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Sportovni priprava déti nejmladsich
vékovych kategorii v lednim hokeji

Predkidddme Vam ve struéné podobé obecné zasady tréninku nejmladsich vékovych kategorii v LH, které vychazeji z po-
znatkdl mnohaleté tréninkové praxe s mladezi. Byly ovéfovany, jak v oblasti experimentalni (fyziologicko-funkéni vysetient,
motorické testy ap.), tak pfedevsim prostfednictvim viastni sportovni vykonnosti takto pFipravovanych déti {(sledované druz-
stvo bylo po dobu 7 let vedeno podle dale uvedenych zdsad, na konci tohoto obdobi zvitézilo ve své skupiné Zakovské ligy
a obsadilo 4. misto v Ceské republice).

Sportovni pfiprava déti a mladeze je specificky tréninkovy proces, ktery se velmi vyrazné odlisuje od tréninku dospélych.
Déti nejsou jen mali dospéli, ale odlisuji se od nich v mnoha oblastech. Maji jinou stavbu téla, jinou psychiku, vnimaji a cha-
pou véci odli$néji nez dospéli. Z tohoto diivodu je nutné pfistupovat k tréninku déti jinym zpisobem nez u dospélych. Hlav-
nim cilem pfipravy v détském véku je vytvofit pfedpokiady pro pozdé&jsi specialni trénink. Tyto predpoklady by mély umos-
rovat poZadovany nardst vykonnosti ve véku, kdy budou maximalni moznosti pro tento rozvoj. Zakladnim a nejdtlezitj&im
ikolem trenéra déti je neposkodit své svéfence, a to jak po strance fyzické, tak psychické. Fyzicka poskozeni jsou jednoduge
Zjistiteina (napf. skoli6za patefe) a mohou mit zavainé dusledky pro dalsi vyvoj ditéte. Psychicka poskozeni jsou neméné
vaina, ale jejich diagnostika nebyva jednoducha. Mize se projevit v mnoha oblastech (Uzkostnost, frustrace, strach z viast-
niho projevu apod.).

1. Vékové zvlastnosti

Soustavna tréninkova innost zacina v lednim hokeji kolem 6—7 roku déti. Za détsky vék mizeme povaZovat ty roky, kdy
déti navStévuji zakladni skolu, tj. do 14 let. Toto vékové rozmezi (6—14 let) se rozdéluje do dvou vékovych obdobi, které
jsou odlisné z hlediska télesného, psychického, motorického aj. vyvoje. Tato obdobi jsou: .
® mladsi skolni vék (6—10 let),
® starsi Skolni vék (11—14 let).

Mladsi skolni vék

Z hlediska pedagogického jde o vieobecné $tastné obdobi v Zivoté ditéte. Je to obdobi dobré ovladatelnosti. Dité méa
vzristajici zajem o vée konkrétni — tedy i o sport.

Télesny vyvoj je charakteristicky plynulym ristem vdech organ(, rovnomérné se zvysuji hmotnost a vyska téla. Roste cel-
kové odolnost organismu. Neni vyvinuta kostra a z tohoto diivodu je nevhodné zatézovat patef a velké klouby (kyéle, kole-
na, ramenni kloub). Je dilleZité vénovat pozornost drzeni téla déti, jelikoz ledni hokej se projevuje v tomto sméru negativné.

V pohybové oblasti je vyvoj zavisly na funkci centralni nervové soustavy, na ristu kosti, osifikaci, na rastu sval( atd.
Chlapci by na za¢atku tohoto obdobi méli jiz zviddat zakladni pohybové &innosti a zaklady sporttl — lyzovani, plavani, jizdu
na kole.

Miadsi Skolni vék mlzeme rozdélit do dvou obdobi:

— 6 a2 7 let — obdobi pohybového neklidu, které je charakteristické nestalosti, zivosti, déti jsou neustale v pohybu, maji po-
tfebu néco délat,

— 8 az 10 let — toto obdobi se také nazyva ,.zlaty vék motoriky”, a to z toho ddvodu, Ze v tomto véku se déti nejsnadnéji udi
pohybové dovednosti — stadi perfektni ukazka a uéeni probiha v podstaté samo.

Vyvoj psychicky je uréen tim, ze osobnost chlapct neni jesté ustalena. To se projevuje impulsivnosti, viile je slabé vyvinu-
ta. Dité se dokaze na jednu véc soustfedit maximalné 5—7 min. Déle je zbyteéné ho zatézovat (napf. vysvétiovanim uréitych
hernich variant), protozZe stejné nevnima, co od néj dospély chce.

Velmi vyrazné se promitaji do vyvoje ditéte zmény v socidini oblasti. Jedna se pfedevsim o vstup do kolektivu (skola,
sportovni druZstvo), vznik kamaradskych vztaht, dochazi k rozlisovani jemnéjsich citovych odstinti — spravedinost, odvaha,
dané slovo.

Trenér je pro déti vyraznou pfirozenou autoritou, dileZity je pfiklad, jaky dava détem — mél by byt optimisticky, projevo-
vat zajem, mit elan ap.

Starsi $kolni vék

Z hlediska pedagogického je toto obdobi charakteristické nerovnomérnym vyvojem (biologicky i psychicky), ize jej pova-
Zovat za prvni pfechod od détstvi k dospélosti. Chlapci jsou naladovi, projevuiji nejistotu v odhadu vlastnich moznosti, maji
snahu byt stfedem pozornosti, coz se projevuje v hrubosti, vychloubani, silactvi. Vyrazné v tomto véku je Gsili o samostat-
nost, vlastni nazor, ktery ma tendence pfepjaté kriti€énosti viéi okoli.

V oblasti télesného rozvoje dochazi k tomu, Ze vyska a vaha se méni vyraznéji nez v predchozim obdobi. To je dano roz-
vojem 2laz s vnitfni sekreci a produkci hormon(. Nastava rychly rist pfedeviim kondéetin, ktery se projevuje pohybovou dis-
koordinaci, §patnym drZenim téla a obtizngjsim zvladnutim sloit&jich cvikd. Mezi jednotlivymi détmi mohou byt vyrazné
vyvojové disproporce. Ty jsou dany rozdily mezi kalendafnim a biologickym vékem (kalendafni vék — dan dnem narozeni,
biologicky vék — vék dany biologickym vyvojem). Vyvojové zmény mohou mit rdzné individualni tempo, rozdily mezi jed-
notlivei se zadinaji srovnavat az na konci tohoto obdobi.

Také starsi Skolni vék mlzeme jesté dale délit do dvou fazi:
~— 10 az 12 let — do nastupu puberty, kdy je je$té mozné snadné udeni,
— 12 az 14 let — dochazi k vyraznému omezeni udeni, zhorena je hlavné jeho kvalita.

Psychologicky vyvoj je charakterizovan rozvojem mysleni a chapani, objevuje se logika, rozviji se pamét. Za&ina se vyraz-
né projevovat snaha o vlastni ndzor a samostatnost, coz maze vést k prehnané kriti¢nosti vaéi okoli.

Vyvoj v sociélni oblasti se projevuje orientaci na sebe (maZe vést a2 k uzavfeni se do sebe), uzaviraji se prvni trvalejsi pra-
telstvi, a vznikaji pevnéjsi skupinové vztahy, do tréninku se muZe i promitnout to, 2e se zaéina vyvijet vztah k opaénému
pohlavi.
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Z hlediska tréninku je dileZité to, Ze v tomto véku se za¢ina vytvafet vztah ke sportu nejen jako ke hfe, ale i také jako k ur-
¢ité povinnosti. Proto je potieba upeviiovat zajem o sport, ale zaroven neutvrzovat nazor, ze sport je sttedem vesmiru. Tre-
nér by mél byt star§im a zku$enéjsim pfitelem, otevienym, chéapajicim, jeho pfistup by mél byt taktni, diskrétni, i vétsi obtize
jsou pfechodné — dané vékem. Zasahovat by mél jen tam, kde nevhodné chovani pfesahuje uréitou mez — oviem pozor
na primadonstvi. Trenér by se mél vyhybat ironii, nevystupovat pfili§ autoritativné, nementorovat. Nenahraditelny je jeho
osobni priklad!

2. Senzitivni obdobi

V lidském Zivoté jsou uréitd obdobi, ktera jsou vice & méné vhodna k uréité €innosti. Napf. je znamo, Ze jazyky se uéime
nejrychleji v raném détstvi, od stargiho &lovéka nebudeme chtit maximalni fyzické vykony, ale spise rady do Zivota a nejlep-
§i pfedpoklady pro fyzicky naro¢nou &innost ma élovék v mladi. Proto neni thostejné, v kterém véku budeme rozvijet uréitou
schopnost. Ve vyvoji jedince existuji uréitd obdobi, kterd se nazyvaji senzitivni (citliva), ve kterych dochazi k nejvyraz-
néjdimu narustu predpokladl pro rozvoj konkrétni &innosti. Proto je vhodné, abychom v senzitivnich obdobich vyusivali
moZnosti tohoto urychleného narlistu a tyto ¢innosti rozvijeli. Ve sportovni pfipravé déti se jedna piedev$im o rozvoj pohy-
bovych schopnosti. -

Obratnostni schopnosti

Nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj obratnostnich schopnosti je 7—12 let. V tomto véku se déti nejrychleji uéi nové pohyby.
Vibec nejvhodnéjsi obdobi pro uéeni je 8—10 let, které se také proto nazyva ,,zlatym vékem motoriky”. Z tohoto dtivodu se
zaméfuje v tomto véku trénink predev$im na uéeni se pohybovym dovednostem. Je to proto, Ze dité se novy pohyb naudi
za uréity, relativné maly pocet opakovani. Pokud by se obdobny pohyb uéil v pozdéjsim véku, byl by podet opakovani vyraz-
né vy3si (a tedy by v tréninkovém procesu dochazelo ke zbyteénym ztratam &asu z diivodu neefektivni vyuky).

