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TRENINK S HRAC
V KATEGORIICH U13 A U15
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kategorielli3

Zlaty vék motoriky

Ve véku od 8 do 12 let mUZzeme nazvat jako zlaty vék uceni dovednosti, protoZze organismus ma vysoké
hrach. Navyky budujeme opakovanim a stale dbame na kvalitu, tu nam signalizuje plynulost cviku a spravny rytmus.
Pfi tréninku dovednosti se zamé&fujeme na jednotlivce, dvojice, maximalné trojice. Pfi tréninku ucte hlavné techniku a
dovednosti a zapomerite na kondi¢ni vytrvalost.

Abstraktni mysleni

Jedna se o predstavivost, tedy schopnost pfedstavit si vizualni viem nebo obraz. Vyviji se ve véku 12 — 13 let,
u divek o néco dfive. Je dllezZité pro vnimani prostoru, z pohledu uéeni a vyuziti trenérské tabulky v hokejbale. Déti do
13 let véku se uci zejména animaci (napodobovanim). Nejvyssi efektivita osvojeni dovednosti nebo pohybu je na
zakladé praktické ukazky. V kategorii mlad$ich zaka je vyuziti nakresu a trenérské tabulky vazano na jiz osvojené
prvky, které hraci zvladaji.

Pfechod z malého hristé na velké

Dalsi velmi naro¢nou zmeénou pfi pfechodu z kategorie pfipravek do mladsich zaku je prechod ve hre na celé
hfisté. Do té doby hraly déti pouze na tfetinu, kde nebyly tolik vazané pravidly. Najednou pfijde spousta zmén hlavné
diky ofsajdu a zakazanému uvolnéni. Déti musi zapojit abstraktni mysleni, diky kterému si situaci lépe pfedstavi a lépe
se s novymi pravidly sziji. Ve hie na celé hfisté uz dostavaji svoji dilezitost také jednotlivé posty, u kterych je nutné
dodrzovat pokyny, ale umét také svého spoluhrace zastoupit.

Velkou zménou je také stiidani, kdy uz neni cesta na stfidacku tak kratka a je nutné umét se ucit rozhodnout,
kdy je spravné hfisté opustit a nesetrvavat dale. Novinkou jsou pro hrace také presilové hry a oslabeni. Zmén pfi
prfechodu na celé hristé je obrovské mnozstvi, déti jsou jesté v nizkém véku, kdy je to velmi naroéné a kazdému hradi
mUze pfechod trvat jinak dlouho.

Uloha trenéra v kategorii U13:

tréninky pfizplsobte Urovni hracu, nechte hrace a druzstvo trénovat podle Urovné jejich dovednosti,
vyhybejte se prodlevam pfi cviceni,

ukazujte a vysvétlujte, to jsou klicové véci pro vedeni déti,

myslete na to, Ze u€eni probiha postupné a svym tempem, dejte détem ¢as,

déti potiebuji, aby se jim dafilo, pfizplsobte cviceni schopnostem celku pripadné jednotlivce,
pfi uceni vyuzivejte smyslové vnimani (zrak, sluch, cit),

vyuzivejte hru a radost,

vytvarejte u déti pozitivni zpétnou vazbu,

naplanuijte si kazdy trénink,

budte flexibilni v prabéhu tréninku,

kladte diraz na zru¢nost déti, ne na vysledek utkani,

ucte déti samostatné myslet,

vytvarejte tymovy duch tim, ze Sifite spokojenost a radost a tim vytvafite jistotu v tymu,

budte vzorem jako trenér, spolupracujte a komunikujte s hraéi.
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Pedagogické zasady:

nejdllezitéjsi véc pro trenéra je motivovat déti pfi tréninku nebo soutézi,

ucte se ovladat nervozitu, budte pfipraven reagovat na zmény a aktivné jednejte,
vytvarejte jistotu a harmonii, aktivné détem naslouchejte, zajimejte se o déti,

individualni pohovory vam poskytnou fadu informaci véetné moznosti pfizpUsobit tréninky,
berte hrace takové, jaci jsou, neposuzuijte je jen podle vykonu,

vSimejte si signald, které se Sifi tymem,

hrag, ktery si véri, bude vétsinou Uspésny,

ucte hrace, aby mezi sebou mluvili,

ukolem trenéra je vytvaret pfedpoklady pro ostatni, aby byli Gspésni.

