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1 UVOD

Ledni hokej je nejrychlejsi a nejdynamiétéjsi hra. V Ceské republice je registrovano
témet 95 tisic hrach ledniho hokeje, jimz je k dispozici okolo 150 zastfeSenych
hokejovych stadiont a htist’ (http://www.cslh.cz/text/27-0-slh.html). Tato ¢isla svéd¢i o
stale velké popularité tohoto sportu i pfes jeho finan¢ni naro¢nost, konkurenci noveé
vznikajicich sportii a také s ohledem na stile se snizujici pocet aktivné sportujici
mladeze. Zajmem kazdého hokejového klubu je pfildkat do svych fad mladé hrace,
vytvofit u nich pozitivni vztah k hokeji a predevsim efektivné s nimi pracovat, aby se

mohli zlepSovat a hokej je bavil.

Ja se v prostfedi hokeje pohybuju od svych 5 let. Béhem své hracské kariéry jsem
prosel v mladeznickych kategoriich kluby HC Tabor a HK Kroméfiz. V klubu HC
Pterov jsem hral ligu dorostu, ligu juniord a extraligu juniord a v muzské kategorii 2.
ligu opét v tymu HK Kroméfiz. I kdyz jsem svou aktivni hra¢skou ¢innost ukoncil jiz
v roce 2002, v prostiedi krométizského hokejového klubu se pohybuji dodnes. Nadale
chodim na zimni stadion zahrat si hokej a také syn se zacal tomuto sportu pred rokem

plné vénovat - hraje za HK Krométiz, 3. tfidu. Mam tak kazdodenni ptilezitost setkavat

se a hovofit s hraci a trenéry tohoto klubu.

KdyZ jsem diskutoval s hlavnim trenérem starSich zakd, drzitelem trenérské licence
»A%, o problematice kvality tréninkt, uvedl potiebu zjistit efektivitu tréninkd s ohledem
na dobu aktivni ¢innosti a préci s pukem svych svéfenct. Z nasi diskuse vyplynulo, Ze
by nejvhodnéjSimi ukazateli této efektivity byly pocet stiel, pocet piihravek, doba
aktivniho drZeni kotou€e a doba aktivniho zapojeni do cvi€eni a her, které reflektu;ji

brusleni.

Tym starSich zakt byl v této dobé v druhé poloving soutéze a bojoval v nastavboveé
¢asti o vitézstvi v lize starSich zakl. ProtoZe jsou u druzstva starSich zadk v kazdém
tydennim tréninkovém mikrocyklu zatazeny zpravidla dvé tréninkové jednotky ve
form¢ pripravnych cviceni a pripravnych her na malém prostoru a dvé tréninkové
jednotky s celoplosnou formou pripravnych cviceni a priupravnych her, rozhodli jsme,
Zze méfeni provedeme dvé€, jedno v kazdé ztéchto tréninkovych jednotek. Domluvili
jsme se, ze naméfené hodnoty ukazateli efektivity budou nasledn€ porovnany a
vyhodnoceny, aby bylo mozné fici, kterd tréninkovéa jednotka je z hlediska aktivni

¢innosti hract a prace s pukem efektivnéj$i. Zjisténi a porovnani efektivity dvou



tréninkovych jednotek se zaméfenim na individualni dovednosti u vybranych hract

tymu hlavniho trenéra starSich zaktit HK Kroméfiz je predmétem této bakalarské prace.

Vzhledem k naro¢nosti ziskavani dat jsme se s hlavnim trenérem dohodli, Ze méfeni
provedeme u 4 hraci, které¢ vybere trenér. Navrhl jsem zptsob méieni a nasledné ve
spolupraci s asistenty trenéra a trenéry mladSich kategorii méfeni efektivity
tréninkovych jednotek starSich zakli se zaméfenim na herni ¢innosti u 4 vybranych
hraca provedl. Vystupy z méteni jsou zachyceny v analytické casti této prace. Kviili

vetsi piehlednosti obsahuje tato ¢ast kromé objasnéni zjisténi také tabulky a grafy.

V teoretické Casti prace se zabyvam problematikou sportovni piipravy déti a
mladeze, organizaci tréninku hokeje se zaméfenim na tréninkové formy, celoplo$na
pripravnd cviceni a prupravné hry, pripravnd cviceni a pripravné hry na malém

prostoru a zakladnimi hernimi dovednostmi jednotlivce.



2 PREHLED TEORETICKYCH POZNATKU

2.1 Hokejovy klub Kromériz

Vv v

Protoze bakalaiska prace souvisi s hokejovym klubem Kroméiiz (HK Kroméfiz),
povazuji za dilezité v nasledujicim textu Klub ¢aste¢né ptiblizit.

HK Kroméfiz je vykonnostnim klubem ledniho hokeje, ktery v letosnim roce oslavil
100 let¢é wvyroci zalozeni. Je TtucCastnikem regiondlnich soutézi Zlinského a
Jihomoravského kraje. Je soucdasti Ceského svazu ledniho hokej (CSLH) a Ceského
svazu t&lesné vychovy (CSTV). Pravni forma organizace je ob&anské sdruZeni, nestatni
neziskova organizace (Stanovy HK Krométiz, 2007). V soucasné dobé¢ ma HK
Krométiz tymy ptipravky, 3. tfidy, 4. tfidy, mladSich z4kd, starSich zakt a muzi. A-

muzstvo muZzi hraje krajskou ligu muzt Jizni Moravy a Zlina.

Hokejovy klub Krométiz se zaCal v poslednich letech vyraznym zplsobem
orientovat na mladez, kterd je v soucasné dob¢ jasnou prioritou. Dlouhodobym cilem je
vychova mladych hokejisti jak po sportovni strance, aby méli moZnost prosadit se
v modernim hokeji, tak 1 po strance osobnostni ovliviiovanim jejich moralnich
vlastnosti. Klub chce v zdkovskych kategoriich vytvofit silnou mladeznickou zakladnu,
ktera bude konkurenceschopna nejlépe pracujicim oddilim s mladezi v regionu.
Postupnym tkolem je vytvofeni druzstev mladSiho dorostu, starS§iho dorostu a juniord,
ktera nyni v klubu chybi, a v téchto kategoriich hrat ligové soutéZe. Dale vychova
perspektivnich hraca ve vSech mladeznickych kategoriich a doplnovani druzstva muzi

vlastnimi odchovanci (http://www.hk-kromeriz.cz/mladez).

2.1.1 Starsi zaci HK Kromériz, liga starSich zakua

StarSi Zaci v sezoné 2012/2013 hraji ligu starSich Zaki. V této soutéZi nastupuji
hra¢i roéniku 1999 - 2000. SoutéZ je koncipovand tak, Ze se hraji v kazdém kraji
zékladni skupiny o poctu 8-10 tymi. Poté 4 nejlepsi tymy Zlinského kraje postoupi do
nadstavby, kde hraji se 4 nejlepSimi tymy Jihomoravského kraje o vitézstvi v soutézi a
bodovy koeficient. Pro postup do dorostenecké ligy je potfeba mit nejlepsi bodovy
koeficient v soutézi starSich zakt za posledni dva roky. O tento vysledek usiluje
kromé&tizské druzstvo. Tymy, které nepostoupi, hraji dal mezi sebou o umisténi. Hraje

se systétmem kazdy s kazdym dvoukolové. Do soutéze (zakladni skupiny) se muze


http://www.hk-kromeriz.cz/mladez

ptihlasit jakykoliv tym, ktery splituje pozadavky CSLH. Z této sout&Ze starsich zaki se
nepostupuje ani nesestupuje.

2.2 Sportovni priprava déti a mladeze

V dnesni dob¢€ jsou déti vystaveny vaznym zdravotnim hrozbam. Kviili nevhodné
stravé a sedavému zplisobu zivota jsou dneSni déti méné zdatné a obéznéjsi nez déti
vSech predchozich generaci. Experti na dlouhovékost se domnivaji, ze generace
dnesnich déti bude prvni, kterd nebude zit déle nez jeji rodice. Dalsi nepfijemnosti je
fakt, ze pokud détem dovolime sedavy zpisob zivota, predurCujeme je tim

Kk netspéchiim v zivoté (Galloway, 2007).

Hlavnim rysem sportovni pfipravy déti je pfipravny charakter, ve kterém se buduji
»Zakladni kameny* stavby zvané vrcholovy vykon. Dé&ti ale nejsou ,,mali dospéli®,
vyvijeji se, proto by trenér mél peclivé zvaZzovat co a jak trénovat. PfedevS§im by mél
obsah tréninku ptizpasobit danému véku tak, aby se dité¢ diky témto ¢innostem mohlo
rozvinout a ne poskodit (Peri¢ 2004). Podle Kucery, Kolafe a Dylevského (2011) sport
ditéte predevS§im napliiuje kompenzaéni pozadavky zmeénéného zplsobu Zivota
soucasné populace. Stimuluje aktivni zdravi, vykonnost, ale i proces ristu a vyvoje.
Dava ditéti radost ze hry, a nikoli pouze feholi organizovaného tréninku. Dle Perice
(2004) nelze jednoznacné urcit cile sportovni ptipravy déti, ale je vhodné si stanovit

priority.
e neposkodit déti

Trenéfi Casto zatézuji déti nevhodnym zpiisobem, bez ohledu na nasledky, jaké by
to mohlo mit na jejich dal$i vyvoj. Jde pfedevS§im o fyzicka ¢i psychickd poskozeni.
Jednoznacnéji se projevuji ta fyzicka. Mezi né patii skolidza patefe, predCasna osifikace
kosti, razné kostni vyrustky, tnavové zlomeniny atd. Psychické poruchy jako jsou

frustrace, uzkostlivost a podceniovani mohou vést az k depresivnim onemocnénim.
e Vvytvofit u déti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité

V dne$ni dobé a pfi dneSnim zivotnim stylu (sedavé zaméstnani, nevhodné
stravovaci navyky, pracovni stres) se u lidi vyskytuje velké mnozstvi civilizanich
chorob (obezita, vysoky krevni tlak, vysoka hladina cholesterolu v krvi) a pravé

pifiméfend pohybova aktivita mize velké mnozstvi téchto nemoci eliminovat nebo
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alespont zmirnit jejich riziko. Nejlepsi prevence je vytvotfeny vztah ke sportu jako

celozivotni aktivité.
e vytvoftit zaklady pro pozd¢jsi trénink

Trénink déti by se mél zaméfit predevs§im na zakladni pozadavky v oblasti
koordinace a techniky pohybu, které je dité schopno zvladat. Prvni divod je dobry
vyvoj centralni nervové soustavy a jeji vliv na uceni se novym pohybim. Druhy s
prvnim velmi uzce souvisejici divod je, ze vétSina sportovnich dovednosti je zna¢né
slozita a vyzaduje precizni zvladnuti, jehoz lze dosdhnout mnohonasobnym opakovanim

a na to je potieba Cas.

Dlouhodobym celosvétovym trendem, do néhoz spada i vyvoj v Ceské republice, je
snizovani urovné pohybové aktivity. Tyka se nejen dospélé populace, ale i déti a
mladeze (Mckota & Cuberek 2007). Negativni projevy zpusobené nedostateCnou
pohybovou aktivitou se mizou projevit az za n€kolik let. Studie Hermana, Hopmana a,
Craiga (2010) dokazuje, Ze pravidelna pohybova aktivita provozovana v détstvi zlepSuje

kvalitu Zivota v dospélosti a to po strance fyzické i dusevni.

»Riziko, Ze muze byt dit¢ poSkozeno sportem, je dnes podstatné menSi nez
nebezpeci a defekty, které se mohou objevit pfi nedostatku pohybové aktivity.
Detrénink, nartist obezity a nedostatek podnétl k optimalnimu vyvoji motorickych

funkci hrozi vétSing déti* (Kucera, Kolat & Dylevsky, 2011, 61).

Pro pochopeni a spravné provadéni specializované¢ho tréninku déti a mladeze je
dulezité znat vékové zvlastnosti jednotlivych obdobi vyvoje jedince. Pavli§ (2003)
rozdeluje vékové obdobi ditéte shodné s povinnou skolni dochazkou. Jedna se o obdobi,

ktera jsou od sebe odlisné télesnym, psychickym, motorickym, aj. vyvojem:
e 6-10 let - mladsi $kolni vék,
e 11-14 let - starsi skolni vek.

Pro prvni v€kové obdobi plati upozornéni na negativni vlivy rané specializace.
Jejim nasledkem muze byt pocit nemoznosti vybéru jiného sportu, syndrom vyhoteni a
odpadlika. Nasledné¢ mohou déti vyvinout odpor ke sportu projevujici se snizenou
motivaci. Tento jev miiZze vést az ke snizeni tirovné pohybové aktivity v dospélosti.

(Russell a Limle 2013).
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Nasleduje obdobi dospivani (15- 20 let), které se déli na tii obdobi:
e 15-16 let — obdobi mladsiho dorostu,

e 17-18 let — obdobi starsiho dorostu,

e 19-20 let — juniorské obdobi.

Jelikoz se tato prace zabyva efektivitou pohybovych dovednosti u druzstva starSich

zak, popisi podrobnéji prave toto vékové obdobi.

2.2.1 Starsi Skolni vék

»Starsi Skolni vék je mozné charakterizovat jako pfechod od détstvi k dospélosti‘
(Peric, 2002, 12). V oblasti télesné 1 duSevni dochazi ke zrychlenému a
nerovnomérnému vyvoji (Vagnerova & Valentova, 1994). Vyznamnym znakem je
rychly rist koncetin proti trupu, pfi¢emz nedochazi k obdobnému rozvoji svalové
hmoty. Nasledkem toho jsou vyrazné zmény v motorice, predev§im z hlediska kvality
koordinace pohybl. Také dynamika a rychlost pohybu se pfechodné snizuji. Obdobi
zrychleného rdstu se mize projevovat vyss$i nachylnosti na poruchy pohybového
aparatu, proto je nutné, aby trenér dbal na spravné drzeni téla a odpovidajici
kompenzaci tréninkového zatizeni. DéEti se na konci této etapy stavaji dospélymi
Z hlediska biologického, ale z hlediska psychického a predev§im socidlniho jsou stale
détmi (Peri¢, 2002). Vlivem dosazeni nového socialniho zafazeni a hormonalnich zmén
dochazi ke zménam, které vedou k disharmonii psychické rovnovahy ditéte a ke

zménam v oblasti:
e citll - emocni labilita, bouflivé projevy kratkodobého charakteru,

e vlastniho ja - kolisani vlastniho sebevédomi a sebehodnoceni, nejistota v

projevu,

e vlastni vile - nevyvazenost v oblasti vykont, viile, pohodlnost, lenost (Caéka,
2000).