Rychlostni schopnosti .

Jsou spolu s obratnostnimi schopnostmi zakladnimi schopnostmi, na které by se méla soustfedit ptiprava iz v nejmlad-
Sich vékovych kategoriich. Stejné jako u explozivni sily je totiZ jejim pfedpokladem rychiost a sila nervosvalovych vzruch,
které ji prvotné limituji. Proto je vék 8—13 let senzitivnim obdobim pro rozvoj rychlosti reakce a jednotlivého pohybu (které
jsou dany predevsim nervosvalovou koordinaci). Vékové obdobi 15—18 let je vhodné pro rozvoj rychlosti lokomoce, coz je
dano zavislosti na rozvoji silovych schopnosti.

Silové schopnosti

Az do konce star$iho Skoiniho véku bychom méli rozvijet pfedevsim dynamickou silu, zaméfenou na silu explozivni
a rychlou. )

Mezi 8—14 roky je u chlapcti senzitivni obdobi pro stimulaci explozivni sily. To je dano pfedevsim jejim zakladnim pfed-
pokladem, kterym je rychlost nervosvalovych vzruchi.

Od 15—18 let je vhodné obdobi pro rozvoj maximélniho narstu svalové sily, nebot v tomto véku je nejvétsi produkce
hormont (pohlavnich a ristovych), které tyto zmény vytvareji.

Vytrvalostni schopnosti

Tuto schopnost miZeme povaZovat svym zptisobem za univerzaini, nebot o senzitivnim obdobi je mozné hovofit po cely
Zivot (uvadi se, Ze jiZ déti od 4 let jsou schopny vyraznych vytrvalostnich vykond). Oviem je dilezité, aby u déti byla rozvije-
na pfedevsim aerobni oblast vytrvalostnich schopnosti. Zatizeni, pfi kterém dochéazi k vyraznéjsi produkci laktatu neni vhod-
né. Oblast anaerobni vytrvalosti je vhodné rozvijet cilené a2 na konci starsiho $kolniho véku. DFive, nez v tomto obdobi by
meélo byt zatizeni, které rozviji anaerobni vytrvalostni schopnosti zafazovano v tréninku zcela vyjimeéné, a to spise z divodu
rozvoje volnich vlastnosti. '

Pohybové schopnosti

V 8—12 letech dochazi k nejvyssi kloubni pohyblivosti. Je ovéem pravdou, Ze staré cirkusové pravidlo Fikalo, Ze s ,,lama-
nim* déti je nutné zacit jiz v raném véku, dokud jsou kosti a klouby ,,vlaéné”. Toto pravidlo je mozné pfijmout, ale pouze do
té miry, Zze déti rozvijeji pohyblivost pomoci aktivnich cviéeni. To jsou cvigeni, ktera provadi dité samo, bez pomoci partnera
¢i jinych prostfedku. Jinak je nebezpedi, ze déti budou mit poskozené klouby a vazy z divodu tzv. , laxnosti vazivového apa-
ratu”. To je mald pevnost vaziva a kloubniho pouzdra, ktera se pozdéji (v dobé puberty a po ni} zvy$uje. Pokud je détsky
kloub nasilim protahovan, miiZze dojit k nadmérnému a tim i nezdravému protazeni uréitych &asti kloubu, s vaznymi dusled-
ky v dospélosti v nadmérném uvolnéni kloub( (projevuijicimi se ¢astymi luxacemi ap.).

3. Obecné zasady tréninku déti

V préaci s détmi je tfeba dodrzovat urdité zasady, které jsou oproti praci s dospélymi odli§né. Toto odliSeni je v mnoha ob-
lastech, pfitemz je vhodné formulovat uréité obecné zasady, které slouzi k vytvofeni pfedpokladt pro usp&sné vedeni druz-
stva déti.

Sirok4 zékladna

Ledni hokej je sport, ktery vyzaduje od dobrého hra¢e mnoho dilezitych pfedpokladd a fadu slozitych dovednosti. Vzdyt
kromé pozadavkl na kvalitni brusleni, praci s holi a taktické dovednosti, by mél moderni hokejista mit také herni inteligenci,
smysl pro kolektivni spolupréaci, Siroké periferni vidéni, cit pro brankové situace, pfedvidavost, ale i rychlost, obratnost, po-
stfeh, bojovnost, tvrdost, herni agresivitu, odolnost, pracovitost, nebojacnost, smysl pro odpovédnost a mnoho dalsich
vilastnosti. Mezi dalezité vlastnosti patfi také vhodna vyska, vaha a pfiméfené silové schopnosti.

Z tohoto prostého vyCtu poZadavku, ktery viak ani zdaleka neni dplny, a ktery také nehovofi o vzajemnych vztazich a pro-
porcich uvedenych schopnosti a dovednosti, dojdeme k zavéru, Ze proces seridzniho rozpoznani budouciho adepta hokejo-
vé slavy je velice komplikovany a pfedevsim dlouhodoby. PFitom zjistime, Ze ledni hokej vyzaduje tak rozsahlé vybaveni jed-
notlivce, ze jeho potfebna mira se vyskytuje pouze u malého poétu lidi. To potvrzuje i odhad jednoho z pfednich
slovenskych hokejovych odborniki doc. Starsiho, ktery pfedpoklada na jednoho ligového hokejistu potfebu 120 déti.
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Proto vzhledem ke slozitostem rozpoznavani budouciho hokejového talentu, i vzhledem k jeho Fidkému vyskytu, se musi
trenér bezpodmine&né vzdat ambici, Ze jiz v dobé prvého naboru déti na prvni pohled rozpozna jedince s dobrymi pfedpo-
klady pro tedni hoke;j.

- Pod pojmem nabor chapeme to, ze kazdé dité, které projevi zajem o sport a splfiuje zdkiadni zdravotni pozadavky je pfi-
jmuto do druzstva. Dochazi k tomu pfedevsim v prvnich letech pfipravy (u ledniho hokeje je to pfiblizné do 9 let déti). Na
déti nejsou kladeny zadné pfijimaci pozadavky. Naopak jsou nevhodné. Pokud by trenér chtél vybirat zaateéniky napf. po-
dle toho, jak brusli, nehodnotil by jejich pfedpoklady pro ledni hokej, ale to, nakolik byli rodiée ochotni jim koupit brusle
a chodit s nimi bruslit. Coz samozfejmé nechceme. Proto nechame uréitou dobu véechny déti spoleéné trénovat (za dodrze-
ni dale uvedenych zasad). Tato doba by méla byt dostate¢né diouha alespon jeden rok (Iépe 2—3), aby se dostatedné srov-
naly rozdily dané prostfedim, kde déti vyristaly (sportovni rodiny, které s détmi chodi bruslit ap.) a aby i déti, které dfive
nemély moznost bruslit a hrat hokej mély Sanci se projevit. Teprve po této dobé miZeme provadét prvni vybér.

Z vy3e uvedeného vyplyva, ze ¢im Sirsi zakladna déti bude v pocatku organizovaného tréninku, tim vétsi je pravdépodob-
nost, ze v ni budou také ti jedinci, jejichz mira talentu je vysoka, a ktefi pozdéji mohou patfit k ozdobam nejen druzstva, ale
i celého teského hokeje. Jako prijateiné mnozstvi, které se da jak prostorové, tak organizadné v tréninkové jednotce zvlad-
nout je 50—60 déti.

Nutnost vyuéovat (ne trénovat)

Sportovni pfiprava déti musi byt zaloZena na uéeni novym dovednostem a nikoliv na davkovani zatizeni. Proto v tréninku
déti napf. uéime pfedlapovat (vysvétiovat, co délaji nohy, ramena, hlava, neustale opravovat atd.) a nejenze kiademe naro-
ky na mnoZstvi a rychlost ujetych kol. Dulezité je ucit déti tyto dovednosti ve spravném pofadi, znat metodické fady a postu-
py pro jednotlivé dovednosti.

