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Téma bakalatské prace ,,Reprezentacni ptipravny kemp Zen v lednim hokeji* jsem
si vybrala jednak z toho divodu, Ze ledni hokej je mtij nejoblibené;si sport, a jednak také
proto, ze jiz od svych deseti let tento sport aktivné vykondvam, a to az doposud.
K lednimu hokeji mé ptivedl muj otec, ktery mé& do tohoto sportu zasvétil, podporoval mé,
byl pro mne oporou nejen v samotnych zacatcich mé hracské kariéry, ale také v téZkych
chvilich, které¢ u kazdého sportovce béhem vykonu sportovni ¢innosti nastanou. Nesmim
opomenout ani zbytek celé¢ své rodiny, ktera mé po celou tuto dobu rovnéz podporuje
a pomahd mi nejen sndroénym cestovanim, ale také s financemi a se ziskdvanim
sebedtvéry a sebeovladani.

Vlastni zacatky byly opravdu tézké, v misté mého bydlist¢ nebyl ledni hokej na
dobré urovni, pfedevSim zde nebyla mozZnost trénink na ledové ploSe, a tak jsem za
tréninky a zdpasy musela dojizdét do nedalekych mést na jihu Cech. Prosla jsem tak
postupné mladeznickymi kategoriemi, a to zeyména v chlapeckych soutézich. V hokejovém
prostiedi jsem travila a travim veSkery sviij volny cas. Ledni hokej byl zprvu pouze
prostiedek zdbavy, postupem casu se stal ale neodmyslitelnou soucasti mého Zivota, a to
diky nominaci do Zenské reprezentace Ceské republiky v lednim hokeji, kde jsem si
vybudovala stalou pozici v §irSim Zenském kadru. Mezi moje nejvétsi hokejové tspéchy,
kromé zafazeni do reprezentace CR, patii zisk mistrovskych tituli v éeské i slovenské
nejvyssi soutézi ledniho hokeje zen.

Bakalatskou praci jsem systematicky rozdé€lila do uvodu, tfech kapitol a zavéru.
Soucasti bakalarské prace jsou také obrazky tréninkovych jednotek, které tvoii podrobné a
detailni plany ptipravného kempu ptfed mistrovstvim svéta v lednim hokeji zen.

Pro ugely této prace vyuZivam piedevSim veSkeré osobni znalosti a zkuSenosti
z oblasti pedagogiky, sportovniho tréninku, atletické ptipravy a taktéz z vlastni sportovni
hrac¢ské Cinnosti. M4 prace se zamétuje na déni okolo profesiondlniho hokeje a veSkeré
komparace, které jsou v praci pouzity vychazeji pravé z profesionalni trovné ledniho
hokeje.

Prace, jak vyplyva jiz ze shora uveden¢ho, neni pouhym teoretickym rozborem, ale
snazi se o propojeni teoretick€ého a praktického hlediska. Vysledkem je pak jednak obecny
a jednak originalni pohled na zkoumanou problematiku. Do prace jsou v¢lenény nazory

odborné vefejnosti (renomovanych trenéril), které jsou doplnény mym subjektivnim
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hodnocenim a posttehy. V mé préaci jsou pouzity metody deskriptivni, analytické a

komparativni.



1 CiL A UKOLY PRACE

1.1 CILPRACE
Cilem prace je vytvofeni podrobného planu reprezentacniho piipravného

soustfedéni Zen v lednim hokeji.

1.2 UKOLY PRACE
Mezi zékladni ukoly této bakaléaiské prace patii:
- zpracovani harmonogramu tréninki a srazii pted mistrovstvim svéta — posledni faze
pied odjezdem na mistrovstvi svéta (cca 14 dni)
- vytvofeni planu pfipravnych zapast v ramci pfipravného kempu
- zpracovani tréninkovych jednotek pro piipravny kemp v souinnosti se trenérem

reprezentace zen



2 MUZSKY A ZENSKY LEDNI HOKEJ — ZAKLADNI RAMEC A VYCHODISKA

2.1 OBECNA CHARAKTERISTIKA LEDNIHO HOKEJE

Ledni hokej je v souCasné dob¢ jeden z nejpopularnéjSich sporti na celé planeté.
Jde o tvotivy, rychly a kolektivni sport, hrany na ohrani¢ené ledové ploSe. Hlavnim cilem
této hry je dopravit kotou¢ do branky soupete pomoci hokejovych holi. Hraci doba je 3x20
minut Cistého Casu. Ke kazdému zépasu nastupuje tym s maximalnim poctem 22 hract,
z nichZ minimalné 2 jsou brankafi, zbytek tymu tvoii obranci a Uto€nici. Na hraci ploSe
smi vSak byt souCasné pouze 6 hraci zjednoho tymu, ztoho 5 hrach v poli a jeden
brankaf. Pocet stfidani a potradi stfidani hract je neomezené. Dulezitou soucasti hry jsou
rozhod¢i, zpravidla jeden hlavni a dva ¢arovi. Po kazdych odehranych dvaceti minutach
nasleduje pauza, kterou obé muzstva vyuziji po dobu 15 minut k odpocinku a technicko-
taktické porad€. Po skonCeni zdkladni hraci doby (60 minut ¢istého Casu) je stanoven
kone¢ny vysledek, a to podle poctu vstielenych a obdrzenych branek. Utkani mtize skoncit
vyhrou, prohrou nebo remizou. V poslednich letech v ptfipadé nerozhodného stavu po
zékladni hraci dobé nasleduje jeSté tzv. prodlouzeni, pfipadné¢ samostatné najezdy.
V takovém piipade vzdy konci utkdni bud’ vyhrou, nebo prohrou jednoho z tymii.

Ledni hokej se postupem vyvoje a moderniho pojeti stal jednim z nejrychlejSich
a nejtvrdsich sportll na svété. Hraci na bruslich, jejichz soucésti jsou dva ocelové noze,
dosahuji vysoké rychlosti a vystieleny puk z hokejové hole presahuje mnohdy i rychlost
150 km/h. Tato hra je na profesionalni irovni velice ndro¢nd, vyzaduje predevsim fyzickou
pfipravenost, vysokou koncentraci, zavisi taktéZ na technické a taktické pfipravenosti
jedince 1 celého tymu. (Kostka, 1979)

Centrem déni soucasn¢ho profesiondlniho hokeje jsou cetné¢ opakovana utkéani
v dlouhodobé soutézi (tzv. hokejové sezon€). Po téchto utkanich nésleduje zpravidla
findlova pasaz. Utkdni tvofi hlavni ndpln tréninkového roku, pfiCemz meritem
profesiondlnich zépasii je soutézivost, profesiondlni zbé&hlost, usilovna snaha o vitézstvi,
emocionalni zapal, atp. Velky pocet utkani, tj. celkovy objem zatiZeni, ptisobi sdm o sobé
jako vytrvalostni stimul. Problém stéalosti formy jednotlivych hrac¢t spociva v psychice a ve
fyzické pfipravenosti (zabezpecovani dynamicnosti brusleni a techniky). Pravé k tomuto
pozadavku musi sméfovat také podplrny trénink, ktery je ptizpisoben zapasovému

objemu a vyzaduje proménlivy obsah i zatizeni. (Bukac, 2005)



2.2 HISTORIE MUZSKEHO A ZENSKEHO HOKEJE

Muzsky ledni hokej vznikl koncem 19. stoleti v Kanadé¢, brzy se rozsitil do Evropy,
pozd¢ji casteéné 1 do Asie. Prvni zdznam o hokejovém utkani se zaznamenanym
vysledkem mezi dvéma tymy pochézi ze dne 3. bfezna 1875 z Montrealu. (Gut, 1986)

Prvni ligy profesionalniho hokeje vznikly ve Spojenych statech americkych kratce
po prelomu 19. a 20. stoleti. O hokej byl od samych jeho zacatkl velky zdjem, byl
predmétem mnoha diskuzi, a to 1 medidlnich. Postupem c¢asu se obménovala a upravovala
pravidla, systémy hry, vybaveni hracl a brankait, jakoz se ménil i1 celkovy dojem
z podavanych vykont jednotlivych hraci i celych tymt. V soucasné dobé¢ predstavuje tento
sport, na vrcholové (profesionalni) urovni, zaméstnani pro tisice muza, ktefi jsou za svijj
odvedeny vykon odménovani tak, jako jsou jini pracovnici odménovani za vykon béznych
pracovnich ¢innosti. Nutno vSak podotknout, ze odména téchto profesionalnich hokejistt
mnohonésobné pievysuje primérny mesicni vydélek nejen u nas, ale 1 v zahranici.

Zensky hokej se zacal rozvijet v poslednich dekadach 20. stoleti, a to zejména na
kanadskych $kolach univerzitniho typu. V Ceské republice je datovani vzniku Zenského
hokeje obtizné, jelikoZ neni k dispozici Zadny zdznam ani zaddnd publikace o zenském
hokeji, kterd by zachycovala konkrétni fakta z historie a nésledného rozvoje Zenského
hokeje.

