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SEZNAM ZKRATEK

ATP = adenosintrifosfat

CP = kreatinfosfat

RTC = ro¢ni tréninkovy cyklus
s = sekunda

TJ = tréninkova jednotka



1 Uvop

Ledni hokej je specifickou sportovni hrou, kterd je typicka kladenim vysokych naroku
na uroven motorickych schopnosti, dovednosti a herniho mysleni. Pro dosazeni maximalni
mozné vykonnosti v dospélosti je potfeba, aby tréninkova zatéZ postupné narlstala a
zaméreni tréninku odpovidalo véku nasSich svérencll. V kazdém obdobi ve vyvoji hrace
ledniho hokeje je potfeba zaméfit se na urcitou oblast, kterou vdaném momenté mizeme
motorickych dovednosti, u néhoz Ize ovsem udélat fadu chyb. V kvalifikacni praci zjistuji,
jak by se ndcvik motorickych dovednosti mohl zefektivnit. Cilem diplomové prace je
navrhnout intervenci pro zdokonalovani motorickych dovednosti v lednim hokeji hract do
10 let ve vybraném klubu a nasledné ovéfit jeji kvalitu podle miry progresu, ktery sledovani

hraci udélaji za jednu hokejovou sezénu.



2 CiL, HYPOTEZA A UKOLY PRACE

2.1 CiLPRACE

Cilem diplomové prace je navrhnout intervenci pro zdokonalovani motorickych
dovednosti v lednim hokeji hraca do 10 let ve vybraném klubu a nasledné ovéfit jeji kvalitu

podle miry progresu, ktery sledovani hraci udélaji za jednu hokejovou sezénu.

2.2 HYPOTEZA

Hi: Predpokldddme, Ze navrhovana tréninkovad intervence bude efektivnéjsi pro

zdokonalovani sledovanych motorickych dovednosti v lednim hokeji.

2.3 UKOLY PRACE

e Vytvorit testovou baterii;

e navrhnout tréninkovou intervenci ve zdokonalovani motorickych dovednosti na
ledé;

e popsat a porovnat tréninkové plany obou druzstev diky poskytnutym tréninkovym
zaznamim;

e srovnat uUroven motorickych dovednosti obou druistev, a tim ovérit kvalitu

intervence ve zdokonalovani motorickych dovednosti v lednim hokeji.



3 TEORETICKA VYCHODISKA

3.1 POHYBOVA AKTIVITA DETI

Prostfednictvim pohybu déti poznavaji okolni svét a vlastni télo. U¢i se fesit vzniklé
situace, coz napomaha rozvijet jejich mysleni. Pohybova aktivita tak pomdaha byti chytrejsi
v feseni pohybovych, ale i jinych Zivotnich situacich. Dale si dité prlibéZnym ucenim od
utlého véku vytvari predpoklady pro pozdéjSi motorické uceni sloZitéjSich pohybovych

ukoll (Galloway 2007).

Pohybovou aktivitu déti Peri¢ (2012) obecné rozdéluje na dva druhy. Se spontannim
pohybem zacnou déti jiz od batoleciho véku a naplno se projevi v pfredskolnim obdobi, kdy
si hraji se svymi vrstevniky na hfisti, ve Skolce apod. Hrami si nejen osvojuji celou fadu
novych motorickych dovednosti, ale navazuji nova pratelstvi a zaclenuji se do spolec¢nosti.
Druhou moznosti pohybové aktivity je urcitd organizovand sportovni pfiprava. Ta je
charakterizovdna jako dlouhodoby proces s mnoha specifiky a cili, které se zna¢né lisi od
sportovani dospélych. Ucitelé a trenéfi by méli dbat v ramci pohybové pfipravy na vytvoreni
vztahu ke sportu, aby déti i pozdéji v dospélosti mély vili sportovat, pohyb se stal
prirozenou soucasti jejich Zivota a jeho kvalita tak byla mnohonasobné vyssi. S tim souvisi
neposkodit déti jak fyzicky, tak i psychicky, nedélat jim ze sportu zlo, ale konicek a ¢ast jejich
pozdéjsiho zivotniho stylu. V neposledni fadé bychom méli zadit s vytvarenim predpokladi
pro budouci trénink, aby déti mohly prabézné rozvijet své motorické schopnosti a ucit se

stale sloZitéjsi motorické dovednosti.

Sport a pohyb obecné je nutné brat také jako prostfedek vychovy. Dovalil et al. (2002)
rozebiraji, co vSe se prostfednictvim sportu déti mohou naucit a pozitivné je ovlivni v jejich
dal$im Zivoté. Zprvu si dité osvojuje, jak by se mélo mezi ostatnimi lidmi chovat. Sportovani
podnécuje budouci formovani osobnosti a ziskavani urcitych postoju, jak reagovat na urcité
situace. DalSim cilem vychovy sportovce je, aby se szZil se zdkladnimi hodnotami jeho
sportovniho odvétvi. Urcité by neméla byt opomenuta fair play, tedy respektovani pravidel
a soupere nebo ndvyky spravné Zivotospravy, které se stavaji dulezitym v dalSich fazich
sportovniho tréninku. Tyto vSechny faktory ve velké mite ovliviiuji, jakym clovékem se dité

stane.



Rada pohybovych aktivit v détstvi se zaméfuje na odli§né &innosti. Déti nebavi délat
to samé pordad dokola a rady kombinuji rGznd télesna cvic¢eni. Dovalil et al. (2002, str. 82) je
charakterizuji jako “Ucelové uspofddanou formu pohybové Cinnosti, predstavujici ukoly
rtizného druhy a vyZadujici télesnou ndmahu s odpovidajicimi ndroky pro psychiku. Pro lepsi
prehled a pozdéjsi déleni rozliSuje Kouba (1995) ve své knize télesna cviceni na cyklické,
acyklické a kombinované. Cyklické pohyby se vyznacuji pravidelnym opakovanim hlavni
faze pohybu, ktera plni dany pohybovy Ukol a mezifaze, ve které ho sportovec pfipravuje a
poté dokoncuje. Acyklické pohyby jsou opakem, tudiz dojde k jednorazovému provedeni.
Rozdéluji se na tfi faze — pfipravnou, hlavni a zavérec¢nou. Spojenim predchozich dvou
druh( ziskdame kombinovana télesna cviceni, ktera se nejcastéji vyskytuji ve sportovnich
hrach. V nich plsobi na jedince ostatni hraci a musi tedy své pohyby rlizné upravovat a
prizplsobovat nastalym situacim. Typickym prikladem cyklického pohybu je béh nebo jizda

na kole, acyklicky pohyb je napf. hod mi¢em.

3.2 ONTOGENEZE

Clovék se béhem svého Zivota neustale vyviji a méni. Kouba (1995) nazyva cely proces
jako ontogeneze a obdobi détstvi rozdéluje do nékolika etap. Skolni dochazce predchazi
predskolni vék, obdobi povinné Skolni dochazky rozdéluje na mladsi a starsi skolni vék.
Zmény probihaji jak po strance télesné, tak i socialni a psychické. Prvni kontakty s vrstevniky
v materské Skole zpUsobuji, Ze si dité zacind uvédomovat vlastni ja, dochazi k pomérné
velkému pohybovému rozvoji a narlstu pohybové vykonnosti. Mladsi skolni vék je typicky
obdobim zlatého véku motoriky, ve starSim Skolnim véku zase pfichazi na fadu puberta a s
ni spojené vysoké tempo zmén zplsobené hormonalni ¢innosti. Pfi takovém mnoZstvi zmeén
a vnéjsich faktoru, které na jedince pusobi, je takika nemozné, aby se déti vyvijely stejné.
Zejména pri prechodu do starsiho Skolniho véku dochdzi k velkym rozdilim, které maji své
odborné oznaceni. Podle Perice (2012) je jedinec, ktery je oproti svému kalendarnimu véku

vyspélejsi oznacovan jako biologicky akcelerovany, opak nazyva biologickou retardaci.

Stejné jako predchozi autor, tak i Kouba (1995) rozliSuje vék ditéte na kalendarni a
biologicky. Kalendarni vék kazdy znd, jelikoZ je ddn datem narozeni. Na druhou stranu

biologicky vék neni snadné stanovit, jelikoz je uréen stupném télesného vyvoje jedince v



porovnani s jeho kalendafnim vékem. Télesnym vyvojem myslime hmotnost, vysku,
télesnou stavbu, ptipadné primarnimi a sekundarnimi pohlavnimi znaky apod. VSechny tyto
faktory je nutné porovndvat ve vztahu k dédicnym predpokladim jedince. Pro zjisténi
tohoto Udaje se vyuZiva napf. rentgenové vysetieni, kdy Iékaf posuzuje stupen osifikace
kosti a zdpéstnich chrupavek. Peri¢ (2012) jesté zminuje vék sportovni, tedy dobu, po
kterou se danému sportovnimu odvétvi dité vénuje. Pfi predikci sportovniho vyvoje nebo
vybéru talentovanych hra¢l musime brat v potaz i tento faktor. Nelze srovnavat dva stejné

staré hrace ledniho hokeje, pokud jeden trénuje dva roky a druhy roky Ctyfi.

3.2.1 MLADSI SKOLNI VEK

Toto obdobi je podle PavliSe a Perice (2003) rozdéleno jesté na dalsi dvé etapy. V té
prvni se déti vyznacuji pohybovou nestalosti, neklidem a potifebou neustdle néco délat.
Pozdéji, okolo 8 roku Zivota, u déti dochazi k tzv. zlatému véku motoriky, kdy se nejsnadnéji
uci novym pohybovym dovednostem a celkové se pohybové rychle vyviji. Kucera et al.
(2011) uvadéji, ze jedno z rizikovych obdobi ve vyvoje ditéte se nachazi v mladsim skolnim
véku, kdyZ dité zahajuje povinnou Skolni dochdzku. V této fazi jeho Zivota dochazi k celé
fadé zmeén, jelikoz si musi zvykat na novy denni a pohybovy rezim, sezeni v lavici a nové
kamarady. Dité si v pribéhu tohoto obdobi zlepsuje hrubou motoriku, kterou rozviji
prostrednictvim béhu, skokd, lezeni, Splhani apod. Jemnou motoriku zase zlepSuje psani,

rizné manipulace s predméty, hazeni atd.

Jiz bylo feceno, Ze toto vékové rozmezi oznacené Pericem (2012) jako zlaty vék
motoriky je vyznamné hlavné vysokou pohybovou aktivitou a s tim spojenym efektivnim
motorickym ucenim. Jelikoz ale retence danych motorickych dovednosti neni
bezprostfedni a mGze mit kratké trvani, je potreba, aby si dité dané pohyby mohlo
nékolikrat zopakovat. Jako efektivni se jevi uéeni ndpodobou, kdy je od trenéra, pfipadné

dalsiho sportovce potieba kvalitni ukazka osvojovaného pohybového ukolu.

Nékteré motorické schopnosti nebo dovednosti je vhodné rozvijet, respektive
zdokonalovat, kdyZ je pro to organismus nejvice pfipraveny. Vicar (2018) uvadi, Ze tento
stav nastava v tzv. senzitivnich obdobich, ktera jsou charakteristicka zvySenou vnimavosti

organismu zlepSovat ¢i zdokonalovat dané schopnosti a dovednosti. Zaméreni tréninku by



se mélo podle véku sportovce a vyskytu téchto obdobi upravovat, aby jeho efektivita byla
maximalni. Chybou by napf. bylo, pokud by se trenér zaméroval na rozvoj silovych
schopnosti u predskolnich déti. Pfi Spatném vedeni jejich potencidl nebude naplnén a

sportovcova vykonnost muze byt limitovdna.

Zmeény se neodehrdvaji pouze z hlediska pohybové aktivity. Dité se znacné vyviji i z
hlediska biologického nebo socidlniho. S nastupem do Skoly, pfipadné zaclenénim do
tréninkového druzstva se dité dostava do prostredi, ve kterém ziskdvd nové kamarady,
socialni role, uci se respektovat nova pravidla ¢i jiné autority neZ rodice (ucitele, trenéry).
Plasticita nervového systému umoZiiuje rozvoj rychlostnich a koordinacnich schopnosti a
jiz zminéné uceni motorickych dovednosti. Dochazi k plynulému vyvoji vnitfnich organu,
osifikaci kosti a rovhomérnému rlstu, avSak bez znacnych rozdild mezi pohlavimi (Peri¢

2012).

3.3 MOTORICKE UCENI

Motorické uceni je proces, béhem kterého si clovék osvojuje, zdokonaluje a
stabilizuje celou fadu motorickych dovednosti. Podstatou tohoto déje jsou zmény v
nervovém fizeni a regulaci pohybu. Pomoci aferentnich a eferentnich drah dochazi ke
komunikaci mezi CNS a vnéjsim prostfedim. Diky tomu mozek obdrzZuje dulezité informace
o provedeném pohybu a mizZe tak fidit dalSi pohybovou ¢innost ¢lovéka (Zahradnik a
Korvas 2012). Samotny proces uceni ale nelze Zadnym zpUisobem pfimo pozorovat. Schmidt
(2011) uvadi, ze dlikazem jeho existence je viditelnd zména v chovani nebo v provedeni
urcité pohybové Cinnosti. Dale tvrdi, Ze u¢enim ziskané obecné pohybové dovednosti nikdy
zcela nezmizi a da se fict, Ze je mame naucené relativné naporad. Prikladem nam muze byt
jizda na kole, na lyzich apod. Vidy se najde nékdo, kdo umi lyZzovat Iépe a kdo hlre. Zde uz
jen zdlezi na poctu opakovéni a dobé, které dané dovednosti vénujeme. Intenzivnim

tréninkem zvysSujeme moznosti dané pohybové Cinnosti provadét Iépe a efektivnéji.

BenesSova (2020) rozebira radu teorii, faktl a myslenek o motorickém uceni. Pokud
jedinec bude mit v pohybové paméti Siroké spektrum naucenych motorickych dovednosti,
ma vétsi predpoklady pro zvladnuti mnoha pohybovych uUkoll. Jedna z teorii pracuje s

uvahou, Ze dospély ¢lovék se jiz neuci novym dovednostem, nybrz vychazi z téch, které se



naucil v détstvi. Pfi aplikaci poZzadovaného pohybu jen koriguje jiz osvojené motorické
dovednosti podle potifeby. Obecné tak plati, ¢im rychleji dokaze clovék zanalyzovat
parametry vyZzadovaného pohybu, tim presné;jsi bude jeho vybér, aplikace a zkratka celkové

provedeni pohybové ¢innosti.