Dobry vztah k détem

Déti je potfeba pozitivné motivovat, potiebuji mit atmosféru pohody, kde se neboji projevit se a ne jen navitévovat ,pra-
covni tabor” jménem trénink. Je nutné je pochvalit, povzbudit pfi jejich Gsili. Na vét§iné stadionG je vidét a slyset
pfedevsim: ,jak to délas, to je nanic, to je hraza, ty jsi k nicemu, ty se to snad nikdy nenaudi§’! Takovy pfistup k détem se
projevuje velmi negativné v jejich vztahu k viastnim moznostem, které povaZuji za §patné. Trenéfi si Easto neuvédomuji, ze
déti napf. neuméji bruslit a ne, Ze brusli schvalné $patné, obdobné je tomu se stfelbou, pfihravanim apod. Viechny tyto do-
vednosti jsou slozitého charakteru a vyzaduiji velké mnoZstvi opakovani, které se neprovede za jeden &i dva roky. Negativni
kritika spiSe détem bere chut do dalsi éinnosti, kdezto pro pochvalu jsou déti ochotny nechat na ledé dusi. Samoziejmé stej-
né jako neni mozné déti jen negovat, stejné tak je neni mozno pouze chvalit. Pomér odmén (pozitivnich hodnoceni) a kritik
(negativni hodnoceni) se uvadi v pfiblizném poméru 3—4:1, tzn. 3—4X pochvélit a jednou zkritizovat. Pokud se bude chla-
pec kritizovat, je vhodné tuto kritiku projevit tak, aby bylo nejprve feéeno néco pozitivniho a teprve poté negativni hodnoce-
ni (napf. pfihravka byla pékné prudka a pfesna, ale byla pozdé a hra¢ uz byl obsazen). Ptedevsim pfi kritickych hodnocenich
je nutné vyhybat se obecnym frazim typu: ,,To je hrozné, ty jsi k niéemu” ap. Veskeré hodnoceni by mélo byt konkrétni
— byl jsi pozdé u branky, a proto jsi nemohl dorazet, pfi pfeslapovani naslapuje$ na patu a ne na $piéku ap.

Déleni hristé

Déleni hifisté velmi Uzce souvisi se skupinovym vyucovanim. Kazda skupina ma vyhrazeny urgity prostor, ktery by neméla
opoustét. V ném plini dané vyucovaci tkoly. Je vhodné, pokud je tento prostor ohraniéen — napt. malymi mantinely, které
se jiz dnes bézné vyrabi a jsou cenové dostupné. Toto déleni mGze byt pravidelné, nebo nepravidelné, na dvé a? 6 oblasti
{(viz obr. ¢. 1 az 3).

Skupinové vyuéovani

P#i sportovnim tréninku rozeznavame tzv. socialné interakéni formy tréminkové jednotky. Ty jsou zaloZeny na vztahu tre-
néra a hraca pfi tréninku na jedné strané a na vztahy mezi hraéi samotnymi v tréninkovém procesu na strané druhé. Pro
praxi se rozlisuji:
® hromadna forma
@ skupinova forma
@ individuaini forma.

Hromadna forma

Je charakterizovéna tim, ze poZadované zatizeni vykonava celé druzstvo soudasné pod pfimym vedenim trenéra. Takova
¢innost je v8ak naroéna na organizaci a klade velké naroky na kontrolu. Tato forma by neméla byt pfeviadajici v trenérské
innosti, pfedevsim pro malé rozliSeni rozdilnych schopnosti a dovednosti hraéu. Zcela nevhodna je pro trénink déti, pfede-
v§im v nejnizsich vékovych kategoriich.

Skupinova forma
Spotiva v rozdéleni druzstva do nékolika mensich skupin. Ty se sestavuji podle uréitych hledisek, napf. vykonnost, spe-
cializace, organicka jednotka (napf. pétka, obranci — Gtoénici). Kazda skupina plini urgity Gkol. Ten maZe mit nékolik podob:
— v8echny skupiny maji stejny tkol, ktery plni soucasné bud’ shodnymi, nebo odlignymi formami (napf. véechny skupiny
nacvi€uji brusieni, ale vychazi se pfitom z vykonnostnich rozdilt mezi nimi),
— kazdéa skupina ma jiny Gkol, ktery se plni sou¢asné na raznych stanovistich. Po uplynuti uréité doby dojde ke stfidani sta-
novist a ukold.
Tato forma se doporucuje jako nejvhodnéjsi pro ptipravu mladeze. Spojuje v sobé moznosti pfijatelné individualizace tré-
ninku a dostupnost personalniho zastoupeni a materidlniho vybaveni tréninkové jednotky.

Individualni formy

Tato forma tréninku se obvykle uziva na nejvy$si vykonnostni rovni. Kazdy z hraéti méa vlastni tempo uéeni a potfebuje
rozvijet jiné innosti. Trénink se proto pfizpusobi individualnim potfebam. Je vhodna jiz pro rozvijeni samostatného a tvofi-
vého mysleni hrace. Tato forma je nevhodna pro nizky vék déti a malé mnoistvi dovednosti, ze kterého vyplyva nutnost ne-
ustalé kontroly.

Jak jiz bylo Feéeno zakladnim poZadavkem je dostatecné siroka zakladna déti. Ovéem 50—60 déti soutasné na ledé vyza-
duje uréitou organizaci tréninkové jednotky. Nejvétsim problémem pfi tréninku nejmladsich vékovych kategorii je to, ze déti
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nemaji alespon pfiblizné stejné dovednosti. Proto je nutné rozdélit déti do uréitych skupin, které jsou vytvateny na zakladé
vykonnostnich kritérii (obvykle dovednosti brusleni). Na ledé tedy maZeme mit az 6 skupin, pfitemz v kazdé je okolo 10 déti.
Tyto skupiny jsou na sobé relativné nezavislé, kazda mize délat viastni &innost bez toho, aby byla omezovana (nebo naopak
omezovala) ostatni skupiny. Pokud dité v jedné skupiné nestaci rychlosti u¢eni, mize velmi jednoduse pfejit do skupiny, kde
je tempo nizsi a naopak. Tim dosdhneme toho, Zze déti pohybové nadané nebudeme brzdit a naopak dovednostné slabsi dé-
ti nebudou frustrované z toho, Ze nestaci. Jako pfiklad skupinového vyucovani, p¥i kterém je druistvo rozdéleno do $esti
skupin, ukazuji obr. ¢. 4 a2z 7.

Velky pocet asistentd
SoubéZna vyuka 50—60 chlapct (na zatatku pripravy) — predpokladame Ze v priméru 10 déti se na trénink nedostavi —

ve véku 5—7 let pfinasi kromé jiného i potfebu individuaini prace s jednotlivymi détmi, jejich opravovani, korigovani, hod-
noceni apod. Pokud budeme vychazet z pfedpokladu 2—3 trenért na vyuce, dojdeme k zavéruy, ze v pfipadé, pokud se tre-
néfi budou vénovat rovnomérné kazdému ditéti stejnou dobu (napf. jednu minutu), za 60 min. tréninkové jednotky dojde
k individualnimu kontaktu s chlapcem 2—3X béhem této doby. Coi je pfi tak techhicky naroénych dovednostech, jako je na-
pfikiad brusleni, velmi malé efektivita vyuky. Proto je dulezité, aby do vyuky bylo zapojeno dostateéné mnozstvi asistentd.
Nejvhodnéjsi pomér pro efektivitu vyuky by byl jeden dospély na jedno dité. Ten je v praxi samoziejmé nerealny. Mozny
a relativné dostupny je v8ak pomér 8—10:1. V konkrétni praxi, kdy se vyuZiva skupinového vyutovani je nutné rozdélit takto
velkou skupinu (50—60) déti do nékolika mensich pracovnich skupinek, ve kterych povedou vyuku jednotlivi asistenti. Hlav-
ni trenér je mimo jednotlivé skupiny, dohlizi na prubéh a spravnost provedeni cviéeni v jednotlivych skupinach a vede
v nich nacvik novych dovednosti. Jednim ze zakladnich problému je, kde ziskat dostateéné mnozstvi asistentil. Pfitom je
vhodné uvést, ze pfipadni asistenti mohou vychézet ze tfi skupin se vztahem k trénovéni Prvni skupinu tvor| profesionalnl
hragi. Jedna se predevsim o starsi hrace, ktefi kromé pfedpokladu perfektni ukazky technlckych dovednosti slouzi détem ja-
ko idol a hokejovy vzor. Treti skupinou jsou rodiée a pfibuzni déti v druZstvu. V pfipadé, Zze oddil nemuze zajistit 24dany po-
et asistentti z prvych dvou skupin {coz je pravdépodobné), je vhodné vyuzit rodice, se kterymi véak musi trenér zagit pra-
covat na zvySeni jejich odborné arovné. Pfi vyuZiti rodicd je totiz nutné, aby byli na takové dovednostni Grovni, e jsou

poZadované udéivo schopni pfedvést |épe, nez jejich svéfenci. Pokud tuto podminku nelze dodriet je mozné, aby se trenér:

spokoajil i s rodici, ktefi nemaji potfebnou dovednost, nebot v takovém pfipadé bude dulezité i to, aby rodié na déti dohlizel,
povzbuzoval je a usmériioval. Nebot plati, Ze je lepsi méné dovedny asistent, nez asistent zadny. Déti potfebuji piedevsim
dohled a na ten staci malo. Pfedvedeni a uceni cviki by potom méi zajistovat trenér.

Materialni vybaveni (pomicky ap. )

Pro vysokou efektivitu tréninku je vhodné uzivat pomticky, které jednak napomahau leps§imu zvladnuti uciva a jednak pfi-
spivaji k rozvoji véeobecného pohybového fondu. Jedné se o rizné univerzalni stojany, kuZely, malé branky, pfekazky, ale
i mi¢e apod. Jejich vyuziti ve cvi¢enich pro riizné objizdéni, preskakovani, podjizdéni apod. ma velky vyznam pro pozdéjsi
specialni dovednosti. Velkou roli hraje i jejich mnozstvi. Je nutné, aby kazda tréninkova skupina méla dostatek téchto pomu-
cek. Pokud budeme pfedpokladat, ze pro starsi vékové kategorie je postaéujici mnozstvi napf. 15 kuZeld, pfedstavuje to
u tréninku, kde je 6 skupin 2—3 kuZele na skupinu. Ovéem vhodné mnozstvi by bylo okolo 5—8. Obdobné je to napf. s miéi.
Dostatec¢né mnoistvi pro tcely pfipravy je jeden mi¢ na 2—3 déti. To znamena celkové mnoZstvi kolem 20 miéa.

