy s Sesti hraci v poli
vCetné brankare. Cilem hry je vstielit puk do souperovy branky, coZ se pocita jako gél. Hra je
rozdélena do tfi tfetin, kazda trvajici 20 minut Cistého casu.

Pravidla dale specifikuji rzné typy vylouceni, jako jsou fauly za nedovolené branéni,
hakovani, vysokou hil, nebo zasahy do oblasti hlavy a krku. Tato vylouceni mohou vést k
trestlim, které ovliviuji pocet hracd na ledé a davaiji protivnikovi vyhodu v podobé presilové hry.

Offside (postaveni mimo hru) nastava, kdyz hrac vstoupi do Utocného pasma drive nez
puk. Icing (zakdzané uvolnéni) je situace, kdy hrac odesle puk z vlastni poloviny kluzisté pres
cervenou a protilehlou brankovou ¢aru bez toho, aby byl puk dotéen jinym hracem.

V pravidlech je také zaclenéna moznost pouziti videorozhodciho pro ovéreni spornych
situaci, jako jsou goly, které mohou byt predmétem kontroverze z hlediska pravidel.
Bezpecnost hracu je prioritou, a proto pravidla zahrnuji specifikace pro vystroj a helmé, stejné
jako pravidla proti nebezpecnym zakrok(m, které by mohly ohrozit zdravi hracu.

Pravidla ledniho hokeje pro sezdonu 2023/2024 jsou komplexni a detailné popisuji
vSechny aspekty hry, od zakladnich pravidel po specifické situace, které mohou nastat béhem
utkani. Tyto pravidla jsou klicova pro udrzeni standard(l hry a zajisténi, Ze vSechny utkani jsou

hrané spravedlivé a bezpecné.

2.3 Herni posty

V lednim hokeji se rozlisuji tfi zakladni herni posty: Gtocnik, obrance a brankar. Kazdy z
téchto postld ma specifické ukoly a dovednosti. Trénink a spravna kombinace Utoc¢nik(, obrancl
a brankare je klicem k Uspéchu tymu na ledé. (Téth et al., 2010)

Utocnici jsou hradi, ktefi jsou primarné zodpovédni za skdrovani gélG a vytvareni
ofenzivnich pfilezitosti. Jsou obvykle rozdéleni do tfi pozic: levé ktidlo, stfedni Utocnik a pravé
kiidlo. Utoénici musi byt rychli, obratni a mit dobré dovednosti v ovladani puku. DileZit4 je také
schopnost rychle se rozhodovat a efektivné spolupracovat s ostatnimi hraci v itocné zéné. Ale
neznamend, Ze Uto¢nik hraje pouze do Utoku. V modernim hokeji se od Utocnik(l ocekava

mnohem vice nez pouhé skdrovani gold. Role Utocénika se ve vyvoji hry vyrazné proménila a dnes
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jiz nelze hovofit o striktnim déleni na Gtoéné a obranné hrace. Uto¢nik, ktery je schopen
efektivné plsobit nejen v ofenzive, ale i v defenzivé, je oznacovan terminem "two-way player"”,
coz v doslovném prekladu znamend "hrac hrajici obéma sméry". Tento koncept je klicovy pro
pochopeni soucasnych taktik a strategii v lednim hokeji. (Téth et al., 2010)

Obranci maji za ukol chranit vlastni branku pred Utoky soupefe a pomahat brankari v
obrané. Jsou to hradi, ktefi musi byt fyzicky silni, aby mohli efektivné blokovat soupere a
prerusovat jejich pokusy o skdrovani. Obranci také casto iniciuji Utok tymu, a proto je od nich
vyZadovana schopnost presné a rychlé rozehravky. Na rozdil od minulosti se postupnym vyvojem
ledniho hokeje uplatriuji konstruktivni a tvofivi obranci. Dfive byly naroky na obrance takové, ze
méli byt robustni, silni a méli dominovat v soubojich u mantinelu. (Téth et al., 2010)

Brankar hraje zasadni roli v kazdém hokejovém tymu, jelikoz jeho primarni kol spociva v
zastavovani puku, které sméruji do branky. Timto zplsobem je klicovym hraéem pro udrzeni
tymu ve hre. Aby mohl Uspésné plnit své povinnosti, musi brankar disponovat vynikajicim
reflexy, které mu umoznuji rychle reagovat na necekané zmény béhem hry. Kromé toho je
vyZadovana schopnost efektivnich zmén pozice, coz brankari umozniuje optimalné pokryt branku
a minimalizovat prostor pro vstreleni gélu. (Téth et al.,, 2010) Dalsi dllezitou dovednosti
brankare je umét rozehravat kotouce. Brankafi, ktefi jsou silni a sebevédomi v praci s kotoucem,
jsou pro svlij tym velmi cenni, protoze dokazi pomoct obrancim pfi rozehravce. (Johnston &

Walter, 2019)

2.4 Kvalitni trenér ledniho hokeje

V prvni fadé je dlleZité si interpretovat vyrazy trenér a kouc, protoZe vseobecny nazev
pro toto povolani je trenér. Kdyz se budeme zajimat o fizeni hokejového utkani, tak budeme
vychazet z pojmu kou¢ a koucovani. Ale pokud se budeme zabyvat tréninkem, tak budeme
vychazet z pojmu trenér. Koucovani jakoZzto fizeni utkani vyZzaduje, aby mél trenér jistou znalost
hokejového prostredi, cit pro vnimani hry, intelekt, povahové dispozice a zkusenosti (Bukac,

2014). Déle Bukac (2014) ve své knize uvadi, Ze za odborné predpoklady koucovani povazuje:

e Motivovanost pro trénink

e Pochopeni koncepce slozitosti herniho vykonu

e UvaZovani, které povaZuje trénink za podminku vykonu a vykon za dusledek
tréninku

e Povahu, ktera nezna odmitani
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Vzhledem k trenérské kvalifikaci by mél mit trenér schopnosti: naucit hrat, télesné
pfipravit, poskytovat herni védomosti a fidit utkani. Schopnost trenéra néco naucit je naprosto
odlisna od schopnosti vyucovat. VyuCovani mlzeme definovat tak, Ze se jedna o rutinni
predavani informaci, kdezto k nauceni néjaké herni dovednosti je potfeba, aby mél trenér jistou
uroven odbornosti. (Bukac, 2005)

Vladimir Kostka (1971) ve své knize uvadi, Ze trenérskd prace je velmi narocna. Pokud
trenér pUsobi u mladezZnickych kategorii, tak ma jeho ¢innost pedagogicky charakter. Trenér by
tedy mél byt pedagogem se specializaci ledniho hokeje a mél by predevsim rozumét hokeji a
rozumét hrac¢lim. Jak poznamenal ve své ucebnici pro trenéry ledniho hokeje Téth (2010), v
kontextu trenér( pracujicich s détmi az do véku odpovidajiciho starsim zaklm, je zasadni, aby
byly jejich schopnosti orientovany primarné na didaktiku a pedagogiku, nikoli pouze na
koucovani. Tento pfistup vyplyva z poznani, Ze v ranych fazich sportovniho rozvoje déti je
klicové, aby trenér nejen predaval technické dovednosti, ale také formoval pozitivni postoj k
fyzické aktivité a sportu obecné. Déti v tomto véku jsou ve velmi citlivé fazi svého vyvoje, kdy se
nejen uci zakladnim pohybovym dovednostem, ale také si osvojuji hodnoty jako je tymovy duch,
fair play a disciplina.

Podle Lehnerta et al. (2014) by mél trenér byt nejen odborné kvalifikovany, ale také mit
pozitivni vztah k détem, fungovat jako radce, zkusenéjsi pfitel a vzor. Klicova je spoluprace s
rodici, aby spolecné vytvareli optimalni podminky pro zdravy vyvoj a rist sportovni vykonnosti
déti. Trenér musi znat télesnou zdatnost déti a pfizplsobovat tréninkové pozadavky podle zmén
télesnych proporci a moznosti organismu béhem fazi vyvoje. V obdobich snizené zatiZitelnosti je
vhodné snizit tréninkové zatizeni a zvysit podil kompenzacnich cvi¢eni. Dale by mél trenér
vyuZivat citlivych obdobi rozvoje motorickych schopnosti a dovednosti, coZz vyZaduje

systematické a promyslené plsobeni.

2.5 Systematika ledniho hokeje

V lednim hokeji jsou pohybové dovednosti povaZovany za zasadni prvek, ktery
podminuje Uspésné zvladnuti hernich c¢innosti. Tyto herni ¢innosti jsou definovany jako soubor
individualnich a skupinovych hernich dovednosti, které jsou nezbytné pro efektivni plsobeni
hrace v rdmci tymu a hry jako celku. Herni dovednosti predstavuji specifické pohybové akty,
které jsou zaméreny na plnéni konkrétnich hernich ukold. Vlednim hokeji je hra sloZena
z individudlniho herniho vykonu a tymového herniho vykonu.

Pavlis et al. (1998, 2000, 2002) ve svych pfiruckach pro trenéry uvadéji, Ze jednotlivé herni

¢innosti délime dle rlznych hledisek.
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1) Dle vztahu hraél (druzstva) ke kotoudi

) Obrana

o Utok

2) Dle poé¢tu hraéti zapojenych do herni ¢innosti

. Herni ¢innosti jednotlivce
. Herni kombinace
. Tymova organizace (herni systémy)

Pavlis et al. dale ve svych pracich zminuji o tom, Ze systematika ledniho hokeje, nam
charakterizuje zakladni rozvrzeni, které rozdéluje a vysvétluje hru, je tvoreno Ccinnosti
jednotlivcl, skupin a druzstva a zaroven je ovliviiovano a fizeno trenérem.

Dle systematiky tedy rozlisujeme:

1) Brusleni

2) Herni ¢innosti jednotlivce

. Utocné

) Obranné

3) Herni kombinace

. Utocné

) Obranné

4) Tymova organizace

. Herni systémy (Uto¢né nebo obranné)

5) Zvlastni ¢innosti

) Hra brankare

) Vhazovani

14



2.5.1 Brusleni

Brusleni je bezpochyby zakladni pohybovou dovednosti v lednim hokeji, kterou ovliviuiji:

. Vnéjsi podminky — led, brusle, soupef...

. Vnitini podminky — pohybové schopnosti, kloubni rozsah a technika...

