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UvoD

Ledni hokej miizeme zatadit mezi nejpopularnéjsi kolektivni sporty soucasnosti nejen
v Ceské republice ale i ve svété. Dullezitym atributem pro dobré vysledky tymu je kvalita
jednotlivych hraca, jejich odhodlani a viile na sobé pracovat a podilet se tak na kolektivnim
uspéchu. Pii hernim vykonu je nutné, aby hra¢ disponoval co nejdokonalej$i souhrou mnoha
schopnosti a dovednosti s ptispénim komfortniho psychického rozpolozeni. Pravé na oblast
(motorickych) pohybovych schopnosti a jejich uroven u mladych hokejisti, jsem se
podrobné zameétila v piedloZené praci.

Cilem diplomové prace s nazvem Diagnostika pohybovych schopnosti hracui ledniho
hokeje v kategorii starsiho dorostu v hokejovém klubu Mountfield Hradec Kralové bylo
zjistit, zda se zméni Uroven vybranych pohybovych schopnosti hract ledniho hokeje
Vv kategorii star$i dorost, v klubu Mountfield HK, na za¢atku a na konci ptipravného obdobi.
Téma diplomové préce jsem si zvolila na zakladé spoluprace s klubem Mountfield HK, kde
jsem se v roli asistenta zucastnila diagnostiky (terénni testovani) pohybovych schopnosti
mladych hokejistt.

V teoretické Casti prace charakterizuji ledni hokej a jeho vyvoj ve svété i v Hradci
Kralove a popisuji jeho pravidla. Objasiuji pojmy v oblasti ontogeneze ¢lovéka, fyzického
a psychického vyvoje mladeze a pohybovych schopnosti a dovednosti.

Prakticka ¢ast prace je vénovana popisu motorickych testt, které jsou prevzaty z Ceského
svazu ledniho hokeje (CSLH), déale pak diagnostice (testovani) pohybovych schopnosti,
analyze naméfenych dat a jejich (statistickému) vyhodnoceni. Vysledky deskriptivni
statistiky jsou ptehledné¢ zpracovany v tabulkdch pro kazdy ze c&tyf pouzitych testl
samostatné. Testovani stanovenych hypotéz probihalo za pomoci vybraného statistického
testu (Studentiv T-test): jeho vysledky jsou taktéz obsazeny ve vysledkové Casti prace.
Vysledky obou méfeni umoznuje porovnat zménu tirovné pohybovych schopnosti probandii
za sledované obdobi.

Piedlozena diplomova prace by méla poslouzit trenérim ledniho hokeje v kategorii
starSitho dorostenecké v klubu Mountfield HK, jako zpétna vazba efektivity jejich tréninkt

V ptipravném obdobi.



1

CHARAKTERISTIKA LEDNIHO HOKEJE

1.1 Charakteristika a vyvoj ledniho hokeje

Ledni hokej (zkracené také hokej) je tymovy sport hrany na ledové plose, kde dochazi
k velkému mnozstvi kontaktti mezi hraci. Hokej se fadi mezi nejrychlejsi sporty na svété.
Hraci pohybujici se na bruslich s hokejkou v ruce, dosahuji vysokych rychlosti a puk, ktery
holi vystteli, miZe dosahnout az rychlosti 175km/h. Jedna se tak o velmi naro¢ny sport, kde
je zapotiebi rychlych startl, obratli, Castych zmén pohybu, prudka zastaveni i samotna
proménliva herni ¢innost s pukem. Intenzita béhem utkani je nepravidelna (Grasgruber &
Cacek, 2008).

Patrani po ptivodu hry, diky jeho rostouci oblibé je vice a vice usilovné. O prvenstvi se
pfou Kingston, Halifax a Montreal v Kanadé. N¢&ktefi spatiuji pocatky hokeje v Anglii,
Nizozemsku, jiznim Némecku a naznaky jdou z ruského Petrohradu. Vezméme to ale od
zacatku a chopme se hole. Bez ni se hokej neobejde, a proto ji mnozi povazuji za rozhodujici
pro posuzovani po&atku hry. S holi a jakousi hrou s ni, se setkdvame uZ ve starém Recku,
Vv Helad€. Zde je sice snih vzacnosti, ale je to i1 kolébka olympijskych her a sportovniho
soutéZzeni vibec. Dokonce v Narodnim muzeu v Aténach umny reliéf znazornuje
rozehravani micku ,,bully*, kde dva hraci stoji proti sob¢, sviraji hole a okolo nich jsou dalsi
hraéi. Hokej a Recko, spojitost ale hledejme pouze s pozemnim hokejem. Za jakousi kolébku
ledniho hokeje, piiblizné tak, jak ho dnes zname, mizeme povazovat Kanadu. Konkrétné
Montreal, kde se v poloving 19. stoleti sehral prvni zapas s hokejkami na led¢ a dfevénym
pukem, ¢imz vlastné za¢ina historie kanadského hokeje. Soucasnd podoba hokeje ptisla v
70. letech 19. stoleti, kdy vznikl post brankate, ktery v zadné z dosavadnich her nebyl (Gut
& VIK, 1990; Turaz & Taéth, 2003)

V Montrealu v r. 1975 bylo zalozeno prvni hokejové druzstvo, vznikla nova pravidla
hry, byl stanoven rozhod¢i a uspotfddana prvni hokejova soutéz. To vSe po boku studentli a
profesortt McGillovy univerzity (Jensik, 2011). V nasledujicich desetiletich se upravovala
pravidla, vyzbroj, vystroj, hra ménila svou podobu, ale podstata uz ztstala stejna. Do Evropy
pronikl kanadsky hokej pocatkem 20. stoleti zasluhou kanadskych studentii, ktefi
navstévovali evropské univerzity. 15. 5. 1908 vznikla federace narodnich hokejovych
asociaci pod ndzvem Ligue Internationale de Hockey sur Glace (LIHG), nyni Interantional
Ice Hockey Federation (I1HF). Jednim z prvnich &lenii byl i Cesky hokejovy svaz (CHS),
ktery vznikl 19. listopadu 1908. Obliba hokeje byla tak velka, Ze v roce 1911 v Berling, bylo
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uspoiadano prvni mistrovstvi Evropy v lednim hokeji, kterého se tucastnila muZstva
Némecka, Svycarska, Belgie a Cech. Pravé Cechiim se podafilo zvitézit a zajistit si tak pravo
na potfadani dalSiho ME pro nadchazejici rok. I to se ¢eskym hokejistim podatilo vyhrat,
avSak obhajeny titul jim byl odepfen. Samotny zapas byl velice dramaticky a po tvodnim
golu nasich hract doslo k dohadovani. Némci tvrdili, ze byla posunuta branka. I kdyz poté
Némci vyrovnali a dostali se dokonce do vedeni. V posledni minuté ale nasi vyrovnali.
Lep$im pomérem branek jsme obh4jili pfed rokem ziskany titul. 22. biezna 1913. Pii
prileZitosti soutéze Ligy, kterou vyhrali Némci, se rozhodli podat protest proti uznani branky
na prazském ME. Po dlouhém rozhodovani se kongres rozhodl, Ze se bude utkani opakovat.
K tomu ale nedoslo ani nadchazejici zimu, a proto se kongres LIHG (Ligue Internationale
de Hockey sur Glace, nyni IIHF) rozhodl prazsky Sampionat anulovat. Diivodem ale nebyla
posunuta branka, nybrz to, ze se turnaje ucastnilo muzstvo Rakouska, které v té dobé nebylo
¢lenem LIHG. Podivné rozhodnuti, ale ¢eskym hokejistim nezbyvalo nic jiného, nez se
ukdézat na dal$im Sampionatu v r. 1913. Tam skoncili na druhém misté€, hned za Belgii. O rok
pozdéji se Ceské muzstvo stalo podruhé mistry Evropy, opét v Berliné. Paté mistrovstvi
Evropy se mé¢lo hrat v Praze, ale bohuzel nemohlo byt uskute¢néno, protoze v 1été vypukla
prvni svétova valka. 25. ledna az 5. inora 1924 se konaly 1. zimni olympijské hry (ZOH) ve
francouzském Chamonix, kterych se G¢astnili i Cesi. Ti byli zatazeni do prvni skupiny spolu
s Kanadou, Svycarskem a Svédskem. BohuZel se nedostali ani ze skupiny a brali tam tak 3.
pii¢ku. Suverénnimi vitézi ZOH se stali Kanad’ané, ktefi neprohrali jediny zapas ve skupiné,
ani ve finale (Gut & VIk, 1990).

Roku 1939 se konalo posledni mistrovstvi svéta a nastala pauza diky druhé svétové
vélce. Po osmi letech, tedy roku 1947 hostilo mistrovstvi svéta Ceskoslovensko. Praha
ptipravila turnaj, kterému se doposud zadné ptedchozi mistrovstvi nemohlo vyrovnat, coz
potvrdili vSechny zucastnéné tymy. A K poradatelské slavé se ptidal i absolutni tispéch
domaciho muzstva, ¢imZ si hokej v nasi zemi ziskal definitivni postaveni, které mu patii
dodnes. Rok 1949 zasadil nasemu hokeji kruté rany. Béhem letecké havarie zemielo Sest
reprezentantll. I tak se nastésti podafilo dat dohromady novy tym a na sv€tovém Sampionatu
ve Stockholmu porazit poprvé Kanad’any a vybojovat tak druhy titul mistrd svéta. Jako prvni
ze vSech Evropanti jsme dostali roku 1957 pozvanku za ,,velkou louzi*“ do Kanady. Byla to
pozvanka, o které se naSim doposud nezdalo, ale bohuZel promarnénd. Nikam se nejelo,
protoZe si nejprve kiest na kanadském ledé¢ museli odbyt Rusové a pak teprve my. Ttetiho

titulu mistra svéta jsme se dockali az po dvaceti-tfech letech, konkrétné 20. 4. na domaci
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pude, v Praze. Rok 1976 byl pro ceskoslovenské muzstvo opravdu uspésny. Na ZOH
Vv Innsbrucku ziskali sttibrnou medaili a poté se stali po ¢tvrté mistry svéta.

Prvni hlasité a zaslouzené ,,Cesi, Cesi“ zaznélo 5. 5. 1996 v Rakousku. Samostatna
Ceska republika slavila prvni titul mistri svéta. Bylo to v napinavém zépase s Kanadou, kdy
uz to vypadalo na prodlouzeni, ale devatenact vtetin pred koncem 3/3 za stavu 2:2 dal Martin
branky. Dalsi obrovsky uspéch ¢eského hokeje piisel roku 1998 na ZOH v Japonském
Naganu. Tomu se fikalo Turnaj stoleti, protoZe pfijeli nejlepsi reprezentacni tymy planety. I
NHL dostala dovolenou, aby jeji nejlepSi hvézdy mohli obléknout reprezentacni dresy.
Ceskému tymu nikdo moc Sanci nedaval, ale tehdejsi trenér Ivan Hlinka poskladal
fantasticky tym s Dominikem Haskem v brance. Ke zlatym medailim jsme se probojovali
vitézstvim nad Finy, Ameri¢any, Kanad’any po samostatnych najezdech, jen Rusku jsme
v zakladni skupin¢ podlehli, ale ve finale je porazili 1:0. Po navratu zpét do Prahy byli
olympijsti vitézové vitani na zaplnéném Staroméstském namésti. O tfi roky pozdéji prisel
dalsi uspéch. Cesti hokejisté slavili hattrick mistri svéta, a to konkrétné v letech 1999, 2000
a 2001. Do té doby se to povedlo pouze Kanad’anim, Rustim a po nas jesté Svédim. Dalsi
titul jsme vyhrali v roce 2005 v Rakousku a posledni se nam podatilo ziskat v roce 2010
v Némecku (JenSik & Kovartik, 2015).

1.2 Pravidla ledniho hokeje

Hokejové utkani je soupefeni dvou tymu, které je fizeno rozhod¢imi a hraje se na bilé
ledové plose, ktera je ohrani¢ena mantinely s plexisklem. Pro soutéze IIHF nejvyssi urovné
jsou doporuceny rozméry hiisté o délce 60 metrl a Sitce 26 az 30 metrt a rohy kluzisté jsou
zaobleny. Nad ochrannymi skly v koncovych pasmech za obéma brankami jsou zavéSeny
ochranné sité. Ledova plocha je rozdélena pomoci ¢ar do péti pasem, obranné pasmo (tymu
A), stiedni pasmo a Gito¢né pasmo (tymu A). Céry jsou na ledé viditelné a nazyvaji se:

brankova ¢ara, modra Cara, stiedni ¢ara, modra ¢ara a brankova ¢ara.
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Obrézekl. Pasma a ¢ary na ledové plose (www.ceskyhokej.cz)

Kazdé hiisté ma dve branky, které jsou tvorené konstrukci a siti, jsou umistény uprostied
brankové Cary a jsou upevnény tak, aby se nepohybovaly. Je necelych 2,5 metra Siroka a
1,83 metrt hluboka. Na led¢ je devét bodit vhazovani a jsou to jedina mista, kde mize
rozhod¢i vhazovat puk pro zahajeni hry. Aby mohlo byt utkani zahajeno, musi tym postavit

7 v o

na led minimalné pét hraca do pole a jednoho brankéte.

Obrazek 2. Postaveni pii vhazovani (www.hcsparta.cz)

Jednu hodinu pied zacatkem hry musi zastupce kazdého tymu piedlozit zapisovateli
sestavu (seznam maximalné dvaceti hraci a dvou brankaii, véetné jejich Cisel drest), ktefi
do utkani nastoupi. Zarovent musi byt v sestavé uveden a zvolen kapitan, ktery je oznacen
pismenem ,,C* viditelnym na dresu a nahradni kapitan s pismenem ,,A“, taktéz viditelnym
na dresu. Béhem hry pravidla nedovoluji, aby na led¢ bylo méné nez ¢tyti hraci (jednoho
brankare a tfi hrac¢e v poli) a zaroven vice nez Sest (jednoho brankaie a pét hraca v poli).
Jejich vystroj se sklada z holi, brusli, obleceni a ochranné vystroje. Ta musi byt vyjma

rukavic, helmy a brusli zakryta pod oblecenim. Pro ochranu obliceje existuji tfi typy, které
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jsou pripevnény na piedni stranu hra¢ské helmy: chrani¢ oci, ktery pouzivaji hraci starsi 18
let, miizka, kterou nosi vSichni hraci do 18 let a ktera také znemoziiuje prinik puku a ¢epele
hole. Poslednim typem je celooblicejovy chrani¢, ktery vyuzivaji spiSe Zeny. VSichni hraci
v kategorii U20 (pod 20 let véetné) musi mit chrani¢ zubii a vSichni hrac¢i U18 (pod 18let
véetn€) musi mit chrani¢ krku. Co se tyce samotného utkédni, to se skladd ze tii
dvacetiminutovych tfetin, mezi nimiz je patnactiminutova piestavka. V ptipadé potieby a
nerozhodného stavu béhem zakladni hraci doby nastava prodlouzeni, které muze byt dlouhé
5minut, 10 minut nebo 20 minut. Pokud padne gél, je konec zapasu. Pokud ne, nastavaji
samostatné ndjezdy pro urceni vitéze utkani. Kazdy tym smi béhem utkani (zakladni hraci
doby a prodlouzeni, nikoli samostatnych najezdl) vyuzit jeden tficetivtetinovy oddechovy
¢as. Golu je dosazeno, pokud hrac strelil puk mezi brankové tyCe, do branky za uroven
brankové ¢ary a gol je hlavnim rozhod¢im uznan. V ptipadé, kdy je puk do brany kopnut
brusli, vhozen rukavici nebo teCovan jakoukoli ¢asti téla hrace jinak nez holi, g6l neplati.
Hra za¢ina a ¢asomira (odpocitavani ¢asu) se spousti, kdyz rozhod¢i vhodi puk na led a
zastavuje se, kdyz rozhod¢i zapiska. V ten moment musi hrac¢i zanechat kontaktu s protihraci
a pukem. Rozhod¢i mize preruSit hru z mnoha divodu. Tim nejcastéjs$im byva zakazané
uvolnéni. Znamena to, Ze hra¢ holi, brusli, rukavici nebo télem zahraje puk z vlastni
poloviny htisté za brankovou ¢aru soupefe (ne mezi ty¢e). OvSem ne vzdy tomu tak musi
byt. Vyjimkou je napf. to, kdyz brankai opusti brankovisté nebo kdyz je mimo brankovisté
a jede smérem k puku. V tomto piipadé rozhod¢i zakazané uvolnéni nepiska. Pojd’'me se ale
podivat spiSe na pieruSeni hry, kdy se piska kvuli hra¢tm, tzv. fauly. Ty se dé&ji ve vztahu
hra¢ k hraci. Za faul nasleduje trest a ty jsou ukladany podle uvazeni rozhodcich. Ty
nejCastéji ukladané jsou tresty mensi, za které si hrac na trestné lavici odpykava 2minut. Je
to napt. podrazeni, drzeni hole, hakovéni, nedovolené branéni. Tzn. Ze za podrazeni jde na
trestnou lavici odpykat trest pravé ten hrac, ktery ,,podrazil (hokejkou nebo brusli)
protihrace. Pak mame tresty vétsi. Za ty odpykava hra¢ 5 minut, ale automaticky k tomu
dostava osobni trest do konce utkani. Trestany hra¢ musi okamzité odejit do Satny, Sminut
za n€ho odpykava spoluhra¢ a po uplynuti tohoto ¢asu hraji v pIném poctu. Samotny osobni
trest trva 10minut, které si trestany hra¢ odpykava sam, ale je dovoleno jeho okamzité
nahrazeni na ledové plose. Trest ve hie (5Sminut +do konce utkéni) znamena okamzité
vykazani z utkani a pétiminutovy trest odpykava spoluhra¢ koucem uréeny na zaklade
kapitana. Oproti tomu stoji osobni trest do konce utkani, kde je hra¢ také vykazan z utkani,
ale je dovolené okamzité nahrazeni tohoto hrace na ledové plose. Takovy trest nastava

naptiklad za imysIny faul kolenem, nesportovni chovani (vulgarismus), ohroZeni protihrace
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vysokou holi. Kazdy piestupek ma sviij signal a piska je hlavni rozhod¢i. P¥i mistrovstvich,
turnajich 1IHF a mezinarodnich utkanich mohou byt hlavni rozhod¢i dva. K nim jsou dva

