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1 UVOD

Ledni hokej je dynamickou sportovni hrou hranou na upravené ledové plose. Jedna
se o nejrychlejsi kolektivni sport, kde v soucasné dobé rozhoduji detaily. Detaily, které

jsou nepatrnou hranici uspéchu a neuspéchu, vyhry ¢i prohry.

V mé praci rozvedu charakteristiku vékovych kategorii a piiblizim obdobi, ktera
jsou pro danou schopnost jakymsi ,,zlaty vékem uceni“. Rozeberu jednotlivé herni do-

vednosti a zvySenou pozornost vénuji stielbé, zakonceni a faktorim ovliviiujici ispésnost.

V praktické Casti je vytvoren sbornik 30 cviceni metodicko-organizacnich forem
v kategorii dorostu a juniort, coz je vékova skupina od 15 do 20 let. Ve vybranych cvi-
Cenich je kladem diraz na zakonceni, které maji nejen drillovy charakter, jak tomu bylo

diive, ale i zabavnou formu.

Poznatky z této prace by mély prispét jako studijni podklad pro trenéry a navod, ja-

kym zptisobem vést svéfence ke zlepSeni hernich, respektive stieleckych dovednosti.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Historie ledniho hokeje ve svété

Ledni hokej — sportovni hra, kterou miZeme nazvat nejrychlejsi kolektivni hrou
na svéte. Je nesnadné rozeznat, kdy vznikl, kdo ho zalozil. Jeho kiestni list zistava nevy-
plnén, protoze je obtizné urcit, co jesté nebyl a co uz ledni hokej byl. Kotfeny sahaji az
nekam do stfedoveku, pokud za jeji stézejni znak uzname neprimitivngjsi brusle, jakou-
koli hal pohybujici jakymkoliv pfedmétem na zamrzlé hladiné feky ¢i rybniku.

Budeme-li se bavit o lednim hokeji, v minulosti zndm jako kanadsky hokej, jak
jenz vSichni zname, musime se vratit do Kanady na konec 19. stoleti. Podle Jensika
(2001) se prvni oficialni utkani odehralo 3. bfezna roku 1875 v Montréalu. Narok na titul
kolébky hokeje si vSak déla jiné kanadské méstecko — Kingston.

Prvni zaznam pouziti slova , hokej“, jsou pfipisovana prislusnikiim britskych oz-
brojenych sil na jejich cestach do zahrani¢i. Arkticky prizkumnik Sir John Franklin po-
znamenal, ze Clenové jeho posadky, mezi nimiz byli i muzi Royal Navy, cvicili v roce
1825 hokej na ledé ve Fort Franklin na severozapadnich uzemich. O osmnact let pozdéji,
v roce 1843, si britsky armadni distojnik zaznamenal do deniku, ze se naucil bruslit a
hrat hokej na ledé v Kingstonu v Horni Kanadé¢ (Fitsell, 2003).

V roce 1893 kanadsky generalni guvernér Lord Stanley vénoval kazdoro¢né trofej
nejlepsimu kanadskému hokejovému tymu. Pozdéji znamé jako Stanley Cup. Dcera lorda
Stanleyho Isobel a dva jeji bratfi byli do hokeje blazni, hrali jej spole¢né na venkovnim
kluzisti vedle vladni budovy v Ottawe. Od tohoto dne se datuje nejznaméjsi a nejlepsi
soutéz na sveéte — NHL (Narodni hokejova liga) (Vaughan, 1996).

Kanadsky hokej se oficialné v Evropé zrodil 15. kvétna 1908 v Pafizi. Mezina-
rodni hokejova federace (IIHF) datuje nazev Ligue International de Hockey sur Glace
(LIHG), kterou spolen& s Francii podepsali také Velka Britanie, Svycarsko a Belgie.

Pozdgji téhoz roku se piipojila reprezentace z Cech jako paty ¢len.

2.2 Historie ledniho hokeje v Cesku

Ledni hokej ma v Ceskych zemich dlouhou tradici. Zacatky se datuji ke dni 11.

listopadu 1908. Emil Prochdzka — hlavni iniciator, predlozil prvotni stanovy ke vzniku
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nového svazu v Cechach — Cesky svaz hockeyovy. O sedm dni pozdé&ji byly schvaleny a
uznany jako nova organizace.

Kanadsky hokej, v naSich zemich zkracené nazyvany kanada se stal ozivenim
pomeérnée bohatého sportovniho zivota. Hralo se ovSem o 11 hracich, s kulatym mic¢kem a
holemi, podobnymi nasadam od destniku. Pro tuto formu hokeje se vzil nazev bandy. To
vSak uz na kontinent nenapadné vstupoval hokej jiny, nazyvany podle zemé puvodu ka-
nadsky. Lisil se velikosti hfisté, poCtem hraca i tvarem holi. Svého predchtudce brzy za-
tlacil do pozadi (Cesky hokej, 2017).

Do za&atku prvni svétové valky Cesi ziskali dva tituly z péti evropskych sampio-
natl, které se v tomto obdobi konaly. V roce 1920 se ledni hokej predstavil jako ukazko-
vy sport na letni olympiadé v Anverpach. Zvitézil tym Kanady reprezentovany hokejisty
Winnipeg Falcons. Ceskoslovensko bylo tieti diky vitézstvi 1:0 nad Svédskem. Az v roce
1982 byl turnaj se zpé&tnou platnosti prohlasen za prvni mistrovstvi svéta. Ceskosloven-
sko si na pofadani tohoto turnaje muselo pockat az do roku 1933. Prazska Stvanice si od
18. do 25. tnora uzila nadherné hokejové bitvy, dvanact ucastnika si to nejprve rozdalo
ve tifech zakladnich skupinach, pfi¢emz ti nejlepsi poté postoupili do semifinalové casti,
kterou meély jisté Kanada a USA. Zamotské vybéry obsadily podle oekavani prvni dveé
pozice, tieti skon¢ili Cechoslovaci (Historie hokeje, 2018).

Ziskavat cenné kovy bylo v mezivalecném obdobi ¢im dal t€z§i. Vyhravala vétsi-
nou Kanada, ale zaroven pfibyvalo muzstev, ktera se o medaile uchazela. Navic koncem
roku 1923 se viceméné rozpadl hokejovy svaz. Divodem byly hadky a tfenice mezi klu-
by, zejména pak odvékymi rivaly ze Sparty a Slavie (Cesky hokej, 2017).

1937 — Rok, ve kterém byla zalozena Ceskoslovenska soutdz. Prvni tii utkani se
odehraly na pfirodnim ledé. V konkurenci dalSich sedmi tymi se stal vitézem prvniho
ro¢niku tym LTC Praha. Necelé dva roky po druhé svétové valce hostila Praha tieti své-
tovy Sampionat, ktery vesel do historie. Roku 1947 vybojovalo Ceskoslovensko historic-
ky prvni titul svétovych Sampiona (Historie hokeje, 2018).

Na konci 80. let se vyrazné zmeénila mapa Evropy a nasledné 1 geografie svétoveé-
ho hokeje. Po padu komunistickych rezim@ piestala existovat Zelezna opona mezi Zapa-
dem a Vychodem. Rozpadl se Sovétsky svaz, zaCaly vznikat nové, samostatné staty. V
roce 1993 doslo k rozdé&leni Ceskoslovenska. Vybér, ktery nastoupil na mistrovstvi svéta

do 20 let, byl poslednim, ktery tvorili Cesi a Slovaci spoleénd. Na olympiadé 1994 v
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Lillehammeru si poprvé na velkém turnaji zahrali proti sobé. Po pievratnych politickych
zmeénach uz mohli 1 hraci z postkomunistickych zemi svobodné odchazet do NHL a nej-
lepSich soutézi v zapadni Evropé a Skandinavii. Hokej se globalizoval. Novy svétovy
poiadek soutasné piinesl zmény v poméru sil. Spicka se vyrovnala (Cesky hokej, 2017).

Od prvniho svétového Sampionatu v roce 1920 do zaniku SSSR v roce 1991 se na
mistrovstvi svéta nebo olympiadach bojovalo o celkem 57 sad zlatych medaili. Ty si roz-
délilo pouze Sest zemi: Kanada, Sovétsky svaz, Ceskoslovensko, Svédsko, Velka Britanie
a USA. Stejny pocet statt se vSak podélil o nejcennéjsi medaile v nasledujicich 17 letech.
V roce 1995 do vybrané spolecnosti piibylo Finsko. V roce 2002 Slovensko, které uz o
dva roky dfive bojovalo o zlato z mistrovstvi svéta ve finale proti nékdejsim spojenciim z
Ceské republiky (Cesky hokej, 2017).

Cesky hokej se z krvaceni na po&atku 90. let n&jakou dobu vzpamatovaval. Ale
potom piislo obdobi, jaké jeho historie dosud nepamatuje. Predzvésti vSeho byl titul mis-
tra svéta ve Vidni v roce 1996. Generace hract kolem Roberta Reichla, Pavla Patery,
Davida Vyborného ¢i Martina Rucinského ziskala na Sampionatu zlato celkem pétkrat.

Nejcenngjsiho triumfu viak dosahla na olympiadé 1998 v Naganu (Cesky hokej, 2017).

