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JAK PRISTUPOVAT K
VYCHOVE HOKEJISTY? CC
V JAKEM VEKU JE DOBRE
ROZVIJET?

Hokejovy trénink pro rizné vékové skupiny

V poslednich letech védci v oblasti sportu darazné upozornovali
na skodlivé ucinky predcasneho a nadmeérného sportovniho
tréeninku malych déti. Mnozi si stézuji, ze hokejove pragramy pro
mladez jsou pfilis intenzivni, prilis mnoho soUiézi, prilis dlouhe
sezony, kladen je pfilis velky ddraz na yifezsivi. Malé déti jsou
tlaceny rodici a trenéry, aby si vybraly.a%specializovaly se na
sportovni odvétvi, dfive nez jsouy, dosiatecne vyspelé. Do veku
osmi let by si deti meéely _uziwat” celou radu zabavnych a
stimulacnich aktivit; poeirebwji rozvijet Sirokou zakladnu
pohybovych dovednasti.ydntenzivni trenink a soutéz v prilis
raném veku brami rozvoji dovednosti, jako je rovnovaha,
obratnost a kaafdinate, a brani mladgm lidem v uceni se jinych
sportl. Ukazale se, ze déti, které se specializuji pfilis brzy, si v
pozdéjsich letech nevyvijeji rizné motorické dovednosti potiebné
pro maximalni atleticky vykon. Tyto déti jsou fyzickgmi
ekvivalenty odbornik(, ktefi maji mimo svou specializaci malou
kompetenci.

Malé déti (az sest let) by se mély ucastnit mnoha rGznych
pohybovych aktivit. Tanec a skakani jsou vynikajicimi aktivitami.
Protoze tito mladi lidé maji velmi kratkou pozornost, musi byt
proto vyuka nestrukturovana a zabavna; vguka by meéla byt
kratka a jednoducha; toho Ize nejlépe dosahnout pomoci "show
and ftell". Strukturované praktiky v téchto smeérech nemaji
dlouhodobou vyhodu.
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Posturalni a rovnovazné dovednosti dozravaji a stavaji se vice
automatickymi ve veku od sedmi do deseti let. Déti jsou schopny
zvladnout nekteré zakladni pohyby potrebné pro organizovane -
kolektivni sporty, ale stale maji kratky rozsah pozornosti. Maji
odvetvich. Bruslarské dovednosti mohou byt zavedeny a
procvicovany v techto vékovych kategoriich, ale opét musi byt
cviceni zabavna. Sporty jako hokej, fotbal a basketbal, stejne jako
bojova umeni, plavani, t-mic, lakros atd., jsou vynikajici volbou.

Mezi deseti a dvanacti lety (pred pubertou) dochazi k velkemu
zlepseni v koordinaci, motorickych schopnostech a schopnostech
rozhodovani. Pro déti, které se rozhodnou pro hokejovy frénink,
musi byt nyni dlraz kladen na brusleni. Techniky brusleni by
meély byt zdlraznény a postaveny na nich v nasledujicich letech.
Hraci jsou nyni pripraveni takeé na trénink vytrvalosti a rychlosti;
meli by se zapojit do ¢innosti a provadet cviceni, ktef@wzahrnuji
télesnou silu, rychlost, koordinaci, uvéedomeéni telagdvinovahu a
rytmus. Zdbava a rozmanitost jsou stale dlleZiféga proto by déti
meély byt povzbuzovany k ucasti na jinych sportech.

Ve véku 13 az 16 let (adolescenee) . .meohou sportovci zaclenit
komplexni dovednosti a vstiebat welké mnozstvi informaci.
Mohou se na né nalezité zameéepta jejich rozhodovaci schopnosti
se dramaticky zlepsuji.dSeu pfipraveni se specializovat na sport
sveho vyberu a cvitit"se skutecnym nasazenim a intenzitou. Je to
také Cas -VinyeMladistvého Dospivani /Adolescentni Ristova
Vina - Adolesecent Growth Spurt (“AGS”) €as nejvetsi a
nejviditélnajsi (katastrofické) zmeny v zivoté mladeho cloveka.

