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1. GVOD

Motoricko — funk¢ni priprava sportovce je nedilnou soucasti procesu vSestranné pohy-
bové pripravy, bez které se sportovni trénink neobejde. Zaméfuje se na rozvoj pohybovych

schopnosti a dovednosti.

U déti mladsiho Skolniho véku je dilezité zaméfeni na rozvoj koordina¢nich a rych-
lostnich schopnosti. Nesmime zapomenout a dbat na specifika sportu, vék, zvlastnosti v
oblasti télesné, motorické, psychické i socidlni. Tréninkové jednotky je potieba pfipravovat

efektivné, motivacn¢ a na zékladné herniho principu.

Tréninkové jednotky mladsich zaki maji nemalé nedostatky v piipravé mimo led. Za-
pric¢inuje to mnoho faktort.. Naptiklad velky pocet déti v oddilech, také asova naroc¢nost a
nedostatecny prostor pro kvalitni pfipravu. Tyto faktory mé vedly k nabidnuti pomoci tre-
nérum v motoricko-funk¢ni piipravé déti a pokusu o zleps$eni kondice, schopnosti a doved-

nosti malych svéfencil.

Teoreticka ¢ast obsahuje charakteristiku a pravidla ledniho hokeje pro kategorii mladsi
zaci. Popisuje vékové a vyvojové zakonitosti. Charakterizuje motoricko — funkéni piipra-
vu. Zahrnuje teorii sportovniho tréninku déti, pfipravu a obsah tréninkovych jednotek mi-

mo led. A koncipuje rozdéleni pohybovych schopnosti.

Prakticka ¢ast obsahuje testovani déti mimo led. Jednalo se o hrace paté tiidy, kde jsou
vSichni narozeni ve stejném roce. Vysledky heterogenni testové baterie, kterd je zaméiena
na obecnou télesnou vykonnost, nastinily smér sestavovani motoricko-funk¢nich cviceni.
Vybérem vhodnych pripravnych cvieni jsme vytvoftili zasobnik pro rozvoj koordinaénich,

rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti.

Prace by méla slouzit jako navrh k efektivnéjsi ptipravé mimo led pro kategorii mladsi
zZaci a vést ke komplexnimu rozvoji v§ech motorickych schopnosti a zlepsit tak praci kvali-

fikovanych mladeznickych trenért ledniho hokeje.
Kli¢ova slova: motoricko-funkéni ptiprava, ledni hokej, mladsi skolni vék

Keywords: motoric functional scheme training, ice — hockey, elementary school age
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.1. CiL

Cilem prace je vytvoieni zasobniku vhodnych cvi¢eni z motoricko — funkéni pfi-
pravy pro kategorii mladsSich zakt v lednim hokeji. Prace by méla slouzit jako na-
vrh Kk efektivngjsi pripraveé déti mimo led a vést tak k vSestrannému rozvoji pohy-

bovych schopnosti, a tim tak k lep§im vykoniim na led¢.

.2. UKOLY

Ptiprava a realizace testovani.
Vybér cvi¢eni z motoricko-funkéni piipravy s ohledem na vysledky testovani.
Zpracovani zékladnich cviceni a kompilace fotodokumentace.

Aplikace cviceni do tréninkové jednotky v lednim hokeji.



3. TEORETICKA CAST
3. 1. LEDNI HOKE]

Ledni hokej m& mezinarodné platna pravidla a bohatou tradici. Spoc¢iva v tvofivé spor-
tovni hie pevné organizovaného kolektivu. Uplatiiuje se jak fyzicka tak psychicka zdatnost
a umeéni hracq, ale i vliv prostredi. Pfednostni dominantou hry je pfedevsim rychlost, tech-
nika a tvrdost. Prosazuji se ti jedinci, jejichz uspéch roste itmérné s tim, jak dovedou indi-
vidualitu spojit s hrou celého druzstva. I kdyz je ledni hokej hra kolektivni, dava vyniknout
individualnim vlastnostem a schopnostem hract i trenéra. Hraci se béhem sportovniho tré-
ninku snazi dosahnout vysoké sportovni vykonnosti, ktera zavisi na fyzickych vlastnos-
tech, technicko — taktickych schopnostech, dusevnich ptedpokladech a také na odbornych
znalostech a hlavné zkuSenostech. Bez vyborné kondice se Zadny hra¢ v lednim hokeji
neprosadi. S velmi dobrou télesnou piipravou si aktivni nasazeni na led¢ podava ruku. Hra
V neustalém a maximalnim tempu od zacatku do konce utkéni vyzaduje vysokou troven
rychlostni vytrvalosti. Veskera tvofiva ¢innost hrace, ktera se vyznacuje rychlym rozhodo-
vanim, se soustfed’uje na ziskani puku, na jeho aktivnim ovladdni a na Gspésné dokonceni

spole¢né akce stielbou (KOSTKA, 1984).

3.1. 1. PRAVIDLA MLADEZNICKEHO HOKEJE PRO SEZONU 2013/2014

PRAVIDLA MINIHOKEJE

Platnost pravidel plati pro kategorii 2006 a mladsi. Minihokej se hraje v obrannych
tietinach ledové plochy zimniho stadionu. Hraci plochy se vytvofi tak, Ze se podél mod-
rych ¢ar polozi nizké dfevéné mantinely. Stfedni pasmo, které je vybaveno pienosnymi
lavickami, slouzi pro stfidani a odpocinek hracd, pobyt trenérit a vedoucich druZstev.
Branky, klasické podle Pravidel Ceského svazu ledniho hokeje, se umistuji na obvodu
kruhti pro vhazovani tak, aby za nimi zistal prostor 1,5 metru Siroky. V kategorii miniho-
keje 2006 a mladsi se hraje vyhradné s odleh¢enymi modrymi puky. Jednotlivé formace
(Ctverice / trojice hracl na stfidani) jsou barevné oznaceny paskou ptes dres na levé pazi.
Béhem utkani jsou k dispozici pro stfidani minimalné 2, idealné 4 formace a 1, nebo 2
brankafi. Nepovoluje se start starSich hrac. Hraci doba je hrubého Casu 3 x 15 minut a

prestavky mezi tfetinami jsou minimalni. Stfidani hlasi intervalova casomira po 60 sekun-



dach. Minihokej je bezkontaktni a pfestupky proti pravidlim se netrestaji vylou¢enim na 2

minuty ale trestnim stfilenim.

Dilezité je podotknout, ze déti4. tfid hraji utkani ve tietinach s modrymi puky do kon-
ce prosince 3 X 15 minut hrubého ¢asu podle vyse uvedenych pravidel. Od ledna hraci 4.
tiid hraji na celé ledové plose s Cernymi puky 3 x 15 minut Cistého ¢asu podle pravidel
ledniho hokeje kromé prestupkil proti pravidlim, za které se jezdi trestné sttileni. Pro hrace

od 5. tridy plati pravidla pro ledni hokej.

3. 1. 2. SPECIFIKACE A CHARAKTERISTIKALEDNIHO HOKEJE
Kategorizace ledniho hokeje:
» Ptipravka 6 — 10 let
Mladsi zaci 11 —12 let
Starsi zaci 13 — 14 let
Mladsi dorost 15 — 16 let

Starsi dorost 17 — 18 let

vV VYV V¥V VYV V¥V

Juniofi 19 — 21 let

Ledni hokej vyzaduje ve hie dynamiku a intenzivni nasazeni. Nepravidelna ¢innost na
led¢, Siroka Skéla pohybti, stfidani napéti a uvolnéni zatézuje cely organismus. Z téchto
dtvodu je potieba zvladnout zakladni motorické schopnosti jako jsou koordinace, rychlost,
pak také sila a vytrvalost. Vzhledem k tomu, Ze se déti potiebuji okamzité ptizpisobovat
na zatizeni a rychle reagovat na zmény, je nutny individudlni pfistup v motoricko-
funk¢énim tréninku 1 mimo led. Specialni pohybové schopnosti kladou naroky na vSestran-
nou télesnou piipravu. Béhem utkani v kratkém casovém useku vydava t€lo maximum své
energie. Regenerace probiha na stfidacce relativné del$im pobytem, proto se v lednim ho-
keji predpoklada vysoka adaptacni schopnost na zatizeni. Vyhodou mladsiho Skolniho vé-
ku je senzitivni obdobi, kdy s détmi mizeme velice dobfe spolupracovat a mit s velkou
pravdépodobnosti dobré vysledky. Z divodu nemalych zmén v rozmezi od 4. do 5. tfidy ve
hte a v pravidlech, je podstatné déti pfipravit na zménu jak po psychické, tak fyzické stran-

ce, zejména prostiednictvim motoricko — funkéni ptipravy.
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3.2. VEKOVA A VYVOJOVA SPECIFIKA

3.2. 1. MLADSI SKOLNI VEK

Mladsi Skolni vék je relativné dlouhé vyvojové obdobi, kdy dochazi k intenzivnim
biologicko — psycho — socialnim zménam. Z tohoto divodu je tento vék rozdélen na dvé
obdobi, na détstvi a prebupescenci (pozdni détstvi). Zacina nastupem do skoly obvykle v 6

letech a kon¢i v 11. rokem véku ditéte.

Té€lesny vyvoj vV mladsim Skolnim veku je v prvnich letech charakterizovan rovnomer-
nym ristem vysky a hmotnosti déti. Dochazi k plynulému rozvoji vnitinich organt, krevni
ob¢h a vitdlni kapacita plic se prubézné zvétsuji. Celkova odolnost organismu roste. Kostra
jesté neni zcela vyvinutd a zakfiveni patefe se ustaluje. Osifikace kosti pokracuje rychlym
tempem, kloubni spojeni jsou velmi pruzna a mekka. Méni se i tvar téla, mezi trupem a
koncetinami nastavaji ptiznivéjsi pakové pomery. Pred zac¢atkem tohoto obdobi je vyvoj
mozku jako hlavniho orgénu centrdlni nervové soustavy ukoncen. Nervové struktury
v mozkové¢ kiife dale dozravaji, nastavaji podminky pro vznik podminénych reflexii. Po
Sestém roce je nervovy systém dostatecné vyvinuty a zraly 1 pro slozit&jsi koordina¢né na-
ro¢n€jsi pohyby. Pfiznivé podminky pro rozvoj koordinaénich a rychlostnich schopnosti
umoziuje znacna plasticita nervového systému. To podminiuje zdkladni pfedpoklady pro
vytvareni novych nervovych struktur. Dale pak i pro pohyblivost nervovych procesi, které

maji schopnost rychle stfidat podrazdéni a utlum nervovych center.

Psychicky vyvoj v mlad$im Skolnim veku je specificky velkou impulzivitou. Veskerou

¢innost déti velmi emotivné prozivaji. ZvySené vnimaji okolni prostfedi 1 faktory, které
odvadéji jejich pozornost a nedokazi se tak ptili§ dlouho koncentrovat na jednu ¢innost. Ta
netrva déle jak pcét minut. Pak nastava Gtlum a roztékanost. Piibyva zna¢né mnozstvi no-
vych védomosti. Rozviji se pamét’ a predstavivost. Déti se soustiedi spiSe na jednotlivosti,
zatim co jim souvislosti unikaji. Mluvi se o obdobi konkrétniho (realného) nazirani, které
se opira o nazorné vlastnosti konkrétnich pfedmétii a jevii. Az na konci tohoto obdobi se
objevuji abstraktni mysSlenkové procesy. Vlastnosti osobnosti jesté nejsou ustaleny. Mini-
maln¢ vyvinuta je vile, protoze dité jesté nedokaze dlouhodobé¢ sledovat n€jaky vytyceny
cil a pfekonavat okamzité nezdary. S tim souvisi i malé sebekriti¢nost k vlastnimu jednani

a vystupovani.
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Pohybovy vyvoj v mlad$im Skolnim véku charakterizuje vysoka a spontanni pohybova

aktivita. Lehce a rychle jsou zvladany nové pohybové dovednosti, ale nemusi mit dlouhou
trvalost. Bohuzel se pii nedostatecném opakovani rychle zapominaji. Z pfirozené motoriky
deéti se uplatiuji zkuSenosti v uceni novych pohybovych dovednosti. Efektivnéj$i nacvik
pohybovych dovednosti umoziiuje rozvoj rovnovahy a rozliSovani rytmu v pohybu.
Z pocatku se doporucuje vhodngjsi herni forma s vyuzitim napodoby. Zivost a neposednost
deti tkvi v postradani uspornosti pohybu. Kazdou c¢innost provadi s mnozstvim dalSich
pohybii navic. Zpusobuje to dynamika nervovych procest, které se dale rozviji. Pfevazuji

tak procesy podrazdéni nad procesy Gtlumu.

