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1 Uvop

1 Uvop

Bakal&skou préci na téma ledni hokej jsem si vybral, gtetod svych 8 let hraji
ledni hokej zavodha mam k tomuto sportu velice blizky vztah. Lednihukeji se chci
vénovat i nadale jako trenér.

Ledni hokej pat v Ceské republice k nepopul&jsim sporétm a vychoval mnoho
vynikajicich hr&a. Neni tajemstvim, Ze vsdasné dob se Ceskd republika
v mladeznickych kategoriich nenachazi na takovémirgako vzdy byvala. Hokejové
velmoci, jako jsou Kanada, Rusko, Finsko, SvédskiSa jsou krok ped nami a bohuzel
zen®, jako jsou Svycarsko a Norsko se na$i kwaligrovnavaji. Musim podotknout, Ze
v letech naSich nefSich reprezentaich Usgchi se pdéet draftovanych hed do NHL
pohyboval v gkolika desitkach a nyni jsou do nejprestjZh soutze na seté draftovani
pouze kktefi jedinci.

V souwasné dob se v nasi zemi setkavame s ubytkem hokejovychttala
vysledkem jsou Spatné vysledky na mladeznickycmajich. Hlavnim problémem je
neprofesiondlni iistup klulh a trenéi k této situaci. V roce 1998 po Gghu v Naganu
bylo v zakladnachiblizn¢ 50 ckti v kazdém klubu. Nyni se musi hokejové kluby spivk
s patem 20 dti. Nesmime zapomenout, Ze velkou roli hraji fiérdn prostedky
hokejovych kluli a samoiejme rodict, ktefi chigji, aby jejich dti hraly hoke;.

V lednim hokeji provadi htavysoky paet ¢innosti v relative kratkémcéase. Musi
ovladat brusleni, praci s hokejovou holi, vedertblte a sodasré mit g‘ehled o dni na
ledové ploSe. Pro kazdého hokejistu jsalledite fyzické dispozice, protoZze se musi
vyrovnat s velmi tvrdou a rychlou hrou. Trénovamindice musi trerié provadt jak
v zavodnim, tak i vippravném obdobi. V této praci se budeme zabyvaremé&ninkem

v zavodnim obdobi pro post obrance.
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2.1 CiLPRACE:

Cilem préce je navrhnout vhodny tréninkovy plamasobnik cvieni v zavodnim

obdobi pro obrance ledniho hokeje v kategorii juhio

2.2 UKOLY PRACE:

Pro vypracovani bakatkeé prace jsem si stanovil tyto ukoly:
- zpracovani tréninkovych jednotek
- zpracovani zasobniku ¢eni

- zpracovani tréninkového planu
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3.1 OBECNA CHARAKTERISTIKA LEDNIHO HOKEJE

Ledni hokej je kolektivni brankova hra, hranaedolvé ploSe ohratené mantinely
a plexiskly, ve které je hlavnim cilem dopravitekcat kotod do branky souge pomoci
hokejovych holi, nez protivnik. Hraci doba je 3x@hut ¢istéhocasu. Ke kazdému zapasu
nastupuje za kazdé muzstvo maxinga®2 hr&u, z nichZz 2 jsou branka Na led vSak
muze byt pouze &leni z jednoho druZstva,épv poli a jeden brankd Paet stidani
jednotlivych hré&u za zapas je neomezenygtsinou se stda po tzv. , ptkach “, ve které
jsou dva obranci aitutocnici. Po kazdéretine maji muzstva 15 minut na odpoek a
posléze si @i strany.

Tento sport je zaloZzeny na z&mé spolupréci druzstva na tedlJen tak jsou
vytvoreny gredpoklady pro fehrani protivnika a tim i na vyhru. Snad pouzestsidich
kategoriich je mozné, aby jeden &hitehral @t soupéovych protihréd, poté i brankée a
vstielil branku. To dokazou jen skdte vyrazné talenty a jejich vyskyt neni az takny.
(Perk, 2002)

Ledni hokej je charakteristicky svou vysokou ryshi, ndhlému zastaveni a &my
smeru pohybu. Starty a obratyldji z ledniho hokeje nejrychlejSi kolektivni hra swte.
K tomu vSemu se héa pohybuji po dvou ocelovych nozich a museji oviakiatow
hokejovou holi. Jak je vid, tato sportovni hra je velice slozitd a vyZadojdadani
obrovského mnoZstvi dovednosti v relatikiratkémcase. V sotasné dob je hokej na
vysoké urovni a to jak po strance taktické, teckéjctak i sportovni fpravenosti. V

zapase rozhoduji chyby sotpe,Hokej je hra chyb. Kdo jich wth mére, ¢asto vitzi.
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4.1 HISTORIE A VYVOJ OBRANY V LEDNIM HOKEJI

V za&atcich 20. stoleti, kdy se hokejahv Evrog rozSirovat, byla kromd pravidel
uréujicim ¢initelem pro jejich rozvoj technika a kombiima schopnost Gtmika. Pozd;ji
zatala ovliviovat obranné systémy zvySujici se brisia arové hr&t, fyzicka
piipravenost, rozvoj Utmych systém a stale vice se prosazuijici tvrdost.

Obranné systémy seénily a zdokonalovaly vzdy proto, aby branici drubst
mohlo Iépecelit zvySujici se Urovni Gtmika. V sowasné dob vyuzivaji jednotlivci i cela
druzstva v utoku ke vstleni branky velkého mnoZstviiznych dolse promyslenych a
nacvienych akci a kombinaci. Proto jgelta ¥novat obrat zvlaStni pozornost a na
z&klad dokonalé techniky individualnich obranny@mnosti vypracovat nefinngjsi
obrané systémy.

Zpccatku vychazela obrana v lednim hokeji z individiidéthniky a opirala se o
obecrt platné taktické zasady stanovené pro funkce, Keedéotlivi clenové druzstva
zastavali. ProtoZe obréanci se Utoku remfiovali a Zistavali ve své obranné poloyin
mohla se obrana soésfovat pouze na kryti Gtoikia. Od ut@nikia se plni obrannych
povinnosti ve ¥tSi mie nepozadovalo.

Teprve ve dvacatych letech setaly vyZzadovat obrannéinnosti i od aténika,
objevuji se v obranném pasmu naznaky obrannéh@rmsyst ten se postuprbéhem
tiéicatych let vyvijel v systém zaloZeny na zonovéaolr Postupentasu se zapojuji pro
obrannowinnost jednotlivi hré. Kfidelni Ut@nici dostavaji za ukol obsazovat sokqpey
kiidelni ut@niky jiz ve stednim pasmu. Obrana druzstv&ina jiz ve stednim pasmu a
branici hréi projevuji snahu ztiZit nebo znemoznit sotipeitok ged vlastnim obrannym
pasmem.

Vroce 1951 vychazi v KanadThe Hockey Handbook od L. Percivala. Autor
piichazi s originalnim, na svou dobu zcela novymispbem obranného systému. Snahou
branicich hré&i je ziskat ztraceny kotdyiz v utocném pasmu.

Z toho vyplyva, Ze obranné systémy v lednim hokgjizivaly zpéatku pouze
obranného pasma, pagidtéz stedniho a v satasné dob i pasma uteného. (Buka,
Safaik, 1971)
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4.2 OBECNA CHARAKTERISTIKA OBRANY

Obranu v lednim hokeji chapeme, jako zabrarsoupé vstielit branku. K tomuto
ukolu potebuje kazdy hra (predevsim obrance) mnoho obrannych dovednosti. Oérann
¢innost jednotlivce je soustavédomych pohybovych Ukdn Pro hrée je charakteristické
feSeni a vy&r hernic¢innosti na Urovni odpovidajiciho herniho Gkolu. #wdvou sloZzku
ginnosti jednotlivee oznaljeme jako technickou stranku (mmb provedeni)Reseni,
rozhodovani a vy herni¢innosti ozndujeme jako stranku taktickou. (BukaSafdik,
1971)
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5.1 BRUSLENi

Ledni hokej pal mezi rekolik malo sportovnich odivi, kter4d jsou
charakteristicka tim, Ze jejich zakladni pohyb jevadn pomoci unilych pohyki.
Hokejové brusleni je jednou z nejob#@&ich ¢innosti, vyZzaduje dlouho dobu nacviku a
jeho zvladnuti je zavislé na mnozstuzmych ¢initela. Kvalitni hr& sowasnosti je fimo
zavisly na vynikajicim zvladnuti vSech bruskych dovednosti. Hokejové brusleni vyiva
zaklad pro vSechnyinnosti a jeho zvladnuti podimije dosaZzenou Uroietechnickych i
taktickych dovednosti. Ma-li hégprovadt rizné herni dovednosti {stbu, klicku, osobni
souboje apod.) ve vysoké rychlosti &tg@m sledovat pibéh hry, je dilezité, aby byl
soustedn na tyto¢innosti a nikoliv na brusleni. Tim se stava z&kladprostedkem pro
uskuté&novani hry a je zakladnim kamenem ve stavia ktery se vrSi dalSi dovednosti.
(Pavlis, Pex, 2009)

5.2 POHYB A POZICE PRI BRANENI

Obrannécinnosti zavisi na zkuSenostectgédemostech, ruti a disciplig. Stala
regulace pohybu a pdzii dostupnost, tj. kontaktni odstup, vyZzaduji kohtmpozornosti a
schopnostteni hernich situaci (chapani). Rodiztraty, dovednostni a intelektova manka
doharji branici hréi obétavosti, ale velméasto i fauly. (Buk&, 2005)

5.3 KONTAKTNi ODSTUP

Vyjadiuje oboustranh tizenou vzdalenost braniciho &edod utgiciho hr&e
(,Gap control”) i skupinové relace. Kontaktni odstudava dsnot, ktera umaiije drzet
acinnou vzdalenost, zachytit pohyb soigme navazat soubojiiFprotismérném vyrazeni
se branici hr& eliminuje a propada. P priliS velkém odstupu je héas kotodem
vytlatovan, nebo pou&h do pozadovaného prostoru. Rychlostidiho i braniciho hkége
mé vzajemnou relacCim w&tsi rychlost Gteiciho, tim obtiZzsi udrZzovani kontaktniho
odstupu a navazani souboje. Rychl&aasnéru spojena s klamanim se velmi obtizn
zachycuje. Tento odstup reguluje briiska agilita. Esnost braéni je zavisla na brusleni.
(Bukat, 2005)

5.4 NAPADANIi HRACE S KOTOUCEM

Rychlost pistupu k soup@ a brusléska obratnost jsou podminky présmé
brareni. Fyzicky kontakt umatuje brusléska agilita, dynantnost a obloukovity sir
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jizdy. Jizdou v oblouku napadajici tiraahani souge do bekhendové strany. Technika
napadani vyZaduje brugskou mobilitu, Sikovnostip praci s holi a&teni pohybu soupe
s kotowem. V situaci 1 — 1 napadajici brevym pohybem v rozichii§t¢ nebo u ohrazeni
piipravuje pro hrée vedouciho kotauotewenou past. U branicich ktamusime dbat na
to, aby nevyrazeli, ale napadali v oblouku. (Byk2005)
Napadani hrge s kotodem mati faze:

- priblizeni k soupi#

- vlastni osobni souboj

- odebirani kotote

Priblizenim k soup@ rozumime navazani kontaktu braniciho ¢leras hréem
vedoucim koto&, jehoz @elem je ziskani kot@e nebo vytléeni soup#e k hrazeni.
Nesmime zapomenout, z&hdizeni k soup# je odliSné u napadajiciho @itka a jiné u
obrance v situaci 1 — 1. U obrdnse v praxi vyskytuji zjssoby @iblizeni k soup® v jizdé
vzad véelném postaveni vzhledem k sotipe obrat z jizdy vzad do jizdy vgd (obvykle
pii napadani Kdelniho Uténika vnikajiciho do obranného pasma). Nejvyhgginpostoj
napadajiciho ht# je mirny pedklon s holi drzenou jednargak, aby branici héazaujal
kontaktu s protivnikem je zasadou vytiaat hr&e s kotodem neustale k mantinelu.