V roce 1987 se konalo prvni, tehdy jesté neoficialni, mistrovstvi svéta zen, od roku
1990 jiz pod zastitou IIHF (International Ice Hockey Federation). Pravé diky této udalosti
se tento sport zacCal u divek a Zen téSit velké oblibé a lze fici, ze od této doby je Zensky
hokej na vzestupné turovni. Do Ceské republiky dorazilo nadeni z Zenského hokeje
pozdéji, kolem roku 1993, kdyZz v tomto roce odehradla ceskd Zenska reprezentace prvni

oficialni mezindrodni utkani v lednim hokeji.

2.3 ROZDILY MEZI MUZSKYM A ZENSKYM LEDNIM HOKEJEM

Co se tyce samotnych pravidel této hry, muzsky hokej je zndm ptedevSim svou
tvrdou hrou tzv. ,télo na télo*. To vSak v Zenském hokeji neplati. V Zenském lednim
hokeji plati pravidlo, které zakazuje Zendm hrat télem, a tak zatimco muzi preferuji Casté
stfety u mantineld, u Zen je jakykoliv kontakt povazovan za nedovolenou hru télem. A€ se
zda toto pravidlo, vzhledem ke stavbé téla a télesnym dispozicim zen, vhodné, vétSina
hracek ho naopak odsuzuje. V zépalu hry pak musi mit hracky vzdy na paméti, ze hra

télem je zakazand, pficemz pokud toto pravidlo nerespektuji, nasleduje mensi nebo vétsi



trest v podobé nékolikaminutového vylouceni hracky, ktery si odpykd na trestné lavici.
V Zenském hokeji musi mit kazda hracka, bez rozdilu véku, celoobli¢ejovy ochranny kryt,
coz u muzského hokeje plati jen do véku 18 let. V ostatnim jsou pravidla zenského
a muzského hokeje stejna.

Rozdilnd pravidla vSak nejsou jedinou odliSnosti Zenského a muzZského hokeje.
Zensky hokej, na rozdil od muzského hokeje, nemiizeme oznadit jako ryze profesionalni
sport. Pro aktivni hracky je ledni hokej pouze formou zabavy, nejsou za své sportovni
vykony odménovany. Jistou vyjimkou ztohoto pravidla jsou staty Severni Ameriky
(Kanada a USA) a Ruska, kde se v posledni dobé snazi posunout zensky hokej na
profesiondlni Groven, a to véetné adekvatnich odmeén pro hracky ledniho hokeje.

Dals§im rozdilem je zcela urcité kvalitativni hledisko, coz je dano zejména
zakladnim fyziologickym pojetim muze a Zeny. Jind stavba téla, muskulatura a mnohé
dalsi atributy neumoznuji zenam dosahovat takovych vykonti jako muzim, coz plati nejen
v hokeji, ale samoziejmé 1 v jinych sportech.

Odmény naleZejici profesiondlnim hokejistim od jejich zaméstnavatele,
hokejoveého klubu, jsou dalSim rozdilem, ktery je pro muzsky a zensky hokej ptfiznacny.
Finan¢ni odmény jsou v zenském hokeji spiSe symbolické, nez aby se dalo s jejich pomoci
zabezpecit sebe, piipadné celou rodinu. Proto v Zenském hokeji vystupuje do poptedi
hledisko spolecenské — ,,hokej jako zabava®, kdyz Zensky hokej, jako ,,pracovni ¢innost®,
zatim v souCasné dob€ nema nejen u nas, ale 1 ve svété, uplatnéni.

Stejn¢ jako vyCnivaji nékteré vyznamné rozdilnosti mezi Zenskym a muzskym
hokejem, nelze si nevSimnout 1 jistych podobnosti ¢i vzdjemného propojeni tohoto
sportovniho odvétvi. V zdkovskych a dorosteneckych hokejovych soutézich (chlapeckych)
hraje a ,,hokejove vyrista™ vétSina divek. Je tomu tak proto, Ze zdkovské a dorostenecké
soutéZe divek, vyjma Kanady a USA, zatim neexistuji. Vékovy i fyziologicky rozdil mezi
divkou navstévujici zakladni Skolu a dospélou Zenou je pfitom markantni, a tak je pro
divky vtomto véku mnohem piinosngj$i, hrat se svymi vrstevniky radéji chlapeckeé
soutéze. Soupeteni s chlapci je pro né jednak velikou motivaci, jednak je velmi dilezité
pro jejich dal$i vykonnostni rozvoj. Nutno vSak podotknout, ze v chlapeckych soutézich je
hra télem povolena, a tak se divky tomuto pravidlu musi pfizptisobit. Hrani¢ni mezi téchto
smiSenych hokejovych druZstev je zhruba kategorie starSiho dorostu (vékova hranice cca
17 let), kdy divky ptestavaji byt schopny svym vykonem oponovat stile vyspélejSim
a fyzicky zdatné&jSim hokejistim. V této kategorii se pro divky stavé ledni hokej tak trochu

nebezpeénym sportem, kterému sice jesté stavba téla a télesné dispozice ve vétsing piipada



odpovidaji, ale juniorské kategorie chlapcti uz jsou pro divky vyslovené nevhodné
a nebezpetné. Proto jsou divky a Zeny okolo vékové hranice osmnacti let nuceny
piechazet do Zenskych tymu, které predstavuji jedinou moznou alternativu, jak si zahrat

v budoucnu profesiondlni ledni hoke;.

2.4 ZENSKY HOKE] VE SVETE — SOUCASNOST

Jak naznacuje jiz shora uvedend kapitola o historii muzského a Zenského hokeje,
mezi nejlepsi Zenské hokejové tymy na svété patii ty zamoirské — Kanada a Spojené staty
americké. Kanada i Spojené staty americké hraji ledni hokej na nejvyS$si urovni, a to
zejména diky kvalitnimu zdzemi, které nemé v Zenském hokejovém svété obdoby. Ptistup
k vychové, tréninku a odpovédnosti je téméf na profesionalni urovni srovnatelné s muzi.
Hlavni motivaci Zen v lednim hokeji je snaha prosadit se v dobfe hrajicim tymu a dostat se
na pomyslny vrchol svych moznosti. Jde tedy predevsim o osobni pocit z ,,dobfe odvedené
prace®, kterd neni adekvatné finanéné ohodnocena.

Mezi dalsi staty, které se snazi pfiblizit hokejovym velmocim ze Severni Ameriky,
patfi napiiklad Svédsko, Finsko, Rusko nebo Svycarsko. V téchto zemich se snaZi
vybudovat obdobné podminky jako v zamofti. Snahou je samoziejmé ziskat lepsi postaveni
a umisténi pii svétovych akcich, at’ uz pti mistrovstvi svéta nebo na olympijskych hrach.

V zamoii se jeSté¢ v minulém roce hral prevazné tzv. zensky univerzitni hokej. Po
dokonceni univerzity (vysoké Skoly), tak pro mnohé zeny hokej skoncil a hokejistky
nem¢ly kde pokracovat. Novym vychodiskem pro tyto ,,starSi* hracky je od zati 2015 zcela

nova profesionalni zenska liga (NWHL).

2.5 ZENSKY HOKE] vV CESKE REPUBLICE — SOUCASNOST

Ani Ceskd republika nezahali a snazi se dohnat nejen evropskou, ale také
zdmotskou hokejovou elitu. OvSem nékteré snahy o zlepSeni trovné Ceského Zenského
hokeje jsou spiSe kontraproduktivni. Mnohé hracky, které dosahuji na ceské poméry
nadstandardni Grovné, se snazi vyhledat dalSi angazmé v zahranici.

V soudasné dobé je Zensky hokej v Ceské republice systematicky rozdélen do
nekolika skupin. Jedna se o skupinu ¢eskou ,, A1, skupinu moravskou ,,A2* a o druhou
¢eskou skupinu ,,B%, ktera je mnohymi oznaCovana jako amatérskd. Vitézové skupin Al
a A2 se na samotném konci sezony ucastni findlovych bojl, ke kterym se automaticky

pfipojuji jiz pfedem vybrané dva tymy z Cech a Moravy. Ve skupiné Al nastupuje est



tymu, ve skupiné A2 a B nastupuje tymi pouze pét. Kazda skupina se hraje ¢tytkolové -
kazdy s kazdym. Tento herni model je zakonfen zavéreCnym turnajem, nazvanym jako
nfinal four. ZavéreCny turnaj rozhodne o vitézi Ceské Zenské ligy, jakoz 1 o dalSim
umisténi zbylych celki. Ligova kola se pfevazné odehravaji o vikendech nebo ve svatcich,
jelikoz vétSina hracek studuje nebo vykonava vydele¢nou ¢innost.

Ceska soutdz, resp. jeji systém je znaéné komplikovany. Jeho prezentace vyvolava
na mezindrodni scéné Cetné dotazy, jelikoz vétsing predstaviteliim z jinych zemi ptipada
tento systém jako nepochopitelny a dosti nestastny. Je vSak znamou skuteCnosti, Ze Ceska

zenska hokejova reprezentace za svétovymi hokejovymi velmocemi zatim zaostava.