Adolescentni rGstova vina: Télesné zmény béhem AGS mohou
docasne snizit celkovou dovednost a rychlost a zvysit nachylnost
ke zranénim. Utinky AGS a jeho utinky na télesnou silu, kontrolu
drzeni téla a vykon (koordinace, dovednosti, rychlost, rychlost,
obratnost, technika) mohou byt obrovské, zatimco sportovci
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vyvijeji snahu prizplsobit se rychle se ménicimu télu. V
Nejrychlejsim obdobi ristu, chlapci vyrostou o 10 cm za rok a
divky o 6.25 cm za rok. Neni divu, ze teenageri jsou nemotorni -
jejich rGstova rychlost je takovd, ze s takovou rychlosti jejich
mozek nedokaze drzet krok. Kdyz se vyska prudce zvysuije,
teziste se zveda. To se deje tak rychle, ze mozek nema sanci
vypocitat nova meéfitka rovnovahy. V priméru chlapci rostou
nejrychleji mezi ctrnacti a patnacti a divky rostou nejrychleji mezi
dvanacti a tfinacti. Divky dokonéi rlstovou vinu v osmnacti,
zatimco kluci potrebuji dalsi dva roky, nez plné dorostou, tak
kolem dvaceti. Léekarske aspekty AGS musi byt take
zaznamenany. Béhem obdobi nejrychlejsiho rlstu prevladaji
stepne zlomeniny holené, stresové zlomeniny @ \poraneni
rdstovych desticek, jako je napriklad Osgeé@d<Schlatterova
choroba. Tréninkové rezimy se tomu musi¢pfizpéisobit; béhem
extrémnich rdstovych vin by mély bdfydecasné upravenu.
Vsechny tyto uvahy spolu s nammalnimi adolescentnimi
hormonalnimi a emocnimi zmeénami \Mmohou vest k nedostatku
sebevedomi a nizké sebeucte./Adolescenti si musi byt jisti, ze po
skonceni AGS znovu ziskaji svou kontrolu techniky a dovednosti.
AGS zacina na vnejsi okeajich téla a postupuje ke stredu. Ruce a
nohy jako prvni. Betfeba novych bot je prvni znamkou. Dale, paze
a nohy vice rastou, a dokonce i zde plati pravidlo ,z venku
dovnitr“._ Ruce'@ nohy jsou delsi, holenni kosti se prodluzuji drive
nez steherni kosti a predlokti dfive nez horni ¢ast paze. Dale
roste | pater. Posledni expanzi je rozsireni hrudniku a ramen u
chlapct a rozsifeni bok( a panve u divek. U nedostatetné spravné
pripravy se setkavame s vaznymi problémy

Brzka a pozdni vyspélost:

Ti jenz vyspéli brzy, dosahli svych rlstovych impulst dfive nez
jejich vrstevnici. Maji vgyhodu ve sportu, jako je hokej, ktery
vyzaduje rychlost, silu, vytrvalost a telesnou hmotnost. Z
biologickych ddvodd a ne nutné kvali vétsimu talentu nebo
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schopnostem, jsou schopni predehnat sve vrstevniky. V détstvi
mohly mit uspechy, za neéz dostaly velkou podporu a uznani.
Problémy vyvstavaji béhem dospivani. Brzy vyspeli, ktefi v
mladsich letech zazili uspéch, se trapi, protoze je jejich vrstevnici
najednou dohoni. Uz nezazivaji stejny uspéch jako drive. Treneri
mohou usoudit, Ze to proto, Zze nepracuji dostatetné tvrdé. Cast
miry predcasneho ukonceni sportovni drahy kolem véku ¢trnacti
let je zplsobena frustraci dfive vyspélgch déti. Nepochopili, ze
fyzické zmény, ke kterym dochazi u jejich vrstevnik(, jim
umoznuji je dohnat.

Rodice a tfrenéfi by mohli udélat hodne pro to, aby témto détem,
béhem této obtizné doby posilili jejich sebedlvéru. Pozdéji
vyspivajici maji jiné problémy. Casto trpi selhanim v rafiém véku,
protoze nejsou tak fyzicky silni nebo se nevyviji jakayejich drive
vyvinuti vrstevnici. | kdyz pracuji stejneé tvrdé,«€asto nedokazi
drzet krok, coz je obrovsky zdroj jejich frustrace. | kdyz svou
fyzickou zralost a dovednost ,dohanegji“;smohou mit | nadale
potize ziskat pozornost trenérl, gowvzZbuzeni a uznani. Jingmi
slovy, trenéeri jim casto nedaji spravedlivou sanci ,ukazat co v nich
je“. Néktefi z téchto mladyeh lid»odpadaji pravé kvali frustraci.
Zda se, ze to nejvice zasahlg ehlapce vyspivajici pozdeji, protoze
jsou v nevyhodeé. Redice a frenéri musi prijit na fo, jak udrzet
pozdeji vyspivajiciwdeéti motivované a zapojene, navzdory
nedostatku véasneho Uspechu. Mohou se z nich stat hvezduy.