,U zakl vzrasta zajem o sportovni vykon. I ptes potize, které provazeji u chlapcii
dospivani, je pro trenéra prace se zaky spojena jiz s prvnimi vysledky déle trvajiciho
tréninku. Hokejovy vycvik doplnény vSestrannym cvicenim musi umoznit ziskat velké
mnozstvi pohybovych dovednosti, které svou rozmanitosti napomahaji zlepsit pohybovy

vyvoj chlapci“ (Kostka, Buka¢ & Safaiik, 1986, 151).
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Pti velkém zvyseni tepové frekvence se snadnéji unavuji, a proto v zdkovském véku
by se zatizeni nemé¢lo pohybovat na hranici maximalnich tepovych hodnot, ale jak v
pfipravném, tak i v hlavnim obdobi by zatizeni mélo dosahovat submaximalnich hodnot
(aerobniho charakteru) — v zasad¢é se da fici delSi cviceni 1 delsi piestavky (Kostka,

1975).

,Hry prosté k détem patii. Ve hrach déti mizou prozit to, po ¢em touzi, co se jim
libi a co si vysni. Ale prostfednictvim her se mohou ucit a rozvijet se. A jednu z téchto
moznosti poskytuje 1 sport. Hry se proto stavaji dillezitou soucasti sportovni ptipravy
déti, protoze se jejich pomoci déti mohou ucit techniku pohybu, mohou si déle rozvijet
schopnosti a dovednosti a nacvi¢ovat feSeni soutéznich situaci. A to vSe nendsilnou

formou, kterd odpovida jejich v€ku a mentalité* (Peric, 2004, 7).

2.2.2 Senzitivni obdobi

Existuji optimalni vékova obdobi pro rozvoj a fixaci pohybovych schopnosti a
dovednosti nazyvana jako senzitivni obdobi. V téchto vyvojovych etapach se dosahuje

nejvétsiho prirastku rozvoje dané schopnosti (Peric, 2004).

e koordina¢ni schopnosti — Zlaty vék motoriky konci kolem 10., 11. roku ditéte.
Po 12. roce miiZze u chlapci z diivodu pubertalnich zmén dojit k vyraznéjSimu

utlumu az stagnaci vyvoje koordina¢nich schopnosti,

e rychlostni schopnosti — Obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti jako celku je
vrozmezi 7. - 14. roku. Poté nadale dochdzi ke zlepSovani rychlostnich
schopnosti, ale na zakladé¢ podpory piedev§im silovych schopnosti. Trénink

starSich zakli by mé&l byt zaméten na rozvoj reakéni a frekvencni rychlosti,
e silové schopnosti — Tempo rozvoje sily je zna¢né individualni, nejvysSsich
ptirtstkd se u chlapcti dosahuje mezi 13. — 15. rokem. Pfi tréninku starSich zakt

bychom se méli pfedev§im zaméfit na trénink rychlostni slozky vybusné sily,

e vytrvalostni schopnosti — Vytrvalost je z pohledu senzitivnich obdobi do jisté
miry univerzalni schopnost. V obdobi 12. — 14. roku u hraca pribézné rozvijime

aerobni vytrvalosti, bez dlirazu na intenzitu,

e pohyblivost — U starsich zaku je velmi dalezité vyuzit senzitivniho obdobi, které

konéi zhruba 13. rokem.
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Senzitivni obdobi neni pfili§ vhodné svazovat pouze s kalendarnim vékem déti, ale
m¢éla by byt spiSe orientovdna na realny stupenn vyvoje, tj. biologicky vek (Peri¢, 2008).

Biologicky vek je dan stupném vyvoje organizmu.

e Dbiologicka akcelerace — O biologickou akceleraci se jedna, pokud je jedinec vice

biologicky vyspély, nez kolik ma let,

e biologickd retardace — Pokud je biologicky vyvoj opozdén za kalendarnim

veékem, jedna se o biologickou retardaci (Peri¢, 2004).

2.3 Tréninkovy cyklus

Ledni hokej je v soucasnosti celoro¢nim sportem. Finan¢ni naroky na udrzeni ledu
Vv letnich mésicich jsou pro vétSinu klubii vysoké, a tak muizeme trénink rozdélit do

dvou ¢asti.
e trénink mimo led,
e trénink na ledé.

Ptiprava mimo led probihé nejcastéji od konce dubna do konce €ervna a nazyva se
ptfipravné obdobi. Podstata zpiisobu tréninku vychdzi z potfeby vSeobecné sportovni
ptipravy déti. Trénink je zaméfen na rozvoj vSech pohybovych schopnosti, utvaieni
sirokého pohybového zakladu a rehabilitaci a napravu moznych negativnich vlivii
tréninku na led€. Jedna se také o cvi€eni pro podporu hokejovych dovednosti, jako jsou
napiiklad specifickd plyometrickd cviceni pro rozvoj dynamiky a horizontalni sily

dolnich koncetin, ktera ovliviwji rozvoj bruslaiskych dovednosti (Farlinger et al., 2007).

Podle Bukace (2005) poukazuji poznatky o adaptaci na opravnénost a uc¢innost
zatazovani tréninku na led¢ do pfipravného obdobi. Dilezitost tohoto obohaceni je

zvyraznéna predevs§im v mladeznickych kategoriich.

Trénink na ledé zacind kolem poloviny srpna vétSinou tydennim aZ desetidennim
soustiedénim. Konec sezony je zpravidla na pifelomu bfezna a dubna. Pted zacatkem

»suché pripravy* je neékolik tydnili bez tréninku, kdy déti odpocivaji (Peric, 2002).

Obdobi obsahové vyhranéného celku v ramci tréninkového roku se definuje jako
cyklus. V zavodnim obdobi se prileZitostné uplatiiuje mezocyklus pro potieby soutéze,

planovanych turnaji nebo i1 pozadavky vyzadujici n¢kolikadenni vykonnostni Upravy.
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Tydenni zaméteni tendencniho ovliviiovani pomoci tréninkové jednotky nazyvame
mikrocyklus. Obsahové zaméfeni mikrocykli a mezocykld napliuji specifické
tréninkové metody a psychické nastaveni a nabuzeni, jako jsou motivace, sebevédomi a

tymova koheze (Bukac, 2005).

Tabulka 1. Ramcové schéma periodizace ro¢niho tréninkového cyklu (Dovalil, 2002)

Obdobi Hlavni ukol obdobi

Ptipravné rozvoj trénovanosti

Pfedzavodni vyladéni sportovni formy

Zavodni prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti
Pfechodné dokonalé zotaveni

Podobn¢ tréninkovy cyklus mladych hokejistd charakterizuje Dovalil (2002).
Ptipravné obdobi za¢ind u vSech mladeznickych druzstev prakticky v poloviné mésice
dubna a kon¢i posledni tyden v Cervnu. Je to pfiprava probihajici na suchu a délka
zavisi na provozu jednotlivych zimnich stadiont, délce soutéZi atd. V tomto obdobi je
hlavni diraz kladen na rozvoj pohybovych schopnosti, vSeobecnou a ¢asteCnou
specidlni pfipravu. V prvni fazi dochéazi k postupnému naristani tréninkového objemu a
se zam¢efenim hlavné na rozvoj sily, obecné vytrvalosti, dale rychlosti a obratnosti. Ve
druhé fazi se zvySuje intenzita pii zachovani objemu tréninkl. Hlavni diraz je zde
kladen na rozvoj specialni vytrvalosti a rozvoj technické a taktické piipravenosti.
Piipravné obdobi ovliviiuje vykonnost hra¢e v hlavnim obdobi. Pfipravné obdobi trva
zhruba 8 tydnl a pro kategorii starSich zakti vyZzaduje minimaln¢ 4 tréninkové jednotky
tydné.

Ptedzavodni obdobi zacina ptfichodem muzstva na led, zvySuje se objem tréninku
(zhruba na 2 tydny), poté se objem zatiZzeni snizuje a diraz je pfedevSim kladen na
intenzitu. Je to dulezité obdobi pro vykonnost celého tymu. Tréninkova ¢innost se
zamétuje na zvysovani télesné piipravenosti, zkvalitnéni hernich dovednosti jednotlivce

a pozdé&ji k taktické pfipravenosti tymu. V tomto obdobi hraji tymy piipravna utkani.

V zavodnim obdobi probihd pfiprava v tydennich tréninkovych cyklech. Pocet
tréninkovych jednotek v tydnu je 4-5. Dochazi k systematickému stiidani zatizeni s

jednim vrcholem v tydnu, soutéznim utkanim. Pfechodné obdobi slouZzi k regeneraci,
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rehabilitaci a kompenzaci negativnich vlivli tréninku na led€. K tomuto ucelu se vyuziva
pfedevSim sportovnich aktivit jiného charakteru. V Zzakovskych kategoriich trva
pifechodné obdobi 5-6 tydnti. Ma byt vyplnéno doplitkové provadénou sportovni

¢innosti jin¢ho charakteru.

2.4  Tréninkova jednotka

Hokejovy trénink se tidi vSeobecnymi zasadami pro tréninkovou jednotku (TJ). U
zactva predevsim zachovavame princip vSestrannosti podle pozadavkl specializace.
V lednim hokeji to znamena zaméfeni na brusleni s holi, ovladani a vedeni kotouce,
prihravky a stelbu (Zavodsky, 1963). TJ se uskutecnuje za aktivni spoluprace hraca a
trenérl, pii idedlnim stavu hrac¢i neplni tréninkové ukoly jako pozadavky trenéra, ale
jako svoje vlastni. Obsah a forma TJ zavisi na prostfedi, zaclenéni v ro¢nim tréninku a
odborné ptipravé trenéra (Kostka, 1971). VétsSina TJ ma obdobnou stavbu. Rozlisujeme
tfi zakladni Gasti: Gvodni, hlavni a zavéretnou (Gut & Pacina, 1986). Uvodni ¢ast TJ
slouzi k ptipravé organizmu na tréninkové zatizeni a plni tkoly psychické piipravy,
rozcvieni a zapracovani. Psychickd piiprava spocivd v uvédoméni si pfitomnosti na
tréninku a sezndmeni hracl se zaméfenim tréninku, popfipad€¢ vysvétleni prvnich
cviCeni. Nasleduje rozcviceni spocivajici v zahfati a protazeni svalti a kloubt. V hokeji
se zpravidla pouzivaji jednoduché stre¢inkové cviky doplnéné ucelovou gymnastikou
pfi rozbrusleni. Ukolem zapracovani je piipravit organizmus jako celek na hlavni ¢ast

tréninku. Obvykle jsou to jednodussi cviceni, na kterd navazuji cviceni hlavni ¢ésti.

A%

Tézisté tréninku je Vv hlavni c¢asti. Pro dodrzeni fyziologickych zakonitosti

v organizmu se respektuje tato posloupnost (Peri¢, 2002):

1. cviceni koordina¢né naro€néa — jde o obratnostni cviceni, nacvik techniky a nové
herni varianty. Tato cviCeni se zafazuji v ivodu hlavni ¢asti, kdy organizmus

neni jeSt¢ unaveny,

2. rychlostni cvi¢eni — ptikladem jsou sprinty, kratké herni akce provadeéné

maximalnim usilim, maximalni rychlosti pohybu,

3. cviceni na rozvoj silovych schopnosti — jednd se napt. o cviceni s velkym

mnozstvim osobnich soubojt,
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4. cviceni na rozvoj vytrvalosti — piikladem je kondi¢ni brusleni, jehoz cilem je
vyCerpani organizmu. Pro tento ucel mizeme vyuzivat zatizeni ptedchozich
cviceni.

Zaverecna cast TJ slouzi ke zklidnéni a k zahajeni zotavovacich procesii organizmu.
Muzeme ji rozdélit na ¢ast dynamickou a Cast statickou. Dynamickd ¢ast obsahuje
cvieni nizké intenzity, kterd urychluji zotaveni po tréninku a zacinaji odbouravat
odpadni latky. Obsahem mohou byt drobné hry, u kterych déti zapominaji na predeslou
Ginavu, vybrusleni a vyklusani. Cést statickd zahrnuje protaZeni svalt, které byly v TJ
pfevazné zapojené, svall, které maji v daném sportu tendenci ke zkracovani a dalSich
problémovych partii. Trénink Casto plsobi na déti jednostranné a proto je potieba
provadét kompenzaéni cviceni diive, nez dojde k vyrazngj$im svalovym dysbalancim a
vaddm v drZeni téla. Na Uplném zavéru by mél trenér provést strucné zhodnoceni
tréninku, pochvalit dobfe pracujici svéfence a motivovat déti do dalsi ptipravy (Peric,
2008).

Trénink starSich z4kl na ledé by mél byt dopliiovan domacim cvicenim obsahujicim
télesna cviceni bez nadcini se zaméfenim na pasivni strecink, zpevnéni téla, posilovani
btfiSniho svalstva, zpevnéni trupu a patefe a prvky balancni techniky posilujici stabilitu

postojti (Bukac, 2005).

2.5 Tréninkové formy

r

Tréninkova cviCeni pfedstavuji rizn€ obtizné tkoly. Obsahové se jedna o cetné
volni i zautomatizované pohyby vyzadujici aktivni zapojeni hract vyzadujici
regulovanou télesnou ndmahu se soucasnymi naroky na psychiku. Realizace cviceni se
spojuje s hernim myslenim, rozhodovanim, hodnocenim provedeni, fizenim pohybt,

predstavami, emocemi a hernimi pozadavky (Buka¢ & Dovalil, 1990).