10



3 HARMONOGRAM ZAVERECNE CASTI PRIPRAVY REPREZENTACE ZEN

Zaverecna Cast pripravy reprezentace zen pred mistrovstvim svéta v lednim hokeji je
casové obdobi, které Ize vymezit jako obdobi cca 14 dni pfed odjezdem na mistrovstvi
svéta. Tato faze piipravy je pro reprezentacni kolektiv klicova, a to zejména ze dvou
hledisek.

Prvnim hlediskem je vytvofeni tymu, resp. povolani takovych hracek, které po
mentalni strdnce obohati tym, ¢imz dojde pravé k vytvoteni celistvého kolektivu. ,, Ledni
hokej jako kolektivni sportovni hra velmi vyrazné zavisi na tymovém a hernim vykonu.
Casto druzstvo, které nemd tak vyrazné individuality, pordzi diky své tymové hie soupere,
kteri jsou po individualni strance na vyssi urovni. “ (Pavli§, 1995, s. 207)

Toto hledisko zahrnuje predevs§im psychologické a spolecenské aspekty, které jsou
v mnoha ptipadech pro chod tymu zcela klicové. V probihajici sezoné se jednotlivé hracky
z ruznych zenskych tymi potkévaji jako souperky v Zenské lize, coZ z nich ¢ini mnohdy
nesmifitelné rivalky. V reprezentatnim druzstvu pak musi na pfedchazejici nesvary rychle
zapomenout, vzajemné spolupracovat, chovat k sob¢é uctu a drzet pii sobé. Cilem této
zavéreCne faze je tak utvofit jednotné seskupeni vybranych hracek(pfevazné z rliznych
tymu), které spolu po dobu zavérecné faze trénuji a bydli a vzbudit v nich vzajemné
sympatie tak, aby dosahly jakési vnitini harmonie. (Peri¢, 2002)

Druhym hlediskem, které je pro zavérecnou fazi stézejni, je predevsSim fyzicka, ale
také technickd a taktickd pfipravenost. Toto hledisko bude pfiblizeno v nasledujici
kapitole, a to zeyména s akcentem na tréninkovou ¢ast, tzv. tréninkové jednotky.

Je pak velmi dilezité zohlednit obé zmiflovana hlediska a vytvofit mentalné vyzraly,
soudrzny a psychicky odolny tym, a taktéz tym, ktery bude vyborné fyzicky, technicky
a takticky ptipraveny. Tento cil ma kazda zadverecna Cast ptipravy, kterd smétuje k vrcholu

sezony — mistrovstvi svéta.

3.1 TRENINKOVA JEDNOTKA LEDN{HO HOKEJE

Tréninkova jednotka je povazovdna za zakladni organizaéni celek tréninkového
procesu. Prostfednictvim tréninkovych jednotek se uskuteciiuji dlouhodobé tréninkové
zdmery v konkrétni podobé. Plni se tak jednotlivé ukoly pfedem stanovenych a piislusnych
mikrocykla. Délka tréninkové jednotky neni pevné stanovena, avSak trvani jednoho cyklu

mize byt od 45 minut do nékolika hodin (1-2). Kratsi tréninkové jednotky lépe udrzi
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koncentraci hracek, naopak Casto opakované delSi tréninky mohou pfinédset stereotyp

a tlumit dynamicnost. (Pavlis, 1995)

Tréninkové jednotky se v zdsad¢ déli na 3 Casti:
a) pripravna ¢ast (n€kdy nazyvana jako tivodni a priipravna cast)
b) hlavni ¢ast

c) zavérecna Cast

3.1.1 PRIiPRAVNA CAST
Slouzi jako ptiprava organismu a psychiky sportovce na tréninkové zatizeni a plnéni

~r o

hlavniho tkolu tréninkové jednotky. Plni nasledujici dil¢i ukoly:

* psychologickou pfipravu
* pftipravu pohybového aparatu

e ptipravu k pohybové ¢innosti

RozliSujeme dvé zékladni ptipravy na zatéz, a to pfipravné rozcviceni mimo led
a pripravné rozcviceni na led¢€. Fyziologickym pozadavkem rozcviceni mimo led je zahrati
organismu. Cilem je rozb&hnout aktivitu, metabolizmus a svalové tkdn¢. Soub&znym
efektem je postupné zapracovani ¢innych svalii. Intenzita pohybu je nizkd az stfedni.
Soucasti rozcvicovani miiZze byt jizda na rotopedu, gymnastickéd cviceni a protazeni. Mnozi
specializovani kondi¢ni trenéfi pro ledni hokej doporucuji jizdu na rotopedu v délce 10
minut jako idedlni prostfedek na zahtati a prokrveni svalstva v po€atku rozcvicovani. Vse
se samoziejm¢ odviji od potieb jedince, proto je potieba rozcviceni pfedem napldnovat
a poté uzpusobit, ptipadné sjednotit. Nasledné poradi cvikl je libovolné. Celkova délka
rozcviceni se tedy muiZe pohybovat vrozmezi 20-30 minut, pficemz na Uplny zaveér
zatazujeme nékolik silové dynamickych vstupl. Piiprava na utkéni byva vice emocné
doprovazena a je kladen diraz na vétSi koncentraci daného sportovce pred sportovnim
vykonem. Pfi pocateCnim rozcviceni na ledé¢ se doporucuje zahajovat obratnostnim
bruslenim proklddanym protahovacimi cviky, dale pak nacvikem techniky a rozvojem
rychlosti. V lednim hokeji to v zdsad¢ znamend brusleni s holi, ovladani a vedeni kotouce,

ptihravky a stielbu.
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Této €asti tréninku je vhodné vymezit 15-20 minut dle potteby hrach. Obsah i struktura
ptipravné (ivodni) €asti nejsou libovolné. Mély by vychézet z celkového zaméru hokejové

tréninkové jednotky.

3.1.2 HLAVNI CAST
V této c¢asti se plni hlavni cile tréninku. Obsahem jsou vétSinou konkrétni pohybové
schopnosti a dovednosti, ¢astecné jejich kombinace. Ke splnéni jsou vyuzity tyto hlavni
ukoly:
* udrzeni nebo rozvinuti jednotlivych urovni pohybovych schopnosti (koordinace,
rychlost, sila a vytrvalost) nebo kondice jako celku pro ledni hokej
* nacvik a stabilizace techniky a taktiky v lednim hokeji

e upevnéni struktury sportovniho vykonu

Stavba hokejové tréninkové jednotky je dana piedevs§im cilem, kterého chce trenér

spolecné s kolektivem dosahnout. (Pavli§, 1995)

3.1.3 ZAVERECNA CAST

Dilezity tikol zajistuje ¢ast zavérecna. Uskuteciiuje plynuly piechod od vysokého
tréninkového zatizeni k postupnému uklidnéni a navratu vSech funkei do ptiivodniho stavu.
Obsah zavére¢né Casti je zavisly na charakteru zatizeni v ¢asti hlavni a musi s nim byt
v souladu.

Této ¢asti by se mélo vénovat 5-10 minut podle délky ptedchoziho tréninku. Jedna
se zejména o vybrusleni (uvolnéni nohou) a statickd cviceni (strecink). I zde rozliSujeme
dvé podoby zavérecné Casti. Na ledové plose jiz zminéné vybrusleni, mimo ledovou plochu
zejména takovy druh aktivity jako je strecink, pfipadné zafazujeme kompenzacni cviceni.
Hlavnim zamérem je plynulymi a volné provadénymi pohyby uklidnit svaly, které v hlavni

¢asti tréninku pracovaly. (Pavli§, 1995)

3.2 PROGRAM ZAVERECNE CASTI

Tato kapitola znézoriiuje navrhovanou podobu programu pro piipravné obdobi
posledni faze pied odjezdem na mistrovstvi svéta. Tento program zpravidla zahrnuje

nasledujici:
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- harmonogram tréninkl reprezentace Zen
- harmonogram ptipravnych zapasl reprezentace Zen
- metodicko-taktickd priprava

- regenerace a volny ¢as po dobu pfipravy

Program zavérecné Casti sestavuje realizacni tym reprezentace zen, ktery se sklada
z hlavniho trenéra, jeho asistentli, kondi¢niho trenéra a dalSich Clenli, mezi které patii

naptiklad fyzioterapeut, Iékaf a team manager.

3.2.1 HARMONOGRAM TRENINKU REPREZENTACE ZEN

Hokejovy trénink se fidi vSeobecnymi zdsadami pro cvi¢ebni jednotku. Zpravidla je
rozdélen na dvé &asti. Cast, kterou upfednostiiujeme nejvice, se odehrava na ledové plose,
druha, avSak stejn¢ dilezitd je pak mimo led, kterou oznacujeme jako suchou ptipravu.
Jsou to dva neoddélitelné celky, bez kterych je takika nemozné zlepSovat vykony hract
a hraCek na profesiondlni trovni. Obé dvé tyto faze tréninkt vyzaduji dlouhodobé
propojeni a pouze jejich dislednym dodrzovanim roste vykonnost sportovct, kteti hraji

ledni hoke;j.

