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1 UVOD

Uz ve ¢tyfech letech jsme spole¢né s bratrem poprvé vstoupili na led
pterovského zimniho stadionu a od té doby se stal ledni hokej soucasti
mého zivota az do soucasnosti. Diky hokeji jsem potkal spoustu skvélych
hracéu, trenéru, lidi, ktefi se pohybuji kolem hokeje a ti my umoznili zazit
spoustu nezapomenutelnych sportovnich zazitkua.

Ledni hokej je nejrychlej$i kolektivni sport na svété. V Ceské
republice je ledni hokej ¢islo jedna mezi sporty, hlavné diky mezinarodnim
vysledkim, které nas reprezentaéni tym ziskal. Asi tim nejvét§im Gspéchem
¢eského hokeje je z roku 1998, kdy parta kolem Dominika HaSka, Jaromira
Jagra, Vladimira Ruzi¢ky a dalSich dokazala pfivézt olympijsky titul z her,
kde poprvé v historii nastoupili i hra¢i z NHL. Od roku 1993 kdy se Ceska
republika osamostatnila, ziskala mimo titul z Nagana prozatim 6 tituld
mistra svéta (1996, 1999, 2000, 2001, 2005, 2010).

Vyborna fyzicka kondice a technicka vyspélost hrac¢u jsou nedilnou
soucasti, jak uspéchu jednotlivce, tak i celého tymu. Naroky na télesnou
ptfipravenost a na technickou vyspélost se v prubéhu vyvoje ledniho hokeje
méni vzestupnou tendenci, proto je v zajmu vSech hracu, aby se na
nadchéazejici sezénu kvalitné kondiéné& ptipravili. UGelem kondice je
udrzeni vysokého standardu technickych a taktickych dovednosti v prubéhu
celého utkani.

Kondi¢ni trénink je charakterizovana nejen vysokym objemem, ale i
vysokou intenzitou. Vzhledem k fyzické naroc¢nosti maze kondi¢ni ptiprava
v souhrnu i nékdy vyvolavat az stavy hluboké unavy. Kondi¢ni ptfipravenost
hrace ledniho hokeje je rozdélena do nékolika tréninkovych cyklu, které
musi byt velmi odborné realizovany, aby splnovaly stanovené cile.
Uspé&snost pfipravy je podminéna teoretickou a praktickou znalosti §irokého
pole specialni tréninkové problematiky. Je tfeba si neustale uvédomovat, Ze
naro¢ny a promysleny pfistup k jeho realizaci vede pies vysoky stupen

teoretickych védomosti a praktickych zku$enosti. Cim je sport nebo



sportovni hra popularnéjsi, tim silnéji se uplatiuje jeji vliv a tim vétsi
odpovédnost pfipada na zainteresované 0soby a hrace.

Zaméteni této prace je zhodnotit zmény vybranych komponent télesné
vykonnosti v prubéhu osmitydenniho kondi¢niho tréninku mimo led u
profesionalniho hrace ledniho hokeje. Béhem kondi¢ni pfipravy probéhla
tfi testovaci méfeni. Tato meéfeni méla poslouzit K transparentnimu
vyhodnoceni, zda byl tréninkovy plan vhodné sestaven, zda byl zaméfen na

spravné casti lidského téla, zda dochazi ke zlepsSeni fyzické kondice a

celkové  pripravenosti  tohoto  sportovce na  zavodni obdobi.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA LEDNIHO HOKEJE

Ledni hokej je fazen mezi sportovni hry brankové. D¢j se odehrava na
ledni ploSe a je tvofen ¢innosti vSech hra¢t zaméienou celkové na utok
nebo obranu a jejimz cilem je, aby bruslici hrac¢i vstielili kotou¢ vedeny
hokejovou holi do branky soupeie (Kostka, Buka&, & Safafik, 1986).

