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SEZNAM ZKRATEK
apod. — a podobn¢

atd. — a tak dale

aj. - ajiné

¢. — Cislo

HC — Hockey club

HCE — HC Energie

kol. - kolektiv

KV - Karlovy Vary
napt. - Naptiklad

TJ - Tréninkova jednotka
tj. —to je

TRX - Total-Body Resistance Exercise
tzv. - tak zvané

ptip. - ptipadné

S. - sekunda

ZS - Zéakladni $kola



Uvop

Uvob

Ledni hokej je hra, kterd si u nas ziskala hodné pfiznivel. Ja sdm jsem piizniveem
ledniho hokeje od détstvi, kdy jsem nastoupil do ptipravky v Karlovych Varech. Stale jsem
aktivnim hracem, i kdyz ne v matefskych Karlovych Varech, ale v nedalekém Sokolove.
Kdyz jsem zjistil, ze neobléknu extraligovy dres, rozhodl jsem se predavat své védomosti
a zkuSenosti dal. Nejdfive jsem zacal jako asistent trenéra u tfeti a Ctvrté tfidy. Mym
svéfenctim bylo 9 — 10 let. MySlenkami jsem se vratil do svych za¢atki, kdyz jsem brazdil
jesté led staré karlovarské plecharény. Vzpominal jsem si hlavné na situace, které mi
nevyhovovali, jako naptiklad, kdyz na nas trenér hrub¢ kticel, kdyz jsme snaseli netinosné
tréninkové davky, kdyz jsme prohravali. Proto jsem se rozhodl pro toto téma své diplomové
prace. Chtél bych svou praci pomoci trenérim ledniho hokeje pfi rozvoji koordinac¢nich
schopnosti déti. Protoze si myslim, Ze v tomto ohledu jsem mél sam velké mezery. Myslim
si, ze koordina¢ni schopnosti provazeji ¢lovéka v celém jeho zivoté a jak fiké jedno Ceské
piislovi: ,,Co se v mladi naucis, ve stafi jako kdyz najdes.” Primarn¢ by tato prace méla
ukézat, jak pracovat na rozvoji koordinaénich schopnosti u lednich hokejistl, konkrétné
u starSich zakl. Dulezitost rozvoje koordina¢nich schopnosti tkvi ve snaz§im rozvoji hernich
dovednosti, které jsou dnes pro uspésnost ledniho hokejisty kli¢ové. VSeobecnou snahou je
hru co nejvice zrychlit, takze hra¢ je pod vétSim tlakem, na vS§e ma méné Casu. Pii tom
uplatiiuje jak akéni — realizacni rychlost, tak i reakéni rychlost. Reakéni rychlost je doba
reakce, kterou hrac¢ potiebuje k zahdjeni feSeni situace. Tato schopnost je jiz autory fazena
do komplexu koordina¢nich schopnosti. Spolu s rychlostnimi schopnostmi tvoii koordina¢ni
schopnosti nemalou ¢ast vykonu sportovce. At uz jde 0 mnozstvi vnéjsich vjemi ptisobicich
na jedince, které musi rychle vyhodnotit a nasledné vytvofit optimalni feSeni. Spravné
provedeni pohybu ndm umozni vysoka uroveii koordinace. Zvladnuti herni Cinnosti je
podminéno zvladnutim ur¢ité irovné koordinacnich schopnosti, ktera je nezbytna pifi jemné
manipulaci s hokejkou a pukem. Koordinace se uplatiiuje pii celkovém pohybu téla

a v souhfe se spoluhraci.
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1.1 CiL

Cilem diplomové prace je sestavit a aplikovat tréninkovy program urceny k rozvoji

koordina¢nich schopnosti u hract ledniho hokeje v kategoriich do 13 a 14 let.

1.2 UkoLy

Na zakladé stanoveného cile byly formulovany nasledujici tkoly:
e vybér souboru hrach pro ucel testovani,
e sestaveni testové baterie pro testovani koordina¢nich schopnosti,
e vstupni diagnostika souboru,
e sestaveni a aplikace programu na rozvoj koordina¢nich schopnosti,
e vystupni diagnostika souboru,

e sestaveni doporuceni k aplikovanému tréninkovému programu.

1.3 VYZKUMNA OTAZKA
Vyzkumna otazka zni: ,,Zda se skupina v jednotlivych testech po aplikaci tréninkového

programu zlepsi?*

1.4 HyYPOTEZY

Hi: Predpokladdme, Ze hraci zlepsi své vysledky Vv jednotlivych testech po aplikaci
tréninkového programu.

Hz: Predpokladame, Ze skupina snizi varia¢ni rozpéti ve vSech testech a dojde k jejimu

vyrovnani.
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2.1 POJETIi KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Koordinaéni schopnosti maji vyznamnou ulohu v fad¢ sportt, které kladou vysoké
naroky na dokonalé provadéni sloZitych pohybl v riizn€ se ménicich podminkach (Gajda,
2004). Ucelné provedeni pohybu, tedy efektivni zvladnuti cvieni, je podminéno
koordina¢nimi schopnostmi ¢lovéka. Jedna se o celou fadu dil¢ich pohybovych schopnosti

tvorici komplex ptedpokladu osvojovani si techniky sportovnich struktur (Rubas, 1996).

Vychazime-li z ptivodni definice pro obratnostni schopnosti Celikovského (1990),
muzeme charakterizovat koordinacni schopnosti jako schopnost ¢lovéka piesné realizovat
slozité Casoprostorové struktury pohybu. Zimmerman, Schnabel, Blume (2002) a Havel
(2010) charakterizuji koordina¢ni schopnosti jako tfidu motorickych schopnosti, které jsou
podminény ptfedevs§im procesy fizeni a regulace pohybové ¢innosti. Pfedstavuji upevnéné
a generalizované kvality pritbéhu téchto procesu. Jsou vykonovymi pfedpoklady pro ¢innost
charakterizované vysokymi naroky na koordinaci. Celikovsky (1990) rozumi motorickou
schopnosti integraci vnitinich vlastnosti organismu, kterd podminuje splnéni urcité skupiny
pohybovych ukoli a soucasné je jimi podminéna. Burton a Miller (1998) spolu s Mékotou
a Novosadem (2005) uvadi, Ze motorické schopnosti jsou obecné rysy (vlastnosti) ¢&i

kapacity, které podkladaji vykonnost v fadé pohybovych dovednosti .

V soucasnosti je akceptovano rozdéleni motorickych schopnosti na kondi¢ni,
koordina¢ni a kondi¢né-koordinacni, coz jsou schopnosti hybridni neboli smisené. Kondi¢ni
schopnosti jsou determinovany pievazné faktory a procesy energetickymi. Radi se sem
schopnosti akéni rychlosti, silové a vytrvalostni. Koordinaéni schopnosti jsou podminény
funkcemi a procesy pohybové koordinace, jsou spjaty predev§im s fizenim a regulaci
pohybové &innosti. Radi se sem schopnosti diferenciaéni, orientaéni, reakéni, rovnovahové,

rytmické, schopnosti sdruzovani a schopnost piestavby (M¢kota a Novosad, 2005).

Mezi schopnosti kondi¢né-koordinacni zatazujeme spiSe flexibilitu (pohyblivostni
schopnost), u které se jedna spiSe o systém pasivniho pfenosu energie a ktera se uplatituje

jak v kondi€nich, tak 1 koordina¢nich schopnostech (Havel, 2010).

Koordina¢ni schopnosti jsou uzce spjaty s komplexem kondi¢nich schopnosti a tvoii
nejméné probadanou oblast v teorii motorickych schopnosti. Koordina¢ni schopnosti jsou
slozité strukturovany a tuzce spojeny s mechanismy fizeni a regulace pohybu, urovni

smyslovych a receptorovych orgdnti a stavem pohybového aparatu. V nasi literatute ale 1 pii
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vyuce na nékterych vysokych skolach a pti sportovnim tréninku, se pouzival dosud pojem
obratnostni schopnosti. Jak uz jsme uvedli, v soucasnosti pfevazuje uzivani pojmu

koordina¢ni schopnosti (Havel, 2010).

Koordina¢ni schopnosti jsou komplexné pulsobici vykonové piedpoklady. Jedna
koordina¢ni schopnost nikdy neni jedinym ptedpokladem pro urcity vykon. Koordinacni
schopnosti spoc¢ivaji na vrozenych neurofyziologickych mechanismech (Mé&kota a Novosad,
2005). Utvareji se v prubéhu ontogenetického vyvoje prostfednictvim rozmanité lidské

¢innosti (Kohoutek, 2005).

Na sportovnich vykonech se podileji i dalsi schopnosti spojené s fizenim a regulaci
pohybu. Napiiklad vnimani, poznavani, programovani a provadéni pohybu, volni aktivita aj.
Koordina¢nim schopnostem byla a je vénovana velka pozornost. Jejich vysoka troven
pfispiva k rychlému a kvalitnimu osvojovani techniky 1 jejiho pouZivani. V literatufe se
setkdvame
s rozliSovanim 5 az 15 zakladnich koordina¢nich schopnosti. Pii jejich taxonomii se bere
v uvahu presnost regulace, koordinace pod ¢asovym tlakem, pfestavba a ptizpisobovani

pohybové Cinnosti. (Havel, 2010).

Koordina¢ni schopnosti spoluurcuji stupen vyuziti kondi¢nich schopnosti a urychluji
a zefektiviluji proces osvojovani novych dovednosti. Ptiznivé ovliviluji jiz dfive osvojené
dovednosti a zabezpecuji efektivitu pfi preu¢ovani dovednosti. Ovliviluji estetické pocity,

radost a uspokojeni z pohybu (M¢kota a Novosad, 2005).

2.2 MOTORICKE SCHOPNOSTI

Kazdy sport ma své specifické pozadavky na pohybové schopnosti. Urovei
pohybovych schopnosti zavisi na vrozenych vlohach, dlouhodobém pusobeni prostredi
a pohybovych prosttedkli. Pohybové schopnosti jsou zakladnim okruhem teorie i praxe

sportovniho tréninku.
Motorické schopnosti maji nékolik definic podle rtiznych autort:

Pohybové schopnosti jsou vysledkem slozitych vazeb a soucinnosti riznych systému
uvnitt organismu. Tato integrace se realizuje na trovni biochemickych déjt, fyziologickych
funkci 1 psychickych procesi. Jejich vyrazem jsou pohybové schopnosti, pficemz kazda je
vlastné trsem, do kterého se promitaji v rizném pomeru i schopnosti ostatni (Dovalil, 2002).

Schmidt (1991) strucné definuje schopnost jako trvaly pfevazné geneticky urceny rys

(vlastnost), ktery podklada nebo podporuje rizné druhy motorickych a kognitivnich aktivit.
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Podotyka, Ze prostfednictvim schopnosti se vysvétluji individualni diference, tj. trvalé
rozdily mezi lidmi ve smyslu vykonnosti v riznych ¢innostech, pifi plnéni riznych zadani.
VSichni lidé maji vSechny schopnosti, u nékterych osob jsou vyraznéjsi nez u jinych.
Motoricka schopnost miize byt obecné vymezena jako soubor predpokladii (ispésné)
pohybové ¢innosti. Piesnéji vyjadieno jde o souhrn ¢i komplex vnitinich integrovanych
ptedpokladii organismu. Pro nékteré z nich mizeme nalézt biologicky zéklad (napt. n¢které
anatomické odliSnosti u mimotadné schopnych jedincti), jiné se projevuji ve fyziologickych
funkcich (napft. velka aerobni kapacita je fyziologickym piedpokladem obecné vytrvalosti,
ktery se projevuje ve funkcich srdecné obéhového aparatu), predevsim vSak ve vysledcich

pohybové ¢innosti (Mé&kota a Blahus, 1983).

Junger a Kasa (1996) charakterizuji pohybové schopnosti, jako relativné samostatny
soubor vnitinich ptedpokladlii ¢lovéka na vykondvani pohybové c¢innosti. Samostatna
motoricka ¢innost je potom jednim z vysledku realizace predpokladi, respektive konkrétnim

projevem pohybovych schopnosti.

Pod pojmem pohybova schopnost rozumime dynamicky komplex vybranych vlastnosti
organismu ¢lovéka, integrovanych podle tfidy pohybového ukolu a zajistujici jeho plnéni.
Pohybova schopnost je subsystétmem pohybového motorického systému cloveka

(Celikovsky a kol., 1990).

Dle Szopy (1995) a Mé&koty s Novosadem (2005) jsou motorické schopnosti komplexy
predispozic integrovanych dominujicim zédkladem biologickym i pohybovym, zformované
¢initeli genetickymi i Ciniteli prostiedi, zaroven spocivaji ve vzajemnych interakcich. Spolu
s pohybovymi dovednostmi tvoii potencidlni strdnku motoriky, podminujici uroven
zpusobilosti organismu k efektivnimu vykonani pohybovych zadani riizného druhu.

Stejné jako u jinych autord, i zde se zdlraziiuje integrace. Stézejnim je tvrzeni, ze
pfevazujici zéklad je nejen biologicky, ale 1 motoricky, coZ znamena provazanost také
s druhem pohybovych efekt. Z téchto definic je ziejmé, ze se autofi shoduji na definici
pohybovych schopnosti jako souboru, jednoté ¢i komplexu predpokladi vnitinich
biologickych vlastnosti ¢lovéka, integrovanych podle urcité skupiny pohybovych ukold.

Podle M¢koty (2005) se u schopnosti obvykle zdiraziuje jejich potencionalita. Jsou to
jen moznosti, kterych mize sportovec dosahnout. Pro predstavu, geneticky ziskana vysoka
uroven rychlostnich schopnosti ddava svému nositeli jen potencidlni moznost stat se
vynikajicim sprinterem, nikterak nezarucuje, ze se jim opravdu stane. Z genetického

hlediska jsou rychlost, vytrvalost a obratnost podfizeny sile. Ve sportovni ptiprave rozhoduje
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0 ucinnosti rozvoje pohybovych schopnosti vybér tréninkovych prostredkil, metod a forem.
V neposledni tad¢ frekvence, charakter a velikost uplatnénych tréninkovych zatizeni
s pfihlédnutim na ve€k, pohlavi a uroven trénovanosti. Z téchto divodu je dilezita

primétenost pozadavki v tréninkovém procesu a respektovani vyvojovych obdobi ¢lovéka.

2.2.1 TAXONOMIE MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

Nézory na rozd¢leni, strukturovani i pojmenovani motorickych schopnosti se dosud
nadfazenou pohybovou schopnosti. Tento nazor byl spojen piedev§im s obecnou
vsestrannosti tehdejSich sportovct. Dalsi vyvoj poznani vedl k rozliSeni a definovani pétice
motorickych schopnosti, kterymi byly sila, rychlost, vytrvalost, obratnost ¢i koordinace
a pohyblivost (flexibilita). Zminéna pétice byva povazovana za schopnosti zakladni. Jsou
vSak vymezeny pfili§ obecné a Siroce. V soucasnosti se nam zda byt nejpiijatelnéjsi déleni
na pohybové schopnosti kondi¢ni, koordinacni (pro nasi praci stézejni) a smiSené (hybridni
respektive kondi¢né koordinacéni).

Za kondicni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti. V kazdé
pohybové Cinnosti, kterd tvofi obsah sportovnich vykont, lze identifikovat projevy sily,
vytrvalosti, rychlosti aj., jejich pomér se podle pohybovych ukolu lisi. Predpoklada se, ze
jde o projevy pohybovych schopnosti ¢lovéka, o nichz vypovidaji urcité charakteristiky
pohybll (napf. jejich trvani, rychlost, pfekondvany odpor, slozitost pohybu, piesnost
provedeni apod.) (Dovalil a kol., 2002).

M¢kota s Novosadem (2005) uvadi, ze kondi¢ni schopnosti (téZ schopnosti
kondi¢né- energetické) jsou determinovany pfevazné faktory a procesy energetickymi. Radi
se sem schopnosti vytrvalostni, silové a z¢asti i rychlostni. Mezi témito skupinami stoji
schopnosti ,,hybridni“, kondi¢né¢ koordina¢ni. Jak uvadi Szopa (1995) a Mcekota
s Novosadem (2005), zadny pohyb nemuZe existovat bez podkladu strukturalniho,
energetického i fidiciho, vyznacuje pojmenovani jen typ schopnosti, rozlozeni dominujicich
akcentt.

Pohybové schopnosti miizeme rozdélit na:
e kondi¢ni
e koordina¢ni
e smiSené
Musime vSak zminit i pohyblivostni schopnost (flexibilitu), ktera je rovnéz dilezita

pro celkovy rozvoj. Jedna se o systém pasivniho pfenosu energie.
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Motorické schopnosti lze tadit schématicky vedle sebe, nicméné dle Mékoty je
adekvatnéjsi struktura hierarchicka. Na obrazku je pfedlozen model, ktery zahrnuje rovinu
,,schopnosti primarnich* (silné oramovano), nadschopnosti i podschopnosti (Mé&kota, 2000).

Ty jsou vyjmenovany pouze pro schopnost orientacni.
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Obrazek ¢. 1: Hierarchické uspordadani motoriCkych schopnosti (Mékota, 2000).

2.3 OBECNA CHARAKTERISTIKA KOORDINACNICH SCHOPNOSTI
Koordina¢ni schopnosti se vyznacuji nékolika typickymi znaky, které tuto oblast
schopnosti vydéluji jako relativné samostatnou, odliSnou od oblasti schopnosti kondi¢ni

povahy. V souhrnu se jedna o nasledujici zakladni znaky:

e Utvafeji se a jsou individualng rozvijeny v rozmanité motorické ¢innosti zobecnénim
procesil fizeni a regulace pohybu v podobnych koordina¢nich ¢innostech (osvojovani

“pohybovych vzorcti®).

e Biologicky jsou pfevazné determinovany neurofyziologickymi funkénimi
mechanismy (jsou relativné upevnénymi a generalizovanymi kvalitami procesu

fizeni a regulace pohybu).

e Jsou ve vzdjemném vztahu s pohybovymi dovednostmi a v motorickych projevech
mohou ptisobit pouze v jednot¢ se schopnostmi kondi¢nimi, a to spise v komplexech

nez jednotlive.

e Projevuji se v odlisnych podminkach pozadované aktualizace pohybového jednani,

v rychlosti a zpisobu osvojovani novych dovednosti a jejich vyuzivani ve
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zménénych podminkéch, ale také ve stupni vyuziti a ekonomizace kondi¢niho

potencialu.

e Jsou identifikovatelné prostfednictvim piijmu informaci, jejich rozpracovanim
a jejich ulozenim (percepcni, kognitivni a mnémické operace), a prostiednictvim
kvalit pribéhu téchto procest, které tyto operace tidi (rychlost, presnost, flexibilita,

diferencovanost, ekonomie aj.) (Hirtz, 1997).

e Charakteristickym znakem koordinac¢nich schopnosti je specifickd jednota vnimani

a motorického jednani (percepce a akce).

e Velky podil senzoriky na utvareni koordinacnich schopnosti (vnimani — rozliSovani
— motoricka akce). Schopnosti orientacni a diferencia¢ni jsou schopnostmi pievazné

senzorickymi (M¢kota, 1982). (M¢kota a Novosad, 2005).