2.3 Somatocharakteristika hracu

Hraci ledniho hokeje se zaradili z hlediska somatotypu v potadi jednotlivych
sportt hned za tzv. typicky silové sporty, které tvoii vzpirani, gymnastika nebo atletické
vrhy. Utognici a obranci se nejéastéji vyznaduji vysokym stupném rozvoje svalstva a
kostry a stfednim az nizkym stupném Stihlosti. Typ hraci nelze stanovit pfesné , avSak
vime, ze tendence vyvoje se priklani k vybéru hracu vyssich postav s dobfe vyvinutou
muskulaturou. Uspé&sni jsou hradi, ktefi maji pfedpoklady k rychlému osvojeni hernich

¢innosti a k tvofivosti ve hie (Kostka et. al, 1986)

2.4 Mladéznicky hokej

Ledni hokej je po fotbalu a cyklistice tietim nejpopularngjsim sportem v Ceské
republice (SportCentral, 2012). Prezident Ceského hokeje Tomas Kral (Sport.cz, 2020)
udava, Ze se v letech 2008-2015 ro¢né registrovalo v primeéru 2570 nejmensich hokejistt.
V sezon€ 2019-2020 vzrostl jejich poCet na 3712, coz predstavuje narist o 68% nez pred

deseti lety.
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Cesky mladeznicky hokej nicméné nepatii mezi $picku hokejové elity. Od roku
2006 se pouze jednou, silnd generace rocniku 1998 a 1999, probojovala mezi nejlepsi 4

tymy na svete.
2.5 Charakteristika vékovych kategorii

Clovék se nevyviji stejnomérné, pti¢em? n&které anatomicko-fyziologické a psy-
chosocialni zvlastnosti jsou v urcitych vékovych obdobich charakteristické pro danou
vékovou skupinu. Vyvojové zakonitosti se od sebe lisi v mnoha oblastech. Mezi hlavni
skupiny patfi télesny, pohybovy, psychicky a socialni vyvoj. Pro obdobi détstvi a adol-
escence jsou charakteristické zdsadni zmény:

e intenzivni rust,

e vyvoj a dozravani riznych organu téla,
e psychicky a socialni vyvoj,

e pohybovy rozvoj (Peri¢, 2004).

Dle informaci z ustanoveni Ceského svazu ledniho hokeje (dale CSLH) se vékové
kategorie rozdéluji pro sezonu 2020-2021 dle ¢l. 217 odst. 1. Soutézniho a disciplinarni-

ho fadu CSLH (VSeobecna ustanoveni pro soutéze fizené Ceskym svazem ledniho hokeje

z.8. sez6na 2020-2021, 2020):
e Mladsi zaci (vék 10-12 let)
e Starsi zaci (veék 13-15 let)
e Dorost (veék 15-17 let)
e Juniofi (v€k 17-19 let)

e Seniori (veék starsi 20 let)
2.5.1 Zdkovské kategorie

Vék zakovskych kategorii je obdobi pfechodu od détstvi k pocinajici dospélosti.
Je charakterizovano znacnymi biologickymi a psychickymi zménami zptisobenymi Cin-
nosti zlaz s vnitini sekreci (produkce hormont). Jedna se o obdobi nerovnomérného vy-
voje, a to jak télesného, psychického, tak i socialniho (Pavli§, 2002).

Pohybovy nerovnomérny télesny vyvoj ovliviiuje pohybové moznosti, v primé

souvislosti pokracuje pfirozeny vzestup vykonnosti. Ackoliv télesna vykonnost mezi 10-
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15 lety zdaleka nedosahla svého maxima, pfizpusobovaci schopnost je dobra, a to dava
vhodné predpoklady pro trénink (Pavlis, 2002).

Z hlediska psychologického je mozné se setkavat s ndzory na znacnou emocni la-
bilitu pubescentt, jez pak dale maze jiz v mirnéjsi formé pokracovat také v dalsi, navazu-
jici fazi zivota, kterou je adolescence (Langmeier a Krejcifova, 2000).

Pfistup trenéra k svéfencim by mél byt taktni a diskrétni. VEtsi obtize jsou ob-
vykle ptechodné, dané slozitosti vékového obdobi a vétSinou odezni s pribyvajicimi léty.
Chlapci tohoto véku vynikaji silnou potiebu napodobovat dospélé. V tomto obdobi ma

zcela nenahraditelnou cenu osobni piiklad. Vyznamna je i role kolektivu (Pavli§, 2002).

2.5.2 Dorost

Dorostenci, v odborném nazvu adolescenti se charakterizuje prechodem od détstvi
k dospélosti. Zvysena produkce pohlavnich a ristovych hormonu se pfiznivé odrazi v
rozvoji pohybovych schopnosti, zejména v oblasti téch silovych. Méni se nejen objem
svall, ale i jejjich struktura, coz se nepifimo pozitivné promita do rychlosti, explosivni
sily a celkové dynamiky pohybu. Toto obdobi ma soucasné€ piiznivy vliv na rozvoj vytr-
valostnich schopnosti. V jejim dasledku dochazi k pfirozenému navySovani spotieby
kysliku a k zvySovani efektivity biochemickych procesu, které se podileji na zabezpeceni
pohybu energii (zony energetického kryti) (Pavlis a spol., 2002).

Z pohledu pohybového vyvoje adolescence souvisi s rozvojem sily. U chlapca
dochazi k 27 — 40% narustu svalt, coz vede ke zlepSeni anaerobni svalové prace. Anae-
robni kapacita tedy vzrusta s nastupujici pubertou. V tomto obdobi se nedoporucuje zati-
zeni, ktera vedou k velké tvorbé laktatu (Pavlis a spol., 2002).

Langmeier a Krejcifova (2006) zmitiuji, ze vnitini promény odehravajici se v or-
ganismu dospélého jedince vedou Casto k jeho emocné nestabilnimu prozivani, ke zmé-
nam nalad a spiSe negativnimu ladéni, stejné jako 1 k nepredvidavosti v jeho chovani, k
impulzivité a nestalosti.

Jejich usuzovani i abstrakce je jiz plné na urovni dospélych. Adolescent projevuje
fadu vyhranénych zajmu, které maji daleko trvalejsi charakter nez dfive. SpoleCenské
prostiedi, ve kterém Zzije, ma rozhodujici vliv na utvareni jeho osobnostniho profilu. Z
hlediska sportovni vykonnosti je mozno toto obdobi oznacit jako obdobi vrcholovych

vykont. (Peric, 1995).
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Cinnost trenéra pokraduje zdokonalovani techniky az do potiebnych detailt. Vétsi
diraz a pozornost se piesouva na taktickou pfipravu. Ve vétsi mife se zdaraziuje fizena
bezprostiedni pfiprava na sportovni souté€z (pozornost psychickym stavim a jejich ovla-
dani, ladéni sportovni formy) (Dovalil et al., 2009).

Je tfeba pocitat s veétsimi obtizemi u chlapcii - zvySené naroky i prvni vyznamnéj-
§i uspéchy prichazeji v dobé, kdy nejsou zcela vyhranénymi osobnostmi. Na druhé strané

snaha jednat podle vlastni ville vede k vyhledavani ¢innosti, v nichz by se uplatnili.

2.5.3 Juniori

Juniorska kategorie se stejn¢ jako dorostenecka fadi do skupiny adolescentd s
rozdilem, ze vétSina dospivajicich ukoncuje détska 1éta a stavaji se z nich pravoplatni
dospéli. Po dovrseni 18 let pad4 veskera zodpovédnost na hrade, a proto CSLH dovoluje
patrnou zménu v hokejové vybave. Hraci odkladaji ochranné mtize na helmé a mohou si
zvolit plexisklovy chrani¢.

Jedna se o posledni vyvojovou fazi mezi détstvim a dospélosti. Postupné se nasto-
lyje soulad mezi jednotlivymi funkénimi systémy organismu, odeznivaji pubertalni zmé&-
ny a dochazi ke zpomaleni ristu (Votik, 2001).

V tomto vékovém obdobi je dosahovano nejvyssi urovné koordinace pohybu, do-
chazi k vyraznému narastu svalové sily, coz ma za nasledek i zlepSeni rychlostnich
schopnosti diky vétsi sile dolnich koncetin. Jedna se i o obdobi maximalnich ptedpokla-
di k dlouhodobé vytrvalosti a zlepSeni schopnosti pracovat pii rychlostné vytrvalostnim
zatizen, které je doprovazeno tvorbou laktatu, Ve veéku 17-18 let nastava obdobi, kdy se
obsah a struktura tréninku jiz prakticky nelisi od tréninku dospélych (Votik, 2001).

I pfes mirné vnitini zklidnéni zastavaji hraci psychicky labilnéjsi a vznétlivé;jsi.
Dosahuyji sice jiz biologické dospélosti, ale jejich jednani ovliviiuje emocionalni labilita a
nedostatek zivotnich zkuSenosti. Problémem je 1 udrzeni si respektu a autority ze strany
trenéra. Nejlepsi pfedpoklad ma trenér s pfirozenou autoritou, se smyslem pro spravedl-

nost a s taktnim, av§ak rozhodnym vystupovanim (Votik, 2001).