Uvahy g3koleni

Trénink dovednosti (Techniky):

Brusleni je extremné komplikovana cinnost a hokej je extrémneé
komplikovany sport. Bruslarské pohyby nejsou pro lidské télo
pfirozené, co vic, jsou presnym opakem pfirozenych pohybd.
Bruslarské cykly, které jsou cetné, slozité a vzajemne zavisle.
Kazdy hokejovy manévr se sklada z mnoha casti. Kazdou cast se
musi hokejista naucit samostatné a poté ji integrovat do celého
cyklu. Spravny trénink techniky je nezbytny pro to, aby se hraci
stali rychlgmi, vgkonngmi, a zdatngmi bruslafi. Proces vyuky /
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uceni je dlouhy. Nejucinngjsi vyucovaci metoda je takova, ktera
ma systematicky a infegracni pristup. Vérim v pyramidovou
metodu; jenz musi byt postavena na silném zakladu. Pak
odspoda zacnete integrovat a vylepsovat kazdou cast az do
Uplného ,celku®. Nikdo se nemuze naucit novou dovednost nebo
bruslarsky manevr ,smahem®. Je toho na mozek a telo prilis
mnoho najednou.

Pristup k vguce brusleni:

1. Spravne

2. Spravne - vgkonne

3. Spravne - vgkonneé - rychle.

4. Spravne - vgkonne - rychle s pukem.

5. Stejné jako 4, nyni pod velkym tlakem a v hernich situaéich.

6. Na konci kazdého fréeninku by hraci meli mifgihmeznost bruslit
rychle a bavit se, aniz by se museli starat o spfavnet techniku.

* Poznamka: Je nezbytné se nauCifbruslit ,spravne®, nez se
budete starat o vykonnost a rychlost - bez ohledu na fto, jak
dlouho to frva. A kdyz hrajetewykonne” a ,rychle”, ,spravne” je
stale cislo jedna.
Prave proto je vgbusné @ efektivni brusleni tak obtizné. Programy
skoleni v oblasti devednaosti (fechniky) pro velmi mlade hokejisty
(@ pro zacatecniky, vSech vekovych skupin) by mely zahrnovat
zakladni a,jedaoducheé bruslarské zasady provadéeneé na prijemne
urovni Sg.zamerenim na porozumeni, plynulost a efektivitu.

Technika brusleni musi byt kombinovana se silou a rychlosti v
pomérné mladem veku. Od jedenacti let by se hokejisté meéli
zapojit do tréninku, kterg zahrnuje urcity intervalovy trénink
(prace: odpocinek). At'uz jsou tréninky zameéreny na sprint, silovy
trénink, obratnost, brusleni nebo atleticke dovednosti, jako je
rovnovaha, rytmus a koordinace, mely by zahrnovat urcity
intervalovy trénink. Tréninkova doba (obdobi sprintu) pro mladée
hrace, vcetne dospivajicich, by meéla byt kratka (maximalné deset
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az patnact sekund, aby se zabranilo shromazdovani kyseliny
mlécneé). Kromeée toho musi byt mezi kazdou tréninkovou dobou
(sprintu) dostatek casu na odpocinek, aby se plné zotavili. Mnoho
trenérd si toto neuvédomuje, takze své hrace tlaci do pfrilis
stresujicich trénink(, které negativnée ovlivnuji techniku brusleni a
celkovy vykon. Zatimco se stale ucime techniky brusleni, vétsina
tréninku rychlosti mize byt provadéna mimo led, aby to
nenarusovalo rozvoj dovednosti. Hraci ve vyvoji se nemohou ucit,
spravne vykonavat nebo ucinné hrat, kdyz jsou vycerpani. Kvalita
vykonu se rychle zhorsuje, jakmile dojde k unawe.