¢arovy rozhodg¢i-ti figuruji v utkani vzdy (CSLH.cz).

1.3 Vyvoj ledniho hokeje v Hradci Kralové

Nezli se objevily prvni zminky o hokeji, hralo se ve mésté s Bilou vézi tzv. bandy. Byl
to zimni sport, hrajici se na ledé s bruslemi na nohach a hokejkami v ruce, ale misto puku
byl obycejny micek. Branka pfipominala svou velikosti branku fotbalovou. Postupem casu
se bandy-hokejisté zagali pfeorientovavat na ,,kanadu®. Zadny micek, ale puk, nizké branky,
jakési klec. Hraci sméli jezdit za brankou a hiisté bylo ohrani¢eno mantinely. V roce 1926
vstoupil Bruslaisky klub Hradec Kralové do Ceskoslovenského svazu ledniho hokeje.
Vroce 1929 byla zalozena Vychodoceska zupa. Vté dobé se hral ledni hoke;j
v Ceskoslovensku ve 43 klubech. Konkrétné na uzemi dne$niho Hradce Kralové puisobily 3
kluby-Bruslatsky klub Hradec Kralové, SK Petrof Novy Hradec a SK Meteor Svobodné
Dvory. Ten nemél pouze muzstvo dospélych, ale i dorostu, ktery se na pielomu roku 1936-
1937 stal prvnim mistrem Vychodoceské zupy. Diky tomuto tuspéchu se objevuji prvni
zminky o mladeznickém hokeji v Hradci Kralové. Doba béhem 2. svétové valky lednimu
hokeji ptili§ neptala, a i kdyz se soutéze konaly, jejich pribéh byl narusen. V roce 1948
nastaly spoleCenské zmény, které se dotkly i télovychovy, a tedy i ledniho hokeje. Vétsina
oddilt byla zbavena svych nazvii. Diky tomu, Ze doslo k zac¢lenéni do sokolskych jednot,
musely kluby do svych nazvi ptibrat oznateni Sokol. Vznikl tak klub Sokol Skoda Hradec
Kralové. Uspéchy narodniho muZstva na mistrovstvi svéta odrazily zajem o ledni hokej. Ve
Vychodnich Cechach mistrovskym bojiim nepfélo pocasi, a tak se zapasy odkladaly.
V soutézich bojovalo ptes 70 muzstev a byly vsazeny i oddily dorostenct. Téch bylo néco
pies 30. Rok 1953-1954 se pro Hradec Kralové nesl ve znameni druholigového hokeje
nazyvaného Celostatni soutéZ. Stale ale Hradci chybi ledova plocha a tréninky jsou zavislé
na pocasi. I pfesto Hradecky Spartak dokonc¢i sezoénu na pékném druhém misté. Sezdna
1956-1957 piinesla Hradci umélou ledovou plochu. V letech 1960-1961 se do prvni ligy
probojovali hradeéti dorostenci a v pozdéjsich letech i muzi. V 80. letech byl Hradecky
hokej na vzestupu a doslo opét k pfejmenovani klubu na Stadion Hradec Kralové. V sezoné
1992-1993 se Hradec dockal nejvétsiho tspeéchu, kdy postoupil do extraligy. Rok na to se
uz nehralo s ndzvem HC Stadion, ale klub pfevzal do nazvu lva z hradeckého méstského

erbu a prejmenoval se na HC Lev, ale opét pada do prvni ligy. Mnoho dobrych hract odeslo
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do jinych tymi a s hradeckym tymem to nevypadalo vibec dobie. Muzstvo nedokazalo
v zapasech bodovat, a tak sestoupilo do druhé ligy. V roce 2002 ptisla piekvapiva zprava a
to, odkup prvoligové licence ze Sumperka. Nasledné hrade¢ti hokejisté ziskali silného
partnera, kterym byla Vychodoceska energetika a.s. a tim se opét zménil nazev klubu na HC
VCE Hradec Kralové, ale svoji prvoligovou ptisobnost museli zachrafiovat v barazi. Oviem
tym byl dobfe finan¢né zajistén, opét se mu zacalo dafit a uvahy o znovunavraceni se do
extraligy nebyly nesmysiné (Turecek, 2009).

Sez6na 2007-2008 piinesla dva nové velké sponzory, jimiz byly stavebni firma VCES
a CEZ a klub se opét dostal novy nazev HC VCES Hradec Kralové. Roéni prispévek obou
firem byl ale pouhych 9 milionu korun, coz bylo zhruba 30% ro¢niho rozpoctu. Tak Ze bylo
jasneé, Ze na extraligovou soutéz mohou na né&jaky cas zapomenout. VCES zacalo ubirat na
sponzoringu, CEZ chtél sponzorovat spise mladez a v roce 2011 se hradecky klub ocitl bez
partnera (ihned.cz, 2013).

Na pocatku téhoz roku vznikl novy klub HC Lev Hradec Kralové, ktery si podal
piihlaS8ku do KHL (kontinentalni hokejova liga). Po inspekéni cesté $éfi od KHL, byl
hradecky klub ujistén o ptijeti do pozadované ligy. Po ptil roce zbyval klubu posledni kracek
a to prijmout Rusy do CSLH, n&kteii ¢initelé ale uz pied hlasovanim nebyli pro, aby byl Lev
piijat do svazu (ihned.cz, 2013).

A také se tak nestalo. Svaz své rozhodnuti odivodnil tak, Ze odvod hraci do KHL by
znamenalo vySplhani plati nahoru, Hradec by se stal produktem na ¢eském trhu, Extraliga
by to nebyla schopné neufinancovat a ¢esti divaci by byli hokejem ptesyceni. I pies to se ale
lev nevzdal, protoZe mezi tim piibral do svého kadru né¢jaké hrace a trenéry, ale museli se
tak piemistit do slovenského Popradu (idnes.cz, 2013a). Tam odehrali jednu sezénu a poté
se stéhovali zp&t do Ceska, nybrz ne do Hradce Kralové ale do Prahy. Tentokrat pfijeti klubu
HC Lev Praha do CSLH dopadlo s od@ivodnénim, Ze je to zajimavy projekt, ktery je
vyzkouseny na Slovensku, bude zajimavy pro divéka i pro reprezentaci a je pravdépodobné,
ze tam budou hraci, ktefi uz ted’ hraji v KHL. Tim definitivné skoncila epizoda KHL
v Hradci Kralové (ceskatelevize.cz, 2013).

V sezdné 2012-2013 sice dosSlo opét ke zmén€ ndzvu klubu na Kralovsti lvi Hradec
Kralové, ale stale se nedafilo ziskat potddného sponzora, a tak se uvazovalo, ze hokej
vV Hradci skon¢i. Nakonec se to vedeni mésta rozhodlo financovat. Zacatek sezony se
hokejistim moc nedafil, ale na konci zédkladni ¢asti skoncili na 7. misté a postoupili tak do

predkola play-off. Na konci sezony hradecti hokejisté obsadili rovnéZ sedmou pticku a mésto
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zajistilo financovani klubu na pfisti rok. To ale jesté nikdo nevédél, co bude nasledovat
(idnes.cz, 2013Db).

Na jafe roku 2013 vypukl v Ceskych Budg&jovicich spor mezi tamnim hokejovym
klubem HC Mountfield a méstskou radnici. Slo o to, Ze vlastnik extraligového tymu, firma
Mountfield, chtéla na svém stadionu béhem zapast tocit misto dosavadniho piva Budvar,
pivo Radegast. Pokud to mésto neumozni, bude klub pokutovan ¢astkou 15 miliont korun,
co by vedlo k jeho ekonomickému rozpadu. Klub navrhl méstu, aby prodlouzilo smlouvu
S Budvarem nebo aby se stal jeho hlavnim sponzorem. Radnice klubu nevyhovéla a majitel
klubu HC Mountfield zacal jednat sjinymi mésty, kam by mohl extraligu pfesunout.
V jednani bylo vice mést véetné Hradce Kralové, se kterym klub nakonec uzaviel smlouvu,
a extraliga se st€hovala do Hradce. Zde pak sjednocenim A muZzstva HC Krélovsti lvi a HC

Mountfield vznikl novy klub Mountfield HK (denik.cz, 2013).
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2

POHYBOVE SCHOPNOSTI A DOVEDNOSTI

Pohybové schopnosti lze definovat jako soubor wvnitinich piedpokladi vedouci
k pohybové c¢innosti ur¢itého charakteru a jsou z velké Casti vrozené. Oproti nim stoji
pohybové dovednosti. Ty jsou uenim ziskané a zpusobilé k realizaci konkrétniho
pohybového ukolu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.1 Pohybové schopnosti

Teoretické a praktické pristupy k vymezeni a rozvoji pohybovych schopnosti rozlisuji
nejcastéji 5 zadkladnich pojmi: sila, rychlost, vytrvalost, pohyblivost (koordinace) a
obratnost (flexibilita). Kazda z nich je ale trsem, do kterého se promitaji v rizném poméru i
schopnosti jiné a pii jejich oznafeni se vychazi z dominujicich charakteristik pohybové

¢innosti.

QObr. 8. Schéma vztahti mezi pohybovymi schopnostmi

RS — rychldsila R - rychlost
RV - r_{chlostm‘ vytrvalost V — vytrvalost
SV - silovd vytrvalost S —sila

O - obratnost

Obrézek 3. Schéma vztahti mezi pohybovymi schopnostmi (Choutka & Dovalil, 1991)

Jsou relativné stalé v Case a jejich uroven nekolisd ze dne na den. Pro to je dllezité
soustavné tréninkové pusobeni a jejich rozvoj v trénincich tvoii jadro kondi¢ni ptipravy.
Muzeme rozlisit dva druhy pohybovych schopnosti, a to obecné, které se projevuji v riznych
pohybovych ¢innostech a specidlni. Ty chéapeme jako ptedpoklady pouze pro jednu,

konkrétni pohybovou ¢innost. Pfikladem mutze byt silové disponovany zapasnik, ktery
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nemusi umét vyuzit tyto schopnosti pfi odrazu. DalSim ptikladem je cyklista a béZec na
lyzich. Oba to jsou vytrvalostni sportovci, ale jejich projev je spojen se specifickymi pohyby
pro déletrvajici télesnou praci (Buka¢ & Dovalil, 1990; Choutka & Dovalil, 1991; Moravec
et al., 2007).

2.1.1 Silové schopnosti a jejich rozvoj v lednim hokeji

Tyto schopnosti 1ze definovat jako schopnost piekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor
svalovou kontrakci. Odporem mize byt napi. gravitace, odpor vnéj§iho prostiedi, hmotnost
bfemene nebo odpor partnera (Choutka & Dovalil, 1991).

Zatimco u déti je rozvoj silovych schopnosti spiSe okrajovou oblasti z divodu velmi
nizké produkce riistovych a pohlavnich hormoni, které ovliviiuji narist svali, u starSich je
mozné zacit rozvijet silu s vice specifickymi prostiedky. I tak je dilezité nezatézovat pater
a nepietézovat velké klouby (kolena, kycle). Nedostatek svalové sily, ochablost nebo
zkraceni svald, se promita do celého hybného systému, s ¢imz souvisi i technika dovednosti
s kotou¢em, ktera vyuziva svalovou silu k jeho pfesnému vedeni. Silovy trénink je ale
individualni zalezitosti kazdého hrace. Ale Casto se stava, ze bud’ samotny hra¢ nebo celé
muzstvo se svéii do rukou kondi¢niho specialisty. Ti samoziejmé zajisti nartst svalové sily,
ale na jeji vyuziti a propojeni silového tréninku s hernimi pozadavky dohlizi hokejovy trenér,
protoze nékteré metody kondiCnich trenéra jsou pro techniku dovednosti na ledé absurdni.
Silovy trénink je nedilnou soucasti hokejové ptipravy nejen v pripravném obdobi, kde je na
n¢j kladen velky daraz, ale i v soutéznim. Silové schopnosti hrace se uplatiuji nejen
v rychlosti a frekvenci brusleni, osobnich soubojich, pfistupu k soupefi ale i v taktice a
psychice. Dilezité je si uvédomit, jaky energeticky systém chceme rozvijet a podle toho
postupovat a vybirat jednotliva cviCeni s vhodnym zatizenim a za jakych podminek.
Rozlisujeme 3 druhy sily, maximalni, rychld a vybusna a vytrvalostni. Je potieba zminit, ze
maximalni sila neni totéZ, co absolutni. Absolutni sila udava celkovy silovy potencial svalu,
zatimco maximalni sila je pouze jeji ¢ast (tj. mimo silovy deficit) (Buka¢, Dovalil, 1990).
Velikost odporu pro narGst maximalni sily vyjadifuje zhruba 80% absolutni. Néasledujici
tabulka ndm zobrazuje vztah velikosti zatéZe, sérii a vlivu tréninku na rist maximalni sily a

svalového objemu (Bukac, 2005; Pavlik, 1996; Peri¢, 2002).
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POUZITI PRO ROZVOJ
SILOVE |
MAXIMALNI SILY OBJEMU" |\~ VAL 65T)
VELIKOST ZATEZE 100% 90% 80 - 65% 60% a méné
POCET OPAKOVANI 1 2-4 6-12 20 a vice
POCET SERII NA SVAL 6-10 6-10 10-15 15 a vice

Obrézek 4. Velikost zatéze, opakovani a t¢inky posilovani (Buka¢, 2005)

Rozvoj vybusné sily patii k nejobtiznéjsim ukolum v tréninku, ale v lednim hokeji je
taktéz nedilnou soucasti. Naptiklad v pohybech, kde je dulezita rychlost, ale neni tfeba
piekonavat velky vnéjsi odpor anebo v ptipadech, kde je potieba vyvinout maximalni silové
pusobeni pii velkych odporech (Buka¢ & Dovalil, 1990). Dalsim projevem tohoto tréninku

v v

kroku (Bukag, 2005).