Béhem uceni hraje zasadni roli motivace. Pokud je jedinec cilevédomy a je
obezndamen s tim, jakym zplsobem mu dand dovednost mliZze pomoci v jeho sportovnim
vykonu, bude jeho odhodlani do tréninku vyssi nez u jedince, kterému motivace bude

chybét a dany sport déla napt. jen kvali svému okoli (Schmidt 2011).

Druhy motorického uceni (Choutka 1999):
Imitacni

Uceni ndpodobou zacina uz v batolecim véku, kdy dité opakuje zdkladni pohyby a
postupné se uci dalsi a dalsi. Stejnym stylem pokracuje v nasledujicich etapach détstvi.
Zakladem tohoto druhu uceni je kvalitni ukazka. B€hem tréninku by trenér mél dokazat
predvést pohybovy Ukol svym svéfenclim. Samoziejmé, Ze by ukdzka méla byt bez chyb,

aby je pozdéji déti neprenesly do svého provedeni.

Instrukéni

Jiz z ndzvu plyne, Ze zakladem je instruktdz, jinak fe¢eno postup pohybového ukolu.
Trenér nebo ucitel v tomto pripadé uci své svérence prostfednictvim slovnich rad. Znalost

zakladniho nazvoslovi je v tomto pfipadé velmi efektivni, nemusi se tak pohyb zdlouhavé

vvvvv

ukdzku nemaji pozadované predpoklady.

Zpétnovazebni

Signifikantni metodou je pokus omyl. Z nazvu je jasné znat dllezitost zpétné vazby,

kterou cviCenec potrebuje dostat, aby svlj vykon mohl zlepsit. Ta mizZe mit rdzné podoby.
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Vyspély sportovec dokaze zavéry vyvodit sam a daldi pokus provést lépe. Castéjsi je slovni

zpétnd vazba od trenéra, pfipadné Ize vyuzit formu videozdznamu.

Problémové

Ma urcity vztah s pfedchozim druhem uceni, jelikoz sportovec hledd reSeni pomoci
analyzy predchazejiciho pohybu. K tomu je nezbytné mit mnoho zkuSenosti, a tak se s timto

druhem nesetkdme u mladych sportovc(.

Ideomotorické

Od ostatnich se lisi tim, Ze se odehrdva pouze v mysli jedince. Prostfednictvim
predstavovani a idealizace pohybu muze dojit k jeho zdokonaleni. Jedna se ovsem pouze o

dopliujici variantu motorického uceni.

Fdze motorického uceni (Benesovd 2020):
Generalizace

Prvnifaze motorického u¢eni nese tento nazev, jelikoz dochdzi k prvnimu obecnému
seznameni se s pohybem. Cvienec prostfednictvim prvnich pokus(, které byvaji ¢asto
nelspésné, ziskava predstavu o provedeni, coz je zakladem pro jeho pozdéjsi
zdokonalovani. Typickym problémem prvni faze uceni je tzv. iradiace. Tento nazev znadi
nadmérnou aktivaci mozkové kury prostfednictvim rozptylenych nervovych vzruchl. Ty
zpUsobuji zapojeni vétSiho mnoZstvi svalovych skupin, nez je potreba. V pohybu tak chybi
plynulost a presnost, coZ je cilem dalsi faze motorického uéeni. V tréninku by mélo byt

snahou pohyb zjednodusovat a predstavovat ho cvicenclim spolecné se spravnou ukazkou.

Diferenciace

Druhd faze pfinasi jak pozitivni, tak i negativni vlivy na cvi¢ence. Pozitivem je urcité
zkvalitnéni pohybu. To je zplsobené zapojenim pouze pozadovanych sval(, jelikoZ nervové

vzruchy v mozku dopadaji na spravné oblasti. Findlnim vysledkem tohoto procesu je
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nauceni dovednosti. Negativem je zpomaleni celého procesu uceni, kdy je povinnosti

trenéra udrzet u hrach zaka atd. motivaci pro uceni.

Automatizace

JiZ z ndzvu plyne, Ze cilem je u cvicence ziskat automatismy a danou dovednost umét
bez néjakého velkého soustredéni. Jeji nauceni Ize dokazat napf. vétsi presnosti, vyssi
rychlosti nebo ekonomicnosti pohybu. Miru automatizace doklada to, zda ¢lovék dokaze

vybrané pohyby predvést i v proménlivych podminkach.

Kreativita, variabilita

Pokud jedinec dokaze naucené dovednosti modifikovat a kreativné zapojovat ve
svém sportovnim odvétvi, povazujeme cely proces za dokonceny. Ne vsichni se oviem do
posledni faze dostanou. Vyznamnym ovliviujicim faktorem jsou dalsi kognitivni procesy

jako mysleni, predstavivost a fantazie.

3.3.1 MOTORICKE DOVEDNOSTI

Ohledné tohoto pojmu bylo napsano jiz mnoho. Konkrétni definice dle Zahradnika
a Korvase (2012, str. 3) zni takto: “Dovednost Ize definovat jako u¢enim ziskany prfedpoklad
pro realizaci daného pohybového ukolu”. Nestabilné naucend dovednost se vyznacuje
zpomalenym pohybem, neohrabanosti a nepresnosti. Divodem jsou chyby ve spolupraci
neuromuskularniho systému a centrdlni nervové soustavy (Benesova 2020). Pti provadéni
pohybovych aktivit se ovSem setkavame s celou fadou motorickych dovednosti, které maji

mnoho odliSného. Tyto rozdily rozebirdm v nasledujicich odstavcich.
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Klasifikace motorickych dovednosti (Peri¢ a Dovalil 2010):
Dle pfesnosti pohybu
Hrubé

Jedinec zapojuje do pohybu velké svalové skupiny, coZ zpUsobuje, Ze provedeni
chybi urcita presnost. Predpoklada se ovsem, Ze pfi uéeni téchto dovednosti neni pfesnost

tim hlavnim poZadavkem.
Jemné

Z nazvu plyne, Ze se jednd o presny opak. Jsou zapojené malé svalové skupiny a

cilem je dokonala koordinace pohybu.

Dle stalosti prostiedi
Uzavrené

Probihaji v neménném vnéjSim prostredi a cilem pfi uceni téchto dovednosti je
stabilizace pohybovych vzorcd. Typickym prikladem mohou byt gymnasticka cviceni na

naradich.
Otevrené

Opét se jedna o opak, kdy se vnéjsi podminky méni. Nejcastéji se s timto druhem
setkdvame u sportovnich her, kde kvili ¢innosti spoluhrdcd nebo protihraca je vyzadovana

variabilita motorickych dovednosti a tvofrivost.

Dle komplexnosti
Dilci

Je soucasti finalni dovednosti. Je to urcity predstupen, kterého musi jedinec

dosahnout, aby mohl v u¢eni pokracovat.
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Celkové

Celkovou dovednosti popisujeme tu, kterou jsme méli za cil se naucit. Sklada se z

jednotlivych dil¢ich dovednosti, které sportovec musi mit bezpodminecné osvojené.

Dle pribéhu
Diskrétni

PFi analyze této dovednosti Ize stanovit zacatek a konec. Pfikladem je hod micem,

skok do dalky z mista aj.
Kontinudlni

Naopak u kontinualni dovednosti je obtizné stanovit zacatek a konec, jelikoz se

pohybové vzorce neustdle opakuji. Typicky je béh nebo plavani.
Sériové

Spojenim nékolika diskrétnich dovednosti nebo i obou druhl vzniknou sériové

motorické dovednosti. Jako priklad lze uvést gymnastickou fadu, hod oStépem atd.

Existuje jesté jeden, dosti podobny pojem — motorické schopnosti. Siroka vefejnost
Casto tyto dva pojmy zaménuje nebo je povaZuje za stejné. Jebavy (2017) vénuje svoji celou
publikaci motorickym schopnostem a jejich rozvoji. Z jeho rozdéleni je jasné zfetelné, Ze se
jednd o Uplné néco jiného neZ motorické dovednosti. Zahradnik a Korvas (2012) dokazuji
rozdily pfi popisu podstaty sportovniho tréninku. Prostfednictvim rdzného typu zatizeni
dochdzi k rozvoji odpovidajicich motorickych schopnosti s cilem morfologicko-funkéni
adaptace organismu sportovce. Kdezto osvojeni motorickych dovednosti je vysledkem
motorického uceni. FindIni sportovni vykon ovSem vznikd z vzdjemného propojeni viech
slozek sportovniho tréninku. Motorické dovednosti jsou ¢asto podminéné Urovni

motorickych schopnosti a navzdjem se tedy ovliviiuji a doplfiuji (Kouba, 1995).
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3.4 SPORTOVNI TRENINK

Pavli§ s Pericem (2003, str. 199) popisuji sportovni trénink jako “sloZity a ucelné
organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim
odvétvi.” Pfi tréninku dochazi ke zdokonalovani motorickych dovednosti a rozvoji
motorickych schopnosti, ¢imz trenér zprostfedkovava télesny rozvoj déti. Kromé toho
télesného ma sportovni trénink za Ukol také rozvoj socidlni, kdy se mezi détmi formuiji
mezilidské vztahy a rozvoj psychicky, ktery je zaméren na osobnost jedince a rozsifovani
jeho zku$enosti. Peri¢ a Dovalil (2010) tuto myslenku také rozebiraji, ale popisuiji ji jako bio-
psycho-socidlni proces adaptace. Sportovec tak musi ovliadnout nejen pohybové ukoly, ale

tézZ se prizpusobit riznym psychickym narokdm a socialnim situacim.

Kucera et al. (2011) rozdéluji proces sportovniho tréninku na dvé slozky — kondi¢ni a
nekondi¢ni. Kondi¢ni sloZzka zahrnuje rozvoj motorickych schopnosti. Zprvu je cilem vytvorit
urovné. Nekondic¢ni slozku déli na psychologickou, taktickou a technickou ptipravu.
Pfedevsim technicka priprava je pro zvolené téma stézejni. Podle Zahradnika a Korvase
(2012) je cilem technické pfipravy vytvaret a zdokonalovat sportovni dovednosti. Oproti
klasickym motorickym dovednostem musi ty sportovni splfiovat kritéria uréené pravidly
daného sportovniho odvétvi. Kazdy sportovec ma své technické provedeni lehce odlisné od
ostatnich. Tento rozdil oznacuji Peri¢ s Dovalilem (2010) jako styl. Zahradnik s Korvasem
(2012) navic technickou ptipravu déli do tti fazi, které jsou oproti rozdéleni motorického

uceni pro laika snadno pochopitelné:

Nacvik
e Uvodni sezndmeni se sportem;

e prvni pokusy a uceni zakladni techniky prislusnych pohybovych ¢innosti.

Zdokonalovani

e Zpevnovani naucenych zakladi;

e propojeni osvojené techniky s kondi¢nimi pozadavky sportu.
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Stabilizace

e Stabilizace naucenych struktur a jejich vyuzivani v riznych podminkach, které dany

sport muUZe nabizet.

3.4.1 ZATIiZENIi A ODPOCINEK

Podstatou sportovniho tréninku je systematické zvySovani vykonnosti ve sportu.
Tohoto progresu lze dosdhnout, pokud sportovec bude vystaven adekvatnim podnétim,
které zpUsobi Zadouci adaptacni zmény organismu. Nastalé zmény mohou byt jak z funkéni
nebo strukturdlni stranky, tak i psychosocialni. Dovalil et al. (2002) dané podnéty nazyvaji

jako zatizeni.

PFi tréninku je nezbytné si rozmyslet, jakou podobu bude mit a co je nasim cilem.
Zatizeni sportovce ma pét parametrq, které vzajemné ovliviiuji podobu a vysledek tréninku.
Peri¢ a Dovalil (2010) mezi tyto parametry fadi dobu trvani cviceni, pocet opakovani,
intenzitu cviceni, dobu odpocinku a jeho podobu. Na prvni pohled se zd3, Ze tyto faktory
ovliviiuji predevsim rozvoj motorickych schopnosti. Pravdou ale je, Ze ovliviuji také nacvik
a zdokonalovani motorickych dovednosti. Dubose et al. (2018) ve své védecké studii
okrajové rozebiraji, pfi jakych podminkdch se motorické dovednosti osvojuji nejlépe.
Presnéji jak uroven fyzické aktivity a hmotnost ovliviiuje motorické dovednosti déti od 3 do
10 let. Autofi pomoci osmi testl zjistili, Ze nejlepsi vysledky mély déti, u kterych prevaZzovala
fyzicka aktivita stfedni drovné. Océekava se tedy, Ze tento druh aktivity bude nejlepsi i pro

samotny nacvik pohybovych dovednosti.

3.4.2 ENERGETICKE KRYTi SPORTOVNIHO VYKONU

Aby lidsky organismus mohl vykonavat jakoukoliv ¢innost, musi mit neustaly
dostatek energie. Hlavni energetickou slouceninou je adenosintrifosfat (ATP). Pavlis s
Pericem (2003) uvadi, jak se uvoliiuje do téla energie potrebna pro svalovou kontrakci. ATP
si télo v prubéhu fyzické aktivity vytvari prostfednictvim resyntéz, které zajistuji razné
rezervni latky. Podle toho, jaké latky télo v dany moment vyuziva, déli autofi kryti

sportovniho vykonu do ¢tyr zén:
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ATP-CP zdna

Energie potfebnd pro resyntézu ATP se ziskava Stépenim kreatinfosfatu (CP). Tento
systém zisku energie je typicky pro rychlostné silové projevy s kratkym trvanim o maximalni

délce 10 — 15 vtefin.

LA zéna

Primarni reakci je Stépeni glukdzy bez pfistupu kysliku, odborné nazvana jako
anaerobni glykolyza. Vedlejsi produktem reakce je laktat, ktery naruSuje homeostdazu (stalé
vnitfni prostredi téla), a proto tento zplisob ziskdvani energie Ize vyuzivat jen po dobu 2 —

3 minut.