Motoricky rozvoj

Déti jsou zralé naucit se pokrocilejsi formy motorickych prvkll jako jsou koordinace, rovnovaha, reakce,
frekvence, akéni rychlost, presnost pohybu, vytrvalost, sila, pohyblivost.

Problémové momenty v rozvoji mohou nastat v puberté. Pfi¢iny toho mohou byt, Ze nervova viakna nestaci
dorustat, Ze se trénuje na neadekvatni Urovni nebo Ze hrac je nervozni a ve stresu.

VyuZijte zlaty vék motoriky. Rozvijejte prvky techniky. VyuZivejte smyslové vnimani.

Hragi miluji trénink a fyzickou aktivitu. Myslete na to pfi nacviku pohybovych automatismd.

Nejvétsim pfinosem je vlle jedince trénovat a rozvijet se.

Socialni a intelektualni rozvoj

f

Sebejisté a citové stabilni déti a mladez maji nejlepSi moznosti rozvoje osobnosti.

Déti se musi ucit normy a zpUsoby chovani. Uéte je dodrzovat ¢asy, podporovat jeden druhého, respektovat
spoluhrace i protihrace. VyZadujte proto disciplinu za vSech okolnosti.

V tomto véku je u déti vyvinuty silny princip spravedinosti. Jednejte proto se vSemi stejné.

Déti vyzaduji pozornost. Mluvte pozitivné se vdemi!

Rozviji se logické mySleni. Déti si dokazou predstavit, jak se cvi¢eni ma provést. Za¢néte pouzivat trenérskou
tabuli.

Schopnost spoluprace se rychle vyviji. Diskutujte proto s hraci o hernich situacich.

Zvysuje se pocit pospolitosti, formuje se tymovy duch.
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kategorieluls)

Hlavnim ukolem trenéra je zaclenéni vybudovaného dovednostniho zakladu do herniho vykonu. Herni vykon

obsahuje jak individualni dovednosti (prosazeni), tak tymové dovednosti (spoluprace). Trénink v tomto obdobi musi
naucené dovednosti a navyky neustale posilovat. PfestoZe organismus ¢eli vzristovému naporu, dispozice k hernimu
tréninku jsou velmi dobré. Intenzitu a naro€nost posunujeme az k limitni hranici. Tréninkovou zatéz vSak musime
neustale monitorovat a vyhodnocovat. Pfi vzriistovém spurtu se zaméfujeme zejména na techniku, vyzadujeme
kvalitu, pracujeme na spolupraci. V ¢ase vzristové stabilizace vyuzivame cviceni s motivy soutézivosti a dbame na
tempo aintenzitu. Trénink vtomto obdobi intervalové davkujeme.

Dulezité body:
e uhracu stimulujeme spravnou volbou cviceni a pfistupem trenéra kreativitu, vyzadujeme herni feseni,
e neustale vyZzadujeme kvalitu provedeni,
e (Casto zafazujeme cvi€enina sebeprosazeni a na malém prostoru,
® zacCiname stréninkem sily,
e hrace vedeme k osobniiniciative,
e trénujte koordinaci, motoriku, techniku, rychlost, silu a pohyblivost,
e puberta muze zplsobit v rozvoji stagnaci nebo Ustup,
® télo prochazi velkymizménamia prudkym vyvojem, nastava velky narist vysky, pohyby mohou byt neohrabané,
e vyhnéte se jednostranné tréninkové zatézi.

Puberta:

[ —

pochybnosti zplsobuiji velké vylevy citd,

kritika svéta dospélych —pfehnané reakce,

mladez plytva namahou a energii v souvislosti s osvobozenim se od détstvi a pfechodem do dalSiho stadia
vyvoje osobnosti,

déti zkousi hranice, kladou otazky,

mladez je neklidna, nejista, zvédava, ma divoké ideje, je kreativné aktivni,

maji vali byt soucasti party,

objevuji se velké psychické zmény,

vyZaduji pozornost a zgjem okoli,

v tomto obdobi je funkce trenéra obzvlast dulezita!

