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1 SEZNAM ZKRATEK

1 SEZNAM ZKRATEK

apod. = a podobné

atd. = a tak dale

ATP = adenosintrifosfat

CNS = centralni nervova soustava
HCJ = herni &innosti jednotlivce
MaC = makrocyklus

MeC = mezocyklus

MiC = mikrocyklus

napf. = napfiklad

O = odpocinek

PA = pohybova aktivita

PC = pohybova ¢innost

PD = pohybova(é) dovednost(i)
PO = pfipravné obdobi

RTC = rocni tréninkovy cyklus
SDT = spravné drzeni téla

TF = tepova frekvence

TJ = tréninkova jednotka

Z = zatizeni
‘= minuta
““ = vtefina



2 Uvop

2 Uvop

Ledni hokej je v Ceské republice jednim z nejpopuldrnéjsich sportd. Od ostatnich se
[iSi rychlym spadem a ¢etnymi zménami ve hre. Je unikatni, jelikoz klade vysoké naroky na
rozvoj vsech pohybovych schopnosti zaroven. Ty jsou rozvijeny z vétsi miry pfi trénincich
mimo led, avSak tyto tréninky byvaji nékdy nedocenéné. Jako téma bakalarské prace jsem
si proto vybral kondicni pfipravu starSich Zak( v pfipravném obdobi, abych poukazal, ze
také trénovani ,na suchu” je dllezitd slozka tréninku mladych sportovcl. Z vlastnich
zkusenosti, at uZ jako hrac, tak jako trenér vim, Ze by mély mit oba tréninky podobnou
vahu a to chci touto praci zdlraznit. DalSim z ddvodl je, Ze bych i naddle rad plsobil jako
trenér ledniho hokeje v Zakovskych ¢i mladeznickych kategoriich a k tomu je dllezZité znat
vékové zakonitosti, faktory podminujici rozvoj pohybovych schopnosti nebo proces
osvojovani pohybovych dovednosti. Samotnym cilem prace bude vytvofit plan pro

pfipravné obdobi kategorie starsi Zaci.



3 CiL A UKOLY PRACE

3 CiL A UKOLY PRACE

3.1 CiLPRACE
Cilem bakalarské prace je sestavit optimdlni tréninkovy plan pfipravného obdobi

v lednim hokeji pro kategorii starSich zakd.

3.2 UKOLY PRACE
e Ziskat informace od trenérli vékové kategorie starsi 7aci v Ceské republice
prostfednictvim vytvoreného dotazniku.
e Sestavit tréninkovy plan pro pfipravné obdobi v kategorii starSi Zaci vcéetné

vytvoreni prikladl tréninkovych jednotek.



4 TEORETICKA VYCHODISKA

4 TEORETICKA VYCHODISKA

4.1 SPORTOVNI TRENINK

Peri¢ (2010) ho charakterizuje jako sloZity a Ucelné organizovany proces rozvijeni
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi, ktery ho pfipravuje na rQizné
soutéze, zavody nebo utkdni. Jeho cilem je ziskat nejvyssi sportovni vykonnost, které se
dosdhne mimo jiné vhodnou kombinaci riznych forem a metod tréninku. Cely proces
sportovniho tréninku musi byt peclivé napldanovany a zacina jiz v détstvi, kdy jsou déti
vSeobecné pfripravovany pro budouci sportovdni. Je potfeba si osvojit vSestranné
pohybové zdklady, ze kterych ndsledné v budoucnu vychazi specificky trénink. Choutka
(1999) jako vysledek celého procesu oznacuje osvojovani pohybovych dovednosti (PD). Ty
nejsou vrozené, ale jsou to ucenim ziskané predpoklady sportovce ucelné, Usporné a
efektivné splnit pohybovy uUkol. MlUzeme si je predstavit jako programy fesSeni urcitych
pohybl, které jsou uloZzené vmozku a jsou vykondvany aktivovanim pfislusnych
kosternich svalll. Systematickym opakovanim se tyto programy spojuji v celky, které jsou
zdkladem vnéjsich pohybovych projevd sportovci. Podle Perice (2012) je cilem sportovni
pfipravy déti:

1) Souvislym a pfiméfenym tréninkovym procesem vytvorit zaklady pro pozdéjsi
trénink.

2) Neméla by poskodit déti psychicky — frustrace, uzkost, ... ani fyzicky — zatéZovat
je adekvatné k jejich véku, aby nevznikaly svalové dysbalance, vadné drzeni téla
nebo rlzna zranéni.

3) Vytvoreni kladného vztahu ke sportu, aby tvofil pevnou soucast jejich Zivota. Do
vrcholového sportu se prosadi pouze malo znich, ale v boji s civilizacnimi

chorobami je pohyb silnd zbran.
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Déleni pohybovych dovednosti (Peri¢, 2010)
Primarni dovednosti

Jsou charakteristické vysokou mirou vsestrannosti. Uceni téchto dovednosti je dano
pfirozenym vyvojem clovéka. Jedna se o zakladni pohyby jako je chize, béh, lezeni, skoky

apod.

Pohybové dovednosti
Tyto pohyby jiz nejsou soucasti ontogeneze clovéka, ale nejsou ani soucasti
sportovni specializace. Patfi do vSeobecné pohybové pfipravy a mohou to byt napft.

gymnastické prvky pro hrace ledniho hokeje.

Sportovni dovednosti
Zde se jiz jednd o pohybové prvky vyuZivajici se v dané sportovni specializaci. Tudiz

do této kategorie dovednosti v lednim hokeji fradime strelbu nebo brusleni.

Klasifikace pohybovych dovednosti (Schmidt, 2011)
Podle presnosti pohybu
1) Hrubé

Jsou typické zapojenim velkych svalovych skupin, pohyby tedy nejsou presné.

2) Jemné
Opak — o pohyb se staraji malé svalové skupiny. Diky tomu dochazi sice k rozsahové

mensim, ale o to presnéji koordinovanym pohyblm.

Podle mozZnosti stanovit zacatek a konec
1) Diskrétni
Skladaji se z acyklickych pohyb(, u kterych je mozné stanovit zacatek a konec. Jedna se

napft. o strelbu v hokeji nebo gymnasticky prvek (salto, premet stranou, ...).

2) Kontinudlni
Opacéné pohyby, tedy cyklické. U nich je obtizné stanovit zacatek a konec. Navazuji na

sebe a opakuji se po delsi dobu, jako napf. brusleni, cyklistika atd.

10



4 TEORETICKA VYCHODISKA

3) Sériové
Jsou specifické vtom, Ze spojuji predchozi typy pohybl. Skladaji se z urcité cyklické

¢innosti, ktera je zakoncena Cinnosti acyklickou. Napt. skok do dalky / vysky v atletice.

Podle stupné stalosti prostredi

1) Otevrené
Vyuzivaji se hlavné v ménicich se vnéjsich podminkach, které jsou typické pro sportovni
hry. Proto je dulezita variabilita pohybovych dovednosti, kterd umoznuje jejich vyuzivani i

v rliznych prostredi.

2) Uzaviené
Pfedvidatelné a neménné prostredi. U téchto dovednosti je potfeba stability a pfesnosti —

zautomatizovat pohybové vzorce.

4.2 SENZOMOTORICKE UCENI

Obcas se uvadi jen jako motorické uéeni (MU), kazdopadné se jedna o dlouhodoby
proces uceni a osvojovani si pohybovych dovednosti. Osvojeni pohybu znamend jeho
dokonalé zvladnuti, vyznacujici se vysokou stabilitou a ucinnosti. MU probiha v ¢asové
posloupnosti, kterd ma 4 etapy. Mluvime o fazi generalizace, diferenciace, automatizace a
kreativity. VyuZivd se celkem 5 druhl ucdeni — imitacni, instrukéni, zpétnovazebni,

problémové a ideomotorické (Choutka, 1999).

Druhy uceni (Choutka, 1999)
Imitacni

Hraje vyznamnou roli v osvojovani pohybovych dovednosti u déti a zac¢atecnikd.
Hlavnim ndstrojem je ukdzka. Ta by méla byt presna a kvalitni a aby neobsahovala Zadné

chyby, jelikoz by mohly byt opakovany.

Instrukéni

Velmi frekventovany zplsob uceni, ve kterém se vyuziva slovni instruktdz. Znalost

alespon zakladniho odborného nazvoslovi podporuje jeho U¢inek. Formu a obsah je nutné

11



4 TEORETICKA VYCHODISKA

vevys

PC, kdy se jednotlivé &asti spojuji v celek.

Zpétnovazebni

Zaklada se na metodé pokus omyl. Cviéenec se dozvi, jestli se pokus povedl
z vlastniho hodnoceni (pokud ma dostatek zkuSenosti) nebo z hodnoceni pedagoga. Jak z
nazvu vyplyva, vie zavisi na zpétné vazbé. K tomu je moziné vyuZivat videozaznam, ktery

je vhodny kvali moznosti vidét pohyb vicekrat, zpomalené atd.

Problémové
NejsloZitéjsi typ uceni, ktery vyZaduje bohaté zkuSenosti, proto je vhodny pro

vyspélé sportovce. BEhem néj probihd analyza vzniklé situace a hledani novych rfeseni.

Ideomotorické
Zvlastni typ uceni, ktery spiSe doplfiuje ostatni druhy. Pfi ném si sportovec
predstavuje urcity pohyb. Tim se aktivizuji jednotlivé pohybové struktury a pfi

opakovaném vybavovani dochazi k jejich zpevriovani.

Jednotlivé druhy uceni se vyrazné lisi, ovSiem dohromady se doplfuji a tvofi celek. Proto je

v praxi dilezité vyuZivat je vhodné, nikoliv nahodné.

Fdze MU (Choutka, 1999 a Peric, 2010)
Generalizace

Zahajovaci faze MU, kdy se jedinec seznamuje s pohybem. Vytvati si predstavy o
vykonani nacvi€ované PC, které nasledné konfrontuje se svymi zkuenostmi. Jsou
provadény prvni neulspésné a neohrabané pokusy. Ty jsou dlsledkem iradiace, coz
znamena3, Zze podnéty dopadajici na mozkovou klru vyvoldvaji vzruchy, které aktivuji vétsi
mnozstvi svalovych skupin, nez je potfeba. Vznikaji tak nadbyteéné pohyby, nazyvané téz

jako souhyby.

12



4 TEORETICKA VYCHODISKA

Diferenciace

Provadi se mnohondsobné opakovani danych pohybl, kde je cilem zpevnit
neurofyziologické mechanismy. DileZitd je zpétna vazba, kterd zpfestiuje predstavy o PC.
Pro regulaci a fizeni se ¢im dal vice vyuziva Citi pohybu, tzv. kinestéze. Vnéjsi projevy se

zdokonaluiji, stabilizuji, jsou plynulejsi a koordinované;jsi.

Automatizace
Cilem je, jak napovida nazev, zautomatizovani neboli upevnéni naucenych vzorc(,
které se nasledné zdokonaluji v proménlivych podminkach. Pohybové struktury se spojuji

v celek, ktery je pak odolnéjsi pti vyuzivani v odliSném prostiedi, tudiz se stabilizuje.