MuzZeme tedy fict, Ze hokejové brusleni je dovednost, kterou musi kazdy hrac zvladnout.
Nacvik a zdokonalovani brusleni je proces, ktery v podstaté nikdy nekondi. (Pavlis et al., 2002)
Podle Pavlise je zakladni systematika hokejového brusleni a doporu¢ovana posloupnost vyuky

jednotlivych bruslarskych dovednosti nasledujici (Pavlis et al.,2000):

1) Zakladni systematika:

. Jizda vpred
) Jizda vzad
) UZité brusleni

o Zmény rychlosti (starty a zastaveni)
o Zmény sméru (oblouky a prekladani)
o Obraty

o Dalsi bruslarské dovednosti

2) Metodicka posloupnost vyuky jednotlivych bruslafskych dovednosti:

. Jizda vpred

. Zastaveni v jizdé vpred

. Vyjizdéni obloukl a prekladani vpred
o Jizda vzad

. Zastaveni v jizdé vzad

. Ptekladani vzad

. Obraty

° Starty

. Obratnostni brusleni

15



2.5.2 Herni ¢innosti jednotlivce

Herni ¢innosti jednotlivce predstavuji soubor komplexnich Gtoc¢nych a obrannych ukold,
které jsou vzdjemné propojené a podminéné. Tyto Cinnosti se vyznacuji snahou hrace udrzet
nebo ziskat kotouc v jakékoliv ¢asti histé, ¢imz se vytvati prilezitost pro rozvinuti nebo zakonéeni
Utocné faze hry. Dle Pavlise (1998) délime na uto¢né a obranné herni ¢innosti jednotlivce

Uto€né herni &innosti jednotlivce:

1) Uvoliovani hrace s kotoucem

) Vedenim
. Klickou
. Jinym zpUsobem

2) Uvolnovani hrace bez kotouce

) Zmeénou sméru

. Zménou rychlosti

3) Prihravani a zpracovani pfihravky
. Ptihravani
o Poruce X pres ruku
o Poledé X vzduchem
o Primé X s vyuzitim hrazeni
o Svihadlem X pfiklepnutim
. Zpracovani pfihravky
o Poruce
o Pres ruku

o Nepresna prihravka

4) Stielba
. Po ruce
o Svihem
o Priklepnutym Svihadlem

o Golfovym uderem
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Pres ruku

o Svihem

o Priklepnutim

. Blafak
. Dorazeni
. Tecovani

5) Klamani a fintovani
° Télem
° Zmeénou smeéru

. Pohybem hole

Obranné herni ¢innosti jednotlivce:

1) Obsazovani hrace s kotouc¢em
e Napadani a pristup k soupefi
e Odebirani kotouce
e Osobni souboj
e Bodycekovani
2) Obsazovani hrace bez kotouce
e Volné
o Tésné
e Mezi souperem a vlastni brankou
e Mezi soupefem s kotoucem a soupefem bez kotouce
3) Obrana prostoru
e Kryti prostoru
e Kryti hrace v prostoru

4) Blokovani strel

e Ve stoji
e V pokleku a v kleku
o Skluzem

o Holi
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2.5.3 Herni kombinace

MuzZeme je definovat jako zpUsoby spoluprace dvou a vice hracd v atoku nebo obrané pfi

feSeni hernich situaci. RozliSuje herni kombinace (Pavlis et al., 2000):

1) Utoéné herni kombinace:

Pfihraj a jed

Ktizeni
. Zpétni pfihravka
. Clonéni

. Najizdéni do volného prostoru

2) Obranné herni kombinace:

. Zdvojovani

o Zajistovani

. Prebirani

. Odstupovani

. Osobni branéni

2.6 Malé herni formy

VyuZiti rozdéleni hfisté na mensi prostory ndm vytvari podminky pro neustdalé kontakty
hracd béhem tréninkovych her a jejich reakce na tyto situace. Pfi tréninku ve formdatu 5 na 5 na
celé hristi se hraci ¢asto béhem celého stfidani nedostanou ke kotouci. Z toho vyplyva, Ze hra na
celé hfisté ma hlavné u déti znacné nevyhody. Malé hfisté Ize snadno vytvofit rozdélenim ledové
plochy na mensi ¢asti, napfiklad na tretiny, kde se nam vytvofi hfisté pro minihokej. Pti hrach na
malém prostoru dochazi k neustalym kontaktim se souperem a hrac¢i musi neustale reagovat na
kotou¢, spoluhrace a soupere. Proto je pro nas vyhodné hrat na malém prostoru, protoze v
takovém pripadé jsou do hry zapojeni vsichni hraci a pocet opakovani dovednosti se
zvysuje. (Pavlis et al., 1998)

Nejmladsi kategorie hraji utkani ve treting, tj. minihokej a samotna hra je organizovana
tak, aby soucasné dala vice détem: vetsi Sanci si zahrat hokej, hodné zkusenosti a zazitk( ze hry,

pocit Uspéchl ze hry. (Téth, 2002)
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Vyhody her na malém prostoru podle Camerona (2023) jsou:

. Posiluji vyvoj tymové koncepce

Trenér bude mit moznost vyuZivat hry, které se zaméruji na specifické oblasti, jeZ chce u
hracl rozvijet. Do tréninkového procesu zaradime hry, které odpovidaji nasim pozadavkim na
hrace, nebo cviceni, kterd se soustfedi na dovednosti a oblasti, které jsme jiz v tréninku

procvicovali.

. Zvysuji pocet zapojenych hraét do cviéeni

V praxi to znamena, Ze hraci budou mit pocit, Ze jsou vice zapojeni do hry, a tim padem je

trénink bude i vice bavit.

. zlepsuji komunikaci mezi trenérem a hracem

Hry na malém prostoru poskytuji trenérovi velké prileZitosti ke komunikaci s hraci.
ProtozZe u her, kdy se hraje na mensim prostoru jsou hraci blize a komunikace z pohledu s nimi

maze byt rychlejsi.

. Umoznuji efektivni vyuZiti ledu

Efektivni vyuZiti ledu, predevsim v nejmladsich kategoriich, je velice dllezité, protoze ve
vétsiné pripadl tréninkova jednotka probihd pouze na poloviné ledu. Z tohoto divodu je
vyhodné zarazovat hry na malém prostoru do tréninkové jednotky. U starsich kategorii, které
maiji k dispozici celou ledovou plochu, miZeme prostor rozdélit tak, aby vyhovoval hram, které

chceme v tréninku aplikovat.

. Zvysuji konkurenci v tymu

Pouzivani her v tréninku nam zvysuje soutéZivost hracd. V praxi se jedna o velkou cast

rozvoje tymu. KdyZ hrace vyzveme k soutézeni a povzbudime je, uvidime, Ze intenzita poroste.

. Podporuji rozhodovani pod tlakem

kdyz se zmensuje prostor na kterém hrajeme tak se zkracuje i ¢as ktery je k dispozici na
rozhodovani. V praxi to znamend, Ze hraci budou muset na situace reagovat rychleji, a to by jim

mélo pomoci zlepsSovat se v téchto situacich v bézné hre.
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. Kladou duraz na kondici

Pridanim her na malém prostoru do tréninku u hract maze zvysit fyzickou kondici, protoze

jde o zatizeni, které je podobné hre.

vo

. Zahrnuiji vice hraca

V téchto hrach je zapojeno vice hracl nez v klasickych drilech, kde hraci stoji ve frontach
a Cekaji, az na né prijde rada. Tim, Ze stravi méné casu ve frontach, se budou hraci ve vsech

ohledech zlepsovat.
. Podporuji vyvoj brankare

| pro brankare jsou tyto hry z pohledu tréninku idealnim nastrojem ke zlepSovani. Tyto hry

mohou obsahovat Castéji situace, které se v bézné hre vyskytuiji.
. Rozviji individualni dovednosti

Hry do tréninku mlzZeme vybirat tak, aby se hraci mohli zlepSovat v rdznych
dovednostech, které jsou pro né jako jednotlivce relevantni, coz jim mize pomoci v jejich rozvoji.

Hry mohou obsahovat dovednosti jako je brusleni, prace s pukem, pfihravky a strelba.

2.7 Sportovni trénink

Termin "trénink" se pouziva v riznych vyznamech, a to nejen ve sfére sportu. Tento
pojem je mnohem S$irSi a zahrnuje rlizné aspekty lidské cinnosti, které presahuji hranice
sportovnich aktivit. V kontextu sportu je trénink casto spojovan s fyzickou pfipravou,
zlepsovanim kondice, techniky a taktiky. Sportovci se pravidelné Gcastni tréninkovych jednotek,
které jsou peclivé planovany a strukturovany tak, aby maximalizovaly jejich vykon a

minimalizovaly riziko zranéni. (Choutka & Dovalil, 1991)

Sportovni trénink je vniman jako systematicky proces, pfi kterém si sportovec osvojuje
a zdokonaluje specifické dovednosti a rozviji své schopnosti. V pocatcich ledniho hokeje nebyl
trénink zaloZen na cilené strukturovanych cvi¢enich. AZ s postupem casu se ukazalo, Ze vyssi
vykonnosti nelze dosahnout pouhym opakovanim hry, ale spiSe provadénim specifickych cviceni,
ktera se vice ¢i méné podobaji hernimu vykonu. Z tohoto pohledu je ukolem trenérd navrhnout

cviceni tak, aby vedla k maximalnimu narlstu sportovni vykonnosti, a ve spolupraci s ostatnimi
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¢leny realiza¢niho tymu pfipravit hrace na Uroven, kterd jim umozni tuto vykonnost uplatnit i v

narocnych podminkach utkani. (Pavlis et al., 2006)

2.7.1 Sportovni trénink u déti

MuzZeme fict, Ze sportovni trénink déti a mladeze je nedilnou soucasti dlouhodobého
procesu sportovni pfipravy. Sportovni trénink déti rozdéluje na tfi zakladni ¢ast (Lehnert et al.,

2014):

. Sportovni predpfiprava — poznavani sportu
. Zakladni trénink — cca 10-13 let

. Specializovany trénink — cca 13-17 let

Klicové je stanovit vhodné cile a ukoly, které zohlednuji somaticky, fyziologicky a
psychosocidlni vyvoj déti. Model ,Long-term Athlete Development” klade dlraz na celkovy
pristup a vzdélani trenérd. Trénink by mél byt prizplsoben ristovym trendlm a specifikim
vyvoje, aby se minimalizovalo riziko zranéni a pretrénovani. Individualizace tréninku je dllezita
nejen pro dospélé, ale i pro mladez. Dlraz je kladen na optimalni pomér mezi vSestrannou a
specializovanou pfipravou, pficemz rana specializace mlze mit negativni dUsledky, jako je

snizeni hravosti a zvy3Seni rizika zranéni. (Lehnert et al., 2014)

2.7.2 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou povaZovany za relativné nezavislé soubory vnittnich
predpoklad( lidského organismu, které se projevuji pfi pohybové aktivité. U ¢lovéka

rozliSujeme:

. Vytrvalostni schopnosti: Schopnost odolavat Unavé a vykondvat fyzickou aktivitu
po delsi dobu s urcitou intenzitou, nebo se pohybovat po delsi ¢asovy Usek s co
nejvyssi intenzitou.

. Silové schopnosti: Schopnost prekonavat vnéjsi odpor pomoci svalové kontrakce.

. Rychlostni schopnosti: Schopnost vykonavat kratkodobou cinnost, prekonavat
kratké vzdalenosti v co nejkratSim case s maximalni intenzitou.

. Koordinacni schopnosti: Schopnost fidit a regulovat pohyb s ohledem na jeho
presnost, rychlost a slozitost.

