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SEZNAM ZKRATEK
HC — z anglického Hockey Club, hokejovy klub
UP — Gto&né pasmo

NHL — National hockey league



UvoD

Ledni hokej je tymovy sport hrany na ledové plose. Jedna se o jeden z nejrychlejSich
a nejatraktivnéjSich sporti na svété, ktery je charakterizovan svoji rychlosti, tvrdosti

a Castym ménénim akci.

Pro bakalatskou préci jsem si vybral téma trénink uto¢nika ledniho hokeje v predzavodnim
obdobi v kategorii star$i dorost. Jiz od ¢tyf let jsem aktivnim hracem ledniho hokeje, a tak
z vlastni zkuSenosti vim, jak se trénuje ve v§ech mladeznickych kategoriich. Zaroven trénuji

na postu asistenta trenéra stars§iho dorostu v Tiemosné.

Cesky hokej jiz neni na vrcholu, jako tomu bylo na pelomu tisicileti. Jiz nepatiime k tymaim,

které jsou kazdé mistrovstvi svéta nebo na olympijskych hrach mezi top ¢tyimi tymy.

Mezitim, co se svét hokejové vyviji dopiedu, Cesky hokej oproti jinym mezindrodnim
tymim v trénovani zaostava. Piikladem mohou byt vysledky z poslednich mistrovstvi svéta
soutéze svéta NHL (od roku 2006 klesl pocet draftovanych Cechti o vice nez polovinu).

Nejedna se jen o tréninky na ledové plose ale i mimo ni.

V ceském hokeji chybi tréninkové jednotky na specializaci postu (ito¢nik/obrance). Kazdy
tym v kategorii star$i dorost, ma tréninky na ledé Ctytikrat az pétkrat tydné, a to pouze na
hodinu bez Zadné specializace. Kategorie starSiho dorostu je specificka tim, Ze v tomto v&€ku
dochdzi u svétencl k velkému naristu svalové hmoty a vysky, a toho je dulezité vyuzit
predevsim pfi rozvijeni silovych schopnosti na suchu a herni prakti¢nosti na led¢. | tato

skutecnost mé vedla k zamysleni nad mym tématem bakalatské prace.

Cilem mé bakalatské prace je sestavit navrh tréninkového planu pro uto€niky
Vv pfedzavodnim obdobi v kategorii starSi dorost. Prace by mohla byt pfinosem jak pro

trenéry ledniho hokeje, tak i pro vefejnost, kterd se danou problematikou zabyva.



CIL A UKOLY PRACE

CiL PRACE:

Cilem bakalafské prace je navrhnout tréninkovy plan pro Gto¢niky ledniho hokeje v kategorii

star$i dorost v pfedzavodnim obdobi.

UKOLY PRACE

Na zékladé vySe zminéného cile si vyty€ujeme nasledujici ukoly:
1. zpracovani zasobniku cviceni pro uto¢niky ledniho hokeje v kategorii starsi dorost
2. zpracovani tréninkovych jednotek

3. zpracovani tréninkového planu



TEORETICKA VYCHODISKA

CHARAKTERISTIKA LEDNIHO HOKEJE

Ledni hokej je sportovni hra brankova, hrand na ledové plose o maximalnich rozmérech
61 x 30 m a minimalnich rozmérech 56 x 26 m. Je to jeden z nejrychlejsich sportl na svéte.
Tato hra se vyznacuje velkym mnozstvim pro clovéka neobvyklych a malo vyuzivanych
¢innosti. Jen maloktery sport se sklada z kombinace vysoce koordina¢né a rovnovazné
naro¢nych pohybt, jako je brusleni a ovladani hraciho pfedmétu (kotouce) pomoci hokejové
hole, které¢ jsou navic doplnény o maximalni nasazeni a témet neustaly fyzicky kontakt se

soupefem.

V lednim hokeji hraje Sest hraca na kazdé strané, to je pét hract v poli a jeden v brankovisti.
Kromé brankate se pét zbylych hraci déli na tii uto¢niky a dva obrance. Mezi uto¢né posty
patii levé kiidlo, pravé kiidlo a stiedni Gtoénik. Utonici spolu vétsinou hraji v Gtoénych
tadach, kde jsou vzdy tii uto¢nici spolu. Casto se vyméiiuje celd pétka hraca. Stiidani hrach
je mozno kdykoliv i béhem hry. Vétsina tymu hraje na Ctyfi utocné fady a tfi obranné dvojice.
Kazdy tym muze mit na soupisce maximaln€ 22 hracu, z nichz 2 jsou brankaii. Kazdy hrac
musi byt oblecen dle hokejovych pravidel IIHF.

Cilem hry je vstielit vice goli neZ soupet. Hraje se malym tvrdym gumovym kotoucem,

ktery se téZ nazyva puk. Hraci kontroluji puk dlouhymi holemi s ¢epeli, ktera je zakoncena

zahybem na jednu stranu (Sinkovsky, 2011).



1 UTOK V LEDNIM HOKE]JI

1.1 VYVOJ UTOCNE HRY

Za opravdovou kolébku ledniho hokeje je povazovan kanadsky Montreal, a tak prvni zminky
o uto¢né hie nalezneme pravé v Kanadé¢. Postupem ¢asu (1. pol. 20. stoleti) se hokej zacal
vyvijet i v Evropé, kde se o vyvoj Gitocné hry postarali predev§im sovétsti a Ceskoslovensti

hokejisté.

Kanadsky ledni hokej se vyznacoval pfedevsim spojenim bruslaiské a technické vyspélosti
jednotlivych hrac¢ti s robustnosti, tvrdosti a silactvim pfi Uto¢nych nebo obrannych
¢innostech. Pfedpokladem tedy bylo, ze kazdy hra¢ musel byt vybornym hokejistou, ktery
se zejména sam umi prosadit ve hie. Nebylo by spravné tvrdit, ze se viibec neuplatiiovala
spoluprace celého druzstva. Nebyla vSak tak patrnd jako ve hie nejlepSich evropskych
muzstev. Utok byl zpravidla zaloZen na snaze dostat kotou¢ co nejrychleji a s vynalozenim
co nejméng sil do utoéného pasma, a tam 0 n¢j zahajit souboj. Typické byly neustalé osobni
souboje a stabilita hrac¢u na ledé. Hru v Gito¢ném pasmu hra¢ sméfoval k brance za kazdé

situace.

Evropsky ledni hokej, oproti kanadské hte, stavél na disledné¢ promyslené kolektivni
spolupraci celého muzstva. Vychazel zur€eného systému hry, vnémz se vyuzivalo
rozmanitych utocnych kombinaci. Kombina¢ni hie byly podiizeny, ale soucasné je
i podporovali, ¢innosti jednotlivych hraca. V sovétském hokeji byly ttoéné kombinace
zalozeny na velké rychlosti. Utoéné kombinace byly jednoduché a téelné a vyuzivaly cely
prostor hiisté. Toto vyuziti celé plochy vSak Sovéti nedovedli dobie skloubit s t€snéjsim
postavenim hract pied soupefovou brankou, tim padem se zmenSoval tlak na branku.
Ceskoslovensky ledni hokej byval oznadovan jako nejtechni¢t&jsi. Rychlosti rozhodovani
a tviréim feSenim hernich situaci vytvareli hraci stale nové obmény Uto€nych kombinaci

a ¢innosti, kterym soupet jen s namahou odolaval (Kostka, 1963).

Uto¢na hra v modernim pojeti, jak mohl divak vidét i na poslednich mistrovstvi svéta, je

kombinaci obou stylt (Kanadsky a evropsky).



1.2 OBECNA CHARAKTERISTIKA UTOKU

Utok v lednim hokeji chapeme jako povinnost proniknout s kotou¢em k brance soupefe
a vsitit branku. K této &innosti potiebuje hra¢ utoéné dovednosti. Utoéné dovednosti
spolecné s pohybovymi schopnostmi ndm daji individudlni herni vykon, ktery zapada do
utocné fady vSech utocniki ve formaci. Dulezitou roli zde také hraje tvofiva schopnost

a improvizace (Pavlis, 2002).

Ofenziva je orientovana na dovednosti s kotou¢em. Uéinnost a podoba to¢né ¢innosti
jedince podléha iniciativé a plynulosti fetézeni dovednosti. Utok je pro kazdého hrace
piitazlivy. Cinnost s kotoudem v sobé& nese prvky ovliviiovani a vytvaeni zmén a zvrati.
Aktivni zapojeni dava herni ti¢ast 1 smysl. Zdokonalovani prostiednictvim utkani poskytuje
témert vzdy pozitivni zpétnou vazbu. Dobré technika kontroly puku je hlavnim nastrojem pro
sebeprosazeni a seberealizaci. Méfitkem kultivace hrace je herni kreativita. RozliSovacimi
znaky vykonnosti v utoku je potence tvofivosti v souladu se silou ohroZovani soupete,

respektive skorovani (Bukac, 2005).



2 UTOCNE DOVEDNOSTI

Nekteré dovednosti, jako ptihravani, sttelba, fintovani, patfi mezi herni ¢innosti jednotlivce.

2.1 BRUSLEN{

A4

se téhle ¢innosti dlouhodobé vénovat. Bez jeho kvalitniho zvladnuti se velmi obtizné
rozvijeji dalsi ¢innosti, jako je vedeni kotouce, stielba, ale i herni kombinace a vV neposledni
rad¢ také tymova spoluprace. Proto je velmi dulezité se vénovat brusleni predevsim
Vv prvnich letech hokejové kariéry. DilezZité je, se zaméfit spiSe na techniku brusleni, nez na
jeho kvantitu. Je nezadouci, aby hra¢ umél napi. piekladat na jednu stranu Iépe nez na
druhou, a tak je nutné provadét cviceni vzdy na obé¢ strany a ve stejné Casové délce (Pavlis,

Peri¢, 2002).

2.2 KONTROLA KOTOUCE

Buka¢ (2005) uvadi, Ze kontrola kotouce je velmi dulezita ¢innost v lednim hokeji, ktera je
uskutecnéna mnoha technikami. Zakladem je dribling, pfihravka a stfelba. Obchéazeni
soupete, postup a kazdé vniknuti do utocného pasma rozklada obranu soupete. VSechny
kli¢ky (po ruce, ptes ruku, zvratné) a 1 dalsi techniky jako je klaméni, zpracovani ptihravky,
odebirani kotouce u hrazeni, obraty a otocky s pukem, sklepavani kotouci, kontrola kotouce
bruslemi, jsou koordina¢né€ naro¢né dovednostni prvky. Podminkou v§ech ukonti a reakénich
odpovédi je rychlost a piesnost. VSechny dovednosti na sebe navazuji, a zpravidla kon¢i
stielbou, ztratou kotouce nebo prihravkou. Dle Rossitera (2000) je kontrola kotouce dulezita.
Mezi nejdulezitéjsi schopnost, na kterou je bran zietel 1 pii posunu hrace v hokejové kariéte,
je Cetnost pohledit sméfovanych na kotou¢ v prabehu hry. Pfi ¢astém sledovani kotouce totiz

hra¢ piedevsim ztraci prehled o hte.
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2.3 KLICKOVANI
Klickovani je podle Bukace (2005) technicky nejnaro¢néjsi dovednosti s kotoucem.
Vsechny druhy klicek se postupem c¢asu automatizuji a mentalni kontrola rozhoduje
na reakci soupete. Kontrola kotouce v jizdé je vzdy spojena s dynamicnosti. Mit kotou¢ pod
kontrolou znamena pfitahovat soupetfe, a pravé klicka je dle Rossitera (2000) jedna

Z nejlepsich moznosti, jak obejit soupete.