Trénink mimo led

O ptipravu na ,,suchu® se stard zpravidla kondicni trenér, ktery absolvuje vSechna
soustfedéni a je s reprezentacnim tymem ve stalém kontaktu. V této ¢asti tréninku musime
dbat na rozvoj silovych schopnosti svéfenkyn a udrZzovani jejich kondice. Pro trénink
mimo led kondi¢ni trenér vyuziva predevSim tcélocvicny, rozcviCovny, posilovny c¢i
atletické stadiony. Sucha pfiprava je zafazovéana pied tréninky na ledové plose, ale i po
trénincich na ledové ploSe. Tréninky se odvijeji od koncepce kondi¢niho trenéra,
zohlediiuje se vSak 1 moznost vyuziti télocvi¢en, Casové rozvrzeni tréninki na lede¢,
mnohdy 1 aktudlni stav inavy hracek.

Kondic¢ni trenér mé na starosti taktéz ptipravnou cast pied tréninkem na ledové plose
a zavéreCnou Cast po odchodu zledové plochy. V ptfipravé pied tréninkem se vénuje
nastartovani pohybového aparatu, srde¢né cévniho a dychaciho apardtu. V zavérecné Casti

vénuje pozornost zklidnéni organismu, naslednému urychleni regeneracnich procest

a komplexni sestavé kompenzacnich cviceni.
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,V tréninkové tymové jednotce trenér zada ukol, spusti ¢innost, dohlizi a vidi priibéh.
(Bukac, 2005, s. 201)

Soucasti prace kondi¢niho trenéra je taktéz zapracovani hracek pifed zapasy do
optimalniho zé&pasového nasazeni. Pozornost se vénuje predevSim kvalitnimu zahtati
organismu, pfechodu od statickych cvi¢eni k dynamickym cvi¢enim a protazenim zejména
tonickych svalii, které maji tendenci se zkracovat. Po zépasech se snazi o rychlejsi

odstranéni Uinavy, ktera se zapasovym vytiZenim nahromadi.

Trénink na ledové plose

Tato Cast pripravy je specifickd opakovanim standardnich dovednosti jako je
brusleni, stielba, aj. Prvotni Cinnosti po vstupu na led jsou pfedevSim ty s dirazem na
souhru, brusleni, drZzeni hole a vedeni kotouc€e. Nejdiilezitéjsi je pestrost a stfidani cviceni,
mezi kterymi je urcitd posloupnost. Kondi¢ni a dovednostni propojeni je podminkou
kazdého hokejového tréninku. (Pavlis, 1995)

Vnimani pokusu, uspéchu a chyb vede k postupnému chapani herniho smyslu. Hrac¢
vidi, hodnoti a proménlivé reaguje. Nutna je dostatecna koncentrace a plnéni piikaz, které
hlavni trenér nebo asistent trenéra vymezi. O trénink na ledové ploSe se stara jiz zminéna
skupina trenérd, ktera musi pracovat jako jeden celek a méla by mit stejny pohled na
koncepci tréninkl a zapasi, hernich systémi, sloZzeni hra¢ského kadru a dalSich dilezitych

slozek, které tvoii jeden tym a stanovuji jeden cil.

Tabulka 1 - Rozpis tréninkovych jednotek

Datum Den Cas Misto Typ
tréninkové tréninkové
jednotky (TJ) | jednotky (TJ)

14.3.2016 Pondéli 11:00 - 11:30 | Mimo led Kondi¢ni

12:00 - 13:15 | Naledé Kondi¢ni
18:00 — 18:30 | Mimo led Zpevnovaci
19:00 —20:15 | Naledé¢ Kondi¢ni
15.3.2016 Utery 9:00 —10:00 Mimo led Kondi¢ni
10:30 - 11:30 | Naledé Kondi¢ni
16:00 —16:30 | Mimo led Zpevnovaci
17:00 — 18:15 | Naledé¢ Kondi¢ni
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16.3.2016 Stfeda 9:00 - 10:00 Mimo led Kondi¢ni
10:30 - 11:30 | Naledé¢ Herni situace
16:00 — 16:30 | Mimo led Zpeviovaci
17:00 — 18:15 | Naledé Kondi¢ni

17.3.2016 Ctvrtek 9:00 - 10:00 Mimo led Rychlostni
10:30 - 11:30 | Naledé¢ Herni situace
16:00 — 16:30 | Mimo led Zpeviovaci
17:00 — 18:15 | Naledé¢ Kondi¢ni

18.3.2016 Patek 9:00 - 10:00 Mimo led Rychlostni
10:30-11:30 | Naledé¢ Herni situace
16:00 — 16:30 | Mimo led Zpeviovaci
17:00 — 18:00 | Na ledé¢ Specializovany/

déleny

3.3 VYBRANE TRENINKOVE JEDNOTKY — SUCHA PRIPRAVA

Rozcviéeni

Zahtati: 10 minut klus, jizda na kole (rotoped) nebo pieskoky ptes Svihadlo

Aktivace nohy: 2 — 4 série, po dvaceti opakovanich
* rovné (nohy smétuji rovng)
e veécko

e kruh

Aktivace nohy — dynamika: 4 série, po dobu 10 s

¢ frekvence nohou na misté

* frekvence nohou — panak

* kotnikovy maximalni odraz (do vysky)

Aktivace stied téla: 2 — 4 série, kazdé cviceni po dvaceti opakovanich

* v podporu na piedlokti - zdvih na levém boku (s vydrzi)

* podpor na predlokti lezmo, posun lokty — Spicky

* v podporu na predlokti - zdvih na pravém boku (s vydrzi)

nebo:

* v podporu na predlokti — rotace pod sebe na levém boku (s vydrzi)

* vzpor, posun lokty — Spicky

* v podporu na predlokti — rotace pod sebe na levém boku (s vydrzi)
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Po tréninku
Série A: 4 série, kazdé cvi€eni po dvaceti opakovanich
* v podporu na piedlokti - zdvih na levém boku (s vydrzi)
* v podporu na piedlokti - zdvih na pravém boku (s vydrzi)
* v podporu na predlokti rovné — zdvih do vzporu (leva a prava ruka stfidave)
Série B: 4 série, kazdé cviceni po dvaceti opakovanich
* zkracovacky ke stropu
* zkracovacky mezi kolena
* bficho sklopené nohy
* bficho sklopené nohy do ,,V*
Série C: 4 série, kazdé cviceni po dvaceti opakovanich
e wallslide — ramena
* kotnikovy maximalni odraz (do vysky)

Zklidnéni: 10 minut klus, jizda na kole (rotoped) + protaZeni nebo kompenzacni cviceni

Trénink €. 1
Série A: 4 série, kazdé cviCeni po deseti opakovanich
e dfep
* vypad vpied
e dfep do vyskoku
* frekvenéni skip
Série B: 4 série, kazdé cviceni po deseti opakovanich
* vypad vpied — leva noha
* frekvenéni skip
* vypad vpied — prava noha

* frekvenéni skip

Trénink €. 2

Série A: 4 série, kazdé cvi€eni po deseti opakovanich
* vyskok na bednu
* frekvenéni skip
* vyskok na bednu

* frekvenéni skip
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Série B: 4 série, kazdé cviceni po deseti opakovanich
* bocni step — leva noha
* bruslafsky preskok
* bocni step — prava noha

* frekvenéni skip

Trénink €. 3
Série A: 4 série, kazdé cvi€eni po deseti opakovanich
* vypad ve skoku s vyménou piedni nohy
* frekvence nohou s posunem vpied
* frekvence nohou - pandk
* bficho — sklopené nohy
Série B: 4 série, kazdé cviceni po deseti opakovanich
* zpravé nohy odraz, dopad zpét na pravou
* frekvenéni skip
* zlevé nohy odraz, dopad zpét na levou
* sumo diep do vyskoku (Siroky diep)

* frekvenéni skip

Trénink €. 4
Série A: 4 série, kazdé cvi€eni po deseti opakovanich
* sumo diep (Siroky diep)
* bficho sklopené nohy do ,,V*
* kotnikovy odraz (do vysky)
* frekvence nohou na misté
Série B: 4 série, kazdé cviceni po deseti opakovanich
* vypad vzad — leva noha
* bficho sklopené nohy do kruhu
* vypad vzad — prava noha

* frekvenéni skip
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Trénink rychlosti jako hlavni tréninkova jednotka:

V této Casti volime predevSim béZecka cviceni na vybusSnost, zménu sméru a na
koordinaci. Dle nakresu jsou od sebe vSechny znacky vzdéleny na 10 metrt. Vzdy je
potfeba si vzdalenost naméfit a oznalit. Kazdé ze Sesti cviceni se provadi Sestkrat bez
pauzy. Pauza mezi sériemi je 3 — 5 minut.

Po zahtati na zacatku zatazujeme béZeckou abecedu na cca 20 metrti. Soubor cvikl
opakujeme ve dvou sériich, vSechny nasledujici cviky postupné za sebou:

liftink, skipink, pfedkopéavani, zakopavani, skipink pozpatku, aj.