K osvojovani hernich dovednosti a taktickych zésad se vyuziva riznych metodicko
- organizacnich forem. Ty jsou urCovany vlastnim obsahem (pohybové dovednosti) a
vztahovymi podminkami (rozdéleni hracu, posloupnost plnéni tkold, ohraniceni plochy

a Casu). Tima a Tkadlec (2004) rozliSuji tyto metodicko organiza¢ni formy:

e Prupravna cviéeni (PC)
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,Umoznuji opakované vykondvani pohybového tukolu za ucelem zdokonalovani
jeho provedeni. Mivaji obvykle presnou posloupnost ptemistovani hraci a nacini‘
(Tima & Tkadlec, 2004, 9). Buka¢ a Dovalil, (1990) konstatuji, Ze pfi téchto cviceni je
soupet obvykle pfitomen v mensin€ nebo vibec ne. Cviceni jsou vétSinou individualni
(méné casto se vyuziva kombinaci dvou, maximalné tfi hracl), pfi nichz se nacvicuji
jednotlivé dil¢i dovednosti, jako jsou ptihravka, zpracovani kotouce, vedeni kotouce,

strelba.
* Herni cvic¢eni (HC)

,Umoziuji opakované vykondvani daného feSeni herni situace, popf. vybér
Z nabizenych feSeni podle promén vnéjSich podminek situace. Lze je provadét
variant kombinaci systému (napf. rychly protittok). Hraci se zdokonaluji v technice

pohybovych dovednosti a taktice hry.

Podle Bukace a Dovalila (1990) je hlavnim znakem hernich cviceni pomérné
ucelend a cilené programovand soucinnost a spoluprdce hernich tvar v zdmérné
situovanych podminkach podobnych utkdni. Herni cvieni jsou charakterizovana
jednanim a aktivitou soupefe, mirou komplexnosti koordinovaného usili herniho
zaméru. V hokeji nejcastéji napodobuji herni kombinace 2-2 (dva hraci na dva hrace,

obdobné nasledujici), 3-3, 5-5, ale i cviceni nerovnovazna (3-2, 5-2 atd.).
e Pripravné hry (PH)

»Maji souvisly herni d&j, coz znamend, Ze hraci si pohybové tkoly stanovuji
prib&zné sami na zdklad€ neustdle se ménici herni situace. Konecnym cilem neni
provedeni n¢jakého pohybového tukolu, nybrz vitézstvi nad soupefem® (Tima &
Tkadlec, 2004, 9). Pripravna hra slouzi ke zdokonalovani hernich ¢innosti jednotlivce,
kombinaci, ale i ke zlepSeni vnimani, rozhodovani a rozvoji tvir¢ich schopnosti. Bukac
a Dovalil (1990) dopliuji, Ze podstatou tréninkové hry je pienos a integrace
nacvicenych dovednosti do ,,podminek utkani a rozd€luji tréninkovou hru na fizenou,
kdy se hraje podle vSech pravidel a podle potieb se ptrerusuje (opravuji se chyby,
zptestuji se zamery, rozebiraji se dalsi ¢i vyhodnéjsi varianty) a hru volnou, pii které

trenér predevsim fidi interval stfidani a tempo hry.

e Doplikova cviceni (DC)
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Buka¢ a Dovalil (1990) charakterizuji doplitkova cviceni jako cviceni s malou nebo
zadnou podobnosti vzhledem k hernim dovednostem. Piedstavuji tak nespecifickou
stimulaci pohybovych schopnosti zamémou aktivizaci odpovidajicich energetickych
systémt. V hokejovém tréninku zvySuji celkovou motorickou uroven hract, plni
zdravotné kompenzacni funkci, z kondi¢niho i psychologického hlediska mohou plnit

regeneracni zdmeéry a zabezpecuji motivacni aspekty.

Efektivita tréninkové cCinnosti je ovlivnéna zplsobem organizace prace. Mezi
zékladni varianty patfi hromadna, skupinova a samostatna prace. Hromadné vedeni je
Vv lednim hokeji uplatiovano velmi casto, 1 kdyZz je pfi ném pro trenéra obtizné sledovat
jednotlivé hrace a opravovat chyby. Dulezité je najit a udrzet optimalni rytmus akei i
jejich davkovéani. Hromadné vedeni uplatiiujeme pii cviceni v proudu, tj. pii cviceni
vrychlém sledu za sebou, kdy nasledujici hrac¢i vstupuji do akce diive, nez
predchazejici ¢innost ukonci. Cviceni v proudu udrzuje pozornost a aktivitu hraca. Pro
skupinovou praci trenér roz¢lenéni hrace do skupin podle jejich prevazujici ¢innosti
(Gtocnici, obranci, brankafi) nebo vykonnosti. Efektivita skupinového cviceni vzrista,
jsou-li skupiny fizeny dal§imi trenéry. Skupinové vedeni je pro trenéra naro¢néjsi na
organizacl, zvIasté tehdy, je-li obsah €innosti ve skupinach diferencovan. Pocet hraca ve

skupinach je zavisly na probiranych cvicenich (Kostka & Strnad, 1981).

Tréninkovym ukazatelem intenzity cviceni je rychlost pohybu, tepova frekvence,
produkce laktatu, poptipad¢ velikost prekonavaného odporu i délka cvi¢eni. Tak mohou
byt herni cviceni podle zaméru absolvovana jako aerobni, anaerobn& prahova,
anaerobn¢ alaktatova. Z druhé strany pak naptiklad aerobni zatizeni lze realizovat
prostiednictvim cvieni s vysokym stupném specifi¢nosti - hrou, hernim cvicenim,
specidlnim cvicenim a také tfeba nespecifickym dopliikovym cvi¢enim. Dulezitou
podminkou ucelné aplikace cviceni se stava jejich dikladna analyza. Nektera cviceni
mohou byt ryze kondi¢niho charakteru, v jinych chceme zdiiraznit stranku technickou,
taktickou 1 kondi¢ni, n€ktera cvi¢eni vyhradné slouzi potfebam osvojeni dovednosti atd.
Takto se cvieni stavaji ,,stavebnimi kameny* odlisnych procesti hokejového tréninku.

Oznacuji se jako (Buka¢ & Dovalil, 1990):

e herni trénink — Herni trénink charakterizuje spojeni technicko-taktické a
kondi¢ni slozky, jedna se o proces zaméfeny na zdokonaleni hernich
dovednosti. Védomé se voli a kontroluje doba cviceni a jeho intenzita, intervaly

odpocinku a pocty opakovani. Pouziva se hra a herni cviceni,
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e nacvik — Primarné zduraziluje zpusob provedeni, to znamena technicko-
taktickou stranku herni spoluprace a soucinnosti mensSich i vétSich hernich
tvart. Intenzita zatizeni je v tomto ptipadé sekunddrnim znakem. Nacvik mize

obsahovat i zdokonalovani ¢innosti jednotlivce,

e kondi¢ni trénink — Proces, vnémz se primarn¢ zdlraznuje stimulace
pohybovych schopnosti pomoci zamérné aktivace jednoho z energetickych
systémtl. Na led¢€ je Cinnost vétSinou specificka. Cviceni jsou vybirdna ucelove
se zvlastnim dlirazem na brusleni a rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti.
Kontroluje se doba zatizeni, intenzita, doba odpoCinku a pocty opakovani

cviceni.

2.5.1 Celoplo$na hra a cvifeni

Pii analyze hernich cviceni piivlastek ,herni“ a charakter cviceni jako ,,cviku*

urcuji nasledujici dilezita hlediska (Buka¢ & Dovalil, 1990):
e soupeft,
e herni realita,
e prubéh koordinovaného usili a soudinnosti herniho tvaru,
e pocet zapojenych hracu,
e prostor a jeho vyuzZiti,
e tempo, intenzita cviceni, poéet opakovani,
e délka cviceni, charakter a doba odpocinku,
e kontinuita akce,
e psychické naroky.

Herni cviceni ve vétSin€ piipadt doslova vyzaduji celoplosny trénink. Podle
zvoleného zaméru cviceni a podle stupné komplexnosti (vyvoj taktického uméni hrat)

muzeme v praxi herni cviceni jesté délit na komplexni a analyticka.

Komplexni herni cviceni a pripravné hry zdlraziuji celohfistovy pribéh kontinuity
akce pfi fizeném koordinovaném usili a soucinnosti herniho tvaru v utoku a v obrang.

Diiraz je kladen na pohyb a na plynulé ptfechody do a z téchto fazi hry.
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Analyticka herni cvi€eni jsou celohfis§tova nebo prostoroveé vymezena a zamétuji se
na rozvoj koordinovaného usili a souc¢innosti s piesné¢ vymezenym tematickym tkolem,

ktery je stanoven hernim zamérem. (Buka¢ & Dovalil, 1990).
Pti pribehu cviceni je tfeba kontrolovat a usmériovat:
e akénost a sou¢innost hrac¢t vzhledem k zaméram cvicenti,

o taktickou vhodnost spoluprace, v€asnost a presnost ptfihravani a situacni tvotivé

akce hracq,
e délku zatiZeni,
e délku odpocinku, stav zotaveni.

Celoplosna forma tréninku se pouziva u riznych typi prupravnych cvieni (napf.
jednosmérny typ, pendlovaci typ, maly nebo velky okruh karuselového typu atd.)
nejcastéji se zamétrenim na piechod hract do protiatoku, prinikovou ptihravku, nacvik
brejku, nacvik bekcekingu, nacasovani najeti a ptihravky, nacvik pro zalozeni utokd,
pfechodl pfes stfedni pasmo a nasledného zakonceni, pozi¢ni reorganizaci herniho

tvaru, ale i mnoho kondi¢nich bruslafskych cviceni.

2.5.2 Cviceni a hry na malém prostoru (small-sided games)

Pripravnd cviceni na malém prostoru vytvaii predpoklady pro vétsi zapojeni
jednotlivych hraci, zvysuji koordinacni a stabiliza¢ni naroky a naroky na herni vnimani

(Pavlis, 2003).

Jedna se o tematicky diferencované organizace cviceni na stanovistich (Buka¢ &

Dovalil, 1990).

Cviceni na malém prostoru vyuZzivaji velikostné zmenSenou hraci plochu. Ta se
méni v zavislosti na dovednosti, kterou chcete hrace ucit. VétSina cviceni je navrhnuta
tak, aby ucila jen jednu nebo maly pocet dovednosti. Pro potteby téchto cviceni je
ledova plocha rozdélena na jednotlivé ¢asti a hraci do skupin podle urovné jejich
schopnosti a dovednosti. Pii téchto cvi¢enich se hra¢i mohou dostat do vétsiho poctu
podobnych situaci a prostiednictvim metody pokus, omyl si vygenerovat a poté
zafixovat pro né€ optimalni vzorce feSeni hernich situaci. Timto zpusobem je mozné
zdokonalovat jak individualni dovednosti, tak i tymové spoluprace pii zapojeni vétSiho

poctu hraci najednou, nez je tomu u celoplo$nych cviceni (Vlach, 2012).
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Vyhodu cvi¢eni na malém prostoru je dle mého ndzoru efektivngjsi vyuziti
tréninkové jednotky z hlediska ¢asu a zapojeni hracu do akce. Nutné pro organizovani
tréninku na malém prostoru je vyuziti stanoviStni organizacni formy tréninku. Tato
forma umoznuje pii dostatecném mnozstvi asistentii (jeden asistent k jedné skupin¢)
vyssi pocet opakovani dovednosti, eliminaci rozdilné vykonnosti, ¢asovy a prostorovy
tlak (maly prostor, rychly pfistup protihrace), individualni pfistup, korekci chyb,
zpétnou vazbu Ci lepsi praci s detaily. Negativem téchto cviceni je vyssi naroCnost na
organizaci tréninku, nutnost vétSiho poctu asistentll a také vyssi naroky na pomucky a

vybaveni.

Zatazovani cviceni a her na malém prostoru je dilezité ve vSech kategoriich a v
zakovskych kategoriich obzvlasté. V soucasné dobé se hra zrychluje, na vSechno je
méné Casu, coz klade daleko vétsi pozadavky na kvalitu hernich dovednosti na malém
prostoru. Pripravné hra na malém prostoru by se méla v urcité podobé objevit v kazdé

tréninkové jednotce mladeze.

Priipravné hry a herni cvi¢eni na malém prostoru mohou byt realizovany kiizné
ptes led, mezi kruhy pro vhazovani, v jednom rohu, pod kruhy pro vhazovéani nebo
dokonce i v neutralni zong. Pocet Gcastnikli pfi hrach na malém prostoru je sniZeny.
Jakakoliv kombinace hra¢h muize byt pouzita. To znamend, ze trenéfi se mohou
rozhodnout pfidat k tymu hra¢e na podporu nebo postavit sami sebe do takové pozice,
aby mohli nahrévat nebo pfidat se ke hie jen z toho ditvodu, aby vytvofili lichy pocet
hract na ledé. Tyto hry jsou zaméfeny na vice situaci a dovednosti. Hra ma spad a
rychle se stfidaji ofenzivni a defenzivni situace. Hra¢ castéji prichdzi do kontaktu
s kotoucem, vyprodukuje vétsi pocet piihravek, stiel na branu a ma vice pftilezitosti ,,v
sobé si zakddovat postupy uspeésné vyieSenych hernich situaci. Velmi cCasto je také
ptehlizen fakt, Ze cviceni a hra na malém prostoru maji velmi pozitivni vliv na brankate.
Brankafi jsou zpravidla nejdulezitéjsi soucasti kazdého tymu. V klubech na vykonnostni
urovni jsou velmi Casto na trénincich zanedbavani. Béhem cviceni a her na malém
prostoru ma brankar kotou¢ témér stale pred sebou, neustale musi reagovat na rychle se

ménici situace tak, aby ho nepiekvapila ani necekana stiela (Vlach, 2012).
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2.6 Herni dovednosti

Charakteristickym rysem ledniho hokeje je brusleni a hra télem. Brusleni umoziuje
inerci. Hra t€lem zprostiedkovava napadani a osobni souboje. Setrva¢nost v pohybu
(stav klidu dolnich koncetin) umoziuje sloZitou a intrikovanou manipulaci s kotouc¢em.
Hra télem ztézuje kontrolu kotouce a ptisuzuje hokeji oznaceni kontaktniho sportu. Pro
tempo utkani je charakteristicka vysoka intenzita a frekvence pohybu. Dominujicim
impulzem piekvapeni je zména sméru a dynamiky. Technika dovednosti s ohledem na
dynamicnost a zotavovani zprostfedkovava spolupraci, jejiz proménlivost je fizena
jedinci. Tymovou vykonnost utvareji individuality svymi kondi¢nimi schopnostmi,
technikou, mentalni silou a tymovym citénim. Herni vyvoj pfinasi zmény. Zvysuje se
dynamicnost brusleni, zptesiiuji se piihravky, zkracuje se ¢as na rozhodovani, zmensuje
se prostor pro reakce hract. Tyto aspekty vyzaduji automatizaci hernich dovednosti

(Bukag, 2005).