DalSim prostfedkem, ktery vyrazné zvysuje rychlost a kvalitu vyuky je pouzivani videotechniky. Oviem jeji béZné uziti
v tréninkové praxi je limitovano finanéné. .

Cinnost na malém prostoru

Vyuziti déleni hFisté na malé prostory vytvafi pfedpokiady pro neustalé kontakty hra¢t béhem tréninkovych her a jejich
reakci na né. Pii tréninkové hie 5—5 na celé hfi§té se chlapci ¢asto nedostanou za celé stfidani (cca. 1,5 min.) ke kotouéi,
pfiéemz poté sedi asi 3—4 min. na hradskeé lavici. Stejné tak ¢as, kdy kotou¢ nema pod kontrolou 2adné z déti (napf. odehra-
ny do rohu, ¢i na druhou stranu hfi§té) je znaény. Z téchto pfikladi jsou vidét nevyhody velkého prostoru. Malé hfisté do-
staneme snadno rozdélenim ledové plochy do mengich &asti napf. 6 hiit rozdélenim kazdé tfetiny na polovinu. Pi hie na
malém prostoru dochazi k neustalym kontaktiim se soupefem, déti musi neustéle reagovat na kotoug, spoluhradée, soupere.
Tim dochazi ke dvéma- dillezitym okolnostem pro trénink. V soucasnou chvili jsou zapojeny ve hie viechny déti {(nebo ale-
spon vétsina) a pocet opakovani dovednosti nartista.

V soucasné dobé je v tréninku nejmladsich adept velmi preferovan minihokej, kdy hraji dvé pétky proti sobé& na $irku
tfetiny, ktera je z volné strany ohrani¢ena malymi mantinely.

Vyuziti ¢asu tréninku
Je pravdépodobné nejdilezitéjsi zasada pfipravy déti. Zakladnim cilem sportovni pfipravy v lednim hokeji je zvliadnuti po-

Zadované techniky, jako pfedpokladu pro pozdéjsi trénink. Jelikoz se jedna o mnozstvi slozitych dovednosti, které se uplat-

fiuji v situaci souboje o kotoug, dostava tim podminka maximalniho vyuZiti ¢asu tréninkové doby duleZitou Glohu. Zlepseni

vyuzm Casu tréninku je mozné v nékolika oblastech:

1. pfiméfena individualizace vyuky a jeji kontrola {viz vy$e skupinové vyuéovani a pocet asistentd),

2. vyuziti éasu mimo trénink — konkrétné v lednim hokeji je mozné napf. provést rozcviceni a protazeni mimo ledovou plo-
chu a na ledé provadét pouze vlastni cviéebni program. Obdobné popis cviceni a vysvétleni jejich obsahu je mo2né pro-
vadét v §atné a neztracet drahocenny éas na ledé.

3. provadét relativné slozita cviteni — jedna se o zafazovani takovych innosti, které zvysi naroénost cviéeni (pfiméfené
k véku a dovednostem déti). Piikladem mu(ze byt zafazeni nékolika pfihravek, dvé a vice stielby, slalom mezi stojany
apod. v jednom cviéeni. Vysledkem je, Ze za stejny nebo jen o malo delsi éas cvieni déti provedou nékolikanasobné vys-
8i pocet opakovani nez pfi bézné uzivanych cviéenich.

4. vyuZiti €asu pfi prestavkach a odpocinku — jedna se o energeticky a koordinaéné nenaroénou éinnost béhem této doby.
Jako pfiklad je mozno uvést béhem 2minutového odpodinku po cviteni: pfihravky ve dvojicich, trojicich, uvolfiovani hrace
s kotougem, stfelba do mantinelu, pfikopéavani si kotouce a-dalsi. Opét predpokladame vysoké zvyseni poétu opakovani.

Vyuziti herniho principu v pfipravé

Vyuziti herniho principu znamena tvofit trénink tak, aby veskera ¢innost, nebo alespoi vétsina byla realizovana formou
hry. Cviéeni, ve kterych déti nemaji emotivni proZitek jsou pro né nezazivna a velice rychle je pfestanou bavit. Pokud si hraji
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jsou schopny pracovat diouho bez vétsi tinavy. Vétsinu ¢innosti jde fesit herni formou a pokud neni moZnost hru pfipravit na-
pf. u nékterych nacvikl dovednosti, je dulezité tuto ¢innost prokladat hrou, tieba ve formé drobnych honicek apod. Tato za-
sada ziskadva na vyznamu pfedevsim v prvnich letech organizovaného tréninkového procesu — u nejmensich déti.

U¢it nejen Gtoéné, ale i obranné &innosti

V bézné tréninkové praxi trenéfi éasto preferuji nacvik Utoénych ¢innosti pfed obrannymi. Pokud budeme brat v Gvahu
normaélni pribéh utkani je pocet Gtoénych Einnosti pfiblizné shodny s poétem &innosti obrannych. Proto je potfebné i obran-
né ¢innosti ugit a nacvitovat. Jedna se nejen o obranné herni ¢innosti jednotlivce {napf. odebirani kotouée, osobni souboje
apod.), ale v pozdéj§im véku i kombinace a nacvik obranné hry v celé pétce. Velmi dalezitou dovednosti, které byva v trénin-
ku vénovéna nedostateéna pozornost je brusleni vzad. Tomu by méla byt pfi nacviku brusleni vénovana stejna pozornost ja-
ko jizdé vpred a hraci by méli mit stejné dovednosti v obou smérech. Stejné tak neni vhodné rozliSovat v tréninku déti
(pfedevsim v prvnich letech pfipravy) roli Gtocnika a obrance. Kazdy chlapec musi umét hrat na libovolném postu a v trénin-
ku by se méli Gtocici a branici pravidelné stiidat.

Zajem o Skolu

Pro budoucnost déti neni mozné stavét do stfedu déni jenom sport. Ne viechny jsou natolik talentované, aby dosly tak da-
leko, kde se ledni hokej stane zdrojem jejich obZivy.

ProtoZe trenér je pro déti velmi vyrazna autorita, je Zadouci, aby i on projevoval zajem o $kolni vysledky svych svéfenc(.
Tento zajem se mlze projevovat v tom, Ze sleduje pravidelné prospéch a chovani déti (jednou z moznosti je kazdotydenni
kontrola zakovskych knizek) a zajimé se o jejich $kolni problémy. Samoziejma je kontrola vysvédéeni. V urdité situaci je vhod-
né, aby trenér nepfechazel necinné velmi Spatny prospéch, nebo vyraznou nekazen ve $kole. JelikoZ je sport pro vétsinu déti
v druZstvu vyraznou zabavau je mozné, aby tyto postihy pfechazely v hokejové, které by vsak nemély zasahovat vyrazné do
motivace déti k tréninku. Jako urcité varianty postiht je mozno uvést vytknuti daného provinéni, nenominovani do utkani
a ve velmivaznych pfipadech i tfeba nékolikadenni (napf. tydenni) zékaz tréninku. Ovéem nemély by pferst v situaci, kdy se
trenér misto trénovani bude pouze vénovat $kolnimu chovani a prospéchu.

Slozky sportovniho tréninku v pl"iprévé déti

4. Kondicni pfiprava — zaklad pro vykon
Kondi¢ni pfiprava-tvofi zaklad pro vykon. Jejim hlavnim Gkolem je vytvofit Siroky pohybovy fond, ze kterého budou vycha-
zet specialni dovednosti, které potfebuje hraé. Zakladem je véeobecna a v8estranné pfiprava.

Vsestrannost

Vdestrannost je pojem, ktery se ve sportovnim tréninku uZivad velmi frekventované, ale jeho obsah byva &asto nejasny
a nespravné pochopen. Velmi struéné fe¢eno znamena — v tréninku pouzivat i jina télesna cviéeni, ne? vyzaduje pohybovy
obsah vybrané specializace — ledniho hokeje. Cilem vSestranného tréninku je vytvofit co nejirsi pohybovy fond, ze kte-
rého se cerpa v pozdéjsich obdobich dlouhodobého tréninku. Jako pfiklad muZe poslouzit Skolni matematika. Pokud se bude
dité udit pouze scitat a odéitat, dosahne velmi dobrych dovednosti v tomto okruhu poéetnich operaci. Ale nebude jiz moci
pozdéji fesit sloZitéjsi pfiklady, protoze neumi nasobit a délit. Tim je oproti ditéti, které nema tak dokonalé dovednosti ve s&i-
tani a odCitani, ale umi kromé toho i nasobit a délit limitovano a nemuizZe pfejit pfes tuto hranici. Stejné tak dité, které nepro-
8lo dostate¢né vsestrannou pfipravou je v pozdéjsich letech své sportovni kariéry limitovano malou zasobarnou pohybi
a novym se jiz $patné udi. ‘ :

Pro vSestrannou pfipravu je charakteristicka Siroka nabidka rtiznorodych pohybovych &innosti — éim pestiejsi, tim lepsi.
V praxi to znamena seznamit déti s fadou sportd (napf. vyuzit nabidky sezénnich sport(). Déle to znamena vénovat vyvaze-
nou pozornost véem pohybovym schopnostem v zavislosti na senzitivhich obdobich. Cviéeni museji rovhomérné namahat
svalové skupiny, nejlépe véechny.