Kreativita

Jde o schopnost vyuZivat nau¢enou PC zejména ve sportovnich hrach, které jsou
typické proménlivymi podminkami zplUsobené vlivem soupefll. Predpokladem je
variabilita (plasti¢nost) osvojenych pohybovych dovednosti a dobré predvidani + reakce

na vyvoj pohybovych udalosti.

4.3 ZATIZEN]

Peri¢ (2010) ho definuje jako néjaky podnét vyvoldvajici reakci organismu. V
dlsledku této reakce lze ocekdvat za jistych zakonitych podminek zménu v organismu,
ktera je podstatou sportovniho tréninku. Tento podnét je chdpan jako zatiZeni, coz je
v naem ptipadé predeviim pohybova ¢innost (PC). Parametr( zatiZeni existuje celkem
pét: doba trvani, pocet opakovani, intenzita cviceni, délka odpocinku a zpisob odpodinku.
Zahradnik (2012) vysvétluje pojmy intenzita a objem zatiZeni takto: Objem je kvantitativni
ukazatel, ktery jednoduse zndzoriuje , kolik jsme toho odcviéili“. Vypovida o dobé cvic¢eni
nebo poctu opakovani. Intenzita charakterizuje velikost Usili nebo rychlost, jakou je
cviceni provadéno. Je tedy kvalitativnim ukazatelem. RGzné tréninkové metody kombinuji
pravé tyto dva ukazatele (Neumann, 2005). Pokud je Usili nebo objem v tréninku vysoky,
je s nim spjat i vysoky vydej energie (E) a jeho zabezpeceni. Grasgruber (2008) uvadi tfi

druhy energetickych systém( — ATP-CP, LA a O, systém.

13



4 TEORETICKA VYCHODISKA

ATP-CP systém

Podle Bensona (2008) jsou hlavnimi zdroji E adenosintrifosfat a kreatinfosfat, ktefi
zabezpecuji provedeni PC v nejvy3si intenzité. Logicky nelze maximalni intenzitu udrzet
dlouho. Jako hrani¢ni ¢as ¢erpani E timto systémem se uvadi 15“, poté zacne prevlddat

vyuzivani z jinych zdrojl. Typické jsou sprinty, kratké silové projevy, odrazy apod.

LA systém

Peri¢ (2010) jako dominantni reakci uvadi anaerobni glykolyzu, kterd predstavuje
$tépeni glukdzy bez pistupu kysliku. Prebira primarni roli energetického zajisténi PC po
ATP-CP systému a trvd do 2‘. Tudiz je hlavnim zdrojem E pro hokejové stfidani nebo béh
na 400 m. VedlejsSim produktem reakce je laktat, ktery zplsobuje zhorSovani kvality

prenosu vzruchd, tuhnuti svall a Unavu (Benson, 2008).

0, systém

Po uplynuti zhruba jedné minuty roste zna¢nou mérou vyznam Stépeni cukr( a tukd
za pristupu kysliku. Prestdva prevladat jako hlavni zdroj anaerobni glykolyza, ale zisk E
zavisi pravé na oxidativni fosforylaci. Cukry se stépi jiz od zahajeni PA, ovsem tuky az
okolo 30 minuty. Po zhruba hodiné az hodiné a pll jsou primarnim zdrojem, jelikozZ je
zasobarna cukrl vycCerpana. Mnoistvi E je vysoké, ale kvlli pomalému uvolnovani je
intenzita cvi¢eni nizkd. Ovsem doba cvi¢eni mUze byt az v fadu hodin (Grasgruber, 2008).

Typickym sportem je napf. cyklistika nebo delsi béhy.

%
100

50

CAS

20s 100s 35min 90 min

Obrazek 1 — Schéma zapojeni jednotlivych energetickych systému (Vobr, 2013)

14



4 TEORETICKA VYCHODISKA

Vsechny systémy jsou zapojeny soucasné, pouze objem a intenzita cviceni urcuji, ktery je
stfidani trva v priméru od 30 vtefin do 1 minuty a hrac je tak zavisly hlavné na zasobach

glykogenu (Grasgruber, 2008).

4.4 7ZOTAVENI

Proces obnovy fyzickych sil se nazyva zotaveni. Nékdy je uzZivdn také pojem
regenerace. Ndsleduje po zatizeni, které narusuje homeostazu (vnitini prostredi lidského
téla). Existuji rizné faze zotavovdni. K obnové energetickych zasob dochazi automaticky
jiz béhem tréninku/zapasu. Tento proces nazyvame jako pribéziné zotavovani. Rychl3,
bezprostfedni faze nastavd po ukonceni pohybové aktivity (PA). Vraci se na klidovou
Uroven napfr. tepova frekvence (TF) nebo se zacinaji odbouravat zplodiny metabolismu
(laktat), k cemuz dochazi také v pomalé fazi, ktera probihda az po nékolik hodin (Peric,
2010). Pro zvysSovani trénovanosti je nezbytné klast na regeneraci stejny diraz jako na
zatizeni. Odpocinek mize mit mnoho podob. Pasivni odpocinek probiha pfi sezeni nebo
pfi spanku. Béhem aktivniho odpocinku obnovujeme fyzické i mentdini sily néjakou
pohybovou aktivitou (PA). Jako pfiklad mizeme uvést vyklusani, projizdku na kole nebo
prochazku. Smyslem je aktivovat kardiovaskularni soustavu, coz napomdaha k odplaveni
metabolitl. Rychlost regenerace lze urychlit doplnénim pasivniho odpocinku pravé tim
aktivnim (Dovalil, 2002). Po ukonceni Stépeni latek, ke kterému dochazi pti tvorbé E
béhem zatéze, nastava jejich resyntéza. Ta se ovSem nezastavi na jejich plvodni hranici,
ale lehce ji prevysi. Zahradnik (2012) popisuje tento jev jako superkompenzace. Toto
navyseni ale neni trvalé. Po néjakém case dochazi ke srovnani hodnot do pulvodniho
mnozstvi. Proto by se nasledujici zatizeni a zatéZovani obecné mélo zarazovat pravé ve
fazi superkompenzace, jelikoz to je kli¢ k touzenému navysovani vykonnosti. Pfi kratkém
intenzivnim tréninku je doba ndstupu v fadech minut nebo hodin. V pfipadé delsiho

zatizeni to mUze trvat az dny.
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4 TEORETICKA VYCHODISKA

Superkompenzace

. 1

stuperi porudeni homeostazy

.
.

P

ﬁ | e time

Zatizeni Regenerace Optimalni zacatek dalSiho zatizeni

Obrazek 2 — Superkompenzace (Zahradnik, 2012)

4.5 VEKOVE ZAKONITOSTI

mladsi skolni vék (déti od 6 do 10 let) a starsi Skolni vék (déti od 11 do 15 let). Déti nejsou
mali dospéli, a to by si mél uvédomit kazdy, kdo s nimi pracuje. Jsou stdle ve vyvinu, tudiz
roste jejich pohybovy apardt, rozvijeji se po psychické, socidlni a hlavné také po té
pohybové strance (Peri¢, 2019). Proto je dllezZité pro trénink vyuzivat senzitivni obdobi.
V téchto vékovych rozmezich reaguje organismus na podnéty |épe, nez v obdobich jinych
(Gombar, 2017). Pfi vytvareni obsahu tréninkového procesu se musi brat v potaz
biologicky vék jedince. Tento pojem dle Peric¢e (2019) vyjadiuje jeho vyvojovy vék. Déti
mohou byt biologicky akcelerované, tedy vice vyspélé, nebo biologicky retardované, coz

znamena, Ze jejich ontogeneticky vyvoj je zpomaleny.

4.5.1 STARSI SKOLNi VEK

Vétsina publikaci, v€etné Dovalila (2002) uvadi rozmezi starsiho Skolniho véku od 11
do 15 let. Jedna se o obdobi, kdy déti prochazi znaénymi bio-psycho-socidlnimi zménami.
V prvni fazi nastava bourlivé obdobi prepubescence, které pozvolna prechazi v obdobi
puberty. Rozdilnd hormonalni aktivita ma pak za ndsledek velké odliSnosti mezi jedinci
(biologicka akcelerace/retardace). Pravé hormony ovliviiuji déti nejvice. ZpUsobuiji rychly
rast, vzestup svalové sily, ale také dochazi k motorické neohrabanosti. Proto by méla byt
neustale zafazovadna koordinacni cviceni. Zahradnik (2012) jako dalsi nevyhodu zminuje
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neukoncenou osifikaci kosti, tudiz by nemél byt provadén Zadny narocny silovy trénink,
pouze cviceni s hmotnosti vlastniho téla nebo silova prliprava. Naopak vyhodou je vétsi

nachylnost k rozvoji rychlosti a celkové zvySovani vykonnosti.

4.6 ROZDELEN{ MLADEZNICKYCH KATEGORII

Pfed sezénou 2019/20 doslo ke zméné v rozdéleni mladeznickych kategorii. Nové
pribyla 9. tfida, naopak jiz rok zpét doslo k redukci ve starSich kategoriich. Z plvodnich tfi
— mladsi dorost, starsi dorost a juniofi vznikly dvé — dorost a juniofi (www.hokej.cz). Tato
zména ma vést ke zvySeni kvality soutézi, ovsem pfispélo by ktomu i sniZzeni poctu
Gcastnikd. 30 klub( v dorostenecké a 19 klub( v juniorské nejvyssi soutézi je pfilis mnoho.
9. tfida zpuUsobila zménu v rozdéleni Zakovskych kategorii. Dfive do kategorie mladsi Z4aci
patfila 5. a 6. tida, do kategorie starsi Zaci 7. a 8. tfida. Urban a Séerban v rozhovoru
(2019) uvadéji, ze od sezény 2019/20 patfi do mladsich Zakd 6. a 7., do starsich 8. a 9. Je
to pouze formalini rozdéleni, jako hlavni kritérium pro rozdéleni neni, jakou tfidu dité

navstévuje, nybrz v jakém roce je narozeny. To dokazuje nasledujici tabulka.

Juniofi 2001-2003
Dorost 2004-2005
9. tfida 2006
8. tfida 2007
7. tfida 2008
6. trida 2009

Tabulka 1 — rozdéleni zZakovskych kategorii

4.6.1 STARSiZAcI

Do této kategorie od sezdony 2019/2020 patfi, jak jsem jiz zminil, déti narozené
vroce 2006 a 2007 (8. a 9. tfida). Pokud bych mél definovat starsi zaky dle mych
zkusenosti, zaradil bych sem déti ve véku 12-14 let. Kluby s dostatecnym poctem déti
maji druistva rozdélend podle rocnikG. Mensi kluby, které nedisponuji tak velkym
mnozstvim hracd nebo maiji slabsi ndbory tvofi tymy mladsich (6.+7. tfida), respektive

starSich (8.+9. tfida) zak(d. Pavlis (2002) pro trénink starSich zaki mimo led doporucuje
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vyuzivani naucenych pohybovych dovednosti pfi rozvoji vSech pohybovych schopnosti
(PS). Tim se vytvati predpoklady pro jejich pozdéjsi maximdlni progres. Hlavni rozvoj
probihd b&hem tréninku na suchu. Zadna PS by viak neméla byt upfednostiiovéna.
Jednou za cas by do tréninku mélo byt zafazené prekonavani nepfijemnych pocitQ,
zejména unavy, kvuli psychickému zocelovani. Hlavnim klicem k motivovani déti jsou hry,
které je vtahnou do tréninku a pak si ani neuvédomuji, Ze trénuji. Vtomto pripadé
mluvime o flow stavu. Dobré je vyuZivat vSestranné zamérené hry a malé prostory. Nutné

je ale stale dohlizeni na dodrZovani stanovenych pravidel a fair play (Peri¢, 2019).