Velikost 30-60 % maxima, vlastni hmotnost,
odporu odpor partnera
Interval

zatizeni do 15s, 5—-10 opakovani, 2—3 série

Interval
odpo¢inku | 1—2min., 3—5 min. mezi sériemi

Rychlost

pohybu maximalni
Silovy

vydej vybusné

Obrazek 5. Charakteristika modelu zatézovani Vv rozvoji vybusné sily (Buka¢ & Dovalil,
1990)

Pfi rozvoji vybusné sily volime velikost odporu 30-60% maxima, vlastni hmotnost nebo
odpor partnera s maximalni rychlosti pohybu a vybusnym projevem. Pfi vétsi hmotnosti
odporu se rychlost provedeni pohybu snizuje. Proto je dulezité dodrzet pozadovanou velikost
odporu a maximalni rychlost pohybu. Pokud dochazi ke zpomalovani, signalizuje to
ukonceni rychlostné silového tréninku. Interval zatizeni je do 15 sekund, pii 5-10

opakovanich a 2-3 sériich. Interval odpo¢inku je 1-3 minuty mezi sériemi. Ptikladem mohou
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byt riizné varianty pieskokt snozmo, jednonoz, napodobeni brusleni (skoky z nohy na nohu),
seskoky a nasledné vyskoky (Buka¢ & Dovalil, 1990; M¢kota & Novosad, 2005).
Vytrvalostni nebo aerobni sila znamena vykonnostni predpoklad urceny vztahy silovych
a vytrvalostnich schopnosti. Pfi jejim rozvoji je cilem spojit silové pozadavky s pozitivhim
pusobenim vytrvalosti a schopnosti zotaveni a nasledné prevedeni do herni ¢innosti. Témto
potifebam nevice odpovida kruhovy trénink. Dilezité je ale dodrzet postup cviki tak, aby se
postupné zatézovaly rtizné svalové skupiny. Doporucuje se sttidat cviky svalovych skupin
se stézejni vyznamem pro ledni hokej, se svalovymi skupinami podpirnymi, napt. skoky
pies Svihadlo, angli¢aky, pteskoky pies piekazku, odhody medicinbalu na zed’, aj. Velikost
odporu pii tomto cviceni je 30-50% maxima, vlastni hmotnost nebo odpor partnera. Intervaly
zatizeni mohou mit riiznou délku. Od 15 s az 10 min. Zélezi na intenzit¢ cviceni. Pokud se
pohybujeme u horni hranice pasma anaerobniho prahu (ANP), interval v zatézi neni delsi
nez 15 s. Naopak, pokud se pohybujeme u dolni hranice pasma ANP, Cas zatéze je az 10
min. S tim souvisi i doby odpoc¢inku. Pti horni hranici ANP a doby zatizeni 15 s je Cas
odpocinku cca 15 s. Pfi dlouhém intervalu, na dolni hranici ANP, doby zatéze 4 min je
interval odpoc¢inku 2 min. Celkova doba zatéze v tréninkové jednotce (TJ) pii rozvoji silové
vytrvalosti je také rozmanita. Cim vice se pohybujeme na horni hranici ANP, tim je celkova
doba zatéze v TJ kratsi. Napiiklad v kruhovém tréninku, kde budeme mit 20 stanovist,
budou hraci cvicit s velikosti odporu 30-40% maxima, interval zatizeni bude 60 s, interval
odpocinku cca 20 s, pficemz tato doba bude vyuzita k plynulému piesunu na dalsi stanoviste,
bude celkova doba zatéze v TJ 20 min. Pokud bychom méli ¢as zatéze 4 min, dobu
odpocinku 2 minuty, celkovy Cas zatéze v TJ muze byt az 45 min. Pohyb by mél byt
dostate¢né rychly, rytmicky a frekvenéni. To vychazi z velikosti odporu. Frekvenci se
vlastné dolad’'uje pozadovand intenzita. DileZité je si uvédomit, ze silovi trénink miize vést
ke svalové nerovnovaze, proto je potieba vénovat pozornost i kompenzacnimu cviceni.
Béhem cviceni se vyvarovat nadmérnému zatéZovani patefe a dbat na spravné provedeni
cvikll. V neposledni fad€ po kazdém posilovani provadét streéink a také regenerovat (Dobry,

1983).

2.1.2 Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvoj v lednim hokeji

Vytrvalost chapeme jako schopnost ¢loveéka provadét dlouho trvajici pohybovou

R4

urovné této schopnosti je nastup Unavy, proto se vytrvalost definuje i jako ,,schopnost
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odolavat tinavé“. Pod slovem ,,dlouhodoba‘ si miizeme ptedstavit rizné ¢asové délky, zalezi
na druhu sportu. Proto je potfeba vymezit si druhy vytrvalosti. Rozhodujicim kritériem je
pravé doba trvani pohybové Cinnost a potom také pievazujici aktivizace jednotlivych
energetickych systému (Dovalil et al., 2009; Choutka & Dovalil, 1991).

Presto rozliSujeme né€kolik druhti vytrvalosti. Prvni, jak jsme uz zminovali je
dlouhodoba. Jeji délka trvani je od 10 minut do nékolika hodin. Energetickym zdrojem jsou
cukry a tuky, pricemz cukry se ztraci jako prvni a po jejich vy€erpani ptichazi na fadu tuky.
Cviceni je provadéno O systémem (kyslikové zéna), tzn. za ptistupu kysliku do svald.
Pohybova ¢innost je provadéna nizkou intenzitou a mezi takové sporty patii napf. silni¢ni
cyklistika nebo triatlon. Dalsim druhem je stiednédoba, jejiz délka trvani je v rozmezi 3-8
minut a je zabezpecena z Casti za pristupu kysliku do krve, ale zaroven za zvySené hladiny
laktatu v krvi (LA z0na)- tzn. ze se ve svalech vytvori kyselé prostiedi, které ma za nasledek
bolest a unavu ve svalech. Mezi takové pohybové ¢innosti patii béhy na 3-10km nebo béhy
na lyzich 5-15km. Kratkodoba vytrvalost ptedstavuje zatizeni vysoke intenzity v dob¢ trvani
kolem 2-3 minut pii LA z6né. Rychlostni vytrvalost trva do 20 sekund a je zajistovana zonou
ATP-CP, kde hlavni zdrojem energie je kreatinfostat, ktery umoziiuje maximalni pohybovou
¢innost po dobu 20 sekund za nejvyssi mozné intenzity. Piikladem jsou naptiklad odrazy,
vyskoky, kopy nebo hody. V lednim hokeji se rozvoj vytrvalosti u malych déti bere spise
jako dopln€k. Po 12.-13. roce bere na vét$im vyznamu z divodu zmén v organismu, které
umoziuji lepsi prenos kysliku pomoci krve do svali. V lednim hokeji nesmi trénink
vytrvalosti nijak omezovat rozvoj rychlosti. Proto k hlavnim prosttedktim patii béh nebo jiny
pohyb, ktery méa cyklicky charakter (jizda na kole, plavani, in-line). Dobré je, kdyz se méni
charakter aktivity, tzn. intenzita pohybu (rychlost béhu). S tim souvisi fartlek. Typ cviéeni,
kam se po 5-10 minutach vklada n€kolik kratkych sprintd, po nichz se zase volné bézi. Tento
cyklus se n€¢kolikrat opakuje. Pokud bychom chtéli fartlek pojmout zdbavnou formou, dobré
je zatadit do tréninku drobné hry jako napf. basketbal, fotbal, kde se stfida vysoka intenzita
(b&h) s intenzitou nizkou (chiize pies hiisté) (Dobry 1983; Felix, 1997; Peri¢, 2002; Peri¢ &
Dovalil, 2010).

2.1.3 Rychlostni schopnosti a jejich rozvoj v lednim hokeji

Vymezeni pojmu rychlosti jako pohybové schopnosti neni vzdy jednotné. NejCastéji
spojujeme rychlost s pohybovou ¢innosti kratkodobého trvani, provadénou nejvyssi

rychlosti, v co nejkrat§im ¢ase, bez vnéjs$iho odporu nebo jen s malym odporem. Jde o
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¢innost maximalni intenzity vyzadujici vysokou koncentraci volniho usili. Rychlé pohybove
¢innosti s vét§im odporem bereme jako projev vybusné sily. Rychlostni schopnosti se
podileji na mnoha sportovnich disciplindch a nékteré jsou na nich pfimo zavislé. Jedna se
napf. o sprinty v atletice, drahova cyklistika, ale svlj vyznam maji i ve vrhac¢skych ¢i
skokanskych disciplinach (Buka¢ & Dovalil, 1990; Kasa, 2000).

Rychlosti schopnosti jsou geneticky nevice podminény, a to az ze 70-80%. Dédi¢ny vliv
je také dokumentovan profilem svalu. VétSina populace méa podil rychlych a pomalych
vlaken ptiblizné 1:1. U rychlostné disponovanych osob je podil rychlych vlaken az 90%, ale
existuje i urcitd mira ovlivnitelnosti. Dilezité je, v jakém véku zaéneme ovliviiovat. Pfiznivé
podminky pro rozvoj je jiz v détském veéku, kdy se formuje nervovy zaklad rychlostnich
projevii. Okolo 10-14 roku byl zaznamenan ptirozeny ptirtstek rychlostnich a rychlostné
silovych schopnosti. Po 14.-15. roce pfirozena schopnost zvySovani rychlosti klesa. Pokud
ale v tomto véku ptistoupime k jejich zamérnému rozvijeni, uréité vysledky se daji o¢ekavat.
ZvySovani rychlostnich schopnosti patii k nejobtizng€j$im tréninkovym tkolim. Je zapotiebi
trpélivosti, znalost podminek, metod a cviCeni. V tréninku déti je zapotiebi rozvijet rychlost
pomoci jednoduchych cviceni, aby mohla byt provadéna maximdlni intenzitou a dale pak
dbat na spravnou techniku cviceni. Délka cviceni neni Gplné vymezena, ale nejcastéji je
urcena dobou, po niz je mozné udrzet maximalni rychlost v ptislu§né ¢innosti, tedy do 20 s.
Pti rozvoji rychlostnich schopnosti jsou intervaly odpocinku stejné dulezité, jako samotné
cviceni. Je nutné, aby doslo k potiebnému zotaveni organismu a zaroven nepoklesla
vzru$ivost nervosvalového systému. Praktické zkuSenosti i vysledky z biochemickych
Setfeni ukazuji, Ze optimalni doba odpocinku je 2-5 minut. M¢l by byt spise aktivni (chiize,
volny pohyb, vyklusavani) nez pasivni (vleze, vsed¢). PocCet opakovani zavisi na
trénovanosti sportovce, a to do té doby, dokud se rychlost cvi¢eni nesnizuje. Pokud se tak
stane, je to signal pro ukonéeni rychlostniho tréninku. U&inné je cvi¢eni opakované v jedné
sérii 3-5 x, pticemz se po jedné sérii doporucuje delsi doba odpocinku (5-7 min). Celkovy
pocet opakovani by nemél byt vyssi nez 15-20, tzn. 3 az 5 sérii. Pfi vy$§im poctu opakovani
neni mozné udrZet poZadovanou rychlost a trénink se méni v trénink rychlostné vytrvalostni

(Felix, 1997; Choutka & Dovalil, 1991).

2.1.4 Koordina¢ni schopnosti a jejich rozvoj v lednim hokeji

Obvykle se charakterizuji jako schopnost fesit rychle a uc¢elné pohybové ukoly riizné

slozité a nékdy se sem zarazuje i schopnost ucit se rychle novym pohybim. Koordinaéni
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(obratnostni) schopnosti jsou dilezitym predpokladem tvorby a zdokonalovani sportovnich
dovednosti. Je zapotiebi se jim vénovat uz od détstvi, protoze to je dobry odrazovy mustek
neboji provadét slozité pohybové ukony, hlavné v prostoru. V pozdéjsim veéku je limituji
myslenky ,,ze by se mohlo néco stat“. Pro rozvoj volime rtizné druhy obratnostnich drah
formou pteskoC, pielez, pirebéhni, dale akrobaticka cviceni-kotouly, premety, stojky.
Cvieni na nafadi jako je hrazda, kruhy, Zebtiny, lavicky (Choutka & Dovalil, 1991; Peri¢,
2002).

Dosazeni pozadované¢ho stavu obratnostnich schopnosti rozhoduje pii osvojovani
hernich dovednosti - vysoky stupeni obratnosti se projevuje snadnéj$im, plynulej$im a
ucelnéjSim pohybem. Obecna obratnost v tréninku mimo led predstavuje rtizné nespecifické
podnéty ve smyslu ovlivilovani orientace, rovnovahy, reakce nebo rytmicnosti. Zasadou pro

vvvvvv

Déle ¢innosti obménujeme; zména rytmu, pohybu, akustického nebo zrakového signalu.
Meénime také vné€jsi podminky; ztizené, prekonavani piekazek, lehéi ¢i téz8i nacini. Jako u
piedchozich schopnosti i u této je potieba rozlisit jednotlivé druhy obratnosti. Prvni z nich
je schopnost spojovani prvkl, ktera se projevuje jako Casoprostorové a dynamické
uspofadani jiz diive osvojenych pohybovych operaci ve ztizenych podminkach. Druhé je
schopnost orientace, ktera se vztahuje k analyzatorim zraku a sluchu. Jde o sledovani nejen
vlastniho pohybu, ale i pohybu ostatnich sportovct a nacini v prostoru a ¢ase. Schopnost
diferenciace je vyznamna pro piesnost a ucelnost pohybu a podstata spociva v jeho
dokonalém vnimani. Ma rozhodujici vyznam v technickoestetickych sportech, kde se
hodnoti ptedevsim presnost a vyrazova dokonalost, napt.: krasobrusleni. Ctvrtou schopnosti
je reakce, ktera se vztahuje vzdy k v€asnému zahajeni ur€ité ¢innosti. Povaha reakce mize
byt riiznorodd. Nejrychlejsi reakce na dany signal (sprinty- start) nebo uUcelova- vybér
optimalni varianty feSeni v nejvyhodnéjSim okamziku. Pfi udrzovani téla v urcité poloze
mluvime o schopnosti rovnovahy. Staticka rovnovaha souvisi s udrzenim téla ve stabilni
poloze, dynamickou uplatfiujeme pii navratu do stabilni polohy v pribéhu pohybové
¢innosti. Schopnost dodrZovat rytmus je potiebny ve vSech sportovnich odvétvich, protoze
kazdy pohyb méa svlij rytmus, at stabilni nebo proménlivy. Posledni je schopnost
ptizpisobovani vlastni pohybové ¢innosti vné€j§im podminkdm. Neékdy to znamend ucelnou
variabilitu osvojenych ¢innosti, jindy jde o piestavbu ¢i vzajemnou kombinaci n¢kolika

¢innosti (Buka¢ & Dovalil, 1990; Choutka & Dovalil, 1991; Peri¢ 2002).
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2.1.5 Flexibilita a jeji rozvoj v lednim hokeji

Flexibilita, mnohdy uzivany termin pohyblivost nebo kloubni pohyblivost chdpeme jako
ptedpoklad pro rozsah pohybi v jednotlivych kloubech. Jinak feceno je to schopnost
vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Jsou sporty, které vyzaduji kloubni rozsah
velky, napf.: moderni gymnastika, skoky do vody, synchronizované plavani). V nékterych
sportech sta¢i pouze rozsah v uréitém kloubu (karate- kycelni kloub, plavani- ramenni
kloub). Dilezité je rozlisit dvé stranky kloubni pohyblivosti. Jednou z nich je dostate¢ny
rozsah, ktery umoziuje lepSi provedeni pohybil v trénincich ¢i soutézich. Druhym typem je
preventivni neboli pfiméfend pohyblivost, ktera snizuje riziko svalového zranéni pti
necekanych nebo nekoordinovanych pohybech (Choutka & Dovalil, 1991; Peri¢ & Dovalil,
2010).