V mlads$im skolnim véku se v socialnim vyvoji setkavaji dvé vyznamna obdobi. Jedna
se o vstup do Skoly a obdobi kriticnosti. Forméalni kolektiv, ktery vznika pii vstupu do sko-
ly nebo v tréninkovém druzstvu ¢i skuping, klade velké naroky na zafazeni se do kolektivu
a podfizeni se jeho normam. Dochézi k ptechodu od hry k vazné ¢innosti jako u¢eni nebo
trénink a dité tak prestava byt sttedem pozornosti. Nastava obdobi postupné socializace, ve
kterém se dité zacleniuje do kolektivu a zaroven pfijima dana pravidla a zadkonitosti. Déti si
vytvateji mezi osobni vztahy a buduji si postaveni. Do jejich vztahi se zacinaji promitat i
formalni autority (trenéfi, ucitel¢). Na konci obdobi nastava faze kriti€nosti v hodnoceni
podnétt a jevi ze socialniho prostiedi. Vyraznym projevem je tendence k negativizmu a
cernobilému vidéni. SniZuje se tim pfirozena autorita dospélych. Dité si hleda své idoly.
Osvojuje si zékladni kulturni navyky, prohlubuje svoje zapojeni do novych skupin a po-
stupné prebird vétsi odpovédnost (RYCHTECKY, FIALOVA, 1995; SLEPICKA,
HOSEK, HATLOVA, 2009; JURINOVA, STEJSKAL, 1987).

3. 2. 2. TRENERSKY PRISTUP V MLADSIM SKOLNIM VEKU

Zéakladem tréninkovych jednotek je hra. Mél by pievladat soutézni a herni princip.
Veskera €innost by méla mit radostny charakter provazeny pfijemnymi proZitky ze spon-
tanniho pohybu. Cinnost s détmi by méla byt pestra a ¢asto obméiovana. Schopnost sou-
sttedéni neni jesté vyvinuta na dostatecné trovni. Trenér ma vliv na pozd¢jsi vyvoj ditéte
Vv oblasti vykonové 1 vychovné. Je potieba neustale rozvijet koncentraci, posilovat vili,
formovat vlastnosti osobnosti a kolektivni cviceni. Pozitivni pfistup by mél plisobit a zdi-

raziiovat spravnou zivotospravu, hygienu a celkovy denni rezim.
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Mezi tfi cile sportovni ptipravy déti a zakladni priority trenéra patii za prvé ,,neposSko-
zeni® déti, mysleno jak fyzické tak psychické. Za druhé vytvoreni kladného vztahu ke
Cloveka. A za tfeti vytvoreni zékladl pro pozd¢€jsi trénink, to znamena zvladnuti zakladni
techniky pohybu, pro kterou maji déti jiz dost rozvinuté dispozice (PERIC, 2004;
DOVALIL a kol., 2002).

3. 2. 3. SENZITIVNi ODOBI

Senzitivni obdobi jsou definovana jako velice citlivé Casové etapy, které jsou zvlasté
vhodné pro trénink urcitych specifickych pohybovych schopnosti a dovednosti. Orientuji
se na biologicky vek, proto neni vhodné je piili§ spojovat s vékem kalendainim. Nevyuziti
téchto fazi mize mit za nasledek pomaly ¢i nekvalitni projev. Vyvoj je znatelné pohlavné
diferenciovany. Dévcata biologicky dozravaji diive nez chlapci. Z tohoto diivodu by se mél
brat ohled na pohlavni rozdilnost. Senzitivni obdobi je mozné stanovit piiblizné do dvanac-
ti let u chlapcli a mezi sedmi a deseti az jedenécti roky u dévcat. V této dobé mé vysoky

ucinek uziti pfimétenych stimuli. Vékovému obdobi mezi osmym a desadtym rokem se fika

N4

chlapcti, po jedenactém roce u divek z diivodu pubertalnich zmén.
Doporucené principy pii zamérném rozvoji pohybovych schopnosti:
zamétovat rozvoj pohybovych schopnosti do senzitivnich obdobi,
se vzdélavanim a vychovou spojovat rozvoj pohybovych schopnosti,
vSechny zékladni pohybové schopnosti rozvijet a formovat planovité a pravidelné,
postupné a adekvatné zvySovat télesné zatizeni dle predpokladl déti,

ucit privykat déti k jejich individudlné — maximalni zatézi,

vV V VY YV V V

pohybové schopnosti rozvijet jen pii plném zdravi a ve spojitosti se spravnou zivo-

tospravou,

» soustiedit rozvoj pohybovych schopnosti do urcitych cykli a dosazené vysledky

pravideln& kontrolovat, testovat (RYCHTECKY, FIALOVA 1995).
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ZvySenou pozornost si zaslouzi velké svalové partie, které zajist'uji spravné drzeni té-
la. V prub&hu ontogeneze se jednotlivé svalové skupiny nerozviji rovnomérné. U hornich
koncCetin se podstatné rychleji rozvijeji flexory (ohybace), u dolnich koncetin to jsou ex-
tenzory (napinace), u trupu vzpiimovace a mén¢ svalstvo na oblasti bficha. Svalové dysba-
lance (nerovnovéhy) jsou zapfi¢inény jednostrannou statickou zatézi a zplisobem Zivota.
Zamérny rozvoj svalové sily potiebuje s posilovanim svald zafazovat i cviceni kompen-
zatni, protahovaci a relaxaéni se zdlraznénim spravného dychani (RYCHTECKY,

FIALOVA 1995).

Koordinaéni schopnosti vychazi z vyvoje centralni nervové soustavy. Diky jeji vysoké
plasticit¢ a schopnosti stiidani vzrucht a Gtlumu a ¢innosti analyzatora tak vytvaii zakladni

ptedpoklady pro efektivni rozvoj koordinace.

Rychlostni schopnosti navazuji na koordinacni. Vychazi také ze zakonitosti vyvoje

centralni nervové soustavy. Nejvhodnéjsi obdobi rozvoje je mezi sedmym a Ctrnactym
rokem. Nasledn¢ ke zlepSovani rychlostnich schopnosti dochdzi na zaklad¢ jinych faktord,

ptedevsim silovych schopnosti.

Silové schopnosti se rozvijeji v pozdéjSim veku. Souvisi s tim produkce pohlavnich a

rastovych hormont. Uroven sily je tedy zavisla nejen na produkci hormont, ale i na absol-
vovaném tréninkovém zatiZeni. Trénink silovych schopnosti se u chlapch hodi spiSe mezi

tfinactym aZ patnactym rokem, ale je to znacné individudlni.

Vytrvalostni schopnosti se mohou rozvijet v kterémkoliv véku. Jejich uroven podmi-

nuje predevSim tada fyziologickych funkci. Trénink se proto opird hlavné o poznatky

z fyziologie (PERIC, 2004).

3. 2. 4. BIOLOGICKY VEK

Dité ma ve sportu nékolik v€kl. Rozd€luji se na tii kategorie. Prvni je kalendaini vék
dany datem narozeni, dale pak vek biologicky. Ten se projevuje konkrétnim stupném bio-
logického vyvoje organizmu, ktery se nemusi shodovat s vékem kalendainim. Pokud je
jedinec vice biologicky vyspély, nez kolik mu udava kalendaini vék, jde o tak zvanou bio-
logickou akceleraci. Kdyz se biologicky vyvoj opozduje, hovotime o tak zvané biologické
retardaci. Dobu, po kterou se jedinec vénuje sportovni piiprave, nazyvame ,,sportovnim

vékem
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Biologicky v€k ma u kazdého clovéka individudlni tempo svého vyvoje. Vychazi
z genetickych ptedpokladii, produkce hormont a riznych vlivl prostfedi jako je na ptiklad
vyziva nebo nemoci. Rliznorodost ve vyvoji mezi jedinci se vyrovnava kolem 18. — 20.
roku. Rozdilnost mize byt u stejné starych déti z hlediska kalendarniho véku opravdu
zna¢na. Z hlediska vykonnosti maji vyhodu déti na vyssi biologické trovni. Chceme-li
stanovit akceleraci nebo retardaci ditéte, méli bychom biologicky vek hodnotit z vice hle-
disek. K hlavnimu rozpoznani biologického véku patii porovnani vySky a vahy s normami,
stanoveni stupné¢ osifikace kosti, porovnani stupné rozvoje sekundarnich znakl nebo stu-

peil profezavani druhych zubt.

Télesna vysSka a hmotnost jsou jedny z orienta¢nich ukazateld, které se porovnavaji
s normalizovanymi vyvojovymi kiivkami. O akceleraci mluvime v piipad¢ vyrazného od-
chyleni v kladném slova smyslu, v opa¢ném ptipad€ zaporné odchylky je urcitd pravdeépo-

dobnost retardace.

Stupeii osifikace kosti neboli hodnoceni kostniho v€ku se uruje pomoci rentgenovych

snimk. Na konci kosti (epifizarnich jader) se sleduje stav vapenaténi (osifikace). Nejcas-
t&ji se vyuziva snimku ruky a zapésti, které se porovnavaji se standardem. Na malém roz-
méru je totiZ sousttedén pomeérné velky pocet epifizarnich jader kratkych a dlouhych kosti.
Vyhodou této metody je presnost. Neobejde se vSak bez negativniho ptisobeni rentgenové-

ho zafeni pfi pofizovani snimki.

Stupeil rozvoje sekundarnich pohlavnich znakt neboli pohlavni vék se u chlapcti uréu-
je podle penisu a ochlupeni. U divek je zjisStovan stupen rozvoje prsou, ochlupeni a véku
menarche. Udaje se porovnaji s riiznymi typy $kéal. Nejb&znéji se pouziva skala 0 — 4, kdy

je 0 nejméné vyvinuty znak a 4 znaci zraly stupen.

Stanoveni profezadvani druhych zubid neboli zubni vék je charakteristickym znakem

mezi 6. — 14. rokem. Stanovuje se na zakladé pomeéru téch zubt, které se jesté neprotezaly
Vv plném poctu a téch, které se jiz kompletné profezaly. Vysledek se opét porovnava

s tabulkovymi hodnotami. (PERIC, 2004).
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3. 3. MOTORICKO - FUNKCNI PRIPRAVA V LEDNIM HOKE]JI

Trénink ledniho hokeje je komplex zvySujici funkéni moznosti organismu a hracskou
techniku. Vzajemné vazby velmi dobré fyzické kondice, navyku plného nasazeni sil, tech-
niky a rozvoje taktického mysleni spole¢né s psychickymi vlastnostmi utvaii osobnost hra-
¢e. Pomoci motoricko — funkéni piipravy se dosahuje nezbytné trovné vSestranného pohy-
bového fondu. Na tomto zékladu se rozviji specidlni pohybové schopnosti. Jde o spojeni
urovné vSeobecné fyzické pripravenosti s rozvojem specialnich pohybovych schopnosti, nha
kterych zavisi vykon v lednim hokeji.Motoricko — funk¢ni piiprava v lednim hokeji pokla-
da zéklad pro vytvoreni technickych nadvykd a mechanismd, pfenosu téchto navyklt do
konkrétnich pohybovych dovednosti. Respektuje ptistup od obecného ke specialnimu. Pti-
spiva ke komplexnimu a harmonickému vyvoji hrace, a tak k pozdé&jsi potencionalni vyso-
ké vykonnosti. Zamétuje se pifedev§im na nauceni Gcelného pohybovani, na posileni obé-
hového aparatu, na odolnost organismu vici zatizeni a unave. Jedna se o pfizpusobeni or-
ganismu s piihlédnutim ke stfidavému zatizeni pti hie. Pfiprava mimo led obsahuje cviceni
kondi¢ni, koordinaé¢ni, rychlostni, vytrvalostni a silové, ale také cvieni kompenzacni a
relaxacni. Fyzicka, psychicka, technicka a taktickd ptiprava spolu vzajemné souviseji a
podminuji se. Tyto komponenty vyzaduji respektovat zakonitosti ristu a vyvoje déti. Tre-
nér hleda optimalni stupen zatizeni, ktery neptisobi deformacné na détsky organismus. Ne-
jde tedy o pfetézovani rostouciho organismu, ale pfiméfené zatéZovani. Nejvice prace a
¢asu zabira motorické uc¢eni novym pohybum. Déti bavi zejména spontanni pohyb, pfiro-
zena cviceni a pohybové hry, pfi kterych se uplatituje rychlost a koordinace. Vrozena hra-
vost vyzaduje formu soutézivého provedeni. Za pomoci akrobatickych cvic¢eni (rizné dru-
hy kotoult, pfemetti, stoj na rukou, stfidani poloh) se déti v mlad$im Skolnim v&ku dobie a
rychle uci. Pti specializovangj$im tréninku v lednim hokeji je nezbytné pamatovat na utvo-

feni viestranného pohybového zakladu (KRISTOFIC, 2004; KOSTKA, 1984).

Do dvanactého roku veéku se nedoporucuje uzivat jinou nez vlastni vahu téla. Zvlasté
pak se vyvarovat opakovanym prudkym dopadim na tvrdou podlozku a do doskokovych
mist je vhodné pokladat Zinénky, gymnastické koberce na ochranu ristovych chrupavek.
Doporucuji se vybusné hry. DéEti oproti dospélym maji méné svalové hmoty, a tim také
malé zdroje anaerobni energie. Za to aerobni odolnost je u déti jednou

Z nejtrénovatelnéjSich vlastnosti.
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Jakéakoliv pohybova funkce je do urc¢it¢ miry geneticky ovlivnéna a jeji rozvoj je u
konkrétniho jedince mozny jen v jistém rozsahu. Z tohoto divodu se ucelné sleduje vliv
motoricko — funkéni piipravy u jednotlived a jejich individualni zlepSeni v prabéhu tréno-
vani.