2.3.1 PROJEVY KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Vnéjsi projev rozvinutych koordinacnich schopnosti je charakterizovan (Mé&kota,
1982):

e Rychlou a spravnou reakci na podnéty k zahajeni, ke zméné nebo ukonceni ¢innosti,
koordinaci jednotlivych dil¢ich pohybl (napi. Casti t€la) a jejich integraci do
sladénych pohybovych celka.

e Osvojovani novych pohybil v kratké dobé a v pfimétené kvalité.

e Kontrolou vlastni pohybové ¢innosti ve smyslu pfiméfeného vynakladani svalové
sily, vyuziti prostoru a nalezitého naasovani pohybové ¢innosti.

e Adaptaci (pfizpisobenim a eventualni ptfestavbou) pohybové ¢innosti ptip. polohy
téla podle ménicich se podminek vnitinich i vnéjsich.

e Vybérem pohybovych programl adekvatnich ukolu a situaci a bezchybnou
a hospodarnou realizaci téchto kinetickych programi.

Do zptisobu a kvality provedeni motorickych ¢innosti (dovednosti) se vyrazné
promitaji rozdily mezi jedinci. Interindividudlni variabilita se vyraznéji projevuje u ¢innosti
koordinacné slozitych, naro¢nych na rozliSovaci schopnosti percepcni, Casoprostorove,

a piip. u Cinnosti probihajicich ve zménénych nebo ztizenych podminkach (Kohoutek,
2005).

10
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2.3.2 KOORDINACNi SCHOPNOSTI A MOTORICKE DOVEDNOSTI

Koordinacni schopnosti a motorické dovednosti jsou kvality, které se utvareji
soucasné. V rozmanité¢ lidské Cinnosti, v procesu osvojovani motorickych dovednosti
probihaji opakované a mnohondsobn¢ procesy a funkce fizeni a regulace pohybu; adekvatni
mechanismy jsou postupné upevilovany a jako zdkladni fidici principy se ve formé
pohybovych programi ukladaji v pohybové paméti. Stavaji se tak predpokladem pro uceni
dalSich dovednosti v budoucnu, tedy schopnosti ucit se na zaklad¢ osvojenych strukturalnich

vzorc.
Proces motorického uceni zahrnuje:

e Vnimani, rozpoznavan podnétové situace (slozka percepcni — podnéty ptichazejici

z vnittnich 1 vnéjsich receptoril jsou identifikovany a interpretovany).

e Prevod prijatych informaci a vybér vhodného zpiisobu FeSeni (slozka intelektova
— obsahuje pfenos identifikovanych signalti do centra, zde je cestou pribézného
hodnoceni a srovnani s dosavadni pohybovou zkusenosti proveden vybér vhodného

zpuisobu fesent).

e Vlastni realizace pohybové ¢innosti, adekvatni dané podnétové situaci (slozka
efektorni, hybna, motorickd — na zdkladé¢ vybéru pohybového programu se

pfeménuje intelektovy zdmér ve svalovou akci, realizuje se adekvatni pohybové

jednani). (Kohoutek, 2005).

V procesu motorického uceni, stabilizace a vyuZzivani motorickych dovednosti se
soucasné zdokonaluji koordina¢ni schopnosti, mj. i tim, Ze se rozSifuje okruh osvojenych
dovednosti — zvySuje se tzv. pohybova zkusenost. Zjevny rozdil spociva ve vétsi obecnosti
schopnosti (jsou vykonnostnimi pfedpoklady, dovednosti jsou spiSe prosttedkem vykonu),
dovednosti jsou specifické, vice vazadny na konkrétni pohybové jednani a konkrétni sport.
Koordina¢ni schopnosti se projevuji v riznych podminkach odpovidajicich aktudlnimu
programu pohybového jedndni, projevuji se v rychlosti a zplisobu osvojovani pohybovych
dovednosti a v jejich situaéné adekvatnim vyuzivani. Uroven, stupeti jejich vyuziti se projevi
mj. 1 v ekonomii uplatnéni kondi¢né energetického potencialu jedince. Zasadni zdokonaleni
koordina¢nich schopnosti a nauceni se motorickym dovednostem neni mozné v ramci

jednoho ucebniho (tréninkového) procesu (Kohoutek, 2005).

11
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2.3.3 KOORDINACNi SCHOPNOSTI A MOTORICKE UCENI

Jaky je vyznam koordinac¢nich schopnosti pro motorické uceni? V disledku
generalizovanych a upevnénych psychomotorickych kvalit procesu fizeni a regulace pohybu
v pribéhu uceni se zvySuje citlivost a kvalita fidicich procesii a motorickd pamét’. To
umoziuje rychlejsi, efektivnéjsi a kvalitngjsi “nabalovani* novych dovednosti na zakladé¢
“stavebnicového principu® (vzajemné se ovliviiuji nejen dovednosti a schopnosti, ale
1 dovednosti mezi sebou a schopnosti také). Vysoka turovenn koordina¢niho rozvoje
podminuje situa¢ni a podminkam adekvatni rozmanité vyuzivani dovednosti na zakladé
velké zasoby pohybovych programt. Jedinec muze tak rychle a cilené reagovat na zakladé
raciondlniho rozliSeni pozadavkil na pohybové jednani (napft. poloha téla, segmentii, svalové
napéti atd.). Paraleln€ s rozvojem schopnosti a dovednosti se zdokonaluje také Cinnost
receptori (prorioreceptory, smyslové organy) a ve spojeni se smyslovym vnimanim dochézi
k rozvoji prostorovych a c¢asovych vjeml a pohybovych ptedstav. Zdokonalovani
predpokladii umoznuje kvalitng$i uceni a rozvinutd sportovni technika je jednim ze
zéakladnich predpokladii vysokého vykonu. ZlepSovani motorické ucenlivosti jako vyrazu
koordina¢ni vykonnosti je podle Hirtze (1985) dilezitym cilem télesného zdokonalovani

(Kohoutek, 2005).

Zasadnim podle Hirtze (1985) predpokladem uspésného motorického uceni je dobra
tiroveii rozvoje koordinaénich schopnosti (Mékota a Novosad, 2005). Uroveii rozvoje
koordina¢nich schopnosti ovlivituje rychlost a zplisob osvojovani sportovni techniky, jeji
stabilizaci a také jeji situa¢né adekvatni vyuzivani. Zdokonalovani dovednosti je umoznéno
zvySenim plasticity a variability fidicich regulac¢nich procesti a rozsifenim pohybové
zkuSenosti. V kontinudlnim a systematickém procesu motorického uceni, v neustalé
vzajemné interakci se tak na jedné stran¢ zkvalitiuji jiz osvojené dovednosti a osvojuji se
dalsi, na strané druhé, se formuje a rozviji jejich morfologicko-funkéni a psychomotoricky
zaklad. Existuje fada studii, prokazujicich ptimy vliv koordina¢niho rozvoje na sportovni
techniku. Nazarov (1974) zjistil pozitivni vliv zatazenych koordina¢nich cviceni (byla
specidlné¢ zaméfena na rozliSovani Casovych, prostorovych a silovych parametri pohybu
a na napéti a uvolilovani svalil) do tréninkového procesu na rychlost a piesnost osvojovani
sportovni techniky. Nicklish a Zimmerman (1981) prokazal u hract hazené zlepseni o 33%
v technicko-taktické strance jiz po 20 hodinovém zamérmém rozvoji koordinacnich
schopnosti. Bottcher (1983) popsal u témét 1000 déti 2. tiidy vysokou korelaéni zavislost

mezi motorickym ucenim se plavecké dovednosti prsa a znak a vykon urCujicimi

12
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koordina¢nimi schopnostmi, jako jsou diferenciaéni schopnost, prostorova orientace

a rovnovaha (Kohoutek, 2005).

Podle Dvotdkové (2000) je uCeni se nezamérnd 1 zdmérna Cinnost ditéte, ve které
dochdzi k trvalym zménam ve védomi a v chovani ditéte. Uceni se miize probihat ve

vzéjemné interakci s vyu¢ovanim.

Dvorakova (2000) dale uvadi, Ze proces motorického uceni probihd v riznych fazich
a razn¢ dlouhy Casovy usek. Je individualni a u kazdého ditéte probiha jinym tempem
a postupem. Pfi nevhodnych metodach nacviku nebo fyzickych ¢i psychickych problémech
mtize dojit ke stagnaci tzv. platd efektu. P¥i uéeni je velice diileZita zpétna vazba. Casto ji
dité vidi samo svymi vykony a piesnéjsi informaci ziska od ucitele. Tato informace by méla
obsahovat pozitivné¢ formulované konkrétni pfipominky. Hlavnim cilem motorického uceni

je integrace naucené dovednosti do dalSich oblasti bézného Zivota a transfer do nasledujiciho

uceni a vyuziti nauceného k dalSimu pokroku.

Podle Bedticha (2006) je motorické uceni osvojovani pohybd, tzn. déletrvajici zména
v urovni pohybovych dovednosti — sportovnich (hokejovych) dovednosti, ktera je métitelna
retenci (pamétnim chovanim) a ziskana béhem casové periody. Je to dlouhodoby d¢j, ktery
muzeme rozdélit do 4 fazi, které v podstaté déli tréninkovy proces do veékovych

a vykonnostnich skupin.

Uroveii Procesv | Mentalni
Faze Znaky ) Nazev o
dovednosti CNS aktivita
pocatecni
1. seznameni, Nizka generalizace iradiace vysoka
instrukce, motivace
zpevnéni, zpétna
2. aferentace, slovni Stiedni diferenciace | koncentrace stfedni
kontrola
zdokonalovani, ) ) . o
3. ] Vysoka automatizace | stabilizace nizka
retence, koordinace
transfer, integrace, sportovni tvofiva tvofiva )
4. o . ) _ vysoka
anticipace, vykon mistrovstvi koordinace asociace

Tabulka ¢. 1: Charakteristika fazi motorického uceni (Bedrich, 2006)

13
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2.4 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Ve starsi literatufe se koordinacni schopnosti fadi pod jeden termin obratnost
(obratnostni schopnosti). Obratnost byla definovana ruzn¢, napf. jako schopnost
uskute¢iiovat koordina¢né slozité pohyby, rychle si je osvojovat a podle ménicich se
podminek je modifikovat. Tato vykonova dispozice byla diagnosticky jen velmi tézko
uchopitelna, byla a je velmi komplexni. Proto i vybér cviceni a metod jejiho rozvoje byl
prilis vagni. V sedmdesatych letech proto doSlo k roz¢lenéni obratnosti na zhruba sedm
odvozenych jednotlivych schopnosti. V Némecku byl zaveden a v evropskych zemich piijat

termin koordinaéni schopnosti (Mékota a Novosad, 2005).

Pojem koordina¢ni schopnosti se objevil v literature az v roce 1973, kdy jej vymezili
autofi Hirtz a Schnabel. Hirtz (1995) tvrdi, Ze v ptipadé pohybové koordinace jsou uvadény
do souladu piedevsim dil¢i pohyby a pohybové faze tak, aby vytvofili harmonicky celek
pohybového aktu. Pfi pohybové aktivité¢ méni neustale celé télo cloveéka polohu v prostoru
v souladu s okolim, pficemz udrzet rovnovahu zejména pfi prostorove rozsahlych a rychlych
pohybech neni jednoduché. (Mékota a Novosad, 2005). V fad¢ sportt, stejné jako v lednim
hokeji, je nutné¢ pfizpasobovat a reagovat svym pohybem na zménu podminek.
Ptizptisobovat vlastni ¢innost ¢innosti soupeie a vnést fad do pohybu spoluhraci. Prave
proto je nezbytna pohybova koordinace, ktera umoziuje provadéni rtiznych ucelnych,
komplikovanych a sladénych pohybovych ¢innosti za ménicich se podminek
a v nejruznéjsich situacich.

Dale je mozné, dle riznych autort, koordinaéni schopnosti definovat jako:

a) Zobecnéné a relativné upevnéné kvality procesu fizeni a regulace pohybu, které jsou
zakladem rGznorodého pohybového jedndni s vysokymi koordina¢nimi pozadavky. Jsou to
vykonnostni pfedpoklady pro uskutecnéni dominantnich koordina¢nich pozadavka (Hirtz

1997). (M¢kota a Novosad, 2005).

b) Schopnost ¢loveéka piesné realizovat slozité Casoprostorové struktury pohybu
(Celikovsky, 1990).

€) Zimmermann, Schnabel a Blume (2002) pisi o tfidach motorickych schopnosti, které
jsou podminény ptfedevSim procesy fizeni a regulace pohybové cinnosti. Piedstavuji
upevnéné a generalizované kvality pribéhu téchto procest. Jsou vykonovymi piedpoklady

pro ¢innosti charakterizované vysokymi naroky na koordinaci (M¢kota a Novosad, 2005).
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d) Schopnosti, kter¢é nam umoznuji vykonavat pohybové cinnosti podle zadané
pohybové tulohy tak, aby méli z hlediska Casové, prostorové a dynamické struktury co

nejucelngjsi prubeh a vysledek (Belej a Junger, 2006).

e) Szopa (1995) pise o koordinacnich schopnostech, ze jsou podminény funkcemi
a procesy pohybové koordinace, jsou spjaty predevsim s fizenim a regulaci pohybové

¢innosti. (Mékota, Novosad, 2005).

2.4.1 VYZNAM KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Kohoutek a kol. (2005) ptipominaji, ze soucasné s koordina¢nimi schopnostmi se
utvareji a vyvijeji motorické dovednosti. Do zplisobu a kvality provedeni motorickych
dovednosti se vyrazné promitaji rozdily mezi jedinci. Vyraznéji se projevuji u €innosti
koordina¢né naro¢nych na rozliSovaci schopnosti percep¢ni, casoprostorové a ve zmeénénych

nebo ztizenych podminkéch, které ledni hokej bezpochyby ptedstavuje.
Podle Hirtze (2002) dobie rozvinuté koordinaéni schopnosti:

e urychluji a zefektiviiuji proces osvojovani novych dovednosti,

e priznivé ovliviiuji jiz diive osvojené dovednosti, nebot’ pfispivaji k jejich stabilizovani
a zjemnovani a hlavné k jejich adekvatnimu vyuzivani v konkrétnich situacich;

zabezpecuji efektivitu pfi preucovani,

e spoluurcuji stupent vyuziti kondi¢nich schopnosti. Umoziiuje to napt. jen piimétené
vynakladani sily pfi brusleni, rytmicka souhra pohybu pazi a nohou pii plavani kraulem

apod.,

e ovliviyji estetické pocity, radost a uspokojeni z pohybu. Dobie fizené, koordinované
pohyby totiZ jsou plynulé, maji nalezity rozsah, dynamiku a rytmus - pasobi harmonicky
(M¢kota a Novosad, 2005).

Na vyznamu koordina¢nich schopnosti se oproti jejich taxonomii autoti vesmés shoduji.

2.4.2 OBECNA A SPECIALNI KOORDINACE

Obecna koordinace ptedstavuje schopnost ucelné¢ provadét mnoho motorickych
dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaci. Kazdy sportovec by mél projit vSeobecnym
rozvojem, aby ziskal pfiméfenou trovenl obecné koordinace. Se v§eobecnym rozvojem se
musi zacit hned, jakmile se dité zacne vénovat sportu. Existuje totiz ptfedpoklad, ze sportovec
S lepsi obecnou koordinaci si rychleji osvoji specidlni koordinacni poZzadavky dané sportovni

specializace. Takze kdyz nastane Cas pro specialni trénink, méla by jiz byt obecnd koordinace
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na vysoké urovni, praveé proto, ze predstavuje zéklad pro rozvoj specialni koordinace. Proto
jsou koordinac¢ni schopnosti dilezitym piedpokladem pro nacvik sportovni techniky (Peric,
2008).

Specialni koordinace predstavuje schopnost provadét rozliéné pohyby ve vybraném
sportu rychle, ale také bez chyb, lehce a precizné. Specidlni koordinace je uzce spojena
s dovednostmi a schopnostmi, které sportovec pouziva pii tréninku a pii zavodech ¢i
V zapasech ve svém sportu. Proto napiiklad gymnasta mtize byt koordina¢n¢ zdatny ve svém
sportu, ale zaroven neSikovny v basketbale. Specialni koordinace se ziskava pravidelnym
procvicovanim pohybovych dovednosti a technickych prvkli v pribéhu sportovni kariéry

(Peric, 2008).

2.4.3 TAXONOMIE KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Taxonomii koordina¢nich schopnosti se vénovalo mnoho studii. Mékota a Novosad
(2005) vychazeji z publikaci Hirtze, ktery na zakladé logickych uvah a empirickych
vyzkumt rozlisil schopnosti obecné a schopnosti sportovné-specifické, schopnosti jemneé-

motorické a hrubé-motorické, charakterizoval koordinace oko - ruka, ruka - noha apod.

Hirtz (1985) vytipoval pét, pro $kolni télesnou vychovu stézejnich schopnosti a to
schopnosti reak¢ni, rytmické, rovnovahové, orientaéni a diferenciacni. Zimmermann,
Schnabel, Blume (2003) k nim pfifazuji jesté¢ dvé schopnosti a to sdruzovani a schopnost

prestavby (Mékota a Novosad, 2005).

Podle riznych autorti Hirtz (1985) a Zimmermann, Schnabel a Blume (2003) tedy
rozeznavame sedm zakladnich koordinac¢nich schopnosti nazyvanych takto: schopnost
orientacni, diferenciacni, reakéni, rytmickd, rovnovahova, schopnost sdruzovani a schopnost

piestavby.
1. diferenciacni schopnost
2. orientacni schopnost
3. rovnovéahova schopnost
4. reak¢ni schopnost
5. rytmické schopnost
6. schopnost sdruzovani

7. schopnost ptestavby (Havel, 2010).
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Diferenciacni schopnost

Definice vyjadiuji, ze diferenciacni schopnost muze byt chdpana z hlediska
zpracovani aferentnich informaci jako zakladna pro kvalitu fizeni pohybu a ze ma také
mimotéadny vyznam pro procesy motorického uceni. Zakladem jsou smyslové pocitky z tzv.
proprioreceptord, které jsou umistény ve svalech, Slachach a svalovych snopcich. Jemné
diferencovana informace o pohybovych znacich jsou zpracovany v CNS (centralni nervové
soustaveé). Pohyby se projevuji vétsi presnosti, plynulosti a ekonomicnosti. Diferenciacni
schopnost umoznuje rozliSovat pfislusné parametry vlastniho pohybu, zejména trvani
pohybu, zplisobli svalového napéti a kontrakce. Jednd se o velmi vyznamnou schopnost,
kterda umoziuje spravné fizeni pohybu a ma ve vSech pohybech kontrolni funkci. Vychazi
z vysoké urovné kinestetického vnimani c¢asovych, prostorovych a dynamickych
charakteristik pribéhu pohybu jako ptredpokladu piesné¢ provedené¢ho pohybu nebo
pohybové ¢innosti napf. stiidani napéti a relaxace v riiznych polohach, rychlost, smér i tihel

zpracovani piihravky ve sportovnich hrach apod. (Havel, 2010).

M¢kota a Novosad (2005) uvadi, ze je to schopnost jemn¢ rozliSovat a nastavovat
silové, prostorové a cCasové parametry pohybového pribéhu. Specifické aspekty
diferenciacni schopnosti tykajici se vnimani popisujeme jako pocit mice, pocit vody, snéhu,
vzdalenosti anebo i obecngji jako pocit t&la. Uroven diferenciaéni schopnosti spoluuréuji

také pohybové zkuSenosti a stupeii osvojeni konkrétni ¢innosti.