2.4 KRYTI KOTOUCE TELEM

Zasadou pii vedeni puku v kontaktu s obrancem je princip zvany ,,overplay®. Kryti kotouce
svym télem, chapeme tak, ze se hrac postavi mezi obrance a kotouc a tim si chrani puk na
holi. Nejlépe situaci ,,kryti kotouée télem™ vyuzivame na malém prostoru nebo u hrazeni.
Ob¢ situace vyzaduji bruslafskou obratnost a Sikovnost pii praci s holi. Herni piehled

a vypomoc spoluhraci dovoluje pfeneseni kotouce do volného prostoru (Bukaé, 2005).

2.5 NASTRELOVAN{ KOTOUCE

Nastieleni kotouce se vétSinou pouziva proti ,,zahusténé* obrané. Tento prvek zvySuje nebo
naopak sniZuje tempo hry. Nastfeleni kotouce eliminuje ztratu puku u modrych ¢ar. V zasadé
existuji tfi typy nastfeleni (kolem hrazeni, na brankafe a kiizem). Nastfelovani je

neopravnéne povazovano za primitivni ¢innost v lednim hokeji (Bukac, 2005).

2.6 PRONIKANT

Podstatou pronikani je fesit situaci jeden na jednoho, a to 1 nékolikrat opakované za sebou
a pres vice hraci, a zakoncit akci bud’ ptihravkou, nebo stielou na branku. Pronikani najde
své vyuziti pfi zakladani utoku, v pfechodech ptfes modrou caru, vyjezdech z roht
V soupeiové obraném pasmu a pii rychlych vyjezdech od hrazeni. V pronikani nam cCasto

pomaha hrazeni, o které si kotou¢ narazime (Bukac, 2005).
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2.7 PRIHRAVANT{

Mezi nejznaméjsi pravidlo patii, ze prihravka je rychlejsi, nez hraci samotni. Pfihravka je
velmi dilezita k piekonani soupete a k zachovani plynulosti hry. Obecné plati, Ze kolmé
piihravky zrychluji hru, a paralelni se zpétnymi piihravkami akci udrzuji. Kratkymi
ptihravkami si pomahame pfi akcich na malém prostoru. Do brankového prostoru putuji
stiilené prihravky. Vcasnost prihravky zajistuje rychlost a nebezpecnost akce proti

soupefovo brance.

Plynulost tymové kontroly kotou¢e umoziuji:

- kolmé prunikové prihravky

- pozi¢ni ptihravky

- zpétné piihravky

- situaéné vypomocné piihravky

- ptihravani nebo nahozeni do volného prostoru

- ptihravky podél hrazeni

- biliarové piihravky

- stfilené piihravky

- findlni pfihravky podél brankovisté v uto€ném pasmu

- finalni diagonalni ptihravky pii presilovych hrach (Bukac, 2005).

Ptihravka ma byt namitfena pted najizd¢jiciho hrace takovym zplisobem, aby hrac¢ pii ptijmu
ptihravky neztratil rychlost a plynulost své jizdy. Pfihravajici se snazi za kazdou cenu najit

Sepel piijimajiciho hrage (Kostka, Bukag, Safaiik, 1986).
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2.8 PRENECHANI KOTOUCE

Jedna se o situaci, ktera je nejrychlejSim zpisobem vymény puku mezi holemi spoluhraca.
Rozhodujici kol ma hrac¢ s kotoucem, ktery prenecha puk a svym télem odcloni braniciho
hrace. Diulezité je se vzdy ujistit, ze hrac, kterému kotou¢ pfenechavame, je nas spoluhrac

(Rossiter, 2000).

2.9 VCASNOST PRIHRAVKY

Provést ptihravku v ten pravy moment je dan piedevsim herni praxi hrace. Pokud se jedna o
prilis uspéchané zbaveni se kotouce, nastava situace, ze se volni hra¢i svym pohybem nestaci
nabidnout. Je-1i nahravka provedena naopak pozd¢, dochazi ke shlukovani spoluhracti na
malém prostoru. Nejmén¢ vhodné misto pro opozdénou piihravku je v oblasti modrych car,
kde hrozi protititok. Pozdni nahravka zptsobuje nulové piekvapeni uto¢né akce, a soupeii

poskytuje dostatek ¢asu na zformovani obrany (Bukac, 2005).

2.10 PRIJEM PRIHRAVKY

Kvalitni a spravny piijem piihravky podporuje herni plynulost. Smysl tohoto uvoliovani
vyZaduje kognitivni kontrolu. Dle Bukace (2005) je dulezita schopnost ¢ist hru a spravné
bruslaiské dovednosti. Hra¢ by mél zpravidla vyrazet proti kotouci, aby zkratil délku trasy
ptihravky, a tim zamezil soupefi vystihnout nahravku. Ve své publikaci (Kostka, Bukac,
Safatik, 1986) uvadi kolektiv autori, Ze pihravku je snazsi zpracovat po ruce, nez pies ruku.

Hra¢ ptijimajici ptihravku si najizdi tak, aby mél vZdy cepel kolmo k draze ptihravky.

2.11 STRELBA

Casto feSenym problémem, jak uvadi Buka¢ (2005), je jakym zptisobem, odkud a kdy stiilet
na branku soupete. Technicky nejcastéjSim zplsobem stielby je tzv. kratky Svih, ptiklep,
golfovy tder a stielba ptimo z ptihravky (tzv. volej). V publikaci Mala encyklopedie ledniho
hokeje (Gut, Pacina, 1986) autofi uvadi, ze hra¢, ktery je pfipraven ke stielbé, je zaroven
omezovan jak Casove tak i prostorové. Nejucinnéjsi misto pro stfelbu dle Guta a Paciny

(1986) je sedm metri od branky pod thlem asi 45 stupnti od brankovych ty¢i. Pravidlem
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Casto byva, Ze ¢im je stfelba frekventovangjsi, tim je vétsi Sance na vstieleni kotouce do

branky soupete.

2.12 DORAZENI A TECOVAN{

DorazZeni a teCovani patii mezi dovednosti, které podporuji stielbu. Dostat se do pozice na
dorazku, je vysledkem herniho mysleni a zkusenosti. TeCovani je postiehova dovednostni
reakce. Ukolem pfi teGovani je zménit smér kotouce z dosahu soupefova brankafe. Zménu

sméru drahy kotouce provadime nastavenim nebo naklopenim ¢epele poptipadé sklepnutim

puku (Bukac, 2005).
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3 SPOLUPRACE HRACU V UTOKU

Spoluprace Gto¢nikl je tvotfena z hernich Cinnosti jednotlivct, a nésledné vice jednotlivet
vytvaii herni kombinace.

v -

3.1 KRIZENI

K#izeni je ucinnym prostiedkem proti osobni obran€. Jedna se o spolupraci mezi dvéma
uto¢niky, ktefi si mezi sebou vyméni mista. Uplatnéni nachazi predevSim pii zakladani
utoku. Dulezitou roli hraje hra¢ bez puku, ktery svym pohybem najizdi do volného prostoru

a dostava prianikovou nahravku (Gut, Pacina, 1986).

3.2 SWING

Jako tzv. swing oznacujeme najeti hrace obloukem bez zabrzdéni do volného prostoru podél

hrazeni, kterym hra¢ ziskava vyssi rychlost (Bukac, 2005).

3.3 CLONENT{

Uto¢na kombinace, pii které se hra¢ bez kotouce, zaujetim vhodného postaveni nebo
zamérnym pohybem, snazi zamezit soupefi napadani spoluhrace s kotou¢em nebo jeho

véasnému navratu do obranné pozice (Gut, Pacina, 1986).

3.4 SOUCINNOST NA MALYCH PROSTORECH

Mezi malé prostory na hfisti fadime uto¢né pasmo, rohy hfisté, prostor kolem branky, prostor
podél hrazeni a oblast modrych ¢ar. Herni situace v téchto prostorech vyZzaduje specifické,
obvykle vzorové feSeni. Dochazi vzdy ke kombinaci dvou az tii hract, nejcastéji v itocném
pasmu. V rozich a podél hrazeni, hraci vyuzivaji mantineld, o které si posouvaji kotouc
a ¢asto dochazi i k rotacim. Pokud se hra¢ s kotou¢em ocitne v prostoru za brankou a neni
nikym napadan, spoluhraci ziskaji moznost najit si vhodné misto v prostoru pred soupetovo

brankou, a ¢ekaji na ptihravku (Bukac, 2005).
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3.5 ZAVAZNA VYPOMOC

Pojem zavazna vypomoc (supporting) chapeme jako piistoupeni nejbliz§iho spoluhrace
k hradi s kotoudem. Redeni obtiznych hernich ukoll zesiluje shlukovani hradt. V situaci

sblizeni vytvari vypomocna piihravka ptesilové situace (Bukac, 2005).

3.6 SHLUKOVANI HRACU

Bruslafskd mobilita a usilovné brusleni vede, v rozich a za brankovou &arou, ke shlukovani
hraci. Podnétem je zdvaznd vypomoc aktéra proti t€snému branéni. V soucasném hokeji

vypomoc ¢asto zesiluje tfeti ito¢nik jeho prujezdem (Bukac, 2005).

3.7 ROTACE V ROHU

Rotaci vyuzivaji hraci proti osobnimu branéni. Soucinnost vyuziva principu uvolnéni
opusténého prostoru. Hra¢ s kotoucem, ktery vyjizdi z rohu, délé prostor pro hrace bez
kotouce, ktery do mista najizdi a dostava zpétnou piihravku. Po prolomeni obrany, ptichazi

stiela nebo piithravka do brankového prostoru (Bukac, 2005).