Zasobnik cviceni:

1. cvik
popis: Vychazime vzdy zhlavniho bodu a vracime se vzdy zpét do hlavniho bodu.
Opakujeme ve Ctytech sériich.

- vpravo doptedu = brzda = zpét pozadu

- vlevo doptedu - brzda = zpét pozadu

- stfedem doptedu

2. cvik
popis: Vychazime vzdy zhlavniho bodu a vracime se vzdy zpét do hlavniho bodu.
Opakujeme ve Ctytech sériich.

- vpravo > bo¢ni step = brzda >bocni step zpét = vybeh vpied

3. cvik
popis: Vychazime vzdy zhlavniho bodu a vracime se vzdy zpét do hlavniho bodu.
Opakujeme ve Ctyfech sériich.

- vlevo = bo¢ni step = brzda = bocni step zpét > vybéh vpied

4. cvik
popis: Z hlavniho bodu ménime smér béhu stfidavé, cvik je ukonfen vyb&hem ze
stanovisté. Opakujeme ve Ctyfech sériich.

- vybéh vpted = brzda = pozadu zpét = bocni step doprava = vybéh vpred

5. cvik
popis: Z hlavniho bodu ménime smér béhu stfidavé, cvik je ukonfen vyb&hem ze
stanovisté. Opakujeme ve Ctyfech sériich.

- vybéh vpted = brzda - pozadu zpét > bocni step doleva = vybéh vpied
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6. cvik
popis: Z hlavniho bodu ménime smér béhu stiidave, vracime se vZdy zpét do hlavniho
bodu. Opakujeme ve Ctyfech sériich.

- vybéh vpravo - brzda = bo¢ni step vlevo = brzda = pozadu zpét

- vybeh vlevo = brzda = bocni step vlevo = brzda - pozadu zpét

3.4 VYBRANE TRENINKOVE JEDNOTKY — PRIPRAVA NA LEDE

Tréninky v posledni fazi pfed mistrovstvim svéta jsou zaméfeny zejména na
kondi¢ni slozku, pozdéji se pfechazi k tréninku hernich situaci, do kterych neodmyslitelné
patii hra 1-1, 2-1, 3-2, hra v rovnovazném stavu, zakladani Gtoku, nacvik piesilové hry, hry
v oslabeni, aj.

Trenér Ceské reprezentace chce zaméfit svou pozornost predevsim na stielbu, ktera
je pro zensky tym nejvétsi slabinou. Tréninky budou sméfovany na rychlé zakonceni a tlak
do brankovisté. Cilem tréninkovych jednotek bude zlepSeni obranné Cinnosti ve tfeting,

nasledné nacvik ptesilovych her a her v oslabeni.

Kondi¢ni trénink

Cilem kondi¢niho cviceni je rozvoj rychlostni a kratkodobé vytrvalosti s dirazem
na techniku brusleni, koordinaci, obratnost a cast¢ zmény sméru. CviCeni je tfeba
organizovat intervalovou metodou, pfi které se vedle intervalu zatiZzeni a odpocinku stiidaji
rizné zpusoby brusleni. Kondi¢ni trénink ma mnoho podob, at’ jiz obsahovych nebo
takticko-organizacnich. Miize se jednat o cviCeni jednotlivei, dvojic nebo o hromadnou
formu (napf. proudova cviceni). Predev§im by mél byt respektovan princip komplexnosti

a vybér by mél postihnout veskeré podstatné svalové partie i riiznorodé pohyby.

Trénink hernich situaci

Trénink hernich situaci se odviji od planu hlavniho trenéra, od jeho dlouhodobé
prace pii sestavovani podrobnych tréninkovych jednotek zaméfenych na tyto Cinnosti.
V hokejovych utkanich mnohdy dochézi k situacim, na které musi byt druZstvo pfipraveno,
a to mize byt dosaZeno jediné kvalitnim tréninkem, kdy dochézi k nacviku vSemoznych

podob ,,hry*.
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Ptedzapasovy trénink

Ptedzapasovy trénink je charakterizovan niz$i intenzitou, ale vyssi kvalitou. Trenéfi
zde preferuji predevSim ndcviky, rozchytdni brankait s rychlym zakoncenim
a samostatnymi najezdy. Dale se snaZzi o navozeni spravné tymové pohody a zvySeni

moralky.

3.4.1 TRENINKOVA JEDNOTKA — KONDICNi TRENINK
Tréninkova jednotka je zaméfena na kondic¢ni trénink. Drtiva vétSina cviCeni na

kondi¢ni trénink se provadi s kotou€em, cviceni lze modifikovat 1 bez kotouce.
Uvodni ¢ast:
- spolecny sraz u tabule, vysvétleni tréninkové jednotky, pozitivni motivace

- zapracovani jednotlivci

Pripravna a hlavni ¢ast:

Legenda:

Znaceni | Popis

&) Utoénik

A Obrance

S Jizda  vpfed  bez
kotouce

VAVA Jizda vpred s kotoucem

_— Brzda

S>> | Jizda vzad

—— | Sticla

[ Laterdlni pohyb

== Branka

H . Kotouce

A Kuzel

(— Piekazka

@ Trenér
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1. cviceni (Obrazek 1)

Ctyti formace stoji u modré Gary, jedna z nich soucasné startuje v jizdé vpred do
postupné smérem k bran¢ do zakoncCeni. Na stejny signal ptijizdi druha formace do
sttedového kruhu, kde se postupné vSechny pétice vystiidaji. Cviceni je vicekrat

opakovéano.

00 o0
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Obrazek ¢. 1
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2. cviceni (Obrazek 2)

Spoluprace dvou utoénikti. Utoénik vyjizdi bez kotoude, od druhého ttoénika dostava
nahravku, kterou vraci prvnimu zpét na stied. Oba utocnici se piektizi a najedou si do
volného prostoru (na mantinel a na stfed). Soucasné je obrance predjizdi v jizd¢ vzad.
Nasleduje situace 2-1, kterou uto¢nik bezpodmine¢né konci sttelou z vrcholu kruhu pro

vhazovani. Druhy hra¢ bez kotouce smétuje k brance na dorazeni.



Obrazek ¢. 2

3. cviceni (Obrazek 3)

Kondi¢ni brusleni uto¢nika i obrance. Formou startu s pukem se sna

Z1 U

tocnik jizdou

vpred dostat co nejrychleji do stielecké pozice. Obrance startuje soucasné jizdou vzad,

v 7w

na modré ¢are se otaci do jizdy vpred a stiha Gtoc¢nika.

00

Obrazek ¢. 3
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4. cviceni (Obrazek 4)

Na piskani trenéra startuji soucasné pravy i levy obrance jizdou vpied na cervenou
¢aru, kde ptechazeji do jizdy vzad. Pravé a levé kiidlo se kiizuji a najizdéji si na
mantinel, kde dochazi k nahravce od centra na jedno z kiidel. Nasledn¢ vznika situace
3-2, pfiCemz centr stahuje jedno z obranct pfed branu a vytvari tak vyhodnou situaci

pro sva kiidla.

Obrazek ¢. 4

5. cviceni (Obrazek 5)

Na signal startuje v jizdé¢ vzad prvni obrance zlevého rohu, se zpozdénim startuje
v jizd¢ vzad druhy obrance z pravého rohu, oba dostavaji nahravku od hrace, ktery stoji
v zastupu za nimi. Nasleduje stiela od levého a poté od pravého obrance, ktefi po stiele
piechazeji do jizdy vzad. Po stfele obou obranct startuji dva tto¢nici z modré Cary
(pravé a levé kiidlo). Levé kiidlo nahrava na obrance na své strané, jenz dava pozi¢ni
piithravku na druhého beka, odstoupené¢ho za brankou. Mezi tim se toc¢nici prekiizi
a vyckdvaji na nahravku od obrance. Po nahrdvce se utocnici snazi o reorganizaci

a vraci se na obrance, ktefi rozehravali. Vznika tak rovnovazna situace 2-2.



Obrazek ¢. 5

6. cviceni (Obrazek 6)

Na piskani vyjizdi hraci ze vSech ¢ty rohu v jizdé vzad, dostavaji nahravku a otaci se
do jizdy vpted. Hraci stojici v levém rohu jedou za kuzel kratky oblouk a stfili (po
stiele ¢ekaji na opakovanou dordzku) a hraci stojici v pravém rohu jedou za kuzel

dlouhy oblouk a stfili.