Uloha trenéra v kategorii U15:

nadchnéte obsahem a vedenim TJ hrace,
vypracujte spole€né s hraci pravidla pro fungovani tymu,
snazte se vytvofit komunikaci mezi hraci a posilit jejich sebevédomi.
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Principy tréninku:

planovany,

plynuly,

pfizpusobeny individualnim schopnostem,
vSestranny - stfidejte rizné aktivity,
variabilni,

Casoveé vhodny.

Tymovy duch:

e jistota—jak se dosahne toho, aby se kazdy jedinec citil v muzstvu jisté?

e radost—kdy se nejvic bavite a jak vytvarite radostny prozitek?

e respekt—coznamena respekt vici kamaradiim v muzstvu nebo vici soupefi?
e vlilevitéze —jak vznika vlle vitéze a jak se dozvite, Ze ji mate?
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Intenzitavs{ohjem

V Zzakovskych kategoriich roste vyznam sledovani, vyhodnocovani a modulovani parametrd tréninkového
zatiZeni.
Parametry tréninkového zatiZeni jsou ve vzajemném protikladu. Jejich vzdjemny pomér vytvafi prfedpoklady pro
narlst trénovanosti => intenzita vs. objem. Intenzita tréninkového zatiZeni je kvalitativni stranka cviceni:

fyziologickymi charakteristikami (tepova frekvence, spotfeba kysliku),
rychlosti pohybu, frekvenci pohybu resp. slozitosti, pfesnosti pohybd,
parametry pohybu (vySka, dalka),
velikosti pfekonavaného odporu.

Objem tréninkového zatizeni je kvantitativni strankou cviceni:
e Casem—dobou cvi€eni,
e poctem—opakovanicviceni.

Tréninkovéa obdobi v ramci ro€niho tréninkového cyklu:

e Pripravné

m \/y3Si objem
e Predzavodni

®m [ntenzita — roste
B Objem — klesa

e Zavodni (hlavni)

= \ysoka intenzita
® NizSi objem
e Pfechodné — regenerace \

Rocni tréninkovy cyklus a planovani

S postupnym vékem hracl stoupa také pocet tréninkovych jednotek v tydnu a samotna délka jednotky. Zac¢ina se od

prihravku, u mladsich zakl se pak zaméfujeme na stfelbu a zakonceni. Jiz od starSich zak( mzeme rozvijet
kombinace, které prechazeji ztymové spoluprace az k hernim systémuam.
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Zasady a tvorba T)

Uci-li se hraci novou dovednost — je tfeba velkého poctu opakovani a nizké intenzity (napf. mensi rychlost, nizsi tlak
soupere). Z tohoto divodu je mozné zapoijit cviceni na stanovistich

Dle poctu hracl volime 3 — 6 stanovist (3— 7 hracl na stanovisti):

e Dbat nadostatecny poCet opakovani na stanovistich v€etné oboustranného provedeni.

e Pravidelné opakovani stejnych dovednosti v riznych formach je efektivnéj$i nez, preskakovani z jedné
dovednostina druhou.

e Meénitformy a druhy cvi¢eni (riznorodost).

Pri Spatné provedeném cviku, vzdy zastavit a hrace opravit, nesmime fixovat Spatnou techniku.

® Prispravné technice dbat na maximalni intenzitu.

pohybové dovednosti a

mlnlprlpravka vedeni micku Hraj si, aby jsi se udil 2 Max. 60 minut
vr pohybové dovednosti a - . . ; e _ .
pripravka piibravia Hraj si, aby jsi se udil 2 + 1(mimofadny) 60 - 75 minut
stielba, zakendeni a zaklady . .
MZ kombinace 2 hriéi U¢ se hrat 2 + 1 (lichd/sud4) 60 - 75 minut
> poloZeni zdkladu HCJ a ) .
SZ ] U¢ se hrét [épe 2-3 Max. 75 minut
MD tymova spoluprice a price UE se vwhravat o minut
s individualitami Y 3 =
SD e B U¢ se vyhrdvat minimalné 3 Max. go minut

individualitami

e PfiSpatné technice dbame na provedeni, cvi¢eni zjednoduSime.
e Véstk budovani navykul: dohravani situaci, pohyb po stfelbé ve sméru micku atd.
e Dbat naudrzeni pozornosti nejen délkou cvi€eni, ale i jeho obsahem.

Zakladni pravidla a otazky?