Vsestrannost mizeme rozli$it na:

a) VSEOBECNOU — veskeré pohybové ¢innosti (atletika, plavani, lyZovani, hry — die meZnosti),

b) SPECIALIZOVANQU — napf. pro hrace ledniho hokeje co nejsirsi zdklady v ostatnich hrach (kopana, kosikova, volejbal,
ragby),

c) SPECIALNI — napf. hra& by mél umét hrat na véech postech ve svém sportu (kromé branky — levé, pravé kfidlo, stfedni
atoénik, obrance ap.).

Toto déleni v3estrannosti neni ostré, ale vzajemné se prolina. Zakladni vyznam viestrannosti je v tom, Ze tato cviceni zajis-
tuji harmonicky rozvoj jedince, jak z hlediska zdravotniho, tak sportovniho, jsou prostfedkem k upevnéni zdravi a stavaji se
tak odrazovym mustkem pro dalsi trénink. Ovéem v tréninkové praxi se vestranna pfiprava prolina s pfipravou speciaini.
V nejmladsich vékovych kategoriich by méla prevladat predevsim véestranna pfiprava, ale specialni by méla mit také své ur-
¢ité zastaupeni, jehoz podil se vzriistajici vykonnostni (rovni stoupé (viz graf &, 1).

Rozvoj pohybovych schopnosti (hlavni Gkol kondiéni pfipravy) je dilezity pfedevsim z divodu stimulace zakladnich pfed-
pokladd pro moznosti jejich pozdéjsiho maximéalniho rozvoje. Jelikoz v bézném Zivoté je pfirozeny pohyb hypermobilnich (hy-
permobilni = Zivy, neklidny, neustale se pohybujici) déti {a takové by mély byt pro hokej vybirany) na vysoké Grovni,
nedochazi tréninkem k pfili§ vyraznému nartstu kondi¢ni vykonnosti, byt je napf. 4x tydné, protoze v celkové sumé jejich po-
hybu tvofi tento ¢as pouze mensi procento. Proto se v pfipravé zaméfujeme pfedeviim na uéeni se riznym dovednostem
{obratnostni schopnosti).

Trénink by mél byt pestry, v rliznych prostredich (hfisté, les, télocvitna, bazén aj.). Mél by vychézet z détské pfirozenosti,
mél by byt rGznorody (nedélat pouze jednu a tu samou véc celé léto), mél by byt v radostné a veselé atmosféie a dilezitym
momentem je také vyuzivani herniho principu. Déti by mély mit z tréninku pfijemny pocit a tésit se jiz na dal$i. DaleZitou pod-
minkou je, aby trénink posiloval détsky organismus, a proto by mél probihat pokud moZno ve zdravém prostredi.

Rychlostni schopnosti

Jsou u déti zakladni schopnosti. Jejich rozvoj ma spolu s obratnosti prioritu pfed vemi ostatnimi schopnostmi. Rozvijime
vdechny druhy rychlostnich schopnosti (reakéni, acyklickou, cyklickou rychlost). Nejvhodnéjsi formou pro déti jsou $tafetové
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graf €. 1: Zmény podilu v§estranné a specialni pfipravy




hry, pfi kterych je pomér zatizeni k odpocinku 1:6—10, délka zatizeni kolem 10 s (50—60 m), odpoéinek mezi opakovanimi je
aktivni, v sérii 4—6 opakovani, v tréninkové jednotce 2—4 série a mezi nimi 5—10 min. odpoginek, ktery je vypinén pohybem
mirné az stfedni intenzity (nejlépe hrou). Dalsi formou rozvoje jsou drobné rychlostné zaméfené hry {napf. ¢erveni a ¢erni).
V nich je zajisténa dostateéna motivace a maji potfebny herni naboj. Je dulezité kombinovat rychlostni schopnosti s obrat-
nostnimi prvky. Jako pfiklad mohou slouzit starty z rznych poloh, cvikd (kotoul vpFed, vzad, stoj na rukou), zafazovéni cvik(
do prabéhu (obraty, pfevaly, piekoty ap.). Pro ledni hokej je vhodné provadét tato cviéeni v terénu, kde je zajisténa potiebna
mira variability. Jako pfiklad je mozno uvést béh do mirného kopce, z kopce, po vrstevnici prudkého kopce, v hustém lese
(kde se déti musi vyhybat strom(im, vétvim ap.). Cviéeni na rozvoj rychlosti je nutné zatazovat do tréninkové jednotky mini-
malné jednou tydné. Ddvodem je snaha zabranit vyhasnuti téchto schopnosti. Cviéeni na rozvoj rychlosti neznamenaji pouze
béh. Proto v tréninku délame cviceni na rychlost vech ténich segmenti (rukou, nohou, trupu, atd.), a to i samostatné.

Obratnostni schopnosti
Je v pFipravé déti nejdlezitéjsi pohybovou schopnosti {spolu s rychlosti). Jeji rozvoj by mé! v tréninku zcela dominovat.

Mél by byt zaméfen pfedevsim na vytvofeni co nejsirsiho pohybového fondu, ktery bude pozdéji slouzit jako zasobarna od-
kud se berou dal$i moznosti pohybu. D&ti ve véku mezi 7—10 lety se nejrychleji u&i novym pohybim. Také se jesté tolik ne-
boji provadét pohyby v prostoru — salta, pfemety, pfeskoky ap. Pozdéji — pfiblizné od doby nastupu puberty pfichazi zpétna
vazba (,,Vzdyt by se mi mohlo néco stat”), ktera vyrazné ovliviiuje udeni se novym dovednostem. Z hlediska viestranné pii-
pravy plati zasada pfi u€eni radéji vice a méné kvalitnéji, nez méné a zcela dokonale. Tato zasada oviem neplati pfi nacviku
hokejové techniky. Plati pouze pfi véeobecné pfiprave.

Zakladnim pozadavkem je zamérné a opakované stavét sportovce do situaci, v nichZ musi fedit slozitou pohybovou ¢innost
naro¢nou na koordinaci. Dalezité je, aby rozvoji specialni obratnosti (coZ jsou specialni pohybové Cinnosti uzivané pti hie
— kliky, obraty pfi brusleni ap.) pfedchazel rozvoj obecné obratnosti. Ten zajistuje dostateénou &ifi obecného pohybového
fondu dovednosti, ze kterého mohou vychazet speciaini dovednosti — technika hernich &innosti.

P¥i tvorbé cviteni pro rozvoj obratnostnich schopnosti je vhodné vyuzit uréité zasady:

a) Volit spise sloZitéjsi cviCeni a jejich sloZitost dale zvySovat — napf. pfi nacviku vedeni kotouée za¢iname s kratkym driblin-
gem na misté, poté za pohybu. Dalsim krokem je vedeni ve slalomu, nasleduje snaha po co nejrychlejim projeti tohoto
slalomu atd. U hraéi s jiz velmi dobrym vedenim kotoute budeme zafazovat cviéeni, ve kterych budou nuceni provadét
sloZité Cinnosti — napf. kombinace vedeni kotouge holi, nohama, pfed télem, za télem ap. a je vhodné, aby tyto éinnosti
mély ztizené jesté dalsimi omezenimi.

b) Provadét cviCeni v riznych obménach (zmény rytmu, zmény na akusticky, opticky signal) — pfikladem pro uZiti této zasa-
dy maZe byt nasledujici cviceni: hraé vede kotoué kratkym driblingem. Na jedno pisknuti vede kotoug dlouhym driblin-
gem, na dvé pisknuti od sebe k sobé, na mavnuti holi trenéra provede pfikopnuti kotouée na hil a na udefeni holi do ledu
si pfenda kotou¢ zezadu za télem z jedné strany na druhou. Tyto signaly se mohou kombinovat v rGzném pofadi a hradi
maiji za ukol na né co nejrychleji reagovat.

¢) Provadét cvieni v ménicich se vnéjsich podminkach — napf. nacvitovat situaci 1—1 v pasu, ktery vede stiedem hriste,
u pravého nebo levého mantinelu, v rohu, za brankou, u modré &ary atd.

d} Kombinace jiz osvojenych pohybovych dovednosti — nékolik &innosti rychle po sob& — cviéeni, ve kterém hrag pfihrava,
déla obrat, pfijima p¥ihravku, projizdi slalomovou drahu, kleka, stfili z dlouhé vzdalenosti, dostava dvé po sobé jdouci pfi-
hravky pfed branku, ze kterych bez pfipravy stfili a na zavér jesté teduje prvni stielu néasledujiciho hrade. .