LA-O2z6na

Télo prechazi z anaerobni na aerobni glykolyzu. V tomto pfipadé ovSem organismus
neni zaplaven takovym mnozstvim laktatu, aby narusil pohybové struktury a musel na to

reagovat.

02z6na

Jiz z ndzvu plyne, Ze pro reakce v oxidativni zéné je typicky pfisun kysliku. V
postupném poradi dochazi nejprve ke stépeni cukrl, pozdéji tukd a pri vyCerpani téchto
zasob prichazi na fadu bilkoviny. MnoZstvi energie ziskané touto cestou je vysoké, a tak télo

muze fungovat po dlouhou dobu.

Kucera et al. (2011) popisuji zpUsoby ziskavani energie u déti. Rozdéluji ho stejné
jako u dospélych na dva druhy — glykolytické reakce bez pfistupu kysliku a oxidativni
fosforylaci s pristupem kysliku. Stejné jako predchozi autofi je oznacuji také jako anaerobni
a aerobni zpusoby ziskavani energie. Na prikladu védecké studie, kterd se zabyvala Wingate
testem 10letych déti ukazuji, jaky zpUlsob kryti u déti prevazuje. Bylo zjiSténo, Ze témér 80%

vykonu bylo kryto aerobné, tedy prostrednictvim oxidativni fosforylace. Znamena to, zZe
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anaerobni kapacita v tomto véku je na nizké Urovni a roste az s nastupem puberty. To
vysvétluje, pro€ Peri¢ (2012) nepfipisuje Zddnou vyznamnost intervalovym tréninkim ve

sportovni pfipravé déti a zastdva rozvoj obecné vytrvalosti.

3.4.3 ROCNI TRENINKOVY CYKLUS

RTC je tim nejbéznéjsim dlouhodobym Usekem, ktery je ve sportu vyuzivan. Nékterd
odvétvi individualnich sportll mohou vyuzivat viceleté cykly (napf. olympijské), ovsem pro
ledni hokej je typicky ten roc¢ni. Sklada se ze ctyr dil¢ich obdobi, tzv. makrocykl(, které na
sebe volné navazuji, ale jsou odliSné zamérené. Jsou to obdobi pfipravné, predzavodni,

zavodni a prechodné (Pavlis a Peri¢ 2003).

Pripravné obdobi

Hlavnim cilem této faze ptipravy na sezénu je zvySeni trénovanosti, kterou autofti
popisuji jako komplex sloZzek sportovniho tréninku. VyuZivaji se viestranna cviceni, ktera se
postupem casu stavaji specifictéjsi pro ledni hokej. V prvni ¢asti obdobi se zvySuje objem

tréninkového zatizeni, v druhé ¢asti roste jeho intenzita (Dovalil et al. 2002).

Pfedzavodni obdobi

Typickym znakem je pfechod k tréninkiim na ledé, které jsou ovsem doplnénéioty
mimo led. Béhem tohoto obdobi se snazime o ladéni sportovni formy, k cemuz dochazi
zhruba dva tydny pred zacatkem soutéZe. Pro ziskani optimalni pfipravenosti slouzi i

pfipravna utkani, kterd tymy po domluveé sehravaji (Pavlis a Peri¢ 2003).

Zavodni obdobi

Zahradnik a Korvas (2012) ho nazyvaji téz soutéini obdobi. Hlavnim cilem je
dosahovani nejvyssi mozné vykonnosti, kterou sportovec mize demonstrovat v soutéznich

utkanich. Podle rozpisu utkani by trenéfi méli upravovat jednotlivé mezocykly a mikrocykly,
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ze kterych se celé obdobi sklddda. Nelze totiz sportovni formu udrzet do nekoneéna, a tak je

vhodné zaradit kratka obdobi na zlepSovani kondic¢ni pfipravenosti, ale také na regeneraci.

Pfechodné obdobi

Po skonceni soutéZniho obdobi nasleduje cast, ve které sportovci regeneruji a
odpocivaji jak po fyzické, tak i psychické strance. Tréninky maji nizky objem, soucasti jsou

také jiné sportovni aktivity (Peri¢ a Dovalil 2010).

3.4.4 SPECIFIKA ZAVODNiHO 0BDOBi U10

Urcité by se naslo nékolik odlisSnosti v tréninku déti a dospélych u viech jednotlivych
makrocyklt RTC, ale také mnoho spole¢ného. Podle Perice s Dovalilem (2010) se béhem
zavodniho obdobi snazime dosahnout co nejlepSich vykon(, které se pak odrazi i na
soutéznich vysledcich. Tréninky se upravuji podle soutéZniho rozpisu a maji hlavné
udrzovaci funkci, v pfipadé reprezentacni prestavky pak lze tréninky zamérit vice na
kondicni slozku. S Upravou trénink( ale nelze stoprocentné souhlasit v pripadé zakovskych
kategorii. Konkrétné u déti v mladsim skolnim véku se po celou sezénu zamérujeme na
zdokonalovani motorickych dovednosti, hru a pfirozeny rozvoj motorickych schopnosti.
Peric¢ (2012) ddle uvadi, Ze soutéz neni dulezitéjsi nez trénink. SlouZi jako prvek motivace,
ale je nesmysl hnat se za nejlepSim umisténim na Ukor tréninkového procesu. Nemélo by
dochazet k omezovani rozvoje déti napr. zeStihlovanim sestavy za ucelem nejlepsiho

vysledku.

3.4.5 SPECIFIKA VEDENI TRENINKU U10

Vedeni tréninku

Sportovni pfiprava déti obsahuje mnoho zasad, které by mél kazdy, kdo s nimi
pracuje, znat. Obecné nejzndméjsi je “déti nejsou mali dospéli”, a tak by se mélo k jejich
tréninku pristupovat odlisSné. Zahradnik a Korvas (2012) ve své publikaci vénuji celou

kapitolu tréninku déti a jejim specifikdm. Pro sportovni pfipravu v mladsim skolnim véku
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vyzdvihuji dva obdobné principy, které by méli mit trenéfi neustale v hlavé. Soutézivost a
hry. Pokud dokdzZe trenér pro déti vytvofrit soutézivé prostfedi, mnohem |épe je namotivuje
k tréninku. Z toho plyne, Ze hry by mély tvofit zna¢nou ¢ast tréninkd. Pri vyuZziti vhodnych
her lze rozvijet celou fadu motorickych schopnosti, ale také muiZzeme pomoci rlznych

modifikaci zdokonalovat motorické dovednosti.

Druhy dlouhodobé koncepce tréninku (Zahradnik a Korvas 2012; Dovalil et al. 2002):

Rana specializace

Néktera sportovni odvétvi jako sportovni gymnastika nebo krasobrusleni tento druh
vyzaduji. Vyhodou je pomérné vysokd vykonnost v nizkém véku, a tedy brzké dosazeni
maximdalniho vykonu. Logicky ale pokles vykonnosti pfichazi v dospélosti dfive. Nebezpeci
spociva v podobé jednostranného zatizeni a vzniku svalovych dysbalanci nebo celkové

pretiZeni.

Trénink odpovidajici vyvoji

Slouzi jako prvni krok v prevenci pretizeni détského organismu a jako zaklad pro
dosahovani dlouhodobych kvalitnich vysledkl. Déli se do Ctyf etap: seznamovani se se

sportem, zakladni trénink, specificky trénink a vrcholny trénink.

S tréninkem, ktery odpovidd vyvoji navazuje Dovalil et al. (2002) tvrzenim, Ze by se
u déti mély vytvaret predpoklady pro budouci sportovni vykon. To znamenad ziskdvat
spravné navyky a zaklady vybraného sportu, které pozdéji bude mozné dale rozvijet. Jelikoz
jsme v kategorii U10 stdle v etapé zakladniho tréninku, déti by mély byt vSestranné. Cvic¢eni
by méla obsdahnou Siroké spektrum pohybovych dovednosti a postupné rozvijet vSechny
pohybové schopnosti. VSestrannost ma mimo jiné i zdravotni vyznam. Pfedchazime tim

jednostrannému pretizeni a pfipadnému vzniku svalovych dysbalanci.

Z hlediska praxe je nezbytné, aby trenér kladl pozornost na to, jak jsou jednotlivi

hraci pri tréninku vytizeni. Béhem zlatého véku motoriky je potreba hrace vystavit
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adekvatnimu zatizeni. Pavlis a Peri¢ (2003) zdlraznuji tuto dllezZitost efektivniho vyuziti
Casu pfi tréninku. Zakladem je podle nich volit vhodna cvieni a adekvatni organizaci
tréninkové jednotky, ktera by méla byt prizplisobena hlavné poctu hracud. Toto vytizeni Ize

ziskat rozdélenim hraca do malych skupin a zafazenim hry.

Cinnost trenéra

Kromé vrstevnik(, které pri sportovani dité obklopuji, hraje dulezitou roli ¢innost
jejich trenéra. Stérba (2020) ve své zavéreéné praci zmifiuje, jak moc diileZité je jeho kladné
plUsobeni na déti. Trenér ma pfirozenou autoritu, kterou navic podpofi, pokud je pro déti
urcitym zplsobem jako vzor. Samoziejmosti by mélo byt dodrZovat Zivotospravu a zkratka
nedélat to, co nechceme, aby délaly déti samotné. Galloway (2007) popisuje, co vSe déti
muze ovlivnit. Velkou vahu davad motivaci. Tu mlze trenér podle néj podpofit sdilenim
vlastnich zku$enosti, ve vhodném momenté muze détem zlepSit ndladu i néjakym vtipem.
Pokud se déti pfi trénovani bavi, zvySuje se prlibézné pravé jejich motivace. Nesmi se
samoziejmé zapomenout na soutéze, zavody a pfipadné odmény. Peri¢ (2012) ve své dalsi
publikaci rozebira nejen zakladni principy tréninku déti a jejich odliSnosti oproti dospélym,
ale mimo jiné, jak by mélo uceni dovednosti probihat ze strany trenéra. Trenér by se mél
vidy ujistit, Ze ho vSichni hraci slysi a Ze rozumi tomu, co pravé vysvétluje. Pfi spravném
pochopeni se dané dovednosti u¢i mnohem snaze a rychleji. Nemélo by se zapominat i na
vhodnou ukazku, jelikoZ déti se uci pfedevsim napodobou. Pokud trenér dokaze vSe sam
predvést, zvysuje si u déti obdiv a autoritu. Neni vSak ostudou, kdyz pro ukazku vybere
nékoho z hrac, ktery danou pohybovou ¢innost ovlada. DllezZité je postupovat pti nacviku
postupné, od snadného k tézSimu a poskytnout détem zpétnou vazbu, diky které si

uvédomi své chyby, ale i to, co délaji spravné.

3.4.6 HERNIi CINNOSTI JEDNOTLIVCE

Pavli$ (2000) ve svém metodickém déleni rozlisuje herni ¢innosti dle poctu hracl na
herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni systémy. Herni ¢innosti jednotlivce déli

dale na utocné a obranné:
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Utoéné
Uvolfiovani hrace s kotoucem, uvolfiovani hrace bez kotouce, strelba, pfihravani a

klamani + fintovani.

Obranné

Obsazovani hrace s kotou¢em, obsazovani hrace bez kotouce, obrana prostoru a

blokovani strel.

Sledované HCJ v diplomové prdci:
Brusleni

Zakladem ledniho hokeje je brusleni. Bez ovladnuti tohoto lokomoéniho pohybu
neni mozné nic. Stejného nazoru je také Stérba (2020), ktery svoji zadvéreénou praci zaméfil
na tuto dovednost. Podle néj je zdkladem ovladnuti bruslarského postoje, ktery je
charakteristicky pokréenymi koleny, které béhem skluzu sahaji az pres Spicku brusle a mirné
vytocené Spicky od sebe. To umoZniuje provadét skluz na bruslich a odrazy, které by mély
byt zakoncené z palce. Hraci kategorie U10 jiz disponuji osvojenymi zaklady jizdy vpred,
vzad, zastaveni, zataceni, prekladani apod. Pro zdokonalovani techniky brusleni lze pak
vyuzit mnoho cviceni. Mlze se jednat o jizdu po kruhu, rlizné modifikace slalomQ, vyjeti

obloukd nebo powerskating.

Posledni zminéné metodé vénuje Pytlik (2015) pozornost ve své publikaci. Cilem
této metody je podle autora osvojeni spravné techniky tak, aby hractv pohyb byl co
nejefektivnéjsi. Powerskating nabizi vétsSi moznost pro hlidani kvality provedeni
jednotlivych prvkl brusleni, stava se také dalsi z variant, diky které nebudou tréninky
jednotvdarné a nudné. Pokud se budeme bavit o brusleni, tak musime brat v potaz i
motorické schopnosti jedince, zejména obratnost a rychlost. Dle Vi¢ara (2018) je potreba,
aby jedinec byl uréitym zplsobem talentovany. O tomto tématu pojedndva v celé své
publikaci. Sportovec musi mit ty spravné predpoklady, jinak ve svém odvétvi nemUze byt

uspésny.
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Vedeni kotouce

Vedeni kotouée Pavli§ (2000) bere jako techniku provedeni HCJ uvolfiovani hrace s
kotoucem. Hrac si vytvari brankové prilezitosti tim, Ze dokdze obehrat braniciho hrace, k
¢emuz mu slouzi pravé vedeni kotouce, dale klamani a fintovani. Zakladem je naucit se
jednoduché vedeni kotouce pfi jizdé vpred a vzad, po kruhu nebo objizdénim kuzel(.
Pozdéji mlZeme pfridat dalsi pasivni odpor pro nacvik klicky a nasledné zaradime aktivniho
protihrace, ¢imzZ neustale stupniujeme obtiznost a vytvarime tak dalsi a dalSi adaptacni

podnéty.