4.7 ROCNI TRENINKOVY CYKLUS (RTC)

Peri¢ (2012) ho definuje jako rocni tréninkovy proces, ktery neni nutné vadzany na
kalendarni rok, ale vychazi z potfeb konkrétnich sportovnich odvétvi. Vyjimecéné trva az 4
roky, kdy se jedinci pfipravuji na olympijské hry. RTC obsahuje dil¢i cykly, které maji rGzné
urovné. Logicky ten vétsi se skldda z cykll mensich. RozliSujeme 3 typy — makrocyklus
(MaC), mezocyklus (MeC) a mikrocyklus (MiC). Makrocykly jsou jednotlivd obdobi RTC
(pFipravné, predzavodni, soutézni a prechodné) a trvaji v fddech mésicli. Mezocykly jsou
kratsi, v priméru se udavaji 4 tydny. Poslednim je mikrocyklus, ktery trvd maximalné
tyden. Dle Dovalila (2002) je ovSem zakladem tréninkova jednotka (TJ). Ta tvofi jednotlivé
mikrocykly. Samotna pohybova pfiprava se sklada ze Ctyf sloZzek — kondi¢ni, technické,

taktické a psychologické.

4.7.1 SLOZKY SPORTOVNiHO TRENINKU
Kondicni pfiprava

Primarné je zamérena na rozvoj specialnich pohybovych schopnosti. Nejzndméjsi
jsou silové, vytrvalostni, rychlostni a koordinacni schopnosti a pohyblivost. To, jaké
schopnosti budeme primarné v tréninkovém procesu rozvijet, zdlezi na sportovnim
odvétvi. Napfriklad vzpéraéi se zaméruji hlavné na silové schopnosti, sprintefi zase na
rychlostni. Ledni hokej je specificky vtom, Ze klade naroky vysokou uroven vsSech

schopnosti (Zahradnik, 2012).
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Technicka priprava

Spravné nauceny pohyb je tématem technické pfipravy. Pokud pohybovy ukol
povazujeme za technicky zvladnuty, vyznacuje se presnosti a efektivitou. Vénujeme se
hlavné zdokonalovani pohybovych dovednosti, kdy cilem je naucit se je vyuZivat
v proménlivych podminkdch (variabilita). Pfi trénovani technicky spravnych pohybl muze
dochazet k drobnym odchylkdm v provedeni, které samy o sobé nemusi byt zdvadné.

Jednd se o osobité provedeni pohybu, oznacované jako osobni styl (Peri¢, 2010).

Takticka pfiprava

Zaméruje se na efektivni zplsob vedeni sportovniho boje, ktery vede k uspéchu.
RozliSujeme dva hlavni pojmy — strategii a taktiku. Strategie je pfedem promysleny plan
vedeni boje, ktery je zalozeny na prechozich zkusenostech. Kdezto taktika je konkrétni
realizace strategie béhem herni situace. A pravé osvojovani moznosti feseni urcité

zapasové situace je predmétem taktické slozky sportovni pfipravy (Peric, 2010).

Psychologicka priprava

Psychika ma na sportovni vykon znaény dopad. Aby byl sportovec Uspésny, musi
umét eliminovat plsobeni negativnich vlivii napf. béhem zdpasu. Jednou zforem
psychologické pfipravy je modelovany trénink. Smyslem je presné simulovat urcité
zapasové situace. Prostredi, tlak soupefr( nebo ¢asu by méli byt totozné jako pti zapase
(zahradnik, 2012). Vliv na sportovni vykon maji také aktudlni psychické stavy. Pokud
sportovec nemd optimdlni aktivacni uroven, nemlze dosdhnout optimalniho vykonu.
PFilis nizka aktivacni Uroven = nezaujatost, pfilisS vysokd = pfemotivovanost. Tato zavislost
je vyjadfovana kfivkou obraceného U. Pred dileZitymi utkdnimi lze spatfit i priznaky
trémy. Naopak postartovni stavy vyplyvaji z vysledku zdpasu. Pti vyhie prevazuje

spokojenost a radost, pfi prohie zklamani a smutek (Rybarova, 2013).
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groven vysledku Hnmosti

optimaini
akt.vaéni
Groven

Groved akilvece

Obrazek 3 — Optimalni aktivacni uroven (Rybarova, 2013)

4.7.2 CASOVE USEKY RTC
Mikrocyklus

Nejkratsi cyklus. Jeho role v planovani je nejdllezitéjsi, jelikoz se jedna o skupinu
jednotlivych tréninkovych jednotek (TJ), kterd je dlouhd obvykle jeden tyden. Jeho
struktura zavisi na ukolech daného obdobi RTC a predevsim mezocyklu, ve kterém se
nachdzi. Zakladnim aspektem trénovani je pomér mnoiZstvi objemu a intenzity, kdy jejich

davkovani uréuje typ zatizeni a tedy samotnou povahu tréninku (Zahradnik, 2012).

Mezocyklus

Jeho délka a struktura téZ zavisi na tom, v jakém obdobi se nachazi. V soutéinim
obdobi byvd béznym cilem zvyseni soutézni vykonnosti, v prechodném zase regenerace.
Jednd se o Casovy usek skladajici se z minimalné dvou mikrocykl(i, naopak dva a vice

mezocykll tvofi nadfazeny makrocyklus (Neumann, 2005).

Makrocyklus

Do tohoto c¢asového Useku spadaji vsechna 4 obdobi RTC, tedy pfipravné,
predzavodni, soutézni a pfechodné. Urcité prvky maji spolecné, napfr. dobu trvani, ktera je
minimalné mésic, obvykle ale vice. Vyjimkou je soutézni obdobi, které trva klidné okolo 6
az 7 mésicl, jako tomu je napftiklad v hokeji. Sestaveni jednotlivych makrocykll a dil¢ich
mezocyklG zaleZzi na rozpisu soutéZe, ale také na vytyCeném cili a véku svérencl

(zahradnik, 2012).
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4.7.3 TRENINKOVA JEDNOTKA

Je to zakladni ¢ast tréninkového procesu. Samotna tréninkova jednotka (TJ) mlze
mit rlznou podobu, ale aby trénink daval smysl, je dlleZité planovat. Stanovit si, co je
primarnim cilem jednotlivych mikrocykl( a z toho nasledné vytvaret jednotlivé TJ, které
samoziejmé budou mit také sv{j cil. Dovalil (2002) ji rozliSuje na 3 ¢asti, které jsou
charakteristické svou délkou a obsahem. Uvodni, hlavni a zavére¢nou. Lze se zamé&fit na
jeden typ zatiZeni, pak mluvime o monotématické TJ. Pokud kombinujeme rozvoj vice

pohybovych schopnosti a dovednosti, nazyvame ji multitématickou (Peri¢, 2010).

Uvodni &ast

Zahajuje TJ, tudiz je dllezité, aby v ni doslo ke komunikaci s détmi. Obsahem je
pfivitani, sdéleni naplné a zkontrolovani sportovci. VSe probihd do 5 minut a nasledné
zaCina pohybova pfiprava. Rusna Cast se stard o to, aby bylo télo rozcvicené. Je vhodné
zaradit néjakou PA, ktera zvysi tepovou frekvenci, aby se déti zadychaly a pfipravily se na
zatéz. Nasleduje protazeni a mobilizace svalovych partii, které budou zatézovany. Pfispiva

se tim také k prevenci pred zranénim (Peric, 2012).

Hlavni ¢ast

Po rozcviceni prichazi na rfadu plnéni ukoll stanovenych pro danou TJ. To probiha
v hlavni ¢asti. Je ze vSech tfi Casti nejdelsi. MUzZe, ale nemusi kombinovat vice cviceni.
Zalezi na zaméru trenéra, zda chce rozvijet vice pohybovych schopnosti a dovednosti
nebo zda chce napf. trénovat pouze vytrvalost vybéhem. Pravidlem je, aby cvi¢eni méla
urcitou posloupnost, ktera vychazi z fyziologickych zakonitosti, jako je Unava CNS nebo
mnoizstvi energetickych zdroji. Prvni by méla byt provadéna cviceni koordinacni,

nasledné rychlostni, silové a nakonec vytrvalostni (Peri¢, 2010).

Zavérecna cast

Ukoncuje TJ. Zafazuji se protahovaci a uvolfiovaci cviceni, které ulevi zatéZzovanym
svalim a zahdji rychlou fazi zotavovani. U déti je dllezité v této casti délat i urcita
posilovaci cviceni pro podporu sprdvného drzeni téla (SDT). Vhodnou kombinaci
protahovani a posilovani se predchazi vytvoreni svalovych dysbalanci. Pokud jiz néjaké

existuji, stejnou cestou se snazime o jejich odstranéni (Dovalil, 2002).

21



4 TEORETICKA VYCHODISKA

4.7.4 PRIPRAVNE OBDOBI

Casto oznacovano jako letni nebo sucha pfiprava. Je to €ast RTC, kterd neobsahuje
zadné zapasy a slouzi ke zvySovani urovné fyzické kondice. V lednim hokeji plati, Ze toto
obdobi probihd 2 mésice — v kvétnu a ¢ervnu. Pro planovani suché ptipravy je dulezité si
ujasnit, jakou formou by méla probihat. V prvni, obecné ¢asti se klade diraz na zvySovani
zatizeni narGstem objemu TJ a vyuZivanim nespecifickych cvi¢eni. Druha c¢ast zahrnuje
zvySovani intenzity a zarazovani specidlnich cvi¢eni (Ceperko, 2012). Pfipravné obdobi
starSich zakd je podobné jako u dospélych ¢i dorostencl/juniort, avsak odlisnosti se
najdou. Peri¢ (2012) klade ddraz hlavné na priibéZné osvojovani obecnych i specidlnich
pohybovych dovednosti. Aby byl trénink vtomto obdobi efektivni, je nutné vybirat
adekvatni cviceni a hry vzhledem k véku. Nezbytnd je jejich pestrost a vsestranny

charakter.

Obecna cast
Obsahuje vSeobecné pohybové Cinnosti — od béhani pres hry, gymnastiku az po
plavani. Mély by byt rlznorodé a pestré, aby déti bavily a mohly tak rozvijet jejich funkéni

parametry.

Specialni ¢ast

RGzné formy her jsou nyni vice specifické pro ledni hokej. Pokud je trenér
zastancem trénovani na ledé i béhem PO, zarazuje se tréninkovy blok pravé v této casti.
VyuZivaji se dvé varianty. Prvni je vySe uvedeny souvisly tréninkovy blok, ktery trva jeden
nebo dva tydny. VyuZiva se napf. jako zakonéeni PO. Druhou mozZnosti je trénovat na ledé
jednou nebo dvakrat tydné po celou dobu pfipravy. Pro déti to znamena zpestreni

pripravy, které je navic dobré k trénovani individudlnich dovednosti.