€) Spojovani nékolika ¢innosti v jednu — napf. hraé jede po jedné brusli, na které déla mirné poskoky, pfitom neustale dru-
bluje s kotou¢em a jesté sleduje trenéra, ktery poéita na prstech, pricemz mé za kol Fici, kolik prstd trenér ukazuje. Nebo
jiné cviceni — hra¢ jede volné po obou bruslich, dribluje s kotoudem. Na znameni si pomalu pfes klek seda a voiné ve
vzduchu kope nohama, pfitemz ani na okamzik neprestava driblovat.

f) Cviceni provadét pod tlakem (v co nejvyssi rychlosti, s rozhodovanim, s omezenim apod.) — hrag provadi cviceni 1—1, ale
jeho délka trvani je limitovana. Situace 1—1, Gtodici hraé musi jet v pasu, ktery je vytvoren tésné kolem levého hrazeni, ale
nesmi udélat klicku doprava.

g) Cvigeni s dodate¢nymi informacemi {zmény v prabéhu cviéeni) — hraé ma za tkol vystielit pfesné od modré dary do mist,
kam mu trenér uréi. Ten toto misto oznaci teprve v poslednim okamziku, kdy se jiz hra¢ naprahuje ke stfelbé. Jina cvideni
jsou zaloZena na rozhodovani se podie priib&hu akce pfedchoziho hrage. Napi. pokud pfedchozi hraé da branku do levého
horniho rohu musi nasledujici hraé vystrelit priklepem z prostoru mezi kruhy do levého dolniho rohu. Pokud stfelu pred-
choziho hrage brankar chytil jede néasledujici hraé blafak.

h) Cviceni po pfedchozim zatiZeni (pfi diskomfortu) — hra¢ jede trestné stfileni ihned poté, co dojel tii kola maximalni rych-
losti.

Jako vhodnou a velmi pfijatelnou formu je mozné doporugit véechny druhy obratnostnich drah, akrobaticka cviéeni ap.
Obratnost je vhodné spojovat s rychlosti {napf. ve stafetovych hrach).

b Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou spide podplirna schopnost slouzici pro rozvoj rychlostnich a obratnostnich schopnosti. Ovsem
v dnesnim hokeji maji natolik velky vyznam, Ze je potieba vénovat jim i u déti uréitou pozornost. U malych déti (pfiblizné do
12 rokd} je vhodné rozvijet ze silovych schopnosti predevsim vybusnou a rychlou silu (pro jejich? rozvoj maji déti jiz predpo-
klady v mlad$im a star$im $kolnim véku), silu maximaini pouze formou Gpolovych her (zapaseni, pfetahovani, , kral vysila své
vojsko” a dalsi} a cvi€eni ve ztizenych podminkach — béh ve vodé, pisku apod. Po dvanactém roce je mozné zafazovat do
tréninku jiz v uréité mife cilena posilovaci cviéeni zaméfena na rozvoj velkych svalovych skupin, pfi kterych vyuzivame jiz pfi-
méfené hmotnosti zatéze. OvSem pfitom je velmi dllezité, aby nebyla pfetéZovéana patef a velké klouby (ky¢le, kolena atd.).

Silova cvi¢eni miZeme provadét formou dpolovych her, cviéeni ve stizenych podminkach (napf. béh do kopce, taZeni part-
nera ap.} tzv. pfirozené posilovani (kliky, shyby, cviceni na nafadi ap.), je moZné provadét i cviéeni s malymi &inkami (1—2 kg,
pozdéji i s vétsi hmotnosti). Pomérné vhodnou metodou jsou tzv. silové vstupy. To znamena pferuseni uréité tréninkové &in-
nosti s tim, Ze je zafazeno kratké silové cviéeni. NapF. chlapci hraji v tréninku kopanou. V uréitych intervalech (po 2—3 min.)
je na znameni trenéra prerudena hra a kazdy ma za Gkol udélat co nejrychleji napf. 10 klikti (dFept s vyskokem, lehd, sedd
ap.). Poté, co skonéi cviteni, pokraduji ve hie.

Jednou z veimi diskutovanych a spornych otéazek je ta, v kolika letech je mozné zagit cileny silovy trénink za vyuZiti specific-
kych positovacich prostfedkd {Einky, expandery ap.). Uréité experimenty byly v tomto sméru provadény predevsim v byva-
lém Sovétském svazu (Kirijenko 1986). Bylo zjisténo, Ze cviteni, kde déti posilovaly s &inkami, nebyla na gkodu jejich zdravi,
pokud byly dodrzeny zasady postupného zvySovani zatizeni, s pfisnym stanovenim moznosti a individualnich zvlastnosti
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chlapci. Vétsina cviceni byla provadéna v lehu &i svisu z divodu nizkého zatizeni patefe v téchto polohach. Pro rozvoj vel-
kych svalovych skupin (svaly trupu, dolnich konéetin) byla hmotnost zatéze stanovena v souvislosti s vékem takto:

10—11 let —>» 30 % télesné hmotnosti
11—12 let —>» 50 % télesné hmotnosti
12—13 let —>» 75 % télesné hmotnosti
13—15 let -—>»  az 60 % maximalni zatéze.

Pfi tomto typu tréninku je nutna neustala lékarska kontrola rozvoje a vyvoje chlapci. Pfes tyto vysledky je véak vhodné
pfistupovat k posilovani déti v mlad§im a star$im skolnim véku znaéné obezietné.

Pfi posilovani u déti je vhodné, zaméfovat cvigeni na velké svalové skupiny (bfi$ni, zadové svaly, stehenni svaly, ramenni
ap.). Veskera cviéeni by méla byt pestrou a zabavnou formou. Po ukoné&eni kaZzdého cviéeni je dileZité protahovat posilova-
né partie a na zavér cvifeni provadét vyrovnavaci a kompenzaéni cviteni. Z hlediska metod rozvoje silovych schopnosti
jsou pro déti vhodné rychlostni a vytrvalostni metody. Rychlostni metoda spoéiva v nizkém odporu (30—50 % maxima), se
kterou pracuje hrac po kratkou dobu (10—15 sec.) s co nejvétsi rychlosti. Po ukon&eni prace nasleduje 2—3 min. odpoéinek,
ktery mé aktivni charakter. V jedné sérii se doporuéuji 2—6 opakovéani. Vytrvalostni metoda ma obdobné nizké zatizeni (30—
50 % maxima), ovéem provadi se s nim velky poéet opakovani (20 a vice, nékdy az 50).

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou v détském véku v podstaté na hranici maximélniho rozvoje. | kdyz se budeme v tréninku sna-

Zit rozvinout tyto schopnosti nedojde k vyznamnému nar(stu jejich zakladniho parametru, kterym je maximalni spotieba
kysliku (VO2max).

Z hlediska metod rozvoje se nedoporucuji intervalové metody, pfi kterych dochazi k vyraznéjsi produkci laktatu. Ty muze-
me zafazovat vyjimeéné kolem 12 let a to spise z psychickych dGvodd, aby déti byly nuceny pfekonavat nepfijemné pocity
doprovazejici tento druh zatizeni. Naopak vhodné jsou metody zaloZené na nepferu§ovaném zatizeni, které je na Grovni in-
tenzity 170—175 tepd za min. Jejich zakladnim prostfedkem je béh, ktery je viak u déti nepfilis oblibeny pro jeho monotén-
nost. Jako vhodna se ukazuje tzv. herni forma. Spogiva v tom, Ze chlapci hraji hru (nap¥. kopanou), pfi které se nesmi zasta-.
vit. Tento zdkaz mGze byt pouze vysvétien a je pozadovano, aby samy déti se snatily jej dodrzet. Jinak je mozno déti pfi
zastaveni postihnout tim, Zze musi udélat urcity pohybovy Gkon (napf. kotoul, pfemet stranou, t¥i kliky ap.). To je nuti k tomu,
aby se neustale pfi hfe pohybovaly a udrzovaly tak potfebnou intenzitu pohybu. Vyhodou je pomérné vysoka emocional-
nost tohoto cviCeni, a to diky hfe, pfi které je provadéno. Jinou vhodnou formou jsou celodenni turistické pochody, nebo
cyklistické tary. | malé déti jsou schopny uijit dlouhou vzdalenost, kolem 10 rokd zviadnou i 15 km a vice.

Pohybové schopnosti
Mély by byt souéasti ivodni a zavéreéné &asti kazdého tréninku. Dale je zafazujeme po kazdém posilovani na protazeni
zatézovanych svall. Velmi dulezité je na konci kazdé tréninkové jednotky zafazovat cviky na spravné drzeni téla.

5. Technicka pfiprava — nejdulezitéjsi je femeslo

U déti je nejdulezitéjsi slozkou sportovniho vykonu. Spolu s rozvojem rychlostnich a obratnostnich schopnosti ma abso-
lutni prioritu pfed v$im ostatnim. ProtoZe v détském véku jsou nejlepsi pfedpoklady pro motorické uéeni je nutné tato léta
plné vyuzit pro ziskani technickych dovednosti. Proto se v prvych letech tréninku zaméFujeme piedevsim na dokonalé zvlad-
nuti brusleni a techniky hole, protoZe tyto dvé innosti jsou limitni pro dal$i rozvoj hrace a napf. takticka pfiprava na nich
jednoznacné zavisi. Nebezpedi, které vyplyva z nedostateéného zvlddnuti techniky je v tom, ze mize v pozdéjsich letech li-
mitovat hrace v dosazeni jeho maximalni vykonnosti. V tréninku déti by méla technicka pfiprava mit dominantni misto. Méla

by byt obsahem tréninku pfedevsim v prvnich letech a i pozdéji je vhodné, pokud v tydennim tréninkovém cyklu zafazujeme *

alespori jednou specialni trénink zaméfeny na technickou pfipravu.

Pfi nacviku dovednosti se uZiva zasady nejprve kvalita a potom kvantita. Znamena to, Ze budeme nejprve uéit dovednost
pomalu aZ do pozadovaného provedeni a po potfebném zvladnuti techniky miiZeme pFistoupit ke cviéenim, ve kterych déti
provedou velky poet opakovani nacviéovaného prvku. i

Stara hokejova zasada tvrdi — co se v détstvi nauéi $patné, na tom nejde pozdéji jiz nic stavét. Kondice a taktika se daji
rozvijet i v dospélosti, ale technika potfebuje mnoho opakovani a je na ni zaloZen vykon ve hie.