Stielba

Pavli$ (2000) o stfelbé pojednava z riznych Uhli pohledu. Rozdéluje ji na stielbu po
ruce (forhendem) a pres ruku (bekhendem). Nejéastéji hra¢ provadi forhendovou strelu,
kterda ma mnoho variant — Svihem, pfiklepnutim, bez ptipravy, golfovym Gderem aj. Trenér
by mél do hraca dostat zadsadu, Ze z kazdé strely chtéji dat gél, a to by se mélo objevit i v
samotném ndcviku. Mélo by se postupovat postupné, tedy nacvicovat lehké varianty, bez
odporu protihrdce a nezkouset jen jeden druh strelby. Zaklady hrac¢ ziskd procvicovanim
stfelby z mista, jako varianta se jevi i stfelba mimo led na vytvorené strelnici. S pfibyvajicimi
dovednostmi lze na hraée navysSovat naroky v podobé zmenseni prostoru pro zakonceni,

pfidani pasivniho (kuZely, pfekdzky,...) nebo aktivniho odporu (protihrace) apod.

Prihravky

Pfihravka je z vybranych HCJ tou nejslozit&jsi, jelikoz kombinuje nékolik dovednosti
dohromady. Pavlis (2000) uvadi, Ze je potieba kvalitni osvojeni bruslarskych dovednosti a
vedeni kotouce. Neni mozné hrace zatéZovat slozitymi hernimi kombinacemi, které by
upozadily potiebny trénink zakladnich HCJ. Méli by oviem ziskat zakladni ponéti o feseni
situaci 2 na 0 nebo 2 na 1 a pro to potrebuji mit osvojené prihravky. Smyslem je zafazovat

rGzna prapravna cviceni, kterymi hracdi ziskaji potfebné predpoklady pro dalsi trénink.
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3.5 TESTOVANIi

Dovalil et al. (2002) ve své knize pojednavd o testovani, které definuje jako
prostfedek pro zjistovani stavu trénovanosti. Testovat lze prakticky cokoliv. V pfipadé
tématu sportovniho vykonu se lze zaméfit na testovani pohybovych dovednosti nebo
schopnosti, biologickych predpokladl apod. Zasadni je zjiStovat trénovanost v takovém

rozmezi, aby dané zmény mély prostor projevit se.

Pfi kazdém testovani by mélo byt pfedem promysleno, co chceme méfit, jakym
zpUsobem meéreni uskute¢nime a jak jej budeme vyhodnocovat. Stejné podminky uvadi
také Cesky hokej (www.ceskyhokej.cz, 2022) ve svém ¢&lanku o testovani na ledé a mimo
led, které je pro kategorie U15 a starsi povinné 2x za sezénu. Stejné tak je podle Martini et
al. (2018) potfeba rozmyslet, zda hraci maji pfi provadéni testu podminky jako pfi zapase.
Svoiji studii zaméfili na to, jak upravit tyto testy, aby pravé soutéini podminky pfipominali
a jaké rozdily pak vysledky ptindsi. Uvadi, Ze Ize nasimulovat napf. zdpasovou Unavu tim, Ze

hrac¢ bude test provadét nékolikrat po sobé.

Pti testovani musime brat v Uvahu, zda dané testy miZeme povaZovat za priikazné a
vérohodné. Celikovsky et al. (1979) popisuje validitu testu jako zaruku jeho platnosti. Aby
test presné méfil to kritérium, které jsme zvolili. Jinak fe¢eno, aby neméril hodnoty, které

jsou pro nas vyzkum irelevantni.

Clanek (www.ceskyhokej.cz, 2022) uvadi nékolik konkrétnich bodd, které by mély byt

pfi testovani dodrzeny:

e Detailné seznamit s pokyny k provadéni test( (jak trenéri, tak i hraci) — presnost,
stejny ,metr” na vSechny;

e pred vykonem se vhodné rozcvicit;

e dodrzet poradi testU;

e poufZit stejné pomucky;

e v ramci moznosti zajistit pfiblizné stejné vné;jsi podminky (v tomto pfipadé hlavné

kvalita ledu).
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4 METODY

4.1 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny soubor se sklada z hracd ledniho hokeje do 10 let dvou klubd, HC Skoda
Plzen a Meteor Tfremosnd. Tito hraci podstupuji systematickou tréninkovou pfipravu
doplnénou pratelskymi nebo soutéznimi zapasy, pfipadné turnaji. Z prvné zminéného

druZstva se vyzkumu zucastnilo 16 hracd, z druhého druzstva 12 hracd.

Tréninkové plany obou druzZstev se v mnoha pripadech lisi, ale také maji urcité véci
spolecné, jako napfiklad pravé zminéné zapasy. Systém zdpasl je pro oba tymy stejny,
jelikoZ hraji stejnou soutéz. Kvlli nizSimu véku jsou v pravidlech urcité zmény. At uzZ se jedna
o stridani hraca, hraci dobu, pocet hracl na hristi nebo jeho velikost. VSechny odliSnosti
budou popsany v nasledujicich kapitolach, stejné jako tréninkové plany. Plzerisky tym po
celou sezdénu absolvoval tréninky s urcitymi intervencemi, které se budu snazit detailné

vysvétlit a zjistit jejich pfinos.

4.2 7ZPRACOVANI DAT

Pro zaznamenani dat jsem se rozhodl zvolit tabulky pro zapisovani vysledkl z
uvodniho a zavérecného testovani. Pro kazdé druzstvo jsem vytvoril 5 tabulek, do kterych
jsem tyto hodnoty zaznamenaval. Z dlvodu ochrany osobnich udaji mél kazdy hrac
pridélené Cislo. Prvotni hodnoty byly zapisovany do tabulek ru¢né ptimo na ledé, az pozdéji
byly prehledné sepsané v pocitaci. Testy, které hodnotily rychlost provedeni byly méfené s
presnosti na desetinu vtefiny. U testu strelby se zaznamenaval pocet tercq, kolik jich hrac
dokdzal trefit a dopliikové také Cisla tercl. Test prihravek zase méfil procentudlni

uspésnost. Hodnoty z tabulek jsem nasledné pro lepsi prehlednost prevedl do grafu.

Pro moznost potvrzeni ¢i vyvraceni stanovené hypotézy jsem pozdéji zvolil parovy t
— test, ktery srovnava aritmetické priiméry ivodniho a zavérecného testovani. Pokud bude
vysledek t vétsi nez kritickd hodnota, mohu stanovit rozdil jako statisticky vyznamny. V
pfipadé, Ze hodnota bude rovna ¢&i mensi, je potfeba rozdil vnimat jako statisticky
nevyznamny. Pro vyhodnoceni byla nezbytna tabulka kritickych hodnot, ve které jsem

nachdzel kritickou hodnotu (tkit) odpovidajici hladiné vyznamnosti a stupni volnosti
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(Bursovd a Cepicka 1995). Pro vypocet potfebnych hodnot, které dosazuji do vzorce, jsem

vyuZival statistické funkce v operacnim systému Microsoft Excel.

Vzorec t — testu:

d = rozdil aritmetickych prlimér( z Uvodniho a zavérecného testovani
n = pocet hracd zapojenych do vyzkumu
sq = odchylka rozdil( zmérenych hodnot

Hladina vyznamnosti (a) = 0,05

4.3 KLASIFIKACE A CHARAKTERISTIKA MOTORICKYCH TESTU

Testovd baterie se sklada z péti testl, které jsou zamérené na hlavni hokejové
dovednosti — brusleni, vedeni kotouce, stfelbu a pfihravku. Vedeni kotouce lze rozdélit na
dva druhy — ve stoje a v pohybu. Ve stoje se provadéji celkem tfi testy: jiz zminény test
vedeni kotouce, jednoduchy stfelecky test z mista a testovani kvality pfihravek. Pro zjisténi
urovné brusleni a vedeni kotouce v jizdé slouzi lllinois agility testy. Pfi sestavovani testové
baterie jsem vyuzil testovani mladeznickych kategorii hlavniho fidiciho organu ledniho
hokeje v CR Ceskym hokejem (www.ceskyhokej.cz, 2022) a kanadskym hokejovym svazem
Hockey Canada (www.hockeycanada.com, 2022). V pfipadé potieby jsou pfi neldspésném
provedeni testu povolené ndhradni pokusy. Jedna se o mladé hrace, ktefi se neustdle udi a

mUzZe se stat, Ze jim kotouc utece nebo spadnou na led.

4.3.1 TESTC.1 - ILLINOIS AGILITY TEST

Test méfi primarné rychlostni a koordinacni schopnosti. Ovsem je téZ potreba
ovladnuti kvalitni techniky brusleni a zataéeni, a pravé to je predmétem tohoto testu. Draha
je slozena z nékolika kuZel(, které jsou od sebe v predepsané vzdalenosti (Obrazek 1). Hrac

startuje samovolné a v tu chvili se za¢ina ru¢né méfit cas.
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Obrazek 1 - vzdalenosti kuzel(i (Cesky hokej, 2022)

Pfedepsané projeti testu je zndzornéno v ndsledujicim obrazku:

Obrazek 2 - spravné provedenti testu (Cesky hokej, 2022)

4.3.2 TESTC. 2 - ILLINOIS AGILITY TEST S KOTOUCEM

Stejny test, ktery spojuje dovednost brusleni a vedeni kotouce. Draha a méreni ¢asu

jsou stejné. Dulezité je, aby hrac drahu projel neustale s kotou¢em pod kontrolou. Neni

povoleno, aby hrac objel kuzel bez kotouce.
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4.3.3 TESTC. 3 - VEDENi KOTOUCE

V tomto pripadé se hrac nijak nepohybuje a zjistuje se jeho kvalita vedeni kotouce
na misté. Hra¢ ma za ukol provést s kotou¢em 5x osmicku mezi kuzely, které jsou od sebe

vzdélené 120 cm (Obrazek 3). Cas je opét méFen ru¢né.

CON 7N

/
)
N S

Obrazek 3 - test veden{ kotouce (vlastni zdroj)

4.3.4 TESTC.4 - STRELBA NA TERCE

Jednoduchy test na zjisténi urovné streleckych dovednosti. Hrac stoji ve vzdalenosti
5 m od brany a ma maximalné 30 vtefin na trefeni ¢tyr terc(l. Prostiedni terc jsem pro tento
test nevyuzil. Tere o rozmérech 30x30 cm jsou umisténé ve vSech rozich brany (Obrazek
4). Horni okraj tercli €. 1 a 2 je hned pod horni tyckou, spodni okraj ter¢li ¢. 3 a4 je 10 cm

od ledu.

Obrazek 4 - umisténi terci v brance (vlastni zdroj)
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4.3.5 TESTC.5 - PRIHRAVKY

Test zaméreny na prihravky ma nasledujici podobu: hrac stoji na vymezeném misté,

které je velké 1x1 m a snazi se prihravkou trefit tyfi vymezené prostory, kazdy o Sifce 60

cm, jenz se nachazi ve vzdalenosti 8 m od hrace (Obrazek 5). Hra¢ ma celkem osm pukd, na

trefeni kazdého prostoru ma tedy dva pokusy. V ptipadé, Ze se ani na podruhé netrefi,

pokracuje na dalsi cil. Zaznamenava se pocet pokusl a pocet trefenych tercd, z ¢ehoz pak

vyplyne procentualni Uspésnost.
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Obrazek 5 - test prihravky (vlastni zdroj)

4.3.6 POTREBY PRO TESTOVANIi

Pro testy bylo potfeba vyuzit nékolik pomUcek. Jejich seznam je vypsan nize:

e Zvyraznovaci sprej na led, 10x kuzel;
® pasmo;

e stopky;

e terce do brany;

e tabulky a psaci potreby.
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4.4 SOUTEZ 4. TRID

Co se tyce zdpas(, ty hraji hraci U10 nepravidelné. Jako posledni Zakovska kategorie
hraje tzv. minihokej. Zakladni charakteristikou je, Ze se ke hfe nevyuziva celé hristé, nybrz
jen polovina, na které se vytvori zmensené htisté (Obrazek 6). Kazdé druzstvo utvofri dva
tymy a hraji se dvé utkani soubéziné (na kazdé poloviné jedno). Pro lepsi rozliSeni jsou
oznaceni jako tym A a tym B. Za kazdy tym mohou byt na ledé tfi hraci a jeden brankaft,
hraci doba je 3x15 minut se stfiddnim po 1 minuté, které piskd rozhodc¢i. Za zminku urcité
stoji fakt, Ze se neeviduji Zzadné vysledky. Myslenkou je, aby trenéfi nehrali na vysledky, ale
mysleli hlavné na hracsky rozvoj, stejné jako uvadi ve své publikaci Peric¢ (2012). Proto lze

nalézt v rozpisech zadpasu vysledky 0:0.
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Obrazek 6 - hraci plocha (Pravidla a smérnice CSLH, 2021)

Soutézni rozpis je v kategorii U10 specificky. Nejsou delegované hraci dny, tudiz je
na poradatelském klubu, ktery ze dvou stanovenych dni si vybere. Jelikoz tymy hraji
minihokej s upravenou hraci dobou, kazdy zapas zabere zhruba 50 minut. | z toho divodu
je v soutézi pravidlo, Ze domaci tym pfivita hned 2 tymy a sehraji mezi sebou miniturnaj.
Domaci tym hraje vidy prvni a posledni zapas, hostujici tymy sehravaji dva zapasy po sobé
(Tabulka 1). Pro domaci je vyhodou, Ze maiji delSi Usek pro odpocinek mezi zapasy, na
druhou stranu hostujici tymy nemusi ¢ekat na posledni utkani, odehraji dva zdpasy po sobé
a mohou odjet domU. VSe ma své pro a proti, ale takto nastaveny systém mi pfijde fér.