Uroveti pohyblivosti v praxi ovliviiuje mnoho &initeld. V prvni fadé jsou to anatomickeé
zvlastnosti, mezi které patti druh a tvar kloubu. Rozsah je dan nejen velikosti kloubni hlavice
a kloubni jamky, ale také rozlozeni svalii v okoli a napéti vazii. Dale mezi anatomické
zvlastnosti patii aktivita reflexnich systému ve svalech a Slachach. Tzv. svalova a Slachova
vieténka hodnoti velikost protazeni svalu a Slach. V piipad¢, Zze dojde k piekroCeni hranice,
kdy hrozi poSkozeni, CNS da pokyn ke stazeni natazeného svalu, aby nedoslo k poskozeni.
Dalsim ¢initelem trovné pohyblivosti, a¢ je to mozna zvlastni, je psychika. Zejména se jedna
0 psychicky stav sportovce. Nervozita, neklid, strach a psychické vypéti vedou ke zvySeni
svalového tonu. Pfedposlednim cinitelem je v€k, ktery s pohyblivosti do znatné miry
souvisi. U bézné populace vzrusta do 15 let, a to pfedevsim u divek. Poslednimi ¢initeli jsou
rozcviCeni, Unava, denni doba a také vnéjsi teplota. V tréninku pohyblivosti je cilem
dosdhnout jejiho pozadované¢ho stupné rozvoje za pomoci kombinace protahovacich,
uvoliovacich a posilovacich cviceni podle danych metod. Prvni z nich jsou aktivni
dynamicka cviceni, kterd vyuzivaji pohybové energie v podob¢ Svihovych cviceni a hmitt.
Nezbytny je velky pocet opakovani, 15-20 (Choutka & Dovalil, 1991; Peri¢ 2002; Peri¢ &
Dovalil, 2010).

V lednim hokeji se tréninku flexibility spiSe fik4 strecink. Pfiméfend pohyblivost
V kloubech a pruznost svalii umoziuje dokonalejsi zuzitkovani ostatnich pohybovych
schopnosti. Napft.: v kyCelnim kloubu pohyblivost ovliviiuje délku bruslaiského kroku.
Stre€ink se vyuZziva jak na zaCatku, tak na konci tréninkové jednotky. Co se tyce tivodni ¢ast,
jedna se napt.: o rozklusani nebo jakékoli pohybové ¢innosti. Neméli bychom ale opomenout

zadnou ze svalovych skupin, a pfedev$im se zaméfovat na siln¢ zatézované svalové partie.
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Stejné principy plati i pro zavére¢nou ¢ast tréninku nebo po utkani, ale podstata je v delsim
setrvani v krajni poloze. Do té se musi sportovec dostat vlastnim usilim, pomalym, vedenym
a uvolnénym pohybem (Buka¢ & Dovalil, 1990; Peri¢, 2002).

2.2 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané piedpoklady sportovce spravné, ucelné,
efektivné a Gisporné fesit pohybovy tkol. Pojem motoricka dovednost rozumime nejvyssi
uroven integrace vnitinich vlastnosti podminujici techniku pohybové ¢innosti vzhledem
k zadanému pohybovému tkolu. Dovednosti jsou specifické pro kazdy sport. Lze je obecné
rozdé¢lit do tfi zdkladnich skupin:

- Primarni dovednosti
- Pohybové dovednosti
- Sportovni dovednosti

Pojem dovednost je ve sportu spojen nejen se zptusobem provedeni pohybovych tkola,
ale Casto s vybérem pohybového feSeni. V téchto piipadech ziskdva pohybova dovednost
dal$i rozmér rozsifeny o taktické dovednosti. Osvojeni pohybovych dovednosti rovnéz
znamena dlouhodoby tréninkovy proces, integrujici soucasné rozvoj specifickych
schopnosti a vyuzivani nauc¢enych pohybovych dovednosti s dirazem na vybér ptisluSnych
reSeni (Celikovsky, 1974; M¢kota & Blahus, 1983; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Hokejové dovednosti jsou soubor schopnosti, na zakladé kterych je hra¢ schopen lehce
a soucasn¢ uceln¢ prizptisobovat vlastni motorické pohyby v ménicich se podminkéch hry,
okolniho prostfedi a soucasné¢ je schopen provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si
osvojovat pohyby nové. Ledni hokej zahrnuje Sirokou Skalu pohybi, mezi které patii
brusleni vpied a vzad, prace s holi, pfekladani, starty, brzdéni a prudké zmény sméru.
Vyhyba se proti hraciim, ale zaroven se s nimi srazi. Hra¢ se musi neustéle ptizpiisobovat
ménicim se hernim podminkam, coz vyZaduje dobrou koordinaci (Buka¢ & Kostka &
Safaiik, 1986; CSLH.cz)

Brusleni je jednim ze zakladnich a zasadnich dovednosti v hokeji. Vice nez rychlost je
diilezita hbitost. Proto by kroky na ledé¢ mély byt rychlé, kratké, dynamické a vybusné. Mezi
techniku brusleni fadime jizdu vpted, jizdu vzad, prekladani, zmény sméru a obraty. Dalsi
nezbytnou dovednosti hrace je vedeni kotouce. Pokud hra¢ neni schopen vést kotouc, jeho
hra je naprosto nepfinosnd. S tim souvisi i chranéni kotouce pted protihraci, prihravani a

pfijimani pfihrdvek nebo driblink. Pfi samotné hfe neni prostor piremyslet nad touto

26



technikou, proto ji musi mit hra¢ perfektné zazitou a nacvicenou tak, aby plnil ukony zcela
podvédome. Kromé vyse vyjmenovanych dovednosti sem jesté patii sttelba. Ta je vétSinou
zakonceni drtivé vétSiny utocnych akei. Pti této Cinnosti se jiz musi pfemyslet, protoze hrac
sice muze stfilet odkudkoli a kdykoli, ale také vi, Ze kotou¢ mize byt vyrazen, na coz se
musi jako stfelec pfipravit. Pro stielbu je dilezité zvolit spravnou techniku. Ci $vihem,
bekhendem, ptiklepnutim nebo golfovym uderem (Pavli§ & Peri¢, 1996; Rossiter & Carson,
1999).
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3

ONTOGENEZE CLOVEKA

3.1 Charakteristika vyvojovych obdobi ¢lovéka

V priibéhu zivota prochazi ¢lovék nekolika vyrazné odliSnymi obdobimi, kterd jsou
rozliSovana podle biologickych, socidlnich znakd a psychickych zmén. Spousta autort
pouziva stejné nazvy vyvojovych obdobi pro riznd vékové odlisnd obdobi. To se tyka
piedeviim $kolniho véku a dospivani. Napiiklad Klindova a Rybarova (1974) nebo Cap a
Mares (2001) umist'uji stiedni Skolni vék az do obdobi pubescence (neboli dochdzky na 2.
stupenn zakladni $koly) a star$i $kolni vék se prekryva s obdobim adolescence. Tento text
vychazi z nasledujiciho ¢lenéni psychického vyvoje dle soucasnych publikaci ¢eskych
autord jako napi. Vagnerové (2000) nebo Langmeiera a KrejCifove (1998).

Prvnim vyvojovym obdobim Zzivota je prenatdlni obdobi, které trva 9 kalendainich
mésicl od oplozeni vajicka do narozeni ditéte. V tomto obdobi jde pfedevsim o biologicky
vyvoj, vytvareji se vSechny organové systémy potiebné pro budouci samostatny zivot ditéte.
Samotné obdobi ma tii faze; prvni je obdobi od oplozeni do uhnizdéni blastocyty (masa
bunék, z niz vznikd embryo). Toto obdobi trva necelé tfi tydny. Druhé je embryondlni
obdobi, kdy se vytvareji vSechny hlavni organové zaklady. Trva do 12. tydne a béhem n¢hoz
je embryo citlivé na pusobeni nejriznéjSich vlivi. Posledni fazi je fetalni obdobi, které je
charakteristické dokonCovanim vyvoje organovych systémili, nékteré znich zacinaji
fungovat. Trva od 12. tydne do narozeni. V prenatalnim obdobi dochazi k interakci mezi
matkou a plodem, ktery reaguje na urcité podnéty: masirovani bficha matky, zménu polohy,
mateisky hlas. Plod odpovida na podnéty pohybovou aktivitou. Pro budouci Zivot ditéte jsou
dilezité tzv. rodiCovské postoje, které se u nastavajici matky a otce vytvaii uz mnohem diive,
nez dojde k otéhotnéni. Vznikaji v détstvi obou nastavajicich rodicii, a to na zakladné
zkuSenosti s vlastnimi rodi¢i. V pribéhu téhotenstvi se pak formuje vztah rodich
k ocekavanému ditéti. Zejména v posledni tietiné gravidity matka pocituje pohyby ditéte,
které je vnimano jako konkrétni dité, k némuz si rodice vytvaii vztah. Po prenatalnim obdobi
nasleduje obdobi novorozenecké. Porod, coz je ¢ast tésné pied a po porodu je v zivoté ditéte
a matky vyznamny meznik, ale zaroven pfedstavuje i urCitou zatéz, protoze dité prestava byt
soucasti matefského organismu a stdva se samostatnou bytosti. Toto obdobi trva ptiblizné
jeden mésic, kdy se dité adaptuje na nové prostiedi, nez bylo zvyklé doposud. Novorozenec
je schopen reagovat na okoli pomoci reflexti a vrozenych zptsobli chovéni a je geneticky

disponovan K zrani a uceni. Pravé to je pro novorozence dilezitym vyvojovym
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mechanismem. Zavisi na pfiméfeném piisunu podnétii, av§ak novorozené reaguje jen na
nékteré z nich, jiné ignoruje anebo aktivné odmité. Patii sem napt. vyhledavani a udrzovani
oc¢niho kontaktu, napodobovani mimickych a vokalnich projevil ditéte, zména tempa, rytmu
nebo intonace te¢i (Langmeier & Krejc¢itova, 1998; Riegerova et al., 2006; Skorunkova,
2008; Vagnerova, 2012)

., Kojenecké obdobi oznacuje prvni rok Zivota, kdy dochdzi k velmi rychlému rozvoji
schopnosti, které jsou zdakladem pro dalsi interakci se svétem* (Skorunkova, 2008, s. 31).
Trva od jednoho mésice do jednoho roku. Dochazi k rozvoji mnoha kompetenci, které jsou
podporovany matkou a jsou piedpokladem k osamostatnéni ditéte, ke kterému dochézi
v dalsi vyvojové fazi, tj. v batolecim véku. Zacinaji se projevovat individualni rozdily déti
v chovani, prozivani a celkovém vyvoji. Dulezité je, aby dité mélo k dispozici pfiméfenou
nabidku raznych podnétii, které funguji jako informace. Dité tak nabyva piipravenosti
k n&jaké Cinnosti, ziskava zkuSenosti a troven piipravenosti se dale rozvijet. V neposledni
fad¢ ziskava pocit jistoty, Ze okoli neni nebezpecné a ohrozujici. Naopak nedostatek podnétti
zpomaluje a deformuje jeho vyvoj. V opa¢ném extrému stoji prebytek podnétu, které dité
vycerpava a pretézuje. Pokud bude reagovat odmitave, protoze mu dany podnét vadi, rodice
by méli sviij postoj zménit. Jestlize bude reagovat pozitivné, posili tendenci opakovani
podnétii. Kojenci preferuji podnéty dostatecné komplexni, tzn. Ze ne pfili§ jednoduché, ale
ani slozité. Dokaze tak rozvijet a zaroven objevovat nové zkuSenosti (Thorova, 2015;
Véagnerova, 2012).

Obdobi, ve kterém dochazi k vyraznéjsimu vyvoji détské osobnosti a zaroven se dité
stava samostatnym, se nazyva batoleci vék. Trva od jednoho do tii let Zivota ditéte.
Pohybovy vyvoj umoznuje se ditéti pfesouvat z mista na misto pomoci kroku, ve ktery si
Z pocatku neni aplné jisty. Prvni kroky zvladd uz zhruba okolo prvniho roku, ale o néco
pozdé&ji zvlada nékolik navazujicich kroki, aniz by se potiebovalo né¢eho drzet. Batole se
uci krmit 1zi€kou, pit z hrnku, svlékat se a oblékat. Déle se u¢i ovladat vyméSovani. Rozviji
se manualni zru¢nost, kdy zdmérné a presné pousti pfedmeéty, pokousi se otacet stranky
Vv kniZzkach a ¢mara pastelkami po papife. Co se ty€e rozvoje feci, tak ve 14-15 mésicich
funguje jako verbalni sdéleni pouze jedno slovo s Sirokym spektrem pouziti. Napt. slovo
,hami oznacuje vSe co je k jidlu. Pozdé&ji ptibyvaji otazky ,,Co je to?*, ,,Kdo je to?* a
nasledné pak umi poZadat o jidlo, piti a hracky. U¢i se rozliSovat a pojmenovat barvy a tvary.
Na konci batoleciho obdobi Ize pozorovat tendence k sebeprosazovani a obdobi prvniho
vzdoru. Dité tak usiluje o svou samostatnost a narazi pii tom na rizné prekazky. Snazi se

fesit situace samo, prosadit si svou vili a zaroven testovat hranice, které stanovuji rodice.
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Chce byt pochvaleno a ocenéno za sviij vykon, protoze pozitivni zpétnd vazba od rodice ¢i
dospélého ¢lovéka ma zasadni vyznam pro vyvoj osobnosti ditéte (Cap & Mares, 2001;
Vasutova & Panacek, 2013).

Predskolni vek trva od 3 do 6 let a konec této faze neni dan jen vékem ditéte, ale hlavné
nastupem do $koly. Dité chodi, béha po rovném terénu stejn¢ dobie jako po nerovném, pady
se objevuji jen ztfidka, bez problémi zvlada chiizi do schodt i ze schodu, zkratka pohybuje
se stejn¢ jako dospély jedinec. Samoziejmé, ze pohybova obratnost a koordinace se stale
rozviji. Déti se u¢i chodit po uzké lavicce, seskakovat z ni, 1ézt po Zebiiku a piekonavat
rizné prekazky. V tomto véku se mezi sebou dost ¢asto pométuji, kdo je rychlejsi, siln€jsi a
jaké pohybové tikoly az dokézi zvladnout. Zdokonaluji svou manualni zru¢nost, kdy pracuji
s plastelinou, maluji a stavi ze stavebnic. Zajimavé je vnimani genderové identity, kdy 3 leté
dit¢ vnima odliSnost, ale nevéti, ze pohlavi je trvaly znak lidské osobnosti. Ve 4 letech si
uvédomuji genderovou stalost. VEédi, ze jejich pohlavi je jejich staly znak a nikdy se to uz
nezmeéni. Podle toho preferuji obleceni a hracky a posuzuji i chovani divek a chlapct. V 5
letech si pln¢ uvédomuji svou genderovou identitu 1 kdyby se prevlékly za né¢koho jiného.
Vybiraji si obleceni podle toho, co jim ptislusi, napt.: divka se brani mamince, Ze ,,nechce
tuhle modrou bundu, protoze ji nosi kluci®“. Hlavni ¢innosti tohoto v€ku je hra, kterd ma
smysl, cil a imysl. Pfedevs§im rozviji socialni dovednosti, déti si hraji spolu, nikoli jen vedle
sebe. Aby byla hra uspéS$na, vyzaduje se spoluprace, komunikace ale i sebeprosazeni
(Skorunkova, 2008; VVagnerova, 2012).

Skolni v&k je obdobi, kdy dit& nastupuje do zakladni $koly. To Ize rozdélit do tif dil¢ich
fazi:

1. rany Skolni vék, ktery trva od nastupu do $koly do zhruba 9 let. Dité ziska dalsi iroven
vzdélanosti, nauci se psat, Cist a pocitat.

2. stiedni $kolni vék trva od 9 do 11-12 let, tzn. do doby néz dité pirejde na 2. stupen
zakladni $koly nebo nizsi stupen gymnazia a zaéne dospivat. Dochazi zde k malo ndpadnym
fyzickym zménam. Dité si vytvaii urcitou pozici, ktera formuje jeho socialni postaveni nejen
ve vrstevnické skupiné.