Tato schopnost ma v fizeni pohybu zvlastni vyznam pro tzv. zpétnou aferentaci
(zpétna vazba) a v motorickém uceni ve fazi stabilizace ptebird postupné vice funkci

ostatnich analyzatorti (Kohoutek, 2005).

Diferencia¢ni schopnost je chdpéana jako schopnost realizace pfesnych a ekonomicky
provadénych pohybovych ¢innosti na zaklad¢ jemné diferencovaného piijmu a zpracovani
prevazné kinestetickych informaci (Hirtz, 1985).

V lednim hokeji vyuzivame diferenciac¢ni schopnost zejména pfi brusleni, zménach
sméru a rychlosti, kde zalezZi na piesné technice provedeni pohybu. Déle pfi ovladani kotouce
holi a ptihravkach, kde je dtlezitd mira pouzité sily.

Orientac¢ni schopnost
Orientacni schopnost umoziuje rychle a ptesné zachytit vSechny dillezité informace

0 pohybové ¢innosti. Znamena to zménit postaveni a pohyby téla v prostoru a ¢ase v souladu

s vnéj§im prostiedim nebo s pohybujicim se pfedmétem. Rozhodujici vyznam ma zrakové
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a vestibularni wstroji. Kvalita centrdlniho a periferniho vidéni zde hraje hlavni roli.
Navaznost zrakové percepce s vySSimi psychickymi procesy (analyza a hodnoceni situace,
rozhodovani k vybéru vhodného feSeni) se oznacCuje za percepéni pohotovost. Jedna se
pfitom zvlasté o aktivni orientaci a vizudlni vnimani prostorovych podminek ¢innosti.
Néroky na tuto schopnost jsou velmi rozdilné podle druhu sportovniho odvétvi. Orienta¢ni
schopnost se uplatiiuje 1 v béZném Zivoté napt. orientace ve mésté, ve velkych nadkupnich

centrech, v automobilové dopravé (Havel, 2010).

M¢kota a Novosad (2005) definuji orienta¢ni schopnost jako schopnost urovat
a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a Case, a to vzhledem k definovanému akénimu poli

nebo pohybujicimu se objektu.

V procesu motorického uceni vychazi vyznam pro praxi z vedouci ulohy optické
informace pro pohybové jednani v riznych oblastech Cinnosti a také z dominantniho
postaveni vizualni informace ve fazi osvojovani. Zvlastni vyznam ma tzv. situacnich

sportech - tipoly, sportovni hry, gymnastika, alpské discipliny (Kohoutek, 2005).

V lednim hokeji orienta¢ni schopnost mizeme uplatnit pfi obratech, pii hernich
kombinacich a hernich systémech, kdy se hrd¢ musi orientovat vii¢i spoluhracim

i protihra¢im. Nemén¢ dulezita je u brankari, ktefi se museji orientovat v brankovisti.
Rovnovahova schopnost

Pro procesy vnimani, na nichz se zaklada tato schopnost, existuji specidlni smyslové
organy lokalizované ve vnitinim uchu — vestibuldrni aparat. Sviij podil na regulaci
rovnovahy maji rovnéz kinestetické informace ze Sijového a ramenniho svalstva, stejné jako
informace dotykové (taktilni) a zrakové (optické). Na zpracovani informaci a optimalizace
korektur se podileji mnohé casti CNS, zdiraziiuje se podil mozecku a bazalnich ganglii

(Havel, 2010).

M¢kota s Novosadem (2005) o rovnovahové schopnosti uvadi, ze je to schopnost
udrzovat celé teélo (event. I vnéjsi objekt) ve stavu rovnovahy, respektive rovnovazny stav

obnovovat i pfi napjatych rovnovahovych pomérech a proménlivych podminkach prosttedi.

V praxi ma tato schopnost vyznam zejména v cCinnostech, pii nichz dochazi

WV

(balancovani, obraty, skoky, zmény sméru pohybu, gymnastickd cvicen, a také naruSeni

rovnovahy protivnikem, napt. v judu). (Kohoutek, 2005).
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Rovnovahova schopnost je definovdna jako schopnost udrzet t€lo nebo predméty
v relativné stabilni (vratké) poloze, pfip. obnovit vychozi polohu pii zméné vnéjSich
podminek, fesit motorickou ulohu na malé oporné plose nebo ve velmi labilnim postaveni

(Hirtz, 1985).
Rovnovéahové schopnosti délime podle Celikovského (1990) na:

e Staticko-rovnovahovou schopnost, ktera se projevuje, jako predpoklad udrzet télo
V nestabilni poloze bez lokomoce (se zrakovou kontrolou, nebo jejim vyloucenim)
s minimalnimi odchylkami od pfedepsané normy. Muze jit i o polohu pievracenou
jako stoj na hlavé nebo na rukou. Clovék rovnovahu neustale ztraci a znovu nabyva,

nerovnovahu musi udrzovat v tolerovanych mezich.

e Dynamicko-rovnovahovou schopnost, coz je piedpoklad provedeni pohybového
ukolu pfi pfesunu téla na uzké plose nebo na pohyblivém predmétu. Umozituje pohyb
V nestabilni poloze. Projevuje se pfi lokomoci, rotacnich pohybech a pii letu. Pfi
rotaci dochazi k drazdéni vestibularniho aparatu. Ve fazi letu se jedna o udrzovani

a obnovovani rovnovahy v bezoporové fazi pohybu.

e Balancovani pfedmétu ve vratké poloze. Projevem této schopnosti je kromé ovladani
vlastniho té€la i schopnost udrzet v rovnovaze jiny vnéjsi objekt. Kontrola zrakem je

zpravidla podminkou télesnych cviceni tohoto typu.

Rovnovahové schopnosti jsou pro ledni hokej nepostradatelné, vzhledem ktlousce
nozi na kterych se hra¢ pohybuje. Vyuzivame je pii bruslaiské lokomoci, pii hie télem,
stielb€ 1 ptihravani. Mzeme fici, Ze rovnovahové schopnosti se podileji na kazdém pohybu

hrace ledniho hokeje.
Reakéni schopnost

Tato schopnost spociva v rychlosti vybéru a realizace cileného, kratce trvajiciho
pohybu na dany podnét (miize se tykat celého téla nebo jeho jednotlivych ¢asti) a méa znaény
vyznam pro efektivni pracovni a sportovni cinnosti. Odpovéd musi byt vyvolana
v nejvhodnéjsi okamzik s rychlosti adekvatni danému podnétu. Reakéni schopnost 1ze Clenit
na jednoduchou a komplexni. Tato schopnost je zavisla na mnoha faktorech, mezi néz patii
doba vniméani, doba aferentniho a eferentniho pfenosu, doba zpracovani, latentni doba reakce
svalii. Podnéty, na néz Clovék reaguje, i podminky, ve kterych se objevuji, jsou pestré.
Reakéni doba je zavisla predevSim na druhu podnétu. V tivahu pfichazeji podnéty taktilni

(dotykové), akustické (zvukové) a vizualni (zrakové). Nejkratsi doba vedeni vzruchu je
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u taktilnich podnétt (0,14 — 0,21 s.), nejdelsi u vizuélnich podnéti (0,19 — 0,21 s.), stfednich
hodnot dosahuji podnéty akustické (0,15 — 0,16 s.). Nalézdme vSak velké individudlni
hodnoty. Doba zpracovani podnétu piitom tvoii nejproménlivéjsi komponentu, coZ je
vysvétlitelné rozliSnymi vnéj$imi a vnitinimi podminkami, za nich mize byt realizovana
reakeni schopnost, stejné jako poctem riznych moznosti reakce pii komplexnich reakcich.
Vyznamnym Cinitelem je rovnéZz typ reakce poZadované odpovédi. Odpoveéd na jednoduchy
podnét byva zpravidla jiz pfedem znama a ¢as byva kratky. V druhém piipade se jedna
o slozité typy odpovédi napt. v motorismu, kdy se musi vybrat nejvhodnéjsi fesSeni z vice
moznosti. Doba reakce je podstatné delSi. Moznosti zlepSeni reakéni doby tréninkem jsou

v rozmezi 10 — 15% (Havel, 2010).

Meékota a Novosad (2005) definuje reakéni schopnost jako schopnost zah4jit (acelny)

pohyb na dany (jednoduchy nebo slozity) podnét v co nejkrat$im Case.

Jeji vyznam pro praxi spo¢iva zejména ve snaze co nejvice zkratit ¢as mezi podnétem
a motorickou odpovédi. To se tyka vSech sportl se startovnim povelem, ale také sportovnich

her (Kohoutek, 2005).

Reakéni schopnost je formulovan jako schopnost rychlého a ukolové specifického
zahajeni a provedeni kratkodobého pohybového jednani celého téla na vice nebo méné

slozité signaly, nebo v ndvaznosti na ptedchozi pohybovou ¢innost (Hirtz, 1985).

U ledniho hokeje reagujeme ptredevSim na vizualni podnéty. Brankaf na vystieleny
kotou¢ a na situace vytvarené pied nim, hrac¢i potom na pohyb spoluhract, protihraca
a kotouce. Dale na taktilni podnéty pti klamnych pohybech, hie t€lem, a v neposledni fadé
na akustické podnéty. Mezi ty fadime hvizd rozhodciho, pokyny trenéra a spoluhract véetné

brankafe.
Rytmicka schopnost

Vniméni a reprodukce rytmil na sluchové, dotykové a zrakové podnéty oznacujeme
za rytmickou percepci. Schopnost rytmické realizace umoziuje vystihnout rytmus urcitého
pohybového aktu (napft. driblink a stfelba na ko$) pfi vlastni pohybové ¢innosti. Vyznamnou
ulohu zde hraji informace kinestetické. To ma velky vyznam pro motorické uceni pfi
osvojovani jakéhokoliv pohybu. V souhrnu se jednd o schopnost vnimani a vytvareni ¢asove

dynamického pribéhu pohybu (Havel, 2010).
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M¢kota a Novosad (2005) definuji rytmickou schopnost jako schopnost postihnout
a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjsku dany, nebo v samotné pohybové Cinnosti obsazeny.

Clenéni ji na schopnost rytmické percepce, schopnost rytmickeé realizace.

Tato schopnost ma v praxi velky vyznam zejména pfi osvojovani a upeviovani
dovednosti (rytmické vzorce). Jedna se o faktor podminujici v fad€ sportovnich disciplin

samotny sportovni vykon (Kohoutek, 2005).

Rytmickd schopnost je formulovdna jako schopnost pochopeni (vnimani),
zapamatovani a vyjadieni ¢asové dynamické struktury lohy, bud’ pfedem dané nebo v uloze

obsazené (Hitrz, 1985).

Pro potfeby ledniho hokeje vyuzivame rytmickych schopnosti, a to ptedevsim

u brusleni, kdy je dalezité uvédomit si rytmus bruslaiského pohybu.
Schopnost sdruzovani

Tato schopnost je dilezitym zakladem pro vSechny sportovni ¢innosti a dominuje pii
slozitych koordinacnich ukolech, které se vykytuji ve sportovnich hrach, gymnastice, ale
1 v dalSich sportech, v nichz se jedné napt. rozli¢né moznosti uchopeni nacini (napft. rakety
v tenise) a vzajemnou koordinaci pohybti koncetin. Kritériem tirovné schopnosti sdruzovani
je stupen obtiznosti slozité kombinace pohybti jako napt. krasobruslaiské skoky,

gymnastické sestavy apod. (Havel, 2010).

M¢kota s Novosadem (2005) charakterizuji tuto schopnost jako schopnost navzajem
propojovat dil¢i pohyby téla (koncetin, hlavy, trupu) do prostorove, casové a dynamicky
sladéného pohybu celkového, zaméteného na splnéni cile pohybového jednani. Bavime se
tedy o schopnost tceln€ organizovat pohyby jednotlivych ¢asti lidského téla, kombinovat je

a spojovat.

V lednim hokeji vyuzivame schopnosti sdruZzovani pii souhte pazi a nohou, kdy horni
cast téla a dolni provadi odlisné pohyby. Je diilezité zkombinovat praci pazi a horni poloviny
téla (stielba, ptihravani, atd.) s praci nohou (pfekladani, brzdéni, atd.).

Schopnost prestavby

Zmény situace mohou byt vice ¢i mén¢ ocekavany, nebo se mohou vyskytovat nahle
a neocekavang. Malé zméeny situace mohou byt feSeny ucelnym ptizplisobenim pohybového
prabéhu pomoci zmén prostorovych, ¢asovych a silovych parametrti. Rozsahlé a podstatné

zmény situace mohou naproti tomu vést k preruSeni pohybového pribéhu a k jeho
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pokracovani zcela jinym zptisobem. Schopnost ptfestavby pohybu je zalozena zvlasté na

rychlosti a piesnosti vnimani situa¢nich zmén a na pohybové zkusenosti (Havel, 2010).

M¢kota a Novosad (2005) charakterizuji tuto schopnost jako schopnost adaptovat ¢i
ptebudovat pohybovou ¢innost podle ménicich se podminek (vnéjsi i vnitini), které cloveék
v pribéhu pohybu vnima nebo piedjimd. Schopnost prestavovat pohybovou ¢innost podle

méniciho se zadani.

U ledniho hokeje se schopnost ptestavby vyuziva pii ménicich se hernich situacich.
Hrac¢ musi reagovat na to, zda drzi jeho tym kotou¢ nebo, zda ho mé v drzeni soupet a podle
toho zvolit pohyb. Jestli ma napadat soupete nebo se uvoliiovat s kotou¢em nebo bez. Jedna

se o tzv. transition pii pfechodu z titoku do obrany a naopak.

2.5 ROZV0OJ KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

Cilem rozvoje koordinacnich schopnosti, zejména s ohledem na budouci sportovni
vykonnost, je osvojeni novych, mnohostrannych pohybovych dovednosti a jejich komponent
(Harre, 1997). K dosazeni tohoto cile se v tréninkovém procesu pouzivaji rtizné tréninkoveé

metody a prostiedky (Kohoutek a kol., 2005).

2.5.1 METODIKA ROZVOJE
S ohledem c¢lenéni koordina¢nich schopnosti na obecné a specialni se déli metody

podobné na vSeobecné a specialni.

Podle Bluma (1978) vseobecné tréninkové prostiedky a metody slouzi ke zlepSeni
zakladni urovné koordinacnich predpokladii. Na stupni jejich osvojeni zavisi, s jakou
efektivitou mohou pfispét ke zlepSeni celkové obratnosti. PouZzité tréninkové metody
a prostiedky musi proto odpovidat urovni rozvoje sportovce. Podle Weinecka (1980) jsou
specialni metody a prostiedky pfimo spojeny s motorickymi ¢innostmi v ramei sportovniho
soutézeni. Z toho vyplyva, ze jejich ukolem je zlepsit sportovné specifické koordina¢ni
schopnosti  (pod-schopnosti) spolu s kooperujicimi analyzatory dilezitymi pro dané
sportovni odvétvi. Specidlni tréninkové prosttedky a metody jiz vyZzaduji vysokou
rozvojovou a dovednostni troven, a pokud maji mit poZadovany efekt, mély by byt osvojeny

jiz v dokonalejsi, tzn. jemngjsi formé (Kohoutek a kol., 2005).

Pro uspésné osvojovani novych dovednosti méa zésadni vyznam vytvofeni si
pohybové piedstavy, ktera predchazi vlastnimu procesu uceni. V zavislosti na véku,

intelektualni piipravenosti a dosazené urovni rozvoje koordina¢nich schopnosti se pro
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nacvik vytvareni pohybové predstavy ukazaly jako vhodné dvé dil¢i metody (Kohoutek
a kol., 2005).

Metoda optické informace

Metoda je vhodna podle Kohoutka (2005) zejména pro sportovce zacate¢niky, kdy
je ptedstava 0 priubéhu pohybu pro jedince dulezitym optickym obrazem. Zacatecnici dokazi
oproti zkuSenym sportovcim vyuzivat v men$i mife pro priabéh pohybu tolik dulezité
kinesteticke Citi.
Metoda verbalni informace

Metoda slouzi podle Kohoutka (2005) k ujasnéni a upiesnéni pribéhu pohybu.

Provedeni samotného pohybu miize pfedchézet, probihat s nim soucasné anebo mize byt

pouzita po provedeném pohybu a plnit tak funkci zpétné vazby.

Choutka (1991) doporucuje uplatiiovat nasledujici metodicka opatteni:

provadét télesnd cviceni v mnoha riiznych obménach
e provadét télesna cviCeni v ménicich se vnéjSich podminkach
e vytvaret kombinace jiz osvojenych pohybovych dovednosti

e cviceni provadét pod ,tlakem* - v rychlosti, s vybérem variant, stupiovanim

slozitosti
e béhem cviceni dostavat dodateé¢né informace
e cviceni provadét po predchozim zatizeni

Na zéakladé téchto poznatkl pak Choutka (1991) doporucuje pouzivat pro rozvoj
koordina¢nich schopnosti predev§im metodu stiidavou, analytickou, kontrastu,

opakovani, a metodu senzorickou.
Metoda stridava spociva ve stiidani napéti a uvolnéni svall a ve stfidani tempa.

Metoda analyticka spociva v rozlozeni pohybu na jednotlivé faze, které miizeme

oddélené nacvicovat a snadno zkontrolovat.

Postupem je spravné zaujeti zakladni polohy, plynulé provedeni cviku do zavére¢né polohy,

vydrz v zavérecné poloze, navrat do zékladni polohy.

Metoda kontrastu se uziva pfedev§im pii odstranovani chyb. Ucitel pfedvede

zaktm piesnou ukazku a vzapéti piehnané chybnou, ktera znazorfiuje typickou chybu. Zaci

23



2 TEORETICKA VYCHODISKA

chybu objevi sami, pokousi se ji rozpoznat pfi rozboru vlastniho cviceni a pii dalsim pokusu

ji odstranit.

Metoda opakovani se pouziva pii opakovani a upeviiovani pohybovych dovednosti,
I ji mizeme pouzit pii rozvoji koordina¢nich schopnosti. Kazdy pokus (opakovani) se
snazime provést lépe nez piedeslé opakovani, postupné odstraiiujeme nedostatky.
Doporucuje se cvicit pod dohledem ucitele, trenéra ¢i cvicitele. V pribéhu opakovani se
snazime stupiiovat kvalitu provedeni a dosahnout ekonomického a plynulého provedeni bez
nutnosti zamérného soustfedéni. Dosdhneme toho tak postupnym ztéZzovanim podminek

a spojovanim nacvicované¢ho pohybu s dal$imi cviky.

Metoda senzoricka je zaloZena na uzkém vztahu rychlosti reakce na schopnosti

védom¢ rozliSovat ¢asové mikrointervaly (Havel, 2010).