Poradatelstvi se v soutézi samozrejmeé strida.
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Tabulka 1 - systém soutézniho miniturnaje (vlastni zdroj)

Tym A — domdci Vs Tym B — hostujici
Tym B — hostujici Vs Tym C — hostujici
Tym A — domdci Vs Tym C — hostujici
. 7 o = v
Rozpis zadpash HC Skoda Plzen:
Den Zatatek Soutéz Kolo € Doméci Hosté Stav
Ne 02.10.2022 08:30 RO S4TPLK 1. PM4005  HC Rokycany z.s. HC SKODA PLZEN 0:0
Ne 02102022  08:30 RO S4TPLK 1. PM4008  HC Rokycany z.s. B HC $KODA PLZEN B 00
Ne 0210.2022 09:30 RO S4TPLK 1. PM4006  HC 8KODA PLZEN HC Pilsen Wolves 0:0
Ne 02.10.2022 09:30 RO S4TPLK 1. PM4009  HC SKODA PLZEN B HC Pilsen Wolves B o0
Ne 2310.2022 12:00 TC S4TPLK 2. PM4012 HC Pilsen Wolves HC SKODA PLZEN 0:0
Ne 2310.2022 12:00 TC S4TPLK 2. PM4015 HC Pilsen Wolves B HC $KODA PLZEN B 00
Ne 2310.2022 13:00 TC S4TPLK 2. PM4013 HC Tachov HC SKODA PLZEN 0:0
Ne 2310.2022 13:00 (e S4TPLK 2. PM4016 HC Tachov B HC SKODA PLZEN B 0:0
So 05.11.2022 14:45 PL S4TPLK 3. PM4025 HC $KODA PLZEN HC Meteor Tremogna 0:0
So 05.11.2022 14145 PL S4TPLK 3. PM4028  HC $KODA PLZEN B HC Meteor Tfemo3nd B 0:0
So 05.11.2022 17:00 PL S4TPLK 3. PM4027  HC SKODA PLZEN HC Domatlice o0
So 05.11.2022 17:00 PL S4TPLK 3. PM4030  HC $KODA PLZEN B HC Domazlice B 0:0
So 19.1.2022 13:30 sl S4TPLK 4. PM4038  HC Tachov HC $KODA PLZEN 0:0
So 19.1.2022 13:30 Sl S4TPLK 4. PM4040  HC Tachov B HC SKODA PLZEN B 0:0
So 19.11.2022 14:45 Si S4TPLK 4. PM4033  TJ Susice HC 5KODA PLZEN 0:0
So 03.12.2022 15:00 ™ S4T PLK 5. PM4047 HC Meteor Tremoéna HC SKODA PLZEN 0:0
So 03.12.2022 15:00 ™ S4TPLK 5. PM4050  HC Meteor TFemoSna B HC SKODA PLZEN B 0:0
So 03.12.2022 16:00 ™ S4TPLK 5. PM4048  HC SKODA PLZEN TJ Susice 0:0

Obrazek 7

- rozpis soutéZe HC Skoda Plzen, 1. ¢ast (www.hokejovyzapis.cz)

So 03122022  16:00 T™  S&TPLK 5. PM4048  HC SKODA PLZEN TJ Susi o0
So 122022 1515 PL  SATPLK 6 PM4057  HC SKODA PLZEN HC Domaslice o0
So 122022 1515 PL  SATPLK 6 PM40BO  HC SKODA PLZEN B HC Domazlice B
So 1122022 1730 PL  S4TPLK 6. PM4055  HC SKODA PLZEN HC Meteor Tremodnd  0:0
So 17.12.2022 17:30 PL S4TPLK B, PM4058  HC SKODA PLZEN B HC Meteor Tfemodnad B 0:0
Ne 08012023 0800 PL  SETPLK 7. PM40B7  HC SKODA PLZEN B HC Domazlice B
Ne 08012023 10:00 PL  S4TPLK 7. PM40B1  HC SKODA PLZEN HC Domatice o0
Ne 08012023 10:00 PL  S4TPLK 7. PM40B3  HC SKODA PLZEN HC Pilsen Wolves o0
Ne 08012023 1115 PL  SETPLK 7. PM40BS  HC SKODA PLZEN B HC Pilsen Wolves B
Ne 05022023 1100 TC  S4TPLK 8 PM40B4  HC Pilsen Wolves HC $KODA PLZER o0
Ne 05022023 1100 TC  SATPLK 9. PM40B7  HC Pilsen Wolves B HCSKODAPLZENB  0:0
Ne 05022023 1215 TC  SATPLK 9. PM40B5  HC Tachov HC §KODA PLZER 00
Ne 05022023 1215 TC  S&TRLK 8. PM40BB  HC Tachov B HC §KODAPLZENB 00
Ne 26.02.2023 09:.00 RO  S4TPLK 10, PM4097  HC Rokycany z.s. HC SKODA PLZEN 0:0
Ne 26022023 0800 RO SATPLK 10.  PM4I00  HC Rokycany z.s. B HC SKODAPLZERB 00
Ne 26022023 10:00 RO S4TPLK 10.  PM4098  HC SKODA PLZEN HC Pilsen Wolves oo
Ne 26022023 10:00 RO S4TPLK 10.  PM4101 HCSKODAPLZENB  HC Pilsen Wolves B o0

Obrazek 8 - rozpis soutéze HC Skoda Plzen, 2. ¢ast (www.hokejovyzapis.cz)
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Rozpis zapasu Meteor Tfremosna:

Datum

Zagétek

So 0110.2022 13:00 ™ 84T PLK PM4003  HC Meteor Tfemo&na HC DomaZlice 0:0
So 0110.2022 13:.00 TM  S4TPLK PM4004  HC Meteor Tremodnd B HC Domailice B 0:0
So 0110.2022 15:.00 ™ S4T PLK PM4001  HC Meteor Tremosna TJ Susice 0:0
So 05.1.2022 14:45 PL S4T PLK PM4025  HC SKODA PLZER HC Meteor Tremo&néa 0:0
So 0511.2022 1445 PL S4T PLK PM4028  HC SKODA PLZEN B HC Meteor Tremo&nd B 0:0
So 051.2022 15:45 PL 84T PLK PM4026  HC Meteor Tremosna HC Domazlice 0:0
So 051.2022 15:45 PL S4T PLK PM4029  HC Meteor Tfemoénd B HC Domaklice B 0:0
Ne 20Mm.2022 10:00 RO S4TPLK PM4032  HC Pilsen Wolves HC Meteor Tremoéna 0:0
Ne 201.2022 10:00 RO S4T PLK PM4035  HC Pilsen Wolves B HC Meteor TremoSna B 0:0
Ne 20.1.2022 11:.00 RO  S4TPLK PM4033  HC Rokyeany z.s. HC Meteor TremoSna 0:0
Ne 20n.2022 .00 RO S4TPLK PM40368  HC Rokycany z.s. B HC Meteor Tfremo8nd B 0:0
So 03122022 15.00 ™ S4T PLK PM4047  HC Meteor Tremosna HC 5KODA PLZEN 0:0
So 03122022 15:.00 ™ S4T PLK PM4050  HC Meteor Tremo&nd B HC $KODA PLZEN B 0:0
So 03122022 17:00 TM 84T PLK PM4048  HC Meteor Tfemodna TJ Sudice 0:0

Obrazek 9 - rozpis soutéze Meteor Tremosn4, 1. cast (www.hokejovyzapis.cz)

So 1712.2022 16:30 PL S4TPLK 6. PM4056  HC Meteor Tfemo&na HC Domatlice o:0
So 17122022 16:30 PL  S4TPLK 6 PM4053  HC Meteor TremosndB  HC Domalice B
So 17.12.2022 17:30 PL S4TPLK 6. PM4055  HC SKODA PLZEN HC Meteor Tremosna 0:0
So 17122022 17:30 PL S4TPLK B PM4058  HC SKODA PLZEN B HC Meteor Tfemo#nd B 0:0
Ne 15.01.2023 T1:00 TC  S4TPLK 7 PM4065  HC Rokycany z.s. HC Meteor Tremosnd 0:0
Ne 15.01.2023 00 TC S4TPLK 7. PM4071 HC Rokycany z.5. B HC Meteor Tremo$na B 0:0
Ne 16.01.2023 1216 TC S4TPLK 7. PM4066  HC Tachow HC Meteor Tremo&na o:0
Ne 16.01.2023 12115 TC  S4TPLK 7 PM4072  HC Tachov B HC Meteor TremoSnd B 0:0
So 21.01.2023 14:00 sl SLTPLK 8 PM4073  TJ Susice HC Meteor Tremosna 0:0
So 21.01.2023 15:15 Bl S4TPLK 8. PM4074  HC Meteor Tiemo3na HC Rokycany z.s. 0:0
So 21.01.2023 15:15 Sl SATPLK 8. PM4076  HC Meteor Tfemoina B HC Rokycany z.s. B 0:0
So 26022023 10:30 ™ S4TPLK  10. PM4083  HC Meteor TremoSna TJ Suice 0:0
So 26.022023 12:30 ™ S4TPLK  10. PM40S5  HC Meteor Tfemo&na HC DomaZlice 0:0
So 25022023 12:30 T™  S4TPLK 10 PM4096  HC Meteor TremoSna B HC Domazlice B 0:0

Obrazek 10 - rozpis soutéze Meteor Tremosn3, 2. ¢ast (www.hokejovyzapis.cz)

4.5 HC Skopa PLZEN

Pro diplomovou praci jsem vékovou kategorii vybral z divodu, Ze u ni pusobim v
tomto klubu jako hlavni trenér, a tak mam takrka neomezené moznosti. Tydenni tréninkovy
plan musel byt obcas lehce upraven, jelikoz pfi velkém mnoZzstvi zapasl starsich kategorii,

predevsim dorostu, juniord nebo “A” tymu dochdzelo k horsi dostupnosti ledu. V idedlnim
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pfipadé ale obsahoval ¢tyfi hodinové tréninky na ledé, jeden 45minutovy a jeden
30minutovy trénink na suchu (Tabulka 2). Hraci, ktefi chodi na partnerskou BeneSovu

zakladni Skolu méli v pondéli v ramci svého rozvrhu jesté jeden 45minutovy trénink na ledé.

Tabulka 2 - tydenni tréninkovy plan (vlastni zdroj)

Tréninkovy plan 4. tfida

Pondali Utery Stieda Gtvtek | Patek | Sobota | Nedsle
Dopoledne
Led VH
Volno Volno 615-7:15 Volno Volno Volno Volno
Odpoledne
. Led VH Led VH
Skolni trénink Led VH Vol 13:15-14:15 12:15-13:15 Vol Vol
12:15-13:00 | 13:15-14:15 cine Sucha Sucha oine oine
14:30-15:15 13:30-14:00

Ohledné soutéze bylo vSe popsano v kapitole vyse. JelikoZz je na muj vkus ale
organizovanych utkani malo, domlouval jsem pfileZitostné k soutéznim zapasim i zapasy
pratelské. Tim, Ze hrace za rok ¢eka prechod na hru na celé hristé, povazuji za dllezité, aby
se hraci na pfechod pfipravovali. Proto jsem zacal od listopadu 2022 domlouvat pratelska
utkani s hracim systémem 5 na 5 na celé hristé, aby se hraci ucili pribézné. V této sezoné
tedy hradi sehrali dva miniturnaje za mésic a k tomu jedno pratelské utkani, z éehoz plyne,
Ze v priméru jeden vikend za mésic byl bez zapasu a hraci méli moznost ostatnich aktivit s
rodici, praktikovani jinych sportl apod. Za celou sezénu druZstvo odehralo pfiblizné 25

zapasl v minihokeji, které doplnilo zhruba 20 zdpas( na celé hristé.
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4.5.1 TRENINKOVA INTERVENCE

Intervence spocivda hlavné ve zpUsobu ndcviku a zdokonalovani pohybovych
dovednosti. JelikoZ dité potfebuje mnoho a mnoho pokusl (hokejovy zdroj) pro osvojeni,
je nutné mu k tomu pfipravit ndlezité podminky. Kdyz nebudu pocitat brankare, v kategorii
U10 je 23 hracu, a proto je ¢asto potfeba rozdélit je do mensich skupin, aby méli nalezité

pohybové vytizeni.

Koncept a cile tréninka

Mezi nejcastéji rozvijené dovednosti jsem zaradil brusleni, jelikoZz je to zakladni
lokomocni pohyb hokejisty a bez ného neni moziné navazovat dalsi trénink. Pro trénink
brusleni jsem ¢asto vyuzival powerskating, rizné modifikace jizdy po kruhu a okolo kuzelQ
pfechody do jizdy vzad aj. Brusleni nasledovalo vidy po Uvodni hie nebo zapracovani. S
bruslenim lIze logicky kombinovat nacvik vedeni kotouce. At uZ rlizné obratnostni prvky,
slalomy, klicky apod. V rdmci tréninku na stanovisti jsem pak ¢asto kombinoval s vedenim
kotouce ndcvik strelby. Okrajové jsem zafazoval strelbu ptiklepem, ale primarnim typem
byla samoziejmé stfelba Svihem. Stfidal jsem stfelbu ze stoje, z jizdy nebo po kli¢ce, aby byl
nacvik pro hrace bylo co nejpestrejsi a trénovali rizné druhy zakonceni. Nacviku prihravek
jsem ze zacatku vénoval z téchto ¢tyf zminénych HCJ nejméné ¢asu, coi neznamend, ze
bych je néjak opomijel. Od druhé poloviny sezény, kdy se pfidaly zapasy na celé hfisté pak
ale mély stejnou duleZitost. V ramci posloupnosti viak bylo na misté, aby se nejprve osvojily

predchozi dovednosti a pak teprve bylo mozné pridat prihravky a rizné herni kombinace.

Co se tyce organizace tréninku, ve minimdalné ve dvou, casto i ve tfech ze ctyr
trénink{ tydné jsem praktikoval rozdé&leni hraéd na stanovisté. V pfipadé zamé¥eni na HCJ
jsem utvofil vice skupin s mensim poctem hracl. Pokud na stanovistich byla hra,
rovnovazné situace nebo kombinace, mohl jsem vytvorit méné skupin po vice hracich, a
presto se podafilo udrZet vysoké vytizeni hracl. Této organizaci bylo nutné podfidit
trenérské obsazeni. Pro aterni trénink jsem mél k dispozici tfi az Ctyfi asistenty, pro
stredecni a ¢tvrtecni trénink dva a pro patecni trénink jednoho. Vice trenér(i na tréninku
vzdy ddvd moznost, aby hraci dostavali castéjsi zpétnou vazbu, a tak se vice podpofilo jejich

uceni. Z tohoto divodu nebyly cvi¢eni na stanovistich na programu v patek, jelikoz bychom
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kontrolu s jednim asistentem zvladali hiife. Naopak se vytvofil prostor pro r(iznd herni

cviceni a hru.

Trénink na stanovistich

PFi této organizacni formé tréninku hraci trénuji v malych skupinkach. Pfi vysoké
Ucasti se skupiny skladaly maximalné z péti hracu. V pripadé, Ze bylo hracl na tréninku
méné, mohl jsem vytvofit skupiny klidné po tfech. Trénink bylo moziné zaméfit na

jakoukoliv dovednost, rovnovazné situace nebo hry na malém prostoru.