3. star$i Skolni vék, obdobi 2. stupné zékladni Skoly trvajici az do ukonceni povinné
Skolni dochazky, to znamena piiblizné do 15 let. Z biologického hlediska jde o obdobi prvni
faze dospivani neboli pubescence, kterd se projevuje psychickymi zménami prozivani,
uvazovani a postupnym osamostatfiovanim az odpoutavanim se od rodiny (Klindovad &
Rybarova, 1974).
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Skolni zralost je jednim z predpokladti zvladnuti role $koléka, Jde o regulaci emoci,
pozornosti, zaméfeni na danou &innost a chovéni, které skola vyzaduje. Cim vice je dité
zralejsi, tim ucinngjsi je jeho uceni a dosahuje tak lepSich vykoni a vysledkti. Naopak dit¢,
které neni dostate¢n¢ zralé, byva Casto drazdivé, emocné labilngjsi, byva ¢asto unavené, htifre
se soustfedi a coz mu znesnadnuje adaptaci na skolu a plnéni jejich pozadavki. Co se tyce
Skolni ptipravenosti, tu ovliviiuji postoje a hodnoty ke skole, jaké rodina ma ke Skolnimu
vzdélani. To je pro dité velice dulezité, protoze pokud by bylo z rodiny, ve které nema skola
jasny smyl, stane se pro né pouze zbyte¢nou formalni povinnosti, protoze jim chybi
motivace. Dtlezitd je 1 socialni pfipravenost, kterd zahrnuje bézné znalosti o chovani a
vztazich k lidem a schopnosti s nimi komunikovat (Langmeier & Krej¢ifova, 1998;
Vagnerovg, 2012).

Mladsi Skolni v€k neboli rany Skolni vé€k fadime do obdobi od néstupu do Skoly do
zhruba 8 az 9 let a je charakteristicky adaptaci na novou zivotni situaci, kterou je povinna
Skolni dochazka. V tomto obdobi dochazi k decentraci, coz je proces, pii kterém dité opousti
subjektivni, egocentricky pohled na svét a dokaze posuzovat skute¢nosti z vice hledisek.
Mladsi skolni vék je také oznaCovan jako obdobi stiizlivého realismu, kdy dit¢ dovede
uvazovat o konkrétni situaci, ale nedokéze si predstavit jiné varianty feseni, S nimiz se dosud
nesetkalo. Vytvari se silnd emocionalni vazba na ucitele a ocekava od n¢ho stejnou podporu,
jako ma v rodin¢. Ziskava nové role, diky kterym se rozviji rizné schopnosti a dovednosti.
Napriklad ve vztahu k uciteli se jedné o podfizenou roli zdka a mezi vrstevniky o soufadnou
roli spoluzédka. Stfedni Skolni veék predstavuje méné dynamickou vyvojovou fazi trvajici od
8.-9. do 12. roku a z hlediska povinné skolni dochazky mluvime o useku mezi 3. az 5. tfidou.
Nedochazi k zadnym zasadnim zménam ve vyvoji, dité se plynule rozviji ve vSech oblastech
a lze toto obdobi chapat jako pifipravu na dospivani. Chce mit ve vSem jasno na zdkladé
konkrétnich dikazi. Diky adaptaci na Skolu se méni i vztah k uciteli. UZ k nému neni tak
emociondlné vézany, protoze takovou podporu nepotiebuje. StarSi Skolni vek, nekdy
uvadéno jako obdobi dospivani nebo také pubescence, je obdobi mezi détstvim a dospélosti.
Lze rozli§it na fazi prepuberty (11-13 let), ve které dochazi k proméné télesné stavby,
urychluje se rlst postavy, prodluzuji se koncetiny, jak se fika je ,,sama ruka, sama noha®,
tudiz dochazi k pohybové neobratnosti. Divkdm se zaobluje postava, chlapciim rostou svaly.
Rostou a zraji pohlavni organy, které v obdobi vlastni puberty, coz je 13-15 let dosahuji
reproduk¢ni schopnosti (Klindova & Rybarova, 1974; Kost'alova, 2007; Skorunkova, 2008;
Thorova, 2015).
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Mysleni pubescentl spo¢iva v tom, ze uvazuji o tom, jaky by svét mohl nebo mél byt,
kdezto pubertalni Skolaci pozndvaji svét, jaky je. Objevuje se kriticnost a odliSny nazor od
dospélych, polemizuji, emoc¢né se angazuji a nejsou ochotni ptistoupit na kompromis. Dalsi
typickou zménou pro toto obdobi je uzavienost a nechut’ projevovat se navenek. Dochazi
k proméné vztahu k rodi¢tim a pieje si omezit svou podiizenost a zavislost na nich. Objevuje
se pubescentni negativismus, fdze druhého vzdoru. Pubescent prosazuje opacny nazor nejen
nez rodice, ale jakykoli dospé€ly jedinec. Potieba pratelstvi se svymi vrstevniky je spojena
sprvni zamilovanosti, ktera byva platonickd. Zvidavost na téma sex projevuje a
vyhledavanim informaci a autosexualnimi praktikami (Skorunkova, 2008).

Adolescence piedstavuje druhou fazi dospivani, ktera trva piiblizné od 15 do 20 let, ¢ili
odehrava se ve druhém desetileti Zivota jedince. Jedna se o takovy prechod do dospélosti.
Adolescent se télesnou strukturou vyrovnava dospélému jedinci. Zavrsuje se rozvoj identity,
sttida zdjmy, méni nazory, a pfedevs§im musi ptijmout svou roli pohlavi. Prochazi télesnymi
o dusevnimi zménami. Dokoncuje proces separace ze zavislosti na roding. Jeho mysleni se
zdokonaluje, je schopen pouZzivat nové zpiisoby k feSeni situaci, zkuSenosti dospélych
neakceptuje jako dostatecné, které by zabranily vlastnim chybam. Adolescent je kriticky ke
svym rodi¢iim a ma potiebu rozvijet diskuzi o spornych tématech. Okolo 20. roku dochazi
k obnoveni pozitivniho vztahu k rodicim. Vztah s vrstevniky ma pro né€ velky vyznam, ale
i tak dochazi k odpoutavani z jejich skupiny. Vice se spoléha na sebe, nepiijima tolik jejich
nazory a vse, co skupina vyzaduje. Dale dochazi k prvnimu pohlavnimu styku, ktery pro né
znamena vyrovnani se s dospélym (Cap & Mares, 2001; Skorunkové, 2008; Vasutova &
Panacek, 2013).

Mlada dospé€lost nemé zadny jednoznacny meznik, ale udava se obdobi zhruba od 25 do
35 let. Biologicka dospélost je vazana na zralost organismu, pravni dospélost je v Ceské
republice od 18 let, v 21 letech muze byt ¢loveék zvolen do zastupitelského organu. V 23-25
letech konéi vysokoSkolské studium. Za psychické znaky dospélosti lze povazovat
samostatnost, sebejistotu, svobodu Vrozhodovani a chovani a schopnost piijmout
zodpovédnost ve vztahu k druhym a taky za sv4 rozhodnuti a ¢iny. Hlavnim tkolem mladé
dospélosti je nezavislost na rodicich, kde 1 vztah k nim je klidng&jsi a symetrictéjsi. Dal§im
Ukolem je upevnéni identity dosp€lého, upfesnéni cild, vytvoreni stabilniho partnerstvi a
zalozeni vlastni rodiny. Toho obdobi 1ze charakterizovat jako fazi profesniho startu. Mladi
lidé nastupuji do zaméstnani, coZ je pro né Sok z reality, az postupem ¢asu Se adaptuji a
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(Skorunkové, 2008, s. 57). Do té doby si Cloveék ziskaval a udrzoval rtzné role, at
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vV zaméstnani nebo ve vztahu. Nyni hodnoti Gspéchy, netispéchy, co by chtél zménit nebo
¢eho by chtél jesté dosdhnout. Zatimco se muzi rozhoduji nad profesni kariérou, zeny jsou
vétSinou pod tlakem ¢asu, ze musi zalozit rodinu.

Stfedni dospélost zahrnuje vék od 35 do 45let. K ukolim tohoto obdobi patii posileni
odpovédnosti v zaméstnani, ve vztahu k druhému, ale také ke stdrnoucim rodicim a pfti
vychové dospivajicich déti. ,,Stredni dospélost je vrcholem produktivity a aktivniho
vyhledavani Zivotnich cili® (Skorunkova, 2008, s. 58). V tomto obdobi ¢lovék zacina
pocitovat projevy télesného starnuti coz znamend ubytek sily, télesné aktivity a atraktivity,
budouci ¢asové omezeni a ziZeni vlastnich moznosti. To vSechno byva spojeno s pojmem
krize sttedniho véku. Dospély jedinec posuzuje svoje dosud naplnéné cile, svou profesni
pozici, rodinu, partnera, zdravi a také zevnéjSek a musi volit takové cile, které budou
naplnitelné v druhé poloviné jeho zivota. V zaméstnani se od nich ocekava obrovska
produktivita, proto ¢asto lidé v tomto véku dostavaji odpovédné pozice a jsou na vrcholu své
Kariéry. Zivotni styl téchto lidi miiZze byt velice rozmanity. Star$i dospélost je obdobi, kde
dochazi ke znatelnému starnuti. U kazdého jedince je to individudlni, ale zahrnujeme sem
obdobi véku mezi 45-60 lety. Télesné zmény spojené se starnutim jsou znatelné stejné jako
Vv obdobi ptfedchozim. Objevuji se vrasky, Sednou vlasy, chabne kiize, ktera ztraci svou
pruznost. Dale se zhorSuji smyslové funkce, a to predev§im zrak a sluch. Na své misto
ptichazi zdravotni choroby jako napft. diabetes nebo hypertenze. U zen dochazi k Ubytku
hormonu estrogen, se kterym je spojen konec reprodukéniho obdobi-menopauzy. To je
spojeno s riznymi télesnymi i psychickymi zménami, napt. bolest hlavy, navaly horka,
zéavrat€, uzkost, podrazdénost, deprese a ztrata elanu a chuti do zivota. Co se tyce rodinného
zivota, i tady dochazi k razantnim zménam. Dospé€lé déti odchazi z domova a zakladaji
vlastni rodiny. To pfina$i syndrom prazdného hnizda, pocity opusténosti a zklamani, ale
zaroven prichazi nova role, role prarodiCe, ktera za optimalnich podminek Zivot babicek a
dédeckit obohacuje. Malé dité totiz vyjadiuje citovou naklonnost, obdivuje jej a prarodic tak
proziva pocit dilezitosti ke svému vnouceti. VétSina osob v tomto véku konc¢i svou profesni
kariéru a odchazi do dichodu, coZ zplsobuje sniZeni sociadlniho kontaktu a nékdy i1 Groven
zivotniho standardu (Langmeier & Krejc¢ifova, 1998; Vagnerova 2012).

Poslednim vyvojovym obdobim lidského Zivota je stafi. To 1ze rozClenit na rané stéii
(60-75 let), pravé staii (75-90 let) a dlouhovekost neboli vysoky veék (nad 90 let). Spole¢nost
vnima takové osoby jako slabé, neschopné a zavislé na druhych, ptitéz pro spole¢nost a také
osoby je individualni. N¢ktefi jsou aktivni, optimistiCti a pfijimaji realitu takovou, jaka je.
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Jini jsou pasivni, negativni a nepfijimaji tu skutecnost, zZe stdrnou a snazi se byt ,,vécné
mladi“. Pfibyvaji dalsi zdravotni problémy, které uz ¢lovék neni schopen zvladnout sam, ale
pouze s pomoci druhé osoby, coz vnimaji jako neschopnost a pocit selhani postarat se sam
o sebe. Méni se smyslové vnimani, stary ¢loveék se musi soustiedit, aby dobie vidél a slysel
to, co potiebuje. Spatné se orientuje v novych situacich a $patné se uéi novym vécem, proto
stafi lidé davaji predost stereotyptim, rutin¢, vyhovuje jim pravidelny rezim a staly rad.
Rodina se stava oporou a také jedinym zdrojem informaci, protoze odchodem do dichodu a
travenim Casu vétSinou doma se UpIn€ odpoutaji od socidlnich kontaktfi. Pravé tfeba manzel
zvykli. Pravé po umrti jednoho z manzelti vede k pocitim opusténosti a stary ¢loveék je tak

zavisli na svych détech a vnoucatech a ,,Zije* jejich udalostmi (Skorunkova, 2008).

3.2 Fyzicky a psychicky vyvoj mladeZe ve véku 16 — 19 let

Toto obdobi je nazyvano adolescenci. V télesném vyvoji se ¢loveék vyskou a fyzickou
silou za¢ina podobat dospélému jedinci. Ke zméné vahy a vzristu nedochazi uz tak rychle,
somatické zmény ztraceji ve srovnani s pubertou na intenzité. ZlepSuje se koordinace
pohybii, obratnost, jemna motorika a pohyby jsou ladnéjsi a plynulejsi. S tim souvisi 1 zména
zevnéjsku, kterd mize byt velmi intenzivn€ vnimana. Pubescent na takovou zménu mize byt
hrdy, ale zarovei to v ném miiZze vyvolat pocit studu, napt. vousy, nebo akné, protoze fyzicka
atraktivita podporuje sebevédomi. Jedinec se vymezuje vi¢i okoli a stabilizuje se jeho
povaha. Mezi adolescenty totiz panuji obrovské rozdily v socidlni, dusevni i somatické
oblasti.

Télesné zmény mohou mit pro kazdého jedince jiny vyznam. Nékteii jsou na néj pysni,
jini se naopak za né¢ho mohou stydét. Adolescent se chce libit sobé€, ale i ostatnim, a to
vypovida o upravé jejich zevnéjsku. Chlapcim za¢ina rust ochlupeni v podpazi, v okoli
ohanbi a také vousy v oblasti tvafe. V tomto obdobi chlapci dosahuji svého maxima
produkce hormonu testosteronu diky dozravani pohlavnich organti. To zplisobuje jejich
intenzivni zajem o sexualni aktivity. ZvétSuji se varlata, pohlavni ud a dochazi k prvni
ejakulaci. Prohlubuji se znalosti v sexualni oblasti, zajimaji je pfedehry a polohy
v milostném styku. Chlapci se chtéji stykat s dév€aty a nastavaji tak jejich prvni lasky.

U dévcat je prvni zndmkou pubertdlniho vyvoje zvétSovani poprsi, rist ochlupeni,
dozravani vnitfnich pohlavnich organi a nasledné dochazi k prvnimu menstrua¢nimu

krvaceni (Klindova & Rybérov4, 1974; Vasutova & Panacek, 2013).
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Muze nastat i problém se zpomalenym dospivanim. To byva c¢astéjsi u chlapcii nez
divek, kdy maly kluk by si pfal ,,nebyt nejmensi z celé tiidy, protoze se mu vSichni
posmivaji“. Maly chlapec byva Casto slaby, télesné nevyspély s nizkym socialnim statusem.
Snadno se stane ter¢em posméchu starSich, silné€jSich a vyspélejsich vrstevniki, ktefi byvaji
popularni a sebejisti. Divka, kterd neni tak socidlné¢ atraktivni, mize mit o sob¢ sice
pochybnosti, ale navenek neni jeji ,,problém‘ mezi vrstevniky tak vyrazny (Skorunkova,
2008).