Naroénost hry vede ke stfidani hrac¢u, ktefi v kratkém casovém useku
vydaji maximum sil, které se regeneruji relativné del$im pobytem na
stfida¢ce. Pro hokej je tedy charakteristické stfidani napéti a uvolnéni
stejné jako akci vazanych na rizné situace, které se odehravaji na ledové
plose

Casty mezinarodni styk vede i k vzajemnému pfejimani nékterych nové
vytvafenych prvka hry, ale piesto si hokej ponechava i urcity charakter
narodni, reprezentujici pojeti sportu v zemich, kde je rtzné ocenovan.
Rozdilné pojeti hry a popularita souviseji s tradici a vyspélosti kazdého
naroda. Hra¢ ledniho hokeje musi zvladnout Sirokou S§kalu pohybu
ovliviiovanych zejména riznymi prvky brusleni a praci s hokejovou holi.
Ve hie méni hra¢ Casto smér pohybu, vyhyba se protihra¢tim a srazi se s
nimi a najizdi do volnych prostort htisté (Kostka et al, 1986).

Ledni hokej se hraje na tfi tfetiny, které trvaji dvacet minut ¢istého
c¢asu, mezi nimi jsou dvacetiminutové pauzy. Druzstvo ma okolo dvaceti
hrada, které délime na brankafe, obrance a utoéniky. Uto&nici jsou dale
rozdéleni na: pravé kiidlo, levé kiidlo a stfedniho uto¢nika. Hréaci se
neustale stfidaji tak, aby bylo na led¢ vzdy pét hraca a brankat. Cilem hry
je vstrelit vice gold nez soupef. Je to tvrdda hra, naro¢na na fyzicku i

spravnou strategii.
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2.2 POHYBOVA A FYZIOLOGICKA CHARAKTERISTIKA LEDNIHO
HOKEJE

2.2.1 Pohybova charakteristika

Ledni hokej lze charakterizovat jako, intermitentni (stfidavy) typ
pohybové ¢innosti. Zakladni lokomoci hokejisty je brusleni. Pfimé brusleni
je cyklickym pohybem dolnich koncetin, v hernim projevu se brusleni
mnohdy stava i pohybem acyklickym. Uroven rychlosti brusleni je dana
slozenim tfi faktord: produkci svalové sily dolnich koncetin, frekvenci
odrazti a vlastni technikou brusleni. Techniku brusleni ¢lenime na faze
akcelerace, stabilizace frekvence brusleni a fazi obrati-zmény sméru.

Vzhledem k pravidly povolenému fyzickému kontaktu hraca je
ptedevsim akceleracni faze brusleni ovlivnéna odporem soupeie. Pfekonani
odporu soupefe zavisi na obratnosti hrac¢e a také na sile a rychlosti, s jakou
je piekonan. Vlastni podil technické slozky brusleni je zde menSi a
koncentruje se do udrzeni postoje a postaveni brusle ve fazi odrazu a zmén
sméru. Silovy efekt ¢innosti svali zabezpecujicich pohyb hrace je zavisly
na jejich mezisvalové koordinaci. Ta muze byt vlivem odporu porusena a
tim dojde k naruSeni techniky brusleni.

Za zaklad je povazovana faze druha, kdy sila odrazu a frekvence kroku
urcuji rytmus pohybu a jeho vyslednou rychlost (Buka¢, 2004).

Hrac¢i ledniho hokeje tak musi prizpisobovat techniku brusleni
podminkam, coz ve svém duasledku vede k daleko silovéjsimu zpusobu
brusleni. Buka¢ (2004) uvadi, ze pfi odporu vy$sim nez 5 % hmotnosti téla
dochazi k naruseni koordinace pohybu a techniky brusleni. Takovymto
situacim, kdy je odpor vyssi nez uvedenych 5 %, je v priab&éhu utkani hrac
opakované vystavovan a pokud chce byt uspésny, musi je piekonat.
Primérné ukazatele maximalni sily v tahu byly bez specidlniho tréninku
relativné nizké-49,66 kg a predstavovali necelych 68 % hmotnosti téla.

Specialni tréninkovy program (brusleni s odporem 20 % max. tahu)
umoznil nardst maximalni sily v tahu, ktery byl provdzen vyznamnou
zménou rychlosti brusleni, na jimi méfeném tseku pfimého brusleni (5 m)

bez odporu. Zminéna experimentalné ovéfena zjisténi povazujeme za jeden
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z duvodu hovoticich pro rozvoj rychlostné silového potencidalu svalu
dolnich koncetin u hraca ledniho hokeje (Helesic, 2005).