§
\

Obrazek ¢&. 6
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7. cviceni (Obrazek 7)

Hraci na piskani vyjizdi soucasné ze Ctyft stran. Z levé strany hiisté vyjizdi za kuzely do

sttedu a mezi modrymi Carami si vyménuji puk. Za kuzelem se vraci zpét na branku

v levé ¢asti hiisté a opét si vymenuji puk. Zakoncuji 2-0. To samé se odehrdva na druhé
stran¢ v opacném rozestaveni.

e NNV O
P A
] \
| \
I 1
| \
\
H \
H \
! A> |
I 0
L \
\ 1 —_ )
NN NNDLTIEL o N
A —
A \ AN ] I‘_\L\\«\
\ 'y } | R
\ ,’ Il \ | L
\/ ! \\ I Vo
Ay ! ] I \ \
Y I ! A I \
'\ J \ h \
\ / ! \ | | !
N ! AN \
CN— o’ RN N o J
N qu,%wm_;:;—)f \
— > ~ Y
! I \
- t \
I \
Lo A \
1 I / 1
Lo i 1 \
s J ! \
N ' ! \
“Ly \
M ' ‘
C—t— )
iz (_'_”:_,_—’4-;{_“ | \ O
’ w
Obrazek ¢. 7

8. cvi€eni (Obrazek 8)

Hra¢ startuje z rohu a brzdi na vrcholu kruhu. Vraci se zpét na zacatek kruhu a opét

brzdi. V jizdé vpted startuje na modrou ¢aru, sbird puk a snazi se o rychlé zakonceni.
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Obrazek ¢. 8

9. cviceni (Obrazek 9)
Hrac startuje s pukem smérem ke stiedovému kruhu, nahravd puk do protilehlé
skupiny. Nasledné objizdi sttedovy kruh a od skupiny, kde startoval dostava nahravku.

Pokracuje smérem za kuzel a vraci se zpét do levé casti htisté, kde zakoncuje.

ONQ)
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Obrazek ¢. 9



Zavérecna Cast:
- samostatné najezdy
- vybrusleni
- uvolnéni, protaZeni

- zhodnoceni tréninkové jednotky

3.4.2 TRENINKOVA JEDNOTKA - PREDZAPASOVY TRENINK
Cilem tréninkové jednotky ptfed zapasem je pfedevsim takticka ptiprava zaméfena

na konkrétniho soupete a nacvik hernich situaci (pfesilové hry a oslabeni).

Uvodni ¢ast:
- spolecny sraz u tabule, vysvétleni tréninkové jednotky, pozitivni motivace

- zapracovani jednotlivci
Pripravna a hlavni ¢ast:

1. cviceni (Obrazek 10)

VSichni hréaci stoji na sttedovém kruhu, jsou rozdéleni do dvou skupin. Cviceni se
provadi na obé dvé strany sou€asné. Prvni hra¢ brusli jizdou vzad bez puku,
dostava nahravku od spoluhrace v zastupu a jede dal pii mantinelu, kde se otaci do
jizdy vpted. Cvi€eni je zakonceno stfelbou z osy hiisté. Prvni Utoénik cekad na
sttelbu druhého uto¢nika a je pfed brankou na opakovanou dordzku. Zamétujeme se

pfedevsim na rozchytani brankare.

28
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Obrazek ¢. 10

2. cviceni (Obrazek 11)

Trenér nebo centr nahazuji puk na jednoho z obranci. Mezi obranci ptichéazi
pozicni piihravka za brankou. Jedna se o zalozeni utoku pies centra, ktery si najizdi
podle sméru rozehravky a nésledné se dostava puk na jedno z kiidel, ktefi si

------

Cviceni se opakuje dvakrat po sobé¢, stfidaji se rozehravky od centra na levé a praveé
ktidlo.



30

"
~0 &
DT
iy A %
ey
Ui //1 N
ke ’ AN
~5 ’ s
Fa v / N
r‘ju 1 \\
; ’
Pl ’ S
ATTo // N
i ~2. e N
N ~ J\fz »—\9 1 N
I N
1 N
1 N
' / N
| [
( | Lo ® ]
| \
|
|
|
| . "
RL’.‘--.
R
ey
I
Q.
Rry
AN )
QR
Lo

Obrazek ¢. 11

3. cviceni (Obrazek 12)

Centr nahazuje puk na pravého obrance, ktery si sbird puk a hned rozehrava na
pravé kiidlo, které je najeto hluboko v obranném pasmu, aby donutil odcouvat
soupete. Nasleduje pfihravka na najetého centra na stfedu, ktery pienasi dale hru na
vytazené levé kiidlo. K¥idlo nahrava trenérovi, ktery puk znovu nahazuje. Cviceni

se opakuje dvakrat po sob¢, stiidaji se rozehravky od obrance na obé kiidla.
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Obrazek ¢. 12

4. cviceni (Obrazek 13)

Centr nahazuje puk na levého obrance. Soucasné pravy obrance sjizdi pfed branku
a ¢eka, az levy obrance ud¢la pohyb s pukem za branu, kde nahrava puk o mantinel
(revers) pravému obranci. Mezi tim se kiizi centr s levym kiidlem a pravé kiidlo se
vytahuje po mantinelu. Obrance rozehrava na levé kiidlo, které ptenaSi puk na
centra a ten poté na pravé kiidlo. Cviceni se opakuje dvakrat po sobé, stiidaji se

rozehravky od obrance na levé a pravé kiidlo.
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Obrazek ¢. 13

4. cviceni (Obrazek 14)

Centr nahazuje puk na levého obrance, pravy obrance jede do piedbrankového
prostoru. Levy obrance prihrava po mantinelu k modré ¢are na pravé kiidlo, které srazi
puk na centra a ten nasledn¢ prenasi hru na levé kiidlo. Cviceni se opakuje dvakrat po

sobg, stiidaji se rozehravky od obrance na levé a pravé kiidlo.

5
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5. cviceni (Obrazek 15)

Levy obrance stoji s pukem za brankou a ¢eka na najeti utocniku do pozice. Centr
si najizdi na mantinel a na Cervené Care se odpoutava na stied hiisté, levé kiidlo
jede se zpoZzdénim za nim na levém mantinelu a pravé kiidlo jede po pravém
mantinelu. Za pravym kiidlem jede se zpozdénim pravy obrance. Levy obrance vse

Casuje a vyjizdi na osu htisté, kde ma moznost Ctyt variant rozehravky. Jedna se

o zalozeni ptesilové hry bez odporu.
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Obrazek ¢. 15
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Zavérefna Cast:
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samostatné najezdy
uvolnéni, protaZeni

zhodnoceni tréninkové jednotky



3.4.3 TRENINKOVA JEDNOTKA - SPECIALIZOVANY /DELENY TRENINK
Tréninkova jednotka je zamétfena na specializované a délené tréninky. Hlavnim

cilem je pfipravit samostatny trénink pro Gto¢niky a obrance.

Uvodni ¢ast:
- spolecny sraz u tabule, vysvétleni tréninkové jednotky, pozitivni motivace

- zapracovani jednotlivci
Pripravna a hlavni ¢ast:
1. cvi€eni (Obrazek 16)

Vsechny formace se prolinaji ve tfetiné mezi sebou a na zapiskani vyrazi cela pétka

na druhou stranu, kde postupné vSichni zakoncuji a vraci se zpét do tietiny.

Obrazek ¢. 16

2. cviceni (Obrazek 17)

Utoénici:

Hra¢ vyrazi po kruhu, kde dostdva ze své skupiny piihravku a stfili bez ptipravy.
Dale pokracuje smérem do druhého rohu, kde dostdva nahravku a hned ji vraci
zpét. Jizdou vpted si najizdi zpét mezi kruhy, kam dostava z pravého rohu nahravku

a stfili opét bez ptipravy.

34



Obranci:
Hraci nacvicuji tii druhy rozehravky. Prvni rozehravka je z poza branky do rohu
(pytle), druha je pozi¢ni mezi obranci a vyvezeni puku stfedem, tfeti je tzv. revers,

kde se kiizuji obranci a ptichdzi nahravka o mantinel.

Obrazek ¢. 17
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3. cviceni (Obrazek 18)

Utoénici:

Hraci vyjizd€ji v rohu proti sobég, kiizi se a predaji si puk. Hrad¢ bez kotouce
pokraduje po kruhu na stied hii§té (na ¢arky). Utoénik s pukem pokraduje po
brankové cafe smérem k brance a nahravad najetému Uto¢nikovi, ktery stfili bez
ptipravy. Hrag, ktery nahraval jede do druhé rohu pro puk, vytahuje ho a nahrava
zpét doli o mantinel, kde ho piijima hrac po strele. Hra¢ bez puku smétuje opét
mezi kruhy, kam ptichazi nahravka a opakuje se stfela bez ptipravy.

Obranci:

Trenér nahrava puk na modrou ¢aru na stojicitho obrance, ktery po zpracovani
odtahuje puk lateralnim pohybem po modré ¢afe na osu hiisté, kde prichazi strela.
Po stiele se vraci zpét k mantinelu, kde dostava druhou nahravku, opét odtahuje

puk a po rychlé brzdé sttili.
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Obrazek ¢. 18

4. cviceni (Obrazek 19)

Utoénici:

Hra¢ bez puku vjizdé v pied postupné objede vSechny kuzely, pokracuje na
modrou ¢aru, kde zabrzdi, sbira puk a snazi se o rychlé zakonceni.

Obranci:

Hra¢ startuje na bod pro vhazovani, kde brzdi a provadi laterarni pohyb smérem

doprava na konec kruhu a zpét. Start provadi ve Ctyfech opakovanich do Ctyt stran

v kruhu.
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5. cviceni (Obrazek 20)
Na zapiskani hrac stiili z mista, soucasné startuje i druhy hra¢ bez puku, ktery si
najizdi za kuzel, dostava nahravku od trenéra a jede naplno na druhou stranu, kde

zakoncuje. Hrag, ktery stiilel, stiha hrace s pukem.