2.5.2 METODICKE POZNAMKY K ROZVOJI
Zasady formulované Weineckem (1980), jsou urCeny piedevsim praxi sportovniho

tréninku, jsou v§ak vSeobecné platné:

e Ve srovnani s nékterymi jinymi pohybovymi formami, které jako dil¢i mohou byt
rozvijeny specifickymi tréninkovymi metodami, rozvijeji se koordina¢ni schopnosti
prednostné jako komplex. Diferenciovany rozvoj jednotlivych koordina¢nich
schopnosti u riznych vékovych kategorii vyzaduje vyuziti intenzivnich vyvojovych
fazi. Rozvojové pozadavky musi odpovidat urovni rozvoje koordinacnich

predpokladi.

e Vysoky stupen rozvoje obratnosti je mozno dosdhnout pouze na zaklad¢ principu
komplexnosti, kontinuity a variability tréninkovych metod a prostfedkd. Pti
osvojovani novych dovednosti nebo zdokonalovani sportovni techniky urychluji
mnohocetné pohybové zkuSenosti proces uéeni nebo zvysuji jeho efektivitu; proto je

kladen velky diiraz na vybudovani Sirokého dovednostniho zakladu.

e Nacvikem a provadénim pohybovych dovednosti se soucasné rozvijeji
psychofyzické (napt. funkce analyzatori) a koordinacni funkce, tedy predpoklady

pro dalsi motorické uceni, tj. pro osvojovani novych motorickych dovednosti.

e Koordina¢ni schopnosti je tfeba rozvijet velmi zahy, protoze s postupujicim vékem

se zhorSuji procesy pfijmu a zpracovani informace a efektivita tréninku se sniZuje.
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Kromé toho ptedpoklady ziskané v predchozi etapé piedstavuji kvalitu zvysujici

motorickou ucenlivost na nasledujicim vékovém stupni.

e Trénink obratnosti nelze provadét pfi unaveé; pod jejim vlivem nelze optimalné

.trénovat“ procesy fizeni a regulace pohybu (Kohoutek a kol., 2005).

2.5.3 BIOLOGICKE PREDPOKLADY PRO ROZVOJ KOORDINACNICH SCHOPNOSTI
Uroveti koordina&nich schopnosti zavisi na stavu a rozvoji jednotlivych prvki, které

tvoii jeji strukturu, tj:

e na procesech zrani CNS jako fidiciho prvku, na propojovani podkorovych

a korovych urovni fizeni a na regulaci pohybu

e na dozravani smyslovych a receptorovych organt jako zakladu

senzomotorickych schopnosti
e na stavu regulované soustavy, tj. pohybového aparatu (Celikovsky, 1990).

Mozek ditéte se vyviji a roste asi do 12let zivota. Pfedtim, asi kolem 5. az 6. roku
dochazi ke stratifikaci gangliovych bunék, kterych po narozeni pfibyva jiz nepatrné.
S pocinajici smyslovou a hybnou aktivaci pfibyvaji vzdjemné kontakty mezi témito
bunikami. Pocet gangliovych bunék se ustaluje asi kolem 3. mésice zivota. Toto obdobi je
pro rast mozku nejdulezitéjsi. Na dozravani ma vliv velkd interindividudlni variabilita.
Mozeckové funkce se naptiklad ustaluji na zac¢atku Skolniho véku, zatimco korové funkce
pozdgji. S dozravanim mozkovych funkci se vyviji i koordinované pohyby. Zamérna
motorika stale vice potlacuje bezdééné pohyby a dochdzi k ptesunu regulace pohybu
z podkoii na korové mechanismy. Zdliraznéna vékova obdobi (tj. obdobi do 3. mésice veku,
obdobi mezi 5. a 6. rokem a obdobi kolem 12let jsou diilezitd i v motorice), dochazi k naristu
kvalitativnich znakl optimalné provedeného koordina¢niho pohybu (ekonomiky, plynulosti,
ptesnosti). Obdobi mezi 4. az 6. rokem zivota se v oblasti koordinace povazuje za usek
vyraznych kvalitativnich zmén. ZlepSeni je zietelné zejména u ekonomiky a harmonie
pohybu. Tato etapa Zivota byva oznadovana jako obdobi motorické koordinace (Celikovsky,

1990).

,Podle literarnich pramenti jsou koordina¢ni schopnosti jedinymi schopnostmi, které
se bezvyhradné doporucuje rozvijet od 6 let a zaroven od prvnich zacatki sportovni ptipravy.

Zdivodnéni vyplyva z fyziologického hlediska, kdy se pfi rozvoji koordinac¢nich schopnosti
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stfidaji pohyby rizné intenzity a vykony, které jsou charakteristické téméf iplnym svalovym

klidem* (Dovalil, a kol.,2002).

Rozvoj koordina¢nich schopnosti je zavisly na stavu a funkcich jednotlivych prvki
celého systému. Je vazany na biologicky a psychicky vyvoj. Je nutné respektovat uroven
dozravani centralni nervové soustavy, troven jednotlivych regulacnich subsystému a stupeni
rozvoje pohybového apardtu. Obecné lze konstatovat, Ze cileny rozvoj koordina¢nich

schopnosti vychazi ze tii predpokladi:

e zdokonalovani funkci analyzatorti, které pilisobi jako wvnitini regulatory v
jednotlivych slozitych regulacnich obvodech (kinestetického, statokinetického,
optického, akustického a taktilniho),

e zvySovani urovné jednotlivych senzomotorickych vlastnosti,
e zkvalitnovani vlastnosti pohybové soustavy (Havel, 2010).

Z hlediska pohlavi uvadi M¢kota (2005), ze ,,u déti do 11/12 let testy koordina¢nich
schopnosti vykazuji shodné vysledky u obou pohlavi, uroven koordina¢nich schopnosti je
stejnd. V nasledujicim obdobi ve spojitosti s casnéjSim dospivanim divek je 1 koordinacni
zralosti dosazeno o jeden az dva roky diive nez u chlapct. Po 13. roce se postupné vyviji
bisexualni rozdil ve prospéch chlapct s vyjimkou schopnosti rytmické, ktery pretrvava
i v dospélosti. Diference vSak jsou jen malé, ve srovnani s rozdily ve schopnostech

kondi¢nich témét zanedbatelné.* (Havel, 2010).

Senzitivni (senzibilni) obdobi, coz je obdobi vyvoje, v némz organismus reaguje na
uréité vnéjsi vlivy intenzivnéji nez v obdobich jinych a odpovidd na né piislusSnymi
vyvojovymi efekty, pro cely komplex koordina¢nich schopnosti trva od 7-11 let. ,,Po 12 roce
se tempo dynamiky rozvojovych pfirtistkli a také citlivosti na didaktické podnéty snizuje
a v n¢kterych ptipadech dochazi ke stagnaci rozvojovych ukazatela™ (Hirtz, 1978). Podle
Hirtze (1985) je do 12-13let dosaZeno nadpolovi¢ni vétsiny rozvojovych ptirastkt a plného
rozvoje mezi 14,5. az 17. rokem zivota. Pro diferenciacni schopnost je to 6-9 let, pro rozvoj
rytmické schopnosti chlapct 9-13 let, divek 9-11 let. Rovnovahova schopnost se optimalné
rozviji mezi 9. - 12. rokem u obou pohlavi, prostorova orientac¢ni schopnost mezi 11. - 14.
rokem. Reak¢ni rychlostni schopnost vykazuje vyrazny pozitivni trend v détstvi, do 15let se

reak¢ni Casy zkracuji, nejvice mezi 8 — 12lety (Havel, 2010).
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Piehled fazi (obdobi) ontogeneze ¢loveka dle Piihody (1977):
1. PRENATALNI ROZVOJ (podeti — narozent)
2. 1. DETSTVI
e kojenec (0 — 12 mésict)
e Datole (1 — 3 roky)
3. 1L DETSTVI
e ptedskolni vek (3 — 6 let)
e mladsi Skolni vék, prepubescence (6 — 11 let)
o 1. stupen (6 — 8 let)
o 2. Stupen (8 — 11,12 let)
4. PUBESCENCE (11 — 15 let)
5. OBDOBI HEBETICKE (15 —30 let)
e postpubescence (15 — 20 let)
e obdobi mecitma (20 — 30 let)
6. ZIVOTNI STABILIZACE (30 — 45 let)
7. STREDNI VEK (45 — 60 let)
8. SENIUM
o staii (60 — 75 let),
e kmetstvi (75 a vice let).

2.54 PUBESCENCE

Ve starSim Skolnim véku (11-15 let) dochdzi k nerovnomérnym biologickym
zménam, které maji dopad 1 na psychiku jedince. Tzv. puberta, ktera sem z velké Casti
zasahuje (11-12, 15-16 let), zptuisobuje intenzivni rist jedince. To znamena, Zze ve velmi
kratkém casovém pasmu dochazi k podstatnym zménam ve vnitinim prostiedi organismu
sportovce. Vzestup hormondlniho plsobeni na rist jedince (t€lesna vyska, télesna
hmotnost). Zejména pak pohlavni hormony, které¢ zvySuji svalovou silu (Slachy, vazy
a upony vsak dosud nejsou piizpusobeny na trénink svalové sily). Velmi rychly rist

zpusobuje mensi pohybovou koordinaci (nemotornost). Je dokazano, ze déti, které
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provozovaly pohybovou aktivitu jiz pfed zacatkem puberty, se s koordina¢nimi problémy
vyrovnaly mnohem rychleji, mnohdy i bez samotného projevu diskoordinace.
Nezapominejme, Ze vSechny zmény, které se odehravaji vtomto obdobi, jsou zcela
individudlniho charakteru, ke konci se zmény srovnavaji a je mozné pozorovat patrné
muzské a Zenské télesné znaky. Z hlediska psychiky jedince dochdzi k rozvoji paméti,
objevuji se zde zndmky logického a abstraktniho mysleni. Opét je toto obdobi doprovazeno

naladovosti ditéte, emoc¢ni nestabilitou (Dovalil a Choutkova, 1988).

Pohybovy vyvoj ditéte je v tomto obdobi ovlivnén nerovnomérnym télesnym
rozvojem, ktery zpusobuji projevy puberty. I piesto zde pozorujeme pfirozeny rast
vykonnosti sportovce. Ke konci tohoto obdobi se vSak objevuji rozdilnosti vykonnosti mezi
divkami a chlapci. Déti se v tomto véku velmi dobfe uci novym vécem, proto jsou
predpoklady pro trénink velmi pifiznivé. Osvojovani novych dovednosti a zdokonalovani jiz
naucenych dovednosti je velmi rychlé. V odbornych publikacich se uvadi, ze proces
pohybového uceni probiha nejefektivnéji u déti do 13 let (pohyby, které jsou naucené
v tomto obdobi, jsou pevnéjsi nez ty, které se naucime v dospélém veku). Stale vSak
dodrzujeme jisté omezeni v tréninku, kterd respektuji nedokonceny rist jedince (osifikace
kosti apod.). Stejné jako u mladSiho Skolniho véku se doporucuje zaméfit se na rozvoj
rychlostnich schopnosti. Pokud zanedbdme tréninkové zameétfeni na rychlost, nedojde
k vytvoreni tzv. rychlostniho zékladu, v pozdé&jsim veéku se pak tato schopnost velmi tézko
trénuje. V tomto obdobi jiz miizeme zafazovat vytrvalostni trénink, ktery spliuje tyto
predpoklady: metody nepferusovaného zatiZzeni nevysoké intenzity a delSiho trvani (Dovalil,

2009).
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3 METODICKA VYCHODISKA

Kapitola metodickych vychodisek se vénuje sestaveni tréninkového programu,

jednotlivym cvi¢enim, podminkdm charakteristice souboru

3.1 METODIKA PRACE

3.1.1 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Vyzkumny soubor tvofilo 34 hra¢i HC Energie Karlovy Vary z kategorii U13 a U14.
Tento soubor byl vybran na zakladé mého trenérského plisobeni v organizaci HC Energie
Karlovy Vary. Hraci jsou narozeni v letech 2003 a 2004. Oznaceni U13 a U14 je zkratkou
anglického under, coz znamena do nebo také pod a Cislo oznacuje hranici v€ku. V pruméru
se hraci zacali vénovat lednimu hokeji ve 4-6 letech, coz znamena, Ze se hokeji vénuji 6-10

let. Hlavnim trenérem obou kategorii v sezoné 2016/2017 byl pan Mgr. Lukas Lomicky.

3.1.2 PRUBEH PRACE

Inovace tréninkového procesu byla naplanovana na piedzavodni obdobi (srpen 2017)
a polovinu zavodniho obdobi (zafi — prosinec). Inovace obsahovala vstupni diagnostiku,
aplikaci tréninkového programu a vystupni diagnostiku. K dispozici nam byla rozcvi¢ovna
a cviéebna komplexu KV Arény a t&locviéna ZS Kru$nohorska 11 Karlovy Vary.
Té€locvicna, rozcviCovna i cvi¢ebna byly dostate¢né vybavené nafadim a na¢inim, které bylo
vhodné pro vyuziti tréninku koordina¢nich schopnosti. Na pocatku ptfedzavodniho obdobi
byla uskutecnéna vstupni diagnostika, ktera prob¢hla pti tréninku v pond¢li 1. srpna 2016
a absolvovalo ji 34 hraci. Ob¢& kategorie Citaly vtomto obdobi 40 hracu. Vystupni
diagnostika byla naplanovana na patek 18 prosince 2016. Testovani se zucastnili stejni hraci
jako vstupni diagnostiky. Cely program trval 20 tydni, kdy vkazdém tydnu byla
naplanovana jedna specializovana TJ na rozvoj koordina¢nich schopnosti. Celkem 5 TJ
probéhlo pod vedenim Mgr. Blanky Jiskrové, ktera s hra¢i méla hodiny aerobiku. S hlavnim
trenérem jsme si stanovili jako dny na aplikaci programu Uterky a ¢tvrtky a podle rozlosovani
soutéze jsme reagovali, kdy tréninky v tydnu zafadit. Program trval necelych pét mésict
a nebylo zafazeno prubézné testovani. Do testovani byly zafazeny Ctyfi motorické testy.
Prvnim testem byl test rovnovahy jednonoz na otocené lavicce se zavienyma o¢ima, druhym
testem bylo kutaleni tfi micu, tietim byl Denisiukiiv béh znamy jako béh s kotoulem
a poslednim byl test béhu k metam se zménami sméru. V obou diagnostikach probé&hlo

testovani po seznameni s testy a fadném rozcviceni. Testovani probihalo v té€locviéné na ZS
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v Karlovych Varech, v obou pfipadech za stejnych podminek, jako byly stejny povrch,

osvétleni, stejné vzdalenosti, klimatické podminky, osvétleni, pomtcky, osoba examinatora.

3.1.3 ZISKDAT

Pro potieby prace bylo potieba vybrat motorické testy, které zahrnou co nejsirsi Skalu
koordinac¢nich schopnosti. Pii vybéru motorickych testi bylo mysleno na to, Ze jsou
vybirany pro hrace ledniho hokeje a mély by byt zaméteny na motorické schopnosti, které
se z koordinace pii hie nejvice podileji na vykonu. Testovanim byla zjiSténa uroven
koordina¢nich schopnosti u souboru 34 hract. Pii vybéru testd hral podstatnou roli pocet
jedinct. V piivodnim planu bylo zamysleno otestovat obé dvé kategorie a vybrat soubor
hraci, kteti by byli zatazeni do tréninkového programu a poté tyto dva soubory porovnat.
Znamenalo by to uspotadat, vV nabitém programu obou kategorii, které trénuji Ctyfikrat tydné
na led¢ a dvakrat tydné¢ mimo led, dalsi extra TJ. Dalsi uskali, kterd mohla nastat, byla
vyclenéni nékterych hract z kolektivu nebo domnénky rodicti o tom, ze byly vybrani
meéfeni byly zafazeny Etyfi motorické testy — rovnovéaha ve stoji jednonoz na otocené lavicce
se zavienyma ocima, kutaleni tfi mict, beh s kotoulem, béh se zménou sméru. Testy by mély
postihnut schopnosti diferenciacni, orientacni, rovnovahové, reakéni, sdruzovani a vysledné

koordinaci celého téla.

Me¢kota a Blahu$ (1983) uvadi, Ze pfi sestavovani testll se obecné vyuziva nékolik
ptistupti. Prvnim pfistupem, jak zkonstruovat test koordina¢nich schopnosti, je kritérium
slozitosti pohybu (napi. skok jednonoz s proskocenim). Druhym pfistupem sestaveni
koordina¢niho testu je kritérium piesnosti, a to v prubéhu pohybu nebo v jeho vysledku
(napt. skok na cil). Tretim pfistupem je zjiStovani rychlostniho projevu obratnosti ¢i
zrucnosti. Prave treti ptistup udal kritéria pro testovani naseho souboru. Pokud se zaméiime
na zvolené testy, tak aZ na test rovnovahy na jedné noze, jsou spojeny s rychlostnimi
schopnostmi. Koordina¢ni schopnosti a rychlostni schopnosti jsou nedilnou soucasti
sportovniho vykonu ledniho hokejisty. Tyto dvé skupiny schopnosti se spolu piekryvaji ve
spole¢né mnoziné smiSenych nebo také hybridnich pohybovych schopnosti (rychlostné-
koordina¢ni schopnosti). Diikazem jsou reak¢ni rychlost a schopnost reakce, které jsou si
svym zékladem tak podobné, ze se nékteti autoii nemohli shodnout do kterého komplexu je
zatadit. V soucasnosti je trend takovy, Ze je vétSina autort fadi do komplexu koordina¢nich
schopnosti. Ve vysledku zjistujeme, kolik ¢asu jedinec potiebuje k provedeni vhodné

zvoleného pohybu. Test rovnovahy na jedné noze méa méfit statickou rovnovahu. U lednich
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hokejisti by se mohla méfit i rovnovaha dynamicka, ale pro ztizeni testu statické rovnovahy

postaci faktor zavienych oci.
Testovy profil obsahoval ¢tyfi motoricke testy (Mékota, Blahus 1983):
1. Rovnovaha - VydrzZ ve stoji jednonoZ na otoc¢ené lavicce, o€i zaviené.

Testovana osoba se postavi na S$picku dominantni nohy, nedominantni dolni
koncetinu ohne v ky¢li a v koleni, vyto¢i vné a chodidlo pfilozi k vnitini strané kolena
Ukolem je vydrZet v rovnovazné pozici co nejdéle, maximalng viak 20s. Test se
ukoncuje, jakmile testovana osoba porusi postoj, spadne z lavicky, dotkne se zemé
nebo jakmile otevie ocCi. Test se opakuje tfikrat, vysledek je soucet Casti. Pomiicky:

stopky.

Obrazek ¢. 2 - Rovnovaha

(zdroj - Mekota, Blahus, 1983)

2. Kutaleni tFi mica

Ctyti §védské bedny rozmistime podle schématu (obr. ¢&. 3), vyznaéime rovinu startu
a cile a na startovni ¢aru polozime tii mice. Na povel zahaji testovana osoba lokomoc¢ni
pohyb, pii némz po vymezené slalomové draze vede (po zemi kouli) tii mice soucasné,
a to za pomoci hornich 1 dolnich koncetin. Mé&fi se Cas, stopky se zastavuji, kdyz
testovana osoba télem protne rovinu cile, kterou piedtim prosly vSechny tii mice. Test

opakujeme tiikrat, vysledkem je soucet Casti druhého a tietiho pokusu. Pomucky:

Svédské bedny (4 ks), mety (2 ks), metr, stopky. (Mé&kota, Blahus 1983, s. 195)
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Obrazek ¢. 3 — Kutdleni t7i micu

(zdroj - Mekota, Blahus, 1983)

3. Béh s kotoulem — Denisiukav béh

V télocviéné vyznacime dve rovnobeézné ¢ary vzdalené 15 m. Od startovni (zaroven
cilové) cary vybiha testovany hrac¢ na povel k prvni meté vzdalené 5 m, kterou obiha.
Uprostfed mezi touto metou a metou na druhé rovnobézné cate je umisténa Zinénka, na
které testovand osoba provadi kotoul vpted. Co nejrychleji bézi testovand osoba k druhé
mete, kterou obihd, dotyka se jednou rukou mety a po Ctyfech pokracuje zpét k Zinénce,
na které ud€la opét kotoul vpied. Prvni metu znovu obiha a dobiha do cile. Test
provadime pouze jednou. Nehodnoti se kvalita provedeni kotoulu. Cas zaznamenavame
s pfesnosti na 0,1s. Pomtcky: mety (5 — 9 ks), zinénka, metr, stopky. Viz. (obr. €. 4).
(Mg&kota, Blahus, 1983, s. 173.)