3.8 OPAKOVANE VYTVAREN{ STRELECKYCH SITUACI

Reprodukce stieleckych prilezitosti vytvaii tlak na branku soupete. Pokud je snaha
0 vstieleni branky vysoka, naptiklad pokud se muZstvo snazi o zvraceni vysledku ve svijj
prospéch, je vice nez zadouci zvysit svou produktivitu stfelby. To samé plati o vyuZiti

ptesilové hry (Bukac, 2005).
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4 UTOCNE SYSTEMY

4.1 DEFINICE POJMU UTOCNY SYSTEM

Pod pojmem herni systém se, vV ¢eské hokejové literatuie, tradi¢né mini uspotfadani tymové
spoluprace podle pevnych zasad. Hlavni principy diferencuji ti¢innost a ucelnost tymového
usili. Klasicky utok ,,z hloubky“ je metodicky délen na zalozeni, rozvijeni a zakonc¢eni.
Uginnost ttoku je zavisla na prvni piihravce nebo individudlnim tniku z prostoru tlaku
soupefe. Dal§im pozadavkem jsou dirigentské schopnosti. Utok je tvofiva ¢innost, ktera
integruje vSechny ofenzivni prvky. Opakujici se snahy ukazuji na taktické zaméfeni a

vyuzivani zdroji (Bukac, 2005).

4.2 PROTIUTOK

Zakladem protiutoku, jak uvadi Buka¢ (2005), je zachyceni soupefe nebo piihravky ve
stiednim pasmu. Casto dochéazi k rychlé prinikové piihravce a zaroveti preéisleni. Pouzivaji-
li obé muzstva stejné pojeti bez zabezpeceni stiedniho padsma, akce dostavaji vEtsi rozsah,
oteviené obtizné¢ kontrolované herni tempo a spad (nahoru a doli). Dle Kostky (1963) je
dalezité, aby obranci pfili§ neustupovali za obrannou modrou ¢aru, a tim neumoznili

soupefovi zavést kotou¢ do tietiny.

4.3 RYCHLY UTOK

Piedstavuje plynulou, herné¢ ndro¢nou akci realizovanou prinikovou piihravkou pftes
cervenou ¢aru. Pfi slozitéjSim prechodu pres stiedni pasmo, miiZze mit utok plo$ny tvar nebo
postranni orientaci. Prinik se uskuteciiuje bud’ pfimym tahem na branku, unikem na stied,
nebo obloukem k hrazeni s naslednou kombinaci. Rychly utok vychazi ze zajisténé obrany
a uplatiiuje se proti soupeti dominujicimu v utoku. Hlavnim rysem jsou tidsi, ale zpravidla

nebezpecné a piekvapivé akce (Bukac, 2005).
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4.5 POZICNI UTOK

Pozi¢ni Gtok tvofi ptihravkami a hernimi kombinacemi (paralelni, zpétné a kratsi piihravky)
zameérn¢ kontrolovanou uto¢nou mezihru. Cilem neni pouha kontrola kotouce, ale
I reorganizace pozic, pohybu a plo§né prenaseni kotouce. Pohybem hrac¢l a prenasenim
kotouce, dochazi ke snaz§imu priuniku pies obranu soupete. Hledani cesty pro prinik je
kognitivné kontrolovano. Pro herni kontrolu a moznosti zmény tempa je pozi¢ni atok velmi
ucinny. Zpétnou priihravkou a reorganizaci vznika naruSeni u¢inného kontaktu branici

formace. Nejvice jsou G¢inné akce z druhé viny (Bukac, 2005).

4.6 REORGANIZACE UTOKU

Je soucasti pozi¢ni kontroly kotouce. Pti nepriichodnosti ito¢né modré ¢ary hrac s kotoucem
provede zpétnou ptihravku do druhé viny a tim dochazi ke snazsimu pruniku v plné rychlosti

do uto¢ného pasma. Reorganizovany utok Casto vyuziva nastreleni kotouce (Bukac, 2005).

4.7 POZICNI NATLAKOVA HRA V UP

Ptivlastek ,,natlakova hra“ vyjadiuje omezeny prostor, ve kterych ito¢na i obranna ¢innost
probihé pod prostorovym a ¢asovym tlakem. Kazda ito¢nd akce v rovnovazném stavu, ktera
kon¢i v itoéném pasmu, ma tento charakter. Pfihravkami a kombinacemi se uto¢ici muZstvo
dostava do stieleckych prostor, odkud je velikd Sance ke skorovani. Vzhledem k vysokeé

7 v o

koncentraci hracii na malém prostoru, piinasi 1 riziko chybovani (Bukac, 2005).
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4.8 PRESILOVA HRA

Pfi narGstajici tvrdosti v hokejové hie dochazi ¢asto k vylouceni. Kostka (1963) uvadi, ze
druzstvo s pocetni vyhodou ma nespornou vyhodu. Vyuzit této vyhody neni tak jednoduché,
jak se zda pti pouhém vycisleni poctu hraca na htisti. Zakladnim predpokladem je ziskat
kotou¢ pii vhazovani do hry a udrzet ho v uto¢ném pasmu. Pokud dojde ke ztraté¢ kotouce
a naslednému vyhozeni az do obranného pasma, nastava zalozeni titoku. Gut a Pacina (1986)
ve své publikaci uvadi dva typy zalozeni. V jednom piipadé se jedna o zavezeni kotouce
pies celé hiisté jednim hracem a ve druhém, o zalozeni dle herniho vzorce. Kombinacnich
vzorci mame hned nékolik. V Gtocném pasmu je dilezité nacvicit systém hry a dodrzovat

jeho pravidla. Usp&chem je realizace systému a vstfeleni branky.
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5 UTOCNIK V LEDNiM HOKE]JI
5.1 UTOCNIK V LEDNIM HOKE]JI

Utoénik, je v lednim hokeji hragska pozice, jejiz hlavnim ukolem je, soupefi vsitit branku.
Pti bézné hi'e pét na pét jsou na kluzisti dva obranci, tfi tto¢nici a jeden brankaf. V grafickém

znazornéni tréninkovych jednotek, je uto¢nik znazornén jako kolecko (Gut, Pacina, 1986).
5.2 KRIDELNI UTOCNIK

Jedna se vétSinou o rychlé a bojovné hrace, jejiz ukolem je piedevSim napadani soupeie
a zmocnovani se kotouce v utocném pasmu. Prevazné se fadi mezi nejrychlejsi bruslate,
a pfi utoku se snazi obejit obranu. Svoji roli maji i v branéni. Do obranné tfetiny se vraci se

soupefovym kiidlem a v obranné tietin¢ obsazuji soupetova obrance (Evdokimoff, 1998).

5.3 STREDN{ UTOCNIK

Zpravidla odpovida za celé fizeni hry. On je stfedem celé pétky, ktera se kolem néj toc¢i. Jeho
role pfi vSech hernich situacich je rozhodujici. Diilezity kol ma pii vhazovani. Jeho snahou

je vyhrat co nejvice vhazovani, a tim zaloZit co nejvétsi mnozstvi Gtokt (Evdokimoff, 1998).
5.4 HRA UTOCNIKU V OBRANNEM PASMU

Kfidelni Gto¢nici maji v obranném pasmu za kol zabranit soupefovym obranctim ve stielbé
od modré c¢ary. Jejich dalSim tkolem je vyhodit kotou¢, ktery byl poslan po hrazeni
Z obranného pasma do stiedniho. Centr vypomaha obranciim v oblasti brankového prostoru.
Drive, v pted-brankovém prostoru, hralo s obranci levé kiidlo, ale od tohoto trendu se

postupem casu upustilo (Bruk, 2018).
5.5 HRA UTOCNIKU VE STREDNIM PASMU

Ukolem tto¢nikil je predevSim piejit ze stiedniho pasma do uto¢ného pasma. Utocnici si

mohou vybrat z nékolika variant postupu (sebe-prosazeni pies hrace, obchazeni, nastielenti).
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Zakladnim pravidlem pfi prechodu, je neztratit kotou¢ v oblasti uto¢né modré ¢ary. Hrozil

by tak rychly protititok (Bruk, 2018).

5.6 HRA UTOCNIKU V UTOCNEM PASMU

Ackoliv se zda, ze zde Gtocnici maji urcitou volnost, tak i zde musi dodrzovat predem
domluvena pravidla. Poslednim trendem je hra dvou Gto¢niku hluboko v uto¢ném pasmu a
jednoho (pfevazné stfedni utoc¢nik) mezi obranci V utoéném pasmu dochéazi k rotacim,
clonéni, pfenechani, kiizeni, pfihravkam, ale pfedevsim ke stielbé na branku soupeie (Bruk,

2018).

5.7 HRA V OSLABENI

Mobilita uto¢nikii pro zachovani kompaktnosti branici formace, je zékladnim pozadavkem.
Sikovna prace s holi zmen3uje §itku koridord pro ptihravani. Brusleni do postaveni pro
blokovani stiel od modré cary a technika pro vyhazovani kotoucii z poloh podél hrazent,
jsou dal8i pozadavky na branici uto¢niky. Hraci vyuzivaji anticipace a zkuSenosti.
Zéakladnim tkolem tto¢nikti v oslabeni je neobdrzet branku. Pfi zakladani presilové hry

soupefe patfi k ¢innostem Gto¢niku tzv. for¢ekink (Bukac, 2005).

5.8 HRA V PRESILOVE HRE

Postaveni uto¢icich hrac¢h pii presilové hie rozebira Kostka (1963) ve své publikaci. Kazdy
hra¢ musi znat svij tkol ve hie a zaroveil musi védét, které uzemi je hlavnim plsobistém
spoluhracl. Najizdénim do brankového prostoru zvySuji Gtocny tlak. Stfidanim hernich
¢innosti  komplikuji soupefovu obrannou hru. Rozehrdvanim a pifihravanim dochazi
k pfenaseni hry do volnych prostor a hledani volného hrace ve stielecké pozici. Dulezité pii
ptesilové hie je, dle Guta a Paciny (1986), mit vzdy jednoho uto¢nika, ktery cloni soupetovo
brankati. Zde uto¢nik dorazi odrazené kotouce nebo tecuje stiely spoluhracii. VSe musi byt

provadéno s piesnosti a bez unahlenosti.
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6 HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE NA POZICI UTOCNIK
6.1 UTOCNE HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE

Brusleni patii k zakladnim pfedpokladtim hraée ledniho hokeje, ale teprve ve spojeni s praci
s hokejovou holi a pukem, vytvaii skute¢ného hokejového hrade. Cinnosti, které hrad
praktikuje pii praci s kotoucem i bez kotouce, nazyvame herni ¢innosti jednotlivce. Jiz ve
&tvrté t¥idé zatazujeme do tréninku, mimo brusleni, i herni ¢innosti jednotlivee. Utoéné herni
¢innosti jednotlivce délime na dvé skupiny. Prvni skupinu tvofi hrac, ktery je v drzeni
kotouce (uvolilovani hrace s kotoucem, piihravka, stielba). Druhou skupinou je jakykoliv
jiny spoluhrag, ktery je v drzeni kotouce (uvolnéni bez kotouce, piijem ptihravky) (Peric,

2002).
6.20BRANNE HERNI CINNOSTI JEDNOTLIVCE

Obrannych hernich ¢innosti vyuZziva hrag, pokud jeho tym celi Gtoku soupete. Zamétuje se
na dvé zdkladni oblasti obrany, které spolu zce souvisi a navzdjem se podporuji. Pro
uto¢niky je dilezité, aby pomahali obrancim v branéni. Mezi jejich tkoly patii odebrani
kotouce soupeti, respektive ziskani kotouce pod svoji kontrolu, a zabranéni protihraci

v pokracovani v dalsi herni ¢innosti (Peri¢, 2002).