Kvalitni opakovani je klicem k ziskani dovedfosti

Dlouhy pomaly trénink, bez tréninku ryéhlosti, uci svaly pracovat
pomalu, tfakze samotnym behem nebudete trénovat rychlost.
Klicovy je béh s prestavkam, (kfatké pomery). * Poznamka: Beéh
na dlouhe vzdalenostihby “mel byt peclive sledovan. Pri
prefrénovani a pri béhu na tvrdych a / nebo nerovnych povrsich
muze dojit ke zranenifzejména pfi AGS. Silovy trénink: Ma-li byt
silovy tréninkgprovaden s pred pubertalnimi deétmi, mel by
zahrnoyatisub-maximalni odpor, jako je vlastni télesna hmotnost
lehke cinky nebo medicinbal. Sofistikované a omezené cviceni se
zavazim, zejmeéna na strojich, jsou skodlive pro déti s malou silou.
pro zlepseni sily stredu. Pro brusleni by déti mély pracovat na
posileni obou nohou najednou a kazdé nohy zvlast. Cim vice
posiluji nohy v mladém veéku, tim maji vetsi sanci se naucit
spravne bruslit. UCit se bruslit a rozvijeni sily nohou (zejména
kazdé zvlast) jsou soucinné, takze by se meély provadét ve
stejném veku. A méla by to byt zabava.

Uprava tréninku b&hem dospivani

AGS ma negativni dopad na proces uceni obecne. Behem AGS
deti ztraceji koordinaci a dovednosti. Ovlivhéna je take sila jadra,
posturalni stabilita, koncentrace, technika, vybusna sila a rychlost
nohou. V prabéhu rlstu nemaji deti biologickou zakladnu ani
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svalovou vytrvalost na jedné noze, aby se dostaly do dobre
bruslarské polohy. Cviceni na ledé by se mela zamerit spise na
dovednosti a techniku nez na silu. Prace mimo led by mela
zahrnovat cviky pro obé nohy a jedné nohy zvlast, cviky pro
koordinaci, rovnovahu a obratnost. Cviceni ke zlepseni sily jadra a
posturalni stability jsou velmi ddlezita. Silové cviceni by mélo byt
odlozeno, dokud nejsou svaly silngjsi. Rychlost a vybusna sila by
se mela stat soucasti struktury brusleni kolem puberty. Tri az
Ctyri roky tésne po puberté jsou nejkritictejsi pro vyvoj rychlosti
nohou a vybusné sily. Hraci mohou délat cviceni na ledée a mimo
led pro rychlost nohou a rychlé skoky (silove) - ale vzdy zypozice
dobrého ohybu v kolenou a dobrého drzeni téla. Je,delmitdllezité
pokracovat v treninku techniky, sily, rychlostia, vgchlosti nohou
béhem a po AGS. Mnoho hraclh ztrati tyto Wlastnosti béhem
obdobi rychlého rlstu. Zatimco strukturafjé pomérné dobre
definovana pubertou, prvky vybusmostiy rychlosti a efektivity
mohou byt vylepseny po puberé Wpo nekolik dalsich let, pokud
maji hraci solidni zaklady megehaniky brusleni a rychle nohy
Zavérem: Soutézivost j€ dllezitou soucasti vyvoje mladého
clovéka. Hokej je jednif z nejvétsich soutéznich sportl. Je kriticky
dalezité spravng @vladnout tréninkové zaklady vyukou mladych
lidi, aby mohlijygspesne celit mnohym soutezivym a narocnym
zivotnimdsit@acim. Rodice a trenéfi hraji velmi ddlezitou roli pfi
zajistovani® toho, ze k vyvoji dochazi v rozumnem, dobre
struktfurovaném a promysleném procesu, ktery dava pozitivni
zivotni lekce, maximalizuje vlastni potencial kazdeho hrace a
poskytuje pozitivni zkusenost v pribéhu uceni.

Na ftento clanek se vztahuji autorska prava, bez souhlasu
spolecnosti Sportovni hokejova s.r.o., provozovatele HTC Praha, je
zakdzano kopirovat, zvefejhiovat ¢lanek, nebo jeho tasti. Clanek,
nebo jeho ¢asti mohou byt zverejnény pouze s uvedenim zdroje,
napr. ,Zverejneno se souhlasem HTC Praha“ nebo jingm
vhodngm zplsobem, ktery jasné ukazuje, ze ¢lanek pochazi z
HTC Praha.
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