Cilem feseni pohybovych ukoll je provedeni takovym zpisobem, ktery Setii energe-
tické zdroje a zaroven je efektivné vyuziva. Predpokladem vicenasobného opakovani dané
¢innosti bez zdravotni ujmy jsou ucelnost a ekonomika pohybu. Tato kritéria optimalizuji

hybné stereotypy.

K motoricko — funkéni ptipravé se vztahuji obecna pravidla sportovniho tréninku
véetné kvalitniho zahfati a rozcviCeni. Svym obsahem a zaméfenim spojuje kondi¢ni a
technickou pfipravu na ¢ast obecnou a specialni. Pod kondi¢ni piipravu spada energeticky
potencial, ktery je zdmérn¢ usmériiovan a vyuzivan v projevech pohybovych funkci obec-
ného charakteru. Zpusobilosti provadét urcité ¢innosti jsou podkladem konkrétnich pohy-
bovych dovednosti. Nacvik dovednosti spadd do technické ptipravy. Motoricko — funkéni
ptiprava tak dava zaklad korektnich podminek pro efektivni a bezpecny zptisob motorické-

ho uéeni (KRYSTOFIC, 2004).

3.3. 1. MOTORICKE UCENI

Motorické uceni zahrnuje velmi Siroky okruh ¢innosti ¢lovéka a vysledkem jsou po-
hybové dovednosti, ¢innosti. Nejprve se u¢ime zakladnim pohybovym dovednostem (leze-
ni, chtize, béh, koordinace téla v pohybu, ¢isténi zubd, ...). Hlavnim mechanismem zvlad-
nuti zakladnich dovednosti je vtisknuti — napodoba (imprinting). Poté se u¢ime komuni-
ka¢nim dovednostem (Cteni, psani, pozorovani, ...). Sportovni dovednosti se projevuji spe-
cific¢téji a modifikuji se z pfirozené motoriky. Maji znaky hry, rekreace, preventivniho roz-
vojoveého zaméru. Motorické uceni se vztahuje na osvojovani pohybil pficné pruhovaného
svalstva (motorika), ale nezahrnuje pohyby hladkého svalstva (motilita), (RYCHTECKY,
FIALOVA, 1995).

3. 3. 2. FAZE MOTORICKEHO UCENI

V prvnim tseku motorického uceni se jednd o ziskdni pfedstavy a seznameni se
S pohybem. Détem v senzitivnim obdobi staci dokonald ukazka a urcitd motivace k tomu,
aby byly dostate¢né aktivizovany provést novy pohyb s uspéchem hned napoprvé poptipa-

d¢é po nékolika pokusech. I kdyz jsou z pocatku pohyby nekoordinované a nedokonalé,
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pomérné rychle zmizi a déti si rychle osvojuji novy pohyb. S u¢enim souvisi Groven aspi-
race déti. Je to souhrn ocekavani a piresvédceni se o vlastni kvalité i kvantité souc¢asné akti-
vity a vykonnosti. V podstaté jsou to naroky, které na sebe déti kladou a ¢eho chtéji dosah-
nout. Zavisi na predchozim uspéchu ¢i netispdchu. Uspéch totiz vede ke zvyseni aspiraéni
urovné. To ma velky vliv na to, s jakou houzevnatosti a chuti déti stanoveny kol provadeé-
ji. Ke zvladnuti nového pohybu déti museji pfesné a jasné chapat, co a jak maji nacvicovat.

Nacvik postupuje podle stanoveného a spravného postupu s maximalni navaznosti.

Druhy usek tvofi vlastni pokusy, dale pak zkouSeni a ovéfovani spravnosti pohybi a
uvédomeéni si chyb. Déti tak hledaji prostiedky pro rychlé a spravné dosazeni cile. Pokud
tato faze probiha kontrolované, aktivné a efektivné vytvari se zadana dovednost. Z aspektu
motoriky je dulezité respektovat individualitu déti, kterd se projevuje ve stupni osvojovani
dovednosti. V pribéhu zvladani pohybovych dovednosti dochazi k utlumeni neefektivnich
svalovych kontrakci. Pohyb se standardizuje a ziskava urcitou rychlost a rytmus. Kdyz je

zvladnutd pohybova dovednost, stava se stabilni a odolna vici rusivym vlivim.

Ve tretim tGseku se zdokonaluje ziskana dovednost a jeji efekt se zvySuje opakovanim.
Automatizuji se slozky pohybu, které mohou probihat mimo kontrolu védomi. Pohyb je
piesny koordinovany, plynuly a kazdému jedinci pfiméfeny. Zdokonalovani pohybovych
dovednosti zabird ve sportovnim tréninku Casové 1 obsahové nejSirsi tsek. MnoZstvim
opakovani se upeviiuje kvalita pohybu, ktery se nasledné stava automatizovanym. V praxi
to znamend, Ze ma pohyb ustaleny ¢asovy prub¢ch, optimalni rytmus a ekonomické svalové

zapojeni (PERIC, DOVALIL, 2010; KOSTKA, 1984).

3.4.SPORTOVNI PRIPRAVA DETI

Ve sportovni ptipravé déti jde o slozity komplex tfech oblasti, a to o proces adaptace,

motorického uéeni a ovlivitovani chovani (PERIC, 2004).

Schopnost zivého organizmu reagovat na podnéty z okolniho prostfedi je jednim ze
zakladnich vychodisek tréninku. Pfi dlouhodobém opakovaném zatizeni organizmu a pfi
pusobeni vlivil z vnéjSiho prostiedi se postupné zacnou zmensovat reakce na né. Dochézi
k pozvolnym morfologickym a anatomickym zménam v organizmu, které jsou podstatou
tréninku. Umoznuji tak leps$i reakci organizmu na zatizeni. Prostfednictvim motorického
uceni si déti osvojuji nové pohyby, které jsou nezbytné pro vykon v dané sportovni disci-
pliné.
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Podstatou sportovniho tréninku je rozvoj prostiednictvim pohybovych schopnosti a
dovednosti. Pohybové schopnosti jsou ¢astecné vrozené predpoklady k provadéni urcitych
pohybovych ¢innosti. Kazdy ¢lovék ma schopnosti na urcité arovni a nelze je ziskat ani
zapomenout, Ize jen zvySovat nebo snizovat jejich uroven. Mezi zékladni pohybové schop-
nosti patii vytrvalost, sila, koordinace a kloubni pohyblivost. Pohybové dovednosti jsou
ucenim ziskané predpoklady provadét dany pohyb nebo uréitou pohybovou ¢innost. Jedna
se o specialni druh motorického (neboli pohybového) uceni, jehoz vysledkem jsou pohy-

bové dovednosti.

Tréninkova cviceni jsou charakterizovana objemem zatizeni (velikost zatizeni), inten-
zitou (rychlost pohybu) a mirou specificnosti (ndplii cviceni). Lze je rozdélit do Ctyt za-

kladnich etap (PERIC, 2004).

Podateéni etapa sportovniho tréninku (6 — 10 let)

Tato faze by méla optimalizovat psychicky a télesny rozvoj ditéte a upeviiovat jeho
zdravi. Zajistovat vSestranny pohybovy rozvoj. Vytvaret kladny vztah k pravidelnému
cviCeni a tréninku. Trenér své svéfence uci znat a dodrzovat pravidla dané sportovni disci-
pliny. Déti se podfizuji kolektivnimu zptsobu tréninku a uéi se samostatné, aktivné a

ukaznéné vystupovat v trénincich i v zapasech.

Etapa vseobecné rozvijejiciho tréninku (10 -13 let)

Nesouvisi pohybovou strukturou s danou specializaci nebo s ni souvisi velmi vzdale-
né. Vsestranné harmonicky rozviji osobnost a zakladni pohybové schopnosti. Béhem tré-
ninku si déti osvojuji co nejveétsi mnozstvi pohybovych dovednosti a védomosti o dané
sportovni discipliné. Dalsim tkolem je zvladnut zaklady techniky a taktiky. Vytvofit si
kladny a trvaly vztah k systematickému a pravidelnému tréninku. Tréninkovymi naroky
posilovat a zvySovat celkovou odolnost a rozvijet moraln¢ -volni vlastnosti. Tréninkové
jednotky by mély byt co nejpestiejsi s obmenovanou naplni, aby se déti na trénink tésily a

neztracely zajem.
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Etapa specialniho tréninku (13 -17 let)

Jde uz o uréitou podobnost s vlastni specializaci. Ukolem t&chto cvideni je zdokonalo-
vat uroven zavodniho vykonu a jeho aspekty (technika, taktika). Rozvijet zakladni a speci-
alni pohybové schopnosti. Rozsifovat fond pohybovych dovednosti. Formovat vykonové
motivace. Upeviiovat zivotni zptisob s ohledem na pozadavky tréninku z diivodu postup-

ného zvySovani intenzity.

Etapa zavodniho tréninku (17 let a vic)

Ma vysokou podobnost a shoduje se svlastnim sportovnim vykonem. Slouzi
K upeviiovani urovné dosazeného stupné trénovanosti. Rozviji funk¢ni, kondi¢ni a psy-
chickou pfipravenost. Vytvaii se predpoklady pro dalsi riist sportovni vykonnosti (PERIC,
2004; DOVALIL akol., 2002).

Jiz zminéné zékladni faze tréninku maji zasadni vyznam na adaptacni zmény
v organizmu. Z tohoto dtvodu je vhodné volit uréitou podobu zatizeni pii trénovani déti.
Z hlediska miry specifi¢nosti by neméla pfevazovat cviceni s velkym objemem zatiZeni, s
vysokou intenzitou a cviceni specialni, ale vS§eobecné rozvijejici s postupné rostoucim zati-
zenim. Pokud bychom v tréninku pouZivali pfedev§im specidlni a zdvodni cviCeni jeSté
v détském veéku, organizmus by si na n¢€ zvykl a v pozdéjsim véku uz by na néj neptsobil.
Nasledovala by stagnace vykonu a neschopnost reagovat na specifické podnéty. Proto by
by pro pozdéjsi roky tréninku a jeho vykon tak rostl. To jedinci umoZzni pribézné rozvijet
kapacitu na pfiméfenou troven. Nasledn¢ se poté projevi trvalej§imi zménami organizmu,
a to predevsim zlepSenim v oblastech energetickych rezerv, svalového objemu, efektivity
pfenosu kysliku do tkani, mobilizace jednotlivych organt a celkového nervového fizeni
organizmu.Tyhle v§echny aspekty jsou principem adaptace. Organizmus vyZaduje dlouho-
dobou a pravidelnou tréninkovou ¢innost. Pokud jedinec pfestane sportovat, organizmus
ma tendence se vracet zpatky K ptivodnimu stavu desadaptace. To znamena do stavu pred
adaptaci. Kondi¢ni zmény nemaji trvaly Gc¢inek, proto se bohuzel stavaji urcitou nevyho-

dou adaptace (PERIC, 2004).
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3.4. 1. PROCES SPORTOVNiHO VYKONU

Ptirozeny rust a vyvoj jedince, vliv prostiedi a vlastni sportovni trénink tvoii sportovni
vykonnost taktéz predpoklad opakované podavat vykon. Formuje se dlouhodobé a postup-
né. Vrozené predpoklady se déli na morfologické, fyziologické a psychologické. Morfolo-
gické dispozice zahrnuji télesnou vysku, hmotnost, sloZeni a stavbu téla. Fyziologické dis-
pozice zahrnuji systém nervosvalovy, srde¢né-cévni, dychaci a systém metabolickych re-
gulaci. Mezi psychologické dispozice spadaji osobnostni vlastnosti, intelektové schopnosti
a temperament. Tyto soubory ptfedpokladt se projevuji v motorice i v psychice ¢lovéka a
ptizpusobuji se vlivim prostiedi, ve kterém jedinec vyrasta. Podileji se na télesném, soci-
alnim i duSevnim rozvoji. Pfedpoklady pozdé&jSich vykond urcuji ptirodni a socialni pod-
minky, V nichz ¢lovék vyrtsta. Organizovany sportovni trénink znamena fizené ovliviiova-
ni vykonnostniho ristu jedince. Jeho cilem jsou takové zmény, které¢ zvySuji urovein tréno-

vanosti sportovce. Ta poklada zaklad aktualniho vykonu. (DOVALIL a kol., 2002)

3. 4. 2. STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU

Komplex slozeny z dil¢ich vzajemné propojenych ¢&asti, jako jsou vrozené dispozice,
prosttedi a zamérny trénink, postupné vytvaii skladbu psychofyzickych predispozic
K riznym typim sportovnich ¢innosti. Pro Gi¢inny trénink soucasna teorie vyuziva systé-
movy piistup. Umoziuje tak objasnit sportovni vykon jako vymezeny systém prvki, ktery
ma zékonité usporadani a propojeni siti vzajemnych vztaht. Jednotlivé prvky mohou mit
somaticky, fyziologicky, motoricky, psychicky raz. Prostfednictvim pohybovych ¢innosti
se uskuteciiuje sportovni vykon. V prubéhu tréninku se osvojuji a zdokonaluji dovednosti
vykonovych ptedpokladi sportovee. Ty umoznuji spravné pohybové feseni dané sportovni
specializace. Navenek se sportovni dovednosti projevuji ucelovou koordinaci pohybové
¢innosti. Vnitini zajisténi maji na starost odpovidajici neurofyziologické mechanismy a
energeticky metabolismus.

