


SLOVO UVODEM

Ve sportovnim centru Ceského svazu
télesné vychovy Nymburk usporadala
ve dnech 3. — 5. zafi 2010 trenérsko me-
todicka komise (TMK) Ceského svazu
pozemniho hokeje 1. Cast Skoleni trenéril
IV. aIIL. tfidy. Skoleni bylo z dGvodu
rozsahu rozdéleno na dvé ¢asti. Druha
Cast se uskutecnila na stejném miste ve
dnech 5. — 7. listopadu 2010. Ve druhé
¢asti se Skoleni zcastnili i kolegové ze
Slovenska, konkrétné€ z SK Senkvice.
Celkem se skoleni zucastnilo na 28 trené-
ru, z toho 17 trenéru se z(c¢astnilo obou
Casti Skoleni.

Seznam zucastnénych trenéri

procesu. To a spoustu dalsich informaci
musi dat sam do souvislosti, do kontextu
se specializaci pozemni hokej, s vlastni-
mi zkuSenostmi, znalostmi a Sikovnosti.
Pak mtzeme hovofit o komplexnosti
trenérské ¢innosti.

Je mym zvykem po kazdém Skoleni
nebo seminafi, ktery poradala TMK, se-
psat zpravu pro piedsednictvo a ,,brozur-
ku® pro samotné tcastniky (Olympijska
solidarita, seminaf tréninku brankait a
pod), ktera nesla oficialni nazev Zpravo-
daj TMK.

Tentokrat, i vzhledem k rozsahu a

obsahu skoleni, jsem uz od
samotného zacatku mél v planu
vydat sbornik prednasek, které
by na Skoleni zaznély. Ostatné
jak je dobrym zvykem u ostat-
nich podobnych ,,velkolepych*
akcich.

M¢ ptivodni piedstavy vSak
postupné braly za své. Nejprve
jsem se vzdal myslenky, ze by
ucastnici dostali sbornik pred-
nasek jesté na misté, posledni
den skoleni spolu s certifika-
tem. Pak jsem doufal, ze se mi
sbornik podafi zkompletovat do
konce roku 2010, ale rozsah a
zlom sborniku byl natolik na-
ro¢ny, ze jsem se smifil s ko-
nec¢nym terminem, a to nékdy
béhem cervna 2011.

Meé optimistické predstavy
o rychlosti vydani sborniku
byly pfili§ naivni. Nicméné

krok za krokem jsem zpra-

covaval podklady a postupn¢

je lepil do kapitol za sebe, az

jsem mél vSechny nejdilezitéjsi

informace srovnany, upraveny
a zalomeny.

Zaroven s terminem vydani
sborniku jsem musel slevit i na
odborném obsahu. Pivodni

idea dat do sborniku vSe, co

1| Zuzana Dvorakova TJ Plzen-Litice
2 | Alzbéta Nedvédova TJ Plzen-Litice
3 | Michal Dudak HC Hostivar

4 | Lukas Nocar TJ Plzen-Litice
5 | Jakub Trop HC President

6 | Richard Dolezal TJ Plzen-Litice
7 | Jan Laier TJ Plzen-Litice
8 [ Miroslav | Vodenka TJ Mnichovice
9| Jan Stlndl Olomouc

10 | Frantiek | Jaro$ CSPH

11 | Tomas Babicky CSPH - SCM

12 | Ondfej Rollinger TJ Plzen-Litice
13 | Stanislav | Straka TJ Plzen-Litice
14 | Lukas Bicek HC 1970 Bolevec
15 | Jifi Musil TJ Mnichovice
16 | Josef Slavicek TJ Mnichovice
17 | Lenka Fouskova TJ Mnichovice
18 | Eliska Stembergova | Sokol Kbely

19 | Vlado Poludvorny SK Slavia Praha
20 | Adéla Reinosova SK Slavia Praha
21 | Barbora | Haklova HC 1946 Praga
22 | Barbora | Kavanova HC 1946 Praga
23 | Richard Nicklas TJ Plzen-Litice
24 | Peter Marcina SK Senkvice
25 | Zdeno Kovacevic SK Senkvice
26 | Miroslav | Bosak SK Senkvice
27 | Pavel Tyrychtr TJ Bohemians Praha
28 | Lenka Kavanova HC 1946 Praga

bylo odprezentovano vzala za
své ithned poté, co jsem zjistil,

Zajmem oddild musi byt snaha dispo-
novat trenéry, ktefi ve své trenérské praxi
budou ctit principy a zasady tréninkové-
ho procesu a vyvoje sportovce. Skoleni
by toto méla garantovat - respektive
zarucit, ze prace v oddilech, zejména
s mladezi, bude mnohem efektivnéjsi,
kvalitnéjsi, a Ze nam hraci nebudou ve
vyssi vékove kategorii koncit ze zdravot-
nich, socidlnich nebo z vykonnostnich
davoda.

Mozna i proto mohli byt mnozi ucast-
nici zklamani, nebot’ bylo vice teorie,
respektive té vSeobecné sportovni teorie,
nez specialni praxe. Bohuzel, tomu se
nelze vyhnout. Aby byl trenér schopen
dobfe trénovat, je tieba, aby rozumnél
problematice takové. Tedy, co je to vlast-
n¢ trénink, jaké fyziologické pochody
funguji v lidském téle beéhem zateze,
proc si sestavovat tréninkové plany a na
co je dulezita regenerace v tréninkovém

kolik obrazového a pisemného
materiali by bylo potfeba zpracovat. Uz
by to pak nebyl sbornik, ale kniha, ktera
by balancovala na hranici autorskych
prav, a to neni zrovna levna zalezitost.

Z toho dtivodu nenajdete ve sborniku
zpracované prednasky tykajici se koucin-
ku, kompenzacniho cviceni a spravného
protahovani, nenaleznete zde ani texty
zabyvajici se detailngji kondi¢ni pfipra-
vou, formami a zpuisoby rozcvicek, nebo
prednasku Martina Hanuse. Tu a jiné
materialy vSak naleznete spolu s fotogra-
fickou archivni dokumentaci na pfiloze-
ném DVD.

Chybgjici prednasky a informace
1ze rovnéz najit v dal§ich doporuénych
odbornych publikaci, jejichz vycet nalez-
nete na konci sborniku. Vyhodnotil jsem
si, ze neni dulezité duplikovat informace,
které jsou jiz jednou publikované, v do-

statecném rozsahu a snadno dostupné.
Zaméfil jsem se proto jen a pouze na
informace, které jsou asi ty nejdilezité;-
§1, nejzajimavéjsi a nejsou publikované
pohromadé¢ v jedné publikaci.

Berte prosim tento sbornik ptfednasek
spise jako névod a pfipominku toho, co
jste videli, zazili, ale také zapomnéli.
Nic neni dogma. Material je otevieny
a ma za ukol Vas inspirovat, nutit hledat
a premyslet o podstaté pozemniho ho-
keje trochu jinak, vice a z jinych thla.
Trenérska prace obsahuje celou fadu
oblasti, které se do jednoho sborniku ani
knihy nevejdou. Pokud ano, jednalo by
se o ucebnici. Ne kazdy je silny ve vSech
oblastech trenérské ¢innosti. Proto budu
rad, kdyz se naucite nejen sami vytvaret
a vymyslet cviceni k odstranéni zavaz-
nych nedostatki u hraca, ale sami si na-
jdete takovou literatutu, kterd Vas posune
zas o stupinek vys.

Vézte, ze informace zde uvedené,
a na Skoleni ziskané, jsou zejména do-
poru¢enim, nez smérnici, jak to délat. Je
pochopitelné, Ze jsou zakonitosti, které
se nezméni a fungovaly, funguji a budou
fungovat porad stejné. Mam na mysli
principy trénovanosti, vliv superkompen-
zacni kiivky, rannou specializaci nebo
zaklady techniky. Ale kazdy trenér musi
umet spravné s témito zakonitostmi pra-
covat. Proto nejstme stejni. Proto kazdy
z nas dokaze vést svijj tym sice jinak, ale
za stejnym cilem. Za vitézstvim.

Jednou to jde 1épe, jindy htite. Ale
o tom je sport. Ja jen doufam, ze nebude-
te takovi, jako trenér na obrazku nize.
Mgr. Dusan Hrazdira

Material neprosel jazykovou ani
jinou redakéni upravou!

Vole, chlapi, na to se neda koukat! Makej-
te kurva a neflakejte se!!!



THE GAME MUST BE LOVELY KISS - KEEP IT SIMPLE, STUPID

Cely hokej smétuje k permanentni
zméné. Pohyb na hfisti se blizi chaosu a
prioritu maji osobni dovednosti, kreativi-
ta a spoluprace vsech 11 az 16 hraca.

1. ideélni dovednosti — postaveni
nohou a pokréena kolena, sedét na zid-
li, kryti mice télem, nohou a pohybem.
Neustale kontrolovat postaveni, hledat
volny prostor — vymeénit pozice

» Leva noha veptedu, levé rameno
mezi soupefem a micem

* Pfi branéni postavit svoje pravé
rameno proti pravému rameni soupeie

— vyuzit vlastni open stick, naznacit

pohyb a vyrazit — bez faulu.

* Hokejka je prodlouzena ruka
— mit mi¢ vzdy a v§ude pod 100%
kontrolou

* Neustale scanovat, rozhlizet se
— hlava nahote. Pfemyslet o dalsi
ptihravce atd.

» Za kazdé situace jit proti mic¢i
— obrance mam za zady — uvolnit se

e Zpracovat mi¢ v pohybu a do pohybu

2. ovladat mi¢ zady k soupeti

* Dokazat se obtocit

 Absolutni nutnost kryti mice télem,
nohou i pozadim

 Pfehodit mi¢kem hokejku na pravo
inalevo

3. vést mi¢ jednou rukou

* Nutnost zvladnout obé& ruce a kazdou
zv1ast

» Dokazat zménit vlastni smér pohybu
nebo mice pred soupetem (obé ruce)

» Nejdulezitejsi je dovednost zvednout
mic ptes hokejky — hlavné nékolikrat,
nebat se mic prohodit i do kruhu

(rozehravka dlouhého rohu)

4. mi¢ nikdy nezastavovat

* Neustale v pohybu

* Mic jen usmérnit do nasledného
pohybu

* Obé¢ strany — forhend i backhand

‘.'_ :"_:_""'»'_‘ L i

* Mic jen zvednout ptes hokejku
a pokracovat v pohybu
5. kombinovat na velkém prostoru

s ptihravkou do volného prostoru

¢ Jeden hrac prostor opousti a druhy si
nabiha

* Nebat se bézet, kdyz mizu

* Prihravky z vlastni Ctvrtiny do utocné
¢tvrtiny - idedlni je na prapor (do
rohu)
6. nikdo vlastné nefauluje

» Nebezpeci self pass
» Maximalni snaha o vytlaceni nebo
rozumné preruseni s velkou omluvou

7. obrana probiha v bloku s maximal-
nim Usilim na vlastni poloving.

* Neustale vyvijet tlak na mi¢, nenechat
tvofit. Rusit koncentraci a vyvadét

z klidu. Positivni snaha o vytlaceni

z vlastni ” a ziskat prostor

mozna soupefe nedokazu
predbéhnout, zabranit pfijmuti

mice, ALE VZDY HO DOKAZU
VYTLACIT A PRERUSIT

— NENECHAT ZPRACOVAT A
OTOCIT!! NENECHT SE OBEJIT
~VZDY CELEM A POD MICEM

3 obranci brani osobn¢ utocniky,
predstoper zajist'uje zalohu
Zahustujeme prostor — stranu kde je
mic, postaveni 3-1-3-3

Levy i pravy uto¢nik je odpovédny za
krajni obrance

* Pouze stedni Gto¢nik napada
zametace — zavirat na nasi pravé
strané

Zaloznici a stfedni obrance zdvojuji
a ztrojuji prostor mezi polovinou

a ¢tvrtinou,

Vytvorit a zaviit okolo soupefe
trojuhelnik nebo ctverec — ziskat mic¢
bez faulu

» Vzdy se zacina od poloviny , podle

situace zména od utocné Ctvrtiny
nebo osobni branéni

* Povinnost co nejdiive prerusit
hru. Nejdfiv vytlacit a az potom

8. utok — absolutni chaos s omezeny-
mi pravidly
* Vse se déje v pohybu
* Systém 4-6 nebo 2-3-5
* Soustavny pohyb
* Vymeéna prostorQ
« Umyslné vytvaieni volného prostoru
— na stranach a v rohu
* vytvaret podplrny trojuhelniky
— Gtoc¢nici sami sobé, pro zalohu
predstoper
* obranci polokruh — snaha o posunuti
krajnich obranct do maxima vpted
+ V kruhu byt vzdy pfipraven na TEC,
z Uhlu pfihravka mimo golmana
9. vysvétlit a presveédéit hrace o nut-
nosti pohybu a spoluprace
* Pravidlo ¢islo 1 — jit proti hraci
s micem — PREBEHNUTI
* Uvolnit misto pro pfihravku
* Odpovédnost za piijem mice na
ctvrtiny , brankové ¢are a v rohu
* Vysvétlit systém 4-6 (6 Gtocniki)
a 2-3-5 (2 zametaci, 3 obranci a 5
uto¢nik)
» Kde pfijimame mice, kdo si méni
mista
10. pii komunikaci s hraci pouzivat
KLICOVA SLOVA
» Koncentrace — snaha o zrychleni
a zpresnéni hry — obecné
e Obrana — daraz na sledovani, ktera
strana se brani
* Pohyb — chybi vyména prostort
* Pauza — ¢as zpomalit hru — ukolébat
soupete (opozit koncentrace)

Zpracoval Frantisek Jaro$




KOUCOVANI
1. Postaveni kouce

Vedeni hrace v utkani je jednou z nej-
které musi trenér ve své praxi splnit. Je
velmi tézké odpoveédéet na otazku, zda
je mozno zapas z lavicky vyhrat, ale je
mozné tvrdit, Ze je mozné zapas z lavic-
ky prohrat.

Proto v dnesni dobé neustale vzrista
role trenéra jako kouce. V mnoha pfipa-
dech dochazi jiz ke zménam v tradiénim
chépani a pojeti trenérskych roli. S druz-
stvem pracuje vice trenéril se specializo-
vanym zaméfenim své cinnosti (trenér
specializovany na kondi¢ni pfipravu, na
herni ptipravu a pod.). Dochazi i k vy-
raznéjsi diferenciaci zaméteni trenéra na
¢innosti souvisejici s tréninkovym pro-
cesem a na ¢innosti spojené s vedenim
druzstva v zapase. S touto diferenciaci
¢innosti vznika také socialni role ve
sportu - role kouce.

Koucovani v dnesnim chapani odpo-
vida vedeni hract (druzstva)v prubéhu
utkani. Role kouce ale neni omezena
pouze na vlastni prib¢h utkani, ale zahr-
nuje také vedeni druzstva pii kratkodobé,
bezprostiedni ptipraveé na utkani a vedeni
druzstva bezprostiedné po utkani.

Koucovani je charakteristické znac-
nou naro¢nosti na rychlost jednotlivych
operaci. Zkracuje se i ¢as pro jednotlivé
faze operativniho mysleni. Hlavnim zna-
kem operativniho mysleni je jeho vazba
na ¢innost subjektu. Pfi kouCovani se
promita v naslednych fazich:nejprve jde
o pochopeni problému, ktery se v ¢innos-
ti tymu zacina vyskytovat. Pak nasleduje
aktivace pamétovych predstav, pii které
se uplatituje zkusenost (kou¢ vzpomi-
na, zdali se jiz s podobnym problémem
setkal, porovnava diive pouzita feseni
z hlediska jejich efektivity). Zavérem
procesu operativniho mysleni je vytvo-
feni predstavy feseni dané situace. Ori-
ginalita feSeni situace je ovlivnéna také
fantazijnimi pfedstavami kouce.

2. Osobnost kouce

Koucovani klade jiné naroky na urci-
té slozky osobnosti nez tréninkovy pro-

ces. Zejména enormni dynamika vyvoje
situace v utkani a nutnost bezprostiedni
reakce kladou na osobnost trenéra spe-
cifické naroky. Tyto naroky jsou jeste
zvySovany tim, ze v prubehu utkani se
vyskytuji jedine¢né, neopakovatelné situ-
ace, jejichz posouzeni a okamzita reakce
na n¢ mohou spolurozhodovat o konec-
ném uspéchu nebo neuspéchu kouce a
nasledné i sportovce.

Struktura osobnosti je tvotena slozkami:

- charakter

- socidlni role
- schopnosti

- temperament
- motivace

- postoje

Doposud nejsou k dispozici zadné
poznatky o uloze jednotlivych slozek
osobnosti pro koucovani. Otazka tlohy
schopnosti v koucovani je v podstaté
nefesitelna na obecné urovni. Konkrétni
popis schopnosti, které kouc¢ovani vyza-
duje, musi vychézet z analyzy ¢innosti
kouce v jednotlivych sportech.

3. Styl Fidici prace kouce

V praxi se nejcastéji vyskytuji autori-
tativni a demokratické typy trenérd.

Autoritativni typ neoc¢ekava zadnou
pomoc od spolupracovnikt, v§echno fesi
vlastnim rozhodnutim, které prosazuje
i proti minéni hracd, funkcionait i ¢lend
realiza¢niho tymu.

Demokraticky typ ponechdva hraciim
prostor pro uplatnéni vlastni iniciativy,
stavi na spolupraci a dobrovolném pod-
fizeni.

Tréninkova prace, fidici prace i vede-
ni druzstva v utkani vyzaduje v urcitych
situacich jak autoritativni, tak i demokra-
ticky pfistup.

Plati ale zasada: v utkani mize byt
druzstvo vedeno pouze jednim trenérem.

Spoluprace:

trenér - hrac¢: vzdy zlstat nad véci a
na urovni (nesnizit se k zesmésnovani
hrace nebo ponizovani). Vychazet z na-
zoru, ze hracova kariéra nekon¢i mnou
jako trenérem - mtizu byt vyménén nebo
odvolan ale hra¢ pokracuje

vyjimeéné tvrdy postup (zatim 2 hraci
umne - vyfadil jsem je) - mit v patrnos-
ti, Ze to muze byt rozhodnuti pro hrace
na cely zivot

hrace to nebavi, na hokej jej dali ro-
dice: vyjasnit si s nim, ze sabotovanim
nic nevytesi, ale naopak okrada o radost
ostatni - kdyz nic nepfida, at’ to ostatnim
nekazi

trenér - rodice:

je dobré védét, co rodice délaji (pro-
fesng), eventualné s nimi informativné
mluvit, kdyZ jsou na tréninku nebo za-
pase. Je to jako ve skole - rodice chté&ji
vedet, jak to ditéti jde a jakou ma per-
spektivu. Vzdy se snazit vypichnout kla-

dy - zapor vzdy pouze jeden!!!

Zakaz hokeje na uréitou dobu nebo
odchod na chatu misto utkani - mluvit
s rodi¢i - predlozit jim sviij pohled na
véc: pripravujeme hrace pro utkani
- chatou je Sidime o vrchol. Pfi Castém
vyskytu mizou rodice hra¢e vynomino-
vat z tymu. Soucasné¢ zohlednit i otazku
hlidani hrace u déti pres vikend - nefesit
principialné ale individualné.

Zakaz na n¢jakou dobu - védomé
zpisobuji zaostavani svého ditéte - ostat-
ni jdou ve vycviku dal, ono ne. Neuci
se, az si zlepsi skolu: hledat jiné feSeni
nez absolutni zékaz - napi. po dohod¢
s rodi¢i bude napt. 3 tydny vynechavat
trénink v den pfed té¢zkym dnem ve Skole
(dle rozvrhu) - za kazdou cenu se snazit
zabranit absolutnimu zakazu

trenér — asistent:

je vzdy dobré asistenta mit - vyména
nazort mne donuti nékdy své nazory jes-
té jednou sam pied sebou probrat - vétsi
Sance, ze se vyhnu omylu!

délba prace: je potieba si ji domluvit
jasn¢ v zacatcich spoluprace - co kdo
bude délat (trénink, ptiprava pred utka-
nim, v utkani (sledovani konkrétnich
¢innosti, soupete,..), v hodnoceni utkani).

k tymu mtze v jedné véci mluvit

deéla chaos jiz jenom jinymi formulace-
mi, i kdyz jde o totéz. Rozpory nesmi
byt pred hraci ventilovany (tim spiSe za
zady druhého trenéra). Lze si vSe vyftikat
pred vystoupenim - pak jiz jedny noty.
V ptipad¢€ nesouhlasu zasadni povahy je
lepsi v spolupraci nepokracovat a rozejit
se v dobrém.

Asistent musi dostat vzdy Sanci
vést druzstvo sam !!! - napf. na néja-
kém turnaji - tim si vyzkousi sam své
reakce, hlavni trenér vidi zptisob jeho
prace a reakce. Nikdy do tohoto vedeni
druzstva nezasahujte v zapase - je to
maturita vaSeho kolegy. Ve lze probrat
pozdéji. Jako hlavni trenér mate moznost
vidét jak kolega tym vede a vite, s ¢im
1ze pocitat, kdyZ byste nemohli tym vést




Vy. (podle toho mizete udélat eventualni
noty pro tento piipad jak pro kolegu, tak
pro hrace).

Vsechny poznatky o kazdém trenéro-
vi, které jsou relevantni z hlediska vyko-
nu druzstva si zaznamenavejte na karty
tohoto jedince - proti kazdému (i svému
asistentovi) miZzete jednou hrat - a bude-
te chtit vyhrat.

trenér — klub:

Svaz, oddil, klub je vzdy hodnocen
podle vysledkt dospélych - tudiz zde
jsou vysledky dilezité. U mladeze se
spise hodnoti kolik druzstev viilbec ma,
az pak jejich vysledky - vysledkem dob-
ré prace s mladezi je produkce lidi pro
dospélé a jejich kvalita urcuje vysledky
dospélych, t.j. mladez ve vSech katego-
riich nemusi vzdy nutné vSechno vyhrat.
POZOR: nezaménovat s tim, Ze nic se
nedéje, ze jsme nevyhrali. Hraci musi byt
vzdy vedeni k tomu, aby chtéli vyhrat
- podporuje to jejich chut’ soutézit. (Vy-
hravat se neda naucit az u dospélych!!!).
Je potieba rozlisit mezi cily druzstva
a vyboru - vybor by nem¢l chtit vyhry
v soutézich za kazdou cenu - musi myslet
i strategicky - co bude potieba za par
let. Cilem hrace druzstva musi byt vzdy
vyhrat kazdé dalsi utkani - nedavat si cile
na celou soutéz - toto musi byt cil trené-
ra, jaké chce dosahnout umisténi.

tedy:
strategicky cil: vybor
takticky cil: trenér a dana soutéz

dnesni cil: hra¢ a dané utkani nebo
trénink nebo konkrétni ¢innost

(Proto mize trenér zkouset néco
nového v priprave nebo v pratelskych
turnajich - v zajmu svého cile musi mit
moznost néco si overit - hraci ale musi
chtit i tak vyhrat nebo jiny jeho ukol
splnit, jinak ovéteni je pochybné - nelze
se na n¢j spolehnout)

4. Vedeni sportovniho tymu v soutézi

Vysledek zapast je stale vice ovliv-
novan praci, ktera probiha i nékolik dnt
pred vlastnim zapasem.

Video:

Trenéfi musi umét a chtit pracovat
s videem — analyzou lze najit feSeni.
U reprezentaci se mi to vyplatilo n€koli-
krat: muzi (Svédové v Lille - nemlizeme
je porazit - jako trenér jsem byl odpovéd-
ny za to, ze je porazime. Celou noc jsem
prohlizel zaznamy z jejich utkani, az
jsem piiSel na zékladni feSeni, které otvi-
ralo cestu k uspéchu. 6:6 z rohu po Case,
ale remiza nam stacila) i zeny (Svétové
hry v roce 2005 — analyza hry Litvy —
opét celonoéni tymova prace, vysledkem
bylo pfecteni organizace hry soupefe a
nasledné formulace vlastni protihry. Sou-
pef na to ptipraveny nebyl, za cely zapas
nic nezmenil a tak zaslouzené prohral).

Reseni situaci, které realné v zapase
muzou nastat:

I kdyZ to na prvni pohled mtize znit
az absurdné, na hodné situaci se miize
trenér piipravit dopfedu. Promysleni va-

riant, kdy napf. ve druhém polocase bu-
deme chtit ubranit vedeni nebo naopak,
kdyZ budeme nuceni hrat tzv. ,,na riziko®,
protoze potfebujeme vstielit gol, to si lze
pfipravit a promyslet pfedem. Mit jasno,
co chci udé¢lat, pro¢ to chci udélat a kte-
rych konkrétnich hracu se tyto zasahy do
organizace hry i obsazeni jednotlivych
postu tykaji, to vSe Ize mit pfipraveno.
Vyhnete se tim hledani feSeni ,,ve stresu®
a soucasn¢ mate jesté dost Casu si nékteré
prvky ukazat v tréninku, takze hraci bu-
dou védet, co po nich cheete.

Klasickou ukazkou pfipravy pfedem
je napt. volba alternativniho herniho
systému az po ptipadnou hru bez bran-
kare. Moc doporucuji domyslet pro tyto
situace i konkrétni hrace a jejich konkrét-
ni posty.

4.1. Trénink pred utkanim

Priprava na utkani za¢ina jiz v trénin-
ku pted utkanim. Ten musi byt zamérné
modelovan. Upozornéni: hru v tomto

tréninku zafazujeme v omezeném rozsa-
hu. Hrace drzime v tenzi na utkani.

4.2. Pohovor pied utkanim

Zde musi byt konkretizovan cil kte-
rého chceme v utkani dosahnout. Efek-
tivni aktivity l1ze dosdhnout, jestlize se
stanovenym cilem souhlasi vétSina ¢lent
druzstva.Proto je nutno zfeteln¢ a jasné¢
cil vysvétlit. Zretelnosti se rozumi plna
informovanost kazdého ¢lena tymu o cili
i prostfedcich vedoucich k jeho dosa-
zeni. Zavazné je i presvédceni kazdého
¢lena druzstva o dulezitosti jeho podilu
na dosazeni cile. Zejména navozeni po-
citu dulezitosti nadhradnikti na celkovém
uspésném vysledku je nesmirné vyznam-
né.

Sestavu druzstva sdélujeme bez jaké-
hokoliv komentare.

Pohovor v zasad¢ obsahuje:
a) organizacni zalezitosti
b) stru¢nou charakteristiku soupeie
c instruktaz o zvolené strategii (co
chceme dosahnout) a taktice (jak to
chceme dosahnout)
d) otazky herni discipliny
O pfistupu k utkani svéd¢éi klima v
Satné. Vazna a klidna atmosféra s po-
citem nutnosti koncentrace a dokonalé
ptipravy souvisi s dobrym vykonem
druzstva.

Klima v $atné je ovlivnitelné osobami
vstupujicimi do Satny.Vstup musi byt
proto regulovan pouze na osoby realizac-
niho tymu.

4.3. Rozeviceni
Zavérecna Cast rozcviceni by méla
vyustit v herni tonizaci celého druzstva.

Délka této zavereéné faze (ne celého
rozcviceni!!) by méla byt 20 - 30 minut.

Neni vyhodné ponechat pribéh roz-
cviceni plné na ¢lenech druzstva. Nesmi-
me zapomenout ani na to,ze se hraci pii
rozeviceni sleduji a z kvality rozcviceni
spoluhracéti usuzuji na jejich budouci
vykon.

Pokud je po rozcviceni mozny bez-
prostiedni kontakt trenéra s druzstvem,
vyuziva se pro predani stru¢nych dokres-
lujicich pfipominek.

Pro trenérskou praxi je dulezité vé-
dét,ze vztahy mezi hraci v obdobi bez-
prostiedni ptipravy na utkani se v hlav-
nich rysech shoduji s redlnymi vztahy
mezi hraci v procesu konkrétni spolu-
prace v utkani. Pravé v tomto aktudlnim
obdobi je nutno veskeré déni mezi hraci
pozorné sledovat.

4.4. Piestavka v utkani

Dava moznost plisobit zejména na
psychické napéti hraci.Pro jeho mozné
zmeény jsou v prvé fad¢ dalezité reakce
kouce. Pfiméfenost v reakcich kouce
znamena nepfehanét v informacich, kri-
tice, povzbuzovani. Pfipadné negativni
emocni tenze by nemély vyustit v nega-
tivni odsouzeni hrace. Nezvladnuty hnév
pusobi na celé druzstvo destruktivng.

Z psychologického hlediska je vy-
hodné a v praxi se osvédcuje ponechat na
zaCatku prestavky ur€ity ¢asovy prostor
pro uklidnéni emoci (hract i kouce)

a navozeni ,,prostiedi kontrolovanych
emoci“. Kou¢ musi byt ale celou dobu
spolecné s druzstvem. Jako prostredku
pro ,.kontrolu emoci‘ lze pouzit které-
hokoliv dil¢iho problému, ktery nesou-
visi pfimo s herni ¢innosti, ale tyka se
vSech ¢lent druzstva (osveéZeni, osusent,
vyména mokrych drest,iprava vystroje
apod.). Je nutné vyvarovat se kritiky
rozhod¢iho, nepiehravat situace, nevy-
ptavat se hrac¢a, co bylo a jak bylo.

Tato ¢ast by méla trvat piiblizné
2 minuty. Teprve po ni kratce, jasné
a véené zhodnotime situaci a udélime
kratké pokyny. Kdyz ma dojit ke stridani
hrace o prestavce, je nutno tento fakt
spolu se zavéry pro ¢innost druzstva
sdélit jako prvni z pokynti.

Neprovadime kritiku jednotlivce, ale
je nutno se snazit o kladny motiva¢ni
prostredek. Ucelem je naladit druzstvo
tak, aby opoustélo Satnu nebo lavicku
s pozitivni naladou a bojovou moralkou.

Pokyny nesmi byt pfili§ zdlouhavé
a komplikované. Oslabuji pozornost
hraca, a tim nepfimo ovliviuji i jejich
koncentraci na vlastni vykon.

4.5. Vlastni koucink

Vlastni koucink vychazi prevazné ze
zkuSenosti a vyzaduje:
a) zvlastni cit pro utkani
b) sebekontrolu, chladnokrevnost
a vcasné rozhodovani
¢) strategické schopnosti
d) odvahu prosadit se a uplatnit
moznosti koucinku
e) schopnost hodnotit hru vlastniho
druzstva a druzstva soupeie
V ¢innosti kouce se osvédéuje kon-
trolované povzbuzovani hract. Pouze
pfi vstieleni branky mize kouc¢ projevit
emoci.

Je-li druzstvo v utkani ,,mimo hru®, je
mozné provést fadu opatieni:



a) zménit sestavu

b) zménit tempo hry (zrychleni,
zpomaleni)

¢) zvetsit tvrdost a frekvenci osobnich
soubojl

d) zménit taktiku (Gtok, obrana)

K odvolani brankare: nema byt pro-
vadéno tésné pred koncem hraciho Casu.
Hracum je potieba dat trochu ,.klidu
a ¢asu“ na zadaptovani a realizaci stano-
veného cile.

O uspéchu ¢i prohte casto rozhoduji
klicové momenty zapasu (zacatek utkani,
konec a pod.). Ma-li byt druzstvo Gspés-
né, musi trenér i druzstvo tyto rozho-
dujici okamziky s pfehledem zvladnout.
Strategicky vyznamné je uméni dovést
druzstvo v utkani k vitézstvi v koncovce,
nebo naopak zvratit vysledek v pfipadé,
kdy druzstvo prohrava.

Vhodna opatfeni musi kou¢ uplatnit
podle aktualni situace:

a) kdyz druzstvo v utkani vede, pak
aktivnim branénim v uto¢né poloving
soupete nedava moznost utkani
zvratit

b) pomalym stfidanim a prodluzovanim
hry pfi vedeni v utkani se podstatné
narusuje Utoc¢na snaha a sila soupete
4.6. Stridani hraca
Pti kazdém stiidani se nesporné vedle

hledisek taktickych uplatiuji 1 aspekty
psychologické, a to jak z pohledu trené-
ra, tak i z pohledu hrace.

Z pohledu stiidajiciho hrace se pied
jeho nasazenim do hry jedna o obdobu
startovniho stavu. Pfi kouc¢ovani je vSak
rozcviceni pred stiidanim v prubéhu hry
vétsSinou hodné podcenovano. Pokud to
podminky dovoluji, je mozné, aby roz-
cviceni stfidajiciho hrace fidil asistent
trenéra.

Dutlezita je také komunikace kouce
s hracem. Jeji obsah vzdy bude zaviset
na konkrétni situaci. Vzdy ale bude dob-
fe plsobit vyjadieni divery stiidajicimu
hraci a jeho povzbuzeni (gestem, pokle-
panim na rameno a pod.).

Stejné dulezité je vénovat pozornost
1 vystiidanému hraci (alespon kratkym
podékovanim nebo poklepanim pfi od-
chodu ze hiiste). Bézné jsou ale jedinci

ponechani, aby se s vystfidanim vypora-
dali sami.

Stiidajici hrac ptinasi nové impulzy
do vzajemné komunikace hraci v prube-
hu utkani. Pro kouce je cenny hrag¢, ktery
dokaze po ptichodu do hry pozitivné ko-
munikovat se svymi spoluhraci. Zejména
kdyz se druzstvu nedafi, mize takovyto
hra¢ povzbuzenim, pochvalou nebo
i gestem dosahnout pozitivnich zmén
v psychickém stavu svych spoluhracu.

4.7. Vedeni druZstva po utkani

U hraca se objevuje ve vetsi mife ten-
dence pricitat neuspéch nahod¢ a Stésti
soupefe nez vlastni §patné pfipravenosti,
technice ¢i taktice.

Dochézi k registraci posoutéznich
projevi jedince, kterého se netispéch
druzstva jakoby netyka. Tyto skute¢nosti
se stavaji pricinou vzniku konfliktl prave
v posoutéznich stavech.

P1i opakované neuspésné ¢innosti lze
pozorovat tendence ¢lenti druzstva ven-
tilovat negativni psychickou tenzi uvnitt
skupiny. Dochazi k tzv. ,,hledani vinika“.

Proto je tloha kouce bezprostiedné
po utkani nezastupitelnd. V zasad¢ plati,
ze po neuspéchu v utkani je vyhodnéjsi
zdrzet se jakéhokoli bezprostredniho
hodnoceni. Je ale nepfijatelné, aby kouc
bezprostiedn€ po utkani nepftisel se svy-
mi svéfenci do styku. Jeho misto (a pou-
ze jeho) je bez ohledu, zda druzstvo
vyhraje nebo prohraje v kabin€. M4 také
moznost zde poznavat reakce jednotlivet
po zatézi pod vlivem intenzivnich emoci.

V turnajovych soutézich je regulace
zejména negativnich posoutéznich stavi
(po prohraném utkani) jednim z nejdutle-
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Koug¢, ktery vzdy dokaze hrace svého
druzstva orientovat na vyuziti utkani,
zvysuje pravdépodobnost tspéchu druz-
stva v celé turnajové soutézi.

Hodnoceni utkani je mozno provadet
na al$im tréninku. Musi byt opét vécné,
ale se zavéry do tréninkového programu.

Nejdiive se hodnoti hraci, kteti dobie
branili, ptikladné bojovali a plnili tak-
tické pokyny. Pak hraci, ktefi nezistné
ptihravali a pak uspésni stielci.

Ostie kritizujeme slabé vykony
z nedostate¢né Zivotospravy, Spatného
pristupu a kazné. Trestame nesportovni
chovani a neukaznénost.

Hrace nelze trestat za Spatny vykon
v utkani. K tomu slouzi zména v sestave.

5. Problematika vztahu stalych
hracu a hraca nahradnikia ve sportov-
nim druZstvu

Jednou z vyznamnych stranek mezi-
osobnich vztahd ve sportovnim druzstvu
z hlediska prace trenéra a kouce je pro-
blematika vztahil stalych hract a hract
nahradnikd. Tyto dvé skupiny hract se
odlisuji v téchto znacich:

a) ve funkéni pozici - je dana
vykonnosti

b) v socialni pozici - je dana mirou
oblibenosti a socidlni prestize hrace
v druzstvu

¢) v pozici systému vztahd - je dana
mirou ochoty spoluprace ptimo ve
hie
Podnéty pro trenérskou praxi:

- Chéapat skupinu hract nahradnikd
jako nedilnou soucast druzstva a pecovat
o jejich vykonnostni rozvoj. V tréninku
je povefovat stejné dilezitymi ukoly
a funkcemi jako stalé hrace (toto zapoje-
ni ma kladny vliv jak na rozvoj vykon-
nosti, tak na zvyseni pocitu uspokojent,
coz se muze odrazit v potfebném sepéti
hrac¢t nahradnikd k jadru druzstva).
Vyvarovat se poveéfovanim hracti nahrad-
nikd méné dulezitymi tkoly, zv1asteé pii
nacviku taktickych variant (napf. ¢asto se
stava, ze pii nacviku ttocnych akci jsou
nahradnici pouze ve funkci obranct).

- Zajistit pro nahradniky dostatecné
uplatnéni v hrac¢ské praxi, nasazovat je
do pratelskych utkani a v pribéhu hry,
kdy neni nutné se obavat o vysledek.
Zvlaste v utkanich se slabsim soupefem
vyuzit hract nahradniku.

- Nechat prostor pro seberealizaci.
Zarazovat do tréninku (zv1asté u mla-
deze) oblibené hry a cviceni (pfi téchto
cvicenich klesa napéti ze zatéze, vznikaji
kladné emoce a vytvari se tak prostor pro
pratelské meziosobni vztahy mezi hraci).

- Vypracovat pro nahradniky postup-
né vykonnostni cile, sméry zlepSeni,
vést je k individualnimu tréninku. Témito
postupy zvysit zaméfeni nahradniki na
vykon.

- V socialnim styku a komunikaci
pristupovat k nahradnikim se stejnou
pozornosti jako ke stalym hracim. Ho-
vorit s nimi o jejich vykonech, zajimat se
o0 jejich problémy, znat jejich mimospor-
tovni zajmy,vysledovat jejich psychiku.
Zajem trenéra zlepsuje ditvéru k nému
a jeho ptsobeni na ndhradniky mtze byt
pak efektivnéjsi. Nahradnici by méli byt
presvédceni, ze trenér déla vSe v zajmu
svych svéfencti a v zajmu jejich vykonu.

- Nezapomenout hodnotit vykon na-
hradnikd. PfedevSim ma vyznam kladné
hodnoceni, jenz pisobi jako motivace
a informace o vlastnim vykonu. V praxi
se stava, ze kladné hodnoceni chybi, tre-
nér nékdy jen opravuje. Je nutno hodnotit
v prabéhu jednotlivych cviceni, hodnotit
celkovy vykon v tréninku, na soustiedé-
nich, hodnotit vykon v utkanich.

- V utkanich nedovolit vycitky sta-
lych hraca vici ndhradniktim. Optimalné
realizovat oddechové ¢asy nebo pie-
stavky - vést hrace k tomu, aby pfi nich
nehovotili, dokud neda trenér pokyn.
Nenechavat prostor pro slovné napadani
mezi stalymi hraci a ndhradniky.

- Vést stalé hrace k tomu, aby nastu-
pujiciho ndhradnika do utkani chapali
jako pomoc na zlepSeni hry, aby pova-
zovali imysl trenéra za spravny. Stali
hré&¢i maji moraln¢ podporovat stridaji-
ciho hrace. K tomu vyuzit osvédéeného



a oblibeného hrace s velkym vlivem na
ostatni.

- Plisobit na nahradniky, ktefi nejsou
nasazeni do utkani, aby méli zajem o dé-
ni na hfisti, povzbuzovali hrace nasaze-
né, zucastnovali se porad o prestavkach,
pomahali v prestavkach (pomoc pfi
osvézeni, relaxaci) a vytvaieli pfiznivou
atmosféru.

- Nenechavat nahradniky rozcvicovat,
aniz by nastoupili do hry

- Zapojovat vSechny hrace do spolec-
né ¢innosti v tréninku. Pfi organizovani
tréninku vytvaret smisené skupiny ze
stalych hract a z nahradnikt. Spolecné
zapojeni v ¢innosti vytvaii predpoklad
pro schopnost hraca spoluucinkovat,

fesit spolecné herni situace, schopnost
vidét na hfisti toho druhého a predvidat
jeho reakci. ZvySuje se tak sehranost
mezi stalymi hraci a ndhradniky. Kromé
vykonnostniho aspektu tato vzajemna
¢innost vytvaii podminky pro zlepseni
mezilidskych vztaht.

- Zapojovat nahradniky a stalé hrace
do spolecné ¢innosti ve volném Case
(napf. dvojici - ndhradnik a staly hrac -
dat ukol zajistit néco pro druzstvo). Tre-
nér ma znat mimosportovni zajmy svych
svéfencti a vyuzit shody v uréitém zajmu
pro vytvoreni kladnych meziosobnich
vztahtl (napf. béhem soustiedéni).

- Regulovat soutézivost a rivalitu.
Trenér by mél promyslet zpisob soutézi-

vych forem v tréninku. Nasazovat proti
sob¢ vykonnostné vyrovnané skupiny
slozené ze stalych hrach i nahradnikt
(davat tak moznost nahradniktim pocitit
uplatnéni a radost z vitézstvi).

- Vzajemné hodnoceni hraci - vést
hréace k objektivnimu posouzeni vykonu
spoluhraci a k vécnéjsimu pohledu na
podany vykon bez zaporného emocéniho
naboje. Nahradnici by méli védét o svém
vykonu a objektivné jej porovnavat s vy-
kony stalych hracu.

- V8imat si pfi tréninku a ve volném
Case druzstva meziosobni vztahy mezi
stalymi hraci a nahradniky, jejich chova-
ni a jednani. Sledovat zakladni dimenze
vztahtl, jako je sympatie, antipatie, agre-
se, zavislost, vztahy konkurence. Zapor-
né vztahy se snazit neutralizovat cilevé-
domou vychovou jedincti k racionalnimu
pohledu na meziosobni vztahy. Zakladem
je vedeni hraée k pochopeni role toho
druhého a vidéni sama sebe jeho oc¢ima.
Trenér mize vyuzit pro ovlivnéni vztahu
2 hracu hrace tietiho, ktery je v druzstvu
oblibeny a mtize mit vliv na zlepseni
vztahu.

Uspésnost vedeni druzstva spo&iva
v souladu s nazna¢enymi problémy, v re-
spektovani vzajemné podminénosti vy-
konnostni stranky tréninkového procesu
se strankou vychovnou. Toto sepéti obou
stranek tréninkového procesu je nutné
respektovat zvlasté v praci s mladeznic-
kymi druzstvy.

zpracoval: ing. Vladimir Poludvorny
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Rozdélent dlouhodobého tréninku v pozemnim hokeji na tii etapy a ukdzka poméru mezi vseo-
becnou a specializovanou pripravou v jednotlivych etapach (podle Peterse).
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Schéma zvySovani narokii na hrace béhem
dlouhodobé pripravy podle Peterse
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TYMOVY HERNi VYKON

MOTO: NemuZeme vam dat pi‘es-
ny navod, jak byt uspéSny. MiZeme
vam vSak prozradit, jak byt nedspés-
ny: snaZte se zalibit kazdému!

Nepopiratelny fakt, ze tymovy her-
ni vykon je zalozen na individualnich
hernich vykonech, ndim znesnadnuje
proniknout ke skrytym, siln¢ psobicim
hernim jeviim, které vyznamnym zpu-
sobem urcuji tymovy herni vykon. Tyto
jevy se pl‘O_]eVujl Jenom v konkrétni herni
¢innosti. Mimo ni neexistuji. Proto jsme
je nazvali ¢innostni determinanty herniho
vykonu. Patii k nim ¢innostni koheze
a ¢innostni participace hracl na tymo-
vém vykonu.

Jsme presvédéeni, Ze prave tyto dveé
determinanty zpasobuji, ze tymovy herni
vykon nelze chapat jako pouhou sumu
individualnich hernich vykont. Vyzve-
davaji podminénost herniho vykonu jed-
noho hrace vykony ostatnich spoluhraci.
Pomahaji pochopit smysl hry druzstva,
ulohu ¢i dokonce potiebu vynikajicich
jednotlivet - hvézd a jejich nenapad-
nych a obdiv nevzbuzujicich spoluhracu.
Pojmy ¢innostni participace a ¢innostni
koheze jsou prevenci pfehnané individu-
alistického 1 pfehnan¢ kolektivistického
pojeti tymového vykonu. Zdtraziuji rov-
novahu mezi témito extrémy a pomahaji
odstranit mnohé nejistoty a nejasnosti
v rozvoji a kultivaci tymového vykonu.

Cinnostni koheze v tymovém vykonu

Cinnostni koheze zahrnuje soudrz-
nost, spolupraci, souhru hract a soulad
vztahti mezi hraci pfi ¢innosti v priabéhu
utkani. Vné&jsim vyrazem herni koheze je
herni systém druzstva realizovany her-
nimi kombinacemi a hernimi ¢innostmi
jednotlivce.

Socialni a ¢innostni koheze jako dvé
determinanty tymového vykonu odrazeji
vnitini meziosobni a vnéjsi vztahy mezi
hraci pfi ¢innosti a tizce spolu souviseji.
Cinnostni koheze se opira o tymovou dy-
namiku a vyuziva jejich pozitivnich stra-
nek. Pfi Gspésich druzstva mize zpétné
ovliviiovat socialni kohezi. Podminkou
rozvoje a kultivace ¢innostni koheze je
zavazna realizace nasledujicich ukola:

1. Srozumitelné formulovat vykonové
dle, které jsou realn¢ dosazitelné, a usi-
lovat o to, aby je hraéi pfijali. Zjistovat
nazory hract a nespokojovat se s ml¢en-
livym souhlasem. Pfipojené schéma (obr.
1) vyjadiuje béznou skute¢nost. Trenér
ma svij cil a na jeho zékladé formuluje
pozadavky, které klade pted hrace a vy-
Zaduje jejich splnéni. Hra¢ ma take svij
cil, ktery vyustuje v jeho aspirace. Uhel
alfa mezi cilem trenéra a hraCe vyjadiuje
stupen napéti. Cim vice se cile sblizuji
a thel se zmensuje, tim je napéti pro
trenéra i pro hrace mensi a tim vice se
snizuje stres. Uhel beta vyjadiuje napéti
mezi cilem hrace a dosazenym vykonem.
Trenér, ktery nerespektuje tyto skutec-
nosti, omezuje hrace pohybujiciho se
v nepfiméfeném napéti mezi osobnimi
cili, cili trenéra a konkrétnim vykonem.

2. Vytvaret herni systém, ktery by
se zakladal na souladu individualnich
hracskych zajmu s celkovou vykonovou
urovni a hodnotovou orientaci druzstva.

3. Pro kazdého hrace jednoduse vy-
mezit jeho herni roli a vysvétlit, jaky
vykon se od n¢j bude oc¢ekavat. Tim ram-
cové vymezit participaci hrace na tymo-
vém vykonu. Pfi vymezovani role hrace
v tymu respektovat jeho vykonovou
zpusobilost, moznosti dalsiho rozvoje,
osobni sklony a nazory.

4. Pti praktické tvorbé herniho systé-
mu poskytovat dostatek moznosti k auto-
nomnimu rozhodovani. Ujasnit, co se od
hrace bezpodmineéné vyzaduje a v ¢em
se mu ponechava relativni svoboda jed-
nani; vyjadrit to jednoduchymi smérnice-
mi nebo zasadami, regulujicimi ¢innost
hract. Uto¢ny systém zalozit spiSe na
jednoduchém schématu ¢innosti nez na
jednorazovych kombinacich s pfisné
naplanovanym prubéhem. Rozvoj obran-
ného systému rovnéz zalozit na jednodu-
chych smérnicich, které by obsahovaly
navody pro pfednostni feSeni nejcastéji
se vyskytujicich hernich situaci, vyjadto-
valy by osobni odpovédnost jednotlivce
a vymezovaly by limity spoluprace.

Vlivem pusobeni riznych defor-
macnich faktora se, optimalni stadium
¢innostni koheze proménuje. V tymovém
vykonu se objevuje chaos, ktery muze
z riznych diivodl vyustit v rozpad ty-
mového vykonu. Hranice mezi kohezi
a chaosem zatim nedovedeme presné
stanovit, zejména proto, zZe jsme prome-
ny tymového vykonu z téchto hledisek
dosud neposuzovali. Muzeme vsak upo-
zornit na n¢které vyrazné priznaky, které
tato stadia charakterizuji.

Jaké ptiznaky upozoriiuji na vznika-
jici chaos? Neochota hrace spolupraco-
vat, mald nebo zadna snaha realizovat
dané ulohy, postupné odstupovani od
spole¢nych zaméru, pokles participace
na uroven izolovaného individualniho
feSeni hernich situaci, alibistické ¢eka-
ni na druhého, vSichni chtéji mic, mizi
spoluprace hraci bez mice, pfi chybé se
hleda obétni beranek,
klesa piijem infor-
maci, hra¢ se pozdé
rozhoduje, zacne se
pterusovat kontinuita
uto¢nych akci, brani-
ci hraci zacnou véno-
vat pozornost jenom
uto¢nikovi s mi¢em,
klesa individualni
odpovédnost hrace
za obranné ukoly
a zacina pfevazovat
pfehnana a zbyte¢na
vypomoc v obrang,

v obran€ se mlci,
chybi hlasita komuni-
kace atd.

Znaky dobré herni
koheze jsou: vysoka
pozornost pii disled-

ném plnéni hernich tkold, realizace roli
v duchu spole¢nych smérnic pro systém
hry druzstva, rozhodnost pfi hie s micem,
vyvazenost mezi ¢innostmi s micem a
bez mice, spoluprace hrac¢u bez mice,
hlasita komunikace v Gtoku i v obrang,
plynulost akci, neustala mobilizace psy-
chickych ,,sil“ (zejména, kdyz se nedaii),
respekt k zakladnimu hernimu systému,
navenek zjevné vyjadfovana odhodlanost
plnit své povinnosti v obran¢ apod.

Jakmile se za¢nou projevovat ptizna-
ky chaosu - tento okamzik musi trenér
véas rozpoznat - je nutné piesvédéit hra-
Ce, aby se vratili k hernim kombinacim,
které jsou zakladem Gto¢ného systému,
obnovili kontinuitu utoénych akei, d-
sledné realizovali tikoly v obrané a upus-
tili od ¢iste individualistické realizace
svych roli.

Stadium rozpadu nastava, kdyz ve
stadiu chaosu se dopusti druzstvo dal-
Sich nepresnosti a hrubych chyb a kdyz
se nepodaii zkoncentrovat pozornost
a herni disciplinu. Z tymového vykonu
nahle zmizi jakakoli znamka koheze.
Prohlubuje se snaha fesit vSechno zcela
individualné, uspéchané a neptipravené
a mnozstvi ztrat mice se zvysuje.

Rozvoji koheze brani a chaosu napo-
maha nékdy sam trenér nevhodnou vol-
bou herniho systému, piisnymi pozadav-
ky na prub¢h jednorazovych kombinaci,
omezovanim autonomniho rozhodovani
hrac¢t a vnucovanim pouze svych pied-
stav a nazord.

Druzstvo muze v utkani prochazet
témito stadii zcela nepravidelné pod vli-
vem riiznych deformacnich vlivi, jako
je napf. inava spojena s neptijemnym
vnitinim stavem, vliv publika, hluk, vliv
rozhodc¢iho, tlak soupeie atd. Bylo by za-
douci, aby stadia chaosu a rozpadu byla
kratkodobad a aby se druzstvo naucilo
vzdy vracet k optimalnimu stavu ¢innost-
ni koheze. Ptispé&je k tomu pfiznivy stav
ostatnich socialn¢ psychologickych deter-
minant a neustale podnécovana odolnost
¢innostni koheze proti neptiznivym vli-
vim riznych deformacnich faktora.

POZADAVKY

= ASPIRACE

DOSAZENY
VYKON

Obr. 1. a = napéti mezi pozadavky a aspiraci
£ = napét mezi aspiraci a vykonem



Cinnostni participace hraci na
tymovém vykonu

Cinnostni participace je mira ucasti
jednotlivych hract na tymovém vykonu.
Je obecné platnym jevem na jakékoli
vykonové Grovni. Funguje u zac¢ate¢ni-
kt i vrcholovych hraci, nabyva novych
podob, vyviji se. Proto zdiiraziiujeme, Ze
vyvoj hrace je vyvojem jeho participace
na tymovém vykonu.

Participace na vys$sich vykonnostnich
urovnich vyzaduje kvalitni zvladnut]
vsech hernich ¢innosti jednotlivee. Uzky
¢innostni repertoar a nizka dovednostni
uroven vedou k primitivnimu individual-
nimu vykonu, nemusi vSak sniZzovat pro-
zitky z participace na tymovém vykonu.

Somatické a osobnostni vlastnosti
predurcuji v mnoha sportovnich hrach
roli hrace a tim ovliviluji jeho celkovou
participaci. Z hraéskych roli oznacova-
nych jako kiidlo, obrance, rozehravac,
smecaf, nahravac¢ apod. vyplyvaji spe-
cifické pozadavky na herni dovednosti.
Hrac je musi zvladnout, aby mohl uspo-
kojivé participovat na hie druzstva.

Dalsim pozadavkem tcasti hrace
na tymovém vykonu je komunikace s
ostatnimi hraci, vzajemné porozuméni a
,,spolecny jazyk®. Nejsou to jenom feco-
vé projevy, slovni signaly. Jsou to i po-
hyby, jimiz hra¢ dava najevo svlij zamér.
Nahravac napi. vbehne do tseku I1I a tim
da najevo, ze o¢ekava od spoluhract v
poli pfihravku. Pivotman se uvolni pro
mi¢ mimo vymezené tizemi, po chyceni
mice drzi mi¢ nad hlavou, provede ob-
ratku ¢elem ke kosi a stoji. Dava najevo,
ze nechce utocit na kos a ocekava ak-
tivni spolupraci hraca bez mice. Kiidlo
ve fotbale se uvoliuje rychlym tnikem
s mi¢em kolem postranni ¢ary. Vyzaduje
od spoluhract, aby ho sledovali a v¢as se
uvolnovali do trestného Gizemi, kam bude
prihravat.

Pro kazdého hrace je dulezité, mize-li se
autonomné rozhodovat o tom, co udéla a jak
bude jednat v proméiujici se herni situaci.

Autonomie znamena odpovédnost
hréace za iniciativ v rdmci tymového vy-
konu a soucasné i relativni svobodu roz-
hodovani v ramci smérnic danych trené-
rem pro herni systém druzstva. Moznost
autonomniho rozhodovani hrace v ramci
danych pravidel tymového vykonu je
v kontrastu se snahami nékterych trenért
vnutit hra¢lim své rozhodovani piisné
vymezujici téméf kazdy pohyb hrace.
Toto racionalni omezovani déla z hrace
zavislou figurku, zbavenou moznosti
samostatné tvorit a soucasné brat na
védomi nutnost podfidit se druzstvu
a smérnicim pro tymovou hru.

Participace hrace je dale ovlivilovana
akceptaci spoluhradi, tj. tim, jak ostatni
spoluhradi pfijimaji jedince. Souvislost
s tymovou dynamikou a meziosobnimi
vztahy je vic nez jasna.

V tymovém vykonu ma participace
hréace socialni vyznam, tj. vyznam pro
druzstvo, a soucasné ma i silny osobni
smysl pro kazdého jedince. Individualni

herni vykon se v dusledku uvédomované
participace stava vazangjsi a zvysuje
uspokojeni z tymového vykonu. Podaii-li
se ve volejbalu jednomu ze tii smecait
zucastnénych v kombinaci s vbihajicim
nahravacem uspésné zakoncit utok, zvysi
se uspokojeni hracti z tymového vykonu
a chut dale participovat podobnym zpi-
sobem. Dopusti-li se jeden hra¢ chyby,
mize ji dalsi napravit, avsak také dovrsit.
V¢as pouzitd ucinna vypomoc v obrané
posiluje sounalezitost a vazanost v soci-
alnich vztazich.

Nékteré herni ¢innosti, vstupujici do
herni kombinace, maji vyrazné podptrny
charakter a dodavaji tymovému vykonu
jistotu a stabilitu. Vykryvani prostoru
za blokujicim nebo smecujicim hracem
nebo vykryvani prostoru v riznych
obrannych kombinacich v basketbalu,
hazené, fotbalu a lednim hokeji jsou pro
svou vnéj$i pohybovou nevyraznost vel-
mi nendpadné a pro divaka ,,neviditelné*
¢innosti. Maji vSak vysokou hodnotu
pro tymovy vykon a jejich participacni
charakter by mél byt trenérem stale zdi-
raznovan.

Je vsak potiebné zduraznit, ze tato
vypomoc v obrané stoji v potadi dilezi-
tosti hracovych kol na druhém miste.
Hra¢ musi nejprve stoprocentné splnit
své ukoly a svou odpovédnost a pak
muze pomahat. V basketbalu najdeme
dost hract, ktefi neustale vypomahaji
v obrané s myslenkou ,,co kdyby titoc-
nik-soupeft piehral spoluhrace®. Zapo-
minaji plnit svlij obranny ukol, snizuji
pozornost, kterou by méli vénovat svéte-
nému uto¢nikovi a vyvolavaji v obrané
chaos konc¢ici ¢asto rozpadem obranného
systému.