2.6 Senzitivni obdobi

V lidském zivoté jsou urcita obdobi, ktera jsou vice ¢i méne vhodna k urcité Cin-

nosti. Napf. je zndmo, ze jazyky se u¢ime nejrychleji v raném détstvi, od star§iho ¢loveéka
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nebudeme chtit maximalni fyzické vykony, ale spiSe rady do zivota. Nejlepsi predpokla-
dy pro fyzickou naroCnou Cinnost ma ¢lovék v mladi. Proto neni lhostejné, ve kterém
véku budeme rozvijet urcitou schopnost. Ve vyvoji jedince existuji ur¢ita obdobi, ktera
se nazyvaji senzitivni (citlivd). Ve sportovni pfipraveé déti se jedna predevsim o rozvoj

pohybovych schopnosti (Pavlis, 1995).
2.6.1 Silové schopnosti

Az do konce starsiho skolniho véku bychom méli rozvijet predevsim dynamickou
silu zaméfenou na silu explosivni a rychlou. Mezi 8-14 roky je u chlapct senzitivni ob-
dobi pro stimulaci explozivni sily. To je dano predevsim jejim zakladnim pfedpokladem,
kterym je rychlost nervosvalovych vzruchti. Od 14 do 18 let je vhodné obdobi pro rozvoj
maximalniho nartstu svalové sily, nebot’ v tomto veéku je nejvétsi produkce hormont

(pohlavnich a riistovych), které tyto zmeény vytvareji (Pavlis, 1995).
2.6.2 Rychlostni schopnosti

Jsou spolu s obratnostnimi schopnostmi zakladni, na které by se meéla soustfedit
ptiprava jiz od nemladsich vékovych kategoriich. Stejné jako u explosivni sily, je totiz
jejim predpokladem rychlost a sila nervosvalovych vzruchd, které ji prvotné limituji.
Proto je vék 8-13 let senzitivnim obdobim pro rozvoj rychlosti reakce a jednotlivého po-
hybu. Vékové obdobi 15-18 let je vhodné pro rozvoj rychlosti, lokomoce, coz je dano

zavislosti na rozvoji silovych schopnosti (Pavlis, 1995).

2.6.3  Vytrvalostni schopnosti

Tuto schopnost miiZzeme povazovat svym zpusobem za universalni, nebot’ o sen-
zitivnim obdobi je mozné hovofit po cely zivot. Uvadi se, Ze jiz déti od 4 let jsou schop-
né vyraznych vytrvalostnich vykond. Dilezité ovSem je, aby u déti byla rozvijena prede-
v§im aerobni oblast vytrvalostnich schopnosti. Zatizeni, pfi kterém dochazi k vyrazngjsi
produkci laktatu neni vhodné. Oblast anaerobni vytrvalosti je vhodné rozvijet cilen¢ az

na konci starsiho Skolniho véku (Pavlis, 1995).

2.6.4  Obratnostni schopnosti

Nejvhodnéj§i obdobi pro rozvoj obratnostnich schopnosti je 7-12 let. V tomto vé-

ku se déti nejrychleji u¢i nové pohyby. Vibec nejvhodnéjsi obdobi pro uceni je 8-12 let,
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které se také proto nazyva ,,zlatym vékem motoriky“. Z tohoto divodu se v tomto véku
zaméfuje trénink predevsim na uceni se pohybovym dovednostem. Je to z divodu, Ze

dité se novy pohyb nauci za urcity, relativne, maly pocet opakovani (Pavlis, 1995).
2.6.5 Pohyblivost

V 8-12 letech dochazi k nejvétsimu nartstu kloubni pohyblivosti. Je ovSem prav-
dou, ze staré cirkusové pravidlo fikalo, ze s ,,Jamanim* déti je nutné zacit jiz v Gtlém veé-
ku, dokud jsou kosti a klouby ,, vlacné“, Toto pravidlo je mozné pfijmout ale pouze do té
miry, ze déti rozviji pohyblivost pomoci aktivnich cvi€eni. Jinak je nebezpeci, ze boudou
mit poskozené klouby a vazy z davodi tzv. ,laxnosti vazového aparatu“. To je mala pev-
nost vaziva a kloubniho pouzdra, které se pozd¢ji zvysuje. Pokud je détsky kloub nasilim
protahovan, mize dojit k nadmérnému, a tim i nezdravému protazeni urcitych casti klou-
bu s vaznymi dusledky v dospélosti projevujici se v nadmérmém uvolnéni kloubt (nebez-

peci Castych luxaci apod.) (Pavlis, 1995).

2.7 Sportovni trénink

Sportovni trénink miizeme oznacit jako proces zaméfeny na vytvoreni specific-
kych adaptaci sportovce vyvolanych opakovanim adaptacnich podnétd uplatiiovanych v
podminkach tréninku a soutézi (Lehner et al., 2014). Dovalil et al. (1982) ve své publika-
ci zmifiyje, ze se sportovni trénink vyznacuje silnou vykonovou motivaci, projevujici se
ve snaze dosahnout co nejvysSich vykond, které predstavuji aktualni aroven komplexu
schopnosti. Dovalil et al. (2008) v jiné ze svych publikaci upozoriiuje na mimo jiné re-
spektu k celkovému rozvoji jedince, tzn. snaha o dosazeni nejvyssich vykond nesmi byt v
rozporu s obecné platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a dal§imi

normami spolecenského zivota.

2.7.1 Metodicko-organizacni formy (MOF)

Obsahem metodicko — organiza¢nich forem jsou podle rizné slozité herni ¢innosti
jednotlivce, herni kombinace a herni systémy, které prenaseny v raznych situacnich sou-
vislostech z utkani do téchto forem. Metodicko-organizac¢ni formy (MOF) predstavuji
zpusob ucelného usporadani vnéjsSich situacnich podminek a obsahu tvofeného hernimi

¢innostmi s cilem umoznit realizaci danych pozadavkt formulovanych jako konkrétni
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herni ulohy. Pfedev§im se jedna o vztah mezi vnéj§imi faktory — podminkami (rozdéleni
zakl, vymezeni prostoru a ¢asu). Ve vyuce sportovnich her uplatiiujeme pii nacviku a
zdokonalovani hernich Cinnosti jednotlivce, hernich kombinaci a hernich systému v riz-
ném rozsahu nasledujici metodicko-organizacni formy (Lehner et al.,2014):

e Prapravna cviceni

e Herni cviceni

e Pripravné hry

e Pohybové hry

e Socialné-interakéni formy
2.7.2  Tréninkova jednotka

Hlavni organizacni forma tréninku, zakladni prvek jeho stavby. Jejich usporadané
mnozstvi vytvari vlastni tréninkovy proces. V jejich struktute, vychazejici z fyziologic-
kych, pedagogickych a psychologickych hledisek, je nutné rozlisit ¢asti uvodni a pra-
pravnou, hlavni a zavéreCnou (Dovalil et al., 2008).

Podle Bukace (2005) efekt tréninku urcuje cilena aktivace dovednosti intelektu a
kondice. S obsahem utkani promisena motoricka a intelektova Cinnost charakterizuje
herni cvieni. Dovednosti, alternativy, rozhodovani, kondic¢ni pozadi a soupef tvoii struk-
turu téchto cviceni. Tréninkové jednotky, které uci bruslit, pfihravat, stfilet atd. se nazy-

vaji prapravng.
2.7.3 Sportovni dovednosti

Ucenim osvojend, v tréninku zdokonalovana forma sportovniho vykonu, v niz se
v integrované podobé projevuji vSechny podstatné faktory v optimalnim vzijemném
usporadani. Sportovni dovednosti jsou zvlastni ptipady pohybovych dovednosti, jejichz
vyssi kvalitativni uroven je dana predevsim sepétim s maximalnim sportovnim vykonem
(Dovalil et. al., 1982).

Ledni hokej je tymovy sport. Vyzaduje tedy nejen individualni technické doved-
nosti, ale také tymovou taktiku k podporovani akci a vykonu spoluhra¢t (Woods et al.,
2020). Cilem tymové taktiky je, aby hraci béhem hry mohli 1épe vyuzivat své individual-
ni technické dovednosti k branéni soupefi vyuzivat slabin svého tymu a navic vyuzivat

jejich slabsi tymové stranky. Pokud vsak herni a technické dovednosti ve spolupraci s
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reakci hrace neodpovidaji potfebné urovng, je obtizné dosahnout nastavené tymové takti-

ky (Westerlund, 1997).

2.7.4  Herni cinnosti jednotlivce

Souhrn akci, které hra¢ mize realizovat s pukem nebo které slouzi k ziskani puku
¢i zabranéni soupeti ve vstieleni branky, se nazyvaji herni ¢innosti jednotlivce (Kadang,
Peri¢ a Prerost, 2006).