V rdmci tréninkové intervence jsem casto volil zaméfit trénink maximalné na dvé
dovednosti a ty pak procvi¢ovat na vice stanovistich. Dle mého ndzoru je potfeba mnoho
pokusl pro dokonalé osvojeni a v pfipadé, Ze by kazdé cviceni bylo zaméfeno na néco
jiného, nedoslo by k potfebné retenci a naucit danou dovednost by trvalo déle. Cviceni jsem
musel pfizplsobovat poctu hraca a snazil jsem se je rizné obménovat. Na druhou stranu
jsem nevolil neustale nova cviceni, jelikoz jsem chtél ¢as, ktery bych travil vysvétlovanim

preménit v Cas, ktery hracdi stravi samotnym tréninkem.

Hra

Hra se jiz do tréninkové intervence nezarazuje, jelikoz ji bude vyuzivat kazdy trenér.
K ¢emu bude nacvi¢ena dovednost ve cvienich, ktera nesimuluji herni podminky? Cilem by
vidy mélo byt, aby se naucené véci z tréninku dokazali promitnout ve hfe. K tomu je
potieba dat hracilm moznost, aby zdokonalovali své dovednosti ve hie uz pfi tréninku. Hru
jsem nejcastéji zafazoval na zacatku a na konci tréninku. Na zacatku tréninku slouzi jako
uvodni motivace, abychom hrace vtahli do tréninku, soustfedili se a tésili se na zbytek
tréninku. V zavéru tréninku slouzi jako zakonéeni. Hraci zde maji vysSe zminény prostor pro
zaziti rGznych hernich situaci a osvojovani si dovednosti v opravdovych hernich

podminkach.

V pfiloze uvadim jednotlivé priklady tréninkovych jednotek.

35



4.6 METEOR TREMOSNA

DruZstvo Meteor Tfemosna trénovalo nezavisle na této prdaci. Podminkou oviem bylo, aby
trénovalo ve stejnym objemem, jako sledované druzstvo. Pro ziskani vSech potfebnych
informaci a materialll mi hlavni trenér poskytl tréninkové zaznamy a odpovédél mi na
nezbytné otazky tykajici se celého zavodniho obdobi. Tento rozhovor jsem s trenérem

uskutecnil na konci sezény. V pfiloze uvadim jednotlivé priklady tréninkovych jednotek.

4.6.1 ROZHOVOR

Pro zjisténi potfebnych doplnujicich informaci k tréninkovému procesu jsem s
trenérem udélal rozhovor. Nelze posuzovat tréninkovy plan jen podle tréninkovych
zdznamu. Je potreba zjistit dalSi dopliujici informace, které cely tréninkovy proces doplni.
Nacvik ovliviiuje mimo jiné to, jaké vytizeni hraci maji, zda nemaji velké prostoje mezi
jednotlivymi ¢innostmi apod. Také je zasadni, kolik trenér( je na tréninku a jak moc hracim

davaji zpétnou vazbu.

Pravé na takové otdzky mi trenér odpovidal (rozhovor 2023). BEhem zavodniho
obdobi trénoval s hraci 4x tydné. Z toho vidy v pondéli, Gtery, stfedu a patek. Uterni
tréninky byly specifické tim, Ze jednu polovinu méla k dispozici 4. tfida a druhou polovinu
2. trida. Tréninky tak bylo nutné tomuto rozdéleni ptizplsobit. Stfedecni tréninky zase byly
spojené s jinymi kategoriemi, ale hraci trénovali spolecné. Ti, ktefi navstévuji partnerskou
31. zakladni skolu v Plzni méli tréninky hned po obédé spole¢né se 3. tfidou. Hraci, ktefi
dochazi ¢i dojizdi z jinych Skol trénovali s 5. tfidou pozdéji. na tréninky chodilo v pridméru
15 hracd, ale pocet se ¢asto ménil kvili riznym nemocem apod. Pro tréninky byl vétsinou
k dispozici 1 asistent, na jeden trénink tydné dochazeli 2 asistenti. Co se tyce koncepce
tréninku, vétsinu tvofily klasicka cviceni se zamérenim na rGzné herni ¢innosti jednotlivce,
celoplosna cviceni, hra na malém prostoru i hra na celé hristé. Nékteré tréninky byly
rozdélené na stanovisté, ale ty tvofrily zhruba jen Ctvrtinu vSech trénink(. Pokud k takové
organizaci tréninku doslo, bylo vytvoreno 4 nebo 5 stanovist, na kterych trénovali 3 nebo 4
hradi. Toto rozdéleni zaviselo na konkrétnim poctu hracl na tréninku. Za celou sezénu
druzstvo odehralo priblizné 35 utkani. Z toho plyne, Ze nehrali pouze soutézni miniturnaje,

ale také pratelské zapasy. Z celkového poctu sehrdli zhruba 15 zapasU na celé hristé.
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4.7 TESTOVANI

4.7.1 UVODNi TESTOVANI

Uvodni testovéni v Plzni probihalo béhem dvou tréninkovych jednotek (TJ), a to ve
dnech 15.8. a 16.8. V Tremosné kvUli nizsSimu poctu déti testovani zabralo pouze jednu TJ
5.9.Videalnim pripadé jsem chtél obé testovani provést ve stejném tydnu, ale z pracovnich
dlvodu, odlisSnych programi jednotlivych druzstev a nizkého poctu hraci Meteor
Tremosna na trénincich béhem letnich prdzdnin doslo k tomuto rozestupu. Poradi testl
bylo nasleduijici: Illinois agility test, lllinois agility test s kotouéem, test pfihravek, vedeni

kotouce na misté a strelba.

Pfed samotnym testovanim probéhla ukazka spravného provedeni kazdého testu. Z
dlvodu nizkého véku hracl a s nim spojené casté chybovosti byly v testech brusleni a
vedeni kotouce povolené nahradni pokusy. To platilo v ptipadé padu i aplné ztraty
kotouce. V pripadé, zZe hrac zakopl nebo ztratil ¢adstecnou kontrolu nad kotoucéem, ale zvladl

pokracovat podle predepsanych pravidel, opakovany pokus neprobéhl.

HC Skoda Plzen

Hraci byli pti testovani rozdéleni do dvou skupin po osmi hracich. Cely proces
probihal nasledujicim stylem: skupina A testovani, skupina B hry pod vedenim asistenta
trenéra. Po zméreni kazdého testu se skupiny vyménily, ale byl vidy dodrzen dostatecny

cas pro odpocinek, aby se predchozi zatizeni nepromitlo do vysledkd.

Meteor Tfremosna

Diky mensimu poctu hracd probéhlo testovani v Tremosné jen béhem jedné TlJ.
Hraci ale byli také rozdéleni do dvou skupin a vSe probéhlo stejnym stylem jako v Plzni.
Opét byly dodrzeny dostatecné odstupy pro odpocinek, spravnost provedeni testu a

moznost opakovanych pokusu.
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4.7.2 ZAVERECNE TESTOVANI

Kvali zavére¢nym turnajliim jednotlivych druzstev se neuskutecnilo az na samotném
konci sezdny, ale cca. tfi tydny prfed ukonéenim. Pfesnéji 13.3 a 14.3. v Tfemosné, 21.3. a
22.3. v Plzni. Kvali aternimu tréninku na poloviné hfisté byly potfeba pro testovani v
Tremosné také dvé TJ. Bylo vyhodou, Ze hraci vSechny testy znali, a tak nedochazelo k
takovému mnozstvi chyb a nahradnich pokusu. Stejné jako pti Uvodnim testovani byli hraci
rozdéleni do dvou skupin, kdy jedna absolvovala test a druha cvi¢eni s asistentem hlavniho

trenéra.
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5 VYSLEDKY

V jednotlivych podkapitolach jsou uvedené tabulky a grafy s vysledky danych test(.
Prvni sloupec v tabulkdch a spodni osa grafl zobrazuji jednotlivé hrace ocislované 1-16,
respektive 1-12. Druhy sloupec v tabulce uvadi hodnoty z ivodniho testovani a treti uvadi
hodnoty ze zavérecného testovani. V grafech znazorfuji hodnoty uvodniho testovani
modré, respektive Cervené sloupce, hodnoty ze zavérecného testovani zase zelené,
respektive fialové. V zadvéru podkapitol jsou navic uvedené grafy znazornujici miru progresu

jednotlivych druzstev za celou sezénu.

K ovéreni, zda existuje ¢i neexistuje statisticky vyznamny rozdil, dosazuji ziskané
hodnoty do jiz zminéné rovnice. Pro konkrétni predstavu uvadim ptiklad vypoctu vysledku

lllinois agility testu druZstva HC Skoda Plzeri:
d = 20,73 — 20,03 = 0,71
n=16

sa=1,86-1,02=0,99

_ 0,71+/15
0,99

t=3,197

Hladina vyznamnosti (a) = 0,05 tedy trit= 1,753

Vysledkem je t > tyita proto mohu konstatovat, Ze existuje statisticky vyznamny rozdil mezi

jednotlivym testovanim.
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5.1 ILLINOIS AGILITY TEST
HC Skoda Plzen

V ptipadé uvodniho testovani zajel nejlepsi ¢as hrac Cislo 9 s ¢asem 19,1s. Nejlepsi
Cas zavérecného testovani mél hrac cislo 10, a to 17,9s. Primérny ¢as Uvodniho testovani
dosahl hodnoty 20,7s. Na zavér se pramér snizil oproti zacatku sezény o 0,7s na 20,0s.
Progres probéhl celkem u 11 hracu, nejvice pak Cislo 1 a 11, ktefi se zlepsili o 3,8s. Zbytek

dosdahl bud' stejnych nebo horsich ¢asu (tabulka 3).

Tabulka 3 - vysledky Illinois agility testu (vlastni zdroj)

Cislo hrace | Uvodni testovani (s) | Zavérecéné testovani (s)
1 24,0 20,2
2 20,3 20,1
3 21,9 20,1
4 21,6 20,8
5 20,8 19,8
6 19,2 19,2
7 20,8 20,5
8 20,1 20,0
9 19,1 18,9
10 19,4 17,9
11 26,1 22,3
12 19,3 19,5
13 19,3 19,2
14 20,2 20,3
15 19,8 20,1
16 19,8 21,5
Pramér 20,7 20,0
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ILLINOIS AGILITY TEST

Uvodni testovani Zavérecné testovani
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Graf 1 - vysledky Illinois agility testu (vlastni zdroj)

t=3,197 tkit= 1,753

Z porovnani vysledku s kritickou hodnotou vyplynulo, Ze v testu existuje statisticky

vyznamny rozdil mezi dvodnim a zavére¢nym testovanim.

HC Meteor Tfemosna

PFi ivodnim testovani byl z tohoto druZstva nejrychlejsi hrac Cislo 6, ktery drahu projel za
18,6s. Pri zavérecném testovani stejny hrac projel drahu jesté rychleji, presnéji za 18,0s.
Pramérny Cas vSech hraca byl v vodu 21,8s, na zavér se primér viech casl zlepsil o 0,9s
na 20,9s. Celkem osm hracd mélo na konci sezény lepsi vysledky, Ctyfi hraci se zhorsili.
Nejvétsi zlepseni probéhlo u hrace ¢Cislo 5, ktery ovsem dosahl v Uvodnim testovani

nejhorsich vysledka, a tak mél také nejvétsi prostor pro zlepseni (tabulka 4).
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Tabulka 4 - vysledky Illinois agility testu (vlastni zdroj)

Cislo hra¢e | Uvodni testovani (s) | Zavéreéné testovani (s)
1 19,8 19,1
2 22,9 23,3
3 21,9 23,3
4 19,6 19,7
5 26,1 21,1
6 18,6 18,0
7 22,6 22,2
8 20,2 19,1
9 22,5 21,8
10 21,0 20,1
11 23,7 23,8
12 21,2 19,6
Pramér 21,8 20,9
ILLINOIS AGILITY TEST
Uvodni testovani Zavérecné testovani
30
25
g
5 2
&
15
10

Cislo hrace

Graf 2 - vysledky Illinois agility testu (vlastni zdroj)

t=19,134 tirit= 1,796

Z porovnani vysledku s kritickou hodnotou vyplynulo, Ze v testu existuje statisticky

vyznamny rozdil mezi Gvodnim a zavérecnym testovanim.
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5.1.1 GRAFICKE ZNAZORNENI PROGRESU

ILLINOIS AGILITY TEST

Uvodni testovani Zavérecné testovani
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Druzstvo

Graf 3 - progres v Illnois agility testu (vlastni zdroj)

V pripadé vysledk( z testu €. 1 nelze pfijmout hypotézu Hi a navrhovand intervence neni

efektivnéjsi pro zdokonaleni dané hokejové dovednosti.

5.2 ILLINOIS AGILITY TEST S KOTOUCEM

HC Skoda Plzen

V tabulce 5 uvadim vysledky lllinois agility testu s kotouc¢em. Lze z ni vycist, Ze Uvodni test

zajel nejlépe hrac Cislo 12, ktery ho zvladl v ¢ase 21,3s. Mezi zavére¢nymi ¢asy byl nejlepsi

hrac Cislo 13 s vysledkem 19,8s. Priimérny ¢as uvodniho testovani dosahl hodnoty 23,7s,

prameérny Cas zavérecného testovani se snizil oproti zacatku sezény o 2s na 21,7s. Zlepsit

se dokdzalo ¢trnact hracl, nejvice pak hrac ¢islo 11 0 5,3s.
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Tabulka 5 - vysledky Illinois agility testu s kotouc¢em (vlastni zdroj)

Cislo hra¢e | Uvodni testovani (s) | Zavéreéné testovani (s)
1 27,3 22,6
2 22,5 21,8
3 24,3 23,1
4 25,8 21,4
5 23,8 21,0
6 21,6 20,1
7 25,4 24,1
8 24,8 22,2
9 23,1 21,1
10 22,6 20,0
11 28,5 23,2
12 21,3 22,0
13 22,3 19,8
14 21,7 20,8
15 22,4 20,5
16 21,6 22,5
Primér 23,7 21,7
ILLINOIS AGILITY TEST S
KOTOUCEM
Uvodni testovani Zavérecné testovani
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Graf 4 - vysledky Illinois agility testu s kotoucem (vlastni zdroj)

t=9,119

7
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Cislo hrace

tkit= 1,753

Z porovnani vysledku s kritickou hodnotou vyplynulo, Ze v testu existuje statisticky

vyznamny rozdil mezi dvodnim a zavérecnym testovanim.
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HC Meteor Tremosna

Nejlepsiho vysledku v ivodnim testovani dosahl hrac ¢islo 6, jenz projel drahu za 22,3s. Na
zavér byl nejrychlejsi stejny hrac, jenz se zlepsil na 21,7s. Primérny cas vSech hracu se
rovnal 27,1s pfi Uvodnim testovani, pfi tom zavérecném klesl na 24,2s. ZlepSeni probéhlo u
vSech hracu. Nejvice u hrace Cislo 11, ktery se zlepsil o celych 11 vtefin. VSechny vysledky

jsou uvedené v tabulce 6.