Obrazek ¢. 4 — Béh s kotoulem

Béh s kotoulem

Cit
START e  ORSNZEY EuE e
i S5m 10m

(Zdroj — Meékota, Blahus, 1983)
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4. Béh k metam (o¢islovanym medicinbaliim)

K provedeni daného testu potiebujeme Sest plnych mi¢u. Pét mich rozestavime do
pulkruhu o poloméru 3 m, vzdalenost mezi jednotlivymi mici je 1,5 m (obr. ¢. 5).
Jednotlivé mice po obvodu viditelné ocislujeme od 1 do 5. Pied kazdym meétenim toto
oc¢islovani libovolné ménime. Testovana osoba se postavi ke stfednimu mici, zady
k ocislovanym. Examinator vyvold ¢islo od 1 do 5, coz je signdlem k zahdjeni testu.
Testovana osoba se co nejrychleji dotkne stfedniho mice, otaci se a bézi se dotknout
vyvolané¢ho mice. Nez ptibéhne zpét ke strednimu mic¢i, musi examinator zavolat dalsi
¢islo, ke kterému pobé¢zi. Test konci, jakmile se testovana osoba dotkne stfedniho mice
po vyvolani tfech libovolnych ¢isel. Viz (obr. 5). Hodnoti se lepsi ze dvou pokust
s presnosti na 0,1 s. Pomucky: mety/kuzely (6 ks), lihovy fix, metr, stopky. (Havel, 2010,
s. 29).

Obrazek ¢. 5 — Béh k metdm

Béh k odislovanym medicinbaliim

¥
Medicinbal

(Zdroj — Havel, 2010)

3.1.4 ZPRACOVANI A VYHODNOCOVANI DAT

Dil¢i vysledky jednotlivych testi byly okamzit¢ zaznamendny do pfislusného
zaznamového archu (Priloha — Priprava €. 5). Po skonceni obou diagnostik byly zaznamy
preneseny do elektronické formy v programu MS Excel. Na prvni TJ jsme ziskali data
vstupni diagnostiky, ze kterych bude vyvozen konecny vysledek testovani. Po ukonceni
tréninkového programu ziskame finalni data z vystupni diagnostiky. Tyto hodnoty budou
slouzit K vzdjemnému porovnani. Vyhodou zpracovani a porovnani vSech Ctyf testi je
zaznamenavani ve stejné veli¢iné¢, a to Vv sekundich. Pokud by bylo hrubé skoére

zaznamenano v ruznych veli¢inach, museli bychom jej pfevést do normovaného stavu,
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provést standardizaci hodnot, a tim bychom ziskali bezrozmérné veli¢iny. Jiné uskali by
mohlo nastat, pokud bychom potiebovali zjistit pro kazdého hrace jednotny vysledek vsech
Ctyf testd. Kvantitativni vyjadieni téchto veli¢in se vztahuje k aritmetickému primeéru
souboru, tim zjistime, o kolik je hodnota vzdalena od priméru testované skupiny. Tento
proces standardizace v nasem pfipadé neni tfeba provést, budeme porovnavat
a zaznamenavat zmény naméfenych vysledkli na zacatku a konci programu jednotlivych
testll zvlast, jedna se o tzv. parové hodnoty. Bude postacujici porovnani dvéma zpusoby,

v prvnim piipad¢€ se jedna o absolutni rozdil a v druhém o relativni podil (viz kapitola 3.3).

3.2 TRENINKOVY PROGRAM

3.2.1 PREDSTAVENI PROGRAMU A JEHO STAVBA

Program pro rozvoj koordinac¢nich schopnosti probihal v pfedzavodnim a ¢aste¢né
v zavodnim obdobi. Celkova doba trvani byla 20 tydni, kdy v kazdém tydnu se uskutecnila
jedna TJ z ptipraveného programu a z celkovych 20 TJ bylo 5 formou aerobiku pod vedenim
Mgr. Blanky Jiskrové. V tydennim mikrocyklu byla vzdy jedna TJ vénovadna rozvoji
koordina¢nich schopnosti, ale nebyl stanoven pfesny den, jelikoz jsme reagovali na
rozlosovani soutdZi, kterych se tymy téastnily. Cely program se uskuteénil v t&locviéng ZS
KruSnohorska, kde bylo mozno vyuzit Sirokou Skalu nafadi i nacini, ve cvicebn¢
arozcvicovné KV Arény, které nam také nabidly Sirokou Skalu pomicek. Prosttedky rozvoje
pti aplikaci programu byly gymnasticka pruprava, atleticka pruprava, koordinacni hry, prace
na zebiiku, prace s tyci nebo hokejovou holi, prace s micem, Svihadly, obru¢emi. Pokud se
zamétime na planovani a piipravu programu, tak na kazdy mésic byl ptfipraven mésicni plan,
kde byly zobrazeny jednotlivé dny v tydnu a planovana napli (Pfiloha — Ptiprava ¢. 4), na
jednotlivé tydny byly vytvoieny tydenni mikrocykly (Ptiprava ¢. 3) a nakonec v prib&hu
tydne byly pfipraveny plany jednotlivych TJ (Pfiprava ¢. 1 a 2). Co se tyce planovani obecné,
m¢eli by na néj trenéfi klast velky diraz. Samotné planovani je stejné dulezité jako tréninkovy
proces. Nahodilost a pfiliSnd improvizace piinasi nesystemati¢nost a nékdy i chaos
Vv tréninkovém procesu. Logické uspofadani jednotek v kazdém mikrocyklu by mélo vest
k souteznimu vrcholu. Jednotlivé mikrocykly by mély na sebe postupné navazovat a mifit
k uréitému cili, v ptipad€ naseho programu k rozvoji koordina¢nich schopnosti. To nam dava
moznost 1 zpétn¢ vazby, mizeme odhalit pfipadné nedostatky v pfipravé a nasledné ucinit

korekci, ktera povede ke zlepSeni tréninkového procesu.

34



3 METODICKA VYCHODISKA

Tydenni mikrocyklus r. 2003

DEN |MISTO SRAZ OBSAH DELKA
Led: Dovednosti a HCJ + hra na malém

26. 9. KV Aréna 16:30 | prostoru 757
Sucha: Core +DK

27.9. KV Aréna 17:00 | Led: Napadani, prechod stfedniho pasma, PH |60’

28.9. KV Aréna 8:00 | Utkani v Déciné
Led: D¢leny trénink obranci,

29.9. KV Aréna 6:15 | utocnici 60’

ZS RV 17:45 | Sucha: Koordinace Gombar 60’

Led: Hra ve sttednim pasmu, OP, hra

30.9. KV Aréna 5:15 | v oslabeni 60’

01.10. |KV Aréna 13:15 | Utkani Litomé&fice

02.10. VOLNO

Priprava ¢. 3

3.2.2 UKAZKY TRENINKOVYCH JEDNOTEK

Jako ptiklad jsem zvolil dvé TJ, jedna z 9. a druha z 10. tydne programu. Jedna se o

9. tyden naseho programu od 26. 9. 2016 do 2. 10. 2016 (Piiprava ¢. 1) a 10. tyden programu
od 3. 10. 2016 do 9. 10. 2016 (Ptiloha - Pfiprava ¢. 2). Prvni pfiklad uvadime zde, ve formatu

ptipravy TJ (Pfiprava ¢. 1) a druhy piiklad TJ je pro v¢EtSi autenticitu a nazornost

naskenovany v originale (Pfiloha — pfiprava €. 2). Tento format jsme zvolili jednak kvili

piehlednosti a nechtéli jsme praci koncipovat, jako vycet 20 ptiprav TJ, coz by se mohlo

minout uc¢inkem. V dalsi kapitole bude vypsan piehledny vycet pouzitych cviku, ktery byl

Vv jednotlivych ptipravach kombinovan.
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Ptiprava TJ
Klub: KV
HCE Den: 29.09.2016  |Misto: | ARENA | Cas: 17:00 — 18:00
Cislo TJ: 9 Cil TJ: Rozvoj KS Pomtcky: | TRX, Bosu, mice
Cast Obsah Doba |Metody |Poznamky
Uvodni Sdéleni obsahu TJ |2’ Hromadn4 |V kruhu
Prace s miCem krouzeni okolo, hlavy,
Rusna v klusu 5 Hromadna |t€la, vyhazovani
za zady chyténi,
driblink
Mrazik 3’ Hromadna [ osvobozeni ptihravkou
Rozcviceni a
Pripravna strecink s micem 8 Hromadna
Hlavni Cviceni na bosu: 12’ Skupinova
Stoj, krouzeni bércem,
Jednotlivci pohyby pazi, sed
skrémo uchopit nohy,
vaha, driblink
Vaha, ptihravky,
Dvojice prihravky o zem, mic¢
krouzi kolem téla
Proskékat, ptejit,
Cely tym prebéh fady bosu
Dftep na jedné
CviCeni na TRX 127 Skupinova | pieskoceni, diep obrat,
vzpor roznozent,
dobihacka, stoj na
madlech, salto vpred i
vzad o sténu
Bod za zisk 10
Ptihravana 127 Hromadna | ptihravek
Zavérecna Stre¢ink v ptilkruhu |5 Hromadna
Zhodnoceni 1’ Hromadna

Priprava ¢. 1
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3.2.3 CHARAKTERISTIKA PROGRAMEM VYUZITYCH CVICENI

V této kapitole jsme vypsali seznam cviceni, které jsme vyuzili v navrZzeném
tréninkovém programu. Cvi€eni jsou strukturovana do kapitol podle nacini, nafadi a jejich
stafi a novosti. Toto rozdéleni jsme zvolili zejména kvuli praktickému vyuZziti prace. Cviceni
se objevovala ve vSech ¢astech jednotky. Tento soubor a zasobnik cvikd miizete pouzit ve
svém tréninkovém procesu, pokud chcete na hrace pisobit v roviné rozvoje koordinace,
poptipadé rozvoje rychlostné — koordinac¢nich schopnosti. Uvedeny jsou piiklady cviceni,
které byly naplanovany a pouzity, samoziejmé existuje cela fada cvikl a zalezi pouze na
kreativité¢ trenéra. Pfi volbé jednotlivych cviki musime dbat na bezpecnost. Vzdy
zafazujeme nejprve jednoducha cviceni, abychom zjistili troveii cvi¢enct v daném odvétvi,
poskytovani dopomoci a zachrany pti cvieni na natfadi, kde dochazi k nejvétSimu poctu
urazii. Nejde jen o prevenci urazi, ale i o pfekonani strachu cvicencli z naro¢nosti cviku.

Pokud je vse splnéno mizeme ptikrocit k samotnému provadeni cviceni.

3.2.4 KLASICKE PROSTREDKY CVICENI

V této kapitole jsou zahrnuta zadkladni gymnastickd cviCeni, pripravna, cviceni
Snacinim a na naradi, kterd jsou obecné zndma. Vyuzitd naradi se vyskytuji v kazdé
télocviéne a jsou hojné vyuzivana. Konkrétné se jedna o bézeckou pripravu, piekazkové
dréhy, pohybové hry, pripravné hry, akrobatickd priprava. Z nécini to jsou obruce, tyce,
Svihadlo, mice
3.2.4.1 BEZECKA PRUPRAVA

Bézecka abeceda neni podle Perice (2008) primarné urcena k rozvoji koordinacnich
schopnosti, ale pouziva se jako pruprava techniky béhu a odrazu. Do programu je zafazena
Z ditvodu koordina¢ni naro¢nosti (odlisSna prace rukou a nohou), ale slouzi také jako dobry

prostfedek pro rusnou cast.
o Kilus
e Lifting — proslapovani
e Skipink
e Piedkopavani
e Zakopavani

e Cval stranou
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e Odpichy

e Prekracovani - stfidavé ukroky stranou
e Koleso

e Poskoc¢ny klus stranou

* Vypony

e Vypady — vpied, vzad, stranou

e Piidupy

e Stupniovany béh

Vsechny cviky vzad

3.2.4.2 PREKAZKOVE DRAHY
Prekazkové drahy jsou podle Peri¢e (2008) povazovany za zakladni prostfedky pro

rozvoj koordinace. Obsahuji cviceni rizné slozitosti. V prekazkovych drahach vyuzivame
cviky akrobatické gymnastiky, lezeni, ptelézdni, podlézani a pieskakovani piekazek.
Nejcastéjsi podoby jsou zavody mezi druzstvy, zavod jednotlivel s Casem nebo se pouZzivaji
pro zpestieni pti rozvoji vytrvalostnich schopnosti. Pii praci v kruhovém provozu se mensi
drahy mohou vyuzit jako soucast stanovisté. Pro rozvoj reakéni schopnosti a vSech
analyzatort je vhodné vyuzit vSech tii startovnich signdlii, at’ uz vizualni (rozevieni dlang),
taktilni (dotykem ptedani Stafety), tak akusticky (povel hop). Dilezit¢ je obmeénovat
1 startovni polohy (klek, leh, sed). Vzhledem k pestrosti a naro¢nosti volime nafadi (lavicka,
Svédska bedna, zinénka) a nacini (mic, Svihadlo, ty¢). Objem a intenzita jsou ureny délkou
trat¢ a zplisobem piesunu (cval, skok, béh vzad).
3.2.4.3 POHYBOVE HRY

Pohybovymi hrami podle Perice (2008) rozumime rizné honicky, zavody druzstev a hry
na rozvoj koordinace. Pii hrach rozvijime schopnost reakce, klamavé pohyby a koordinaci

V hernich a zdvodnich pohybech.
e Rybicky a rybari
Jeden hrac je zvolen rybafem a ptebihd z jedné strany télocviény na druhou. Snazi se chytit

rybicky, které spolu s rybafem postupné tvofi sit’. Sit’ se nesmi roztrhnout, aby do ni mohly

byt chyceny dalsi rybicky. Vitézi posledni rybicka.
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e Mrazik

Jeden az tii hraci se stavaji honi¢em, ktery se snazi zmrazit ostatni hrace. Zmrazeny zaujme
urcitou polohu a ostatni ho museji osvobodit zadanym ukolem. Obmény: zptisob béhu,
zpusob zmrazeni (pod kolena, na zada, po predani si misto drzet jednou rukou apod.), pocet
honict, hraci ve dvojicich, moznost zachrany (ob&hne, pteskoci, podleze, ptihravka mi¢em

od spoluhrace apod.).
e Nadraka

Druzstvo stoji v zastupu, vSichni se drzi za boky. Prvni hra¢ je hlava a posledni hrac je ocas.
Ukolem hraci je, aby hlava co chytila ocas v nejkrat§im moZném ¢asovém tseku. Kdyz se

to povede, pfechazi prvni hrac na posledni misto.
e Lokomotiva

Vsichni ¢lenové druzstva kleci a uchopi se za kotniky, na dané znameni jdou k predem
vyznacenému cili, ktery musi obéhnout a vratit se do pivodniho postaveni. To druzstvo,
které to dokaze jako prvni, zvitézilo. Béh Ize ztizit — pozadu, prvni vidi a ostatnim zavazat

o¢i apod.
e Podavana

Déti sedi (stoji) v kruhu, dva hraci drzi mic, a ur€enym zptsobem si ho podavaji dokola,
jejich tkolem je, aby se mice nedohnaly. Na signal zvoleny trenérem mice méni smér.
Zpiisoby podavani: mezi nohama, obkrouzit télo, nad hlavou, vpravo, vlevo, kombinace, leh

vznesmo apod.

e Orli a jestrabi
Orli i jestiabi shromazd'uji vajicka v hnizdé. Orli se snazi ukrast jestfabum, co nejvice
vajicek z hnizda, ale stejny ukol maji i jestiabi. Je zakazan jakykoliv fyzicky kontakt. Vitézi
ten, kdo po zaznéni signalt bude mit vice vajicek v hnizdé.

e Tunel a bomba

Dva zvoleni hraci jsou kazdy na jednom konci télocvicny a maji jeden mi¢. Uprostied
télocvicny je zbytek hract. Na povel tunel hra¢ posle mi¢ po zemi a musi vSem ostatnim
projet mezi nohama. Komu neprojede mi¢ mezi nohama, nezapocitdva si bod. Na druhy
povel bomba musi hraci uhybat leticimu mici. Koho se mi¢ dotkne, odecita si bod. Vitézi

ten, kdo dosédhne prvni 5 bodi.
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e Na jelena

Hraci stoji v kruhu a uprostied n¢j se pohybuje jelen (hrac). Hraci si v kruhu ptihravaji,
a pokud maji nabito (2 piihravky), mohou po jelenovi vystielit. Kdo nezasahne jelena, jde

do kruhu misto néj.
e Kachni zavody

Hraci jsou rozdéleni do druzstev, v§ichni sedi za sebou v fadé ve diepu a chyti se okolo pasu.
Na znameni spéchaji k cili pfes prekdzky. Kdo upadne, odstupuje ze hry, vitézi rychlejsi
a pocetnéjsi druzstvo.

e StraZznici a lupici
Straznik je hra¢ drzici mi¢ v ruce, ostatni hraci jsou bez mice. Na povel se snazi straznik

hazenim ¢i dotykem trefovat lupiCe, pokud je lupi¢ zasazen, jde si pro mic a stdva se z n¢ho

strazniktiv pomocnik. Vyhrava posledni lupi¢, ktery zbyl.
o Cervena a erni

Druzstva jsou proti sob¢ na startovnich ¢arach 1-3 m od idealni poloviny hfisté, po vyvolani
barvy se celé druzstvo zveda a pronasleduje protihrace, kteti se snazi dostat do bezpeci
domova na vyznaceném konci hiisté. Kazdé chyceni protihrace je jeden bod, vitézi druzstvo

s vy$$im poc¢tem bodii. Obmeény zpisobu béhu, startovnich pozic a startovnich signali.