Participace na tymovém vykonu se
tesi kazdou individualni herni ¢innosti
s mi¢em a bez mice, v itoku i v obrané.
Stava se, ze n€kteti hraci vidi zcela tizce
smysl své participace - jen v ¢innostech
s micem. Kdyz nemaji mi¢, mysli si, ze
nehraji. Takové pojeti, pfirozené u za-
catecniki, Casto pretrvava v zafixované
podobé a je velmi obtizné zménitelné.
Setkame se s nim i u vrcholovych hracu.
Je to pravdépodobné¢ disledek jednak
zivelného vyvoje hrace, pro kterého je
snazsi a atraktivnéjsi hrat s mi¢em a pro
mic, jednak netiplné trenérovy koncepce
individudlniho i tymového vykonu, v niz
pojem participace chybi. Hra¢ nebyl ve
svém vyvoji trenérem zameérné ovliv-
novan, dovednostné se rozvijel, aviak
participace pfili§ svou podobu neménila.
Absence participace ochuzuje hrace,
druzstvo i trenéra pfi rozvoji a kultivaci
individualniho i tymového herniho vy-
konu. Zejména trenéra zbavuje moznosti
»pracovat s hraem, zapojovat ho do
druzstva, formulovat konkrétni pozadav-
ky a kontrolovat jejich plnéni. Partici-
pace je nastroj k prohlubovani ¢innostni
1 socialni koheze. Chybi-li, potaci se ty-
movy vykon mezi chaosem a rozpadem.

Vyznam participace hernimi ¢innost-
mi bez mice nebo kotouce osvétli néko-
lik nasledujicich ¢isel. Pfedpokladame-li
teoreticky, ze kazdy hrac¢ se rovnomeérné
podili na ¢innostech s mi¢em nebo ko-

toucem, piipada na tuto formu participa-
ce béhem jedné minuty v lednim hokeji
(12 hract) 5 vt., ve fotbalu (22 hracih)
2,7 vt., v basketbalu 6 vt., v hazené (14
hraci) 4,3 vt.. Skutecnost vSak miize
byt jesté drastictéjsi: hra¢ se nedostane
k mici tfeba nékolik minut. Chybi-li vy-
razna koncepce podilu hrace bez mice na
tymovém vykonu, musi se dostavit ne-
uspokojeni hrace a ¢asto i zvlastni druh
alibismu a chytraceni: ,,Pro¢ bych se
poustél do riskantnich ¢innosti s micem,
kdyz to mohu ,odehrat’ bez mice.*

V zakovském basketbalu se zkoumal
problém, zda prihravka je zakladem ty-
mového vykonu. Tabulka obsahuje udaje
o poctu uto¢nych akei lisicich se od sebe
poctem pouzitych piihravek.

V priméru pfipada na jednu uto¢nou
akci 1-2 prihravky. Jednoduché fakty nas
presveédcuji, Ze i na zacatecnické urovni
ma prvorady vyznam feSeni participace
hract na tymovém vykonu prostiednic-
tvim hernich ¢innosti bez mice.

Nedavno se objevil v literatuie novy
pojem participacéni styl (styl participace
jednotlivce na tymovém vykonu), kte-
ry ptinasi do této problematiky novou
dimenzi. Vyzkum potvrdil opravnénost
a vyznam jevu participace i na zacatec-
nické urovni. Dosavadni pokusy o popis
piiznaku zacate¢nického vykonu vycha-
zely z popisu vngj$iho herniho chovani
a v§imaly si pouze dovednostni stranky
(kolikrat se ztrati mi¢, jak se dribluje,
prihrava, stiili apod.) Vysledky vyzkumu
provedeného ve skolni télesné vychove
v koedukovanych tfidach prokazaly, Ze
participace hrace je ur€ovana jak doved-
nostmi, tak osobnostnimi vlastnostmi.
Jejich syntéza je vyjadiena participaénim
stylem. V praxi se dosud predpokladalo,
ze existuje pouze jeden rozdil v par-
ticipaci, a to mezi chlapci a dévcaty.

O chlapcich se tvrdilo, ze jsou agresiv-
n¢jsi a maji vys$si dovednostni tiroven,

o dévcatech, Ze jsou vahava, nerozhodna
a mén¢ dovedna. Pfi vyzkumu vsak bylo
identifikovano 5 participacnich styli u
chlapct i u divek.

Protoze povazujeme myslenku parti-
cipacnich stylll za objevnou a podnétnou,
uvedeme zkracené popisy stylu, které
tvoii v podstaté nomina¢ni posuzovaci
skalu.

Styly participace chlapci:

» Velei mach¥i“: jejich dovednostni
uroven ve tiidé je vysoka, hraji s nad-
Senim. Zivé interaguji, jsou iniciativni,
vyhledavaji jiné velké machry a piihra-
vaji si s nimi. Casto vypomahaji za méné
dovedné a mén¢ agresivni spoluhrace.
Jejich interakce s ucitelem je Casta. Ptaji
se, co odpiskal, kontroluji stav atd. V in-
terakci se spoluzaky projevuji tendenci
stavet se proti nim. Casto davaji piikazy
jinym spoluzaktim, kde a co maji hrat,

a kritizuji spoluhrace za chyby. Oznacuji
je vlastnimi jmény a pokud neni nablizku
ucitel, nadavaji jim. Interakce mezi ,,vel-
kymi machry* je plna strkani a tahani.
Ignoruji divky nebo si na né neustale
stézuji.



»Mens§i machfi“: jsou podobni
prvni kategorii v interakci s ostatnimi i
v participaci v utkani. Jejich dovednostni
uroven je vsak nizsi, télesné jsou slabsi.
I kdyz se n¢kdy obraceji na ,,velké ma-
chry* jmény a vyjadiuji svyj nesouhlas,
jsou obvykle od nich vzdaleni, aby se
vyhnuli télesnému kontaktu. Stézuji si na
nedostateénou uroven hry dévcat, kriti-
zuji je, snizuji jejich dobré zasahy nebo
zdiraziuji, ze by to udélali 1épe.

»Hodni kluci: jsou dovednostné
pfinejmensim prameérni, nékteti z nich
jsou dobii hraci. Nadsené se zicCastnuji
hry, usiluji o vysokou interakéni pozici.
Berou dévcata jako rovnocenné partnery,
zejména jsou-li aktivni ve hie a doved-

pocet utokua
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1
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nostn¢ alespon prumérné. Prihravaji
tomu, kdo je volny, bez ohledu na pohla-
vi. Poméhaji mén¢ dovednym spoluhra-
¢lm, uci je spravné technice, davaji jim
rady, jak a kam se maji stavét.
»Neviditelni*: tito zaci chtéji vypa-
dat, jako Ze jsou zapojeni do hry, ve sku-
tecnosti vSak nepiichazeji do styku ani
s mi¢em ani se spoluhraéi. Pohybuji se
po hfisti, pfechazeji z obranné poloviny
na uto¢nou a zpét, projevuji radost nad
uspéchem druzstva, jejich role v druz-
stvu vSak neni nikdy aktivni. Ostatni
spoluhraci se na né neobraceji, oni sami
nevstupuji do interakce s jinymi.

HAutsajdFri®: nejsou agresivni, jejich
dovednostni Groven je velmi nizka, témer
nulova. Néktefi z nich jsou obézni, jini
fyzicky retardovani. Vyhybaji se jakym-
koli tvrdsim kontaktim s ostatnimi. [
kdyz spoluhrace nékdy oslovi nebo se
s nimi dostanou do slovniho konfliktu,
je to proto, ze byli napadnuti. Jsou ¢asto
tercem posméchu. Velei i mensi machii
na n¢ Casto volaji, strkaji do nich, posmi-
vaji se jim. Tito autsajdfi nevyhledavaji
kontakt s mi¢em ani se spoluhraci.

Styly participace divek:

»Sportovkyné“: jsou na vysoké do-
vednostni urovni, s nadSenim se zc¢ast-
nuji vSech hernich interakei. Vyhledavaji
kontakty s mi¢em i se spoluhrackami,
chtéji ,,byt na Spici®. Jsou uznavany
ostatnimi spoluhraci, jak dévcaty, tak
chlapci. Jejich chovani je rozhodné. Fy-
zicky 1 slovné odrazeji napadani.

»Snazivé“: hraji s nadsenim, jejich
dovednostni Giroven je vSak nizsi nez
u sportovkyn. Pfechazeji do utoku i do
obrany, dozaduji se mice, projevuji ra-
dost z tspéchu. KdyZ je jim mi¢ obcas
prihran, zaleknou se, couvnou. Casto
jsou ignorovany spoluhraci, zejména
obéma skupinami machrti. Kdyz jsou
kritizovany nebo napadany, nebrani se.

pocet piihriavek
v jednom 1toku
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Bud si toho nevsimaji, nebo se vzdali.

»Fanynky*: jejich dovednostni uro-
ven je velmi nizka, ¢asto nemaji o hie ani
ponéti. Projevuji radost nad uspéchem
druzstva, povzbuzuji. Odmitaji dostat se
do styku s mi¢em. KdyZ na n¢ leti mic,
vyhnou se mu. Jsou védhavé, nedavaji
najevo, ze chtéji mié, proto spoluhrac,
ktery jim mtize ptihrat, hraje mi¢em
radéji sdm. Kdyz chyti mic, rychle se
Jj€j zbavuji, aniZ by uvazovaly o svych
moznostech. Casto se chichotaji svym
chybam. Plni ptikazy chlapct, tykajici se
zmény postaveni, uvolnéni prostoru nebo
sttidani. Kdyz je chlapci kritizuji, zfidka
kdy se brani.

celkovy pocet
prihravek
0
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»ZlomysIné*: jejich participace na
hte druzstva je nulova. Hernich interakci,
prestoze nekteré z nich jsou dovednostné
na piijatelné Grovni, se aktivné nezucast-
nyji. Svym chovanim naznacuji, ze té-
lesnou vychovu ani basketbal nepovazuji
za zabavu a Ze jim nepiikladaji zadnou
dilezitost. Vysmivaji se jinym zaktm.
Velmi si v§imaji chlapct ve tfidé, zejmé-
na machri. Pokfikuji na né a mezi sebou
si z nich délaji legraci. Jejich projev
k zakam i k uciteli je Casto sarkasticky,
provokativni, vzdorujici.

,»Zcela ztracené“: dovednostni uro-
ven je velmi nizka az nulova. Pfi hie si
vybiraji takové postaveni, aby se co nej-
méné dostaly do kontaktu s mi¢em. Stoji
tiSe na okraji hfiste, malo komunikuji se
spoluzaky i s ucitelem. Vyhybaji se ucas-
ti ve hte, i kdyz jsou hrackami druzstva,
které pravé hraje. Jestlize jsou pfinuceny
ke kontaktu s micem, zachvati je panika.

Nejvétsi pouceni spatiujeme v tom,
ze priCiny hracskych projevu - partici-
pacnich styld - nemtzeme hledat jen
v urovni dovednosti. Identifikované styly
podtrhuji vyznam diferencovanych pii-
stupti a zptisobt ovliviilovani hract podle
zjisténych vnéjsich projevi. Poznani
styli otevira i redlné moznosti pruznym
proménam chovani trenéra. Jsme pie-
svédceni, ze 1 na vyssich vykonovych
urovnich existuji styly participace, i kdyz
v jinych vnéjsich podobach a proménach.
Jejich identifikace by mohla byt dalsim
krokem k feSeni individualizace.

Pro tréninkovou praxi bude velmi
prospésné si uvédomit, ze ¢innostni
participaci hrace na tymovém vykonu
musime sledovat nejen v kazdém utkani,
ale 1 v kazdém hernim cviceni a v kazdé
pripravné hie. Bude to vyznamné oboha-

ceni praxe.
Ridici ¢innost trenéra

Ridici ¢innost trenéra (fizeni) je spe-

cifické piisobeni trenéra na hrace tvorici
druzstvo. Ovlivituje vztahy mezi trené-
rem a hraéem a je zpétné témito vztahy
ovliviiovano. Aby fizeni vzniklo a fun-
govalo, je nutno splnit né¢které zakladni
predpoklady:

1. Rozlisit fidici subjekt (trenéra) a
fizeny objekt (hrace, druzstvo). Trenér je
nositelem a vykonavatelem fizeni. Hrac
se podili na tomto procesu sebetizenim.

2. Vymezit moc a pravomoc trenéra
jako tidiciho subjektu.

3. Zajmy trenéra a hrace podiidit
spolecenskym zajmam.

4. Trenér musi mit staly vybér z
n¢kolika moznosti, z nichz voli jednu
zadouct.

5. Hra¢ musi byt schopen takového
chovani, které by odpovidalo zamérim
trenéra, a musi byt trenérem ovladatelny.

6. Trenér musi mit vSechny informace
nutné k rozhodovéni o svém pisobeni na
hrace.

7. Hra¢ neni pouhym objektem fize-
ni, v té ¢i oné mife se stava i subjektem
fizeni.

V piedchazejicim textu jsme poskytli
trenérovi faktograficky material vysvét-
lujici koncepci herniho vykonu a jeho
rozvoje a kultivaci v tréninkovém proce-
su. Nasim pfanim je, aby tato koncepce
byla Cinitelem regulace tvotfivého, vyna-
lézavého a angazovaného pusobeni na
obranou proti konzervovani piezivajicich
navykl v nazirdni a postupech vedoucich
ke stagnaci a rezignaci.

V posledni ¢asti chceme ukazat, ze:

a) fidici ¢innost ma svou vnitini
strukturu, mechanismus a rozliSitelné
vng&jsi formy chovani;

b) jejich poznani je druhym vyznam-
nym zdrojem jejiho zefektivnéni;

¢) vyznamnou soucasti fidici ¢innosti
je pusobeni na rozvoj hrace v osobnost.

Z pojeti tizeni jako zvlastniho druhu
ucelného plisobeni trenéra (fidiciho sub-
jektu) na hrace (fizeny objekt) vyplyva
mechanismus Fidiciho procesu, ktery
predstavuje jednotu procesu rozhodo-
vaciho (rozhodovani), ovliviiovaciho
(ovliviiovani), kontrolniho (kontroly).

Rizeni jako rozhodovaci proces

Jadrem rozhodovani je vybér opti-
malni varianty dal§iho postupu z urcitého
poétu moznych variant.

Rozhodnuti jako vysledek rozhodova-
ciho procesu je vyjadfeni zaméru trenéra
a musi byt zavazné. Je sdélovano hraci
ruznou formou. RozliSujeme

a) rozhodovaci proces pied zahajenim
tréninkového procesu, pred zahdjenim
vlastniho ovliviiovani hrace trenérem,
tj. planovani;

b) rozhodovani, k némuz dochazi

pfi realizaci tréninkového procesu,

urcené predchozim rozhodnutim, tj.

planem.



Na zéakladé pribézné diagnozy se
objevuji odchylky a odstrafiuji se. Jedna
se o rozhodovani operativni nebo bézné,
které nabyva podoby dotvafeci (konkre-
tizuji se rozhodnuti obsazena v planu)
nebo regulaéni (postup se udrzuje ve
stanovenych mezich). Rozhodovaci pro-
ces po skonceni dané faze (etapy trénin-
kového procesu) je spojen s hodnocenim
stavu vykonnosti a se zavéry o dalSich
krocich.

Planovani jako soucast rozhodovani
trenéra se konkretizuje v sestavovani
ruznych plant. Formulace planu zna-
mena tedy formulaci vychozi pozice.
Aktudlnost a uzite¢nost planu musi byt
zabezpeCovana jeho postupnou detailiza-
ci a priibéznou korekci na zaklad¢ kont-
roly. Detailni rozpracovani vSech prvkl
od samého zacatku vytvaii pouze iluzi
presnosti.

Limitujicim faktorem v této roz-
hodovaci oblasti je n¢kolik dulezitych
skute¢nosti, které¢ nedovoluji mechanicky
prebirat a aplikovat planovaci systémy
a postupy z jinych oblasti

1. Rizenym prvkem je &lovék, ktery
se neustale méni v Case:

2. Nelze ptedvidat detailni reakce
organismu na vykonavanou zatéz.

3. Je obtizné spravné ocenit ¢as a
pocet opakovani nutny pro osvojeni riiz-
nych dovednosti.

Proto musime v kazdém druhu planu
zvazovat z téchto hledisek tnosnou miru
detailizace a pfedpokladané efekty.

Zakladem planovani jsou vztahy tre-
nér - plan - hra¢ (druzstvo).

Dulezitym hlediskem pro ¢lenéni
plant je

a) délka planovaciho obdobi;

b) vécné obsahova struktura zahrnujici
konkrétni cile a tkoly, které ve
svych disledcich vedou k rozliseni
proporci nacviku, herniho tréninku
a kondi¢niho tréninku;

c) fizeny objekt, kterym muze byt
druzstvo, hra¢ nebo mala skupina.
Tato tii hlediska se prolinaji a vstu-

puji do celkového planu jako jeho slozky
a umoznuji rozlisit stavbu planovaciho
obdobi, tj. rozlozeni do terminove presné
ohranicenych cykld, jeho strukturu véet-
n¢ obsahové navaznosti cyklu.

Planovani vychazi z rozboru dané-
ho stavu vykonnosti a moznosti jejiho
dalsiho rozvoje. Na zaklad¢ analyzy
fakt, zjisténych prizkumem a evidenci
vysledku predchoziho cyklu nebo obdobi
i na podklad¢ realnych predpokladu, se
vytvoii koncepce pro dalsi postup. V
ni se formuluji pfedevsim hlavni tikoly
tréninkového procesu.

Rozhodnuti formulovana v planu jsou
plnéna ve stale se ménicich podminkach.
Proto je nutné plan prabézné sledovat
a upravovat. Z takového pojeti plano-
vani a planu vyplyva také odpovéd na
otazku, kdy ktery plan sestavovat. Ro¢ni
plan zpracovavame na konci predcha-

zejiciho roku a pred zahdjenim nového
ro¢niho obdobi. Hrubé tkoly se pak dale
upfesiiuji v planech pro jednotliva dil¢i
obdobi nebo cykly. Kazdy plan na kon-
krétni obdobi sestavujeme vzdy na konci
predchézejiciho a pred zahajenim nového
obdobi. Stejné tak postupujeme i v pla-
nech tydennich, dennich i v planovani
tréninkovych jednotek. Takovym zptiso-
bem zachovavame jednak trvalé ptisobe-
ni planu a jednak umoznujeme korekci
hrubych tkolt a jejich detailizaci.

Rizeni jako ovliviiovaci proces

Ovliviiovaci proces je zalozen na
spojenti fidiciho subjektu (trenéra) a fi-
zeného objektu (hrace) a na prenaseni
informaci mezi nimi. Povazujeme jej za
klicovou slozku mechanismu fizeni, pro-
toze na ném zavisi realizace rozhodnuti
trenéra a tim i efektivnost celého fidiciho
procesu.

V ovliviiovacim procesu dochazi
k postupné pfeméné vule trenéra v kon-
krétni jednani hracu, které by mélo vést
k postupné pfemeéné jejich vykonnostni-
ho stavu v jiny. Zvlastnost tkvi v tom, ze
hrac¢ je ovliviiovan proto, aby ménil sam
sebe.

Ovliviovaci proces nelze chapat
zjednodusen¢ jako jednosmérné ptisobeni
od trenéra smérem k hraci. Dochazi zde
k souhrnu

vzajemného pusobeni mezi trenérem
a hracem; nebo druzstvem a k ptisobeni
trenéra a hrace na sebe sama ve vztahu
k trenérovu rozhodnuti.

Ovliviiovaci proces ma tyto zakladni sméry:
1. Bezprosttedni ovliviiovani hrace
1 druzstva trenérem.

2. Sebeovliviiovani trenéra na zakla-
dé pfipominek hraca, zkusenosti, analyzy
vysledku, ptipravy apod. Dusledkem
mize byt zménéna kvalita rozhodovani
i dalsiho ovliviiovani.

3. Bezprostfedni ovliviiovani trenéra
hracem, ktery napt. sdéluje své pocity
uspokojeni, nespokojenost, stav unavy.
Toto ovliviiovani mize byt kladné i za-
porné (napi. vynucovani nezadouciho
zajmu, natlak, snaha ovladnout trenéra);

4. Sebeovliviiovani hrace, ktery napft.
zméni sviij ndzor na zpusob pfipravy,
uzna své chyby, prestane4negativné
ovliviiovat trenéra.

5. Vzajemné ovliviiovani mezi trené-
ry (subjekty fizeni).

6. Vzajemné ovliviiovani mezi hraci
(objekty fizeni).

7. Ovliviiovani hrace jinym sub-
jektem fizeni, osobou, ktera je jinak
nadfizena, v jiném vztahu k hraci (napf.
predseda oddilu, jednoty, svazu, repre-
zentacni trenér).

Vyusténi ovliviiovaciho procesu je
nutno vidét v jeho obecnych cilech; jimiz
jsou

a) uvédomeld, dobrovolna kazen
kazdého hrace,

b) osobni iniciativa kazdého hrace pii
rozvijeni a stabilizaci vykonnosti,
¢) spoluprace mezi trenérem a hraci,
d) osobnostni rozvoj kazdého hrace,
¢) uspokojeni v§ech zucastnénych.
Zakladnim ptedpokladem vzniku
a fungovani ovliviiovaciho procesu je
moc trenéra nad hrac¢i. Moc je chapana
jako prostredek k dosazeni zddouciho
ovlivnéni, napf. donucenim, presvédco-
véanim, vytvarenim vlastniho souhlasu
hract jako tizenych objektt. Ridit zna-
mena vyuzivat moc v zajmu spole¢nosti.

Moc je védomé opravnéni a moznost
trenéra ovladat hrace a druzstvo, podiidit
je své vili, donutit je k uréitému jednani,
a to nékdy i proti jejich viili a ptes jejich
odpor. Ve sportu by bylo uzitecné chapat
moc jako mezilidsky vztah, ve kterém
hra¢ ptijima rozhodnuti trenéra a souhla-
si s tim, aby trenérovo rozhodnuti ovliv-
nilo jeho jednani. S moci by mél byt tedy
spojen souhlas ovladaného.

Moc je vztah mezi lidmi, proto je to
spolecensky jev a vztah. Trenér ma tedy
moc. To si musi uvédomit predevsim
on sam, musi si to vSak uvédomit také
hrac, ale 1 dalsi funkcionafi, ktefi mohou
ovliviovat jak hrace, tak trenéra.

Vyraz moc se v pedagogice prili§
neobjevuje, je vSak pro praxi nanejvys
potiebny a uzitecny, vede nas k redlnym
pohlediim na ¢innost trenéra ve smyslu
vyuzivani nebo zneuzivani moci.

Pojem moci souvisi Gizce s pojmem
pravomoc, coz je soubor zcela konkrétné
vymezenych opravnéni nositele moci,
tj. trenéra. Jestlize bude vzdy konkrétné
vymezena pravomoc, odpadnou problé-
my se zneuzitim moci. Obecné uznavany
ptirozeny vliv trenéra je autorita. Je to
vliv zbaveny prvkd donucovani. Opira se
o kvality trenéra. Druhy autority mohou
byt rGizné : autorita zaloZena na védéni,
zku§enostech, postaveni, piikladu, ¢inu.
Je to opét projev vztahu sportovcee k tre-
nérovi.

A nyni, se zamysleme nad rozdilem
mezi autoritou moci a moci autority. Moc
autority, tj. u¢innost a sila autority, je to o
co musi trenér usilovat védomé a s hlu-
bokou znalosti véci.

Jestlize jsme tekli, ze jadrem fizeni
je ovliviiovani, pak jadrem ovliviiovani
je tréninkové a vykonové motivovani
hract, tj. ptisobeni na hrace zvnéjsku tak,
aby v jejich védomi vznikaly jejich vlast-
ni vnitfni pohnutky k zddoucimu jednani.

Tréninkova a vykonova motivace
je proces vzniku motivi k tréninku,

k vlastnimu zdokonalovani, rozvijeni
vykonnosti, k podavani co nejvyssich
vykont v soutézich. Tento proces vznika
v psychice hracu.

Pro ovliviiovani je dulezité rozlisit
podnéty (stimuly) v tréninku a vykonu,
coz jsou zpusoby hmotného i nehmotné-
ho piisobeni na hrace za Gi¢elem dosah-
nout u né¢ho zéddouciho jednani.

Motiv k tréninku a k vykonu vznika
ve védomi hrace jako pohnutka, divod
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k jednani, pfi¢ina, to, co nuti hrace jednat
uréitym zptisobem. Idedlni je, kdyz dojde
ke sladéni silnych motivu s vhodné vole-
nymi podnéty.

Hlavnimi zdroji tréninkové a vyko-
nové motivace jsou:

1. Vnitini vztah hrace k okoli, jeho
hodnotova orientace, postoje, presvédco-
vani, idedly, vzory:

2. Hmotné a nehmotné potieby a za-
jmy hrace.

Potieba se chape jako hmotny nebo
nehmotny pozadavek ¢lovéka vyvolany
pocitem uréitého nedostatku. Potfeba je
zakladni vlastnost ¢loveka, uréujici jeho
zivot a ¢innost.

Zajem je uvédomeni si potfeby a sna-
ha o usili sméfujici k uspokojeni hmot-
nych a nehmotnych potieb. Zajem je
odrazem vyznamu, jaky ¢lovek priklada
jisté potiebe.

Motiv jednani hrace je subjektivni
reakce jedince na podnét, ktery na néj
pusobi zvenci.

Konkrétni ovlivitovani se uskuteciiuje
prostfednictvim interakce a komunikace.
Jimi se zabezpecuje informacni spojeni
a styk mezi trenérem a hra¢em nebo
druzstvem.

Interakce je vSe, co se déje mezi tre-
nérem a hracem, trenérem a malou skupi-
nou, trenérem a celym druzstvem a co je
piistupné smyslovému poznéni, tj. co je
pozorovatelné a slySitelné. Vnéjsi stran-
ku trenérovy ¢innosti nazyvame chovani.
Chovani patii k hlavnim praktickym na-
strojum ovliviiovani. Na né¢ chceme také
zaméfit hlavni pozornost a ukazat, co
tvofi obsah a strukturu chovani, ¢im jsou
uréeny jednotlivé druhy chovani, co nam
toto poznani otvira a umoziuje z hledis-
ka vytvareni i¢innych vztahti mezi trené-
rem a hracem a trenérem a druzstvem.

Do interakce vstupuje jesté jeden da-
lezity jev - interpersonalni percepce (vni-
mani druhych osob). K tomuto socialné
psychologickému jevu pfipojime pouze
néekolik vysvétlujicich poznamek.

Interpersonalni percepce je bezpro-
stfedni vnimani ¢lovéka clovékem v
riznych druzich ¢innosti. Cinnost trenéra
a hracu je spole¢na ¢innost, ktera urcuje
i meziosobni soudy. Na tom, jak trenér
a hraci vnimaji a vysvétluji si jeden
druhého, zavisi jejich vzajemné vztahy
i vysledky, kterych dosahuji ve spolecné
¢innosti.

Vnimani druhych osob ma tfi slozky:
atributni, ocekavaci (expektacni) a afek-
tivni.

V atributni sloZce se formuje dojem
o druhé osob¢. Zakladem je, ze druhé
osob¢ pricitime urcité charakteristiky, ze
ji piisuzujeme pficiny urcitého chovani,
aniz bychom pro né méli zcela objektivni
divody.

Piiklad:

a) Trenér hodnoti hrace.
b) Trenér usuzuje, jak hra¢ hodnoti

sam sebe. Napf. si mysli, Ze hrac se

podcenuje nebo piecenuje, nema vsak

pro to konkrétni podklady.
c¢) Trenér usuzuje na hracovy soudy

0 své osob¢. To vse plati i v opacném

sméru.

Ocekavaci sloZka nas upozoriuje
na to, ze vnimani druhého neni pouze
pfic¢itanim urcitych vlastnosti druhému.
Zahrnuje ze strany jak trenéra, tak i hrace
celou fadu oc¢ekavani urcitého chovani.

Priklad: Trenér ocekava, Ze hraci bu-
dou s maximalni pozornosti poslouchat
jeho vyklad, Ze se budou jesté pied jeho
prichodem samostatné rozcvicovat.

Afektivni slozka znamena, ze na dru-
hé lidi reagujeme téz emocionalné. Emo-
ce pak maji zpétny vliv na nase soudy.

Ptiklad: Trenér dospéje k nepodlo-
zenému zaveru, ze hrac¢ jevi maly zdjem
(atributni slozka). Pfestane si jej v§imat,
reaguje na néj podrazdéné, nesnazi se
korigovat jeho nedostatky, déld, Ze ho ne-
vidi, nepomaha mu, a tim vlastné u hrace
nezajem vyvolava a prohlubuje.

To vse je ukryto v konkrétni interakci
a da se s ni ¢astecné objevit. Zdlraziuje-

me, ze ¢asteCné, protoze jemné predivo
vztahtl, spojené s riznymi odstiny atribu-
ce, ocekavani a emoci je ukryto za vngj-
§im pozorovatelnym chovanim a obtizné
se odhaluje.

Pozname-li podstatu ovliviiovani,
pochopime-li vyznam interakce, komuni-
kace a interpersonalni percepce, otevira
se nam prilezitost zodpoveédnéji a pie-
devS§im racionalné pfistupovat k vlastni
¢innosti, analyzovat a hodnotit ji v sou-
vislostech s dosazenymi vysledky.

Obsah a struktura chovani trenéra

Chovani trenéra je vnéjsi strankou
jeho ¢innosti a sklada se z jednotlivych
druhti chovani, které jsou od sebe odli-
Sitelné.

Formy chovani jsou zjevné ¢asti roz-
lisitelné svym didaktickym zaméfenim.

Instrukce je forma chovani, vztahu-
jici se k nové ¢innosti popisujici novou
¢innost (ucebni cil), spoustéjici nebo
ukoncujici ¢innost hrace, rytmizujici,
pobizejici hrace, upozornujici na kriticka
mista ¢innosti, ktera budou bezprostied-
n¢ nasledovat napovéda, slovni dopomoc
k ¢innosti, se kterou byl hra¢ seznamen.

Instrukce ma v trenéroveé chovani ob-
vykle nejvétsi Cetnost vyskytu. Instrukce
by méla obsahovat vzdy co nejmensi po-
et slov, presné vyjadiujicich konkrétni
¢innost. Méla by byt zbavena veskerého
slovniho balastu, ktery Casto zabranuje
hrac¢tim spravné pochopit trenérovy za-
meéry. Spravné a vhodné formulovana
instrukce je podminéna védomostmi
trenéra a jeho slovni zasobou.

Korekce je forma chovani pozadujici
nebo vyjadiujici okamzitou nebo ¢asové
ponékud oddalenou zménu v provadéné
pohybové ¢innosti.

Priklady korekce:

,,Uvolni vic pravou ruku

,,Zasahni mi¢ trochu vys!*

,,VSichni tf1 musite nabihat soucasné!“

Korekce se predklada hractim po

predchazejici instrukcei bud pfimo v
pribéhu ¢innosti (pozor na to, aby hraci
mohli vnimat korek¢ni pfipominky),
nebo po skonéeni urcité série pokust.
Korekce by méla byt pokud mozno
kladna, tj. méla by naznacovat, co se ma
opravit. Je tedy rozdil mezi korekénim
vyrokem ,,Neptedklangj se! (zakaz, ze
kterého piesné a jednoznacné nevyplyva,
co se ma vlastné opravit) a ,,Zaklon se!*
(korekéni vyrok pozitivni, nikoho nene-
chava na pochybach, co ma udélat).

1¢¢

Kazdou korekei dava trenér najevo,
ze oCekava zlepseni vykonu. Projevuje
se v ni tedy maximalni mérou oc¢ekavaci
slozka. Nedostatek vhodnych korekci
mize negativn¢ ovliviiovat rozvoj vy-
konnosti, motivovani hrace. Nevime
zatim, jaka je optimalni mira Cetnosti.
Normy nebo standard tomto ohledu nee-
xistuji.

Zpétna informace je forma chovani,
vztahujici se k prubéhu nebo vysledku
vykonané ¢innosti. Je to v praxi jedna
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posilovat a zpeviiovat osvojované ¢in-
nosti, jejich techniku a pouziti.
Piiklady zpétné informace:
- Paze byla malo napnuta.
- Bylo to vyborné.
- Ten blok byl skvély.

- Hrozné, nemozné.
- Dvojdotek.

Pro kazdého trenéra je velmi snadné
podavat zpétné informace, které maji
podobu negativnich vyrok, kritiky. Ta-
kové zpétné informace vsak nemaji pfilis
velkou didaktickou nebo vychovnou
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hréace cenngjsi, je chvalit to, co bylo dob-
fe provedeno.

Pozorovani je forma chovani zamé-
fend na kontrolu nebo diagnoézu ¢innosti
provadeéné hraci. Je to forma spojena
s ml¢enim. Co a jak trenér pozoruje, se
da usoudit z jeho projevi, které pozo-
rovani prerusuji a maji vétsinou formu
zpétné informace nebo korekce.

Pozorovani vyzaduje hodné vé-
domosti o tom, kam se postavit pii
pozorovani pohybu, jakou vzdalenost
zvolit, z jakého thlu pozorovat, jedna-li
se o detaily pohybu, jak zjednodusovat
pohyb, jak sledovat pohybové vztahy,
rozsah pohybu atd. Uroven pozorovani
a zpusobilost slovné vyjadfit to, co bylo
pozorovanim zjisténo, znacné ovliviiuje
kvalitu ¢innosti trenéra.

Formy projevu jsou

a) fecové (pouziti mluveného slova),

b) soucasné feCové a pohybové (trenér
mluvi a gestikuluje, ukazuje),

¢) jenom pohybové (trenér pouziva
jenom gesta, pohyb),

d) nonverbaln¢ akustické (trenér piska,
tleska),

e) mléeni,

f) taktilni (trenér vede hraci ruku,
opravuje dotykem polohu nékteré
Casti t¢la),

g) pisemné, obrazové (trenér pouziva
pisemnych projevii, smérnic, ukolt,
obrazku, kinogrami).

Postojova aktivita je vlastnost vyja-
dfujici rizny stupen socialni stimulace.
Oznacujeme ji jako;integraci, dominanci,
neutralnost.

Integrace je postojova aktivita, pro-
jevujici se doporucujici smérnici bez
vynucovani okamzité odpovédi, pozitivni
stimulaci (pochvala, souhlas, odména,
zert), slovni nebo pohybovou dopomoci,
prekorekci, tj. upozornénim na mozné
chyby jesté pred zapocetim pohybu,
vysvétlovanim hlubsich souvislosti,
zdivodinovanim, kladnym hodnocenim,
pfipadné vhodnou spoluucasti.

Dominance je postojova aktivita, pro-
jevujici se pfinucovanim k urcité ¢innosti
s o¢ekavanim okamzitého jednoznacné-
ho efektu (prikaz, zakaz), s negativnim
hodnocenim, odmitnutim, tlumenim
nezadoucich projevi, ironii, trestem,
vyhrozovanim.

Neutralnost je postojova aktivita,
ktera se neprojevuje ani integraci, ani
dominanci.

Priklady ilustrujici postojovou aktivi-
tu a stupen vyjadieni vécného obsahu ve
spojeni s ptislusnou formou chovani:

a) Integrace s vyjadienym vécnym
;obsahem:

- To vrchni podani bylo vyborné!
(zpétna informace)

- A Svihni pazi! (slovni dopomoc,
tj. instrukce pouzita tésné pied
provedenim $vihu, kdy se jiz hrac¢
odrazi)

- Podivejte se desté jednou: ¢im je
mic¢ zasazen v niz§im bodg, tim je
pfi pouziti stejné sily jeho draha
vyssi (vysvétlovani hlubsich detaild,
instrukce)

b) Integrace se zaml¢enym vécnym
obsahem:

- To se vam povedlo!

- Bylo to vyborné!

- Ano, spravné !

- Souhlasim!
¢) Dominance s vyjadienym vécnym

obsahem:

- Ten vyskok nebyl dobry! (zpétna
informace)

- Musis udetit $petkou! (korekce)

- Nahraje$ mi¢ tésné pied sebe, rychle
se rozb&hnes, odrazis a zasahnes
mic v nékterém bod¢ jeho vzestupné
dréhy! (instrukce)

d) Dominance se zaml¢enym vécnym
obsahem:

- Spatné! (zpétna informace)
- Bylo to nemozné! (zpétna informace)
V situacich trenér - celé druzstvo se

projevuje napf. silna az krajni dominan-
ce, zatimco v situacich trenér - hra¢ pro-
jevuje trenér vétsi tendenci k integraci.
Je proto mozné doporucit, aby se trenér
snazil vytvaret co nejvice situaci, kdy se
dostava do komunikac¢niho spojeni s jed-
nim hracem.

Na zakladé vsech téchto poznatkti
je mozné formulovat otazky pro vlastni
sebehodnoceni a pro nasledné sebeo-
vlivilovani. Brzy pozname, Ze je mozné
m¢énit vlastni ¢innost a tim 1 zpisob
ovlivitovani hracu.

Trenér by si mél uvédomit, ze je
vlastné herec. A mize-li herec hrat jed-
nou postavu tragickou a podruhé komic-
kou, je mozné, aby i trenér védomé¢ byl
jednou dominantni a podruhé¢ integracni,
i kdyz svym zalozenim, svymi osobnost-
nimi vlastnostmi ma tendenci byt napf.
predevsim dominantni. Proto je nutné
ziskat vhled do vlastni ¢innosti, naudit se
jiracionalné chapat a na zamérné zmény
v ni se pfipravovat.

Racionalni, uvédomély piistup
k vlastni Cinnosti je také zarukou, ze
se z trenéra nestane podivin se stereo-
typnim, opakujicim se chovanim, ze se
nestane figurkou, ktera postupné, ale jisté
ztraci autoritu a tim i svou moc.

Rizeni jako kontrolni proces

Kontrolni proces je faktor dynamické
rovnovahy mezi zadoucimi stavy a sku-
tecnosti. Podminkou jeho vzniku je exis-
tence kritérii, poznani objektivni reality,
hodnoceni objektivni reality. K fazim
kontrolniho procesu patii

a)zjistovani skutecného vyvoje,
b)srovnavani skute¢ného vyvoje

s vyvojem danym,

c)vyvozovani zavért pro dalsi
rozhodovani (odstranovani
negativnich odchylek, rozsitovani
pozitivnich zkuSenosti).

Kontrolni proces ptechazi plynule
a organicky v rozhodovani a ovliviiovani.
Je nutné jej na zaklad¢ jeho souvislosti
a vnitini jednoty s rozhodovanim a ovliv-
novanim realizovat.

V kontrolnim procesu dochazi k tém-
to typim kontroly
a)kontrola hrace trenérem,
b)kontrola trenéra hracem,
c¢)sebekontrola,
d)vzéjemna kontrola.

B. Semiginovsky a kol. Vykon a trénink,
Olympia, Praha 1986



KONDICNIi TRENINK

a jeho podstatné sloZKky vsech spor-
tovnich her: rychlost, akcelerace, frek-
vence, obratnost, koordinace

Sportovni trénink se sklada ze zaklad-
nich pohybovych schopnosti: RY CHLOS-
TI, VYTRVALOSTI, SILY A OBRATNOS-
TI. Sportovni trénink je v podstaté soubor
podnétu, které davame télu a télo se s nim
ma vyporadat. Tento proces se nazyva
ADAPTACE. Adaptace organismu na vnéj-
$i vlivy, na vnéjsi zatizeni. Toto zatizeni
musi byt déletrvajici, riznorodé a postupné
rostouci. Reakce na kratkodobé zatizeni po
Case odezni a na stale stejné zatizeni si or-
ganismus zvykne. Proto je dileZitd rozma-
nitost, pestrost a hlavné delsi casovy usek,
po ktery je na organismus zatizeni ptisobi.

Pokud zac¢iname s tréninkovym proce-
sem a chceme se dopracovat k rozvoji pro
kolektivni sporty dtlezitych slozek, tedy
rychlosti, frekvence, akcelerace, koordina-
ce a obratnosti, tak zakladem je vSeobecna
kondice. Kondi¢ni trénink je v§eobecny
zéaklad, zakladni kamen na kterém stavime
jednotlivé kostky zakladnich pohybovych
schopnosti a jak postavime velké zaklady,
tak velké mizou byt u hradu, ktery stavime
velké véze slozek: rychlost, vytrvalost, sila
a obratnost

Sportovni hry a tedy i pozemni hokej
jsou dynamické sporty, kde jiz zminované
maximalni rychlost, akcelera¢ni rychlost,
frekvence, obratnost a koordinace jsou
zakladni prvky nezbytné pro vykon ve hie.
Aby hraci zvladli specifické herni prvky
a situace ve hfe, je nutné, aby méli zakladni
uroven téchto pohybovych schopnosti. Cim
vyssi je jejich Groven, tim je hrac lepsi,
zdatn€jsi, rychlejsi, vytrvalejsi silngjsi.

K rozvoji téchto pro sportovni hry dulezi-
tych slozek je potfeba se propracovat po-
stupnymi kroky

Kondi¢ni trénink a tedy vysoka uro-
ven vSeobecné kondice je zakladem pro
rozvoj vSech ¢innosti a dovednosti ve hte.
Kondi¢ni slozka pfipravy jako vSeobecna
Cast sportovni ptipravy tvoii zdklad pro
specialni ¢ast piipravy. Cim $irsi a vetsi se
podati udélat objemova faze, tim vice na
ni mizeme stavét a tim veétsi je prostor pro
zvySovani urovné specialnich pohybovych
schopnosti. Tzn. herni situaci v maximal-
ni rychlosti mohu v tréninkové jednotce
opakovat ne 3x, ale tieba 6x. Toto uz je
konkrétni priklad, ale k tomuto je potieba
se dopracovat dlouhodobou a soustavnou
praci v tréninku.

Jak vystavit velky kondi¢ni zaklad?

Tréninkovy proces délime do makrocy-
k1, ktery tvoti mikrocykly a mikrocykly
tvorti jednotlivé tréninkové jednotky.
Trenlnkovy proces tak stav1me po trase:
TRENINK TYDEN MESIC — ROCNI
TRENINKOVY PLAN. Stavba planu a
stavba jednotlivych makrocyklfi, mikrocy-
kld a tréninkovych jednotek je odvisla od
faze sezony, zda jde o obdobi piechodné,
vSeobecné rozvijejici, specialné rozvijejici
a nebo soutézni. Mikrocykly jsou napf.
regeneracni, stabilizacni, ozivujici, rozvije-
jici,... Vzdy je nutné pfesné védeét co chei

rozvijet a jaky na to mam casovy prostor a
predevsim co by mélo byt cilem. Trénin-
kovy proces, kdy mame dostatek casu by
m¢él zahrnovat 1,5 makrocyklu obecné Casti
(10-20% specialni ¢asti a 80-90% vseobec-
né Casti) a 1 makrocyklus specialni ¢asti
(70-90% ku 10-30%)

Vseobecnou ¢ast tréninkového procesu
stavime predevsim z téchto tréninkovych
prostiedkli: obecna vytrvalost, tempova
vytrvalost, dopliky, obecné posilovani a
specialni bézecka cviceni.

1)  obecna vytrvalost — Casové zati-
zeni od 20minut vySe, napft. souvisly béh,
fartlek, delsi tempové Gseky

2) tempova vytrvalost — Casové zati-
Zeni od 30 vtefin do né¢kolika minut, napf.
kratsi a stfednédobé tempové useky

a)Vzdy zalezi na poméru doby trvani
zatéze a doby odpocinku, na zplsobl
intervalu odpocinku (aktivni — klus,
pasivni — chiize)

b)dopliky — veskeré hry, plavani, kolo,
gymnastika, lyZze,...

c)obecné posilovani — vyuziva se zatéz
¢i vlastni t€lo, aquahity, medicinbaly,
lehka ¢inka, posilovaci stroje, aerobic,
overbalové mice a predevsim kruhovy
trénink. Zasadou je vétsi pocet
opakovani a lehka zatéz.

d)specialni bézecka cviceni (skipink,
zakopavani, prekopavani, atp.) a jejich
rizné kombinace a obmeény, riiznd
vzdalenost a zptisob intervalu

Do vsech téchto vSeobecné rozvijeji-
cich prvki 1ze vzdy zatadit specifické véci
z piislusné sportovni hry, zalezi pouze a jen
na invenci kazdého jednotlivého trenéra

Na vSeobecny zaklad navazuji v tré-
ninkovém procesu specialné rozvijejici
¢innosti. Mezi specialné rozvijejici ¢innosti
fadime

1) rychlostni a specidlni vytrvalost a to
jak kratkodoba tak i dlouhodoba a opét
velmi zalezi na poméru doby zatizeni
a doby odpocinku. Jde predevsim o zvy-
Sovani intenzity a tim pédem 0 zvyéovéni
rychlosti pohybu po delsi casovy usek
a tedy o ENERGETICKE KRYTI (3 az 4
sprinty jiz znamenaji pfitomnost laktatu ve
svalech). Energie jde do svalu v podobé
ATP, ATP — CP. Jejich tvorba ve svalu je
pak provazena ptitomnosti laktatu ve svalu,
laktat mize vyrazné negativné ovliviiovat
vykon ve hie. Dilezitymi hodnotami jsou
prahy, aerobni a anaerobni prah (4 mmol/l).
Dalsi hodnotou je tepova frekvence. Pti
déletrvajici ¢innosti ve vysoké intenzité
se tvofi laktat, tzn. maximalni rychlost se
rozviji pti Cinnosti trvajici do 6-8 vtefin
arychlosti vytrvalost je rozvijena pfi Cin-
nosti do 20-30 vtefin.

2) posilovani se zatézi a dynamické po-
silovani, tedy s vyuzitim ¢inky pfi poctech
opakovani od 1 do 10, vzdy ve 3 — 5 séri-
ich. Napt. diepy, sedy, podfepy (vSe mozno
kombinovat s vyskokem a vie v DYNA-
MICKEM PROVEDEN]), leg-pfes, trh,
premisténi, vystupy, kotniky

Kondi¢ni trénink jako regenerace
a kompenzace. Lehky kondi¢ni trénink je
vhodny jako regenerace organismu, jeho
prokrveni a uvolnéni. Vyuzit jde jakykoliv
volnéjsi rezim, hru, atp. Je vhodné zatazo-
vat regeneraci jako soucast tréninkového
procesu — sauna, vytivka, masaz, fyziotera-
pie, krykomora, lokalni kryoterapie, ledova
lazen. Kompenzacni cviceni jako posilo-
vani bfiSnich a zddovych partii a strecink,
jsou vhodna zatazovat do takika kazdého
kondi¢niho tréninku a je potieba se jim
vénovat organizovang a cilené (napf. cviky
s ¢inkou na nohy jsou z 90% na ptedni kva-
driceps, proto je potieba striktné zarazovat
kompenzace na zadni biceps — zadni stroj,
cviky na lanzich). Toto vSe navic ptisobi
preventivné proti zranéni

Velka spousta véci Ize rozvijet formou
HRY. Je to zptisob zédbavnéjsi, svéfenci tak
udélaji spoustu prace a ani si toho nevsim-
nou. Jde jen o trochu Sikovnosti a invence.
Prikladem jsou sprinterské hry (soutéze
druzstev), herni cviceni, bézecké soutéze,
posilovani (medicinbaly na rychlost).

Konkrétni pohybové schopnosti

Rychlost. Jde ndm o maximalni rych-
lost, akceleraci a frekvenci pohybil a vzdy
1ze vyuzit specialnich ¢innosti ve sportovni
hre

Akceleracni rychlost — starty z pohybu,
starty z poloh, starty v herni ¢innosti, starty
se zménou smeru

Maximalni rychlost — opakované kratké
useky, beh se zatezi, béh z kopce (nadma-
ximalni rychlost), rychlost mysleni — vy-
hodnoceni herni situace (zautomatizovani
pohybovych schopnosti = rychlejsi feseni)

Frekvence — tapiok, pticky, frekvence
jednotlivého pohybu a frekvence soucinu
¢innosti

Obratnost a koordinace pohybl — gym-
nastika, specialni bézecka cviceni, prekaz-
ky, v herni ¢innosti napft. slalomy a pri-
pravna cviceni

Ve vsech tréninkovych jednotkach vzdy
kalkulujeme s pomérem mezi dobou zati-
zeni a dobou odpocinku, dale s intenzitou
cviceni, dobou trvani tréninkové jednotky,
s navaznosti jednotlivych tréninkovych
jednotek a navaznosti jednotlivych mikro
a makrocykli. Tvoiime tak TRENINKO-
VY PLAN (tj, tyden, mésic, sezona). Vie
to jsou postupné kroky po schodech zezdo-
la nahoru, vymyslet se da velka spousta
vécel, ale vzdy by to mélo mit myslenku
a cil. Je dulezité myslet na pretrénovani,
vzdy je lepsi byt lehce nedotrénovany nez
pfetrénovany

Praxe

1) hry na rozcviceni — rybicky, honicky,
baba, vybijend, honéni s mici

2) rozcviceni — slalomy za chtize, za
béehu, kozy, prekazky

3) protazeni — statické, dynamické

4) specialni bézecka cviceni

5) rovinky (SBC a ROV lze koncipovat
uz v rozeviceni jako kondi¢ni trénink)



6) rychlost — starty z poloh a pohybu,
zmeéna sméru, tapiok, frekvence,
sprinterské useky, ¢lunkovy béh

7) vytrvalost — sbc, rov, kruhovy
trénink, fartlek

MOTIVACE V TYMU

Zaklad:

Kazdy musi v€as védeét, co ho ceka, kolik
¢asu musi sportu vénovat a jakého lze
dosahnout vysledku — terminy tréninkd/
zapast/soustiedéni/individualni
tréninky.

Jaka jsou ocekavani? Vykonnostni/
vrcholovy/rekreacni sport? Zabava/
vysledek?

Komu se v ptipadé, ze se nemuize
tréninku/zapasu zucastnit, omlouvat? =
pocit zodpovédnosti!!! K trenérovi/ke
zbytku tymu = disciplina.

Jaky je kadr? Pocitd se se mnou na
vSechny zapasy? Mam to jisté? Za
jakych podminek to nemam jisté? =
jasn¢ stanovit metody nominace, véetné
termind (nenatahovat nominaci do
posledni chvile).

Je dobré mit centralné kontakty na
ostatni hrace (email, mobil, FB, Tymuj
apod...)

Navic:

Mimosportovni aktivity (teambuilding
— outdoor, odborné prednasky, spolecné
snidané pfed zapasem, setkdni mimo hfiste,
sledovani videa, plesy,...)

Hierarchie v tymu — demokracie ano
— v8ichni jsou si rovni na hfisti, ale ne
v tymu!!! Kazdy v tymu musi hrat svoji
roli a mit svoje povinnosti, jinak neni mo-
tivovan odvadét nejlepsi vykony. Okrajovi
hraci museji také akceptovat hvézdy, které
druhou stranu musi byt jasné, ze hraci maji
moznost postupu.

Material pro hrace — idealné na zacatku
kazdé nové sezdny. Slova jsou silna, ale
jsou hned pry¢. Do pisemného materidlu
se muzete zpétné kdykoliv podivat a také
porovnat, zda jste svoje cile splnili ¢i ne.
Material by mél pfipravit trenér, idedIné
s vedenim klubu/svazu/realiza¢nim tymem.

Obsah:

1) Uvod

- k ¢emu slouzi material
- co obsahuje

- pro¢ ho trenér napsal

- co ocekava

...materidl nema v Zddném ptipadé
nahradit pfimou komunikaci mezi trenérem
a hracem

2) Cile

- Co chceme v n¢jakém urcitém casovém
useku dokazat (pulsezona, sezona, rok,
ptipravné obdobi)?

- Zaméfime se na vysledek nebo jen na
né&jakou dil¢i ¢ast, napt. zvyseni fyzické
kondice?

8) sila — medicinbaly (dynamické a
statické), vlastni t€lo — bficho, zada,
ruce, trup a nohy (pozor na svalovci)

9) obratnost — Svihadlo, ptekazky,
rotaéni cviceni, obratky za pohybu a

- Je to snadny nebo naro¢ny tikol?

- Kdo vSechno se bude na splnéni cile
podilet?

- Co je pro nas hlavni motivace
k dosazeni cile? Samotny uspéch
— ziskani titulu, postup z kvalifikace
nebo nizsi soutéze nebo tieba uspéch a
snim spojené vyssi dotace od statu nebo
mésta?

- Jakou roli v tom budou hrat jednotlivi
hraci/jaké maji nastavené osobni cile/co
je jejich maximum? Kdo jim mize
pomoci, kdyz si nevi rady nebo maji
pocit, ze jejich snazeni nema ocekavany
vysledek?

- Co muze byt pficinou, ze hra¢ nebude
nominovan?

- Pozitivni mysleni!!!

3) Jak maji hraci vystupovat (tyka se
zejména reprezentantil)

Uveédomit si, Ze reprezentanty 1idé sle-
duji a porovnavaji vic a kritictéji, a to jak
po sportovni, tak i po lidské strance. Podle
toho by se m¢l hra¢ chovat. Na druhou stra-
nu by si mél ale uvédomit, Ze hlavni je pro
né&j jeho sportovni vykon na hfisti.

3 zakladni body:

a) Nositel reklamy (Sponzor se chce
ztotoznit s dobrou protisluzbou
— kvalitni sportovni vykon, vzorné
vystupovani,..)

b) Vzor (Hra¢ by mél propagovat nas
sport, byt loajalni)

¢) Tymovy duch (Usp&sné jsou pouze ty
tymy, které jsou silné, ptsobi navenek
harmonicky a interni konflikty fesi
konstruktivng). Sila tymu nevznika s
uspéchem, ale naopak sila je zdkladem
pro dosazeni tspéchu. Tymovy duch
se ale nevytvofti sam od sebe, ale je
na ném tfeba aktivné pracovat. Nejde
o zadné velké psychologické rozbory,
leckdy staci dodrzovat jednoducha
pravidla:

- Tolerance (akceptovani ostatnich nazord
i slabin ostatnich)

- Byt pfipraven délat kompromisy (obcas
je potieba se vzdat vlastnich narok)

- Disciplina (dodrzovani pravidel)
Naopak proti tymovému duchu hraji

tyto faktory:

- Vytvareni skupinek (Malé skupinky
v tymu, které pfevalcuji zbytek.
Vytvareni skupinek je v kolektivu
prirozené, ale jejich vliv nesmi
pfekrocit urcitou hranici.)

- Netolerance (Nemyslet na ostatni.)

- Sebeprosazovani (Hrat jen sam na sebe,
a to jak na hfisti, tak i mimo n¢j.)

- Vyvolavani konfliktd (Bezdivodné

na misté

10) hry — kros, vymény mista,
medicinbaly ve ¢tverci, Stafetové hry,
hry v zastupu.

Zpracoval: Petr Habasko

hasteteni, piehliZzeni ostatnich,

pomlouvani.)

Stabilita a sila tymu se musi vytvaret
vzdy nové na zacatku kazdé sezony. Je
tfeba myslet na to, Ze tym netvofii pouze
16 hracu, ale zbytek Sirsiho vybéru (Nikdy
nevite, kdo se zrani a kym ho budete muset
nahradit.)

Nékolik postieht z praxe:

- Vztah trenéra a hrace nesmi byt staticky,
musi byt akeni.

- Hra¢i neradi slysi, ze za Gispéch miize
trenér. V ptipadé netuspéchu uz se ale o
zodpovédnost radi rozdéli.

- Vyhnéme se negativnimu
pojmenovavani: Nesmime prohrat/
Musime vyhrat. Kdyz se mi to
nepovede, tak nepostoupime/Kdyz se
mi to povede, postoupime.

- Zaméime se na kratkodobou i
dlouhodobou motivaci.

- Pokud je k vitézstvi motivovana jenom
cast tymu, nikdy nelze dosahnout
maximalniho vysledku.

- Slova nesmi zlistat pouze na jazyku, ale
je tieba je dostat do hlavy.

- Marian Jelinek: ,,Snéni o cili je dulezité,
protoze nas mozek nerozliSuje mezi
impulzem redlnym a impulzem
imaginarnim. Pokud zavfu o¢i a budu
snit o poharu mistra svéta, je to tak
zivy zazitek, ze ma vliv i na mou
fyziologii. Pfedstavy mi pomahaji
vytvaret podhoubi k realizaci,
zhmotnéni toho cile. Abych neztistal
pouze ve fazi snéni, musi nasledovat
zamér, vira a touha sen splnit.“ Na ¢em
ztroskotavaji sny lidi? ,,VSichni jsme
velkymi snilky, ale chybi dotazeni,
samotna akce. Musite se totiz vzdat své
konformni zo6ny, je tfeba néco skute¢né
udélat. Ve snu nemusite nic obétovat.*

- Motivaci brzdi strach. Zjistéte, z ¢eho
ma hrac strach a pracujte na jeho
piekonani. Ze nebude hrat v zakladu?
Ze je pomalejsi nez soupei? Ze zklame?
Misto strachu ¢i trémy se hra¢ mtze
pochvalit: ,Mam trému, protoze mi
zalezi na vysledku. Jsem zodpovédny.*

- Kazdy hra¢ ma svoji vnitini (pohnutky
k ¢innosti) a vnéjsi motivaci (souvisi
s vn¢jsimi pobidkami — penize, lepsi
ji.

- Nékteti trenéfi tvrdi, ze hra¢ by nikdy
nemé¢l mit stoprocentni jistotu.

Moje oblibené heslo: ,,Kdo chce,
hleda zpiisob, kdo nechce, hleda dii-
vod.“

Zpracovala: Karolina Kiizenecka
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TRENINK TECHNIKY

1. Pfijem mice na forhend (VH) a
bekhend (RH). BA je zkratka pro Ballan-
nahme = pfijem (chyceni) micku

vH-BA ] A
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Obr. 1
Obr. 1.