6.3 UVOLNOVANI HRACE S KOTOUCEM
Cinnost - uvoliiovani hrace s kotou¢em - je snaha hrade udrzet puk na &epeli pred soupeiem.
Mezi uspéchy hrae patii prekonani soupete a piipadnad piihravka nebo stfela na branku
soupeie. Uvolnéni s kotoucem je velka Sance pro pteCisleni a tim i k vsiténi branky. Mezi
zakladni ¢innosti Gito¢nika patii pFedev§im uvolnéni s kotoucem (Gut, Pacina, 1986).

6.4 DRIBLINK

Utoénik drzi hiil obéma rukama a kotou¢ posouva z jedné strany na druhou. Driblink délime

na kratky nebo dlouhy. Celou praci driblinku provadi zapésti, které vede hiil a naklani ¢epel
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podle potfeby uto¢nika. Spodni ruka nesvird hil pfili§ pevné, z divodu posunu délky

driblinku. Pfi vedeni kotouc¢e miize byt puk na obou stranach téla (Peric¢, 2002).

6.5 TAZENI A TLACEN{

Jedna se o dalsi zpiisob vedeni kotouce. Hra¢ drzi hokejovou hil v jedné ruce a posouva
kotou¢ bud’ pied sebou (tlateni), anebo mirné za sebou (tazeni). Utoénik pouZivé téchto

zpusobu zejména pii startech nebo pii obchdzeni protihrace (Peric, 2002).

6.6 FINTOVANI (KLICKOVANI)

Tato ¢innost patii mezi nejcastejsi z akci v lednim hokeji. Zpocatku uto¢nik provadi vedeni
kotouce, které plynule pii obchazeni prechdzi do klicky. Hrac¢ pfenasi nizkym obloukem
¢epel hole nad kotoucem a naznacuje, Ze chce vyjet nebo ptihrat na jednu stranu. Ptiklapi
kotou¢ cepeli a vyjizdi nebo pifihrava na druhou stranu. Celd tato akce je komplexnim

pohybem. Jeji ¢etnost v utkani je velmi vysoka. (Gut, Pacina, 1986).

6.7 PRIHRAVAN{

Piihravani patii mezi herni ¢innosti jednotlivce, pfi kterych hra¢ posouva kotou¢ tmysiné
svému spoluhraci. Piihravka je zakladem vSech kombinaci. Piihravku provadime hned
n¢kolika zplsoby a to - po ruce i pres ruku, po led¢ i vzduchem, dokonce i bruslemi.
Ptihravku po ruce (forehand) po led€ provadime stfedem cepele kratkym Svihnutim po ledé.
Forehand pfihravku vzduchem provedeme tak, ze kotou¢ zvedneme od paty ¢epele kratkym
tazenim po ledé. Ptihravku ptes ruku (backhand) provadime obracenou stranou cepele.
Kotouc¢ pti bekhendové ptihravce je ve stfedu ¢epele a prudkym pohybem dojde k ptihravce

(Peric, 2002).

6.8 PRIJEM PRIHRAVKY

Jedna se o stejné dulezitou Cinnost, jako je samotna piihravka. Bez kvalitniho piijmu
ptfihravky nemiiZze herni akce pokracovat dale. Pfijem piihrdvky mizZeme provést jak na
forehand, backhand dokonce i brusli. V lednim hokeji se vyuziva i stfelby rovnou
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z piihravky (tzv. volej). Dulezité pti zpracovani piihravky je, aby hra¢ mél uvolnéné zapésti,
a tim padem ztlumil razanci pfihravky. Pokud se tak nestane, kotou¢ hraci odsko¢i mimo

jeho kontrolu (Peri¢, 2002).
6.9 STRELBA

Timto jevem konéi vétsina Gtoénych akci. Cim je vétsi Setnost stielby, tim je vétsi $ance ke
skorovani. Efektivitu stfelby ovliviiuje mnoho faktorti. K hlavnim patii fyzicka vyspé€lost,
kterou ovliviiuje nejen délka koncetin a napiah, ale i silové schopnosti hrace. Mezi dalsi

faktory patfi spravné nacasovani stielby a pfesnost stielby.
Stielbu délime timto zptisobem:
1) Stielba po ruce
a) Svihem
b) priklepnutym Svihem
c) kratkym ptiklepnutim
d) golfovym tderem
2) Stielba ptes ruku
a) Svihem

b) ptiklepnutim (Peri¢, 2002).

6.10 UVOLNOVAN{ BEZ KOTOUCE
Cinnost, pfi niz se utoénik odpoutava od svého strazce do postaveni, které mu umoziiuje
pfijem piihravky, stfelbu z pfihravky a v neposledni fad€ odvraceni pozornosti od

spoluhrace, ktery piebird kotou¢. Hra¢ bez kotouce mé za ukol Cist hru a se spradvnym

nacasovanim provést pohyb do volnych mist (Kostka, Bukag¢, Safatik, 1986).
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7 SPORTOVNI TRENINK

7.1 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNIHO TRENINKU

Sportovni trénink je proces, pfi kterém je ovlivnéna vykonnost sportovce nebo celého tymu.
Pfi sportovnim tréninku se zaméiujeme na dosazeni nejvyssich cilti a sportovnich vykond.
Pfi procesu musi byt respektovan celkovy vyvoj jedince, jelikoz kazdy jedinec ma jiné

télesné a fyzické dispozice (Dovalil, 2008).

7.2 OBSAH SPORTOVNIHO TRENINKU

Obsah by mél byt vymezen tim, co musi byt vykonano, aby byly splnény ukoly a cile dan¢
tréninkové jednotky. Trenér se snazi vytvaret takové tréninkové jednotky, aby si v nich hraci
osvojili novou ¢innost anebo se vénovali zdokonalovani jiz znamych ¢innosti (Dovalil,

2008).

7.3 METODY SPORTOVNIHO TRENINKU

Metody spocivaji ve vybrani nejlepsiho zpiisobu trénovani, ktery povede ke splnéni cili
tréninkové jednotky. Cile dosahneme jiZ ovéfenou a zarucenou metodou a nejsnazsim

vyfeSenim daného problému. Kazdy trénink ma jinou metodu (Dovalil, 2008).

7.4 SPORTOVN{ VYKON

Pojmem sportovni vykon, dle Dovalila (2008), rozumime pribéh i vysledek cEinnosti
vV daném sportovnim odvétvi. Cilem je podat co nejlepsi sportovni vykon a byt v kolektivnim
sportu co nejvice prospésny tymu. Jelinek s Kabosovou (2003) tvrdi, ze v kolektivnim sportu
rozhoduji individualni vykony, ale jeho kone¢ny vysledek je dan piedev§im spolupraci mezi

spoluhraci a obétavosti jednotlivych hrach pro tym.
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7.5 SPORTOVNI FORMA

Vyjadiuje stav, kdy je jedinec nebo cely tym piipraven podavat nejlepsi vykony. Je dana
vysokou pfipravenosti vSech slozek tréninku spojenou s tréninkem psychického zatizeni

(Dovalil, 2008).

7.6 PROCES ADAPTACE

Pojem adaptace vyjadiuje prizptisobeni vlivim prostfedi. Adaptace patii mezi zakladni
znaky Zivota. Ukolem je, si udrzet za kazdé situace, v nasem piipadg pfi tréninkové jednotce,
stalost prostiedi (homeostazi). Télo reaguje na kazdy podnét, a tim vznika trénovanost. Je
velmi diilezité, obzvlasté u mladeze, pracovat se zatizenim. Vzdy se snazime urcit si druh,

silu, frekvenci a dobu pusobeni podnétu (Dovalil, 2008).

7.7 PROCES MOTORICKEHO UCENI

Jedna se o specificky druh uceni, pfi kterém dochdzi k osvojeni motoriky ¢lovéka. Spolu se
senzomotorickym (smyslovym) ucenim vymezuji vnéjsi projevy, tzv. vnéjs§i pohybové
projevy (chovani). Spole¢nym znakem motorického uceni je déletrvajici zména v urovni

pohybovych dovednosti, ktera se da zméfit paméti (zapamatovanim) (Dovalil, 2008).

7.8 PROCES PSYCHOLOGICKE PRIPRAVY

Slozka sportovniho tréninku, kterd se zabyva psychologii sportovce. O psychologii
sportovce se stara nejen psycholog, ale pfedevs§im trenér. Trenérovo tikolem je, co nejlépe
piipravit svého svéfence nebo tym, a to jak po fyzické, tak i psychické strance (Dovalil,
2008).
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8 ORGANIZACNI RAMEC TRENINKU

8.1 TRENINKOVA OBDOBI

Tréninkova obdobi se déli a tvoii dle dilezitosti akci (olympiada, mistrovstvi, sezona, atd.).
V naSem piipad¢ se jedna o desetimé&si¢ni cyklus, ve kterém mladeznické kategorie sehraji

piiblizné¢ Sedesat utkani (Bukac, 2005).

8.2 TRENINKOVY CYKLUS

V ramci tréninkového obdobi se celky dle obsahu déli na cykly. Tréninkovy cyklus délime

na Ctyfi obdobi (ptipravné, piedzavodni, zavodni, regenera¢ni) (Dovalil, 2008).