Vlastnim osobnim soubojem chapeniieny boj o kotod Upolového charakteru, a
to bud’ vjizdk s hr&em vedoucim kotay nebo ve statt¢jSi formé v boji u hrazeni.
Prostor u mantinelu je pro napadajicihotkerayhodrjSi. V boji o kotow vyuzivaji branici
hr&ti ¢asto strkani a specialni pomagat i ¢emz dodrzuji tato pravidla:

a) V osobnim souboji se soujeen za jizdy:

- odclit hrace od kotode nejdive &€lem a poté se teprve snaZit ziskat kétou

- pouzit v boji o kotod v pripact moznosti volné ruky k vyhodjsimu postaveni a
zabranit tak odmitani souiee

- ziskat vyhodné postaveni zamjici mozZnost dlesného kontaktu (bruskka
schopnost)

b) V boji podél hrazeni:

- zaujmout niZSi postoj a stoj rozkry nebo vykrény zarwujici dobrou stabilitu

- pouzit pazi k zachyceni o hrazeni
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- pouzit pazi k odstr&ni soupée
- kontrolovat kotod pomoci brusli

- ziskat postaveni, vmzZ je soupemezi branicim hiem a ohrazenim

Odebirani kotote je posledni faze v osobnim souboji. Jako prvoiminosti ziskat
kotow se ho pouZziva, jen kdyZ je @sp jisty. Jako posledni moZnosti se ho pouziva
k zabragni stelb¢ a soup#ove prihravce. NejbBznejSimi zpisoby ziskavani kotde jsou
nadzvednutim soupavy hole, pitlacenim soupmvy cepele kledu, vypichnutim a
odebranim brusli. (BukaSafaik, 1971)

5.5 (0OS0BNiSOUBOJ

Rychly pgistup a napadeni soupedefinujeme jako osobni souboj. Osobni souboje
uréuji uéinnost brawgni. PoZzadavek rychléhariptupu udili napadajicimu iapomerné
vysokou rychlost. Navazany souboj v totoZzném pohgeu soup@em obvykle kogi
v klin¢i. Bocné najezdy se po odehrani kateudodlavaji a zpravidla jsou tolerovany.
Kolmy a dod@lany najezd na&eln¢ k ohrazeni stojiciho souifgeza pomoci pazi (krdsk,
vrazeni na hrazeni, napadeni) je Zivotu nebagptaul. Naopak kolmy a déthny najezd
tvari v tva se toleruje a nazyva se ,strom*. V&Sir¢ piipadech zalezi na provederiest
a také na posouzeni rozlggitb. Ri navazani osobniho souboje ve viastnim boji o kobto
rozhoduje sila dolnich késtin, hlubokého stabilizaiho systému a Sikovnostiraci
s holi. (Buka, 2005)

5.6 NEUTRALIZOVANI HOLE SOUPERE

V situacich 1 — 1 nebofipkontrole kotode na malém prostoru Sikovnosti s holi
hr& vyiadi z akce il soupée. Dgje se tak pomoci blokovani, nadzvednutitlgteni nebo
zastaveni pohybu hole soupe Neutralizovani hole soueje téZz dinné @i stihani
samotného uniku. Dobruslujici ré zadni pozici vikava na okamzik, kdy chce protikira

natahnout ke stle, ve kterémid soupée nadzvedne. (Buka2005)

5.7 OBSAZOVANI HRACE BEZ KOTOUCE

Mriviw s

jednotlivce. Tatocinnost v obraném Usekwttem utk&ni je pro mnoho hita nejmér

popularni. \étSinu hr&a do ni musi trenérdmem utkani neustale nutit. N&fgi nebezpd

10
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pro branici druzstvo je intenzivni pohyb &itich hr&i bez kotode. Uvokhovani bez
kotowe vytv&i predpoklady pro fjeti prihrAvek a pro Uttné kombinace. Pohyb bez
kotouwe zabezp&ije rovnovahu mezi Uticimi hr&i, takze jsou vSichni aktivnzapojeni
v atainém Useku utkani. Proto, aby se sdiipeutok co nejvice paralyzoval, je
bezpodminén¢é nutné obsazovat jednotlivé ledvzhledem Kk jejich postaveni v dané herni
situaci. Techniku obsazovanicuje stupé agresivity pouzivaného obranného systému.
Podle toho, kde je h&g kotokem, obsazuje se vaimebo &sre.

Volné se obsazuje soufektery je nejvice vzdalen od kot nebo od bramé
branky. Tento hr&je relativié nejmér nebezpeny.

Tésre se obsazuje héaktery je nejblize ke kot@unebo nejblize k bramé brance
a k hr&i, ktery je osob& obsazovan. d&neho obsazovani se téz pouziva vztiykpyti
soupéovych Kidelnich aténika.
Podle stup# agresivity rozezndvame obsazovani:

1) Mezi protihr&em a brankou

2) Mezi protihr&em a kototem (Overplay)

Obsazovani mezi protihr&em a brankou

Obsazovani mezi protinfdm a brankou dovoluje obsazenému saupsjeti
piihravky. Cilem tohoto obsazeni je zabranitekt nebo omezit soupevu Gtanou
¢innost. PouZiva se ho v zonové a v kombinované nsbpao navazani kontaktu se

soupéem. Tento zfisob obsazovani nevyzZzaduje intenzivni pohyb bramici&.

Obsazovani mezi protihr&em a kotouwtem (Overplay)

Obsazovani mezi protinfdm a kototiem je nejagresivijSi forma kryti soupe
bez kotode. Branici hr& musi neustale svelkym asilim bojovat o své pastiav
s obsazovanym htém. Vyznamnost tohoto #pobu obsazovani &uje obranny systém a
jednotliva pasma iiste. Cilem obsazujicich htd je nedovolit obsazovanému Hhra
piijmout piihravku, zachytit nebo alespaecovat kazdou phravku na obsazovaného
hrate. Branici hr& musi také urt vnutit hr&i s kotoem gredstavu, Ze neiide @ihrat,
nebo naopak Zefiprat mize, aby se obsazujici Brénohl gihrdvaného kotate zmocnit.
(Buka, Safdik, 1971)

11
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5.8 BLOKOVANI STREL

Zakrok je podmién rychlym gistupem ke gelci. Provedeni jsouizna. Uzaveny
postoj, poklek, skluz nebo i pad jsotZhé techniky. B uzaweném postoji nesmi htjit
proti stele soup&e bokem (neni chrén), z toho vyplyva, Ze musi st&lem proti stele.
V padu je logickym pravidlem, Ze by n&hbranici hré padnout do $ely oblicejem, ale
dolnimi kortetinami. Ri rychlém gistupu skluz nebo padiklamani soupie vylwuje
potrebnou zninu rozhodnuti. V oslabeni branici &irpokud mozno veskeré aktivity
vybrusluji. (Buka&, 2005)

12
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6 SPOLUPRACE HRACU V OBRANE

6.1 ROZEBIRANI HRACU SOUPERE

V prechodovych fazich nahle vznikajici situovand uskupekamzité rozebirani
soupée. NejblizSi hr&d napada protihke s kotodem, nebo jehocinnost zpomaluje.
Ostatni hréi si okamzit rozeberou nejblizSi pronikajici soufpe Takto utena osobni
odpowdnost trva az do ukéeni nebo zpomaleni akce. Poté nastupuje systétnavast.
(Bukat, 2005)

6.2 PREBIRANi

Po prohraném souboji napadajiciho spolédartnusi druhy hréprebrat soupe,
aby nevzniklo ohroZenitrgisleni a poté ohrozeni branky. Na ledové ploSeeba $iréi
musi zaskakovat a také si teapebirat, kdyZz je jeden spolulirneldsgsny v daném

souboji.

6.3 ZAVAZNOST VYPOMOCI

Zavaznost vypomoci odstupovanim, zesilenym kmgsforu, pevzetim vzniklého
ohrozeni, pechody ze z6nové na osobni odnost a naopak, zdvojeni v situacich 1 — 1
na 1 — 2 jsou individualni herni Ukoly pro kazdyrainy systém. V obr&nvypomoc
buduje zhu&ny prostor, zdvojovani nebo efekt pasti. Zavaznegbomoci Fenasi
odpowdnost za jakoukoliv situaci na nejblizSi okruh diraUdéla-li hr& béZznou herni
chybu, chybuji i hré& v blizkosti soupi#e s kotodem. (Buk&, 2005)

6.4 7ZDVOJOVANi

Predstavuje spolupraci napadajiciho a vypomahajici&. Dva hréi vytvéreji ve
vhodném prostoru (rohy a podél hrazeni)ig@imhou pevahu nad soupem. Cilem
napadajiciho he® je odblokovati zablokovat souge a zdvojujici hré& piebira kotod.
(Bukat, 2005)

13
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6.5 ODSTUPOVANI

Odstupovani definujeme jako &sné opushi tésné obsazovaného souige
Ucelem je zesilené kryti prostoru. Krénusi vzdy myslet na ,Gap control“, coZ znamena

mit protihr&e na vzdalenost délky své hole.i{dek, 2014)

6.6 PAST

Vyraz vyjaduje cilené nahami hr&e s kotodem k hrazeni. Eelem je zesilené
kryti zamérné oteweného prostoru podél hrazeni a naaranZzovani poérphoezdvojeni.
Finalni past je vysledkem #pobu napadani. Tecktii a kreativni hré& v Gtoku tuto
situaci naopak vyuzivaji praipravky nebo kikky na sted, které finaseji gecisleni. Pasti
se oteviraji pi zakladani utoku soupe a ve sednim pasmu podél hrazeni v oblasti modré
acerven&ary. (Buka, 2005)

14
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7.1 DEFINICE POJMU OBRANNY SYSTEM

Tymova organizace brédni m4 zetelré vyhraréné zvaznosti. Pémi Ukoki spolu
s herni disciplinou tv® jistotu a spolehlivost obrany. Rozhodujicim fakto pro
systémove brami je vhodnost a delnost miry tlaku na soupe VSechny varianty
obrannych systétn vychazeji ze zénového principu béan s cilem rychlého a stale
tésného kontaktu se soupen. Kombinovani zénovych a osobnich prifichrareni iesi
problém relativni velikosti #St¢. Zhu¥ovanim se prostor i$t¢ zmenSuje. Zonova
odpowdnost sotasré hr&im vymezuje ramcové poleigobnosti. Vyjma fafekinku je
systémove brami tim €sngjSi, ¢im blize je kotod k vlastni brance. Agresivni formy
tymové organizace v (ltaém pasmu vyjadje fotekink. VSechny situované systémy, tj.
od ut@&né modré ¢ary a stedniho pasma, vychazejici ze zakladniho rozestaveni
S organizovanou snahou co rigy@ soup#e zastavit a kotauziskat. Systémy vychazeji
Z tradnich rozestaveni 1-2-2, 2-2-1, respektive 1-3-IzéRtaveni 2-2-1 a 1-3-Fipuzuji
specifickou roli jednomu z obrafic Posledd uvedena rozestaveni nejsou Zadnou
novinkou. Roli vysunutého obrance a stopera vyujia zacatku 60. let minulého stoleti
trenér Tarasic. Rozestaveni funguje jako pohybjadnotka. Reaguje na postaveni a
pohyb kotode, picemz plynule a s regulovanym odstupem s pohybemeseupechazi
v kontaktni formy. Hlavnim principem tymového b¢éh je soupge pohybem a
rozestavenim vytlvat ze dedu Histe k hrazeni. Prostory ztizené kontroly kateysou
funkéné zhu¥ovany. Prostorové omezeni silné strany ufgg osobni obranu a
zdvojovani. Zararné stale vznikajici a zanikajici osobni obraw#i kratkym gihravkam.