4.8 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti jsou relativné stalé soubory vrozenych predpokladl pro
pohybovou ¢innost. Radime do nich schopnosti vytrvalostni, silové, koordinaéni,
rychlostni a pohyblivost. Projevuji se prostfednictvim pohybovych dovednosti, které se
ziskdvaji a osvojuji prostfednictvim senzomotorického uceni (Choutka, 1999). Ve vyvoiji
déti se vyskytuji useky, ve kterych maji lepsi predpoklady pro rozvoj a fixaci danych
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schopnosti. Nazyvame je senzitivnimi obdobimi. Tato obdobi vychazeji z vyvojovych
zakonitosti. Jejich nevyuZiti mGze mit za nasledek pomalé a nekvalitni projevy pohybu

(Peri¢, 2010). Pohybové schopnosti se déli nasledovné:

GENERALNI MOTORICKA SCHOPNOST
¥ - v - N

KONDIENI SCHOPNOSTI HYBRIDNi SCHOPNOSTI
{ J §

¥ \ v
‘VVTRVALOSTN‘ SILOVE ‘ RYCHLOSTNI ‘
SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI | | SCHOPNOSTI
AN YA

)

i

SCHOPNOSTI

AEROBNI VYTRVALOST
[ ANAEROBNI VYTRVALOST |

[ siLovA vyTRvaLOST

 MAXIMALNI siLA
RYCHLOSTNI SiLA
fiAxéNi RYCHLOST
REAKCNI (RYCHLOST)
i jnovuovimovA

| DIFERENCIAGNI

| oriENTAGNI

:' RYTMICKA

FLEXIBILITA

Obrazek 4 — Strukturované ¢lenéni motorickych schopnosti (Jebavy, 2017)

4.8.1 KONDICNi SCHOPNOSTI
Kondi¢ni schopnosti jsou podminény metabolickymi procesy v organismu, které
souvisi predevSim stvorbou a ziskavanim energie. Ta je nezbytna pro provedeni

jakychkoliv pohybU. Peri¢ (2010) sem radi schopnosti silové a vytrvalostni.

SILOVE SCHOPNOSTI
Je to schopnost prekondvat vnéjsi odpor pomoci svalové kontrakce. Existuje mnoho
typa sily. Lisi se odliSnymi druhy svalovych kontrakci nebo rdznou intenzitou a objemem

(Peri¢, 2010).

Déleni silovych schopnosti
Dynamicka sila

Pro dynamickou silu je charakteristickd izotonicka kontrakce, pfi které dochazi ke
zméné délky svalovych vldken, avSak napéti v nich zlstava stejné. RozliSujeme dva druhy
izotonické kontrakce, excentrickou a koncentrickou. Pfi excentrické kontrakci dochazi
k protaZeni svalovych vldken, kdezto pfi koncentrické dochazi ke stahu (Jebavy, 2017).

Prikladem koncentrické kontrakce je shyb podhmatem, kdy hlavni roli hraje dvojhlavy sval
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pazni. Pfi navratu do vychozi polohy tohoto cviku, do visu, je ten samy sval opét zapojeny,
ovsem kontrakce se méni na excentrickou. V lednim hokeji je jednim z nejvyuzivanéjsich

druh sily. Podle poctu nebo rychlosti opakovani ji Peric¢ (2012) déli na dalsi tfi druhy:

e Explozivni sila
Nékdy je oznacovana také jako sila vybus$nd. Jde o schopnost maximalniho zrychleni
za minimalni ¢as. Typickymi projevy tohoto druhu sily jsou predevsim skoky nebo hody

(Vobr, 2013). V hokeji je vyuzivana napft. pfi potfebé okamzitého zrychleni.

e Maximalni sila
Tento typ sily se projevuje pfi pfekondvani maximalnich odpor(, kterym je napfr.

protihrac v osobnim souboji (Jebavy, 2019).

e Vytrvalostni sila
Schopnost pfekonavat nizké odpory po uréity ¢as. Vyuziva se hlavné pfi provadéni
cyklickych pohybU, napf. pokud se v zapase nechténé protdhne pobyt na ledé, je nutné

udrzet alespon néjakou intenzitu do té doby, nez je mozné vystfidat (Zahradnik, 2012).

Staticka sila

Pro statickou silu je typicka izometrickd kontrakce. Jebavy (2017) ji popisuje jako
opak sily dynamické, jelikoz se bremeno udrzuje napétim svalu a stalou délkou svalovych
vldken. Tudiz nedochazi k zddnému pohybu. NejcastéjSim projevem statické sily jsou
rGzné vydrze, napfiklad ve shybu nebo ve vzporu. V lednim hokeji se staticka sila vyuziva

pfi pretlacovéani v osobnich soubojich.

Metody rozvoje sily

K rozvoji sily existuje mnoho metod. Rlzné typy sily vyuZivaji rizné metody. Zde
jsou tfi z nich, které se vyuZivaji v tréninkovém procesu starsich zaka.
Silové vstupy

Vhodnd forma posilovani pro déti. Jednd se o kratké prerugeni ur¢ité PC za ucelem
provedeni rliznych posilovacich cvikd. Prikladem je zastaveni néjaké hry (fotbal, hazen3,
..) a vykondani deseti drepll, sklapovacek apod. Po splnéni déti pokracuji ve hre.
Podminkou je zapojovani velkych svalovych skupin a hlidani spravného technického

provedeni a dychani (Peric, 2012).
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Upolova cviceni

U déti nejspiSe nejoblibenéjsi metoda. Cviceni lze provadét vtymech (napf.
modifikace rugby) nebo ve dvojici, kdy dochazi ke vseliakym pretahovanim (i
pretlacovanim v rlznych pozicich (stoj, klek, ...). DlleZity je dohled trenéra a dodrZovani

bezpecnosti (Peric¢, 2012).

Metoda plyometricka

Principem této metody je protazeni a ndsledné zkraceni svalu. Pro koncentrickou
kontrakci se vyuzivd nahromadéni elastické energie ve svalu. Cvici se predevsim s vahou
vlastniho téla. Typické jsou seskoky a ndsledné vyskoky na bednu, skdkani pres prekazky

apod. (Zahradnik, 2012).

Je potfeba zminit odliSnosti v rozvoji sily u dospélych a u déti. Trénink sily ve véku 12-14
let nezastdva zasadni roli, ovSsem ledni hokej je mimo jiné silovy sport, tudiz jeji rozvoj
neni opomijeny. Jako nejvhodnéjsi zplsoby posilovani az do prechodu do dospivani uvadi
Peri¢ (2012) upolova cviceni a metodu silovych vstupl, kdy se vyuZivd predevsim
hmotnost vlastniho téla. Je vhodné zaradit posilovani formou her. Pro budouci spravny
rozvoj sily by se méla provadét silova priprava a nacvicovat spravnou techniku posilovani.
Spatné pohybové stereotypy mohou mit negativni zdravotni dopady, navic se vhodnym

provedenim predchazi svalovym dysbalancim (Rubds, 1996).

VYTRVALOSTNi SCHOPNOSTI

Jednd se o schopnost vykondvat PA po delsi ¢asovy Usek. Také rozvoj vytrvalosti ma
podobné zastoupeni jako rozvoj sily. Kuhn (2005) tvrdi, Ze u déti by neméla byt trénovana
specializovana vytrvalost, ale pouze vytrvalost obecnd. Znamena to vyuZivat rlizné
Stafetové béhy a hlavné hry, pfi kterych je diky motivaci a soutézivosti u déti postarano o
spravné nasazeni a mohou tak vytrvalost spravné rozvijet. Hry navic rozvijeji nejen
obecnou vytrvalost, ale i dalsi typy (rychlostni) a pohybové schopnosti (dynamicka sila,

rychlost, ...), coz je zna¢na vyhoda (Benson, 2008).
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Aerobni vytrvalost
Charakterizuje ji vykonavani PA po dobu minimdlné 2‘. Hlavnim energetickym
zajisténim je oxidativni systém, kdy dochdzi ke Stépeni energetickych rezerv za

soucasného zasobeni svall kyslikem (Dovalil, 2002).

Anaerobni vytrvalost

Vysokd intenzita cvi¢eni od 20 do nejvyse 2‘. Prevlada anaerobni glykolyza, coz
znamena, Ze je glukdza rozklddana bez pfistupu kysliku, diky ¢éemuz se ndasledné tvofi
laktat (Dovalil, 2002). Typickym pfikladem anaerobni vytrvalosti je béh na 400 m nebo

jedno hokejové sttidani.

Metody vytrvalostniho tréninku
Pferusovana metoda

Oznacovana také jako intervalovd. Z ndzvu vyplyvd, Ze zdkladem této metody je
kombinace zatiZzeni a odpocinku (Grasgruber, 2008). V tréninku starSich Zaku se hojné
vyuziva s vyjimkou anaerobniho tréninku, jelikoz organismus jesté neni zcela vyvinuty a

neumi pracovat s laktatem (Jebavy, 2017). Vhodné jsou Stafety, honicky apod.

NepreruSsovana metoda

Typickou formou tohoto typu aerobniho tréninku je urcité souvislé zatizeni bez
odpocinku. MUze se jednat o béh, jizdu na kole, béh na lyzich apod. Pouze rozliSujeme
intenzitu zatiZeni. Ta se projevuje zménou TF. Jednou variantou je udrzovani konstantni
intenzity po celou dobu PA. Druhou je stfidani intenzity, kdy ovSem nesmi dojit

k preruseni pohybu (Kuhn, 2005).

Déti a anaerobni trénink jsou dva pojmy, které se navzdjem odporuji. Hlavnim cilem
rozvoje vytrvalosti by mélo byt vytvareni pfedpokladd pro pozdé;jsi trénink. Pro starsi Zaky
je doporuceno zahajit vSeobecny vytrvalostni trénink i vzhledem na jejich psychickou
stranku. Musi umét prekondvat nepfijemné pocity. Nutno Fict, Ze vytrvalost trénujeme po
celou dobu tréninku. NejlepSim prostfedkem, jak ji rozvijet je jednoznacné hra, kterd
predstavuje souvislé zatizeni organismu. Méla by byt fizend, ale také nefizend. Déti si pfi

ni pravidla urcuji sami a jsou vice motivované, nez kdyz je do hry nuti trenér (Peri¢, 2012).
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4.8.2 KOORDINACNi SCHOPNOSTI

Casto byvaji souhrnné oznacovany jako obratnost. Staraji se o regulovani a vedeni
nasich pohyb(. Na rozdil od ostatnich pohybovych schopnosti jsou fizeny CNS a nejsou
zavislé na energetickém zasobovani (Peri¢, 2012). Uzce souvisi s u¢enim pohybovych
dovednosti (PD). Podle Gombara (2017) rozvinuté koordinacni schopnosti napomahaji
rychlejSimu osvojovani novych PD a pozitivné ovliviiuji ty naucené, kdy se Iépe stabilizuji a

pfispivaji k jejich plynulosti.

Rozdéleni koordinacnich schopnosti
Adaptace

Hlavné ve sportovnich hrach dochazi ke zménam vnéjsSich podminek, v lednim
hokeji velmi ¢asto. Proto je duleZité naucit se jim prizplsobovat. Modifikace jednotlivych
pohybl nebo jejich vzdjemnd kombinace, dava sportovcliim znacnou vyhodu. Schopnost
percepce neboli vnimani a pfedvidani pohybu vede k rychlejsSimu pfizptisobeni (Zahradnik,

2012).