Tabulka 6 - vysledky Illinois agility testu s kotoucem (vlastni zdroj)

Cislo hra¢e | Uvodni testovani (s) | Zavéreéné testovani (s)
1 25,9 24,5
2 25,3 25,2
3 27,0 23,0
4 24,4 24,1
5 26,2 23,4
6 22,3 21,7
7 26,4 26,1
8 24,2 23,5
9 30,8 26,0
10 25,1 24,6
11 37,7 26,7
12 29,3 21,8
Pramér 27,1 24,2
ILLINOIS AGILITY TEST S
KOTOUCEM
Uvodni testovani B Zavéreéné testovani
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Graf 5 - vysledky Illinois agility testu s kotoucem (vlastni zdroj)
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t=4,05 tkit= 1,796

Z porovnani vysledku s kritickou hodnotou vyplynulo, Ze v testu existuje statisticky

vyznamny rozdil mezi dvodnim a zavérecnym testovanim.

5.2.1 GRAFICKE ZNAZORNENI PROGRESU

ILLINOIS AGILITY TEST S
KOTOUCEM

Uvodni testovani Zavérecné testovani
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Graf 6- progres v Illinois agility testu s kotoucem (vlastni zdroj)

V pripadé vysledk( z testu €. 2 nelze pfijmout hypotézu Hi a navrhovand intervence neni

efektivnéjsi pro zdokonaleni dané hokejové dovednosti.

5.3 TEST PRIHRAVKY

V testu prihravek jsem vyhodnocoval procentudlni UspésSnost prostfednictvim poctu
pokus( a trefenych vymezenych prostor(. V pripadé, Ze by byl sledovan jen pocet trefenych
tercl, mohlo se stat, Ze by hrac trefil vice tercu, ale potfeboval k tomu vice pokusu, coz by

nebylo spravedlivé. Timto zplsobem hodnoceni to bylo eliminovano.
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HC Skoda Plzen

Z tabulky 7 plyne, Ze v ivodu méli stoprocentni Uspésnost hrdci Cislo 6 a 10. V zavéru se

dokazali trefit Ctyrikrat ze ¢tyr pokusl shodné dva hraci, tentokrat Cislo 1 a 6. Primérna

Uspésnost se zvedla z plivodnich 59,9% na 60,9%. ZlepSilo se sedm hracu, stejného vysledku

dosahli dva hraci a Sest hracti mélo horsi vysledek. Nejvétsi zlepseni pak probéhlo u hrace

¢islo 1 0 33,3%.

Tabulka 7 - vysledky testu ptihravek (vlastni zdroj)

(@]
7N
o

hrace | Uvodni testovani (%) | Zavéreéné testovani (%)
1 66,6 100
2 50 80
3 80 57,1
4 80 80
5 50 60
6 100 100
7 14,2 25
8 28,5 37,5
9 42,8 66,6
10 100 42,8
11 33,3 25
12 80 50
13 50 80
14 60 57,1
15 42,8 33,3
16 80 80
Primeér 59,9 60,9
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TEST PRIHRAVKY
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Graf 7 - vysledky testu prihravek (vlastni zdroj)

t=4,826 tkit= 1,753

Z porovnani vysledku s kritickou hodnotou vyplynulo, Ze v testu existuje statisticky

vyznamny rozdil mezi dvodnim a zavére¢nym testovanim.

HC Meteor Tfremosna

Pri uvodnim testovani pouze hrac Cislo 3 potfeboval ¢tyri pokusy ke trefeni Ctyr terch. Pri
zavérecném testovani zadny hraé nedosahl stoprocentni Uspésnosti. Primeérna uspésnost
se pak zvedla z pUvodnich 45,7% na finalnich 59,7%. ZlepSeni probéhlo celkem u osmi
hracd, jeden hrac dosahl stejného vysledku a tfi hraci horsiho. Znacného zlepseni dosahli

hraci ¢islo 5 a 12, u kterych se Uspésnost zvedla 0 51,5% (tabulka 8).
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Tabulka 8 - vysledky testu prihravek (vlastni zdroj)

Cislo hraée | Uvodni testovani (%) | Zavéreéné testovani (%)
1 50 66,7
2 33,3 50
3 100 80
4 33,3 80
5 28,5 80
6 80 57,1
7 14,2 28,5
8 80 80
9 60 42,8
10 28,5 42,8
11 25 28,5
12 28,5 80
Prameér 45,7 59,7
TEST PRIHRAVKY
Uvodni testovani ZavérecCné testovani
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Graf 8 - vysledky testu prihravek (vlastni zdroj)

t=6,957 tit= 1,796

Z porovnani vysledku s kritickou hodnotou vyplynulo, Ze v testu existuje statisticky

vyznamny rozdil mezi dvodnim a zavérecnym testovanim.
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5.3.1 GRAFICKE ZNAZORNENI PROGRESU

TEST PRIHRAVKY
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Graf 9 - progres v testu prihravek (vlastni zdroj)

V pripadé vysledk( z testu €. 3 nelze pfijmout hypotézu Hi a navrhovand intervence neni

efektivnéjsi pro zdokonaleni dané hokejové dovednosti.

5.4 TEST VEDENI KOTOUCE (OSMICKA)

HC Skoda Plzen

NejlepSiho ¢asu 15,6s dosahl v Uvodnim testovani hrac Cislo 9, v zdvérecném testovani
zvladl hrac s &islem 9 predepsany tkol za 11,6s. Uvodni priimérny €as dosahl hodnoty 20,4s,

pramér zavérecnych c¢asl se snizil o 3,6s na 16,8s. Pouze jeden hrac se nedokazal zlepsit,

zbytek ano. Nejvétsi progres udélal hrac cislo 7 0 9,3 vtefiny (tabulka 9).
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Tabulka 9 - vysledky testu vedeni kotouce (vlastni zdroj)

Cislo hra¢e | Uvodni testovani (s) | Zavéreéné testovani (s)
1 18,5 16,0
2 18,8 19,8
3 20,5 14,0
4 22,7 20,7
5 17,9 14,1
6 19,9 17,8
7 35,2 25,9
8 21,7 15,7
9 15,6 11,6
10 18,9 14,4
11 25,3 18,5
12 16,2 14,6
13 18,9 14,4
14 17,3 15,0
15 22,1 19,5
16 17,1 16,5
Primér 20,4 16,8
TEST VEDENI KOTOUCE
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Graf 10 - vysledky testu vedeni kotouce (vlastni zdroj)

t=11,905 tit= 1,753

Z porovnani vysledku s kritickou hodnotou vyplynulo, Ze v testu existuje statisticky

vyznamny rozdil mezi Gvodnim a zavérecnym testovanim.
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HC Meteor Tremosna

Nejlepsiho vysledku 18,9s dosahli pfi ivodnim testovani hraci Cislo 5 a 8. Nejlepsi cas
druhého testovani 17,8s mél hrac ¢islo 3. Prilmér tvodniho testovani dosahl hodnoty 24,0s,
pramér zavérecného testovani pak 23,3s. Zlepseni tedy probéhlo v priméru o 0,7s. Sedm

hrach mélo v zavérecném testovani lepsi vysledky, pét horsi (tabulka 10).

Tabulka 10 - vysledky testu vedeni kotouce (vlastni zdroj)

Cislo hrace | Uvodni testovani (s) | Zavéreéné testovani (s)
1 20,1 18,9
2 21,7 19,4
3 19,9 17,8
4 24,2 22,5
5 18,9 19,9
6 20,8 22,0
7 24,6 21,6
8 18,9 20,3
9 27,7 24,3
10 24,2 22,4
11 24,1 28,9
12 20,5 20,6
Primér 24,0 23,3
TEST VEDENI KOTOUCE
Uvodni testovani  EZavéredné testovani
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Graf 11 - vysledky testu vedeni kotouce (vlastni zdroj)
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t=12,035 trit= 1,796

Z porovnani vysledku s kritickou hodnotou vyplynulo, Ze v testu existuje statisticky

vyznamny rozdil mezi dvodnim a zavérecnym testovanim.

5.4.1 GRAFICKE ZNAZORNENI PROGRESU
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Graf 12 - progres v testu vedeni kotouce (vlastni zdroj)

V pfipadé vysledkl z testu ¢. 4 lze pfijmout hypotézu Hi a navrhovana intervence je

efektivnéjsi pro zdokonaleni dané hokejové dovednosti.

5.5 TEST STRELBY

Jednotlivé terce byly ocislované od 1 do 4 nasledujicim zplsobem: 1 vlevo nahore, 2 vpravo
nahote, 3 vlevo dole a 4 vpravo dole. V tabulce je zaznamendn pocet terc(, kolik jich hrac
dokazal trefit a zavorka uvadi Cisla prislusnych tercd. Posledni radek uvadi celkovy primér
trefenych tercli z daného testovani. Graf znazornuje prlmérné hodnoty progresu

v Uspésnosti v jednotlivych testovanich.
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HC Skoda Plzen

Z tabulky 11 Ize vycist, Ze v Uvodnim testovani se povedlo hra¢iim &islo 5, 10 a 12 trefit
vSechny Ctyfti terce, ani jeden ter¢ netrefili hraci ¢islo 7 a 11. Spodni terce trefili hraci béhem
Uvodniho testovani celkem 17x, horni terce celkem 9x. Zavérecné testovani zaznamenalo
pomérné lepsi vysledky — vSechny terce dokdazalo trefit dokonce pét hraca, ani jeden zdsah
se nepodafil hra¢lim cislo 7 a 16. Do spodnich tercl se hraci trefili 20x, do hornich terc
19x. Zlepsilo se celkem osm hracd, stejného vysledku dosahlo pét hracd a zhorsili se dva
hraci. Primérna Uspésnost trefenych tercd na jednoho hrace se za sezénu zlepsila o 0,56,

z plivodnich 1,81 na 2,38.

Tabulka 11 - vysledky testu strelby (vlastni zdroj)

Cislo hrace | Uvodnitestovani | Zavérecné testovani

1 2x (3, 4) 3x (1, 2, 3)
2 1x (3) 1x (1)
3 2x (1, 3) 4x (1,2, 3, 4)
4 2x (3, 4) 2x (3, 4)
5 1,2,3,4 4x (1,2, 3, 4)
6 1x (1) 4x (1, 2, 3, 4)
7 Ox Ox
8 1x (3) 3x (2, 3, 4)
9 1x (1) 2x (1, 4)
10 4x (1,2, 3, 4) 1x (1)
11 Ox 2x (3, 4)
12 4x (1,2, 3, 4) 4x (1, 2, 3, 4)
13 1x (4) 4x (1, 2, 3, 4)
14 2 (3, 4) 2x (1, 4)
15 1x (3) 3x (1, 2, 3)
16 3x (2, 3, 4) Ox

Primér 1,81 2,38
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TEST STRELBY

Uvodni testovani Zavérecné testovani

Pocéet trefenych teré
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Graf 13 - vysledky testu stielby (vlastni zdroj)

t=18,06 tkit= 1,753

Z porovnani vysledku s kritickou hodnotou vyplynulo, Ze v testu existuje statisticky

vyznamny rozdil mezi dvodnim a zavére¢nym testovanim.

HC Meteor Tfemosna

Béhem uvodniho testovani dokazal vSechny Ctyfi terce trefit pouze hrac Cislo 6 a celkem tfi
hraci netrefili ani jeden terc. Spodni terée hradi trefili na ivod 12x, na zavér zapsali celkem
15 zdsah(. Naopak terce v hornich rozich branky trefili hraci pti Gvodnim testovani 6x a pfi
zavérecném 7x. Pfi zavére¢ném testovani zadny hra¢ nedokazal trefit vSechny terce a ani
jeden terc netrefili dva hraci. Zlepsit se dokazalo celkem pét hracd, zhorsili se dva a pét
hracd zaznamenalo stejné vysledky. Priimérna uspésnost trefenych tercd na jednoho hrace

se za sezénu zlepsila 0 0,33, z plivodnich 1,5 na 1,83. (tabulka 12).
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Poéet trefenych teréh

Tabulka 12 - vysledky testu stielby (vlastni zdroj)

Cislo hraée | Uvodnitestovani | Zavérecné testovani

1 2x (2, 3) 3x (2, 3, 4)
2 0x 1x (3)
3 1x (4) 3x (1, 2, 4)
4 1x (4) 1x (3)
5 2% (3, 4) 2x (1, 2)
6 4x (1, 2, 3, 4) 3x (1, 3, 4)
7 0x 0x
8 2x (1, 3) 3x (1, 3, 4)
9 3x (2, 3, 4) 2% (3, 4)
10 1x (4) 2x (3, 4)
11 Ox Ox
12 2x (2, 3) 2x (3, 4)

Prameér 1,5 1,83

TEST STRELBY

Uvodni testovani

6

[ Zavérecné testovani

Cislo hrace

Graf 14 - vysledky testu strelby (vlastni zdroj)

t=9,13 tirit= 1,796

Z porovnani vysledku s kritickou hodnotou vyplynulo, Ze v testu existuje statisticky

vyznamny rozdil mezi Gvodnim a zavérecnym testovanim.