V jiné publikaci Pavli§ (1998) herni Cinnosti jednotlivce definuje jako Cinnost,
které jsou komplexem dil¢ich utocnych ukola jednotlivce (tj. hraCe muzstva, které ma v
drzeni kotouc) a obrannych ukoll jednotlivce (tj. hraCe muzstva, které nema v drzeni
kotouc), které na sebe navazuji a vzagjemné se podminuji. Jsou charakterizovany snahou
hrace udrzet ¢i ziskat kotou€ v kterémkoliv pasmu hiisté a vytvofit tak moznost rozvi-

nout ¢1 zakoncit utocné faze.
2.7.5 Obranné dovednosti jednotlivce

V pfipadé, ze tym neni v drzeni kotouCe snazi se zpomalit nebo zastavit utok sou-
pefe a také pokud je to mozné co nejrychleji ziskat kotouc pod svoji kontrolu. Klicem k
ziskani kotouce v utkani pod svoji kontrolu je brusleni a obranné dovednosti. Obranné
dovednosti jsou stejné dulezité jako dovednosti Gtocné a zalezi na herni situaci tymu v
drzeni kotouce, jaké dovednosti potiebujeme vyuzit
Podle Bukace (2005) 1ze systematicky rozdélit obranné dovednosti na:
e Pohyb a pozici pii branéni
e Kontaktni odstup
e Napadani soupere s kotoucem
e (Osobni souboj
e Neutralizovani hole soupete
e Kiryti soupete bez kotouce
e Udrzovani tésného branéni
e Blokovani strel

e Bodycekovani

2.7.6 Utocné dovednosti jednotlivce
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Tym v drzeni kotou€e se snazi uto€nymi dovednostmi, hernimi kombinacemi a
organizaci hry v utoku udrzet kotou¢, prehrat soupere, vytvaret si herni pfevahu, branko-
vé prilezitosti a skérovat.

Podle Pavlise (2002) miZeme rozdélit ttocné dovednosti na:

e Vedeni kotouce

e Obchazeni soupefe

e Piihravani a zpracovani kotouce
e Uvoliiovani bez kotouce

e Stielba

Bukac¢ (2005) navic dopliiyje:
e Kiryti kotouce
e Klickovani

e Dorazeni, teCovani, clonéni

2.8 Zakonceni a strelba

Stielba, ktera znamena zavrSeni Uto¢né Cinnosti, je dovednost, jejiz zdokonalova-
ni prakticky nikdy nekon¢i. Mizeme fici, ze je zasadni a rozhoduje o uspéchu ¢i netspé-
chu druzstva (Pavlis, 2002). Jedna se 1 motoricky ukon, ktery se drillovanim déa zauto-
matizovat a dovést k nevidané artistické pfesnosti. Problémem stielby je rozhodovani
kdy, odkud a jak Casto stfilet. Technicky se nejCastéji uplatiuje stielba kratkym Svihem,
piiklepem, z klicky, golfovym tderem a pfimo z pfihravky (Bukac, 2005).
Jednotlivé zpusoby stielby délime podle techniky provedeni do tii skupin:
1. Strelba po ruce:
e Svihem
e Piiklepnutym Svihem
e Kratkym piiklepnutim
e Golfovym uderem

2. Strelba ptes ruku
e Svihem
e Priklepnuti

3. Jiné zpusoby stielby
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e Tecovani
e Dorazeni
e Stielba ze vzduchu, z otocky
Elomo a Poikonen (2015) se ve své praci zaobirali zkoumanim, jakym zptisobem
padaji goly ve finské nejvyssi lize — SM liiga. Z celkového poc¢tu 1349 zkoumanych golu
vyzkum poukazal na to, Ze nejvétsi pocCet jich padlo po vystieleni z trovné kruhti a v
okoli bodi na vhazovani v utoéném pasmé (36%). 483 uspésnych zasaha bylo vstiele-
nych pii pfechodu do Gtocného pasma (33%) a 423 gola padlo z protiutoku (31%). Vy-
sledky vyzkumu potvrdily, ze 626 goélu, které padly pfi presilovych hrach, je velmi vyso-

ké cislo a potvrzuje to, ze 1 gol v presilovce znamena 2,15 golu z urovné kruhu.
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Obrazek 1. Vzdalenost skorovani v NHL v sezén¢ 2018-2019 (Azerrad, S., 2019)
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2.8.1 Zdkladni faktory ovliviwjici stielbu

Stielba ma technickou a taktickou slozku. Z hlediska zptusobu, struktur a biome-
chaniky hovofime o technické a z hlediska vybéru nejvyhodnéjsiho mista, vybéru posta-
veni a zpusobu stielby hovorime o taktické slozce (Horsky, 1970). Vojta (2017) uvadi, ze
hlavnimi faktory jsou:

e Technika — zvladnuti biomechaniky pohybu
e Volba postaveni, volba techniky — individualni taktika

e Duraz — mentalni pfipravenost vstielit gol
2.8.2  Uspesnost stielby

Podle PavliSe (2000) je uspésnost stielby podminéno taktickymi, technickymi,
psychickymi a kondi¢nimi faktory. Koncentrace hrace, vnimani prostoru, rozhodnost,
orientace a hlavné pohotova, prekvapiva a dobfe mifena stfela ma nejvétsi uspéch. Tak-
téz zalezi na rychlosti stfelby, ktera je podminéna silou pazi, trupu a rotaci, pruznosti
ramen, dolnich koncetin atd..

Horsky (1970) rozebiranim her dokazuje, ze nejucinnéjsi stielba je ze stieleckého
uzemi. Z tohoto tzemi hraci nejCastéji stiileji a pada z ného nejvice golu. Je to prostor
vymezeny vzdalenosti 7 metri od brany a tthlem asi 45° od tyCek brany a brankové Cary.
Dokazalo se, ze stiela, ktera je vystrelena z tohoto izemi, ma rychlost nad 87 km/h a je

presné mirena, je uspé$na protoze brankar na ni nestihne zareagovat.
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3 CILE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvofeni sborniku 30 cvieni metodicko-
organizacnich forem zaméfenych na stfelbu a zakonceni ve veékové kategorii dorostu a
juniorti v lednim hokeji.

3.2 Dilci cile

e Tvorba cvi¢eni metodicko-organizacnich forem se zamérenim na zakoncCeni, kterou
lze vyuzit v tréninkové jednotce.

e Tvorba obrazového schématu metodicko-organizacnich forem v programu drillchan-
ge.com Drill Change.

e Konzultace s hokejovymi trenéry s licenci ,,A“ a ,,B“.

e Ziskané informace z jednotlivych metodicko-organizacnich forem vyzkouSeny na

profesionalni urovni.

3.3 Ukoly prace

e Prostudovani odborné literatury zabyvajici se tréninkem a vychovou mladych hoke-
jista.

e Zajisténi programu drillchange.com Drill Change.
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4 METODIKA

4.1 Popis prubéhu zpracovani

Prvnim krokem k vytvoteni bakalaiské prace bylo ziskani odborné literatury za-
byvajici se vychovou mladeze, sportovnim tréninkem a obecné lednim hokejem. Pti
kompresy starSich a novéjsich autora bylo evidentni, Ze nové€jsi autofi piejimaly teoretic-
ké poznatky praveé ze star§ich knih. K vytvofeni sborniku cviceni 30 metodicko-
organizacnich forem jsem Cerpal z Ceskych i zahrani¢nich publikaci, z vlastnich zkuSe-
nosti na profesionalni trovni a z konzultaci s trenéry, ktefi ptisobi jak po celé Ceské re-
publice, tak i v zahranici.

Metodicko-organizacni formy jsou zakresleny v programu drillchange.com Drill

Change pro jednodussi pochopeni.

B
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Obrazek 2. Popis obrazového schématu drillchange.com Drill Change

Po vyhotoveni sborniku MOF byl zkonzultovan s nékolika metodiky ledniho ho-
keje, kteti vlastni licence ,,A“ nebo ,,B“. Z jejich strany bylo zfejmé, ze vétSinu cviceni
znaji bud’ ve stejném, nebo v podobném provedeni a aplikuji ji v tréninkové jednotce.

Na zakladé zpétné vazby od trenéru jsem vytvofil poznamky, coz jsou poznatky o
kritickém mistu cviCeni, na které by se mél kazdy trenér maximalné soustredit, aby doslo

k spravnému provedeni.

24|Strana


http://drillchange.com
http://drillchange.com

4.2 Analyza odborné literatury

K sepsani bakalarské prace jsem vyhledaval jak odborné knihy, Casopisy nebo
¢lanky v knizni podobé, tak v podobé elektronické. Vyuzil jsem 18 tuzemskych a 6 za-
hrani¢nich autorti. Vét§ina knih byly majetkem trenérti a ¢inovnika klubt. Ziskal jsem i
interni metodické plany pro rozné kategorie od Ceského svazu ledniho hokeje, ktery je
posila do hokejovych klubt. Dal§im zdrojem inspirace byly ukazkova videa kanadského
hokejového svazu (hockeycanada.ca) a poznatky z narodniho hokejového svazu USA
(usahockey.com). Déle jsem se snazil Cerpat z ostatnich hokejovych velmoci jako je Fin-
sko, Svédsko piipadné Némecko nebo Svycarsko. Na svych svazovych portalech jsou
dostupné didaktické formy tréninkovych jednotek mladeze.

Veskera literatura, ze které jsem cCerpal pifi psani bakalafské prace je uvedena

v referenénim seznamu.
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5 VYSLEDKY

Tato Casti prace se zaobird metodicko-organizacnimi formami zaméfené na za-
konceni. Stfelecka cviCena jsou rozdélena tak, aby je trenér mohl vyuzit v jakékoliv Casti

tréninkové jednotky.