Rovnovaha

Vétsina pohybl se provadi v urcité stabilni poloze. Schopnost udrzet rovnovahu
zalezi jak na naSem vestibuldrnim aparatu, ulozeném ve vnitfnim uchu, tak na
orientacnich schopnostech. RozliSujeme rovnovahu statickou — na misté a dynamickou —

za pohybu (Peri¢, 2012).

Reakce

Jakdkoliv akce vyvolavd reakci. Nase reakéni schopnost zajistuje, jak rychle
dokazeme zareagovat na néjaky podnét. V hokeji reagujeme na zmény prakticky porad.
Zmény sméru spoluhracl i protihraca (zrakovy podnét), zavolani o prihravku (sluchovy
podnét) nebo odtlacovani protihra¢em od puku (dotykovy podnét). Maji vsak jedno

spole¢né, vidy se snazime o co nejrychlej$i zahajeni nebo zménu nasi PC (Peri¢, 2012).
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4 TEORETICKA VYCHODISKA

Diferenciace pohybu
Schopnost uvédomovani si vlastnich pohybU. Je velmi vyznamn3, jelikoZz umoziiuje
spravné fizeni pohybu a ma ve vSech pohybech kontrolni funkci. Vyuziti v hokeji najdeme

hlavné pfi snaze dat gél, pfihravce nebo pfi brusleni (Gombar, 2017).

Orientace

Zalezi na fci zrakovych a sluchovych receptort, proprioreceptor(i a vestibularniho
aparatu. VSechny tyto analyzatory slouzi ke vnimani polohy vlastniho téla v prostoru, ale
také ke vnimani ostatnich sportovcu. Velkou roli hraje orientace ve sportovnich hrach a

pfi Upolovani (Peric, 2012).

Rytmika
Opomijend ¢€ast koordinacnich schopnosti, diky které lze vystihnout rytmus v PC.

V lednim hokeji vyuzivame rytmiku v brusleni, driblinku nebo stfelbé.

Koordinacni schopnosti se ve velké mire rozvijeji v détstvi, hlavné béhem zlatého véku
motoriky, ktery nastava od 6 do 10 let. Méli bychom jim vénovat ¢as hlavné na zacatku TJ,
jelikoz vyzaduji vysokou soustfedénost a odpocatost CNS. Gombar (2017) doporucuje
kombinaci s tréninkem rychlosti. Prekazkové drahy, reakéni pohybové hry nebo starty
z rlznych poloh. Dulezitd jsou gymnastickd a obratnostni cvi¢eni jako kotouly, premety
stranou, preskoky nebo lezeni, cviceni ve dvojicich nebo vétsich skupinkach. Ke stimulaci
koordinacnich schopnosti Zahradnik (2012) voli pohybové narocnéjsi cviceni, kterd by se
méla provadét v meénicich se podminkach. Obména forem cvieni a vnéjSich podminek

napomaha k diferenciaci pohyb( a jejich variabilité.

4.8.3 HYBRIDNI SCHOPNOSTI

Jsou to velmi specifické pohybové schopnosti, do kterych fadime rychlost. Nelze ji
zaradit do koordinacnich ani kondi¢nich schopnosti, jelikozZ je zavisla jak na ¢innosti CNS,
tak na energetickém zdsobovani organismu a poméru poctu svalovych vldken. Ten nelze
nijak zasadné ménit, je dan geneticky. Zahradnik (2012) charakterizuje rychlostni
schopnosti jako provedeni pohybu v co nejkratSim case s maximalnim usilim a proti

minimalnimu odporu.
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Stavba svalovych viaken

Grasgruber (2008) zminuje jednu dulezZitou informaci — rychlostni schopnosti jsou
geneticky silné podminéné. Zalezi na poméru bilych (rychlych) a ¢ervenych (pomalych)
vldken. Bila vlakna jsou ta, ktera zabezpecuji vybudné pohyby (sprinty, odrazy). Cim vice
bilych vldken se ve svalech nachazi, tim vétsi predpoklady ma sportovec pro rychlostni
sporty. Za to Cervend vlakna jsou nezbytnd pro dlouhodobou svalovou cinnost. Celkovy
pomér pomalych a rychlych vldken byva zhruba 50:50, ovsem jeden ze dvou druht bilych
vldken lze typem tréninku castecné ovlivnit. Jednd se o oxidativné glykolyticka vlakna.
Pokud prevlada aerobni zatizeni, preménuji se na ¢ervenad a tim sportovec pfichazi o jeho

rychlostni potencial.

Typy rychlosti

Cyklickou rychlost chapeme jako schopnost dosahnout vysoké frekvence urcitym
opakujicim se pohybem do doby maximalné 15 s. Reakéni rychlost znamend, za jakou
dobu od urcitého podnétu na néj dokadze sportovec zareagovat (Peri¢, 2010) a acyklicka
rychlost predstavuje schopnost vykonat maximalni rychlost bez odporu / proti mirnému
odporu, jako jsou napt. hody, skoky atd. (Zahradnik, 2012). Unikdtnim projevem rychlosti
je hbitost (agility).

Agility

Je to specificky projev rychlosti, schopnost rychlé zmény sméru pohybu s ndhlym
poklesem nebo narlstem rychlosti v zavislosti na hernich podminkach. Peri¢ (2012) tvrdi,
Ze u déti se jednd o jednu z nejlepsich forem, jak trénovat obratnost a rychlost. Vyuzivaji
se zavody v rGznych opicich drahach, které zahrnuji prdvé zmény sméru a rychlosti. Zde je
prostor pro vyuziti mnoha pomucek, jako jsou prekazky, bézecky zebfik, kuzely apod.
Z hlediska pohybovych schopnosti zalezi na rychlosti reakce, velkou roli hraje reaktivni a
explozivni sila nebo orientacni schopnost (Jebavy, 2017). Ledni hokej a agility maji velmi

uzky vztah, proto by v tréninku tento typ hybridnich schopnosti mél mit své pevné misto.
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Rozvoj rychlosti

JelikoZz kategorie starsi Zaci spada do senzitivniho obdobi rozvoje rychlosti, mél by
byt na tuto pohybovou schopnost kladen velky dliraz. Podminkou efektivity je dodrzovani
zasad tréninku rychlosti. Zafazujeme ji na zacatek TJ, pfipadné v kombinaci s rozvojem
koordinacénich schopnosti. Pomér zatizeni a odpocinku je nasledujici — Z maximalné 10 az
15 vtetin, O az 10x delsi. Intenzita provedeni pohybové cinnosti je maximalni (Jebavy,
2017). Peri¢ (2012) doporucuje v praxi vyuzivat bézecké zavody a Stafety (pripadné se
zménou startovaci polohy), letmé béhy, zrcadlovd reakéni cviceni ve dvojicich, ale také

sportovni hry apod.

vék do7 7-10 10-13 13—18 18—20 20 +

obdobi hry zakl. 1 zakl. 2 riistu vykonu vysokého
vykonu

frekvence | 000 - - - -----------

kcas T o S

i B T e R #
el , ------- *

——————— Mala efektivita vynalozeného tréninku
I stiedni efektivita vynalozeného tréninku
I Velki cfektivita vynalozeného tréninku

Tabulka 2 — Senzitivni obdobi rozvoje rychlosti (Jebavy, 2019)

4.8.4 POHYBLIVOST

Jindy oznacovana jako ohebnost nebo flexibilita. Peri¢ (2012) ji definuje jako
schopnost dosahnout a provadét pohyby v maximalnim kloubnim rozsahu. Je ovliviiovadna
mnoha Cciniteli — tvarem kloubu, pruznosti vazli a Slach, aktivitou reflexnich systému ve
svalech a Slachach, ale také pohlavim, denni dobou, teplotou prostfedi apod. Rozvoj
pohyblivosti Ize rozlisit dle dvou kritérii. Podle zapojeni do pohybu — aktivni a pasivni a dle
zpUsobu provedeni — staticky a dynamicky. Flexibilita jednotlivych partii ovliviiuje
provedeni pohybu. Vétsi rozsah mize mit za disledek efektivnéjsi provedeni. V lednim
hokeji mGzeme tento jev pozorovat napf. pti brusleni. Hypomobilita oznacuje sniZzenou

pohyblivost, hypermobilita naopak pohyblivost nadmérnou (Jebavy, 2017).
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Rozvoj pohyblivosti

Efektivniho rozvoje flexibility dosahneme vhodnou kombinaci tfi druht cviceni:
Uvoliovaci cviceni

Maji za cil snizit napéti ve svalu pred jeho protazenim. Toho dosahneme napfiklad
protfepanim, krouzenim apod. Variantou je i vyuZiti partnera, ktery pomah3d
s provedenim pohybu. Dulezité je uplné uvolnéni neboli relaxace. Preferuji se nizké

polohy, jako jsou napfiklad lehy (Zahradnik, 2012).

Protahovaci cviceni

Pokud zminime rozvoj pohyblivosti, kazdy si predstavi protahovani. Existuji rGzné
typy stre€inku — dynamicky, staticky a proprioceptivni. Dynamicky strecink charakterizuje
aktivni provedeni pohybl, zarazujeme ho hlavné do Uvodni ¢asti TJ. Staticky a
proprioceptivni strecink se vyuziva na zdvér pro zklidnéni organismu a rozvoj pohyblivosti.
Prvné jmenovany predstavuje pomalé protazeni svalu do krajni polohy s naslednou vydrzi.
Proprioceptivni strecink je specificky svalovou kontrakci pred protazenim. Zasadou je

staticka kontrakce svalu, uvolnéni a jeho protazeni (Zahradnik, 2012).

Posilovaci cvic¢eni

Neni to typické posilovani, jako pfi tréninku sily. Posilovaci cvi¢eni v ramci rozvoje
pohyblivosti zahrnuji posilovani ochablych svali nebo vyrovnavani svalovych dysbalanci.
Tém se predchazi pravé posilovanim opomijenych svalovych partii. Je nutné na tento druh

posilovani nezapominat (Peric, 2012).
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5 METODIKA

Pfed tvorbou zavérecné prace jsem si stanovil nékolik ukoll, které jsem musel
splnit, aby bylo mozné ji uspésné dokoncit. Nejprve jsem vytvotil dotaznik, ktery se
skladal ze Sestnacti otdzek. Tyto otazky byly zamérené napf. na etnost tréninkd za tyden,
co obecné byva jejich obsahem, jaké metody trenéfi vyuzZivaji nebo kolikrdt a jaké hry
do tréninkového procesu zafazuji. Dotaznik jsem rozeslal celkové osmi trenérim
kategorie starsi Zaci, prevainé z Plzeriského kraje. Diky jejich odpovédim jsem ziskal dalsi
nazory na danou problematiku. Mohl jsem je porovnat se svymi zkuSenostmi a nasledné
je zakomponovat do tvorby tréninkovych jednotek (TJ) pfi sestavovani tréninkového
planu (TP). TP jsem vytvoril diky vlastnim znalostem, poznatkdm z dotazniku a informacim
z odborné literatury. Odpovédi, které ovlivnily TP, jsou uvedené v kapitole 4 Dotaznik.
Celkem 8 TJ jsem konkrétné popsal. Tyto jednotky kromé slovniho popisu obsahuji také

konkrétni ndkresy cviceni vytvorené v aplikaci Coach manager.
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6 DOTAZNIK

Pro ziskdni informaci z praxe jsem sestavil dotaznik. Pozadal jsem celkem osm
trenérl starSich zak( o zodpovézeni Sestnacti otdzek, které byly zamérené na danou
tématiku. Odpovédi, které alespon z malé ¢asti ovliviiuji sestaveni tréninkového planu

jsou uvedeny nize.