3.2.4.4 PRUPRAVNE HRY

Modifikované sportovni hry (SH) s kontinualnim hernim déjem, které jsou podle Perice
(2008) charakterizovany piitomnosti soupete. Cilem je, aby se hraci dostali do vyssi
frekvence v poc¢tu hernich situaci. Do hry zasahujeme Gpravami pravidel. Upravujeme pocty
hrac¢a, velikost htiste, pocet ovladanych predmétii, poCet branek, délku trvani zatiZeni i
odpocinku, omezujeme pocet dotyki s predmétem, zadavame tikoly, které musi hraci ve hie
splnit apod. Podporujeme rozvoj schopnosti a zdokonalovani dovednosti potiebnych pii
feSeni hernich Cinnosti jednotlivce. Pocet pripravnych her je vysoky a v podstaté v kazdé
sportovni hie si mtizeme vymyslet vlastni hry a jejich modifikace, podle toho, na co se chce

v TJ zaméfit.
e Prihravana

Dvé druzstva hraji proti sob& na pocet piihravek (mi¢ hazeji rukama nebo kopou nohama),

kazda ptihravka znamené bod. Obmény jsou, pocet dvou ptihravek znamena bod, pfihravky
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pouze o zem, s mi¢em se nesmi b&hat, ptihravka pouze za té€lem, pfihravka za hlavou, nesmi

vratit ptihravku od ptihravajiciho hrace, upravit pocet hract — piesilova hra atd.
e Modifikace sportovnich her - hazena, kopana, rugby apod.

Dvé nebo ¢tyti druzstva, se snazi mi¢em vstielit branku. Podle hry je ur¢eno, zda se do mice
kope nebo se s nim hazi, zda se smi s micem pohybovat. Obmény jsou, jedna spole¢na
branka uprostied, Ctyii branky, branky proti sob¢é do kiize, diagonaln¢ v prostoru, branky
jsou polozené, gol pouze zezadu, gol plati pouze urcitym zptisobem, gol plati obéma sméry,
pied goélem urcity pocet piihravek, misto rukama hrajeme nohama, vSichni na poloviné

soupeie zpusob lokomoce, atd.

3.2.451YC, SVIHADLO, OBRUC

Ty¢, Svihadlo a obru¢ slouzi jako zékladni nac¢ini k rozvoji koordina¢nich schopnosti.
Tyc¢:

e Sed, ty¢ polozit kolmo na holen, pfednozenim ty¢ vyhodit vzhtiru a chytit

e Ohnuty pfedklon, ty¢ v pfedpaZeni a cvi¢enec proléza v pred a vzad

e Tyc¢ ve vzpazeni vpred, pustit ty¢ a chytit (Ize doplnit tlesknutim za t€lem nebo pred)

e Ty¢ stoji kolmo na zem, hra¢ drzi ty¢ za horni konec, pusti ji a provede obrat o 360°

a ty¢ chyta

e Ty¢ stoji kolmo na zem, cvi¢enec ji drzi za horni konec, pusti ji a provede piesvih

jednou nohou nad ty¢i a zachyti ji

e Stoj, ty¢ balancuje hraci na ruce (dlan, hibet, dva prsty, jeden prst), modifikace: sed,
drep, leh, atd.

e Stoj, pfedpazit, ty¢ na ptedlokti, sklonénim pazi dola, ty¢ se kutali po pazich a pred

dopadem na zem zachytit
e Stoj, predpazit, ty¢ na hibet zapésti, nadhodit a ty¢ chytit
e Stoj, ty¢ v predpazeni, cvicenec proskoci ty¢ vpied i vzad

e Dvojice proti sobg, ty¢ v pravé ruce na konci pred télem svisle dold opfit o zem, na

signal vymeéna a zachyceni tyce spoluhrace

e Dvojice, stoj naproti sobg, ty¢ v piedpazeni, prvni cvi¢enec drzi ty¢, druhy ma ruce

tésné nad ni, prvni pousti ty¢ a druhy se snazi ji zachytit
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Dvojice proti sob€, oba maji svou ty¢ obouru¢ a na znameni si tyce prehodi (spodnim

a hornim obloukem)

Dvojice proti sobé, soucasné piechazovani tyce ve svislé nebo vodorovné poloze
Dvojice za sebou, prvni hra¢ drzi ty¢ kolmo k zemi, druhy zady k ty¢i, na povel se
otaci a chyta ty¢

Dvojice, prvni lezi na zadech, spoluhra¢ provléka ty¢ pod télem hrace (bez doteku
tyCe téla hrace)

Druzstvo v kruhu, ty¢ stoji kolmo na zem, drzime ji za horni ¢ést, na pokyn trenéra

ty¢ poustime a chytam ty¢ spoluhrace nalevo nebo napravo, to urci pokyn trenéra

Svihadlo:

Obruc:

Riazné obmény preskakovani, snozmo, vpied, vzad, meziskok, jednonoz, stfidnonoz,

na mist¢, v pohybu, cvalem vpted, cvalem stranou, zkiizmo
Boxerské pteskoky jednonoz, jednonoz do stran

Pieskoky snozmo krouzenim stranou

Preskoky snozmo s odrazy do stran

Preskoky snozmo stiidave vytacet levy a pravy bok
Preskoky zktizné, stfidavé levou a pravou nohou vpied
Pieskoky snozmo s krouzenim vedle téla vpied a vzad
Pieskoky snozmo, dvojsvihy vpted a vzad

Probihani pod dlouhym Svihadlem, ve sméru 1 v protisméru, i ve dvojicich
Preskoky ve dvojicich s obraty vedle sebe a za sebou
Preskoky ve dvojicich s vyskakovanim spolucvic¢ence

Preskoky ve dvojici za sebou 1 vedle sebe

Roztaceni obruce na nartu, v lehu na zddech pokrémo zvedne boky a dopne jednu

nohu
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e Stoj, hra¢ roztoci obru¢ s protismérnou rotaci, obru¢ se odvaluje vpied, zastavi se

a sama se vraci zpét
e Proskakovani protismérné rozto¢ené obruce
e Stoj, krouzeni dvéma obru¢emi na pazich

e Dvojice, stoj naproti sob&, krouzeni s obru¢i na pazi, ptihravat mi¢ spoluhraci

kopnutim nebo hodem
e Stoj, krouzeni obruci v bocich, na krku, na piedlokti
e Stoj, obru¢ na nartu jedné nohy, roztocit obru¢ a v rytmu ptreskakovat druhou nohou

e Stoj, roztocit obru¢, vyhodit a chytit navleCenim na ruku, (t€Z8i varianta — pokracovat

v krouzeni 1 po chycent)

3.2.4.6 MiCE
Existuje cela skala micd, které se pouzivaji na riizna sportovni odvétvi. V této casti to

jsou fotbalovy, basketbalovy, volejbalovy, tenisovy, overball, medicineball:

e Mic pted te€lem, vyhodit obouru¢ vzhiiru a chytit obouru¢ za télem a zpét, prehazovat

pfes ramena ze strany na stranu nebo kolem bokt
e Podfep rozkro¢ny, mic za télem, vyhodit mi¢ mezi nohama vpted a chytit
e Stoj, ptihravky obouru¢ o sténu, piejit do sedu, lehu a zpét do stoje
e Pievaly z kleku s odbitim mice o sténu
e Stoj, driblink se dvéma mici
e Stoj, dva mice, jednim driblovat, druhy nadhazovat do vzduchu

e Stoj, dva mice, jeden vodit u nohy a druhym si hazet jednou rukou pied télem,

driblovat o zem, krouzit okolo téla
e Stoj, krouzeni mice kolem bokti, krku, mezi nohama v predklonu — ,,osmicka‘

e Stoj, dva mice, vystup na lavicku, chlize po obracené lavicce, piehazovani mica

z levé do pravé ruky
e Stoj, vyhodit mic, tlesknout pied a za té¢lem a chytit

e Stoj, vyhodit mi¢, obrat o 360°a chytit
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e Stoj, vyhodit mi¢, sed a vztyk a chytit

e Stoj, vyhodit mi¢, kotoul vpied a chytit mi¢

e Stoj rozkro¢ny, vzpazit za hlavou, pustit a chytit mi¢ v predklonu, paze mezi nohama
e Dvojice, stoj naproti sob¢, ptihravky, po pfihravce zména polohy (diep, sed)

e Dvojice, stoj naproti sob&, hod obéma mic¢i najednou (pravou i levou rukou), chytit

oba mice najednou
e Dvojice, stoj za sebou, piihravka pies hlavu, chytit mi¢, v kleku
e Dvojice, dva mice, oba si pfihravaji mi¢ nohama a druhy mic si ptihravaji rukama

3.2.4.7 KOORDINACNI CVICENi A AKROBACIE
Pro tento typ cviceni postacuje podlozka (Zinénka, koberec). Z hlediska organizace

a pestrosti zvolime organiza¢ni formu jednotlivei, dvojic i trojic.
Koordina¢ni cviceni

e Sed pokrémo, padem vzad kolibka do stoje

e Kilek sedmo na patach, vyskok do diepu

e Lech na biiSe, stfidave kraulovat (svisle) rukama a piekiizovat zarovein nohama, poté

vymeénit

e Dobihacka - stoj spojny, pripazit, piedpazit, upazit, vzpazit, piipazit levou (prava

ruka o jednu dobu zpét)
e Boc¢né kruhy pazemi, ¢elné kruhy pazemi, protismérné kruhy pazemi
e Stoj snozny zkiizmo, pokr¢it pfedpazmo, zvolna sed zkiizny skrémo a vztyk

e Dvojice, prvni leZi na zadech roznozeny, druhy stoji mezi jeho kotniky, prvni pfinoZi

a druhy vyskoc¢i do stoje rozkro¢ného a zpét

e Dvojice, prvni hra¢ udéla hluboky podiep a uchopi druhého za ruce, druhy mu

vystoupi na kolena a stehna, setrvime v rovnovdzném stavu

e Trojice lezici na btiSe vedle sebe, prostfedni déla obrat o 360° vlevo, levy ho
pieskakuje odrazem rukama a nohama na jeho misto a provadi obrat o 360° vpravo,

pravy ho ptreskakuje doprostied, celé opakujeme
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Akrobacie:

e Kotoul vpted, kotoul vzad, letmo, pies rameno z podiepu, z difepu, stoje, z béhu po

Ctyfech, ze skoku letmo s pomoci pazi, bez pomoci pazi
e Kotoul vpted do roznozeni, kotoul vzad, vyskok, obrat
e Stoj na rukou, na hlav¢, lopatkach, predlokti
e Pfemet stranou
e Kolibka na bfiSe, na zadech
e Kotouly ve dvojicich — drzeni za kotniky partnera

e Kotoul vzad ptes zada partnera, stoj zady k sob¢€, ruce vzpazit a chytit partnera, jeden

se predklani a druhy dél4 pres ného kotoul vzad

e Trojice stoji vedle sebe, oba krajni cvi€enci maji vnitini ruku v bok, stfedni cvicenec

provlékne zepiedu ruce a provede piekot vpied

e Trojice stoji vedle sebe, oba krajni cvi¢enci drzi prostfedniho za ptedlokti, ten

provede piekot vzad

3.2.4.8 KRUHY, HRAZDA, LAVICKA
Gymnastickd nafadi, ktera lze vyuzit k rozvoji koordinacnich schopnosti. VétSinou patii
ke standartnimu vybavenim kazdé télocvicny, takze by ndm nic nemélo branit k jejich

zatazeni do TJ.

Kruhy:
e KrouZzeni toporné celym télem, nohy pod kruhy, kruhy ve vySce ramen
e Kruhy 20 — 30 cm nad zem, spojené ty¢i, kruhy se houpaji, pieskok

e Piechod ze sedu do stoje v kruzich, tikolem je co nejrychleji dostat nohy do kruhd, a

poté ze sedu v kruzich se postavit do stoje v kruzich
e Kruhy v hupu

e Kruhy ve vySce 30 cm nad zemi provlékneme kratkou ty¢i. Prvni cvicenec lezi na
brise pod kruhy, druhy vychyli kruhy vzad. Pusténim uvede kruhy s ty¢i do hupu. Pti

navratu z predhupu prvni cvicenec vstane a ty¢ preskoci a opét provede leh na biise.
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V této poloze vycka, az ty¢ nad nim projde a znovu ji preskoci. Cviceni se opakuje

do zastaveni kruhti nebo po padu tyce na zem

Hrazda:

e Vymyk

e Toc vzad

e Toc jizdmo

e Prfesvihy

e Vzepteni sklopmo

e Ruckovani ve svisu

e Privlek do svisu vzad

e Svis vznesmo, stiemhlav

e Lavicka je Sikmo zachycena o hrazdu, chiize, béh po lavicce, rizné druhy seskokti
Lavicka:

e Stoj na lavicee, bo¢né nebo ¢elné postaveni

e Chize, jednou rukou driblovat s mi¢em, driblink dvéma mici

e Chiize vpted, stranou, vzad

e Chiize stranou, uprostfed vyména strany

e Chiize, uprostied vypon, podiep, diep

e Mijeni, dva cvicenci jdou proti sob¢ a maji se vzajemné vyhnout, obménou je chyceni

za ruce a oddaleni ramen a vyvazovat labilni polohu

e Rak vpied a vzad, vzporu vzadu difepmo

Padaci most, jedna na zemi, druhd kiizem pies ni, chiize ptes houpacku

3.2.4.9 TRAMPOLINA

Cviceni na trampolin¢ napomaha podle Peri¢e (2008) rozvijet orienta¢ni schopnost
a napomaha détem k nauceni dopadi. Dillezité je davat velky zietel na dopomoc a zachranu.
Jelikoz skok patii k zdkladnim lokomo¢nim ¢innostem, je pro déti velmi atraktivni. Déti se

uc¢i novym dovednostem a motorické u¢eni mé prudkou kiivku osvojeni dovednosti.
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3.25

Skoky s drzenim trenéra, ptimé skoky

Skoky z trampoliny po seskoku z bedny s obraty

Skoky po rozbéhu, rizné formy skoki — roznozka, skrcka

Skoky ptes prekazku — napnuté Svihadlo, ty¢, zinénka, Svédska bedna

Skoky s obraty ve vzduch, skrc¢ka dotyk kotniki, roznozka dotyk $pi¢ek nohou
Kotoul letmo, salto

Proskakovani obruci

Po odrazu stanovené figury a pohyby

Rozbéh, odraz snozmo z trampoliny, na Zinénce je vyznacen bod dopadu

Rozb¢h, odraz snozmo ztrampoliny, trenér piihravd mi¢ a hra¢ ve vzduchu

zakoncuje na ko$

Rozbé¢h, odraz snozmo z trampoliny, trenér piihravad mic a hra¢ ve vzduchu odbiji na
desku, hraci jsou proudové za sebou a snazi se udrzet mi¢ ve vzduchu odbijenim

0 desku.

INOVATIVNI PROSTREDKY CVICENI

Nové technologie nabizi sportovcim vytvofeni novych cvi¢ebnich pomicek.

Pravdépodobné je mozné, ze nekteré z nize uvedenych pomucek se pouzivaly jiz dfive, ale

bylo to v tizkém kruhu sportovci, kdy si pomucky na podobném principu vyrabéli sami

sportovci nebo jejich trenéfi.

3.25.1 ZEBRIK

Zebtik poskytuje celou fadu cviceni, my jsme se zaméfili na cviceni rychlostné-

koordina¢ni. Zapojena byla koordinace dolnich koncetin, ale i hornich, kdy horni koncetiny

nebyly fixovany, ale chtéli jsme po hrac¢ich minimalné stejny pohyb jako pti béhu.

Béh vpied, do kazdé mezery jednou nohu (obména — do kazdé mezery postupné

obéma nohama, dvé mezery vpied a jednu vzad)

Béh bokem, v kazdé mezete jedna noha (obména - v kazdé mezete obé nohy, vpied

do mezery a vzad, vpted pies mezeru a vzad pies mezeru)

Bé&h vpted do stran, do kazdé mezery obéma nohama
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Béh vpted do stran, do mezery vzdy vnéjsi (vzdalenéjsi) noha

Béh vzad, do kazdé mezery obéma nohama (jedno u nohou)

Stoj rozkro¢ny leva vpted do mezery, ptreskokem vyménime nohy

Stoj rozkro¢ny, postupné leva a prava do mezery, leva a prava ven z mezery

Stoj rozkro¢ny, odraz a dopad levé nohy do mezery, zpét do stoje rozkro¢ného, odraz

a dopad pravé nohy do mezery

Poskoky ¢elem, pravym bokem, levym bokem

Poskoky stfidavé pravym a levym bokem, otoc¢ka o 180°

Spojeni behu a poskokti, béh vpred, kazdou tieti vyskocit bokem ven ze Zebtiku

Spojeni béhu a dotyku mety mimo zebiik, mety podél zebiiku, na kazdou tteti,Ctvrtou

mezeru, dotyk rukou nebo nohou
Ve vzporu, kazda ruka do mezery

Ve vzporu, odrazy rukama, kazda do mezery

3252 TRX

TRX je zkratka pro anglicky nazev Total-Body Resistance Exercise, coz ve volném

piekladu znamena cviky pro zatizeni celého téla. Pti cviceni na TRX systému je zapojeno

celé télo jako jednotny koordinovany systém a dochazi téz k zapojeni hlubokého

stabiliza¢niho systému.