6. Takticka priprava — uméni spravné se chovat
U nejmensich déti je otazka taktické pfipravy minimalni. Je to sloZka, ktera ziskava na vyznamu teprve v pozdéjsich obdo-

bich. Je to také dano tim, Ze déti maji jiz dobrou motorickou uéivost, ale nejsou jesté schopny Fesit sloZitéjsi myslenkové
procesy. Nacvik taktickych dovednosti proto v téchto letech zabere daleko vice &asu, nez nacvik techniky a naopak. V do-
spélosti se jiz hraci hire uéi pohybovym dovednostem, ale rychleji zvladaji takové &innosti, pfi kterych je potfeba jejich
myslenkové zvladnuti. Herni vykon u déti by tedy mél byt zaloZen spiSe na technice nez na taktice.

Ale jiz od nejmensich déti pozadujeme nékteré taktické znalosti. Je to v prvni fadé znalost zakladnich pravidel a jejich do- 1

drzovani. Dale klademe dtraz na spravné chovani v obecnych situacich (tj. nepfihravat pred vlastni branku, nezbavovat se
zbyteéné kotouce, nepfihravat na obsazeného hraée ap.). Pozdéji se k tomu pfidavaji znalosti rozestavéni hracd na histi
a drZeni si vlastniho mista pfi hfe. Pfi nacviku je duleZité nejprve nazorné pfedvedeni a vysvétleni podstaty dané éinnosti. Je

vhodné, pokud jsou déti samy schopny fici na konci vysvétlovani proé se uréité innost déje, a proé by se nemély chovat ji- - -

nak. PFi teoretické pfipravé davame pozor, aby nebyla zbyteéné dlouha a aby déti chapaly vse, co jim trenér vysvétluje. Zad-
ny vyklad by nemé! byt del$i nez 10 min. (u malych déti) a trenér by nemél pouzivat cizi slova anebo terminy, jejichz obsah
déti nechapou (takové béiné uzivané vyrazy, kterym malé déti nerozumi jsou foréekink, zvraty, ,,tajm"). Proto pred jejich

uzitim je nutné je vysvétlit. Obdobna situace je pfi uZivani grafického znaéeni. Proto, aby déti mohly bez problému sledovat

prabéh situace ¢i cviceni, které trenér kresli na tabuli, musi dobfe znéat, co které ¢ara znamena.

7. Psychologicka pfiprava — otazka motivace

Je otazkou, jak se u déti projevuje psychologicka pfiprava. Kazdopadné v otazkéach viry ve viastni schopnosti, v sebevé- ;
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domi. Nejhorsi, co muze u déti byt je poraZenecky pfistup {to zase dneska prohrajeme, doufam, ze dostaneme jenom de-
set g6ld) nebo naopak pfili§ velké sebevédomi (témhle nazdarkim dame desitku a ptjdeme domi).

. Druhou oblasti psychologického plsobeni je nutnost neustale motivovat déti v tom, aby se chtély zlepsovat a jit naho-
ru. Optimalni je, kdyz cht&ji trénovat samy a maji snahu si spiSe pfidavat.

8. Nékteré aspekty zasahujici do tréninkového procesu déti

Tréninkovy proces ovliviiuje fada oblasti, které mohou do jeho prab&hu negativné &i pozitivné zasahnout. Je dobré,
kdyz se trenér pfedem pfipravi na riizné alternativy téchto zasahd.

Role trenéra — asistenta

V druzstvu by mély byt uréeny zcela jasné pravomoce a pofadi v druzstvu. To by mél stanovit nadfazeny organ v klubu
(napk. vybor, trenér miadezZe ap.). Pii jednanich o postaveni v realizatnim tymu by méli byt trenéfi i asistenti druZstva
soutasné, aby slydeli v3e, co se fekne o jejich pravomocich i funkénim pofadi. Tvrzeni — ,,Jste vdichni na stejné drovni
a mate stejné pravomoce” — neni mozné prijmout. Nékdo musi byt prvni a nékdo druhy, a oba musi znat svoje role. Poté
je jiz véci hlavniho trenéra, jak zafidi chod druZstva, zda bude dominantni nebo postavi asistenty na svoji iroven.

Rodiée — bez nich to nejde a s nimi také ne '

Rodi¢e se v prvnich letech tréninkového procesu vyrazné podileji na jeho prabéhu. Je to dano tim, Ze déti jsou malé
a musi byt na trénink doprovazeny, vystroj, ktera je tézka je jim noSena, musi se jim pomahat pfi oblékani atp. Velmi Cas-
to ale maji potfebu do priibéhu tréninku zasahovat a hodnotit jeho pribéh. Pro trenéra je ddlezité, aby si udrel odstup
od rodiét a nenechal si zasahovat do tréninkového procesu i zpisobu a vedeni utkani. Na druhou stranu nemGZe odmitat
rodice absolutné, protoZe na nich jsou zavisli jeho svéfenci a rozpor by mohl skonéit odchodem 2z druzstva, coz je zcela
posledni alternativa feSeni problémi. )

V souvislosti s novymi ekonomickymi podminkami také vystupuje do popfedi otazka sponzorinku druZstva z fad rodicu.
Do budoucna (po lepsim vyieseni dafiovych zakonut) bude nutné, aby rodic¢e zabezpedili formou sponzorinku veskeré na-
klady (nebo alespof pFevaznou vétsinu), spojené s tréninkovym procesem. Pfitom je v3ak potfeba znovu upozornit na to,
e agkoliv rodi¢e budou hlavni finanéni zakladnou, pfesto neni mozné, aby provadéli zasahy do tréninkového procesu.

9. Etapy sportovniho tréninku

Cilem vétsiny chlapct, ktefi zaéinaji s lednim hokejem je hrat ho na nejvy$si Grovni — napf. v lize, v zamoriské NHL ¢&i
v reprezenta&nim drugstvu. Vidi své vzory ve pickovych hragich a chtéli by se jim podobat. Aviak ne kazdy muze dojit az
na Uplny vrchol. Jak pravi staré pfislovi je hodné povolanych, a malo vyvolenych. K tomu, aby dosahnul $pi¢kovych vyko-
nd musi maly zacinajici chlapec mit: o
— potfebnou miru talentu,

— vuli pfekonat nelspéch (kterému se jisté Zadny hrac nevyhne),

— chut na sobé neustale pracovat (i kdyZ ma hraé talent, ktery véak bez tvrdé tréninkové prace nestadi),
— vhodny trénink v détském véku, ktery mu vybuduje zaklady pro pozdé&jsi vrcholové vykony,

— potfebnou davku Stésti.

S talentem se clovék rodi a neda se ziskat tréninkem. Stésti potfebuje mit dité proto, napf. aby se jeho rodiée chtéli
spolu s nim vénovat sportu, aby nebyl zranén, aby jeho trénink zabezpeoval kvalitni trenér ap. OvSéem zastavme se na
chvili u &tvrté podminky. VSichni védi, Ze Gspéchy ve sportu jsou podminény dlouhodobou a cilevédomou ptipravou, kte-
ré je vétdinou velmi tvrdou praci. Za dokonalym provedenim urcitych prvka, které $pickovi hradi zvladaji se samoziejmou
lehkosti se skryvaji hodiny a dny tréninkové dfiny. Oviem je velmi duleZité, aby tato dfina nebyla bezucelna, aby postup
ugiva byl racionalni a aby sportovec délal v tréninku takové cinnosti, které mu zajisti vysokou vykonnost. Je tieba si vSak
uvédomit, 3¢ mnoha cvigeni jsou beziéelna, pokud se nedélaji v pravy ¢as a na pravém misté.

Na zakladg vy$e uvedenych skuteénosti je vhodné dlouhodoby trénink &lenit do nékolika etap, které se od sebe odlisuji
svymi cili, tkoly a i obsahem. Jednotlivé etapy trvaji rizné dlouhou dobu. Jedna na druhou navazuje a v podstaté jedna
druhou podmifiuje. Proto neni mozné jednu vynechat, nebo vyrazné zkrétit, aniZ by se to ve svych dasledcich neodrazilo
na pozdéjsi vykonnosti svéfenci. Tyto etapy viak nejsou od sebe ostfe oddéleny a navzajem se prolinaji.

Rozeznavame: @ etapu sportovni predpfipravy
® etapu zakladniho tréninku
® etapu specializovaného tréninku
® etapu vrcholového tréninku.

Tréninku déti se tykaji pfedevsim prvni dvé etapy.

10. Etapa sportovni predpfipravy

Je poc&ateéni fazi sportovniho tréninku. Ma velky vyznam pro pozdéjsi trénink, predevsim v oblasti zajmu ditéte o sport.
PIni tyto zakladni Ukoly:

— optimalni psychicky a télesny rozvoj ditéte,

— upevnovani zdravi,

— zajidténi vestranného funkéniho rozvoje,

— vytvoreni kladného vztahu k pravidelnému cviceni a tréninku. .