Mobilité soupée a umo#uje #€snost braéni. (Buka, 2005)

7.2 PRECHOD Z UTOKU DO OBRANY

Pro snadnost zény prechodové faze vyZaduji péri rovnovahu. Neni-li mozné
pozadovany Ukol dodrZzovat (vykonnostni rozdil), gevykle zakladni herni strategii
obrana. Pozni rovnovaha se soufmm zajifuje pohyb. Boj o kotauzatina bul’ ptimym
atakovanim, nebo odstoupenim darg vysoko lokalizovanych vychozich pozic. Vychozi

pozice charakterizujgelné postaveni vSech kfék soupd. (Bukas, 2005)
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7.3 KOMBINOVANA OBRANA

Kombinovana obrana vyuziva vyhod z6nové a osobbfary. Rizenou
pohyblivosti a mobilitou h&& dochazi k zesilovanému kryti prostoru. Gemé prostory,
do kterych je sougenahawn, maji formu pasti. Tento princip se uplge zejména podél
hrazeni proti zakladani Utoku soipe obranného aisdniho pasma.rPnapadani soupe
s kotokem je nezbytné aktivovat zonovou i osobni obranwa-liMnapadajici hr&
v jakékoliv zénoveé poloze osobni odgownost (kontakt se soufen), pak v usili tohoto
tlaku v osobnim souboji pokfaje. Jakmile kontakt ztrati, vraci se k izemni adgdaosti,
a [i prvni pilezitosti atakuje. Na malém prostoru ia gychlé vynené mist soup#i zcela
logicky u svého hré&e situ&né bud’ zistava, nebo napada noveho drzitele kéto(Buka,
2005)

7.4 FORCEKINK

Cilem fokekinku je po ztrat kotowe vytvdit na protivnika okamzity agresivni
tlak. Napadani ma uzkou souvislost s felevvanim a $elbou. Foéekink méaradu variant.
Zakladnim principem je vyuzivani vSech &nika i obrand. Zakladem je vytléovani
soupée od stedu k hrazeni, respektive nahnani do prostoru, teeék tlak vznikne.
Znamena to, Ze seédon® uzaviraji mista Uniku, nebo vyied pasti. \Lasnost a
prostorovy tlak jsou hlavnimi kritérii. Utmici napadaji a funguji jako zavazna
spolupracujici jednotka, ktera vyuziva brisk& kvality @i zménach poloh kotote.
NejblizSi hr& ke kotowi okamzit napada hrge s kotodem. Nesmi dopustit prolomeni
obrany. Jeho ukolem je tlak, vynuceitiihpavky a dohrani soupe. Druhy hré ¢te akci a
piedvida pihravku. Spolu sietim, tj. nejvySe postavenym Kedn, spolupracujici tak, aby
pii preneseni kotate na slabou stranu byl zafigt sked HiS€ a moznost afiovného
napadani. NejvySe postaveny hsdltasre spoluhrée zajifuje a je pipraven vypomahat.
V piipact prolomeni fotekinku spolupracuje s obranci. Obrance na siln@nstije

piipraven k napadani souev hloubce pasma podél hrazeni {mh). (Buka:, 2005)

7.5 BEKCEKINK

Castym problémem pro obrance je situace, kdy setgs Kotouwse spoluhréi
v utoku nevraci. Balekink vyjaduje spolupraci vracejicich se Gtoka pri piechodu

z Utoku do obrany. Ukolem je docilenigetni rovnovahy ve gdnim pasmu. Klasicky
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belcekink ve smyslu obsazovani bédbez kotode podél hrazeni ve fsdnim pasmu
kiidelnimi ut@niky dovoluje obranim drZzet Uzemi a vhodny kontakt se sdepe
Druhou moznosti je rychlé atakovani saigpeNejblize ke kotati situovany vracejici se
hr& okamzi¢ napada nebo vynucujdilpravku. Prokhne-li tento manévrip pronikani,
vracejici se hrépienecha soupe obranci a sdm kryje protivnika v 28u, tzv. ,druha
vina“. Agresivita a soulad (odstup) pohybu brarictor&t se soupem pedstavuje
narané dobruslovani pozic veistinim pasmu. Belkekink s dobruslovanim vyzaduji
vSechny zonové obrany. Rychlyeghod z Utoku do obrany zamezuje vznikaggovych
situaci soupe. (Buka, 2005, Reiniger, 2014)

7.6 PRONIKANI SOUPERE DO OBRANNEHO PASMA

Dulezitym prvkem organizovaného begm je defenzivni Gsili f8d obrannou
modrou ¢arou. Takticky seeSi zakladni herni situace pronikani sdapstedem, podél
hrazeni, uhybem naistl a naselovani kotode. Pokud druzstvo vybo¥ndrzi stedni

pasmo, sougese tZko dostava do utmeho pasma a musi jen rfavat kotode.

7.7 RESEN{ PRESILOVYCH SITUACI

Situace 1-2, 2-3 jsou situacelici kombing&ni napaditosti a ifmému tahu na
branku. Branici hka ve stedovém postaveni ustupuje rychlosti odpovidajidiypa
soupée. Obranny zakrok ze zénové odpdmosti hréi ¢asuji jako posledni moznost pro
zakrok (gihravka soupie, stelba, samostatna akce). Branicichn@spektive obrance by
mel vyckavat a spoléhat na své rychlé ruce a nohy. Kazahét vys¥étluje obraném, ze
feSeni situace 1-2 je prosta v tom, Ze obranc¢kama a hlida si he#@ bez kotote, hr&e
s kotowem ma na starost brartkéBuka:, 2005)

7.8 OBRANA V OBRANNEM PASMU

Z&kladnim rozestawmim braniciho druZstva je 2-1-2. Dva d&n@i drZi pozici
s obranci souge na modr&ére, branici uttnik vypomaha obrarien pred brankou a
v rozich Histé. Dulezitym Ukolem pro branici druzstvo je ziskat cgrymhleji kotow a
zalozZit utok na branku soufge Pokud je branici druzstvo pod tlakem¢isthostat kotod
do bezpeéné zbny, tj. sedni pasmo. (Fitek, Reiniger, M&k, 2014)
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7.9 ROZDILNOST JEDNOTLIVYCH OBRANNYCH SYSTEMU

Kombinovana

Ukazatel . Zbénovy presink Zonova obrana
osobni obran
cil Rychlé ziskan| Rychlé ziskan| Zabezpeéeni obrany
kotouwte kotouwte v obranném pasmu
Téelesnda kondice aPozeni
Piredpoklady Télesna kondice agresivita vSech disciplinovanost
hr&a hr&a
Pouzivana zakladni| ,_, , 2.1.2 1-2-2 (1-4)

rozestaveni

Prostoroveé pouziti

Po celém fisti

Po celém hsti

VétSinou v obranne
poloviné

Snaha po osobniPresingové Obsazovani soupe
o obrarg (1-1) | obsazovani, Vv prostoru a zajighi
Principy . , . = o
presinkovym vytvéareni tlaku ng vSech hréna
obsazovanim hr&e s kotodem v obranném pasmu
Pro osobnim brami
. je dovoleno| Odstupovani, -
Obranné J Lo s oy Odstupovani a
kombinace odstupovani, prebl_ranl prebirani
piebirani a zdvojovani
zdvojovani

Tabulka 1 — Rozdilnost jednotlivych obrannych sysi€éKostka a kol., 1979)
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8 OBRANCE V LEDNIM HOKEJI

8.1 CHARAKTERISTIKA OBRANCE LEDN{HO HOKEJE

Obrance je v lednim hokeji higka pozice, ktera ma primarni odpgdwmost zabranit
soupéovi ohrozit nebo vsitit brankuiiFbézné e 5 na 5 jsou na ledové ploSe dva obranci,
téi Uto¢nici a jeden brankaObrance jg&asto ozn&ovan v zapise o utkani pismenem ,D*
nebo ,0“. Na obrazcich hernich situ&citréninkovych jednotek, je obrance nebo branici
hr& ozna&ovan trojuhelnikem. Obranci musi |épe bruslit pagadez je tomu u
ofenzivnich hréi. To jim umozuje lépecelit najezadim utaticich hr&ut, kterym se snazi
odebrat puk, padre zastavit utok. (M&k, 2014)

8.2 DEFENZIVNiI OBRANCE A OFENZIVNI OBRANCE

Defenzivni obrance je silny v osobnich soubojichpozinim brarni, po ziskani
kotouwie rychle gihrava, vyuziva i situmich moznosti ot¢eného pole a malo riskuje.
Soustedi se pedevsim na obranu. Tento &indeziska mnoho kanadskych Kodle je pro
tym velice dilezity.

Ofenzivni obrance musi byt velice pohyblivy a tychrusla, kreativni s dobrym
hernimétenim a pedvidanim.Casto se agresi¥nzapojuje do Gtoku a je vice vyuZivan.
Ziskadva porérné hodré kanadskych bad ale naopak méa oproti defenzivnimu obranci

drobné problémy s brénim.