5.1 Cviceni na zapracovani

Stielbu Ize uplatnit hned na zacatku tréninku. Jedna se jednodussi cviceni tak, aby
se hraci vice mohli soustfedit na ,,prvotni seznameni“ s kotou¢em. Cviceni jsou idealni i

na rozchytani brankaru.

5.1.1 Situace 2x2-0

Pomicky: 2 branky, kotouce v kazdé skupiné

Pocet hract: 16 a 2 brankafi

Organizace cviceni: 4 skupiny hraca s kotouci na modrych Carach. Diagonaln€ na
piskani leva, prava strana. Bez rozdilu postu.

Popis cviceni: 1. akce: Diagonaln€ vyjizdi dvojice hraca Cislo 1 a 2, hrac ¢islol
simuluje kfidelniho utocnika, brusli sviznym tempem po modré Care a obratem do jizdy
vzad sleduje puk. Druhy z dvojice simuluje stfedniho uto¢nika, se zpozdénim si najizdi
na piihravku od hrace Cislo 3 v protilehlé skupiné a okamzité pfihrava puk na mantinel
spoluhraci Cislo 1. Hraci tesi kreativnim zptsobem situace dva na nikoho. Pfihravka na
zadni ty¢, stfela nebo stfela na odraz od beton brankare. 2. akce: Nestfilejici hra¢ brusli
do rohu. Dostava od trenéra piihravku. Zadovkou o mantinel nachazi spoluhrae a vy-
brusli po kruhu do strelecké pozice.

Poznamka: Kladen duraz na finalni pfihravky a spravné postaveni hrace pfii za-

kondeni.
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Obrazek 3. Situace 2x2-0

5.1.2  Situace 2x1-0

Pomicky: 2 branky, kotouce v rozich

Pocet hraci: Minimalné 4 hraci v kazdém rohu a 2 brankafi.

Organizace cviceni: 2 skupiny hracl bez rozdilu postu v rozich hristé. Ob¢ strany
startuji zaroven na pisknuti.

Popis cviceni: Dvojice hraca vystartuje po kruhu na vhazovani. Druhy z nich se
zpozdénim. Stielba obou hraca. Opét vyjeti po kruhu. Piijem piihravky ze své skupiny.
Vybrusleni, strelba.

Poznamka: Ideélni cvi¢eni na seznameni s pukem v zacatcich tréninkové jednotky.
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Obrazek 4. Situace 2x1-0

5.1.3  Situace 3x1-0 (Minnesota Wild)

Pomucky: 2 branky, kotouce v rozich a ve skupiné utocnikt

Pocet hraca: 12 hraca a 2 brankari

Organizace cviceni: 2 skupiny uto¢niku s kotouci diagonalné dva metry pod mod-
rou Carou a 2 skupiny obrancii na modrych Carach u mantinelu, kotouce navic v rozich.
Na piskani leva, prava strana.

Popis cviceni: Obrance ¢.1 vystartuje a obratem do jizdy vzad brusli k modré ¢are.
Se zpozdénim vyjizdi uto¢nik ¢.1 s kotoucem. Ve stiednim pasmu si nekolikrat vymeéni
kotou¢ s obrancem. Utoénik ¢.1 dostava v uto&ném pasmu kotou¢ od trenéra a jde do
zakonc¢eni. Na obrance s kotouem reaguje utoCnik €.2, ktery Casuje pozici ve stitednim
pasmu. Dostava od obrance piihravku a vybrusli do zakonceni. Obrance podporuje Gtoc-
nika do Gtoéného pasma. Dostava od n&j kotoud na modrou &aru a zakonéuje. Uto&nik
brusli na dorazku.

Poznamka: Kladen diraz na vystartovani a stielbu z plné rychlosti
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Obrazek 5. Situace 3x1-0 (Minnesota Wild)
5.1.4  Situace 3-0 stiela od obrdance (Edmonton Oilers)
Pomicky: 2 branky, kotouce v kazdé skupiné
Pocet hraci: Nejméne 6 utocnikt, 3 obranci a 2 brankari
Organizace cviCeni: 4 skupiny uto¢niki na modrych ¢arach u mantinelu a 2 sku-

piny obrancu diagonalné pod modrou Carou. Na piskani leva prava.
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Popis cviceni: Obrance se postavi metr pod modrou ¢aru. Na pisknuti prvni utoc-
nik vystartuje s pukem, u Cervené Cary piihrava obranci a stava se z n¢ho stfedovy hrac.
Obrance okamzité prehrava puk na vzdalenéjSimu uto¢nikovi, ktery na pisknuti startuje a
brzdi na Cervené Cafe. Z obrance se stava falesné kiidlo podporujici utok. Druhy Gto¢nik
pfijiméa kotouc a startuje do ito¢ného pasma, kde se sehrava rychla situace 3-0.

Poznamka: Dbame na Casovani vSech hraca. V uto¢ném pasmu se fidime pravi-

dlem prvni hra¢ bez puku do brany, druhy hrac bez puku strhava na osu hfiste.

o A

Obrazek 6. Situace 3-0 stiela od obrance (Edmonton Oilers)

5.1.5 Situace 1-0, 2-0 s obrancem

Pomicky: 2 branky, kotouce v kazdé skupin€ a v rozich hfiste.

Pocet hract: Nejméné 6 utocnikd, 4 obranci a 2 brankari.

Organizace cviCeni: 4 skupiny utoc¢nikd s kotouci. Obranci seskupeni na stiedo-
vém kruhu. Na piskani vyjizdéji hraci diagonalné.

Popis cviceni: Uto&ici hrag vystartuje s kotoudem a na Servené &ate piihrava ob-
ranci, ktery se obratem najizdi do jizdy vzad. Utoénik brusli po modré &afe a s precho-
dem, tak aby stale sledoval kotouc€ si najizdi na prot&jsi mantinel. Dostava kotou¢ do plné
rychlosti a brusli do zakonceni. Obrance podporuje uto¢nika a brzdi na modré care, kde
dostava od Gtoénika kotoué z rohu. Utoénik simuluje vrcholového hrage na pomocnou

piihravku k mantinelu. Po kruhu sjizdi na dorazku.

29|Strana



Poznamka: Dulezité dbat na vrcholového utoénika, ktery ma za tikol vyvinout po
stiele obrance tlak na brankare. Prechody vpred vzad tak, aby hraci vidéli spoluhrace a

kotoud.
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Obrazek 7. Situace 1-0, 2-0 s obrancem

5.1.6  Situace 3x1-0 (Lukko Rauma)

Pomicky: 2 branky, kotouce v kazdé skupin€ hraca

Pocet hraca: 18 hracu a 2 brankafi

Organizace cviceni: 4 skupiny hraca bez rozdilu postu na modrych ¢arach u man-
tinelu. Hraci startuji diagonalné, bez piskani.

Popis cviceni: 1. ¢ast cviceni: Hra¢ startuje v jizdé vzad Celem ke stojicimu hraci
ve skupin€. Vybrusli vétsi kruh s n€kolika pfihravkami od hrace ze skupiny. Vzdy Celem
ke skupiné. Ve sttedovém kruhu dostava posledni piihravku a zakoncuje. 2. ¢ast cvicent:
Hrac startuje v jizdé€ vzad, dostava piihravku, vraci ji zpét. Mezi Cervenou carou a mod-
rou tvori kruh, ktery vybrusli v jizdée pred. Prihravku dostava z protilehlé skupiny a brusli
do zakoncCeni. 3. ¢ast cviCeni: Hra¢ v jizd€ vzad, dostava kotou€ ze své skupiny. Vraci ji
zpét a brusli na osu hriste, kde dostava kotou¢ od protilehlé skupiny a brusli do zakonce-
ni.

Poznamka: CviCeni je idealni na pfedzapasovou rozcvicku. Kazda varianta trva

nekolik malo minut. Dba se na zahtati svalstva a na rozchytani brankéare.
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Obrazek 8. Situace 3x1-0 (Lukko Rauma)

5.2 Cviceni na tecovani, dorazeni, clonéni

V soucasném hokeji, kde brankafi disponuji mohutnou vystroji, ohebnosti a kli-
dem je stale t€zsi vstrelit gol z prehledné situace. Obrovskym trendem je pravé teCovani
dorazeni, popft. clonéni. Jedna se o nejednoduchou ulohu, ve které je potieba cit pro hru a
nacasovani, tzv. timing. Dordzeni je schopnost odhadnout a najit si spravné misto pro
vstreleni golu do odkryté branky. TeCovani je velmi technicky naro¢na dovednosti, pfi
které je dulezité ve spravny ¢as machnout hokejkou a zménit drahu letu puku. Clonéni je
spiSe o charakteru hract nebojicich si stoupnout pred brankafre, aby jim zakryl drahu pu-
ku, popiipadé vyuzil jeden z predeslych aspekti skorovani. Drillova cviceni pro dorazeni,

teCovani a clonéni jsou jedny z nejvice vyuzivanych forem moderniho hokeje.

5.2.1 Situace 1-0 z rohu

Pomucky: 2 branky, kotouce v rozich.

Pocet hrac: minimalné 8 hracta a 2 brankafi.

Organizace cviCeni: 4 skupiny hraca. Hraci si fidi cviceni sami.