Fyzicka sila je pfedpokladem byt uspésny ve sportu. Je to jedna z mnoha oblasti, kde
muze adolescent snadno ptedcit dospélého, coZ je pro ného pozitivni, protoze tak muize
v pomérné brzkém véku dosahnout uspéchu. Kladné to hodnoti pfedevsim jeho vrstevnici,
ktefi ho obdivuji a tim se formuje i osobni identita. Sice je vynikajici v jedné oblasti, ale
intenzivni zaméteni vyzaduje tolik ¢asu a energie, Ze uz nezbyva Cas na jiné oblasti a tim se
nerozviji osobnost rovnomérné. Nejen u chlapct ale i u divek se dospivani spojeno
S hormonalni zménou, ktera stimuluje zmény v oblasti citového vnimani. Ztraci citovou
stabilitu a jejich prozity mohou byt velice intenzivni, i kdyz kratkodobé a proménlivé. Casto
nejsou schopni vysvétlit pfi¢inu jejich aktualniho chovéni. Navenek piisobi impulzivné,
precitlivéle, nepfijemné a promenlivost nalad piispiva ke vzniku konflikti. Co se tyce cita,
nejsou ochotni je projevovat navenek, nedavaji najevo, jak se citi, zejména pokud jde o
negativni pocit smutku, ponizeni nebo trapnosti. ZvétSuji se sklony k anhedonii, Spatné
naladé a depresivnim staviim, které maji Spatny vliv napf. na vztah s lidmi. Navic pokud jsou
dospély v urcitou chvili méné empaticti, nemaji ¢as nebo nepovazuji dany problém za
dulezity, pubescent reaguje podrazdéné (Medvéd’ova, 2002; Vagnerova, 2012).

Adolescence je také obdobi hledani vlastni identity, vlastniho Ja, ale doba, béhem niz
jedinec svou identitu hledd, je delsi nez samotné obdobi adolescence. Samostatné vytvoiena
identita byva v budoucnu originalngjsi a jedinec tak bude 1épe odolavat vnéj$im tlakiim nez
ten, ktery si identitu vytvari ndpodobou vzort, které znaji a pro sebe povazuji za ptijatelné.
Neni zcela pravdou, Ze se adolescent snazi Gpln€ odpoutat od rodiny, jak ¢asto od nich
slySime. Chtéji pouze ziskat pozornost, zajem, respekt a uznani. Vztahy s rodi¢i nejsou pro
né vtomto obdobi prioritou, avSak stejné se méni, protoze slabne vliv rodicovské
nadfazenosti a adolescent si zada rovnopravnost. Zkratka status dospélého ¢lovéka. Mnoho
konfliktlh mezi adolescentem a rodi¢em hraji ekonomické problémy, protoze dité se pod
vlivem svych vrstevniki a médii snadno stane obdivovatelem konzumniho Zivota a ma casto
nepfimétené pozadavky, odmita uznat, Ze rodice na to nemaji a mysli si, ze nechtéji uspokoyjit

jejich potieby. K uklidnéni vztahli dochazi az v pozdni adolescenci, kde jedinec dokaze
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vyhodnotit situaci, odhadnout nasledky a zhodnotit své potieby, mezi které patii i podpora a
pochopeni téch, ktefi se potykaji s podobnymi problémy, jako on. A to jsou vrstevnici. Maze
se jim svéfovat, konzultovat svoje postoje, pocity, utvrzovat se ve svych pravdach, a
predevsim se odlisit od generace svych rodict. At oblékanim, chovanim, zpisobem Zivota,
pristupem k lidem nebo zalibami. Fixace na skupinu vrstevnikt se dostava (z pravidla kolem
Sestnactého a sedmnactého veéku) do faze, kdy hrozi vytazeni z této skupiny. Pozdé&ji k nim
ale zaujima kriticka stanoviska, protoze si jedinec vytvaii pevnéjsi pratelské vztahy mimo
tuto skupinu. Objevuji se také pochybnosti o tom, zda vSe, co ¢lenoveé vrstevnické skupiny
tvrdi, odpovida jeho vlastnim postojum a nazorim. Pokud je o své pravdé presvédcen, z dané
skupiny vystoupi. Mnohdy se ale stava, ze urcité rozpory mezi sebou vrstevnici uko¢iruji, a
to tak posili jejich pratelstvi, které miize vytrvat az po zbytek Zivota obou (Cap & Mares,

2001; Langmeier & Krej¢irova, 1998; Vasutova & Panacek, 2013).
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4

DIAGNOSTIKA

Pojem diagnostika se pouziva v mnoha disciplindich s variacemi pouziti logiky a

zku$enosti k uréeni pri¢iny a nasledku.

4.1 Diagnostika, diagnosticky proces

Pro nés je nejblizsi pedagogicka diagnostika, ktera se zabyva objektivnim zjistovanim,
posuzovanim a hodnocenim vnéjSich a vnittnich podminek 1 pribéhu a vysledkt vychovné
vzdélavaciho procesu. Na zdkladé téchto zjiSténi jsou potom navrhovana pedagogicka
opatfeni. RozliSujeme cCtyfi typy pedagogické diagnostiky. Prvnim je diagnostika
normativni, ktera slouzi potfebam spolecnosti. Vysledek je srovnavan s vysledky
reprezentativniho vzorku celé populace v ur¢itych zkouskach. Zjistuje, zda zak a jeho
vysledky jsou srovnatelné s vétSinou populace stejného veéku. Slouzi napt. k posuzovani
moznosti dal§iho studia. Druhym typem je diagnostika kriterialni, ktera se snazi urcit v jaké
oblasti urovné se zak nachdzi, jaké dovednosti zvladd. Opét se srovnava s obecné
stanovenymi métitky. Diagnostika individualizovana nevyuziva zadné srovnani, ale sleduje
postup a dosazenou uroveil za urcity ¢asovy usek. Je predpokladem pro pozitivni motivaci
k dalsimu rozvoji. Diagnostika diferencialni slouzi k rozli$eni stavajicich a pretrvavajicich
obtizi, které mohou mit stejné projevy, ale rizné pti¢iny (Chraska, 1998; Zelinkova, 2001).

V diagnostickém procesu je dualezité poznani diagnostikované osoby (zéka, ttidy,
kolektivu). Pfi tomto procesu je nutné spolupracovat s ostatnimi pozorovateli (ucitel, trenér,
spoluzak, rodi¢). Prvni etapou diagnostického procesu je formulace diagnostické otazky a
vstupni hypotéza. Vzniklé problémy jsou formulovany do otdzek na jejichz zéakladé
diagnostik vyslovuje ptedbéZznou vstupni hypotézu, voli strategii, postup a stanovuje cil.
V druhé fazi diagnostik ziskava tidaje na zaklad¢, kterych voli vhodné metody (zkousent,
hodnoceni vykont, klasifikace, psychometrie, kasuistika). Zpracovani, analyza,
vyhodnoceni a interpretace jsou tieti fazi diagnostického procesu. V dalsi etapé€ jde o syntézu
dat, zavér, diagndzu a prognozu, tzn. Ze jde o dopovidani na diagnostickou otazku, umoziiuje
pochopit soucasny stav a stanovit potiebnou prognézu. Posledni fazi je diagnosticky zaver,
ktery je mozné vyslovit aZ po ovéfeni spravnosti navrzenych postupii a rozhodnuti.
V piipad€ netspéchu je potieba revidovat hypotézy a zménit diagnosticky postup (Hrabal,
2002).
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4.2 Motorické testy a jejich vlastnosti

Testy, které¢ jsou oznaceny ptivlastkem motorické, se vyznacuji tim, ze jejich obsahem
je pohybova ¢innost, vymezena pohybovym tkolem testu a danymi pravidly. Zachycujeme
bud’ prabéh motorického chovani nebo Gastéji jeho koneény vysledek. Clovek, ktery se
podrobuje testovani se nazyva testovana osoba (zkracené TO). Ten, kdo testovani provadi
se nazyva testujici nebo examinator. Systemati¢nost testu se projevuje v nékolika ohledech,
jimiz jsou; obsah testu je pro vSechny TO stejny, stejny je zptisob vyhodnoceni vysledku a
Casto je predepsan i zptsob provedeni zkousky. Tomu tikame, Ze je test standardizovany.
Standardizace vyzaduje i vyuziti danych pomicek, pfesnou a pro vSechny TO stejnou
instrukci. Piikladem jsou testové baterie. Ty se vyznacuji tim, Ze vSechny subtesty do baterie
zatazené jsou standardizovany spole¢né a vysledky subtesti se kumuluji, tzn., Ze vytvari
jeden vysledek (skore baterie). Podle Mékoty a Novosada (2005, 25) mizeme obecnérozlisit
tii typy testu pouzivanych pro ucely praxe i vyzkumu. V prvnim piipadé mluvime o testech
sportovné-medicinskych resp. fyziologické testy; ¢asto kvantifikuji odezvu organismu na
predepsanou zatéz. Jsou to take tzv. zatézove testy. Druhym piipadem jsou testy motorické;
kvantifikuji dosazené vykony a tfetim typem jsou testy sportovni (discipliny), které
kvantifikuji vykony v soutézi. Podle mista provadéni se testy déli na laboratorni a terénni.
Laboratoi dava zpravidla dokonalou standardizaci (odhlu¢néni, klimatizace) a predevsim
moznost vyuziti presnych a citlivych pfistrojii. Je personaln€, financné i casové naroc¢né.
Nevyhodou je nemoznost testovat prostoroveé rozsahlejsi pohybové Cinnosti. Terénni testy
se provadi tam, kde bézné€ probiha pohybovy proces (t€locvi¢na, hala, stadion, bazén), tedy
Vv prostfedi piirozeném. Je levnéjsi, proto je Iépe pristupné a v praxi nejrozsifené;si.
Nevyhodou vSech vykonovych testd je to, Zze kone¢né vysledky jsou ovlivnéné motivaci
probandi. Pfedpoklada se, Ze motivace je relativné vysoka, ze probandi chtéji pfi testu podat
maximalni vykon. V piipadé, Ze tomu tak neni, nemuZzeme testové skore podat hodnotnou
vypoveéd’ o schopnosti (Mékota & Blahus, 1983; Mékota & Novosad, 2005).

Pro vyjadfeni vlastnosti se pouzivaji vhodné zvolené Ciselné charakteristiky. Mezi
zakladni vlastnosti motorickych testl patii validita, reliabilita a objektivita. Pro validitu je
dulezity pojem kritérium, k némuz test vztahujeme. Test totiz mize byt vhodny k jednomu
ucelu, ale nemusi byt vhodny k ucelu jinému. Kritérium tedy vyjadiuje piesné vymezeny
ucel testovani a ptijaté métitko toho, co se ma testovat. Validita neboli platnost nam ukazuje,

jak dobie test méfi to, co chceme méfit. Vyjadiuje se koeficientem validity ryy, ktery ma
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hodnotu od 0 do 1. Cim vétsi ma koeficient hodnotu, tim mame v&tsi jistotu, ze métime
skutecné to, co chceme. Reliabilita neboli spolehlivost, vypovida o piesnosti nebo velikosti
chyb pii méteni. Vysoka spolehlivost testu se prokaze tehdy, kdyz v opakovaném méteni
stejné osoby za stejnych podminek dosahneme podobnych vysledkli. Ovsem 1 pti vysoké
spolehlivosti miize mit test nizkou platnost. Do chyb testovani se zahrnuje i nestalost
podminek vnéjsiho a vnitiniho prostiedi (zmény tlaku vzduchu, teploty, osvétleni). Déle také
nestalost vlastnosti testovanych osob- napf. motivace. Zejména ma-li pro testovanou osobu
existenéni vyznam (pfijimaci zkousky na VS, vybér do sportovni reprezentace). Nestalost
zafizeni a pomicek pouzivanych pii testovani (méfeni délky pomoci pasma, odchylky
hmotnosti mi¢e). Posledni vlastnosti motorickych testli je objektivita, ktera se uvadi jako
stupen shody testovanych vysledkii. Vyjadiuje se koeficientem objektivity ronj (Mékota &
Blahus, 1983; Neuman, 2003).
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5 CILE PRACE, UKOLY, VYZKUMNA OTAZKA, HYPOTEZY

5.1 Cil préace

Cilem diplomové prace bude diagnostika vybranych pohybovych schopnosti hract
ledniho hokeje v kategorii star§iho dorostu v hokejovém klubu Mountfield Hradec Kralové
za pomoci motorickych testl. Testovani bude probihat ve dvou vybranych testovacich
obdobich béhem letni ptipravy. Dosazené vysledky budou porovnany a za pomoci
statistického testu budou testovany stanovené hypotézy. Na zaklad¢ dosazenych vysledki
budou navrhnuta doporuceni do praxe, ktera by méla piispét ke zkvalitnéni tréninkového

procesu.

5.2 Ukoly prace

Pro napInéni cile prace byly stanoveny nésledné tkoly:

e Analyza zdroji (literarnich a internetovych) z oblasti zkoumané problematiky
e Ziskani vyzkumnych dat

e Zpracovani ziskanych dat za pomoci vybranych statistickych testi

e Potvrzeni/zamitnuti stanovenych hypotéz

e Stanoveni zavéra prace v kontextu vyzkumnych otazek
5.3 Vyzkumna otazka
Na zaklad¢ stanoveného cile prace byla formulovéana nésledujici vyzkumna otazka:
,Jak se zmeéni uroven vybranych pohybovych schopnosti hraciu v prubehu letni
pripravy? “
5.4 Hypotézy
Uroven pohybovych schopnosti byla testovana za pomoci 4 motorickych testtl (viz

kapitola 6.2 Charakteristika pouzitych testl). Pro kazdy z pouzitych testti jsme stanovili dvé
hypotézy: nulova hypotéza (HO), ktera vyjadiovala ptedpoklad, Ze u sledovanych probandi
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nedojde ke zmén¢ ve vykonnosti. Naopak druhg, alternativni hypotéza (H1), pfedpokladala,

ze u sledovanych probandi dojde ke zméné ve vykonnosti.

1. Test Hlionis agility béh
HO®: V testu ,,illionis agility b&h*“ nedojde u sledovanych probandi ke zméné ve
vykonnosti.

H1®: V testu ,,illionis agility b&h*“ dojde u sledovanych probandi ke zméné ve vykonnosti.

2. Test Illionis agility béh s vedenim kuli¢ky hokejovou holi

HO0?2: V testu ,,illionis agility béh s vedenim kuli¢ky hokejovou holi“ nedojde u
sledovanych probandt ke zméné vykonnosti.

H12: V testu ,,illionis agility béh s vedenim kuli¢ky hokejovou holi“ dojde u sledovanych

probandi ke zméné ve vykonnosti.

3. Test 5 skok
HO3: V testu ,,5 skok* nedojde u sledovanych probandt ke zméné ve vykonnosti.

H13: V testu ,,5 skok* dojde u sledovanych probandi ke zméné ve vykonnosti.
4. Test Béh 1500 m

HO% V testu ,,béh 1500 m* nedojde u sledovanych probandi ke zméné ve vykonnosti.

H1% V testu ,,béh 1500 m* dojde u sledovanych probandf ke zméné ve vykonnosti.
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6

METODIKA PRACE

6.1 Charakteristika vyzkumného souboru

V Hradeckém hokejovém klubu Mountfield HK jsem si vybrala 26 hracu z kategorie
dorostu. Vek téchto chlapct se pohybuje na rozmezi 14- 16 let. Pied zahajenim letni ptipravy
tito hradi podstupuji testy, které jsou predepsané Ceskym hokejovym svazem. Jedna se o
testovou baterii, ktera obsahuje $irokou Skalu disciplin mimo led. Ta slouZi k zjisténi urovné
pohybovych schopnosti (télesnych kapacit) a pohybovych dovednosti hrac¢i. Vyznam
testovani v kondi¢ni ptipravenosti ma v ¢eském hokeji dlouholetou tradici. V celé jeji
historii se hledaly moznosti, jak co nejafinnéji a nejptfesnéji zjistit stav urcité dil¢i
determinanty, ze kterych se stava individualni vykon hrace.

Validita a objektivita testt byla zajisténa detailnim seznamenim s pokyny k provadéni
testu, jak trenéry, tak hraci. Dodrzenim pofadi testli, pouzitim stejnych pomutcek a v rdmci
moznosti zajiSténim stejnych vnéjSich podminek- nadmotska vyska, dést, povrch.
V neposledni fad¢ internimi podminkami- motivace a emoce, zkusenosti s testy.

Vysledky testi mohou ukazat slabiny a rezervy jedince, ovefit spravnost tréninkového
programu, pifedchazet pietrénovani, navodit soutézivou atmosféru a motivovat hrace.
Testovani neslouzi k hodnoceni typu dobry- Spatny, ale cilem je zjistit troven dil¢ich ¢asti

vvvvv

celého muzstva.