. Pohyblivost: Schopnost provadét pohyby v maximalnim rozsahu kloub0.
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Kdyz budeme chtit identifikovat jednotlivé pohybové schopnosti, tak budeme vychazet
z dominujicich charakteristik pohybové ¢innosti. V kazdé pohybové ¢innosti najdeme projev sily,
vytrvalosti a rychlosti. Samozifejmé ale zalezi na tom, jakou pohybovou cinnost budeme
provadét, protoze pomér téchto projevi se lisi na zakladé pohybové cinnosti. (Peri¢ & Dovalil,

2010)

2.7.3 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti predstavuji klicovy aspekt sportovniho vykonu a jsou definovany
jako naucené schopnosti, které sportovci umoznuji rychle u Gcelné provadét dany pohyb nebo
¢innost. Tyto dovednosti nejsou vrozené, ale jsou vysledkem dlouhodobého a systematického
tréninku, ktery zahrnuje jak teoretické znalosti, tak praktické zkusenosti. (Peric, 2004)

Pohybové dovednosti miZzeme podle Perice a Dovalila rozdélit do tti skupin:

) Primarni dovednosti

jsou charakteristické nejvyssi mirou vSeobecnosti, uéeni je dano pfirozenym vyvojem

¢lovéka jedna se o zakladni pohyby kazdého clovéka (chlize, béh, skoky ...)

. Pohybové dovednosti

jedna se o pohyby které nepovazujeme za soucast pfirozeného vyvoje clovéka, ale taky ji

nepovazujeme jako soucast dané sportovni specializace.

. Sportovni dovednosti

jsou to pohybové dovednosti, které clovék primo vyuziva pti sportovnim vykonu v dané

specializaci.

2.7.4 Pohybové dovednosti v lednim hokeji

Aby mohl byt hrac¢ v lednim hokeji Uspésny, musi dosdhnout urcité urovné technickych
dovednosti. V praxi to znamena, Ze by mél hrac védét, jaké technické dovednosti je tieba pouzit
v rlznych situacich, aby co nejefektivnéji prispél k Uspéchu svého tymu. Hrac by mél byt schopen
rychle a spravné reagovat na r(izné herni situace, a to jak v utoku, tak v obrané. To zahrnuje
schopnost presné prihravat, efektivné stfilet, dobre bruslit a mit vybornou kontrolu nad pukem.
Kromé toho je dlilezité, aby hrac umél cist hru a predvidat pohyby soupefi i spoluhracti, coz mu

umozni lépe se rozhodovat a pfispivat k tymové strategii. (Vaha-Ruohola, 2009)
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2.7.5 Objem a intenzita zatizeni

Objem zatizeni mizZeme specifikovat jako ukazatel zatiZeni ktery nds informuje o mnoZstvi
tréninkové cinnosti. V zasadé se urcuje dobu cviceni nebo mnoZstvim opakovani. Pomoci
obecnych a specifickych ukazatell je moZzné vyjadrit objem zatiZzeni. Obecné ukazatele jsou pro
vSechny sporty totozné. Jako obecné ukazatele si miZeme uvést: délku tréninkové jednotky,
pocet tréninkovych jednotek, pocet tréninkovych fazi a pocet tréninkovych hodin. Naopak
specifické ukazatele pfimo popisuji danou sportovni specializaci. Jako priklady si miZzeme uvést:
nabéhané kilometry ve fotbalovém utkani, pocet provedenych odraz(i ve skoku do vysky za
tréninkovou jednotku atd... (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Intenzitu zatiZeni lIze definovat jako miru Usili, které sportovec vynaklada pfi plnéni
urcitého pohybového ukolu. Toto Usili mQze byt rlzné, od nizké az po maximalni Uroven. V
tréninkovém procesu se intenzita prizplsobuje specifickym poZzadavkim jednotlivych cviceni,
ktera mohou byt provadéna s maximalni, stfedni nebo nizkou intenzitou. Stupen Usili se vice
vztahuje k psychologickému aspektu provadéného cviceni. Nicméné, pohybova aktivita ma svuj
zaklad ve funkénim energetickém zabezpeceni. Intenzita zatizeni je tedy Uzce spojena s
energetickym vydejem: vyssi intenzita pohybové aktivity znamena nejen vétsi energeticky vydej
za jednotku casu, ale také zmény ve zplisobu energetického zabezpeceni — zdroje energie,
zpUsoby jejich uvolnovani a prabéina resyntéza. Pro tréninkové ucely rozliSujeme tfi hlavni
zpUsoby energetického zabezpeceni pohybové aktivity, které jsou oznacovany jako ATP-CP

systém, LA systém a 02 systém. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

2.8 Motorické uceni

Motorické uceni je kliCovym pojmem v oblasti kognitivnich a aplikovanych neurovéd,
ktery zkouma3, jak lidé ziskavaji a udrzuji motorické dovednosti. Tyto dovednosti jsou nezbytné
pro kazdodenni ¢innosti, jako je chiize nebo jizda na kole, a pro slozitéjsi ukony, jako je hrani na
hudebni nastroje nebo provadeéni chirurgickych zakrok(l. Motorické uceni lze popsat jako trvalou
zménu v provedeni motorickych dovednosti, ktera je udrzitelnd a neni snadno zapomenuta nebo
ztracena. Klicovym prvkem je retence, tedy schopnost paméti uchovat naucené dovednosti i po
delsi dobé necinnosti (Magill & Anderson, 2017)

Proces uceni motorickych dovednosti vyZaduje ¢as a zahrnuje postupné zlepSovani
dovednosti prostfednictvim praxe a zpétné vazby. Tato zpétnd vazba mUze byt interni, ziskana
samotnym provadénim cinnosti, nebo externi, poskytovana naptiklad trenérem nebo ucitelem

(Wulf, 2013).
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Motorické uceni je zaloZeno na interakci mezi senzorickymi vstupy, centralnim
nervovym systémem a svalovym systémem, a zahrnuje nejen fyzickou aktivitu, ale i kognitivni
procesy jako pozornost, pamét a rozhodovani. Tento multidisciplinarni obor zahrnuje prvky
psychologie, neurologie a biomechaniky (Schmidt & Lee, 2011).

Vyzkum v oblasti motorického uceni poskytuje poznatky o tom, jak se uc¢ime nové
dovednosti a jak miZeme tyto procesy optimalizovat pro efektivnéjsi uceni a prizplsobeni
individualnim potfebam, coz ma vyznam pro aplikace v rehabilitaci, sportovnim tréninku a

pedagogice (Shumway-Cook & Woollacott, 2012).
2.8.1 Motorické uceni v lednim hokeji

Tomas Peric¢ (2004) ve své knize, rozebira proces motorického uceni, coz je téma, které
ma zasadni vyznam pro pochopeni lidského pohybu a jeho vyvoje. V této knize autor uvadi, Ze
motorické uceni je komplexni proces, prti kterém dochazi k osvojovani novych pohybovych
dovednosti. Tento proces je klicovy nejen pro sportovce, ale také pro bézné jedince, ktefi se uci
zakladnim pohyb(im, jako je chiize, béh nebo manipulace s predméty.
technickd dovednost jednotlivce. Tento sport je specificky tim, Ze vSechny pohyby, které hrac
provadi, nejsou prirozené a musi se je naucit. Hrac se po ledové plose pohybuje bruslenim, coz
neni prirozena lokomoce, a ovlada kotou¢ pomoci hokejové hole, a to nepfimo rukou, a s tim
spojené dalsi dovednosti. Vysoké naroky na zvladnuti mnoha pohybovych dovednosti na vysoké
urovni kladou znacny diraz na proces uceni. Co se tyce sportovniho tréninku, tak se jedna o
specificky druh uceni, které se nazyva motorické. Pokud jde o sportovni trénink, jedna se o

specificky typ uceni, ktery se nazyva motorické uceni. (Pavlis$ et al., 2006)

2.9 Didaktické formy v lednim hokeji

V prlibéhu ontogenetického vyvoje je duleZité perspektivné ovliviiovat individudini a
tymovou herni vykonost. Ktomu mizZeme vyuZit metodicko-organizacni formy a socialné-

interakcni formy. (Téth et al., 2010)
2.9.1 Metodicko-organizacni formy

Metodicko-organizacni formy jsou zaloZeny na vnéjSich podminkach, které ovliviuji
prabéh hry, a jejich obsah je tvofen hernimi ¢innostmi. Tyto vnéjsi podminky jsou definovany

pritomnosti nebo absenci soupere a Urovni proménlivosti hernich situaci. V praxi rozliSujeme tfi
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typy metodicko-organizacnich forem: prlpravna cvi¢eni, herni cvieni a prapravné
hry. (Pavli$ et al., 1998)

Predpokladem uUspésného tréninku a vykonnostniho rlstu hracl, je vhodna skladba
metodicko-organizacnich forem v tréninkové jednotce. V problematice her rozdélujeme (Toth

et al., 2010):

) Herni cviceni

Herni cvic¢eni zahrnuji soupefe a mohou mit predem urcené nebo nahodné proménlivé
podminky. Mohou byt provadéna soutézivou formou. SloZitost situaci zavisi na poctu hraca,
vymezeném prostoru a ¢asovém Useku potfebném k provedeni dané Cinnosti. (Lehnert et al.,

2014)

. Herni cviceni 1. typu

Jedna se o cviceni vyuzivana ve fazi zdokonalovani, kde hraci celi odporu soupere. Hlavnim
cilem téchto cviteni je zvladnuti technicko-taktickych feSeni v neménnych podminkach
konkrétnich hernich situaci.

. Herni cviceni 2. Typu
odporem soupere. Hlavnim cilem téchto cvi¢eni je zvladnuti technicko-taktickych reseni v
proménlivych podminkach konkrétnich hernich situaci. Velky diiraz je kladen na fyzickou kondici.

. Prapravné hry

Ve vsech vékovych kategoriich jsou prlpravné hry dilezitou soucasti metodicko-
organizacnich forem v tréninku hokejisti. MlzZeme je vyuzit ve vSech castech tréninkové
jednotky. V prapravnych hrach na rozdil od jinych metodicko-organizacnich forem se hraci

adaptuji na jednotlivé posty a funkce. (Vyboh & Téth, 2002)

. Pripravné hry 1. typu

Jsou jednoduché hry, ve kterych nejsou herni ¢innosti nijak omezené. Hra probiha plynule
a bez preruseni podle upravenych pravidel, pficemz se klade diraz na technickou a taktickou

kvalitu, nikoli na fyzickou kondici.