Herni ¢innosti délime na individualni (¢innosti jednotlivee) a kolektivni (Cinnosti,
V nichZ je zapojeno vice hraci). Herni ¢innosti jednotlivce miizeme rozdélit na Gito¢né a
obranné. Stézejnimi Utocnymi hernimi dovednostmi jsou kontrola kotouce (klickovani,
kontrola kotou¢e u hrazeni, nastfelovani kotouCe, vyhazovéani kotouce, atd.),
prihravani (napf.: prunikové ptihravky, stfilené piihravky) a stielba (napfi.: stielba
Svihem, stfelba ptfiklepnutim). Mezi obranné c¢innosti jednotlivce se fadi pohyb pfi
branéni, napadani soupefe s kotoufem, osobni souboje, bodyfekovéni, blokovani
nahravek a stfel, kryti soupefe bez kotouce a neutralizovani hole soupete. Do
kolektivnich hernich ¢innosti Uto¢nych se fadi najizdéni na ptihravku, sou¢innost na
malych prostorech, rotace hracd, shlukovani, kombinace, kiizeni. Do kolektivnich
obrannych ¢innosti patii naptiklad rozebirani a pfebirani hract soupete, odstupovani a

zdvojovani.

2.6.1 Brusleni

Ledni hokej patii mezi nékolik malo sportovnich odvétvi, kterd jsou
charakteristickd tim, Ze jejich zdkladni pohyb je provadén pomoci umélych pohybii.
Spatné zvladnuti brusleni hrade limituje a v pozd&jsich letech jeho kariéry mu

neumoziuje rozvinout jeho herni vykonnost na potebnou miru. Hokejové brusleni patii

vvvvvv
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vyzaduje dlouhou dobu ndcviku a jeho zvladnuti je zévislé na mnozstvi rGznych
Ciniteld. Kvalitni hra¢ soucasnosti je pfimo zavisly na vynikajicim zvladnuti vSech
bruslaiskych dovednosti. V rtznych hernich dovednostech (stielba, klicka, osobni
souboje apod.) pifi vysoké rychlosti musi stale sledovat prib¢h hry, proto je velice
dialezité, aby se soustfedil pravé na tyto ¢innosti a nikoliv na samotné brusleni. Tim se
brusleni stava zékladnim prostfedkem herni realizace a je zdkladnim kamenem, na ktery

se vrsi dalsi dovednosti (http://www.czhs.cz/pws/).

Brusleni je zaklad hokeje, bez jeho precizniho zvladnuti se velmi obtizné rozviji s
nim svazané dalsi herni ¢innosti (Peri¢, 2002). Buka¢ (2005) dodava, ze brusleni je pro
hokejistu kondi¢né nejnaro¢né&jsi ¢innosti.

Bruslai'ska technika dosahla ndpadnych zmén. Nejvyznamnéjsi korekturou
je bruslafska obratnost a mobilita na malém prostoru. Obraty, otocky, zmény
sméru, piekladani a vyuzivani setrvacnosti K plynulému a rytmickému provedeni
obratnostnich prvkt jsou vedle silovych vlivi hlavni rysy dobrych bruslait.
Pfidruzenym efektem zlepSené techniky je ekonomika pii vyuzivani
energetickych zasob. Prudké zmény sméru pii jizdé vpied a laterarni manévry
pii jizdé vzad a startech do rohu ¢i k ohrazeni a zrychleni pfi utocich jsou
vysledky tréninku sily. PoZadovand dynamicnost jizdy se profituje: v zrychleni
z pohybu, v zrychleni z mista, Vv rychlosti zastaveni a startu, V rychlosti zmén
sméru, obratd a otocek, v rychlosti pii vyjizdéni obloukl ve fazovosti lokomoce

(Bukac, 2005, 106).

Cilem kazdého hokejisty by mélo byt dosazeni maximalni Urovné brusleni.
K dosaZeni tohoto cile se vyuziva bruslafskych cviceni, ktera by méla byt soucasti
kazdého tréninku na led¢ a jsou zaméfend napiiklad na techniku brusleni, stabilitu a
pohyblivost, ovladani hran brusli, starty a zastaveni, jizdu v obloucich a ptekladani,

frekvenci kroka a skluz.

2.6.2 Kontrola kotouce

Je dovednost, pod kterou chédpeme uto¢né Cinnosti jednotlivce, jako jsou vedeni
kotouce, uvoliovani s kotouc¢em, klicky, obraty, oto¢ky a zmény sméru s kotoucem,
kontrola kotouce bruslemi a dals§i dovednostni prvky ale i kombinace, utocnou hru tymu

a drZeni kotouce, pomoci né¢hoz tym kontroluje hru (Gut a Pacina, 1986). Podle Bukace
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(2005) v porovnani s bruslenim neni velikost sily pazi pfi dovednostech s kotoucem
rozhodujicim ¢initelem. Podminkou vSech ukonli a reakénich odpovédi je predevSim
rychlost a presnost. Sila pazi se nejvice projevuje v soubojich o drzeni kotouce. Herné
dovednostni zaklad tvofi proménliva Skala dil¢ich dovednosti. Tyto dovednosti se
spojuji do riizné¢ dlouhych sekvenci, které konéi ptihravkou, stielbou nebo ztratou
kotouce. Uvedené dovednosti mizou byt zautomatizovany nebo vyuzivaji kognitivni

kontroly.

Hra¢ pti uvoliovani s kotouc¢em piekonava soupefe pomoci rychlosti
brusleni ¢i manévrovanim, tj. ndhlou zménou sméru, zastavenim nebo startem.
Tyto moznosti vyuziva tvofivym zplusobem a velmi dilezity je moment
piekvapeni. Pravé tato hlediska charakterizuji vynikajiciho hokejistu. Pfi takové
¢innosti hra¢ nesleduje kotouc, ale mél by pozorovat soupefte, resp. celou herni
situaci. Kontrolu kotou¢e provadi pouze tzv. perifernim vidénim (tj. kotou¢ vidi

pouze nepiimo, protoze je v zorném poli o¢i) (Peri¢, 2002, 52).

2.6.3 Strelba

Buka¢ (2005) popisuje strelbu jako motoricky ukon, ktery se drilovanim da
zautomatizovat a dovést az témét k milimetrové presnosti. Strelbou se zakoncuje drtiva
vétSina uto¢nych akci. Stiilejici hra¢ je ve vyvoji hry stale vice prostorové i Casové
Efektivitu sttelby urcuje pocet vsttelenych branek, ktery ma dopad na vysledek utkani.

Sttelba je ovlivnéna mnoha faktory (Peric, 2002):

o fyzickd vyspélost hraCe ovliviiyjici nejen délku jeho koncetin a néptah, ale 1 jeho

silové schopnosti a tim 1 moznost udélit kotouci potfebnou rychlost,

e vyhodnoceni nejlepSiho okamziku pro vystteleni, naptiklad vyuziti zakrytého

vyhledu brankafe,

e poslednim, ale ne z pohledu diilezitosti, je pfesnost stielby. Pfesné vysttelit hned

po klicce, nebo vsituaci kdy je hra¢ atakovan obrancem, je jedna

vvvvvv

Jeste podrobnéji popisuje predpoklady pro stielbu Kostka (1971):
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o fyzickd zdatnost - Stejné jako Peri¢ fadi Kostka na prvni misto fyzickou

zdatnost,

e psychické zdatnost a sebevédomi — V modernim hokeji musi byt hra¢ psychicky
odolny vic¢i tvrdosti protihract a musi zvladnout atmosféru tézkych utkani a

odvazit se v rozhodujicich okamzicich hry vzit tthu odpovédnosti na sebe,

e technika — Zvladnuti techniky stielby je predpokladem pro uvolnéni sily

spravnym smérem a také pro dosazeni potifebné presnosti,

e pohyb — Svyjimkou stfelby z ptihravky je tieba vypéstovat u hraci navyk
stielby z plynulého brusleni. Zrychlené brusleni pfed a pfi stfelbé¢ umoziuje
hra¢i manévrovat kolem protihrace a vybér mista pro stielbu ve vyhovujicim

stfeleckém uhlu,

e rychlé zhodnoceni situace — Hra¢ musi zhodnotit herni situaci a jeji vyvoj a
rozhodnout se pro spravné feseni. Nejvice prekvapi brankare rychla stielba po

nahravce nebo z klicky,

e vybér spravného postaveni — Dilezité pro nalezeni ,stfelecké parkety” jsou
souhra a soucinnost vSech hra¢l zapojenych do tutoku. Diiraz se klade
pfedevSim na klamny pohyb hrach, aktivni pohyb spoluhracii a spravné
nacasovani najeti na pfihravku. Téméf vSichni hraci maji oblibené misto, ze
kterého se jim nejlépe stfili. Je vSak tfeba, aby kazdy hra¢ umél vystielit

z jakéhokoliv mista v Gito¢ném pasmu,

e odkud a kam sttilet - Stale plati zakladni pravidlo, Ze hra¢ ma stiilet, dostane-li
se do stielecke vyse€e (prostor az 7 m pied brankou a tthlem 45° od brankovych
ty¢i) pred brankou. Rozhodujicim ¢initelem je schopnost uvolnit se od branicich
protihracii a prudce a piesné vystielit. Z bezprostfedni blizkosti je nejucinné;si
sttilet do hornich rohti branky, naopak z dalky a stfedni vzdélenosti jsou
nejefektivngjsi stiely po led€ nebo tésné nad nim. Stfelba po ledé je velice
ucinna také pii najizdéni pied branu ze strany, kde brankar mé vyrazecku nebo
ze shluku pted brankou. Za nejméné chranéné misto se povazuje dolni roh

branky na strané, kde brankat drzi hil ve vysce 20-30 cm nad ledem.

Technicky se nejCastéji pouziva stielba kratkym Svihem, piiklepem, z klicky,

golfovym uderem po zpracovani nebo piimo z piihrdvky. Stielba Casto nasleduje po
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klamani, klickovani a po ptihravce. Pfi stielbé se spoluhraci snazi o clonéni, tj. zakryti
vyhledu brankafe, teCovani, tj. zména sméru vystfeleného puku a ptipadné o dorazeni

vyrazeného kotouce brankarem za jeho zéada.

2.6.4 Prihravani

Ptihravani je herni Cinnost jednotlivce, pfi které se kotou¢ umyslné predava
spoluhraci. Tvofti zaklad pro herni kombinaci a tymovou spolupraci. Obsahuje dvé spolu
souvisejici zakladni casti — piihravani (odehrani kotouce) a zpracovani (pifijmuti
kotouce). Prihravka i zpracovani ptihravky se provadi holi po ruce (forhendovou
stranou) i pies ruku (bekhendovou stranou) (Peri¢, 2002). Specialnim druhem ptihravek
je prihravka brusli a v obraném pésmu ptihrdvka rukou. Pii pfihrdvani miize puk
Klouzat po ledé nebo letét vzduchem. Pro zpracovani kotouce se vyuziva hokejky,
brusle, ale i rukavice nebo jiné ¢asti vystroje. Buka¢ (2005) dodava, ze prihravani jako
dovednost vyzaduje stalou kognitivni kontrolu. Kazda piihravka musi mit smysl, smér,
pfesnost, adekvatni razanci a spravné nacasovani. VcCasnost piihravek urcuje

nebezpecénost utoéné akce. Z taktického hlediska rozdéluje prihravky:

e prinikové — Rychld kolma a dostate¢né dlouhd prinikova ptihravka je
nejucinnéjsi zbrani prekonani obrany soupefe. Dilezitd je soucinnost a
nacasovani pfihravajiciho a vysunutého hrace, ktery svym pohybem fedi prostor

a davd moznost i jinym kombinac¢nim postuptim,

e pozi¢ni — Pfi pfechodu z obrany do utoku je druhou moZnosti pozi¢ni ptihravka,
umoziujici herni kontrolu, plynulost akce, zménu prostupnosti obrany soupete,

herni rytmizaci a rozvinuti dal$i akce,

e 7pétné — Zpétna piihravka ma mimotradny vyznam pii prekonavani organizované
obrany soupete. Jeji ucel spociva v prodlouzeni plynulosti akce, rozvijeni
utoku, zvétSeni odstupu od soupete a utlumeni az znehybnéni branicich hracua.

e piimé prihravky — Zrychluji akci a paralyzuji napadajiciho soupete. Piikladem
jsou narazec€ky na stielu,

e situacné vypomocné — Kratké ptihravky, jez se vyuZzivaji v prehusténém prostoru

pod tlakem a proti 0sobni obrané,
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e prihravani nebo nahozeni kotouce do volného prostoru — Vyuzivaji se pro
piechod ze stfedniho pasma do utocného. Celoplosné se pouzivaji k preneseni

hry ze zahusténého prostoru,

e prihravky podél hrazeni — Pouzivaji se u hrazeni pfi napadani soupefem.
Vyzaduji zavaznou vypomoc spoluhraci a pfinasi moznost piecislent,

e stiilené prihravky — Pouzivaji pfedevSim obranci rozehravajici z Gtoéné modré
cary. Stiilenou nahravku sméruji na hrace cloniciho brankéii pfimo pted
brankou nebo na hrace vedle branky, ktefi se snazi kotou¢ te¢i nasmérovat do

branky, poptipadé dorazit vyrazeny kotou¢ brankaiem,

e findlni pfihravky podél brankovisté v itoéném padsmu — Vyuzivaji se predevsim

pfi vyjezdu z prostoru za brankou nebo pii ptecisleni 2-1, 3-1, 3-2,

e findlni diagondlni ptihravky pfi ptesilovych hraich — Jsou velmi ucinné pfi
jakékoliv pocetni prevaze (ptesilové hie). Pro pfimou stielu je vyhodné na
pravé stran¢ vyuzit hrace s levym drzenim hole a na levé strané hrace s pravym

drzenim.