Model vychazejici z jednoty vné&jSich a vnitinich faktort respektuje poznatky o stavbe
a fungovani lidského organismu schopného u¢inné reagovat na pozadavky z vnéjSiho pro-

stiedi. Mezi faktory, které vykon vytvaieji a zaroven ovliviiuji, patfi:

» faktory somatické zahrnuji konstituéni znaky jedince (stavba téla, télesny stav,

hmotnost, vySka, délkové rozméry a poméry, sloZeni téla a télesny typ),

» faktory kondi¢ni (soubor a projevy pohybovych schopnosti),
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» faktory techniky se spojuji se specifickymi sportovnimi dovednostmi a jejich ucel-

nym zpusobem provedent,

» faktory taktiky jsou soucasti tvofivého jednani a zdmérného postupu feseni spor-

tovce, realizovaného v souladu s pravidly daného sportu,

» faktory psychické spojuji kognitivni, emo¢ni a motivacni procesy, které se uplatiuji
Vv fizeni a regulaci jednani a vychazeji z osobnosti jedince a jeho senzorickych, po-
hybovych a intelektovych schopnosti (DOVALIL a kol., 2002).

3. 4. 3. ROZDELENI TRENINKU

Vhodny trénink rozdélujeme do ur€itych oblasti se spoleénymi vychodisky kvili lep-
§imu pochopeni a snadnéjsi organizaci. Mezi slozky sportovniho tréninku fadime piipravu
kondi¢ni, technickou, taktickou a psychologickou. Kondi¢ni ptiprava se zabyvé rozvojem
pohybovych schopnosti. Obsahem technické ptipravy je nacvik pohybovych dovednosti.
V taktické ptipraveé se nacvicuje vedeni sportovniho boje. Psychologicka ptiprava je zame-
fené na ovliviiovani psychickych stavii, motivaci, odolnost, mysleni, vnimani, rozhodovani

a podobné& (PERIC, 2004; DOVALIL a kol., 2002).

3. 5. TRENINKOVA JEDNOTKA

Tréninkova jednotka je zakladni a zaroven hlavni organiza¢ni formou tréninku. Nej-
krat$i cykly sportovni pfipravy spocivaji v planovani a stavb¢ tréninku s ohledem na fyzio-
logicka, pedagogicka a psychologickd hlediska. Délka tréninkové jednotky je individudlni.
U déti trva 60 — 90 minut. Casova struktura zavisi na obsahu tréninku a na stanovenych

tikolech (PERIC, 2004; DOVALIL a kol., 2002).

3. 5. 1. CASTI TRENINKU
UVODNI CAST
Ptipravuje sportovce po funkéni 1 psychické strance na nasledujici Cinnost v hlavni

¢asti. Pravé proto je situovana na zacatek tréninku.

Psychicka pfiprava

vvvvvv

momenty a vysvétli se organizace. U déti je podstatné uvédomeéni si zacatku tréninku, pl-

néni pokynt a soustfedéni se na vykonavanou aktivitu.
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Rozcviceni

Velkou pozornost si v uvodi ¢asti zaslouzi rozcviceni. Obsahuje zahtati, prokrveni or-
ganismu a protazeni hlavnich svalovych partii. Ma za ukol postupné pfipravit organismus
na zatiZzeni. Podstatou zahtati je aktivace srde¢né cévniho, dychaciho systému, regulace
télesné teploty a centralni nervové soustavy. Pfi navozeni stavu optimalni aktivace dochazi
ke zvySeni lability nervovych procesii, ke zvySeni aktivity systému organismu a tim i
K jejich dobré funk¢ni koordinaci. Nasledné dochazi k odpovidajicimu zvySeni piislusnych
fyziologickych funkci. U malych déti je vhodna aktivace hravou formou, jakou jsou zavo-
divé, stafetové, skokanské, prekazkové hry, honicky nebo hry s mi¢em. U vétsich déti jsou
vhodné ¢innosti cyklického charakteru atletické, béZecké, odrazové cviCeni (atleticka abe-
ceda), rozklusani nebo sportovni hry (fotbal, basketbal, vybijena,...). Dale pfijdou na fadu
protahovaci statickd cviceni, kterd ptfipravuji hybny systém (svaly, klouby a Slachy) na
zatéz a jsou nejvhodnéjsi prevenci jeho poskozeni. Protahuje se postupné od jednoho kon-
ce téla k druhému. Nesystematickym streCinkem muize dojit k vynechani nékterych svala.
Délka rozcviceni se pohybuje kolem 20 — 30 minut. Trvani pripravné ¢asti mize byt podle
potteby 1 delsi. Poctivym a pravidelnym rozcvicenim piedchazime poSkozeni pohybového
systému a zabezpecujeme tak spravné zapojeni zdrojl energie pro pohyb.

HLAVNI{ CAST

V hlavni ¢asti tréninkové jednotky se dosahuje stanoveného cile tréninku. Dochazi
K nejvétsimu zatizeni. Obsah zavisi na specifice sportu. Vétsinou se rozviji jeden domi-
nantni tkol nebo nékolik komplexnich tkoli. Osvojuji se, ¢i stabilizuji dovednosti. Stimu-
luji se pohybové schopnosti. Pracuje se na tréninku taktiky a zaroven probiha kontrola sta-
vu trénovanosti. Potadi cviceni maji ur€itou posloupnost. Vychazi z funkéni a psychické
naroc¢nosti, Z energetickych zdrojii pro pohyb a z aktudlniho stavu nervové soustavy. Na
zacatku hlavni ¢asti je nejvhodnéjsi zatfazovat uceni novych dovednosti, ptipadné nacvik
koordina¢nich schopnosti. Pro tyto prvky déti pottebuji jistou svézest, sousttedénost a udr-
zeni pozornosti. Obdobny stav vyzaduje trénink rychlostniho nebo rychlostné silového
zaméfeni. Unava ma nepiiznivy uéinek. Dal§imi jsou na fadé &innosti silového &i vytrva-
lostniho charakteru. Nevyzaduji tak velké mnozstvi energie jako koordina¢ni nebo rych-
lostni cviceni. Z tohoto diivodu jsou umistény na zavér hlavni ¢asti. O to vEtsi naroky kla-
dou na viili vydrzet 1 pfes nepfijemné pocity. Zafazuji se rizné vybehy, kondi¢ni cviceni, u
déti predevsim sportovni hry a zavody, pfi kterych déti nemysli nebo zapominaji na Gnavu.

23



ZAVERECNA CAST

ZavéreCna cast vede k postupnému zklidnéni a k zahajeni zotaveni organismu, dale
pak k uvolnéni svalli a nervového napéti. Zarazuji se cvi¢eni mirné intenzity (drobné nena-
rocné hry, klusani,...). V této dynamické casti je cilem urychlit zotaveni po tréninku. Zacit
odbouravat odpadni latky, které vznikly pfi zatizeni. Postupné se ptechazi do Casti statické
zahrnujici stre€ink, protahovaci cviceni kompenzacniho a regeneracniho charakteru. Prota-
huji se hlavné svaly, které byly pfevazné zapojovany, pak svaly tonické, které maji tenden-
ci ke zkracovani. U déti je nutné zatazeni kompenzacnich a vyrovnavacich cviceni. Aby
nedochéazelo k vyraznym svalovym dysbalancim a vadam v drzeni téla z jednostranného
tréninku. Na zavér tréninkové jednotky trenér provede struéné zhodnoceni, pochvali své
malé svéfence a motivuje je tak do dal§i piipravy (PERIC 2004; DOVALIL, 2002;
RYCHTECKY, FIALOVA, 1995).

3. 5. 2. FORMY TRENINKU
Socialng interakéni formy tréninku se déli hlediska obsahu na tii formy:

Hromadné forma je charakteristickd tim, Ze vSechny déti nacvicuji nebo provadéji

stejnou ¢innost soucasné. Vyhoda této formy spociva v zapojeni velkého mnozstvi déti.
Nevyhodou je mala moznost kontroly z hlediska provedeni cviku a nemoznost individual-

niho pristupu k détem.

Skupinové forma se zatazuje k nejvice vyuzivanym formam v tréninku déti. Spociva

v rozdeleni celého druzstva, tymu do nckolika mensSich skupinek podle pohlavi, véku,

z4jmu nebo podle urovné dovednosti a vykonnosti.

Individualni forma tréninku se vyskytuje spiSe u individualnich sportl (tenis, squash,
box, ...) nebo u sportl, kde se dosahuje vrcholovych vykont v dorosteneckém veku (kra-
sobrusleni, gymnastika,...). Trenér vede individualné jednoho nebo dva sportovce. Mezi
klady této formy tréninku patii dislednd kontrola a vysokd efektivita. Neptiznivé plisobi

uréita psychické a socidlni osamélost (PERIC, 2004).

Forma kruhového provozu

V kruhovém provozu se jedna o specifické uspotfadani stanovisti zpravidla do kruhu.
Na kazdém stanovisti se plni urcity ukol, stfidaji se rizna télesna cviceni zamétena na roz-

voj pohybovych schopnosti (kondi¢ni, silové, vytrvalostni). Po uplynuti ¢asového limitu
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nebo splnéni tkolu nasleduje presun na dalsi pracovisteé s jinym zamétenim. Postupné se
prostiidavaji vSechna stanovisté. Po strance obsahové nejvice vyhovuji télesna cviceni jed-
noducha a jasna, nevyzadujici rozsédhly vyklad. Déle pak cviceni, u kterych se da urcit ode-
zva na organismus. Jednotliva stanovisté jsou sestavena tak, aby stiidala zatiZeni rtiznych
svalovych skupin (zatiZzeni a relaxace). Pfedem znama cviceni jsou jednozna¢né uréena a
zvladnutelna po technické strance, bez moznosti vyrazného zjednoduSovani jejich prove-
deni. Velice vhodna a prakticka jsou cvic¢eni nevyzadujici dopomoc ani zachranu. Pro efek-
tivngjsi a pestiejsi provedeni cvikli se vyuzivaji cvicebni pomicky, nafadi, nacini. Pocet
stanovist’ ovlivituje celkové zaméieni kruhového provozu, zvoleny obsah, kondi¢ni naroc-
nost, pocet cvicencd, jejich veék, materialni podminky a prostorové moznosti. Zatizeni vy-
mezuje cvi¢ebni doba na jednotlivych stanovistich, pocet opakovéni cviceni a délka odpo-

¢inku mezi pfechodem na dalsi (PERIC, 2004; RYCHTECKY, FIALOVA, 1995).

3. 6. PEDAGOGICKE ZASADY

Trénovani se nezamétuje pouze na dosahovani maximalnich sportovnich vysledkd, ale
i na vychovné pozadavky. Didaktické zasady piesné urcuji obecné pozadavky, které urcuji
charakter trénovani a ovliviiyji jeho efektivitu. Uplatiuji se v souladu s cili vychovy a za-
konitostmi tréninkového procesu. Mezi zakladni didaktické zasady, které spolu uzce souvi-
si, patfi zdsada nazornosti, uvédomelosti a aktivity, soustavnosti, pfimétenosti a trvalosti.
Puvodni principy pro vychovu a vyucovani vytvofil myslitel, spisovatel a pedagog Jan
Amos Komensky. Vyuc¢ovaci zasady jsou sestaveny zobecnénim staletych zkusenosti vy-

chovy a vzdélavani.

Zasada nazornosti

Zakladem je vytvoteni nejdokonalejsi pfedstavy o pohybu na zakladé bezprostiedniho
vnimani predméta, jevi nebo jejich ndzorného zobrazeni. Jde tedy o ucelné vyuzivani
vSech moznych prostiedkl k rychlému a dokonalému vytvoieni spravného obrazu 0 pohy-
bu. V praxi se pouzivaji ptimé a kvalitni ukazky trenéra nebo demonstratora (cvic¢ence) i
nepiimé jako jsou obrazky, fotografie, schémata a ptfedevSim videozdznamy. K vyhodam
pouziti videozaznamu patii bezchybné provedeni ukazky, moznost zpomaleni nebo zasta-
veni, paralelni vyklad s ukdzkou a také zvySeni motivace. Jako dalsi podpiirné prostredky

se doporucuji navstévy zavodil a soutezi, tréninktl se star§imi zdvodniky a podobné.

Zasady uvédomélosti a aktivity

25



Pro uplatnéni této zasady je nutné pochopeni smyslu a podstaty provadéné cinnosti.
Identifikace se stanovenymi vychovné vzdélavacimi cili. V praxi jde o ztotoznéni se s tim,
pro¢ a jak se dana Cinnost nacviCuje. Zasada uvédomeélosti podminuje uvédomély piistup
k ¢innosti a podnécuje schopnost rozpoznat nedostatky. Vedeni cviceni déti vyzaduje ak-
tivni ucast jeho prib¢hu a vysledku. Trenér by u sportoveti mél rozvijet schopnost presné
identifikovat vlastni chyby. Vést svéfence k samostatné praci pii cviceni ve skupinach, pii
poskytovani zachrany a dopomoci, pii dodrzovani pravidel hry a tak podobné. Podnécovat
je k pfesnému a promyslenému pozorovani. Lze k tomu vyuzit riznych druhii rozhovora,

povzbuzeni, pobidek, soutézi, zpétnovazebného hodnoceni a tak podobn¢.