. Pripravné hry 2. typu
Tyto hry pfipominaji samostatné utkani. V téchto hrach jsou nékteré herni Cinnosti

omezené nebo naopak zvyhodnéné. Hraje se podle upravenych pravidel a zatiZeni je intervalové,
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coz zvysuje naroky na fyzickou kondici a psychiku hracd. Stejné jako u pripravnych her 1. typu

se klade duraz na technickou a taktickou kvalitu, ale zaroven se také dba na fyzickou kondici.
2.9.2 Socidlné interakcni formy

Tyto formy jsou zaloZené na vztahu na jedné strané mezi trenérem a hraci pfi tréninku a
na druhé strané mezi hraci samotnymi. V praxi rozliSujeme: hromadnou formu, skupinovou
formu a individudlni formu. (Pavli§ et al., 1998) U¢innost socidlné-interakénich metod se odlisuje
v zavislosti na vékové skupiné, coZz predstavuje specificky aspekt pfi aplikaci v odborné,

pedagogické, psychologické a vedomostni ¢innosti trenéra ledniho hokeje. (Téth et al., 2010)
2.9.3 Tréninkovad jednotka

V soutéznim obdobi tréninkova jednotka slouZi k rozvoji, udrZzovani, nacviku, doladovani
a regeneraci. Trénink obvykle trvad 60 az 90 minut, pficemz kratsi tréninky zlepsuji pozornost a
delsi, stereotypni tréninky mohou byt nudné. Kouc reaguje na fyzicky a psychicky stav tymu
pfimo na ledé. Do véku 14 az 15 let by mél trenér zohlednovat pozadavky dlouhodobého vyvoje.
V pozdéjsich fazich vykon v utkani ovliviiuje trénink, pricemz klicova je harmonie tréninkového
obsahu s utkdanim. Kou¢ musi byt schopen jasné a stru¢né vysvétlit cviceni a regulovat obsah a
intenzitu tréninku. Regeneracni trénink by mél trvat 30 az 45 minut a zahrnovat plynulou a
zabavnou aerobni aktivitu. (Buka¢, 2014)

Lehnert et al. (2014) uvadi, Ze tréninkova jednotka (TJ) je zakladnim prvkem kratkodobého
planu a trenér by mél mit jasné definovany hlavni cil a na zakladé toho do TJ zakomponovat
vhodna cvicenimi. Cil(i by mélo byt jeden az dva hlavni a popfipadé jeden aZ dva vedlejsi, protoze
se Casto stava, Ze trenéfi se snazi provést pfilis mnoho Ukol(l nebo nemaji jasnou predstavu, co
chtéji v T) rozvijet nebo zdokonalovat. TJ zacind minimdlné patnact minut pred vstupem do
télocvicny a sklada se z péti Casti: Uvodni Cast, progresivni pfiprava, hlavni ¢ast, progresivni
redukce zatiZeni a zdvéreénd &ast. Uvodni ¢ast zahrnuje formdlni zahéjeni, progresivni ptiprava
fyzickou a psychickou pfipravu, hlavni ¢ast nejvyssi zatizeni, progresivni redukce jednoducha
cviceni a strecink, a zavérecna ¢ast zhodnoceni TJ a nastinéni cila dalsi TJ.

Podle Chamberse (2016) mame klasickou tréninkovou jednotku kterd by méla byt
zamérena na rozvoj dovednosti a pohybovych schopnosti. U mladsich kategorii by se mél trenér
vice zamérit na zakladni dovednosti, jako je brusleni, prihravky, stfelby, ovladani puku. Tyto

tréninkové jednotky by mély u déti a mladeze prevaZovat.
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Chambers (2016) dale uvadi tréninkové jednotky se zamérenim na utok, obranu a
presilové hry s oslabenimi. Tyto tréninkové jednotky se spiSe tykaji muzskych a juniorskych

kategorii na profesionalni Urovni.

2.9.4 Tréninkova jednotka u déti

Tréninkovou jednotku lze popsat jako zakladni prvek cykld. Vychazi z mikrocyklu, tedy
tydenniho planu. Je to klicovy organizacni celek tréninkového procesu. Prostfednictvim
tréninkovych jednotek se realizuji konkrétni dlouhodobé tréninkové cile, coZz znamena, Ze obsah
jednotlivych jednotek by mél byt vzajemné propojeny. Tréninkovou jednotku v zasadé

rozdélujeme na tfi ¢asti (Pavlis, 1998):

7 v

. PFipravna cast

Tuto cast oznaCujeme jako pfipravu organismu a psychiky hrace na zatiZzeni a plnéni
tréninkové jednotky. V tréninku ji mizeme rozdélit na Uvodni a pripravnou cast. Doba trvani
pripravné ¢asti se pohybuje okolo 10-30 % z celkového Casu tréninkové jednotky.

. Hlavni ¢ast

Délka trvani hlavni ¢asti by méla byt 50-70 % z celkového Casu tréninkové jednotky. V této
Casti probiha nacvik technickych a taktickych dovednosti, rozvinuti nebo udrzeni pohybovych
schopnosti a upeviovani vyssi struktury sportovniho vykonu.

7 vz

. Zavérecna cast

V zavéru tréninkové jednotky je dualezZité, aby se hraci postupné zklidnili od vysokého

zatizeni k postupnému zklidnéni az k navratu vSech funkci do plvodniho stavu.
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této prace bylo sestavit zasobnik pripravnych her a hernich cvieni pro

hrace ledniho hokeje od dvanacti let.
3.2 Dilcicile

1) Analyza odborné literatury

2) Sestavit zasobnik prlipravnach her a hernich cviceni pro hrace ledniho hokeje od dvaniacti
let

3) Graficky zndzornit cviceni v aplikaci DrillChange

4) Natodit video ukazky
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4 METODIKA

4.1 Analyza odborné literatury

K vytvoreni mé bakalarské prace jsem pouzil odborné knihy, ¢lanky a ¢asopisy, které jsem
vyhledal prostrednictvim databdze knihoven univerzity Palackého a védecké knihovny
v Olomouci. K vyhledani jsem zadaval tato klicova slova: ledni hokej, hry na malém prostoru,
sportovni trénink, hokejové dovednosti. Pfi vyhleddvani zahranicni literatury jsem vyuZil
https://ezdroje.upol.cz/ a zadaval jsem tato klicova slova: ice hockey, small area games, sports

training, hockey skills.

4.2 Tvorba metodického materialu

Vsechny prlipravné hry a herni cviceni jsem graficky zndzornil prostfednictvim
trenérského systému Coach Manager od Ceského hokeje viz obrazek 1. V tomto systému mam
jako licencovany trenér pristup k aplikaci Drillchange, ve které muizou vsichni trenéfi tvofit
cvieni a tréninkové plany viz obrazek 2. Tuto aplikaci jako trenér pouzivam bézné pfi tvorbé
cviceni a tréninkovych jednotek pro mladez, jelikoz je prehledna a jednoduse se s ni pracuje. Pfi
tvorbé cviteni mate na vybér z nékolika hrist a velké mnozstvi objektd, jako jsou napfiklad
pneumatiky, kuzely, pénové mantinely a dalsi viz obrazek 3.

Video ukazky jsem natacel pomoci mobilniho telefonu Iphone 14 a pomoci panoramatické
kamery Panasonic. Natocena videa z tréninkovych jednotek jsem umistil jako neverejné na mj
YouTube kanal viz obrazek 4. Poté jsem pomoci odkazl na videa na YouTube vytvofil QR kddy
viz obrazek 5 a 6. Vytvorené QR kddy jsem poté umistil jako obrazky ke hram a cvicenim

v kapitole vysledky.

4.3 Vyzkumny soubor

Pfed napsanim mé bakalarské prace jsem si zjistil informace, zda-li bude viibec moznost
natocit nékteré prlipravné hry a herni cvi¢eni v tréninkové jednotce.

Jednalo se o kategorii starSich zaka, kterym je 12-13 let a hraji cca 6-8 let ledni hokej. Pred
natocenim videi jsem rodice seznamil s pribéhem nataceni a uzitkem téchto videi. VSichni hraci
a rodice souhlasili s nato¢enim videi a podepsali informovany souhlas viz priloha prace. Prace

byla schvélena etickou komisi FTK UP 48/2024
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Video ukazky u cviceni 1-7 jsou na profesionalni Urovni, protoze se jednd o ukazky
z tréninkovych jednotek muzd HC Olomouc. MzZeme vidét, Ze oproti starsSim zakilm maji muzi o
dost vyssi uroven dovednosti, rychlejsi provedeni, rychlejsi rozhodovani a prihravek a strel je

vice.
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Obrazek 1

Trenérsky systém Coach Manager

) Beznazvu < treneri.cslh.cz ‘ @ h + ©

CH: trenérsky systém Coach Manager
| s ol

& Aplikace

Aplikace

PFehled

Vzdélani Tréninky SportContract

(Edunio) (DriliChange)

o SportContract

The Hockey Platform

» Vydejni mista prikazi

» Obecné podminky
» Cenik sluzeb
» Reklamagni Fad

v

Obrazek 2
Aplikace DrillChange

) Beznazvu < @ treninky.csih.cz ‘ @ h + ©

& DriliChange

Kategorie: Vie v Vék: Vie v Umisténi: 1 v Dle data v mmCZ v

Cvigeni  Tréninkové pk Podpora 7 & Coach Manager

Honika - jizda vpfed a vzad 2na 2 - opémé body v rozich 2na 1 - comer drill 2 na 2 - 2 hré&i hraji na obou stranch 2na 2 - real game and then either net ...
& Hry na malém prostoru & Hry na malém prostoru & Hry na malém prostoru & Hry na malém prostoru & Hry na malém prostoru

“Dorézky" 2na1->3na2- "prelivacka" 3na 2 - jeden na pozici nabodu pro vh... 2 na 2 - univerzalni hra& v brankovisti 2na 2 - prihravka o univerzalniho hrage
& Hry na malém prostoru & Hry na malém prostoru & Hry na malém prostoru & Hry na malém prostoru & Hry na malém prostoru
1na1vkruhu 2na 2 - oto&ené branky Drill v rohu 1-1 1-1 podminka prihravky o hra&e v rohu 3-2 transition

B Uni na malim nrastan: B Uns nn malken neactan

B Uns nn malie neastan:
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Obrazek 3

Tvorba grafického zndzornéni pripravnych her a hernich cviceni v aplikaci DrillChange

D Beznizwu~ < @ treninky.cslh.cz ¢ ®© d + ©

Cvideni  Tréninkové pl & Coach Manager DriliChange

Hragi - ? x (&) Umisténi -
| . — Kategorie
O O O ® F A O Brusleni - zaklady
: : O Brusleni - obratnost
A @ D @ @ G — — O Brusleni - powerskating

) o o o) O Préce s pukem
© © C O Pfihravky

O Stielba a zakonéeni
Pohyb v O Obranné dovednosti

O Individudlni dovednosti
O Rovnovéiné situace

vy
o [e] O Nerovnovézné situace
I B Xoramae
O Taktika

Ba

Kivky O Hry na malém prostoru
O Warm-up

/S 5 5 S 7 S O Brankéfi
0 Jiné

Zakongeni O Playbook

Vék
B> -~ O s

Quo
Objekty v

ou2
« & I:] A O — ous

ouis
osu8
——n -1 o
~CZ v o Q

Nastroje w  Nizev
Stitky v
Ak @ C O
Sdileni v
Popis
Video v
P
Obrazek 4
.
YouTube kandl
[ Beznizvuv < @ studio.youtube.com ¢ O h + O
OR Types of QR Codes | Choose different types of QR Codes Free - ME-QR 3 (530) Tomajo - YouTube (£ Obsah kanilu - YouTube Studio