¢
e

Obrazek ¢. 20




Zavérecna Cast:
- individualni ¢innosti hraca (napt. nahravky ptes §ifi pasma)
- uvolnéni, protaZeni

- zhodnoceni tréninkové jednotky

3.4.4 TRENINKOVA JEDNOTKA - NACVIK HERNICH SITUACI
Uvodni &ast:
- spolecny sraz u tabule, vysvétleni tréninkové jednotky, pozitivni motivace

- zapracovani jednotlivci
Pripravna a hlavni ¢ast:

1. cviceni (Obrazek 21)

Cviceni je zaméfeno na stielbu a na zapracovani. Nejprve vSichni hraci jedou prvni
variantu stfelby za bliz$i bod pro vhazovani, poté jedou za vzdalen&jsi bod pro
vhazovani a naposledy jedou v jizdé¢ vzad ke stfedovému bodu pro vhazovéni,

dostavaji nahravku a v jizd¢ vpied pokracuji na branku a stfili.

[]' PRI N A A ’ | 'D

Obrazek ¢. 21
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2. cviceni (Obrazek 22)

Obrance odtahuje lateralnim pohybem puk na osu hfisté, kde stfili. V jizd¢ vzad
pokraduje smérem za branku. Utoénik startuje s pukem a nahrava obranci. Uto&nik
si najizdi mezi kruhy (na osu hfist€), kde dostdva nahravku od obrance, pokracuje

na ¢ervenou caru a otaci se zpct na couvajiciho obrance. Vzniké tak situace 1-1. Po

zakonceni ¢ekaji na dalsi stfelu od obrance a uto¢nik se ji snazi teCovat.

Obrazek ¢. 22
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3. cviceni (Obrazek 23)

Obrance startuje z rohu smérem k Gtocnikovi na modrou ¢aru a pfechazi do jizdy
vzad (couva smérem za branku). Utoénik z levé strany startuje s pukem a nahrava
obranci. Utoénik na pravé strané si najizdi do rohu, kde brzdi a dostava nahravku
od obrance. Pravy tuto¢nik si najizdi na osu hiisté, vytahuje puk sttedem a nasledné
nahrava do protilehlé skupiny. Levy Gto¢nik zabrzdi za modrou ¢arou, kam dostava

nahravku zpét. Na rozehravajiciho beka nasledné vznika situace 2-1.



NaVavavavaVar 2N

Obrazek ¢. 23

40

4. cviCeni (Obrazek 24)

Centr nahrava puk na levého obrance, ktery pfenasi hru na pravého couvajiciho
obrance. Mezi tim si kiidla najizdi po své stran€ na mantinel. Pravy obrance vraci
puk na najetého centra na osu hiisté, ktery ptenasi puk na pravé kiidlo. Pravé kiidlo
zatahuje puk do uto¢né tietiny a stfili. Centr a levé kiidlo vytvaii tlak v pred
brankovém prostoru a dordzi odrazeny puk. Po dohrani situace startuje levé kiidlo
do rohu pro puk a nahrava obranci, ktery dojizdi situaci za uto¢niky na modrou
¢aru. Utoénik se po nahravee vraci zpét k brance, obrance odtahuje puk lateralnim
pohybem do stiedu a stfili. To samé se odehrava i1 z druhé strany pies pravé kiidlo

a pravého obrance. Jedna se o rozehravku ze stitedniho pasma.



Obrazek ¢. 24

5. cviceni (Obrazek 25)
Hra 3-3. Gol plati pouze po stiele bez ptipravy. Gol plati do jakékoliv z branek.

Og Qoo o o
= e
P ' ¢
[
00 o 00 o
. © . - .

Obrazek ¢. 25

41



3.5 HARMONOGRAM PRIPRAVNYCH ZAPASU REPREZENTACE ZEN

Ptipravné zdpasy se uskutecniuji v pfipravé pfed mistrovstvim svéta obdobné jako

v reprezentacich muzskych. Zamérem téchto zapasi je sehrani tymu jako celku

a vzajemna kooperace mezi dévcaty. Pripravné zapasy slouzi jako test fyzické a psychické

odolnosti, napovi mnoho o Sikovnosti a spolehlivosti hract. Na zaklad¢ téchto zapasu je

taktéz mozné vyzkouset sloZzeni utokt, obrany a nejzakladnéjsiho ¢lanku tymu — brankére.

Tabulka 2 - Rozpis tréninkovych jednotek a zapasi

4

Datum Den Cas Misto Typ Utkani
tréninkové tréninkové
jednotky jednotky (TJ)
(TJ)
21.3.2016 | Pondéli 11:00—11:30 Mimo led Rychlostni
12:00 —13:15 Na led¢
18:00 — 18:30 Mimo led Zpevnovaci
19:00 —20:15 Na ledé¢
22.3.2016 | Utery 9:00 — 9:30 Mimo led Rychlostni
10:00 — 10:30 Na led¢ Ptedzapasovy
16:00 — 16:30 Mimo led Ptedzapasova
rozcvicka
- - FRANCIE
23.3.2016 | Streda 9:00 —9:30 Mimo led Zpeviovaci
10:00 — 10:30 Na led¢ Ptedzapasovy
16:00 — 16:30 Mimo led Ptedzapasova
rozcvicka
- - FRANCIE
2.3.2016 Ctvrtek 9:00 —9:30 Mimo led Zpeviovaci
10:00 — 10:30 Na led¢ Ptedzapasovy
16:00 — 16:30 Mimo led Ptedzapasova
rozcvicka
- - FRANCIE
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3.5.1 METODICKO-TAKTICKA PRiPRAVA

V dospélosti si hracky pomérné rychle osvojuji takové Cinnosti, pii kterych je
potieba jejich mysSlenkové zvlddnuti. Herni vykon Zen je zalozen hlavné na taktické
piipravé, ktera musi byt v zdpasech striktné dodrzovana a od jejiho spravného zvladnuti se
pozdéji odviji pribeh zapasu.

Kazda hracka by méla byt presvédcena o nutnosti zdkladnich védomosti z ledniho
hokeje. Znalost teorie urychluje praktické zvladnuti, usnadnuje praci trenéra s druzstvem a
pomaha k rychlejSimu vykonnostnimu ristu jednotlivce 1 druZzstva. Kazdy hokejista by mél
navic ovladat grafickd znaceni, aby mohl sledovat odbornou literaturu a rozumél ji. Nase
odborna literatura a poznatky z mezinarodni scény patii k nejlepSim v celé Evropé.

K modernim formam taktické ptipravy patii pfedevSim rozbor videa, kde je

hrackam ukazovan postup feSeni situaci, rizné instruktdZni filmy, ve kterych se rozebiraji

taktické prvky soupetil, pfipadné doplnujici ndkresy trenéra na tabulku hfiste.

3.5.2 REGENERACE A VOLNY CAS PO DOBRU PRIPRAVY

Pojem regenerace zahrnuje vSechny snahy o rychly a plnohodnotny ndvrat
energetickych ztrat, tkdnovych zmén, fyzickych a psychickych sil. Opakovanim mizeme
docilit rychlej$i regeneraci a navrat vSech hodnot do ptivodniho stavu.

Regenerace je nejen v tomto obdobi opravdu nezbytna. Ptipravna obdobi pted
mistrovstvim svéta jsou velmi fyzicky a psychicky naro¢na. Vytizenost nékterych hracek je
téméfi extrémni, a tak se jejich odpocinek nesmi zanedbavat. Aby byly hracky dostatecné
piipravené na kazdy trénink 1 zdpas, musi vyuzit svlij volny €as pro regeneraci a pro
dostate¢né mnozstvi odpocinku.

Jednim z vyuzivanych prostfedkii pro regeneraci jsou wellness centra, kterd
vyuzivé fada vrcholovych sportovei a sportovkyn, mimo jiné 1 Zenska reprezentace. Je zde
moznost vybéru z mnoha usekti tohoto komplexu. Jedna se naptiklad o sauny, bazény,
vitivky, pfipadné lze vyuzit maséry ¢i fyzioterapeuty. Poslanim uvedenych procedur je
urychlit navrat k optimalnimu stavu lidského téla. Cilem je odstranéni bolesti svald,
ztuhlosti a celkové tnavy organismu. Navozuje se tim 1 lepS$i prokrveni organismu,
uvolnéni svalstva, atp.

Vyuziti volného Casu upravuje z€asti realizani tym, ktery pro své svéfenkyné
zafizuje ptipadna ,,odpocinkova centra®“ nebo voli odreagovani formou prochéazky,

navstévou kulturnich pamatek ¢i sledovani zabavnych potadi.
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O samotné volnoCasové aktivity se stard piedev§im kapitanka, ktera projedna
scelym tymem moznosti regenerace a odpocCinku, povétSinou nechdva na svych
spoluhrackach, ¢emu se chtéji vénovat. Forma odpocinku je u kazdého jedince jina, hracky
maji odlisné a zazit¢ zvyklosti, které neradi zaménuji. Faktem zastava, ze veskery volny
Cas je traven hlavné na hotelovych pokojich, nebo v takovych astech hotelu, kde se
nachdzi pfipojeni k internetu. V tomto Casovém useku se mnoho hracek snazi dohnat

Skolni, pracovni nebo jiné povinnosti, informovat o prub&hu piipravy ptibuzné a znamé.