Pii bruslaiském odrazu a skluzu jsou svalové pozadavky kladeny
pfedevsim na silu extenzord kyc¢le-velkych svali hyzdovych, extenzori
kolenniho kloubu-¢ctythlavého svalu stehenniho a flexord chodidla-
trojhlavého svalu lytkového. Pohyb dopiedu zajistuji flexory kycéelniho
kloubu-piimé svaly stehenni, svaly bedrokyéelni a napinace povazky
stehenni. Pfi nahlych zménach pohybu, zejm. zataceni do stran se zapojuji i
ptitahovace (adduktory) a odtahovace (abduktory) kycelnich kloubd, které
¢eli uc¢inktim dostiedivé sily (Cady & Stenlund, 1998).

Biomechanicka analyza brusleni rozliSuje faze postoje, odrazu a
skluzu. Pro spravnou techniku brusleni je charakteristicky postoj, kdy uhly
v kycéelnim kloubu jsou v rozsahu 90°-120°, sklon trupu je 10°-35° a uhel v
kolenim kloubu je 125°-160° (Cady et al., 1998).

Pii pohybu pazi a pii stielbé se uplatiiuje zejména trojhlavy sval pazni,
deltovy sval (pfi §vihu), ohybace a natahovace prstua (Cady et al., 1998).

Prace svalu predlokti a zapésti se projevuje pti kontrole kotouce, V
c¢innostech jako je klickovani, stfelba a pfi samotném uchopu hole. Sila
pazi a pletence ramenniho pfevlada v akcich upolového charakteru. Do
¢innosti s holi je opérné zapojen cely hybny systém.

Béhem jednoho stfidani, hra¢ vykonava typické kratké sprinty, v nichz
se dosahuje rychlosti jizdy az 40 km/h, stielbu, mnozstvi osobnich souboji.
Tyto intervaly zatizeni jsou prolozeny 2 az 5 min odpocinku mezi
stfidanimi. (Cox, Miles, Verde, & Rhodes, 1995; Green et al., 1976;
Montgomery, 1988) Celkovy aktivni ¢as hrace v utkani ¢ini v priméru 20
minut ¢istého Casu. Hrac¢ ujede na ploSe 0 rozmérech 56-61 m na 26-30 m
celkové 5 000 m. (Dlouha, 1998).

2.2.2 Fyziologicka charakteristika

Z fyziologického hlediska zatizeni predstavuje ledni hokej intervalovy
a prerusSovany typ pohybové aktivity, ktera vyzaduje Siroké spektrum
motorickych dovednosti, reakénich a rozhodovacich schopnosti, kvalitu a

souhru analyzatort i vysokou uroven celkové télesné zdatnosti (Cox et al.,
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1995; Green et al., 1976; Montgomery, 2006). Fyziologické naroky kladené
na hrace se ponc¢kud 1isi v zavislosti na postaveni hrace VvV muZstvu
(brankaf, obrance, Gto¢nik) a na stylu hry. Obranci maji del$i hraci Cas,
vice pfesund po htisti S niz§i prumérnou rychlosti nez utoc¢nici (Cox et al.,
1995).

Primérna doba zatizeni v lednim hokeji se pohybuje kolem
45-50 s béhem jednoho stfidani. Vzhledem k typu a povaze pohybové
aktivity jsou zapojeny vsSechny metabolické zény. V rozpéti intervalu
30-60 s (tabulka 1) predstavuje anaerobni glykolyza nejvyznamnéjsi
energeticky systém na thradé cinnosti. Anaerobni glykolyza se podili
zhruba na 62-65 % celkové uhrady, dale pak oxidativni forma hrazeni
(20-30 %) a z 8-15 % se podili systém ATP-CP.