Zhruba Sest metrt od sebe umistime
dva praporky (kuzelky) — na obr. modie
oznacené. Uprostfed nich stoji hrac,
rozebiha se doprava a v klidu (témét
ve stoje) pfijima micek na forhend
(hokejka je postavena kolmo k zemi,
télo za mickem). Po chyceni micku
jej zvolna vraci ptihravajicimu hraci
a bézi ke druhému praporku. Tady
prijima micek na postaveny bekhend
(télo je v klidu, hokejka v¢as pfipravena
na zemi v bekhendové pozici). Po
chyceni prihravky vraci opét micek
prihravajicimu hraci. Hraci se méni po
Sesti pfihravkach.

180 stupit
a prihrava
forhendem o
druhému
krajnimu
hraci také na -
postaveny 4 3
bekhend.
Ten opét
forhendem
prihrava
sttedovému

L 2

C—— = = = =

Obr. 3

hraci na jeho
postaveny bekhend, stfedovy hrac se
otoci o 180 stupnt a ptihrava dal§imu
krajnimu hraci forhendem na postaveny
bekhend atd.

¢)  Zhruba Sest metrti od sebe
umistime dva praporky (kuzelky) — na
obr. modfe oznacené. Uprostied nich
stoji hrac, rozebiha se doprava a v
klidu (téméf ve stoje) pfijima micek na
forhend (hokejka je postavena kolmo
k zemi, té€lo za mickem). Po chyceni
micku jej zvolna vraci pfihravajicimu
hraci a bézi ke druhému praporku. Tady
prijiméa micek na postaveny bekhend
(t€lo je v klidu, hokejka v¢as pfipravena
na zemi v bekhendové pozici). Po
chyceni prihravky vraci opét micek

a) b) c)
el a8
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Obr. 2. ptihravajicimu hraci. Hra¢i se méni po

a)  Tri hradi stoji v jedné lajné,
zhruba deset metru od sebe. Hraci, ktefi
stoji na krajich, postupné ptihravaji
tvrdymi pifihravkami na forhend hraci
uprosted. Ten micek chyti, stejné tvrdé
micek vraci také na forhend zpét a otaci
se k druhému hraci.

b)  Tii hraci stoji v jedné lajné,
zhruba deset metrd od sebe. Krajni hrac¢
prihrava hraéi veprostied na postaveny
bekhend, hra¢ se s mi¢kem otoci o

Sesti prihravkach.

Obr. 3.

a)  Tti hraci se tak, jak je to
naznacené na obrazku, postavi do
trojuhelniku a ptihravaji si mic¢ek vzdy
do ,,pismene L%, a to bud’ klasickym

uderem, pusem nebo poloZzenym uderem.

Durraz se klade na zpracovani mice hrace
stojiciho uprostied. Pfichazi-li micek
zleva (1.), stoji sttedovy hra¢ k mic¢ku
natoc¢eny levym ramenem s hokejkou

na zemi. Necha micek piejit kolem téla
a dostava ho pod kontrolu za pravou
nohou, levou nohu pfesouva do sméru
nasledujici ptihravky (2.). Krajni hrac¢
opét vraci mic¢ek na hrace uprostied,
a to na jeho forhend. Stfredovy hra¢ ma
polozenou hokejku a pfi pfijmu mic¢ku ho
necha odskocit doleva tak, aby na druhy
dotek mohl rovnou piihrat druhému
krajnimu hraci (4.).

b) Cilem cviceni je podobn¢ jako
u a) nacvik kontrolovaného piijmu
micku po piihravce zleva a zprava.
v pomyslném ¢tyithelniku vzdy o pozici
zpét v opacném smeru, nez piihraval.
Toto cviceni se provadi v obou smérech,
abychom procvi¢ili pfijem mice na obé
dvé strany.

@) O

Obr. 4

Obr. 4.

Cilem tohoto cviceni ve ¢tyi¢lenné
skupince je procviceni presné piihravky
(klasicky uder, pus, polozeny tider)

a kontrolovany a rychly piijem micku po
prihravce zleva a zprava. Nejdiive béha
po obvodu ¢tverce jeden micek, pozdéji
muzeme pridat i druhy tak, aby byly
vzdy naproti sobé. Cviceni se provadi
postupné v obou smérech.

Obr. 5.

a)  Cviceni pro tfi az Sest
hract. Cilem je odehrat micek v béhu
forhendem, a to za praporkem kolmo
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Obr. 5

vlevo. Pouzivame ptitom rizné druhy
udert: klasicky uder, pus nebo poloZeny
uder. Po odehrani mice pokracuje hrac¢
vzdy ve stejném sméru na novou pozici,
kde ¢eka na dalsi pfihravku.

b)  Stejné organizace jako u cviceni
a), akorat nyni pfihravame v béhu
forhendem, a to za praporkem kolmo
vpravo (pozd¢€ji muzeme piihravat i
bekhendem). Po odehrani mice pokracuje
hra¢ vzdy ve stejném sméru na novou
pozici, kde ¢eka na dalsi prihravku.
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Obr. 6.

Cviceni pro 4-6 hracua. Cilem je
nacvik vedeni a odehrani micku v béhu
forhendem, a to za praporkem kolmo
vlevo. Pouzivame pfitom rizné druhy
udert: klasicky uder, pus nebo polozeny
uder. Po odehrani micku bézi hra¢ vzdy
ve sméru, kam piihraval, na novou
pozici, kde ¢eka na dalsi prihravku.
Nejdtive trénujeme s jednim mickem,
pozdéji pridame dalsi tak, aby byly
micky vzdy naproti sobé. Také v této
podob¢ mizeme ménit smér cviceni,
procvic¢ujeme pak odehrani micku
forhendem kolmo vpravo (nebo odehrani
bekhendem kolmo vpravo).

7. Volné piihravky mezi dvéma nebo
tfemi hraci

Vedeni micku, ptihravky forhendem
v béhu

Vedeni micku, ptihravky bekhendem
(tahem)

Vedeni micku, ptihravka forhendem
v béhu, pfijem micku na postaveny
bekhend

Naznacit pfijmuti micku pted
télem, nechat ho ale projit kolem téla a
zpracovat ho az za télem

Pridavat dalsi ukoly po odehrani
micku: dalsi pfesna piihravka mezi
postavené kuzelky, otocka, skok, sprint,
pteskoceni prekazky. Zahrnte do cviceni
i tenisové micky.

Kombinace ve dvou/tfech hracich:

Kolmé prihravky

Kolmé ptihravky s vyménou mist

Kolmé ptihravky s pfedem danou
vyménou mist

Kolmé a ptimé ptihravky

8. Pfijem micku na postaveny
bekhend + stiela na branku (TW =
torwart, brankaf, BA = Ballannahme,
piijem micku)

Obr. 7

Obr. 7.

Nécvik piijmu micku na postaveny
bekhend zprava a zezadu. Po odehrani
micku podél ctvrtinové cary beézi hrac

na kraj kruhu, kde si hokejkou vcas
ukaze, kam presn¢ chce micek dostat na
bekhend a zpracovava ho v co mozna
nejklidnéjsi pozici. Po piijeti micku ho
zatdhne do kruhu a stfili. Ve druhé ¢asti
prihrava hrac¢ podél postranni lajny na
postaveny bekhend nabihajicimu hraci
na uroveinl kruhu. Ten micek zpracuje,
popoveze a ptihrava do kruhu, kde dalsi
hrac stiili.

Obr. 8.
Hraci nabihaji zleva na uroven
kruhu (viz obr.). Z pozice 1. dostavaji
prvni prihravku na postaveny bekhend.
Duilezité je mit vcas pfipravenou
postavenou hokejku a pfi pfijimani
micku byt v co nejvétsim klidu. Po
ptijmu micku se rovnou z kruhu stiili.
Poté hrac pokracuje a pfijima micek
z pozice 2. Opét na postaveny bekhend
a strili.
Individualni kryti micku
Obr. 9.
Hra¢ dostava tvrdou pfihravku na
forhend nebo bekhend, a to bud’ po
zemi, nebo vzduchem. Zhruba 5 metrd
od néj stoji dalsi hra¢ (oznacen zlute),
ktery ho okamzité po pfijeti mice napada
a dostava pod tlak. Jde o to, zpracovat
micek na forhend a co mozna nejlépe si
ho ptikryt télem. Pfitom je nutné nezlstat
stat, ale vyuzit pohyb do stran nebo
vpred. Cviceni kon¢i zpétnou piihravkou
prvnimu hraci.
Bernhard Peters
Prelozila Mgr. Karolina Kiizenecka

Obr. 9
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STAVBA TRENINOVE JEDNOTKY - ROCNi TRENINKOVY CYKLUS

1. Tréninkova jednotka
Uvodem

Tréninkova jednotka je zakladnim
organiza¢nim celkem v tréninkovém pro-
cesu. Zakladnim je proto, Ze existuji jesté
dalsi formy tréninku, napi. doplitkova
cviCeni provadéna na zakladé individu-
alnich ukolt (ranni cviceni, samostatné
odstranovani individualnich nedostatku,
posilovani apod.), regenerace (a dalsi
predepsané procedury), schiize atd.

V tréninkovych jednotkach se usku-
tecniuji v konkrétni podobé dlouhodobé
tréninkové zdméry. Proto je tieba dbat na
navaznost obsahu jednotek. Ukoly kaz-
dé tréninkové jednotky jsou odvozeny
z tkolu ptislusnych mikrocykld, resp.
mezocykli.

Tréninkova jednotka musi vzdy
ovlivnit sportovce komplexné, tzn., Ze
tréninkové zatizeni (t¢lesna cviceni) se
projevi i v rozvoji psychickych schop-
nosti a ovlivni vychovné i osobnost
sportovce.

Obvykle se nezafazuje vice nez jedna
tréninkova jednotka denné. Ve zvlastnich
pripadech (soustfedéni, urc¢ita obdobi
vrcholového tréninku) 1 vice, pak hovo-
fime o fazich tréninku, trénink se pak
oznacuje jako dvoufazovy ¢i tfifazovy
(vicefazovy).

lanovani tréninkové jednotk

xa b

r

unavia
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Pii planovani tréninkové jednotky
vychazi trenér z hlavniho ukolu, ktery
rozpracovava tak, aby komplexné piiso-
bil na sportovce. Uplatiuje vsechna fy-
ziologicka, psychologicka a pedagogicka
hlediska. Strukturu optimalniho zatizeni
stanovi tak, aby se v ni odrazely vSech-
ny pozadavky tréninku, napf. nacvik
techniky ¢i taktiky, rozvoj nebo udrZeni
celkové kondi¢ni pfipravenosti. Z veli-
kosti a charakteru zatizeni musi odvodit i
pozadavky na psychické, popt. vychovné
pusobeni na sportovce. Promyslena, cile-
védoma piiprava tréninkové jednotky je
zarukou jeji vysoké ucinnosti.

V zasade¢ se tréninkova jednotka déli
na ti ¢asti: ptipravnou, hlavni a zavérec-
nou.

1. Piipravna cast

Pfipravna ¢ast ma zajistit piiznivé
predpoklady pro pribéh celé tréninkové
jednotky, tzn. pfipravit organismus i psy-
chiku sportovce na tréninkové zatizeni
a plnéni hlavniho ukolu jednotky. V této
Casti se fesi nasledujici dil¢i ukoly:

- psychologicka ptiprava se zamétuje
na mobilizaci téch vlastnosti a
schopnosti, bez nichz by optimalni
spInéni hlavniho ukolu nebylo
mozné, sportovci musi byt seznameni
s tkolem, musi pochopit jeho
podstatu, proces zatizeni a jeho
naroky a musi byt také schopni
koncentrovat se na jeho rozhodujici
momenty;

- ptiprava pohybového aparatu,
srdecné obchového a dychaciho
systému; zahajuje se cvi¢enimi na
uvolnéni a protazeni svali, $lach
a kloubu, intenzita téchto cviceni
postupné stoupd, aby vyvolala odezvu
v srdecné obéhovém a dychacim
systému (zvyseni krevniho ob&hu,
prokrveni svalovych tkani, zvyseni
plicni ventilace apod.);

- ptiprava k pohybové ¢innosti, jejimuz
zdokonalovani bude vénovana
pozornost v hlavni ¢asti tréninkové
jednotky; tréninkové zatizeni musi
byt zajiSténo souhrnnou funkci vSech
systémil organismu.

Ukoly piipravné asti jsou znaéné
ruznorodé a plni se v ménicich se vnéj-
Sich podminkéch. Proto jsou obsah i
trvani této ¢asti promenlivé, V zasade
by méla trvat 15 — 40 minut. Miize byt
zaméfena vSeobecné, tzn., Ze obsahuje
predevsim cviceni vSeobecné rozvijejici
(pestra a emocionalni), ktera sportovci
znaji a snadno zvladnou; specialné, tzn.
ze cviceni jsou vybirana tak, aby pfipra-
vila organismus na tikoly hlavni ¢asti
tréninkové jednotky.

Obsah i struktura piipravné Casti
nemohou byt voleny libovolné, musi
vychazet z celkového zaméru tréninkové
jednotky.

2. Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast je zaméfena na rozvoj
sportovni vykonnosti nebo udrzeni dosa-
zeného stavu po delsi dobu. Ukoly této
¢asti jsou velmi riznorodé, nebot’ jsou
z4&vislé na obdobi ro¢niho cyklu, véku,
pohlavi sportovci, trovni jejich vykon-
nosti a dalSich Cinitelich. Resi:

- rozvoj nebo stabilizaci jednotlivych
pohybovych schopnosti nebo
kondice jako celku, véetné psychické
piipravenosti a odolnosti,

- nacvik nebo zdokonalovani sportovni
techniky a taktiky,

- upeviovani struktury sportovniho

vykonu.

Ukoly mohou byt i zna¢né kompli-
kované.Jejich stanoveni je zavislé na
aktudlni situaci. Zalezi na odbornosti
a zkuSenosti trenéra, aby spravné situaci
ohodnotil a formuloval hlavni kol tré-
ninku.

Nehledé¢ na rtiznorodost ukold je
mozné stanovit obecnou zasadu pro stav-
bu hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Cvi-
¢eni by se méla zatazovat v nasledujici
posloupnosti:

- Prvni by méla byt zafazena cviceni
naroc¢na na koordinaci. Jsou to
hlavné cviceni pouzivana k nacviku
a zdokonalovani techniky sportovnich
¢innosti a také k rozvoji obratnosti.
Jsou zatazovéana na prvni misto
proto, Ze nacvik techniky vyzaduje
svézest, plnou koncentraci sportovce;
jakékoliv projevy unavy ovliviuji
tento proces zaporng.

- Druha v poradi by méla byt cviceni
rozvijejici rychlostni a rychlostné
silové schopnosti; rovnéz vyzaduji,
aby sportovec byl schopen reagovat
presné a maximalné rychle, aby byl
plné€ koncentrovan na fesené ukoly.

- Tteti v pofadi by méla byt cviceni
posilovaci; podle charakteru mohou
mit bud’ rychlostni nebo vytrvalostni
zamétent.

- Na ¢tvrté misto jsou pak zafazovana
cviceni pro rozvoj vytrvalosti. Sem
patii vS§echny formy davkovani
zatizeni, jejichz cilem je rozvoj
riznych typt vytrvalostnich
schopnosti.

Posloupnost fazeni jednotlivych uko-
It predstavuje obecné schéma, které je
tieba tvircim zptisobem ptizptisobovat
pozadavkum tréninku v piislusném ob-
dobi, pfislusné vykonnosti, véku apod.

3. Zavérecna cast

Zavere€na Cast zajist'uje prechod od
vysokého tréninkového zatizeni k po-
stupnému uklidiovani a navratu vsech
funkei k normalnimu stavu. V této ¢asti
zaCina zotavna faze tréninku. Jeji spravné
organizovani pfispiva k urychleni rege-
neracnich procesi.

Obsah zavérecné ¢asti je prirozené
zavisly na charakteru zatizeni v hlavni
Casti jednotky a musi byt vzdy stanoven
v souladu s nim. Jestlize zatizeni v hlavni
¢asti vyzadovalo napf. vysokou koncent-
raci sportovce (pfi nacviku obtizné tech-
niky, pfi naro¢ném posilovacim progra-
mu apod.), je zddouci naplnit zavérecnou
¢ast emocionalnimi hrami, soutézemi,
které by formou uvolnéni kompenzovaly
psychické napéti. Je-li cilem hlavni casti
napf. naro¢ny intervalovy trénink, pak
v zaveérecné ¢asti by bylo na misté vyklu-
sani v mirné intenzité apod.

V zavérecné ¢asti tréninkové jed-
notky by ukoly mély byt zaméteny na
uklidnéni funkénich systémi zatézo-



vanych v hlavni ¢asti. Konkrétné jde

o funkce srdecné ob&éhového a dychaciho
systému a zejména o pohybovy aparat.
Prihlizet by se m¢lo na uvolnéni kloubd,
svalil a vazii; ty totiz podléhaji znacné-
mu opotiebeni, zvlasté v exponovanych
sportech.

Psychicka stranka by v zavére¢né
Casti méla byt jednim z kritérii i¢innosti
tréninkové jednotky. Sportovec by mél
mit pocit uspokojeni z dobfe splnéného
ukolu, pocit uvolnéni, mél by si sam
zhodnotit pfinos tréninku pro dalsi vy-
konnostni rust. Takové pocity posiluji
motivaci, rozsituji zkusenosti, pfispivaji
k sebeduvete a tim v§im 1 k upeviovani
rysll osobnosti sportovce.

Struktura a obsah tréninkovych jed-
notek nemuize byt stereotypni, a proto
se pochopitelné méni s ohledem na vek,
vykonnostni troven sportovct a obdobi
tréninkového cyklu.

Tak zejména u déti a mladeze je
nutné zdUraznovat ustalenou organizaci,
avsak obsah musi byt pestry, pfitazlivy,
naplnény hernimi a soutéznimi formami.
Prednost by se méla davat kolektivnim
tréninktim s komplexnim zaméienim
a jasnymi vychovné vzdélavacimi cili.

U dospélych byva obsah rtiznoro-
déjsi, pricemz celkové zaméfeni ma
racionalngjsi povahu. Prvek socialniho
vyziti by vSak také nemél chybét. Tré-
nink vrcholovych sportovct se vyznacuje
vetsi planovitosti, a proto se tréninkové
jednotky vyznacuji vysokou koncentraci
na plnéni stanovenych ukolu.

Organizacni formy tréninkové jednotky

Z organizacniho hlediska se trénin-
kova jednotka provadi zpravidla ve tiech
formach:

- Kolektivni trénink je typicky
zejména pro nizsi vykonnostni
urovné. Pro trenéra je vyhodny
tim, ze ma vSechny sportovce pod
kontrolou. Mize urcit zatizeni
bud’ stejné, nebo individualné
diferencovat, tim zvySuje uc¢innost
tréninku a vychovava ve sportovcich
kolektivni vztahy. Nevyhody
spo€ivaji v mensich moznostech
fizeni individualniho tréninku a jeho
kontroly.

- Skupinovy trénink se pouziva na
stiedni nebo vyssi vykonnostni
urovni. Skupiny maji byt sestaveny
ze sportoveu priblizné stejné
vykonnostni trovné, popt. podle
specializace jejich funkci. Velkou
vyhodou je moznost vzdjemného
soutézeni a kontroly, které zna¢né
pfispivaji k u€innosti tréninku,
dale moznost individualizace
tréninkového zatiZeni, dobra kontrola
a uc¢inné vychovné pisobeni.
Nevyhodou mtize byt zaporny vliv
nedisciplinovaného jedince, ktery
nema chut fadné trénovat a ovliviiuje
ostatni. V takovych ptipadech musi
trenér okamzité razn¢ zakrocit.

- Individualni trénink se pouziva
zpravidla jen u sportovcl nejvyssi
vykonnostni trovné, kde jsou
predpoklady k vysoce ucinné
tréninkové a vychovné ¢innosti.
Trénink respektuje individualni
zvlastnosti sportovce. V zajmu
zvySeni samostatnosti je zadouct,
aby sportovec obcas absolvoval
trénink bez pfitomnosti trenéra,
jen podle jeho pokynt. Tim se
nauc¢i samostatnému rozhodovani,
odpovédnosti za splnéni tréninku, uci
se sebekontrole, hodnoceni plnéni
ukolt. To vS§e m4 silny vychovny vliv.
Na individualni tréninkovou jednotku

se trenér musi vzdy dtkladné pfipravit.
Je zadouci, aby si pfipravu zaznamena-
val vzdy po dikladném promysleni. Pro
pisemnou pfipravu si musi piesné stano-
vit: konkrétni hlavni tkol jednotky, roz-
pracovat jej do dil¢ich ukolt (kondicni,
technické, psychologické ptipravy), urcit
prostredky, jichz pouzije, organizaci,
materialni zabezpeceni a zejména me-
todické postupy, jimiz dané tréninkové
a vychovné tkoly hodla plnit.

Takovy pfistup velmi zefektiviiuje
tréninkovy proces, usnadnuje jeho kon-
trolu a hodnoceni vysledku, ale i doda-
tecny rozbor, je-li to potiebné. V tomto
smyslu je tréninkova evidence cennym
zdrojem zkusSenosti a novych poznatkd.

2. Ro¢ni tréninkovy cyklus
Obecné

Ro¢ni tréninkovy cyklus povazujeme
za zéklad dlouhodobého tréninkového
procesu. Planujeme-li napft. ctyflety
olympijsky makrocyklus, musime jej
charakterizovat tak, aby kazdy ro¢ni
cyklus mél své cile a ukoly, které na sebe
navzajem navazuji a zajistuji plynuly
rust vykonnosti sportovce. Navaznost
cyklt vyzaduje, aby zatizeni v jednotli-
vych letech nardstalo, a tim byla i tiroven
trénovanosti a vykonnosti sportovce na
konci kazdého ro¢niho cyklu vyssi nez
na jeho zacatku.

Jakékoliv tréninkové prostiedky
ztraceji sviij smysl a efektivitu, nejsou-
-li pouzivany v pravy Cas a na spravném
misté. Tuto podlozenou koncepci pred-
stavuje ro¢ni tréninkovy cyklus.

Kazdy z rocnich cykll je samostatny
s tim, Ze jeho zakladni parametry jsou
pfedem stanoveny souhrnnym planem
Ctyfleté piipravy.

Roc¢ni tréninkovy cyklus fesi roz-
hodujici tkoly dlouhodobého ristu vy-
konnosti sportovct a druzstev. Z tohoto
zaméru vyplyva i jeho ¢lenéni na riizna
obdobi: ptipravné, hlavni a prechodné.
Kazdé z téchto obdobi ma zvlastni tikoly.

Piipravné obdobi

Ptipravné obdobi je z hlediska dlou-
hodobého riistu sportovni vykonnosti
fena ne vytvareni Sirokych, vSestrannych
zakladt sportovni vykonnosti. Vhodné
volenym tréninkovym zatizenim se roz-

viji ptislusné funkcni systémy organis-
mu. Tim se vytvaieji zakladni predpokla-
dy pro dalsi rist trénovanosti sportovce.

V priibéhu pripravného obdobi se ma
dosahnout kvantitativnich a kvalitativ-
nich zmén ve funkcich organi:

- cilem kvantitativnich zmén je
zvySovani funkénich stropt
jednotlivych organti a jejich systému

- cilem kvalitativnich zmén je
prizptsobeni zvysenych funkénich
moznosti organismu specifickym
pozadavktm sportovniho vykonu.

V souladu s planovanymi ukoly
se piipravné obdobi déli na dvé etapy.
V prvni etapé je trénink obecné zaméten,
ve druhé je zaméten specialné. Hranice
mezi obéma etapami vS§ak nejsou ostré.

1 Prvni etapa piipravého obdobi

V prvni etapé je hlavnim tkolem
zvySovani funkénich stropti jednotlivych
organt a jejich systémd, a to zvySovanim
objemu tréninku. Nasledkem je pak zvy-
Seni pfedpokladii v oblasti pohybovych
schopnosti, psychickych vlastnosti a
schopnosti, techniky a taktiky.

Zarukou G¢innosti tréninku je disled-
n¢é uplatnovani zasady vSestrannosti. Mi-
moradny vyznam ma zejména v tréninku
mladeze a sportovctl nizsi vykonnosti.

Zdokonalovani (resp. nacvik) techni-
ky se nema Gpln¢ prerusovat, i kdyz jeji
podil v celkovém objemu tréninku bude
nizsi, nez ve druhé etapé ptipravného
obdobi, resp. v obdobi hlavnim.

Vysokych tréninkovych objemi je
nutno vyuzit i k rozvoji psychickych
vlastnosti a schopnosti a k celkové
odolnosti vici zatézi. Sportovec musi
pochopit vyznam a nutnost mimoiadnych
tréninkovych zatiZzeni a s pomoci trené-
ra se vyporadat s fadou subjektivnich
potizi a problému. Poctivé vyrovnani se
s mimofadnymi pozadavky tréninku se
odrazi v upevilovani téch ryst osobnosti
sportovce, které sehravaji pii dosahovani
mimoiadnych sportovnich vykoni ¢asto i
rozhodujici Glohu.

Splnéni vysokych narokt tréninku
v této etap¢é ma zasadni vyznam pro dalsi
rust vykonnosti sportovcu. Proto nedoce-
novani vyznamu této etapy, snaha zkra-
covat stanovené obdobi nebo snizovat
objemy tréninku se musi projevit v hlav-
nim obdobi nejen niz§im vykonnostnim
prirtstkem, ale i nestalosti sportovni

formy.

2. Druh4 etapa pripravného obdobi

Ukolem druhé etapy piipravného
obdobi je prevést vysokou obecnou tré-
novanost v trénovanost specialni, tj. vyu-
zit ji jako potencialu pro vysokou turoven
specializovaného sportovniho vykonu.
Ukol vyzaduje urcity ¢as, musi se usku-
tecnovat postupné a pii tom obezietné.

Objem tréninkovych zatizeni se
postupné snizuje a zvysuje se jeho
intenzita. V obsahu tréninku se méni
i pomér mezi vSeobecnymi a specialnimi
prostredky tréninku ve prospéch special-
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nich. Jednotlivé oblasti rozvoje funkei se
zacinaji propojovat, coz se nejvyraznéji
projevuje mezi rozvojem pohybovych
schopnosti a osvojovanim a zdokona-
lovanim techniky. Kondi¢ni pfiprava

se musi postupné stat souéasti rozvoje
sportovnich dovednosti, a proto vyrazné
nartsta podil cviceni, v nichz se vysoky-
mi davkami zdokonaluji bud’ jednotlivé
¢asti, nebo celé sportovni dovednosti.
Stoupa podil zavodnich cviceni i formou
cviénych soutézi, utkani, startd.

Vzhledem k dosti Sirokému okruhu
ukolt, které se v této etapé fesi, je nutné
stanovit jejich potadi tak, aby s blizicim
se hlavnim obdobim stale vice vystupo-
valy do poptedi ukoly souvisejici s vyla-
d’ovanim formy k soutézim.

Kromé problému kondi¢niho, tech-
nického, popft. technicko - taktického
razu vzrasta vyznam psychologické pti-
pravy a vychovného ptisobeni. V souladu
s naristanim sportovni formy je nutné
u sportovcu podporovat rust zdravého
sebevédomi a viry ve vlastni sily. Tuto
pripravu je tfeba vést a usmeriiovat cit-
livé, nebot’ chyby mohou znehodnotit
Casto i celou piedchozi praci.

Hlavni (zavodni) obdobi

V tomto obdobi prokazuje sportovec
nebo druzstvo svou vykonnost v souté-
zich. Hlavni obdobi trva v jednotlivych
sportovnich odvétvich rtizné dlouho.
Rozhodujici ovem je, aby sportovec
a druzstvo byli pfipraveni podavat nej-
vys$si vykony v obdobi nejdilezitéjsich
soutézi nebo po celou dobu dlouhodo-
bych soutézi.

Predpokladem tspéchu je ziskani
sportovni formy, jeji stabilizace a udrzeni
po potiebnou dobu. Nacasovani sportov-
ni formy ma sice individualni charakter,
ale je v podstat¢ snadn¢jsi nez jeji udrze-
ni po delsi dobu (napf. v dlouhodobych
soutézich).

Tento pozadavek vyzaduje upravovat
obsah sportovniho tréninku podle aktual-
nich potreb soutézi. V zasadé se ponckud
snizuje objem tréninku, nartsta jeho
intenzita a udrzuje se na soutézni tirovni.

Pro stabilizaci a udrzeni sportovni
formy ma rozhodujici vyznam charakter
soutéze — pocet a frekvence utkani, pocet
starti apod. Odtud také vyplyva i zptisob
tréninku mezi jednotlivymi soutéznimi
utkanimi, starty apod. Uméni regulovat
sportovni formu zavisi predevsim na
zkusenostech trenéra a sportovce, pii-
¢emz hlavnim prostiedkem je regulace
objemu a intenzity zatizeni, stanoveni
optimalniho poméru mezi v§eobecnymi
a specialnimi prostredky. Zejména u
dobfe trénovanych a vykonnostné vyspe-
lych sportovcl ma pro ziskani a udrzeni
sportovni formy rozhodujici vyznam
ucast v hlavnich soutézich véetné mezi-
narodnich.

V tréninku prevazuje kvalita nad
kvantitou a specialni cviceni nad vseo-
becnymi. Hlavnim smyslem tréninkové
¢innosti je snaha optimalizovat soubor
rozhodujicich faktor vykonu v uceleny

komplex, a proto se také ¢asto pouziva
zavodnich cviceni jako hlavniho pro-
stiedku tréninku. Jejich podil se postupné
zvysuje az k optimalni hranici a pak

se udrzuje na stejné urovni (pfirozené

v zavislosti na sportovni formé a jejim
kolisani).

Psychologicka priprava v hlavnim
obdobi

Pro stabilizaci, udrzeni sportovni
formy a pro piipravu ke konkrétnim
soutézim ma velky vyznam kratkodoba
psychologicka ptiprava. Jeji podstatou je
mobilizace sil ke konkrétni soutézi (utka-
ni). Je zndmo, Ze mezi sportovci existuji
znacéné individualni rozdily a Ze mnozi
z nich se zejména v dlouhodobych sou-
tézich znacné motivacné opotiebovavaji
a nejsou schopni opakované se koncen-
trovat k podani maximalnich vykond.
Proto ma byt psychologicka pfiprava
zameéfena spise individualné, nema byt
stereotypni a musi brat v uvahu vzdy
vSechny okolnosti Zivota sportovc.

Pirechodné obdobi

V tomto obdobi je dana sportovci
prilezitost k odpocinku, k regeneraci sil
po namahavém, fyzicky i psychicky vy-
Cerpavajicim soutéznim zatizeni. Kromé
toho se v tomto obdobi maji vytvaret
i pfedpoklady pro uspésny nasledujici
ro¢ni cyklus. Tyto dva hlavni tikoly sni-
zuji napln tréninku.

Celkové zatizeni se snizuje, piede-
v§im v objemu a frekvenci tréninku, ale
i v intenzité. Obsah tréninku by se m¢l
lisit od zavodni sportovni ¢innosti a mél
by vyhovovat z4jmim sportovce. Tim se
vyznamné napomaha celkové relaxaci,
ktera ptiznivé ovliviiuje pribéh odpocin-
ku. Velikost zatizeni se urcuje individual-
n¢, jeho snizenim by nemél nastat vyraz-
néjsi pokles stavu trénovanosti. Naopak
je zadouci, aby si sportovec udrzel v pie-
chodném obdobi trénovanost na Grovni
ne piilis nizsi, nez je jeji maximum. Tim
si vytvaii dobré ptedpoklady pro nastup
do nového ro¢niho tréninkového cyklu.

Obsahoveé ma prechodné obdobi
zpravidla charakter télesné piipravy za-
lozené na pestrosti a variabilit¢ prostiedi.
Vétsinou se vyplaci nechat sportovetim
dostate¢nou volnost pii vybéru mista a
naplné tréninku.

Ucinnost regenerace by se méla od-
razit pfedevsim v psychice sportovce,
v jeho optimistickém pohledu do bu-
doucna, zdravé ctizadosti a nové chuti do
tréninku. Pochopitelné nelze ptipoustét
jakékoliv naruSovani zivotospravy.

Prechodné obdobi ma byt optimalné
dlouhé, aby se sportovec mohl dostatec-
n¢ kvalitné zotavit. Nema se vSak zby-
tecné a bezdiivodné prodluzovat. Z praxe
vyplyva, Ze optimalni doba je asi 3 — 4
tydny.

3. VSeobecna priprava s prihlédnu-
tim k jednotlivym vékovym kategoriim

Typova charakteristika jednotli-
vych vékovych kategorii

1. Mladsi $kolni vék (6 — 11 let)

Obecné: Tento vek je dobou plynulé-
ho rastu vSech orgéni, krevni ob¢h, plice
a ostatni vnitini organy se méni tmerné
s rovhomérnym zvySovanim hmotnosti
a vysky téla. Roste i celkova odolnost or-
ganismu. Vzhledem k ne zcela vyvinuté
kostie je tiecba vénovat ¢astou pozornost
navyku dobrého drzeni téla. Lavinovité
pribyva novych védomosti, rozviji se
pamét’ a piedstavivost. Rysy osobnosti
nejsou zdaleka ustaleny, déti charakteri-
zuje impulsivnost.

Pohybovy vyvoj: Vzhledem k neu-
stalému zvySovani provadéni zékladnich
pohybovych cviceni od konce predskol-
niho véku a osvojovani pohybovych
dovednosti nejriiznéjsiho druhu oznacuji
mnozi autofi toto obdobi jako nejptizni-
v¢&jsi ucebni 1éta. Nejsou zde vétsi rozdi-
ly mezi chlapci a dévcaty, ale vyvojové
zvlastnosti nevytvareji vhodné podminky
rozvoj. Pohyb piisobi détem radost, neni
tfeba je nutit. Soutézi rady a s vervou.
Zakladem jejich konani je hra.

Trenérsky pfistup: V tréninku a sou-
tézeni musi dominovat herni princip, tzn.
viceméné piijemné zazitky. Porazky by
nemély byt divodem stresujiciho postoje
trenéra ani rodic¢d. V tomto véku jsou
déti pristupné prejimani nadzoru druhych,
dospéli jsou pro n¢ autoritou - v tom také
spociva odpoveédnost dospélych. Je tieba
nezapominat ani na hygienu, zivotospra-
vu a denni fad.

2. Starsi Skolni vék (11 — 15 let)

Obecné: Po toto obdobi jsou typické
¢etné nerovnomérné biologické zmény,
které se odrazeji i v psychologickém
vyvoji. Z velké ¢asti sem spada i puberta.
Po strance rozumové se dale rozsituje
obzor, zvétSuje se i okruh chapani, ob-
jevuji se znaky logického i abstraktniho
mysleni, rozviji se pamét, dité se vydrzi
delsi dobu soustiedit. Dochazi k vyrazné-
mu prohloubeni citového zivota. V této
dobé¢ vznikaji i pevnéjsi struktury skupi-
ny se svymi videi a dal§imi rolemi.

Pohybovy vyvoj: Pokracuje pfiro-
zeny vzestup vykonnosti, zvetsuji se
rozdily mezi chlapci a dévcaty. Télesna
vykonnost jest¢ nedosahuje maxima, ale
prizplsobovaci schopnost je dobra, a to
dava hodné predpokladii pro trénink. Ma
se za to, ze asi do 13 let se proces po-
hybového uceni uskutecnuje tak rychle,
jako nikdy pozdé¢ji. Proto je tfeba pokra-
covat v rozvoji obratnosti a ve specializa-
ci vénovat prvoradou pozornost technice.
Nelze ptipustit zcela vyCerpavajici zati-
trénink (hlavné metodami nepferusova-
ného zatizeni nevysoké intenzity a del-
Siho trvani) odpovidd moznostem tohoto
vékového obdobi.

Trenérsky piistup: V tomto obdobi
se ukoncuje orientace mladeze na sport,



vytvaii se vztah ke sportu jako ke hie,
ale také jako povinnosti, chei-li néceho
dosahnout. Je tieba upeviiovat zajem

o sport, ale souc¢asné dbat na to, aby se
neutvrzoval postoj, ze kromé sportu nic
jiného neexistuje. Pfistup trenéra ma byt
taktni, diskrétni. Zkusenost rovnéz fika,
ze vetsi prestupky je vhodné fesit az po
opadnuti vasni. Chybou je nevS§imavost,
prehlizeni, vytykani nedostatkl na vertej-
nosti. Je tfeba se vyhnout ironii a nevy-
stupovat ani pfili§ autoritativng.

Trenér by mél byt spi§ star§Sim zkusSe-
n¢jSim pfitelem, otevienym a chapajicim.
Mladez tohoto véku vynika silnou potie-
bou napodobovat dospélé — i negativné.
Zcela nenahraditelnou cenu ma proto
osobni ptiklad. Je-li navic podlozeny
sportovni minulosti, piisobi zcela auto-
maticky. Nepodcenujme vyznam kolek-
tivu, vytvarejme védomi odpoveédnosti
u vSech jeho ¢lent.

3. Dorostovy vék (15 — 18 let)

Obecné: Obdobi dorostového veéku
znamena posledni vyvojové stadium
mezi détstvim a dospélosti. Postupné se
vyrovnavaji pubertalni nesrovnalosti a
disproporce a dokoncuje se rtst a vyvoj.
Dale pokrac¢uje hlavné vyvoj ve spole-
¢enském utvareni. Koncem obdobi se
pozvolna dovrsuje télesny vyvoj, proje-
vuje se to v plném rozvoji a vykonnosti
vSech organu téla.V intelektualni oblasti
pokracuje vyvoj k vysoké urovni abs-
traktniho mysleni, zjemnuji a zdokonalu-
ji se jeho logické komponenty. Dosahuje
se plné schopnosti logického usuzovani,
chapani i nejslozitéjsich pojmu, vyuziva-
nestalost a vznétlivost, zajmy a potieby
se ustaluji. Prohlubuje se citova oblast,
utvari se vyhranény az nekompromisni
smysl pro pravdu, spravedlnost, Cest ¢i
pravo. Sili také touha po nezavislosti,
Casto dochazi k odmitani autority rodict,
uciteld a trenért z divodu snahy jednat
podle vlastnich nikym neomezovanych
predstav a rozhodovat po svém. Objevuji

N

kouteni, drogy.

Pohybovy vyvoj: Plny télesny rozvoj
v konci obdobi pfedznamenava pocatek
dosud nejvyssi pohybové vykonnosti.
Od 16 let je mozné vyrazngji zvySovat
tréninkové naroky, koncem dorosto-
vého véku prichazi doba maximalni
trénovatelnosti. Nic nebrani rozvijeni
vSech pohybovych schopnosti, zna¢né
moznosti jsou uz v silové a vytrvalostni
oblasti, organismus je pfipraven i na
anaerobni zatizeni. Pokracuje zdokonalo-
vani techniky az do potiebnych detailu.
Vétsi diraz a pozornost se presouva na
taktickou ptipravu. Ve vétsi mite se zdl-
raziuje fizena bezprostiedni pfiprava na
sportovni soutéz (pozornost psychickym
staviim a jejich ovladani, ladéni sportov-
ni formy).

Trenérsky piistup: Je tieba pocitat
s vetsimi obtizemi u chlapcti — zvysené
naroky i prvni vyznamnéjsi uspéchy
prichazeji v dobé, kdy nejsou zcela vy-
hranénymi osobnostmi. Na druhé¢ stran¢
snaha jednat podle vlastni viile vede

k vyhledavani ¢innosti, v nichz by se
uplatnili. Sport k nim beze sporu patii,
to je tieba mit na paméti a prilezitost
nepromarnit. Je to svym zptsobem jedna
z poslednich moznosti ovlivnéni. U do-
spélych se nadéje zmensuje, tézko lze
predélat ¢loveka, ktery uz prosel jistym
vyvojem. Na mladého ¢loveka v tomto
véku obvykle malo ptisobi formalni, tj.
vynucena autorita, ale spiSe osobnost se
vS§im, co se tim chape: ¢lovek kulturni,
taktné jednajici, chapajici a pfiméiené
tolerantni.

Dvé cesty k ovliviiovani sportovni
vykonnosti

Zakladni rozdéleni

Rozbory piipravy tspésnych spor-
toveu ukazuji, ze Spickové vykonnosti
mohou doséhnout jen ti sportovci, ktefi
maji pro piislusny sport potiebny talent
a nichz byly zaklady pro pozd¢jsi vrcho-
lové vykony vybudovany jiz v détském
a dorosteneckém veéku. Pomineme-li
talent, ktery jako velkd neznama ohrani-
¢uje moznost vykonu sportovee, pak roz-
hoduje o tom, zda stovky tréninkovych
hodin budou zaroceny ve chvile radosti
z vitézstvi prave to, jak si dlouhodoby
trénink rozvrhneme. RozliSujeme dvé
zékladni cesty ke sportovnimu vykonu.
Jsou to:

a) rana specializace
b) trénink odpovidajici vyvoji.
Samotnd oznaceni nevystihuji plné
jejich podstatu. Proto je zde uvedena
nazorna tabulka s jejich hlavnimi charak-
teristickymi znaky.

Tabulka charakteristickych znaki

Zavery:

- u rané specializovanych sportovct se
pozoruje strméjsi vzestup vykonnosti,
vrcholu ve sportu se dosahuje
rychleji,

- s vysokymi vykony v zdkovském a
dorostenecké veéku, dosahovanymi
cestou brzké specializace, zfetelné
souvisi po 18. a 19. roce vykonnostni
zaostavani,

- u ran¢ specializovanych sportovct je
doba vrcholové sportovni vykonnosti
pomérné kratka, pokles nastava diive
a je rychlejsi,

- co do absolutnich hodnot dosazené
vykonnosti existuje mirna prevaha
sportovci, kteti nesli cestou rané
specializace.

Je proto na misté vyslovit zdrzenlivé
stanovisko k rané specializaci. Tim spiSe,
ze ani Cisté sportovni hledisko nepotvr-
zuje jeji efekt a opravnénost. Tato praxe
vsak stale naléza své ptiznivce v fadach
sportovnich funkcionatt, trenérii a netr-
pélivych rodi¢t. S ohledem na vSechny
uvedené poznatky je tfeba tuto cestu
vyhodnotit jako tizkou, orientujici se na
uspéch za kazdou cenu, ve své podstaté
vsak malo perspektivni a nevhodnou.

Druha cesta ovliviiovani sportovni
vykonnosti — trénink odpovidajici vy-
voji — vychazi z chapani sportovniho
tréninku jako jednotného systematického
procesu, ktery probiha podle zakonitosti
fyzického i psychického vyvoje cloveka.
Opravnéné se proto prosazuje pozadavek
odlisovat ve vSech smérech trénink déti,
dospivajicich a dospélych. Pro tréninko-

RANA SPECIALIZACE |

| TRENINK ODPOVIDAJICI vYVOII

Strategie

vysoké vykonnost co nejdiive,
planovity trénink si klade za cil co
nejrychleji dosdhnout Gspéchu

vykonnost pfiméfena veéku, nejvyssi
vykon jako perspektivni cil, détstvi a
mladi je pfipravnou etapou

Trénink

cenu ma jen to, co sméfuje rychle
k cili, uzké zaméteni na specializaci
vede k jednostrannosti

odpovidajici podil vSestrannosti

Zatizeni

jit az na hranici unosnosti, neimeér-
né naroky na jest¢ nevyzralé jedince

zietel na stupen individualniho vy-
voje, postupné a pozvolné stupiovani
narokud

Psychologické rysy

tvrdost, cilevédomost, v tréninku
vystupuji psychické momenty charak-
teristické pro praci dospélych — napéti,
vaznost, vyhranéna racionalizace, tlak
na vykon

trénink odpovidajici mentalité
vékového stupné, omezovani tlaku
na vykon, aktualni vykonnostni cile
a pozadavky nejsou vyluéné, radost,
hravost, uvolnénost, bohatstvi prozitki,
pfiméiené ocenéni

Zhodnoceni jednotlivych pristupi

Rozbor vykont a zkusenosti z fady
sportl ukazuje, ze rekordnich vykoni
1ze dosahnout obéma cestami. Otazkou
zustava, pokud na chvili pomineme za-
vazna zdravotni a spolecenska hlediska,
co je z "Cisté sportovniho hlediska” lepsi,
tj. jakym zptisobem dospét k vyssim
vykontim. Z praci, jejichz vysledky zahr-
nuji n€kolik sportl, vyplyvaji nasledujici

vou praxi to znamena védome rozdélit
dlouhodobou pfipravu na 3 zakladni eta-
py tréninku:
a) etapa zakladniho tréninku
b) etapa specializovaného tréninku
¢) etapa vrcholového tréninku.
Etapa zakladniho tréninku - zasady
- prvorady ukol: celkovy harmonicky
rozvoj osobnosti, upevnéni zdravi,
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- trénink ve
specializaci
orientovat hlavné
na osvojovani
techniky, jejich
spravné pocatecni
ovladnuti

- na prvni misto
nestavime vysoky
vykon, ktery je
vysledkem také
kondi¢ni, taktické
a psychické
pripravenosti

- 0svojit si
zakladni

EETERAEE.
podporovani ptirozeného télesného

a psychického vyvoje

vykon neni hlavnim zamérem,

k némuz se soustied’'uje veskeré
tréninkové usili, je to perspektivni cil
momentalni dosahovany vykon

nelze povazovat za jediné kritérium
spravnosti tréninku, musime
posuzovat celkovy stupen rozvoje

v mnohem $ir§im zabéru (drzeni

téla, iroven obratnosti, pohyblivosti,
vytrvalosti atd.)

vytvorit navyk na pravidelny trénink,
vypéstovat a posilovat k nému trvale
kladny vztah, tréninkovymi naroky
zvySovat celkovou odolnost, rozvijet
kladné moralni a volni vlastnosti

v souhrnu zatizeni musi mit
dostatecny podil vSestrannost, jen tak
1ze z hlediska potieby rovnomérného
vyvoje kompenzovat vliv
specializace, tomu odpovida velmi
Siroky vybér tréninkovych prostiedkt
1 stfidani prostiedi, kde se trénuje
diiraz se klade zv14sté na obratnost
trénink by mél byt co nejpestiejsi,
jinak se déti na trénink netési, ztraceji
zajem

:> veédomosti
o sportu, tj.
predevsim o pravidlech, vystroji a
jejim udrzovani, hygien¢ a pokud je
to tfeba, jednoduché zéklady taktiky
- obecné plati pro trénink princip
stupnovani naroku, a to uz i v této
etap¢ predevsim zvySovanim
tréninkového objemu
- obavy z vyssiho objemu tréninku jiz
v této etapé nejsou opodstatnéné,
zduraznovani objemu vylucuje
soucasné vyssi intenzitu zatizeni
Tato etapa ma v dlouhodobém spor-
tovnim vyvoji mimotadnou dulezitost,
zavisi totiZ na ni moznosti tréninku
v pozd¢jsich letech. Chybi-li potiebny
pohybovy zéklad, perspektiva dal§iho
vykonnostniho ristu se oslabuje. Zminé-
na etapa by proto neméla byt kratsi nez
2 — 3 roky, jeji zkraceni se rozhodné ne-
vyplaci. Chcee se zkratka trpélivost a zase
trpélivost.

é ; | (R § T

Etapa specializovaného tréninku
- zasady
- vykon dosud zlstava jakoby v pozadi,
klade se jako perspektivni cil; z toho
plyne, Ze i soutézeni se nadale
chépe jako prosttedek zvySovani

vykonnosti, ispéch v soutézi nemusi
mit rozhodujici vyznam

- pokracuje vyraznéjsi orientace na
specializovany trénink

- vSestrannost z tréninku zcela nezmizi

- dale vzrusta zatizeni jak co do
objemu, tak i v intenzité — toto
zvySeni ptipada hlavné na specialni
tréninkové prostiedky

- upeviiuje se technika i ve slozitéjsich

- postupné se zvySuje diraz na kondicni
oblast (rychlostni, vytrvalostni, silové
a dalsi schopnosti)

- ve vetsi mife se zacind vénovat
pozornost taktické ptipravé, jak
védomostem, tak i taktickému jednani

- posiluje se vztah ke sportu jako
¢innosti, ktera je s to pfinaset
uspokojent, avSak neni jiz
nezavaznou détskou hrou, pozvolna
by mél nastoupit odpovédné;si postoj
k tréninkovym povinnostem — ma-li
byt sportovani Gspésné, vyzaduje
potiebné soustfedéni a plné usili

- nezbytna je disledna vychovna prace
I v této etapé, ktera se Casove tyka

casti zakovského, ale hlavné dorostenec-
kého veéku, plati do jisté miry nékteré za-
sady z etapy zékladniho tréninku. Nava-
ze-li specializovany trénink na ptedchozi
vSeobecny zaklad, mélo by se to projevit
zfejmym vykonnostnim vzestupem.
Etapa trva 2 — 4 roky. Jsou-li talent nebo
moznost trénovat omezeny, pokracuje az
do ukonceni sportovni kariéry. V tomto
pripadé ma zvlastni vyznam uvédomit si,
ze 1 bez vrcholové vykonnosti ma sport
smysl a pfedc¢asny odchod je zbytecny.
V opacné situaci — u talentovanych je-
dincu, ktefi maji odpovidajici motivaci

a jsou ochotni podstoupit narocny trénink
— se pocita s naslednou piipravou, ktera
odpovida etapé vrcholového tréninku.

Etapa vrcholového tréninku
— zasady

- dosahnout co nejvyssi vykonnosti

- vysoky vykon vyzaduje trénovat
v enormnich davkach, zatizeni
postupné dosahuje nejvyssich
moznych hranic v objemu
i v intenzité

- vyuzivaji se pfevazné specialni
tréninkové prostredky, ani tady vSak
vSestrannost zcela nezmizi, plni
dilezitou zdravotni a kompenzacéni
funkci

- kondice se rozviji nebo udrzuje podle
pozadavku specializace

- dosahnout nejvyssiho stupné
technického mistrovstvi znamena
vysoce stabilizovat ptislusné
dovednosti a pruzné je uplatiovat
v nejrizngjsich variantach,
podminkéach a situacich

- naro¢nou taktickou piipravou
a rozSifovanim soutéznich zkuSenosti
dosdhnout vysoké trovné taktického
mistrovstvi

- trénink v nejvyssi dosazitelné
mife ptizpusobit individualnim



zvlastnostem

- etapa se v plném rozsahu tyka jen téch
sportovci, ktefi v pribéhu minulych
let prokazali a rozvinuli patfi¢ny
talent.
Tato etapa zavrsuje dlouhodobou

smyslu trénink co do naro¢nosti takovy,
jako nikdy pfedtim. Tyka se prakticky uz
dospélych a vybranych talentovanych je-
dinct, tedy vékového obdobi, kdy télesna
a mentalni vyspélost umoziuje stupnovat
zatizeni az do individualné nejzazsich
hranic. V této souvislosti je tieba pfi-
pomenout, ze maxima trénovanosti se
nedosahuje (az na vyjimky) diive nez po

19. —20. roce.
Zavérem o pristupech Kk tréninku

Tuto kapitolu by snad bylo vhodné
uzaviit néjakym pouzitelnym doporuce-
nim
ve smyslu: etapa zakladniho tréninku je
vhodna od — do, specializovany trénink
odpovida
veéku ... let atd. Bylo by to potfebné,
ale podobné schéma by celou zalezitost

zjednodusilo vice, nez je tinosné. Pocatek

a délka jednotlivych etap nejsou totiz
vzdy stejné. Zavisi to na:

a) povaze sportu, jeho zvlastnich
pozadavcich

POSTREHY TRENERA SCM A U16

Poznamka Tomase Babického,

$éftrenéra Sportovnich center

mladeze a reprezentacniho

trenéra mladeze do 16 let.
Fyzicka pripravenost

V porovnani se vSemi ztucastnénymi
tymy, je nase fyzicka na $patné tirovni.
Nasi hraci jsou vinou toho neddrazni
v soubojich, pomali ve startu na balén
a v jeho vedeni. S ohledem na ostatni
tymy, hrajici muzsky silovy hokej, nas
styl hokeje pisobi détskym dojmem.

Spatné si umime rozlozit sily pro
cely prubeh zapasu. Je potieba v od-
dilech hrace vést k poradné fyzické
pripravé, ale hlavné takové, aby davala
smysl. Doporucujeme poradit se o tom
s né¢jakym atletickym trenérem a nechat
si od n¢j sestavit plan béhani.

Takticka prFipravenost

Je velmi smutné, Ze tém¢f vSichni
hraci jsou ze svych oddilt po taktické
strance absolutné nepfipraveni a ne-
zvykli dodrzovat jakoukoliv danou
taktiku. Neni to ale vina jejich. Ukazuje
to pouze na to, ze v nékterych oddilech
je nedostatek kvalitnich trenérd. Dle

nascho nazoru je leps$i, aby mél trenér
vlastni zkuSenosti (nejlépe i zahranicni),
tendenci stale se zlepSovat a sledovat
momentalni hokejové trendy, které pak
zuro¢i na mladych hracich, nez mit jen
na papiie napsanou trenérskou tfidu

a byt teoretik bez praxe.

Po prvotnim pfedneseni taktiky,
kterou jsme hrali na ME, na nas vétsina
hract nechapave koukala, co po nich
na hfisti vyzadujeme. Jen v samotné
Barcelon¢ jsme méli dohromady cca 14
hodin taktickych porad s videem, pfi
kterych jsme stale opakovali stejné véci.
Béhem téchto porad, kdy se hraci vidéli
na videu, urcité sami pochopili, zZe jsme
po nich nechtéli nic obtizného, ale prave
diky jejich nepfipravenosti i to malo
bylo pro né obtizné pochopit.

I zde je potfeba opét zminit Spatnou
fyzickou kondici, protoze i kdyz hraci
dodrzovali taktické pokyny, neméli
fyzickou vydrz na to, aby to zvladli
po celou dobu utkani, a tak nas ostatni
tymy zacaly postupem Casu v zapdsech
vzdy prehravat.

Rozdil mezi nami a ostatnimi tymy
byl také v moznosti vyuziti stfidani péti
hract do pole. My jsme toto vyuZzit ne-
mohli, nebot’ jsme jeli na turnaj pouze

b) véku vrcholové vykonnosti
¢) individualnich zvlastnostech
sportovct.

Pouzita literatura:

1) CHOUTKA M., DOVALIL J.
— Sportovni trénink, Olympia 1991
2) CHOUTKA M. a kolektiv —
Sportovni trénink (lexikon), UK 1992
3) Ing. VYMAZAL P. a kolektiv
— Pozemni hokej, UV CSTV 1987
4) DOVALIL J., CHOUTKOVA B.
— Abeceda tréninku chlapct a dévcat,

Olympia 1988
Zpracoval: Martin Cerny

v o 16ti hracich. Dva zapasy jsme vinou
zranéni hrali pouze v 15ti lidech. Proto
je na tak dlouhé¢ a fyzicky naro¢né tur-
naje uréité zapotiebi jezdit s 18ti hradi.
Technicka pFipravenost

Ani technika hole nebyla takova, aby
jsme byli schopni pln¢ konkurovat ostat-
nim tymtm. Problémy nam délaly za-
kladni véci, jako tvrdé rychlé ptihravky,
zpracovani a kryti balonku. Pti vedeni
balénku hraci sleduji balonek, proto-
ze ho nemaji pofadn¢ pod kontrolou.
Spravné nabehnuti na balon bylo také
obtizné vysvétlit.

U ostatnich tymu nebyl u hract pro-
blém hrat jakykoliv uder z jakékoliv po-
zice, at’ to byl backhend, nebo forhend.
Nasim hra¢um délal problém i klasicky
uder, ktery skoro nikdo pofadné neumi.
I jednodussi, tzv. zameteny uder, ktery
by mél umét v dnesni dobé naprosto
kazdy hrag, hrajici od mala na umeélé
trave, byl pro vétsinu problém. Mélo
by byt samoziejmosti, aby hraci vybéra
méli tyto udery jiz zazité od utlého veéku
a nemuseli se je ucit az ve ¢trnacti letech
pted turnajem ME.

Zpracoval:Tomas Babicky




JAK NATO?

V nasledujicim textu se nebudu zaby-
vat konkrétnimi cvicenimi. Kdyz se po-
divam na trenéry, vidim Ze cviceni jsou
na relativné dobré Girovni.

Popisi nekolik oblasti, ve kterych
vidim, ze kazdy trenér mize jednodu-
chym zpiisobem zlepsit sviij vykon bé-
hem trénovani. Je to mozné aplikovat od
nejmladsi po nejstarsi vékovou kategorii.
Umeéni je tyto oblasti udrzet v rovnovaze.
Chci se zabyvat nékolika oblastmi, které
fesi JAK trénovat, ne CO trénovat.

e Jaké maji byt cile na tréninky pro
mladsi hrace? Prvni cil v trénovani
mladsich hract je: at’ jsou nadSeni/
motivovani. At doma feknou, ze chtéji
zitra zpatky na hristé. Na druhém misté
je uceni pozemniho hokeje. Pro¢ toto
poradi ? Podle mého nazoru je trenéro-
va povinnost prvotné vzbudit nadSeni
u samotnych hract. Bez toho nemize
neexistovat druhy cil ,,u¢eni pozemniho
hokeje*. Proto, kdyz hraci ,,nemaji svij
den®, nevahejte do tréninku zatradit mo-
ment blbnuti nebo zménte plan, ktery jste
pro trénink méli. Déti musi mit radost,
musi ji to bavit a kdyz ji to nebavi je to
chyba trenéra.

e Obcas slysim narky jako: ,,Oni ne-
chtéji! Tato generace nechce makat jako
my!“. Myslim, ze kazdy hra¢ je motivo-
van tim, ze se chce ucit a rozvijet. Ano,
musim najit zplsob jak to maximalné
z hrace dostat a kazdy hrac potiebuje
jiny zptisob motivace. Nemuzu ocekavat,
ze kazdy hra¢/tym/generace ma stejné
motivace jako ja, kdyz mi bylo tolik,
co jim. Umeéni je pfiznat, ze mij pohled
mozna neni stale ten nejlepsi a ze musim
stale hledat zptisoby, jak budovat silné
stranky hraci a tymu. Jen konstatovat,
7e ,,0ni to neumi* pro mne znamena, ze
trenér ukazuje na své slabosti, ze neni
schopen hledat a rozvijet silné stranky
hrac¢e/tymu. Tohle je pfece hlavni prace
trenéra, ne?

e Frekvence: Nas cil je, ze hra¢ ma
tisicinasobny kontakt s mickem bé¢hem
tréninku. Realita je hodné slaba v této
oblasti. Hraci (zejména kdyz je skupina

vetsi nez 10 déti) az moc stoji ,,ve fron-
té“ nebo né¢jak stoji na htisti bez kontaktu
s mi¢kem. Tady je par napadu, které
miZete pouzivat na zvyseni frekvence.
Doufam, ze v nich najdete inspiraci pro
zlepSeni. Verim, nékteré uz znate. Vyzva
je na kazdém, abyste je stale pouzivali

a kombinovali, a abyste dosahli maxi-
malniho tréninkového efektu:

- Misto jednoho stanoviste jich vytvoite
2,3, 4 nebo 5.