Popis cviceni: Jednoducha stielba s clonicim hra¢em vytvarejici tlak do brany. Na
povel vyjizdi dvojice hraca na kazdé strané. Prvni z dvojice dostava piihravku nebo vy-
brusli bez ptihravky po Cervenou ¢aru. Druhy z dvojice po eventudlni ptihravce sprintuje

pred brankafe a vytvarfi na n¢j tlak. Prvni hra¢ stiili na vrcholku kruhu.
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Poznamky: Snazime se dbat na zakrytou stfelu stfilejiciho hrace kolem nohou

cloniciho hrace.
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Obrazek 9. Situace 1-0 z rohu

5.2.2 Situace 3x1-0

Pomucky: 2 branky, kotouce na modrych ¢arach u mantinelu a v rozich u trenéra

Pocet hraci: Nejméné 8 utoCnikl, 4 obranci, 2 brankafi a 2 trenéfi

Organizace cviceni: 4 skupiny utocnikii. Obranci diagonalné na modrych Carach.
Zacatek akce na pisknuti leva, prava strana.

Popis cviCeni: Na povel obrance ¢.3 startuje k modré cafe a obratem brusli do
jizdy vzad. Utoénik &2 se zpozdénim piihrava kotoud piipravenému obranci a najizdi si
obloukem k ose hfisté. Dostava piihravku do jizdy, brusli do zakonCeni a zlstava stat
pred brankafem. Po piihravce obrance ¢.3 startuje na rozehravku uto¢nikovi ¢€.1. Totozna
rozehravka z druhé strany. Uto&nik brusli do zakon&eni. Obstieluje hrace &.3 pred bran-
kafem. Clonici uto¢nik ¢.3 startuje do rohu pro puk, pifihrava jej obranci na modrou ¢aru
a stava se z néj vrcholovy hrac na pomocnou piihravku, ptipadné na dorazku.

Poznamky: Tvrdé presné prinikové prihravky od obrance. Dulezitost vrcholové-
ho utoc¢nika. Clonici hrac stojici pred brankovistém ve spravném postaveni prichystany

teCovat i dorazet puk.
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Obrazek 10. Situace 3x1-0

5.2.3 Situace 4-0

Pomicky: 2 branky, kotouce v rozich.

Pocet hraca: 12 utoénika, 8 obrancu, 2 brankari.

Organizace cviCeni: 4 skupiny uto¢nikd. Obranci na modré care. Obé strany star-
tuji zaroven.

Popis cviceni: Na signal startuje hrac ¢.1. Vybrusli s kotou¢em po kruhu na vha-
zovani a jde do stfelby. Se zpozdénim z druhého rohu startuje hra¢ ¢.2. Vybrusli po kru-
hu a obstreluje cloniciho hrace ¢.1. Vytvatii tlak, dohraje situaci a posune se pred branka-
fe na posledni stfelu. Treti z trojice hra€ ¢.3 pfihrava obranci €.1 na modrou €aru a startu-
je na pomocnou pithravku k mantinelu na vrcholek kruhu. Obrance stfili idealné na teco-
vani do shluku hraca pred branou. Vrcholovy utocnik ¢€.3 startuje na potencionalni odraz
od brankéate a dohrani situace.

Poznamky: Dbat na komunikaci clonicich uto¢nikii. Dilezitost vrcholového hrace.

Soustredit obrance na stielu kolem nohou utoéniku.
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Obrazek 11. Situace 4-0

5.2.4  Situace 2x3-1 (Ndrodni tym Slovensko)

Pomucky: 2 branky, kotouce za brankou.

Pocet hraca: 12 utoénika, 6 obrancu, 2 brankari.

Organizace cviceni: 3 UtoCnici a 1 obrance ve vyseci. Ostatni hraci bud’ vytvori
vyse€ nebo jsou na modrych ¢arach.

Popis cviGeni: Svizné cviceni. Utoénik s kotoudem za branou vy¢kava na uvolng-
ni uto¢nikd do volného prostoru. Piihrava nebo vybrusli pied branu do situace 3-1. Pii
rychlém goélu, nasleduje stejna akce s novym kotoucem.

Poznamka: Na kazdé stran€ je potieba striktniho fizeni cviceni od trenéra. Nejed-
na se o ,,bagovani“ brankare. Cviceni je zaméfené na vytvoreni tlakové situace s odstou-

penym utoCnikem.
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Obrizek 12. Situace 2x3-1 (Nirodni tym Slovensko)

5.2.5 Situace 1-1 nebo 2-2

Pomicky: 2 branky, kazdy hrac je v drzeni kotouce.

Pocet hraci: Nejméné 18 hraca, 2 brankafi.

Organizace cviceni: Hraci tvori linii pod modrou ¢arou. Dvojice ¢i Ctveftice hraca
pred brankafem.

Popis cviceni: Cviceni lze provést z jednim utocnikem a jednim obrancem nebo
dvéma uto¢niky a dvéma obranci. Kazdy hrac¢ stojici v linii ma kotou¢ a postupné stiili
slabsi stfelu na branu. Pred branou hradi svedou souboje. Uloha utoénika je nehnuté stat
pted brankafem a teCovat & dorazit letici kotoug. Ukol obrance je zamezit dotyku utoéni-
ka s kotoucem. Brankafr nesmi mit zakryty vyhled.

Poznamka: Chytrost ito¢nika prosadit se. Stiely leti s dostateCcnym odstupem jed-

na od druhé.
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Obrazek 13. Situace 1-1 nebo 2-2

5.2.6 Situace 2-0, 3-0 strela od obrdance

Pomucky: 2 branky, kotouce ve stfedu hfisté a v rozich.

Pocet hraca: 8 utocnikd, 4 obranci, 2 brankari.

Organizace cvieni: Utoénici a obranci uprostied hii§té. Startuji ob& skupiny za-
roven.

Popis cviceni: 1. cast: Obrance ¢.1 obratem do jizdy vzad brusli do pasma. Prvni
utocnik ¢.2 vystartuje a pfihrava obranci. Rychlym pohybem se dostava k mantinelu.
Druhy utocnik ¢€.1 Casuje na pfihravku od obrance. Dostava ji u Cervené ¢ary a okamzité
srazi puk na spoluhrace k mantinelu. Prvni uto¢nik ¢.2 zasekava u modré Cary a brusli na
osu hfisté. Shazuje kotou¢ tandemem na druhého utocnika €.1 a hleda si prostor na pii-
hravku na zadni ty¢ nebo na odrazeny puk od brankare. 2. ¢ast: Po komunikaci ato¢nikt
pted branou startuje jeden z nich do rohu. Posila pfihravku obranci €.1 na modrou ¢aru a
stava se z néj vrcholovy hrac. Strela od obrance do cloniciho uto¢nika.

Poznamka: Jedna se simulaci rychlého protiatoku. Trenér dba na rychlost a finalni

rozhodnuti. Zaseknuti u modré ¢ary by mélo byt neocekavané.
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Obrizek 14. Situace 2-0, 3-0 stiela od obrance

5.3 Natlaceni se pred brankare

Natlaceni se pred brankafe je drillovou dovednosti, Sikovnosti utoCiciho hrace,
aby si pokryl kotou¢ pted obrancem a natlacil se do brankovisté. Tam je schopny vyuzit

moznosti prekonat golmana stfelou do horni ¢asti brany nebo klic¢ku.
5.3.1 Situace az 3-0 zpoza brany

Pomicky: 2 branky, kotouce v rozich.

Pocet hraci: Nejméne 6 utoCniku, 2 obranci a 2 brankafi.

Organizace cvieni: Utoénici v rozich. Obranci na modré ¢ate. Kotouée u viech
hraca. Trenér si na kazdé stran€ organizuje cviceni.

Popis cvigeni: UtoGnik &.1 zahajuje akci, brusli k brang a natlatuje se bud’to na
predni nebo na zadni ty¢ dle reakce brankare. Jakmile zakoncuje prvni uto¢nik, startuje
utocnik ¢€.2 z druhé strany. Vyjizdi po kruhu na vhazovani. Kryje si kotou¢. Zakoncuje a
zastavi pred brankarem. Hrac ¢.3 piihrava obranci na modrou ¢aru. Obrance si vybrusli a
jde do zakonceni.

Poznamka: Trenér cvi¢eni mize pojmout jako soutéz trojic. Hraci vzdy dohravaji

situaci. Po stielbé okamzite brzdi pied brankafem a ¢ekaji na odrazeny puk.
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Obrizek 15. Situace az 3-0 zpoza briny

5.3.2  Situace 1-1 pod tlakem

Pomicky: 2 branky, kuzeli, kotouce v rozich.

Pocet hrac: Nejméné 12 hraca bez rozdilu postu a 1 brankar.

Organizace cviceni: CviCeni bez piskani. Akce navazuji na sebe.

Popis cviceni: Hrac¢ startuje a pomoci kryti puku se tlaci za kuzel a do zakonceni.
Druhy startuje ve stejny okamzik za hraCem a pasivné€ jej brani. Po zakonceni dostava
dojizdé&jici hrac prihravku a z druhé skupiny vyjizdi jiny hra¢ vytvarejici tlak.