Dosahuije trénink, ktery provadi§ maximalnich schopnosti hraci? Jak ¢asto opakuji hraci jednotlivé cviky? Jak ¢asto
se hracgi dostanou b&hem tréninku napf. ke strelbé, pfihravce atd.? Jak €asto musi hradi vynaloZit maximalni usili?

Zaujeti. Provadis takovy trénink, ktery hrace zaujme. Stimuluji tvoje cvi¢eni pozornost hraci? Jsou v tréninku hraci
emocné nazhaveni? (Emoce zvySuji zaujeti, efektivitu uceni.)

Uéelovost tréninku. Souvisi naplii tréninku opravdu s tim, co chce$ hrage naudit, resp. souvisi se situacemi a hrou
béhem utkani?

Okamzita zpétna vazba. Hraci potiebuji béhem tréninku okamzitou, jasnou zpétnou vazbu. Jinymi slovy, hraci samiv
tréninku poznaji, co se jim dafi a co ne. Trénink jasné vypovida v realném €ase, kde jsou chyby a co délame spravné.
Hraci nemusite fikat délej X a 'Y, sdm to pozna.
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U13l123313liet)

Charakteristika:

Zakladnim charakteristickym rysem této vékové kategorie je ukon€eni rozSifovani nacviku zakladnich hokejbalovych
dovednosti (hernich Cinnosti jednotlivce). V tréninku dochazi k pfechodu od nacviku hernich €innosti k jejich
zdokonalovani pfi vzajemné soucinnosti hracd (herni kombinace).

Cil:

V8estranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti se sou€asnym respektovanim senzitivnich obdobi vyvoje
organismu se zaméfenim na potifeby hokejbalu. V pfipravé na hfisti zvladnout techniku vSech hernich €innosti
jednotlivce. Vyuzivat herni ¢innosti v soucinnosti hraca (v hernich kombinacich) a ugit hrace resit herni situace ve
dvojici a trojici (v obrané i utoku).

Obsah:
HCJ ato&né (nad ramec mladsich kategorii): vedeni mi¢ku na malém prostoru, pfihravani o mantinel, dorazeni micku
a clonéni brankafi

HCJ obranné (nad ramec mlad$ich kategorii): obsazovani soupefe s mickem véetné odebirani micku holi
(vypichnutim, nadzvednutim aj.), blokovani hrace télem (v souhlasném, v bo&nim sméru a v protisméru), obsazovani
soupere bez mi¢ku - volné a tésné branéni

Utoéné herni kombinace: pfihraj a béz, kfizeni
Obranné herni kombinace: prebirani, zdvojovani

Doporuceni:

2-3 tréninky tydné

pred kazdym tréninkem provadét dynamickou rozcvi¢ku a po tréninku kompenzacni cvi€eni (napf. strecink)
vyuzivat skupinovou i kolektivni formu tréninku — cilem velky po&et opakovani pfi osvojovani HCJ

interval zatizeni a odpocinku pribézné — maximalné 1:4 (5) = precizni provedeni vSech hernich dovednosti
(neustala korekce techniky pohybu)

® pfipravné cviCeni (v€etn& pohybovych her), herni cvi€eni, pfipravné hry / hra (volna, fizena)

Senzitivni obdobi:

e pohyblivost, komplikovana motorika, pfesnost pohybl
rozvoj rychlostireakce

e zakladni silovy rozvoj dynamické sily (viz. pfedeslé obdobi, ale naro¢néjsi provedeni — téz§i medicinbaly, vysSi
prekazky (o 15 cm), Svihadlo — vétsi objem), zakladni silovy trénink s vahou vlastniho téla (osvojeni technik
provedeni)

10
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Charakteristika:

Hraciv této vékové kategorii by méli mit na konci technicky spravné zvliadnuté vsechny herni ¢innosti jednotlivce s tim,
Ze je dokazi vyuzivat ve v8ech hernich kombinacich v tréninku a v zédpase. Sou€asné by méli mit zdkladni pfedstavu o
organizaci hry celku v utoku a v obrané.