V lednim hokeji je situovana pfiblizné od potatku systematického tréninku (tedy 6—8 let véku) a jeji konec je kolem 10.
roku ditéte. Jeji obsah probiha na ledé i mimo led a jejim cilem je vytvofeni vSeobecnych zékladd pro ledni hokej. Hlav-
nim prostfedkem jsou vestranna cvigeni. Jednotlivé sloZky sportovni pfipravy viak nejsou, a to zcela zamérné, propor-
cionalné zastoupeny. Systematicky jsou vytvofeny pouze zéklady pro dalsi sportovni €innost. Rozhodujicim ukolem je
upeviiovani vztahu déti ke sportovni &innosti.

Trénink je zaméfen na zvladnuti co nejvétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti a zakiadd techniky a na vSestranny
rozvoj pohybovych schopnosti.
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Kondiéni ptiprava

Je dominujici slozkou etapy sportovni pfedpfipravy. Pohybové schopnosti déti jsou rozvijeny pfirozenym zplUsobem,
pfitem? se vyuziva tzv. senzitivni obdobi. Zaméfujeme se pfedevsim na cvieni nizké intenzity, pestré, emocionalni, pro-
vadéné herni a soutézivou formou. Zakladem jsou pfedevsim obratnostni a rychlostni cvigeni.

Technicka pftiprava

Cilem je zviadnuti velkého mnozstvi pohybovych dovednosti, které maiji vztah k zakladtim techniky sportovniho odvé-
tvi — ledniho hokeje. Typicky je globalni (komplexni) postup pfi nacviku — déti se v této etapé uci napodobou, stadi jen
perfektni ukazka a déti jiz pohyb témé¥ zvladaji (tzv. détska technika). Mohou se projevit prvni znamky nadani v podobé
snadného a rychlého uéeni. Zaméiujeme se predevsim na zvladnuti zaklad( brusleni. Brusla¥ska dovednost by méla byt
hlavnim kritériem techniky, alespoii jednu aZ jednu a ptl sezony by se déti mély utit pouze bruslit bez jakéhokoliv vnéjsi-
ho omezeni (hill, soupef ap.). Hlavni bruslafské dovednosti by mély byt od za¢atku soustfedovany na rovnovahu na
bruslich, na spravné vyuzivani hran pfi zakladnich bruslaiskych dovednostech (jizda vpfed, vzad, preslapovani, obraty -
atd.}, na obratnostni prvky pfi brusleni (obraty, sedy, lehy, pfevaly, pfeskakovani a podjizdéni ap.). Ve druhé poloviné té- -
to etapy jiz spojujeme brusleni s vedenim kotouge a technikou hole (viz. obr. 4.aZ 9). Po zvladnuti téchto dovednosti je
mozné jiz nacvi¢ovat i v jednoduchych variantach situace 1—1. Na konci této etapy je vhodné zaéit také rozvijet hefni
obratnost na malém prostoru, ktera se uziva predevéim pro uvolfiovani a koncovku (viz. obr. 10 aZ 15). Veskera cviceni,
ktera se predevsim ke konci etapy uZivaji, by jiz méla byt relativné naroéna a to pfedev&im mnoZstvim prvka, ale i jejich
provedenim.

Takticka pFiprava a psychologicka pfiprava ,
Tyto dvé slozky nejsou rozvijeny systematicky, spie jako komplex navodu, pfikazi a doporuceni, jak se chovat a jak -
postupovat. Cilem je pfipravit svoje svéfence tak, aby byli schopni: .
— plnit véechny podminky tréninku,
— pravidelné trénovat, ;
— znat a dodrzovat pravidla dané hry a sportu vieobecné, 3
— podFizovat se kolektivnimu zptisobu tréninku,
— vystupovat samostatné, aktivné a ukédznéné v tréninku i v soutéZich.
V této etapé tréninku neni racionalni zatézovat déti uéenim se riznych hernich prvka a taktickych variant. Je tomu tak -3
proto, e déti jesté nemaji dostateéné rozvinuté mysleni a tento zpusob vyuky $patné zvladaji a tim i obtizné realizuji.
Proto je v podstaté ztratou éasu, pokud se trenér v téchto letech vénuje néacviku taktickych dovednosti! ;

:1

11. Etapa zédkladniho tréninku

Tato etapa navazuje na etapu sportovni pfedpfipravy. Je pro ni charakteristicky postupny rdst specialni vykonnosti 3
dosahovany na zakladé véestranné pfipravy. Hlavni Ukoly etapy jsou: :
— vdestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti (respektovat pfi tom senzitivni obdobi vyvoje organismu),
— osvojit si co nejvétsi mnozstvi pohybovych dovednosti,

— zviadnout zaklady techniky a taktiky ve zvoleném sportovnim odvétvi,
— vypéstovat si trvaly vztah k systematickému tréninku,
— osvojovat si zakladni védomosti 0 zvoleném sportovnim odvétvi.

Etapa trva pfiblizné od 10 do 13 let déti. Jejim hlavnim Gkolem je déle rozvijet $ifi pohybového fondu ve vieobecné 3
pfipravé. V oblasti pfipravy na ledé je nezbytné se zaméfit na dokonalé zviadnuti bruslafskych dovednosti a na doved- §
nosti prace s kotouéem. Na konci této etapy je mo2né jiz nacvitovat zékladni taktické dovednosti — predev$im véak sta-
le ve spojeni s technickymi dovednostmi. ) * S

Kondicni p¥iprava

Cilem je optimalni rozvoj obecnych pohybovych schopnosti a funkci vSech organi. Pro jeho dosaZeni se pouziva ne- 3
specifickych i specifickych prostfedki. Uzivaji se adekvatni metody a formy — trénink je pestry, emocionalni a tak 3
naroény, aby spinéni cili vyzadovalo pfiméfené usili. Prvofady vyznam ma v8ak stéle je$té vSestranna pfiprava. i

Technicka pfiprava

Déti si osvojuji techniku stale jesté pomérné rychle, provadéji nové pohyby naraz, prostym napodobenim, k urditym 4
nesnazim pfi nacviku a zdokonalovani techniky maze dojit v puberté. Hlavnim Gkolem této etapy je déti naudit co nejvice 3
2 ,,hokejového Femesla’ — tj. brusleni spolu s technikou hole. Cvi€eni je nutné délat sloZitéjsi a pestfe;jsi, tak aby v nich 3
bylo zastoupeno velké mnozstvi opakovani potfebnych pohybovych prvki, a aby jejich spinéni vyzadovalo uréity stupeil/g
technickych dovednosti (viz. obr. 16 az 18). 3

Ve druhé poloviné této etapy je mozné zadit s détmi jiz provadét nacvik taktickych dovednosti, které vSak stale jests

vychazi z techniky. Proto jsou cviéeni bohata na mnoZstvi dovednosti.

Takticka pfiprava .

Rozvoj taktickych schopnosti v nejjednodussi podobé je spojen s nacvikem techniky v nékolika zakladnich variantéac|
jich? se uziva. Osvojuje se pfi nacviku jednani hrage v nejraznéjsich prapravnych cvidenich a pohybovych hrach. Ne
vhodné zatézovat déti nacvikem a pfesnym pinénim uréitych hernich variant. Nacvik by mél spogivat pfedevsim v
cvidovani zakladnich taktickych dovednosti, hlavnim Gkolem je zdokonalovani situaci 1—1 (viz. obr. 19 az 24), pozd8j
pridava souhra jak dvojic &i trojic, tak i celé pétky {napf. zaloZeni Utoku &i cirkulaéni pohyb v obrané). Pfitom voli
piedevsim takova cviéeni, ktera vychazeji z hernich poZadavk(, spojuji v sobé mnozstvi prvkd a jsou naroéné na pfe
nost koordinace soubry a provedeni. P¥i uéeni se zamé&fujeme na nacvik Gto€nych i obrannych dovednosti (tak jak b
uvedeno vy$e — obr. 25 az 27 a,b). '

Psychologicka piiprava .
Je zaméfena pfedevsim na rozvoj a upeviiovani moralnich a volnich viastnosti, na rozvoj rozumovych schopno:
a schopnost koncentrovat se na feseni tréninkovych tkold.
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Prilohy

V pfilohach jsou uvedeny pfiklady cviceni tak, jak je na né odkazovéano v textu. Jelikoz pfedpokiadame u trenér( znalost
grafického znateni bude u vétsiny jednoduchych cviceni (obr. 1 a2 24) vynechan popis, ktery jasné vyplyva z obrazkd.
Obr. 25a .
Trenér nastieli kotoué do tietiny. Na tento signal startuji Gtotici i branici, piiemsz Utoéici maji za kol vstelit branku a brani-
¢i pfihrat kotoué trenérovi ve stfednim pasmu.

Obr. 25b
Zalozeni Utoku. Priibéh zaloZeni dle nakresu. Snaha je o co nejrychlejsi pfihravky — na jeden dotyk.

Obr. 26a
Utogici si piihravaji kotoué po obvodu tretiny, branici se pohybuji podle néj.

Obr. 26b
Nacvik situace 2—1, po jejim# skonéeni nasleduje jesté druha akce 2—0 s vyjetim z rohu.

Obr. 27a
Utodici si mohou 3X piihrat bez toho, aniz by je branici aktivné napadali (pouze se pohybuji podle kotoude). Po tieti pfihrav-
ce viak jiz aktivné brani a maiji za Gkol ptihrat kotoué do 15 sec. trenérovi do stiedniho pasma.

Obr. 27b
Situace 2—0. Hradi se snazi co nejrychleji bruslit a pfitom si pfihravat na jeden dotyk. Stfelba je p¥imo z pfihravky.
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