- Misto jednoho micku, pouzijte 2 mice,
3 mice atd.

- Kdyz mate velkou skupinu, zkuste
motivovat dalsi trenéry (spoluhrace),
at’ pfijdou nékdy pomoct. Zni to
jednoduse, ale skoro viibec jsem
to nikde nevidél (,,ja to stejn¢ vim
nejlip, tak pro¢€ si zvat jesté nékoho
jiného?*)

- Hractim je potieba vysvétlovat, ze se
sami maji hlidat, kdy mohou zacit
cviceni (typicky trenér hlida to, co je
zbytecne). Hraci musi sami poznat,
kdy mohou bézZet ve slalomu jako
dalsi v poradi.

- Mice, mice, mic¢e. Minimalni pocet
mickd, ktery ma byt na hfisti je
cca 40. Optimaln¢ je tam kolem
80-100 mict. Vim, ze mice nejsou
zadarmo, ale nedostatek micu je
hlavnim faktorem, ktery brani vyssi
efektivité tréninku. Dejte velky kybl
mickt dohromady, s trenéry-kolegy
a pouzivejte je tieba spolecné.
Nebojte se pouzivat tenisové mice
nebo jiné mice které mate.

- Kratce a srozumitelné vysvétlujte
cviceni a ukazte ho. Instrukce ke
cviceni ma byt zhruba 20 vtefin.
Potom by mélo hned nasledovat
vlastni nacvik (kromé taktického
cviceni pro star$i hrace kde
vysvétlovani mize trvat déle). Rychle
dostante hrace do pohybu, mizete
upfesnit béhem cviceni (nezastavujte
cviceni! Jen kdyz je opravdu chaos
nebo za par minut, kdyz chcete

zmeénit cviceni. Kdyz hraci ziskaji

aspon néjakou prvni zkuSenost se

cvienim, je jednodussi vysvétlovat
detaily. 20 vtefin prvni instrukce,
nechat déti ziskat prvni zkuSenosti,

Doplnit o specifické detaily.

- Kdyz bézi jedno cviceni, pfipravte
si dal$i cviceni/hriste. Hraci nejsou
na hfisti od toho, aby se koukali,
jak trenéfi ptipravuji stanovisté pro
cviceni. Je to ztrata casu.

- Nebojte se opakovat cviceni. Muzete
tim Setfit Cas vysvétlovanim. Jen
kratce zopakujte, jaky je cil a zacnéte.
Muzete zménit par drobnych prvki,
at’ cviceni dostane jiné dimenze
a nemusite se bat rizika, Ze by to
hraci povazovali za nudné.

- Zjednodusit cviceni nebo zmensit
hristé. Mic¢e musi litat!

e Stanovte si pravidla na tresty a po-
chvaly: tresty jsou nékdy potieba, ale
zkuste je hodné omezit a délejte je tak,
aby byly efektivni. Efektivni trest je ta-
kovy trest, ktery neni kazdych 20 minut.
Hlavné hraci maji védét kde jsou hranice
a co se stane kdyz jsou piekroceny. Po-
tom je to o tom jen byt disledny a byt
schopen odliSovat hrace mezi sebou.
Kazdy hra¢ reaguje jinak. U jednoho
staci pohled do o¢i a ma jasno, u druhého
je potieba jasné fici co a jak. Je potieba
stanovit rovnéz pravidla pro pozitivni
pochvaly. Mam zkusenost, Ze se trenéfi
domluvili mezi sebou, co se bude jako
trest, ale zapomnéli stanovit pravidla, co
se bude pochvalou, kdyz hraci délaji to,
co maji spravné i 1épe.. Jaka mate pravi-
dla vy? A hlavné: seznamil jste je s nimi i
vase tym(y) dostate¢né jasne? Jste si jisti,
ze to pochopili? A chovate se podle toho?

e Jak a kdy opravim Spatné navyky:
prvni otazka viibec je, co jsou Spatné na-
vyky. Podle mého nazoru moc déti opra-
vujeme. Zacina to, ze ,,musi‘ hrat s levou
rukou nahofte, a ze ,,musi‘ hrat plochou
stranou hokejky. Pro¢ viibec opravovat
na zacatku? Ano, cil je aby déti umély
spravné drzet hokejku a aby hraly podle
pravidel. Hlavni cil podle mého nazoru
je, aby to déti bavilo, a aby déti pfi veceti
tekli rodictim, Ze chtéji jit zitra znovu
na hfist¢ a hokej si pak hraji jest¢ doma
v pokoji! Tohle ma byt prvni a hlavni
ukol. Nechte déti délat chyby, nechte je
vyzkouset véci, které se nesmi. Dejme ji
uzké hranice tykajici se chovani behem
tréninku, ale dejme ji hodné prostoru
tykajici se technickych a taktickych za-
lezitosti. ,,Argentinsky Backhand* dostal
sviij ndzev proto, ze poprvé to byl argen-
tinsky hrac, ktery stiilel béhem zapasu
mic timto zptisobem. Urcité to zkousel
na tréninku, mél Stésti, ze mél trenéra,
ktery mu nechal prostor a netikal: ,,To
nesmis! To je zakazano!*.

e Jak déti nechat zvyknout na nestan-
dardni situace? Kazdé cviceni potiebuje
jasné vysvétleni. Béhem zapasu se ale
vyskytne 1000 situaci, které se nedaji
natrénovat. Co se da trénovat, je mozek



hrace, at’ vymysli béhem 0,05 vtefin to
spravné feseni, kter¢ je potieba. Jak to
udglat ? Nechat je vymyslet jedno feSeni
a rozhodovat v n¢jaké nestandardni si-
tuaci. Zménte podminky cviceni, které
neni standardni. Pfidat jeden mic uz zna-
me. Co pridat 2 mice? Nebo 10? Nebo
hrat s tenisovymi mi¢i? Nebo mizZeme
hrat jen o jednu hokejku méné? Nebo

co tieba naopak 2 hokejky navic? A bez
hokejek? Co tieba hrat bez hokejek a jen
s mici s tim, ze se nesmi hrat nohama?
Nebo kdyz hraci smi hrat jenom hokej-
kou, ale opacné? Nebo kdyz mizou hrat
pokud lezi na zemi? Nebo hrat jen na
jedné noze? Dale hra s jednim teniso-
vym mic¢em a jednim fotbalovym mi¢em
a hraje se 3 na 4? Hra kdyZ hraci sedi

na zemi? Rikate si, Ze se v to v zapase
nikdy nestane? Musime hracée pfipravit
na rlizny situace tak aby pak reagoval
adekvatné (a v mnoha piipadech, nestan-
dardn¢). Jak ma reagovat hrac, kdyz vede
2:1 a v posledni vtefiné v semifinale stoji
na brankové ¢afe? Brankat je pry¢ a mic
leti vysoko do brany a on nema hokejku
(viz Suaréz na MS ve fotbale). Ma letici
mic chytit do ruky nebo ne? Hodné fika-
me hra¢um, co maji délat, zkuste jim fici
at’ oni sami feknou, co by délali. Kdyz
jsou na htisti, v okamziku, kdyz rozhod¢i
zahaji zapas, je to celé na nich a trenér
ma minimalni vliv.

e Jak je dulezita feC téla a mé oblece-
ni béhem tréninku a zapasu? Jsou rizné
teorie které mluvi o dilezitosti feci téla.
Mij nazor je, ze fec téla je dokonce vic
dilezita nez co fikam. Zkuste si dat ruce
do kapes, svéste hlavu a ramena, sklopte
o¢i a mluvte pomalu a s ,,nizkym* hla-
sem odiikejte: ,,tak, super to byl nad-
herny gol Jdeme kluci, jesté jeden ,,.Pak
to feknéte zpusobem, jako by tym vsitil
zivotni gol. Co se stalo s télem a intonaci
feci? Hlava se narovnala, hlas ze zvysil
a byl plny emoci, ruce vystielili z kapes
ven, oci jsou v kontaktu s ostatnimi atd.
Slova muzou lhat, t€lo nemuze lhat. Jako
trenér mate zapusobit na hrace suverén-
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né. Ne arogantné, ale taky ne moc odda-
né. Hraci radi hraji a pracuji pro trenéry,
ze kterych maji respekt, kterych si vazi.
Jak se chovate, jak se oblékate je klicové.
Nikdy nechod’te na tréninky v dzinech
atd. Je to stejné, jako chodit do prace

v teplakach. Na hfisti ma trenér vypadat
jako trenér (alespoil béhem tréninky).
Sportovni obleceni. Jsme vzor pro hrace.
To samé ocekavejte od hracd. Vim, ze ne
kazdy ma penize na kompletni sadu od
Nike nebo Adidasu, ale sportovni oble-
¢eni ma byt povinné. Hraci a rodice maji
védet, ze jsou néjaka pravidla tykajici se
pozemniho hokeje. Jedno z nich je spor-
tovni obleceni. Jsme vSichni vizitkou na-
Seho sportu. Rodice se rozhoduji kam
dat své dité na sport ve vétsiné pripadt
na zaklad¢ jejich nazoru o trenérovi (umi
motivovat moje dité¢? Rozumi tomu doo-
pravdy nebo jen tak vypada? atd).

e Jak hodné pozitivni nebo jak hodn¢
kriticky mam byt trenér? Myslim, ze
trenér nemusi byt jen pozitivni. Ma byt
hlavné pozitivni ale ma zustat kriticky.
Je to taky individualni. Musim byt srozu-
mitelny pro cely tym, ale zaroven musim
kazdého hrace motivovat individualné.
ZkuSenosti, které mam (kdyz se na sebe
sebekriticky podivam) je, ze si mysli-
me, ze jsme mnohem vic pozitivni, nez
si sami myslime. Dejte pred tréninkem
5 minci do levé a 5 minci do pravé kapsy
a kdykoliv feknete néco jako ,,takhle ne,
délej to takto ....“ posuiite jednu minci do
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druhé kapsy. Kdyz feknete néco pozitiv-
niho, tak penizek piresuiite opacné. Nebo
to nechte délat nékoho jiného misto vas.

Chtél bych podékovat v§em trenérum,
ktefi se zcastnili skoleni v Nymburku.
Chtél bych pod€kovat DuSanovi Hrazdi-
rovi za celkovou organizaci. Ucastnikt
bylo mnoho a ja citil velkou ochotu se
zlep$it a vzajemn¢ se ucit novym veé-
cem. Mam jednu prosbu, kterou jsem
zapomnél na konce mého bloku fici:
zkusme spolecné zvysit pocet novych
¢lend. Mame velké ambice v budoucich
letech - zdvojnasobit poéet novych ¢le-
nd (a zaroven ty stavajici samoziejmée
neztratit). Je to ambicidzni? Mozna, ale
pripravime néjaké programy jak to reali-
zovat. Bez vas to ale nezvladneme. Vim,
ze kazdy délame hodné pro zlepSeni
¢lenské zakladny. Zkusili jste nékdy ro-
dice a déti motivovat tak aby vzali 2krat
ro¢né souseda/bratra/sestru/kamarada/
kamaradku na trénink, aby to také zku-
sili? Dali jste nékdy hokejku rodic¢im
do ruky, at’ to taky sami zkusili? Pujcete
hokejku nebo dejte hokejky zadarmo
rodicim/hracim, ktefi si jesté nekou-
pili hokejku, at’ si ji mizou vzit domu?
Zkusili jste uz kazdého hrace jednou
obléknout do betonti aby veédél jaké to
je byt brankarem? Oslovte hrace, ktefi
skoncili pro néjaké docasné problémy
doma/ve skole (nebo kteti skoncili pro
z jiného divodu, o kterém ani nevite)?
Kdyz jste zkuSeny trenér, mate néjakého
,zastupce® ktery je vas asistent, a které-
mu v budoucnu predate vase know-how
a nadSeni?

Vést dobré tréninky je samoziejmé
nejvetsi faktor k uspéchu ziskat nové
Cleny. Hodné¢ $tésti a dékuji, ze se vénuj-
te nasim budoucim talentim. Kvalitnich
trenérl je malo a vase role je kliCova.
Moc vam dé¢kuji, délate dobrou prace,
moc si toho vazim!

Zpracoval: Gino Schilders




POZEMNIi HOKEJ - TRENINK DETI

UVOD

Sportovni trénink déti je velmi di-
leZitou oblasti, ktera se vyznacuje ve
srovnani s tréninkem dospélych fadou
zvlastnosti. Trénink déti tvofi zaklad pro
dalsi dlouhodoby rozvoj sportovce a je
tedy nutné, aby respektoval urcité spe-
cifické zvlastnosti. Dité neni jen ,,maly
dospély*, ale teprve se vyviji jak po
somaticke, fyziologické, psychologické
tak i po socialni strance. Trenér musi
znat kvalitativni a kvantitativni znaky
ruznych veékovych obdobi a pfizplsobit
jim koncepci tréninku. Obsah i struktura
tréninku maji podporovat piirozeny vy-
Vvoj sportovece a nesmi opomijet vSestran-
ny rozvoj ditéte.

Pozemni hokej méa v Ceské republice
velkou tradici. Od té doby, co se tento
olympijsky sport pfesunul z prasnych
Skvarovych povrchii na piirodni a prede-
v§im na umélou travu, ziskal jesté vice
na své atraktivnosti. Vysledky z uplynu-
lych let naznacuji, ze ¢esky pozemni ho-
kej kraci vzhiru, s evropskou Spickou se
vsak mizeme méfit zatim pouze v zimni
varianté pozemniho hokeje - v halovém
hokeji. V olympijské discipliné si pied
nami udrzuji nejlepsi svétové a evrop-
ské tymy dostatecny naskok. Divodu je
nékolik. Kromé nizké ¢lenské zakladny,
nedostatku povrchid s umélou travou
a Spatného finan¢niho zabezpeceni, je to
predevsim nedocenéni dulezitosti kvalit-
ni a systematické ptipravy déti. V tomto
ohledu jsou velkym vzorem evropské
pozemkaftské velmoci Némecko a Nizo-
zemsko, které si na zaklad¢ dlouholetych
bohatych zkusenosti vytvorily vlastni ho-
kejovou skolu, jez klade dliraz pfedevsim
na celostatni systematicky trénink déti.

Dalsim z velkych problémi je nedo-
state¢na kvalifikace trenért. Ti zkuSenéj-
§i se soustied’uji predevs§im u druzstev
muzt a zen a mladezi se vénuji zpravidla
laikové. Abychom zabranili dal§imu laic-
kému piistupu k tréninku déti v Ceské
republice, pokusime se vytvofit teoretic-
ky model pfipravy v pozemnim hokeji
pro veékovou kategorii 6-9 let. Model
je zaméren jak na rozvoj specifickych
hokejovych dovednosti, tak i na rozvoj
pohybové vsestrannosti, ktera je velmi
Casto opomijena. Dne$nim détem chybi
pohyb vseho druhu. Bézna motorika
a pohybové zkusenosti ziskavané diive
hranim na loukach, ulicich, v lesich nebo
na hfistich se dnes téméf nevidi. Stale
vice déti travi svlij volny cas u televize,
videa a pocitacovych her nebo se zabyva
jinymi ¢innostmi, u kterych se prevazné
sedi. Hokejovy klub by se mél snazit
détskou hypokinezi ve svych trénincich
kompenzovat.

Pii tvorbé teoretického modelu se
vychazelo z vlastnich zkusenosti, které
v této oblasti poskytla ro¢ni prace s pfi-
pravkou chlapcti v nejvétsim ceském
oddilu pozemniho hokeje Slavia Praha,
dale ze znalosti ziskanych studiem na
FTVS UK, diskusemi s pfednimi némec-
kymi odborniky na trénink pozemniho

hokeje béhem studia na sportovni vysoké
Skole v Kolin¢ nad Rynem (W. Hillmann,
P. Lemmen, R. Hénel, H. Knuf), ¢etbou
nasi i zahranicni literatury a v neposledni
fadé také vlastnimi Givahami.

V praci jsou uzivany odborné termi-
ny, které definuje a se kterymi pracuje
teorie sportovniho tréninku, a bézna ter-
minologie pouzivana v pozemnim hokeji.

TEORETICKA VYCHODISKA

Vyvoj ditéte neprobiha stejnomérné.
Jednotlivé vékové skupiny maji svoje
zvlastnosti, k nimz patii zejména télesny,
pohybovy, psychicky a socidlni vyvoj.
Spolu s nimi se pak na rozvoji osobnosti
sportovce podili pedagogické ptisobeni
a piistup trenéra.

Abychom mohli v tréninku déti
zachytit odpovidajicim zpiisobem ana-
tomicko-fyziologické a psycho-socialni
zvlastnosti, délime déti do dvou véko-
vych skupin: 6 - 9 leta 10 -14 let. V této
praci se vénujeme podrobné vékové sku-
ping€ 6 - 9 let.

VEKOVA SKUPINADETI 6-9 LET

V prubéhu tohoto relativné dlouhého
vyvojového obdobi dochazi k inten-
zivnim biologickym, psychickym a so-
cidlnim zménam. Proto také byva toto
veékové rozmezi vnitiné déleno do dvou
relativné samostatnych obdobi: détstvi
a prepubescence (Piihoda 1963), ¢i také
détstvi a pozdni détstvi (Vanek), s hranici
kolem devatého roku.

A. TELESNY VYVOJ

Télesny vyvoj v prvnich letech je
charakterizovan rovnomérnym rustem
vysky a hmotnosti déti. Vyska se zvysuje
pravidelné o 6-8 centimetrti ro¢né. Spolu
s tim dochazi k plynulému rozvoji vniti-
nich organti, krevniho ob¢&hu, plic a s tim
spojené zvétsujici se vitalni kapacity.
Ustaluje se zakfiveni patefe, osifikace
kosti pokracuje rychlym tempem, pfesto
jsou kloubni spojeni velmi pruzna a mek-
ka. Dochazi ke zménam tvaru téla, mezi
trupem a koncetinami nastavaji ptizni-
v¢&js$i pakové pomery, které tak vytvareji
pozitivni predpoklady pro vyvoj riznych
pohybovych forem.

Mozek jako organ centralni nervoveé
soustavy ma ukoncen rust jiz pted za-
¢atkem tohoto obdobi. I kdyZ nervové
struktury, zejména v mozkové kuie, dale
dozréavaji, nastavaji ptiznivé podminky
pro vznik novych podminénych reflexti
a po Sestém roce je nervovy systém do-
né naro¢né pohyby. Schopnost ucit se
novym pohybtim se tedy formuje jiz na
zacatku tohoto obdobi. Znac¢na plasticita
nervového systému a pohyblivost nervo-
vych procesti vytvari uz v détském véku
ptiznivé podminky pro rozvoj koordinac-
nich a rychlostnich schopnosti.

B. PSYCHICKY VYVOJ

Lavinovité pfibyva novych védomos-
ti, rozviji se pamét’ a predstavivost. Pfi

poznavani a mysleni se dité soustied’uje
spiSe na jednotlivosti, souvislosti mu
unikaji. Druha signalni soustava dosa-
huje takového stupné vyvoje, pro néjz je
charakteristické, ze jesté nedokaze tlumit
mnozstvi podnétl, na které organismus
reaguje. Zvysenou vnimavost k okolnimu
prostiedi i faktoriim, které odvadéji po-
zornost, muze narusit provedeni jiz osvo-
jenych dovednosti. Schopnost chapat
abstraktni pojmy je jesté mala. Hovoii

se o obdobi konkrétniho (realného) nazi-
rani, které se opira o nazorn¢ vlastnosti
konkrétnich pfedméti a jevi, abstraktni
myslenkové operace se objevuji az na
konci tohoto obdobi.

Rozviji se pamét’ i pfedstavivost,
vyvoj mysleni se za¢ina stadiem kon-
krétnich operaci, které se opird o ndzorné
vlastnosti a kvality konkrétnich pied-
méth, ale na konci tohoto obdobi uz lze
prejit i k formalizaci operaci a k rozvoj
1 schopnosti zobecnovat a abstrahovat.

Vlastnosti osobnosti nejsou jeste
ustaleny, déti jsou impulsivni a precha-
zeji rychle z radosti do smutku. Vile je
jesté slabé vyvinuta, dité¢ nedokaze sle-
dovat dlouhodoby cil, ma-li piekonavat
okamzité nezdary. Veskerou Cinnost dité
siln€ citove proziva, patrné je také zvyse-
ni odvahy i zvySeni vnimavosti k okolni-
mu prostfedi. Pfetrvava mala sebekritic-
nost k vlastnimu vystupovani a jednani.

C.POHYBOVY VYVOJ

Z hlediska pohybového vyvoje je
tento vékovy stupen charakterizovan
vysokou a spontanni pohybovou akti-
vitou. Nové pohybové dovednosti jsou
soucasn¢ lehce a rychle zvladnuty, ale
pii méné Castém opakovani jsou opét
rychle zapomenuty (Stilec 1989). V uce-
ni novych pohybovych dovednosti se
uplatiiuji zkusenosti déti z pfirozené
motoriky. Rozvoj kinestetické diferenci-
acni schopnosti, rozliSovani rytmi¢nosti
v pohybu umozinuje efektivnéjsi nacvik
pohybovych dovednosti. V pocatku jes-
té herni formou s vyuzitim imita¢niho
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uceni (Rychtecky - Fialova 1995).

Podle (Buytendijka 1965) jsou cha-
rakteristické rysy détské motoriky v tom,
ze postrada tispornost pohybu, ktera se
projevuje u dospélych. Dynamika ner-
vovych procest se dale rozviji, pievazuj
1 vSak jesté procesy podrazdéni nad
procesy utlumu. Tim je mozné vysvétlit
zvlasté v pocatku tohoto obdobi zvlastni
mobilitu a vyrazny pohybovy luxus, kdy
je kazda ¢innost provadéna s mnozstvim
souhybti vznikajicich pfi motorickém
uceni (Jufinova =Stejskal 1987).

D. SOCIALNI VYVOJ

V prubéhu vyvoje ditéte ve véku

6 - 9 let se projevuji dvé vyznamna ob-
dobi: jedna se o vstup do skoly a obdobi
kriti¢nosti (Rychtecky - Fialova 1995).
Formalni kolektiv, ktery vznika pii vstu-
pu do skoly (a adekvatné také ve sportu
v tréninkové skupin¢) klade naroky na
zatazeni se do kolektivu a podfizeni se



jeho normam. Dité prestava byt sttedem
pozornosti rodi¢t a dochdzi k piechodu
od hry k vazné ¢innosti (uceni ¢i tré-
nink). Proziva postupné obdobi socializa-
ce, pti kterém dochdzi k vristani (Dova-
lil 1982) do kolektivu a piizpusobovani
se jeho zakonitostem a pravidlim. Do
vztahl se zacinaji promitat i formalni
autority, napt. ucitelé a trenéfi, ktefi mo-
hou zastinit svym vlivem i rodice. Dité
se ve Skole ¢i v tréninkové skupiné setka-
va se svymi vrstevniky a vytvari si k nim
urcité interpersonalni vztahy a buduje

si mezi nimi své postaveni. Déti tohoto
véku rady mezi sebou soutézi s tendenci
byt ve skupiné a ziskat v ni i patfi¢nou
odezvu. Zacinaji vytvaret malé skupinky,
které mohou mit zvlastni utajené vazby

a ¢asto i podivuhodnou symboliku, vzni-
kaji prvni kamaradské vazby.

Na konci tohoto obdobi nastava faze
kriti¢nosti v hodnoceni jevil a podnéta ze
socialniho prostredi (8koly, rodiny i spor-
tovniho 3klubu). Zacina se projevovat
tendence k negativnimu hodnoceni sku-
tecnosti a dochazi k tomu, Ze pfirozena
autorita dospélych se snizuje. Dité hleda
své Idoly a mtze je nalézt i v fadach
svych vrstevniku, ktefi pro néj tak mo-
hou vytvaret pfirozenou autoritu. Dité
si jiz osvojuje zakladni kulturni navyky,
prohlubuje socializaci a integraci do
novych skupin a postupné ptebira stale
veEtsi zodpoveédnost za svoji praci.

. TRENERSKY PRISTUP K VEKO-
VE KATEGORII 6 - 9 LET

Toto obdobi je charakterizovano jako
vSeobecné Stastné obdobi mladi. Déti se
vyvijeji po vSech strankach rovnomeérné,
jsou optimistické, maji zdjem o vse kon-
krétni, jsou snadno ovladatelné, dokaze-
-li se jejich energie vhodné usmérnit.
Pohyb ptisobi détem radost, neni tieba
je k nému nutit. Soutézi rady a s vervou
(Dovalil - Choutkova 1988). Zakladem
jejich konani je hra.

Proto v tréninku a v soutézeni musi
prevladat herni princip, tzn. radostny
charakter vesker¢ ¢innosti, ktery je
doprovazen prijemnymi prozitky ze
spontanniho pohybu. Porazky by nemély
byt podnétem k vyraznému negativnimu
hodnoceni trenérem ¢i rodici, které by
déti stresovalo. Schopnost soustifedéni
neni jesté vyvinuta na dostate¢né tirovni,
proto musi byt ¢innost pestra a casto
obménovana.

Déti se dovedou nadchnout pro sprav-
n¢ zvolenou ¢innost, toho by mélo byt
vyuzito pii formovani vztahu ke sportu
a pohybové ¢innosti. Snadno piejimaji
nazory druhych, dospéli jsou po vétSinu
doby pfirozenou autoritou. Trenér by mél
pusobit predevsim vlastnim prikladem.

V tom spociva velka vyhoda, ale i od-
povédnost trenéra. Ten muze udélat pro
pozdéjsi vyvoj ditéte v oblasti vykonové,
ale 1 vychovné velmi mnoho pozitivniho,
muze ale také mnoho pokazit. Vhodné
je, dokaze - li trenér elan déti spravné
postupné prevést a usmérnit od spontanni
pohybové aktivity k systematické spor-
tovni piiprave, se kterou souvisi i 0svoj
ovani moralnich norem. Potfebné je neu-

stale rozvijet koncentraci, posilovat vuli,
formovat vlastnosti osobnosti, kolektivni
citéni apod. Vychovné puisobeni by mélo
téz zdraznovat spravnou zivotospravu,
hygienu a celkovy denni rezim.

. VYCHODISKA PRED SPORTOV-
NI PRIPRAVY U DETI

Sportovni piiprava déti je podiizena
tfem hlavnim vychodisktim, které odli-
Suji podstatnym zptisobem tréninkovy
proces déti od tréninkového procesu do-
spélych. Jedna se o:

- respektovani vékovych zakonitosti
vyvoje organizmu a osobnosti,
- vSestrannost v piiprave,
- perspektivnost piipravy (Stilec 1989).
_ RESPEKTOVANi VEKOVYCH
ZAKONITOSTI VYVOJE ORGA-
NISMU A OSOBNOSTI

V pozemnim hokej i se rozd¢luji jed-
notliva vékova obdobi podle kritérii
svazu takto:

6-9 let piipravka

10-12 let mladsi zaci a zakyné

12-14 let starsi zaci a zakyné
S pozadavkem respektovani zako-

nitosti ontogeneze organizmu, ktery je
vyznamnym rysem sportovni piipravy

v nejmladsich vékovych kategoriich,
souvisi i znalost a dodrzovani senzitiv-
nich obdobi ve vyvoji motoriky. Senzi-
tivni obdobi jsou urcité useky ve vyvoji
ditéte, ve kterych jsou lepsi predpoklady
pro rozvoj urcité schopnosti nez v jiném
veku (Guzalovskij 1977, Winter 1984).

Tito autofi uvadéji, ze ve vékovém
rozmezi 6 - 9 let ma své senzitivni ob-
dobi predevsim obratnost ve vétsing
svych dil¢ich schopnostech a rychlost,
predevsim reakeni a rychlost frekvence
pohybi. Spolu s postupnym rozvojem
silovych schopnosti je mozné rozvijet
i rychlost akcelerace a lokomoce. Vhod-
né je zatazovani rychlostné silovych
cviceni.

Podle Danielsona (1994) je v riznych
letech vyvoje dosahovano rtizné trénin-
kové efektivity pii rozvoji pohybovych
schopnosti:

a) vysoka efektivita vynalozeného
tréninku v:

1. zakladni koordinaci pohybu v 6-8
letech - kombinace pohybt v 7-10
letech

2. rovnovaha v 8-13 letech

b) stfedni efektivita tréninku v:

- spravné a rychlé reakci v 7-11 letech

- frekvenci pohybu (rychlostni
schopnosti) v 7-10 letech -
pohyblivosti v 7-10 letech
VSESTRANNOST V PRIPRAVE

Vsestrannost je pojem, ktery se ve
sportovnim tréninku uziva velmi frek-
ventovang, ale jeho obsah byva Casto
nejasny a nespravné pochopeny. Velmi
struéné feceno vSestrannost znamena -

v tréninku pouzivat i jina télesna cviceni,
nez vyzaduje pohybovy obsah vybrané
specializace (Dovalil - Choutkova 1988,

Peri¢ 1994) - pozemniho hokeje. Cilem
vSestranného tréninku je vytvofit co nej-
Sirsi pohybovy fond, ze kterého se cerpa
v pozdé¢jsich obdobich dlouhodobého
tréninku. Zafazovani téchto cvi€eni ma
vyznam v§eobecné rozvijejici, t. j. cvi-
¢eni zajistuji predevsim vhodny rozvoj,
jsou prostifedkem upevnéni zdravi, sta-
vaji se odrazovym mustkem pro pozdéjsi
specializovanou ¢innost a vykonnost,
zvysuji celkovou odolnost.

Pro vSestrannou ptipravu je charak-
teristicka Siroka nabidka riznorodych
pohybovych ¢innosti - ¢im pestiejsi, tim
lepsi. V praxi to znamena seznamit déti
s fadou sportu. Dale je tfeba vénovat
vyvazenou pozornost vsem pohybovym
schopnostem v zavislosti na senzitivnich
obdobich. Cviceni by méla rovnomérné
namahat svalové skupiny, nejlépe vsech-
ny (Dovalil - Choutkova 1988).

VSestrannost muzeme rozliSit na:

a) vSeobecnou (obecnou) - veskeré
pohybové Cinnosti (atletika, plavani,
lyzovani, hry)

b) specializovanou - vyuziva tréninkové

prostiedky, jejichz charakter
odpovida pohybové ¢innosti
prislusného sportovniho odvétvi
(napft. pro hrace pozemniho hokeje

vvvvv

- fotbalu, basketbalu)

¢) specialni - v ramci vybraného
sportu - divody pro zafazeni tohoto
typu vSestrannosti jsou piedevs§im
didaktické, naptiklad hra¢ pozemniho
hokeje by mél umét hrat na vSech
postech.

Déleni vSestrannosti neni ostré a vza-
jemné se prolina.

PERSPEKTIVNOST

Je chépana jako uplatiiovani zasad
piiméfenosti, soustavnosti a postupnosti
v procesu sportovni piipravy, a to jak
z hlediska vyvojovych zakonitosti, tak
z hlediska pozadavki sportovniho trénin-
ku, jeho slozek a stavby .

ETAPY SPORTOVNI PRIPRAVY

Pii vytvareni koncepce piipravy je
nutné vychazet z etap sportovniho trénin-
ku - jejich zasad, cild a ukold. Tyto etapy
rozliSujeme v dlouhodobém tréninku 3-4
(Dovalil 1987). Jedna se o etapy spor-
tovni predptipravy, zakladniho tréninku,
specializovaného tréninku a vrcholového
tréninku. Jednotlivé etapy trvaji rizné
dlouhou dobu, vzajemné na sebe navazu-
jia v podstaté jedna druhou podminuje.
Proto neni mozné jednu vynechat nebo
vyrazné zkratit, aniz by se to ve svych
duasledcich negativné neodrazilo na poz-
déjsi vykonnosti svéfencu. Tyto etapy
vsak nejsou od sebe ostie oddélené, ale
navzajem se prolinaji.

U nejmladsich veékovych kategorii
se jedna predevsim o etapu sportovni
predptipravy, zakladniho tréninku a ¢as-
tecné i o zaCatek etapy specializovaného
tréninku. Délka jednotlivych etap neni
pfesné vymezena, ale je mozné orientac-
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né fici, ze kazda etapa trva ptiblizné tii
roky.

ETAPA SPORTOVNI PREDPRI-
PRAVY

Je pocatecni fazi sportovniho tré-
ninku. M4 velky vyznam pro pozdé;si
trénink, predevsim v oblasti zajmu ditéte
0 sport.

Plni tyto zakladni tkoly:

- optimalni psychicky a télesny rozvoj
ditéte - upevnovani zdravi

- zajisténi vSestranného funkcniho
rozvoje

- vytvoreni kladného vztahu

k pravidelnému cviceni a tréninku.

V pozemnim hokej i je podle Peterse
(1991) situovana ptiblizné do vékového
obdobi mezi 6-9 lety. Cilem je vytvoieni
vSeobecnych zakladi pro pozemni hoke;j.
Hlavnim prostfedkem jsou vSestranna
cviceni. Systematicky jsou vytvareny
pouze zaklady pro dalsi sportovni ¢in-

nost. Rozhodujicim tkolem je upeviiova-
ni vztahu déti ke sportovni ¢innosti.

Trénink je zaméfen na zvladnuti co
nejvétsiho mnozstvi pohybovych doved-
nosti, zakladt techniky a na vSestranny
rozvoj pohybovych schopnosti.

Cilem je pfipravit svétence tak, aby
byli schopni:
- plnit v§echny podminky tréninku -
pravidelné trénovat
- znat a dodrzovat pravidla pozemniho
hokeje a sportu viibec - podiizovat se
kolektivnimu zptsobu tréninku

- vystupovat samostatné, aktivn¢
a ukaznéné v tréninku i v soutézich.

V této etapé tréninku neni racionalni
zatézovat déti u¢enim se rdznych hernich
prvku a taktickych variant. Je tomu tak
rozvinuté mysleni a tento zpsob vyuky
Spatn¢ zvladaji, a tim i obtizn¢ realizuji.
Proto je nevhodné a nezadouci, pokud
se trenér v téchto letech vénuje nacviku
slozitych taktickych dovednosti! Tento
¢as musi byt vénovan rozvoji pohybo-
vych dovednosti (vedeni mice, ptihravka,
stielba, atd.). Jejich uceni je v tomto
veku nejefektivngjsi. Na konci této etapy
by mély déti zvladnout pouze jednodu-
ché zakladni taktické dovednosti.

ETAPA ZAKLADNIHO TRENINKU

Tato etapa navazuje na etapu spor-
tovni piedpiipravy. Je pro ni charakteris-
ticky postupny rist specialni vykonnosti
dosahovany na zakladé vSestranné pii-
pravy.

Hlavni tkoly etapy jsou:

- vSestranné rozvijet zakladni pohybové
schopnosti (respektovat pii tom
senzitivni obdobi vyvoje organismu)

- 0svojit si co nejvetsi mnozstvi
pohybovych dovednosti

- zvladnout zaklady techniky a taktiky
v pozemnim hokej i - vypéstovat
si trvaly vztah k systematickému

tréninku
- osvojovat si zdkladni védomosti
o0 pozemnim hokeji.

Etapa zakladniho tréninku zac¢ina
v pozemnim hokej i ptiblizné¢ v § - 9
letech a konéi zpravidla kolem 12. roku.
Jejim hlavnim ukolem je déle rozvijet Siti
pohybového fondu ve vSeobecné piipra-
veé. V tréninku se zamétujeme piedevsim
na zdokonalovani techniky a nacvicu-
jeme jiz zakladni taktické dovednosti
(Gtoéné a obranné kombinace).

DALSI POHLEDY NA ETAPY
SPORTOVNIHO TRENINKU

Peters (1991) rozlisuje v pozemnim
hokej i tfi etapy dlouhodobého tréninku:

- etapu zékladniho tréninku
- etapu nadstavbového tréninku

- etapu vykonnostniho tréninku - viz

graf €. 1 - viz str. 7

Rozdéleni dlouhodobého tréninku
v pozemnim hokeji na tfi etapy a ukazka
poméru mezi v§eobecnou a specializo-
vanou pripravou v jednotlivych etapach
(podle Peterse)

Obrazek ¢.1 - viz str. 7

Schéma zvySovani narokt na hrace
béhem dlouhodobé piipravy podle Pe-
terse:

Od etapy zédkladniho tréninku az po
etapu vykonnostniho tréninku pfibyvaji
postupné:

- objem a intenzita tréninku

- hokejové specificka cviceni

- pocet ligovych a jinych soutéznich
utkani a naopak ubyva:

- objem tréninku vSeobecné motoriky

Jednotlivé faze, tréninkové cile a ob-
sah téchto tii etap nesmi byt fazeny libo-
volné za sebou, ale piesné podle daného
planu.

Vsechny cile a zaméry od malych
déti az po vyspélé hrace museji byt budo-
vany postupné.

K NEKTERYM SLOZKAM
SPORTOVNIHO TRENINKU - KON-
DICNI PRIPRAVA

Rozhodujici pro kvalitu hokejového
rustu je kondi¢ni ptiprava déti ve veéku
6-14 let. V nich musi mlady hra¢ ziskat
co nejvSestrannéjsi zaklad, na kterém
lze v pozd¢&jsim obdobi stavét. Kondicni
pfiprava musi obsahovat vzdy rozvoj
vsech pohybovych schopnosti, nelze
zanedbavat nékterou z nich. Vékové
rozmezi 6 - 9 let je idealni pro rozvoj
rychlosti a obratnosti, a proto by témto
pohybovym schopnostem méla byt véno-
vana zvysena pozornost.

RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

GROSSER a ZINTL tvrdi, Ze mnoho
sportovnich vykonti se da dnes vylepsit
uz pouze jenom rychlej$im provadénim
jednotlivych pohybi. Rychlost ma stale
vétsi vyznam jak v soutézich jednotlivet
tak i ve sportovnich hrach. Rychlostni
schopnosti jsou kratkodobé pohybové

projevy, trvajici do 10-15 vtefin, pro-
vadéné maximalnim Gsilim. Rychlostni
schopnosti jsou vysoce energeticky
determinované (podil zastoupeni vlaken
az 90 %). Podle HOLLMANNA (1980)
nejsou mezi muzem a zenou se stejny-
mi zivotnimi podminkami témét zadné
rozdily v poméru pomalych a rychlych
svalovych vlaken. Také latkova vymeéna
ve svalech probihd u muzi i zen témet
stejné jak v anaerobni tak i v aerobni
oblasti.

Trénink by mél byt zaméfen na roz-
voj vSech dil¢ich rychlostnich schopnosti
a pokud mozno na vSech télnich segmen-
tech {Dovalil 1988). Parametry zatiZzeni
jsou udavany v mnozstvi prament ob-
dobné:

Doba trvani: 10 -15 vtefin
Intenzita zatiZzeni: maximalni

Pocet opakovani: dokud se nesnizuje
vysoka rychlost provedeni Délka odpo-
¢inku: 2 - 3 minuty ¢i v poméru 1:6 a
vice

Jako tréninkové prostredky se do-
porucuji cviceni bézeckého charakteru,
ruzné druhy honicek, sportovni hry a
reakeni cviceni.

Podle GROSSERA a ZINTLA d¢li-
me rychlost na Cisté neboli elementarni
a komplexni rychlostni schopnosti.
Zvlastni formou rychlosti je pak reakéni
rychlost, ktera se da kvalitnim tréninkem
jiz od détského veku zredukovat z 0,12
- 0,27 sekundy na 0,05 - 0,17 sekundy.

OBRATNOSTNI SCHOPNOSTI

Obratnost ma dovednostni charakter,
jedna se o ur¢ity komplex obratnostnich
schopnosti (Martin), jejichz hlavni naro-
ky jsou v fizeni pohybu.

Pfi rozvoji obratnostnich schopnosti
se vyuziva urcitych zasad pro tvorbu
cviceni (Dovalil -Choutkova 1988):

a) volit spise koordinacné slozita
cviceni a jejich slozitost dale
zvySovat

b) provadét cviceni v raznych
obmeénach {zmény rytmu, zmény na
akusticky, opticky signal)

¢) provadét cvi¢eni v ménicich se
vngjSich podminkach

d) kombinace jiz osvojenych
pohybovych dovednosti - nékolik
¢innosti rychle po sobé

e) spoj ovani nékolika ¢innosti v jednu

f) cviceni provadét pod tlakem (v co
nejvetsi rychlosti, s rozhodovanim,

s omezenim apod.)

g) cviCeni s dodate¢nymi informacemi
{zmény v prub&hu cviceni)

h) cvi€eni po predchozim zatizeni (pfi
diskomfortu).

Jako vhodné a velmi pfijatelné for-
my jsou doporuc¢ovany vSechny druhy
obratnostnich drah, akrobaticka cviceni,
akrobatické tady, cviceni na zdokonaleni
ovladani mice, cviceni na orientaci v pro-
storu (trampoliny), cvic¢eni na gymnastic-



kém naradi, drobné a sportovni hry atd.

Obratnost je vhodné spojovat s rych-
losti (napf. ve Stafetovych hrach) (Peri¢
1994).

SILOVE SCHOPNOSTI

Silové schopnosti jsou spise pod-
purnou schopnosti slouzici pro rozvoj
rychlostnich a obratnostnich schopnosti
(Dovalil - Choutkova 1988). U malych
déti (ptiblizn€ do 12. roku dano dtsled-
kem dosavadni nizké produkce hormontt)
(Blecha 1966) je vhodné rozvijet silové
schopnosti pouze formou tpolovych her
(zapaseni, pfetahovani a pod.) a cvieni
ve ztizenych podminkach - béh ve vode,
pisku a pod. Teprve po 12. roce je mozné
Jiz zatazovat do tréninku v urcité mife
silova cviceni, ovSem pfitom je velmi
dualezité, aby nebyla zatéZzovana patet
a pretézovany velké klouby (kycle, kole-
na atd.) (Dovalil -Choutkoval988).

Také tato cviCeni je mozno provadét
formou tpolovych her, cviceni ve ztize-
nych podminkach (napt. béh do kopce,
tazeni partnera apod.) a tzv. pfirozenym
posilovanim (kliky, shyby, cviceni na na-
fadi apod.). Miizeme jiz pouzivat i malé
¢inky (1-2 kilogramy). Pomérné vhodnou
metodou jsou tzv. silové vstupy. Pod
timto pojmem chapeme preruseni urcité
tréninkové ¢innosti s tim, Ze je zafazeno
kratké silové cviceni.

Posilovani u déti by mélo byt zamé-
fené predevsim na velké svalové skupiny
(bfisni, zadové, stehenni, ramenni svaly
a pod.). Veskera cviceni by méla byt
provadeéna pestrou a zabavnou formou.
Po ukonceni kazdého cviceni je dtlezité
protahovat posilované partie a na zaveér
cviceni provadét vyrovnavaci a kompen-
zacni cviceni (Pavlis - Peri¢ 1995).

Z hlediska metod rozvoje silovych
schopnosti jsou pro déti vhodné metody
rychlostni a vytrvalostni (Dovalil 1989).
U obou metod je hmotnost zatéze kolem
30-50 procent maxima. U rychlostni
metody je pocet opakovani dan délkou
zatizeni, ktera je 10-15 sekund. Rychlost
provedeni je maximalni, délka odpocinku
mezi jednotlivymi opakovanimi je dana
aktivaci ATP-CP systému - tedy kolem 2
minut, pocet opakovani v jedné sérii je
4-6 krat, v tréninkové jednotce jsou 2-3
série. Vytrvalostni metoda ma vétsi pocet
opakovani 15-20 i vice, rychlost prove-
deni a délka odpocCinku je zavisla na zoné
energetického kryti, ve které se cviceni
pohybuje.

Jednou z velmi diskutovanych a
spornych otazek je ta, v kolika letech
je mozné zacit cileny silovy trénink za
vyuziti specifickych posilovacich pro-
stiedkd (Cinky, expandery apod.). Urcité
experimenty v tomto sméru provadél
Kirijenko (1986). Bylo zjisténo, ze cvice-
ni, pfi kterych déti posilovaly s ¢inkami,
neposkodila jejich zdravi, pokud byly
dodrzeny zéasady postupného zvysSovani
zatéze, s piisnym stanovenim moznosti
a individualnich zvlastnosti déti. Vétsina
cviceni byla provadéna v lehu ¢i svisu
z dtivodu nizkého zatizeni patete v téchto
polohach. Pro rozvoj velkych svalovych

skupin (svaly trupu, dolnich koncetin)
byla hmotnost zatéze stanovena v souvis-
losti s vékem takto:

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

Pfi tomto typu tréninku je nutna neu-
stala 1ékatska kontrola rozvoje a vyvoje
deti.

VYTRVALOSTNi SCHOPNOSTI

Vytrvalostni schopnosti jsou v dét-
ském ve€ku v podstaté na hranici ma-
ximalniho rozvoje. I kdyz se budeme
v tréninku snazit rozvinout tyto schop-
nosti, nedojde k vyznamnému nartstu
jejich zakladniho parametru, kterym
je maximalni spotieba kysliku (Macek
- Vavra 1988). Dobra vytrvalost je pied-
pokladem pro zvladnuti technickych
a taktickych ¢innosti v pozemnim hokeji
na vysoké Grovni v co mozna nejvys-
$im tempu (BUDINGER,1979). Dale je
predpokladem permanentniho rychlého
zotavovani v utkani od rychlostniho za-
tizeni s lehkou az stfedni tvorbou laktatu
po zatizeni nervového systému. (HILL-
MANN,1985).

Z hlediska metod rozvoje se nedo-
porucuji intervalové metody (Dovalil
1989), pti kterych dochazi k vyraznéjsi
produkei laktatu. Anaerobni kapacita
u malého ditéte je velmi nepatrna. Neni
tedy vhodné zatézovat déti v laktatovém
rezimu od 10 az do 120 sekund. Také
koncentrace laktatu ve svalech a v krvi,
ktera je dosazena pfi maximalni zatézi,
je nizsi. To plati jak pro chlapce tak i pro
dévcata. (BAR - OR,1982, KEUL,1982).
BAR - OR (1982) v této souvislosti jesté
uvadi, ze déti maji asi o polovinu méné
koncovych enzymi glykolyzy nez dospé-
li, ackoliv jsou trénované. Tvorba laktatu
roste s procesem zrani a vrcholi mezi 20.
a3 0. rokem.

Intervalovy trénink mizeme zatazo-
vat az u déti kolem 12 let a to jeste spise
z psychickych diivodu, aby déti byly
nuceny piekonavat nepiijemné pocity
doprovazejici tento druh zatizeni.

Z intervalovych metod je mozné po-
uzit upravenou metodu velmi kratkych
intervalt, kdy zatiZeni je v délce do 15
sekund, intenzita je submaximalni az
maximalni, délka odpocinku je kolem 15
sekund a délka série je 3-5 minut.

Vhodné jsou metody zalozené na
nepierusovaném zatizeni, které je na
urovni intenzity 170-175 tept za minutu.
Jejich zékladnim prostiedkem je béh,
ktery vSak neni u déti prili§ oblibeny pro
jeho monotdnnost. Jako jedna z moznosti
se ukazuje modifikovany fartlek, ktery
spociva v tom, ze déti urcitou dobu 2-3
minuty souvisle bézi nizkou az stiedni
intenzitou, poté je zafazen rychlejsi usek
(napt. formou zavodu), dale je moz-
né zaradit drobnou hru ¢i pfirozenym
zpusobem posilovat (Splh po stromech
apod.), tj. stfidat cvi¢eni nizsi a vyssi
intenzity, pficemz se nemusi jednat pou-

ze o beéh. Fartlek rozviji vytrvalost, aniz
by se ztratila rychlost (LIESEN, HILL-
MANN,1985).

Vhodnym prostiedkem pro rozvoj
vytrvalosti se ukazuje herni forma (Pe-
ri¢ 1992). Spociva v tom, ze déti hraji
fizenou hru (napft. fotbal), pii které se
nesméji zastavit. Tento zékaz mize byt
pouze vy svétlen a je pozadovano, aby
se jej samy déti snazily dodrzet. Jinak je
mozno déti pfi zastaveni postihnout tim,
ze musi udélat urcity pohybovy tkon
(napft. kotoul, premet stranou, tii kliky
spod.). To je vede k tomu, aby se neu-
stale pfi hfe pohybovaly a udrzovaly tak
potiebnou intenzitu pohybu. Vyhodou
je pomérn¢ vysoka emocialnost tohoto
cviceni, a to diky hte, pii které je prova-
déno.

POHYBLIVOST

Rozvoj pohyblivosti je velmi dulezi-
tou oblasti v tréninku déti. V pozemnim
hokeji mize dojit k jednostrannému zati-
zeni, jehoz negativni vlastnosti se pozdéji
projevi na stavbé téla - at’ jiz ve zkraceni
a oslabeni urcitych svalovych skupin,
nebo v problémech s patefi. Proto je nut-
né vénovat v kazdé tréninkové jednotce
protahovacim cvic¢enim uréity ¢as.

Z hlediska metod byvaji preferovany
piedevsim aktivni metody. U malych déti
(ptiblizné do 10 let) nejsou jesté vhodné
stre¢inkové cviky (zalozené na aktivni
jsou schopny rozumové¢ zvladnout po-
ttebnou miru protazeni. Pasivni metody
nejsou vhodné (Leper 1987) predevsim
z dGivodu laxnosti kloubniho a vazivo-
vého aparatu (Jufinova - Stejskal 1987).
Nasilné protahovani mize poskodit v bu-
doucnu pevnost kloubu. Cviky na rozvoj
pohyblivosti by mély byt soucasti tivodni
a zaveérecné Casti kazdého tréninku. Dale
je zatazujeme po kazdém posilovani na
protazeni zatézovanych svalti. Velmi
dalezité je na konci kazdé tréninkové
jednotky zafazovat cviky na spravné
drzeni téla.

POLEMICKE NAZORY NA Ci-
LENOU KONDICNI PRIPRAVU
V DETSKEM VEKU

S ndzorem rozvoje pohybovych
schopnosti v détském véku polemizuje
fada vyzkumd, jejichz vysledky nepod-
poruji teorii o vyraznéj$im vlivu sportov-
niho tréninku v détském véku na rozvoj
pohybovych schopnosti. S negativnimi
vysledky porovnéval Peri¢ (1996) moz-
nosti rozvoje rychlostnich schopnosti.
Unnithametal. (1996) dosel k podobnym
vysledktim v oblasti submaximalni bé-
zecké ekonomie. Rowland (1995) hovoti
o velmi omezenych moznostech zvyseni
urovné V02max vlivem tréninku. Sinalo
(1996) hovoti o hlavnich faktorech sily
(vek, vyska a hmotnost) u déti. Maes
er al. 1996 hovoti o dominantnim vlivu
genetické determinace na zdatnost u
prepubertalnich déti. Na druhou stranu
Ivaniura (1996) doklada pozitivni ovliv-
néni neurodynamickych funkci v dlouho-
dobém tréninku.

KONDICNI PRIPRAVA V PO-
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ZEMNIM HOKEJI

V pozemnim hokeji se uplatiiuji pre-
devsim kondi¢ni komponenty rychlost a
vytrvalost, ale také zruénost, obratnost a
sportovné specifické ¢innosti v technické
a taktické oblasti. Podle HILLMANNA
(1991) se mtize osobnost pozemniho
hokejisty pIn¢ rozvinout pouze tehdy,
kdyz v tréninku zvladnul v§echny kon-
di¢ni faktory. Ma - li pozemni hokejista
vybornou fyzickou kondici, mtize zcela
vyuzit svoji tvofivost, spontannost a
herni inteligenci. Podle LIESENA a HIL-
LMANNA (1985) existuji tii body, které
by mély byt dosazeny spravné davkova-
nym tréninkovym procesem:

1) Mél by byt vybudovan vysoky
stupen télesné zdatnosti, ktera
je zakladem pro kvalitni vykon
kazdého pozemniho hokejisty. Ani pii
kondi¢nim tréninku vSak nesmi dojit
k potlaceni osobnosti hrace.

2) Diky kvalitnimu kondi¢nimu zakladu
ma hra¢ pii hie ve vysokém tempu,
soubojich ale i psychické zatézi
mensi problémy s metabolickymi
odpadnimi produkty (laktat).

Hrac si tak mtze zachovat ,,Cistou

hlavu* a miize naplno vyuzit svoje

schopnosti a herni kreativitu.

3) Pozemni hokejista se musi umét pfti
velmi intenzivni hie rychle zotavit jak
po fyzické tak i po psychické strance.
U déti ve veéku 6 - 9 let je kladen

nejvyssi diiraz na rozvoj obratnosti

a rychlosti. Obecnou obratnost se dopo-
rucuje zlepSovat pomoci gymnastickych
a akrobatickych cviéeni, ve hrach a pod.,
specialni obratnost modifikaci pohybo-
vych her pro potieby pozemniho hokeje.
Rychlost rozvijime ve vSech jejich podo-
bach (rychlost reakce, pohybu, orientace,
anticipace, taktického myslent).

Ostatni pohybové schopnosti jsou
rozvijeny spiSe prostiednictvim kom-
plexniho zatizeni, které je vice, ¢i méné
orientovano na urcitou pohybovou
schopnost. Pod pojmem komplexniho
zatizeni chapeme predevsim rizné formy
sportovnich her.

2.5 CHARAKTERISTIKA VYKO-
NU HRACE POZEMNIHO HOKEJE

Pozemni hokej je acyklickym spor-
tem, pro n¢jz je charakteristicka vysoka
pohybova aktivita hrace a velka intenzita
svalové prace dynamického razu. Zatize-
ni je béhem utkani nerovnomérné, stiida
se s odpoc¢inkem. Pozemni hokej klade
velmi komplexni naroky na télesnou a
psychickou zdatnost, uptednostiujici
vlastnosti jako je vile a koncentrace
(HILLMANN, 1991). I v momentg, kdy
hra¢ nevyviji zddnou nebo jen minimal-
ni ¢innost, musi neustale sledovat hru.
Pohybova ¢innost pozemniho hokejisty
je velmi rozmanita. Sklada se z pohybt
s mi¢em a bez mice, ktery tvoii az 50
procent herni ¢innosti. Navzajem se pro-
linaji béh s prevzetim a vedenim mice,
razné obraty a zmény sméru pohybu
béhu.

Soubor pohybovych ¢innosti musi
byt neustale dopliiovan vyhodnocovanim
vzniklé situace a okamzitym vybérem
nejvhodnéjsiho feseni (KRAUS, ZA-
VODNY,1981).

Osobnost pozemniho hokejisty vy-
tvaii spojeni specifickych hokejovych
schopnosti s individualni kreativitou
a herni inteligenci.

PETERS rozdélil sportovni vykon
v pozemnim hokej i zjednodusené na tfi
slozky

1) technické schopnosti

Slozita koordinace pohybi: sladit
pohyb pazi a hokejky s vysokym tempem
behu.

2) taktické prvky

Spravné a Gspésné feseni a zvladnuti
hernich situaci, které se nikdy neopakuji.
V pozemnim hokej i se kladou vysoké
naroky na zachovani rychlého tempa,
spontanni rozhodovani a kreativitu hrace.

3) kondiéni schopnosti:
- rychlost
- obratnost
- vytrvalost
- pohyblivost
- sila
PETERS nezapomina ani na psychi-
ku. U pozemniho hokejisty ocenuje pre-
devsim tyto vlastnosti:
- vyrovnanost
- vali
- snahu dosahnout tispéchu
CILE TEXTU

Cilem prace je vytvoreni teoretického
modelu pfipravy déti v pozemnim hokeji,
ktery by umoznoval postupny, syste-
maticky rozvoj vSech stranek osobnosti
hrace, dulezitych pro perspektivni kon-
text vrcholového vykonu, a to za respek-
tovani zasad rozvoje détského organismu
v bio - psycho - socialni oblasti. Pfi tvor-
beé teoretického modelu budeme vychazet
z existujicich pomérli v pozemnim hokeji
v Ceské republice, které budou porovna-
vany s jiz existujicimi modely, které jsou
osvédCeny ve statech, jejichz tradice ve
vychove §pickovych hraca v evropském
ramci patii k nejvyssim.