8.3 HRAV OBRANNEM PASMU

Obrance se snazi v obranném pasmu blokovatystzabranit Gtéicimu hré&i
dostat se do #lecké pozice &istit prostor ped brankou (soupecasto zajizdi fed
brankovis¢, aby brank# zabranil ve vyhledu). Na silné stkapracuje obrance v rohu,
poptipack zdvojuje branici Gtnik. Druhy obrance hlida prostoten brankou.Castou
chybou, kterou trerféneradi vidi je, kdyz dva obranci napadaji sdepea brankou nebo
v rohu. Z tchto hernich situaatasto druzstvo obdrzi branku. V rozictisk rozhoduje
mobilita brusleni obréaric jakékoliv napadani musi byt rychlé a bez vah@Buka:,
Safaik, 2005,1971)
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8.4 HRA VE STREDNIiM PASMU

Ve stednim pasmu se obranci snazi drzet vlastni modéyu, odkud také
piihravaji spoluhréim. Po pihravce obranci podporuji ofenzivni snazeni neboatai
kotow nasteli do ut@ného pasma.iPzakladdani utoku soupe obranci drzi osuit$te a
kiidelni hr&i najizdsjici hr&e u hrazeni. Reorganizace veedhim pasmu byva
rozhodujicim faktorem utkani. (Buka2005)

8.5 HRAV UTOCNEM PASMU

V atoném pasmu obranci hlidaji modr@aru. Jejich ukolem je udrzet kotou
v tatném pasmu. Branici hfiamusi byt schopni okamZitposlat kotoa podél hrazeni,
piihrat nebo se pokusit vyslit a ohrozit branku soupe V Ut@&ném pasmu provadi
obrance také tzv. ,pitink“, coz je napadani soufgea souboj o kota@uu hrazeni v hloubce

pasma. Tim se snazi udrzet pro své druzstvinétpasmo. (Jicek, 2014)

8.6 HRA V PRESILOVE HRE

Obranci jsoucasto ozné&ovani za stijce uUsgchu pgesilové hry. Nejen, Ze
piesilovou hru zpravidla zakladaji, ale v &tém pasmu kombinuji firavaji a také $ili.
Varianty gesilovych her jsoutizné, ale néastjSim zpisobem je zakafovani obrani,
kdy pred brankou je zhudty prostor a spoluhéé zabraiuji vyhledu branka a teuji
strelu. Neomluvitelnou chybu @th obrance tehdy, kdyz trefi kot&em prvniho braniciho
hr&e a ten se tak dostava do samostatného uniku bevdlaZ €chto situaci padlo jiz
mnoho branek. (Jitek, 2014)

8.7 HRAV OSLABENI

V oslabeni jsou obranci druhou ddivou pozici po branké Jejich ¢innost je
zaloZzena na zonovém bedni a vypadech na boj o kotuu hrazeni. Vypady
k postrannimu mantinelufipaseji rizika, protoze navrat do vychozi pozicerg&ativre
dlouhy. V rekterych gipadech je aktivni a agresivni napadani v oslabspSné, pokud
tento styl braani soupée rozhodi a dovede k chybdm. ZkuSené tymy jsouento tstyl
brareni piipraveni. Vypad k mantinelu za brankou je jednoduB&ce ze zakladniho

postaveni s vypady &uiji stupeé agresivity obranné hry. Zachyceni&mpohybu soupe
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8 OBRANCE V LEDNIM HOKE]JI

pfi napadani u hrazeni vyZaduje briskou mobilitu. B zénovém brééni se obranci i
piecisleni ve deleckém prostoru nesiit nechat vyadit ze hry svazanim nebo
zablokovanim se soufmm. Volné ruce a volnadhslouzi k vypichnuti, zachyceni nebo
odrazeni kotoke. V oslabeni vyuzivaji hkave své obrannéinnosti blokovani sel pady

a skluzy. Pad i skluz jsou ukony, které obranceqahodnuti nerize zngnit. Je-li hr&
oklaman, je z brami momentala vyiazen a sougema vyhodu. Jisté a rychlé vyhozeni
kotouwe zajifuje forhendové drzeni a ro¥h silné zapsti zrychluje proveden tohoto
ukonu. Spatné vyhozeni kotmidaasreé poziné eliminuje exekutora z obran@énosti.

V tomto pipact je obdrzena branka zbytéd po nedrazném vyhozeni kotge. (Buk&,
2005)
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9 HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE

9.1 UVOLNOVANI S KOTOUCEM

Hr& provadi za rychlé jizdy zejména v osobnich soghojfed gihravkou nebo
strelbou. Tatocinnost by ndla byt doménou pro Utoiky, ale i obranci musi wh
zvladnout dany ukon. Tuto herni dovednost vyuZivameéninku junioti v Uvodu
tréninkové jednotky na zapracovani. VyuZziti v hehngituacich:

- pii zakladani utoku

- pii rozvijeni atoku ve sednim pasmu podle postavenide& kotodem vhledem
k postaveni protihgd pired modrowarou ut@éného pasma

- pii pronikani s kototem podél hrazeni

- pii zakortovani Gtoku (Buk® Safaik, 1971)

9.2 PRIHRAVANI A ZPRACOVANI KOTOUCE

PrihravA se v navaznosti na ukoVani s kototem v osobnim souboji i po
klamném pohybu, a to rychlejgsreé, neekare. Zakladem usfgného zalozeni utoku a
kombinace je rychlost ar@psnost fihravky. Ne vzdy je phravka gesnd, na to by ghhr&
piijimajici prihravku zareagovat. Spatnéilpavka znamena zpomaleni celé akaskdy i
k nahravce soupie Poté musi muZstvo zahdjit obranndinnost. Od obranc z&inaji
témet vSechny akce. V tréninku obranenusime dbat natpsnost a rychlostiihravek.
VyuZiti v hernich situacich:

- pii zakladani utoku
- rozvijeni Gtoku a zaka@ovani Gtoku (Bukg Safdik, 1971, Reiniger, 2014)

9.3 UVOLNOVANI BEZ KOTOUCE

Provadi se neustalym, podle herni situaceke® zrychlovanym pohybem vSech
hratu, ktefi tak wdome vytvéreji predpoklady pro uasggnou spolupraci druzstva. Pro
obrance je velicetdezité, kdyz se utici uvolni, aby jim mohli phrat kotok a zalozit
tak utok. Ale také obranci se musi bez kéwwvohovat a nabizet spoluktim svoji
volnou pozici. Okamzik nejvhodjsiho uvolréni nastava, kdyz je soufp@debran kotog,
protoZe soupenest&i zaujmout spravné obranné postaventi aychle provedené akci lez

ziskat pgetni gevahu. Vyuziti v hernich situacich:
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- v obranném, $ednim a atdném pasmu
- nasystému hry druzstva (Bukeafaik, 1971)

9.4 STRELBA

Pri strelbé jde o vzdjemnou souhru brusleni, uimlani s kototiem i bez kotote a
vlastni techniky selby se spravnym odhadem situace, f@bsm, rychlosti aipsnosti.
Pro obrance kategorie juniodbame na tréninkigtlby, gredevsSim na jejifi@snost. VyuZziti

v hernich situacich:

strelba po uvalovani s kototem do steleckého postaveni

strelba po uvoldni bez kotote a po phravce

- strelba po proniknuti s kotéem z prostoru za brankov@éarou
- stielba obrance od moduary

- stielba po zptné gihravce

- strelba po pihravce na stojiciho Géaika

- dorazeni odrazeného kotau

- tetovani stely spoluhrée (Buka, Safaik, 1971)

9.5 CINNOST PO VHAZOVANI KOTOUCE

Je tocinnost, (i které se hré& snazi ziskat kot@unebo ho uswgrnit nékterému ze
svych spoluhr&i. Usmdnost vyhranych vhazovani je Witych pasazich utkani velice
dulezita. Vhazovani trénuji deni hr&i pro tuto ¢innost, ale Gastni se ho samigme
vSichni hr&i na histi a kazdy méa gy ukol. Obranci zpravidla na vhazovani nechodi,imaj
jiné ukoly a pozice id vhazovani. VyuZiti v hernich situacich:

- vutoiném pasmu znamend zisk kateuvyhodu postaveni k rychlému ziskéni
strelecké pozice

- ve stednim pasmu je nastupem do Gtoku

- vobranném pasmu znamena ziskas pro zformovéani vychoziho postaveni
k atoku

23



10 SPORTOVNI TRENINK

10 SPORTOVNI TRENINK

10.1 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNIHO TRENINKU

Sportovni trénink se charakterizuje jako organ@gv proces, i kterém si
sportovec (hokejista) osvojuje a zdokonaluj€itér pohybové dovednosti a rozviji sve
schopnosti. Sportovni trénink ttkeme také chapat jako proces rozvoje specializované
vykonnosti ve vybraném sportovnim @tivi nebo disciplit. Cilem sportovniho tréninku

je zangieni na vykonnostni a ¢ansky vyvoj jedince. (Pavlis, 2009)

10.2 DELENi SPORTOVNiHO TRENINKU

UplIng nejzakladwjsi céleni sportovniho tréninku jsou jednotlivé drubiyppav, a to
kondini, technicka, takticka a psychologickidgsava. V lednim hokeji se dale tréninkova

cviceni cBli na cviceni na led a cviceni mimo led. (Pavlis, 2009)

10.3 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti jsou relativisamostatné soubory wvimifch pedpoklad
lidského organismu k pohybowénosti. Dle vSeobecnostilime schopnosti na obecné a
specialni, dalSim denim miZze byt funkni podstata schopnosti jedince. Ty se pak dale
déli na kondéni a koordinani, respektive silove, vytrvalostni, rychlostni eokdinani
schopnosti. (Pavlis, 2009)

10.4 POHYBOVE DOVEDNOSTI

Pohybovou dovednost definujeme jakeenim ziskani f@dpoklad sprawh rychle
a uspors resit ukity pohybovy ukol. Pohybové dovednosti jsou &ené pohyby, které
jsou charakteristické svoji stalostéelnosti, rychlosti provedeni a ekongémosti. (Pavlis,
2009)

10.5 ZAKLADNI TRENINK

Zakladni tréenink chapeme jako trénink celého dugskde se nespecializujeme na
urcitou pozici. VSestranhrozvijime zakladni pohybové schopnosti, osvojimnenej\&tsi

mnozstvi pohybovych dovednosti. Zvladani zakleethniky a taktiky v lednim hokeji se
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10 SPORTOVNI TRENINK

bere jako samdejmosti. Hréi si také vygstuji trvaly vztah k systematickému tréninku a
osvoji si i z&kladni gdomosti o lednim hokeji. Tento trénink berou dirgako rutinu.
(Pavlis, 2009)

10.6 SPECIALIZOVANY TRENINK

V praxi tento druh tréninku nazyvame také jakdedy trénink, kdy se treiie
vénuji pouze obrarien, Utanikim nebo brank@m. O trénink brankd se ve ¥tSing
piipadech nestara hlavni trendr asistent trenéra, ale trenér braitkAMnoho hré&u
juniorské kategorie berou specializovany trénirdojapesteni, které ma ale velky vliv pro
jejich budouci vyvoj. Jako v zakladnim tréninklk tave specializovaném tréninku dbame
na kondéni, technickou, taktickou a psychologickatigpavu. K tomuto tréninku pittakeé
tzv. ,powerskating”, tedy technika brusleni (kafatd2.3). (Batak, 2014)

10.7 VRCHOLOVY TRENINK

Vrcholovy trénink nejvice souvisi prévs kategorii juniar, kdy napiklad
sedmnactilety junior trénuje s muzi, Ktenaji velké zkuSenosti a znalost hry. Junior se
setkava i s hi@, kteti se blizi ke konci své kariéry, cofepstavuje velky &ovy rozdil.
Pro tak mladého héé je tento trénink pro jeho vyvoj velicéiposny, ale ne kazdy hra

unese tento herni pokrok psychicky. (Pavlis, 2009)

10.8 ZAVODNi 0BDOBI (HLAVNI OBDOBI)

Obdobi je samdejm¢ vice, ale vybral jsem do této kapitoly zavodni aibicl
protoze v praktick&asti své bakaldké prace se zabyvam tréninkem obéatexniho
hokeje v zavodnim obdobi.