Ptihravajici hra¢ se pfi pfihravce nediva na kotouc, ale sleduje situaci na hfisti, aby
presné védél, komu a do kterého mista ma ptrihravat. Periferni vidéni mu umoziuje, aby
sledoval ¢innost protihracl i spoluhraci a soucasné vidél cepel hole spoluhrace, na
kterou ptihrava kotouC. Rychlost piihravky je urcena herni situaci. Dava se ptednost
prudkym ptihravkam, predev§im pii rychlém piechodu do Utoku. Rychlost pohybu
kotouce od hrace k hraci zvysuje tempo hry (Gwozdecky & Stenlund, 1999).

Ve hie nelze pfedem presné urcit, co v dané herni situaci hra¢ udélat musi nebo

nesmi. Kostka (1971) popisuje nékolik situaci, ve kterych by se zpravidla ptihravat

nem¢lo:
e nevi-li hrac¢, kde se pohybuje spoluhrac, kterému chce pfihravku adresovat,
e je-li spoluhraé branén osobné tak, Ze se nemuze uvolnit,

e do prostoru pted vlastni branku nebo uhlopii¢né obranym pasmem, jsou-li tam

protihraci,

e nachazi-li se Gto¢nik ve stielecké vyseci, odkud mutze vystielit na branku.
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3 CILPRACE

3.1 Hlavni cil prace

Porovnani efektivity tréninkové jednotky s cvi¢enimi a hrou na malém prostoru s

tréninkovou jednotkou vyuzivajici celohfistové formy cviceni a her.

3.2 UKoly price

1. U vybranych hra¢t zméfit pocet stiel, pocet ptihravek, dobu aktivniho zapojeni a
kontroly kotouce v prubéhu tréninkové jednotky se cvicenimi a hrou na malém
prostoru.

2. U vybranych hra¢t zméfit pocet stiel, pocet ptihravek, dobu aktivniho zapojeni a
kontroly kotouce v prubchu tréninkové jednotky s celoplosnymi cvi¢enimi a
hrou.

3. Porovnat ziskané tidaje z obou tréninkovych jednotek.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Zkoumany soubor tvoii Ctyfi hraci z tymu starSich zakd hokejového klubu HK
Krométiz (praimérny vek 12 roki, 11 mésich), které vybral trenér. Podle trenéra vSichni
Ctyfi hraci patii mezi polovinu hraci s lepSim hernim projevem, s tim rozdilem, ze dva z
nich v prabéhu této sezony dosahovaly ofekavaného vzestupu herni vykonnosti a u
dvou vykonnost spi§ stagnovala. Nikdo z hraci nebyl pred méfenim ani v prabcéhu
méfeni o vyzkumu informovan. Hré¢i si jiz v pribéhu prvni tréninkové jednotky vSimli,

ze jsou z hledisté stadionu sledovani dal$imi trenéry.

4.2 Metody ziskavani dat

e Sbér sekundéarnich dat - studium a sbér dat z odborné literatury a provéienych
internetovych zdroji zabyvajicich se problematikou této bakalaiské prace.

e Sbér primarnich dat — metodou piimého, kvantitativniho, evidovaného
pozorovani individudlnich hra¢skych dovednosti ¢tyt vybranych hract druzstva
starSich zaki HK KroméfiZz pifi tréninkové jednotce na ledé¢ vyuZivajici
prapravna cviceni a pripravné hry na malém prostoru a pfi tréninkové jednotce
vyuzivajici celoplosnou formu prapravnych cviceni a pripravnych her.

Zaznamové archy jsou uvedeny v ptiloze 2.

4.3 Postup pri ziskavani dat

Veskeré zmény v zapojeni do dané aktivity vybraného hrace z hledisté stadionu
sleduji, méfi a zaznamenavaji vZdy dvé osoby. Prvni z nich pozoruje a zaznamenava
zmény tykajici se pouze drzeni puku sledovaného hrace. Spousti stopky pii prevzeti
kotouce sledovanym hraem a zastavuje Cas pii kazdé¢ ztrat€ kontroly nad kotou¢em. Na
stopkach vyuziva funkce pauza, to znamena, ze pii dokonceni celé série pripravného
cviceni ma na displeji vyslednou hodnotu ¢asu, pii némz mél sledovany hra¢ v prubéhu
celé série kotou¢ pod svou kontrolou a zapisuje ji do zdznamového archu (viz piiloha
2). Druha osoba méfi dobu aktivniho zapojeni hrace (brusleni) pii vSech cvicenich.

Spousti méfeni pii startu hrace do cviceni, vétSinou souhlasi s pisknutim trenéra a

prerusuje métfeni po ukonceni akce. V tomto piipad¢ nehraje roli, zdali ma hrac¢ kotouc
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ve svém drzeni. Po ukonceni kazdé série zapiSe zjisténou hodnotu do zaznamového
archu. Na zaklad¢ pocta ¢asti zapsanych v archu jsme zjistili i poCet opakovani cviceni
v jednotlivych sériich. Dale tato osoba zaznamenava do archu i pocCet nahravek a strel,
které sledovany hra¢ provedl. Jedna osoba na stopkach méfi a do svého archu
zaznamenava dobu trvani kazdé série. Totozné metody je uplatnéno i u druhé
tréninkové jednotky. My jsme sledovali Ctyii stejné hrace, jimz jsme ndhodné pfitadili
pismena A, B, C, D v prvni 1 druhé TJ. Na méfeni se mimo m¢ podileli 2 hlavni trenéfi
mladeznickych tymi HK Krométiz, 4 jejich asistenti, 2 vedouci tymu a manazer klubu.
Oba tréninky jsou délkou cvifeni a jejich zaméfenim totozné. Shoduje se i1 délka
prapravné hry a délka stfidani pfi ni. Do méfeni neni zahrnuto rozbrusleni a kratka

bruslafska cviceni pro velkou odlisnost jejich zamétend.

Pro provedeni porovnani efektivity tréninkové jednotky s cvicenimi a hrou na
malém prostoru a tréninkové jednotky s celohfistovou formou cviceni a her pouziji
kvantitativni rozbor zjisténych dat. Kvantitativni hodnoceni bude poskytovat objektivni
pohled na zjiSténé hodnoty. Vystup bude zpracovan v textové i grafické podobé.
Vyhodnoceni efektivity vyse uvedenych dvou tréninkovych jednotek bude zohlediiovat
naméfené hodnoty ukazatela efektivity hernich Cinnosti, které¢ byly vymezeny v ivodu
této prace tj. pocet stiel, pocet piihravek, dobu aktivniho zapojeni a dobu prace s

kotouc¢em u vsech 4 sledovanych hraca.

4.3.1 Tréninkova jednotka starSich zakii ledniho hokeje s vyuzitim priapravnych
cviceni a pripravné hry na malém prostoru

Doba TJ: 75 min
Pocet hraci na ledé: 26
Datum konani sledované tréninkové jednotky (TJ 1): 19. 2. 2013
Zameéteni TJ: rozvoj individualnich hernich dovednosti a kondi¢nich schopnosti
Organizacni forma: skupinova forma - proudova priipravna cviceni, Volnd pripravna
hra 3-3

Uvodni &ast TJ za¢ind uz v kabing. Hra¢i se sami rozcviduji (staticky stre¢ink) a
zahtivaji organizmus (poskoky, dynamicky strecink atd.). Po néstupu na led provadi
nektefi hraci jesteé protahovaci cviceni a vSichni se sami rozbrusluji. Spolecna Cinnost je

zahdjena rozbruslenim bez kotouce v trvani pfiblizné 5 min.
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Po rozbrusleni trenér v kratkosti hra¢im u tabule pfipomina 1. soubor pripravnych
cviCeni, ktery obsahuje ¢tyfi jednotliva prupravna cvieni a rozd€luje hrace do Ctyf
skupin. Dv¢ skupiny po 6 ti hra¢ich a dvé po 7 hracich.

V 1. pripravném cvieni — stfela po protismérné piihravce, znadzornéném na
obrazku 1 vlevo dole, hra¢ vyjede pozadu, dostava nahravku od hrace stojicim za nim.
Nahravku mu vraci, otac¢i se do jizdy vpted, dostdva nahravku od hrace z rohu kluzisté a
stfili na branku. Po stiele bere u mantinelu puk, jede do rohu, nahrava hraci, ktery
zahajuje cviceni po ném. Po nahravce se fadi zpét do zastupu na Cervenou caru. 2.
prupravné cviceni je znazornéné na obrazku 1 vlevo nahote. Dva hraci jsou pfipraveni

o4 1w

na modré ¢are dle nacrtu, zbyli hraci jsou v zastupu na brankové ¢are u mantinelu. Prvni
hra¢ ze zastupu na brankové ¢afe na pisknuti vyjizdi jizdou vpied s kotou¢em na holi,
V poloviné cesty na modrou ¢aru ptihrava hraci pfed nim, otaci se do jizdy vzad a brzdi
na modré c¢are. Po dalSim pisknuti (5 s) dostavd nahravku od nasledujiciho hrace,
s kotouc¢em jede podél modré ¢ary a prihrava hraci na stfedu a pokracuje jizdou vzad na
jeho pozici, kde zabrzdi a ¢eké na ptfihravku. Po ptevzeti prihravky zakoncuje cviceni
stielou na branu a fadi se zpét do zastupu. 3. prupravné cviceni — stiela po kli¢ce je
znazornéné na 1. obrdzku vpravo nahote. Zastup hracl stoji na Cervené Care. Na
pisknuti hra¢ vyjizdi, po dvou krocich ,,vykroji* kratkou zatacku a dostava ptihravku od
za nim stojictho hrace. Pokracuje s kotou¢em jizdou vpied, dostava se do uto€ného
pasma, klickou prekonava prekazku (2 kuzely) a stfili puk na branu. 4. pripravné
cviceni — stela po piihravce ze strany je znazornéné na 1. obrazku vpravo dole. Prvni
hra¢ ze zastupu na Cervené Care vyjizdi s pukem jizdou vpted, jesté ze sttedniho pasma
nahrava ptipravenému hra¢i u mantinelu, ten mu nahrdvku vraci pokud mozZno
z prvniho doteku. Po pfevzeti nahravky zakoncuje stfelou na branu, vyjizdi oblouk a

nahrava na stfelu nasledujicimu hraci.
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Obrazek 1. Soubor prupravnych cviceni €. 1 (grafické symboly viz piiloha 1)

Na kazdém stanovisti je hra¢ 5 minut a interval startu dalSich hracd urcuje
pisknutim trenér, ktery sleduje plynulost cvi¢eni na vSech stanovistich. Doba aktivniho
zapojeni a odpocCinku hraci pii absolvovani téchto pripravnych cviceni je vSak
rozdilna. Zavisi na rychlosti brusleni, na rychlosti zpracovani puku pfi pfijiméani
piihravek, na v€asnosti stielby, na poctu pokazenych pokusli a samoziejmé na poctu
hract ve skupiné. Mezi série prupravnych cviCeni trenér zatazuje kratkd bruslafska
cviCeni zaméfend na start z mista, zménu pohybu a obratnost. Po ukonceni kazdé
bruslaiské vlozky maji hracéi ptiblizné minutu a pul na odpocinek, doplnéni tekutin a
ptipraveni kotou¢l do potiebnych prostord. Po ukonceni celého prvniho souboru
prupravnych cviceni nasleduje del§i pauza na obcerstveni a odpocinek, na niz
navazovala kratka porada, pii které trenér objasiiuje uskali nasledujiciho souboru
prapravnych cviceni.

Naésledujici soubor pripravnych cviceni se skladal opét ze ctyt jednotlivych
prupravnych cviceni. Prvni znich - 2-0 (2 hra¢i na brankafe) je na 2. obrazku
znazornéno vlevo dole. Hraci vyjizdi z brankové ¢ary, kombinuji. Pti jizdé smeérem do
sttedniho pasma si jednou vyméni strany a ve stfednim pasmu se piekiizi podruhé, vraci
se zpét do tietiny a zakoncuji akei stielou, poptipad¢ dorazkou. Ve druhém prapravném
cviceni - 1-1 znazornéném vlevo nahote, hrac¢ startujici u mantinelu dostava nahravku a
snazi se rychlosti brusleni nebo klickou prosadit do zakonceni. Rozehravajici hra¢
vytvaii tlak na Gtociciho hrace a snazi se o preruseni akce. Ve 3. pripravném cviceni -

2-0 (stfela po nahravce z prostoru za brankou) hra¢ u mantinelu dostane nahravku do
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jizdy, pronikd s pukem podél hrazeni do ito¢né tfetiny, brusli za branu a pted prvni ty¢i
nebo az po objeti branky nahravé spoluhréaci pted branku a ptipadné dorazi brankarem
vyrazeny kotou€. 4. prupravné cviceni 1-1 (jeden hra¢ na jednoho, obdobn¢ dale) je na
2. obrazku znazornéno vpravo dole. Hra¢ u hrazeni vyjizdi z modré Cary s kotou¢em na
hokejce a po projeti esicka ve stiedni tfetin€ se snazi prosadit proti branicimu hraci,
ktery startuje zaroven s nim a kopiruje jeho pohyb ve stfednim padsmu. Cviceni na
kazdém stanovisti trva 5 minut. Trenér pfedevSim sleduje plynulost cviceni a zacatek
kazdé akce startuje pisknutim. Mezi série prupravnych cvieni jsou zakomponovana

kratka bruslafska cviceni zamétena na start a rychlou zménu sméru jizdy S kotoucem.
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Obrazek 2. Soubor prapravnych cviceni ¢. 2 (2-0. 1-1. 2-0, 1-1)

Nasleduje prupravna hra 3-3 na $itku kluzi$té znazornéna na obrazku €. 3. V pravé
¢asti kluziSté se hraje na Sitku jedné tfetiny, v levé Casti je hraci plocha rozsifena o 3
metry a vymezena péti kuzely. Jde o klasickou intervalovou metodu. Trenér po 30
sekundéch signalizuje stfidani pisknutim, pfi némz hra plynule pokracuje dal,
neprerusuje se. Stiidajici hraci stoji ve stiedni tfetiné mimo obé& hraci plochy. Pfi
vystieleni kotou¢e mimo htisté je vzdy jeden z odpocivajicich hract nachystan ihned

nahodit dalsi puk zpét do hry.
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Obrazek 3. Hra3 na 3

Na zavér tréninku jedou hraci po skupinkéch 4x zavod na jedno zmensSené kolo,
vyty€ené posunutymi brankami na body pro vhazovani. Jde o pripravné cviceni na

rozvoj vytrvalosti, které k tomuto ucelu vyuziva i predchoziho zatiZeni.