3.6 VYHODNOCEN{ZAVERECNE CASTI PRIPRAVY

Vyhodnoceni na zavér ptipravy je v rezii hlavniho trenéra reprezentace zen, ktery ma
s kaZzdou hrackou osobni pohovor. Podrobnéji se rozebira uplynula ¢ast ptipravy, nezbytné
je informovat hracky o planech na nadchéazejici mistrovstvi svéta, o prubéhu

a harmonogramu odletu, pfiletu a celkového plisobeni na této akci svétoveé trovné.

3.7 KONECNA NOMINACE

Nominace se uskuteciiuje po vyhodnoceni zavérecné piipravy. Hracsky kadr
se zuzuje na dvacet hracek a dvé brankarky. Oficidlné pfichdzi kazdé hracce pozvanka
domt, piipadné se informace o slozeni tymu vkladaji na internetové stranky Ceského
svazu ledniho hokeje. Neoficidlné se sd€luje striktné po ukonceni pfipravy, aby byly

hracky seznameny s tim, kdo se mistrovstvi svéta zacastni, a kdo ne.
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DISKUZE

Zvolené téma bakalarské prace bylo pro mé¢ velmi zajimavé. Pokusila jsem se
rozvinout veskeré své informace o lednim hokeji, docetla se 0 moznostech a ptilezitostech
zen, které hraji ledni hokej v zahrani¢i a poucila se od mnohych odbornikt, vénujicich se
lednimu hokeji na profesionalni trovni.

V mnoha ptipadech jsem Cerpala pouze ze svych vlastnich zkuSenosti a znalosti, se
zbytkem mi ¢astecn€ pomohl hlavni trenér reprezentace Zen a kondi¢ni trenér. Zdroje o
zenském hokeji jsou v souc¢asné dobé nedostacujici, na internetu se objevuji pouhé zminky
o sestavach, vysledcich, atp.

Touto problematikou se bohuzel v Cechach nezaobira mnoho odborniki, kteti by
uspésné realizovali podobny soupis pro pfedstavu nejen ¢tenait se zajmem o tento sport,
ale 1 vefejnosti. Ta povétSinou na otazku, co je zensky hokej odpovida zkreslené a bez
jakékoliv elementarni znalosti. Z tohoto diivodu jsem se pokusila ve své praci co mozna
mistrovstvim svéta.

Tréninkové plany byly v poslednich dvou sezonach obdobné, proto se
pravdépodobné po mnoho letech dostavily Gspéchy Ceské Zenské reprezentace. Zadaly se
vyuzivat nové metody prace, na které v minulych letech nebyly finan¢ni prostredky.
Nebyli zde dostatecné fundovani odbornici, ktefi by takovéto plany podrobné rozpracovali.
Byl rozsiten realiza¢ni tym o fyzioterapeutku, maséra a kondi¢niho trenéra. VSichni do
tymu piinesly své zkuSenosti a védomosti a byly pro hra¢ky velkym piinosem at’ uz
z hlediska tréninku nebo regenerace.

Do celosezonniho programu bylo zafazeno vice soustiedéni a turnaji, které se
v minulych sezénach nemohly uskutec¢nit z jiz zminénych finanénich divoda. V uplynulé
sezon¢ se odehrala kvalifikace na MS ve mésté Yokohama v Japonsku, navazoval vanocni
turnaj ve Francii, dale pak turnaj péti zemi v Ceské republice nebo Svycarsku. Kazda
hracka, ktera je soucasti Sir§iho reprezentacniho vybéru, odehrala mnoho zépast, které jsou
po strance vykonnostni jasnym piinosem. Zapasy odehrané za reprezentacni vybér jsou
taktka nesrovnatelné s ligovymi zapasy v CR.

Zavedly se mimo jin¢ i dvoudenni tréninkové dovednostni programy (kempy), tzv.
individual skills training camps, pfi kterych neslo o souhru tymu jako celku, ale predev§im
o tréninky na zlepSeni techniky prace s holi a brusleni. Tréninky byly obohaceny i o

dvoufazovou suchou piipravu. Konaly se zpravidla po celé CR a igastnily se jich pouze
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divky hrajici u nas. Na jiz zminéné turnaje a kvalifikaci ptijizd€ly také hracky studujici
a hrajici v zahranici.

Tento novy model zZenské reprezentace je po hokejové strance velkym piinosem,
ale pro studujici a pracujici divky velmi naro¢ny. Reprezentovat nasi zemi je jisté sen
kazd¢ zacinajici hokejistky, avSak ¢asové vytizeni timto sportem nedovoluje studovat
(pracovat) a hrat ledni hokej na profesionalni irovni. Pfi studiu se hromadi absence, kterou
ne kazda Skola toleruje a je ochotna akceptovat. Stejny problém se vyskytuje v zaméstnani,
kde neni mozné Cerpat dovolenou v tak velkém mnozstvi. Absolvovani vSech ptipravnych
soustedéni je nerealné a nelze mit vzdy stoprocentni ucast.

Dalsi velkou piekazkou je cestovani, doprava a ochota rodiny pfistoupit na asovou
provozovani tohoto sportu jsou neodmysliteln¢ financni prostiedky. Hrat ledni hokej je
velmi naro¢né, vse stoji spoustu penéz a ne kazdy si mize dovolit do tohoto ,,konicku*
vlozit veSkeré uspory nebo Cast platu.

V zé&véru sezdny piichazi o¢ekdvané mistrovstvi svéta, na které jsou vSechny
hracky vyborné ptipravené, a pro které byl tento program velice u¢inny, a¢ byl opravdu
naro¢ny. Samotné mistrovstvi svéta ndm ukaze, zda tento pfipravny model pfinese splnéna

ocekavani a posune Cesky hokej Zen ke svétové Spicce.

46



ZAVER

Cilem mé bakalafské prace bylo pfiblizit reprezentacni piipravny kemp Zen
v lednim hokeji a vytvofit podrobny plan ptipravného soustiedéni.

Bakalatfska prace byla velkym pifinosem pro muyj Sir§i rozhled v tomto sportu,
dozvédéla jsem se nové informace, které nebyly piistupné v odborné literatufe nebo na
internetu. Po konzultaci s trenéry jsem zjistila, Ze se n€ktera fakta vyrazné 1isi od teorie.
Nové poznatky mi piinesly vétsi rozhled v dané problematice. Studiem literarnich prament
jsem si osvojila znalosti, které mohu dale vyuzit v praxi.

K sepsani této prace mi pomohlo mnoho trenérti, které jsem zazila v minulych
letech jako hracka. Jejich cenné rady mé posunuly dopfedu spravnym smérem
a napomohly mi k sepsani této prace.

Teoreticka ¢ast byla pfedevS§im zaméfena na seznameni se s tématem prace, struéné
objasnila strukturu Zenského hokeje u nds a v zahranici a vymezila hlavni pojmy spojené
s tréninkovymi jednotkami a ¢astmi tréninkové jednotky.

V praktické C¢asti jsem se vénovala rozpisu tréninkovych jednotek, grafickému
znazornéni jednotlivych cviceni a jejich spradvnému popisu. Tréninkové jednotky jsou
vhodné 1 pro trenéry nizSich vékovych kategorii (U16, U17) a mohou byt na ptipravnych
kempech téchto dorosteneckych reprezentaci vyuzity.

Na tuto praci miZeme navazat aplikaci navrhovaného tréninkového planu a jeho
ovéfenim v dalSich letech pfipravy reprezentace Zzen. Porovnanim vysledka skupiny

bychom mohli ovéfit, zda je vykon hrac¢ek stabilni ¢i nikoliv.
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SOUHRN

Bakalatska prace ptiblizuje reprezentacni ptipravny kemp Zen v lednim hokeji pfed
mistrovstvim svéta. Prace je zamétena predevSim na tréninkové jednotky na suchu i na
led€ a na dikladny popis praktickych ptikladi. Pfedkladany tréninkovy plan muize byt
vyuzit jak trenéry, tak samotnymi hraci a to 1 v chlapeckych kategoriich (napt. U16, U17).
Utelem piipravnych kempt je zdokonaleni individualnich &innosti jednotlivych hragek,

které ve svém disledku vede ke zkvalitnéni herniho projevu celého tymu.
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RESUME

The Bachelor's thesis describes the women's national team training camp, which
takes place before World Championship in ice hockey. It focuses primarily on training
units (on ice and off ice) and a detailed description of practical examples. This training
plan can be used as a guidance not only for coaches, but also for the players in boys'
categories (for example U16, U17). The purpose of the preparatory camps is to improve

players' individual activities as well as the team work.
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