Poznamka: Pasivni branéni. Kryti kotouce.
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Obrazek 16. Situace 1-1 pod tlakem

5.3.3  Situace 1-1, 2-1 stiela od obrance (Florida Panthers)

Pomicky: 2 branky, kotouce na stfedu a na modrych carach.

Pocet hraci: Nejméné 6 uto¢nikl, 6 obrancu a 2 brankafi.

Organizace cviteni: UtoGnici na &ervenych ¢arach u mantinelu. Obranci diago-
naln€ na modrych €arach, Po kazdé akci trenér posune dva kotouce na Cervenou ¢aru do
prostoru. Obé strany startuji zarover.

Popis cvigeni: Obrance se postavi pred modrou &aru. Utoénik sprintuje po stiedo-
vém kruhu, bere kotou¢ a zkousi se natlacit pred obrance do zakonceni. Obrance startuje
z jizdy vzad a jeho ukol je navazat Gtocnika. Po zakonceni se oba hraci stavi pted branou
a ptichazi stfela od dalSiho obrance.

Poznamka: Obrance nevyjizdi diiv nez je utocnik v drzeni kotouce.
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Obrizek 17. Situace 1-1, 2-1 stiela od obrance (Florida Panthers)

5.4 Rychlostni vstup

Zakonceni pod tlakem nebo s odporem soupete je nedilnou soucasti tréninkového
procesu. Vytvoreni podminek co nejvice podobnych utkani je pro nacvik strelby velmi
efektivni. Casovy a prostorovy tlak se mnohdy kombinuje nebo vzajemné dopliiuje.
V ptipadé tréninkového cviceni je idealni spojit zakonCeni pod tlakem spolu s rychlym

vystartovanim.

5.4.1 Situace 1-0 s dobruslenim ze stredu

Pomicky: 2 branky, kotouce u jedna ze skupin hracu.

Pocet hraci: Nejméné 8 hract bez rozdilu postu a 2 brankafi.

Organizace cviceni: Dvé€ skupiny hracu na Cervené Care dle obrazku.

Popis cviceni: Hra¢ ve skupiné s kotouci prihrava stojicimu hraci naproti kotouc a
vytvaii na n¢j tlak. Ten se snazi klickou nebo bruslenim zbavit pfihravajiciho hrace, vy-
bira si kteroukoliv stranu a zakoncit pod tlakem.

Poznamka: Dobruslujici hrac se vraci naplno do pozice.
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Obrizek 18. Situace 1-0 s dobruslenim ze stiredu

5.4.2 Situace 1-0 s dobruslenim

Pomucky: 2 branky, kotouce ve stiedu hfiste.

Pocet hraci: Nejméné 8 hract bez rozdilu postu a 2 brankafi.

Organizace cviceni: Hraci seskupeni na sttedovém kruhu.

Popis cviceni: Oba startuji z kleku. Prvni zakoncujici klec¢i na modré ¢ate s ko-
tou¢em. Druhy na kousek za nim dle uvazeni trenéra rovnéz z kleku.

Poznamka: Velmi jednoduché cviceni drillového charakteru. Hrac dobrusli situa-

ce naplno.
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Obrazek 19 Situace 1-0 s dobruslenim
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5.4.3 Situace 3-0

Pomucky: 2 branky, kuzel, kotouce na stfedu a v rohu.

Pocet hracu:

Organizace cvieni: 2 skupiny hraci na modrych Carach u mantinelu. Jedna sku-
pina na stfedovém bodu pro vhazovani s kotouci. Dal§i puky pod brankovou ¢arou.
Z obou stran zaroven. Kuzel.

Popis cviceni: Rychlé vystartovani hrace €.1., ktery za kuzelem obdrzi ptihravku
od hrace ¢.3 a zakonci stfelou nebo kli€¢kou. Druhy hra¢ €.2 startuje opét z modré Cary, za
modrou Carou dostava piihravku a rovnéz jde do zakonceni. Po zakonceni brusli pod
brankovou ¢aru pro puk. Piihravajici hrac ¢.3 startuje a mezi kruhy dostava posledni pfi-
hravku od spoluhrace ¢.2.

Poznamka: Dbat na rychle vystartovani. Idealni cviceni na déleny trénink utok-

obrana.

S .

Obrazek 20. Situace 3-0

5.4.4  Situace 2-0 (Pittsburgh Penguins)

Pomucky: 1 branka, kotouce ve skupiné u hrace ¢.2.

Pocet hract: Nejméné 6 hract bez rozdilu postu.

Organizace cviceni: Skupiny hracta dle nakresu.

Popis cviceni: Hraci 1 a 3 vystartuji bez kotouce. Hrac 2 Casuje ptihravku na osu
hii§té. Po prevzeti prihravky navazuje dalsi prudka a presna od hrace 1 na najetého hrace

3. Hra¢ 2 po prihravce okamzité startuje do uto¢ného pasma. Hrac¢ 3 dostava prihravku na
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ose hri§té a zavazi kotou¢ do pasma. Ud¢la piibrzdény oblouk a ptfihrava hraci 2 do za-
konceni. Hra¢ jedna po sprintu brzdi pred brankarem a cloni mu.

Poznamka: Dulezitost ¢asovani.
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Obrazek 21. Situace 2-0 (Pittsburgh Penguins)

5.5 Dovednostni strelba

Jedna se o metodu zefektivnéni zakonCeni ve smyslu piesnosti, rychlosti a dirazu.
Rozviji se herni intelekt a kreativita hrace. Lze vyuzit v individualnim tréninku pro utoc-

niky.
5.5.1 [Trvi strelby + ndjezd (Ndrodni tym Kanada)

Pomiucky: 1 branka, 2 kuzeli, kotouce.

Pocet hraci: Nejméne 3 utocnici a 1 brankar.

Organizace cviceni: Dle nakresu

Popis cviceni: Hrac ¢€.1 s kotouci prihrava spoluhraci ¢.2 tiikrat do raznych pozic.
Posledni kotou€ pfijima od trenéra a nasleduje klicka brankari.

Poznamka: Cviceni neni vhodné pro tymovy trénink. Diraz dorazeni kotouce.
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Obrazek 22. Tri stfelby + ndjezd (Narodni tym Kanada)

5.5.2 Strelba s poklekem jednoho kolene

Pomiucky: Branka, 2 piekazky, kotouce v jedné ze skupin hraca.

Pocet hract: Nejméné 8 hraci bez rozdilu postu.

Organizace cviceni: Dle nakresu.

Popis cviceni: Hrac¢ s kotoucem piihrava spoluhraci. Dochazi ke kiizeni, tak aby
stielec mél stelu na forehand. Za pirekazkou spoluhra¢ vraci kotou€ a stfili s poklekem
jednoho kolene.

Poznamka: Do stiely s poklekem vklada hrac vétsi energii, tzn. puk leti rychleji a

presnéji.
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Obrazek 23. Stielba s poklekem jednoho kolene

5.5.3  Situace 2x2-0

Pomucky: 1 branka, kotouce v obou skupinach

Pocet hract: Nejméné 12 hract bez rozdilu postu.

Organizace cviceni: Hraci stoji na vrcholku kruhu pro vhazovani. Bez piskani.

Popis cviceni: Vyjizdi hra¢ €.1 s kotoucem a zakoncuje. Po rychlé dohfe situace
brusli ke druhé skupiné hraca, kde vraci prihravku od hrace ¢.2. Stava se z n¢j dorazejici
hrac.

Poznamka: Casovani dorazejiciho hrac¢e. Hrac s pukem zakoncuje, nepiihrava.
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Obrazek 24. Situace 2x2-0

5.5.4  T¥i rychlé stiely (Columbus Blue Jackets)

Pomicky: 1 branka, kotouce dle nakresu.

Pocet hraci: Nejméne 2, 1 brankar a 1 trenér.

Organizace cviceni: Hraci na bodu pro vhazovani ve sttednim pasmu.

Popis cviceni: Hra¢ vystartuje bez kotouce. Dostava piihravku od trenéra a za-
koncCuje ze strany. Brzdi. Mezi kruhy dostava druhy kotou¢ a stfili bez ptipravy. Brusli
do rohu pro posledni puk, vyjizdi po kruhu a zakoncuje bud’ stfelou nebo klickou.

Poznamka: Po vyrazeni puku dbat na dorazeni do brany nebo zastaveni hrace u

brankare.
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Obrazek 25. Tri rychlé stiely (Columbus Blue Jackets)

5.5.5 T¥irychlé strely na malém prostoru

Pomicky: 2 branky, kotouce v rozich.

Pocet hraca: 12 utoénika, 2 brankafi.

Organizace cviceni: Skupiny uto¢nikt v rozich. Z obou stran zaroven.

Popis cviceni: Hra¢ bez kotouce vyjizdi po kruhu. Na vrcholku kruhu dostava
ptihravku a stfili bez pfipravy. Okamzité dostava dalsi kotouc a opét stiili z prvni. Z pre-
chodem jizda vzad, jizda vpred dostava posledni kotou¢ z druhé strany a opét zakoncuje
z prvni bez pfipravy.

Poznamka: Stiely bez ptipravy. Prudké, presné prihravky.
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Obrazek 26. Tri rychlé stiely na malém prostoru

5.5.6  Strelba s prihravkami (Narodni tym Kanada)

Pomucky: 1 branka, kuzeli, kotouce dle nakresu.