Tabulka 1. Podil energetickych systému (v %) na uhradé Cinnosti rtzné

doby trvani vykonavanych s co nejvy$si moznou intenzitou pro danou dobu

prace (MacDougal, Wenger, & Green, 1991)

Doba trvani Anaerobni glykolyza Oxidativné
5S 85 10 5
10s 50 35 15
30s 15 62 20
60 s 8 65 30
120 s 4 46 50

Intenzita pohybové aktivity je nepfimo umérna dob¢ trvani. Znamena
to, ze ¢innosti trvajici nékolik sekund mizeme vykonavat na urovni velmi
vysoké intenzity, odpovidajici energetickému obratu asi 380 kJ.min?,
zatimco pfi cca minutovych pohybovych aktivitach, i kdyz jsou vykonavany
s maximalnim ¢i velmi vysokym dusilim, lze dosahnout asi poloviéni
hodnoty. Ainsworth, et al., (1993) uvadi prumérny energeticky vydej pfi
lednim hokeji 8 METS, coz pfedstavuje z hlediska naro¢nosti praci o velmi
tézké intenzité.

V prubéhu utkani se primérna srdeéni frekvence pohybuje ptfiblizné na
90 % maxima (Cox et al., 1995; Green et al., 1976; Paterson, 1979).
Prumérna spotfeba kysliku se v prub&hu jednoho stiidani pohybuje mezi

70-80% VO,max, intenzita metabolismu 3200 % nalezitého bazalniho
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metabolismu. Energeticky vydej béhem hry je odhadovan na 3 400 kJ a pfi
intenzivnim tréninku az na hodnoty 4 800 kJ (Dlouha, 1998). Zasoby
svalového glykogenu se po zapase snizuji az 0 60 % a télesna hmotnost,
vlivem vyrazného poceni, klesa az 0 2 kg. Z tohoto duvodu je pro zotaveni
nutna kvalitni vyziva, pitny rezim a regeneracni procedury (Heller, &
Peri¢, 1996).

Maximalni aerobni vykon (VO,max) u hraca ledniho hokeje v priméru
dosahuje 55-61 ml.kg't.min™*. Spi¢kovi hra¢i vsak mnohdy dosahuji i
vy§sich hodnot VO,max okolo 62-65 ml.kg™t.min’.

Longitudinalni studie hra¢a NHL (Cox et al. 1995) ukazuje, ze za
posledni desetileti se pozadavky na trovei maximalniho aerobniho vykonu
zvysily cca o 8 ml.kg'.min™®, z pramé&rnych 54 na 62. Ale na obrazku 1
vidime aerobni kapacitu od roku 1996 klesat né¢kde pod 52, z cehoz
vyplyva, ze se zkracuje doba trvani hrace na ledé béhem jednoho stiidani a

misto tfi itoc¢nych formaci, tymy hraji na Ctyfi.

Obrazek 1. Vyvoj maximalni spotfeby kysliku (ml.kg*.min™®) hraca
ledniho hokeje v NHL v obdobi 1979-2003 (Quinney, et al., 2008)

(ml.kg*.min?)
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52 l \A
l “
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O anaerobni kapacité hokejistu je relativné malo dostupnych informaci.
K jejimu testovani se nejéastéji pouziva Wingate test na bicyklovém
ergometru, nebo na modernim skatemillu. Tyto testy ptedstavuji praci

vysoké intenzity a kratkého trvani. Obrazek 2 znazornuje vzestup
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maximalniho anaerobniho vykonu hraé¢t hrajicich ledni hokej v NHL ve
Wingate testu, z kterého vyplyva, Ze naroky ledniho hokeje na anaerobni

vykon se neustdle zvySuji.

Obrazek 2. Maximalni anaerobni vykon u hraéua ledniho hokeje ve Wingate
testu (Quinney et al, 2008)
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Zjisténé vysledky (Heller, 1995) ukazuji, ze Spi¢kovy hra¢ ledniho
hokeje by mé&l dosdhnout cca 15-16 W.kg™*, anaerobni kapacitu cca 350-360
J/Kg, index tinavy okolo 35-40 % (tabulka 2). V porovnani se sprintery maji
hokejisté vysSi 1 anaerobni kapacitu, ktera je ukazatelem rychlostni

vytrvalosti.