Dfiep na jedné noze s pieskocenim na druhou nohu, TRX drzime rukama
Dftep s vyskokem a obrat o 180°, TRX drzime rukama
Vzpor leZmo, nohy zavéSeny a stfidavé roznoZeni, pfinoZeni a ptitazeni nohou k té€lu

Vzpor lezmo, nohy zavéSeny tzv. dobihacka, jedna koncetina za¢ne o jednu dobu

diive, natdhnout, pokr¢it, unozit
Ptekot vpted 1 vzad (mozZno o sténu)

Stoj na madlech TRX, udrzeni rovnovahy

3.25.3 AQUAHIT/BAG

Aqua hit je univerzalni tréninkova a rehabilitaéni pomiicka s multifunkénim efektem,

ktera vyuziva ptisobeni pohyblivé zatéze. Pomucka je valcovitého tvaru, na jejim povrchu
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jsou pomoci popruhti upevnén ctyii madla pro tichop. Aqua hit je naplnén vzduchem
a vodou, podle zatéze zvolime obsah vody. Pohyb vody ve valci nés nuti udrzet pevny stied

téla a vyvazovat rovnovahu.
e (Chuze v podiepu
e  Ukrok stranou, krouZeni od pasu nad hlavou a zpét k pasu
e Podfep, od kotniku Sikmo vpted stranou vytréime bag
e Preskakovani v podiepu z jedné nohy na druhou
e Preskoky z vypadu do vypadu
e Podiep, vyskok a navrat do podiepu
e Podiep, uklony do stran
e Podiep, vyskok a obrat o 180°

3.254  VIPR
Je pomiicka fungujici na podobném principu jako Aqua hit, s tim rozdilem, ze neobsahuje

vodu. Vipr je duty gumovy valec se ¢tyfmi madly. Podle barvy valce ur¢ujeme jeho vahu.
e Vzpor, vipr Vv pravé ruce, po zemi ho posouvame na levou stranu, to stejné na druhou

e Vzpor, vipr v pravé ruce, po zemi ho posouvame na levou stranu, prava noha

zvednuta a posouva se na stejnou stranu jako pomticka
e Vzpor, tzv. pavouci chiize, vipr suneme pied sebou
e Vzpor, tzv. pavouci chlize vzad, vipr suneme za sebou
e Chuze s viprem, osmi¢ka mezi nohama
e Diep, pfeskok, obrat o 180°
e Stoj na vipru, chiize po pomiicce, kterou se snazime roztocit

3.255 Bosu

Schopnost rovnovahy rozvijime podle Peri¢e (2008) pomoci statickych i dynamickych
cviceni. Za predpokladu, Ze cvicenci cvik zvladaji, pfidivame pohyby, mlizeme ztizit
zékladni polohu zmensenim opory a v konecné fazi mizeme cviky provadét s vylou¢enim
zrakové kontroly. Pro ledni hokejisty je rovnovahova schopnost stézejni pro pohyb na

bruslich. Vzhledem k v€ku cvicencli jsme se rozhodli pouzit bosu. Pomiicka vypada jako
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rozpuleny gymnasticky mi¢ s platformou. Zkratka nazvu v podstaté¢ znamena pouzitelny

z obou stran
e Sed skrémo, uchopit za kotniky, na 1. — 3. Dobu v sedu pfednozit, pak zpét

e Viaha predklonmo, ve dvojici se drzi za ruce, na pokyn vyméni oba stojné nohy

a snazi se nastolit opét rovnovazny stav
e Stoj na bosu, upazit, krouzit osmi¢ky jednou nohou (obména — ruce v bok)
e Stoj na bosu na pravé, upazit, levou nohu unozit, pfednozit, krouzit bércem
e Bc¢h na bosu
e Pieskoky z levé na pravou na dvou bosu
e Dfep na bosu
e Dfep na jedné noze
e Stoj na obraceném bosu v podiepu

e Vzpor lezmo, dvé bosu, jedno pod hornimi a druhy pod dolnimi koncetinami,

stiidave zanozit levou a pravou, stfidavé ptedpazit levou a pravou
e Vyskok z podfepu na bosu do podiepu a zpét
e Ve dvojici na bosu se drzi za ruce a provedou diep
e Ve dvojici ptihravky o zem, vzduchem, od boku
e Draha z bosu, cvi¢enec musi drahu piejit, proskakat bez Slapnuti na zem
e Riizné zptsoby driblinku na 1 nebo 2 bosu s mi¢em nebo hokejovou holi

e Vzpor na 2 bosu, klik vyskok na bosu a udrzeni rovnovahy 2 vtefiny

3.25.6 AEROBIK

Aerobik, patfi spiSe ke cvicenim na rozvoj kondi¢nich schopnosti, ale cviceni pfi
aerobiku na hudbu rozviji rytmickou schopnost, ktera je soucasti bruslaiskych dovednosti.
Pfinos aerobiku vic¢i koordina¢nim schopnostem bych také vidél v rozvoji schopnosti

diferenciace, sdruzovani a ptestavby.
e Sidetoside

e Knee up
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e Jumping jack

e Step touch, around
e Step front

e Legcurl

e Lunge side

e Mamboo cha cha
e Cross front

e Reverse

e Vstep

e Grape vine

e Pivot

3.3 VYSLEDKY MERENi

Kapitola vyjadifuje pisemné a graficky dosazenych hodnot ziskanych testovanim.
Vysledky jsou zpracovany pro vstupni a vystupni diagnostiku, ale také pro jednotlivé testy.
Vsechny vysledky testli jsou znazornény jak tabulkou, tak grafem, pro lepsi ptehlednost.
Z vytvorenych tabulek a grafii budeme moci vyvozovat zavéry o uspésnosti ¢i netispésnosti

tréninkového programu, ale také o ndvrzich na vylepSeni programu.

Hodnoty Ize podle Zelinky (2012) srovnavat dvéma zpusoby, a to absolutné (pomoci
rozdili) a relativné (pomoci podilu). Prvni Gdaj je absolutni rozdil, kterym je rozméroveé
¢islo. Udava nam, o kolik sekund se hodnoty vzajemn¢ li§i. Druhym ¢iselnym udajem je
relativni index, ktery je bezrozmérné Cislo. Index ziskdme vyndsobeni vstupni hodnoty
a relativniho rozdilu, ktery vydélime 100 a udavame v %. Index vypovida o kolik procent je
hodnota vétsi ¢i mensi nez druhd, v naSem piipade o kolik procent se 1i$i vystupni hodnota

od vstupni.

Nasledujici tabulky s vysledky ndm ptedstavi vysledky vstupni a vystupni
diagnostiky, porovnavaji hodnoty vykoni na zafatku a konci tréninkového programu
v jednotlivych testech. Piedposledni tabulka (Tabulka ¢. 8) se tyka porovnani pramérnych
hodnot dosazenych pii vstupni a vystupni diagnostice. Posledni tabulka se zabyva variaénim

rozpétim v jednotlivych testech.
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Vstupni diagnostika
Jméno | Test 1 Test2 Test3 [Test4
H1 10,25 15,98 20| 46,23 29,28 30,11(59,39( 13,66(7,22
H2 9,15 20 15,44144,59|32,67 33,26(65,93( 14,11(6,35
H3 7,55 14,28 17,2139,03(30,11 35,28 (65,39 13,59(8,11
H4 14,29 9,35 18,99142,63|36,76 37,89(74,65( 14,28(7,35
H5 15,36 14,28 20| 49,64 140,58 39,85(80,43| 15,18|7,89
H6 5,29 18,28 5,78(29,35|39,57 41,18180,75| 15,58]6,55
H7 7,19 16,28 9,28(32,75|37,68 38,91(76,59| 14,48|6,48
H8 5,78 9,39 15,68 130,85(44,23 45,89190,12| 16,02|7,39
H9 19,1 20 12,28 (51,38 35,54 38,69|74,23| 14,29]8,56
H10 20 18,56 20|58,56(38,45 37,25(75,7 14,7816,25
H11 17,44 16,28 17,28 51130,73 34,54(65,27( 13,95(8,12
H12 20 20 18,25]58,25(38,61 39,91(78,52| 15,89(7,14
H13 8,89 17,28 13,56(39,73(37,33 36,29(73,62| 14,37(7,18
H14 7,46 5,98 15,36 28,8|42,19 40,13182,32| 15,87|7,89
H15 12,28 8,28 20|40,56|36,58 35,47(72,05( 14,51(7,23
H16 |12,89 14,28 15,26 42,43 | 46,11 47,58193,69| 16,25(8,18
H17 9,19 7,58 11,281 28,05(35,92 34,98(70,9 14,2417,09
H18 9,13 8,33 14,28 131,74132,21 30,64162,85| 13,34(6,06
H19 8,96 9,28 10,281 28,52|30,96 31,27162,23| 13,56(6,16
H20 15,46 20 17,33152,79| 28,46 30,42 (58,88 13,12|6,56
H21 19,23 18,27 20| 57,5|36,49 35,65(72,14( 14,19(7,07
H22 7,82 8,33 16,85 33]35,86 36,22(72,08( 14,77|8,05
H23 15,47 17,56 18,54|51,57(37,33 36,99(74,32( 15,22|8,57
H24 16,78 20 14,27151,05| 29,19 29,93159,12| 13,09(6,78
H25 18,77 11,76  11,89(42,42|36,49 34,96(71,45( 14,72|7,55
H26 17,45 14,28 16,81|48,54(31,25 31,27162,52( 13,76(7,19
H27 20 19,12 18,28 57,4|28,47 29,58 58,05 12,99]6,85
H28 20 18,78 17,45|56,23 33,45 34,56(68,01( 14,46|(8,25
H29 17,55 14,28 20(51,83(29,17 28,18 (57,35 13,31|7,98
H30 9,15 8,57 11,83]29,55|36,78 40,45177,23| 14,48(8,16
H31 20 15,56 18,34 53,9|38,78 39,56(78,34| 14,55(7,74
H32 15,48 20 18,54 154,02|39,77 38,96(78,73| 15,28(9,12
H33 18,89 18,23 20(57,12142,49 43,98186,47| 15,85|8,15
H34 9,15 12,39 13,56| 35,1|43,47 44,78 188,25| 15,44(7,89

Tabulka ¢. 2 vstupni diagnostika

(Zdroj — vlastni)
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Vystupni diagnostika
Jméno | Test 1 Test2 Test3 |Test4
H1 14,85 15,98 20(50,831 28,38 29,11(57,49 12,9917,02
H2 18,15 10,89 20(49,04130,97 32,06(63,03 13,81]6,12
H3 12,68 14,78 17,78145,24(32,01 31,54 (63,55 13,0917,91
H4 16,89 13,85 19,85]50,59]( 35,75 34,59(70,34 13,9717,15
H5 16,32 16,88 20(53,2 [39,08 37,75(76,83 14,7717,45
H6 15,89 17,78 12,48 146,15 38,27 39,18(77,45 15,08 16,14
H7 10,17 17,27 14,27141,71] 38,08 35,96 (74,04 14,021 6,07
H8 8,88 13,38 17,08139,34(43,83 41,99 85,82 15,59 7,02
H9 19,1 20 20(59,1 [34,51 37,59(72,1 13,561 8,29
H10 19,52 20 20(59,52137,89 36,69 (74,58 14,5116,12
H11l 16,24 18,27 19,78 154,291 31,03 33,49164,52 13,62(7,97
H12 18,66 20 19,64158,3 |37,01 37,71(74,72 15,3716,95
H13 12,79 18,29 17,66148,74] 36,28 35,67171,95 13,94 6,87
H14 9,66 14,98 16,96141,6 |40,75 39,56 (80,31 15,2317,56
H15 13,75 14,98 20(48,73] 35,68 34,87(70,55 13,9517,15
H16 14,29 16,28 17,21147,78(44,81 45,88 190,69 15,981 8,09
H17 14,89 14,88 14,24144,01]34,72 33,97(68,69 14,01|7,04
H18 11,13 11,33 14,07136,53]31,92 30,84(62,76 13,12]6,01
H19 10,96 11,48 12,09134,53]30,86 30,97(61,83 13,26]6,11
H20 16,86 19,09 20(55,95( 27,96 30,22 (58,18 13,03]6,32
H21 19,58 19,27 20(58,85] 36,29 35,05(71,34 14,08|7,04
H22 11,82 11,43 16,75]40 33,89 34,82168,71 14,45( 8,01
H23 15,87 17,96  18,84152,67|36,23 35,97(72,2 15,041 8,38
H24 17,28 19,7 20(56,981 28,79 29,61(8,4 12,7416,52
H25 18,87 13,76  14,99147,6236,19 34,38 (70,57 14,4717,39
H26 17,85 14,87 18,81]51,53|30,65 31,07(61,72 13,56|7,12
H27 20 19,28 20(59,28] 28,07 28,48 56,55 12,58 16,65
H28 20 20 18,75158,75]32,25 33,54(65,79 14,2418,13
H29 20 17,58 20(57,58( 29,07 27,98 (57,05 13,19]7,54
H30 [13,85 15,07 11,93|40,85]|35,88 38,55|74,43 | 14,18(8,04
H31 |20 16,96 19,84(56,8 |37,58 38,16|75,74 | 14,14|7,57
H32 17,68 20 20(57,68(37,17 37,86 (75,03 15,06 8,74
H33 20 18,85 20(58,85(40,49 41,08 81,57 15,32 8,02
H34 13,18 12,89 13,96140,0340,07 41,98 | 82,05 15,1717,79

Tabulka ¢. 3 vystupni diagnostika

(Zdroj — vlastni)
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Rovnovaha

Jméno Vstupni (s) | Vystupni(s) |Absolutni rozdil Relativni index %

H1 46,23 50,83 4,6 9,95
H2 44,59 49,04 4,45 9,98
H3 39,03 45,24 6,21 15,91
H4 42,63 50,59 7,96 18,67
H5 49,64 53,2 3,56 7,17
H6 29,35 46,15 16,8 57,24
H7 32,75 41,71 8,96 27,36
H8 30,85 39,34 8,49 27,52
H9 51,38 59,1 7,72 15,03
H10 58,56 59,52 0,96 1,64
H11 51 54,29 3,29 6,45
H12 58,25 58,3 0,05 0,09
H13 39,73 48,74 9,01 22,68
H14 28,8 41,6 12,8 44,44
H15 40,56 48,73 8,17 20,14
H16 42,43 47,78 5,35 12,61
H17 28,05 44,01 15,96 56,90
H18 31,74 36,53 4,79 15,09
H19 28,52 34,53 6,01 21,07
H20 52,79 55,95 3,16 5,99
H21 57,5 58,85 1,35 2,35
H22 33 40 7 21,21
H23 51,57 52,67 1,1 2,13
H24 51,05 56,98 5,93 11,62
H25 42,42 47,62 5,2 12,26
H26 48,54 51,53 2,99 6,16
H27 57,4 59,28 1,88 3,28
H28 56,23 58,75 2,52 4,48
H29 51,83 57,58 5,75 11,09
H30 29,55 40,85 11,3 38,24
H31 53,9 56,8 2,9 5,38
H32 54,02 57,68 3,66 6,78
H33 57,12 58,85 1,73 3,03
H34 35,1 40,03 4,93 14,05
Primér 44,30 50,08 5,78 13,05

Tabulka ¢. 4 Rovnovdha (Zdroj — viastni)
Pozn.: Absolutni rozdil — hodnota ,, + * vyjadiuje zhorSeni a hodnota ,,-“ vyjadiuje zlepSeni.

Relativni rozdil — hodnota vyjadruje procentudlni zlepseni (kladnd cisla) ¢i zhorseni

(zaporna cisla) vykonu vystupni diagnostiky ke vstupni.
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Rovnovaha
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Graf ¢. 1 (Zdroj — vlastni)

U rovnovahového testu je vyjadfovani vysledkli opacné nez u zbylych tii testi. Lepsi
hodnotou je ta, ktera je vyjadfena del$im Casem, del§im sloupcem v grafu, kladnym
absolutnim rozdilem i relativnim indexem. VSech tficet Ctyfi testovanych hraci vykazalo
v testu zlepseni. Bylo dosazeno nejvyssich rozdil mezi vstupni a vystupni diagnostikou ze
vSech Ctyr testil. Nejlepsiho vysledku dosahl testovany H3 s 59,52 s, jehoz zlepseni oproti
hodnoté ze vstupni diagnostiky nebylo tolik vyrazné. Nejvétsiho pokroku dosahl testovany
H6, ktery se ze svého pohledu zlepsil o 57,24% (z pivodnich 29,35 s na 46,15 s), tento hrac¢
ziskal primat také v kategorii nejvétsiho absolutniho rozdilu, tj. o 16,8 s. Primér celkové

skupiny se zlepsil o 13,05% oproti ptivodni hodnot€ 43,30 s na konecnych 50,08 s.

Kutaleni mica
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3 METODICKA VYCHODISKA

Kutaleni mica

Jméno | Vstupni(s) | Vystupni (s) Absolutni rozdil (s) [ Relativni index %

H1 59,39 57,49 -1,9 3,20
H2 65,93 63,03 -2,9 4,40
H3 65,39 63,55 -1,84 2,81
H4 74,65 70,34 -4,31 5,77
H5 80,43 76,83 -3,6 4,48
H6 80,75 77,45 -3,3 4,09
H7 76,59 74,04 -2,55 3,33
H8 90,12 85,82 -4,3 4,77
H9 74,23 72,1 -2,13 2,87
H10 75,7 74,58 -1,12 1,48
H11 65,27 64,52 -0,75 1,15
H12 78,52 74,72 -3,8 4,84
H13 73,62 71,95 -1,67 2,27
H14 82,32 80,31 -2,01 2,44
H15 72,05 70,55 -1,5 2,08
H16 93,69 90,69 -3 3,20
H17 70,9 68,69 -2,21 3,12
H18 62,85 62,76 -0,09 0,14
H19 62,23 61,83 -0,4 0,64
H20 58,88 58,18 -0,7 1,19
H21 72,14 71,34 -0,8 1,11
H22 72,08 68,71 -3,37 4,68
H23 74,32 72,2 -2,12 2,85
H24 59,12 58,4 -0,72 1,22
H25 71,45 70,57 -0,88 1,23
H26 62,52 61,72 -0,8 1,28
H27 58,05 56,55 -1,5 2,58
H28 68,01 65,79 -2,22 3,26
H29 57,35 57,05 -0,3 0,52
H30 77,23 74,43 -2,8 3,63
H31 78,34 75,74 -2,6 3,32
H32 78,73 75,03 -3,7 4,70
H33 86,47 81,57 -4,9 5,67
H34 88,25 82,05 -6,2 7,03
Pramér 72,58 70,31 -2,26 2,98

Tabulka ¢. 5 Kutaleni mici. Pozn.: Absolutni rozdil — hodnota ,,+“ vyjadruje zlepseni
a hodnota ,,- “ vyjadruje zhorseni. Relativni rozdil — hodnota vyjadiuje procentualni zlepseni

(kladna cisla) ci zhorseni (zaporna cisla) vykonu vystupni diagnostiky ke vstupni.
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3 METODICKA VYCHODISKA

V tomto testu dosahli vSichni hraci zlepSeni. Nejrychleji test zvladl testovany H27
s vyslednym Casem 56,5 s. Hra€em s nejlepsi mirou zlepSeni je hra¢ H34, ktery se zlepsil
0 7% oproti vstupni hodnot¢ testu. Nejpomalejsi Cas je 93,69 s dosazeny testovanym H16 ve

vstupnim testovani. Prumér skupiny se zrychlil o vice jak dvé vtefiny, které predstavuji

NS4

organizace.