Ukoly préace jsme si vyty¢ili v nékoli-
ka hlavnich oblastech:

- vytvorit reSersi literatury zaméiujici
se na oblast sportovni pfipravy déti
ve véku 6 - 9 let (zaméfit se na oblast
obecnych principt piipravy déti
i oblast pfipravy déti v pozemnim
hokeji)

- stanovit zékladni nedostatky piipravy
déti v Ceské republice v pozemnim
hokej i a pokusit se nalézt jejich
priciny

- na zéklad¢ prehledu literatury vytvorit
teoreticky model ptipravy, ktery by
v oblasti v§eobecného i specidlniho
rozvoje umoznil odstranit zjisténé
nedostatky

TEORETICKY MODEL TRENINKU

VYCHODISKO PRO TVORBU |
MODELU - EXISTUJICI STAV TRE-
NINKU DETi V CESKE REPUBLI-
CE

V Ceské republice piisobi 20 oddili
pozemniho hokeje, z nichZ pouze 14 ma
pripravku a zakovska druzstva. Jenom
polovina z nich trénuje alespon ucha-
zejicim zpusobem a pouze dva oddily
dbaji pii tréninku na dodrzovani zasad
vSestranného pohybového rozvoje. Vét-
Sina trenérd mladeze v Ceské republice
nema dostate¢né odborné vzdélani, které
Ize v naSich podminkdach ziskat jen velmi
slozitym zpusobem. Cesky svaz pozem-
niho hokeje sice zfidil Komisi mladeze,
Skoleni a preskolovani trenért vSak neni
jesté na takové kvalitativni Grovni jako
v hokejove vyspélych zemich. V Ceské
republice pisobi mnoho starsich trenért,
kteti nikdy nezazili pozemni hokej na
umeélé trave (v CR se na ni hraje sedm
let). Pfitom praveé uméla trava vnesla
do tohoto sportu zcela nové dimenze:
moderni technika, jiné parametry holi,
zmeéna pravidel i taktiky. Tyto zmény je
nutné zahrnout do soucasné koncepce
tréninku jiz od détského veku, jinak déti
ziskavaji Spatné navyky, které se pozdé] i
jen velmi slozité odnaucuji. Casto docha-
zi k fetézové reakei, kdy se jedno dité uci
$patnou techniku od druhého.

Dalsim z problému ¢eského pozem-
niho hokeje je védomé ¢i nevédomé opo-
mijeni zafazovani prvki viestranné¢ho
pohybového rozvoje. Casto se setkavame
$ nazorem, ze je nutné vyuzivat piidéle-
nou tréninkovou plochu pouze pro po-
zemni hokej. Na vSestrannost jiz nezbyva
Cas. Tato vize je velmi $patna.

SHRNUTI NEJDULEZITEJ SicH
PROBLEMU DETSKEHO TRENIN-
KU POZEMNIHO HOKEJE V CES-
KE REPUBLICE

1) nedostatecné vyuzivani tréninkového

Casu

2) nedostatecny pocet pomticek

3) vybér nevyhovujicich cviceni
odpovidajicich vékové skupiné,
zapominani na trénink brankare

4) nedostatecna kvalita zvladnutych
dovednosti

5) nepfizptsobeni tréninku podminkam
hry

6) nedostatecny pocet umélych povrchi

7) nekvalifikovani trenéfi

8) nedostatek financi na ohodnoceni
trenérti

9) nizka ¢lenska zakladna



ad 1) Nedostatecné vyuzivani tré-
ninkového ¢asu

S timto problémem se potyka vétsina
kolektivnich sportti. Vinu lze hledat jak
v hracich samotnych, tak i v trenérovi.
Pokud jde o hrace, je nutné, aby akcep-
tovali, ze trénink zac¢ina v urcitou hodinu
a v8ichni ji dodrzovali. Trénink nemtze
byt kvalitni, pokud jesté dvacet minut
po zacatku pfichazeji nerozcviceni hraci.
Hraci se musi na trénink koncentrovat,
zbyte¢né si nepovidat a vnimat pokyny
trenéra. V détském véku je velmi vhod-
né, aby mél trenér jednoho nebo vice
asistentll. VSeobecné se udava, ze pocet
trenérd u détskych druzstev by se mel
tidit pravidlem: kolik je détem let, tolik
by jich mélo byt ve skupince, kterou
fidi jeden trenér. V praxi to znamena, Ze
pokud trénujeme déti ve véku sedmi let
a mame jich v oddilu 21, bylo by ideal-
ni, kdybychom vytvorili tfi tréninkové
skupiny. Kazda by se pfipravovala pod
vedenim jednoho ze tii asistentt. Jelikoz
je tento problém n¢kdy nefesitelny, musi
trenér klast velky diraz na to, aby nedo-
chazelo k tvofeni zastupti u jednotlivych
cviceni, kdy jeden hra¢ cvici a ostatni
stoji a ne€inné piihlizeji. Cviceni musi
byt volena tak, aby se do nich zapojilo
aktivné co mozna nejvice hraci. Prave
se maly hra¢ dostal do co nejcastéjsiho
kontaktu s micem. Trenér si musi trénink
dukladné ptipravit, jak po obsahové, tak
i po organizac¢ni strance, aby nedochaze-
lo ke zbytecnému zdrzovani a zdlouhavé-
mu vysvétlovani.

ad 2) nedostateny pocet pomiicek
a materialu

Kazdy pozemni hokejista ¢i trenér
ma v souc¢asné dobé moznost kvalitné se
zabezpecCit po materidlni strance. Pozem-
ni hokej neni piehnan¢ financné narocny
sport, a proto je nutné, aby jak hraci, tak
i trenéfi investovali do kvalitni vybavy .
Hrac potiebuje specidlni boty na umély
povrch nebo povrch, na kterém trénuje
(1500-2000 korun), hokejku (détské
400-1500 korun), chranice (350 korun)
a pokud to trenér vyzaduje i micek (100
korun). Tato vybava v hodnoté od 2350
korun vydrzi ditéti rok a vice. Co se
tyce trenéra, mél by po dohod¢ s klubem
vyzadovat, aby mél k dispozici dostatek
mickl, malé a velké kuzele, tycky a pii-
te¢nym mnozstvim materialu maze pfi-
pravit trénink s odpovidajici intenzitou.
Trénink, pii némz nedochazi k ¢asovym
prodlevam z toho divodu, Ze dité¢ musi
cekat, az mu nékdo ptj¢i micek.

ad 3) vybér nevyhovujicich cvi¢eni
odpovidajicich vékové skupiné, zapo-
minani na trénink brankaie

Kazdy trenér si musi uvédomit, ze
dité se za¢ina ucit pozemni hokej od
zacatku a podle toho by se mél trénink
a dlouhodoby tréninkovy proces odvijet.
Nelze zacit nacvicovat herni kombinace,
niku. Dochazi pak k ¢astému pierusovani
hry a dal§imu zdrzovani spojenému s vy-
svétlovanim. Ani dité samo nema radost

z nacviku taktiky, kdyz mu pii kazdé
ptihravce odskoci mi¢. Za jednu z nejvet-
Sich chyb v détském tréninku pozemniho
hokeje mizeme povazovat, kdyz necha-
me hrat malé déti tréninkovou hru na
velkém hfisti pro jedenact hract. Béhem
hry se déti téméf nedostanou k mici, dél-
ka i Sitfka hfisté jsou pro né pfili$ velké
na to, aby je n€kolikrat prebéhly, jejich
uderova technika ani sila nejsou jesté na
takové Urovni, aby si dokazaly poradné
ptihrat a kone¢né vzhledem k jejich tak-
tické nevyspélosti dochazi k tomu, Ze se
stejné témei vSechny déti snazi byt tam,
kde je pravé micek. Vznika ,,chumel®,
ktery je pfi tréninku absolutné nezadou-
ci. V tréninku bychom méli vést déti k
tomu, aby umély hrat na v§ech postech,
tedy vcetné brankare. Je vhodné, pokud
nechame kazdy trénink jiné dité, aby si
vyzkouselo brankaiskou vystroj a poku-
silo se chytat. Trénink brankart je v této
vekové kategorii velkym problémem. At
uz se jedna o nevhodnou skladbu trénin-
kovych cviceni, ktera ve velké mife na
brankafe zapominaji, nebo nedostatecné
zkuSenosti trenéra s tréninkem brankaru.
Dochézi pak k tomu, ze brankar ptilku
nebo nékdy i vice tréninku prostoji a ¢as-
to se zapoji do tréninku az na zavér pii
tréninkové hte.

ad 4) nedostatecna kvalita zvladnu-
tych dovednosti

Véek sedm az devét let je oznaCovan
jako zlaty vék motoriky a proto by m¢l
byt dikladné vyuzit k tomu, abychom
déti naucili co mozna nejlépe zakladni
techniku. Pro nacvik napt. uderu nestaci
dve nebo tii tréninkové jednotky, ale je
tieba ho cvicit po nékolik let a dbat da-
sledné na spravné provedeni jak v klidu,
tak i v pohybu a pod tlakem. Jednim
z nejvetsich nedostatkti Ceského pozem-
niho hokeje v porovnani s evropskou
$pickou je praveé prudky, presny, Cisty
uder a dokonalé zpracovani mice jak ve
stoje, tak i v pohybu.

ad 5) neprizpisobeni tréninku pod-
minkam hry

Je velmi dulezité sestavit tréninkovou
jednotku, ale i dlouhodoby tréninkovy
proces tak, aby podporoval kromé zazi-
tych nutnych stereotyptl také tvorivost
hrace. Nelze ucit hrace pouze jednotli-
vym technickym prvkiim, aniz bychom
je pospojovali do urc€itych souvislosti, ve
kterych se vyuzivaji ve hie. Trénink tech-
niky je zakladem, ale po jejim ¢astecném
zvladnuti mizeme jiz jednotlivé prvky
navazovat. Je velmi vhodné, abychom pfi
provadéni cviceni nedavali hra¢tim pou-
ze jednu moznost provedeni, ale nutili je
i pfemyslet. Zase ale plati, ze vybér cvi-
¢eni musi odpovidat vékové kategorii.

Mezi dalsi problémy patfi:

ad 6) nedostatecny pocet umélych
povrchu

Velkym problémem v Ceské re-
publice je nedostatek hfist' s umélym
povrchem - umélou travou. Kvili Cistoté
pouzivaného povrchu a atraktivnosti
pozemniho hokeje na umé¢lé travé docha-
zi v8ak predevsim v Praze k tomu, Ze se

deéti koncentruji predevsim v oddilech,
které tyto tréninkové podminky maji.
Pozemni hokej se kromé& umélé travy
hraje jesté na pfirodnim travniku, Skvare
a pisku. I pfesto, ze skvara patfi k nejne-
oblibengjsim, dobfe uvalcovana a tvrda
je v nouzi nejlepsi ndhradou umélé travy
a lze na ni ucit déti nekterym technikdm,
které se pouzivaji prave na travé umelé.
Trenéti déti, ktefi nemaji k dispozici
umély povrch, musi hledét do budoucna
a uveédomit si, ze vyssi v€kové katego-
rie a prvni liga se hraji pouze na téchto
povrsich. Proto by méli trenéfi v z4jmu
déti vyucovat pozemni hokej smérovany
pouze na hru na umél¢ trave, i presto, ze
zatim neni v oddilu k dispozici.

ad 7) nekvalifikovani trenéii

Casto se setkdvame s nazorem, Ze
trenéfi déti nemohou nic zkazit. Neuve-
domujeme si, Ze pravé Spatna skladba
tréninku maze narusit jak fyziologicky
tak i psychicky vyvoj ditéte a tedy i do-
rustajiciho hrace. Trenéti déti a mladeze
by méli patiit ke Spi¢ce v oboru. V Ceské
republice tomu tak bohuzel neni. V po-
predi zajmu stoji pouze trenéfi dospélych
druzstev a tréninku déti nikdo neptiklada
vyznam. Tak se stava, ze déti nechce
nikdo trénovat a nékdy se jich ujme do-
konce i rodi¢, ktery pozemni hokej nikdy
nehral. Ten pak sestavuje tréninkové jed-
notky podle vlastniho uvazeni a protoze
nema vétsinou zadné znalosti ani zkuse-
nosti se sportovnim tréninkem, vysledek
jeho snazeni tomu také odpovida: Spatna
organizace, fadnost cviceni, nedokonala
ukézka provedeni technickych prvki,
nedostate¢na korekce chyb,... Absolutné
nevyhovujici napln tréninku v§ak mi-
zeme najit také u trenért, kteti pozemni
hokej sami aktivné hrali, ale svoji aktivni
hracskou kariéru ukoncili pied deseti
a vice lety. U nich se setkdvame piede-
v§im s tim, Ze nejsou schopni reagovat na
rozvoj pozemniho hokeje, zménu pravi-
del, nové techniky a dochazi tak k tomu,
ze své svéfence uci zastaralému hernimu
stylu. Chybu vsak nelze hledat pouze v
lidech samotnych.

V Ceské republice je minimum od-
borné literatury, ktera by se komplexné
zabyvala tréninkem déti v pozemnim
hokej i a nabidla tak zacinajicim ¢i zku-
Senéj$im trenériim moznost se ve svych
znalostech zdokonalit. Neznalost citli-
vych obdobi ditéte pro urcité kondi¢ni
schopnosti naptiklad zkazila celé genera-
ce pozemnich hokejistt, kteti misto toho,
aby v détském veku rozvijeli rychlost,
byli nuceni béhat dlouhé traté. Rychla
glykolyticka svalova vlakna se tak po-
stupné pfeménila na pomala oxidativni.
Tuto skutecnost 1ze sledovat predevsim
v porovnani na mezinarodnim poli, kde
patiime vzdy k nejpomalejsim. Je da-
lezité, aby se takovéto chyby jiz nikdy
neopakovaly.

Vyznamnym problémem je také vel-
mi maly zdjem o trenéry déti a mladeze
ze strany Ceského svazu pozemniho ho-
keje i jednotlivych oddili. Na CSPH sice
pracuje komise mladeze, ale jeji ¢innost
je nedostatecna a zaméfuje se spise na
star$i déti (9-14 let).
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ad 8) nedostatek financi na ohodno-
ceni trenéri

S nedostate¢nou kvalifikaci trenérti
a jejich apatii k vlastnimu zdokonalovani
souvisi jisté i skutecnost, ze vétsina tre-
nért déti a mladeze trénuje ve svém vol-
ném ¢ase a zadarmo nebo pouze za sym-
bolickou ¢astku. Slavia Praha, o které se
tvrdi, Ze je jednim z nejbohatsich klubu,
vyplaci trenérim mladeze mésicne 510
korun, coz je v priméru asi 60 korun za
jeden trénink. Kdyz si uvédomime, Ze
se trenér jeste na tréninkovou jednotku
néjaky cas pripravuje, je jeho finanéni
ohodnoceni opravdu symbolické. Neni
tedy divu, ze trenérti déti je nedostatek.
Neexistuje mezi nimi témét zadna kon-
kurence a nic je nemotivuje k tomu, aby
se dale vzdélavali.

ad 9) nizka ¢lenska zakladna

Cesky svaz pozemniho hokeje vede
v evidenci asi 2000 hraci pozemniho
hokeje. Pro porovnani napiiklad Nizo-
zemsky svaz pozemniho hokeje se miize
pochlubit ¢lenskou zakladnou citajici 400
000 hract. Rozdil je tedy znacny . Nizka
Clenska zakladna je jisté dana i tradici
pozemniho hokeje, ktery je bohuzel v na-
Sich koncinach ve stinu hokeje ledniho.
Pokud chceme pozemni hokej v Ceské
republice udrzet alespon na stavajici
urovni, je tieba ziskavat stale nové Cleny
a vyhledavat a vychovavat si talentované
hrace. Nelze spoléhat pouze na piisun
rodinnych pfislusnikti a zndmych dosa-
vadnich hracu.

Pozemni hokej by se mé¢l také zamé-
fit na rozsahlejsi medializaci. Vzornym
prikladem je v Ceské republice pomérné
mlady sport floorball, jehoz management
predvedl za posledni dva roky $pickovou
praci. Pravé floorball je velkym kon-
kurentem pozemniho hokeje, a proto je
tieba nabidnout détem a jejich rodic¢tm,
ktefi se teprve rozmysleji, jaky sport si
vyberou, co nejvice pozitiv tohoto spor-
tu. V praxi to znamena co nejfrekvento-
vanéjsi

- odvysilani ptispévkl o pozemnim
hokeji v televizi (Soty

z mezinarodnich a ligovych zapasi)

- reportaze a vysledky z ligovych

a mezinarodnich utkani v tisku

(nejlépe MF Dnes, Sport)

- akce na podporu popularizace sportu

(pravidelné vyvésovani plakatt

s pozvankou na ligova a mezinarodni

utkani, maraton pozemniho hokeje na

24 hodin za ptitomnosti televiznich

$taba, dny déti, setkani s rodici déti,

)

Pozemni hokej v Ceské republice
vzdycky patfil a bude patiit spise k okra-
jovym sportim. Snahu ziskat co mozna
nejvice novych ¢lenti Ize pfirovnat k si-
tuaci na hospodaiském trhu, kdy si jed-
notliva firma (sportovni svaz) snazi pfi-
tahnout co nejvice zakaznikd (mladych
sportovei). Jestli chee Cesky svaz po-
zemniho hokeje za prispéni jednotlivych
oddila ziskat nové ¢leny, nesmi tedy jen
necinné ¢ekat a piihlizet.

VYCHODISKA PRO TVORBU
MODELDU - ~NEMECKA SKOLA“
POZEMNIHO HOKEJE

V Evropé rozlisujeme tii zakladni
skoly pozemniho hokeje: némeckou,
nizozemskou a ostrovni (Anglie, Irsko,
Skotsko, Wales). Mezi nejlépe propraco-
vané patii némecka skola pozemniho ho-
keje, mezi jeji hlavni predstavitele patii
celosvetove uznavani odbornici Bernhard
Peters, Horst Wein, Wolfgang Hillmann
a Heino Knuf.

PETERS popisuje trénink déti jako
motivacni vstupni branu“ pro dlouho-
doby tréninkovy proces. Trénink déti
musi nabizet vSestranné pohybové ukoly
v nejrizngjsich formach a zajistit prede-
v§im pfiznivy vyvoj motoriky.

Velky vyznam v procesu dlouhodobé-
ho tréninkového konceptu ma jeho prvni
faze - trénink zakladnich dovednosti
- etapa zakladniho tréninku. V této etapé
ma dité¢ kromé vSestranného pohybového
fondu ziskat zaklady specifické techniky
a taktiky.

V etapé zakladniho tréninku je nutné
pracuje zodpovédné a trpélive s tréninko-
vymi cili v zavislosti na détském véku.
Pouze tak mizeme piedpokladat, ze dité
u pozemniho hokeje zlistane i v budouc-
nu a bude mit stale z Gspéchti a pokrokil
radost.

_ TRENINKOVE CILE V POZEM-
NiM HOKEJI

V etapé zékladniho tréninku klademe
obzvlasté velky duraz na pohybovou
vsestrannost, které vénujeme 50 - 60 pro-
cent veskerého tréninkového ¢asu, a na
zvladnuti zékladni hokejové techniky
a jeji vyuziti v jednoduchych taktickych
kombinacich.

VSESTRANNOST V POZEMNIM
HOKEJI

Nazory, ze ¢im diive zacne dité se
specializovanym tréninkem, tim lepsi
bude podavat vykony v pozdé&jsim véku,
jsou podle PETERSE a HILLMANNA,
kteti se zabyvaji hledanim a pozorova-
nim talentli, mylné.

PETERS naopak dokumentuje, ze
¢im $irsi je motoricka nabidka v etapé
zékladniho tréninku, tim rozmanitéjsi je
pozdéji u zralého hrace repertoar moz-
nosti rozvoje individualni hrac¢ské osob-
nosti, herni stability a osobniho stylu
technického i taktického pojeti. U hrace
bez dostatecného vSeobecného pohybo-
vého vzdélani se diive nebo pozdéji za-
stavi jeho vykonnost na pramérné Grovni.

Zaziti nejriznéjSich pohybovych
vzoru z jinych sportovnich odvétvi jako
gymnastika, atletika, fotbal, hazena nebo
jiné kolektivni sporty v détském veku
podporuje sirokou pohybovou zakladnu
a samotnému pozemnimu hokeji neskodi.

Trenér by mél sledovat Groven pohy-
bovych schopnosti u vSech déti. Pokud
se stane, ze jiz v priab¢hu tréninkového
cyklu zahaji trénink nové dité bez dosta-
te¢né rozvinutych pohybovych schop-
nosti a zkusenosti z jinych sportovnich

odvétvi, je nutné, aby zacalo stejné jako
ostatni déti nejprve vSeobecnou pohybo-
vou prupravou. A to i za cenu, Ze bude
etapou zakladniho tréninku prochazet
delsi dobu.

Podle PETERSE se déti, které absol-
vuji v etapé zakladniho tréninku rozma-
nita pohybova cviceni a hry a jsou vede-
ny k vSestrannosti, mezi 10. a 14. rokem
(nejcitlivéjsi obdobi pro motorické uceni)
uci rychleji a kvalitngji slozitéjsim tech-
nickym prvkim (napf. klamani télem pfi
obchazeni soupefte, nebo pii rozehravce).
Lépe si uvédomuyji fazovani, rytmus i
navazovani jednotlivych pohybu.

RANA SPECIALIZACE V PO-
ZEMNIM HOKEJI

V disledku pfilis ¢asného specializo-
vaného tréninku dochazi pozdé] i v etapé
nadstavbového a vykonnostniho tréninku
ke specifickym poranénim a dysbalancim
pohybového aparatu, predev§im mezi
flexory a extensory. Néktera poskozeni
svalového a vazivového aparatu se mo-
hou pI‘OJeVlt azv pozdejmm veéku. V po-
zemnim hokej i jsou nejvice zatéZovany
kotniky, kolena, kycle a patef. Vazivovy
aparat ditéte neni jesté pfipraven na vel-
ké zatizeni.

Dlouhodoby vyzkum mezi mladymi
némeckymi sportovci ve véku 17-18 let
ukazal, ze v téchto letech konci s vykon-
nostnim sportem mnohem vice téch, ktefi
se ve fazi zékladniho tréninku nevénovali
prilis vSestrannosti, nez téch, ktefi prosli
tréninkem zaméfenym na vSeobecny
télesny rozvoj .

TEORETICKY MODEL TRENINKU

ROZVOJ OBRATNOSTI V PO-
ZEMNIM HOKEJI

Dominujici slozkou vSestranné pti-
pravy jsou cviceni zaméfena na rozvoj
obratnostnich

schopnosti. Obratnost je komplexni
schopnost. PETERS ji rozdélil na tii
slozky:
- koordinace (reakce, rovnovaha,
orientace, rozliSovani)
- rychlost
- pohyblivost
V pozemnim hokeji je optimalni
obratnost dilezitym predpokladem plno-
hodnotného vykonu: umoznuje hraci, aby
si rychle navyknul na feseni slozitych a
neustale se ménicich pohybovych a her-
nich situaci a aby se stejné rychle ucil
novym pohybam.

Priklady cviceni na rozvoj obratnosti:
prekazkové drahy

- podlézani, preskakovani, kotrmelce,
beh, plazeni, skakani, balancovani

- pres lavicky, bedynky nasit i nadél,
obruce, zinénky, molitan, tyce,
provazy, zebfiny, V dily Svédské
bedny, atletické prekazky

- sestavit do pravidelnych nebo
nepravidelnych drah
Na jednom naradi by dité nemélo pri



cviceni prekrocit ¢asovy limit 20 sekund.
Hazeni a chytani
- mica s riznymi fyzikalnimi vlast-
nostmi (od nafukovaciho balénku po mi¢
na hazenou) slalom

- pravidelny I nepravidelny
- vymezeny slalomovymi tyckami,

aby déti, podobné jako pii lyZovani,

musely vyuzivat pohyb celého téla

a ne jenom nohou

- ve vysokém tempu (délka slalomu

10-15 sekund)

- s riznymi bézeckymi variacemi

(poptedu, pozadu)

Velmi vhodnym prvkem je vyuzivani
rtuznych druhtt mi¢t k rozmanitym cin-
nostem, kterymi ziskavame cit pro nacini
- napfiklad slalom driblingem basketba-
lovym micem a oproti tomu slalom kopa-
nim fotbalového mice.

Hry na babu ve vymezeném prostoru
Idealni zplisob tréninku:

- zmény sméru pohybu - rychlosti
reakce

- orientace v prostoru - rychlého startu
drobné hry s mici

- podporuji koordinaci pazi, dlani
a prsta

- rozviji prvky obratnosti (reakeci,
rychlost, pohyblivost)

- slouzi jako zakladni pfiprava pro
nacvik taktiky (nabihani do volného
prostoru, uvoliiovani se od soupete
atd.)

ROZVOJ RYCHLOSTI V PO-
ZEMNIM HOKEJI

V etapé zakladniho tréninku je da-
lezité rozvijet zejména tyto dve slozky
rychlosti:

- reakéni dobu (snaha o zkraceni doby
od podnétu k prvni svalové reakci)

- akeni rychlost (napf. zvysSeni krokové
frekvence a spojeni s motorickymi
naroky pozemniho hokeje)

P1i tréninku rychlosti musime dbat
na to, abychom bezpodmine¢né zacho-
vali metodu opakovani (1-3 série, max.
sprinty po 3-5 opakovanich v sérii s ak-
tivni pauzou asi 40 sekund po kazdém
zatizeni).

Ptiklady cviceni na rozvoj rychlosti:

Stafety

- orientované do kruhu nebo na rovné
draze (¢lunkovy beéh)

Hry s hledanim volného prostoru starty

- na 6-8 metrt z nejruznéjsich
startovnich pozic

- na optické nebo zvukové signaly

Acyklické sprinty

- na 6-15 metr se zménou sméru
pohybu o 45 az 180 stupni
Béhy se zvysujici se frekvenci zamé-

fené na koordinaci pohybu (od 8-9 let)

- Skiping

- liftink tseky 20-30 metrt
- zakopavani atd.

ROZVOJ SILY V POZEMNIM
HOKEJI

Silovym tréninkem nezlepSime sice
pohybovou koordinaci, mtizeme vsak
v této vekové kategorii (6 - 9 let) velice
dobfe trénovat explozivni silu. Déti se
také uci spravnému prociténi a védomé-
mu napindni a uvolnovani svald.
Ptiklady cviCeni na rozvoj sily:
prekonavani
- prekazek (od nejmensich po nejvetsi)
- zebfin
- $plhacich lan
pfetahovani a pretlacovani
- lanem, ty¢i
balancovani
- na riznych predmétech
- na $pickach
- na jedné noze spojené s pohybem
druhé nohy
noseni pfedmétd (napf. palka na stol-
ni tenis a na ni micek)
cviceni na rozvoj rychlé sily
- skoky
- poskoky - pérovani
- skoky s natazenyma, skréenyma
nohama
- prekazkové skoky pies piekazku nebo
bez ptekazky - skokovy béh
- stupnované behy a skoky - skoky po
pravé a levé

ROZVOJ POHYBOVOSTI V PO-
ZEMNIM HOKEJI

PETERS definuje pohyblivost jako
protahovaci schopnost svalstva, vazi
a Slach spojenou s kloubnim rozsahem.
Trénink pohyblivosti je v etapé zakladni-
ho tréninku velmi dulezity, protoze pravé
motoricka koordinace a pohyblivost
dosahuji v obdobi pied pubertou svého
vyvojového vrcholu.

Ptiklady cviceni na rozvoj pohybli-
vosti:

e zakladni gymnastika
e strecink

e variace zakladnich forem chiize, béhu

a skoku

ROZVOJ VYTRVALOSTI V PO-
ZEMNIM HOKEJI

Vytrvalostnimu tréninku mizeme
podrobit jiz déti v etapé zakladniho tré-
ninku. Nejlepsi formou vytrvalostniho
tréninku pro tuto vékovou skupinu je
intervalovy a vytrvalostni béh a vytr-
valostni herni formy doplnéné riznymi
ukoly, u kterych se musi pfemyslet. Vy-
trvalostni trénink by mél probihat pouze
v aerobni zoné a muze byt integrativni
soucasti tréninku ostatnich komponent
sportovniho vykonu:

- obratnosti - sily
- pohyblivosti

Ptiklady cviceni na rozvoj vytrvalosti

e intervalovy béh prokladany chuzi

o fartlek pro déti: - v pfirodé - na hiisti
na pozemni hokej

e vytrvalostni hry s dopliikovymi
ukoly:

- b¢h na jednu minutu
- béh s odhadovanim ¢asu

- beh spojeny se stielbou na branku
apod.

K METODICE VSESTRANNEHO
ROZVOJE

Trénink obratnosti, rychlosti, sily,
pohyblivosti a vytrvalosti by mél byt
provadén z velké ¢asti formou drobnych
her a soutézi. Mali pozemni hokejisté by
m¢ély svoje moznosti, dovednosti a hra-
nice poznavat induktivni metodou drob-
nych her sami.

Slozitéjsi pohyby se nauci déti nej-
1épe napodobou. Trenér musi predvadet
jednotlivé pohyby pomalu a predevsim
spravng. Dulezité je Casté opakovani.

V tomto véku se déti uci v prvé fadé od-

pozorovanim, teprve pozdé€] i, v pubert¢,
pochopi motoricky prabé¢h také kognitiv-
nim zptsobem.

Pfiznivymi pomocniky pfi rozvoji
v§estrannosti jsou rozmanita tréninkova
nacini plastikové mice, gymnastické
mice, Svihadla, tyCe, ptekdzky a v halo-
vé sezOné pak celd fada gymnastického
naradi.

SPECIFICKA PRiPRAVA V PO-
ZEMNIM HOKEJI

V etap¢ zakladniho tréninku se ma
dit¢ seznamit a zvladnout specifickou
hokejovou techniku v jednoduchych
taktickych variantach.

Pozadavky na dité v etapé zékladniho
tréninku v pozemnim hokeji podle PE-
TERSE:

o vedeni mice - forhendem
- pred télem
- bekhendem
o prihravka - pusi, aderem
- forhendem a bekhendem ve stoji
- forhendem a bekhendem po vedeni
mice doprava, doleva a rovné
- zvedany pus forhendem ze stoje
o pfijem mice
- ve stoji forhendem a bekhendem
- v béhu forhendem a bekhendem
odebirani mlce - obranné techniky
- vypichovani mice forhendem
a bekhendem - blok (polozena
hokejka)
o obehrani protihrace

- obhozeni hrace

- jednoduché obhozeni forhendem nebo
bekhendem (kli¢ka vpravo, vlevo)

- obehrani pomoci mantinelu (v hale)

- zacatek nacviku klicky doprava
a doleva s klamanim téla
o stfelba - stielba z béhu (riizné for-
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my vedeni mice)
- stfelba po obehrani hrace
- stfelba po pfijmu mice z nejriznéjsich
stran

K METODICE TRENINKU
TECHNIKY A TAKTIKY

Trénink techniky pozemniho hokeje
vyzaduje u déti této vékové kategorie
v prvé fadé dikladné pochopeni pohybo-
vého ukolu, potom prvni praktické poku-
sy a na zaveér hrubé provedeni zadaného
ukolu. Dit¢ by mélo na konci etapy za-
kladniho tréninku umét provadét technic-
ké prvky v jejich zakladni form¢. V praxi
to znamena, ze se mu podaii vétSinou
pouze za piiznivych podminek.

Pii tréninku techniky dochazi velmi
Casto k tomu, ze déti nezapojuji spravné
potiebné svalové partie nebo prehanéji
rozsah pohybu. Technika by se méla pro-
cviovat v navazujicich fadach cvikt a
pomalu by se mélo pridavat na obtiznosti
(napf. vedeni mice forhendem a bekhen-
dem - nejprve ve stoji, v chtzi a pak v
pomalém béhu). Je tfeba trénovat jedno
cviceni i mésic, dokud nebude diklad-
n¢ zvladnuto a nezapominat pfitom na
neustalé opakovani jiz diive procvico-
vanych technik. Je velmi dtlezité, aby
byla cviceni techniky pozemniho hokeje
co nejpestiejsi, aby byl trénink zajima-
vy. Trenér musi zapojit svoji fantazii
a vytvorit komplex cviceni, ve kterych
soutézni formou podnécuje déti k tomu,
aby provadeély techniku spravné. Kdyz
maji déti vhodnou motivaci, vice se snazi
a pristupuji k nacviku zodpovédnéji.

Paraleln¢ s nacvikem techniky by-
chom méli vyzadovat, aby dité sledovalo
vlastni smysl pozemniho hokeje: umeét
vsttelit branku a zabranit obdrzeni bran-

ky.

Standardni situace, jako napf. trestné
rohy, by mély byt procvi¢ovany pouze
jako doplnék tréninku a bez jakékoliv
specializace na jednotlivé pozice (na-
hravag, chytag, strelec). Ukoly trénuje-
me jako je rozehravka, zastaveni mice
a stielba na branku by si mély stfidavé
vyzkouset vSechny déti.

V etap¢ zakladniho tréninku se déti
uc¢i podminkam pozemniho hokeje pou-
ze na poloving hfist¢ béznych rozmért,
protoze se na stejné velkém prostoru
konaji soutéze této vekové kategorie.

I v etapé¢ zakladniho tréninku je dulezité,
aby m¢ly déti svoji soutéZ nebo alespon
mohly sehrat soutézni pratelské turnaje.
Trenér pozna, jaky mél jeho trénink efekt
a déti se srovnavaji s ostatnimi hraci

a atmosféra utkani je motivuje k dalSimu
tréninku a sebezdokonalovani. Hra 6:

6 na poloving htisté ma pro déti velky
vyznam také z toho divodu, Ze se dosta-
vaji ¢astéji do streleckého kruhu, nez by
tomu bylo na velkém hfisti, Castéji stiili
na branku a prozivaji tak vicekrat pocit
uspéchu. Béhem hraci doby se dostanou
dvakrat vice do kontaktu s mi¢kem. Po-
Cet spoluhract, prostor htiste, spoluprace
s ostatnimi détmi - to v§e muze trenér
prehledné sledovat.

Je velmi dulezité, aby se déti jak

v tréninku, tak i pfi zapasech stfidaly na
jednotlivych hernich pozicich. To plati

i pro brankare, kterého bychom méli stii-
dat nejdéle jednou za 2-3 tydny a teprve
po skonceni etapy zékladniho tréninku
vybrat toho nejtalentovanéjsiho. Kdyz
déti opakovang stiidame na jednotlivych
postech, rozsifuji si repertoar taktickych
dovednosti a zkuSenosti a 1épe se pak
rozviji v kreativni a rozhodnou osobnost.

SESTAVENI TRENINKOVE JED-
NOTKY

Sestaveni vhodné tréninkové jednot-
ky je pro trenéra narocna metodicko-di-
dakticka uloha. Spravna struktura a ¢a-
sové ¢lenéni vyzaduje peclivou piipravu
organizace. Casto pfichdzeji do oddilu
déti v dobé, kdy jiz ostatni déti uinily
velky kus tréninkové prace. Trenér musi
v tomto pfipadé pfipravit takova cviceni,
ktera mohou provadét dvé az tii skupiny.
Jen tak zabrani tomu, Ze jsou na déti kla-
deny bud’ piili§ velké nebo naopak prilis
nizké naroky.

Uvodni zah¥ivaci &ast tréninku, kte-
ra by méla trvat asi 10 minut, miizeme
zpestiit drobnymi hrami. Dalsi ¢ast
tréninkové jednotky by méla tvofit cvi-
¢eni a herni formy procvicujici techniku
a jednoduché taktické varianty, které
by se mély stridat s hrami rozvijejicimi
vSestranny pohybovy zaklad. V praxi to
znamena, ze dochazi k prostiidani ¢in-
nosti s hokejkou a mi¢kem s ¢innostmi
rozvijejicimi vSestrannost v pravidelném
intervalu 8-10 minut. Trenér by se m¢l
pfi stiidani ¢innosti orientovat podle situ-
ace na htisti. Zména by méla ptijit vzdy
pri ztraté koncentrace nebo motivace.

Trénink by mél byt zakoncéen hrou,
napftiklad minihokejem (3:3), zahanénou
nebo uplné jinym druhem sportu (hazena,
basketbal, fotbal). Tréninkova jednotka
by neméla ptekrocit 75 minut. Pro déti je
vhodny trénink dvakrat tydné.

PRIKLADY TRENINKU SPECI-
FICKYCH HOKEJOVYCH SCHOP-
NOSTi PODLE HORSTA WEINA

A) Hry s vedenim, driblingem a pro-
nasledovanim dribléra

1. uchopent lezici hole (plocha strana
k podlozce): smyslem je, aby si dité uvédo-
milo hned od zacétku spravné drZeni hole,
tedy leva ruka drzi hokejku nahore a prava
o néco niz. Dité by mélo uchopit hokejku tak,
aby uz nemuselo déale prehmatavat.

2. otaceni hole nad mi¢kem pouze levou
rukou: pohyb simuluje vlastni provedeni
driblingu (forhend - bekhend)

3. otaceni hole nad mickem - hokejku
drzime v obou rukou: prava ruka reguluje
pohyb hokejky do stran, na otaceni hole se
nepodili

4. vedeni micku pred télem forhendem

5. dribling na misté: kdo se dotkne micku
Casté] 1 za urcitou dobu 6. dribling v chiizi,
poklusu a béhu

7. dribling pres ¢dru (piipadné podél
¢ary): hra¢ se snazi udrzet mic pri driblingu
v jednom sméru, snaha o plynulost pohybu

8. napis hokejkou s mickem jednim tahem
pismena: V, M, L, B, N, P

e rozvoj schopnosti driblovat v pohy-
bu a piihrat doleva - Ctyfi hraci se postavi
Celem ‘k sobé (jakoby v rozich ¢tverce),
dva hraci proti sob¢é maji mic, s kterym
dribluji doprostied ¢tverce a tam v pohy-
bu pfihravaji hra¢iim bez mice stojicim
po jejich levé ruce. Po odehrati mice se
vraceji na sva mista a cviceni zahajuji ti,
ktefi maji mic.

e dribling po obvodu ¢Etverce - strana
étverce méfi asi 6 metrti, métime, kdo
zvladne obejit ¢tverec driblingem nej-
rychleji.

o skatulata batulata - utvoiime
skupinku Sesti hraci, kteti se pohybuji
driblingem ve vymezeném prostoru s péti
kuzely. Na opticky signal musi hraci co
nejdiive dodriblovat k volnému kuzelu.

Na koho zadny nezbude, ma trestny
bod.

e dribling s rozvojem periferniho
vidéni - hraci dribluji a museji pritom
nahlas vyslovovat pocet prstl na ruce,
které ukazuje trenér

stojici pfed nimi. Hrac¢ tak nemtize
neustale klopit hlavu a sledovat micek.
Cviceni

rozviji schopnost ovladat mic a sledo-
vat pfitom okoli, coz je pii kolektivnich
sportech velmi dalezité. Zaciname nejpr-
ve s driblingem na misté a potom v klusu
a béhu.

e dribling v rychlosti - déti se postavi
vedle sebe na ¢aru. Na povel vSechny
vystartuji a driblingem se snazi co nej-
rychleji ptejit predem urcenou caru.

e dribling spojeny s vedenim mice
- kazdy z hract ma za kol Sikmym
driblingem a vedenim mice rovnobézné
s kuzelem prob¢hnout celou drahu v co
nejkrat§im Case. Je nutné vystidat obé
strany, aby se hraci naucili po driblingu
navazovat vedeni mice jak doleva, tak
doprava.

o Stafetovy b¢h s mickem - dvé druz-
stva, prvni z druzstva dribluje ke kuzelu,
ktery obejde bekhendem a forhendem
prihrava dalsimu stojicimu hraci a sprin-
tuje zpatky. Dalsi vybihd v momenté¢,
kdy hrac presprintoval startovni ¢aru.
Opakuje se tak dlouho, dokud se vSichni
nevystiidaji.

e zastaveni bekhendem -hraci dribluji
rovné dopiedu a na povel zastavi mic
bekhendem a pokracuji v driblingu.

e dribling se zménou sméru pohybu
- do malého vymezeného prostoru pfipra-
vime nékolik prekazek (lavicky, hokejky
nebo pouzdra na hokejky) tak, aby hraci
pfi piekonani tohoto tizemi driblingem
museli nékolikrat zménit smér pohybu.

e dribling s orientaci v prostoru - vy-
tvofime trojice déti a rozestavime je do
rohti pomyslIného ¢tverce tak, ze vzdy
v protilehlych rozich jsou déti ze stej-
ného druzstva. V jednom rohu jsou dva
hraci, v protilehlém pak jeden. Kazda
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Dribling v pohybu s nahravkou doleva

trojice ma jeden mic, ktery je v tom rohu,
kde jsou hraci dva. Na povel vystartuje

z kazdého druzstva jeden hrac a dribluje
smérem do protilehlého rohu ke svému
spoluhraci. Ten micek pfevezme a opét
dribluje do protilehlého rohu ke svému
spoluhraéi. Uprostied hfisté se oba hraci
stietavaji a musi proto davat pozor, aby
se nesrazili. Sleduji tedy okoli.

e dribling se zménami sméru pohybu
- hra¢ postupuje driblingem doptedu,
poté vede micek Sikmo doleva a tzv.
stahovackou bekhendem vrati micek do
puvodniho sméru.
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Dribling spojeny s vedenim mice

e dribling, forhend, vedeni bekhen-
dem - pomoci malych kuzeld vytvotime
na hfisti bludisté. Hra¢ je nucen pfi jeho
prochazeni vyuzit jak driblingu, tak ve-
deni mice forhendem a bekhendem.

e dribling, bekhend, vedeni forhen-
dem - podobné jako predchazejici cvi-
Ceni, ale hrac¢ pristupuje ke kuzelkam
z druhé strany .

e obchazeni hrace jeden proti jedno-
mu - vytvofime dvojice hraci, z nichz
jeden ma za tikol uhlidat prostor mezi
kuzel (asi osm metr) a druhy se ho sna-
zi pomoci zmén sméru pohybu obejit a
dostat se za kuzele. Branici hra¢ ma ho-
kejku pouze v jedné ruce.

Obsazovani uzemi

- na ploSe vymezime Ctyfi Ctverce,
které jsou od sebe stejn¢ vzdaleny. Z déti
vytvorime ¢tyfi skupiny a kazdou umis-
time do jednoho ctverce. Kazdy hrac

ma mic. Na povel (nejlépe opticky) se
skupinky po sméru hodinovych rucicek
premist'uji driblingem z jednoho Ctverce
do dalsiho. Které skupince se to povede
nejrychleji? Cviceni procvicuje jak drib-
ling, tak 1 periferni vidéni.

e obchazeni soupete bekhendem
- hra¢ dribluje (jakoby k pravé noze
soupete) a pred soupefem micek stahne
bekhendem doprava a pokracuje driblin-
gem.
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e obchazeni soupete forhendem -
hrac¢ dribluje (jakoby k levé noze soupe-
fe) a pfed soupefem micek stahne forhen-
dem doleva a pokracuje driblingem.

O

Zvladnutim téchto jednoduchych cvi-
Ceni a her, kde je kladen diiraz na vedeni
micku, dribling, zmény sméru pomoci
bekhendu a forhendu a védomé sledovani
prostoru okolo sebe, je dan zaklad pro
systematickou pfipravu etapy zakladniho
tréninku.

Cviceni s vyssi obtiznosti - zasobnik
cviéeni predstavuje vys$si formu nacviku
driblingu spojené¢ho se zménami sméru
pohybu a rychlosti. Jako motivacni prvek
je zde pouzito uvédomé€lého vnimani
schopnosti soupefe.

e soutéze dvojic, kdo diiv?
- dribling po ovalu, po obvodu ¢tverce,

po obvodu trojuhelniku ztizeny
vlozenym slalomem

- paralelni slalom driblingem

- dribling pfes urcité tizemi rozdélené
¢arami, zpusobem cara - ¢ara
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- kdo urazi driblingem za 15 sekund
vice pétimetrovych tsekt

45 vierin

e soutéze mezi driblérem a pronasle-
dovatelem bez micku

V této fazi jiz dochazi k provade-
ni naucenych dovednosti pod jistym
psychickym tlakem z eventualni ztraty
micku, coz odpovida béznym situacim
v hokejové hfe.

- dva hraci stoji v protilehlych rozich
ctverce vymezeného kuzely. Strana
¢tverce meti 10 metrti. Jeden hra¢ ma
mic a snazi se driblingem obejit dvé
strany Ctverce, zatimco ten druhy se
ho snazi dohonit.

——— — — — — — — — .

A
o./\f\/\/\/\

A

- Ctyfi hraci stoji v rozich ctverce
(strana 10 metrit), dva z nich
(v protilehlych rozich) maji
mic. Cviceni je obdobné
tomu piedchazejicimu, jenom
pronasledovatelé maji mensi odstup,
pouze jednu stranu ¢tverce.

- hra¢ s mickem stoji tfi metry pred
svym pronasledovatelem bez micku.
Na opticky povel oba dva vy startuji.

35



Hrac¢ s mickem se snazi urazit
driblingem 12 metrt, aniz by ho jeho
pronasledovatel ptipravil o mic.

- dvojce hraci s obdobnymi
schopnostmi: hra¢ s mi¢kem
absolvuje drahu kratsi do
trojuhelniku, hra¢ bez mice pak delsi
do Ctverce.

5
3
e ——

e nejvyssi forma driblingu

- manévrovani s mickem v malém
prostoru

Tato forma jiz vyzaduje jistotu pii ve-
deni mic¢ku forhendem, ale i bekhendem,
rovnéz i zmény sméru pohybu by nemély
pusobit vétsi problémy.

- v prostoru 10x10 metrt se pohybuji
Ctyfi hraci driblingem. Tti z nich
musi driblovat a uhlidat si micek,

o ktery se je snazi piipravit ten ctvrty
hréa¢, aniz by sam pfisel o sviij micek.

- stejné cviceni jako piedchazejici,

jenom vymezeny prostor je veétsi

(20x20 metri) a pomér sil se otaéi: tii

hraci maji micek, dva z nich se snazi

vypichnout mic¢ek tomu tietimu.

v prostoru 10x10 metrti se pohybuji

Ctyfi hraci, z nichz tfi maji micek a

dribluji. Ctvrty hrag se v prostoru

pohybuje bez micku a snazi se
driblujici hrace ptipravit vypichnutim

o micek. Pfi tomto cviceni jsou jiz

kladeny zvySené naroky na driblujici

hrace.

- obdobné cviceni v prostoru 1 15x15
metrQ, kdy tfi hraci dribluji a dva
vypichuji.

B) Hry se stielbou na branku

Ve fazi zékladniho tréninku pozem-
niho hokeje je nasim cilem, aby déti
udery. Neni tfeba ucit je kompletni Skalu
udert. Omezime se proto na polozZeny
uder Svihem a tahem (tzv. pus) a jejich
obmeény souvisejici s konkrétni situaci,
kterou musi hrac fesit.

- pus ptimy

- pus doprava (vytoceni téla a pfihravka
doprava)

- pus doleva (nastaveni boku a
prihravka doleva)

V souvislosti s nacvikem je pfiroze-
né, ze se do cvieni zapoji i druhy hrac,
ktery je nucen pfihravku zastavit.

o stopink - zastaveni mi¢ku

V soucasné dobe¢ jiz davno neplati
zéasady pro zastavovani mi¢ku na nerov-
nych povrsich (pfirodni trava, Skvara,
pisek), kdy se hokejka stavéla do kolmé
pozice k podlozce, ale u¢ime déti techni-
ce chytani, ktera se pouziva pfi halovém
hokeji a hie na umélém povrchu - tedy
pokladani hokejky témét vodorovné
s podlozkou. Tento zpUsob stopinku je
velmi vhodny proto, Ze chytaci plocha je
témef po celé délce hokejky. Vyzaduje
vsak dokonalé ohnuti k podlozce a neu-
staly postoj na pokréenych nohou.

e hry s mickem v klidu

- hraci maji tfi pokusy na to, aby pusi
¢i uderem zasahli branku. Zaciname
na mensi vzdalenost (ze Ctvrtiny)

a postupné se dostavame az na

druhou brankovou ¢aru.

- ptipravime trasu se dvéma brankami

a 10 micky. Hrac bézi volné klusem

a stfidave vpravo a vlevo se snazi

nastfilet co mozna nejvice branek.
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e béh proti micku

- pomoci kuzelti ohrani¢ime
obdélnikovy prostor. Na kratsich
stranach stoji vzdy dva hraci. Jeden
z nich stfili na druhou stranu, odkud
si proti mi¢i vybiha jiny hrag¢, ktery
mic zpracuje, odehraje zpét na druhou
stranu a vraci se na své misto. Hraci
se pti odehravani micu stridaji.

e hry s mickem v pohybu

- pfipravime trasu s osmi kuzely
a dvéma malymi brankami. U kuzela
vymezujicich prostor 20 metrQ
jsou pfipraveni driblér a jeho
pronasledovatel. Driblér se snazi
uniknout pronasledovateli a vystielit
na branku vzdalenou 8-10 metrti.
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- stejna draha, hra¢ dribluje v prostoru
mezi kuzelky a akci zakoncuje stfelou
na branku, pronasledovatel bézi
uvnitf a snazi se stfelu zachytit nebo
ji alespon castecné zabranit.

- rovnobézné s brankovou ¢arou
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vyznacime cary ve vzdalenosti 10
a 20 metrt. Na ¢afe vzdalené 20
metrl lezi Sest balont. Hra¢ k nim
pribiha vzdy z pravé strany, vezme
jeden mic¢, vede ho smérem k brance
a na urovni ¢ary vzdalené 10 metra
stiili. Kolikrat se trefi do branky?
Pro vys$si obtiznost miizeme cviéeni
omezit Casem.
e piesné prihravky

- cviceni provadéji dva hraéi. Pomoci
kuzelti vyznac¢ime dvé malé branky
(vzdalenost obou branek 20 metri).
Kazdy hrac se pohybuje na jiné strané
branek, asi deset metri od branek.
Hrac¢ s mi¢em dribluje od jednoho
kuzelu ke druhému a prihrava
spoluhraci skrz branku a vraci se
na své misto. Druhy hra¢ zpracuje
mic, dribluje doptedu a ptihrava skrz
druhou branku. Za¢iname driblingem
tak, aby prihravka smérovala doleva.
ze hra¢ s mickem musi bud’ pred
prihravkou forhendem vytocit télo
nebo pfihrat bekhendem. Cvic¢enim
trénujeme dribling, ptihravku, pohyb
a stopink.
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- stejné hraci pole s brankami a kuzely.
Tti hraci. Hrag, ktery dribluje,
prihrava brankou svému spoluhraci
a béZi na jeho misto.

- ti1 hraci proti brankafi. Pred stielou
se musi kazdy hra¢ dotknout alespon
jednou micku.

- ve vymezeném poli (24x15-23 metrt)
hraji tfi proti tfem. Plati to samé, co
v predchozim cviceni, ze pted stielou
na branku (v tomto ptipad¢ kratsi
strana obdélniku) se musi kazdy
dotknout alespoii jednou micku.

C) Hry v bludisti

Pro tyto hry je vhodné pouzivat
prostoru velkého asi jako basketbalové
hfisté. Rozmistime na ném kuzele tak,
abychom vytvofili osm branek. Trenér



neurcuje drahu, kudy ma hrac projit, ne-
chava to Cisté na jeho inteligenci. Timto
zpusobem spolehlive rozvijime hra¢ovo
mysleni a pfedevsim pochopeni zéklada
problematiky pozemniho hokeje, z ¢ehoz
pak bude hra¢ pozdé¢] i Cerpat pii feSeni
cesté hokejového zdokonalovani jesté
cekaji. Inteligentni hraci si vybiraji nej-
kratsi drahu.

e dribling v bludisti

- dva hraci soutézi, kdo prodribluje
bludistém nejdiive. Mohou si vybrat,
z jaké branky chtéji zacit, ostatni
hraci kontroluji, zda prosli vSemi
brankami.

e prihravky mezi kuzely

- dv€ dvojice hracu soutézi, kdo si diive
prihraje skrz vSechny branky

- obdobné cviceni jako piedchazejici,
jenom se v bludisti pohybuje
jeden narusitel, ktery brani dvojici
ptihravkam mezi brankami. Hraci
si mohou zvolit v bludisti libovolné
branky. Dilezité je, aby si skrz né
prihrali desetkrat.

e Ctyfi druhy branek

- vytvofime malé branky z kuzeld,
slalomovych tycek, krabic a cihel
nebo jinych mensich pfedméta. Na
povel trenéra dribluji hraci skrz ty
branky, které jim urci.

- podobné cvieni jako piedchazejici,
ale vSechny branky postavime
zrcadloveé dvakrat, aby mohli soutézit
dva hraci najednou. Kdo zvladne
slalom rychleji? Pro vyssi obtiznost
muze trenér ménit branky i béhem
cviceni.

e hra dvou trojic

- trenér urcuje, ktera branka ma byt
pouzita. Vsichni tfi hraci se museji
dotknout pfi akci balonku, aby mohla
byt branka uznana.

Cilem této ¢asti nacviku je, aby se
hrac jako individualita dokézal pfizptso-
bit novym podminkam. Tzn. piemyslet
pfi hie, spolupracovat s jednim ¢i dvéma
hraci, uplatnit hokejové dovednosti v ma-
1ém prostoru a v ¢asové tisni. Pomoci
téchto cviceni pfipravujeme hrace na hru
3:3. Déti se v této vékové kategorii vy-
znacuji egoistickymi povahovymi rysy,
proto je tfeba spolupraci dvou a vice
hract kontrolovat a motivovat zptisobem,
jaky vyuzivaji uvedend cviceni (pfi jedné
akci se musi dotknout v§ichni tii hraci).

D) Desetiboj (hra 1:1)

Soutéz se sklada vesmes ze cviceni,
ktera jsou obsazena v jednotlivych oblas-
tech zakladniho tréninku a ma tedy odha-
bychom se méli v tréninku jesté vratit,
aby byla hokejova skola uplna. Proto
pouzijeme jako test tuto soutéz.

1. Tunel

Po dobu jedné minuty prohazuje hra¢
mic¢ek mezi nohama soupete. Ten mu
pocita, kolikrat jej prohodil. Po minuté

si oba hrac¢i vymeéni role. Vitézi ten, kdo
ziskal vice bodt (prohozil) a zapiSe si
jeden bod.

2. Bludisté

Pomoci kuzelt postavime bludisté
(viz skupina cviceni C). Dva hraci soute-
Zi 0 to, kdo prodribluje bludistém drive.
Zacinaji z libovolnych branek, kazdy
si voli svoji cestu, vynechana branka
znamena diskvalifikaci. Vitéz si zapisuje
jeden bod do celkového hodnoceni.
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3. Uder §vihem (polozeny uder) a pii-
jem

Hrac¢ s mickem se snazi z brankové
cary (10 metra dlouhd) vstrelit gol sou-
peti do stejné veliké (10 metrti) branky.
Vzdalenost mezi brankami je 12 metrii.
Uder musi byt veden po zemi. Vitézem
je ten, kdo drive docili 3 goly. Zapise si
jeden bod.

4. Kolem ¢tverce

Pomoci kuzeld vytvotfime ctverec
o strané 6 metrl, v jehoz protilehlych
rozich stoji dva hraci s mickem. Na op-
ticky povel oba dva vystartuji a snazi se
co nejrychleji driblovat po obvodu ¢tver-
ce. Vitézi ten, kdo prodribluje diive dva
okruhy. Zapise si jeden bod.

5. Vypad

Hra¢ bez micku je vzdalen od micku
150 centimetrti. Hra¢ s mickem je pfi-
praven reagovat na vypad vpied soupefe
s holi tak, ze bleskové pfesune micek
doleva ¢i doprava a zastavi jej (pohyb
micku je povolen pouze na ¢afe). Hrac,
ktery provadi vypad, mize udélat pouze
jeden krok. Vypichnuty ¢i nezastaveny
micek znamena bod pro hrace, ktery
provadél vypad. Po péti pokusech se
hrac¢i vymeéni, Vitézi ten, ktery ziska lepsi
pomér souctem obou ¢innosti. Pripise si
jeden bod.
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6. Vyzva

Hraci prostor 23x10 metrt, branky
o velikosti 150 centimetrt, stielecky
prostor 5 metrti od brankové ¢ary. Dva
hraci vybihaji ze stejné brankové Cary
proti micku umisténém v poloving hfiste.
Hrac bézici zleva ma za kol zmocnit se
micku a z pétimetrového stieleckého kru-
hu na vzdalengjsi stran¢ vstielit branku
soupefi. Hrac bézici zprava ma naopak
snahu zmocnit se micku tak, aby mohl
skorovat do branky, z které hraci vybi-
hali. Hradi si stidaji strany . Vitézem je
ten, kdo vstieli dfive dvé branky . Ptipise
si jeden bod.
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7. Rychlé vstieleni branky

Hraci plocha 16x5 metra, branka dva
metry. Na povel vybihaji hraci s mickem
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a po Ctyfech metrech vedent stfili v béhu
na branku. Kdo docili diive branky? Hra-
¢i maji celkem pét pokusi. Pii nerozhod-
ném vysledku se hra prodluzuje. Vitéz si
pripiSe jeden bod.

Poznamka: pro vyspélejsi hrace lze
zafadit vice zptisobti uderti.

8. Vstieleni branky bekhendem

Hraci prostor 10x10 metrt, branky
150 centimetrti. Oba hraci maji za kol
po driblingu vystfelit bekhendem tak,
aby micek prosel brankou ve vzdalenosti
5 metrti. Druhy hra¢ micek pfevezme
a snazi se o ,totéz. Hra kon¢i v momen-
té, kdy jeden z hracu docili péti branek.
Vitéz si pripise jeden bod.
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9. Pus pres feku

Hraci maji za ukol tfikrat prestielit
pomyslnou feku Sirokou 5 metrt. Vi-
tézem je ten, kdo trikrat prestieli feku
v jedné sérii, zatimco soupef chybuje.
Piehodi-li oba dva, soutéz se prodluzuje
o sérii. Vitéz si pripise jeden bod.
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10. Ctyfi branky

Hraci prostor 16x12 metru, Ctyfi
branky o velikosti 4 metry. Hra¢ s mic-
kem vybiha na polovinu soupete, kde
jsou umistény dvé branky, do kterych
se snazi driblingem, oklamanim télem,
klickou atd. vstielit branku (je jedno, do
které). Obrance se snazi branku nedostat,
ale naopak micek ziskat a skérovat do
branek na poloving Gto¢nika. Zapas trva
tfi minuty a hraje se podle platnych pra-
videl pozemniho hokeje. Kdo se provini

proti pravidlim, musi se postavit 80 cen-
timetrti za hrace, ktery rozehrava (zacina
z brankové ¢ary driblingem). Vitéz si
pripisSe jeden bod.