Zasada soustavnosti

Podstatné je predavat védecky a empiricky ovéfené informace v logickém uspotadani.
Védomosti a dovednosti pak mohou utvofit uceleny systém. Z pojmu soustavnost také vy-
plyva pravidelnost a systemati¢nost. Jednim z hlavnich pozadavkt je fazeni obsahu trénin-
ku tak, aby na sebe nau¢ené dovednosti, znalosti navzajem a souvisle navazovaly. Pravi-
delnost a systematicka prace podle promysleného planu se tvofi na roéni tréninkovy cyk-
lus, ktery u déti byva rozpracovan dopiedu. Soustavnost vychazi od jednoduchého ke slozi-

tému, od znamého k neznamému, od zvlastniho k obecnému.

Zasada pfimeérenosti

Obsah i rozsah tréninkového zatizeni, jeho zplsob a obtiznost trénovani odpovida
stupni psychického rozvoje, t€lesnym schopnostem, vékovym zakonitostem a individual-
nim zvlaStnostem. V pfipravé na tréninkovou jednotku 1 béhem ni je nutné respektovat
pohlavi, vék, zdravotni stav, télesnou pfipravenost a tak podobn¢. Pfimétenost ovlivituje
nejen efektivitu tréninkového procesu, ale 1 psychicky vyvoj déti a jejich bezpecnost. Pro

spravnou aplikaci této zasady je dokonala znalost déti.

Zasada trvalosti

Hlavni podstatou je efektivni zapamatovani si védomosti a dovednosti, které se déti
uci, s tim, ze si je dokazi kdykoliv vybavit a prakticky je pouzit. Opakovany nacvik vede
k vtisknuti do paméti déti. Protoze se pohybové dovednosti, védomosti a navyky po urci-
tém Case zapominaji nebo ztraceji, je nezbytné dikladné a redln€ planovat tréninkovy pro-
ces, obménovat cvi¢eni a pravideln¢ Kkontrolovat dosazenou uroven rozvoje

(RYCHTECKY, FIALOVA, 1995).
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4. ROZDELENI POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

4. 1. KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Definice koordinace neni jednotna, ale ¢asto se popisuje jako schopnost orientovat ne-
bo provadét vlastni pohyby podle stanovené potiteby. Nebo také pfizplisobeni na nové
rychlé motorické pohyby béhem kratkych Casovych relaci. Z toho vyplyva charakter koor-
dinace, ktery vyzaduje fizeny pohyb, rychlost a piesnost. Dfive pouzival pojem obratnost,

ale v soucasnosti se komplex pohybovych schopnosti oznacuje jako koordinace.

Koordinace je spojena s ¢innosti centralni nervové soustavy, ktera fidi a organizuje
mnozstvi oblasti dilezitych pro konkrétni pohyb. Mezi hlavni domény patii ¢innost analy-
zatoru (zrakovy, sluchovy a proprioreceptory v kloubech a slachéach), ¢innost jednotlivych
funkénich systémi, které¢ zabezpecuji piisun energetickych zdroji do svald a bun¢k zapo-
jenych v dané cCinnosti. Dale pak nervosvalova koordinace, kdy mozek je jejim fidicim
centrem a prostiednictvim nervi vydava informace kdy, jak rychle, s jakou silou a jak
dlouho se maji jednotlivé svaly stahovat. Ugelny rozvoj koordinagnich schopnosti je zavis-
1y na zmén¢ podminek provadéné Cinnosti. Jejich stimulem rozvoje je prvek novoty, nuti
tak déti se prizpiisobovat okolnostem a efektivné reagovat (KRISTOFIC, 2006; PERIC,
2004).

Nedilnymi a nejdilezitéjsimi souc¢astmi koordinace jsou:
» Schopnost spojovani pohybt (kombinace brusleni s pukem).

» Orientacni schopnosti spadaji k funkcim analyzatori (zrakového, sluchového, ki-

nestetického, taktilniho, vestibularniho).

» Schopnost rozliseni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla (proprioreceptory a ki-
nesteticky analyzator). Jde o dokonalé vnimani Casu, prostoru, rychlosti a slozitosti

(stfelba na branku).

» Schopnost prizpisobovani vychazi z ptivykavani vlastnich pohybi vné&jsim pod-
minkam. Z tc¢elného vyuziti, pfizpiisobeni a upraveni osvojené sportovni doved-
nosti na ocekavané i neocekavané zmény vyplyvaji naroky na tvir¢i ¢innost.

» Schopnost reakce se spojuje s véasnym zahajenim urcité ¢innosti. Jde o to, rychle a

pfesné zpracovat, pfijmout, realizovat spravné rozhodnuti a efektivné zareagovat na

podnéty z vnéjSiho prostiedi.
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» Schopnost rovnovahy se vztahuje k udrzovani téla v urcitych polohach. Vychazi
Z vysoké trovné cinnosti vestibularniho analyzatoru ve spojeni s orienta¢nimi
schopnostmi. Rozd€lujeme rovnovahu statickou (na misté) a rovnovahu dynamic-

kou (v pohybu).

» Rytmicka schopnost ma sviij vyznam ve vSech sportovnich ¢innostech v rizné miie

a kvalité. RozliSujeme rytmus staly a proménlivy.

» Docilita (ucenlivost) se projevuje kvalitou a rychlosti uceni se novym pohybovym

nebo sportovnim dovednostem. Ma prakticky vyznam pro zvladani techniky.

Koordina¢ni schopnosti maji zasadni tlohu a slozitou pohybovou strukturu. Rozlisu-

jeme zakladni obecnou koordinaci a koordinaci specidlni.

Obecné koordinace je schopnost ucelné provadét mnoho motorickych dovednosti, i

kdyz pomineme sportovni specializaci. Kazdy sportovec by mél projit vSeobecnym rozvo-
jem a ziskat pfiméfenou troven obecné koordinace. Na ni je nezbytné pracovat, jakmile se
doba pted pubertou. VSestranné a obsahové bohaté pohybové zkuSenosti z détstvi pokladaji
zaklad pro rychlejsi osvojeni specidlnich koordinac¢nich pozadavkli daného sportovniho

zameteni a predpoklad pro nacvik sportovni techniky v pozd¢j$im veku.

Specidlni koordinace je schopnost provadét rizné pohyby v daném sportu efektivné,

precizng, rychle a bez chyb. Ziskava se pravidelnym procvicovanim pohybovych doved-
nosti a technickych prvki v pribehu tréninkti. Specialni koordinaci podminuji dovednosti a

schopnosti, které hra¢ vyuziva pfi tréninku a pii zapasech (PERIC, 2004).

Koordinovat pohyby znamené odstranit nespravné napéti, efektivné a ucelné stiidat
svalovou kontrakci a relaxaci. Podstatna je provazanost kondi¢ni a koordina¢ni slozky.
Nejvhodnégjsim prostiedkem pro jejich spole¢ny rist jsou balan¢ni techniky. Stoji na prin-
cipu zmenSeni plochy opory. Pfi navozeni takového stavu je télo nuceno nemaximalni si-
lou vyvazovat labilni polohu. Nebo se z jedné polohy kontrovanym pohybem piemistovat

A%

se tak za pomoci koordinované aktivity svalii télesného sttedu (KRISTOFIC, 2006).
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Zasady pro rozvoj koordinace:

» Piiméfené¢ naro¢né koordinacni cvieni s postupnym zvySovanim slozitosti, vyza-

dujici aktivitu vétsiho poctu svala,
provadéni cviceni v riznych obmeénéach,
cviceni v ménicich se vnéjSich podminkach,

cviky se zménou rytmu,

YV V V V

soucasné provadéni n¢kolika ¢innosti v kombinaci osvojenych pohybovych doved-

nosti,

A\ 4

zmenS$ovani prostoru cviceni,
» omezeni nebo vylouceni zrakové kontroly,

> zmenseni plochy opory (PERIC, 2004).

4.2.RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

Rychlostni schopnosti patii k dal§im zakladnim pohybovym schopnostem ¢lovéka.
Podstatou rychlostni schopnosti je v co nejkratSim ¢asovém Useku realizovat urcity pohy-
bovy ukol s vysokou frekvenci a minimalnim vnéjSim odporem. Rychlostni schopnosti
zéavisi na nervosvalové koordinaci. Ta spoc¢iva ve schopnosti rychle stiidat stah a uvolnéni
svalového vlakna.K dosazeni maximalni rychlosti je dulezity podil rychlych a pomalych
vlaken. Cervena (pomald) vlakna umoziuji pracovat dlouho bez rychlé unavy. Bil4 (rych-

14) vldkna pracuji velmi rychle, bohuzel se za kratkou dobu unavi (PERIC, 2004).

Rychlostni schopnosti 1ze ve sportovnim tréninku rozvijet omezené. Zalezi na vroze-
nych piedpokladech jedince. Ze vSech pohybovych schopnosti je u rychlostnich schopnosti

nejvyssi vliv genetické determinace.

Nejoptimalnéj$i podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti jsou v détském véku.
Do tfinacti let se formuje nervovy zéklad pro rychlostni projevy (plasticita nervového sys-

tému, pohyblivost, labilita a rychlost nervovych procest),(DOVALIL a kol., 2002).
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Podle PERICE, 2004 se struktura rychlostnich schopnosti &leni do tfi zdkladnich forem:

» Rychlost reakce je dana uréitym ¢asem reakce na dany podnét, podrazdéni nebo in-

formaci s urcitou rychlosti. Je spojena se zahajenim pohybu.

» Rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka rychlost), u kterého mizeme rozlisit zaca-

tek a ukoncéeni pohybu. Zpravidla se jedna o jeden pohybovy akt (skok, hod, kop,
stfela zapéstim, stielba golfovym uderem) provedeny v maximalni rychlosti proti

malému odporu.

» Rychlost lokomoce (cyklicka rychlost) je opakujici se stejna pohybova ¢innost

(brusleni, béh, jizda na kole) s vysokou frekvenci. RozliSujeme rychlost akcelerace,

rychlost frekvence, rychlost se zménou sméru.

Rozvojem jedné rychlostni slozky nerozvijime slozky jiné. V tréninku je podstatné
rychlost rozliSovat a jeji jednotlivé podoby rozvijet samostatng. S rychlostnimi schop-
nostmi také koreluje koordinace sila, vytrvalost a pohyblivost. V senzitivnim obdobi je

které maji optimalni ptedpoklady pro rozvoj.

Pfi tréninku rychlosti je zakladnim pozadavkem pohyb s maximalnim usilim. Z tohoto
divodu délka zatizeni nemuze byt dlouhd. U malych déti je to zhruba 5 — 10 sekund, coz je
velice kratka doba, pak nastava pokles intenzity pohybu. Détské télo potiebuje odpocinek a
doplnit nutné zdroje energie, aby mohlo opét fungovat v nejvyssi intenzité. Délka odpocin-
ku trva pomérné dlouho. Udava se relaxace v poméru k délce zatizeni 1:6 nebo 1:10, to
znamena 10 sekund zatizeni a minimaln¢ 60 sekund aktivniho oddechu. Pocet opakovani
rychlostnich tseki, aby déti byly schopné vykonu s nejvyssi intenzitou, neni vysoky. Do-
porucuje se 3 — 5 opakovani po sob€ v jedné sérii. V tréninku déti mizeme zaradit 1 — 3
cykly. Rozvoj rychlostnich schopnosti je vhodné zafazovat pravidelné nejlépe v kazdé tré-
ninkové jednotce. Pravidelnost ma své opodstatnéni, zatézuje rychla svalova vlakna a roz-

viji nervosvalovou koordinaci (PERIC, 2004).

Metoda opakovaci

Metoda opakovaci spociva v navozovani zdmérnych situaci (stfelba na signal, zména
polohy na signal, zrychleni na signal, ...), na ty déti reaguji co nejrychleji s velkou intenzi-
tou. Podnéty, po kterych nasleduje rychld pohybova odpovéd’, jsou ocekavané nebo neoce-
kavane.
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Metoda analyticka

Zakladnim pozadavkem analytické metody je rozdéleni pohybu na urcité dil¢i Casti,

které jsou stimulovany oddélen¢.

Rozvoj rychlosti reakce

Aby byl rozvoj rychlosti uc¢inny, je podstatné volit zvladnuté pohyby, na které se déti
pii provedeni nemusi soustfedit. Trénink rychlostnich schopnosti zafazujeme na zacatek
hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Kdy organismus déti neni jesté unaveny. Nacvik rychlosti
vyzaduje opakované drobné pohyby v maximalni intenzité se zapojenim vsech casti t¢la.
Dodrzenim dostateéné dlouhé prestavky mezi zatézemi, mohou déti dosdhnout uplného
zotaveni organismu pied dalsi ¢innosti. Podstatnou hnaci silou do maximalniho rychlostni-
ho vykonu u déti je motivace, chut’ soutézit a organizacni forma hrou. Hlavni prostiedky,
které miiZzeme v tréninku reakcéni rychlosti pouzivat, jsou napiiklad cvi¢eni ve dvojicich,
reakéni cviGeni, starty zriznych poloh, drobné reakéni hry, Stafety (PERIC, 2004;
KOSTKA, 1984).