V zavodnim obdobi hta prokazuje svou vykonnost v seaich (mistrovska
utkani). Proto tedy volimeipdevsim stabilizani tréninky, kdy je objem tréninku niZsi.
Dominujicim rysem je intenzita. V tréninkurgvlada kvalita nad kvantitou. Vigs¢hu
celého obdobi je nutné iz@ovat trénink na rozvoj specialnich silovych sctosi.
Predpokladem vysoké vykonnosti v séiitje stabilizace sportovni formy na peibnou
dobu. Pro udrzeni formy a profipravu ke konkrétnimu utkani ma velky vyznam

kratkodobéa psychologick&iprava. Jeji podstatou je mobilizace sil ke konkirdu utkani.
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10 SPORTOVNI TRENINK

Psychologicka fiprava by ndla mit individualni charakter, netta by byt stereotypni a
musi brat v Gvahy vzdy vSechny okolnosti. (Pavlis, 2009)
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11 TRENINKOVA JEDNOTKA

11.1 DEFINICE TRENINKOVE JEDNOTKY

Tréninkova jednotka je zékladni orgariah celek tréninkového procesu. Jejim
prostednictvim se uskud#uji v konkrétni podob dlouhodobé tréninkove zamy tak, aby
plnily Ukoly jednotlivych mikrocykli. Proto je pdeba dbat na navaznost obsahu
jednotlivych tréninkovych jednotek. Ukoly jednotfisth tréninkovych jednotek jsou
odvozeny od Ukal prislusnych mikrocykd. Délka tréninkové jednotky @e byt od 45
minut do rtkolika hodin (2-3). (Pavlis, 2009)

Tréninkova jednotka se zpravidlalidna ti casti:
- pripravnacéast (Gvodni a fipravna)
- hlavnicast

- zawreénagast

11.2 PRIPRAVNA CAST

Pripravnacast slouzi jako ijprava organismu a psychiky keana tréninkove
zatizeni a pleni hlavniho dkolu tréninkové jednotky. PIni psyadwtkou gipravu,
piipravu pohybového aparatu &pravu k pohybové&innosti. Hr& musi byt seznameni
s ukoly tréninku, pochopit jeho podstatu a narokysi byt schopni koncentrovat se na
jeho rozhodujici momenty. VSichni tren®y nm¢li dbat na cuteni na uvolani klouhi a
protazeni svdl Fripravu k pohybov&innosti znamena, Ze musime dedpripravit na
¢innost, které bude&novana hlavnicast tréeninkové jednotky. Trvanitipravnécasti je
promenlive, v zasad trvd asi 15 minut. Jeji zaffeni mize byt vSeobecna (vSeobécn
rozvijejici) nebo specialni {iprava organismu na ukoly hlavédsti tréninkové jednotky).
Obsah i struktura uvodndasti nejsou libovolné, musi vychazet z celkovéhon&a

tréninkové jednotky. (Pavlis, 2009)

11.3 HLAVNI CAST

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky plini¢kolik Ukola. Trendi se zamdiuji na
rozvinuti nebo udrZzeni Uro¥n jednotlivych pohybovych schopnosti (rychlostnich,
vytrvalostnich a dalSich) nebo kondice jako celRalSimi ukoly hlavniasti jsou nacvik a

stabilizace sportovni techniky a taktiky a upewvani struktury sportovniho vykonu,
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11 TRENINKOVA JEDNOTKA

popipads jeho dikich ¢asti. Stavba cueni v tréninkové jednotce je dangeg@evsSim jejich
cilem. Jako fklad je moZné uvéstipsilovou hrugi zaloZeni Gtoku. Pokud budeme chtit
nacviovat novy vzorec, je nutné tato éeni zaadit jiz v z&atku tréninkové jednotky, po
rozcviceni. Pro nacvik je vhodné, aby Biranebyli unaveni jak fyzicky, tak psychicky.

Souwasti hlavnicasti by ngla byt téngr vzdy z&azena hra na 10-20 minut.

11.4 ZAVERECNA CAST

Dulezitou sowdasti tréninkové jednotky je z&ecnd cast, ktera  plynulym
piechodem od vysokého tréninkové zatiZzeni postupdidni a navrati vSechny funkce do
puvodniho stavu. Spravné organizovani t&sti ma dlezity vyznam v tom, zeifspiva
k urychleni regenetaich proces. Obsah zawecné casti je zavisly na charakteru zatizeni
v hlavni ¢asti a musi byt v souladu s nim. Ukoly bylynbyt zarmgieny na uklidgni
funkenich systénma a upraveni psychickych stavwiélo by jim byt zatizeni mirné intenzity,
které ma v prvni fazi (5-10 minut) podobu pohybdirénosti (vybrusleni) o intenzit130
az 140 tep za minutu. Ve druhé fazi (5-10 minut) se uzivajimpenzani cviceni, ktera
jsou zandtena pedevSim na svalové oblasti, které byly v tréninkattzovany. (Pavlis,
2009)
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12 VZOROVY ROZPIS ZAVODNiHO OBDOBI JUNIORU

Jako piklad uvedu juniorsky tym HC Klatovy, kdeigobim jako asistent trenéra a

vedouci druzstva. Zavodni obdobi ¢alp pro hrée klatovské juniorky prvnim

mistrovskym utkanim dne 20. i2&013. Posledni utkani sehrdli jufiiadne 16. bezna

2014. Toto obdobi #ho trvani giblizn¢ 6 mesiol a junidi v ném sehrali celkem 38

mistrovskych utkani. Myslim si, Ze v této sezarebyl zvolen vhodny tréninkovy plan,

tudiz hr&i nepodavali vykony, které jsme od nichegavali. Rozhodl jsem se navrhnout

vzorovou ukazku rozpisu tréniiky jednom ngsici zavodniho obdobi.

)

Rijen 2013
Misto Typ
Datum Den Cas tréninkové tréninkové
jednotky (TJ) | jednotky (TJ)
1. tfjen Utery 17:00 — 18:00 Mimo led Konéi_hi
18:30 — 19:45 Led Kondini
2. Hjen Steda 17:00 — 18:00 Mimo led Zpém_va_ci
' 18:30 — 19:45 Led Specializovan
3.fijen Ctvrtek 18:30 — 19:45 Led Bdzapasovy
4.tijen Péatek 18:00 Utkéni -
5.tijen Sobota 12:00 — 13:00 Led Dobrovolny
6. fijen Nedle 10:00 Utkani -
7.tijen Pondli Volno - regenerace
8. tijen Utery 17:00 — 18:00 Mimo led Konéi_hi
18:30 — 19:45 Led Kondini
9. Fijen Steda 17:00 — 18:00 Mimo led Zpéquci
' 18:30 — 19:45 Led Herni situace
10.tijen Ctvrtek 18:30 —19:45 | Led tBdzapasovy
11.1ijen Patek 18:00 Utkani -
12.tijen Sobota 12:00 — 13:00 Led Dobrovolny
13.f1ijen Nedle 10:00 Utkani -
14.tijen Pondli Volno — regenerace
15.Hjen Utery 17:00 — 18:00 Mimo led Konéi'hf
18:30 — 19:45 Led Kondini
17:00 — 18:00 Mimo led Zp&ovaci
16.tijen Steda 18:30 — 19:45 Led Specializovan
17.tijen Ctvrtek 18:30 —19:45 | Led tBdzapasovy
18.fijen Patek 18:00 Utkani -
19.tijen Sobota 12:00 — 13:00 Led Dobrovolny
20.1ijen Nedle 10:00 Utkani -
21.1ijen Pondli Volno — regenerace
22_tijen Utery 17:00 — 18:00 Mimo led Kon&'hi
' 18:30 — 19:45 Led Kondini
23.1ijen Steda 17:00 — 18:00 Mimo led Zpewaci
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18:30 — 19:45 Led Herni situace
24 fijen Ctvrtek 18:30 —19:45 | Led tBdzapasovy
25.1ijen Patek 18:00 Utkani -
26.f1ijen Sobota 12:00 — 13:00 Led Dobrovolny
27.tijen Nedle 10:00 Utkéni -
28.1ijen Pondli Volno — regenerace
29.fijen Utery 17:00 — 18:00 Mimo led Kon&'hf

18:30 — 19:45 Led Kondini

17:00 — 18:00 Mimo led Zp@ovaci

30.fijen Steda 18:30 — 19:45 Led Specializovany
31.fijen Ctvrtek 18:30 — 19:45 Led iBdzapasovy

Tabulka 2 — Msicni rozpis v zavodnim obdobi

Musim podotknout, Ze jednotlivé &sice zavodniho obdobi se [iSi ¢pem
odehranych utkani. V hokejové sezdsou reprezentai prestavky, které iive trenér
vyuzit k vice kondinim tréninkim, ale také se nabizi moznost sehr&atgiskych utkani.
Béhem reprezentaich gestavek se tedy nehraji mistrovska utkani, proti twplil pridat

minimalné jeden trénink na leéda na suchu v daném tydnu nelsatplské utkani.

12.1 TRENINK MIMO LED

Mnoho trenék juniorskych druzstev nepreferuji dvoufazove tré&gjrtedy tréninku
mimo led a tréninku na l€¢dv zavodnim obdobi. | v tomto obdobi musime dbatazaoj
silovych schopnosti naSich &ena1 a udrzovani kondice. Pro trénink mimo led mohou
trend&i vyuzivat €locvi¢ny, posilovny, rozcwiovny, atletické stadiony, ale také i @eyné
schody. Samdejmé¢ nesmime opomenout finém stranku klubu a zazemi klubu.
V Klatovech vyuzivame igdevSim doike vybavené rozcvovny, posilovny a schad
(vybusna sila). Rozcsbvna slouzi hr&am jak na protaZzeni svalovych partii, tak na
posilovani hlubokého stabilizaiho systéme (core @éni).

12.2 KONDICNi TRENINK NA LEDE

Pro wtSinu hr&a ledniho hokeje neoblibeny trénink, ale nezBytnutny.
Dulezitym prvkem é&chto trénink je pestrost, aby junido nechodili na tento trénink
s nechuti a z povinnosti. Tohoto Ukolutzeme docilit proudovym c¥nim nebo
kruhovym tréninkem, kde si hokejista zdokonali & gsohybové dovednosti. Intenzita

zatizeni musi byt maximalni s nejvysSi kvalitouvedeni. Doba zatiZzeni na stanovistich
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se pohybuje v rozmezi 5-20 sekundkaly i vice. Z vlastni zkuSenosti musim podotknout,
Ze kruhové tréninky postupetasu ziskavaly mnoho pozitivnich ohlaskabiny druzstva.

12.3 POWERSKATING

Trénink powerskatingdadime do tréninku specializovaného, o kterém jsem s
zminil v kapitole 8. Specializovany trénink tedynnpouze trénink jednotlivych htgkych
posti, ale také brusleni.

Powerskating je vysoce efektivni priestek ke zdokonalovani brusd&é techniky.
Vychazi z poznatk krasobruslégského tréninku a byl upraven pro faty ledniho hokeje.
Tento prostedek pomaha vytvéat spravné pohybové navykyi orusleni a cit pro hrany
brusli. Tento druh tréninku zahrnuje mnohaigravnych cweni, kterd do wité miry
odstraiuji chyby z brusleni, vytwé Sirokou zasobarnu pohybu a obratnosti pro brisien
piindsi lepsi efektivitu a ekonodmost pohybu. Cilem powerskatingu je vy3Si rychlost
brusleni (dsledek lepSiho zvladnuti techniky), lepSi ekortmost brusleni (mensSi
energeticky vydej) a &Si bruslaska jistota, stabilita a cit pro hrany brusli.

(www.hcnachod.wbs.cz)

12.4 TRENINK HERNICH SITUACI

V hokejovych utkanich dochazi k mnoha hernim sitma na které musi trenér
pripravit své druzstvo. V tomto tréninkuiaaujeme tedytzna cvéeni na situace 1-1, 2-1,

3-2, 2-2, osobni souboje, zakladani utoku apod.