Jaky mate nazor na zafazovani tréninki na ledé do pfipravného obdobi?

Hodnota Cetnost
Cim jsou svéfenci stardi, tim je to vhodnajsi 1
Kdybych E:i mohl wbra?,tak u kategorievst'_iékﬁl.tak byc_h Igd volil jednou v tydnu a to na u€eni "
dovednosti. V klubu mame led 2x tak délam dovednosti a jen hry

nebyl jsem zastancem, ale zménil jsem nazor a jednou v tydnu bych ho zafadil na rozvo] dovednosti 1
Souhlasim, Pokud je trenink zameren na zdokonalovani dovednosti a volno hru podporen kreativnim "

myslenim a reakcemi na ruzne podmenty s cilem zaradit naucene dovednosti do hry.

Trenujeme behem pripravy 2x tydne na lede. Jeden trenink je soustredeny na skills, druhy trenink je "
herni. Jsme s timto systemem spokojeny.

v poslednich sezdnach, kdy je moZnost trénovat i na ledé&, jsem toho vEdy wyuZil, 1x v tydnu po celou 1
dobu pripravného obdobi

Vhodné pro trénink dovednostifhra 1

Zafazuji v tydennim bloku. Mevidim problém v tom chodit na led v pfipravném obdobi. 1

Obrazek 5 — ndzory na tréninky na ledé béhem ptipravného obdobi

Kterou variantu tréninkd na ledé preferujete / byste preferoval?

70

63 %

Procent

Trénink 1x - 2x tydné Souvisly tréninkovy blok
Hodnota Procent Odpovédi
W Trénink 1x - 2x tydné 63 % 5

B Souvisly tréninkovy blok 38 % 3

Graf 1 — dvé varianty trénovani na ledé
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Jakeé hry zarazujete?

Hodnota Cetnost
basketbal hazena florbal fotbal vybijena 1
Florbal, fotbal, basketbal. hazena. rugby a dal3i rizné modifikace téchto her. 1
fotbal, basketbal. ragby .hokejbal 1
Fotbal, prehazovacka, vybijena, rugby. nové frisbee ;|
fotbal. vybijend, hazena 1
hazena 1
Tradicni i netradicni sportovni hry, micove a jejich modifikacemi 1
vdechny jmenované v riznych modifikacich {

Obrazek 6 — druhy her vyuzivané v tréninku

Kolik ¢asu v tydennim tréninkovém cyklu zabira hra?

Hodnota Cetnost
25% 1
30-40 1
30% 1
30-50% 1
40 2
40% 1
50% 1

Obrazek 7 — pomér her v tydennim mikrocyklu

Jak dlouho v praméru trva 1 tréninkova jednotka?
60

50%
50

40 38%

30

Procent

20

13%

30 min 45 min 60 min 75 min 90 min 120 min

Graf 2 — doba trvani TJ
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Kolikrat v tydnu trénujete b&hem pripravného obdobi?

60

50 % 50 %

o
o

40

Procent
w
o

20

Graf 3 — pocet TJ za tyden

Jaky mate nazor na upolova cviéeni?

Hodnota Cetnost
Pasileni celého téla, vhodné pro souboje na ledé, volit vhodné intervaly 1
Rozvoj silowych schopnosti, CORE, obratnost 1

Upolova cviceni do treninku zarazujeme u mych kategorii jen malokdy. Mozna by jsme je meli

3 L 1
pouzivat casteji.

uréité zafazovat, zapojeni svalovych skupin v celém téle, skvéla priprava pro osobni souboje 1
Uréité zarazovat. Posilovani "skrytou” formou. Komplexni zatizeni celého téla.Kluci to délaji s ’
radosti_je u toho legrace. Bavi je to. je to.jako hra na Gladiatory

Z mého pohledu jsou velice Ugelna. Je dilezité volit vhodné cviky. DileZité je vysvétleni a stanoveni y
pravidel. ZlepSeni vnimani viastniho téla. Rozvo] celkové fyzické zdatnosti a rychlosti reakee.

Zarazovat. Rozvijeji koordinaci, silu, zpevneni ne jen stredu tela. Uci se spravne sebeobrane, reakci, "
atd... ldealni pro celkovy rozvoj celeho pohyboveho aparatu.

zafazovat pro celkovy rozvoj sily 1

Obrazek 8 — ndzory na Upolova cvic¢eni
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Tréninkovy plan je sestaven na dobu osmi tydennich mikrocykld (MiC). Jednd se o
tymovou pfripravu. Ocekavana ucast se pohybuje okolo 15-20 hracd, pocéty se mohou
ménit — nemoc, Skolni povinnosti apod. Osm TJ je detailné popsanych. U zbylych TJ je
popsana doba trvani a misto/prostory kde probihaji. Obecné je uvedeno, co je obsahem
daného tréninku a na co je zaméren. V MiC1 a MiC; se TJ konaji v pondéli, utery, Ctvrtek a
patek. Ve tfetim az Sestém MiC je trénink kazdy den mimo vikendy. V MiCz a MiCg probiha
tréninkovy blok na ledé (pondéli, utery, ¢tvrtek, patek), pro ktery je vyuZita Sport Aréna
Tremosna — pred TJ na ledé probiha vidy rozcvicka se Svihadly nebo pomoci drobnych
her, trénink mimo led jen nékdy. U jednotlivych MiC je uvedeno, na co je dany tyden

kladen nejvétsi diraz. Kompenzacni cviceni vidy po kazdém tréninku.

Prostory pro trénink

ZS Plzen — viceucelové hristé, palubovka (misto ledu na hraci plose malé haly ZS)
Skoda sport park — hfisté pro beach voleyball, basketbal a hokejbal

Lesopark Homolka

Plavecky bazén SK Plzen Radbuza

Sportcentrum Koloseum — skupinova cviceni (bosu, box, kruhovy trénink, ...)

2. ZS Plzefs — pfilehlé hFisté a atleticky oval

Sport Aréna Tremosna

VyuZivané cvicebni pomticky
Bosu, medicinbal, Svihadlo, prekazky, atleticky Zebftik, kuzely, hokejka + micek, Zinénka,

mice (fotbalovy, basketbalovy, ...), masazni vélec.

Popis neobvyklych cvikl

Russian twist — rotace trupu v sedé s pokréenyma nohama lehce nad zemi.

Spider-man — vychozi pozice je vzpor, pohyb vpred je provadén protilehlou nohou a rukou
prostiednictvim kliku.

Lyzar — preskoky z vypadu do vypadu.

Horolezec — stfidavé pfitahovani kolen k hrudniku ve vzporu.

Cviceni a hry vTJ jsem volil podle vlastnich zkusenosti, ale také jsem k vybéru vyuzil

nékteré odborné publikace (Dolezal 2013, Jebavy 2014 a 2019, Peric¢ 2012).
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7.1 MEZOCYKLUS1 (KVETEN)

Mikrocyklus: — uvodni tyden

ZS Plzen (TJ)1)

Prvni seznamovaci trénink, predstaveni planu pfipravného obdobi a pravidel —
individualni protahovani vecer (cviky byly vysvétleny), kazdy hrac nosi na trénink piti,
masazni valec, Svihadlo, hokejku nebo florbalku a mic¢ek nebo dfevénou kulic¢ku.
Obsah tréninku — lehké zatizeni, fotbal, vysvétleni rolovani na masaznim valci.

Doba trvani — 75°.

Skoda sport park + Lesopark Homolka (TJ,)

N

Obsah tréninku — rozvoj obratnosti + rychlosti + dynamické sily DK (Svihadlo, béhy
v pisku), hry (basketbal, modifikace rugby), rozvoj vytrvalosti (béh v Lesoparku).

Doba trvani —90°.

. 28 Plzen (TJ3)

Obsah tréninku — rozvoj rychlostnich schopnosti (drobné hry, béhy), hry (fotbal).

Doba trvani —90°.

ZS Plzen + Plavecky bazén SK Plzer Radbuza (TJs) — DETAILN{ POPIS

Doba trvani — 60° + 45°.

Rozcviceni (5‘) — béh po hfisti, na tlesknuti sed, na pisknuti dfep s vyskokem, na dvé
pisknuti klik. Obména cvikd — obrat o 360°, leh na zada, leh na bticho, béhani pozadu.

Obratnostni cviceni s holi (10‘) — proplétani, preskakovani, zveddni z lehu s holi za
hlavou, pousténi a chytani hole, cvi¢eni ve dvojici (chytani pusténé hole, vyhybani se).

Rychlostni zavody (15¢) — 2 zastupy hrac(, Z (zatizeni) 5“—10“, intervaly 1:8. VSechny

varianty jsou provedeny 4x.

Varianta A © | Varianta C

—
Celopuyce D) | 008
J‘f\M_]‘\I‘\/‘J‘J‘J‘J‘J‘\/‘J‘W\/\\/\Q
000 e 000 —fp——
|
Varianta B @© | Varianta D | )
i _— — e
Q80— ) | 00e————

ArrranrRARRR

Obrazek 9 — nakres zavodu
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7 TRENINKOVY PLAN

= Polovina muzstva hra (15‘) — florbal (v poloviné hraci doby si hraci vyméni hole, aby ji
drZeli na opacnou stranu), stfidani po 1°.

* Druha polovina Upolova cviceni ve dvojici (15‘) — 1) odtlacovani stranou (bodycek), 2)
tlakem do ramen, 3) odtlacovani stranou v nizsi poloze na ¢tyfech, 4) odtladovani
tlakem do ramen v nizsi poloze na Ctyfech, 5) prevaleni se z lehu na bfisSe na zada
(druhy se tomu snaZi zabranit jeho zalehnutim). Doba trvani zapaseni — 15“, kazdy
zpUsob se opakuje ctyrikrat.

= Bazén (45‘) — rozplavani 4 bazény kaidym zpUsobem (prsa, znak, kraul). Nacvik
pohybu rukou (3x4 bazény) a nohou (3x4 bazény) s destickou. 10 bazén( v kuse

jakymkoliv zpisobem. Nacvik startovniho skoku. Vyplavani 4 bazény.

Mikrocyklus,— komplexni tyden

ZS Plzen (TJs) — DETAILNI POPIS

= Doba trvani-90".

= Rozcviéeni (5‘) — Svihadlo — 20 skakani, 10 O (odpocinek). Pfeskoky vpred snozmo,
po levé, po pravé, s meziskokem, stfidavé, vajicko, dvojsvih, vzad, vajicko vzad.

= Honicky (5‘) — rozdéleni probiha v kruhu, kazdy hra¢ nahani jednoho hrace a zaroven
je jednim také nahanén — hrac B nahani hrace C a je nahanén hracem A. Hra¢ C nahani
hrace D a je nahanén hracem B atd. Po dohonéni hrace ziskava bod a nesmi se ho min.