Rozvoj rychlosti jednotlivého pohybu

Trénink rychlostnich schopnosti zatfazujeme opé€t na zacatek hlavni ¢asti tréninkové
jednotky. Plati zde metodické zasady uvedené vySe. Jde hlavné€ o riizna rychlostné silova
cviCeni (hody, skoky, kopy). Pfi nacviku je dulezité zapojeni vSech casti téla. U ledniho
hokeje se spiSe rozviji vybusna sila svalstva dolnich koncetin a posiluje oblast stiedu tedy
bfisniho svalstva. K hlavnim prostfedkiim, které by u mladsich déti mély obsahovat Siroké
spektrum cvikd, acyklické rychlosti patii cviceni s mici, cviceni s gymnastickymi tyc¢emi,
hazeni, zmény poloh téla, rizné formy skokovych cviceni, cviceni se Svihadly, velka lana

(PERIC, DOVALIL, 2010; PERIC, 2004).

Rozvoj rychlosti lokomoce

Komplexni pohybovy projev se ¢asto rozviji posilovanim svalovych skupin zapoje-
nych do pohybu, zlepSenim svalové pruznosti a pohyblivosti a postupnym ziskavanim vy-
trvalostni rychlosti. Pro specializovany trénink se zatazuji rtizna akcelera¢ni cviceni, cvi-
¢eni se zménou sméru, frekvencni cviceni. Zasadou je dodrzovani parametrii zatizeni. Mezi
prosttedky pro rozvoj cyklické rychlosti patii rizné formy bézeckych cviceni (atleticka
abeceda), stupfiované rovinky, kratké sprinty, starty z riznych poloh, Stafetové hry, spor-
tovni hry, obratnostni drahy, slalomy (PERIC, DOVALIL, 2010; PERIC, 2004).
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4.3.VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Vytrvalostni schopnosti mlzeme vysvétlit jako pohybovou schopnost c¢loveka
k dlouhotrvajici ¢innosti. Je to v podstaté soubor uréitych predpokladti vykonavat cvi¢eni
S niz8$i nez maximalni intenzitou v co nejdelSim case. Je to schopnost organismu odolavat
unav¢. Zavisi predevsim na rozvoji fyziologickych funkci a ob&hové- dychaciho systému.
Vliv maji také psychické a moraln€ volni procesy. Vytrvalostni schopnosti plni tlohu kon-
di¢cniho zékladu vykonu. Pfizplisobuji organismus hrae podat vykon v plném tempu a
nasazeni po celou dobu zépasu. Dalsi diilezitou roli u vytrvalosti hraji vysoce rozvinuté
zotavovaci schopnosti, které se projevuji v pribéhu utkani. Aby t€lo dlouhodobé pracova-
lo, svaly vyzaduji mnozstvi kysliku. Pokud je potteba kysliku vyssi nez transportni moz-
nosti organismu, télo pracuje na kyslikovy dluh. Ten se vykompenzovava az po skonceni
pohybové Cinnosti. Pii dlouhodobém zatiZzeni zane organismus produkovat laktat, u déti
vSak v men$im mnozstvi nez u dospélych, ktery zptisobuje mirné az stfedni okyseleni. Coz
ma negativni vliv na funkci centralni nervové soustavy. Pro dalsi ¢innost je potfebné tyto

produkty odbourévat.
Druhy vytrvalosti podle PERICE A DOVALILA, 2010:
a) podle ucasti svalovych skupin:
» celkova — pracuji vice jak 2/3 svalstva (b¢h, brusleni, plavani)

» lokalni — pohybu se ucastni méné¢ nez 1/3 svall (opakovana stielba zapéstim nebo

golfovym tiderem)
b) podle typu svalové kontrakce:
» dynamicka — v pohybu (brusleni, b&h)
» statickd — bez pohybu (udrzeni urcité pozice téla)
C) S ohledem na podil uvolnené energie

» aerobni — prace svalil s dostatecnym piisunem kysliku, nizka intenzita zatizeni trva-

jici delsi dobu, srde¢ni frekvence se pohybuje mezi 130 — 170 tepy za minutu

» anaerobni — prace svall na kyslikovy dluh, vysoké tempo v kratkém ¢asovém tse-

ku, vysoka tepova srdecni frekvence dosahuje kolem 190 — 200 tepti za minutu

32



d) podle délky trvani:
» dlouhodoba — délka trvani je 8 minut a vice, energeticky je zajistovana aerobné

» stiednédoba — doba zapojeni 5 — 10 minut, energeticky je zabezpeCovana LA-02

(aerobné-anaerobni) zonou

» kratkodoba — doba trvani je 2 — 3 minuty energetické zabezpeceni je zajistovano

prostfednictvim LA (anaerobni) zény

» rychlostni — je v délce do 20 vtefin a energeticky zajiSténa zonou AT-CP (anaerob-

ne)

Nedilnou soucasti rozvoje vytrvalostnich schopnosti je sledovani intenzity zatizeni.
Pro trénink déti je nejvhodnéjsim ukazatelem srde¢ni tepova frekvence, ktera se d4 monito-
rovat palpacné. V lednim hokeji ma u déti zadsadni vyznam trénink dlouhodobé a stfedné-
dobé vytrvalosti. Aerobni vytrvalost zvySuje odolnost détského organismu, ktery je scho-
pen piekonavat tréninkové zatizeni. Piispiva tak k celkovému lepSimu zdravotnimu stavu.
Rozviji se hlavné v pfedzdvodnim obdobi. Mezi nejvhodnéjsi tréninkové prostiedky patii
béh, piekazkové drahy, upolova cvieni, Svihadla, skluzné desky, jizda na kole nebo na
koleckovych bruslich. U déti neni vhodny anaerobni trénink, protoZe maji jiny metabolis-
mus nez dospély. Nizka produkce urcitych enzymt v détském véku neumoziuje odstrano-

vat kyselinu mlé¢nou. Z tohoto diivodu se anaerobni trénink nedoporucuje.

Tréninkové metody:

Souvisla metoda

Jejim charakteristickym rysem je delSi doba zatiZeni. U nejmenSich déti je to kolem 10
— 15 minut s ptibyvajicim vékem se délka zvySuje. Nizka a relativné stala intenzita se po-
hybuje mezi 130 — 150 tepy za minutu. Jednoduchy ukazatel zatizeni pfi tréninku déti je
»mluvni test. Zvolené tempo je adekvatni, pokud jsou déti schopny pfi souvislé metode

mluvit.
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Metoda fartlekova

Jeji piivod pochézi ze Svédska. Ozivuje metodu souvislou o stiidani vyssiho a nizsiho
tempa. Délka zatizeni se u mens$ich déti shoduje s metodou souvislou 10 — 15 minut a po-
stupné se s vékem zvysSuje. U stiidavé metody je velkym piinosem zapojovani riznych
druhii svalovych vldken. Tepova frekvence se v pomalejSich usecich pohybuje mezi 30 —
150 tepy za minutu, v rychlejsich mezi 150 — 170 tepy za minutu. Stiidani zatizeni je bud’

predem naplanované, nebo volné, podle momentalni chuti a dispozic déti.

Intervalové metody

Maji charakter pravidelného stfidani zatizeni s odpoCinkem. Faze zatizeni s vysokou

intenzitou stfida faze kratkého zotaveni.

Intervalova metoda intenzivni trva kratkou dobu s nejvyssi moznou intenzitou. Délka

odpocinku je v poméru 1:1 — 2. To znamena 30 sekund zatéze a 30 — 60 sekund klidu. Dél-

ka jedné série je 10 — 15 minut, v tréninku opakujeme 2 — 3 série.

Intervalovd metoda extenzivni trva delsi dobu s mensi intenzitou zhruba 2 — 5 minut.

Cas zotaveni je stejn& dlouhy jako zatizeni. Jedna série trva 15 — 20 minut, v tréninku opa-

kujeme opét 2 — 3 série (PERIC, DOVALIL, 2010; PERIC, 2004).

4. 4. SILOVE SCHOPNOSTI

Sila je schopnost piekondvat nebo udrZzovat vné&j$i odpor svalovou kontrakei.
Z hlediska pribéhu pohybu se svalova kontrakce rozd€luje na statickou silu, dynamickou

silu, rychlou a vybus$nou silu, vytrvalostni silu a maximalni silu.

Dynamicka sila

Sila, kterou miZe svalova skupina vyvinout proti odporu v pribéhu, kdy dochazi
k pohybu téla nebo jeho casti (kliky, diepy, shyby, ...). Pfi svalové Cinnosti dochazi

k pohybu a délka svalovych vlaken se zkracuje nebo prodluzuje.
Staticka sila

Nejde o pohyb téla, protoze zacatky od tipont svalli neméni svou vzdalenost. Jde 0
izometrickou kontrakci, kdy se ve svalu neméni délka, ale napéti (vydrz ve vzporu, vis na
hrazdg, ...).
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U déti se sila nerozviji posilovanim, jako je tomu u dospélych. S naroénym silovym
tréninkem se muze zalit az v obdobi puberty kolem 15 — 16 let. Vychazime proto
z vékovych zakonitosti, biologického veéku a senzitivnich obdobi. Zakladem pro rozvoj
silovych schopnosti v obdobi do deseti let je vyvoj a upevnéni svalové hmoty a kostry. Pii
tréninku se zamétujeme na velké svalové skupiny, na svaly stiedu téla (zddova a biisni
oblast), svaly pletence ramenniho a kycelniho. VSechna pripravné cviceni na rozvoj sily
by méla mit hravou pestrou formu s kratkodobym charakterem. Mezi prostiedky rozvoje
silovych schopnosti u déti patii skokanska cviceni, cvieni se Svihadly, lezeni, visy, rucko-
vani, drobné tpolové hry, cviceni s plnymi mici. Vlastnimu silovému tréninku musi pied-
chazet dikladné rozcviceni, které navodi potfebné napéti ve svalech. Po ukonceni silového
tréninku nasleduje protazeni zatéZovanych svalii a blok kompenza¢nich cvi¢eni (PERIC,

2004; MEKOTA, BLAHUS, 1983).
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5. PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti nalezneme vybér vhodnych motoricko — funk¢nich cviceni pro roz-
voj koordinaé¢nich, rychlostnich, silovych a vytrvalostnich schopnosti. K pripravnym cvi-
¢enim je pfiloZzena nazorna fotodokumentace. Zvolenym motoricko — funk¢énim cvicenim
v praktické casti predchazelo testovani déti mimo led. Vysledky z obecné télesné zdatnosti

prispéeli k uz§imu vybéru prapravnych cviceni.
5. 1. TESTOVANI

Presto Ze jde o metodickou préci, pouzili jsme standardizované motorické testy jako
dil¢i vyzkumnou metodu. Cilem bylo vyuzit vysledky jako orienta¢ni smér pro sestaveni
zasobniku cviéeni. Vysledky vykonovych testi ukazaly kvality nebo rezervy

v motorickych schopnostech u mladych hokejista.

Pouzili jsme heterogenni testovou baterii, ktera méla za ukol zjistit télesny a pohybovy
stav déti. Vybrali jsme skok daleky, clunkovy béh, hluboky predklon. V dopliujicim vyset-
feni jsme zméfili na té€lesnou vysku a vahu déti. Ve vyzkumném souboru déti se jednalo o
hréace paté tfidy, kde jsou vSichni narozeni ve stejném roce. Testovani se ti¢astnilo 20 hoke-
jistdi 5. tiidy a probéhlo 16. 4. 2013 na zimnim stadionu v CEZ Aréné v Plzni. Piilozena

fotodokumentace je z vlastnich zdroju. Popis testii nalezneme v pfiloze A.
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Prehled testu:

» Test cislo 1: skok daleky z mista odrazem snozmo na explozivni silu dolnich

koncetin (obr. ¢. 1).

Obrazek 1 skok daleky z mista

» Test ¢islo 2: ¢lunkovy béh 4 x 10 metrd s obihanim a dotykanim met na koor-

dinaci a rychlost (obr. ¢. 2).

e —

Obrazek 2 ¢lunkovy béh

» Test ¢islo 3: hluboky ptredklon na pohyblivost (obr. €. 3).

Obrazek 3 hluboky piedklon
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Pocet zacastnénych hraci klubu, tfida a rok narozeni uvadi tabulka cislo 1.

Tabulka ¢. 1

HC Plzen 1929

Ttida: Pocet hraca: Rok narozeni:

5. tfida 20 2003

Tabulka 1 zakladni iidaje

Srovnani pramérné télesné vysky hract v centimetrech s primérem vysledki byvalého
Ceského svazu t&lesné vychovy nyni Ceské unie sportu uvadi tabulka &islo 2 (dale jen

CUS).

Tabulka ¢. 2
Prumér Prumér
0Oddil .
hraca CUS
HC Plzen 129 1455 149,4

Tabulka 2 pramér - télesna vyska

Srovnani primémé télesné vahy hra¢a v kilogramech s primérem vysledktt CUS uva-

di tabulka ¢&islo 3.

Tabulka ¢. 3

Prumér Pramér

Oddil 5
hraca CUS

HC Plzen 1929 39,55 40,5

Tabulka 3primér - télesna vaha
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Srovnani primérného skoku dalekého z mista hraci v centimetrech s primérem vy-

sledktt CUS uvadi tabulka &islo 4.