= ° Studio Hledat v celém kanalu [ VYTVORIT °

Obsah kanalu

Videa Shorts Zive Prispévky Playlisty Podcasty Propagace

V33 kanal
Tomajo Viditelnost Omezeni Datum Zhlédnuti  Komentdfe  Libi se (vs. Nelibi
Panel Hra1na1anésledné 2na2 Neverejné Zédné 13.6.2024 0 0 -
Nahrano
B oObsah
T Analjzy Hra 2 na 2, 3 na 3 (ménime podminky) © Nevefeiné  Zadné 13.6.2024 0 0 -
Nahréno
=] Komentre
Herni cviceni 3 na 1 - pohotové zakoné Nevefejné  Zddné 13.6.2024 0 0 -
=) Titulky Nahréno
C Autorska prava
2na 2 neutrdlni 26né - vyuziti prihrvky. Nevefejné  Zddné 13.6.2024 0 0 -
Nahréno
Prijmy e
7. Prizplsobeni 2 na 2 ve tretiné - vyuziti prihravky o hra Neveiejné  Zadné 13.6.2024 0 0 -
Nahréno
Zvukova knihovna
O Warmup 3na3 Neverejné Zadné 13.6.2024 0 0 -
Nastaveni Nahrano

Odeslat zpétnou vazbu

D — 1na0,1nal,2nal,2na2,3na2 Nevefejné Zadné 13.6.2024 0 0 -
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Obrazek 5
Tvorba QR koédi

[ Beznizwu~v < me-gr.com / © h + ©

r "

MEQR Why Me-QR? QR Scanner Pricing FAQ Support Create QR Code EN v
. -

ME-QR / Type
 Back Enter Content

— CE——

@ URL/ Link (S Play Market / App Store =) Text 2. map = Wi-Fi J3 Audio PDF © WhatsApp v

Put your link here @
A F ! [©)
‘ v @
Was This Article Helpful?
Ra tha firct tn rata thic nnctl
Obrazek 6
Tvorba QR kodi
M Bezndzvuv < me-gr.com d ®© d + ©
r "
MEQR Why Me-QR? v QR Scanner Pricing FAQ Support EN v
. 4

Frames Shape & color Logo My Templates
Scannability Level (Error Correction Level)

] ]

[=]

Smallest

|:=.-|

1000x1000 px

Download QR CODE
J Reset Settings QR Code Options ~ a

v v

PNG
External Eye Patterns Internal Eye Patterns

xXpoa [Xm:
DO OQ « s =« =
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5  VYSLEDKY

1) Hra 2 na 2 ve tfetiné — moznost pfihravky s hraci na modré care

o Doba zatizeni: 25-30 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

. Pocet hraca: 8-12

. Pomucky: branky, kotouce

. Hlavni ¢ast TJ — brusleni, uvolfiovani hrace s kotoucem a bez, strelba, prihravky
Popis hry:

Hra probiha v pasmu, ve kterém jsou umisténé dvé brany. Obé brany jsou umisténé
naproti skupinam, ve kterych stoji hraci. Hra zacina tak, Ze trenér nahodi kotou¢ do pasma a
hraci hraji 2 na 2 s tim, Ze maji moznost prihrat si s hraci na modré care, ktefi jim kotou¢ mlzou
vratit zpét nebo vystrelit na pripadnou tec. Cvi¢eni Ize modifikovat a pridat jednoho hrace na
kazdou stranu a tim nam vznikne situace 3 na 3. Cilem hry je, aby se hraci snazili co nejrychleji

zakoncit. Grafické znazornéni a video viz obrazky 7 a 8.

Obrazek 7

Hra 2 na 2 ve tretiné — moZnost prihrdvky s hraci na modré care

O Q
@) O

Obrazek 8

Video Hra 2 na 2 ve tretiné — moZnost prihravky s hrdci na modré care

[m] 5 ]
I
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2) Hralnalanasledné2na2

o Doba zatizeni: 30 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

o Pocet hraca: 16

. Pomucky: branky, kotouce, pénové mantinely

. Hlavni c¢ast TJ— brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba,

pfihravky a odebirani kotouce

Popis hry:

Rozdélime si pasmo na dvé poloviny. Na jedné poloviné bude hfisté se dvéma brankami,
kde se bude hrat dva na dva a druha polovina bude rozdélend pénovymi mantinely na dva
obdélniky, ve kterych budou hraci hrat jeden na jednoho a cilem bude se co nejdéle udrzet na
kotouci. Cviceni zacina tak, Ze hraci hraji po dobu 15 sekund 1 na 1a poté na signal startuji do
hristé, kde se hraje dva na dva po dobu dalSich 15 sekund a v této ¢asti je cilem co nejrychleji

zakoncit. Grafické znazornéni a video viz obrazky 9 a 10.

Obrazek 9

Hra 1 na 1 a ndsledné 2 na 2

8) @)
O% *2© :
Inal 2na?2
o © &
i YR
(el L
00/ [\o 9

Obrazek 10

Video Hra 1 na 1 a ndsledné 2 na 2

[=] 5
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3) Hra 2 na2 nebo 3 na 3 vrohu (ménime podminky)

. Doba zatizeni: 20-25 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

. Pocet hrach: 12

. Pomucky: branky, kotouce

. Hlavni c¢ast tréninkové jednotky — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez,

stfelba, prihravky a odebirani kotouce

Popis cviceni:

Umistime branky do pozic, ve kterych jsou zakresleny v nakresu cviceni. Hra zacina tak, Ze
trenér nahodi kotouc¢ a hraci hraji 2 na 2. Nejdrive hrajeme tak, Ze kazdy tym ma svou branku.
Dale zménime podminky a tym mUze skorovat do kterékoliv branky. Cilem cviceni je, aby se hraci
na takto malém prostoru dostali co nejrychleji k zakonceni. Grafické znazornéni a video viz

obrazky 11 a 12.

Obrazek 11

Hra 2 na 2 nebo 3 na 3 v rohu (ménime podminky)

__ Foeoo

/ ) \\ =4 ? O
[3@ Q

\\ % /

Obrazek 12

Video Hra 2 na 2 nebo 3 na 3 v rohu (ménime podminky)

[m] =[]
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4) Herni cviceni 3 na 1 — pohotové zakonceni

o Doba zatizeni: 25-30 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

o Pocet hraca: 18

. Pomucky: branky, kotouce

. Hlavni ¢ast tréninkové jednotky — pfihravky, strelba

Popis cviceni:

CvicCeni probihd ve neutralni zéné a hraci se témér nepohybuji. Cviceni zacina tak, ze
trenér prihrava kotouc na jednoho ze stfedovych hraca. Tento stfedovy hrac prihrava kotoud
svym dvéma spoluhraciim, ktefi jsou videalnich stfeleckych pozicich. Tito hraci se snazi co
nejpohotovéji zakoncit. Protihrac, ktery je na pozici stfedového hrace, se snazi zabranit

pfihravkam a vytvari na celou trojici tlak. Grafické zndzornéni a video viz obrazky 13 a 14.

Obrazek 13

Herni cvi¢eni 3 na 1 — pohotové zakonceni
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Obrazek 14

Video Herni cviceni 3 na 1 — pohotové zakonceni
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5) Hra 2 na 2 v neutrdlni zoné — podminka prihravky s hracem stojicim ve skupiné

o Doba zatizeni: 25-30 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

o Pocet hraca: 16

. Pomucky: branky, kotouce

. Hlavni ¢ast TJ — brusleni, uvolfiovani hrace s kotoucem a bez, strelba, prihravky,

odebirani kotouce

Popis hry:

Trenér nahodi hracdm kotouc. Hraci hraji 2 na 2 a aby mohli zakoncit, musi si alespon
jednou pfihrat s hracem, ktery stoji prvni ve skupiné. Hraci maji 2 moznosti, protoze mame dvé
skupiny hracd. Cilem hry je, aby se hraci po pfihravce snafzili co nejrychleji uvolnit a co nejrychleji

zakondili. Grafické znazornéni a video viz obrazky 15 a 16.

Obrazek 15

Hra 2 na 2 v neutrdlni zoné — podminka pfihrdavky s hracem stojicim ve skupiné
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Obrazek 16

Video — Hra 2 na 2 v neutrdlni zéné — podminka prihrdvky s hra¢em stojicim ve skupiné

[m]; ot [m]
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6) Warm-up hra 3 na 3 Gtocnici a 2 na 2 obranci v neutrdlni z6né

. Doba zatizeni: 20-25 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

o Pocet hraca: 20

. Pomucky: pénové mantinely, kotouce

. Uvodni ¢ast TJ — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez, stfelba, pFihravky
Popis hry:

Vsichni hraci jsou rozprostieni na modrych c¢arach. Hra probihad ve zmensené neutralni
z6né. Nejdrive hraji Utocnici 3 na 3 a poté obranci 2 na 2. Cilem této hry je, aby se hraci jedné
barvy udrzeli co nejdéle na kotouci. Hraci mlzou prihravat hrac¢lim stejné barvy na modrou ¢aru.
Toto cviceni je idealni na zacatek tréninkové jednotky, protoze vsichni hraci musi byt plné

koncentrovani a pripraveni na prihravku. Grafické znazornéni a video viz obrazky 17 a 18.

Obrazek 17

Warm-up hra 3 na 3 utocnici a 2 na 2 obrdnci v neutrdlni zoné

OLA0LO0AL A

. .
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Obrazek 18

Video — Warm-up hra 3 na 3 utocnici a 2 na 2 obrdnci v neutrdini zéné
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7) HralnaO,1nal,2nala2na2

o Doba zatizeni: 30-35 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

. Pocet hrach: 12

. Pomucky: pénové mantinely, branky a kotouce

. Hlavni ¢ast TJ — uvolnovani hrace s kotouc¢em a bez kotouce, prihravky, strelba
Popis hry:

V prvni fazi hrac zakoncuje jeden na nikoho. Ve druhé fazi si o hrace, ktery zakoncoval,
pfihraje kotou¢ a mame situaci jeden na jednoho. Ve treti fazi se z braniciho stava utocici a tento
hrac dostane prihravku a s hraéem, ktery mu pfihral se snazi co nejrychleji vyresit situaci 2 na 1.
Ve Ctvrté fazi se prida hrac k tomu, ktery branil 2 na 1, a vznikd nam situace 2 na 2, kterou
dohravame. Cilem cviceni je, aby hraci co nejrychleji zakoncovali. Grafické znazornéni a video viz

obrazky 19 a 20.

Obrazek 19
HralnaO,1nal,2nala2na?2
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Obrazek 20
Video—Hralna0,1nal,2nala2na?2
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8) Warm-up 4 na 2 v neutralni zoné

. Doba zatizeni: 20-25 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

o Pocet hraca: 20

. Pomucky: pneumatiky, kotouce

. Uvodni ¢ast TJ — brusleni, uvolfovani hrace bez kotouce, pFihravky

Popis cviceni:

Rozdélime si neutrdlni zénu na dvé poloviny pomoci pneumatik. Cvi¢eni zacina tak, Ze na
jedné poloviné se hraje 4 na 2. Pokud branici hraci ziskaji kotou¢, tak pfihraji na druhou polovinu
a dva utocici hradi startuji na druhou polovinu a stavaji se z nich branici a ostatni hraci odstupuiji.
Cviceni by mélo trvat 20-25 vtefin, takZe pokud branici hraci do této doby kotouc neziskaji, tak
trenér zaroven se signalem prihraje kotouc na druhou polovinu Utocicim hracdm a opét ze dvou
hracl, kteri pred tim atocili, se stavaji branici. Cilem cviceni je, aby se hraci udrzeli na kotouci a

pfihravali si. Grafické znazornéni a video viz obrazky 21 a 22.