Souctem bodt z jednotlivych disci-
plin se urci celkovy vitéz soutéze. Sys-
tém soutcze:

Je vhodné testovat soucasné Sest
hraca pokud mozno stejné vykonnost-
ni trovné. Hradi se stietnou vzajemné
v soutézi celkem dvakrat.

A-F | B-D | C-E
A-E | B-C | D-F
A-D | B-E | C-F
A-C | B-F | D-E
A-B | C-D | E-

+ jesté jednou zopakovat
E) Hry druzstev o dvou hracich

Tato oblast etapy zakladniho tréninku
jiz zamérné stavi mladé hrace do situ-
aci, kdy jiz nelze spoléhat sam na sebe
a je tedy nutna spoluprace s partnerem.
Chceme - 1i, aby se brzy dostavil uspéch
a svéfenci tuto ¢innost zvladli, je nutné,
aby problematiku hry 2:2 pochopili.
Museji si uvédomit, zZe je tieba ovladat
micek, ale zaroven védét, ze hrac je nu-
cen k pohybu i bez micku, kdy si musi
nabihat do volnych prostoru. Hry, které
nasleduji, tyto schopnosti plné rozviji.

e hra 2:1 na dvé Siroké branky -
smyslem této hry je zvladnuti prihravek
za pohybu na vzdalenost minimalné 10
metrl. Proto je nutné, aby hraci vyuzivali
celou §itku hfisté (15x12 metrti). Branici
hra¢ sleduje cil neobdrzet branku, kterou
uto¢nik docili pouze v piipadé, Ze projde
pres brankovou ¢arou s mickem na holi.
Po dokonceni akce je utok veden na dru-
hou stranu. Obrance ziskava bod, pokud
se mu podaii tfikrat dotek micku.
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e hra 2:1 s protiutokem - smysl ato¢né
¢innosti je stejny jako v predeslé hie,
pouze s tim rozdilem, ze pokud ziska
obrance micek, vyuziva ke spolupraci
hrace na opacné strané. Piihrava mu
micek, aby mohl vstrelit gol prevedenim
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micku pfes brankovou ¢aru. Utocnici se
v tomto piipadé snazi zabranit piihravce
na volného hrace a obdrzeni branky.

Poznamka: Prvni hra slouzi pie-
devsim k tomu, aby hra¢ pochopil, ze
prihravku je tieba vést bud’ doptredu
nebo dozadu. Nabihajici hra¢ zezadu
zase hleda prostor, kam by mohl dostat
prihravku. V poméru sil 2:1 musi byt
v 80 procentech gol. Porazena druzstva
provadéji tzv. korekéni cviceni za ucelem
zlepSeni nacvi¢ované herni ¢innosti.

Korekeéni cviceni:

- hraci Gto¢i obdobnym zptsobem,
pouze s tim rozdilem, Ze nehraji proti
obranci, ale piekazce ¢i malé brance.

\VAVAVAWAVEIe) é

Obmeéna: piihravka spoluhraci
bekhendem.

- Hrac, ktery se s mickem blizi ke
kuzelu, naznaci pfihravku, ale pokracuje
dal, obchazi kuzel a ptihravku voli az za
kuzelem. Hrac¢i se musi snazit stale dodr-
zovat vzdalenost 10 metr(.

.ié____ /\/A\\/ o A
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e hra 2:2 na Ctyfi branky - kazda

z dvojic brani své dvé protilehlé branky
a zaroven Uto¢i do soupefovych branek.
Branka plati pouze v ptipade, ze Gtocici
hra¢ projde ptes brankovou ¢aru s mi¢em
na holi. Poznamka: U vSech uvedenych
her je dtlezité upozornovat hrace na to,
aby si prikryli micek télem.

A

A

| 15m
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e hra 2:2 na Ctyii branky do kiize
- hraci plocha stejna jako u predchazejici
hry, tzn. 15x15 metrt, branky 7,5 metru.
Smysl hry je stejny jako u hry ptedcha-



zejici, s tim rozdilem, Ze dvojice brani
branky sousedni a Gtoc¢i do protilehlych
sousednich.

A A
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e hra 2:2 na dvé¢ $iroké branky - tato
hra je modifikaci hry prvni, do obranné
¢innosti se vSak zapojuji vzdy oba spo-
luhraéi. Branka plati pouze v pripadé,
kdy utocnik pfevede mic pfes brankovou
caru.
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e hra 2:2 na Ctyfi branky - tato hra jiz
vyuziva ziskanych dovednosti z pred-
chazejicich her a navozuje situace velmi
blizké minihokeji (3:3 bez brankafe).
Hraci se snazi u¢innym manévrovanim
s mickem a védomym pohybem bez
mice donutit soupefe, aby uvolnil cestu
k nékteré ze dvou branek o velikosti Sest
metrt. Hraci plocha je 25x20 metrt.
Branka plati za stejnych podminek jako
pti predchazejici hre.

| 25m |

Trenér by mél do hry zasahovat jen
vyjimecné. Mél by nechat hru probihat
tak, jak ji udavaji hraci a vytvorit tak
prostor pro rozvoj herni inteligence

a schopnosti. Nové poznatky ziskané
timto zptisobem si hraci Iépe zafixuji.
Velkou chybou fady trenéru je skutec-
nost, ze v prub¢hu jedné tréninkové jed-
notky procvicuji mnoho hernich prvka
a po skonceni tréninku neni vidét témért
zadny vysledek. Nesmime zapominat
také na zatazovani riznych korekénich
cviceni, aby vSichni hraci dostatecné
zvladli jednotlivé useky herni skoly.
Prioritou trenéra je vychovani kvalitnich
hraca. Kromé toho musi mit otevieny
postoj ke vSem novinkdm v pozemnim
hokej i a neustale zdokonalovat svoji
praci.

F) Mnohotvarné hry

Stejné jako je u sportoveil dtlezita re-
generace sil, méla by mit vysadni posta-
veni v modernim tréninku vSestrannost,
protoze rozmanity vSeobecny pohybovy
zaklad je nejlepsi cestou k vrcholnym
vykondm.

V Ceském pozemnim hokej i se s
terminem rana specializace setkavame
zatim velmi ziidka, protoze ¢etnost tré-
ninkovych jednotek se pohybuje mezi 2
- 3 v tydnu. Mezi hrace, ktefi jsou pre-
syceni pouze pozemnim hokejem uz od
malicka, patii zpravidla potomci dfivéj-
Sich reprezentacnich hracu. Ti pak trénuji
a hraji dokonce i za tfi vékové kategorie.

V nasich podminkach se vsak setka-
vame c¢astéji s problémem stereotypnich
tréninku, které vedou zcela logicky ke
ztraté zajmu o sport. Je nutné, abychom
vénovali v tréninku ¢as i hram zamé-
fenym na vSestrannost, které nepiimo
ovlivituji dovednosti potiebné v hokejo-
vé hre.

G) Hry vybrané trenérem

Horst Wein povazuje tento hokejovy
model za spravnou cestu v tréninku déti.
Pfi sestavovani tréninkové jednotky po-
uziva Horst Wein piirovnani »jako kdyz
otrhavate listky sedmikrasky« . Body
A, B, C, D, E, F jsou jednotlivé listky.

V praxi to znamena, Ze trenér vybere

do tréninkové jednotky jedno cviceni

z kazdého celku, vénuje mu asi 10 minut
a sestavi tak pomyslny kvét sedmikrasky.
Doplikem jsou korekéni cviceni pro hra-
¢e, ktefi v nékteré z ¢innosti zaostavaji.
Zasobnik cviceni je neomezeny a proto
zalezi pouze na fantazii a na pozorova-
cich schopnostech trenéra.

Procvicovani popisovanych celki
spadajicich do etapy zékladniho tréninku
nekonc¢i v momenté, kdy je ditéti devét
let. K jednotlivym prvkiim se vracime
s riznymi obménami i v nasledujicich
letech tréninkového procesu, jak Cini
naptiklad reprezentacni druzstvo muzi
Argentiny, kter¢ si témito hokejovymi
hrami zpestiuje tréninkové jednotky.
Wein uvadi, ze pravé diky t¢émto hram se
v ur¢itém obdobi dostalo reprezentacni
druzstvo Argentiny z 11. na 5. misto na
sveéte.

PETERS i WEIN se shoduji, ze tré-
nink déti v tomto véku musi byt pestry,
jinak se brzy dostavi ztrata koncentrace
a s ni i nezajem. Proto doporucuj i zorga-

nizovat trénink tak, aby 50 procent casu
zabirala hokejové specificka cviceni a 50
procent hry zaméfené na rozvoj vsestran-
ného pohybového fondu. Neustala zména
programu tréninku dokaze dité upoutat
natolik, ze je schopné trénovat (hrat si)

i nékolik hodin.

Poznamka: Profesor Horst Wein je
odbornikem celosvétového vyznamu, byl
zafazen mezi trenéry Sveétového federace
pozemniho hokeje (FIH). Své zkuSenosti
ziskaval postupn& v Némecku, Chile,
Italii, Argentiné a Spanélsku.

DISKUSE

Horst Wein spolu s Bernardem Pe-
tersem a dalSimi pfedstaviteli némecké
Skoly pozemniho hokeje propaguji pojeti
détského tréninku; které potvrzuje, ze pii
systematické vychoveé mladé generace
hracu lze v relativné kratké dobé dosah-
nout tspéchi, v soucasnosti pro

Ceskou republiku nedostupnych. Mo-
del némecké hokejové skoly je osvédce-
nym pfistupem k tréninku déti. Vénuje se
jak specifické piiprave, tak i rozvoji vse-
obecnych pohybovych schopnosti. Diky
némecké hokejové skole a prevazné za
osobni pomoci Horsta Weina se znatel-
nym zpusobem zvedla Giroven pozemniho
hokeje napriklad v Italii, Francii, Koreji
a nekterych africkych zemich. Podle toho
Ize usuzovat, Ze obdobny model by mél
fungovat s drobnymi nuancemi i v Ceské
republice.

Podminky pro pozemni hokej v Ces-
ké republice vSak nejsou tak idealni,
jako je tomu v jinych pozemkarskych
velmocich, které k modelu némecké ho-
kejové Skoly prestoupily. Je tedy nutné,
abychom k této skutecnosti pii aplikaci
némecké hokejové skoly prihlédli. Pti
zavadéni modelu do praxe se setkame
pravdépodobné s témito problémy

- nedostate¢né materialni zabezpeceni
- Sablonovity pfistup trenérti
- §patné hraci povrchy
- komplexnost uzivani modelu - nizsi
uroven vzdélani trenéri
Naopak pocitame s tim, ze model né-
mecké hokejové skoly ptinese ¢eskému
pozemnimu hokej i tato pozitiva:
- zvySeni zajmu déti o trénink
- optimalizace procesu sportovni
piipravy
MOZNE NEDOSTATKY MODE-

LU PRI APLIKACI V CESKYCH
PODMINKACH

I ptesto, ze model némecké skoly
pozemniho hokeje je velmi propraco-
vany, mize na své kvalité ztratit diky
$patnému pochopeni ¢i nedostate¢nému
materialnimu zajisténi oddili. Aby mohl
byt navrhovany model provadén v od-
povidajici intenzité, je nutné, aby mél
kazdy z hracu vlastni hokej ku a aby mél
trenér k dispozici co nejvetsi pocet mic-
ka. Jinak dochazi k nezadouci pasivité
beéhem celého tréninkového procesu, kdy
cvi¢i jen maly pocet hraci a ostatni pou-
ze piihlizeji. Déti stravi velkou ¢ast tré-
ninku bez pohybu, povidaji si a absolutn¢
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se nekoncentruji na jednotlivé pohybové
ukoly. Kontakt s mickem béhem tréninku
se tak omezuje na absolutni minimum,
které nevede k pozadovanému vykon-
nostnimu rustu.

Na nedostatek specifického materidlu
pro pozemni hokej navazuje v Ceské
republice také nekvalitni povrch, na kte-
rém se déti museji pfipravovat. Skvara,
ptirodni trava nebo pisek nezajist'uji pii-
my pohyb mice. Dité ma problémy se
zpracovanim rozskakaného mice, nedo-
kaze odhadnout dostate¢nou prudkost
prihravky, ktera se Casto zastavi, zbrzdi
nebo dokonce zméni smér prave diky
nerovnému povrchu. Doporucovana cvi-
¢eni némecké hokejové skoly, ktera jsou
koncipovana pro hru na ume¢lé trave, by
mobhla ztracet na atraktivnosti, protoze
dité stravi velkou ¢ast tréninku tim, ze
beha pro nechycené micky. V tomto
ohledu jsou rovné umélé povrchy témét
nenahraditelné. I ptes tyto obtize je nut-
né, abychom déti vedli ke snaze pouzivat
i na nerovnych povrsich prvky pozem-
niho hokeje na umélé trave. Jen tak do-
cilime toho, Ze jim v budoucnu nebude
tato specifickd technika chybét. Pozemni
hokej se totiz téméf na celém svété hraje
vyhradné na umélych povrsich a v Ceské
republice tomuto trendu brani zatim pou-
ze finanéni naro¢nost jejich vybudovani.
Cena nové kvalitni vodou kropené ume¢lé
travy vcetné nezbytného podkladu se
pohybuje kolem 10 miliéont korun.

Bohuzel se na umélé travé hraje v na-
Sich podminkach teprve sedm let, ¢imz
dochézi k jednomu z nejvétsich problé-
mu v trenérské praci. VEétsina z trenéru,
kteti pracuji u déti a mladeze, nemaji
s timto povrchem Zadné zkuSenosti. Je-
likoz museji trenéii v Ceské republice
pripravovat své svéfence jiz nékolik
let na hfiStich s rozmanitymi povrchy
(8kvara, pisek, pfirodni trava, antuka),
dochazi k tomu, ze se pak v jednotlivych
reprezentacich setkavaji hraci a hracky se
zcela odlisnou technikou. Tento nedosta-
tek je potom tieba v trénincich jednotli-
vych vybért a reprezentaci kompenzovat
na tkor taktickych dovednosti. Trenéfi,
ktefi nemaji k dispozici umély povrch,
by se méli snazit konzultovat nové tech-
niky se soucasnymi aktivnimi hraci, ktefi
maji s umélymi povrchy zkusenosti. Ide-
alni kombinaci pfi tréninku déti by byla
spoluprace stars$iho zkusenéjsiho trenéra
s aktivnim hracem, ktery by ucil déti
novym technikdm a zaroven jim je mohl
kvalitné predvést. Nejveétsi rozdil mezi
technikou pouzivanou na nerovnych
povrsich a umélé trave je zcela jiné pojeti
chytani micku (polozena hul) a vyuzivani
novych druhti uderd (polozeny tder, ta-
zeny uder - tzv. zameteni micku, pfihrav-
ka nebo stiela polozenym bekhendem).

Pokud chceme, aby mél model né-
mecké skoly pozemniho hokeje v Ceské
republice uspéch, je tfeba, aby jej vyuzi-
vali vSichni trenéti mladeZe. Jen v piipa-
dé, Ze se vSechny déti v Ceské republice
budou ptipravovat podobnym zptsobem,
vede k pozadovanému vysledku a moz-
nosti navazat dalsi etapou sportovni pfi-
pravy na jiz zvladnuté dovednosti. Prave

v této oblasti by mohl v naSich podmin-
kach nastat velky problém, protoze neni
zatim zcela jednoznaéné vytesen princip
pravidelného Skoleni trenérti. Aby vSich-
ni trenéfi déti spravné pochopili navrho-
vany model, je tfeba s nimi obsah $koly
prodiskutovat. Nemtizeme se spoléhat na
to, ze pouhé zaslani materiald a zadost

o jejich dodrzovani povede k tomu, Ze
trenéti zméni svj pristup k tréninku.
Kromé toho se pozemni hokej v Ceské
republice potyka podobné jako jiné ko-
lektivni sporty s jistou dogmati¢nosti
trenérd, spojenou bohuzel velmi Casto

i se stereotypem. Prave témto typiim
trenérti je dalezité vysvétlit diivod a nut-
nost vyuzivani nového modelu. Trenéfi
by méli védet, ze uvedeny zasobnik cvi-
¢eni neni vycerpany a proto je nutné, aby
pfi sestavovani tréninkovych jednotek
vyuzili také svoji fantazii a pozorovaci
schopnosti.

Pokud se nam podafi zajistit celore-
publikové skoleni pro trenéry mladeze
a presvédéime je o kvalité a smyslu navr-
hovaného modelu pripravy déti, je prav-
dépodobné, ze by se mohly jiz za n¢kolik
let objevit prvni pozitivni vysledky.

POZITIVA NAVRHOVANEHO
MODELU PRI APLIKACI V CES-
KYCH PODMINKACH

Ptipravé déti, pfedevsim téch nejmen-
Sich (6 - 9 let) se vénuje v Ceské repub-
lice velice malo pozornosti. Dosud nebyl
vytvoren zadny model ptipravy, ktery by
zajistoval efektivni systematicky trénink,
na ktery by se dalo navazat ve vyssich
vékovych kategoriich. Pravé proto by-
chom méli tomuto navrhovanému mo-
delu vénovat velkou pozornost. Pouze
tak docilime toho, Ze v Ceské republice
vyroste vetsi mnozstvi kvalitnich hracu,
z kterych bude mozné sestavit konkuren-
ceschopné reprezentaéni druzstvo.

Model némecké hokejové skoly
nabizi velmi pestry zpasob piipravy
nejmensich déti. Jelikoz je témét cely
koncipovan herni formou, je pii jeho
odpovidajici aplikaci zajistén zajem déti
jiz pfedem. Prave déti v této vékoveé
kategorii si totiz chtéji pfedevsim hrat.
Predstavitelé némecké hokejové skoly
spojili idedlnim zptisobem trénink speci-
fickych schopnosti s rozvojem vsestran-
ného pohybového fondu. DéEti se tak uci
pfi tréninku zcela novym dovednostem
jak v oblasti pozemniho hokeje, tak
i zcela jinych sportl. Cviceni jsou sesta-
vovana tak, ze déti mezi sebou soutézi,
coz je nuti srovnavat se s ostatnimi. Pra-
v¢ srovnani je pro déti nejvetsi motivaci
k sebezdokonalovani.

Zavedeni a aplikace nového modelu
by mély zvysit zajem déti o trénink. DéEti
se budou na tréninkové jednotky tésit.
Je pravdépodobné, Zze budou o svych
sportovnich zazitcich vypravét svym
kamaradtam, kteti budou chtit pozemni
hokej také zkusit. Pfirozenym zptisobem
se tak zvysi Clenska zakladna a potieb-
na konkurence. Kdyz bude déti trénink
bavit, dokazi se zaroven lépe soustiedit
a pristupuji k nacviku jednotlivych cvi-
¢eni a hernich kombinaci zodpovédnéji.

Obsah modelu némecké hokejové Skoly
je sestaven tak, ze se déti u¢i pozemnimu
hokeji od samych zakladu a pfirozenym
zpuisobem musi fesit stale slozitéjsi tiko-
ly. Zptisob, jakym némecka hokejova
Skola pracuje, rozviji vhodnym smérem
kromé vsestrannosti a specifickych ho-
kejovych schopnosti také velmi dalezité
tvofivé mysleni a rozhodovani, které
nékterym hracim pii soucasném nesyste-
matickém tréninku vylozené chybi.

Neémecka hokejova skola uci déti
zéaroven k zodpovédnosti, spravnému
pristupu k tréninku a nekonfliktnimu
vztahu k ostatnim hra¢tm. Pti zajisténi
dostatecného zajmu trenérii a déti o tento
zpusob piipravy, by mélo dojit k zadané
optimalizaci procesu sportovni ptipravy
v Ceské republice.

ZAVER

Vzhledem k aktualni neutésené situ-
aci v piipravé déti v pozemnim hokeji
v Ceské republice jsme se pokusili vy-
tvofit teoreticky model détského trénin-
ku, ktery by umozioval systematickou
perspektivni vychovu hracu. Pti tvorbé
teoretického modelu jsme vychazeli ze
soucasnych poméri a porovnali je s jiz
existujicimi modely, které se osvédCily
v zemich s dlouhodobou pozemkaiskou
tradici. Vyuzili jsme pfedevsim prvky
modelu némecké skoly pozemniho ho-
keje, ktery vhodnou formou zahrnuje
jak trénink specifickych dovednosti,
tak 1 trénink vSestranného pohybového
rozvoje. Stanovili jsme zdkladni nedo-
statky pripravy déti v Ceské republice
v pozemnim hokeji a pokusili se nalézt
jejich priciny. Vytvoreny teoreticky mo-
del by mél umoznit odstranéni zjisténych
nedostatkt jak v oblasti v§eobecného, tak
i v oblasti specialniho rozvoje. Doufame,
ze prace prispéje k progresivnéjsimu pii-
stupu k tréninku déti v pozemnim hokeji
v Ceské republice a stane se studijnim
materidlem pro trenéry déti a mladeze.

Zpracovala: Mgr. Karolina Kfizenecka




POSILOVANI S VYUZITIM BALANCNICH POMUCEK

Jeden z kondic¢nich faktor( sportovni
pripravy, kterému je vénovana velka
pozornost, je rozvoj silovych schopnosti.
Komplexni rozvoj v§eobecnych silovych
schopnosti i rozvoj specifickych oblasti
sily, které vyuzije jedinec pro sviij vykon
primarné, patii neodmysliteln¢ do trénin-
kového procesu. Z prostredkt vyuziva-
nych k rozvoji silovych schopnosti jsou
nejcastéji pouzivana cviceni s volnymi
¢inkami, cviceni na posilovacich strojich
a cviceni s hmotnosti t¢la. Méné znama
je v8ak moznost vyuziti balanénich po-
micek, bud’ jako alternativa k tradi¢nimu
posilovani nebo jako doplnék k zefektiv-
néni ¢i zméné obtiznosti jiz zavedenych
cvi¢eni. Domnivame se, ze tyto balan¢ni
pomucky maji pomérné velky poten-
cial, mohou posunout silovou piipravu
a rovnovahu sportovet kvalitativné o kus
vpied, zlepsit funkci hlubokého stabili-
zacniho systému jedince a nepiimo pfi-
spét k vyssi sportovni vykonnosti.

Ptiroda nas obdafila silou a rovnova-
hou. Dokud jsme mladi, tak témto vlast-
nostem ziidka vénujeme pfili§ pozornosti
az do doby, nez je zacneme ztracet. B¢é-
hem starnuti pfichdzime o silu a rovno-
vahu vétsinou z diivodu neaktivity. Cim
lepsi smysl pro rovnovahu mame, tim
Iépe se nam dafi, at’ jsme Spickovi atleti
nebo jen obycejni lidé vénujici se den-
nim aktivitam.

Pro tadu sportovci je dobrd rovnovaha
nutna pro uspéch. Rychlé reakce mohou
byt

popsany jako schopnost téla reagovat
na nenadalou zménu situace nebo vnéjsi
silu. Pfi sportu jsou rychlé reakce casto
rozdilem mezi uspéchem a porazkou.

Mnoho lidi si neuvédomuje, Ze rov-
novaha se da zlepsit tréninkem, a ze
jednoduché cviky na rovnovahu mohou
udrzet nase reakce rychlé.

Postura

Posturou oznacujeme zaujatou
polohu téla i jeho ¢asti v klidu (pied
pohybem a po jeho ukonceni). Kromé
stalé neménici se polohy téla v prostoru
zaroven obsahuje 1 dynamiku, tj. proces
udrzovani polohy téla vii¢i ménicim se
podminkam okoli.

Drzeni téla je specificka zalezitost
kazdého jedince. Neexistuji dva jedinci
se stejnou posturou.

Stabilita a rovnovaha

Terminem stabilita oznacujeme miru
usili potfebného k poruseni rovnovahy
leziciho télesa v gravita¢nim poli. Schop-
nost udrzovat stabilitu v podminkach
nestability patii k zakladnim pohybovym
dovednostem. Tato dovednost se vytvari
vétsSinou podvédomé, ale 1ze ji i zdoko-
nalit védomim ucenim.

Nase svaly reaguji na jakoukoliv
zmeénu s vyuzitim proprioreceptort (na-
chazeji se ve svalech, slachach a klou-
bech), exteroreceptort (nachdzeji se
v klizi), rovnovazného ustroji ve vnitinim
uchu a vizualnich vjemi pfi otevienych

ocich za Gc¢elem stabilizace a udrzeni
rovnovahy:.

V této souvislosti je tfeba zminit
terminy ,,statickd“ a ,,dynamicka“ rov-
novaha, které nemaji vliv jen na vzhled
pohybu, ale i na funkci téla, ekonomiku
usili a optimalni svalovy tonus.

Elliott (1999) poukazuje na duilezitost
udrzovani statické a dynamické rovnova-
hy ve vyzkumu, ktery provedl na bézcich
s rozli¢nymi posturalnimi defekty, jako
je svalova slabost axidlniho systému
a svalové nerovnovahy, které mohou vést
k dal$im problémtim, napf. k pfiliSnému
vtaceni chodidel a plochym chodidlim,
které vedou k nadmeérné pronaci pii béhu
a tim k moznému zranéni.

Trojan et al. (2005) udava termin
staticka rovnovahova schopnost, ktera
se uplatiiuje, kdyz je télo témet v klidu
a prakticky nedochazi ke zméné mista.
Mize se jednat o stoj na labilni podlozce.
Charakteristické znaky statické rovno-
vazné polohy:

= pomérné rozsahla opora zakladny,

= nizkd poloha tézisté / bfemena,

= t¢7iSt€ / bifemeno ve vertikalni linii,
ktera se snizuje do oblasti opory

pokud mozno smérem ke stiedu.

Trojan et al. (2005) udava termin
dynamicka rovnovahova schopnost, ktera
se uplatiiuje zejména v situacich, kdy
dochazi k rozsahlym, ¢asto i rychlym
zménam polohy a mista v prostoru. Cha-
rakteristické znaky dynamické rovnovaz-
né polohy:

= Uzka opora zékladny,

= stabilita nezavisi nutné na
vertikalni linii prochazejici tézistém /
bfemenem vedouci skrz misto opory.

Trénink rovnovahy

Za ucelem tréninku rovnovahy musi-
ry. Staticky trénink rovnovahy vyzaduje,
abychom drzeli stalou pozici téla a udr-
k podlozce. Po zvladnuti udrzeni statické
rovnovahy se mize zacit s tréninkem
dynamické rovnovahy.

Dynamicka rovnovaha zaclefiuje
pridani pohybu do stran, nahoru a dola

1 pohyby rotacni, pti kterych dochazi ke
zménam polohy a mista v prostoru.

Reaktivni trénink — akce a reakce je
1¢ dynamické pohyby jako jsou externi
vychyleni t€zisté (i opakované) a kine-
ticka energie pfedmétu, vyzyvaji télo,
aby okamzité reagovalo na tyto zmény.
Po zvladnuti tohoto druhu tréninkt jsou
svaly pfipraveny na mnoho zivotnich
neptedvidatelnych situaci.

Koordinaéni schopnosti

Koordinac¢ni schopnosti predstavuji
ttidu motorickych schopnosti, které jsou
podminény predevsim procesy fizeni
a regulace pohybové ¢innosti. Pfedsta-
vuji upevnéné a generalizované kvality
priabéht téchto procesi. Jsou vykonovy-
mi predpoklady pro ¢innosti charakteri-
zované vysokymi naroky na koordinaci.

V ptipadé ,,pohybové koordinace*
jsou uvadény do souladu piedevsim dilci
pohyby ¢i pohybové faze tak, aby vytvo-
fily harmonicky celek pohybového aktu.

Velmi dulezity je blizky vztah koordi-
nace a silovych schopnosti.

Intramuskularni koordinace (vnitro-
svalova koordinace): pfimo ovlivituje
uroven nasi sily, ktera predstavuje akti-
vaéni schopnost jednotlivych svalovych
buné¢k v ramci jednoho svalu. Pokud
zvedame jen lehké zavazi, je tfeba k pte-
konani odporu aktivovat jen malo svalo-
vych

bunék. Zvedame-li tézké zavazi, akti-
vujeme velké mnozstvi svalovych bunék.
Kazdé svalové vlakno podléha principu
,.vSechno nebo nic*, coz znamena, ze
svalové vlakno bud’ uplné kontrahuje,
nebo zlstava necinné. Intramuskularni
koordinaci 1ze trénovat. Mobilizovanim
dosud neaktivnich svalovych vlaken lze
tato schopnost zlepsit. Vysledkem je
vétsi sila daného svalu bez zvétseni jeho
objemu.

Intermuskularni koordinace (mezi-
svalova koordinace): pfedstavuje souhru
vice svalt, které se podileji na jednom
uréitém pohybu. Pokud je tato koordi-
nace dobfe natrénovana, pozitivn¢ se to
projevuje na sledu nasich pohybd, pro-
toze v takovém piipadé pracuji vSechny
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zicastnéné svaly v souhfe, kontrahuji
a uvolnuji se. Pohyb je pak ekonomicky
a vypada jako plynuly.

Silové schopnosti

Komplex silovych schopnosti, které
pro zjednoduseni zkracen¢ oznacujeme
terminem ,,sila“, tvofi vyznamnou kom-
ponentu fyzické zdatnosti. Rozvoj sily
je vzdy podstatnou soucasti kondi¢niho
tréninku.

Clenéni silovych schopnosti:

Rozdé€luji se podle vnéjsiho projevu,
zpusobu uvoliiovani energie nebo podle
zpuasobu vyuziti svalové prace pfi spe-
cifickych pohybovych ¢innostech tyto
silové schopnosti:

Maximalni sila - je nejvétsi sila,
kterou je schopen vyvinout nervosvalovy
systém pii maximalni volni kontrakci.

Rychla sila - je to schopnost nervo-
svalového systému dosahnout co nejvét-
$iho silového impulzu v casovém inter-
valu, ve kterém se musi pohyb realizovat.

Startovni sila - jedna se o velikost
sily, ktera byla dosazena do 50 mili-
sekund od zahajeni kontrakce, tedy
schopnost dosdhnout vysoké tirovné sily
jiz na zacéatku kontrakce v co nejkratSim
Case.

Explozivni sila - vyjadiuje schopnost
dosahnout maximalniho zrychleni v za-
vérecné fazi pohybu.

e

Reaktivni sila - umoznuje svalovy
vykon, pfi kterém se uplatiiuje cyklus
protazeni a nasledného zkraceni svalu,
ktery vyvola zvyseni silového impulzu.

Vytrvalostni sila - jde o schopnost
uplatiiovat svalovou silu opakované po
delsi dobu bez vyrazného snizeni jeji
urovné.

Posilovani a zpeviiovani

Na tomto misté je vhodné objasnit
pojmy ,,posilovani* a ,,zpevilovani.
Zminéna slova nejsou synonyma, i kdyz
jsou si vyznamove velmi blizko. Kon-
di¢ni a vytrvalostni zpeviiovani svall
probiha jinym zptisobem nez klasické
posilovani.

Utelem zpeviiovacich cvi¢eni neni
posilovani, ale stimulace zpisobilosti
zpevnit télo jako celek. Cilem je stimu-
lovat svalstvo k tonizaci. K tomuto tcelu
jsou vhodné naptiklad kratké izometrické
vydrze, kolébavé pohyby zpevnéného
téla nebo lokalni pohyby urcitého téles-
ného segmentu bez souhybt trupu.

Zpevnovanim se sval celkové zpev-
fluje a postupné miize i meénit sviij tvar.
Posilovani je zaloZeno na vétSim rozsahu
pohybu (napft. kliky, dfepy), kdy sval
ziskava predevsim silu k jednorazovému
vykonu a rychleji méni svij tvar.

»Core training*

Posilovani télesného jadra (core tra-
ining) patii k relativn€ novym pojmim
v kondi¢nim tréninku. Principem je zpev-
néni (aktivace) urcitych svalt, které vede
ke stabilité axialniho systému, moznosti
vyvinuti vetsi sily na periferiich a lepsi
ekonomice pohybu. Zakladatele tohoto
systému cviceni nelze s jistotou urcit.
Ptisuzovat nékomu prvenstvi v ,,objevu*
»core trainingu® by nebylo korektni,
vzhledem k tomu, ze se soucasné¢ vyvijel
na riznych mistech z riznych cvicebnich
technik. Pivodné vSak vychazi z jogy,
techniky Pilates a bojovych uméni, ale
k dnesni dob¢ zahrnuje Siroky zabér cvi-
¢eni s rliznymi pomuickami.
Charakteristické efekty praktikovani
,»Core trainingu®:
= zvétSeni integrity svalstva
bedro-ky¢lo-panevniho komplexu,
= zvySeni dynamické kontroly pohybi
a postojt,
= zlepSeni svalové rovnovahy,
= dosazeni vys$siho stupné

neuromuskularni a biomechanické
efektivity (zlepseni pfevodu sil mezi
dolnimi a hornimi koncetinami),

= piestavba svalové struktury jadra.

Vymezeni pojmu:

Mnoho autord definuje télesné jadro
jako mnozstvi riznych svald, které sta-
bilizuji patef a panev a spravuji celou
délku trupu. Za télesné jadro povazuji
oblast, kde se v klidném postoji nachazi
zuji polohu a pohyb panve a patete. Tato
oblast je zodpovédna mimo jiné za sta-
bilizaci, vytvaieni a pfevod sily béhem
kontaktu chodidla s pevnou podlozkou.
V jéadru je pfi stoji (v klidu) umisténo
téziste t¢la a jsou v ném zahdjeny vSech-
ny pohyby.

Svaly télesného jadra:

Seznam svala, které tvori télesné
jadro, neni pevné vymezen. U ruznych
autord se soupis svalit mirné 1isi. Nejcas-
t&ji se mezi stabilizatory télesného jadra
a segmenty tvorici zaklad pfevodu ener-
gie ze stiedu téla do koncetin, zahrnuji
tyto svaly nebo svalové skupiny:

1. svaly bfisni (ptimy, zevni, vnitini
a pficny)
2. vzpfimovace trupu
3. svaly hyzd'ové (velky, maly, stiedni)
4. hruskovity sval
5. oblast hamstringu
6. ohybace a ptitahovace kycle

Nekteti autofi k vysSe jmenovanym
svalim a svalovym skupinam pfidavaji
i svaly dna panevniho a poukazuji na
podstatné souvislosti mezi jednotlivymi
svaly télesného jadra.

Za dalsi svaly jadra jsou ozna¢ovany
¢tythlavy sval bederni a velky sval za-
dovy.

Funkce télesného jadra

Svaly télesné¢ho jadra stoji u pocatku
vSech pohybu ostatnich svalovych seg-
mentl. Udrzuji stabilni polohu, reguluji
a zefektiviiuji vyuziti sily a dovoluji ndm
vytvaret si a udrzovat pohybové vzorce.




Vyznam zpeviiovani télesného jadra:

= zvySuje se dynamicka posturalni
stabilita,

= zabezpecluje se patficna svalova
rovnovaha a kloubni pohyblivost,

= dovoluje i funkéni vyjadient sily,

= poskytuje skute¢nou (hodnotnou)
stabilitu bedro-kyclo-panevnimu
komplexu, ktera dovoluje optimalni
neuromuskularni vyuziti zbytku
kinematického fetézce.

Spektrum svalt, spadajicich do ob-
lasti jadra, ma celou fadu praktickych
funkeci:

= schopnost jedince vzptimen¢ stat
(chodit),

= kontrolovat pohyby (pohybovat se
pozadovanym smérem),

= pienaset energii (vliv na produkei
sily),

= presunovat télesnou hmotnost,

= distribuovat tlaky ze zatiZeni
(absorpce doskoki, dopadd,...),

= ochranovat patet a vnitini organy.

Rizika zptsobena nedostatecné vy-
vinutym télesnym jadrem, poranéni a
zdravotni Ujmy:

= bolesti spodni Casti zad, pfedevsim

v bederni a (nebo) kiizové oblasti,

= natazeni abdominalni oblasti,

= natazeni tiisla,

= natazeni ohybact, adduktord,
abduktord stehna,

vychyleni panve.
Eventualni vykonnostni Gjmy:

= $patnd mechanika (zpisob) chize,

= $patné postojové (posturalni)
usporadani,

= chaba prevoditelnost sily z dolnich
koncetin na horni a naopak,

= neschopnost zpomalit / zrychlit
s minimalni ¢asovou ztratou a ztratou
sily,

= neschopnost odolavat vnéjsim silam
a udrzovat rovnovahu.

»Core training® a balan¢ni techni-
ky

Kazda poloha ¢i pohyb se da po-
vazovat v dusledku gravitace za jistou
miru balancovani. Plati tedy, Ze i staticka

poloha mé svou dynamiku, kdy musime
koordinované zapojovat jednotlivé svaly
tak, abychom danou polohu vybalanco-
vali a udrzeli. Zmens§ime-li plochu opory
a ztizime stav balancovani, bude tato
¢innost jesté intenzivnéjsi. Koordina¢ni
schopnosti umoziuji sportovci efektivné
realizovat pohybovy potencial a uroven
kondi¢nich schopnosti vytvari predpo-
klad pro raciondlni vyuziti koordina¢nich
schopnosti. Formou balan¢nich cvi¢eni
je mozné rozvijet souc¢asné pohybové
schopnosti z obou strukturdlnich skupin.
Pti ,,core trainingu® pusobime u balan¢-
nich technik proménlivou silou, ktera
nam umozni setrvat (balancovat) v nesta-
bilni poloze.

Vybér z pravidel pro balan¢ni tech-
niky:
= cviceni provadime v relativné
statickém nebo vedeném rezimu,
aby byl efektivné vyuzit u¢inek
zpétnovazebni kontroly pohybu,
= zafazujeme cviky jak lokalniho,
tak celostniho charakteru, kdy
balancujeme polohu celého téla nebo
jeho ¢asti vici zemi,
= ve smyslu zapojovani koncetin
volime jak symetrické tak
asymetrické pohyby,
volime predevsim cviky, u nichz
1ze vyuzit kumulativni u¢inek této
techniky, kdy soucasné rozvijime
kondiéni i koordina¢ni pohybové
schopnosti,
= modifikujeme cviceni omezenim
senzorickych vjemu nebo je
provadime po ptedchozi zatézi,
= dbame na spravné drzeni t¢la ve
vychozi poloze, protoze jenom tak

mohou kladné podnéty vyvolat
nalezity efekt,

= balan¢ni cviky nejsou cileny
jako protahovaci cviceni, jestlize
k protahovani dochazi, je to vedlejsi
efekt.

Cviceni, ktera jsou soucasti ,,core
trainingu*‘, mtizeme zaméfit jednak na
izolované malé svaly ¢i naopak na celé
svalové skupiny. Balanéni trénink zahr-
nuje vybér relativné jednoduchych cvice-
ni, pfi nichz se snazime o udrZeni sprav-
né polohy téla nebo télesnych segmentl
ve statické pozici €i o udrzeni spravné
polohy téla anebo télesnych segmenti pii
dynamickém cviéeni.

Kontraindikace balan¢nich cvi¢eni

Vysetfovat a posuzovat zdravotni stav
by mél lIékai nebo fyzioterapeut. Funkci
opérného a podplrného systému (hyper-
mobilitu, svalové nerovnovahy, zkracené
a oslabené svaly, blokady atd.) posuzuje
k tomu uréena osoba aspekci, palpaci
a funk¢nimi svalovymi testy. Vysetiuje
stabilitu (na obou i jedné dolni konceti-
n¢), chiizi a dalsi.

Kontraindikace balan¢nich cviceni
v zasade€ nejsou, ale balan¢ni techniky
nejsou vhodné pti akutnich bolestivych
a zanétlivych stavech, u Uplné ztraty po-
vrchového 1 hlubokého ¢iti a u onemoc-
néni CNS s projevy zvysené spasticity.

Dfive nez zatfadime do tréninko-
vého programu cviceni s balancnimi
pomuckami, je nutné nejprve zvladnout
pozadovany pohyb nebo souhru pohybt
na pevném (stabilnim) podkladu. Az po
koordina¢nim zvladnuti celého pohybu
je mozné piejit k balanénim pomickam.
Chybné provedeni v neztizenych pod-
minkach na stabilni ploSe se mtze pie-
vést nebo prohloubit pti balanénich tech-
nikach. Chybné zafixovany pohyb mize
vést ke zdravotnim potizim svalového
aparatu, ktery se mize projevit na techni-
ce beéhu a dalsi pohybové Cinnosti.

K lepsimu vnimani polohy a pohybu
dochazi, pokud cvi¢ime na balan¢nich
usecich naboso, kdy chodidlo je v pii-
mém dotyku s labilni plochou. Pfi spor-
tovnim tréninku vsak vétSinou cvi¢ime
v obuvi.
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Balané¢ni pomitcky

Balan¢ni pomicky, vyuzivané hojné
v ,,core trainingu‘, rozvijeji svalovou ko-
ordinaci, odstraiuji svalovou nerovnova-
hu, podporuji uvédomeni si polohy téla
a v neposledni fad¢ slouzi ke zpestfeni
a zkvalitnéni posilovaciho tréninku.

Principem balan¢nich technik je
zmenseni plochy opory a v dusledku
toho navozeni stavu ,,balancovani®, coz
muizeme vnimat jako koordinované zapo-
jovani svalovych smycek, abychom ne-
maximalni silou dosahli cilenych poloh
nebo setrvali v relativné labilni poloze.
Balancovani podporuje rozvoj statickych
i dynamickych rovnovaznych schopnosti
a lze ho také vnimat jako specifické posi-
lovani s vlastni nebo pfidanou hmotnosti,
které je potiebné pro vétsinu sportd.
Zachovani stability vychazi z nacviku
racionalniho zptisobu drzeni téla, které
odpovida biomechanickym principim.
Cviceni probihaji jak ve statickém rezi-
mu (vyvazovani polohy), ve vedeném
rezimu (pomalym fizenym pohybem
prechazet z jedné definované polohy
do druh¢ a zpét), tak i v dynamickém
rezimu (rychly pohyb ur¢itého télesného
segmentu je prudce zastaven v labilni
poloze).

Bezpecnost a rady pii cvi¢eni

= Pouzivejte balan¢ni pomticky podle
navodu vyrobce,

= pro zvyseni bezpecnosti cvicte
s dopomoci nebo kontrolou druhé
osoby,

= za¢néte od jednodussich cviki a po
ziskani pocitu jistoty pii zdkladnich
balan¢nich cvicenich zkuste ta

= udrzujte povrch, na kterém cvicite
¢isty, suchy, nepouzivejte balanéni
pomiicky na kluzkém povrchu,

= pfed kazdym cvicenim zkontrolujte
pomiicku, zda neni poskozena,

= béhem cviceni udrzujte stabilni
posturu télesného jadra a kontrakci
brisniho svalstva pro podporu patete,
udrzujte hlavu v prodlouzenti téla,

= cvicte ve vhodné obuvi zamezujici
uklouznuti, na n¢kterych tsecich je
vhodnéjsi cvicit na boso,

= v pfipadé pretizeni zapésti preruste
cvicenti,

= pii balancovani upiete zrak na jedno
misto na zdi (zemi, stropu,...),

= cviéte v otevieném prostoru z dosahu
predmétt, které mohou pii padu
zpusobit zranéni,

= udrzujte kontrolu nad cvi¢enim
a spravnou techniku, pokud se citite
béhem balancovani nejisté nebo
nepiijemné preruste cviceni,

= balan¢ni pomucku by mél béhem
cviceni pouzivat pouze jeden
cvienec,

= cvicte ve vhodném obleceni, které
dovoli plny rozsah pohybu,

= nezadrzujte dech béhem cviceni.
Vsechny cviky jsou ur¢eny zacatecni-

kim 1 pokro€ilym. Zvladnéte vSak nej-
diive cviky pro zacatecniky, poté teprve

vvvvvv

ZvySovanim poctu nestabilnich ploch
nebo poctu rovnovaznych vyzev zvysu-

jeme obtiznost cviceni. Dualni nerovno-
vazné vyzvy jsou slozitéjsi nez jednodu-
ché nerovnovazné vyzvy. To mize byt
ziskdno kombinaci nasledujicich:

= dolni nestabilita,

= horni nestabilita,

vy

= posun té€zist¢ mimo podlozku.
Dalsi ztizeni obtiznosti mize spocCivat:

= v azké podlozce,

= ve snizovani podlozky nebo
rozlozené,

= del$im Case trvani cvicenti,

= ve variantach: jedna noha, skakani,
rychlost vykonavani, zavieni o¢i,
zvySovani poctu nestabilnich ploch.
Na zacatek balan¢niho cviceni si

muzete zaradit maly vstupni test (pod
kontrolou druhé osoby):

1. Postavte se na balan¢ni pomicku tak,
aby vase nohy byly na $ifku ramen a
rozpazte. V této pozici byste se méli
citit vyvazene.

2. Dejte jednu nohu pied druhou.
Zmensite tim zakladnu opory.

3. Pfipazte. Snizite pomoc pazi pii
udrzovani rovnovahy.

4. Zaklonte hlavu, abyste ,,zmatli
vase prostorové vnimani (prevazné
rovnovazné mechanismy vnitiniho
ucha).

5. Zaviete oci. Odeberou se vase
vizualni rovnovazné mechanismy.

V kazdé poloze setrvejte cca 10 sec,

vvvvvv

ante.

Zavér: Trénink musi davat pozem-
nimu hokejistovi smysl! Postavit silovy
trénink pouze na ¢innostech, které se
v pozemnim hokeji nevyskytuji nema
vyznam.

Procvi¢ujme svaly stejnym nebo
podobnym zpisobem, jakym jsou
vyuZivany v pozemnim hokeji, jinymi
slovy FUNKCNIM TRENINKEM!

Zpracovali: Radim Jebavy a Tomas
Zumr




ZAKLADY TEORIE A PRINCIPY POZEMNIHO HOKEJE

Pozemni hokej je anticipacni kolek-
tivni sport, ktery se vyznacuje krome dy-
namického pojeti a vysokych fyzickych
narokt také pozadavky na koordinaci
pohyb, respektive motoriky vlastniho
téla a manipulace s mic¢kem za pomoci
hokejky (v jistém smyslu télocviéného
nacini). Pozemni hokejista musi umét ve
vysoké rychlosti vlastniho béhu nejen
manipulovat s hokejkou a vést micek
kam potiebuje, ale mit osvojené takové
dovednosti, kterymi je schopen i mi-
¢ek dostat do vzduchu, udélit mu vyssi
rychlost v podobé nahravky nebo stiely,
a zaroven jen i zpracovat. Na prvni po-
hled se jedna o jednoduché, ne-li banalni
¢innosti. Ve skutecnosti tomu tak neni.
Tréninkem se ale obratnost a manipulace
s hokejkou a mickem zlepSuje, a hraci
ziskavaji v pohybu natolik samoziejmou
jistotu, Ze spolu s hokejkou tvofi jeden
kompaktni celek.

Ucelem nasledujiciho textu je pocho-
peni mechanickych procest se zaklady
pozemniho hokeje, které by nemély
trenérovi svazovat ruce tim, ze se na
sportovce diva jako na slozeny biome-
chanismus plny fyzikalnich vzorcd, ale
mél by mu pomoci snaze definovat tech-
nické nedostatky hrac¢li a umét Iépe najit
korekéni feSeni, které odstrani chyby:.
Tim se snazeptedejde Spatnym zautoma-
tizovanym pohybovym navyktm.

1. Teorie

Nez se zacteme dale je tieba si uvé-
domit, ze diky kloubni pohyblivosti, vys-
ka, délka a vaha jednotlivych segmenttl
téla umoznuji clovéku nejen vykonavat
rozlicné sportovni a pracovni aktivity,
ale zaroven Ze jejich pfesun v prostoru
a ¢ase méni nejen postaveni tézisté téla,
ale vytvari v ném svalova / silova napéti,
kterd musi na tyto zmény reagovat. Aby
trenér odstranil technické nedostatky,
naptiklad u polovysokého tderu, musi
hlavné on sam chapat principy a zda-
vodnit, pro¢ hra¢ drzi Spatné hul a jak
ma spravné vypadat uchop, aby byl uder
nejen technicky ¢isty, ale zaroven aby
kineticka energie hole, kterou ji piedal
pohyb téla, byla s minimalnimi ztratami
prenesena do micku.

,»,Mechanicka struktura téla® je tvo-
fena prvky zivého systému zajistujicimi
pohyb a mechanickymi vazbami mezi
témito prvky a mezi nimi a okolim. Cho-
vani je dano zavislostmi mezi podnéty a
reakcemi. Biomechanika télesnych cvi-
Ceni se zabyva z mechanického hlediska
neobycejné slozitym zivym systémem
— Clovékem, provadéjicim télesna cvice-
ni. Zkouma z mechanického hlediska a
na ruzné rozliSovaci Grovni rizné prvky
pohybového systému ¢loveka, jejich za-
pojeni ¢i pficiny jejich mechanického po-
Skozeni pfi cviceni, sleduje prubéh pohy-
bu a studuje jeho silové pficiny, navrhuje
zpusob zlepseni pohybového vykonu a
rozviji vyuziti registra¢nich, vyhodnoco-
vacich a riznych diagnostickych postupti
potiebnych pti mechanickych rozborech
pohybu a pohybového systému.

M
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Vlevo - Ilustrace souctu jednotlivych silovych momentii a rovnovahy proti otac¢eni vzhle-
dem k bodu N, lezicim na vyslednici tahovych sil G, pti vdze predklonmo. Otdc¢eni hornich
koncetin v ramennich kloubech, trupu a dolni koncetiny v kloubu kycelnim je opét zabranéno

prislus$nymi svaly.

Vpravo - Rovnobézné prelozeni sily pripojenim dvojice. Tihova sila piisobici na trup a

Problematika, ktera je dnes pfedmé-
tem pozornosti biomechaniky, zahrnuje
v podstaté vSechny otdzky z oblasti zivé
ptirody, jez nelze kvantitativné fesit bez
mechanického hlediska. RozliSujeme po-
hyb bodu, pohyb télesa, pohyb soustavy
téles. Ve vSech ptipadech jde o sledovani
zmény polohy daného ttvaru vzhledem
k poloze utvaru jiného (jiné téleso, vztaz-
na soustava Oxyz apod.), ktery vSak
nemusi byt vici Zemi v klidu. VSechny
pohyby jsou relativni.

Muzeme sledovat bud’ pohyb izolo-
vaného bodu, ktery souvisi s pohybem
téla funkené (napf. pohyb téziste téla, ¢i
jeho nékterych ¢asti), nebo pohyb bodu,
ktery pevné prislusi nékteré ¢asti téla.
Obvykle nas ale zajima vice bodu, které
se pohybuji soucasné (soustava bodu).
Body, které souvisi s télem cvicence
materialné, umistujeme ¢asto do stiedu
kloubniho spojeni sousednich ¢asti téla
(ramena, kycle, kolena apod.).

Bod se miize pohybovat volné nebo
je pfi pohybu veden. Pti volném pohybu

ma bod v prostoru tfi stupné volnosti
(muze se pohybovat ve sméru tfi os) a je-
ho poloha je v libovolné soufadnicové
soustaveé ur€ena napt. tfemi soufadnice-
mi. Pti vedeni bodu (drazkou, spojenim
bodu s jinym bodem) je jeho pohyb
omezovan (vazany pohyb) a spojeni,

jez omezuje volnost pohybu a vymezuje
trajektorii, nazyvame vazba.

Za télesa lze priblizné povazovat jed-
notlivé ¢asti téla. Jsou-li jednotlivé casti
téla spojeny vuci sob¢ fixujici silou sval
v jeden pevny celek, predstavuje téleso
celé télo cvicence.

Rozeznavame tyto zakladni pohyby
télesa.

Posuvny pohyb — Pii posuvném
pohybu zachovava kterakoliv ptimka
v téle vici prostoru, k némuz pohyb
vztahujeme, stale stejny smér. Jednotlivé
body telesa opisuji shodné kiivky jez 1ze
posunutim ztotoznit. Rychlosti (a zrych-
leni) jednotlivych bodu jsou ve stejném
okamziku stejné. Posuvny pohyb télesa
je proto uréen pohybem jeho jednoho

Grafické znazornéni rozkladu sil Sikmého sméru reakce puisobici na cvi¢ence pii skoku
dalekém z mista a hrace v béhu a s mickem na holi - pochopitelné, Ze hrac s hokejkou je v kon-
taktu s mnohem komplikovanéjsi strukturou momentti sil, obrazek je zjednodusen pouze pro

stru¢nou predstavu.
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Biomechanismus - konfigurace segmentii téla tvori uzavieny retézec pricemz jeden jeho
feclen je ram. Ram je soucasti biomechanismu a vytvari zakladni vztaZznou soustavu.

(kteréhokoliv) bodu. Posuvny pohyb
mize byt ptimocary, kiivocary, rovinny
nebo prostorovy.

Rotaéni pohyb — Pii rotaénim po-
hybu opisuji jednotlivé body téla ¢i jeho
¢asti kruznice. Jedna ptimka, pevné
spojena s télesem, je vzhledem k dané
vztazné soustave v klidu. Tato pfimka je
osou otaceni.

Obecny pohyb — Pii obecném pohy-
bu se pohybuji body télesa po obecnych
kiivkach. Obecny pohyb vznikne napii-
klad slozenim pohybu posuvného a ro-
ta¢niho nebo slozenim dvou souéasnych
rota¢nich pohybi. Obecny pohyb miize
byt rovinny nebo prostorovy. Pfi rozkla-
du prostorového obecného pohybu musi-
me uvazovat prostorovy posuvny pohyb.
Zvlastni piipad prostorového pohybu
téles je sféricky pohyb. Jeden bod télesa
je vzhledem ke vztazné soustave v klidu.
Pfi rozboru pohybu se vétsinou setkava-
me s obecnymi pohyby.

Lidské télo nebo jeho ¢asti miizeme
chapat jako soustavu téles a zjednoduse-
n¢ pak jako soustavu jednotlivych tuhych
téles (segmenttl, Clent ¢i prvki) vici
sob¢ navzajem danym zpisobem vaza-
nych (spojenych). Pohyb lidského téla
feSime s vyhodou prostfednictvim meto-
dy biokinematickych fetézci. Zakladni-
mi pojmy jsou. Biokinematické dvojice,
biokinematické fetézce, biomechanismy.

Biokinematické dvojice predstavuji
vazbu mezi sousednimi ¢leny soustavy

segmentt lidského téla. Biokinema-
tickymi dvojicemi je tedy uréen druh
kloubniho spojeni jednotlivych segmenti
lidského téla.

Jednotlivé segmenty téla spojené
biokinematickymi dvojicemi vytvareji
biokinemtaické fetézce, které dale déli-

me podle riznych hledisek na oteviené,
uzaviené ¢i smiSené; jednoduché a slo-
zené; rovinné, sférické a prostorove.
Pokud konfigurace segmentu téla vytvari
uzavieny fetézec a jeden z jeho clent je
ramem, hovoifime o biomechanismech.
Ramem nazyvame téleso, ke kterému
se vztahuje pohyb lidského téla nebo se
kterym je lidské télo v kontaktu (napf.
naradi, podlozka, zem a pod). Ram je
soucasti biomechanismu a vytvari za-
kladni vztaznou soustavu.

Pokud jednotlivé segmenty téla spolu
se zakladni vztaznou soustavou vytva-
feji jednoduchy uzavieny biokineticky
fetézec, vznika jednoduchy biomecha-
nismus. Vytvareji-li segmenty téla spolu
se zakladni vztaznou soustavou slozeny
uzavieny biokineticky fetézec, slozeny
biomechanismus.

Pohyb je vSeobecnou, neodlucitelnou
a vé¢nou vlastnosti hmoty, je zptisobem
jeji existence, jeji véénou formou byti.
Pojem pohyb zahrnuje obecné vSechny
zmeény a procesy probihajici ve vesmiru.
Zahrnuje tudiz i mechanickou formu
pohybu s jejimi riznymi druhy, jako jsou
napriklad pohyby piimocaré a kiivocaré,
rovnomérné a nerovnomérné, pohyby
posuvné, rotacni, obecné a pod.

56% _ 44%

ni tihel pro priblizné stanoveni vzdalenosti polohy tézisté jednotlivych segmenti téla od proxi-

malniho konce segmentu; poloha téZistés je v tomto pripadé vymezena pomérem 4:10.

Kazda forma pohybu hmoty, tedy
1 forma mechanicka, souvisi se zménou
polohy v prostoru a s trvanim a posloup-
nosti celého procesu. Prostor a ¢as neza-
vislé na hmot¢ vSak neexistuji, ale pouze
prostor a ¢as zavislé na hmote.

Mechanickou formou pohybu cha-
peme pak jako vzajemné premist'ovani
téles v prostoru a Case. Pfi¢iny vzniku ¢i
zmény pohybu télesa jako celku nebo de-
formace (tj. vzajemny pohyb jeho ¢astic)
nebo pohyb ¢lenti hmotné soustavy jsou
vzdy dany pisobenim n¢jakého hmot-
ného télesa. Pti¢iny zmény pohybového
stavu t¢lesa nazyvame sila. Podstata
samotné sily neni tim ovSem vysvétlena,
je pouze vyjadiena jevova stranka jejiho
pusobeni.

Klasicka dynamika je zalozena na
ttech pohybovych zakonech (principech),
jez formuloval v roce 1687 anglicky
filosof, matematika fyzik Isaac New-
ton ve svém dile Principia philosophiae
naturalis mathematica (Matematické
zaklady ptirodnich véd). Spolu s Galileo
Galileem je pokladan za zakladatele tzv.
klasické mechaniky.