4.3.2 Tréninkova jednotka starSich zakii ledniho hokeje s vyuzitim priapravnych
cviceni a pripravné hry na celé plose ledu

Doba TJ: 75 min

Pocet hract na led¢: 24

Datum méfeni: 21. 2. 2013

Zaméfeni TJ: rozvoj individudlnich hernich dovednosti a kondi¢nich schopnosti

Organizacni forma: skupinova forma - proudova priipravna cviceni, volnd hra 5-5

Trénink je zahajen pétiminutovym rozbruslenim hracu s kotouci. Po rozbrusleni
nasleduje prvni pripravné cvi¢eni — piechod hraclt z bekcekingu (stihani utociciho
protihrace) do rychlého protittoku (brejku), obrazek ¢. 4. Hradi jsou rozdéleni na
modrych ¢ardch u mantinelu do dvou skupin. Prvni hraéi v zastupu zaroven vyjizdi
s kotou¢em, brusli par krokli a nahravaji prinikovou nahravku na druhou modrou ¢aru
najizd¢jicimu hraci. Provadi bekceking, na modré ¢afe méni smér, preslapovanim
oblouku se dostavaji do maximalni rychlosti, na modré ¢are pfijimaji nahravku, v plné
rychlosti zakoncuji akei stfelou a fadi se zpét do zastupu. Toto cviceni se jede 3 minuty

Z jedné a nasledn¢ 3 minuty z druhé¢ strany.
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Obrazek 4. Prupravné cviceni €. 1 (1-0, prinikova nahravka, bekceking a nasledny brejk

se zakon¢enim)
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Obrézek 5. Priipravné cviceni €. 2 (Souc€innost hraca pii postupné kombinaci)

Na obrazku €. 5 je znazornény nacvik soucinnosti hract v obrané€ a hraci v Gtoku
s diirazem na spravné nac¢asovani najeti na prihravku a se zakonc¢enim tutociciho hrace.
Pfi cviceni jsou vzdy zapojeni tfi hraci na obou stranach, ktefi startuji soucasné na
signal trenéra. Hraci vyjizdi zaroven z obou stran a pravidelné si méni pozice, z nichz
do cviceni startuji. Cviceni se jede Ctyfi minuty z jedné strany a nasledné Ctyii minuty

ze strany druhé.
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Obrazek 6. Priipravné cviceni €. 3 (Postupny utok)

Obrazek €. 6 znazoriiuje prupravné cviceni pro zalozeni postupného utoku. Na obou
stranach zaroveil zacind cviceni hra¢ na modré ¢afe nahravkou spoluhraci do hloubky
vlastniho pasma. Ten zajizdi s kotou¢em za branku a ptfihrava ho spoluhrédéi, ktery si
najizdi do hloubky vlastniho obranného pasma k mantinelu. Hr4¢ s kotouc¢em zrychli a
nahrava hraci, ktery cvi€eni zacinal, najetému do stfedu obraného pasma. Ten vyvazi
puk z obraného pasma a nahrava na druhou modrou na hrotového hrace, ktery akci
zakoncuje stfelou. Poté si hra¢i méni pozice, z kterych do cviceni startuji. Cviceni se
jede pét minut z kazd¢ strany.

~r o7

Na obréazku ¢&. 7 je znazornéné pripravné cviceni 1-1. Uto¢ici hra¢ zahajuje cviceni
na modré care s kotouCem, nahrava branicimu hraci na cervenou c¢aru. Branici hrac
pfijima nahravku do jizdy vzad, vraci pfihravku uto¢icimu hraci, plynule piejizdi do
jizdy vpted a kopiruje pohyb uto¢nika. Po vyjeti posledniho oblouku se snazi zastavit
utociciho hrace a prerusit akci. Po dokonceni akce se hraci fadi k protéjSimu mantinelu

a méni si role Utociciho a braniciho hrace. Toto cviceni se provadi zaroven ze dvou

stran.
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Obrazek 7. Prupravné cviceni €. 4 (1-1)

Na obrazku ¢. 8 je zndzornéné pripravné cviceni 2-0 s nacvikem spoluprace
utoénikd s obranci pii zakladani atoku i zakonceni akce. Cviceni na obou straniach
zahajuji dva hraci zaroven. Hra¢ z modré ¢ary vyjizdi jizdou vzad, déla obrat do jizdy
vpied, v pohybu si bere kotou¢ v rohu obranného pasma a posila prinikovou ptihravku
na ttoénika. Utoénik vnika do itoéného pasma, tam akci zpomali a piihrava na stielu
rozehravajicimu hraci. Poté bere volny kotou¢ v rohu kluzisté, vyjizdi pfed branku a
sam zakoncuje druhou stfelou cvic¢eni. Po zakonceni se hraci fadi do zéstupu tak, aby si
V nasledném néacviku proménili posty. Cvi€eni se jede pét minut z jedné a pét minut

Z druhé strany.
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Obrazek 8. Prupravné cviéeni €. 5 (Spoluprace hra¢ti v obrané a utoku, 2-0)

Mezi jednotliva pripravna cviceni jsou zafazena bruslafskd cviceni se zaméfenim
na kratké starty. Po nich vzdy nésleduje kratkd pauza na odpocinek a doplnéni tekutin,
rychlé vysvétleni nasledujiciho cvi€eni trenérem a ptichystani kotouct do potiebnych
prostorti. Na zavér tréninku je zafazena hra 5-5 na celé kluzisté v trvani patnacti minut
s pravidelnymi tficeti sekundovymi intervaly pro stfidani. Stfidani signalizuje trenér
pistalkou, hra pii stiidani plynule pokracuje, nepferusuje se. Taktéz pti vstieleni branky

branici hra¢ co nejrychleji vytahuje kotouc z branky a pokracuje ve hre.

4.4  Statistické zpracovani dat

V bakalafské praci jsme vyuzili metod deskriptivni statistiky, grafy a tabulky

umisténé v kapitole ,,Vysledky* byly zpracovany v programu Microsoft Excel.
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5 VYSLEDKY

Na nasledujicich strankach jsou zpracovany vysledky méfeni. V tabulkach jsou
sledované herni ¢innosti uvedené ve struénych charakteristikich v nazvech sloupcu.
Tyto jsou predmétnymi ukazateli pro posouzeni efektivity tréninkovych jednotek.
Nameétené hodnoty jsou pfifazeny k pfisluSnému cvieni a hfe v daném ftadku a
odpovidajici charakteristice daného sloupce. Casové hodnoty jsou zaznamenany

V minutach a sekundach.

Jak jiz bylo uvedeno diive, méfeni probihalo u 4 hracd. V tabulkach jsou jim
priftazena oznaCeni A, B, C, D. Zjisténi jsou rozdélena do tabulek dle hraci.
V hodnotéach tykajicich se doby aktivniho zapojeni hrace a kontroly kotouce (doby
aktivniho zapojeni s kotoucem) nejsou zapocitana rozbrusleni a kratkd bruslaiska
cviceni. U vSech Ctyf hract se opakuje u TJ 1 v prupravném cviceni ¢. 8 ve sloupci

,»pocet ptihravek* hodnota 0. Jde o cviceni 1 hrace na 1 bez piihravek.

5.1 Vysledky méreni v tréninkové jednotce zamérené na cvifeni a hru na malém

prostoru
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Zjisténé hodnoty v TJ 1 (priipravna cviceni a prapravné hry na malém prostoru)

Tabulka 2. Zjisténé hodnoty u hrace A pii TJ 1

doba
doba
Doba aktivniho
pocet aktivniho pocet pocet
hrac A PC zapojeni
opakovani| zapojeni stiel prihravek
(min:s) _ s kotoucem
(min:s) ]
(min:s)
PC1 11 5:00 1:17 0:39 11 32
PC 2 11 5:00 2:00 0:54 11 22
PC3 10 5:00 1:00 0:51 10 10
PC4 10 5:00 1:10 0:40 9 20
PC5 10 5:00 1:40 0:52 5 24
PC6 11 5:00 1:17 0:32 6 5
PC7 10 5:00 1:38 0:49 5+3 10
PC8 10 5:00 1:30 0:47 3 0
PH3na3 |15 15:00 |7:30 1:27 20 7
Celkem (98 55:00 |19:02 7:31 83 130

Pozn.: PC — prupravna cviceni, PH — prapravné hry

V tabulce 2 vidime aktivitu hraée A bcéhem TJ 1. V prvnim sloupci jsou
zaznamenana prupravna cvi¢eni v poradi, jaké jsem uvedl pii popisu tréninkovych
jednotek v kapitole 4.2. Druhy sloupec udava pocet opakovani cvi¢eni provedenych
hracem. To znamena, ze hra¢ A provedl 11 opakovani v pripravnych cvic¢enich 1, 2 a 6
a 10 opakovani v prupravnych cvicenich 3, 4, 5, 7, a 8§ a absolvoval 15 tficeti
sekundovych stfidani pii pripravné hie 3 hrac¢i na 3 hrace. Ve tretim sloupci je
zaznamenana celkova doba cviceni. Ve ¢tvrtém sloupci je doba aktivniho zapojeni hrace
do daného pripravného cviceni, v patém je doba, po kterou m¢l hra¢ kotou¢ pod svou
kontrolou. To znamend, Ze hrd¢ A pii svych jedenacti opakovanich pii pripravném
cviceni 1 byl aktivné zapojen do cviceni 1 minutu a 17 sekund a doba, po kterou mé¢l
kotou¢ pod svou kontrolou je 39 sekund. V poslednich dvou sloupcich jsou uvedeny
pocty stel a pfihravek, které v daném prapravné cviceni hra¢ provedl. V poslednim

fadku tabulky jsou zjiSténé hodnoty ze vSech métfenych prapravnych cvieni a
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pripravné hry secteny. Muzeme tedy vidét, ze hra¢ A celkové provedl 98 opakovani

cviceni, kterd trvala celkem 55 minut a 49 sekund. Doba, po kterou byl aktivné

zapojeny do téchto cviceni, je 19 minut a 2 sekundy, ztoho mél 7 minut a 31

sekund kotou¢ na své hokejce. V pribéhu méfenych cviceni hra¢ A vyprodukoval 83

stieleckych pokust, do nichZ jsou zapocitany i 3 dorazky v pripravném cviceni ¢. 7 a

130 piihravek. Velice vyrazna hodnota u tohoto hrafe je dosazeni dvaceti stiel

Vv prib¢hu patnacti pilminutovych stiidani pii hie 3 na 3 na Sitku kluzisté, coz mu

pomohlo k dosazeni nejvétsiho poctu stiel vyprodukovanych béhem tréninku. Hra¢ A

byl taktéz velice ,,silny* na kotouci a ze sledovanych hraca mél po nejdelsi dobu kotouc

na své hokejce.

Tabulka 3. Zjisténé hodnoty u hrace B pii TJ 1

doba
doba
doba aktivniho
pocet aktivniho pocet pocet
hra¢ B PC zapojeni
opakovani| zapojeni stiel prihravek
(min:s) ] s kotoucem
(min:s) )
(min:s)
PC1 10 5:00 1:14 0:36 10 29
PC 2 11 5:00 1:54 0:56 11 22
PC3 10 5:00 1:09 0:52 10 10
PC4 10 5:00 1:12 0:39 10 19
PC5 10 5:00 1:39 0:46 5+2 23
PC6 11 5:00 1:17 0:36 3 6
PC7 10 5:00 1:29 0:39 5+1 10
PC8 10 5:00 1:24 0:41 4 0
PH3na3 |15 15:00 |7:30 0:58 4 13
Celkem |97 55:00 ([18:48 6:43 65 132

Hraci B béhem TJ 1 byla naméfena hodnota 18 min a 48 s aktivniho zapojeni do

méfenych pripravnych cviceni a prupravné hry, v nichz po dobu 6 min a 43 s pracoval

s kotou¢em. Béhem téchto cviceni a hry 3 na 3 vyprodukoval 65 stiel véetné dvou
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dorazek ve cviceni 5 a jedné ve cviceni 7 a provedl 132 ptihravek. Hra¢ B dosahl v této

tréninkové jednotce 132 piihravek, coz bylo nejvic ze vSech sledovanych hracu.