8.3 PREDZAVODNI OBDOBI

V lednim hokeji se jedna o obdobi fizeného tymového tréninku. Toto obdobi je dlouhé
ptiblizné Ctyfi az Sest tydnil. Zacinad koncem Cervence a probihd az do poloviny zafi, kdy uz
zaCinaji mistrovskd utkani, tedy se zacnou prolinat obdobi pfedzavodni se zdvodnim
obdobim. V ptedzavodnim obdobi je vyuzita metoda dvoufazovych tréninki obohacena
navic o suchou pfipravu (2 - 3x v tydnu). Naplni suchého tréninku, kromé posilovny, jsou
také balan¢ni cviCeni a cvieni na silovou obratnost. V tomto obdobi jiz zafazujeme
pfipravna utkéani. Pii pfipravnych utkanich, z divodu kondi¢ni ptipravy, je vyhodné sehrat
utkani s mensim poc¢tem hraci, nez je tomu pii mistrovskych utkanich. V ptedzavodnim
obdobi zatazujeme cviéeni na zdokonalovani hernich dovednosti a herni cvi¢eni (Dovalil,

2008, Bukac, 2005).
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8.4 STRUKTURA TYMOVE TRENINKOVE JEDNOTKY

Kazdé¢ tréninkové jednotce by mélo piedchéazet rozcviceni. Rozcviceni provadime jak na
suchu, tak na led¢. Na ledé€ se zafazuji cviky na obratnost s kotou¢em, vicero piihravek a
stielba z vétsi vzdalenosti a jeji modifikace napi. pouze §vihem. Poté pfichazi prupravna
¢ast, kde hra¢ zdokonaluje své dovednosti, které pouzije i v hlavni ¢asti. V hlavni ¢asti
zafazujeme herni cvieni nebo systémové cvieni. Na konci tréninkové jednotky ptichézi

zavere€na Cast, ktera ma splnit pozadavky regenerace hrace (Bukac, 2005).
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9 ROZDELENI MLADEZNICKYCH KATEGORII

Pokud se chcete vénovat jakémukoli sportu na profesionalni Grovni, musite s nim zacit jiz
brusleni. Pravé tuto ¢innost si hraci nejlépe osvojuji v predskolnim obdobi a toto obdobi -
Ctyfi az Sest let - je také uvadéno za nejlepsi, pro néstup ditéte do hokejového tréninku
(www.pojdhrathokej.cz). Autofi, Pierost se Studni¢kou (2016), uvadi, ze zvySovani kvality
brusleni u v8ech hraci, zvysuje tempo hry a zkvalitituje rozvoj dalSich dovednosti. Tématu,
kdy zacit s lednim hokejem, se také vénuje trenér hokejového tymu Minnesoty Wild
(www.stateofhockey.com). Ten tvrdi, ze dit¢ by mélo zacit s lednim hokejem, nebo
bruslenim, pouze tehdy, pokud zvladda zakladni dovednosti mimo led (chlize, rovnovaha,
béh). Dale uvadi, Ze nejjednodussim métitkem piipravenosti ditéte pro hokejovy trénink je,
ze dité si obuje brusle mimo led a prochazi se tam a zpét. Pokud je chiize nestabilni, na led¢

to nebude lepsi.

9.1 ZAKOVSKE KATEGORIE

V lednim hokeji rozliSujeme jiz od utlého véku tréninkové skupiny. DéEti, které zacinaji
s lednim hokejem v predskolnim véku, jsou zatazeny do tzv. zakladny. Zde se uci zakladnim
dovednostem jako je napt. brusleni. S pfechodem do povinné $kolni dochazky jsou
automaticky prefazeny do zakovskych tfid. Dle Skolni dochazky je rozfazena i mladez. Na
kazdy ro¢nik pfipada jedna vékova kategorie. V devaté tiide jiz hraci prechazeji do dorostu,
a to na dva roky. Po dvou letech ptechdzeji na tfi roky do juniorské kategorie. Dale uz jsou

jen muzi (www.hcskoda.cz ).

9.2 STARSI DOROST (DOROST)

V poslednich letech dochazi k Castym reorganizacim mlddeznickych kategorii. Dfive se
jednalo o tii kategorie: mladsi dorost (14 - 15 let), star$i dorost (16 - 17 let) a juniofi (18 -
20 let). V sezon¢ 2018/ 2019 bude zaveden novy systém, a to rozdéleni pouze na dvé
kategorie: dorost (14 - 15 let) a juniofi (16-19 let) (www.hokej.cz ).
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V dorosteneckém véku, je dle Bukace (2005), dulezity piistup a postoj k lednimu hokeji.
Zde si hra¢ vytvaii vztah a cestu, kterou se bude jeho kariéra ledniho hokejisty ubirat. V této
kategorii jiz jde o vrcholovy trénink, ktery €ita Sest a vice tréninkl tydné. Obsahem tréninkt

je rozvoj jiz vSech pohybovych schopnosti.
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PRAKTICKA VYCHODISKA
METODIKA PRACE

Prakticka ¢ast této prace probihala ve vicero fazich. Nejprve byl vytvoren zasobnik cviceni,
ktery vychazi z mych dlouholetych zkuSenosti v lednim hokeji. Nakresy téchto cviceni, byly
vytvofeny v aplikaci DrillBook NG (verze 2.9.5). Do nékterych cviceni byly vloZzeny mé
inovacni myslenky. Dale byly vytvofeny specializované tréninkové jednotky, ve kterych
byly pouzity cviceni z jiz vytvoieného zasobniku cviCeni. Na zavér praktické ¢asti byl
zpracovan vzorovy tréninkovy plan, ktery byl konzultovan s trenéry ledniho hokeje (Bruk,

Zivny, Vostiak).

10 ZASOBNIiK CVICENI PRO TRENINKOVE JEDNOTKY UTOCNiKO LEDNIHO
HOKEJE

WV

prace s holi. V nasledujici kapitole uvedu neékolik cvi¢eni zaméfenych predev$im na nacvik
téchto dovednosti. Déle jsou velmi dilezité jednotlivé herni Cinnosti jednotlivce, a to
konkrétné predevsim stielba a piihravky. Néktera cviceni ze zasobniku jsou jiz uzita v praxi

a né€ktera budou zcela nova.

V tabulce (Tabulka 1) se nachazi legenda k nasledujicim cvi¢enim.

Tabulka 1 - Legenda

tremér

utocnik

brankar

kuiel

brankova konstrukce

jizda vpfed bez kotouée

jizda vpfed s kotouéem

jizda vzad

pfihravka

stiela

N R N @0 e
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10.1 BRUSLEN{

Jedna se o zdkladni dovednost, bez které by se ledni hokej nemohl hrat. Nacviku techniky

brusleni i kondi¢niho brusleni, je vénovano nejvice Casu praveé v predzavodnim obdobi.

Obrazek 1:

Cviceni 1.:

Hraci jsou rozestoupeni na brankové ¢are a pres celé hiisté piejizdeji pomoci specialniho
typu brusleni - powerskating. Powerskating je metoda tréninku, pii které se dba na spravnou
techniku brusleni. Autorka Laura Stamm (2010) popisuje powerskating jako metodu, pfi
které hra¢ ziskava vyssi rychlost brusleni, snizuje energeticky vydej pfi brusleni a celkové
tato metoda podporuje u hraca vétsi stabilitu na bruslich.

Cviceni 2.:

Hraci stoji v rozich kluzisté. Na pisknuti vyjizdi na kruh pted sebou a opisuji pteslapovanim

celou kruznici. Po dokonceni, vjizdi na druhou kruznici a tu také celou opisuji.

Obrazek 1 — Ndakres 1. a 2. cviceni
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Obrazek 2:
Cviceni 3.:

k Cervené Cafe. Zde prechazeji do jizdy vzad a vraci se na modrou ¢aru. To se celé opakuje

nekolikrat za sebou, dokud hraci neptejedou az na druhou stranu kluziste.
Cviceni 4.:
Hraci stoji v zastupu v rohu kluzisté, a na pisknuti vyrazeji ke kazdému kuzelu, ktery musi

obkrouzit.

l:E:‘,}_F,Q’ . N
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Obrazek 2 — Ndkres 3. a 4. cviceni
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Obrazek 3:

Cviceni 5.:

,,Zzabrzdi“ a vraci se zpét smérem k brankové ¢are a pokracuji za branku. Dale pokracuji na
druhou modrou ¢aru, zde brzdi a vraci se zpét k brankové ¢afe a pokracuji za branku. Opét
jedou dale, ale jen k bliz§i modré care. To samé se opakuje i na druhé strané. Po piejezdu

brankové ¢ary cviceni kon¢i.

Obrazek 3 — Ndkres 5. cviceni
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Obrazek 4:
Cviceni 6.:
Hraci stoji na brankové care, a nejlépe ve dvojici (trojici) maji u sebe jednu branu. Hrac¢ na

pisknuti tla¢i pfed sebou branku az na druhou brankovou ¢aru, zde brzdi a zpatky ji tdhne

jizdou vzad. Predava Stafetu, dalsi hra¢ vyrazi a opakuje to samé.

Obrazek 4 — Ndkres 6. cviceni
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10.2 DOVEDNOSTI S HOLI

Kazdy hra¢ by mél umét pracovat se svoji holi. Po brusleni je to dalsi dilezita dovednost.

Obrazek 5:

Cviceni 7.:

Hraci stoji na modré ¢are v zastupu. Pied nimi jsou v fadé rozestavény kuzele. Hraé vyjizdi
s kotouc¢em a na kazdy kuzel naznaci fintu (klicku).

Cvicent §.:

Hraci stoji na modré ¢aie v zastupu. Pred nimi jsou v fadé rozestavény kuzele. Hra¢ vyjizdi

s kotou¢em, a kolem kazdého kuzele ud¢la proti-zvratnou fintu (klicku).

e RS
. -

Obrazek 5 — Ndkres 7. a 8. cviceni
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Obrazek 6:

Cviceni 9.:

Hrac stoji na misté a kolem sebe ma ¢tyti kuzele. Snazi se o driblink mezi v§emi kuzeli.
Cviceni 10.:

Do kruhu si naproti sob¢ stoupnou dva hraci (jeden s kotouc¢em), a po dobu 30 vtetin se snazi

navzajem obehravat nebo Si odebirat kotouc.

Obrazek 6 — Ndkres 9. a 10. cviceni
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Obrazek 7:
Cviceni 11.:

Jedna se o formu hry na malém prostoru, konkrétn¢ jeden na jednoho v rohu kluzisté. Hraci
stoji v zastupech a na pisknuti trenér dohazuje kotou¢ do rohu, kam se hraci snazi co

nejrychleji dostat, obehrat souperte a vsitit branku.
Cviceni 12.:

Driblink s tenisaky. Hra¢ se snazi ve tfetiné driblovat na ledé s tenisovym mickem stejné

& T

jako s kotoucem.

Obrazek 7 — Nakres 11. a 12. cviceni
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10.3 PRIHRAVKA

Ptihravka je velice dilezity prvek, ktery zrychluje hru. Zndmym pravidlem je, ze ptihravka
je rychlejsi, nez hrac¢i samotni. U tréninku ptihravek dbame na ptresnost a spravnou techniku

provedeni.

Obrazek 8:

Cviceni 13.:

Hraci si stoupnou proti sobé a S jednim kotoufem si pfihravaji. Stfidame rtizné druhy
a zpusoby piihravek (forehand, backhand, vzduchem).

Cviceni 14.:

Kazdy kruh obsadime péti hraci. Jeden z hraci stoji uprostted kruhu a zbytek po obvodu.