Cil:

V pfipravé na hfisti zvladnout techniku v8ech hernich Cinnosti jednotlivce a hernich kombinaci. Zdokonalovat
soucinnost hracu a ugit je fesit herni situace ve dvojici a trojici (v obrané i itoku). Rozvijet pratelskou atmosféru v celku
aveésthrace k vy$8im moralnim a etickym hodnotam v duchu fair-play.

iintenzité pohybu — zlepSeni specifické vytrvalosti (opakovat maximalni vykonu bez znatelného zpomaleni)

Obsah:

HCJ atoéné (nad ramec mladsich kategorii): vedeni micku = vSechny techniky (na malém prostoru), pfihravani
(vzduchem, nohou, kolmé — priinikova a ¢asovana prihravka), zpracovani micku (rukou a nohou), uvolfiovani se s
mickem (protismérnaklicka atd.), teovani micku

HCJ obranné (nad ramec mladsich kategorii): odebirani mi¢ku holi a télem (ramenem a panvi), blokovani strel
(hokejkou, ve stoje, v pokleku), dobéhnuti hrace s mickem i bez mi¢ku — backcheking, napadani s mickem i bez micku
—forechecking

Utoéné herni kombinace: clonéni, zpétna prihravka a prenechani micku
Obranné herni kombinace: zajiStovani, odstupovani

Kondiéni pfiprava: dliraz klademe na zlep$eni silové koordinace — spravné zapojeni svald, rychlost a explozivni silu
hornich a dolnich koncetin, specialni bézecké cviCeni, cviceni zaméfené na zdokonalovani hernich &innosti
jednotlivce realizujeme v maximalni intenzité pohybu — zlepSeni specifické vytrvalosti (opakovat maximalni vykonu
bez znatelného zpomaleni)

Doporuceni:

3 tréninky tydne

vyuzivatindividualni, skupinovou i kolektivni formu tréninku

vyuzivat déleny trénink — obranci, uto€nici a brankafi (20 minut na zacatku tréninku 1-2x tydnég)
precizni provedenivSech hernich dovednosti (neustala korekce techniky pohybu)

Senzitivni obdobi:

e rozvojdynamické sily
® rozvoj techniky silovych cvikll a zapojeni svalovych skupin — efektivita a koordinace
e vytrvalost—stfednédoba, kratkodoba a rychlostni

1n
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O S22 (2 -
spektuizakouskeholhokejhalu:
Shrnutifasnektuz :

Je dllezité brat v potaz specifika jednotlivych Zakovskych kategorii, ktera se s vékem velmi méni. Je dilezité
brat ohled na vyvoj déti a jejich potfeby tak, aby je tréninky bavily a zaroven je posouvaly dal.

u13

e Trvaly pfechod hracut na velké hristé - a) ueni se novym slozitéjSim pravidliim, b) naro¢néjsi vnimani vétsiho
prostoru - je v protikladu s rozvojem abstraktniho mysleni (napf. vnimani vlivu €ar na hfisti, pouziti trenérské
tabulky aj.), c) vétsi naroky na spolupraci hracd zejména z pohledu koordinace pohybU a komunikace na velkém
prostoru, d) kondi¢ni dopady hry na celé hfisté.

® Z celosvétovych vyzkum0 napfi¢ sporty je patrné, Ze jen pro 40 % déti, je pro dalsi herni rliist, vyvoj a motivaéni
aspekty, dulezity vysledek po vSech jeho rovinach.

® Vtéto kategorii setrvava jesté role tvorby co nejpocetnéjsi zakladny = naborovy efekt.

® Velké rozdily ve vykonnosti - jsou ve vSech kategoriich = v této kategorii je ovSem stale nutna a pfinosna prace s
fadou hracu bez dostate¢ného dovednostniho zakladu.

® V/ TJjezvySuje zastoupeni prvkl spoluprace (kombinace) a Gvodnich zaklad( organizace hry, nikoliv napadani.

U15

e Soutézni aktivitou je celoroéniliga véetné véech dopadu vysledku a jeho roviny.

Prechod ze zakladni $koly na stfedni Skoly (prvni velmi vyznamné Zivotni rozhodovani).

® Mozné zmény Zebficku hodnot = puberta - napf. vnimani autorit, uvédomovani sebe sama a svého ega (otazka
individualni hodnoty v kolektivnim sportu se stava vét§im tématem a Ukolem pro cely realiza¢ni tym).

e PInohodnotné pouziti tabulky (umoznéno pfedstavivosti a vyvojem abstrakce).

e Dopady vySkového a vahového ristu - jak pozitivni (narlst svalové hmoty a rozvoj sily), tak negativni (horsi
lokomoce a koordinace pohyb pfirychlejsim rustu).