12.5 PREDZAPASOVY TRENINK

Predzapasovy trénink je charakterizovan nizsi intenziale vyssi kvalitou. Trerié
v daném tréninku preferuji nacvikgsilovych her, oslabeni, vhazovani, zakladani Gtoku
jiné. Nesmime zapominat v zZ@&né ¢asti tréninkové jednotky vsunougjaké cviceni na

zvySeni moralky a tymové pohody v podaoutzZe.

12.6 DOBROVOLNY TRENINK

Z ndzvu vyplyva, Ze trénink neni pro juniory pawn Trénink je vioZzen meazi

zapasy a kazdy jedinec vyzaduje jiny druh svéhméidgu. (gast na ledové plo$e neni
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tedy [ilis vysoka, ale &kteri hokejisti tento trénink vyuzivaji, aby se vybiliskastileli

si apod.
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13 PRIKLADY SPECIALIZOVANYCH TRENINKOVYCH JEDNOTEK PRO OBRANCE

LEDNiHO HOKEJE

Pro samostatny trénink obrdnge dilezité, co trenér pozaduje aekava od
tréninku. V rgkterych druzich trénink obrané potrebujeme i atdniky. Trenéi by meli
dbét na to, aby setbem z&vodniho obdobi mnohokrat neopakovala stejidérd.

13.1 TRENINKOVA JEDNOTKA - BRUSLEN{

Tréninkova jednotka je zaffena na brusleni. Drtivatdina cvéenich na brusleni
obrandi jsou znazoréna bez kotote, samoiejme |ze modifikovat s fidanim kotowe.
Uvodni ¢ast:
- spoleny sraz u tabule, pozitivni motivace, vydeni tréninkové jednotky
- zapracovani v podeétbrusleni na hranach
- hra 3 na 3 veréting

Prapravna a hlavni ¢ast:

Obrazek 1:

1. Cviceni:

Obranci stoji na bodech pro vhazovani weditim pasmu, oba stasré startuji
Vv jizd¢ vzad. Na bodu pro vhazovani v obranném pasmucgéd jizdy vged a jedou do
rohu, kde zabrzdi. Poté pokugi podél hrazeni v jizdvzad na modrodaru, kde se oto
zpét do jizdy viged a zéadi se do druhé skupiny.

2. Cvkeni:

Obranci stoji na bodech pro vhazovani vedstim pasmu. Na hvizd trenéra startuji
oba hréi v jizd¢ vpred za kuzel, kde provedou obrat do jizdy vzad zejvzad pokrau;ji
za druhy kuzel, trenérifnrava kotod do volného prostoru. Prvni Rdktery se kotote

zmocni stili, druhy bréni.
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Obrazek 1-1. a 2. as&ni
Obrazek 2:

3. cviceni:

Obranci stoji na bodech pro vhazovani wedstim pasmu, startuji oba najednou
jizdou vzad. Na bodu pro vhazovani v obranném pagiechazi do jizdy Jved a
pokraiuji do rohu, kde nasleduje brzda &y start (lateralni pohyb) sirem k brance.
Od branky pokréuji jizdou vged do druhé skupiny.

4. cvikeni:
Hr& startuje z rohu jizdou wpd, gechazi do jizdy vzad a takto to zopakiijlerét.

Prejede pes celou §i hiist¢ a provadi to samé aizali se z@t do skupiny.

b
PeUE

LN

Obrazek 2 - 3. a 4. aséni
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Obrazek 3:
5. cvikeni:

Obranci stoji ped brankou. Vyjizdi prvni obrance jizdoute@, za kuzelem
provede obrat do jizdy vzad a pokuge za druhy kuzel.#@chazi do jizdy vfed snérem
k dalSim kuzelm, kde provadi ofi obrat do jizdy vzad. Za dalSim kuzelem se vraci d
jizdy vpred, objede off prvni dva kuzZele sipchodem do jizdy vzad aftzai se do
skupiny.

6. cvikeni:

Hr&i jsou séazeni v polovid obranného pasma u hrazeni (,na fouskach®).
Obrance startuje s kotéem jizdou vped, gechazi za kuzelem do jizdy vzad a za druhym
kuzelem se vraci do jizdy ¥gd. Pokrauje k dalSim kuzéim, kde provadi stejn&@chody
do jizdy vzad. Jakmile dojede ¢eni, startuje dalSi ht& druhé strany.

Obrazek 3 -5. a 6. @@ani
Obrazek 4:

7. cvieni:

Hr&i vytvori dvé skupina na gedovém kruhu. Prvni hastartuje v jizd vzad
smeérem do obranného pasmaephazi do jizdy vied a jede pro kota@y s kterym vybrusli
v jizdé vzad k modr&éare. Provede lateralni pohyb &ram k ose fst¢ a stili. Po stele
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brusli jizdou vzad do druhé skupinyii Rateralnim pohybu prvniho ht&d mize jiz

startovat dalSi htéz druhé strany.

8. cvideni:

Hr&i se rozdli do ¢tyfech skupin do rahobranného pasma a na kazdou stranu u

cervenécary. Cvieni z&inad startem jednoho R u cerven

7 v Z

ecary smerem ke kuzelu

jizdou vged, kde pechazi do jizdy vzad. Od l&& ktery stoji naproti dostava kotoa
pokraiuje s kotodem v jizd vzad k modr&aie, odkud phrava spoluhré& do rohu Histe.

Brusli jizdou vped k dalSimu kuzelu, kde &pprechazi do jizdy vzad a dostavidhpavku

od hr&e z rohu. S kotatem pokr&uje k modr

écare, kde provede lateralni pohyb #ilst

Po stelbé se z#azuje do druhého rohu a ¢eni pokré&uje z druhé strany. H&az rohu,

ktery piihraval se pesouva podél hrazenickrvené&tare.

&
LS
&
oLl l..J..I.J..I..‘7l E)

IIHTTT"IIT‘II'

Obrazek 4 — 7. a 8. @@ni
Zavéreéna éast:

samostatné najezdy

vybrusleni

uvolnéni, protazeni

hodnoceni tréninkové jednotky
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Znaceni | Popis

O Utoénik

Obrance

Jizda vped bez
kotouwse

A
—k
Vava Jizda vped s kotodem
— Brzda

A Jizda vzad

Stiela

Lateralni pohyb

Branka

Kotouce

Kuzel

Prekazka

Trenér

13.2 TRENINKOVA JEDNOTKA — PRIHRAVKY

Uvodni ¢ast:
- spoleny sraz u tabule, pozitivni motivace, vydeni tréninkové jednotky
- vedeni kotote, @ihravky ve dvojicich — zapracovani

- rozchytani branka

Prapravna a hlavni ¢ast:
Obrazek 5:
9. cvikeni:

Prvni obrance vyjizdi arittt po stele vyjizdi druhy obrance. Dvojice obrédinse
obréati do jizdy vzad, trenér jintipraje kotod. V jizdé vzad si obranciifhravaji, poté za
brankou provedouifhravky o hrazeni. Nasledrvyveze jeden z dvojice kotdwa gihraje
trenérovi a oba co nejrychleji vybrusli z obranngasma.

10. cvieni:

Obrance vyjizdi s kotdem, provadi phravky z prvni s druhym obrancem. U

druhého obrance zabrzdi geple do jizdy vzad a épsi prihravaji. Hr&i se stidaji.
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Obrazek 5 -9. a 10. &ani

Obrazek 6:
11. cvieni:

Rihravka s nsasovanim. Uténik piihraje obranci, ngsuje najeti a dostava od
obrance fgihravku. Jede na branku a zakaoje stelbou nebo kiikou.
12. cvieni:

Dlouh& pimikova gihravka s nédasovanim. Uténik prihrava obranci, ktery zavazi
kotow za branku. Uténik si najede na modraiéru a dostava dlouhodipravku. Cvieni
miazeme modifikovat phravkou vzduchem. Utmik zakoruje stelbou nebo kiikou.
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Obrazek 6 — 11. a 12. ¢eani

Obrazek 7:
13. cviteni:

Spoluprace s toikem. Ut@nik vyjizdi s kotodem a pihrava prvnimu najetému
obranci. Obrance kotda pihrava zg@gt ataénikovi, ktery gihrava druhému najetému
obranci, ktery mu fhravku vraci. Uténik prihrava do druhé skupiny Gtoika a vyjizdi
druhy at@nik.

14. cvieni:

Trénink fihravek na g$elu z prvniho dotyku (,z voleje*). Obrance c¢haa
piihrAvkou od hrazeni na druhou stranu. Brusli jizdgoted k hrazeni, zabrzdi
s prechodem do jizdy vzad a dostavBhpavku na delu z prvniho dotyku. Nasledn

vyjizdi obrance, kteryihraval na selu.
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Obrazek 7 — 13. a 14. ¢eni

Zavéreéna éast:

3 na 3 vetiktirg, branka plati po 2ifhravkach
vybrusleni
uvolnéni, protazeni

hodnoceni tréninkové jednotky

13.3 TRENINKOVA JEDNOTKA — STRELBA

Uvodni ¢ast:

spole&ny sraz u tabule, pozitivhi motivace, vyteni tréninkové jednotky
spole&né brusleni ve gdnim pasmu s kotéem, vyhybat se spoluhfém, neztratit
kotow — zapracovani

rozchytani branka
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Prapravna a hlavni ¢ast:
Obrazek 8:

15. cviteni:

Obrance vyjizdi jizdou vzad z rohuisté, dostava phravku a dgtili. Najizdi

k druhému rohu, i@chazi do jizdy vzad, dostavhwavku a gtili. Vyjizdi druhy obrance.
16. cvieni:

Obranci stoji na modk&ie. Postupé vyjizdi nacervenoucaru, zabrzdi a jedou
smérem k brance. #i golfovym Gderem od modré&ry.

Obrazek 8 - 15. a 16. &@ni

Obrazek 9:
17. cvieni:
Obrance z rohutiprava na modrowaru a brusli tam, kamfipral. Z modrécary

nasleduje phravka na osuitsté a stelba. Hr&i méni své pozice.
18. cviteni:

Stelba z prvniho dotyku (,z voleje").iravka, stelba. Hré&i se stidaji po fti
strelach.



13 PRIKLADY SPECIALIZOVANYCH TRENINKOVYCH JEDNOTEK PRO OBRANCE LEDNIHO
HOKEJE

___._._.—~—-—-} |
——————————— }lﬁr 17 | 18
|
|
i A
| 7'\
! L3
l .
v L ,,
F? Zl - '1 5 sifel “
|

\

Obrazek 9 —17. a 18. ¢eani

Obrazek 10:

19. cviteni:

Stelba na teovani. Obrance vyjizdi z rohui$te s kotokem, @ihrava najetému
utoénikovi o hrazeni. Utinik jede na branku ai#lf. Po stele brusli do rohuifisté pro
kotow. Obrance brusli na modrotaru za uténikem, ktery se snazitiprat tak, aby

obrance il problémy se zpracovanim kot Utaénik jede ped branku clonit a tevat.
Obrance gili na te&ovani.

20. cvideni:

Rychla selba po &Zkém zpracovani. Trenértiprava tak, aby obrance dn

problémy se zpracovanim kotau Obrance ma za ukol kotoapracovat a co nejrychleji
vystrelit na branku.
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Obrazek 10 — 19. a 20. ¢eini

Zavéreéna éast:

souboj dvojic v kruzich, htdmusi vytl&it soupée z kruhu

- sougz ,Casino“ — kazdy hrajede jeden samostatny ndjezd. Ostatnditgidavsadi,
jestli vsteli branku. Hréi, ktefi tipovali Spaté musi napiklad objet v maximalni
rychlosti jedno kolo, uglat dvacet Kliki, dvacet #éepi apod.