5 znovu dotknout. 30“ honicka, 30“ pauza.

Obrazek 10 — nakres honicky
= Komplexni kruhovy trénink (cca 70‘) — 3 stanovisté (silové schopnosti, hra, technika
hole) po 6 hracich, 6 na stanovisti, odpocinek 1/, 3 série — O mezi sériemi 3".
1. Upolové zdpasy — provadény za dohledu trenéra, Z 20, O také 20“, kaidy typ je

proveden 2x.
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7 TRENINKOVY PLAN

Zapasy provadéné v bruslarském postaveni — v podfepu: pretlacovani se v Uchytu
jednou rukou, pretlacovani se bokem, pretlacovani se zady, pretahovani se
v Uchytu za predlokti.
Zapasy provadéné na cCtyfech — poloha medvéda: pretlacovani se bokem,
pretlacovani se rameny, vyvedeni z rovnovahy pomoci téla nebo ruky.

2. Fotbal —3 na 3, hru si fidi sami hraci.

3. Technika hole — slalomova draha — hrac¢ probiha mezi kuzely a slalom provadi
pouze micek, nasledné si 3x prohodi mi¢ pod prekdzkou, s mickem pod kontrolou
vedle sebe prejde 5 bosu a vSe zakonci slalomem, kdy stfida béh vpred a vzad.

Nasleduje jen pfihravka do zastupu.

Obrazek 11 — slalomova draha

= Vdlcovani (10) — promasirovani svall na vélci od lytek pres stehna, hyzdé az po zada.

Skoda sport park + Lesopark Homolka (TJs)

Obsah tréninku — komplexni rozvoj pohybovych schopnosti (nefizené hry, zavody a hry

v pisku, rychlostné vytrvalostni zavody v Lesoparku).

Doba trvani —90°.

N

. Z8 Plzen (TJ7)

Obsah tréninku — zdokonalovani techniky béhu, rozvoj rychlostni a obecné vytrvalosti

(vytrvalostni béhy, fotbal).

Doba trvani —90°.

ZS Plzen + Plavecky bazén SK Plzen Radbuza (Tls)

= Obsah tréninku — rozvoj koordinaénich schopnosti (Svihadla, gymnastika, balanéni
cviceni), spoluprace (koordinacni cviceni ve dvojici, basketbal), bazén — zdokonalovani
plaveckych styl(i + rozvoj plavecké vytrvalosti.

=  Doba trvani — 60’ + 45°.
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7 TRENINKOVY PLAN

Mikrocykluss— silové schopnosti + rychlostni vytrvalost

ZS Plzen (Tlo)

® Obsah tréninku — kruhovy trénink pro rozvoj silovych schopnosti (5 cvikli — russian
twist, spider-man, klik + 2 Zabaky, vypady, vydrz v podporu na loktech), 40“ Z, 20 O,
4 série, mezi nimi pauza 3‘. Hra — hazena.

=  Doba trvani —90°.

Skoda sport park + Lesopark Homolka (TJ10) — DETAILN{ POPIS

* Doba trvani—90’.

= Rozcviceni (10°) — rozbéhani + dynamicka rozcvicka (atleticka abeceda)

= Pfehazovana (10‘) — minimalné 4 tymy, 4 hraci v poli, hraje se do 10 bodd.

= Agility zavody v pisku (15‘) — 2 zastupy hracd, Z 10“—15", intervaly 1:8. U varianty B se
bézi stranou celou dobu, pfi dalSim béhu se hrac divd na opacnou stranu. U varianty D
déla trakarek nejprve jeden hrac, u kuzelu se vyméni, jdou zpét a nasledné oba

sprintuji k trenérovi. VSechny varianty se provadi 2x.

Varianta A Varianta C

Varianta B Varianta D

Béh stranou Trakérek tam a zpét

0000 =—7=—== |000C= >

Sprint

Obrazek 12 — zavody v pisku
» Hra (20‘) — hokejbal (4 na 4, minutové stridani).
= Vybéh do Lesoparku (10‘) — volnym tempem presun do Lesoparku.
= Zavody mezi stromy (20‘) — prvni hrac startuje o 5 m pred druhym hracem, ktery se ho
snazi dohonit. Probihaji slalom mezi ozna¢enymi stromy. Z 15, intervaly 1:6.

*  Vyklus (5)

ZS Plzen (TJ11)

=  QObsah tréninku — ,,zapas” — simulace hokejového stfidani (Z 45*) = silové cviceni (8")
napt. kliky, nasleduje prebéh htisté (15), kardio cviceni (8‘‘) napt. pandk a prebéh
zpatky (15*). 2x8 stfidani, intervaly 1:3, pauza mezi sériemi 3‘.

=  Doba trvani —90°.
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7 TRENINKOVY PLAN

2. ZS Plze (TJ12)
= Obsah tréninku — zdokonalovani techniky béhu, rozvoj rychlostni vytrvalosti, fotbalovy
turnaj (4 tymy, kazdy s kazdym)

=  Doba trvani —90".

ZS Plzen + Plavecky bazén SK Plzer Radbuza (T)13)

® Obsah tréninku — kruhovy trénink zaméreny na komplexni rozvoj silovych schopnosti
(9 cvikd — vyhodit mic¢-sed-vztyk-chytit mic, sed leh, dfep na L, difep na P, vydrz
v podporu na predlokti, posilovani dolnich fixator( lopatek, anglicak, spider-man,
seskoky a vyskoky na bednu), Z 30, O 30“ 3x, pauza 3‘. Bazén — zdokonalovani
plaveckych styl{.

= Doba trvani —60‘ + 45".

Mikrocykluss — komplexni tyden

ZS Plzen (TJ14)

= QObsah tréninku — drobné hry (molekuly, mrazik, vodic, ...), vSestranny kruhovy trénink
(upolova cviceni, basketbal, gymnastika).

=  Doba trvani 90"

Skoda sport park + Lesopark Homolka (T)1s)
= QObsah tréninku — turnaj — 3 discipliny (nohejbal, basketbal a zadvody do kopce).

=  Doba trvani —90°.

ZS Plzen (TJ16) — DETAILNI POPIS

= Doba trvani—90".

=  Rozcviceni (5‘) — Svihadlo — preskoky vpred snoZzmo, po levé, po pravé, s meziskokem,
stfidavé, vajicko, dvojsvih, vzad, vajicko vzad.

= Atleticky Zebtik (10‘) + sprint 5 m

= Zapas (60°) — 3x6, intervaly Z a O 1:3, pauza mezi ,tfetinami“ 3°.
1. Silové cviceni 10“ (kliky, dfepy, sed leh, vypady L, vydrz v podporu na predloktich,

vypady P) + prfebéh 10“ + kardio cvi¢eni 10“ (angli¢dky, panak, lyzaf, skipping,

horolezec, sprint na misté) + prebéh zpét 10”.
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7 TRENINKOVY PLAN

2. Cviceni s5 kg kotoutem 8“ (tréeni do 3 stran, drep, triceps, premisténi,
zasekavani, premisténi kolem hlavy) + prebéh (bez kotouce) 8 + fotbal 20" +
prebéh zpét 8.

3. Cviceni s basketbalovym mi¢em 10“ (kliky s L rukou na mici, russian twist, kliky s P
rukou na mici, sed leh s micem pred sebou, vydrz v podporu s rukama na mici, sed
a vztyk s micem nad hlavou) + pfebéh s micem 10 + stfelba na ko$ a zpét 15“.

= Valcovani (10‘) — promasirovani zatéZovanych svall na masaznim vdlci (lytka, stehna,
hyzdé, zada).
Sportcentrum Koloseum (TJ17)

= Obsah tréninku — boxersky trénink (s trenérem boxu). Doba trvani — 60"

ZS Plzen + Plavecky bazén SK Plzen Radbuza (TJ1s)

=  QObsah tréninku — gymnastika, drobné Upolové hry, kompenzacni cviceni zamérené na
ochablé a zkracené svaly, kompenzacni hry (florbal s drzenim hole na opacnou
stranu), bazén — zavody na 25 a 50 m (jednotlivci, Stafety).

= Doba trvani —60‘ + 45

7.2 MEZOCYKLUS? (CERVEN)

Mikrocykluss— rychlostni schopnosti + zahdjeni silové pripravy

ZS Plzen (TJ15) — DETAILNI POPIS

= Doba trvani—90".

= Rozcviceni (5‘) — béhdani po hfisti, na tlesknuti, pisknuti apod. rizné cviky (viz Tla) —
drepy s vyskokem, kliky, obraty, lehy, béh vzad, prevaly, ...

* Rovnovazna cviceni (5‘) — modifikace vydrzi na 1 noze.

= Rychlostni zavody (10‘) — Z 510, intervaly 1:8. VSechny varianty se opakuji 4x.

Varianta B, Ca D je stale celem k trenérovi (béh vpred, vzad, stranou).
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7 TRENINKOVY PLAN

OO

Varianta A =

@2 .} 00—

L e i L -
ety =
W

Varianta B (v ~ VariantaD ﬂg\*>
—m"—— | e %
Rt

] i4

Obrazek 13 — nakres zavodu

» Polovina tymu — silova prlprava (20‘) — nacvik techniky dfepu, vypadu a premisténi

(zatéz pouze osa 10 kg), nacvik odrazl a dopadd.

* Druhd polovina tymu — posilovani s balanénimi pomuckami (20) — gymball (core),

bosu (drfepy, dfepy na 1 noze, core, kliky)

= Basketbal (20‘) — 4 na 4, stfidani 1°.

= Vdlcovani (10) — promasirovani zatéZzovanych svalll na masaznim valci (lytka, stehna,

hyzdé, zada).

Skoda sport park + Lesopark Homolka (TJ20)

= QObsah tréninku — komplexni rozvoj pohybovych schopnosti (zdvody a hry v pisku,

nohejbal, modifikace rugby, rychlostni zavody v Lesoparku).

=  Doba trvani —90’.

ZS Plzen (TJ21)

=  QObsah tréninku — rozvoj rychlosti, zapas — 2x6 sttidani, intervaly Z a O 1:3, pauza mezi

»polocasy” 3. Prvni série (prvnich 6 stfidani) — posilovani s kotouc¢em, prebéh (bez

kotouce), kardio cvi¢eni a prebéh zpét. Druhd série — posilovani s/na bosu, kratsi

prebéh, fotbal a prebéh zpét.

=  Doba trvani — 90 min.

Sportcentrum Koloseum (TJ22)
= Obsah tréninku — skupinové cviceni bosu

=  Doba trvani — 60"

ZS Plzen + Plavecky bazén SK Plzern Radbuza (T)23)

= QObsah tréninku — koordinace ve dvojicich, Stafetové béhy, hry, bazén — relax.

= Doba trvani —60° + 45°.
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7 TRENINKOVY PLAN

Mikrocykluss — silova pruprava
ZS Plzen (TJ2a)
» Obsah tréninku — gymnastika, silova prliprava.

=  Doba trvani —90°.

Skoda sport park + Lesopark Homolka (TJ2s)
»  Obsah tréninku — turnaj 4 tymu — 3 discipliny (nohejbal, hokejbal, vytrvalostni béhy).

=  Doba trvani—90".