Hra¢ uprostied kruhu je na kotouc¢i a se vSemi hraci si puk piihraje tam a zpét. K jeho

vystfidani dochazi az po pisknuti trenéra.
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Obrazek 8 — Ndakres cviceni 13. a 14.
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Obrazek 9:
Cviceni 15.:
Ti1 hraci (atok) stoji na brankové caie. Prostfedni hrac (1) je na kotouci a ptihrava puk hraci
(2) na mantinelu. Po piijmu pfihravky strhava hrac¢ (2) smér své jizdy na stfed a hrac (1),
ktery mu pftihral, si najizdi misto n&j. Dale hra¢ (2) ptihrava puk dalsimu hraci (3) a ten

opakuje stejny d¢j, jako hraci pred nim. Tento cyklicky d&j se d&je pres celé kluziste.

Obrazek 9 — Ndkres cviceni 15.
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Obrazek 10:

Cviceni 16.:

Hraci jsou rozmisténi u mantinelu na modrych ¢arach. Soucasné, z protilehlych stran,

vyrazeji dva hraci (1 a 3) bez puku do jizdy vzad. Obdrzi ze své skupiny (1) kotouc, otoc¢i se

do jizdy vpted a nahrava do skupiny pted nim (2), ta mu kotouc vraci a on pokracuje v jizdé

dal. Opét ptihrava do protilehlé skupiny (3) a ta mu tous vraci. Hrac dale pokracuje a piihrava

si i z posledni skupinou (4), ktera mu kotou¢ ptihrava zpét. Hrac se poté, co opise pomyslnou

kruznici, vraci zpét do své skupiny. Na povel vyrazi ostatni dvé skupiny (2 a 4).
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Obrazek 10 — Ndkres cviceni 16.
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Obrazek 11:

Cviceni 17.:

Hraci stoji ve dvou zéstupech uprostied modrych ¢ar. Z jednoho zastupu vyjizdi hrac proti
druhému zastupu. Dostava kotou¢ a hned ho vraci. Po vraceni kotouce si vybere stranu
a prechazi do jizdy vzad k mantinelu. Dostava kotou¢ vzduchem ptes kuzele. Po pfijmu se

vraci zpét do své skupiny a vyrazi hra¢ z druhé skupiny.

Obrazek 11 — Ndkres cviceni 17.

42



10.4 STRELBA

Jedna se o herni ¢innost jednotlivce, pii které je diilezita rychlost a sila samotné stiely. Pii

tréninku sttelby, dbame na spravnou techniku.

Obrazek 12:
Cviceni 18.:

Hraci si stoupnou do roht kluzisté a na pisknuti vyjizdi hra¢ za kuzel. Dostava piihravku ze
stejného rohu, odkud vyjel, a snazi se co nejrychleji vystielit. Na dalsi pisknuti vyjizdi

Z druhého rohu dalsi hrac.
Cviceni 19.:

Hraci se rozestoupi mezi kruhy. Trenér si pfipravi vSechny kotouce do rohu a nahodné si
vybira hrae, kterému adresuje ptihravku. Hrac, ktery pfijima pfihravku, se snaZzi

0 nejrychlejsi vystieleni kotouce na branku.

18 19

Obrazek 12 — Nakres cviceni 18. a 19.
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Obrazek 13:

Cviceni 20.:

Hradi stoji uprostied tetiny u mantinelu ve dvou zastupech. Hra¢ vyjizdi s kotouc¢em

a vystieli na branu. Thned po stielb¢ se otaci na druhy zastup a dostava piihravku z druhého

zastupu. Znovu vystreli. Po stielbé se postavi pied branku, kam trenér nahazuje tfeti kotouc,

ktery se hra¢ snazi tecovat.

Cviceni 21.:

Hraci stoji ve tiech zastupech. Dva zéastupy jsou na brankové Care, jeden mezi kruhy. Hrac

ze zastupu mezi kruhy, dostava z obou zastupll (na brankové ¢aie) ptihravky, a snazi se co

nejrychleji zakoncit.
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Obrazek 13 — Ndkres cviceni 20. a 21.



Obrazek 14:
Cviceni 22.:

Hraci si stoupnu mezi kruhy do dvou zastupli a mezi zastupy si piihravaji kotouc, ktery po

piijmu stfileji rovnou z ,,voleje™.
Cviceni 23.:

Hraci stoji v rozich kluzisté. Z jednoho rohu vyrazi hra¢ s kotouc¢em a pfihrava druhému na
druhou stranu mantinelu. Oba pokracuji v jizd¢, za modrou ¢arou se piekiizi a pokracuji zpét
smérem k bran¢. Snazi se zakoncit v situaci dva na nulu. Po zakonceni se postavi oba do
pred-brankového prostoru a trenér nahodi kotou¢ od modré ¢ary. Hraci se snazi teCovat nebo

dorazit kotou¢ do brany.
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Obrazek 14 — Ndakres cviceni 22. a 23.
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11 PRIKLADY SPECIALIZOVANYCH TRENINKOVYCH JEDNOTEK PRO UTOCNIiKY
V LEDNIM HOKE]JI

Specializované tréninkové jednotky pro utocniky by mély byt pro samotné hrace pfinosem
pfedevsim v rozvoji schopnosti a zdokonaleni dovednosti. V pfedzdvodnim obdobi dbdme
na spravnost provedeni. Specializované tréninkové jednotky ve vzorovém tréninkovém

planu jsou vyméieny na 45 minut.
11.1 BRUSLENT
Uvodni &4st (10 minut):

Na zacatku tréninku hraci krouzi po kluzisti, upravuji si svoji vystroj a pfipravuji se na
trénink. Poté je spole¢ny sraz u tabule, kde je vysvétleno, co po hracich bude vyzadovano.
Po vysvétleni, se hraci presouvaji do tretiny, kde probiha hra na jednu branu (5 na 5). Jedna

se o hru, ktera hrace pozitivné naladi na trénink.
Hlavni a pripravna ¢ast (25 minut):

Zde zafazujeme jiz zminovany powerskating. Hraci jsou rozestoupeni na brankové ¢aie a dle

pokyni trenéra provadéji rizné techniky brusleni (Obrazek 1 - Cviceni 1.).

Dale se rozdéli na dvé skupiny, které se po urcité dobé vyméni. Prvni skupina se vénuje
jednomu cviceni a druha druhému (Obrazek 2 - Cviceni 3. a 4.). Na stanovistich ménime

styly brusleni (jizda vpied, jizda vzad, jizda s obraty, atd.)

Na zavér této Casti zafazujeme kondi¢ni brusleni (Obrazek 3 - Cviceni 5.), které opakujeme

ctytikrat v poméru 1:3.
Zavéreéna ¢ast (10 minut):

V zéavérecné Casti nasleduje volné vybrusleni po kluzisti a zhodnoceni tréninku u tabule.
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11.2 DOVEDNOSTI S HOLI{
Uvodni &ast (10 minut):

Na zacatku tréninku hraci krouzi po kluzisti, upravi si svoji vystroj a pfipravi se na trénink.
Poté je spolecny sraz u tabule, kde je vysvétleno, co po hracich bude vyzadovéano. Po
vysvétleni se hraci piesouvaji v péti na kruh, kde se jeden hra¢ presune doprostied kruhu
a ostatni se snazi mezi sebou piihravat kotou¢, aniz by se jej hra¢ uprostied jakymkoliv

zpusobem dotkl.
Hlavni a pripravna ¢ast (25 minut):

Na zacatku hlavni Casti pfipravime pro hrace kuzele, kterych hra¢ vyuziva pfi tréninku
driblinku (Obrazek 6 — Cviceni 9.).

Pii dalSim cviceni rozdélime hrace na dv€ skupiny a provadime nasledujici cvi€eni
(Obrazek 5— Cviceni 7. a 8.). Ménime styly jizdy (jizda v pied, jizda v obloucich, pilmésice,
atd.). Po urcité dob¢ skupiny vyménime.

Na zavér hlavni ¢asti piesuneme ob¢ brany do rohu (Obrazek 7 — Cviceni 11.). Rozdélime
hrace na dvé skupiny, které proti sobé hraji jeden na jednoho v rohu. Hrace stfiddme po
30 vtefinach.

Zavérecna ¢ast (10 minut):

V této casti pouzijeme tenisové micky. Hraci se voln€ pohybuji v pdsmu a snaZi se drzet
micek na holi — trénuji driblink. Na Uplny zavér prichdzi zhodnoceni tréninkové jednotky

u tabule.
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11.3 PRIHRAVKA
Uvodni &ast (10 minut):

Na zacatku tréninku hrac¢i krouzi po kluzisti, upravuji si svoji vystroj a piipravuji Se na
trénink. Poté je spole¢ny sraz u tabule, kde je vysvétleno, co po hracich bude vyzadovano.
Po vysvétleni se hraci presouvaji v péti na kruh, kde se jeden hra¢ ptesune doprostied kruhu
a ostatni se snazi mezi sebou piihravat kotouc, aniz by se jej hra¢ uprostied jakymkoliv

zpusobem dotknul.

Hlavni a pripravna ¢ast (25 minut):

Hraci si ve dvojici stoupnou proti sob¢ a pfihravaji si kotou¢ dle pokynt trenéra (Obrazek 8

— Cviceni 13.).

V dal§im cviceni se hraci rozdéli do ¢tyt skupin na modré ¢ary k mantinelu. Na pisknuti se
vénuji cviceni, které je popsané v Obrazku 10 - Cviceni 16. Ve cviceni je mozné vyuzit

i stielby.

Mezi dalsi cviceni patii i simulace postupného utoku. Hraci se postavi do tii skupin na
brankovou ¢aru (Obrazek 9 — Cviceni 15.). Postupné si najizd¢ji a prihravaji, jak je uvedeno

na obrazku.

Poslednim cvi¢enim v hlavni ¢asti bude piihravani si vzduchem (Obrazek 11 - Cviceni 17.).

Opét mlizeme zaradit i stielbu.
Zavérecna ¢ast (10 minut):

V zéavérecné Casti nasleduje volné vybrusleni po kluzisti a zhodnoceni tréninku u tabule.
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11.4 STRELBA
Uvodni &ast (10 minut):

Na zacatku tréninku hrac¢i krouzi po kluzisti, upravuji si svoji vystroj a pfipravuji se na
trénink. Poté je spolecny sraz u tabule, kde je vysvétleno, co po hracich bude vyzadovano.
Po vysvétleni se hraci presouvaji do tietiny, kde hraji pét na pét na jednu branu. Hra¢ smi

vsitit branku pouze po ptihravce, jinak branka nebude uznana.
Hlavni a pripravna ¢ast (25 minut):

Hraci se postavi do rohti kluzisté a na povel vyrazeji po kruhu, kam dostavaji ptihravku. Poté

vystieli na branku (Obrazek 12 — Cviceni 18.).