Tabulka ¢. 4

Prumér Pramér

Oddil 5
hraca CSTV

HC Plzen 1929 166,55 169,5

Tabulka 4 pramér - skok daleky z mista

Srovnani primérného Casu clunkového béhu hrach v sekundach s primérem vysledki

CUS uvadi tabulka &islo 5.

Tabulka ¢. 5

Prumér Pramér

Oddil 5
hraca CSTV

HC Plzen 1929 11:55 12:8

Tabulka 5 priamér - ¢lunkovy béh

Srovnani primérného hlubokého predklonu hracd v centimetrech s primérem vysled-

k& CUS uvadi tabulka ¢islo 6.

Tabulka ¢. 6

Prumér Pramér
Oddil .
hraca CSTV
HC Plzen 1929 55,3 55,2

Tabulka 6 pramér - hluboky pi‘edklon

Shrnuti

Z uvedenych tabulek je ziejmé, ze primérna télesna vyska je u chlapci o 4 centi-
metry niz§i oproti priméru podle CUS. Primérna télesna vaha chlapct je témét shodna
s pramérem CUS. Primérny skok daleky z mista je zhruba o 3 centimetry nizsi. V primér-
ném case ¢lunkového béhu jsou chlapci o 2 sekundy rychlej$i ve srovnani s pramérem
CUS. Primémy hluboky predklon dopadl prekvapivé vyborné prakticky shodné s primé-
rem CUS. Z testovani vyplyva, Ze hraci 5. tiidy maji celkem dobré vysledky, které se po-

hybuji lehce nad primérem, v priiméru nebo tésné pod primérem.
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V nasledujici ¢asti nalezneme vybrana motoricko — funkéni cviceni ve vztahu k led-
nimu hokeji. Cviceni jsou jednoducha a organiza¢né nendrocnd. VSechna pripravna cvice-
ni na rozvoj pohybovych schopnosti se vzajemné prolinaji a neni mozné posilovat kazdou
zvlast, proto je mozné jednotliva cviéeni zatadit do rozvoje jiné pohybové schopnosti. Pii-

lozena fotodokumentace je z vlastnich zdroju.

5. 2. CVICENI NA ROZVO] KOORDINACNiCH SCHOPNOSTi
PRUPRAVNA AKROBATICKA a KOTOULOVA CVICENI

Kotoul vpied — ze dfepu do diepu.

Obrazek 4 kotoul vpied Obrizek 5 kotoul vpred

Kotoul vzad — ze diepu do diepu.

Obrazek 6 kotoul vzad Obrazek 7 kotoul vzad
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Kolébka na zadech

- leh na zadech, bedra ptitisknout k podlozce, mirné
prednozit, horni koncetiny vzpazit, hlava zasunuta do
jamky hrdelni.

- vydrz minimaln¢ 3 sekundy, opakovang.

Obrazek 8 kolébka na zadech

Prevaly v lehu

- leh na zadech, nohy soucasny zdvih hlavy,
rukou, ramen a nohou ptiblizné 15 centimetri
nad zem, postupné pievalovat na bok, bticho a
zpét na zada.

- plynuly pohyb, v prubéhu pievalovani se ruce,

hlava ani nohy nedotykaji zemé.

Obrazek 9 pievaly v lehu

Prevaly v kleku
- klek, ruce spojit za zady, tiklonem do strany pro-

vést pieval na jednu stranu pies zada zpét do kle-
ku.

Obrazek 10 pievaly v kleku
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Pavoucek s kolébkou

- sed roznozny skrémo, uchopit chodila, dopnout nohy.

- kratce vybalancovat, pad vzad — leh vznesmo roznozny, plynuly navrat kolibkou zpét do

vychozi polohy, opakovat.

Obrazek 12 pavoucek s kolébkou

- sed roznozny pokrémo, chytit partnera za ruce,
zapiit se o plosky nohou o druhého, pozvolna do-
pnout dolni koncetiny.

- balancovani Vv labilni poloze, pokréit paze a pfi-

tahnout blize k sob¢, roznozovat a snozovat.

- nehrbit se, nezaklanét hlavu.

Obrazek 13 pavoucek ve dvojici

Stoj na jedné noze

- Stoj na jedné noze, predpazit, unozit druhou nohou.

Obrazek 14 stoj na jedné noze
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Dvojny obrat

- dvojny obrat o 360 stupnil ze stoje rozkro¢ného

Obrazek 15 dvojny obrat

PODPOROVA A ZPEVNOVACI PRUPRAVNA CVICENI

Podpor na piedloktich

- vV prubéhu podporu na pted-
loktich lezmo nesmi dochazet k
probihani.

= - vydrz ve zpevnéné poloze 5

sekund, opakovang¢.

Obrazek 16 podpor na predloktich

Podpor na piedlokti

- t€Z81 mén¢ stabilni varianta
predchoziho cviku.

- opakovan¢ oddalovat boky

% 0d podlozky. - neprohybat trup a

nevysazovat oblast panve.

Obrazek 17 podpor na piedlokti
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- vzpor lezmo, neprohybat.
- vydrz ve zpevnéné poloze 5 sekund,

opakovang.

Obrazek 18 vzpor

Vzpor na jedné

= - t&z81 varianta predchoziho cviku, vzpor
lezmo na jedné ruce upazit, pro vétsi zti-
Zeni unozovat.
- stiidat strany, dynamické pozvolné pro-

vedeni.

Obrazek 19 vzpor na jedné

Zvedacka

- leh na zadech pokrémo, polozZit paze
zk#izmo na hrudnik, zvednout boky
nad podlozku.

- vydrz individualni podle vykonnosti

cvicence.

Obrazek 20 zvedacka
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Stan ve dvojici

- leh na zadech pokrémo, zaptit se ploskami nohou
0 partnera, zvednout boky, zpevnit télo, ruce zapfit
o podlozku pro vétsi stabilitu.

- dolni koncetiny a trup jsou v jedné piimce.

- t€781 varianta v poloze ve stanu prednozit, zapfit

se pouze jednou nohou o partnera.

Obrazek 21 stan ve dvojici

PRUPRAVNA CVICENI S NACINIM

PLNE MICE — PODPOROVA A ZPEVNOVACI PRUPRAVA

Toporak

- leh na zadech, polozit nohy na medi-

cinbal, zpevnit télo a pomalu zvedat pa-

nev vzhuru.

- nohy opfit o mi¢, pouze horni ¢ast hla-
vy na podlozce.

- v labilni poloze zvedat stéidavé jednu nohu
— mirng piednoZit.

- téz8§1 varianta - polozit ruce zkiizmo na

prsa.

Obrazek 23 toporak
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Zanozovani ve vzporu lezmo
- vzpor lezmo na medicinbalu, nohy opfit o zem, stfidavé zanozovat nohy.

- t€Z8i varianta - soucasné s pohybem zanozeni dolni koncetiny vzpazit opa¢nou ruku.

|

Obrazek 24 zanoZovani ve vzporu Obriazek 25 zanoZovani ve vzporu

Podfepy ve stoji na medicinbalech
- s dopomoci stoupnout na medicinbal, pfedpaZit, vyvazovat,

Vv labilni poloze provést mirny podiep.

Obrazek 26 podiepy ve stoji na
medicinbalech

SVIHADLA — SKOKOVA A DOSKOKOVA PRUPRAVA
Vicenasobné preskoky:

» Preskoky snoZzmo na misté skaceme bez meziskoku nebo s meziskokem, vpted i

vzad — obrazek ¢&islo 22.

» Pieskoky jednonoz na misté skac¢eme bez meziskoku nebo s meziskokem, vpted i

vzad — obrazek ¢&islo 23.

» Preskoky stfidnonoz skaceme bez meziskoku nebo s meziskokem, vpted i vzad.
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» Preskoky dvojsvihem provadime tak, aby na jeden vyskok snozmo se Svihadlo 2 x

protocilo.

» Preskoky snozmo zkiizmo, takzvana vajicka, vpred i vzad.

Obrazek 27 pieskoky
Obrazek 28 pi‘eskoky jednonoz
SnoZmo
Preskoky ve dvojicich

- dvojice s jednim Svihadlem stoji vedle sebe a kazdy drzi ve vnéjsi ruce jeden konec §vi-

hadla. Par se snazi v tomto postaveni rozto¢it Svihadlo a pfeskakovat.

Obrazek 29 preskoky ve dvojicich Obrazek 30 preskoky ve dvojicich
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Probihani nebo pieskakovani pod dlouhym lanem

- dvojice rozto¢i lano ve sméru podbihani, probi-
hame stfedem na druhou stranu. Pti pieskakovani
se pod lanem zastavime a nacasujeme si vyskok
tak, aby se §vihadlo nezastavilo. Probihat nebo

preskakovat se mize jednotlivé i vice lidech.

Obrazek 31 preskoky pi‘es lano

5. 3. CVICENI NA ROZVOJ RYCHLOSTNiCH SCHOPNOSTI
PRUPRAVNA CVICENI NA TECHNIKU BEHU — BEZECKA ABECEDA

Klus

Je to pomaly b¢h s doSlapovanim na ptedni ¢ast chodidla ve sméru béhu, nasleduje
zhoupnuti na patu. Pata se postupné odviji na $picku. Ramena jsou uvolnénd. Nejcastejsi

chybou je doslap na celé chodidlo.
Liftink
Proslapovanim nacvi¢ujeme praci kotnikd. Spi¢ky chodidel ziistdvaji na misté a paty

se zvedaji co nejvyse. Maximalni prace kotnikli se provadi na misté s pomalym postupem

vpted. Koleno jedné nohy se dostava dopfedu a koleno druhé nohy se protlacuje vzad.
Skipink
Béh s diraznym zvedanim Svihového kolena. Odrazova noha musi jit do propnuti.

Stehno nohy vpiedu by se mélo dostat do vodorovné polohy. Trup se nesmi zaklanét. Paze

asymetricky a energicky spolupracuji s nohama.
Predkopavani

Pti zvednuti Svihové nohy doptedu stehno musi byt zvedano do horizontalni polohy.

V této poloze nasleduje vykop bérce vpied a zabér.
Zakopavani
V béhu se paty stiidavé dotykaji hyzdi. Dilezity je vzpiimeny a prace pazi.
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Odpichy

Odrazy v béhu maji prodlouzenou letovou fazi. Dulezité je dopinat odrazovou nohu.
Vedeny $vihovy pohyb dostava koleno do vodorovné pozice. Noha vpiedu je v pfednozeni
pokrémo, koleno se zveda az do horizontalni polohy. T¢€lo je mirné v pfedklonu. Opét se

nesmi zapomenout na sttidavou praci pazi.
Stupnované rovinky

Na rovném tseku plynulé stupniovani rychlosti béhu z klusu do nejvyssi frekvence.

STAFETY — b&zecké, se §vihadlem, s mi¢em

Meta je od startovni ¢ary vzdalend asi 10 metri oznacena ¢arou nebo kuzelem. Déti
obihaji metu a vraceji se zpét ur¢enym zplisobem — béhem popiedu, pozadu, ve diepu, po-
skoky snozmo, po jedné noze. Starty jsou mozné z riznych poloh — z kleku, ze diepu,

z podporu, ze vzporu, ze sedu, z lehu na bfise i na zadech.

Obrazek 33 stafety start v podporu

Obrazek 34 Stafety béh ve diepu
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REAKCNI CVICENI

Béh - uré¢ime rizné druhy signali (tlesknuti, pisknuti, mavnuti) a rizné pohybové re-
akce na né. Stiidaji se rizné podnéty a déti se snazi provést pohybovou ¢innost spravné a v

co nejrychlejsim Case.
Chytani reakéniho gumového micku.
Odrazeni mice v pohybu.
FREKVENCNI METODA
Zebiik
Déti v nejvyssi frekvenci prebihaji zebtik. Kazdy krok kladou do samostatné mezery

nebo oba dokroky do stejné mezery. Kolena dynamicky S$vihaji k trupu a spolupracuji

s pazemi — vpiedu je vzdy protilehla horni a dolni koncetina. Piebiha se popiedu, z boku
Slalomy
Na prostoru jsou polozeny kuzely a mezi nimi déti probihaji riizné druhy slalom.
Prekazky
Nizké prekazky, které jsou rozestavény za sebou, déti piebihaji obéma nohama nebo

pouze jednou.

5. 4. CVICENI NA ROZVO] SILOVYCH SCHOPNOSTI

PRUPRAVA SKOKOVA A ODRAZOVA

Zabak

- dfep ruce zapazit, vyskoCit vpied odrazem
obounoz z hlubokého dfepu do hlubokého die-

pu, v letové fazi vzpazit.

Obrazek 35 zabak
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Metkalfy

- preskoky odrazem jednonoz
z podiepu jedné nohy na druhou.

- imitace brusleni.

Obrazek 36 metkalfy Obrazek 37 metkalfy

Posilovani bfisnich svali vlastni vahou

- leh na zadech upazit, nohy piednozit - pravy uhel
s trupem.

- neprohybani v bedrech a nezaklanét hlavu.

- Varianty pohybu dolnich koncetin:

psani Cislic, kyvadlo, krouzeni, §lapani na kole.

Obrazek 38 posilovani b¥i$nich svali

Klek sedmo na patach

- klek sedmo piedpazit,
zvednout hyzdé¢, pfechazet
ze sedu do sedu odboc¢né-
ho, ptesedat stiidavé vle-

VO a vpravo.