Pocet hrac: Nejmén¢ 4 utocnici, 1 brankar.

Organizace cviCeni: 2 skupiny hraca s kotouci. Jeden vzdy naproti na brankové
care.

Popis cviceni: Hrac¢ ze skupiny piihrava spoluhraci naproti sobé. Vzdy Celem k
piihravajicimu hraci, tzn. s obraty jizda vpied, jizda vzad, pfichdzi vymeéna né€kolika pfi-
hravek. Stfili z uhlu. Po nasledné dorazce zabrzdi na pozici pfihravajiciho.

Poznamka: Vysvétlit hracim dulezitost byt vzdy Celem k puku. Prechody vpied,

vzad.
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Obrazek 27. Stielba s prihravkami (Narodni tym Kanada)

5.6 Tréninkova jednotka se stanovisti

Stanovisté jsou idealnim feSenim pro individualni trénink Gto¢nika. Lze pojmout

formou soutéze.

5.6.1 Cviceni se stanovisti pro utocniky

Pomucky: 6 branek, prekazka, 15 kuzeld, terce.

Pocet hraca: 15 utoénika, 4 brankafi.

Organizace cviCeni: Organizace dle obrazku. Trenér pravidelné stfida hrace na
stanovistich.

Popis cviceni: CviCeni 1: Hrac stoji zady ke spoluhraci a ¢elem k brané. Spolu-
hra¢ piihrava kotou¢ o brankovou konstrukei, stielec si vybira levou nebo pravou stranu

a rychle zakoncuje. Cviceni 2: Ze skupiny ptihrava kotouc spoluhraci. Ten poté prihrava
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libovolnym zpisobem stielci na stfelu z prvni. CviCeni 3: Hrac ze skupiny piihrava jeden
kotou¢ za druhym. Stfelec ma za ukol stfilet bez zpracovani kotouce z prvni. Cviceni 4:
V brané jsou rozmisténé terCe, které se snazi stielci trefovat. Cviceni 5: Hrac vyjizdi a
klickuje libovolné mezi kuzeli. Zakoncuje kdy uzna za vhodné.

Poznamka: Nejedna se o pevny trénink v mikrocyklech. Cviceni lze uzit pouze ve
vlozeném individualnim tréninku nejlépe pro utocniky.
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Obrizek 28. Cviceni se stanovisti pro uto¢niky

5.7 Herni cviceni

Dulezitou formou je herni cviceni, které by meélo co nejlépe piipravit hrace na os-
tré utkani. Tyto cviCeni se daji rizné modifikovat a znevyhodiovat branici ¢i utocici.

Zakladem je vSak 100% nasazeni od kazdého z ucinkujicich.
5.7.1 Hral-1,2-1, 2-2

Pomucky: 1 branka, kotouce dle nakresu.

Pocet hraca: 16 hraca, 1 brankar.

Organizace cviceni: Skupiny na vrcholu kruhu. Trenér s kotouci.

Popis cviceni: Trenér zahajuje cviCeni leh¢i stfelou na betony brankare. Hraci re-
aguji na odraz a svedou souboj o kotouce v situaci 1-1. K hraci, ktery ziska kotou¢, se
pfipoji novy spoluhra¢ do situace 2-1. Po zakonceni situace 2-1 naskakuje posledni hrac¢
do rovnovazné situace 2-2. V piipad¢ vstreleni branky trenér nahazuje novy puk.

Poznamka: Usmértiovat situace k rychlému zakonceni a dorazeni.
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Obrizek 29. Hra 1-1, 2-1, 2-2

5.7.2  C(Cviceni I-1, 2-2, 4-2

Pomucky: 3 branky, kotouce dle nakresu u trenéra.

Pocet hraca: 20 hracu, 3 brankari.

Organizace cviCeni: Varianta dvou cviceni. Organizace dle obrazku.

Popis cviceni: Leva varianta cviceni v podobé¢ situace 1-1 nebo 2-2. Trenér naha-
zuje kotou¢. Souboj o puk. Hra¢ v drzeni kotouce si miize pomoct piihravkami se spolu-
hraci stejné barvy. Prava varianta v obdobné podobé. Dvojice v drzeni puku si maze po-
moct s dvojici hraci u mantinelu své barvy.

Poznamka: Hledani volného prostoru. Usmérfiovat situace k rychlému zakonceni

a dorazeni.
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Obrazek 30. Herni cviceni 1-1, 2-2, 4-2

5.7.3  Hra 2-2 s Zoliky na modré care

Pomicky: 1 branka, kotouce na modré ¢afe u trenéra.

Pocet hraca: 16 hraca, 1 brankar.

Organizace cviceni: Ostatni hraci utvoii na modré Care ,,mantinel”.

Popis cvigeni: Situace 2-2 se zvyhodnénim utodici dvojice, popk. trojice. Zolici se
pohybuji pouze v mistech modré ¢ary. Nesmi se obehravat.

Poznamka: Ukol tto&nik? je hledat si volny prostor. V piipadé piihravky na Zoli-

ka, stavi se pfed brankarem clonit, dorazet, vytvaret tlak.
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Obrazek 31. Hra 2-2 s zoliky na modré are

5.7.4  Hra 2x2-1 ve stiednim pdsmu

Pomucky: 2 branky, kotouce u trenéra.

Pocet hraca: 18 hracu, 2 brankari.

Organizace cviceni: Hraci utvoti malé hfisté.

Popis cviceni: PomysIné dvé hfisté oddéluje Cervena Cara. Trojice smi hrat jen na
své poloviné. Po ziskani kotouce branicim hra¢em okamzité pfihrava utocnikiim na druhé
strané hfisté. Po vstreleni branky trenér opét pfihrava utocici dvojici.

Poznamka: Zabavné herni cviCeni s Cetnosti stielby a zakonceni. Nema drillovy

charakter.
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Obrizek 32. Hra 2-1 ve stfednim pismu
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6 ZAVER

Hlavnim cilem prace bylo sestavit 30 metodicko-organizacnich forem pro hokejisty
dorostenecké a juniorské veékové kategorie. Metodicko-organiza¢ni formy jsou zaméfeny
primarné na strelbu, zakoncCeni, dorazeni, teCovan a dalsi. Mimo jiné MOF rozviji celou
Skélu dovednosti, které jsou se stielbou uzce spojeny. Kazda MOF je diky programu
drillchange.com Drill Change i obrazové zaznacCena, coz by mélo prispét k jednodussimu
pochopeni daného cviceni. U kazdé MOF je dulezita poznamka, ktera trenéra upozoriiuje
na kritické misto. Vétsina MOF byla vyzkouSena a hojn€ vyuzivana v prvoligovych ho-

kejovych klubech. Cviceni jsou metodickym materidlem prednich hokejovych velmoci.
Bakalarska prace muize slouzit jako zasobnik cviCeni zaméfenych na stielbu, za-

koncCeni a jinych utocnych dovednosti, které hrac potfebuje ke vstieleni branky. Prace

muze byt také jako podkladovy material pro nové i stavajici trenéry mladeze a muza.
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7 SOUHRN

Tématem bakalarské prace je sbornik cvi¢eni metodicko-organizacnich forem se
zaméfenim na stielbu a zakonceni v juniorské a dorostenecké kategorie. V prvni, teore-
tické Casti jsou rozebirany vékova obdobi a vékové zvlastnosti jednotlivych mladeznic-
kych kategorii. Na néz navazuje sportovni trénink spole¢né s hracskymi dovednostmi.
Prakticka ¢ast se vénuje pravé metodicko-organizaénim formam, ve kterych je kladen
diraz na stfelbu a zakonCeni. Diky komplexnosti metodicko-organiza¢nich formam se u
hraca rozviji i ostatni herni dovednosti (brusleni, pfihravani, klickovani, kryti kotouce,
uvolfiovani hrace s kotoucem, uvolfiovani hrace bez kotouce,...). Sbornik obsahuje 30
praktickych tréninkovych cviceni s diirazem na stfelbu a zakonceni.

Metodicko-organiza¢ni formy byly konzultovany s plnou tfadou profesionalnich
trenéra z celé CR. Vétdina z nich byla osobn& odzkousena, ostatni jsou modifikaci star-
Sich tréninkovych cviCeni.

Prace muze poskytnout efektivni informace k tréninku zacinajicim, ale i stavajicim

trenérim jak mladeze, tak muzi.
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8 SUMMARY

The topic of the bachelor's thesis is a file of methodic-organization forms with fo-
cus on shooting and execution in juniors’ categories. In the theory section, all parts are
discussed based on age periods and individual skills in specific juniors’ categories.
Furthermore, the theory section consists of an athletic practice along with players' skills.
The practical part is focused on methodic-organization forms, where shooting and
execution is the key. Because of the complex methodic-organization forms, players can
develop their skills (skating, passing, dribbling, puck coverage, getting away on a puck,
and getting away without puck, etc...). The file contains 30 practical training units with
focus on shooting and execution.

Methodical-organization forms were consulted with many professional coaches
across the Czech Republic. Most of them were personally tested, other ones are change
of an older training exercises.

This work could be used as effective information for beginners and also for advan-

ced junior and adult coaches.
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