Tabulka 2. Srovnani vysledki Wingate testu u hracd ledniho hokeje a
dalsich testovanych skupin (Heller, 1998)

Poax Wkg? | AnC (J/kg) FI (%)
‘ Hragi ledniho hokeje 42

‘ Sprintefi 42

Sportujici studenti 44

‘ Nesportujici studenti 46

Legenda: Ppax= Anaerobni vykon; AnC= Anaerobni kapacita; Fl= Index

unavy
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Rychlostné wvytrvalostni charakter hokeje podporuji poznatky o
morfologickych a biochemickych vlastnostech svalové tkané. U hrace
ledniho hokeje dosahuje ve svalu vastus lateralis pomér pomalych
svalovych (SO) a rychlych svalovych vlaken (FOG + FG) cca 50 %: 50 %
(Nohejl, 1993) a nov¢jsi studie u naSich 12letych hokejistd prokazala
zastoupeni pomalych (SO), rychlych ,c¢ervenych“ (FOG) a rychlych
,bilych® (FG) vlaken v rozsahu 48 %: 39,2 %: 12,8 % (Peric, et al., 2003).

Z hlediska sportovni antropologie se pro soucasné pojeti ledniho
hokeje jevi jako optimalni ti jedinci, jejichz télesna vyska pfedstavuje
hodnotu urovné 185-190 cm (tabulka 3) a télesna hmotnost osciluje kolem
88-92 kilogramu (tabulka 3). Obrazky 3 a 4 srovnavaji profesionalni hrace
hokejisti. Zastoupeni tuku je u hokejisti okolo 10-12 % z celkové télesné
hmotnosti (Montgomery, 2006; Sigmund & Dostalova, 2011). Body mass
index se pohybuje v rozmezi 25 az 27 (obrazek 5). Vrcholovi hraci ledniho
hokeje seniorské Kkategorie disponuji silné vyvinutou mezomorfni
komponentou na trovni hodnot 6 - 6,5 s pfiméfenym rozvojem komponenty
endomorfni na hodnotach 2 - 2,5 (Sigmund, 2000). Na tuto skute¢nost bylo
jiz poukazovano napiiklad St&pni¢kou (1974), Chovanovou a Zrubakem
(1972), kteti v minulosti uvadéli primérnou hodnotu mezomorfie kolem 6 a
endomorfie blizké hodnoté 2,5. Ektomorfni komponenta je zde ponékud
potlacena a pohybuje se na urovni primérnych hodnot 1,5-2,0. To znamena,
ze optimalni morfofenotyp vrcholovych hrac¢t ledniho hokeje vyjadieny
somatotypem se nachazi v kategoriich vyrovnanych mezomorfu, respektive
endomorfnich mezomorfu. ,,Jedna se tedy o jedince s dominujici silovou
komponentou, ktera je zejména Vv soucasnosti nezbytnym piedpokladem pro
uspésné uplatnéni v tomto sportovnim odvétvi“ (Sigmund, Riegerova, &
Dostalova, 2012).
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Tabulka 3. Somaticka charakteristika hra¢at NHL v roce 2003 (Vescovi,
Murray, & VanHeest, 2006)

utocCnici obranci brankari
Vek (roky) 17,9+0,6 1840,5 18+0,6
Vyska (cm) 185+4,7 186,8+3,7 185,7+4
Vaha (kg) 86,7+6,2 90,7+7,2 85,1+5,6
% télesného tuku 9,7+1,6 10+1.4 10,94+2,1

Obrazek 3. Srovnani primérnych hodnot télesné vysky u soucasnych

vrcholovych hrac¢a ledniho hokeje (Sigmund & Dostalova, 2011)
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Obrazek 4. Srovnani prumérnych hodnot télesné hmotnosti u soucasnych

vrcholovych hrac¢a ledniho hokeje (Sigmund & Dostalova, 2011)
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Obrazek 5. Zmény BMI u hra¢t ledniho hokeje mezi roky 1979-2003
(Quinney et al, 2008)

BMI (kg-m™2)
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2.3 KONDICNI TRENINK

Tymova letni piiprava probiha v Ceské republice v obdobi za&atku
kvétna az do konce cervna a obvykle zahrnuje dvé faze. V prvni fazi je
trénink zaméfen na rozvoj vytrvalosti a soucasné se za¢ina s posilovanim.
V druhé ¢asti ptripravy je udrzovana ziskana vytrvalost a sila, pfidava se
anaerobni vytrvalostni trénink na suchu. Do letni ptfipravy je ¢asto vlozeno
jedno az dvé funk¢ni vysSetieni, kterd slouzi jako zpétna vazba k pfipadné
upravé tréninku. Po tomto obdobi maji hrac¢i ctyfi tydny pauzu na
regeneraci. Koncem cervence se tym opét sejde dohromady a zacina
pfiprava na ledé.