Aspekty tzv. hry na vysledky:

e Jeznam vitéz utkani, resp. je po utkani porazeny/zklamany tym a tym emocionalné posileny vitézstvim.
® Dlouhodoba rovina vysledku = tabulka - m{ize mit demotivacni rovinu.
e Statistiky, resp. kanadské bodovani - mize a nemusi mit negativni pfinosy.

U trenéra je dllezité, aby respektoval chyby. Uceni je pokus a omyl, nezdary patfi k procesu uceni. Je
dulezité, aby se hraci nezdary netrapili, ale uméli se z nich poucit. Moralni zaklad svérencl je v tom, aby uméli pfijmou
vyhru i prohru. K tomu je musi vést trenér, jednou je tym nahofe a dafi se mu, ale podruhé muze byt dole a mlze
prohrat. Je dulezité védét, Ze prohrou nic nekongéi, ale naopak je dllezité zapracovat na nedostatcich a pristé byt
zase o néco lepsi. Prohry miizou byt uréitou motivaci k sebezdokonaleni.

Dulezité je ale také to, Ze hraci mizou odevzdat v utkani vse, hrat na hranici svych schopnosti a moznosti, ale
ani tak to na vitézstvi nemusi stacit. Trenér by mél umét tym podpofit a pochvaliti v pfipadé, ze se na vyhru nedosahlo.
Takeé ani rodi¢e by neméli stavét vitézstvi na prvni misto a umét své déti pochvalit pouze v tomto pfipadé. Neméli by se
honit za vysledky a vkladat do déti své neuskutecnéné ambice. Kazda véc ma svij ¢as, jedna se o dlouhy proces
vychovy, ktery miiZze byt obc¢as krkolomny a vést pres fradu porazek.

U vyznamu vysledkl hraje velkou roli vychova a pfistup dospélych, ktefi dospélym myslenim nauci fadu
hracd a hracek vnimat roli, vyznam a negativa/pozitiva vysledku dfive, nez-li je z pohledu mentalniho vyvoje hraca a
hracek zdravo a zahodno.

Pro prehlednost a ujednoceni nahledu na zakovské kategorie je vhodné vzit v Gvahu také specifika nizSich vékovych
kategorii.
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Specifika kategorii:

U9

Hlavnim nastrojem a metodou uéeni jsou hry (zejména na malém a zmenseném prostoru).

Zdokonalovani pohybového zakladu a koordinace pohyb( pievaZuje nad hokejbalovou specializaci.

Stézejni dovednosti je vedeni micku (pozor na pfehnany tlak na neimérné zdokonaleni pfihravky).
Samozrejmosti je stfidani hraéd mezi posty (véetné brankare) a vnimani utkani jako soucasti tréninkového
procesu nikoliv jeho vrcholu.

e Pro hrace je urlujici tréninkové prostredi, ve kterém se zdokonaluji - chyba musi mit rovinu cesty ke zlepseni a
pouceni se, nikoliv jen trestu.

Ui

Hra je vhodnou metodou pro zdokonaleni hracd a zejména transfer, integraci dovednosti do toku hry.
Zdokonalovani pohybového zakladu a koordinace pohybli je v rovnovaze s hokejbalovou specializaci.
Techniky vedeni miku doplriuje zdokonaleni technik stfelby a vedeni osobniho souboje.

Kli¢ovym faktorem v tomto obdobi je vysoky pocet opakovani a ukotvovani dovednostniho zakladu.
Hrace je vhodné ucit pfijmout porazky (poucit se z nich zvySenym usilim) a respektovat soupefe, rozhodci.

Autor textu: Mgr. Anna Kuzelova
Korekce textu: Martin Komarek a Milan MarSner

Pouzit4 literatura a zdroje:

BUKAC, Ludék — Dlouhodoby trénink mladeze

PERIC, Tomas, Miroslav PREROST a Josef KADANE. Hokejbal: privodce tréninkem.
Tréninkovy material: Zaklady prace s mladezi v hokejbale.
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Cuicenifalhry[nalmaléminrostoru
¢.1 — Prihravky trojice hraca v pohybu €.2 — Cviceni k rozvoji technik vedeni mi¢ku na malém prostoru
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Cvicenilkinacvikulresenifsituacel
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Cvicenijkinacvikuzakencenil
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