Obrazek 21

Warm-up 4 na 2 v neutrdlni zoné
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Obrazek 22

Video — Warm-up 4 na 2 v neutrdini zoné

41



9) Hra 2 na 2 — podminka p¥ihravky se spoluhraci za brankou
o Doba zatiZeni: 30 vtefin
. Vékova kategorie: 12 let a starsi
o Pocet hrach: 12-16
. Pomucky: branky, kotouce
. Hlavni ¢ast TJ — brusleni, uvolfiovani hrace s kotoucem a bez, prihravky, strelba,

odebirani kotouce, herni kombinace, obsazovani hrace s kotou¢em a bez kotouce

Popis hry:

Hradi hraji 2 na 2 v pasmu a za brankou, na kterou utoci, maji dva spoluhrace. S témito
spoluhrdci si musi alespon jednou prihrat, aby mohli zakoncit. Je dllezité, aby se tito dva hraci
snazili kotou¢ pfihrat co nejrychleji a bez driblingu. KdyZz padne branka, tak trenér prihrava
kotou¢ tymu, ktery branku inkasoval. Razeni je takové, Ze nejdfive jdou dva hrac¢i na pozici
prihravajicich za branku, dale na signal se z nich stavaji hraci v poli a hraji 2 na 2. Cilem cviceni

je, aby hraci po zpracovani pfihravky co nejpohotovéji zakondili.

Obrazek 23

Hra 2 na 2 — podminka pfihravky se spoluhrdci za brankou
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Obrazek 24

Video — Hra 2 na 2 — podminka prihravky se spoluhrdci za brankou
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10) Hra 3 na 3 ve tietiné

o Doba zatizeni: 25-30 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi
o Pocet hraca: 18

. Pomucky: branky, kotouce

Hlavni ¢ast TJ: brusleni, uvoliovani hrace s kotouc¢em a bez, strelba, prihravky, herni

kombinace, obsazovani hracd s kotoucem a bez kotouce

Popis hry:

Trenér nahodi kotou¢ do pasma a hraci hraji v pasmu hokej 3 na 3. Aby mohla padnout
branka, tak je podminka, Ze si hrac¢i musi alespon jednou mezi sebou ve trojici prihrat. Hraci na

signal opousti pasmo a dalsi Sestice hracli uz se chysta na hru a na dalsi signal startuji na
nahozeny kotouc.

Obrazek 25

Hra 3 na 3 ve tretiné

Obrazek 26

Video — Hra 3 na 3 ve tretiné
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11) Herni cviceni 2 na 0 ve tifetiné — backcheck

. Doba zatizeni: 10-15 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

. Pocet hraca: 12

. Pomucky: branky, kotouce

. Hlavni ¢ast TJ — brusleni, pfihravky, strelba

Popis cviceni:

Cviceni zacina tak, Ze dva hraci bilé barvy se oba postavi vedle branky. Na signal vyjizdi ze
skupiny na modré care Cervena dvojice hracll a snazi se co nejrychleji zakoncit situaci dva na
nikoho. Na tento stejny signdl startuje zaroven i bila dvojice hracu, ktera se snazi ¢ervenou
dvojici hract dobruslit. Jakmile ¢ervena dvojice zakonci, tak oba hraci zabrzdi vedle branky. Na
dalsi signal startuji z druhé skupiny dva hraci bile barvy a opét se snazi co nejrychleji vyresit
situaci dva na nikoho. Na tento signal startuje zaroven i cervena dvojice, kterd se snazi hrace

opét dobruslit.

Obrazek 27

Herni cvic¢eni 2 na O ve tretiné — backcheck
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Obrazek 28

Video — Herni cvi¢eni 2 na 0 ve tretiné — backcheck
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12) Hra 1 na 1 - branka v rohu

. Doba zatizeni: 10-15 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

o Pocet hraca: 8-10

. Pomucky: branky, kotouce, pénové mantinely

. Hlavni ¢ast TJ — brusleni, uvoliiovani hrace s kotoucem, strelba, odebirani kotouce
Popis hry:

Hra zacina tak, Ze trenér nahodi do vyznaceného prostoru kotouc. Hradi hraji 1 na 1 a snazi
se co nejrychleji zakoncit. Pokud padne gadl, tak trenér dava dalsi kotouc. Cviceni kon¢i na signal
a poté se chysta dalsi dvojice. Cilem hry je, aby se hrac uvolnil s kotou¢em a vytvofil si prostor

pro zakonceni. Grafické znazornéni viz obrazek 29.

Obrazek 29

Hra 1 na 1 - branka v rohu

45



«“

13) Hra 1 na 1 nebo 2 na 2 ve tietiné- ,Give and Go

. Doba zatizeni: 10-15 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

o Pocet hraca: 8-16

. Pomucky: branky, kotouce

. Hlavni ¢ast TJ — brusleni, uvoliovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba
Popis hry:

Hra zacina tak, Ze se dva nebo Ctyti hraci (podle toho, jestli hrajeme 1 na 1 nebo 2 na 2)
postavi do prostoru pred brankou a trenér jednomu z nich pfihraje kotouc. Hrac s kotoucem se
snazi co nejrychleji kotouc vratit trenérovi a nasledné se uvolnit, aby mohl dostat ptihravku od
trenéra zpét. V momenté, kdy dostane od trenéra prihravku zpét, tak se snazi co nejrychleji
zakoncit na brankare. Cilem hry je, aby se hrac uvolnil bez kotouce a mohl dostat prihravku a

nasledné zakondil. Grafické znazornéni viz obrazek 31.

Obrazek 30

Hra 1 na 1 nebo 2 na 2 ve tretiné—, Give and Go*“
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14) Hra 1 na 1, 2 na 2 a nasledné 3 na 3 ve tfetiné

o Doba zatizeni: 30 vtefin

. Vékova kategorie: 12 a starsi

o Pocet hraca: 18

. Pomucky: branky, kotouce

. Hlavni ¢ast T) — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba,

pfihravky, vedeni kotouce

Popis hry:

Hra zacind tak, Ze trenér nahodi kotouc do tfetiny a hraci hraji jeden na jednoho po dobu
10-12 sekund, nasledné na signal se prida ke kazdému jeden spoluhrac a opét 10-12 sekund hraji
dva na dva a na dalsi signdl se opét na obé strany prida jeden hrac a 10-12 sekund se hraje 3 na
3. Pokud padne branka, tak trenér prihrava kotouc tymu, ktery branku inkasoval. Na treti signal
vSech Sest hraca opusti hristé a chysta se dalsi Sestice. Cilem této hry je, aby hraci pohotové

reagovali na zapojeni dalSich hracl do hry a vyufzili toho. Grafické znazornéni viz obrazek 32.

Obrazek 31

Hra 1 na 1, 2 na 2 a ndsledné 3 na 3 ve tretiné
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15) Hra 1 na 1 nebo 2 na 2 — ,,Give and Go“
o Doba zatizeni: 25-30 vtefin
. Vékova kategorie: 12 let a starsi
o Pocet hrach: 12-16
. Pomucky: branky, kotouce, pénové mantinely
. Hlavni ¢ast T) — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba,

pfihravky, vedeni kotouce

Popis hry:

Pasmo si rozdélime na dvé pulky a na jedné z nich postavime malé hfisté ohrani¢ené
pénovymi mantinely se dvéma brankami. Hra zacina tak, Ze se do hristé postavi dva nebo Ctyri
hraci a hraji 1 na 1 nebo 2 na 2. Trenér jednomu z téchto hracud prihraje kotouc a tento hrac se
mu ho snazi co nejrychleji vratit a nasledné se spoluhracem, se kterym je ve dvojici se snazi co
nejrychleji uvolnit, aby mohli dostat pfihravku od trenéra zpét. Dalsi jeden/dva hraéi se snazi
tyto hrace obsazovat, aby nemohli pfihravku dostat. Jakmile dostanou prihravku od trenéra
zpét, tak se snazi co nejrychleji zakoncit a skérovat. Cilem hry je, aby se hrac¢ uvolnil bez kotouce

a mohl dostat prihravku a nasledné zakoncil. Grafické znazornéni viz obrazek 32.

Obrazek 32

Hra 1 na 1 nebo 2 na 2 —,,Give and Go”




16) Hra 3 na 3 ve tietiné

o Doba zatizeni: 30 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

o Pocet hraca: 18

. Pomucky: branka, kotou¢

. Hlavni ¢ast T) — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba,

pfihravky, vedeni kotouce, obsazovani hrace s kotoucem a bez kotouce, herni

kombinace

Popis cviceni:

Hra zacina tak, Ze tfi hraci s cervenymi dresy se postavi na jednu stranu na modrou ¢aru a
tfi hraci s bilymi dresy se postavi na druhou stranu na modrou ¢aru. Trenér nahodi kotou¢ do
pasma a hraci hraji tfi na tfi. Kdo prvni ziska kotouc, tak utoci. Kdyz branici hraci ziskaji kotouc,
musi prihrat s trenérem, aby mohli Gtocit. Cilem cviceni je, aby utocici hraci po zisku kotouce

skérovali a branici hraci se jim v tom snazi co nejvice branit. Grafické znazornéni viz obrazek 33.

Obrazek 33

Hra 3 na 3 ve tretiné
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17) Hra 2 na 2 na poloviné tietiny

Doba zatizeni: 20-25 vtefin

Vékova kategorie: 12 let a starsi

Pocet hrach: 12

Pomucky: branky, kotouce, pénové mantinely

Hlavni ¢ast T) — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba,

pfihravky, vedeni kotouce, obsazovani hrace s kotou¢em a bez kotouce

Popis hry:

Hra zacina tak, Ze trenér nahodi kotou¢ do vyznaceného hfisté a hraci hraji 2 na 2. Aby

mohli hraci zakoncit, tak si musi mezi sebou alespon jednou pfihrat. Cilem hry je, aby se hraci

bez problému uvolnili bez kotouce i s kotou¢em a zakondili. Grafické znazornéni viz obrazek 34.

Obrazek 34

Hra 2 na 2 na poloviné tretiny
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18) Hra 3 na 3 v pasmu — zapojeni hrace za brankou pfi rozehravce

Doba zatizeni: 20-25 vtefin

Vékova kategorie: 12 let a starsi

Pocet hraca: 18

Pomucky: branky, kotouce

Hlavni ¢ast T) — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba,
pfihravky, vedeni kotouce, obsazovani hrace s kotoucem a bez kotouce, herni

kombinace

Popis hry:

Hra probiha ve tfetiné a zacind tak, Ze trenér nahodi kotouc a hraci hraji 3 na 3. Obé trojice

maji za vlastni branou hrace, ktery se pohybuje ve vyznateném Uzemi a zapojuje se do

rozehravky. Tento hrac je z trojice hracd, ktefi jsou pfipraveni na stfidani. Jakmile zazni signdl ke

stfidani, tak se tento hrac zapojuje do hry. Cilem této hry je, aby hraci byli schopni vyuzit

efektivné hrace za brankou pfi rozehravce. Grafické znazornéni viz obrazek 35.