V NHL se kondi¢ni pfiprava fesi individualné. V USA a Kanadé¢ se
zahajuje kondi¢ni ptiprava zacatkem cervna a konc¢i koncem cervence.
Individualni trénink na ledé zac¢ina v srpnu a koncem zati. Kazdy hrac¢ se na
zdvodni obdobi pfipravuje individualné. Osmitydenni tréninkovy program
Si hra¢ ptizpisobi svym potiebam.

Efekty kondi¢niho tréninku jsou v Ceské Republice u profesionalnich
hra¢t ledniho hokeje zjistovany pomoci testové baterie, kterou pouzivaji
vSechny tymy hrajici extraligu a prvni ligu. Sklada se z 6-ti skoku, béhu na
3 x 200 metra, benchpressu a béhu na 1500 metru.

18



V NHL se efekty kondi¢niho tréninku zjistuji také testovou baterii,
ktera se sklada z testt na suchu a na ledé. Testovou baterii ma kazdy klub v

NHL svoji vlastni.
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3 CiL A UKOLY PRACE

CILE

Hlavnim cilem bylo hodnotit zmény vybranych komponentd télesné
vykonnosti, v prabéhu osmitydenniho kondiéniho tréninku mimo led
profesionalniho hrace ledniho hokeje. Na zakladé tohoto kazuistického
Setfeni efektt tréninkt zhodnotit pribéh individualni adaptace organismu

hrace na konkrétni tréninkovy program.

UKOLY

1. Ptehled poznatkd 0 soucasnych pohybovych a fyziologickych narocich
ledniho hokeje

2. Volba metodiky Setifeni-vybér diagnostiky télesné vykonnosti a faktoru,
které souviseji s individuédlni adaptaci na télesné zatizeni

3. Realizace vyzkumného Setfeni

4. Analyza ziskanych dat
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4 METODIKA

4.1 DESIGN VYZKUMU

Kazuistické ovéfeni efektd mnaSeho tréninkového programu bylo
provedeno u profesionalniho hracée ledniho hokeje ve véku 21 let.
Diagnostika byla provedena celkem tfikrat a to pifed zacatkem tréninkového
programu, po c¢tvrtém tydnu a po ukonceni osmého tydnu tréninkového
programu. Pfedmétem hodnoceni byla diagnostika slozeni téla, svalové sily
hornich konc¢etin, zad a dolnich koncetin, anaerobni kapacity, anaerobni
vykonnosti a aerobni vykonnosti. Soucastné byl evidovan obsah
realizovaného tréninkového programu a zjiStény zdkladni anamnestické

udaje 0 lednim hokejistovi.

4.2 POPIS TRENINKOVEHO PROGRAMU

Osmitydenni tréninkovy program byl rozdélen do tii fazi, které byly
zaméfeny na rozvoj rychlostnich, rychlostné silovych, silovych, silové
vytrvalostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti. Kondi¢ni
program obsahoval osm mikrocykla (tabulka 4 a 5). Faze 1 a faze 2 trvaly
kazda 3 tydny a celkem obsahovaly 60 tréninkovych jednotek. Délka faze 3
byla 2 tydny a obsahovala 20 tréninkovych jednotek. Podrobny popis
tréninkovych jednotek pfiloha 1.