Béh s kotoulem
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Zlepseni v testu béh s kotoulem dosahli vSichni hrac. Nejlepsi dosazeny vysledek je
12,58 s hrace H 27. Nejvétsiho zlepSeni dosdhnul testovany H9 0 0,73 s, coz 0 predstavuje
5,11 % rychlejsi €as nez hodnota vstupni diagnostiky. Primér skupiny se v celkovém
meéftitku zlepsil 0 0,35 s, coz predstavuje o 2,44 % rychlejsi €as v tomto testu. V tomto testu
nedosahli hraci tak razantniho zlepSeni, jako u testovani statické rovnovahy. Dokonce
nastala situace, ze variacni rozpéti vzrostlo o vice jak 0,2 s. Vznikl, tak mezi hraci nepatrny

rozdil.
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3 METODICKA VYCHODISKA

Béh s kotoulem

Jméno Vstupni (s) [ Vystupni (s) Absolutni rozdil (s) | Relativniindex %

H1 13,66 12,99 -0,67 4,90
H2 14,11 13,81 -0,3 2,13
H3 13,59 13,09 -0,5 3,68
H4 14,28 13,97 -0,31 2,17
H5 15,18 14,77 -0,41 2,70
H6 15,58 15,08 -0,5 3,21
H7 14,48 14,02 -0,46 3,18
H8 16,02 15,59 -0,43 2,68
H9 14,29 13,56 -0,73 5,11
H10 14,78 14,51 -0,27 1,83
H11 13,95 13,62 -0,33 2,37
H12 15,89 15,37 -0,52 3,27
H13 14,37 13,94 -0,43 2,99
H14 15,87 15,23 -0,64 4,03
H15 14,51 13,95 -0,56 3,86
H16 16,25 15,98 -0,27 1,66
H17 14,24 14,01 -0,23 1,62
H18 13,34 13,12 -0,22 1,65
H19 13,56 13,26 -0,3 2,21
H20 13,12 13,03 -0,09 0,69
H21 14,19 14,08 -0,11 0,78
H22 14,77 14,45 -0,32 2,17
H23 15,22 15,04 -0,18 1,18
H24 13,09 12,74 -0,35 2,67
H25 14,72 14,47 -0,25 1,70
H26 13,76 13,56 -0,2 1,45
H27 12,99 12,58 -0,41 3,16
H28 14,46 14,24 -0,22 1,52
H29 13,31 13,19 -0,12 0,90
H30 14,48 14,18 -0,3 2,07
H31 14,55 14,14 -0,41 2,82
H32 15,28 15,06 -0,22 1,44
H33 15,85 15,32 -0,53 3,34
H34 15,44 15,17 -0,27 1,75
Pramér 14,51 14,15 -0,35 2,44

Tabulka ¢. 6 Beh s kotoulem Pozn.: Absolutni rozdil — hodnota ,,+* vyjadiuje zlepseni
a hodnota ,,- “ vyjadruje zhorseni. Relativni rozdil — hodnota vyjadiuje procentualni zlepseni

(kladna cisla) ¢i zhorseni (zaporna cisla) vykonu vystupni diagnostiky ke vstupni.
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3 METODICKA VYCHODISKA

Béh k metam

Jméno | Vstupni (s) | Vystupni (s) | Absolutni rozdil (s) | Relativniindex %

H1 7,22 7,02 -0,2 2,77
H2 6,35 6,12 -0,23 3,62
H3 8,11 7,91 -0,2 2,47
H4 7,35 7,15 0,2 2,72
H5 7,89 7,45 -0,44 5,58
H6 6,55 6,14 -0,41 6,26
H7 6,48 6,07 -0,41 6,33
H8 7,39 7,02 -0,37 5,01
H9 8,56 8,29 -0,27 3,15
H10 6,25 6,12 -0,13 2,08
H11 8,12 7,97 -0,15 1,85
H12 7,14 6,95 -0,19 2,66
H13 7,18 6,87 -0,31 4,32
H14 7,89 7,56 -0,33 4,18
H15 7,23 7,15 -0,08 1,11
H16 8,18 8,09 -0,09 1,10
H17 7,09 7,04 -0,05 0,71
H18 6,06 6,01 -0,05 0,83
H19 6,16 6,11 -0,05 0,81
H20 6,56 6,32 -0,24 3,66
H21 7,07 7,04 -0,03 0,42
H22 8,05 8,01 -0,04 0,50
H23 8,57 8,38 -0,19 2,22
H24 6,78 6,52 -0,26 3,83
H25 7,55 7,39 -0,16 2,12
H26 7,19 7,12 -0,07 0,97
H27 6,85 6,65 -0,2 2,92
H28 8,25 8,13 -0,12 1,45
H29 7,98 7,54 -0,44 5,51
H30 8,16 8,04 -0,12 1,47
H31 7,74 7,57 -0,17 2,20
H32 9,12 8,74 -0,38 4,17
H33 8,15 8,02 -0,13 1,60
H34 7,89 7,79 -0,1 1,27
Pramér 7,44 7,24 -0,20 2,70
Tabulka ¢. 7 Béh k metam

Pozn.: Absolutni rozdil — hodnota ,, + “ vyjadruje zlepsSeni a hodnota ,,-*“ vyjadiuje zhorseni.

Relativni rozdil — hodnota vyjadiuje procentuadlni zlepseni (kladna cisla) ¢i zhorseni

(zaporna cisla) vykonu vystupni diagnostiky ke vstupni.
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3 METODICKA VYCHODISKA

V poslednim testu dosahli vSichni hraci zlepseni. Nejlepsi hodnoty dosahl testovany

H17 6,01 s. Nejvetsi absolutni rozdil 0,44 dosahli dva hraci a to H5 a H29. Nejlepsi relativni

index (6,33%) zaznamenal hra¢ H7. Celkovy primér skupiny se zlepsil o 2,7% na hodnotu

7,24 s

Béh k metam
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Primérné hodnoty testii

Primérné hodnoty testu
Test Vstupni (s) Vystupni (s) Absolutni rozdil (s) Relativni index (%)
Rovnovéaha 44,3 50,08 13,05
Kutdleni mi¢ | 72,58 70,31 2,98
Béh s kotoulem | 14,51 14,15 2,44
Béh k metam 7,44 7,24 2,7

Tabulka ¢. 8 Priumérné hodnoty testit (Zdroj — viastni) Pozn.: Absolutni rozdil — hodnota

I3

., +“vyjadruje zhorseni a hodnota ,,-

“vyjadruje zlepSeni. Pozor u rovnovahy je to naopak,

kladné cislo je zlepseni. Relativni rozdil — hodnota vyjadiuje procentualni zlepSeni (kladna

c¢isla) ¢i zhorseni (zapornd cisla) vykonu.
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3 METODICKA VYCHODISKA

Pridmérné hodnoty test(
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Ve vSech typech testil se celkovy skupinovy primér zlepsil. Nejvyssiho pokroku
dosahli testovani hraci v testu rovnovéahy, kdy se primér zvysil o 13.05%. Zbylé tii testy
jsou z hlediska zlepSeni téméf totozné, vSechny se pohybuji okolo 3% oproti vstupni
diagnostice. Nejvetsiho zlepSeni v absolutnich hodnotach, coz je rozdil v sekundach, bylo
dosazeno v prvnim testu, a to testu rovnovahy, kde doslo ke zlepseni o 5,78 s. Z poznatkil
muzeme usuzovat, Ze pokrok v rdmci celé skupiny nastal a ze aplikovany tréninkovy
program byl pro hrace ptinosny. Avsak pokrok nebyl tak velky, jak se mozna ¢ekalo, tento

fakt bych pfisuzoval véku hract vzhledem k rozvoji koordinacnich schopnosti.

Variacni rozpéti
Test Vstupni testovani Variaéni rozpéti | Vystupni testovani | Variacni rozpéti
Xmax Xmin Xmmax = Xmin Xmax Xmin Xmax = Xmin
Rovnovaha 58,56 28,05 30,51 59,52 34,53 24,99
Kutdleni mica 93,69 57,35 36,34 90,69| 56,55 34,14
Béh s kotoulem 16,25 13,09 3,16 15,98| 12,58 3,4
Béh k metam 9,12 6,06 3,06 8,74 6,01 2,73

Tabulka ¢. 9 (Zdroj — viastni) Pozn.: Xmax uddva maximalni hodnotu, Xmin udava minimalni

hodnotu naméreného vysledku v testu. Variacni rozpéti udava miru variability testu.
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3 METODICKA VYCHODISKA

Variacni rozpéti
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Varia¢ni rozpéti, rozdil dvou naméfenych hodnot v kazdém testu a to konkrétné
nejvyssi a nejnizsi, nam muze ukazat, jak je skupina hrac¢t vyrovnana. Nejvétsi rozdily byly
nameéfeny u testu kutaleni mica, kde bylo variacni rozpéti u vstupni diagnostiky naméieno
36,34 s a u diagnostiky vystupni 34,14s. Velkym piekvapenim byly velké rozdilu u hracia
v rovnovahové schopnosti, kdy ve vstupni diagnostice byl rozdil 30, 5 s a ve vystupni témét
25 s. Povahou, jsou to testy naro¢né na manipulaci s pfedmétem a na rovnovahovou
schopnost, takze miizeme usuzovat, ze v t€chto oblastech koordina¢nich schopnosti je mezi
hraci velky nepomér. U dalSich dvou testti bylo variacni rozpéti nizké, u béhu s kotoulem
neptesahly rozdily 3,5 s a u testu zaméteného na rychlost reakce se rozdil dostal dokonce
pod 3 sekundy. Za tspéch povazujeme snizeni varia¢niho rozpéti u testu béh k metam, kde
hraci ukazali, jak rozvinuli schopnost orientace, diferenciace a sdruZzovani. Jak jsem jiz vyse
zminil, variacni rozpéti se zvysilo u testu beh s kotoulem, kde se mozné zacala projevovat
stagnace rozvoje koordinac¢nich schopnosti ve véku kolem 14 roku Zivota. Pozitivem je, ze
az na jednu disciplinu se podafilo snizit varia¢ni rozpéti a ze doslo k situaci, kdy u hract
s podprimérnymi hodnotami vstupnich dat, doslo k nartistu v rozvoji koordinace. Domnivali
jsme se, ze hraci s nadprimérnymi dosazenymi hodnotami se tolik nezlepsi. Tato domnénka

byla az na par vyjimek potvrzena a skupina se nepatrné¢ vyrovnala.
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4 DISKUSE

Jelikoz jsem puisobil v HC Energie Karlovy Vary jako asistent trenéra starSich zakd,
pouzil jsem jako testovany soubor 34 hracu ztéto kategorie a dostali jsme relevantni
informace o vstupni Grovni naSich jedincd. Pokud bychom soubor sestavili nespravné
a nedodrzeli stejné metody pro diagnostiku obou testovani, byla by ziskana data zkreslena,
interpretace dat neptesna a zavéry neveérohodné. Do testové baterie jsme zafadili pouze Ctyfi
testy, vzhledem k naro¢nosti programu obou kategorii. Pro validitu ziskanych dat je potfeba
provadeét testovani pii plné koncentraci a s maximalnim usilim. VétSina selhani pfi testovani
prameni z nastupujici unavy, i to se stalo divodem aplikace pouze Ctyt testl. Ob¢ testovani
probéhla vzdy a pouze v ramci jedné TJ. Pfi vybéru testii jsme piihlizeli ke sportovnimu
odvétvi, se kterym rozvoj koordina¢nich schopnosti budeme v praci spojovat. Proto jsme
vybér jednotlivych testd zaméfili na jiz zmifiovany tieti piistup (viz kapitola 3.1.3), kdy
v testech zjisStujeme rychlostni projev koordinace, kolik casu pottebuje jedinec na zvladnuti
zadaného ukolu. Pfijmeme-li pfedpoklad, Ze jsme pro nase potieby zvolili spravné testy, tak

pristoupime ke srovnani dvou situaci, a to pfed a po aplikaci tréninkového programu.

Pti pohledu na ziskana data vstupni diagnostiky nas zaujaly malé rozdily mezi hraci,
které poukazuji na vyrovnanost skupiny (tabulka ¢. 9). Nasim zakladnim ptedpokladem
bylo, pokud by byl tréninkovy program u¢inny, naméfit pii vystupni diagnostice u vSech
hrac¢a hodnoty poukazujici na zlepSeni. Varia¢ni rozpéti by se nemélo zvétSovat, naopak
snizeni rozpéti by bylo velkym uspéchem programu. Otazkou tedy zistava: ,,Zda se skupina
v jednotlivych testech po aplikaci tréninkového programu zleps$ila?“ A druhou otazkou
zastava: ,,Zdali snizila skupina varia¢ni rozpéti u vsech testti?* Pokud jedinci ve vstupnim
méfeni zaznamenali vyS$$i skore, jejich pokrok by nemél byt tak velky, jako u jedinct s
vyrazn€ hor§imi hodnotami. Pokud jiz hra¢ je na lepsi trovni koordinaénich schopnosti,
nezaznamend tak velké zlepSeni v rozvoji jako tomu bude u hrafe s niz§i Grovni
koordina¢nich schopnosti. Dalsi otazkou vsak zlstava, zda bude hrat vyssi veék déti roli ve
zlepSovani? Jelikoz uz testovani hraci jsou za zlatym vékem motoriky, nepfedpoklddame, ze
zlepSeni budou hodné vyrazna. Proto by se mély vysledky po tréninkovém programu vice
piiblizit, skupina by se méla vice sjednotit a vyrovnat. Pii prub¢hu tréninkového programu
jsme zaznamenali pokroky po par TJ. Jelikoz hra¢i uz prosli néjakym koordinaénim
rozvojem, n¢které pohyby jim byli uz ddvno znadmy, jen si je potiebovali ozivit. Postupné
byly zatazovany cviky modifikované a s vyssi naroCnosti, aby byly jiz osvojené dovednosti

dale rozvijeny. Pokud pozorujeme nariist koordinac¢nich schopnosti, mél by byt znatelny i
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nartst hernich dovednosti. Chceme poukazat na to, ze se hraci setkali s testovou baterii
pouze pii vstupni a vystupni diagnostice. Tim by byly poruseny vSechny zasady testovani.
Finalni data nam ukazala, Ze doglo ke zlep$eni viech hracti ve viech &étyfech testech. Uplng
nejvetsi pokrok byl zaznamenan u rovnovahového testu, tedy u rovnovahovych schopnosti.
Skupina se zlepsila vcelku o 13%. Domnivame se, ze to bylo proto, ze hrac¢i se denné
pohybuji na bruslich, tudiz rovnovahu rozviji neustdle a dal§im poznatkem bylo vysoké
variacni rozpéti mezi hraci. Z toho vyplyva, ze v tomto ohledu je mezi hraci velky rozdil.
Mohu potvrdit, Ze ne vSichni hraci jsou dobrymi bruslati. U zbylych testi se zlepSeni skupiny
pohybovalo do 3%. Bud hraci zaznamenali vysoké skore, ale jejich progres nenabyl
takovych rozmért, jako tomu bylo u ostatnich ¢lent pti rovnovaze, nebo jejich zlepseni bylo
piiméiené vuci ostatnim Clentim souboru. Nas zakladni piedpoklad se potvrdil, ve vystupni
diagnostice jsme naméfili lepS§i hodnoty u vSech testovanych hrach a celkové doslo
k progresu skupiny. Pokud si chceme zodpovédét nasSi druhou formulovanou otazku k
diskusi, musime se podivat na rozpéti hodnot ve vystupni diagnostice jednotlivych testi. Ve
ttech pfipadech jsme zaznamenali Shizeni varia¢niho rozpéti, coz by mohlo znamenat, Ze
vykony hraci se k sobé& ptibliZili a hraci se sobé vice vyrovnali. ZvySeni variaéniho rozpéti
Vv testu béh s kotoulem znamena, ze jsou vykony hracu lehce rozptylené, hraci se od sebe
spiSe vzdalili. SniZeni i zvySeni varia¢niho rozpéti je nepatrné, takZze miizeme stanovit, Ze Se
nas$ druhy piedpoklad nepotvrdil. Tréninkovym programem se nepodafilo skupinu vice
vykonnostn¢ piiblizit k sobé z hlediska koordinacnich schopnosti, protoze rozpéti
namétenych hodnot z vystupniho testovani v porovnani se vstupnim nezaznamenalo
radikdlni zmenSeni. Divodem muze byt staii testovanych hracl, u ktery neni narlst
koordina¢nich schopnosti v jejich véku vysoky. Z hlediska cile byla prace splnéna, jelikoz
byly splnény dil¢i tikoly, Které jsme si na zacatku stanovili. Tréninkovy program jsme hlavné
zamé&fili na rozvoj koordina¢ni schopnosti, které spolu s ostatnimi schopnostmi ovliviiuji
vykonnost hrade na leds. Struktura motorickych schopnosti je dosti slozita. Casto se
komplexy motorickych schopnosti prekryvaji ¢i dokonce ptechazi do dalsi oblasti. Proto
byly v tréninkovém programu zahrnuty i rychlostné-koordina¢ni schopnosti, které jsou pro
potieby hokejisti stéZejni. Pracovali jsme se starSimi zaky, jelikoZ jsem u nich v uplynulé
sezon¢ pusobil a zajimalo mé, jak moc jim muZzeme pomoci s rozvojem koordinace.
Predstavili jsme navod, jak mozno rozvijet koordina¢ni schopnosti, které mu pomohou
v ziskani hernich dovednosti. Dovednosti, které pak muze piedavat dal, at' uz jako

profesionalni hra¢ nebo trenér.
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ZAVER

Cilem prace bylo inovovat tréninkové prostiedky pro rozvoj koordina¢nich schopnosti pro
hrace ledniho hokeje ve véku 12 az 14 let. Program se zaméfil na rozvoj koordina¢nich
schopnosti v daném sportovnim odvétvi. Z dosazenych vysledkii konstatujeme, ze se nam
hypotéza H 1 z hlediska statistického vyhodnoceni potvrdila a tudiz se vSichni hraci zlepsili.
Druhé hypotéza Hz se 1 pfes zlepSeni hraci nepotvrdila a nedoslo k sniZeni variacniho rozpéti
u vSech testli a tudiz k vyrovnani skupiny. Podafilo se ndm zafadit nové pomtcky do
tréninku koordinace, jako byly bosu, TRX, vipr, aqua hit nebo zebtik. Chtéli jsme ukazat
nejen hrac¢tim, ale i trenérim, Ze tyto schopnosti by nemély byt opomijeny ani ve starSim
véku, kdy uz se pomalu za¢indme zaméfovat na rozvoj sily. Myslim si, ze Spatné
koordinované télo nemiiZze spravné technicky cvi€it a trénovat silu. Byli bychom radi,
kdybychom touto praci inspirovali trenéry ledniho hokeje k rozvoji koordinaénich
schopnosti. V praci je obsazena nabidka zakladnich variant cviki, které lze zaclenit do TJ.
V teoretické casti jsme popsali metodické postupy, pii vytvareni vlastnich cviceni
zamétenych na koordinaci. Pfejeme si, aby prace slouzila jako vzor pro trenéry, ktefi chtéji

pracovat s hraci v SirSich souvislostech.
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RESUME

RESUME

The aim of this diploma thesis is the development of coordinate skills for U13 and U14
hockey players. We try to show the way how this aim can be reached. We wish this thesis

serve to coaches who need help in this domain.

The thesis is divided into two parts. The first one deals with the theory. Coordinate
skills, ontogenetic development and basic principles of hockey training are analysed there.
We included the new exercises equipments and tryed to invite the new excersice. The
practical part describes the study course. We analyse the set of diagnostic tests, the applied

training program and the reached results.
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Klub: HCEKV
Kategorie: U13

Datum
1

w

8
9
10
11

12
13
14
15
16
17
18

19
20
21
22

23
24
25

26
27
28
29
30

7

Mésiéni tréninkovy plan - ZARI

Cil tréninkové jednotky

HCJ / koordinace

Nacvik

Rozvoj hernich dovednosti /
schopnosti

HC)

HC)

HCJ / koordinace
Nacvik

Rozvoj hernich dovednosti /
schopnosti

HC)

Herni kombinace

HCJ / koordinace

Ndacvik

Rozvoj hernich dovednosti
/schopnosti

HCJ

Herni kombinace

HC) /koordinace

Ndacvik

Rozvoj hernich dovednosti /
schopnosti

Ndacvik

HCJ/ koordinace
Nacvik

Obsah tréninkové jednotky
Obranci utocnici/ VIPR, Zebfik
PH, Pfechod stfedniho pasma, Zalozeni
utoku
UTKANI
VOLNO

Uvolfiovani, HRA /CORE + HK
Strelba, prihravka

Brusleni + hra na malém prostoru
Obranci, utocnici/ trampolina, obrug,
Svihadlo

Oslabeni, protiutok, PH

UTKANI

VOLNO

Uvolnovani, minihokej /CORE + DK
Brusleni + hra

Rovnovaziné situace

Obranci, utocnici/ hrazda, kruhy, lavic¢ka
Hra v OP, Obrana SP

UTKANI

VOLNO

Uvolnovanim, Hra na malém prostoru/CORE
+ HK

Dorazeni, tecovani, vhazovani
Nerovnovaziné situace

Obranci, utocnici / Tyce, mice

PH, Pfechod stfedniho pasma, Zalozeni
utoku

UTKANI

VOLNO

Uvolriovanim, Hra na malém prostoru/CORE
+ DK

Napadani, prechod SP, PH

UTKANI

Obranci, utocénici/ TRX, BOSU

Hra ve SP, OP, Hra v oslabeni

Priprava ¢. 4
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Fotografie ¢. 2 Kutaleni mici

Fotografie ¢. 3 Beh s kotoulem
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Fotografie ¢. 4 Beh k metam