V dal§im cviceni se hraci postavi na pomyslnou spojnici vrcholkli kruhii ve tfeting,
a dostavaji ptihravku od trenéra. lhned po pifijmu ptihravky stiili (Obrazek 12. —
Cviceni 19.).

Mezi dalsi cviceni zafadime cviceni na stielbu a teCovani (Obrazek 13 — Cviceni 20.).

Dal$im cvicenim je stfelba z voleje. Hraci stoji proti sobé, pod modrou €arou ve tfeting,
a prihravaji si kotouc, ktery se snazi po piijmu ptihravky vystielit z ,,voleje* (Obrazek 14 —
Cviceni 22.).

Zavérecéna ¢ast (10 minut):

V zavére€né ¢asti nechame hrace trénovat trestna stiileni. Poté pfichazi zhodnoceni u tabule.
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12 ROZPIS TRENINKU V PREDZAVODNIM OBDOBI

V nasledujicich tabulkach (Tabulka 2, Tabulka 3) uvedu rozpisy tréninkt v pfedzavodnim

obdobi. Pro piiklad jsem si vybral rozpis tymu HC Meteor Tiemosna (Tabulka 2), kategorie

star§i dorost, vV sezon¢ 2017/ 2018. Tento tym nastoupil do pfedzdvodniho obdobi tvodnim

tréninkem v pondéli 31. 7. 2017 a zavrsil ho prvnim mistrovskym utkédnim (zavodni obdobi)

10. 9. 2017. V druhé tabulce (Tabulka 3) uvedu mnou vytvofeny vzorovy tréninkovy plan,

ktery by mohl byt ptikladem inovace tréninkovy planii, za ucelem zlepsSeni hokejové urovné

mladych hract v kategoriich star§iho dorostu.

Tabulka 2 — Rozpis tréninkovych jednotek HC Meteor Tremosnd

Den Cas Misto Typ
Pondéli 17:00 - 17:45 led uvodni trénink
Utery 10:00 - 11:30 led herni trénink
Stieda 9:00 - 10:30 led kondi¢ni trénink

Ctvrtek 16:00 -17:30 led herni trénink
Patek 15:30-17:00 led kondi¢ni trénink
Sobota
volno
Nedéle
Pondéli 17:15 - 18:30 led takticky, herni trénink
. 9:00 - 10:00 led takticky trénink
Utery -
16:15-17:30 led herni trénink
Stfeda 10:00 - 11:30 led kondi¢ni trénink
. 9:00 - 10:00 led takticky trénink
Ctvrtek
16:00 - 18:00 pratelské utkdni
Patek 10:00 - 11:30 led kondiéni trénink
Sobota
volno
Nedéle
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Pondéli 10:00 - 11:30 led kondi¢ni trénink
. 9:00 - 10:00 led takticky trénink
Utery T
16:15-17:30 led herni trénink
Stieda 16:00 - 17:30 led kondi¢ni trénink
Ctvrtek 16:00 - 18:00 pidtelské utkdni
Patek 16:00 - 17:30 led herni trénink
Sobota volno
Nedéle
Pondg¢li 9:00 - 10:00 led takticky trénink
Utery 16:15-17:30 led herni trénink
Stieda 16:00 - 17:30 led kondi¢ni trénink
Ctvrtek 16:00 - 18:00 pidtelské utkdni
Patek 16:00 - 17:30 led herni trénink
Sobota volno
Nedéle
Pondéli 10:00 - 11:30 led kondi¢ni trénink
Utery 16:15 - 17:30 led herni trénink
Stfeda 16:00-17:30 led kondi¢ni trénink
Ctvrtek 16:00 - 18:00 pidtelské utkdni
Patek 16:00 - 17:30 led herni trénink
Sobota
volno
Nedéle
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Pondéli 17:00 - 18:30 led takticky, herni trénink
Utery 16:00 - 17:30 led herni trénink
Stieda 17:00 - 18:30 led kondi¢ni trénink

Ctvrtek 16:00 - 17:30 led herni trénink
Patek 17:00 - 18:30 led takticky, herni trénink
Sobota 10:00 - 11:00 led ptredzapasovy trénink
Nedéle 11:00 - 13:00 MISTROVSKE UTKANI
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Tabulka 3 - Vzorovy rozpis tréninkovych jednotek

Den Cas Misto Typ
Pondg¢li 17:00 - 17:45 led uvodni trénink
Uters 10:00 - 10:45 led specializovany trénink
Y 16:00 - 17:00 led herni trénink
. 9:15-10:15 télocvicna suchy trénink
Stieda SRR
16:15-17:15 led kondi¢ni trénink
Sturtek 10:00 - 10:45 led specializovany trénink
Ve 16:00 - 17:00 led kondiéni trénink
Patek 10:00 - 11:00 led takticky, kondi¢ni trénink
ate 11:45-12:45 bazén regenerace
Sobota olno
Vv
Ned¢le
Pondsli 9:15-10:15 télocvicna suchy trénink
16:15-17:15 led kondi¢ni trénink
Uters 10:00 - 10:45 led specializovany trénink
e
Y 16:00 - 18:00 1. prdtelské utkdni
y 9:15-10:15 télocvicna suchy trénink
Stieda VDY
16:15-17:15 led kondiéni trénink
y 10:00 - 10:45 led specializovany trénink
Ctvrtek — . —
16:00 - 18:00 2. prdtelské utkani
Patek 10:00 - 11:00 led takticky, kondi¢ni trénink
ate 11:45-12:45 bazén regenerace
Sobota olno
Vv
Nedéle
o 9:15-10:15 télocvicna suchy trénink
Pond¢li . -
16:15-17:15 led kondi¢ni trénink
itert 10:00 - 10:45 led specializovany trénink
v 16:15 - 17:15 led herni trénink
y 9:15-10:15 télocvicna suchy trénink
Stieda DY
16:15-17:15 led kondi¢ni trénink
Stvrtek 10:00 - 10:45 led specializovany trénink
e 16:15 - 17:15 led herni trénink
Patek . .
Turnaj ,, Ctyi“ -Karlovy Vary - tii pidtelskd utkani
Sobota
Ned¢le
volno
Pond¢li
Uters 10:00 - 10:45 led specializovany trénink
Y 16:15 - 17:15 led herni trénink
Streda 9:15-10:15 télocvicna suchy trénink
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16:15-17:15 led kondi¢ni trénink
Ctvrtek 10:00 - 10:45 led specializovany trénink
16:00 - 18:00 6. piatelské utkani
Patek 10:00 - 11:00 led takticky, kondi¢ni trénink
11:45-12:45 bazén regenerace
Sobota
Nedéle volno
- 9:15-10:15 télocviéna suchy trénink
Pond¢li . ~ .
16:15 - 17:15 led takticky, kondi¢ni trénink
Uter§ 10:00 - 10:45 led specializovany trénink
16:00 - 18:00 7. pidtelské utkani
Stfeda 9:15-10:15 télocvicna suchy trénink
16:15-17:15 led takticky, kondi¢ni trénink
. 10:00 - 10:45 led specializovany trénink
Ctvrtek
16:00 - 18:00 8. pidtelské utkdni
Patek 10:00 - 11:15 led takticky, kondi¢ni trénink
11:45-12:45 bazén regenerace
Sobota
Nedele volno
Pondéli 17:30 - 18:30 led kondi¢ni
., 6:30 - 7:15 led specializovany trénink
Utery —
17:00 - 18:00 led herni trénink
Stieda 16:30 - 17:45 led takticky
. 6:30-7:15 led specializovany trénink
Cuvrtek 17:00 - 18:00 led herni trénink
Patek 16:45 - 18:00 led takticky
Sobota 9:30 - 10:15 led predzapasovy
Nedgle 13:30 MISTROVSKE UTKANI

V ptedzavodnim obdobi je velky prostor k rozvoji hernich cinnosti jednotlivce, a pravé
Vv dorostu je nejvétsi potencial tyto schopnosti rozvijet a dovednosti zdokonalovat. V rozpisu
HC Meteor Ttremosna (Tabulka 2) zcela chybi specializované tréninky. Oproti tomu ve
vzorovém rozpisu (Tabulka 3) se hraci specializovanému tréninku vénuji 2x tydné, coz je
velmi dilezité. Specializovany trénink slouZzi k provadéni ¢innosti, na které pfi tréninkové

jednotce neni cas.
Ptedzavodni obdobi je v lednim hokeji velmi specifické. Kazdy tyden se méni tréninkové

davky. Ze zacatku piedzavodniho obdobi (1. - 2. tyden), jsou tréninky velmi fyzicky

naro¢né. Ve zbylych tydnech jsou tréninky spiSe vénovany taktice.
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12.1 TYPY VYUZITYCH TRENINKU

Uvodni trénink:

Je tréninkem, do kterého hraci ptichazeji po delsi pauze, kterou méli v piechodném obdobi.

Hraci zkouseji novou vystroj a ,,seznamuji“ se s ledem.

Specializovany trénink:

Jedna se o trénink, ve kterém hraci upeviiuji své dovednosti a schopnosti. Ve je provadéno
za nizké rychlosti a je kladen diraz na provedeni cviku. Na tomto tréninku se muzstvo déli

na utoc¢niky a obrance.

Herni trénink:

Pti tomto druhu tréninkl simulujeme zapasové situace (vhazovani) a nasledné nechame hru

plynout po ur¢itou dobu (pievazné 45-60 s).

Suchy trénink:

Druh tréninku, ktery je veden mimo ledovou plochu. Pfevazné se cvici v té€locviéné nebo
venku na hiisti, kde hraci rozvijeji své schopnosti a dovednosti. Zapojujeme i kompenzacéni

cviceni.

Kondi¢ni trénink:

Kondi¢ni trénink chapeme jako trénink pro rozvoj vSech pohybovych schopnosti. Na led¢

pomoci riznych metod, modelt a pfiméfeného zatizeni, dochazi k u¢inné kondiéni pfiprave.
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Takticky trénink:

Tento druh trénink je zaméfen na trénink hernich systému. Taktickému tréninku na ledé

predchazi takticka ptiprava na suchu.

Regeneracni trénink:

Pti nadmérné zatézi je velmi dulezité dodrzovat zivotospravu (spanek a strava). K obnoveni
sil dochazi 1 za pomoci regenerace, proto je velmi diilezité zaradit minimaln¢ jednou tydné
regeneraCni trénink do tréninkového procesu, ktery slouzi predev§im ke kompenzaci

jednostranné zatéze ¢i k uvolnéni a protazeni svalstva.
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DISKUSE

Trénink v lednim hokeji je velmi propracovanym systémem, ktery se da rozebrat ze vSech
ruznych hledisek. Trénovani ledniho hokeje se vénuji ptfedevSim vyslouzili hraci starSich
rocnikt, ktefi opakovan¢ vyuzivaji zastaralych metod. V trénincich zcela chybi moderni

pojeti trénovani a inovace.