Obrazek 35

Hra 3 na 3 ve tretiné — zapojeni hrace za brankou pfi rozehrdvce
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19) Hra 3 na 3 tfetiné — zapojeni hrace za brankou v tutoku

Doba zatizeni: 20-25 vtefin

Vékova kategorie: 12 let a starsi

Pocet hraca: 18

Pomucky: branky, kotouce

Hlavni ¢ast T) — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba,

pfihravky, vedeni kotouce, obsazovani hrace s kotoucem a bez kotouce, herni

kombinace

Popis hry:

Hra probiha v pasmu a zacina tak, Ze trenér nahodi kotou¢ a hraci hraji tfi na tfi. Obé

trojice maji za branou, na kterou utoci, hrace, ktery se pohybuje ve vyznaceném Gzemi a musi si

snim alespon jednou pfihrat, aby mohli zakoncit. Tento hrac je z trojice hracl, ktefi jsou

pripraveni na stridani. Jakmile zazni signal ke stfidani, tak se tento hrac zapojuje do hry. Cilem

této hry je, aby hraci byli schopni vyuzit efektivné hrace za brankou soupere. Grafické znazornéni

viz obrazek 36.

Obrazek 36

Hra 3 na 3 ve tretiné — zapojeni hrace za brankou v utoku
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20) Herni cviceni 3 na 2 a 2 na 3 — transition

. Doba zatizeni: 20-25 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

o Pocet hraca: 18

. Pomucky: branka, kotouce

. Hlavni ¢ast T) — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba,

pfihravky, vedeni kotouce, obsazovani hrace s kotoucem a bez kotouce, herni

kombinace

Popis cviceni:

Vybereme dva hrace z kazdého tymu a umistéme je do tretiny. Dale vyberme jednoho
hrace z kazdého tymu a kazdého z téchto hracd umistime do zény 1 a 2. Po zisku kotouce hraci
prihravaji svému spoluhradi, ktery je v zoné u mantinelu a ten poté vstupuje do hry 3 na 2. Pokud
se protihraci zmocni puku, prihravaji hradi, ktery se nachazi v zéné u mantinelu a hrac z druhého
tymu se musi vratit zpét do svoji zdny u mantinelu. Souper nyni hraje 3 na 2. Cilem cviceni je,
aby hraci efektivné vyufZili situaci 3 na 2 a naopak aby efektivné ubranili 2 na 3. Grafické

znazornéni viz obrazek 37.

Obrazek 37

Herni cviceni 3 na 2 a 2 na 3 - transition
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21) Herni cviceni 1 na 1 nebo 2 na 2 ve tietiné — podminka pfihravky se spoluhracem

v zéné v rohu

. Doba zatizeni: 20-25 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi
o Pocet hraca: 8-16

. Pomucky: branka, kotouce

Hlavni ¢ast T) — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba,

pfihravky, vedeni kotouce, obsazovani hrace s kotoucem a bez kotouce, herni

kombinace

Popis cviceni:

Rozdélime hrace do dvou tym(, mezi kterymi bude stat trenér. Hraci si v tymu vytvori
dvojice nebo trojice. Pokud se bude hrat 1 na 1, tak jeden hrac¢ z dvojice je umistén v zéné v
rohu. Hra probiha tak, Ze trenér nahodi kotouc do tretiny a hrac si musi alespon jednou pfihrat
se svym spoluhracem, ktery se nachazi v zoné v rohu. Pokud se bude hrat 2 na 2, tak opét bude
jeden hrac¢ umistén v zéné v rohu. Hra bude probihat stejnym zptsobem. Cilem herniho cvi¢eni

je, aby byli hraci schopni se bez problému uvolnit bez kotouce a nasledné dostat prihravku a

zakoncit. Grafické znazornéni viz obrazek 38.

Obrazek 38
Herni cvi¢eni 1 na 1 nebo 2 na 2 ve tretiné — podminka pfihrdavky se spoluhracem v zéné v rohu
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22) Hralnal1lvrohu

Doba zatiZeni: 20 vtefin

Vékova kategorie: 12 let a starsi
Pocet hrach: 12-16

Pomucky: branky, kotouce

Hlavni ¢ast TJ — brusleni, uvolfiovani hrace s kotoucem, stfelba,vedeni kotouce

Popis cviceni:

V obou rozich postavime branku, ktera je umisténa smérem do rohu k mantinelu.

Vyberme dva tymy, které budou hrat 1 na 1. Ostatni hraci, ktefi nejsou aktivné zapojeni do

cvic¢eni, budou stat kolem a chytat kotouce, které by mohly opustit hraci prostor. Cilem hry je,

aby se hrac uvolnil s kotoucem a vytvofil si prostor pro zakonceni. Grafické znazornéni viz

obrazek 39.

Obrazek 39

Hra 1 na 1 rohu

/// \ // AN

{ \OO
oo | ([ @
‘\\\ // .; \(@\ / .

~ L 7 :.\\\\ O

55



23) Hra 1 na 1v kruhu

. Doba zatizeni: 20 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

o Pocet hraca: 8-10

. Pomucky: branky, kotouce

. Hlavni ¢ast TJ — brusleni, uvolfiovani hrace s kotoucem, strelba, vedeni kotouce
Popis hry:

Dvé branky ddme naproti sobé na kruh. Hra zacina tak, Ze trenér nahodi kotouc do kruhu
a hracdi hraji 1 na 1. Ostatni hradi, ktefi nejsou aktivné zapojeni do cvi¢eni, by méli stat na kruhu
a chytat kotouce, které by mohly opustit hraci prostor. Nejdrive hraci hraji normalini hru, kdy
kazdy hra¢ ma svou branku. Poté mizZeme zménit podminky a hra¢ miZe zakoncovat do

kterékoliv branky.

Obrazek 40

Hra 1 na 1 v kruhu
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24) Herni cviceni2na 1,2 na 2, 3 na 2 — , prelivacka”

Doba zatizeni: 35-40 vtefin

Vékova kategorie: 12 let a starsi

Pocet hraca: 12-20

Pomucky: branky, kotouce

Uvodni ¢ast TJ — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, stielba,

pfihravky, vedeni kotouce, obsazovani hrace s kotoucem a bez kotouce, herni

kombinace

Popis cviceni:

VyuZijeme tretinu ledové plochy a rozdélime hrace do dvou tym(. Hraci jsou rozdéleni

jako utocnici a obranci, ktefi nemohou prekrocit stfedovou ¢aru. Pti cviceni budou v poli Ctyfi

utocnici a dva obranci. Hrace prostfiddme na vSech postech. Hru zacneme hrou 2 na 1. Obrance

po zisku kotouce pfihrava kotouc utoc¢nikim na druhé strané a opét mame situaci 2 na 1. Poté

mulzeme postupné ptidat na kazdou stranu jednoho obrance do situace 2 na 2 a dale jesté

jednoho Utoc¢nika na kazdou stranu a budeme mit situaci 3 na 2. Cilem cviceni je, aby se hraci co

nejdéle udrzeli na kotoudi a aby zakoncili. Grafické znazornéni viz obrazek 41.

Obrazek 41

Herni cviceni2 na 1, 2 na 2, 3 na 2 — ,prelivacka“
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25) Herni cviceni 3 na 2 — podminka pfihravky s hracem stojicim na bodu pro vhazovani
o Doba zatizeni: 30 vtefin

Vékova kategorie: 12 let a starsi

Pocet hraca: 18

Pomucky: branky, kotouce

Hlavni ¢ast T) — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba,

pfihravky, vedeni kotouce, obsazovani hrace s kotoucem a bez kotouce, herni

kombinace

Popis cviceni:

Ve tretiné umistime do obou roht branky. Hraci jsou rozdéleni do dvou tym( a udélaji si
trojice. Jeden hrac z kazdé trojice je umistén na bod pro vhazovani a branka, ke které ma
nejblize, je branka, na kterou utoci. Hra¢ na bodu pro vhazovani se nem(ze pohybovat, ale mize
prihrat spoluhraci nebo vystrelit. Kazdy tym ma ve hie dva dalsi hrace, ktefi vytvareji hru 3 na 2.
Cilem cviceni je, aby hraci dokazali efektivné vyuzit spoluhrace stojiciho na bodu pro vhazovani.

Grafické znazornéni viz obrazek 42.

Obrazek 42

Herni cvi¢eni 3 na 2 — podminka prihrdavky s hracem stojicim na bodu pro vhazovdni
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26) Hra 2 na 2, 3 na 3 — otocené branky
o Doba zatizeni: 30 vtefin
. Vékova kategorie: 12 let a starsi
o Pocet hraca: 16-18
. Pomucky: branky, kotouce
. Hlavni ¢ast T) — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba,
pfihravky, vedeni kotouce, obsazovani hrace s kotoucem a bez kotouce, herni

kombinace

Popis hry:

Branky umistime doprostied tretiny oto¢ené zadni stranou k sobé. Rozdélime hrace do
dvou tym(. Hrajeme bud' 2 na 2 nebo 3 na 3. Hra zacina tak, Ze trenér nahodi kotouc a hrajeme
2 na 2 a hrdci se snazi zakoncit do otocenych branek. Cilem hry je, aby se hraci uvoliiovanim,
prihrdvkami, hernimi kombinacemi a bruslenim dostali k zakonceni. Grafické znazornéni viz

obrazek 43.

Obrazek 43

Hra 2 na 2, 3 na 3 — otocené branky
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27) Hra 2 na 2 ve tietiné — univerzalni hrac v pohybu

Doba zatizeni: 30 vtefin

Vékova kategorie: 12 let a starsi

Pocet hrach: 15

Pomucky: branky, kotouce

Hlavni ¢ast T) — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba,
pfihravky, vedeni kotouce, obsazovani hrace s kotoucem a bez kotouce, herni

kombinace

Popis hry:

Ve tretiné hrajeme hru 2 na 2 stim, Ze ur¢ime jednoho dalsiho hrace, ktery bude

univerzalem. Univerzal se pohybuje po celém hfisti jako ostatni hraci a hraje vidy s tymem, ktery

je vdrzeni kotouce. KdyzZ ziska tym kotouc, tak aby mohl vstrelit branku, tak si musi alespon

jednou prihrat s univerzdlem. Univerzal m(ze také zakoncit a skdrovat. Cilem cviceni je, aby hraci

co nejefektivnéji vyuZili univerzalniho hrace a nasledné zakoncili. Grafické znazornéni viz obrazek

44,

Obrazek 44

Hra 2 na 2 ve tietiné — univerzdlni hrdc v pohybu
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univerzalni hra
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28) Hra 2 na 2 ve tfetiné — univerzalni hrac v prostoru brankovisté

Doba zatizeni: 30 vtefin

Vékova kategorie: 12 let a starsi

Pocet hrach: 15

Pomucky: branky, kotouce

Hlavni ¢ast T) — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba,
pfihravky, vedeni kotouce, obsazovani hrace s kotoucem a bez kotouce, herni

kombinace

Popis hry:

Ve tretiné hrajeme hru 2 na 2 stim, Ze ur¢ime jednoho dalsiho hrace, ktery bude

univerzalem. Univerzal se pohybuje pouze v prostoru brankovisté a hraje vidy s tymem, ktery je

v drZeni kotouce. Kdyz ziska tym kotouc, tak aby mohl vstrelit branku, tak si musi alespon jednou

prihrat s univerzalem. Prvni varianta hry je, Ze kazdy tym ma svou branku a dalsi varianta je, Ze

kdyz dostane tym zpatky prihravku od univerzalniho hrace mize zakoncit do kterékoliv branky.