- vybrusleni

- uvolreéni, protaZzeni

- hodnoceni tréninkové jednotky

13.4 TRENINKOVA JEDNOTKA — HERN{ SITUACE
Uvodni &ast:
- spoleny sraz u tabule, pozitivni motivace, vydeni tréninkové jednotky

- powerskating

- 5 nab veitting, branka plati poihravce
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Prapravna a hlavni ¢ast:
Obrazek 11:
21. cvieni:

1-1 ve $ednim pasmu. @az na navazani kontaktu s &tckem, vytl&ovat
k hrazeni, provést obranny zakrok véedhim pasmu. Utmici si vymeni kotowse, poté
dostava uténik prihravku k hrazeni a obrance se snazi navazat kiontak
22. cvieni:

2-2 ped brankou. Kazdy obranci si hlida svéhosatka. Ut@nici se snazi uvolnit a

trenér gihrava.
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Obrazek 11 — 21. a 22. ¢eini

Obrazek 12:
23. cvieni:

1-1, dbat na pohyb obranceragh Obrance, ktery zakladal akci, branicaika
opané strany. B cvi¢eni musi mit Uténici spravné n&sovani. Satasré z obou stran na

znameni trenéra.
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1-1 z obou stran scucasné
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Obrazek 13:
24. cvideni:

Obrazek 12 — 23. cé#eni

Situace 2-2. Utaici v rozich Histe, prihravka za brankou #&Seni situace 2-2.

25. cvideni:

Situace 3-2. Obranci visli areSi situaci 3-2.

&
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D Situace 2-2
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Situace 3-2 ‘

Obrazek 13 — 24. a 25. ¢eni
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Obrazek 14:

26. cvieni:
ZaloZeni utoku veistnim pasmu a gasovani uténiki. Obranci postuphstili a

zakladaji utenikovi. Druhy Gt@nik ¢asuje pohyb, dostav&ipravku a v Utdném pasmu
provadi protismarnou klicku a gihrava prvnimu Uténikovi na stelu. Po stele brusli
kazdy ut@énik do svého rohu pro kotéwa gihravaji obraném na modrowaru, ktei akci

dobruslili. Utanici brusli gred branku clonit brankéa obranci postugnsttili na te&ovani.

g =

900

Obrazek 14 — 26. c¥eni
Zavéreéna ¢ast:
- 5 nab na celéif$te + vyzkouset fesilové hry/oslabeni
- vybrusleni
- uvolreéni, protaZzeni

- hodnoceni tréninkové jednotky

13.5 PRIKLADY CVICENI MIMO LED

V pfibéhu zavodniho obdobi by jurfioméli trénovat i mimo led. V klubu HC
Klatovy se zainaji tyto druhy trénink vyuzivat i u mladSich kategoriich. Jaktikad

uvadim zazemi zimniho stadionu v Klatovech.
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Priklady cviéeni mimo led — kondéni:

odrazova sila na velkych a malych schodech (skokgmmo, po jedné noze atd.)

vybehy schod

zekiik (behy, skoky, drobné kroku atd.)
medicinbaly

posilovaci cuieni

starty z fiznych poloh

Priklady cviéeni mimo led — zpeiiovaci:

core trénink
bosu
gymball
overball

thera-band
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14 ZASOBNIK CVICENi PRO OBRANCE

Po konzultaci s trenéry jsem se rozhodVatit zasobnik vhodnych céni, ktera
mohou v zavodnim obdobi vyuzivat tréngniora. V prikladu tréninkoveé jednotky jsem
pouZzil trénink zarsteny pedevSim na brusleni, ale naslednaeni se mohouutzné
promichat a pouZzit do jedné tréninkoveé jednotkgnér by ndl nad sestavenim tréninkové

jednotky a svého tréninkového plantemyslet, aby vznikla navaznost.

14.1 BRUSLEN{

Obrazek 15:
27. cvieni:

Brusleni v osrkach. Hr#&i se postavi do rohu. Startuje jizdouregh kolem kruhu
v obranném pasmu aqrhazi do jizdy vzad. Po objeti kruhteghazi do jizdy Jved a
pokraiuje k dalSimu kruhu, kdet@chazi do jizdy vzad a pokige na modroutaru,

nasleduje brzda a lateralni pohyb na o$sth Zaradi se zpt do rohu. Sidame strany.

28. cvieni:
Obranci se s&di do rohu. Hré& vyjizdi jizdou vged k modrécare, zabrzdi, a
provadi lateralni pohyb sfrem na osu iSté. Prechazi do jizdy vzad sfrem k brance.

Zaradi se zpt do skupiny.
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Obrazek 15 — 27. a 28. ¢eni

Obrazek 16:
29. cvieni:

D¢ skupiny obrang& vedle branky. Startuji dva obranci najednou jizepted na
modrouc¢aru, zabrzdi. Jizdou vzad poéugi do rohu Hkisté, zabrzdi. Jizdou w¥pd brusli
zpst na modrowtaru, zabrzdi a kleknou na ®Bolena. Vystartuji k gedovému kruhu a
dlouhym, odkud fejdou do jizdy vzad a brusli srem k brance. Zadi se do druhé
skupiny.

30. cvkeni:

Obranci vytvd skupinu v rohu ksté. Hr& startuje a pechazi do jizdy vzad, objede
kruh, obrati se do jizdy ved a pokréuje ke kuzelu, kde a@p provadi obrat do jizdy vzad
a jede okolo kuzéla k druhého kruhu v obranném pasmu.i¢e kruhu pejde do jizdy

vpied a brusli k dalSimu kuZelu, kde nasleddgrpod do jizdy vzad.
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Obrazek 16 — 29. a 30. ¢eni

Obrazek 17:
31. cvkeni:

Posuneme branku po brank¢gie do strany. Obranci stoji za brankou,chrgijizdi
s kotowem zpoza brankyikkem za kuzelku jizdou ved, provadi obrat do jizdy vzad a
podél hrazeni brusli za branku, zabrzdif@dm jede k druhému kuzelu. Takto tdize
jeden hré opakovat po dobu 20-30 sekund v maximalni inténZibto cvteni je vhodné
zarazovat do kruhového tréninku.

32. cvkeni:

Postavime dvpiekazky piblizné dva metry od sebe. Hfézatina u gekazky
pieskokem pes gekazku a provedenim lateralniho pohybu k drutekdyce, feskai ji,
zabrzdi a pokraje zm@t. Toto cvieni mizeme provagt opst s kotodem nebo bez
kotowce.

33. cvkeni:

Hw¥zda. Na malém prostoru obraty z jizdyeg do jizdy vzad.
34. cvieni:

Brusleni kolem kuziel Hr& startuje v jizd vpied a provadiigchod do jizdy vzad a
jezdi dokola. Nasleduje zma snéru.
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35. cvkeni:

Brusleni v jiz&l vpred, vzad, brzdy, kleky. HEastoji na brankovéére. Prvni hré
vystartuje v jizd vpred smérem k modrécére, v pilce provede obrat do jizdy vzad. Na
modré ¢ae zabrzdi, klekne si na ®lkkolena a rychle se zvedne a pakia snérem

L\ L

k brankové&séare to samé. Ret opakovani jetzny.

Tam | zpét s pfeskokem

af H
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Obrazek 17 — 31., 32., 33., 34. a 35%eni

14.2 PRIHRAVKY

Obrazek 18:
36. cvkeni:

Pohyb affhravani obranit. Trenér stoji ve stdovém kruhu aifhrava prvnimu
obranci, ktery s kotaiem pracuje aihrava najizdjicimu obranci, ktery kotalivyveze za
cervenoucaru (mize se fidat gihravka najizdjicimu uta@nikovi na sted nebo nahozeni
kotouie do pasma). Ret opakovani 3-5, poté nastupuje dalSi obranndahoj
37. cvkeni:

Obdobné c¥eni s tim, Ze trenér nahazuje katalb pasma a obranci si musi za

brankou pihrat o hrazeni. Obrance, ktery od koledijab kotow, vyvazi podél hrazeni a
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piihrdva zgt druhému najizé&cimu obranci, ktery potéribrava trenérovi, ktery se
pohybuje volg po éervené&are. P@et opakovani 3-5krat pro jednu obrannou dvojici.

Obrazek 18 — 36. a 37. ¢eini

Obrazek 19:
38. cvieni:

Rihravani v jizd vzad a pechod na kyvadlo.

VYN

Obrazek 19 — 38. cé#eni
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Obrazek 20:

39. cvieni:
Rihravky ve dvojicich siechodem do jizdy vzad. i8tat vybrusleni levé a pravé

nohy. Hr& s kotowem musi byt stale v pohybu.

40. cvieni:
Brusleni vied i vzad (¥jit), prihravky z prvniho dotyku se spoluligim. Snazit se o

co nejvysSi kvalitu fesnosti pihravek. Pokusit se zvySovat intenzitu Epogihravek.

41. cvieni:
Rihravky za brankou o hrazeni. Bruslitiep i vzad. Hokejisté by & vyuZzivat

piihravky o hrazeni a znat uhly odrazu kateuz toho vyplyva, Zze musime dbat na

presnost fihravky.

41 ﬂ k-
My
| '

Obrazek 20 — 39., 40. a 41. &oni
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Obrazek 21:
42. cvieni:

Rihravky ata@nikim do jizdy o hrazeni. ithravka nesmi Utmika zpomalit.
Obrance prokaze cit @gsnost.
43. cvikeni:

Vyuziti ngasovani uténika a dlouhé jfhravky obrance. Nutit obrance dggsnou
piihravku a radji vice pred hr&e (ten popipad® miZze po kototi skatit), nez gihravku

pomalou za hrge.

0O

Obrazek 21 — 42. a 43. ¢eni

14.3 STRELBA

Obrazek 22:
44. cvieni:

Obranci stoji v rohu a jeden na moddge. Celkem 3 phravky a 3 stely. Hr&
z rohu gihrava (miZze i vzduchem) o hrazeni. Obrance na ma@dfé zachyti phravku a
hned stili. Nasled® jizdou vzad brusli podél modeéry a dostava druhoufipravku a

stiili. Po druhé sele si najede na vrchol kriita dostavéreti pihravku a pateti stili.
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45. cvieni:
Stelba po zpracovani kotée kolem hrazeni. Trenér stoji za brankou a snazi se
prudce vyhodit kototi podél hrazeni. Obrance ma za uUkol koéwpracovat, co

nejrychleji vybruslit na osuitsté a vystelit.