Tréninkova jednotka méla v pruméru kolem 80 minut. Celkovy pocet

tréninkovych jednotek ¢inil 80.
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Tabulka 4. Program kondi¢niho tréninku

ve fazi 1 (faze 2 méla stejny

obsah)
Pondéli Uter' Streda Ctvrtek Patek Sobota | Nedéle
= . . , - . ,
5 Plyometrie | Rychlost Silovy Plyometrie | Rychlost Silovy
% dopoledne rychlost obratnost trénink rychlost obratnost trénink Hra
a Silovy Vytrvalostni Silovy
odpoledne trénink beh Obratnost trénink RCHENCIE \/olno  Volno
N - . , - . ,
5 — dopoledne Plyometrie | Rychlost Sl}oyy Plyometrie | Rychlost Sl}oyy Hra
el = rychlost obratnost trénink rychlost obratnost trénink
; <Nt odpoledne Silovy Vytrvalostni Obratnost Silovy Regenerace RV o[BI )i(s]
B | odp trénink béh trénink g
o Plyometrie | Rychlost Silovy Plyometrie | Rychlost Silovy
é dopoledne rychlost obratnost trénink rychlost obratnost trénink Hra
- Silovy Vytrvalostni Silovy
™
odpoledne trénink béh Obratnost trénink RENENEIEE \olno | Volno

Tabulka 5. Program kondi¢niho tréninku faze 3

Pondéli

Utery

Ctvrtek

Sobota

Nedéle

dopoledne Plyometrie | Rychlost Si}oyy Plyometrie | Rychlost Si}oyy Hra
rychlost obratnost trénink rychlost obratnost trénink
odpoledne tsrlfil(’)ll\;l}l/( ?;hlosmi Obratnost tsrggﬁ( RENENEIEE \olno | Volno
R [ o ek | ryenlost | vatnost | ek |
odpoledne tsrl;gﬁ( ﬁgghbsmi Obratnost tsr{clg;};( Regenerace [RY/ollgloRIV/e](ile

4.3 HODNOCENI TELESNE VYKONNOSTI

Vybrané komponenty télesné vykonnosti byly hodnoceny na zacatku

programu kondi¢niho tréninku, po &tyfech tydnech a na konci programu.

Hodnoceni télesné vykonnosti probéhlo ve dvou dnech.

4.4 POPIS PROGRAMU TESTOVANI

Prvni

den testovani

zacal

rano v 7 hodin,

kdy byla provedena

bioelektricka impedance. Nasledoval 30 minutovy interval odpoc¢inku a test
shybu na hrazdé¢ s podhmatem. Poté 60 minutovy pfesun na atleticky oval,
kde se provedl bézecky anaerobni test. Po testu znovu 60 minutovy pfesun
do posilovny k provedeni klikd na bradlech. Zavére¢ny 60 minutovy pfesun

zpatky na atleticky oval, kde se provedl| test béhu na 2 km.
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Druhy den zacal testem vertikalniho vyskoku. Po 60 minutovém
intervalu odpoc¢inku se provedl test izometrické dynamometrie zadového
svalstva. Po tomto testu opét 60 minutovy odpocinek a test izokinetické

dynamometrie dolnich koncetin.

Tabulka 6. Testovaci program

Usportadani testovani

Interval
odpocinku
Typ Testu Hodnoceni Rozcviceni pred
nasledujicim
testem

Bioelektricka impedance
Shyby na hrazdé

diagnostika slozeni t&la | =-----mmnnm-

svalové sily hornich koncetin 5 min 60 min
podhmatem
Bézecky anaerobni max. anaerobni vykon a . .
@ sprintovy test (RAST) kapacita 15 min 60 min
Kliky na bradlech svalové sily hornich koncetin 5 min 60 min

a trupu
max. aerobniho vykonu | 10min | -----mememeeeeee-

Test béh na 2 kilometry

(\j/;r::rlﬁz)lr?ieg?l{(zk dgzce svalové sily dolnich kongetin 5 min 60 min

[zometricka dynam.
zadového svalstva

svalové sily zad 5 min 60 min

Test izokinetické dynam. |svalové sily dolnich kon¢etin | 11 min | -------------m---

4.5 TESTY TELESNE VYKONNOSTI

4.5.1 Bioelektricka impedance (BIA)

Pro méfeni celkového slozeni téla jsme pouzily pfistroj BodyStat 1500
(Bodystat LtD., United Kingdom, Isle of Man).