Tabulka 4. Zjisténé hodnoty u hrace C pii TJ 1

doba
doba
aktivniho
pocet doba PC | aktivniho pocet pocet
hra¢ C . zapojeni
opakovani | (min:s) |zapojeni stiel prihravek
) S kotoucem
(min:s) ]
(min:s)
PC1 10 5:00 1:18 0:37 10 29
PC 2 10 5:00 2:12 0:48 10 20
PC3 11 5:00 1:12 1:02 10 10
PC4 10 5:00 1:20 0:41 9 20
PC5 10 5:00 1:29 0:51 3+1 21
PC6 10 5:00 1:12 0:34 2 5
PC7 11 5:00 1:45 0:47 5+1 11
PC8 10 5:00 1:39 0:49 2 0
PH3na3 |15 15:00 |7:30 0:48 7 12
Celkem |97 55:00 |[19:37 6:57 60 128

Hra¢ C byl aktivné zapojen do cviceni 19 min a 37 s, ztoho mé&l 6 min a 57

s kotou¢ pod svou kontrolou. Béhem vSech cviceni a hry vyprodukoval 60 stiel (z toho

W

%

2 dorazky) a 128 ptihravek. Pti cvicenich 1 nal (cviCeni €. 6 a cviCeni ¢. 8) dosédhl

shodné 2 stiel, coz bylo v obou ptipadech nejméné.
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Tabulka 5. Zjisténé hodnoty u hrace D pii TJ 1

doba
doba
pocet doba aktivniho
aktivniho pocet pocet
hraé¢ D opakovani | PC zapojeni
) ) zapojeni stirel prihravek
cviceni (min:s) ) s kotouc¢em
(min:s) ]
(min:s)
PC1 10 5:00 1:06 0:32 9 28
PC 2 10 5:00 2:00 0:46 10 20
PC3 11 5:00 1:00 0:58 10 10
PC4 9 5:00 1:09 0:44 9 18
PC5 10 5:00 1:30 0:34 7+1 20
PC6 10 5:00 1:14 0:19 4 5
PC7 11 5:00 1:47 0:55 6+2 11
PC8 10 5:0 1:30 0:37 4 0
PH3na3 (14 15:00 |7:00 0:19 2 5
celkem |96 55:00 |18:16 5:44 48 117

Hra¢ D se aktivné zapojoval do métenych cviceni po dobu 18 min a 16 s, pii téchto

cvicenich mél puk pod kontrolou 5 min a 44 s. Ob¢ tyto hodnoty jsou nejnizsi ze vSech

Cv v

(48) 1 ptihravek (117). Pfi hie 3 na 3 se velmi malo prosazoval, s pukem byl v kontaktu

pouhych 19 s, ve kterych vSak stihl dvakrat vysttelit a pétkrat ptihrat.

Ve vSech tabulkdch vidime u pripravnych cviceni 1 az 8 pomérné¢ podobné

hodnoty. Je to ddno vybérem cvifeni a vysokou mirou organizovanosti a ukéznénosti

hract. Trenér pouze Vv jednom piipadé musel pferusit ,rozjeté™ cviceni, aby hrace

upozornil na chyby, které délali. Nejvétsi rozdily zjisténych hodnot jsou patrné pii

prapravné hie 3 na 3, kde naptiklad hra¢ D v disledku vynechani jednoho stfidani ma o

30 s krat$i dobu aktivniho zapojeni neZ ostatni.
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Tabulka 6. Hodnoty dosazenych stiel, piihravek, celkové doby zapojeni a doby

aktivniho zapojeni s kotou¢em u hract v TJ 1 a priméry téchto hodnot

doba aktivniho

doba kontroly

hraci pocet stiel pocet prihravek |zapojeni kotouce
(min:s) (min:s)
hrac A 83 130 19:02 7:31
hra¢ B 65 132 18:48 6:43
hra¢ C 60 128 19:37 6:57
hra¢ D 64 117 18:16 5:44
primér 68 125,75 18:56 6:44

V tabulce 6 Ize vidét pocty stiel a piihravek, které hraci realizovali v prubehu vSech

meéfenych pripravnych cviceni a prapravné hry v TJ 1, taktéz celkovou dobu zapojeni a

dobu zapojeni s kotoucem pfi téchto cviceni a hie 3-3. V poslednim fadku tabulky jsou

tyto hodnoty zprimeérované.

zaokrouhleno na celé ¢islo.

Vysledné ¢islo primérného poctu piihravek je

Primérné hraci v TJ 1 vyprodukovali 68 stiel a 125,75 prihravek a aktivné se

zapojili do mérenych cvic¢eni a hry po dobu 18 minut a 56 sekund. Puk méli pod

kontrolou 6 minut a 44 sekund.

5.2 Vysledky méfeni v tréninkové jednotce zaméiené na celoploSna cviceni a hru
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Zjisténé hodnoty v TJ 2 (celoplo$na pripravna cvifeni a prupravné hry)

Tabulka 7. Zjisténé hodnoty u hrace A pii TJ 2

doba
doba
pocet doba aktivniho
aktivniho pocet
Hraé A opakovani (PC zapojeni pocet sti‘el
) zapojeni prihravek
cviceni (min:s) _ s kotoucem
(min:s) ]
(min:s)
PC1 6 6:00 |0:52 0:31 6 6
PC 2 7 10:00 |2:01 0:42 7 26
PC3 5 10:00 |2:07 0:32 5 19
PC4 9 8:00 ([1:36 0:46 2 9
PC5 8 6:00 [1:48 0:50 8 8
PH5na5 |13 15:00 |[6:30 0:53 6 9
Celkem 48 55:00 (14:54 4:14 34 77

V tabulce 6 vidime, Sjakou efektivitou pracoval hra¢ A pii TJ 2 (tréninkova

jednotka s celohfistovym pojetim).

Soucet trvani vSech pripravnych cviceni a

pripravné hry 5 na 5 na celém hiisti byl pro vSechny hrace stejny, rovnych 55 min.

Doba aktivniho zapojeni hrace A do téchto cviceni ¢inila 14 min a 54 s a doba kontroly

kotou¢e 4 min a 14 s. Tento hra¢ béhem tréninku vysttelil 34 stiel a provedl 77

ptihravek. I kdyZz se nepfiblizil svému stieleckému vykonu pii hife z TJ 1, dosahl

nejvyssiho poctu stiel.
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Tabulka 8. Zjisténé hodnoty u hrace B pti TJ 2

doba
doba
pocet Doba aktivniho
aktivniho pocet
Hra¢ B opakovani [ PC zapojeni pocet sti‘el
) . zapojeni prihravek
cviceni (min:s) ) s kotou¢em
(min:s) ]
(min:s)
PC1 6 6:00 0:51 0:33 6 6
PC 2 6 10:00 1:53 0:45 6 24
PC3 5 10:00 1:49 0:29 4 19
PC 4 10 8:00 1:29 0:24 2 10
PC5 8 6:00 1:44 0:49 8 8
PH5na5 |13 15:00 6:30 0:48 3 11
Celkem 48 55:00 [14:16 3:48 29 78

Hra¢ B byl aktivné zapojen do cviceni 14 min a 16 s, po dobu 3 min a 48 s pracoval

s kotou¢em a béhem méfenych cviceni vyprodukoval 29 stfel a 78 ptihravek (v této

tréninkové jednotce dosahl nejvétsiho poctu piihravek).

Tabulka 9. Zjisténé hodnoty u hrace C pti TJ 2

doba doba aktivniho
pocet
doba PC|aktivniho |zapojeni pocet pocet
Hrac¢ C opakovani|
o (min:s) |zapojeni s kotoucem sti‘el prihravek
cviceni _ _
(min:s) (min:s)
PC1 6 6:00 0:54 0:30 5 6
PC2 6 10:00 [1:51 0:43 6 23
PC3 5 10:00 [1:55 0:35 4 18
PC4 10 8:00 1:47 0:40 3 9
PC5 8 6:00 1:45 0:55 8 8
PH5na5 |13 15:00 [6:30 0:36 3 5
Celkem 48 55:00 |14:42 3:59 29 69
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V tabulce ¢islo 8 miizeme vidét efektivitu hrace C v TJ 2. Hra¢ C se aktivné zapojil

do cviceni 14 min a 42 s, kotou¢ pod svou kontrolou v téchto cvi¢enich mél bez jedné

sekundy 4 min a vyprodukoval 29 sttel a 69 ptihravek.

Tabulka 10. Zjisténé hodnoty u hrace D pti TJ 2

doba doba aktivniho
pocet
doba PC | aktivniho zapojeni pocet pocet
Hrac¢ D opakovani|
o (min:s) |zapojeni s kotoucem stiel prihravek
cviceni _ _
(min:s) (min:s)
PC1 6 6:00 0:55 0:28 6 6
PC2 6 10:00 [1:49 0:38 5 22
PC3 5 10:00 [1:46 0:30 5 18
PC4 10 8:00 1:19 0:25 2 9
PC5 7 6:00 1:38 0:47 7 7
PH5na5 |13 15:00 [6:30 0:22 1 5
Celkem 47 55:00 |13:57 3:10 26 67

V tabulce ¢islo 9 jsou dosazeny zjisténé hodnoty hrace D. Celkova doba jeho

aktivniho zapojeni do cviceni ¢ini 13 min a 57 s a ¢as ,,straveny na kotouci* 3 min a 10

s. Obé& tyto hodnoty jsou nejnizsi ze vSech namétenych v této tréninkové jednotce. A

taktéZ se tomuto hraci ,,podatilo* dosdhnout nejnizsiho poctu stiel (26) i1 ptihravek (67).

Tabulka 11. Hodnoty dosazenych stfel, piihravek, celkové doby zapojeni a doby

aktivniho zapojeni s kotou¢em u hrac¢t v TJ 2 a priméry téchto hodnot

doba aktivniho |doba kontroly
Hraci pocet sti‘el pocet prihravek |zapojeni kotouce

(min:s) (min:s)

hrac¢ A 34 77 14:54 4:14

hra¢ B 29 78 14:16 3:48

hraé¢ C 29 69 14:42 3:59

hra¢ D 26 67 13:57 3:10

priamér 29,5 72,75 14:27 3:48

V tabulce 11 lze vidét pocty stfel a ptihravek, které hraci realizovali v prubéhu

vSech méfenych pripravnych cviceni a prupravné hry v TJ 2, taktéz celkovou dobu
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zapojeni a dobu zapojeni s kotou¢em pfi téchto cvieni a hie 5-5. V poslednim tadku
tabulky jsou tyto hodnoty zprimérované. Vysledné cisla poctu stiel a ptihravek jsou
zaokrouhlena na cela ¢isla. Priimérné hraci v TJ 2 vyprodukovali 29,5 stiel a 72,75
prihravek a aktivné se zapojili do mérenych cviceni a hry po dobu 14 minut a 27

sekund a puk méli pod kontrolou 3 minut a 48 sekund.

5.3 Porovnani efektivity sledovanych typi tréninkovych jednotek

Porovnat efektivitu tréninkové jednotky s cvicenimi a hrou na malém prostoru S
tréninkovou jednotkou vyuZivajici celohfiStové formy cvieni a her. Zaméfit se na
Cetnost provadeéni sledovanych hernich ¢innosti u vybranych hraci kategorie starSich
zaki hokejového klubu HK Kroméfiz.

Naésledujici grafickd znazornéni a tabulky poskytuji uceleny piehled o hodnotach
ziskanych z méteni. Uvedené pocty stiel, piihravek, doby aktivniho zapojeni a prace
s kotouc¢em u jednotlivych hract piedstavuji souhrnné hodnoty ze vSech cviceni a her

ptipadajicich k dané tréninkové jednotce.
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Obrazek 9. Strely vyprodukované pozorovanymi hraci v TJ 1 a TJ 2 a jejich pramér

Na obrazku ¢islo 9 jsou v grafické podobé znazornény u kazdého hrace modrou
barvou pocty sttel v TJ 1, fialovou barvou stiely v TJ 2 a Zlutou barvou rozdil mezi
poctem stiel v TJ 1 a poctem stfel v TJ 2. Posledni trojbarevny sloupec znazornuje

zpriumérované hodnoty vSech hract (pocet strel v TJ 1, TJ 2 a jejich rozdil).

Tabulka 10. Pocty stiel v TJ 1 a TJ 2, jejich rozdil a procentualni rozdil

o Stiely
HRAC TI1  |TI2 TI1-TJ2 'Z‘*Ez/'(‘st v TJ1protiTJ
hrac A 83 34 49 144,12
hric B 65 29 36 144,14
hraé C 60 29 31 106,87
hrac D 64 26 38 146,15
priimér 68 295 38,5 130,51

V tabulce ¢islo 10 jsou u jednotlivych hract zaznamenany pocty strel v TJ 1, pocty
stiel v TJ 2, pocetni rozdil mezi t€émito hodnotami a procentudlni rozdil. V poslednim
fadku jsou zaznamenany primérné hodnoty. Z této tabulky lze vycist, Ze nejpilnéjsim
stielcem v obou TJ byl hra¢ A, ktery v TJ 1 provedl 83 stieleckych pokust, coz je o 144
% vice, nez 34 pokust v TJ 2. Hra¢ B provedl 65 stieleckych pokust v T 1a29v TJ 2
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(v TJ 1 o 124 % vice nez v TJ 2). Hra¢ C vystielil v TJ 1 60 a v TJ 2 29 strel. Tim

dosahl nejmensiho procentudlniho rozdilu (107%). Naopak nejvétsi procentudlni rozdil

byl zjiStén u poctu stiel hrace D (146%), ktery v TJ 1 ze své hokejky vypustil 64 stiel a

v TJ 2 pouhych 26. Vsichni sledovani hraci dosahli pfi tréninkové form¢ malych cviceni

vice nez dvojnasobného poctu stel proti celoplosné forme tréninku. Narist poctu stiel

u sledovanych hracia v TJ 1 proti poctu stiel v TJ 2 byl od 107 % (hraé¢ B) do 146

% (hra¢ D). Primérny narist sticel ¢inil 130,5 %, tj. 38,5 sti‘ely.