6.2 Charakteristika tréninkového obdobi

V obdobi, kdy jsou je toto testovani provadéno, se muzstvo v tzv. ptipravném obdobi. To
trva priblizné 4 mésice, zbytek roku mluvime o hlavnim neboli zdvodnim obdobi, kdy maji
hrac¢i ptatelské zapasy nebo hlavni soutéz Tréninky v pifipravném obdobi se provadi
prevazné mimo led. Jedna se o tzv. kondi¢ni pfipravu. Ta je zaméfena na rozvoj rychlosti,
obratnosti, explozivni sily a vytrvalosti. Struktura tréninkového planu byla pro kazdy tyden
stejnd, pouze se obménovaly cviky na jednotlivé rozvijené pohybové schopnosti. Proto zde
hovotime o mikrocyklu (tydenni tréninkovy plan).

Hraci tymu Mountfield HK méli trénink 5x tydné, obyvkle 1-2 hodiny, pfic¢emZ pondéli
a patek trénovali dvoufazové. Obsahem pondé€lniho ranniho tréninku bylo rozcviceni

s dfevénymi tycemi, napt.: uklony do stran, privlek ty¢i vpied, vzad, rozhybani ramenniho
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kloubu. Hlavni ¢ast byla nejprve zamétena na koordinaci, opét s pouzitim dievénych tyci.
Poté ndsledovala gymnastika, kde hra¢i provadéli fady kotoulti vpied, vzad, pfemett stranou,
obratli ve vyskoku. Posledni ¢asti bylo core; cviky pro zpevnéni stiedu téla. Zavérecna ¢ast
byla vénovéana protazeni. Odpoledni trénink byl zamétfen na rychlost. Pripravna Cast
obsahovala $vihové pohyby cviceni s zebiikem a atletické rozcviceni. Hlavni ¢ast pak starty
Z riznych poloh nebo po dokonéeni daného cviku (klik, anglicak). Odpoledni Gterni trénink
byl zaméfeny na rychlostni vytrvalost ve formé béht. Poté hosi hrali kolektivni sporty
(fotbal, ragby, florbal). Zavére¢na ¢ast byla vénovana protazeni. Stieda byla podle
tréninkového planu spiSe regeneracni. Kluci se vénovali rekreaénimu plavani a regeneraci
ve vitivee. Ctvrtedni program se nesl v duchu rozvoje sily a explozivni sily dolnich kongetin.
Opét se kazdy tyden obménovaly varianty cvika (diep s kettlebellem, diep a vyskok na
bednu, diep a zabak, skoky na schodech, vybehy schodi. Cviceni s TRX- ptitahy, kliky).
Patecni rozcvieni mélo formu mobilizacnich cviceni a zpeviiovacich cvi¢eni. Hlavni ¢ast
byla zamétfena na rychlost a koordinaci (pieskoc, podlez, ob&hni), gymnastiku (kotouly ve
dvojicich, stoje na rukou, pieskoky) a core (trakaf, trakaf za jednu nohu, cviky na
gymballech). Poté se ucili spravné technické provedeni cvikd s osou, napf.: mrtvy tah,
premisténi osy na ramena, front squat. Nejprve s ty¢i, poté s prazdnou 0sou a ¢asem i s leh¢i
zatézi. Odpoledni trénink byl rychlostné zaméteny; pripravna ¢ast byla vénovana atletické
abeced¢, zebiiku a piekazkam. Hlavni ¢ast pak béhim do schodi, prolozené rovinkami
hladkého behu. V zavéru tréninku hraci protahovali namahané svalstvo.

Podle dotazovani na trenéra této skupiny, bylo cilem piipravného obdobi, zvysit uroven
Vv tréninku, ale zaroven je jeho nedilnou soucasti. Uplatiiuje se nejen v rychlosti a frekvenci
brusleni, osobnich soubojich, piistupu k soupefi ale i v taktice a psychice. Rychlostni
schopnosti jsou Vv lednim hokeji dulezité pro provadéni ¢innosti co nejvy$si moznou
rychlosti, napf.: dojeti protihrace. Zejména ak¢ni rychlost, kterou se rozumi zahdjeni daného
pohybu Vv co nejkrat§im mozném Case, napf.: vystartovani za pukem. Ackoli jsou az z 80 %

geneticky podminény, systematickym tréninkem je moZzné jejich Groven zlepsit.

6.3 Charakteristika pouzitych testi

Testova baterie pro kategorii dorostu se sklada ze Ctyt testu; illionis agility béh, illionis
agility béh s vedenim kuli¢ky hokejovou holi, 5 skok a béh 1500 m na atletické dréze. Kazdy

z nich je orientovany na jinou schopnost nebo dovednost.
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Illionis agility béh je test, zaméfeny na rychlost a obratnost. Provadi se na pevném,
hladkém a neklouzavém povrchu. Z kuzeli postavime obdélnik o velikosti 10 x 5 m tak, ze
zakladnu tvoti vzdalenost 5 m. Uprostied ve vzdalenosti 2,5m jsou 4 kuZzele, vzdalenost mezi
kuzely je 3,33m. Testovany startuje z levé strany u rohového kuzele zakladny za ¢arou
z polovysokého stratu. Trat’ probiha podle obrazku pod textem. Kazdy hra¢ ma dva pokusy
s prestavkou cca 5 - 10 min a zapisuje se lepsi vysledek. Cas méfime s presnosti na desetinu

sekundy.
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Obrazek 6. Draha testu Illionis agility béh a Illionis agility béh s vedenim kuli¢ky
hokejovou holi (Pétivlas & Mrazkova, 2012)

Test illionis agility béh s vedenim kuli¢ky hokejovou holi je zaméfen na rychlost,
obratnost a dovednost s hokejovou holi. Jako pfedchozi test, je i tento provadén zasadné na
pevném, hladkém a neklouzavém povrchu. Trat’ pro provadéni testu je stejna jako u illionis
agility béh (stejna vzdalenost i pocet kuzelt, stejny smér béhu). Rozdil je pouze v tom, ze
hra¢ drzi hokejovou hiil, pomoci které vede kuli¢ku. Opét ma testovany dva pokusy s pauzou
od 5 do 10minut a zapisuje se lepsi vysledek, ktery mefime s pfesnosti na desetiny sekundy.
Cas poté porovnavame s vysledkem zakladniho b&Zeckého testu illionis agility bez hole a
rozdil v dosazenych Casech nepfimo vypovida o Grovni ovladani hokejové hole, resp.
kulicky.

5 skok (imitace brusleni) je test explozivni sily dolnich koncetin. Startovni ¢arou
vyznac¢ime paskou kolmo na ¢aru skoku (rovnéZ vyznacena paskou) nebo mizeme vyuzit
cary na draze, hiiSti. Testovany zacina ze stoje na jedné noze, kde se Spicka lehce dotyka
cary, zbytek chodila je za ni. Druha noha v postaveni za stojnou, také za ¢arou. Hrac¢ provadi

stfidavé a plynule odrazy z jedné a z druhé nohy a zavérem dopada na ob& nohy. Mé&fi se
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vzdalenost od startovni ¢ary k mistu doslapu paty. Lze provést dvé opakovani s prestavkou
cca 5-10 min a do protokolu zapisujeme lepsi vykon.

Posledni test je béh na 1500 m na atletické drdze. Této test je zaméfen na aerobni
vytrvalost a provadi se zasadné na atletické draze standardni délky 400 m. Je dobré si chlapce
rozdélit do né€kolika skupin, po 8-10 lidech, dle vykonnostnich schopnosti z divodu vétsi
motivace a konkurence. Testovani vybihaji z polovysokého startu v druhé poloving prvniho
oblouku od cile. Bézi do ,,cile” coze je 300 m a pak absolvuji jesté 3 cela kola. Hodnoti se

Cas dosazeny v minutach a sekundach, ktery zaznamenavame do protokolu.

6.4 Zpiisob sbéru dat

Testovani se ucastnilo 26 hracu a probihalo 18. ¢ervna 2019. Toto datum je stanovené
Ceskym hokejovym svazem pro vsechny Kluby v Ceské republice, jejichz muZstva hraji
Extraligu dorostu. Tyto vysledky se odesilaji na hokejovy svaz, nejpozdéji 14 dni od
absolvovani. Prvni dva testy probihaly v télocvicng, posledni dva na atletickém stadionu.
Druhé testovani probehlo 8. zafi 2019 ve stejném rezimu. Tyto vysledky se jiz nikam

neposilaji, slouzi uz pouze pro ucely klubu a trenért.

6.5 Analyza a zpracovani dat

V prvnim kroku byly vysledky testovanych probandi v jednotlivych motorickych
testech zaznamenany do tabulek v software Microsoft Office Excel (Microsoft, Redmond,
WA, USA). Komplexni tabulky s vysledky jsou piilozeny v Prilohdch.

V druhém kroku byly data z jednotlivych motorickych testa statisticky zpracovany do
vyslednych tabulek za pomoci metod deskriptivni statistiky. Uvedené tabulky obsahuji
nasledujici statistické charakteristiky: minimum, maximum, aritmeticky primér, median,
rozptyl a smérodatnou odchylku. Tabulky jednotlivych testi jsou obsazeny v kapitole
Vysledky. Hodnota minimum popisuje vzdy nejmensi naméfenou hodnotu v souboru.
Hodnota maximum oznacuje nejvy$si naméfeny vysledek testovaného souboru. Hodnota
aritmeticky priimer je Cislo, které udava, jaka stejna ¢ast ze souctu vSech hodnot sledovaného
znaku pfipada na jeden prvek souboru. Aritmeticky primér je soucet vSech hodnot vydéleny
poctem hodnot. Median je hodnota, ktera d€li fadu vzestupné sefazenych vysledkli na dvé
poloviny. Pro nalezeni medidnu daného souboru sta¢i sefadit vSechny hodnoty podle

velikosti a vzit hodnotu, kterd se naléza uprostied. Rozptyl i smérodatna odchylka vyjadiuji
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vyrovnanost jednotlivych hodnot, respektive jak jsou vzdalené od praméru (Kafkové, 2013).
Rozptyl je aritmeticky primér druhych mocnin odchylek hodnot znaku od aritmetického
priméru. Smérodatna odchylka je druha mocnina z rozptylu. Pokud se hodnoty znaku od
aritmetického priiméru lisi pouze malo, jsou malé rozdily i smérodatna odchylka. Pokud jsou
hodnoty znaku stejné, bude smérodatna odchylka nulova (Kubanova, 2003).

Dalsi kroky se tykaly testovani stanovenych hypotéz HO, resp. H1: Gvodni analyza dat
v software Microsoft Office Excel prokazala, Ze ziskand data maji ve vSech ptipadech
normalni (tzv. Gaussovo) rozloZeni. Na zakladé uvedeného bylo mozné pro testovani pouzit
Studentuv T — test. Pro jeho pouziti je ale nezbytné védét, zda rozptyly z obou méfeni jsou
shodné: na toto testovani byl proto vyuzity F — Test. Na zakladé vysledi F — Testu muzeme
pouzit bud’ T —test s rovnosti rozptylii anebo T — test s nerovnosti rozptylii.

Pfi vyhodnocovani vysledkt Studentova T — testu byla pouzita hladina vyznamnosti na
arovni 0=0,05 (95 %). V piipad¢, Ze by byl vysledek Studentova T — testu vyss$i nez
stanovena hladina vyznamnosti (p>0,05), vysledek testu muzeme hodnotit jako statisticky
nevyznamny rozdil, coz neumoziuje zamitnout stanovenou hypotézu HO (tzn., Ze hypotéza
Lplati ). V piipadé, ze by byl vysledek T — testu nizsi nez uvedena hladina vyznamnosti (p
<0,05), byl by vysledek testu hodnocen jako statisticky vyznamny rozdil, co umoznilo

zamitnout stanovenou hypotézu HO a potvrdit tak alternativni hypotézu H1.

46



7

VYSLEDKY

Tato kapitola nabizi vysledky deskriptivni statistiky a vysledky statistickych testd ve
vztahu ke stanovenym hypotézam. Jednotlivé vysledky testovanych jsou uvedeny v kapitole
Ptilohy.

Vysledky F-testu neprokazaly statisticky vyznamné rozdily mezi rozptyly (p=0,086;
p=0,29; p=0,346; p=0,455), proto byl pro dalsi analyzu vybran Studenttiv T-test s rovnosti
rozptyli.

Prvnim pouzitym testem byl test Illionis agility béh (Tabulka 1). V prubéhu prvniho
testovani byl nejlepsi dosazeny Cas 15 s, naopak nejhorsi Cas testovaného byl 17,65 s.
Primérny ¢as vSech probandli v prvnim testovani byl 15,99 s. U druhého testovani je mozné

vidét zlepSeni ve skupin€ — primérny Cas 15,37 s. Nejlepsi ¢as probanda se také zlepsil-14s.

Tabulka 1. Statistické vyhodnoceni testu Illionis agility béh

testovani illionis agility béh
n 26
= minimum 15
g maximum 17,65
% aritmeticky pramér 15,99
£ median 15,99
= rozptyl 0,33
smerodatna odchylka 0,56
n 26
= minimum 14
é maximum 17,12
g aritmeticky priomér 15,37
s median 15,37
2 rozptyl 0,57
smérodatnd odchylka 0,74
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Tabulka 2. Vysledek T-testu Illionis agility béh

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 15,99153846 15,36769231
Rozptyl 0,325717538 0,567690462
Pozorovani 26 26
Spole¢ny rozptyl 0,446704

Hyp. rozdil stf. hodnot 0

Rozdil 50

t Stat 3,365419892

P(T<=t) (1) 0,000737636

T krit (1) 1,675905025

P(T<=t) (2) 0,001475273

T krit (2) 2,008559112

Vzhledem Kk oboustranné formulaci alternativni hypotézy H1 je klicova hodnota
statistické vyznamnosti pro oboustranny test P (2): v uvedeném ptipadé¢ se jedna o hodnotu
p<0,001. Dosazena hodnota je vyrazné nizsi nez stanovena hladina vyznamnosti (0,05), coz
znaCi zménu ve vykonnosti probandi a proto je mozné hypotézu HO zamitnout. Na zéklad¢
hodnoty aritmetického priméru vidime, Ze se jedna o zménu pozitivni, tzn., ze sledovani

probandi dosahli ve druhém méfenti statisticky vyznamného zlepseni.

Druhym testem byl Illionis agility béh s vedenim kuli¢ky hokejovou holi (Tabulka 3).
Po prvnim testovani byl nejlepsi dosazeny ¢as 15,7 s, naopak nejhorsi ¢as byl 19,1 s.
Primérny vysledny €as vSech probandi ve vstupnim testovani byl 16,98. U vystupniho
testovani je mozné vidét zlepSeni v testované skupiné — primér v§ech probandu se zlepsil na

vykon 16,16 s. Nejlepsi naméefeny vykon byl 14,7 s. Naopak nejhorsi vykon byl 17,58 s.
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Tabulka 3. Statistické vyhodnoceni testu Illionis agility béh s vedenim kulicky hokejovou

holi
testovani illionis agility béh s vedenim kuli¢ky hokejovou holi
n 26
:% minimum 15,7
§ maximum 19,1
% aritmeticky primeér 16,96
E median 17,00
= rozptyl 0,40
smérodatna odchylka 0,62
n 26
:g minimum 14,7
é maximum 17,58
s aritmeticky pramér 16,16
% median 16,16
kS rozptyl 0,50
smerodatna odchylka 0,70

Tabulka 4. Vysledek T-testu Illionis agility béh s vedenim kulicky hokejovou holi

Soubor 1 Soubor 2
Stt. hodnota 16,97576923 | 16,15807692
Rozptyl 0,404313385 | 0,503032154
Pozorovani 26 26
Spole¢ny rozptyl 0,453672769
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 50
t Stat 4,377137931
P(T<=t) (1) 3,06428E-05
T krit (1) 1,675905025
P(T<=t) (2) 6,12855E-05
T krit (2) 2,008559112
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Vzhledem Kk oboustranné formulaci alternativni hypotéz H1 je klicova hodnota
statistické vyznamnosti pro oboustranny test P (2): v uvedeném ptipadé se jedna o hodnotu
p=0,00006. Dosazena hodnota je vyrazné nizsi, nez stanovena hladina vyznamnosti (0,05),
proto hypotézu HO miizeme zamitnout a pfiklonit se k alternativni hypotéze, ktera znamena
statisticky vyznamnou zménu ve vykonnosti. Hodnota aritmetického priiméru nam i v tomto
ptipade ukazuje, Ze zména je pozitivni, tzn., mizeme konstatovat, ze sledovani probandi

dosahli ve druhém testu statisticky vyznamného zlepSeni.