Zakon setrvaénosti — kazd¢ téleso
setrvava v klidu nebo ve stavu rovnomér-
ného piimocarého pohybu, pokud neni
nuceno pisobenim vnéjsi sily tento stav
zmenit.

Zakon sily — ¢asova zména hybnosti
télesa je umérna pusobici sile a ma s ni
stejny smer.

Zakon akce a reakce — vyjadiuje
skutecnost, ze ptisobeni téles, jez vyvo-
1&va zménu jejich pohybu, je pisobeni
vzajemné. Tento zakon, vytvarejici rov-
néz zékladni predpoklad pro piechod od
dynamice soustavy téles byl vysloven
takto : kazda reakce vyvolava opacnou
a stejné velkou reakce neboli sily, ktery-
mi na sebe pusobi dvé télesa, jsou vzdy
stejné veliké, ale opacného sméru.

Sily které ptisobi na téleso — soustavu
hmotnych bodi — nebo na soustavu téles,
rozd€lujeme na sily vnéjsi a sily vnitini.

Sily, kterymi na télesa soustavy
pusobi jina télesa, kterd nepatii k dané
soustave téles, oznacujeme jako sily
vngjsi. Tyto sily mohou ménit pohybovy
stav, coz se projevuje zménou vektoru
rychlosti. Vnitini sily jsou potom ty,
jimiz na sebe puisobi jednotliva télesa
soustavy. Tyto sily mohou meénit pohy-
bovy stav jednotlivych téles soustavy,
nemaji vSak vliv na pohyb soustavy jako
celku. Sily, které méni pohybovy stav
télesa oznacujeme jako sily dynamické.
Sily, pfi jejichz pisobeni je téleso v klidu
nebo kond rovnomérny piimocary pohyb,
oznacujeme obvykle jako sily statické.

ZlepSeni vykonnosti u cviceni, kterd
jsou spojena s vysokymi vykony, je spo-
jeno se zvysenim rychlosti energetického
vydaje a dale se zlepSenim techniky
pohybu, s odstranénim zbytecnych pohy-
bt, zvySenim vhodnosti nacini a naradi
apod. U vrcholovych vykoni je zlepSeni
ekonomiky pohybu ziejmeé potiebnou



Jje treba sniZit své tézisté natolik, aby nemél vétsi problém dostat se s holi pod micek. Pak bude mit dostatecnou silu k tomu, aby holi micek po-
debral a odehrél jej do vzduchu. Pokud hrac nepfenese vahu nebo teZisté patiicné nesnizi, mi¢ek do vzduchu neodehraje.

podminkou, protoze rychlost energetické
produkce nelze zvySovat libovoln¢ a ne-
omezen¢. Zejména u tzv. technickych
sporti (gymnastika, skok na lyzich, tenis,
hody a vrhy, skoky do vody a pod.) neni
hledisko fyziologického a ani mecha-
nického vykonu vhodnou a postacujici
mirou pohybové vykonnosti.

Tteni a odpory prostiedi jsou dany
silami, jimizZ mohou pisobit okolni télesa
na cviéence, na ¢asti jeho téla nebo na-
¢ini, které pfi cviceni pouziva. Tyto sily
ovliviiuji pohyb bud’ kladné — jsou k pro-
vedeni pohybu vyuzivany, nebo zaporné
— pohyb znesnadiuji nebo znemoznuji.
Kladné ¢i zaporné ucinky odporovych sil
zaleZi na blizsich okolnostech prislusné-
ho télesného cviceni.

2. Aplikace v praxi

Z vyse uvedeného je tieba akceptovat
a uveédomit si princip celkové lokomoce
nejen z pohledu cyklického béhu (sprint,
vyklus a pod), ale také skutecnost, ze
hrac bézi s holi v ruce, kterou drzi obé-
ma rukama (nebo jen jednou), atakuje
s hokejkou soupete, vede micek, pfijima
micek, stfili na branku nebo nahrava.
Tato ¢innost je atypicka. Je to specializa-
ce herni ¢innosti jednotlivee v pozemnim
hokeji. Z toho duvodu je tfeba zaméfit
tréninky i na zlepSeni ovladani hole
a manipulace s mickem.

1

Obr. 1, 2, 3. Priklady uchopu hole. Zku-
Seny hrac i trenér dokdze z pouhého pohledu
odhadnout, co s mi¢kem hrac¢ hodla udélat
na zakladé zptisobu tichopu hole a postaveni
dlani. Dokéazete to i vy?

Nejdilezitéjsim faktorem je v tomto
pripadé postaveni tézisté v riznych her-
nich ¢innostech, které se méni a které
musi umét hra¢ ovladat. Z toho plyne
i riizné postaveni nohou, thld kolen
a rozli¢ny tichop hole. Je pochopitelné,
ze trenér nebo hraé, ktery hokej hraje
n¢&jaky ten patek, se umi k danym ¢innos-
tem spravné postavit. T€lo se jiz samo
automaticky prizptsobi konkrétni situaci.
Rozebirat, zda to déla spravng, podle
fyzikalnich zékonitosti a principi, je
zbytecné. Kazdy hraé je svym zptisobem
jedinecny a ke stejné herni ¢innosti se
fyzicky stavi odlisné. Nikdy stejné.

Jde o to, Ze ten kdo ma vétsi silu ve
stisku dlan¢ a pazi v§eobecné, uchopi pii
vysokém pusi htl jinak nez hrac, ktery
nema takovou silu v prstech, aby poslal
micek do stejné nebo piiblizné vzdale-
nosti. Proto se musi k odehrani postavit
jinak a i hil uchopit tak, aby byl vysle-
dek alespon podobny.

Rad bych upozornil, Ze toto pojedna-
ni neni o tom, co maji hrac¢i délat a jak
se chovat s holi v ruce a s mickem na
Cepeli, ale aby byl trenér schopen sprav-
n¢ vnimat pohyby, postaveni a ¢innost
svéfence v tom smyslu, ze da zpét hraci
kvalitni zpétnou vazbu, ktera minimali-
zuje chybné provedeni (viz obr. 1, 2 a 3).

Instrukce typu: ,,musis pfenést vahu
z pravé nohy na levou a ne naopak,*
»chytni si htil pravou rukou vic dole,
at’ mas vétsi silu,“ | kdyz chytas micek,
sklop si ¢epel hole, jinak se ti mi¢ek
odrazi do nosu,* ¢i ,,pokr¢ kolena* nebo
,»pii stiele se snaz mit mic¢ek u levé
nohy* jsou zpétné vazby, které vychazeji
nejen z vlastni zkusSenosti trenéra, ale i ze
znalosti fyzikalnich zékoni.

Veskeré poznatky mohou pomoci
k vytvareni novych cviceni a k vymys-
leni novych posilovacich cviki, které
budou originalni a efektivnéjsi. Pohyb,
postaveni a vnimani t¢zist¢ téla je jedno
pfi uceni technickych dovednosti hraci.
Spravna instrukce svéfenci by neméla
obsahovat informace o tom, co musi hra¢
musi byt takového charakteru, ze hrac
sam pochopi, jak se k mic¢ku postavit,
aby byl jeho pohyb co nejefektivnéjsi

pusi (obr. 4).

Polovysoky uder ze souhlasné nohy
je jednou nejcastéji pouzivanou uderovou
technikou. Lze ji vyuzit pii nahravkach
na kratké, stfedni i velké vzdalenosti,
aplikuje se u stielby na branku. S vyuzi-
tim poznatki rozkladu sil si velice jedno-
duse odvodime, co je tieba k tomu, aby
byl pohyb spravné technicky proveden
(obr. 5). Na zacatku pohybu (a) je vaha
na pravé noze, télo je vzpiimeno a mi-
¢ek ma hrac pred sebou. Krokem levou
k micku (b) napfahneme hill a zahajime
uder tak, ze poklesneme dolt diky piene-

Obr. 5. Nadkres polovysokého uderu. Z ob-
razku je vidét, jak jsou zatiZené nohy v oka-
mziku sniZeni téZisté. To ma za tikol zvysit
stabilitu béhem uderu. Spojend zapésti 1épe
prenasi energii Svihu hole do micku. Pokud
by byly zapésti od sebe (goltak nebo priklep
vyZaduje jiné rozlozeni vdhy a postaveni
nohouy), ider bude nepresny. Pri $vihnuti hole
trup diky kinetické energii rotuje. Proto leva
noha vptisobi v protipohybu jako stabilizator..

seni vahy na levou nohu a pokr¢ime levé
koleno. V okamziku tideru je micek u le-
vého chodidla (c) a diky uchopu hole tak,
ze se dlané navzajem dotykaji, mizeme
efektivné ptedat kinetickou energii do
micku. Dlkazem spravného provedeni je
bezproblémové prekiizeni predlokti (d)
po odehrani micku a vaha téla je zcela
pfenesena na levou nohu.

Je nezbytné si uvédomit, ze prilis
instrukci zatézuje mysleni pii provadéni
pohybu. Trenér vi, jak to celé funguje
a to je dulezité. Musi naucit hrace, aby
na zakladné jednoduchych pokynt zpét-
né vazby mohl svéfenec provést vsechny
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Obr. 6. Nahravka z nesouhlasné nohy a
pokus o zjednodusSeny nékres sil, které v dany
moment plisobi na télo a micek. F1 by méla
mit teoreticky shodnou velikost se silou F2,
aby byly splnény zakony akce a reakce.

ukony sam, pfirozen¢ a automaticky.
Trenér je zde od toho, aby dynamicky,
fyzikalné a technicky dokazal rozebrat
pohyb hrace a zjistil moment, kde hra¢
déla chybu. Pozemni hokej je velmi jed-
noducha hra, tedy trénovani by mu mélo
odpovidat. Jednoduché, ale efektivni
tréninky maji mnohem vyssi uc¢innost.
To se vsak neda vycist, trenér se to musi
naucit a overit praxi!

Pokud je hrac dobte ptipraven a i
diky specifickym posilovacim cvi¢enim

R N

Obr. 7. Dva priklady smykaného (zametaného) tderu. Na prvnim obrazku odehrava mladsi zak

micek zptisobem, ktery by mél trenér korigovat. V porovnani s reprezentacnim odehranim micku jsou
videét dvé chyby. Prvni je zapésti, které se u zacatecnika nedotykd. To md za vysledek rozhozenti sil

v okamziku stfelby, protoZe se zapésti neprekiizi v jednom bodé . Druhy moment je poloha levého
chodidla. Zac¢ek ma $picku nohy stodenou dovniti. Tato poloha v okamziku tideru nedovoli diky po-
loze kloubi a jejich pohyblivosti dokoncit pohyb v celém rozsahu. Zatimco reprezentant ma chodidlo
optimalné vytocené vné tak, aby byla energie rotace trupu maximalni bez zbytecénych ztrét a micek tak

ziska co mozna nejvyssi rychlost.

jako je Core trainink zesilen i po silové
strance, dokaze mnohem 1épe reagovat
na nestandardni situace, které vyplynou
ze hry a nelze je napodobit ani modelo-
vym tréninkem. Piikladem muze byt pu-
Sovana stielba z nesouhlasné nohy v pl-
ném béhu (obr 6). Jiz z prvniho obrazku
je jasn€ vidét, ze hrad fesi situaci v re-
alném case a okamzité, nebot’ ho k to-
mu nuti situace vyplynuvsi ze hry. Lze
takové momenty trénovat modelovymi
situacemi, ale bez dukladné fyzické pri-
pravy neni myslitelné to stejné aplikovat
v praxi. Pokud si zjednodusené rozebe-
reme sily plisobici na hrace v okamziku
pofizeni snimku, vidime, Ze aby mohl
hra¢ efektivné odehrat micek, jako Ze ho
chce odehrat, nebot’ je atakovan ze dvou
stran, musi trup natocit tak, aby byla htl
v tak optimalni pozici, jez dovoli piedat
energii micku a uvést ho v pohyb/let ke
spoluhraci.

Hracka v tomto pfipadé ma velmi
dobrou znalost svého téla, umi si poradit
s nestandardnim pohybem v plném béhu
a jeji pohyb je natolik pfirozeny, ze 1ze
ocekavat kladny vysledek jeji nahravky.
V tomto pfipadé¢ hraje velkou roli posta-
Vzhledem k tomu, Ze tézisté lidské ho
téla se nachazi v oblasti bficha, je dulezité

mit zpevnéné biisni a bederni svalstvo.
Uvédomme si, ze bticho je v soustaveé
kloubnich sil misto, které odd¢luje loko-
moci nohou, respektive béh, a manipulaci
hole s mi¢kem (dribling, stfelba). Bfisni
svaly jsou schopny tlumit vSechny rusivé
vlivy natolik, Ze pohyby dolnich a hor-
nich koncetin jednak izoluje v samostatné
pohybové celky, a jednak dokaze prenést
momenty sil, které potfebujeme ke stiele.

V tomto pfipadé, aby byla hracka
schopna uvést micek do pohybu, je ki-
neticka energie pohybu téla spolu s opo-
rou o zem, jako pevny a nehybny bod,
schopna pfenést pomoci hole do micku.
Tteni boty o travnik je velmi dalezitym
faktorem, protoze pokud by stejny pohyb
chtéla udélat na ledu, skoncila by v ne-
lichotivé pozici na zadech. A o tom jsou
prakticky Newtonovy zékony o zachova-
ni energie. Vysledna sila, ktera piisobi na
pravou nohu hracky, by méla byt shodna
(nebo alespon odpovidat) sile, ktera bude
pusobit v misté ¢epele na micek. Pokud
ne, dochazi n€kde ke ztratam a nepiesné-
mu provedeni pohybu.

Predchozi vyklad je mozna az prilis
slozity, ale vzhledem k tomu, Ze neexis-
tuje vetsi mnozstvi odborné literatury,
ktera by se vénovala témto problémim

ZnamKky tinavy: barva kiiZe, poceni, dychani, presnost, koordinace pohybii, vnimani poky-

nti, pozornost, subjektivni potiZe atd.

Jak pozname? Sledovanim priznaku unavy se provadi pozorovanim, zejména zpiisobu,
jak sportovci reaguji na jednotliva zatizeni a v jednotlivych ¢astech hodiny. Zjisténé priznaky

miizeme hodnotit napr. podle tabulky ZOTOVA.

PRIZNAK ZATIZENI
Nedostate¢né Pfimétené Velké
Barva kiize Zcervenani Znacné zCervenani Blednuti nebo
promodrani
Poceni Malé VéEtsi nad pasem Velké i pod pasem
Dychani Zrychlené pravidelné Rychlé i usty Nepravidelné, rychlé
nsty
Pohyby Spravné i ke konci Nespravné ke konci Nekoordinované
cviceni cviceni
Vnimani I ke konci bez chyb Ke konci mensi Reaguje jen na
nespravnosti klasicky model
Subjektivni potize Bez potizi i ke konci Unava, bolesti Unava, vrhnuti,
cviceni dolnich bolesti hlavy, zavraté
koncetin




(pfenos sil paze-htil-micek), a je vice
znam rozklad sil u cyklickych nebo jed-
noduchych acyklickych lokomoénich
cviceni (béh, skok, hod), tak trochu im-
provizuji. I pfes to veéfim, ze je mozné vi-
dét hrace jako hybny systém s kloubnimi
spojenimi, ktery je schopen vést micek,
zpracovat micek a vystielit micek. Kazdy
tkon ma sva specifika, zasady a principy,
které jsou konany béhem hry ve vysokém
nasazeni a hra¢ o nich nepfemysli. Jsou
vykonavany automaticky. Trénink je od
toho, aby se jednotlivé dovednosti hraci
naucili, osvojili, zautomatizovali a sami
posléze modifikovali podle svych potieb
(viz. faze motorického uceni).

Faze motorického uceni

1 | Seznameni s po- | mentalni akti-
hybovou akti- vita sportovce
vitou - instrukce

2 | Faze zpevnovani | koncentrace,

zpétné vazby,
umyslné po-
hyby, slovni
kontrola

3 | Automatizace zdokonalova-
pohybu ni, pfesnost

koordinace

4 | Tvofivost — vr- transfer, inte-
cholovy sport grace, antici-

pace

Je vsak dulezité v tomto moment¢
zdiraznit principy tréninkové jednotky.
Na tvod, kdy hraci nejsou unaveni, je-
jich pohyby jsou pfesné a mentalni sou-
sttedéni je maximalni, zafazujeme nacvik
novych dovednosti, zdokonalovani tech-
niky a to proto, ze dochazi ke spravné
automatizaci pohybil. Pokud bychom
se ucili motorické dovednosti unaveni
a nesoustiedéni (na konci tréninku), hrac
bude vykondvat pohyby Spatné a vysled-
ny automaticky pohyb bude rovnéz vyka-
zovat chyby, které pak bude trenér tézko
odstranovat (Spatné nahravky v zapase,
nechyceni jednoduchych micku pod tla-
kem a pod.).

Pro operativni zjisténi stavu hrace,
nam muze orientacné sdélit tepova frek-
vence. Tu métime predev§im metodou
palpaéni zejména na arteria radialis oka-
mzité po dokonceni cviceni po dobu 10
— 15 vtetin U déti jsou hodnoty obdobné,
jen vzestupna faze je strméjsi. Maji re-
Zervu.

P1i praci ve vysi: Muzi Zeny
50 %=>TF 128/min az | 138/min
75 %=>TF 154/min az | 164/min
MAX=>TF 180/min az | 200/min

3. Zasady a principy...

Bez ohledu, zda jsem pIné¢ pocho-
pili fyzikalni, dynamické, mechanické
— zkratka biomechanické vlivy na lidsky
organismus béhem zatéze/hry, mizeme
se soustiedit na dalsi slozku pozemniho
hokeje, respektive na principy herni ¢in-
nosti jednotlivee. Tréninkovy cyklus spo-
¢iva zejména ke zvySovani vykonnosti.
Nasi snahou je zvysit hracovu rychlost,
silu, obratnost, pohyblivost a vytrvalost.
Soucasti tréninkové jednotky je i nacvik
a zdokonalovani techniky. Nezbytnou

\/0 2. B

Obr. 8. Pidory zény 1 -2 -3
soucasti je rovnéz taktika a strategie hry,
kterou lze rovnéz trénovat.

Zatimco taktika je o operativnim
feSeni boje na urovni individualni, sku-
pinové a tymové, strategii chdpeme jako
formu boje (napadani, od pulky, prvni
ctvrt hodiny stazeni, pak na krev a pod.).
Taktika ovlivituje nas individualni kon-
takt se soupetem, zda je ptimy (na télo)
nebo nepiimy (pohyb pozicné). Ovliviu-
je délku trvani na dlouhodobou, stiedné-
dobou a kratkodobou véetné bodu tyka-
jici se mnozstvi spoluhraca a souperti
(pressing individualni nebo kolektivni za
pomoci tfi hracl nebo tymu proti jedno-
mu hraci ¢i skupiné — obranna fada, za-
loznici uto¢na fada a pod.). V neposledni
fadé¢ taktika ovliviluje i typ soupefeni, to
znamena bud’ jde o souboj jeden na jed-
noho v daném okamziku, nebo se jedna
o tymovy pohyb a vedeni boje.

At uz se vSak jedna o individualni
vedeni taktického boje nebo tymovou
spolupraci, vzdy vychazi z herni ¢innosti
jednotlivce. To, jak se postavime k na-
hravce, k pfijmu nahravky, k atakovani
soupete a pohybu na hfisti, vychazi z in-
dividudlnich principt techniky jednoho
hrace, ktery je zalozen na vySe uvede-
nych biomechanickych principech (aby
byl pohyb a postoj proveden spravn¢)

a faktorech ovliviujici postaveni vici

Obr. 9. Riizné pozice maji rizné veliké
z0ny 1 - 2 - 3, které se ridi podle rozestaveni
nohou v okamziku kontaktu s mickem. a)
vedeni micku, b) prijem skakavého micku c)
kryti micku.

Obr. 10. béh s mickem na hokejce
soupefi. To se 1isi od skutecnosti, zda
ma soupef v drzeni mi¢, nebo je v pozici
obrance. Nicméné rozhodujici a zaklad-
ni stavebni kdmen je v nasem piipadé
forhend. Pozemni hokej je jedina hra,
kdy vsichni hraéi drzi hokejku stejnym
zpisobem bez ohledu, zda je hrac levak
¢i pravak. Z tohoto zakladniho faktu
vychazime!

V nasledujici ¢asti textu si probereme
n¢kolik mnemotechnickych pomucek,
zasad a principu, které by mél hra¢ do-
drzovat a trenér sledovat a vést. At tak
¢i onak, mizeme tomu fikat jak chceme,
a definovat riznymi slovnimi obraty,
vysledek bude stejny. Pokud nebude mit
hra¢ spravné zautomatizované navyky,
bude tomu i odpovidat hra samotna.

Zonal-2-3

Prvni mnemotechnickou pomickou
uvedeme zony jedna, dva a tii, které
jsou pod hracovym télem. Zony nemaji
pevnou velikost, ale méni se podle toho,
jak daleko jsou od sebe chodidla a v ja-
ké pozici je umisténé t€zisté vuci panvi
a pohybu celého téla (Obr. 8). Obecné
v tomhle pfipadé plati, ze: zoéna 1 je
V tomto prostoru se zpracovavaji nahrav-
ky, nebot’ ma hra¢ micek plné pod svou
kontrolou, okamzité si ho mize poryt
télem jedinym pohybem nohy do strany



Obr. 11. nahore - Obranny postoj umoziiuje hraci 100 % pokryt svou pravou nohu pozici
hole 1 a 2. Backhendova pozice kryje pouze prostor vedle levé nohy. Leva noha je v tomto
pohledu pro obrance misto s nejvyssim rizikem priiniku a pro utocnika je to cil, nebot’ tudy ma
nejvyssi pravdépodobnost dostat se za zada obrance, nebo nahrat spoluhraci.

Obr. 12. a 13. vpravo - Dva priklady detenzivniho postoje hracii ve skupiné. Snimk z turna-
Jje mladsich Zakii na Hagiboru ukazuje z pohledu ze zadu vzdjemné kryti si levé nohy. Hra¢ ¢. 3
miiZe jesté o krok v pravo, aby byl prostor vykryti co nejvétsi. Micek je ukryty za levou nohou
prvniho hrace, podle které ho se maji ridit ostatni spoluhraci. Druhy snimek z ME juniorii do
21 let v Praze Divize A (2006) ukazuje Spanélské trio v kruhu v postaveni, které nedava moc
Sanci belgickému rozehravajicimu hraci (s ohledem na v tu dobu platna pravidla!).

Obr: 14. Snimky jsou z ME juniorii do 21 let Divize A v Praze ze zipasu CR vs Polsko. Polsky hra¢ rozehrava dlouhy roh. Prvni dva hradi stoji v

optimalnim postaveni kryti levé nohy. Treti hrac, snazici se blokovat polského utocnika osobné, vSak umoziiuje soupeti vyuZit prostoru pro nahravku
sbihajiciho titocnika. Tam také nakonec nahrdvka sméfuje. Na snimku je jeste vidét dalsiho hrace v bilém, ktery si sbihd na vrchol kruhu, kde je také
Sance dostat nahravku kolem levé nohy druhého braniciho hrace (naznaceno bilou linkou).

a soupef by se nemél na micek dostat.
Zdbna 2 je urcena pro pohyb. Micek neni
tak v bezpeci jako v zon¢ jedna, ale to

je proto, ze je hra¢ v pohybu a vede mi-
¢ek na holi. I ptesto jej kdykoliv muze
kontrolovat a vzit jej z dosahu soupefovi
hokejky. Zoéna tfi je oblast, kam az mize
hrac s holi dosahnout, a je uréena zejmé-
na ke stfelbé. V této zon¢ mize hrac vy-
uzit maximaln¢ zuzitkovanou kinetickou
energii nahromadénou béhem uderu, jako
je napriklad smykany (zametany) tder.

Z6ny nemaji pevnou hranici, ale
v principu, pokud na kryti micku, vedeni
a stielbu budeme nahlizet timto zptiso-
bem, muzeme snaze definovat technické
nedostatky svéfence, jak je tfeba Spatny
pfijem zejména proto, ze hrac se snazi
chytat micek v zoné€ 2, s chodidly u sebe.

Leva noha

Zakladni defenzivni postoj se vyzna-

¢uje s holi polozenou u zemé (Obr. 11).
Soupef se snazi prekonat tuto pozici bud’
nahravkou nebo individualnim pranikem.
Hrac se snazi znemoznit snahu titocnika
s védomim, ze jeho hlavnim tkolem je
zabezpecit svij forhend respektive oblast
vyznacenou na obrazku pozicemi 1 a 2.
Dalsi poloha 3 je backhand. Jeho riziko
je v tom, ze pokud hrac¢ zablokuje na-
hravku musi si mic¢ek prehodit na svou
forhendovou stranu, kde v zon¢ jedna
bude mit vétsi Sanci k pokryti micku.

Z obrazku je zifejmé, Ze nejvetsi
nebezpeci poskytuje leva noha. Je to
misto, které je minimaln¢ chranéno a
kudy muize soupet obrance piekonat jak
nahravkou, tak i individualni akci. Hrac¢
musi mit na paméti, ze jeho hlavni kol
je aby mu soupef nepiekonal forhend.
Spoluhra¢ proto blokuje levou nohu
tak, aby soupef nemohl mit jistotu, ze
rozhodnuti, které ucini, bylo funkéni.
Veskera staticka defenzivni ¢innost se tak

musi fidit podle levé nohy prvniho hrace,
kterého mam pted sebou.

Forhend

Dynamicka defenzivni ¢innost, nebo
obrana faze, kdy je uto¢nik i obrance
v pohybu se opét fidi podle forhendové-
ho pravidla a levé nohy obrance. Uto¢ni-
kova snaha je dostat obrance do pohybu
tak, aby mohl micek stahnout pod sebe
a klickou se dostat na backhand obran-
ce a kolem jeho levé nohy ho obehrat.
Obrance to vi a proto je jeho hlavnim
ukolem nenechat si ud¢lat klicku na
backhand a tlacit soupete na svtij forhend
tak, aby ho vytlacil do takové pozice, ve
které ho bude moci atakovat s vys$si prav-
dépodobnosti ziskani mice.

Forhend je mocna zbran se kterou
operuji oba. Obrance i uto¢nik. Jak
individualné jeden na jednoho tak i sku-
pinové (2:2, 3:2 a pod.). V principu se



Obr. 15. ukdzka cviceni na diagonalni
postoj obrdnce a zaroveri na snahu ttoc¢nika
udélat klicku obranci na jeho backhand - sviij
forhend. Je lepsi dostat branku za jeden bod
nez za pét, protoZe to se pak tézko dohani.

Obr. 16. V pravo je znazornény vysledek
snahy obrédnce, kdy donutil itocnika udélat
si kli¢ku na backhand a zablokovat ho po
forhendu.

cely tym snazi hrat po svém forhendu. Po
forhendu itoci i brani. Neni lepsi pozice
pro vedeni a kryti micku zaroven nez je
forhend. To musi mit i trenér na paméti,
pokud chce ptedavat objektivni informa-
ce hrac¢tim a naucit je spravné a automa-
ticky pristupovat k soupefi.

Na obrazku 15 je ukazka zakladniho
nacviku dvou hracu 1:1, ktery ma za ukol
zautomatizovat postaveni obrance tak,
aby byl uto¢nik nuceny si délat klicku na
svij backhand, a na obranctv forhend.
Obrance nesmi stat kolmo k Gto¢icimu
soupefi, ale musi stat vzdy stranou,
Sikmo, spiSe mu nabizet prostor po své
pravée strané, kde ma vétsi Sanci zablo-
kovat utok, a zdroven mu znepiijemnit
Sanci na obehrani do backhandu. Uto¢nik
se uci dostat obrance do pohybu natolik,
aby mu udélal klicku po svém forhendu
a dostal se mu za levou nohu. K tomu
slouzi i odména. Pét bodt pokud se po-
daii tto¢nikovi vstrelit nebo probéhnout
brankou na forhedové strané¢ a jeden bod
za branku vlevo. Modifikované cviceni
pak zvysuje pocet hract (2:2, 3:2)

Duilezita je soucinnost a spoluprace
dvou branicich hraci, naptiklad na ob-
razku 17, kdy ve vymezeném tzemi se
tfi Gito¢nici snazi dostat za dva obrance
a vystfelit na branku. Role ito¢nikd je
jasna v tom smyslu, ze se snazi piekonat
obranu hrou do hloubky a do sitky. Role
obranct je pak diilezita nejen v kryti si
své levé nohy, ale také v postaveni se
navzajem tak, aby v okamziku prekonani
jednoho obrance byl jeho kolega schopen
ho okamzité nahradit.

17 a) Gito¢nici se snazi projit za zada
obranct po levé strané. Kolma nahravka
neni mozn4, protoze oba obranci tvoii
po forhendu dvojblok. Uto¢nik, ktery
pfijima nahravku ma dvé moznosti. Indi-
vidualni prinik nebo kolmou nahravku
na nabihajiciho spoluhrace.

17 b) obranna dvojice se v¢as presu-
nula k ato¢nikovi s mi¢em a to tak, ze
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obrance vlevo se stahne mirné za zada
svého kolegy. Pokud bude defenzivni
¢innost prvniho atakujiciho obrance pro-
lomena v misté levé nohy, (backhandu),
jeho kolega ho v tomto misté zdvojuje.
Pokud naopak utocnik piekona ataku-

D>

o
p>

D>
\\

Obr17c)

>

A o
A

A o

Obr 17 d)

jiciho obrance kli¢kou do backhandu
(obrancuv forhend) je jeho kolega scho-
pen zab&hnout za néj a vzajemné pozice
obranct se vymeéni jako je to naznaceno
na obrazku 17 c). Obrana ¢innost dvo-
jice obranct je pak natolik dobra, ze
uto¢nikuv pohyb je zastaven a pokus

o klicku nebo kolmice by vedl ke stejné-
mu vysledku, ne-li ztrat€¢ micku. Zbyva
mu zpétna nahravka, zkusit projit jinudy,
rozpohybovat obrance do $iiky. Dvojice
obranct se vraci na piivodni misto tak
jak je naznaceno na obrazku 17 d). Levy
obrance je predsunuty, pravy mirné
stazeny a cely blok je uskuteciiovan po
forhendu s holi u zemé.

Tento princip je posléze aplikovan
celoplosné béhem hry. Cviceni je pouze
modelova situace, ktera ma za ukol na-
ucit hrace podle jednoduchého klice se
automaticky vzdy postavit a natocit tak,
aby na hfisti nedochazelo ke zmatkiim
a chaosu .

Klasické postaveni (obr. 18), které
vychazi z rozestaveni 1:3:3:3 ukazuje,
ze neodpovida situaci, kterou nacvicu-
jeme. Proto se hraci postavi diagonalné
(Obr. 19), natoci se po forhendu tak, aby
byl soupet nucen vést Gitok na svou levou
stranu, kde bude snaze nejen zablokovan,
ale kde také micek ztrati. Pochopitelné,
ze se jedna o teoreticky nacrtek, ktery
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Obr. 19.

vychazi ze snahy blokovat soupete po
své forhendové stran€. V realném Case
pti zapase bude nakonec vypadat vse
jinak, ale zavedeni micku doprava - centr
do kruhu - stfela na branku je zaklad. Vse
je totiz konano po forhendu a s natoce-
nim ramen aniz by se musel hra¢ v béhu
pretacet nebo jinak ménit svij postoj. Je
to strucny a zjednoduseny princip, ktery
by mél dodrzovat cely tym.

Cviceni které rozviji nejen orientaci
v prostoru obrancti a schopnost presunti
v ramci spoluprace, ale také uceni Gtoc-
nikt hry do $ifky a hloubky je znazornén
na obrazku 20.

Mame zde dva obrance a dva utoc-
niky, jejichz snahou je dostat micek z
jednoho rohu kosoctverce do druhého.
Ukolem utocnikt je nahrat spoluhraci
v brance. Ten pfijme micek a prechazi
do protiutoku, zatimco spoluhrag¢, ktery
mu nahral se stavi do branky.
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Obranci maji snahu zablokovat utok
a v okamziku, kdyz se utok otaci na dru-
hou stranu, musi se zorientovat a postavit
se do spravné obranné pozice.

Obrazek 20 a) ukazuje, jak Gto¢nik
piekonal forhendovou obranu a nahrav-
kou zapojil svého spoluhrace v brance
do hry. Poté bézi na jeho misto. Obrazek
20 b) znazornuje situaci kdy hra¢ v bran-
ce nahrava svému spoluhraci a zapojuje
se do hry. Obranci se otaceji a opakuji
obranny dvojblok znovu.

Nasledujici sekvence snimkti z ME
juniorek do 21 let Divize B ukazuje de-
fenzivni ¢innost skotské hracky, ktera ne-
dovoli polce prinik kolem jeji levé nohy,
a donuti ji hrat na svij forhend. Pfi¢emz
v tomto piipadé¢ si mize svoji levou nohu
chranit autovou ¢arou. Polka zde nema
moc velky prostor pro manévrovani
a pod tlakem dalsiho soupefe snaze udela
chybu a ztrati micek.

Poznamka zavérem: veskeré infor-
mace, které jsou v této kapitole pre-
zentovany s ohledem na herni ¢innost
jednotlivce (zéna 1,2,3, forhend, leva
noha a pod.), nam byly pezentovany
na mezinarodnim $koleni trenért mla-
deze v Polské Poznani (1998) a v Ber-
liné v ramci turnaje ¢tyf (2003) mezi-
narodnim trenérem FIH Rudigerem
Hiinelem. Pouze jsem vaklad doplnil
nakresy a fotografiemi, které jsem
poridil na mezinarodnich turnajich.

Zpracoval Mgr. Dusan Hrazdira




ZAKLADY FYZIOLOGIE A FYZIOLOGIE ZATEZE

Fyziologie se zabyva riznymi jevy a
pochody odehravajicimi se v zivém orga-
nismu. Fyziologie télesné zatéze zkouma
funk¢éni projevy organismu pii pohybové
¢innosti, jeho reakce (odpovédi) na zatéz
i jeho adaptaci (ptizptisobeni) na pohy-
bové zatizeni.

SloZeni lidského téla

e Voda = 50 — 60 % (intracelulérni,
tzn. v bunkach - 40%, extracelularni tzn.
vné bunék - 20%)

e Organické latky: -
bilkoviny (proteiny) =20 %
- tuky (lipidy) = 14 %

- cukry (sacharidy) = 1%

e Anorganické latky = 5%
- mezi anorganické latky patii napf. so-
dik, draslik, vapnik, fosfor, zelezo, jod
atd. a stopové prvky (méd’, zinek, man-
gan atd.).
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A
lexuling
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Fyziologie obéhové soustavy

Obehova soustava zajistuje buni-
kam, tkanim a organim piivod zivin a
kysliku, odvadi zplodiny metabolismu a
oxid uhlic¢ity, rozvadi po celém téle dalsi
dulezité latky, jako jsou vitaminy, mine-
ralni latky a hormony, zajistuje rozvod
tepla a dale se podili na imunitni reakci
a udrzeni homeostazy (stalého vnitiniho
prostredi).

Krev, miza a tkanovy mok vytvareji
tzv. vnitini prostredi.

Krev - 4,5 - 6 litrt, tvofena z 55 %
plazmou a ze 45 % krevnimi télisky (cer-
vené krvinky = erytrocyty, bilé krvinky
= leukocyty, krevni desticky = trombo-
cyty).

Miza - vznika z tkdnového moku,
rozvadi nékteré latky (vodu, tuky, bilé
krvinky), podili se na obranyschopnosti

15 % vnifrobu- .
e e _ 5 %plazma
néénatek. 799 = s¢ o7
cchd i 0% 25 % vnitrobu-
0% - nééna tekuting
mezibunédna .
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= tekuting
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Obr. ¢&. 1: Schematické znazornéni distribuce télnich tekutin u muze, Zeny a ditéte (procenta

téInich tekutin jsou zaokrouhlena).
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Obr. ¢. 2: Schematické znazornéni distribuce télnich tekutin u osob normdlni vyZivy a u
osob obéznich (procenta télnich tekutin jsou zaokrouhlena).

Organismus je na dil¢ich trovnich
i jako celek provazan a fizen slozitymi
regulacnimi systémy a souhra téchto
systémut ho udrzuje ve stavu dynamické
rovnovahy, respektive dynamickych
rovnovah (napft. rovnovaha vnitiniho
prostiedi, rovnovaha aktivace a Gtlumu,
rovnovaha obnovy a Stépeni apod.).

Udrzovani dynamickych rovnovah je
predpokladem tcelné reakce organismu
na zatézové podminky a situace. Stejné
pohybové zatizeni u zdravého jedince
navozuje ucelné reakce i nasledné adap-
tacni zmény (adaptacni procesy = mecha-
nismus sportovniho tréninku) a u oslabe-
ného jedince miize navozovat neumérnou
unavu a nasledné prepéti az pretrénovani.

organismu.

Tkanovy mok - vznika pfestupem
krve z vlase¢nic do tkani, reguluje - tlumi
ucinky ztraty vody nebo naopak poziti
vétsiho mnozstvi tekutin. Nutno dodr-
zovat pitny rezim pfi hrozicich vétsich
ztratach vody jako je pohybova ¢innost,
teplé klima apod.

Zikladni pojmy:

Srdecni frekvence (SF) (tepti/min)
- vyjadiuje pocCet srdeénich stahti za mi-
nutu.

Klidové hodnoty:
déti - 80 - 100 / min.
dospéli - 60 - 75/ min.
trénovani (vytrvalei) - pod 60/
min (n€kdy az pod 40 / min)

Srdec¢ni frekvenci v terénu méfime
sporttestery nebo pohmatem tepu na
velkych tepnach, tj. pomoci tepové frek-
vence (TF).

Maximalni tepova frekvence pfi zate-
Zi — obecna rovnice: TF =220 - vék

Krevni tlak (TK)
hodnoty 120 / 80 torrt

Minutovy srdecni vydej (Q) — dule-
zity parametr srdecni prace, ktery znaci
mnozstvi krve precerpané za jednu minu-
tu a odpovida 5 L.min™".

- normalni

Tepovy kyslik -V0, / TF ( ml/min.)
- udava mnozstvi kyslif<u preneseného
jednim srde¢nim stahem do krevniho
obé¢hu, ukazuje na ekonomiku prace srd-
ce a transportni schopnosti obéhu.

Klidova hodnota: 4-6 ml/min.

Hodnoty pfi maximalni zatézi: 20-35
ml/min.

Glykémie - Gly (mmol /1) - je jedno-
razove stanovena hladina glukozy v krvi.

Zakladni fyziologické hodnoty: 3,2-
5,6 mmol / 1.

Ranni klidové hodnoty kolisaji od 2,0
do 5,0 mmol /1.

Pohybuje-li se hladina mezi 2,0- 3,0
mmol / 1, jde pravdépodobné o dietni
chybu v pfisunu cukrti vzhledem k pied-
chozim zatézim. Pti dlouhotrvajicim
poklesu hladiny cukri v krvi v disledku
vycerpani zasob glykogenu dochazi k
projevim Gnavy.

Hematokrit -Htc - je pomér mezi
plazmou a ¢ervenymi krvinkami. Odrazi
reakci na zmény v krvetvorb¢ a ve kvali-
té pitného rezimu.

Zakladni fyziologické hodnoty: 0,39-
0,49.

Sledovani hodnot hematokritu je dal-
$im pomocnym ukazatelem odrazejicim
stupen Unavy. Souvisi s pfivodem tekutin
a se zahustovanim organismu pfi dlouho-
trvajicich zatizenich. V souvislosti s tim
je nutné posuzovat i hladinu plazmatické
bilkoviny - CB .

Ranni klidové hodnoty hematokritu
kolisaji pod vlivem raznych vnéjsich
faktorti: hydratace, adaptace na zatéz,
nadmoiska vyska, pouziti nékterych far-
makologickych preparati apod.

Cerveny krevni obraz - odrazi adap-
tacni dlouhodobé zmény v krvi na trénin-
kové podnéty. Sledujeme zejména he-
matokrit - viz vySe, mnozstvi ¢ervenych
krvinek, hemoglobinu. Posouzeni zmén
téchto hodnot patii do rukou zkuseného
fyziologa, resp. sportovniho Iékafte.

Fyziologie dychani
Dychani rozlisujeme:

- vn&jsi dychani (ventilace) - vyména
plyntt mezi atmosférickym vzduchem

a krvi v plicnich sklipcich
- vnitini dychani (respirace) - vyména



54

plynit mezi krvi a tkdnémi pies sténu

vlasecnic

Ukazatelé ventilace:

Dechovy objem (VT) - objem vzdu-
chu nadechnuty jednim klidnym vde-
chem - v klidu asi 0,5 1

Dechova frekvence (DF) - pocet de-
chil za 1 minutu
- v klidu asi 14 — 16 dechti/min
- optimalni DF pii zatézi: 30 —40
decht/min
- maximalni hodnoty pii zatézi: 60-70
dechi/min

Minutova plicni ventilace (VE) - uda-
va mnozstvi proventilovaného vzduchu
plicemi za minutu

- v klidu asi 7-9 I/min
- klidova hodnota: 5 -7 I/min
- maximalni hodnoty pii zatézi: V=

120-190 1/min, i vice

Vitalni kapacita (VC) - ukazatel
plicniho objemu (maximalni vydech po
maximalnim nadechu)

-muzi 4,5—51 (sportovci 6 — 8 1)
-zeny3-41 (sportovkyné

4-451))

Spotieba kysliku (VO%) (I/min) (ae-
robni vykon)- udava mnozstvi kysliku
spotiebovaného organismem za minutu

- klidové hodnota: 250 ml/min
- maximalni hodnota pfi zatézi

-VO,max - 3,5 -6,5 I/min

- protoze absolutni hodnota je velmi
zavisla na télesné hmotnosti je nejcas-
t&ji VO, max udavéna ve vztahu na 1 kg
hmotnosti

- maximalni hodnoty VO, max/kg: 65-
85 ml/min/kg
Respiracni kvocient (RQ) - vyjadiuje
pomér mezi vylouéenym oxidem uhliéi-
tym a spotfebovanym kyslikem
- klidova hodnota: 0,82 -0,85
- hodnoty RQ pfi maximalnim vykonu:
specialisté 500m a 1000m: 1,15- 1,25
Kyslikovy deficit
= rozdil mezi potiebou a spotiebou
kysliku na za¢. anaerobné provadéné
prace
Kyslikovy dluh

= nadspotieba kysliku, splacena
vétSinou az po skonceni prace
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Obr. ¢&. 3. Zndzornéni pojmii kyslikovy
deficit a kyslikovy dluh.
Fyziologie travici soustavy

Hlavni tkoly této soustavy jsou tra-
veni, vstiebavani, skladovani, vylu¢ovani

a obranné funkce.

Struktura: dutina istni — hltan —
jicen — zaludek — tenké stfevo (dva-
nactnik s vyusténim slinivky bfisni a
zluéniku, la¢nik, kycelnik) — tlusté stie-
vo — konec¢nik

K travici soustavé patii také nejvetsi
zlaza v téle a to jatra, coz je ustiedi latko-
vé premény. Vznika zde zlu¢ pomahajici
pri traveni tukd, dochazi zde k detoxi-
kaci, tvorb¢ tepla a jatra také slouzi jako
zasobarna zivin (napf. glykogen), zeleza
a vitaminu B, .

Dulezita je pestra, smiSena, energe-
ticky odpovidajici tzv. racionalni strava.
Zvlasté u sportovet by mél byt zajistén
dostate¢ny piisun vitamint a mineralnich
latek. Velmi dulezity je také dostatecny
pitny rezim.

Body Mass Index (BMI) — je nejcas-
t&ji pouzivany index (hmotnost / vyska?
v metrech)

- optimalni hodnota se pohybuje kolem

22,0 kg.m™

- pouziti spiSe u bézné populace

Metabolismus

Metabolismem oznacujeme vSechny
chemické procesy, pfi nichz dochazi k
preméneé latek (latkova vyména) a ener-
gie (energeticka vymeéna) v bunkach a
zivych organismech. Jedna se o piijem a
zpracovani zivin, tedy jak procesy ana-
bolickeé tak i katabolickeé.

Jednoduché¢ latky vzniklé stépenim
potravy jsou vyuzivany pro:

- rst a obnovu tkané (zejména
aminokyseliny - tvorba vlastnich
bilkovin)

- ukladani do zasoby (zejména cukry a
tuky)

- ziskavani energie (energetické
substraty)

Latkovy metabolismus

Metabolismus cukrti - zakladni
vyznam ma glukéza - dostupny a poho-
tovy zdroj energie. Glukoza se uklada ve
svalech a v jatrech ve form¢ zasobniho
zivo€isného Skrobu - glykogenu (zasoba
vystaci asi na 2 hodiny prace, pro kvalit-
ni sportovni vykon asi na 1 hodinu).

polysacharidy — monosacharidy
(glukoza, glykogen)

Metabolismus tukt - tuky slouzi jako
stavebni material nebo se ukladaji do
zasoby. Po §tépeni tukl 1ze meziprodukt
(glycerol) vyuzivat jako piimy zdroj
energie nebo se dale pfeménuje na gluko-
zu a glykogen.

lipidy — glycerol a mastné kyseliny

Metabolismus bilkovin - bil-
koviny se $tépi v tenkém stfeveé na ami-
nokyseliny a jsou vyuzivany predevsim
k budovani a prestavbé tkani, ale mohou
byt vyuzity i jako pfimy zdroj energie
(extremni situace). Organismus je nedo-
vede ukladat do zasoby, a proto musi byt
pfijimany pribézné, pro zatézovany or-
ganismus bilkovinné minimum ve stravé

¢ini asi 1 g/ kg hmotnosti denné¢.
proteiny — aminokyseliny
Energeticky metabolismus
Zdroje energie:

a) makroergni fosfaty — adenosintri-
fosfat (ATP), kreatinfosfat (CP)
- pro $tépeni nutny kyslik (biologicka
oxidace)
- bezprostiedni energeticky zdroj pro
kryti v§ech energetickych pozadavkl
organizmu

ATP = ADP + P + energie

b) makroergni substraty — cukry, tuky,
bilkoviny

energie uvolnéna z:

1 g cukru= 17 kJ (4,1 kcal)
1 g bilkovin = 17 kJ (4,1 kcal)
1 g tuku =39 kJ (9,3 kcal)

Bazalni metabolismus (BM) = za-
kladni energeticka potieba zajist'ujici
nejdulezitéjsi zivotni funkce - primérna
hodnota- 7000 kJ/24hod

Klidovy metabolismus (KM) =
stanovuje se podle spotieby kysliku za
klidovych podminek - o 10 — 20 % vyssi
nez BM

Pracovni metabolismus (PM) = BM +
potieba dodatkové energie, ktera odpovi-
da naroktim zvysené fyzické namahy

Fyziologie vylucovaci soustavy
Zptsoby vyluovani:

- plice — CO,, H,O

- travici soustava - H,O, nestravené
zbytky potravin
- kiize - H,0, NaCl, mocovina, kyse-

lina mocova, aminokyseliny, laktat

- ledviny — orgéan vylucovaci soustavy
- filtraci krve vznika moc¢
- mo¢: hromadi se v mocovém
méchyii obsahuje 95% vody a 5%
anorganickych latek (mocovina,
NaCl, anorganické ionty)
Fyziologie pohybové soustavy

Do pohybové soustavy fadime kosti
tkan, chrupavku, vazivo a svalovou tkan.

Druhy svalii:

e Hladka svalovina

e Srdecni svalovina

e Kosterni svalovina (= pficné
pruhovana svalovina)
Druhy svalovych viaken:

Kosterni svalstvo (pfi¢né pruhované)
mizeme rozdélit na 3 typy:

- bila vlakna tzv. rychld, ale také rychle
unavitelna, oznacovana také jako
FG (fast glycolytic) vlakna, pracuji
v anaerobnim rezimu (rychlostni
schopnosti, explozivni sila)

- Cervena vlakna, odolna vuci unave,
oznacovana jako vlakna FOG
(fast oxidative glycolytic), rychla
oxidativni, vhodna pro méné
intenzivni ¢innosti, ale schopna



zajistit opakovan¢ i intenzivnéjsi

kratkodobé pohybové aktivity

(mozno je oznacit jako vlakna

sdruzujici zékladni charakteristiky

obou zbyvajicich typt vlaken)

- ¢ervena vlakna (obsahujici
myoglobin), odolnd vici tinavée,
oznacovana jako vlakna SO (slow
oxidative), pomala oxidativni, dobie
vybavena pro dlouhotrvajici ¢innost
Pomér zastoupeni jednotlivych typi

vlaken ve svalu a moznost ovliviiovani
tohoto poméru v tréninkovém procesu
je do uréité miry limitovana geneticky
(ovlivnéno dédicné).

Cinnost svalt mizeme rozdélit na
dv¢ faze a to svalovy stah (kontrakci) a
uvolnéni svalu (relaxaci). Svalovy stah
(kontrakce) ma dvé zakladni podoby:

- izometricka - zména napéti svalu bez
zmény délky svalu (staticka prace)

- izotonicka - napinani se zménou délky
svalu - zkracenim nebo prodlouzenim
(kineticka prace)

Bioenergetické zaklady rozvoje
pohybovych schopnosti - Kondi¢ni
schopnosti

Mezi kondi¢ni schopnosti fadime:

- rychlostni schopnosti (genetické
ovlivnéni z 80 %)

- vytrvalostni schopnosti (genetické
ovlivnéni ze 70 %)

- silové schopnosti (genetické ovlivnéni
z 60 % - staticka sila z 55 %,
explozivni ze 75 %)

- obratnostni schopnosti (genetické
ovlivnéni z 80 %)

Podminény jsou predevsim urovni a
podilem bioenergetickych zdroji a bioe-
nergetickych systémut zabezpecujicich
pohybovou ¢innost.

Rozvoj kondi¢nich pohybovych
schopnosti je determinovan predevsim
témito faktory:

1. Morfologickymi - tvar téla, konfi-
gurace svalovych skupin, aktivni svalova
hmota, % podkozniho tuku

2. Fyziologickymi - funkce pohybo-
vého, dychaciho, obéhového systému

3. Biochemickymi - stav bioenerge-
tickych systémt, pfizptisobivost regulac-
nich systému

4. Psychologickymi - motivace, re-
gulace pohybové ¢innosti, emoce atd.

Znalost podstaty energetického kryti
pohybové ¢innosti ma rozhodujici vy-
znam pro spravnou manipulaci se zaté-
zovanim, tedy pro odpovidajici zamétreni
a davkovani zatéze (intenzity ¢innosti,
delky trvani zatézového intervalu, poctu
zatézovych intervalu v jedné sérii, poctu
sérii) a odpocinku (délky trvani zotav-
nych intervalti mezi zatézemi v jedné
sérii a mezi sériemi, charakteru ¢innosti
v zotavnych intervalech).

Na energetickém kryti pohybové
¢innosti organismu se podileji:

1. Anaerobni (neoxidativni) alaktatova

kapacita - vyjadiuje celkovou energii
uvolnitelnou $tépenim fosfagent
(ATP, CP ve svalu).

2. Anaerobni (neoxidativni) laktatova
kapacita - vyjadfuje celkovou energii
uvolnitelnou neoxidativnim $tépenim
cukrii (glykolyzou z glykogenu).

3. Aerobni (oxidativni) kapacita -
vyjadiuje celkovy objem energie
uvolnitelny oxidativné (§tépenim
cukri a tuku).

1. Anaerobni (neoxidativni) alakta-

tova zona metabolického energetického
kryti -oznacovana jako zona ATP-CP
(adenosintrifosfat - kreatinfosfat) podle
latek, kterymi je pohybova ¢innost zajis-
tovana.

Kapacita této zony je zavisla na
pohotové zasobé ATP a CP ulozenych
ptimo ve svalech. Podkladem pohybové
¢innosti v této zoné je aktivita rychlych
glykolytickych svalovych vlaken typu
FG kosternich svalu, které zabezpecuji
vysokou intenzitu svalového stahu, ale
také rychle podléhaji tnavé. Uvolnovani
potiebné energie probiha v podminkéch
kyslikového deficitu pti pohybové ¢in-
nosti maximalni intenzity s trvanim do
10 - 25 s a bez vzestupu hladiny kyseliny
mlécné.

Celkové mnozstvi energie v této
zasobé je malé, pohybuje se mezi 21-33
kJ. Zpétné doplnéni zasoby ATP-CP se
predpoklada za 2-3 min a mtize se usku-
tecnovat v anaerobni laktatové zon¢ nebo
v aerobni metabolické zoné.

2. Anaerobni (neoxidativni) laktatova

zéna metabolického energetického kryti
- podle do krve vyplavované kyseliny
mlécné a jejich soli (laktatu) oznaCovana
jako LA zona.

Pro tuto zonu je charakteristicka po-
hybova ¢innost submaximalni intenzity
s trvanim do 45 - 90 s, ptipadné delsi ¢in-
nost s nedostate¢nou dodavkou kysliku.
Anaerobni laktatova zona se uplatiluje
jiz po 4-8 s zatizeni maximalni intenzity
a pokracuje-li toto zatizeni nepfetrzité
subjektivné maximalni, ale objektivné
submaximalni intenzitou. Tento zptsob
ziskavani energie je ale nevyhodny, do-
provazeny vzestupem koncentrace kyse-
liny mlééné a jejich soli v krvi. Celkova
energeticka kapacita tohoto systému je
priblizn¢ 120-420 kJ, energeticky zisk
je tedy maly a z hlediska intenzity po-
hybové ¢innosti je nevyhodné, rychlost
uplatnéni ATP ziskaného anaerobni gly-
kolyzou svalového glykogenu v laktato-
vé zoné je 2x pomalejsi nez v zoné alak-
tatové. Dusledkem této mensi rychlosti
uplatnéni ATP a dale hromadéni kyseliny
mlééné ve svalech a jejiho nasledného
vyplavovani do krve je pokles intenzity
pohybové ¢innosti. Celkova kapacita vy-
uziti laktatové zony metabolického kryti
je omezena subjektivnimi schopnostmi
tolerovat nepiijemné dusledky zatézové
metabolické acidozy.

Podkladem ¢innosti jsou rychla gly-
kolyticka vlakna FG a rychla oxidativné-
-glykolyticka vlakna typu FOG ziskava-
jici energii glykolyzou.

Za reprezentativni ukazatel anaerobni
laktatové kapacity organismu se povazu-
je hladina LA v krvi. Stoupne-li hladina
LA v krvi (acid6za) nad Groven anae-
robniho prahu, snizi se jednak efektivita
vyuzivani potfebnych latek zabezpecuji-
cich hospodarné energetické kryti pohy-
bové ¢innosti, jednak stoupajici acidoza
neptiznivé pusobi na CNS. V pohybové
¢innosti se tento stav projevuje naruse-
nim koordinace a schopnosti optimalné
reagovat na konkrétni situaci, prodlouze-
nim doby reakce, tuhnutim svaltl, ristem
chyb, apod. Rezim pohybovych ¢innosti
v této metabolické zon¢ je pro kategorie
mladsiho zactva nevhodny!

3. Aerobni (oxidativni) zona meta-
bolického energetického kryti - podle
zpisobu energetického kryti oznaCovana
jako kyslikova zona (O, zéna).

Pfi pohybové ¢innosti stiedni ¢i mir-
né intenzity s délkou ¢innosti nad 90 s a
vice miizeme hovofit o acrobnim zptiso-
bu ziskavani energie. Ke zvyseni hladiny
kyseliny mlé¢né v krvi nedochazi jen
v piipadé jednoznacné aerobniho hrazeni
energie (viz obr. 4.).

Utinnost aerobniho kryti energie je
13-19x vétsi nez u anaerobniho laktato-
vého, ale asi 2x pomalejsi, priblizné 4x
pomalejsi je rychlost ziskdvani energie
neZ anaerobnim alaktatovym zptisobem.
Soucasné vsak tento bioenergeticky sys-
tém pfeménou cukri a tukti v potiebné
makroergni fosfaty umoznuje dlouhodo-
bé udrzet pohybovou ¢innost na urcité
optimalni trovni. Vyrazem této nejvyssi
mozné dynamické rovnovahy je pohybo-
vé zatizeni na urovni anaerobniho prahu
(viz. nize), ale tento stav dynamické
rovnovahy mezi potfebami a moznostmi
v transportu kysliku se mtze ustalit na
rtznych urovnich.

Podkladem pohybové ¢innosti jsou
prevazné pomala oxidativni svalova
vlakna kosterniho svalstva — typu SO.
Jsou dobfe vybavena pro dlouhotrvajici
¢innost, vyznacuji se velkou odolnosti
vUc¢i unavé a mirnou intenzitou stahu.

Oxidativni zptsob energetického
kryti ma rozhodujici vyznam pro rychlé
doplnéni zasob ATP-CP na maximalni
vychozi troveil nezbytnou pro interva-
lovou ¢innost objektivné maximalni in-
tenzity. VycCerpani svalového glykogenu
predpokladé az 48 hodin, ale nékdy i 72
hodin trvajici regeneraci. Ukazatelem
aerobnich schopnosti organismu je pfe-
devsim hodnota VO, max.

Obr. ¢. 4: Vztah mezi intenzitou za-
tizeni v % maximalniho vykonu a hladi-
nou kyseliny mlécné a jejich soli v zilni
krvi (Havlickova, 1991).