ZS Plzen (TJ2s)

= Obsah tréninku — rychlostni béhy, zdpas — 2x6, intervaly 1:3, pauza mezi , polocasy” 3*.
Prvni série — posilovani s kotoucem, prebéh (bez), kardio cviceni a prebéh zpét. Druha
série — posilovani s vlastni hmotnosti, kratsi pfebéh, fotbal a prebéh zpét. Hazena.

= Doba trvani — 90 min.

Sportcentrum Koloseum (TJ27) — DETAILNI POPIS

= Doba trvani — 60°. Trénink vedeny trenérem boxu.

= Rozcviceni (5) — poskoky, angli¢aky, lezeni po zemi.

» Upoly (10°) — 20“ zapaseni, 20" O, 2 opakovani — pretlacovani bokem, v tchytu za
ramena, obé varianty v pozici na C¢tyfech, pretahovani za predlokti, pomoci dvou
rucnikad.

=  Boxersky kruhovy trénink (30‘) — 2 hraci na stanovisti cvicici sou¢asné, 3 série, pauza
3‘, prvni a druha série Z 30 O 30", treti série Z 20" O 20*, 8 stanovist (boxovani do
pytle, kopani do pytle, boxovani na lezicim pytli, boj o mic, nGzky — preskoky na stepu,
sed lehy sodhodem medicinbalu, odhod medicinbalu od prsou + angli¢ak,
pretahovani o lano).

= Vdlcovani na masaznim valci (15¢)

ZS Plzen + Plavecky bazén SK Plzern Radbuza (T)2s)
= Obsah tréninku — silova priprava, Upolové hry, bazén — relax.

=  Doba trvani —60° + 45°.
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7 TRENINKOVY PLAN

Mikrocyklus; — led (HCJ)

Sport Aréna Tremosna (TJxo)

» QObsah tréninku — Gvodni trénink na ledé — powerskating (technika brusleni), fizené hry
(pfihravand, 5 na 5), nefizena hra.

=  Doba trvani — 60"

Sport Aréna Tfemos$na (TJ30) — DETAILNI POPIS

» Doba trvani — 60 led + 30° sucha pfiprava.

* Hry na rozcvi¢eni (10‘) — polovina tymu minihokej, druhd polovina bago na jednu
branu.

= Powerskating (15‘) — trénink techniky brusleni bez a s kotouc¢em (jizdy po hrandch,
obraty apod.)

= 4 stanovisté (25‘) — 4 skupiny hracd po ¢tyrech/péti. Vyména stanovist po 6°.
1. Obratnostni brusleni — prekladani, obraty, jizda vzad.
2. Vedeni kotouce — hrac projede slalom, nasledné objede dvé matrace v pllmésicich

(nejdtive doleva, pak doprava) a po dvou kli¢kach stfili na branu.

[

009

Obrazek 14 — vedeni kotouce
3. Strelba — Hrac vyjizdi, objizdi kuzel a po zpracovani prihravky ze stejného zastupu
stfili. Nasledné pokracuje za druhy kuZel, z druhého zastupu dostava druhou

prihravku a strili.
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7 TRENINKOVY PLAN

Obrazek 15 — strelba
4. Strelba — Hrac vyjizdi s kotoucem, déld klicku proti prekdZzce na stfed a stfili. Po
pfipadné doraZce si jede pro prihrdvku z druhého zastupu, déla opét klicku proti

prekdzce na stred a sttili podruhé.

Obrazek 16 — strelba

vev . v

= Hra na celé hfisté 3 na 3 (10).

=  Sucha ptiprava (30‘) — upolové hry, basketbal, fotbal.

Sport Aréna Tremosna (TJz1)
» Obsah tréninku — HCJ (brusleni, pfihravky, stielba).

=  Doba trvani — 60"

Sport Aréna Tremosna (TJs2)
» Obsah tréninku — HCJ, spoluprace v situacich 2 na 1.

» Doba trvani — 60 led + 30° sucha pfiprava (pouze fotbal a modifikace rugby).
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7 TRENINKOVY PLAN

Mikrocykluss — led (rovnovdZné situace + hry)

Sport Aréna Tremosna (TJs3)
» Obsah tréninku — HCJ (brusleni, pfihravky stfelba), 1 na 1.

= Doba trvani — 60 led + 30° sucha pfiprava.

Sport Aréna Tremosna (TJza)
= QObsah tréninku — rovnovazné situace 1 na 1, 2 na 2, hry zamérené na uvolfiovani se,
obsazovani hracua.

=  Doba trvani — 60°.

Sport Aréna Tfemosna (TJss) — DETAILN{ POPIS

= Doba trvani — 60 led + 30° sucha pfiprava.

* Hry na rozcviceni (15°) — honicky, pfihravana ve stifednim pasmu 3 na 3.

= Powerskating (10‘) — trénink techniky brusleni vpfed a vzad bez kotouce.

= 1nal(10‘) —tym se rozdéli na 2 poloviny, na obou strandch se provadi stejné cviceni.
Hraje se situace 1 na 1 na malém prostoru, trenér pfipadné dohazuje dalsi puky.

Situace trva 15“, pak hraci prejizdéji na druhou stranu.
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7 TRENINKOVY PLAN

= 2 na2(10‘) — hraje se 2 na 2 ve tfetiné, brany jsou otocené zady k sobé. Jedno stridani

trva 20 — 25,

20
(A
N 4

Obrazek 18 -2 na 2

W,

E) o

®= Hra 3 na 3 (15‘) — hraje se opét ve treting, tentokrat 3 na 3, kazdy tym ma u modré
Cary 2 opérné hrace, o které si mlze prihrat nebo mohou také stfilet, ale nesméji

jezdit s pukem. Jedno stfidani trva 30“.

O
N

Obrazek 19-3 na 3

Sport Aréna Tremosna (TJse)
= Obsah tréninku — turnaj — 3 discipliny (hra 3 na 3, 4 na 4, Stafetové zavody).

=  Doba trvani — 60"
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Odborna literatura (napf. Jebavy 2017, Pavli§ 2002 nebo Peri¢ 2010) ¢asto udava
spravna tvrzeni ohledné tréninkového procesu u déti. OvSem ne vidy se jimi Ize Fidit.
V praxi uz je jen na trenérovi, jak své plsobeni na déti pojme. Détské chovani je
nevyzpytatelné, jejich pozornost prudce kolisda a trenér na to musi umét vidy spravné

reagovat a podle potfeby ménit priibéh tréninku. To Zadn4 literatura nenaudi.

Diky rGznym trenérskym Skolenim a seminaflim se obohacuji o nové informace,
které se obcas, zejména se starsi literaturou rozporuji. V souéasnosti mé zaujalo nejvice
téma rozvoje sily. Casto se udava, ze by se mélo u déti s tréninkem sily po¢kat, a7 ukong&i
rast a vyvoj organismu, aby nedoslo k rdznym omezenim apod. Ano, avsak ledni hokej je
mimo jiné i silovy sport a déti by k tomu mély byt také tak vedeny. Rlizna Upolova cvic¢eni
jsou skvéld, ovsem troufam si tvrdit, Ze do urcité miry (radéji méné nez vice) by cviceni
s rliznymi bremeny mohla byt zafazena. Toto tvrdi také néktefi dalsi trenéfi, ktefi vedli
zminéna skoleni (Jebavy, Raptopulos), kazdopadné je to véc, na kterou si kazdy udéla svuj

nazor. Hlavni je, aby trénink silovych schopnosti déti zdravotné neposkozoval.

Jak fika Pacina (2019), soucasné trendy maiji jesté jedno velké téma — trénink
individudlnich dovednosti, tzv. skills. Nové budovana sit skills trenérl tomu mdze jen
pomoci. Tento druh tréninku na ledé by mohl byt podobnym stylem podporen i pfi
trénincich mimo led. Je to krok spravnym smérem, jelikoZz pravé v dovednostech cesky
hokej zaostava. Ovsem neméli bychom pouze kopirovat svét, ale stale podporovat ¢eskou

mentalitu, nasi chytrost a Sikovnost.

Vytvofenym tréninkovym planem bych se chtél inspirovat pfi mé budouci kariére
trenéra. Vyuzivat zminéna cviceni, do pripravného obdobi zarazovat tréninky na ledé a
fidit se vékovymi a vyvojovymi zakonitostmi pfi tréninku déti. Néktera uvedena cviéeni

jsou vhodnd i pro mladsi nebo starsi kategorie, coz je dalsSim pozitivem.
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9 ZAVER

Pro mladé hrace ledniho hokeje je souvislé tréninkové zatizeni dllezité a jeho
podoba byva ¢asto rozhodujici. Musi byt dobfe napldnované a sestavené, aby se déti
mohly zdravé vyvijet a délat pokroky. Vytvoreny tréninkovy plan vSechny tyto body
spliuje a muze tak byt plnohodnotnym vzorem. Navic, navrhnuté tréninkové jednotky
jsou rGznorodé, obsahuiji jak vSestrannad, tak specifickd cviceni, coz by mélo poslouZit, jako

zaklad pro pozdéjsi vykonnostni rlast hracd.

Diky dotazniku jsem si obohatil znalosti o nejmodernéjsich trendech v trénovani,
které jsem ndsledné mohl do tréninkovych jednotek zaradit. Tato prace by méla poslouzit
trenérim ledniho hokeje jako inspirace pro jejich vedeni tréninkl v pfipravném obdobi
nebo pro sestavovani vlastnich tréninkovych plan(. Také Ize na ni vobdobném stylu

navazat a pokracovat, poptipadé porovnavat s tréninky starsich ¢i mladsich kategorii.
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10 SOUHRN

10 SOUHRN

Cilem bakalarské prace je vytvofit tréninkovy plan pfipravného obdobi v lednim
hokeji pro starSi Zaky. Pfed sestavenim planu je nutné vysvétlit urcita teoreticka
vychodiska jako sportovni trénink, senzomotorické uceni nebo rocni tréninkovy cyklus.
Nezbytné je také zahrnout charakteristiku a rozvoj pohybovych schopnosti a osvojovani
pohybovych dovednosti, jelikoZ to je pro praci podstatné. Nasledujici kapitola vékové
zakonitosti pojednava o rozdéleni mladeznickych kategorii a hlavné typickym vlastnostem
starSich zaka.

Informace z literatury jsou dopInéné témi z praxe hlavné diky dotazniku. Tréninkovy
plan je prehledné rozepsany, u jednotlivych tréninkovych jednotek je uvedena doba trvani

a jejich napln, osm jich je konkrétné popsano.

KLICOVA SLOVA
Ledni hokej, pripravné obdobi, pohybové dovednosti, starsi Zaci, pohybové schopnosti,

tréninkovy plan.
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11 RESUME

11 RESUME

The main aim of this bachelor thesis is to create optimal preseason training
schedule for the category U15. The important terms, such as motor learning, training
practice, year-round training cycle etc., are explained. The thesis characterizes the
description and possibilities of the improvement of the motor capabilities and skills.
Furthermore, the age diversity and what is typical for ice hockey players in category U15

is described.

The latest trends of coaching were collected from questionnaires filled by coaches
around the Czech Republic. The training schedule contains length and target of each

training session. This bachelor thesis is intended as an inspiration for the other coaches.

KEY WORDS

Ice hockey, preseason, motor skills, U15, motor capabilities, training schedule.
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