Tabulka 5. Statistické vyhodnoceni testu 5 skok

testovani 5 skok

n 26
E minimum 11,2
5 maximum 13,7
& aritmeticky pramer 12,32
E median 12,32
> rozptyl 0,43
smérodatna odchylka 0,70

n 26
= minimum 11,5

é maximum 14
g aritmeticky primér 12,57
E3 median 12,57
;>)‘ rozptyl 0,37
smérodatnd odchylka 0,60
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Tabulka 6. Vysledek T- testu 5 skok

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 12,32192308 | 12,32192308
Rozptyl 0,432576154 | 0,368446154
Pozorovani 26 26
Spole¢ny rozptyl 0,400511154
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 50
t Stat -1,430883257
P(T<=t) (1) 0,079342133
T krit (1) 1,675905025
P(T<=t) (2) 0,158684266
T krit (2) 2,008559112

Tretim testem byl 5 skok (Tabulka 5). Ve vstupnim testovani byl nejlepsi naméfeny
vykon 13,7 m, naopak nejhorsi vykon byl 11,2 m. Primérny pocet skoCenych metru u
skupiny byl 12,32 m. Ve vystupnim testovani je mozné vidét zlepSeni Vv testované skuping -
prumér vSech probandu se zlepsil na vykon 12,57 m. NejlepSiho vysledku dosahl proband
s naméfenym vykonem 14 m, naopak nejhorsi naméteny vykon byl 11,5 m.

Vzhledem Kk oboustranné formulaci alternativni hypotézy H1 je klicova hodnota
statistické vyznamnosti pro oboustranny test P (2): v uvedeném piipadé se jedna o hodnotu
p=0,16. Dosazena hodnota je vyS$i nez stanovena hladina vyznamnosti (0,05), proto
nemlzeme hypotézu HO zamitnout. I kdyz hodnoty aritmetického priméru ukazuji mirné
zlepSeni, toto zlepSeni je statisticky nevyznamné.

Poslednim testem byl test B&h 1500 m (Tabulka 7). Ve vstupnim testovani byl nejlepsi
naméfeny Cas 4:45, naopak nejhor§i naméfeny vykon byl 6:25. Primérny cas vSech
probandt byl 5:41. U druhého testovani mozné vidét zlepSeni v testované skupiné — pramér
vSech probandi se zlepsil na vykon 5:38. Nejlepsiho vysledku dosahl proband s ¢asem 4:41,
naopak proband s nejhor$im vykonem dosahl ¢asu 6:28.

Vzhledem Kk oboustranné formulaci alternativni hypotézy H1 je klicovd hodnota
statistické vyznamnosti pro oboustranny test P (2): v uvedeném ptipadé se jedna o hodnotu

p=0,86. Dosazena hodnota je vy$$i nez stanovend hladina vyznamnosti (0,05), proto
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nemizeme HO zamitnout. Podobné jako v ptedchozim ptipadé, sledovani probandi dosahli

ve druhém méfeni statisticky nevyznamného zlepSeni.

Tabulka 7. Statistické vyhodnoceni testu béh 1500m

testovani béh 1500m

n 26
= minimum 4,45
\g maximum 6,25
% aritmeticky primeér 5,41
% median 5,41
= rozptyl 0,20
smerodatna odchylka 0,44

n 26
:g minimum 4,42
é maximum 6,28
g aritmeticky pramér 5,38
S median 5,38
g‘ rozptyl 0,21
smerodatna odchylka 0,45

Tabulka 8. Vysledek T- testu béh 1500m

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota

5,405 | 5,383076923

Rozptyl 0,197938 | 0,207150154
Pozorovani 26 26
Spole¢ny rozptyl 0,202544077
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 50
t Stat 0,175635948
P(T<=t) (1) 0,430644672
T krit (1) 1,675905025
P(T<=t) (2) 0,861289344
T krit (2) 2,008559112
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8

ZAVERY A DISKUZE

V této casti prace se budu vénovat vysledkim jednotlivych testli a jejich vztahu
k formulovanym hypotézam.

Zjisténé vysledky prvniho testu Illionis agility béh se shoduji s hypotézou H1. Dle
ocekavani doslo ke zmén¢ vykonnosti, kterd se u testovanych probandu zlepsila a doséhla
hodnoty statistické vyznamnosti p<0,001. V prvnim méfeni byl zjistén pramérny ¢as 15,99
s. Porovndme-li ho s druhym namétenym primérnym ¢asem, zjistime, Ze se probandi zlepsili
na ¢as 15,37 s. Vysledky tohoto testu tedy ,,potvrzuji“ hypotézu H1.

Ve druhém testu Illionis agility beh s vedenim kulicky hokejovou holi se zjisténé
vysledky shoduji se stanovenou hypotézou H12. V prvnim testovani probandi dosahli
pramérného €asu 16,96 s. Ve druhém testovani dosdhli vykonnostniho zlepSeni, pfesnéji
16,16 s. Dosazena hodnota statistické vyznamnosti testu je p=0,00006 a je vyrazné nizsi, nez
stanovena hladina vyznamnosti (0,05), proto miizeme hypotézu H1? potvrdit. Sledovani
probandi dosahli ve druhém testu statisticky vyznamného zlepseni.

Vysledky tietiho testu 5 skok piinesly oproti prvnimu a druhému testu zmény. Pramérny
vykon v druhém testovani byl sice lepsi 12,57 m nez v prvnim testovani 12,32 m, ale
vzhledem k oboustranné formulaci alternativni hypotézy H12 je kli¢ova hodnota statistické
vyznamnosti pro oboustranny test P (2): v uvedeném pitipadé p=0,16. DosaZena hodnota je
vys$§i nez stanovena hladina vyznamnosti (0,05), proto nemiizeme hypotézu HO zamitnout.
Sledovani probandi dosahli ve druhém testovani zlepSeni podle hodnoty aritmetického
pruméru, ale tento vysledek je statisticky nevyznamny.

Poslednim testem byl Beh 1500 m. Vysledek statistické analyzy je podobny jako
Vv pfedchozim ptipadé: naméteny Cas probandu byl dle hodnoty aritmetického priméru ve
druhém méfteni lepsi, ale hodnota statistické vyznamnosti pro oboustranny test P (2) dosahla
p=0,86. Z tohoto diivodu nemozno zamitnou stanovenou hypotézu HO*.

Z vysledkt pouzitych testti vyplyva, ze v prubéhu letni ptipravy doslo ke statisticky
vyznamnému zlepSeni urovné vybranych pohybovych schopnosti pouze u 2 ze 4
pohybovych schopnosti. V piipadé testu Illionis agility béh byla testovana rychlost a
obratnost, kterd se béhem ptipravného obdobi rozvinula nejefektivnéji. Dlkazem je
charakteristika tréninkového obdobi (viz. kapitola 6.2 Charakteristika tréninkového obdobi),
ve kterém se z vétsi Casti objevuji tréninky zamétené na rychlost. Hladina statistické
vyznamnosti tohoto testu dosahuje hodnoty p<0,001. Dalsi test, ktery dosahl hodnoty

statistické vyznamnosti je Illionis agility béh s vedenim kulicky hokejovou holi. Hodnota
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statistické vyznamnosti je p=0,00006. V tomto piipadé byla testovana nejen rychlost a
obratnost probandii, ale také dovednost vedeni kulicky hokejovou holi, kterd ovSem nebyla
cilem k testovani. Divod, pro¢ se hraci zlepsili v tomto testu miize souviset s prvnim testem
popsanym vyse, ale také s tim, ze probandi v ramci kondi¢ni ptipravy na suchu absolvovali
tréninky i na ledé. A rozvoj dovednosti s holi a pukem je jejich nedilnou soucasti.

U zbylych dvou motorickych testl nebyla zjisténa statisticka vyznamnost. ,,Blize“ ke
stanovené statisticky vyznamné hodnoté (0,05) je test 5 skok, jehoZ hodnota je p=0,16. Tento
test zjistoval uroven explozivni sily dolnich koncetin. Podivame-li se na charakteristiku
tréninkového obdobi téchto probandii, mizeme vidét, Ze rozvoji explozivni sily se vénovali
pouze jedenkrat tydné, napt. v porovnani srozvojem rychlostnich schopnosti, které se
objevuji v tréninkovém planu 3x - 4x tydné. Nejhtie dopadl test Béh 1500 m, pti kterém
byla sledovana uroven vytrvalostnich schopnosti probandt. Dosazena hodnota statistické
vyznamnosti doséhla p=0,86 a je vyrazn¢ vyssi nez stanovena hladina vyznamnosti (0,05).
Jedna se tak o nejméné rozvinutou sledovanou pohybovou schopnost v piipravném obdobi.
V kapitole 6.2 Charakteristika treninkového obdobi se objevuje trénink zaméfeny na
rychlostni vytrvalost pouze 1x tydné.

Tato diplomova prace by méla poslouzit trenérim ledniho hokeje v dorostenecké
kategorii v klubu Mountfield HK, jako zpétna vazba efektivity jejich tréninkt v pfipravném
obdobi. Po porovnani obou testovani vysledky ukazaly, na kterou pohybovou schopnost je
tfeba se vice zaméfit a rozvijet ji a na kterou mél trénink naopak nejvétsi vliv.

Z vysledku lze vypozorovat, ze nejlépe a nejefektivnéji rozvinutymi testovanymi
pohybovymi schopnostmi jsou rychlost a obratnost. U rychlostnich pohybovych schopnosti
tomu piispiva fakt, ze sice po 14. — 15. roce piirozena schopnost zvySovani rychlosti klesa,
ale pokud vtomto veéku pfistoupime K jejimu zamérnému rozvijeni, vysledky se daji
ocekavat. Jak uvedl trenér téchto probandl, cilem bylo zvysit urovenn rychlostnich
schopnosti. V tomto piipadé trenéfi piipravu nepodcenili a rozvoji se vénovali svédomité.
Rozvoji obratnostnich schopnosti je zapotiebi vénovat se uz od détského véku (7-10 let).
Jsou dilezitym ptedpokladem tvorby a zdokonalovani sportovnich dovednosti, napt. vedeni
puku hokejovou holi. Vysoky stupenn obratnosti se projevuje snadnéj$im, plynulej$im a
ucelngj$im pohybem. V piipadé testu Illionis agility béh s vedenim kuli¢ky hokejovou holi,
ptispiva ke zlepseni probandd i to, Ze vedle kondi¢ni ptipravy absolvuji i pfipravu na ledg,
kde vedeni puku hokejovou holi je nezbytnou soucasti tréninku. Statisticky nevyznamnym
se stal test 5 skok, kde byla testovana explozivni sila. Jako nejhiife rozvinuta pohybova

schopnost na zakladé pouzitého testu vysla stfednédoba vytrvalost. Vzhledem k tomu, ze

54



vytrvalostni schopnosti lze rozvijet jiz od mladsiho skolniho véku a jejich rozvoj neni dale
vékoveé omezen, méli by se trenéfi ledniho hokeje kategorie star§itho dorostu vice zamétit
jejich rozvoj.

Ackoli tato posledni ¢ast nebyla cilem prace, ale pouze zajimavosti pii konzultaci
s trenérem, je dobreé ji zminit. Podle trenéra testovanych probandti, bylo cilem letni ptipravy
zvysit uroven predevs§im v rychlostnich schopnostech a explozivni sile. V prvnim pfipadé
byla vize trenérti napInéna a dle zjisténé hladiny vyznamnosti u vybranych testd svoji iroven
hrac¢i opravdu zlepsili. V druhém piipadé vysledky testti nedosahly na hodnotu, kterou jsme
si stanovili jako hrani¢ni a vykonnostni Groven v explozivni sile se nezlepsila.

Tato prace a vysledky v ni obsaZzeny, by mély poslouzit trenérim kategorie starSiho

dorostu v hradeckém klubu, jako zpétna vazba na efektivitu jejich tréninkt v pfipravném
obdobi.
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PRILOHY

Priloha 1. Vysledky prvniho méfeni u testovanych probandt (n=26)

Hradi Rok narozeni | Illionis béh | Illionis béh s hokejkou | 5-tiskok | Béh 1500m

Sekundy Sekundy Metry Minuty
Proband 1 2003 16,48 17,42 12,1 6,05
Proband 2 2004 15,62 16,54 13,1 6,03
Proband 3 2004 16,03 16,98 13 52
Proband 4 2003 17,65 17,29 11,2 5,37
Proband 5 2004 15,87 16,77 12,2 5,08
Proband 6 2005 15,79 17,24 11,5 5,49
Proband 7 2003 17,04 17,01 11,7 5,25
Proband 8 2004 15,1 16,27 12 5,57
Proband 9 2004 16,26 16,94 11,8 5,43
Proband 10 2003 15 15,7 13,7 6,07
Proband 11 2004 16,34 17,68 12,5 6,15
Proband 12 2004 16,11 17,34 12,1 5,42
Proband 13 2003 16,52 17,22 11,7 4,45
Proband 14 2003 15,99 16,88 12,17 6,25
Proband 15 2003 15,77 17,08 11,6 5,1
Proband 16 2004 15,2 16,4 12,3 4,48
Proband 17 2003 16,15 16,5 11,2 5,08
Proband 18 2003 15,73 17 12,4 5,38
Proband 19 2004 15,77 15,82 13,3 5,1
Proband 20 2003 15,5 19,1 12,4 5,16
Proband 21 2004 16,01 17,12 12,2 53
Proband 22 2003 16,18 16,65 13,2 5,37
Proband 23 2005 15,7 17,09 12,8 5,59
Proband 24 2003 15,98 17 13,1 5,56
Proband 25 2004 15,54 17 12,8 5,37
Proband 26 2003 16,45 17,33 12,3 5,23
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Ptiloha 2. Vysledky druhého méteni u testovanych probandl (n=26)

Hradi Rok narozeni | Illionis béh |Illionis béh s hokejkou | 5-tiskok | Béh 1500m

Sekundy Sekundy Metry Minuty
Proband 1 2003 15,8 16,3 11,8 6,15
Proband 2 2004 14,5 14,7 13,3 6
Proband 3 2004 15,67 16,56 13,2 5,18
Proband 4 2003 17,12 17,25 11,9 5,29
Proband 5 2004 15,12 16,18 12,2 5,1
Proband 6 2005 15,81 16,33 12,3 5,31
Proband 7 2003 17,04 17,58 12,1 5,25
Proband 8 2004 15,16 15,95 12,1 5,55
Proband 9 2004 15,4 16 13,4 5,38
Proband 10 2003 14,5 16 14 6,02
Proband 11 2004 15,1 15,8 12,5 6,16
Proband 12 2004 15,8 16,2 12 5,39
Proband 13 2003 16,12 17,06 11,5 4,45
Proband 14 2003 15,23 15,96 12,5 6,28
Proband 15 2003 14,84 15,11 12,7 5,1
Proband 16 2004 14,7 16,4 12,1 4,42
Proband 17 2003 16,23 16,6 12,6 5,07
Proband 18 2003 15,65 16,87 11,9 53
Proband 19 2004 14,4 15,3 13 5,08
Proband 20 2003 15,71 15,47 13,3 52
Proband 21 2004 15,2 16,7 12,5 5,32
Proband 22 2003 14,5 15,8 12,9 5,28
Proband 23 2005 15,5 17,02 13 5,54
Proband 24 2003 15,02 16,26 13,2 5,59
Proband 25 2004 14 14,9 12,8 53
Proband 26 2003 15,44 15,81 12,1 5,25
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