Laktat- kyselina mlécna - lactat acid
(LA) (mmol /1) - pfedstavuje hlavni pro-
dukt anaerobni glykolyzy (rozpad gluko-
zy) pti svalové praci

- klidova hodnota: 1,3 -2 mmol /1

- maximalni hodnoty pfi zatézi: 12- 25
mmol /1

- na arovni anaerobniho prahu (ANP):
3,5-5,5mmol /1
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Obr. 4. Obr. 5.
Hodnoty laktatu v zavodech — (mmol /) ~ Prvni nastup laktatového mechanismuna  pfiblizné do 15 s, hlavnim zdrojem ener-
energetickém hrazeni, ktery vSak nezpi-  gie je systém makroergnich fosfatu ATP

Disciplina Laktat (mmol / 1) sobi zmény hladiny laktatu. a CP s malou tvorbou laktatu.

200 m 20,0 i vice Pfi rozvoji kondi¢nich pohybovych 2. Rychlostné-vytrvalostni zatizeni

500 14_13 schopnosti si musime uvédomit, ze vys§e - od 15 do 50 s, vyuziva ATPa CPa

m _ uvedené zpasoby ziskavani energie pro anaerobni glykolyzu s vysokou tvorbou
1000 m 12-16 pohybovou ¢innost nejsou oddélené, laktatu.
— nezavislé, ale ze tvori urcité energetické P 1 .
2000 m 812 kontinuum. Uvadéné casové vymezeni d 3. ;/8’ trvalostmbza}tlzlerﬁl llqatkodo‘lbe_
Maraton 3-5 jejich uplatnéni je piblizné a pfi riznych - 40 120's, anacrobni glykolyza s velmi

Anaerobni prah (ANP) - stav dyna-
mické rovnovahy mezi produkei a od-
bouravanim laktatu pii prechodu od ae-
robniho k anaerobnimu zptisobu §tépeni
cukri. ANP je charakterizovan hladinou
laktatu 4 mmol / 1, i kdyz u dobfte tréno-
vanych sportovcli mize byt i na Grovni
5,5 mmol / 1, a tepovou frekvenci 160
- 180 tepti. min™.

Aerobni prah (AEP) - neni vlastné
ani fyziologickou veli¢inou, ale je tak
oznacovana hranice mezi acrobnim a
smiSenym (aerobn¢ anaerobnim) pas-
mem. Nejéastéji byva na hlading laktatu
2 mmol/l, n¢kdy je téz definovan jako

¢innostech se mohou také prekryvat (viz
obr. 5).

Obr. €. 5. Prabéh Gcasti makroergnich
fosfatt (ATP, CP) a makroergnich sub-
strati (G -glykogen, glukéza, T -tuky) na
uhradé¢ energetického vydaje s procen-
tualnim vyjadienim vzajemného podilu
neoxidativniho a oxidativniho zptsobu
(Havlickova, 1991).

Se zietelem k témto charakteristikdm
je nutno piistupovat i k nasledujicimu
prehledu vyuziti riznych zdroji energie
pfi svalové praci.

1. Rychlostni zatizeni - doba trvani

vysokou tvorbou laktatu.

4. Vytrvalostni zatizeni stfedni - 2-
11 min, vyuziva prevazné glycidy (oxi-
dativni fosforylace) se stiedni tvorbou
laktatu.

5. Vytrvalostni zatizeni dlouhé - 11-
60 min, vyuziva oxidativné glycidy a
lipidy s malou tvorbou laktatu.

6. Velmi dlouhé vytrvalostni zatizeni
- nad 60 min, pfevazné jako energeticky
zdroj vyuziva oxidativni fosforylace
lipida a glycidi bez tvorby laktatu.

V tabulce €. 1 jsou sumarizovany
zakladni udaje, se kterymi pracujeme

Rychlostné vytrva-

Motoricka schopnost
(energ. systém)

Rychlostni schopnosti
(ATP, CP systém)

lostni schopnosti (LA
systém + O, systém)

Vytrvalostni schop-
nosti (O, systém)

Vytrvalostni schop-
nosti (O, systém)

Doba zatizeni

10-205s(15-205)

30-120s

3 — 5 min

30 min a vice

Pocet opakovani v tré-

30 — 50 série po 8 — 10

4 — 25 podle doby za-

3 —4 v jedné sérii

1 kontinualni trénink

odpocinku

trénovanosti)

ninkov¢ jednotce zatizeni tizeni ve 4 — 6 sériich | intervalovy trénink
Potet réninkovych 1-3 2 5 3 podle délky zatizeni
jednotek v tydnu p y
dob 1:6
Pom¢r doby zatiZeni a . .
(ale i vice, zalezi ne 1:203) 1:1(1,5) -

Intenzita zatizeni

Maximalni (suprama-
ximalni)

Submaximalni az
maximalni

Stredni (vyssi nez na
urovni iANP)

Nizka az stfedni
(maximum na trovni

daného energetického
systému

iANP)
" . . Aktivni (mirné zati- . . N .
Charakter odpoc¢inku Pasivni (aktivni) veni) Pasivni (velmi volng) Pasivni
Doba potiebna k ma-
ximdlnimu rozvoji 7 - 8 tydntl 8 — 12 tydnt Vice nez 12 tydnti

Tab. ¢. 1. Doporuceny rezim fizené pohybové aktivity (tréninku) ve vztahu k predpokladané optimalizaci rozvoje pri-
slusnych motorickych schopnosti jedince (upraveno Havlickova, 1991 -podle Foxe, 1979, Dovalila, 1986)




pfi manipulaci se zatizenim, které by
mélo vést k cilenému rozvoji metabo-
lickych energetickych systému a tim i

k cilené stimulaci rychlostnich, silovych
i vytrvalostnich motorickych schopnosti
sportovce.

Vysvétlivky k tabulce €. 1:

1ANP = hodnota individualniho anae-
robniho prahu

Pomérné¢ univerzalnim a pro nase
potieby dostate¢nym indikatorem inten-
zity zatizeni je vzestup tepové frekvence
- se zvySovanim intenzity zatizeni tepova
frekvence stoupa, s poklesem intenzity
klesa. Tyto zmény do urcité miry odraze-
ji podil aerobnich a anaerobnich procesu
pti daném zatizeni.

I kdyz fyziologové vyslovuji proti
této metode urité namitky (odrazi pouze
zatizeni ob&hového systému, linearni
vzestup TF se projevuje jen asi do 180
tepu za minutu, existuji ur€ité individu-
alni rozdily aj.), pfece jen umoziuje do
ur¢ité miry intenzitu zatizeni charakteri-
zovat.

Optimalizace fyzické pripravenosti
e Optimalni fyzicka ptipravenost je

- hypertrofie svalu

- zvyseni poctu FOG vldken

- zvySeni poCtu glykogenu a CP
Fyziologie u pozemniho hokeje

Z fyziologického hlediska predstavu-
je pozemni hokej intervalovy a pieruso-
vany typ aktivity, ktera vyzaduje Siroké
spektrum motorickych dovednosti, reaké-
nich a rozhodovacich schopnosti, kvalitu
a souhru analyzatort i vysokou troveil
celkové télesné zdatnosti. Pro vlastni hru
je typické stridani cyklickych (tj. béh) a
acyklickych pohybovych ¢innosti (napf.
stielba). Utkani v pozemnim hokeji ma
intervalovy charakter, ktery klade speci-
fické pozadavky na energetické hrazeni,
na kterém se podileji riiznou mérou
vSechny systémy dodéavajici kosternimu
svalstvu energii.

O prevazujicim zpisobu energetické
uhrady rozhoduje pfedevsim intenzita a
doba trvani zatizeni, styl hry i délka od-
pocinku. Moznosti energetického zaso-
bovéani jsou dany i trénovanosti a indivi-
dualnimi vrozenymi dispozicemi hracu. |
kdyz energeticky obrat v kosternim svalu
nelze povazovat za rozhodujici faktor,
ktery by urcoval herni tispésnost hrace
pozemniho hokeje, pfedstavuje rozhodu-

Tepova frekvence Podil aerobnich procesit Podil anaerobnich procest
(pocet tept / min) (v %) (v %)
do 120 100 -
120 - 150 90 - 95 5-10
150—165 65 -85 15-35
165 - 180 50 - 65 35-50
ptes 180 - vice nez 50

Tab. ¢. 2. Podil aerobnich a anaerobnich procesu pri riizné tepové frekvenci (podle Choutky)

schopnost vyprodukovat v daném
casovém useku vice energie nez
soupet.
e Potiebujeme znat, co se déje pii
raznych intenzitach tréninku
s energetickymi systémy kazdého
sportovce.
Optimalni vykon sportovce
e Fyzicka pripravenost
e Technicka zdatnost
e Mentalni schopnosti
Jeding optimalizace kazdé z téchto
ti slozek a optimalizace vSech tfi slo-
zek v komplexu miize vést k podani
maximalniho mozného vykonu daného
jedince.

Trénink
e Adaptace na vytrvalostni trénink
- lepsi svalova ekonomika a koordinace
svalovych skupin
-FOG — SO
- zvySeni zasob glykogenu
e Adaptace na silovy trénink
- hypertrofie svalu
- zapojeni vétsitho mnozstvi
motorickych jednotek
-FG — FOG

e Adaptace na rychlostni trénink

jici ulohu télesného resp. kondi¢niho po-
tencialu hrace. Pfi soucasnych vysokych
pozadavcich na hrace jsou moznosti dil¢i
kompenzace nékterych faktort jinymi
(napt. kompenzace kondi¢nich faktori
technikou a herni zkusenosti) jiz znacné
omezené a nadale se stale snizuji.

ZATEZOVA DIAGNOSTIKA -
TESTOVANI

Funkéni stav organismu posuzujeme
komplexnim hodnocenim funkei or-
ganismu v klidu, pfi zatizeni a po jeho
ukonceni v zotaveni. Cilem testovani je
diagnostika obecné zdatnosti ¢i kondice
(vyuziva se k tomu prace velkych svalo-
vych skupin, ktera nevyzaduje zvlastni
dovednost ¢i techniku) a diagnostika
trénovanosti ¢i specialni vykonnosti
(zatizeni svalovych skupin, typickych
pro danou sportovni disciplinu, prace by
méla vyzadovat urcitou dovednost nebo
techniku pohybu). Pii zatézovém testova-
ni nezjistujeme pouze kapacitu dychani,
ob¢hu a svalovy metabolismus, ale zaro-
ven i kvalitu Fizeni pohybu (na urovni
CNS, periferie, souhru svalovych skupin,
nabor hybnych jednotek apod.).

Zatézova diagnostika rozlisuje jak
testy anaerobni, tak testy acrobni.

Anaerobnimi testy zjistujeme

anaerobni schopnosti. Mtizeme je dale
délit na testy maximalniho anaerobniho
vykonu a na testy anaerobni kapacity.

V prvnim pfipadé se stanovuje maximal-
ni mnozstvi energie, které se uvolni ne-
oxidativnim laktatovym metabolismem.
Tyto testy umoziuji odhad urovné po-
hotovostnich zdroji energie ve svalu (tj.
ATP a CP) a miru jejich vyuziti pti anae-
robni praci trvajici fadoveé do 10s. Z hle-
diska pohybovych schopnosti odpovidaji
explozivnim rychlostné-silovym piedpo-
kladtim. K témto testim se fadi napiiklad
test vertikalniho vyskoku, Margariiiv test
vyb&hu do schodt nebo Québecky 10s
test na bicyklovém ergometru.

Testy anaerobni kapacity hodnoti
kapacitu anaerobni glykolyzy pomoci
vykonané mechanické prace a pfislusné
metabolické odezvy (podle zmén laktatu
v krvi) a doba jejich trvani kolisa od 30s
do 60s. Z hlediska pohybovych schop-
nosti odpovidaji rychlostné-silové vytr-
valosti. Nejbéznéjsim testem anaerobni
kapacity je Wingate test. Dale sem patfi
Boscuv test (test opakovanych vyskoki)
nebo rtuzné bézecké testy.

K aerobnim testim fadime jednodu-
ché testy typu Step test i testy s vyuzitim
specidlnich zatizeni (b¢haci koberec,
bicyklovy ergometr, padlovaci ergometr,
rumpal apod.) jako napiiklad test W170
nebo stupnovany zatézovy test do maxi-
ma.

Dale mtizeme zatézové testy rozdé-
lit na testy laboratorni a testy terénni.
Terénni testy (testy v pfirozenych pod-
minkach - mimo laboratof) ¢lenime na
funkéni zatézové zkousky nespecifické a
specifické. IdeaInim specifickym testem
je sledovani reakci organismu piimo
v terénu pii soutéznim ¢i tréninkovém
vykonu. Pfi terénnich testech vSak byva
obtizné standardizovat podminky méfeni
a zajistit plnou reprodukovatelnost testu
(schopnost test opakovat) i méfitelnost
podstatnych funkénich parametru a cha-
rakteristik zatiZzeni.

V praxi se proto vyuziva kombinace
laboratorniho a terénniho testovani. V la-
boratofi se obvykle stanovuji maximalni
funkéni parametry, Groven anaerobniho
prahu a zavislost vzestupu srde¢ni frek-
vence na spotiebé¢ kysliku pfi vzristaji-
cim zatizeni apod., k laboratornim hod-
notam se pak vztahuji vysledky terénnich
testll. VEtsina terénnich test obvykle
vyuziva jednoduchych parametrt (zejmé-
na srde¢ni frekvence a koncentrace lakta-
tu v kapilarni krvi), které 1ze, pokud jsou
k dispozici vysledky laboratornich testt,
srovnavat s VO max, SFmax, LAmax,

s trovni anaerobniho prahu nebo uzit k
vypoctu spotieby kysliku a energetického
vydeje pii zatizeni v terénu.

Priklady terénnich testi:

e specifické: laktatova kiivka — stejné
dlouhé useky (5 x 500 m), po kazdém
useku odebrani krve — zjisténi ANP
(cca. 4 mmol) — pf. v rychlostni
kanoistice

e nespecifické - vytrvalostni: béh 1500

m, plavani 200 m, silové-vytrvalostni:
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benchpress za 2min, pfitah 2min
(¢inka dle veku a kategorie)

Popis zakladnich zatéZovych testi:
e Stupniovany zatézovy test do maxima

V ramci sportovni funkéni zatézové
diagnostiky se v laboratofi nejcastéji
uziva stupnovany zatézovy test do ma-
xima na béhacim koberci, bicyklovém
ergometru, padlovacim ergometru ¢i na
rumpale. Pfi vhodném zatézovani umoz-
nuje stanovit jak maximalni hodnoty
funkénich ukazatelt, tak i anaerobni
prah. Po zméteni vychozich (klidovych)
hodnot ukazatelti obéhu a dychani nasle-
duji dvé az tfi rozcviCovaci submaximal-
ni zatizeni, na jejichz zaklad¢ stanovime
hodnotu W 170, individualni linearni
(ptfimkovy) vztah mezi srdecni frekvenci
av\]Ov2 (VV02= a. SE + b, ktery vyuzijeme
pii pfepoctu terénnich hodnot SF na VO,
¢i energeticky vydej).

Poté stupnujeme zatizeni kazdou mi-
nutu o0 20 W, obvykle od hodnoty W 170
navysené o 20 W, az do maxima (charak-
terizuje je nemoznost dale pokracovat,
dosazeni respira¢niho kvocientu nad 1,1
i teoretické SFmax a ,,platé* ve spotiebé
kysliku, tj. pti dal$im nardstu zatizeni
se jiz VO, dale nezvysuje, byl dosazen
,,Strop*). z pribéhu ventilace v zavis-
losti na vzestupu VO, pii stupfiovaném
zatizeni (popfipadé i zmén dalsich uka-
zatell) 1ze stanovit anaerobni prah (tzv.
ventila¢ni prah). Zpocatku ventilace roste
pozvolna, od urcité intenzity zatizeni
stoupa strméji az do maxima, bod zlomu
odpovida prahu. U trénovanych osob se
uroven laktatového a ventila¢niho nelisi
a intenzitu anaerobniho prahu stanove-
ného v laboratofi Ize pfevadét do terénu
(pomoci hodnot SF).

e Test W 170

Nejuzivangjsi submaximalni labo-
ratorni zkouskou na bicyklovém ergo-
Ventilaéni ANP

metru je test W 170.
V zavéru dvou, 1épe
tf stupnt, submaxi-
malniho zatizeni (u
sportovet napf. 1,5;
2,0 22,5 W/kg télesné
hmotnosti) zjistujeme
srdecni frekvenci,
jejiz hodnoty vynasi-
me do grafu (obr. 7).
Extrapolaci ptimkové
zavislosti SF na za-
tizeni zjistime teore-
ticky vykon dosazeny
pfi 170 tepech/min.

Obr. ¢. 7. Vyhod-
noceni testu W170.

e Wingate test

Wingate test vy-
uziva 30 s prace na
bicyklovém ergomet-
ru, padlovacim ergo-
metru, nebo rumpale
proti konstantnimu
odporu (6-7 W/kg télesné hmotnosti,
resp. 3,3 — 4 W/kg télesné hmotnosti pti
praci hornich koncetin). Vykon zavisly
na rychlosti prace po pocate¢nim vrcholu
(maximalni anaerobni vykon, ATP-CP)
postupné klesa (nastup méné G¢inné ana-
erobni glykolyzy), v zavéru testu ve 30

SF

min')

L w170

Zatiteni (W)

i

s asi na 60% vrcholového vykonu. Cel-
kova prace v testu piedstavuje anaerobni
kapacitu. Zjistuje se nejvyssi dosazeny
vykon [W], vypocita se celkova prace [J]
a index Gnavy.

Vlastnimu zatéZzovému testovani vzdy
predchazi méteni zakladnich antropome-
trickych tdajt, jako jsou télesna hmot-
nost a télesna vyska. Velmi Castou se
soucasné se zatézovou diagnostikou méfi
a sleduje télesné slozeni testovanych
jedinct a to nejcastéji bud’ méfeni mnoz-
stvi podkozniho tuku pomoci kaliperace
(méfeni tloustky koznich fas) nebo
méfteni télesného slozeni bioimpedancni
metodou (zaloZena na rozdilech v Sifeni
stiidavého elektrického proudu nizké
intenzity biologickymi strukturami).

Dale zatézovému testu ve vétsing
ptipadi predchazi spirometrické vysetre-
ni, tedy funkéni vysetfeni plic. Nékteré
biomedicinské laboratofe nabizeji kromé

160,0 dalsich zatézovych testi také napiiklad
vySetieni sily vybranych svalovych sku-
/ pin (tzv. dynamometrie), zméfeni reakéni
s 7 7 v
140.0 — et = doby na zrakovy nebo sluchovy podnét
u horni nebo dolni koncetiny (tzv. reak-
tometrie), vySetieni posturalni stability,
120,0 diagnostiku kloubni pohyblivosti nebo
také analyzu vyzivy a dietologické pora-
denstvi.
100,0 - Vykon
= W) 5-s maximum = max. anaerobnf vykon (W, W.kg™)
1]
8 80,0 -
E Pokles vykonu
600 | (index unavy)
i 5-s minimum ——
e Celkov4 price (prim&rny vykon x &as, kJ. J.kg?)
200 | 0 10 20 Z;O t (s)
Obr. ¢. 8. Dynamika vykonu v pribé-
0.0 ' hu 30s anaerobniho Wingate testu a popis
0,0 10 2,0 3.0 4,0 5,0 parametrti testu.

Spotieba 0, [l.min™]
Obr. ¢. 6. Stanoveni anaerobniho prahu.

Zpracovala: Mgr. Klara Coufalova



TELOVYCHOVNE LEKARSKE PROHLIDKY A PITNY REZIM

Kazda sportovni ¢innost ma rtiznou
narocnost podle svého charakteru, obje-
mu a intenzity a mize podle okolnosti,
zavislych na jedinci (na pf. télesny a
dusevni stav) i na zevnim prostiedi (na
pt. teplota a vlhkost ovzdusi, ekologicka
situace) pusobit ze zdravotniho hlediska
priznivé nebo nepiizniveé. Riziko po-
skozeni organizmu nevhodnou zatézi je
zvlasté vysoké u mladeze, ale nevyhyba
se ani dospélym rekreacnim a vykonnost-
nim sportovceim.

1 kdyz se zdravotni riziko neda pii
sportu zcela vyloudit, 1ze je omezit spe-
cializovanou lékatskou péci, konkrétné
provadénim télovychovné 1ékarskych
tradici. DéEli se na preventivni, orientacni
(provadéné bezprostiedné pied vykonem
na sportovisti), lé¢ebné pii nemoci a
zranéni a konsiliarni (na pf. v zatézoveé
laboratofi pfi urCovani trénovanosti).
Zvlastnim druhem jsou prohlidky pro
veédecky vyzkum, jejichz vysledky jsou
pouzivany pfi ovliviiovani zdravotniho
stavu vSeho obyvatelstva, ticba ke sta-
noveni nejvhodnéjsiho zptisobu zivota k
predchazeni srde¢né cévnim a metabolic-
kym chorobam (arteriosklerdza, vysoky
krevni tlak, cukrovka a dalsi).

Z prohlidek je pro sportovce nejdile-
uréuje soucasny stav télesného rozvoje,
zdravi a vykonnosti a vhodnost provade-
ného sportu pro daného jedince. Prohlid-
ka se sklada z anamnézy (piedchorobi),
antropometrického vySetieni (alespon
télesna vyska, hmotnost, mnozstvi téles-
ného tuku, u déti a mladeze posouzeni
stupné vyvoje), klinického vysetieni
veetn€ srde¢ni frekvence, krevniho tlaku
a moce, klidového elektrokardiogramu a
zatézového testu na bicyklovém ergome-
tru. U osob nad 40 let je vzdy proveden
zatézovy elektrokardiograficky test a
vysetfeni biochemickych ukazatell rizika
zejména ischemické choroby srdecni.

Pii zakladni prohlidce 1ze podchytit
zdravotni nedostatky, vyvolané vybranou
sportovni ¢innosti nebo ji znemoznujici
a zabranit tak zhorSeni zdravotniho stavu
nebo i trvalému poskozeni zdravi. Podle
nalezu muze 1ékat doporucit ozdravna
opatfeni (upravu stravovaciho rezimu,
snizeni tréninkovych davek nebo docas-
ny zéakaz ¢innosti, kompenzacni cviky
atd.), naordinovat vhodné Iéky a navrh-
nout prostiedky ke zlepSeni vykonnosti
(Gprava tréninku, zafazeni stre¢inku,
regeneracni procedury atd.). Vyznam ma
pravidelné provadéni prohlidek, které
umoziuje sledovat vyvoj vSech ukaza-
telti v casové fadé a na zmény vhodnym
zpisobem reagovat.

Uspé&iné absolvovana zakladni t&lo-
vychovné 1ékarska prohlidka je odbor-
nym potvrzenim moznosti pravidelné
trénovat a zavodit, samoziejme vzdy pfi
sebekritickém zhodnoceni momentalniho
zdravotniho stavu a trovné vykonnosti.
Pokud sportovec onemocni, zrani se
nebo ma jiné potize, které mohou sou-

viset se zdravotnim stavem, je nutné co
nejdiive navstivit t€lovychovného lékare,
ktery provede 1écebnou prohlidku, urci
diagnozu, 1éCebny postup a se sportov-
cem dohodne pohybovy rezim po dobu
1éCeni. Choroba, ktera bézného ob¢ana
prilis neohrozi, na pt. hore¢naté onemoc-
néni hornich dychacich cest, mtze totiz

komplikaci ptipadné az smrteln¢.

Zakladni télovychovné 1ékaiskou pro-
hlidkou by mél projit kazdy organizova-
ny sportovec 1x ro¢né. Tento pozadavek
vychazi z dlouholeté praxe a je legisla-
tivné podloZen smérnici ¢. 3/1981 Vést-
niku MZ CR ve znéni smérnice ¢. 5/1985
Véstniku MZ CR doplnéné vynosem ¢.
3/1991 Véstniku MZSV CR, coz jsou
piedpisy obecné zavaznosti, které mohou
byt zruSeny pouze zakonem. Podle nich
funkcionafi té€lovychovnych a sportov-
nich organizaci odpovidaji za uskutec-
néni prohlidek a je tudiz nespravné, ze
si fada sportovnich svazli po roce 1990
»zjednodusila® administrativu a své Cle-
ny na prohlidky nevysila. Tim sportovce
ve skutecnosti ohrozuji, nebot’ statistiky
prokazuji v poslednim desetileti vzestup
poctu zdravotnich Skod i smrtelnych
pripadi pfi sportovni ¢innosti.

Zakladni prohlidku, kterd ma zasadni
vyznam pro zdravi kazdého sportovce
bez rozdilu vykonnosti, provede na poza-
dani télovychovny l1ékat, plisobici v da-
ném okrese, kraji nebo kdekoliv jinde, a
to v ramci svobodné volby Iékaie, nebot’
neplati zadna rajonizace. Na ptiklad nase
specializovana pracoviste, na kterém lze
navic uskute¢nit fadu dal$ich vySetfeni
(predikce teélesné vysky u mladeze, sta-
noveni stupné trénovanosti spiroergome-
trif atd.).

I kdyZ neni télovychovné l¢katska
prohlidka jako nadstandardni sluzba hra-
zena zdravotnimi pojistovnami a kazdy
si ji musi sam zaplatit (pfima thrada), ve
srovnani s naklady na sportovni ¢innost
je jeji cena zanedbatelna (100-600 K¢) a
nem¢éla by nikoho odradit. Vzdyt' zdravi
je to nejeennéjsi, co ¢lovek ma, a pokud
ma platit heslo ,,Sportem ke zdravi“ a
nikoliv ,,Sportem k trvalé invalidité* (v
Némecku ,,Sport ist Mord®), vyplati se
predchazet moznym komplikacim.

Preventivni télovychovné lékaiska
prohlidka

Organizované sportovce, zvlasté mla-
dez, by mél vzdy prohlizet t¢lovychovny
1ékaft, je na kazdém byvalém okrese,
vétsinou privatni ordinace, v krajich na
poliklinikach krajské nemocnice, v uni-
verzitnich méstech na lékarské fakulte
klinika nebo ustav, v Praze, Brn¢, Plzni
i privatni ordinace. Neni pfedepsano, ke
komu se ma chodit na prohlidku, zalezi
na osobnim vybéru a domluve.

OBSAH

Rodinna anamnéza (choroby u souro-
zenct, rodici a prarodicii), Osobni ana-
mnéza (choroby, které doty¢ny prodélal,

urazy, operace)

Sportovni anamnéza (disciplina,
od kdy vtibec, zavodné, reprezentacné,
trénink v pfipravném, hlavnim a pte-
chodném obdobi, kolikrat tydné, trvani,
obsah, pocet startli v uplynulé sezoné¢,
nejlepsi vykon sezony, regenerace co, jak
Casto a dlouho, jméno trenéra a spojeni
na ného)

Zivotni rezim (koufeni, kava, alkohol,
strava, dieta, ovoce a zelenina, solenti,
piijem tekutin-co a kolik denn¢)

Antropometrie (t€lesnd vyska, télesna
hmotnost, hmotnostné vyskovy index
BMI, télesny tuk % a distribuce, u mla-
deze vyhodnocenim dle rstové kiivky-
-podle nomogramu)

Klinické vySetteni (ve stoje: zrak,
sluch, vleze pripadné vsedé mozkové
nervy, zuby a dutina ustni, kréni mandle,
uzliny mizni ve vSech lokalizacich, stit-
na zlaza, plice, srdce, bficho, patet, horni
a dolni koncetiny vcetné nohou, reflexy
Slachosvalové na koncetinach, pyrami-
dové-Babinski, ve stoje drzeni téla, od-
chylky osy koncetin, pohyblivost patefe,
manévry Lasegue a Thomayer, vsedé¢ po
uklidnéni tepova frekvence a krevni tlak,
moc pred zatézovym testem (papirkova
metoda Heptaphan)

Klidovy elektrokardiogram pii vstup-
nim vySetfeni, u SCM, star$ich 40 roki
a podle urceni lékate kazdy rok, jinak 1x
za 2-3 roky

Zatézovy test — vSichni test Vykon pfi
170 tepech, vytrvalci a podle dohody s
lékafem (podle moznosti) spiroergomet-
rie nebo zatézova elektrokardiografie, u
star§ich 40 rokid vzdy zatézova elektro-
kardiografie

Dopliyjici vySetfeni
- u star§ich 40 let krevni tuky,
glykemie, urikemie
- pti srde¢nim Selestu a nalezu na EKG
kardiologické vySetfeni
- pti ortopedickych vadach vysetfeni u
ortopéda
- dal$i podle urceni 1ékate (zrak, sluch,
zubni, gynekologie atd.)
ZAVER
Skupina I — schopen zavodni spor-
tovni ¢innosti bez omezeni i ve vice
sportech

Skupina II — schopen zavodni spor-
tovni ¢innosti bez omezeni v jednom
sportu v kazdé sezoné (teoreticky 1éto
tenis, zima hokej atd.)

Skupina III — ze zdravotnich divoda
neschopen zavodniho sportu, jen kondic-
ni, vyjimky povoluje télovychovny lékar

Skupina IV — nemocni a zranéni,
nesportuji, 1écba, rehabilitace se snahou
postupné a co nejdrive se dostat do pl-
vodni skupiny.
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Seznam ambulantnich sluzeb Usta-

vu télovychovného lékarstvi VFN a 1.
LF UK

Ambulance a laboratore

Na tistavu pracuyji tfi télovychovné
Iékatské ambulance a ¢tyfi laboratote
zatézové mediciny. Cely komplex tvori
Centrum zatézové mediciny.

Vesker¢ sluzby jsou poskytovany pro

osoby nemocné, oslabené i zdravé, nad-

standardni vykony nehrazené zdravotnim

pojisténim podléhaji pfimé platbé.

Rozsah vysetfovacich metod je nasle-

dovny:
konsiliarni interni vysetfeni, na pf.
predoperacni, pro potieby praktickych,
ev. zavodnich 1ékatt a dalSich zdravot-
nickych zafizeni
- komplexni preventivni prohlidky
k a) posouzeni zdravotniho stavu
a doporuc¢eni vhodné pohybové
aktivity, ur¢ené pro snizeni rizika
kardiovaskularnich a metabolickych
onemocnéni, b) prevenci skod
zpusobenych nespravnou ¢i
jednostrannou sportovni zatézi nebo

pohybovou inaktivitou s doporu¢enim

kompenzacnich cvi€eni, iprav
pohybového rezimu a zivotospravy

- klidova elektrokardiografie

- zatézova elektrokardiografie na
bicyklovém ergometru

- prosta ergometrie se stanovenim
obecné obéhové zdatnosti

- spiroergometrie s indikaci
diagnostickou, kontrolni ¢i
prognostickou, s interaktivnim
hodnocenim fyzické zdatnosti,
preskribei vhodné pohybové aktivity,
stanovenim anaerobniho prahu (t.].
optimalni intenzity zatéze pro zdravé
1 nemocné osoby), s interaktivnim
stanovenim rizika [CHS

- spirometrie screening, spirometrie
metodou prutok/objem

- testy stability vegetativniho
nervového systému

- test reakce krevniho tlaku na
izometrickou (statickou) zatéz
(hand-grip test)

- specialni test pro potapéce
(diving-reflex) ke zjisténi reakce
kardiovaskularniho systému na
podrazdéni chladovych receptort a
baroreceptort

- vytrvalostni test pro diferencialni
diagnostiku drobnych jaternich 1ézi

- komplexni antropometrické vySeteni
vcetné stanoveni procenta télesného
tuku, procenta celkové télesné vody,
uréeni somatotypu, biologického
veku, predikee télesné vysky

- vySetieni podpirné pohybové
soustavy (svalové dysbalance,
mikrotraumata z pretizeni)

- télovychovné 1ékarské sledovani
pfti specifické zatézi v terénu i
na pracovisti (telemetricky nebo
Sport-testerem)

- rozbor kvantity a kvality stravy z
hlediska nutri Ordina¢ni doba

- ve dvou ambulancich s laboratofemi,
kde pracuji 1ékafi na plny uvazek
ve VEN, je ordinaéni doba od 7,30 h,
v pondéli do 16 h, v utery-ctvrtek do
15,30 ha v patek do 14 h

- v ambulanci s laboratofemi, kde
se stfidaji 1¢kafti-ucitelé 1. LF
s Casteénym uvazkem ve VFN, je
ordinac¢ni doba od 7,30 do 16 h
v pondéli az patek

- vySetfeni jsou provadéna po
predchozim objednani
Ordinujici 1éka¥i na UTL
Pracovisté Praha 2, Salmovska 5,

sekretariat 224 965 716, ambulance
224 965 720

- Doc. MUDrr. Zdenék Vilikus, CSc.,
prednosta ustavu, tel.224 965 717,
tel/fax 22491 9527

- Doc. MUDir. Petr Brandejsky, CSc.,
tel. 224 965 718

- MUDr. Denisa Haluzikova,.
Zastupkyné piednosty pro ambulantni
¢innost

- Odborna asistentka MUDr. Michaela
Barackova

- Odborna asistentka MUDr. Lea
Boudova

- MUDr. Jaroslava Rihova

- MUDr. Michal Serf.

Vyznam krevniho obrazu pro spor-
tovce

Pro vykon, zejména vytrvalostniho
charakteru, tedy dynamickou praci delsi-
ho trvani, je pfevaznym zdrojem energie
kyslik.

Uroven dodavky kysliku je zavisla na
transportni kapacité pro kyslik, ktera se
sklada z n€kolika ¢asti. Jsou to: a) plicni
ventilace (mnozstvi nadychaného vzdu-
chu za minutu, b) plicni perfuse (pechod
kysliku z plicnich sklipka do plicnich
zil), ¢) mnozstvi ¢ervenych krvinek a
krevniho barviva hemoglobinu, d) tkano-
vé dychani (hlavné pocet mitochondrii ve
svalovych bunkach a jejich vybavenost
specializovanymi enzymy).

Optimalni hodnota hemoglobinu pro
vytrvalostni vykon je mezi 16-17 g %
umuzi a 14-16 g % u Zen, hematokrit
(podil krvinek na celkovém objemu krve
by nem¢l presahnut u muza 50 % au
zen 48 % (limit je dan antidopingovymi
pravidly). Vyssi nez doporucené hodnoty
sice zvysuji transport kysliku, ale soucas-
né stoupa viskozita krve, krev pak tece
pomaleji, miize poskozovat cévni sténu
tepen a vést az k tromboze (ucpani cévy).
Stav se dale zhorSuje zahusténim krve
béhem vykonu, které je podminénou
ztratou tekutin pocenim.

Nedostatku ¢ervenych krvinek se fika
anemie (chudokrevnost). Rozeznavaji se
dva druhy anemie podle pficiny a vyzna-
mu pro zdravotni stav a sportovni vykon.

Neprava, tzv. ,,sportovni anemie®,
byva zpisobena vétsim rozmnozenim
krevni tekutiny (plazmy) vlivem vytr-

valostniho tréninku, za nimz zaostava
zmnozeni ¢ervenych krvinek a hemo-
globinu. Nema zdravotni vyznam a vy-
konnost neovliviluje, pfi jejim zjisténi se
doporucuje provedeni hematologického
vySetieni s cilem vylouéit pravou anemii.

,,Prava anemie” je definovana u muza
jako pokles hladiny hemoglobinu pod
13,5 g % a hematokritu pod 39 %, u zen
jeto 11,6 g % a 33 % (normy VFN Pra-
ha). I tyto hodnoty jiz znamenaji snizeni
schopnosti ke sportovnimu vykonu, ac-
koliv nesportovci jesté nemusi vadit.

Od roku 1905 je zndmo, ze mnozstvi
cervenych krvinek i hemoglobinu mize
byt u bézet a chodcti (na rozdil od jinych
vytrvalct-cyklistt, lyzait-bézct, rych-
lobruslai) snizené az vyrazné pod uve-
dené hrani¢ni hodnoty pro anemii. Jaké
jsou pficiny vzniku této pravé anemie?

Predevsim pii kontaktu chodidla s
podlozkou (draha, silnice, terén) dochazi
k biomechanickému stresu, opakovanym
otfestim a traumatim, kdy se ¢ervené
krvinky rozpadaji (hemolyza), stupen
zavisi na intenzité a délce trvani behu.
Obdobné vznika hemolyza z poskoze-
ni krvinek béhem zrychleni krevniho
proudu pfi télesné zatézi narazy na cévni
rozdvojeni. Dal$i moznosti je zvySena
lomivost krvinek, podminéna zvysenim
jadrové teploty téla, ktera pti déle trvajici
zatézi stoupa. Nékteti jedinci mohou mit
také vrozené poruchy, které snizuji odol-
nost krvinek.

Druha hlavni pfi¢ina spociva v ne-
dostatku Zeleza, zpisobeném nejcastéji
nedostatecnou ¢i chybnou vyzivou, napf.
programovym vegetarianstvim. Dalsi
dalezité pticiny jsou v poSkozeni zazi-
vaciho ustroji intenzivni namahou nebo
uzivanim nesteroidnich antirevmatik
(1ékt proti bolestem pohybového tstroji
— napt. Brufen aj.), ztraty vznikaji i krva-
cenim ze zilnich méstkl kone¢niku (he-
moroidt). Zeny ztraceji mnoho zeleza pti
menstruaci, zelezo se muze ztracet i pii
poskozeni mocového méchyte narazy pfi
béhu. Ztraty zeleza potem a ztraty moci
pfi hemolyze jsou naproti tomu bezvy-
znamné, nedostatek vitamint podporuji-
cich krvetvorbu (B, a kyselina listovd) je
spise vyjimecny.

Prikaz pravé anemie a jeji 1éCeni je
ukolem télovychovného lékate ve spolu-
praci se specialistou-hematologem. Muze
se jednat o pfiznak zavazné choroby a
navic pfipadn¢ vznikly nadbytek zeleza
pfi samoléceni zvysSuje ohroZeni nejen
arteriosklerdzou, ale i novotvary.

Co z téchto poznatkl vyplyva?

Vyskyt pravé anemie neni ani u vytr-
valostnich bézct pfili$ Casty a proto neni
tieba, aby si kazdy kondiéni nebo vy-
konnostni bézec nechal provést vysetreni
krevniho obrazu; vzdy zalezi na okolnos-
tech v¢etné objemu a intenzity tréninku.

Ma-li ale bézec zvySenou tnavnost
nebo ,,dechové™ potize i pti zatézi, kterou
dfive snadno zvladal, doslo-li k jinak
nezdtivodnitelnému poklesu vykonnosti,
ma-li zazivaci potize po uvedenych 1¢-



cich, krev v moci po namaze, krvaceni

z hemoroidi, bézkyné zvysené krvaceni
pfi menses apod., je tieba neprodlené na-
vstivit télovychovného Iékate, ktery pro-
vede zakladni vySetieni véetné krevniho
obrazu a podle nalezu ur¢i dalsi postup.

Preventivni uzivani Zeleza a vitamint
nelze doporucit, stejné jako samolécbu
potizi pohybového ustroji nesteroidnimi
antirevmatiky. Strava ma byt energeticky
i kvalitativné odpovidajici tréninkové
a soutézni zatézi, tzv. racionalni, s do-
statkem Skrobovin (slozité cukry), libo-
vého masa a ryb, omezenim sladkych a
tucnych jidel, co nejvetsim mnozstvim
ovoce a zeleniny véetn¢ lusténin a s nej-
méneé 3 litry tekutin denné (podrobnosti,
pripadn¢ specialni diety lze nalézt v ma-
terialech o sportovni vyzive).

Zasadn¢ je nutné varovat pied pou-
zitim dopingovych metod, které zvysuji
pocet Cervenych krvinek, hladinu he-
moglobinu i hematokritu nebo zvysené
vazou kyslik (krevni doping, EPO,
plazmaexpandéry aj.). Mohou sice zvysit
vykon, ale prokazatelné ohrozuji zdravi,
jejich uzivani je neetické a v rozporu s
antidopingovymi pravidly.

ZASADY SPRAVNEHO PITNE-
HO REZIMU

Voda je nejdulezitéjsi anorganickou
latkou v téle ¢loveka, kde tvori 71-73
% netukové tkané (50-70 % celkové
hmotnosti podle véku a pohlavi). Krev,
ledviny a plice jsou témét z 80 % z vody,
mozek, stievo a kiize ze 75 %, kostra z
25 %. Voda je nezbytna pro funkci bil-
kovin i pribéh latkové premény v téle.
Odparovani vody je nejdtlezitéj$im me-
chanizmem odvadéni tepla navenek.

Voda je univerzalnim prostfedkem
biologickych dé&ju. Je uloZena uvnitf
bungk, tyto buiikky omyva ze zevnéjsku a
je obsazena i v zazivacim ustroji. Hlavni
mnozstvi vody se vstiebava ve spodni
Casti tenkého stieva a v tlustém stieveé a
vraci se do krve. Jen minimalni mnoZzstvi
vody si ¢lovék dokaze vyrobit béhem
latkové premény tkanovymi oxidacemi
- pouhych 300 g.

Vyrovnani vodni bilance se u ¢lovéka
v podstaté uskutecnuje dvéma regulacni-
mi mechanizmy: pocitem zizné (pobizi
ke zvysenému piijmu tekutiny, je ale jiz
znamkou velkého nedostatku vody) a
¢innosti ledvin, které vodu zadrzuji nebo
vylucuji.

Clovék ma denné ptijmout 2-4 litry
tekutin, pfi fyzické praci ¢i jiné namaze
v horku az 5 litr, jesté vice pfi pobytu
ve velehorach.. Zakladem ptijmu je Casté
piti od rana do vecera, jinak hrozi dehyd-
ratace organizmu (pfiznaky jsou mimo
jiné malatnost, bolesti hlavy a kloubu,
malo ¢asté moceni, koncentrovana moc,
sucha napjata ktize). Nedostatek vody
$kodi celkové, nejen ledvinam a mocové
soustave, ale tieba 1 schopnosti soustie-
déni a télesné vykonnosti. Zatimco hla-
dovét je mozno desitky dni, bez dodavky
vody dochazi ke smrti za 3 dny.

Z doporucenych tii litrG vody denné
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maji byt dva litry uhrazeny nejlépe stolni
vodou (spise domaciho ptivodu, jako
Dobra voda a pod.), ktera je hygienicky
kontrolovana a bez vétsiho obsahu mine-
rald. Je treba hlidat zptsob uskladnéni u
prodejce, datum spotieby a po otevieni
lahev patfi vzdy do lednicky, kde nema
zustat déle nez 3 dny (mohou se v ni
rozmnozit bakterie). Pouzivat je mozné
i vodu z vodovodu, ktera je vétsinou
rovnéz hygienicky nezavadna, ale méné
chutnd (pachut’ chléru). Velmi rizikové
jsou naproti tomu venkovské studny,
pokud u nich neni znam vysledek che-
mického a bakteriologického rozboru.
Vyhodné je pouziti vlazného Caje,
v nasich konéinach spise kvalitniho by-
linného a ovocného nez slabsiho ¢erného,
obvyklého u asijskych narodt. Caj mtize
byt lehce oslazen nebo ochucen citro-
nem, za teplého pocasi i osolen.

Nedoporucuji se vody vice sycené
CO, pro jejich kyselost a rueni proce-
su traveni, ani vody sodové, které jsou
z mén¢ kvalitnich zdroji nez vody stolni.

Mineralni vody by se nemély kon-
zumovat trvale, pravé pro vysoky obsah
minerald, ptipadné pro jejich nevhodnou
reakci s uzivanymi léky. Vyuzivaji se
spise podle pokynu lékare jako soucast
lécby urcitych chorob nebo k nadhradé
nedostatku mineralii. V Evropé je obecné
nedostatek hot¢iku, proto 1ze denné pit
bez rizika 0,5 1 mineralky ,,Magnézia“ po
nékolik mésica.

Nema se zapominat ani na mléko,
dilezity zdroj vody, minerald, vitamind,
bilkovin, ochrannych latek atd. Denné je
tieba nejen pro dodavku vapniku vypit
aspon 0,5 1 nizkotu¢ného mléka (Ize na-
hradit nizkotu¢nymi kysanymi mlécnymi
vyrobky).

Zcela nevhodnym zdrojem tekutin
je nejen jakykoliv alkohol véetné piva,
ale i vSechny koncentrované napoje typu
Coca-coly, Pepsi-coly atd. Jeden litr
Coca-coly obsahuje 27 kostek cukru (asi
110 g), které piedstavuji davku jednodu-
chého cukru pro ¢lovéka na 2 dny a kro-

mé nadmeérného ptivodu energie ztézuji
vstiebavani tekutiny, plsobi zalude¢ni
potize a zvétSuji pocit zizné.. Obsah
cukru v napoji nema byt vétsi nez 3 % a
Ize tedy pit fedéné dzusy nebo i ,,lighty*.
Pozor na tzv. ,,instantni“ ¢aje nebo ,,Ice
tea* v plechovkach, které jsou z vétsi
Casti rovnéz tvoreny cukrem.

. ENERGETICKA HODNOTA
NAPOJU

LIMONADY
kJ/100 ml - kJ/1 1 -Kofein mg/1
Pepsi Cola 183 1830 106,7
Pepsi MAX 1,5 15 102,0
Peps Cola light 1,3 13 111,9
Coca-Cola 173 1730 100,5
Coca-Cola light 1,4 14 107,5
7 UP 160 1600 5
7 UP light 1 10 5
Kinley Tonic Water 150 1505 5
PIVO
kj/100 ml  kJ/0,51
7 stup, svétlé i cerné 115 575
10 stup. svétlé i Cerné 160 800
12 stup. svétlé i cerné 190 950
VINO
kJ/100 ml kJ/11
Pfirodni bilé 230 2300
Ptirodni ervené 280 2800
Sampanskeé 335 3350
Dezertni 565 5650
Sherry sladké 590 5900

MAGNEZIUM - HORCIK

je mineralni latka, obsazena v potra-
ve, kterd se podili na téchto zivotnich
funkcich:

- pomaha pfi zuzitkovani cukra, tukd,
bilkovin, vapniku a fosforu,

- aktivuje ptes 300 enzymt (aktivnich
bilkovin, nutnych pro existenci
¢loveka),

- spolupiisobi pii tvorbé dalsich
dilezitych latek,

- ptsobi pfiznive na srdecni sval a
krevni tlak,

- je nutny pro spravnou ¢innost
kosterniho svalstva,
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- ptiznivé ovlivituje vlastnosti toku krve
(viskozitu),
- tlumi nadmérné stresové zatizeni.

M wr

Nedostatek hoi¢iku ma vyznamny
vliv pti vzniku téchto onemocnéni:

- srde¢né-cévni choroby: vysoky krevni
tlak, bolesti srdce pii ischemické
chorobé¢ srde¢ni, poruchy srde¢niho
rytmu,

- nervové-svalové poruchy: svalové
kiece, Spatné zasobeni svali
zivinami, zvysena nervo-svalova
drazdivost,

- psychické poruchy: zvysené napéti,
nespavost, vycerpanost, sklon
k depresim,

- poruchy ledvinnych funkci,

- poruchy traviciho Ustroji:
nechutenstvi, viedova choroba
zaludku a dvanactnikui,

- t€hotenskeé potize, porodni komplikace

- snizend odolnost proti stresu a jinym
zatézim,

- pokles télesné vykonnosti.

V Ceské republice i celé Evropé je
hor¢iku obecné malo !

DOPORUCENE POTRAVINY PRI
NEDOSTATKU HORCIKU

- celozrmné obilné vyrobky, ¢erny chléb,
- soja a dalsi lusténiny,
- ofechy, banany,
- kakao, ¢aj,
- moftské ryby,
- n¢které syry,
- mineralni vody s obsahem Mg 50 mm
na litr, na pt. Magnézia.
DENNIi POTREBA JE 350 mg, u
kojicich Zen 375 mg, u sportovcu 500-
700 mg

Zvysena potieba je pii dusevnim stre-
su, tézke télesné praci nebo sportu, pii
kouteni, piti alkoholu a kavy, v détstvi
pfi rustu 1 ve stafi.

NORMALNi HODNOTA HORCI-
KU V KREVNIM SERU JE 0,70-1,00
mmol/l

Pokud se této hodnoty nedosahne do-
porucenou potravou, je nutné dlouhodobé
podéavani potravinovych doplikd pod
dohledem 1ékate, napt. Promagsanu nebo
Sumivych tablet hoi¢iku 1 tabletu denn¢.
Specialni 1ékové formy (Coradol, Magne-
rot R) ordinuje v pfipadé potieby 1ékar.

Zdroje vapniku (Calcium) v potra-
vinach (ve 100 g potraviny mg Ca)

MLECNE
parmazan 1200
emental 1000
mékké syry 500-700
tvaroh 200
jogurt 140
mléko — odstiedéné 130
mléko — tu¢né 120

NEMLECNE
sezam 1400
mak 1200
sardinky (s kostmi) 300
mandle 250
liskové ofechy 200
vlasské ofechy 90
Spenat = 85

Ca ze Spenatu se Spatné vstiebava pro
obsah Stavelant.

Ustav télovychovného Iékarstvi 1. Iékai-
ské fakulty a VSeobecné fakultni nemocnice,
Centrum zatézové mediciny, Salmovska 5,
120 00 Praha 2, tel. 224 965 720, tel/fax 224
919 527

Doc. MUDr. Petr Brandejsky, CSc.

SLOVO ZAVEREM A DOPORUCENA LITERATURA

Pokusil jsem se do sborniku dostat
pokud mozno veskeré informace, které
zaznély na Skoleni a které jsou dilezité.
Pochopitelné, a to musim zopakovat,
nic neni dogma. Nelze pristupovat k
tréninku s tim, Ze to tak musi byt, pro-
toZe nam to rikali na Skoleni. Veskera
trenérska prace spoc¢iva v aplikaci infor-
maci, do praxe. Praxe vSak nikdy neni
stejna.

Pozemni hokej je jednoduchy a kras-
ny sport. Je tfeba pfistupovat proto
i k tréninku jednoduse a s eleganci. Uce-
lem sborniku nebylo zamotat Vam hlavu
teoriemi a pouckami, ale naopak Vam
dat navod, doporuceni, inspiraci. Existuji
zasady, které nelze ignorovat, ale mame
k dispozici prostiedky, které si miizeme
vybirat. Kvalita trenérské prace je pak
mixem zkuSenosti, citu, mnozstvim zna-
losti a spravného vybéru. To nikdo naucit
neumi. To se trenér nauci sdm.

Vse se do sborniku pochopitelné ne-
veslo. Ale od toho je zde dalsi literatura,
kde se mnohem vic informaci, komplex-
neji sefazenych a ucelenych nejde. Par
knih zde predkladam, a jsem si jisty, ze
nckteré mate, jiné jste vidéli nebo jste si
koupili podobnou. Trenér, pokud chce dr-
zet krok a stale se zdokonalovat, MUSI
jit védomostem vstiic. Oni sami za nim
nepfijdou.

Ke sborniku mate ptilozeny datovy
nosi¢ DVD, na kterém naleznete veskeré
fotografie, které jsem nafotil, n¢které
prezentace, které na Skoleni zaznély.

Rad bych na tomto misté podékoval
vSem, ktefi se na organizaci Skoleni
podilely, ktefi se $koleni zucastnili jako
lektofi a pomohli svym vystoupenim

ke vzdé€lani trenéru. Je jasné, Ze nékteré
teoretické prednasky byly mnohdy umor-
né, ale pro zakladni pochopeni celkové
problematiky tréninkového procesu,
fungovani lidského téla béhem zatizeni

a v ramci celkového planovani zvySovani
vykonnosti v kontextu vlastni trenérské
prace to bylo zcela nezbytné. Pochopitel-
né, ze ne vse si ucastnik zapamatuje. Ale
zlomky v podvédomi zlistanou a béhem
sve vlastni praxe budou tyto teoretické
zéklady postupné vyplouvat na povrch

v konfrontaci s realitou.

Vytka, kterd na obsah Skoleni sméto-
vala zejména v tom smyslu, ze bylo malo
praxe je sice opravnéna, ale jak bylo
vyse zminéno, to teoretické minimum
bylo nutné dostat do programu, bohuzel
na ukor praxe. Osobné si myslim, ze
praktické bloky se spiSe daji v mnohem
vétsim formatu aplikovat v ramei hokejo-
vého seminare, ktery bude zorganizovan
ve spolupraci s komisi mladeze a to ne-
jen pro stavajici a zacinajici trenéry, ale
i pro uéitele télesné vychovy sportovnich
krouzki pii zékladnich skolach. V tom
bych vidél hlavni podstatu seminait od
Skoleni, kde se ziska trenérska licence,
protoze je zakladnim pfedstupném a pod-
minkou pro dalsi vyskolovani vyssich
tiid akreditovanymi institucemi (FTVS
UK, Palestra a VOS CSTV).

Zaroven bych chtél touto cestou pre-
dat srdecny pozdrav a podékovani kole-
gum z SK Senkvice, kteti byli nesmirné
radi, ze se mohli tohoto Skoleni také
zucastnit. Miroslav Bosak, ktery pfijel
spolu s mladymi reprezentanty Peterem
Marcinou a Zdenem Kovacevicem, je
sice stary a zkuSeny fotbalovy praktik
a hokej hraje a trénuje teprve dva roky,
ale na jeho prikladu je vidét, Ze se ani my

nemusime bat lanafit sportovce a trenéry
z jinych sportt.

Vsem ucastnikim dékuji za piistup a
trpélivost a pfeji mnoho tspéchi v jejich
trenérské kariéte.

V neposledni fad¢ dékuji za trpélivost
a duveéru ve mne, ze sestaveni sborniku
trvalo déle nez bych si byl pfipustil, a
doufam, zZe se do n¢j ¢as od casu podiva-
te. Nebude to na skodu.

Pohddka
oztrac
krajiné

Bahbouh R.: Pohadka o ztracené kra-
jin¢ - psychologie sebekoucovani. QED
GROUP a.s. Praha 2011

Kniha, ktera obsahuje veskeré zaklad-
ni informace z pfednasky o kouc¢inku a
ktera neni uvedena ve sborniku. V knize
jsou obsazeny dalsi odkazy na literaturu,
ktera se zabyva tématem koucovani a
sebekoucovani.



FELD- UND
HALLEN-

Hénel R., Hillman W.,
Schmitz U.: Feld - und Hal-
lenhockey. Meyer & Meyer
Verlag, Aachen 2001 - publi-
kace je v ném¢ing¢, ale velmi
dobte popisuje zakladni meto-
diku uceni pozemniho hokeje
od zacdatecnikd po pokrocilé.

VYK NA
TRENINK

Dovalil J. a kol.: Vykon
a trénink ve sportu. Olympia,
Praha 2002. Bible trenéra.
Veskere informace o tréno-
vani a rozvoji vSech slozek
telesné vykonnosti. Jak, koli-
krat, kdy, pro¢ a dalsi odpove-
di na spoustu otazek.

h\mr

s na\aui‘-mg}

pomiicka

Jebavy R., Zumr T.:
Posilovani s balan¢nimi po-
muckami. Grada, Praha 2009.
Kniha rozvijejici a dopliujici
prednésku o Core trainingu.
V publikaci jsou dalsi cviceni
na zpevnéni télesného jadra.

Psychologie
koucovani

Slepicka J.: Psychologie
koucovani. Olympia, Praha
1988. Ac stara publikace
psychologie ve sportu se stale
drzi neménnych pravidel. Au-
tor rozebira psychologické ve-
deni v souttézi, které poklada
za prevenci pred psychickym
selhanim sportovce.

SPORTOVNI
HRY

'Vykon a trénink

Lubomir Dobry
Bohdan Semiginovsky

Dobry L. Semlgmovsky
B.: Sportovm hry - vykon
a trénink. Smichame li prin-
cipy tréninku s psychologii
a metodikou vyuky dohroma-
dy, vyjde nam velmi zajimava
publikace, kterou byste nemé-
li nechat bez povSimnuti.

Jan Vanik i dévcata

pozemni
hokej ©

Vangk J.: Pozemni hokej
- sport pro chlapce i dévcata.
Olympia, Praha 1973. Co na
tom, ze uz ma na hibetu né-
jaky ten kiizek. Jedina kniha
o metodice PH napsana ¢eskym
nestorem - ur¢ité stoji za to.

Télesna C a sport
vychova mladeze

Roénik 77

Casopis t&lesnd vychova
a sport mladeze vydavany
Fakultou télesné vychovy
a sportu Univerzity Karlovy.
Vychazi pétkrat roéné a ¢lan-
ky pi¢i ucitelé TV, sportovni
trenéfi 1 odbornici. Ne vse
mizeme pro PH pouzit, ale
inspiraci urcité¢ naleznete.

Th

HOCKEY

WORKSH
-lm

Whitaker D.: The Hockey_-

workshop - a complete Game
guide. The Crowood Press
Ltd, Ramsbury 1992. Celo-
svétoveé velmi oblibena pub-
likace a stale v prodeji. Autor
rozebira PH do morku kosti,

ECHANIKA
NYCH

Karas V., Otahal S.,
Susanka P.: Biomechanika
télesnych cviceni. SPN, Praha
1990. Koho by mechanika
lidského téla zajimala vice
a neutopi se ve svéte Cisel, ma
k dispozici kvalitni uc¢ebnici.

Kos B.: Zabavna cviceni.
Olympia, Praha 1992. Nemu-
site vSechna cviceni vymyslet
sami. Sta¢i sahnout po knize,
kde Vam napovi, nebo inspi-
ruji. Cvicent je jedno z pre-
venci pfed rannnou speciali-
zaci. Trénink musi déti bavit.

Fejtek J., Mazurovova
Z.: Pedsportovni priprava.
Olympia, Praha 1990. Soubor
cviceni, ktera jsou zaméfe-
na zejména na gymnastiku
a kvalitni nauceni détského
téla ovladat své t¢lo. A nejen
détského.

Dovalil J. Choutkova B.:
Abeceda tréninku chlapct
a dévcat. Zjednodusené, hlav-
né na déti zaméfené pojednani
o tom, jak vychovat zdravé
a dlouho sportujici hrace.
Dulezita kniha pro vSechny.
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