V piedzavodnim obdobi je dilezité, vénovat se predev§im tréninkiim na rozvoj kondice
a hokejovych dovednosti. Kazdé ptedzavodni obdobi je pro hrace velmi dilezité v osobnim
rozvoji hokejovych dovednosti. Hra¢i, ktefi, naptiklad vinou zranéni, vynechaji tréninkové
jednotky v piedzavodnim obdobi, maji ¢asto problém s nastupem do zavodniho obdobi.

Oproti svym spoluhrac¢im zaostavaji ve vykonech dovednostnich i fyzickych.

Cesky hokej hleda nejvétsi chybu v zapracovani mladych hra¢a do seniorského hokeje.
Casté zmény v trovnich mladeZnickych kategorii spise brzdi vychovu mladych talenti, nez
aby zajiStovaly posun a piinasely vysledky na svétové Urovni. Posledni takovd zména
probéhla v mladeznickych kategoriich na zacatku sezony 2018/2019 a je ji rozdéleni
kategorii z tfi rocnikového soutézniho systému (mladsi dorost, star$i dorost a juniofi) na
dvou rocnikovy systém (dorost a juniofi) (hokej.cz, 2018). Tato reorganizace ukoncila
mnoha hrac¢tim jejich hokejovou kariéru, jelikoZz jsou nuceni postoupit o tiidu ¢i dokonce
dvé, 1 kdyZ vékem dle starého systému spadaji nize. Kazdy hra¢ ma jedineny ontogeneticky

vyvoj a tézko se vyrovna hra¢tim, kteti jsou ontogeneticky o dva roky starsi.

Rozpis tréninkovych jednotek v pfedzavodnim obdobi dle mého vzorového planu, ktery je
obohacen o specializované tréninky pro Uto¢niky ledniho hokeje, by mél byt pfinosem pro
trenéry a odborniky, ktefi se danou tématikou zabyvaji. Pokud porovnate mnou vytvoieny
plan a plan HC Meteor Tiemos$na, uvidite rozdil pfedevsim v absenci specializovanych
tréninkil v planu tohoto klubu. Na nékterych hracich bylo znatelné, Ze jim specializované
tréninky chybi, a tim je jejich hokejovy rozvoj zastaven. Namisto toho, aby byli hraci nadale
rozvijeni, jsou spiSe piehliZzeni.

Vzorovy tréninkovy plan byl obohacen o specializované tréninkové jednotky, které jsou
uvedeny v této bakalaiské praci (kapitola 11). Specializované tréninkové jednotky byly
sestaveny na zaklad€ zasobniku cvi¢eni mnou navrzenych a zaroven z téch, které jiz trenéfti

Vv Ceském hokeji vyuzivaji (kapitola 10).
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ZAVER
Cilem bakalatské prace bylo sestavit tréninkovy plan predzavodniho obdobi pro utoc¢niky
ledniho hokeje v kategorii star§i dorost. Spolu s grafickym znazornénim jednotlivych

cviceni, byl sestaven tréninkovy plan se specializaci pro uto¢niky, ktery by mohl slouzit jako

piedloha pro trenéry, tak i pro hra¢e samotné.

V tvodu teoretické ¢asti je bakalarska prace zamétena na obecnou charakteristiku ledniho
hokeje, utoku v lednim hokeji, hernich dovednosti, hernich systémii a hernich ¢innosti
jednotlivce. V zavéru se vénuje obecné charakteristice sportovniho tréninku a rozdé€leni

mlédeznickych kategorii.

V praktické ¢asti bakalaiské prace se nachazi tréninkovy plan piedzavodniho obdobi pro
uto¢niky ledniho hokeje v kategorii star$i dorost, ktery je sloZen z tréninkovych jednotek.
Tréninkové jednotky jsou sestaveny ze zasobniku cviteni. Cast téchto cviceni miiZe trenér

vyuzit i béhem zavodniho obdobi.
Bakalatska prace, kterd je zaméfena na trénink Gtocnikli by méla byt piinosem ptedevsim
pro trenéry ledniho hokeje. Do budoucna by se na bakalarskou praci dalo navazat dal§imi

publikacemi, naptiklad aplikaci vzorového tréninkového planu oproti planu pivodnimu a

porovnanim vysledkli obou pland.
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SOUHRN

Bakalarska prace je zaméfena na problematiku trénovani v lednim hokeji, a to konkrétné na
trénink v mladeznickych kategorii star§i dorost (dorost) - uto¢nici. V této kategorii je
nejvetsi potencial k rozvoji schopnosti a zdokonaleni dovednosti, ktery je potieba vhodnymi
tréninky rozvijet. Bakalafska prace se snazi upozornit na toto obdobi a navrhuje moznosti
tréninkovych jednotek, které na zaveér sklada v tréninkovy plan a mize se tak stat predlohou

pro trenéry a hrace samotné.

Klicova slova: ledni hokej, predzavodni obdobi, trénink, utocnik, starsi dorost
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SUMMARY

The aim of this bachelor thesis is to focus on the issue of pre-season training for ice hockey
forwards in the category of older youth. In this category players got the highest potential for
developing abilities and improving their skills which need to be developed by appropriate
training. The thesis tries to point out this problem and suggest the possibilities of the training
units which also, at the end of this work, composes into the training plans. This thesis could
be a lead for the trainers not just because it contains the training units and plans but also
because it tries to force them to think about how to improve and change these old stereotypes

of the training of the young hockey players.

Keywords: ice hockey, pre-season period, training, forward, older youth

60



SEZNAM POUZITE LITERATURY

1. BUKAC, Ludgk. Intelekt, uceni, dovednost a koucovani v lednim hokeji. 1.vyd. Praha:
Olympia, 2005. 291 s. ISBN 80-7033-896-2

2. DOVALIL, Josef. Lexikon sportovniho tréninku, 2.vyd. Praha: Karolinum, 2008. 313 s.
ISBN 978-80-246-1404-5

3. EVDOKIMOFF, Serge. Ledni hokej, 1.vyd. Bratislava: Mladé leta, 2000. 143 s. ISBN
80-06-00981-3

4. GUT, Karel, PACINA, Vaclav. Mala encyklopedie ledniho hokeje, 1.vyd. Bratislava:
Olympia, 1986. 496 s. ISBN 27-010-86

5. JELINEK, Marian, KABOSOVA, Svatava, Marie. Skrytd cesta k vitezstvi, utajené
zakulisi sportu, 1.vyd. Praha: GUTENBERG, 2003. 269 s. ISBN 80-86349-10-1

6. KOSTKA, Vladimir. Utok v lednim hokeji. 1.vyd. Praha: UV CSTV, 1963. 144 s. ISBN
27- 011- 63

7. KOSTKA, Vladimir, BUKAC, Lud&k, SAFARIK, Vladimir. Ledni hokej (teorie a
didaktika), 1.vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. 188 s. ISBN 14-326-86

8. PAVLIS, Zdengk, PERIC, Tomés. Abeceda hokejového brusleni. 1.vyd. Pfibram: PB
Tisk, 2002. 89 s. ISBN 80-900188-8-2

9. PREROST, Miroslav, STUDNICKA, Petr. Hokejovy trénink mladeze A- Z 2. 1.vyd.
Praha: Cesky svaz ledniho hokeje, 2016

10. ROSSITER, Sean. Ucebnice ledniho hokeje- cesta do NHL, utok. 1.vyd. Praha:
FRAGMENT, 2000. 60 s. ISBN 80-7200-472-7

11. STAMM, Laura. LauraStamm's Power Skating 4th Edition. 4.vyd. Champaign: Human
Kinetics, 2010. 269s. ISBN 1450408729

12. SINKOVSKY, Roman, MILOVA, Jana. Zdkladni brusleni a bruslariské sporty. 1.vyd.
Hradec Kralové: GAUDEAMUS, 2011. 143 s. ISBN 978-80-7435-089-4

61



INTERNETOVE ZDROJE:

1. heskoda.cz: Informace o miadezi[online]. Dostupné z WWW:

http://www.hcskoda.cz/zobraz.asp?t=mladez

2. hokej.cz: Zmeny v mldadeznickych soutézich: Od nové sezony jen dvé kategorie[online].
Dostupné z WWW: http://www.hokej.cz/mladez-clanek/zmeny-v-mladeznickych-

soutezich-od-nove-sezony-jen-dve-kategorie/5029345

3. pojdhrathokej.cz: Pro rodice[online]. Dostupné z WWW:
https://www.pojdhrathokej.cz/sub-page/default/72cf02da-7e85-4dd4-861d-129cchbe516d9

4. stateofhockey.com: When can my kid start skating?[online]. Dostupné z WWW:
https://www.stateofhockey.com/news_article/show/8606307referrer_id=2036788

62



USTNI ZDROIJE:

1. BRUK, D.: 2018

63



SEZNAM OBRAZKU

Obrazek 1 — Nakres 1. G 2. CVICONI ...ccovueeviieiiiiicciiieiei ettt 32
Obrazek 2 — Nakres 3. @ 4. CVICENT ....ccovuvuviiiiiiiiiiiiieiei e 33
ODbrazeKk 3 — NAKres 5. CVICORL .........ccovvuveeiiii ittt 34
ODbrazeK 4 — NAKFes 6. CVICORL .........ccovvuvueiiieiii ettt brane s 35
ODbrazek 5 — NaAkres 7. @ 8. CVICENI ....ccovvuviie it iiiiiiiiiii ettt 36
Obrazek 6 — Nakres 9. @ 10. CVICOII c....uuuuviveiiiiiiiciieiiiii ettt 37
Obrazek 7 — Nakres 11. @ 12. CVICORNI c..u.uuuiicciiiiciciieiiiii et 38
Obrazek 8 — Nakres cviCeni 13. @ 14. oot 39
ODbrazek 9 — NAkres CVICENT 15. ......occovvueeiiii ittt 40
ODbrazek 10 — NAkres CVICERIL 16. .....cccovuueeiiiiiiiiiiiiiieieieie ettt 41
ODbrazek 11 — Nakres CVICERI 17, .....cccivviiie ittt bbb 42
Obrazek 12 — Nakres cVICeni 18. G 19. c...uioccoiiieccieiiiii e 43
Obrazek 13 — Nakres cviceni 20. @ 21. c........c.ceeviiivieiiii i 44
Obrazek 14 — Nakres cVIiCeni 22. @ 23. vt 45

64



SEZNAM TABULEK

Tabulka 1 - Legenda........ccoccevvevenienienienie e

Tabulka 2 — Rozpis tréninkovych jednotek HC Meteor TFemosSnd ............ccccouevueivveieacunnnnn,

Tabulka 3 - Vzorovy rozpis tréninkovych jednotek

65