140 4436
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hrac A
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hrac C

hrac D pramér

O pfihravky
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B prihravky
TJ2

O pfihravky
TI1-TJ2

Obrazek 10. Pocet piihravek v TJ 1 a TJ 2 u jednotlivych hrach a jejich primér

Na obrazku dcislo

10 je

graficky zndzornén rozdil

v poCtu piihravek

vyprodukovanych jednotlivymi hraci pfi tréninkové formé malych cviceni a poctu

ptihravek pii celoplo$ném tréninku a primeér t€chto hodnot.
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Tabulka 11. Pocty prihravek v TJ 1, TJ 2, jejich rozdil a procentualni rozdil

oy Prihravky
HRAC
TJ1 TJ2 TJ1-TJ2 narust v TJ 1 (%)

hrac¢ A 130 7 53 68,83
hra¢ B 132 78 54 69,23
hraé¢ C 124 69 55 79,71
hra¢ D 117 67 50 74,63
primér 125,75 72,75 53 72,85

Hrac¢ A dosahl pii tréninku s cvi¢enimi a hrou na malém prostoru 130 ptihravek a

pfi tréninku s celoplo$Snym typem pripravnych cviceni a priipravné hry 77. To znamena,

ze v TJ 1 realizoval o 53 piihravek vice nez v TJ 2, tudiZ pocet jeho ptihravek v TJ 1 je

0 69 % vétsi nez v TJ 2. Se 132 piihravkami v TJ 1 a 78 ptihravkami v TJ 2 byl v obou

ptipadech nejcastéjsim piihravacem hra¢ B (v TJ 1 0 69 % vice nez v TJ 2). Nejvétsiho

procentualniho rozdilu v poctu ptihravek dosahl hra¢ C, ktery v TJ 1 vyslal 124

nahravek, coz bylo o 80 % vice nez 69 ptihravek v TJ 2. Nejméné& piihravek svym

spoluhra¢im v obou TJ vyslal hra¢ D. 117 jeho piihravek v TJ 1 bylo o 75 % vice nez

67 prihravek v TJ 2. VSichni sledovani hraci dosahli vétsi pocet nahravek v TJ 1 nez

v TJ 2. Procentualni rozdil mezi po¢tem prihravek v méfenych jednotkach byl od

69 % u hrace A do témér 80 % u hrace C. Primérné hraci pii mérenych cvicenich

a hie v TJ 1 vyprodukovali o 72,85 %, tj. 53 prihravek, vice nez v TJ 2.
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hra A hrac B hrac C hrac D prumér

Obrazek 11. Doba aktivniho zapojeni do cviceni v TJ 1 a TJ 2, jejich rozdil a primérné

hodnoty
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Soucet doby trvani vSech pripravnych cviceni a prapravné hry v obou TJ byl 55
minut. V grafickém znazornéni lze vidét rozdily v délce aktivniho zapojeni v TJ 1 a TJ
2. Délka aktivniho zapojeni ndm pro ucely nasi prace vypovida o délce aktivniho
brusleni béhem pripravnych cviceni a pripravné hry v obou TJ, tudiz doby, kdy se hra¢

zdokonaluje v brusleni at’ uz s kotou¢em nebo bez néj.

Tabulka 12. Doba aktivniho zapojeni v TJ 1, TJ 2, jejich rozdil a procentudlni rozdil

[y doba aktivniho zapojeni (min:s)
HRAC o
TJ1 TJ2 TJ1-TJ2 naruast v TJ 1 (%)

hraé¢ A 19:02 14:54 4:08 27,74
hra¢ B 18:48 14:16 4:32 31,76
hraé¢ C 19:37 14:42 5:19 33,45
hra¢ D 18:16 13:57 4:19 30,94
prumér 18:56 14:27 4:29 31,03

V TJ 1 byl hra¢ A aktivné zapojen do pripravnych cviceni a priupravné hry po dobu
19 minut a 2 sekund (nejdéle ze sledovanych hract) a v TJ 2 14 minut a 54 sekund. To
znamena, ze v TJ 1 pfi téchto cvicenich a hie aktivné bruslil o 4 minuty a 8 sekund déle
(0 27 % delsi doba) nez v TJ 2. Hra¢ B pii mé&fenych cvicenich a hie bruslil 18 minut a
48 sekund v TJ 1 a 14 minut a 16 sekund v TJ 2. Co se tyka doby zapojeni do cviceni a
hry, byl v TJ 1 nejmén¢ aktivni hra¢ D (18:16), nejaktivnéjsi byl hra¢ C (19:37). Hra¢ D
byl taktéz po nejkratsi dobu aktivné zapojen do TJ 2 (13:57). Nejvétsi procentualni
rozdil v aktivnim zapojeni do tréninkového procesu byl zjistén u hrace C, jehoz doba
aktivniho zapojeni do TJ 1 byla 0 33,4 % (4 min a 55 s) del$i nez doba zapojeni v TJ 2.
Jediny hra¢, u néhoz se aktivita pfi TJ se cvienimi na malém prostoru proti TJ 2
celoploSné formé cviceni nezvedla o vice nez 30 %, byl hra¢ A s necelymi 28% (4 min
a 85). VTJ 1 se vsichni sledovani hraci aktivné zapojili do pripravnych cviceni a
pripravné hry po delsi dobu nez v TJ 2. Procentualni nariist doby aktivniho brusleni
u sledovanych hrac¢a byl v rozmezi od 28 % (4 min a 8 s) u hrace A do 33 % u
hrace C (5 min a 19 s). Primérné se doba aktivniho zapojeni hra¢i do mérenych

cviceni a hry prodlouzila u TJ 1 0 31,3 %, coZ je 4 minuty a 29 sekund.
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Obrazek 12. Kontrola kotou¢e vTJ1aTl)2

Na obrazku 12 je grafické znazornéni zjisténych dob dovednosti zvané kontrola

kotouce u sledovanych hraci v obou TJ, jejich rozdil a pramér.

Tabulka 13. Doba kontroly kotouce v TJ 1, TJ 2, jejich rozdil a procentualni rozdil

. doba kontroly kotou¢e (min:s)
HRAC
TJ1 TJ2 TJ1-TJ2 nariast v TJ 1 (%)

hrac A 7:31 4:14 3:17 77,56
hra¢ B 6:43 3:48 2:55 76,75
hra¢ C 6:57 3:59 2:58 74,48
hrac D 5.44 3:10 2:34 81,05
Prumér 6:44 3:48 2:56 77,19

Hra¢ A béhem prupravnych cviceni a prupravné hry Kontroloval ze vSech
sledovanych hraca kotouc nejdéle v obou TJ. V TJ 1 7 minut a 31 sekund av TJ 2 4
minuty a 14 sekund. Naopak hra¢ D mél v obou TJ kotou¢ na své holi nejkratsi dobu. V
TJ 1 5minut a 44 sekund a v TJ 2 3 minuty a 10 sekund. V TJ 1 vSichni hrac¢i dosahli
vyS$8ich namétenych hodnot doby kontroly kotouce nez v TJ 2. Procentudlni nartist doby
drzeni kotouce pii méfenych cvicenich a hie v TJ 1 proti TJ 2 byl v rozmezi od 74 % (2

min a 58 s) u hrace C do 81 % (2 min 34 s) u hra¢e D. Doba ,,stravena na kotouci“ se
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u sledovanych hracia prumérné v TJ 1 proti TJ 2 prodlouZila o 2 minuty a 56

sekund (77 %).
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6 ZAVERY

Pro zpracovani prvniho tkolu prace ,,U vybranych hrac¢t zméfit pocet strel, pocet
piihravek, dobu aktivniho zapojeni a kontroly kotouce v prabehu tréninkové jednotky se
cvicenimi a hrou na malém prostoru® jsem pouzil metodu piimého, kvantitativniho,
evidovaného pozorovani hernich ¢innosti ¢tyf vybranych hract druzstva starSich zaka
HK Kroméfiz. Pozorovani a méteni probihalo pii konkrétni tréninkové jednotce na led¢.
Vystupy z méfeni jsou rozpracovany v kapitole 5.1. Hlavni zjisténi zachycena v této
kapitole jsou nasledujici: Hréac¢i v TJ 1 (konkrétni tréninkova jednotka s pripravnymi
cvi¢enimi a pripravnou hrou na malém prostoru) vyprodukovali primérné 68 strel a
125,75 ptihravek. Primérna doba, po kterou byli hraci aktivné zapojeni do métenych
cviceni a hry Cinila 18 minut a 56 sekund a primérné méli kotou¢ pod kontrolou 6
minut a 44 sekund. Pro vé&tsi piehlednost obsahuje tato kapitola kromé popisu zjisténi
také tabulky. Jednotliva cviceni a hry jsou znazornéna a podrobné rozepsana v kapitole
,.Metodika“.

Stejné metodiky a postupli jsem pouzil také pro zpracovani 2. tkolu prace ,,U
vybranych hra¢li zméfit pocet stiel, pocet piihravek, dobu aktivniho zapojeni a kontroly
kotouce v priibéhu tréninkové jednotky s celoploSnymi cvi¢enimi a hrou®. Z pozorovani
a méteni vyplynulo, Ze v TJ 2 (konkrétni tréninkova jednotka s celoplosnou formou
pripravnych cviceni a her) hraci primérné doséahli 29,5 stiel a 72,75 ptihravek a aktivné
se zapojili do métenych cviceni a hry po dobu 14 minut a 27 sekund a puk méli pod
kontrolou 3 minuty a 48 sekund.

Pro vyhodnoceni hlavniho cile ,,Porovnat efektivitu tréninkové jednotky s cvicenimi
a hrou na malém prostoru s tréninkovou jednotkou vyuZivajici celohfistové formy
cviCeni a her.”“ jsem pouzil kvantitativni rozbor zjiSténych dat, ktery poskytuje
objektivni pohled na zjist€né hodnoty. Dospél jsem ke zjiSténi, Ze prumérny narust
poctu stiel hra¢d v TJ 1 proti TJ 2 ¢inil 130,51 %, tj. 38,5 stiely. Primérné
hraci pfi mérenych cvi¢enich a hie v TJ 1 vyprodukovali o 72,85 % tj. 53
prihravek vice nez v TJ 2. Primérna doba aktivniho zapojeni hraci do méfenych
cvi¢eni a hry byla delsi v TJ 1 oproti TJ 2. Rozdil predstavoval 31,3 %, coZ je 4
minuty a 29 sekund. Doba ,stravena na kotouci“ byla u sledovanych hraci
primérné v TJ 1 oproti TJ 2. delsi o 77,19 %, tj. 2 minuty a 56 sekund. Uvedené

vystupy jsou zpracovany v 5. kapitole v textové i grafické podob¢.
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Z namétenych a vyhodnocenych hodnot jednoznacné vyplyva, ze efektivnéjsi
tréninkovou jednotkou z hlediska sledovanych hernich ¢innosti je tréninkova jednotka
S pripravnou hrou a pripravnymi cvi¢enimi na malém prostoru. Pii této tréninkové
jednotce vSichni hrac¢i vykazali vétsi herni aktivitu a CastéjSi praci s pukem nez pii
tréninkové jednotce vyuzivajici celohtistové formy cviceni a her. Zjisténé rozdily jsou
dle mého nazoru u vSech sledovanych ¢innosti velmi vyznamné. Pokud se procentudlni
rozdil pohybuje od 30% az do 130%, bylo by vhodné, aby byla tréninkova jednotka na
malé plose (TJ 1) zarazena vzdy okamzité pii jakékoliv stagnaci hrac¢skych dovednosti
ve sledovanych hernich c¢innostech. Zatazeni TJ 1 by mélo dle zavéri této prace
hokejovému tymu starSich zaki pomoci ke zlepSeni ve stielbé, ptihravkach a praci
s kotou¢em. Pokud by nebyla diivodem zlepSeni jejich snaha a zdjem, mél by tomu
z objektivniho hlediska pomoci fakt, Ze budou do téchto aktivit pti TJ 1 zapojeni

mnohem vice nez pii TJ 2 tj. tréninku na celé plose.
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7 SOUHRN

Nazev bakalaiské prace je ,Efektivita tréninkovych jednotek ledniho hokeje
Z hlediska hernich ¢innosti jednotlivce v kategorii starSich zaka“.

Préace vznikla z podnétu hlavniho trenéra druzstva starSich zakt hokejového klubu
HK Kroméfiz. Trenér uvedl potiebu zjistit efektivitu jim organizovanych tréninkt
s ohledem na dobu aktivni ¢innosti a praci s pukem svych svéfencu. Protoze tydenni
tréninkovy mikrocyklus tymu starSich zakti obsahuje dvé tréninkové jednotky ve formé
pripravnych cvi¢eni a her na malém prostoru a dvé tréninkové jednotky s celoplosnou
formou cviCeni a her, zaméfil jsem se na posouzeni ukazatelii efektivity obou typtl
tréninkovych jednotek. Méfeni a vyhodnoceni Cetnosti stfel a prihravek, doby kontroly
kotouce a celkové doby aktivniho zapojeni reflektujici aktivni brusleni pfi pripravnych
cvicenich a pripravnych hrach konkrétnich tréninkovych jednotek jsem provedl
vzhledem K narocnosti ziskavani dat u ¢tyf hracu, které vybral trenér.

Nasledné jsem pomoci kvantitativniho rozboru zjisténych dat porovnal efektivitu
tréninkové jednotky s cvi¢enimi a hrou na malém prostoru s tréninkovou jednotkou
vyuZivajici celohfistové formy cvi€eni a her. Pfi srovnavani jsem se zamé&fil na Cetnost
provadéni sledovanych hernich c¢innosti reprezentujicich ukazatele efektivity u
vybranych hracl. Vysledky z meétfeni hernich ¢innosti a z porovnani efektivity

tréninkovych jednotek jsou zpracovany jak v textové podobé¢, tak v tabulkach a grafech.
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8 SUMMARY

The title of the bachelor thesis is “Effectiveness of hockey training units focussed
on individual’s game activities in the category of youth”.

This bachelor’s paper was made as a requisite of a main coach of the youth hockey
team at hockey club Krométiz. The main coach mentioned his need to find out
effectiveness of ice-hockey practice organised by him taking into account time period of
actively being involved and puck control activity concerning his players. Based on the
fact that weekly training microcycle of the youth hockey team is compounded of two
practice units represented by small-sided games unit and practice playing on a full ice-
hockey ground, | focused on effectiveness assessment of both practice units. | made
measurements and evaluation of the number of shots and passes, time period of actively
being involved at the practice and puck control taking into account active ice-skating at
practice and games of particular training units within four players that were chosen by
the coach.

Consequently, I made effectiveness comparison of the small-sided games unit and
the practice unit playing full ice-hockey ground with the aid of a quantitative analysis
focused on gained data. | was targeting performance frequency of observed game
activities representing effectiveness indicators related to concerned players. Results
from measurement of game activities and effectiveness comparison of both practice

units are both elaborated in a text form and in tables and graphs.
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10 PRILOHY

Seznam piiloh:

Ptiloha €. 1 - Grafické symboly k obrazkim ...............

Ptiloha ¢. 2 - Zaznamové archy z tréninkovych jednotek
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Priloha ¢. 1: Grafické symboly k obrazkim

Hrag, atodici hrac

Obrance, branici hrac

Kotouc

Jizda vpied bez kotouce

Jizda vpted kotoucem

Jizda vzad

Ptihravka

Stiela

Branka

Kuzel, pfekazka

Hranice hfisté pti pripravné hie

Vytvateni tlaku na hrace s kotou¢em
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