5.5.1 GRAFICKE ZNAZORNENI PROGRESU
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Graf 15 - progres v testu strelby (vlastni zdroj)

V pripadé vysledkl z testu €. 5 Ize pfijmout hypotézu Hi a navrhovana intervence je

efektivnéjsi pro zdokonaleni dané hokejové dovednosti.
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6 DISKUSE

Z urcitého uhlu pohledu by se dalo fici, Ze tématem navazuji na kvalifikacni praci
Soukupa (2021). Podstatou jeho prace bylo zjistit, jaky progres prodélaji hraci ledniho
hokeje za jednu sezdnu, ovSsem bez zjistovani okolnosti, jako zplsob trénovani, pocet
trénink( apod. Nutno zminit, Ze jeho vysledky byly ovlivnéné pandemii Covid-19, kvli které
nemohli hradi urcitou ¢ast sezony trénovat. Jelikoz by diplomova prace méla byt obsahlejsi,
zvolil jsem vyzkum, jak urcity druh trénink( ovlivni progres vybranych motorickych

dovednosti.

Z prace vzeslo mnoho témat, ktera se nabizeji probrat v rdmci diskuse. Jako prvni se
budu vénovat vysledkim testovani. Tréninkova intervence nevyplynula jako efektivnéjsi
zpUsob trénovani u vSech sledovanych hokejovych dovednosti, nybrz jen u nékterych.
Stanovena hypotéza tak byla potvrzena jen z ¢&asti. Progres bude urcité podminén
biologickym vékem hrach a tim, jak velky rlist u nich pravé probiha. Biologicky retardovani
hraci nedosdahnou takového zlepseni jako ti, ktefi jsou biologicky akcelerovani a mohou

pravé prozivat velké télesné zmény.

Jelikoz v kategorii U10 neprobiha Zadna selekce hraca, kdy by ti lepsi prestupovali
do jednoho klubu v blizkém okoli, existuje ve vybraném zpUsobu vyhodnoceni test riziko,
Ze pramérné hodnoty vysledk( daného druzstva budou silné ovlivnény talentovanymi hraci
nebo naopak témi nesikovnymi. Dle analyzy vysledk Ize ale vypozorovat, Ze v obou klubech
je urcity pocet hrdca, ktefi maji horsi vysledky, ale také fada hrac, ktefi vy€nivaji nad
pramérem. Proto lze uvaZovat, Ze tyto nizké ¢i prevysujici hodnoty nijak zasadné nezméni

pramér vybraného vyzkumného vzorku, pouze pfispéji k jeho dotvoreni.

lllinois agility test

V daném pripadé nelze stanovit, Ze jeden tym dosahl vyznamné lepsich vysledka.
Plzensti hraci byli v zavéru sezény prlimérné lepsi o 0,7 vtefiny nez na zacatku, kdezto hraci
Tremosné o 0,9 vtefiny. Progres probéhl zhruba u dvou tretin hracli z obou druzstev. Lehky
rozdil se vyskytl u ¢ast daného testu, kdy hraci z Plzné byli zhruba o vtefinu rychlejsi.

Srovnatelny progres pfisuzuji obdobnému pfistupu ve zdokonalovani brusleni, kdy oba
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trenéfi pilovali u hracl tuto dovednost zhruba stejnou intenzitou, vyuzivali rizné metody

powerskatingu apod.

lllinois agility test s kotou¢em

V pripadé stejného testu s kotoucem se dokazali hraci Plzné zlepSit o 2 vtefiny,
zatimco hraci Tremosné o 2,9 vtefiny. Zde musime vzit v potaz primérné hodnoty ivodniho
a zavérecného testovani. Hraci v Tremosné méli vétsi prostor pro zlepseni, jelikoZ uvodni
vysledky méli hor$i v prGméru o 3,4 vtefiny. V zavérecnych pramérnych ¢asech pak
zaostavali uz jen o 2,5 vtefiny. Mimo ovlivnéni vysledkd zdokonalenim techniky brusleni a
vedeni kotouce jsou oba dva druhy lllinois testu pravé tim pripadem, kdy silné ovliviiuje

vysledky vyvoj jedince a mira rozvoje rychlostnich a koordinac¢nich schopnosti.

Prihravky

s7vo

Uspésnost pFihravek plzefiskych hraéd zaznamenala posun jen 0 1%, v piipadé hrach
Tfremos$né jsem zaznamenal zlepSeni o 14%. Stejné jako v minulém testu i zde méli
tremosensti hraci horsi Uvodni testy, avSak dalo by se fici, Ze se hracdm Plzné, u nichz byl
progres témér zanedbatelny, na zavér sezény vyrovnali. Z tréninkovych zdznamdf,
rozhovoru s trenérem a celkové analyzy Ize vyvodit pricinu téchto vysledk(. JelikoZ druzstvo
Tremosné vyuzivalo pfi tréninku vice klasickych cvi¢eni zamérenych na pfihravky, projevilo

se to v progresu za celou sezénu. V ramci tréninkové intervence jsem cviéeni na prihravky

zarazoval méné nez cvi¢eni zamérené na dalsi sledované hokejové dovednosti.

Vedeni kotouce (osmicka)

V Tremosné dosahli hraci progresu z priimérnych 24,0 vtefin na 23,3 vtefin, coz
znamena zlepseni o 0,7 vterin. Hraci Plzné zaznamenali posun o 3,6 vtefiny (z plvodnich
20,4 na 16,8). V tomto testu jsou mezi druzstvy znatelné rozdily jak v ivodnich hodnotach,
tak v mife zlepSeni. Opét na vysledky tohoto testu mlze mit vliv rlist, ovsem domnivam se,
Ze znacny roli hral i druh cviceni, které hraci béhem sezény absolvovali. Plzensti hraci ¢asto

podstupovali cviéeni v malych skupinach, které je nenutily vynakladat neustalou maximalni
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rychlost, kterd byla vyzadovana v testu ¢. 2, avSak vedeni kotouce bylo ¢asto predmétem
téchto cviceni. Proto jsem zaznamenal progres ve vedeni kotouce a vyrazny rozdil oproti

kontrolni skupiné az v tomto pfipadé.

Strelba

Stfelba je pro takto mladé hrace zatim pomérné obtizna, ale jak plyne z vysledkd,
kazdym rokem se znacné zlepsuje. Tento fakt dokazuje i pomér trefovanych tercd. Hraci
Tremosné trefovali v priméru dvakrat tolik spodnich tercd nez téch hornich. Plzensti hraci
na tom jsou lépe. V Uvodu byl pomér trefovanych spodnich a hornich tercd stejny jako v
Tremo3né, na zavér byl oviem pocet zdsahl témér zcela vyrovnany (20 a 19). Casté&jsi
trefovani spodnich tercl je dle mého nazoru zplGsobené nizkou Urovni jak dovednosti, tak
ale i silovych schopnosti. To dokazuje pomér tref z Uvodniho a zavére¢ného testovani. S
pribyvajicim vékem silové schopnosti narustaji, a tak Ize pfedpokladat, Ze vyssi Uspésnost
trefovani tercll pri zavérecném testovani bude i z této priciny. Samoziejmé, Ze mohou mit
i negativnivliv, a to Ze sice hrac dokaze vystrelit kotouc vyssi rychlosti, ale s mensi presnosti,

ktera v tomto pripadé byla sledovanym parametrem.

Z mého pohledu jakoZto trenéra sledovaného testovaciho vzorku jsem béhem této
sezény kladl nejvétsi diiraz na zdokonaleni brusleni, vedeni kotouce a strelby. Z vysledkd
plyne, Ze nejvétsi zlepSeni hraci udélali ve vedeni kotouce a stfelbé. Tyto dovednosti méli
moznost trénovat v radé cviceni na stanovistich a predevsim pro zdokonalovani strelby jsou
cviceni na stanovistich nejvice efektivni. Co se tycée pfihravani, pro jeho zdokonaleni je lepsi
vyuZivat cviceni na vétSim prostoru, se zapojenim vice hracl, pripadné nacvik zakladnich
hernich kombinaci apod. S odkdzanim na vysledky testovani bych fekl, Ze bude pomérné
jedno, jaky typ cviceni trenér vyuziva pro zdokonalovani brusleni. Hlavni je, aby hraci méli
potiebné vytizeni a pokud ho trenér dokaze zajistit, je na ném, jak trénink vede. Zadouci

dovednosti trenéra je znat podstatu nacviku a dokazat vymyslet regrese i progrese rtiznych

cvic¢eni, aby hra¢am vytvoril adekvatni podnéty pro uceni.
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Bezpochyby dalsim dilezitym aspektem tréninku je, jak moc zna trenér své
svérence. Hraci ovliviuji trénink asi jesté vice nez trenér. Pokud jsou hraci inteligentni a
staci jim kratka chvile u tabule, béhem které dokazi cviceni sprdvné pochopit, mizeme
vyuZit ¢as mnohem efektivnéji pro trénink (Pavlis 2002). V opacném pfripadé, kdy trenér
musi cvi¢eni zdlouhavé vysvétlovat a predvadét, stravi hraci procvicovanim méné casu a
tim dochazi ke vzniku prvnich, ale mozna zasadnich rozdil(. Dale musi védét, na jaké Urovni

se jeho svéfenci momentalné nachazi, aby volil vhodnou obtiznost.

Bylo by ale chybou domnivat se, Ze pokud dokdazeme zdokonalit dovednosti hrace
na maximum, mame vyhrano. Bukac (2014) poukazuje na potifebu zaméfit se na viechny
slozky tréninku, protoze hra¢ potrebuje byt dobfe pfipraveny také kondi¢né (dostatek
energie, sily apod) nebo psychicky. Tim nejsilnéjsim faktorem, ktery podle autora utvari
celého hrace, je ovsem jeho mysleni. Instinkt, pfedvidani hernich situaci, chytrost nebo
spravné rozhodovani nejsou vlastnosti, které by trenér mohl cilené ucit nebo zlepsSovat, s
nimi se dité musi narodit. Pokud dojde ke sladéni vSech zminénych faktort s dokonalym
osvojenim motorickych dovednosti a rozvojem motorickych schopnosti, pak vznikne z

ditéte jeden z nejlepsich hokejistll svéta.
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7 ZAVER

Vysledky potvrdily stanovenou védeckou hypotézu u dvou testl, které méfily
zlepSeni sledovanych motorickych dovednosti v lednim hokeji. Trénink na stanovistich
vyplynul jako efektivnéjsi pro zdokonalovani vedeni kotouce a sttelby (test €. 4 a test €. 5).
Naopak vysledky zbylych tfi testl stanovenou hypotézu vyvratily, jelikoz sledovand skupina
neudélala vétsi vykonnostni zlepseni. V pfipadé brusleni (test €. 1) byl progres ovsem témér
stejny (rozdil o 0,2 vtefiny). Pro zdokonalovani brusleni a pfihravek tedy neni potreba tato
organizaéni forma tréninku, jelikoz mira progresu téchto dovednosti byla oproti kontrolni
skupiné nizsi. Pro efektivni rozvoj hrac¢d a naplnéni jejich potencialu je potfeba vzit v potaz
nejen tyto vysledky, ale také fakt, Zze pfi tréninku potfebuji adekvatni vytiZzeni. Na tuto
zavérecnou praci by mohl nékdo dalsi navazat vyzkumem, jaké zatéZovani podstupuji hraci
béhem sezény a soucasné jak velky progres za toto obdobi udélaji. Tyto vysledky by
nasledné Slo porovnat s vysledky mé prace a diskutovat nad tim, jak obsah tréninku a mira

vytizeni ovliviuji progres motorickych dovednosti hraca ledniho hokeje.
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8 SOUHRN

Cilem diplomové préace bylo navrhnout intervenci pro zdokonalovani motorickych
dovednosti v lednim hokeji hracl do 10 let ve vybraném klubu a ndsledné ovérit jeji kvalitu
podle miry progresu, ktery sledovani hraci udélaji za jednu hokejovou sezénu. Tréninkova
intervence byla zaméfena pfedevsim na organizaéni formy vyuzivané v tréninku, jeho
zaméreni a podobu cviceni. Jeji konkrétni podoba byla detailné popsana. Pro vyzkum jsem
vyuzil dvé skupiny hracud kategorie U10 z rliznych klubd, kdy jedna podstupovala uvedenou
intervenci a druha trénovala nezavisle na této praci. Pro ovéreni kvality jsem porovnaval
progres jednotlivych skupin prostfednictvim péti testl, které byly zamérené na zakladni

hokejové dovednosti — brusleni, vedeni kotouce, pfihravky a strelbu.
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9 RESUME

The aim of the diploma thesis was to design the intervention for improving ice
hockey motor skills and verify its quality by progress that selected players made in one
season. The intervention was primary focused on organization, aim of training and type of
exercises. Detail description was included. | selected two groups of players in category U10
from different teams. One group trained with specific interventions, the other group did
not. | compared the progress of each group through five tests whose were focused on basic

ice hockey skills - skating, stickhandling, passing and shooting.
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12 PRILOHY

Ptiloha €. 1 - pfipravy tréninkovych jednotek

PFiprava na tréninkovou jednotku

Trénink Plzen 25.10.
25.10.2022 | 60 min. | 4. tfida

Pocet hracu - 19
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#1/5'/ Na babu

#2/15'/ Brusleni

2x z jedné strany, 2x z druhé strany
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#4/10'/ Hra
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#5 1 5' | Kondiéni brusleni




Priprava na tréninkovou jednotku

Trénink Plzen 14.3.

14.03.2023 | 60 min. | 4. tfida

Pocet hraca - 18

#1 115"/ Brusleni

»
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2x z jedné strany, 2x z druhé strany

#2 | 25' | Vedeni puku

#3 /10" / Soutéz najezdy

#4/10'/ 2x Hra
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Priprava na tréninkovou jednotku

Trénink Tremo$na 10.10.
10.10.2022 | 60 min. | 4. tfida

Pocet hragu - 12
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#1/10' / Rybicky a rybari
Na signal obrat, leh, klek...

#2 /15' | Powerskating
Hrany, obraty,...

#3/20'/ 3 stanovisté

#4 / 15' | Minihokej
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Pfiprava na tréninkovou jednotku

Trénink Tfemos$na 7.12.
07.12.2022 | 60 min. | 4. tfida

Pocet hraca - 15

#1/10'/ Powerskating

#2110/ Klicky

#3 110"/ Piihravky + strela z voleje

#4/10'/ Slalom + stfelba
2 skupiny - druhda provadi stejné cviceni na druhé strané

#5/20"/Hra
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