Obrazek 39 klek sedmo Obrazek 40 klek sedmo
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PRUPRAVNA CVICENI DVOJIC

- vzpor s oporou o0 kotniky druhého.
- neprohybat se v bedrech, hlava

Vv prodlouzeni patete.

Obrazek 41 desky

Drtepy ve dvojici

Wy
o X

- dvojice stoj mirné rozkro¢ny zady k sobé, za-

haknout se za lokty.

- ze stoje pomaly piechod do diepu a zpét do
stoje.

- vlastni vahou se zapftit o druhého.

- doporuceni: stejné vysoka a tézka dvojice.

Obrazek 42 diepy ve
dvojici

Obrazek 43 di‘'epy ve
dvojici

Kliky ve dvojici
- stoj mirné rozkro¢ny ve dvojici ¢elem k sob¢, predpazit a zapfit se dlanémi o druhého.
- opakovan¢ pokréovat a napinat ruce.

- neprohybat, nezaklanét hlavu

Obrazek 44 kliky ve dvojici Obrazek 45 kliky ve dvojici
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Poskoky ve dvojici ve stoji

- Stoj na jedné noze ve dvojici ¢elem k sob¢, druhou piednozit,
stejnou rukou piedpazit a chytit partnera za rameno.

- v labilni poloze se ve dvojici domluvit na sméru provedeni

poskoku v kruhu.

Obrazek 46 poskoky ve dvojici

Poskoky ve dvojici ve diepu

- ve diepu ve dvojici ¢elem k sobé predpazit a chytit
partnera za ruce

- domluvit se na sméru provedeni poskoky v kruhu

- t¢z81 varianta ve dfepu, polozit ruce na ramena.

Obrazek 48 poskoky ve dvojici -

tézsi varianta
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PRUPRAVNA POSILOVACI CVICENI S PLNYMI MICI

Osmicka

- stoj rozkrocny  medicinbal
V rukou na stiedu dole pied télem.
- mi¢em obkreslit osmicku mezi

nohama.

Obrazek 49 osmic¢ka Obrazek 50 osmicka

Posilovani pazi
- zakladni poloha: Stoj mirné roznozny, medicinbal pfed télem ve skréenych pazich, opa-

kované ze zakladni polohy vzpazit, predpazit, upazit vlevo, upazit vpravo.

LA
i ™ »

Obrazek 51 posilovani pazi
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5. 5. CVICENI NA ROZVO] VYTRVALOSTNICH SCHOPNOSTI
FARTLEKOVA METODA

Vytvoteni planu pohybovych aktivit pro mensi déti po dobu 30 minut:

>

vV VvV VYV VY V V VY

5 minut volny béh

3 minuty honicky

6 minut Stafetové hry

3 minuty chtize do schodt a ze schodi
3 minuty hry ve dvojicich

3 minuty volny béh s riznymi ukoly

4 minuty pfetlacovani ve dvojicich

3 minuty vyklus

SPORTOVNI HRY

>

Fotbal, basketbal, vybijend, ptehazovand, florbal, rizné honicky, hry ve vodé¢,

hry v ptirod¢ a jiné sportovni hry.

PRUPRAVNA CVICENI SE SVIHADLY

Piiklad vytrvalostniho planu pro rozvoj vytrvalost:

>

v VvV VYV V

12 minut — kazdou minutu 20 skoku a kratky odpoc¢inek
2 minuty — odpocinek a protazeni svalti dolni koncetiny
10 minut — kazdou minutu 30 skoku a kratky odpocinek
3 minuty — odpocinek a protazeni nohou

3 minuty — co nejvice skoki (zacinat pomalejSim tempem a postupné zvySovat

rychlost — minimalné 100 pieskok)
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6. DISKUZE

Nedostatky v motoricko — funkéni piipravé v lednim hokeji v kategorii mladsi zaci mé
vedly ke zpracovani efektivniho planu vhodnych motoricko — funk¢nich cviceni pro tuto
kategorii. Mym zamérem je nabidnout nejen trenérim mladeznického hokeje urcity a pfija-
telny manudl proucelnou pfipravu jejich svéfenct. Rozsifit tak obzory trenérim, ktefi se
Z n¢jakého divodu piili§ nezajimaji o nové trendy a pokroky v pfipravé mladsich zakt
Vv obdobi mimo led a jedou v zajetych kolejich podle toho, jak trénovali oni sami ve
své hracské kariéte. Mam tim na mysli byvalé vynikajici hrace, ktefi maji velké neoceni-
telné zkusenosti, ale kvality po strance teoretické uz nejsou Vv takovém rozsahu. Odborné
publikace na trhu se zabyvaji hlavné teorii, systematikou a metodikou ledniho hokeje.
Ovsem literatura specializovana pro praktické a Gcelné vyuziti neni k dispozici v takovém

mnozstvi.

V prvni ¢asti prace jsem se zaméfila predev§im na teorii. Popisuji vékova a vyvojova
specifika mladsich zakd. Charakterizuji vyvoj nejen z biopsychosocialniho sméru, ale i z
hokejového pohledu. Teoreticka Cast také obsahuje poznatky sportovniho tréninku déti,
ptipravu a obsah tréninkovych jednotek mimo led. Rozepsala jsem motorické schopnosti
koordinaci, rychlost, silu a vytrvalost vyplyvajici ze zdkonitosti mladSiho Skolniho véku.
Aby mali hrac¢i ledniho hokeje b&hem piipravy v letnim obdobi harmonicky a vSestranné
rozvijeli své motorické schopnosti, je nutné dodrzovat a akceptovat vySe uvedené poznatky

a specifikace.

Druha praktické ¢ast prace obsahuje zasobnik motoricko — funk¢nich cviceni na koor-
dinacni, rychlostni, silové a vytrvalostni schopnosti s fotodokumentaci. Tomuto Useku
pfedchézi testovani obecné télesné vykonnosti. Pro testovani jsem se rozhodla proto, abych
ziskala informace o aktuadlnim télesném stavu déti a porovnala jejich primérmé vysledky
s primérem vysledkt z odborné publikace motorickych testi provedenych byvalym Ces-
kym svazem télesné vychovy. Pro méfeni jsem si vybrala hrace 5. tfidy, se kterymi spolu-
pracuji uz od piipravky. Dvakrat do tydne maji po tréninku na led¢€ ,,suchou* piipravu.
Béhem jejich kratké hokejové drahy uz vystiidali vétSinu trenérti pracujicich pro HC Plzen
1929, takze vysledky hraci jsou podpisem jejich trenéri. Vykonové testy ukéazaly celkem
dobré vysledky. I kdyZ testovanych hract mohlo byt vice, pro mou préci to byl dostacujici
pocet. Naplni prace totiz nebyl vyzkum, ale ndvrh k efektivnéjsi ptipravé mladSich zakt
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mimo led. Doufam tedy, ze bude ma prace piinosem. Zhruba od poloviny dubna do zacat-
ku kvétna maji hokejisté pauzu a Cas pro regeneraci. Od kvétna zacne letni piiprava, na
které se budu podilet. V srpnu hokejisté pojedou na soustfedéni do Tachova, kde se budu
moci podilet na intenzivnim tréninku s kvalifikovanymi trenéry a budu mit moznost v pra-

Xi zjistit vyhody a nevyhody ve vybranych cvi¢eni mé prace.
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7.ZAVER

Cilem predlozené bakalaiské prace bylo vytvotit navrh k efektivnéjsi ptipravé mimo
led pro kategorii mladsi zaci. Pii zpracovani prace jsem V teorii rozebrala vékova a vyvo-
jova specifika déti mladsiho Skolniho v€ku, motoricko — funkéni pfipravu déti v lednim

hokeji a charakteristiku rozdéleni pohybovych schopnosti.

Trénovani déti vyzaduje mnozstvi znalosti z riznych obort. Dodrzovanim danych
specifik sportovni discipliny, vékovych a vyvojovych zvlastnosti v oblasti télesné, moto-
rické, psychické i socialni by se déti mély harmonicky rozvijet bez poskozeni. Z toho pro
trenéry vyplyva rada, aby kvalitni pfipravu nepodcenovali a snazili se u déti vytvofit klad-

ny vztah ke sportu a polozili dobré zéklady pro pozd¢jsi trénink.

Motoricko — funkéni ptiprava vSestranné rozviji pohybové schopnosti a respektuje pti-
stup od obecného ke specidlnimu. U déti se jeji obsah, davkovani a intenzita odvijeji od
ucelu cile, ktery koresponduje s fyzickym i psychickym stavem jedinct. Motoricko —
funkéni ptiprava komplexné rozviji irovné kondi¢nich, koordinac¢nich, rychlostnich, silo-
vych a vytrvalostnich schopnosti. VSechny tyto pohybové slozky jsou propojeny a navza-
jem se ovliviuji.

Cile bakalafské prace byly splnény, na zaklad€ zpracovani teorie a sestaveni zasobni-
ku vhodnych motoricko - funkénich cviceni pro mladsi zéky. Po zpracovani se aplikovala
jednotliva zékladni cviceni do tréninkovych jednotek a vytvoftila se fotodokumentace témét

ke v§em vybranym cvi¢enim.
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8. SOUHRN

V teoretické Casti prace nalezneme stru¢na pravidla a charakteristiku ledniho hokeje
mladSich zakl. VéEétsi ¢ast odborného textu je zaméfen na vékové a vyvojové zakonitosti,
motoricko — funk¢ni pfipravu, sportovni pfipravu déti a na rozdéleni pohybovych schop-

nosti.

Prakticka ¢ast je vénovana rozvoji koordina¢nich, rychlostnich, silovych a vytrvalost-
nich schopnosti. Pro lepsi orientaci jsou k popisiim konkrétnich pripravnych cvi¢eni po-
znamky s fotodokumentaci. Vysledkem prace je prakticky navrh motoricko — funkéni pii-

pravy mimo led pro kategorii mladsi z4ci.

RESUME

The theoretical part of this thesis presents concise characteristics and rules of minor
ice-hockey. Most of this text is devoted to age and development regularities, to motoric-
func ional training scheme, to general sport preparation of children and to the classification

of motoric skills.

The practical part deals with the development of coordination, speed, strength and
endurance skills. For a better orientation, the descriptions of concrete preparatory exercises
are provided with notes with photodocumentation. The outcome of the thesis is a practical-
concept of a motoric-functional off-ice training scheme for the age category of elementary

school.
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11. SEZNAM PRILOH

PRILOHA - A
POPIS MOTORICKYCH TESTU
Test €. 1: skok daleky z mista odrazem snoZmo

Provedeni:
Ze stoje mirné rozkrocného, podiep, zapazit, predklon — odrazem snozmo skok daleky
vpied se soudasnym $vihem pazi vpied. Ukolem je skoéit co nejdale, skaée se od zietelnd

vyznacené odrazove Cary.

Pravidla:

Pohybovy tkol je nutné vysvétlit a nazorné demonstrovat. V zakladnim postaveni stoji
TO Spickami tésn€ u odrazové €ary, chodidla jsou rovnobézné. Délku skoku métime od
odrazové ¢ary k mistu dotyku pat s podlozkou pii doskoku. Skok se opakuje tfikrat. Nezda-
feny pokus, pii némz TO pii doskoku pfepadne vzad, zru§ime a nafizujeme novy skok.

Zapisujeme v centimetrech.

Chyby:

Poskoceni pred odrazem.

Test €. 2: ¢lunkovy béh 4 x 10 metri s obihanim a dotykdanim met

Provedeni a pravidla:

TO vybihd z pozice polovysokého startu. Na povel ,,ptipravte se* ,,pozor* a ,,ted* vy-
biha k meté vzdalené 10 metrti. Tuto metu ob€hne a vraci se tak, aby draha prob&hnuta
mezi druhym a tfetim usekem tvotila osmicku. Na konci 3. useku TO metu neobihd, jen se
ji dotkne rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilové mety se musi opét dotknout ru-
kou. Kazdy cvicenec si drahu jednou zkusebné probéhne, aby se piedeslo chybam. Prova-

déji se 2 pokusy.

Zaznam:
Stopky se zastavuji, jakmile se TO dotkne mety v cili.Cas méfime s piesnosti na

sekundy.

63



Test €. 3: hluboky predklon

Provedeni:

Na trovni stojné plochy je hodnota 50 cm, nulovéa hodnota bude tedy asi ve vysi kolen
TO. TO zahajuje stoj spojny na zvySené plose, vzpazi a postupné se piedklani. Napnuté
prsty rukou pfi tom sune po délkovém méftitku co nejhloubéji. Nohy v kolenou musi zlstat

napnuty, v krajni poloze ptedklonu je vydrz 2 sekundy.

Pravidla:

Zahajujeme vykladem a nazornou ukéazkou. Testovani bezprostfedné prochézi stan-
dardni rozcviceni (4 hluboké predklony, pfi poslednim vydrz v krajni poloze), rozcvicuje-
me se na zemi ve stoje. Zakladni poloze jsou chodidla paralelné a vzajemné se dotykaji.
TO je bosa. Palec ma polozeny na ¢éSce kolena. Kontrolujeme napnuti v kolenou hmatem
tak, Ze testovaného drzime za koleno. Pokus je neplatny s pokréenymi koleny. Krajni polo-

hy v piedklonu nesmi byt dosazeno hmitem.
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