Cilem cviceni je, aby hraci co nejefektivnéji vyuzili univerzalniho hrace a nasledné zakoncili.

Grafické znazornéni viz obrazek 45.

Obrazek 45

Hra 2 na 2 ve tretiné — univerzdlni hrd¢ v prostoru brankovisté
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29) Hra2 na 1 vrohu

Doba zatizeni: 20 vtefin

Vékova kategorie: 12 let a starsi

Pocet hraca: 18

Pomucky: branky, kotouce

Hlavni ¢ast TJ — brusleni, uvolfiovani hrace s kotouc¢em a bez kotouce, pfihravky,

stfelba, vedeni kotouce

Popis hry:

Pro tuto hru vyuZijeme oba rohy a tim padem mlzZeme vytvofit dvé hristé. Cviceni zacina

tak, ze trenér nahodi kotou¢ a hraci hraji 2 na 1. Uto¢ici dvojice se snazi dat co nejvice branek.

Ostatni hraci, ktefi nejsou aktivné zapojeni do hry, stoji kolem hraciho pole a snazi se chytat

kotouce, které by mohli opustit hraci pole. Cilem hry je, aby se hrac¢ uvolnil s kotou¢em a bez

kotouce a vytvofil si prostor pro zakonceni. Grafické znazornéni viz obrazek 46.

Obrazek 46

Hra 2 na 1 v rohu
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30) Herni cviceni 2 na 2 ve tretiné

o Doba zatizeni: 35-40 vtefin

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

o Pocet hraca: 18

. Pomucky: branky, kotouce

. Hlavni ¢ast T) — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba,

pfihravky, vedeni kotouce, obsazovani hrace s kotoucem a bez kotouce, herni

kombinace

Popis cviceni:

Cviceni probiha ve tretiné a hraci se rozdéli do trojic. Jeden hrac z trojice hraje na obou
stranach hfisté (tzn., Ze branii Utoci) a druhy hrac je pouze na vlastni poloviné a brani, a nakonec
treti hrac, ktery je na druhé poloving, tak pouze Utoci. Hraci se budou ve trojici stfidat. Cviceni
zaCina tak, Ze trenér nahodi kotouc do tfetiny a hrajeme 2 na 2 a pouze dva hraci hraji na obou
polovinach hristé. Cilem cviceni je, aby hraci zdokonalili pfechod z obrany do utoku. Grafické

znazornéni viz obrazek 47.

Obrazek 47

Herni cviceni 2 na 2 ve tretiné
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31) Herni cvi€eni 2 na 2 ve tietiné — opérné body v rozich
o Doba zatizeni: 30 vtefin
. Vékova kategorie: 12 let a starsi
o Pocet hrach: 12-16
. Pomucky: branky, kotouce
. Hlavni ¢ast T) — brusleni, uvolfiovani hrace s kotou¢em a bez kotouce, strelba,
pfihravky, vedeni kotouce, obsazovani hrace s kotoucem a bez kotouce, herni

kombinace

Popis cviceni:

Hra probiha ve tretiné na jednu branku a zacina tak, Ze trenér nahodi kotouc a hraci hraji
2 na 2. Ale aby mohli hraci skérovat, tak si musi alespon jednou prihrat o podptrné hrace stejné
barvy. Jeden z téchto podpUrnych hracu stoji v rohu a dalsi stoji na modré c¢are. Cilem cviceni je,
aby hraci co nejefektivnéji vyuzili opérné body a nasledné zakoncili. Grafické znazornéni viz

obrazek 48.

Obrazek 48

Herni cvi¢eni 2 na 2 ve tietiné — opérné body v rozich
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32) ,,Dorazky”

. Vékova kategorie: 12 let a starsi

. Pocet hraca: 5 + 1 brankar

. Pomucky: branka, kotouce

. Zavérecna Cast TJ — strelba, pfihravky

Popis cviceni:

Pét hracd umistime kolem brankovisté. Hrac, ktery je nahofre, je strelec. Strelec se snazi
skorovat a ostatni hraci jsou pripraveni na pripadnou dorazku. KdyzZ stfelec mine branku nebo
brankar zasahne, tak ziskava bod brankar. Ale kdyzZ skdruje stfelec nebo dalsi hrac z dorazky, tak
bod ziskaji hraci. Hraje se do desiti bod(. Cilem cviCeni je, aby hradi rychle reagovali na odrazené

puky a co nejrychleji je pfipadné dorazili. Grafické znazornéni viz obrazek 49.

Obrazek 49

,Dordzky”
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6 ZAVERY

V této bakalarské praci jsem se zaméfril na problematiku pripravnych her a hernich cviceni
na malém prostoru pro hrace ledniho hokeje od dvanacti let. Hlavnim cilem bylo vytvofit
prakticky nastroj, ktery by trenérlim a hracim pomohl zefektivnit tréninkovy proces a pfispél k
rozvoji hernich dovednosti.

V ramci prace jsem vytvoril a detailné popsal rizné typy prapravnych her a hernich cviceni,
které se zaméruji na rozvoj technickych dovednosti, taktické pripravy a fyzické kondice hracq.
Kazdé cviceni bylo graficky znazornéno a nékteré doplnény video ukazkami, coz usnadnuje jejich
praktickou aplikaci. Vysledky ukazuji, Ze malé herni formy jsou efektivhim ndastrojem pro
intenzivni trénink v omezeném cCase a prostoru, coz je Casto realitou mnoha tréninkovych
jednotek.

Vysledky této prace potvrzuji, Ze prtpravné hry a herni cviceni na malém prostoru mohou
vyrazné prispét k rozvoji hernich dovednosti hracli. Hraci jsou nuceni rychle reagovat na herni
situace, coZ zlepsuje jejich rozhodovaci schopnosti a celkovou herni inteligenci. Navic, diky
intenzivnimu zapojeni vSech hracd, se zvysuje pocet opakovani dovednosti, coZ vede k jejich
rychlejSimu osvojeni a zdokonaleni. V zasobniku je 18 cviceni zaméreno na vedeni kotouce, 3
cvi¢eni jsou zamérena na uvolnovani hrace s kotoucem, 19 cviceni je zaméreno na uvolnovani
hrace s kotou¢em i bez kotouce, 27 cvieni je zaméreno na pfihravky, 30 cvi¢eni je zaméreno na
stfelbu, 13 cvieni je zaméreno obsazovani hrace s kotoucem a bez kotouce, 14 cviceni je
zaméreno na herni kombinace a 30 cvic¢eni je zaméreno na zdokonalovani brusleni.

Tato prace pfispéla k obohaceni tréninkovych metod v lednim hokeji tim, Ze poskytla
trenérdm a hraclm prakticky nastroj pro efektivni trénink. Zasobnik pripravnych her a hernich
cvieni na malém prostoru umoznuje trenéridm pfizpUsobit trénink individualnim potrebam

hracl a zlepsit jejich technické, taktické dovednosti a fyzickou kondici.
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7 SOUHRN

Hlavnim zamérem této bakalarska prace bylo vytvotit zdsobnik pripravnych her a hernich
cvi¢eni na malém prostoru pro hrace ledniho hokeje od dvandcti let. Cilem bylo vytvofit prakticky
nastroj pro trenéry a hrace, ktery by prispél k efektivnéjSimu tréninku a zlepseni hernich
dovednosti. V teoretické Casti byly popsany zakladni charakteristiky ledniho hokeje, tréninku a
problematika her na malém prostoru. Prakticka ¢ast predstavila rlizné typy cvi¢eni zamérenych
na technické a taktické dovednosti hracd. Kazdé cviceni bylo detailné popsano a prizplisobeno

pro snadnou integraci do tréninkového procesu.
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8 SUMMARY

This bachelor thesis deals with the creation of a stack of preparatory games and game
exercises in a small area for ice hockey players. The goal was to create a practical tool for coaches
and players that would contribute to more effective training and improvement of game skills. In
the theoretical part, the basic characteristics of ice hockey, training and the issue of gamesin a
small space were described. The practical part introduced various types of exercises focused on
the technical and tactical skills of the players. Each exercise has been described in detail and

adapted for easy integration into the training process.
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10 PRILOHY

10.1 Informovany souhlas

Vazeni rodice,

dovolujeme si Vas poZzadat o souhlas s ucasti vaseho ditéte ve studii, kterd se zabyva
tvorbou metodickych materidl(i z oblasti sportovnich a pohybovych her, jehoZ soucasti
bude pofizeni videozaznam( a fotodokumentace pfi cvicenich a hrach. Nataceni se
uskutecni béhem tréninkové/vyucovaci jednotky dne ............ Tvorba metodickych
materidl( je soucasti bakalarské prace na FTK UP Olomouc. Videa nebudou volné
dostupnd, pouze pres kdd, ktery bude zabezpelovat jejich nemoziné dalsi Sifeni a
stahovani. Z nataceni nevyplyvaji pro sportovce/kyné zadna nebezpedi. Natocena videa
budou prevedena na soukromou stranku studenta, nebo akademického pracovnika FTK
UP na YouTube platformé, kde bude zabezpeceno v nastaveni, Ze odkaz na video se
spusti jen: komu to autor videa dovoli po Zadosti nebo pro uZivatele, ktefi maji odkaz
(pfimy nebo pres QR kod) pfimo na uvedena videa. Pustit videa bude mozné jen pro
osoby starsi 18ti let bez mozZnosti staZeni a dalSiho Sifeni a stahovani.

V soucasné dobé realizujeme obdobna toceni i v dalSich oddilech/Skolach, protoZe se
snazime pomoci trenérim-uciteldm ke zkvalitnéni jejich prace a vytvofit jim metodickou
podporu z oblasti sportovnich a pohybovych her na urovni odpovidajici dneSnim

modernim technologiim.
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Dékuji Vam za pochopeni a za souhlas s metodickou tvorbou.

V Olomouci ............. Jméno studenta

1. Ja, nize podepsany(da) souhlasim sucasti mého/mé syna/dcery.......evevenne.e.
narozeného/né.........cceeovevveunnns ve studii. Je mi vice neZ 18 let.

2. Byl(a) jsem informovan(a) o cili studie, o jejich postupech. Beru na védomi, Ze provadéna
studie je metodickou c¢innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze Uclast syna/dcefi ve studii mohu kdykoliv prerusit ci
odstoupit. U¢ast ve studii je dobrovolna.

4. Pfi zarazeni do studie budou osobni data uchovana s plnou ochranou dlvérnosti dle
platnych zdkond CR. Je zaru¢ena ochrana divérnosti osobnich dat.

5. Porozumél/ajsem tomu, Ze jméno mého/mé syna/dcery se nebude nikdy vyskytovat ve

vysledcich studie. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledku z této studie.

Podpis rodice:

Datum:
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