Obrazek 22 — 44. a 45. ¢eni
Obrazek 23:

46. cvieni:

Stelba z prvniho dotyku. Héési najizdi jizdou vzad podél modféry a stili.
47. cvkeni:

Stelba na teovani. Obrance s kotéem gihrava na najizgiciho at@nika, ten
zakortuje a pokrauje do rohu pro kotau Prihrava na obrance, ktery dojel na modrou
¢aru a jede fed branku. Obrance vytahuje kotaua osu Fsté a stili na te&ovani.
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AA

3-5 opakovani

Obrazek 23 — 46. a 47. ¢eni

Obrazek 24:
48. cvikeni:

V praxi se tomuto aeni fika ,Karusel“. Toto cweni na zapracovani areibu
vyuzivdme v Gvodu tréninkové jednotky jak celéhozdtva, tak i ve specializovaném
tréninku obrang. Nejprve lehka gelba na rozchytani branké poté maji obranci za ukol
stitilet od modré&ary golfovym aderem. Startuji oba bradostavaji ze skupinyiiravku,

z prvniho dotyku vraci, provadi obrat do jizdy vzddstavaji gihravku, obrat do jizdy
vpied a od modré&ary stili. Po posledni fthravce startuji dalSi dva hiia cviceni jde

porad dokola.
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Obrazek 24 — 48. céeni
Obrazek 25:

49. cvieni:
Obranci stoji uprastd obranného pasma u hrazeni a na madré stilejici
obrance. Mizeme vyuzit Gténiky nebo i kolegy obrance jako ke ktéi budou blokovat

sttelbu. Ukolem obrance je netrefit prvniho blokujizitrée.

49

Obrazek 25 — 49. cé#eni
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14.4 ROVNOVAZNE HERNI SITUACE

Obrazek 26:
50. cvieni:

Herni situace 1-1, obrance vyjizdi vizdzad, dostava ifhravku od druhého
obrance a #ili. Uto¢nik vyjizdi s kotodem a nahazuje kotéudo pasma. Obrance se
zmocni kotode, ut@nik si mezitim najizdi hluboko do obranného pasntaakeni a

dostava od obranceipravku. Obrance poté brani situaci 1-1 z druhanstr

Situace 1-1

Obrazek 26 — 50. c¥#eni

Obrazek 27:
51. cvieni:

Situace 2krat 1-1. Wioik prihrava najizéjicimu obranci, najizdi si k hrazeni.
Dostava pihravku a objizdi kuzel. Obrance si &ndka najizdi a brani situaci 1-1. Po
dokorteni akce brusli Gtmik pro kotow do rohu hist¢ a nasleduje druh& akce 1-1.

52. cvieni:

Situace 1-1 paipravce protismarnou klickou za brankou od obrance. Obrangdist
a startuje do rohuit$té pro kotow. Uvoliuje se protisirnou klickou , gihrava najetému
atocnikovi, kterého si poté najede a brani situaci 1-1.
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Situace 1-1
TavaVav.
L

Situace 1-1

Obrazek 27 — 51. a 52. ¢eni

Obrazek 28:
53. cvieni

Herni situace 2-2 v obranrtétiné. Trenér nahodi kot@udo pasma, dva (taici a
dva obranci brusli za kotdem. Vznika situace 2-2. Uinici maji za Gkol vselit branku,
obranci tomu zabranit. Pokud se obranci zmocniWetonesmi jej vyselit do bezpéi,
ale vyvézt za modrogéaru. Ut@nici se snazi této akci zabranit. Akce &bopo vsteleni

branky nebo vyvezeni kotoe.
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Obrazek 28 — 53. cé#eni
14.5 NEROVNOVAZNE SITUACE
Obrazek 29:
54. cvigeni:

Situace 2-1. Utaik piihraje najetému obranci. Dva dtdci provedou KZeni a

dostavaji od obranceipravku. Na druhé str@majizdi druhy obrance. Utnici si musi ve

druhd strana.

strednim pasmu jednouiprat a poté phrat druhému obranci. @pse ekiizi a obrance
piihrdva. Nasleduje situace 2-1 na prvniho obrdncedékorgeni akce z&né to samé
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Obrazek 29 — 54. céeni
Obrazek 30:
55. cvideni:

Situace 2-1. Obrance si najizdi, ¢tk pihrava kotod. Utoenici se pekiizi,
dostanou phravku a za druhou modrdidrou se oft prekiizi a provedou hii prenechani
kotowe nebo fihravku. Rekiizenim obraci s#r a jedou situaci 2-1 na obrance, ktery jim
rozehraval.

56. cvieni:
Situace 1-2, ve které se snazi obranzihmi ve vymezeném prostoruresiniho

pasma zastavit Waika s kotodgem.
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Obrazek 30 — 55. a 56. ¢eni
Obrazek 31:

57. cvieni:
Zalozeni Gtoku 3-0 sgthodem na situaci 3-2. Wittici nasteli kotowse do pasma,

obranci zalozi utok, Utmici poté penesou hru na slabou stranu. Zakosituaci 3-0.
V rohu Histé stoji trenér, ktery iihraje najetym uténikam kotow. Nasleduje situace 3-2

na obréance, kté Utok zakladali.
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Obrazek 31 — 57. céeni
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14.6 TECHNIKA RYCHLEHO PRiSTUPU

Obrazek 32:
58. cvieni:

Trenér nahravargtaw utccicimu hré&i, ktery najizdi do hloubky pasma. Obrance
musi jizdou vped co nejrychleji k &mu gristoupit. Dilezitym faktorem je rozhodnost,
rychlost a dohrani héé.

59. cvieni:
Totéz jako fedchozi cwieni, ale na jinych mistech. Obranci musi co nejgjch

pristoupit k hrdi jizdou ved a pechazet do jizdy vzad.
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Obrazek 32 — 58. a 59. ¢eni

Obrazek 33:
60. cvieni:

Obranceéte a hodnoti situaci iiplizi se k soupié s prechodem brusleni nebo vyvine
piny tlak na souge u hrazeni. Trenér nahodi kotalo rohu. Uténik se snazi dostatqu
branku, obrance se snazi vyvijet tlak a zmocniotewe.

61. cvieni:

Obrance vyviji tlak na oika, ktery se snazi uvmvat s kotodem do stedu

hiist¢. Trenér pihraje kotod a z&ind akce. Obrance se nesmi dopustit nedovolené hry

(faulu).
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Obrazek 33 — 60. a 61. ¢eni

Do zasobniku c¥eni jsem vytvél jednoducha, aledinna cvieni, ktera by mohla
pomoci kolegm trenéam v pripraw tréninkoveho planu v zavodnim obdobi.

Tren&i by nentli ucit své s¥fence pouze utit, ale i branit. V Bzné tréninkové
praxi trendi ¢asto preferuji nacvik ttmych ¢innosti gred obrannymi. Pokud budeme brat
v Uvahu normalni @ibéh utkani, je poet Gt@nych ¢innosti fiblizné shodny s p&tem
¢innosti obrannych. Proto je gebné i obrannéinnosti Wit a nacvéovat. Jedna se nejen o
obranné herntinnosti jednotlivce (nap odebirani kotate, osobni souboje apod.), ale
v pozatjSim wku i kombinace a nacvik obranné hry v cel&cp. Velmi dilezZitou
dovednosti, které byva v tréninkienovana nedostated pozornost, je brusleni vzad.
(Pavlis, 2009)
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DISKUSE

DISKUSE

Téma mé bakataké prace pro mbylo velmi zajimavé, ale i pdéué, protoze
v praxi se setkavame s nedbalosti trénéhledrg tréninku obrany a obrafcv dané
kategorii. V muzském hokeji seéquipoklada, Ze do jejich kategorisijge juniorsky hré,
kterého nemusi nikdo ¢it zakladnim pohybovym a hernim dovednostem. V nanoh
piipadech trénuji junio v zavodnim obdobi pod taktovkou négpracovitych trenér, ktefi
si své tréninkové jednotky fipravuji narychlo bez uvaZovanii dokonce vibec
negipravuji.

Touto problematikou se zabyvaji odbornici, ale uiah zatim nedsggre. Hlavnim
problémem je ugovani trenérskych licenci ,C* nebo ,,C+mladeZili nejnizsi licence.
Tuto licenci niize ziskat téri kazdy, ktery si zaplatfidenni kurz. Po absolvovani kurzu
licence ,C* miZe jedinec trénovat mladez, aniz lighta undl bruslit. Proto maji hr&a
v juniorskych kategoriich nedostatky, které se neitiav mladSich kategoriich.

Tréninkovy plan v pedchozich dvou sezonach nebyl vhodny pro danogéaie
arovei soutze, kterou klatovsti juniohrali. Nevyuzivaly se pravidetrtréninky mimo led
a specializované tréninky na jednotlivé posty anhesituace. Trerié ¢asto pihliZeli
chybam, kterych by se hfidv juniorském ¥ku nengli dopousét. V zawru sezony hré
nentli sily a také ve $tSin¢ pripadech prohravali utkani veetich tetinach. Ve vzorovém
rozpisu trénink je program narmy, ale velice dinny. Hokejisti budou nejen celou
sezonu v dobré fyzické kondici, ale také budowturnladat Zné herni situace lépe, nez
doposud. Specializovanym trénimk by se treni& méli vénovat uz u mladSich kategoriich,
aby do juniod prichazeli talentovani ht§ ktefi své herni dovednosti poté pouze
zdokonaluji. Pokud se vice budenwmevat specializovanym trénifikn a dbat na spravny
vyvoj hokejisti, zlepsi se vysledky naSich mladeZnickych reprexént

V zasobniku cwieni mizeme najit i jednoducha &eni, kterd& mohou vyuzit i
tren&i nizSich kategorii mladeze. V juniorech nenili® velky prostor pro trénink
zakladnich dovednosti tstba, brusleni, ithravky apod.). V této kategorii se jiz kra

zdokonaluje ajedevsim fipravuje na muzsky ledni hokej.
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ZAVER

ZAVER
Cilem mé bakalgké prace bylo navrhnout vhodny tréninkovy plarAvadnim
obdobi pro obrance ledniho hokeje v kategorii juhiogespektive vytvieni zasobniku

vhodnych cweni. Vtomto obdobi se nekladeirdz na dlezZitost specializovanych
tréninki.

Tato prace byla velkymimosem pro moji trenérskatinnost i z pohledu aktivniho
hr&e na postu obrance. Po konzultaci s mnoha trers@m jzjistil, Ze nazory na danou
problematiku se liSi, alefimesly mi nové poznatky. Studiem literarnich pramgem si
osvojil své znalosti, které mohu vyuZzit v praxi.s&psani této prace mi také pomohly

rozdilné metody mnoha treri¢které jsem zazil jako aktivni kra

Kazdy hré& a trenér by @ mit vlastni zkuSenosti a znat teorii jednotlivédmortu,
kteremu se &nuji. V zavwru mé prace jsem vytvib priklady tréninkovych jednotek a
zasobnik cuieni, které by mohly poslouzit trerién i hr&um. Na tuto praci izeme
navazat aplikaci navrhovaného tréninkového planutréoinkového procesu a jeho
oveéienim - porovnani vysledk skupiny kontrolni (pivodni tréninkovy plan) a

experimentalni (navrhovany tréninkovy plan).
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SOUHRN

SOUHRN

Bakal&ska prace fiblizuje problematiku trénink jednotlivych pozic v lednim
hokeji v zavodnim obdobi. Je za&fena na pozici obrance. Mnoho treinéeklade draz
na specializované tréninky, &hoz vyplyva gkolik hernich a dovednostnich nedostatk
jejich swrendi, a proto tato prace uvadi praktick@ligady cviceni, které mohou ukazat
trenéfim, ale i hréam, jakym snérem se vydat zad@lem vychovy mnohem kvaligjgich

hrau v kategorii juniod.
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RESUME

RESUME

The Bachelor's thesis describes the issue ofitiinf individual ice hockey
positions during a competition season. It is foduse the position of a defender. Many
coaches do not put emphasis on specialized tramimch results in several game and skill
deficiencies of their charges . Some practical gpamof exercises in this thesis can show
coaches and players which direction to take in otdedevelop much better players in

junior hockey.
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