Tato metoda hodnotila télesny tuk a aktivni télesnou hmotu.

K méfeni jsme pouzili tetrapolarni pfistroj pro stanoveni BIA, podle
Riegerové, Piidalové a Ulbrichové, (2006) s umisténim dvou elektrod na
pravé dolni konéetiné (hlavi¢ka 2. metatarsu a mezi kotniky) a dvé na pravé

horni koncetiné (hlavi¢ka 3. Metatarsu na hibetu ruky) u lezici osoby. Pro
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zvysSeni validity BIA méfenim jsme se snazili dodrzet doporuceni podle
Heywarda a Wagnera (2004). Jedinym moznym c¢asovym intervalem pro
vlastni méfeni, vzhledem ke specifickému dennimu rezimu probanda, byl
¢as v rannich hodinach od 7.00. Byla dodrZzena doporucena teplota 25 °C ve
vySetfovaci mistnosti. Hra¢ pred BIA vySetfenim nejedl ani nepil. Byl
dodrzen interval 12 hodin po vykonu naro¢né pohybové ¢innosti. Soucasné
byla splnéna podminka nepoziti alkoholickych napoju za poslednich 48
hodin, hra¢ neuvadél uziti diuretik. V ramci vlastniho méteni byl u vSech
meéfeni hrace pies ovladaci panel pfistroje doplnén udaj 0 pohlavi, télesné
vys$ce a nastaven rezim — ,atletic*, pro bioimpedan¢ni vySetfeni a nasledné
ur¢eni sledovanych hodnot.

Vysledky studie Kutaé, Gajda, Pfidalova a Smajstrla (2008) ukazaly,
ze bioelektricka impedance je spolehliva metoda hodnoceni sloZeni
lidského téla, r=0,837.

4.5.2 Shyby na hrazdé podhmatem

Timto testem se hodnoti sila dvouhlavého svalu pazniho, hlubokého
svalu pazniho, svaly ptedlokti, na vykonu participuji taky svaly zadové a
bfisni svaly.

Hodnotili jsme pocet opakovani, které jedinec udélal po sobé.

Rozcviceni trvalo 5 minut a skladalo se ze statického strecinku
testovanych partii s cilem pfipravy na maximalni vykon.

Test se provadél ve svisu na hrazdé podhmatem, nohy mirné pokréeny
a pirekfizené v kotnicich, paze zcela vyvéSeny v ramenou a loktech. Zvolna
bez trhavych pohybt a Svihu nohou se praci svalt nadlokti pfitahl k hrazdé
az na uroven, kdy se brada dostane nad hrazdu. Bez pferuseni se plné¢
kontrolovanym pohybem vracel do vychozi polohy (tj. do plného vyvéseni
v ramenou a loktech).

Test vykazuje spolehlivost r= 0,94 (Kolouch, & Bohackova, 1994).
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4.5.3 Bézecky anaerobni sprintovy test (RAST)

Jedna se 0 anaerobni béZecky test, ktery je bézeckou analogii 30 s
Wingate testu (Draper, & Whyte, 1997).

Tento test obsahuje Sestici 35 metrovych sprintd. Mezi jednotlivymi
sprinty je 10 sekundovy interval pasivniho odpoé¢inku. Kazdy nasledny
sprint se vykonava v opa¢ném sméru ptedchoziho, vzdy z vysokého startu.
Test byl proveden na tartanovém povrchu v hale Atletického Klubu
Olomouc. Cas se mé&fil pomoci stopek.

V testu se hodnotil celkovy primérny ¢as vSech Sesti Gseku.

Pied testem se sportovec rozcvicil atletickou abecedou, ktera trvala 10
minut, poté nasledoval staticky stre¢ink cilovych partii. Pak zacal test, ve
kterém se vySetfovana osoba snazila pfekonat 35 metrt v €O nejkratsi dobé.
V prubéhu provedeni testu byla vySetfovana osoba slovné povzbuzovana
pro vyvinuti maximalniho usili.

M¢éteni v jednotlivych sprintech vykazuje dobrou spolehlivost,
r= 0,81 (Psotta, Bunc, Mahrova, Netscher, & Novakova, 2006).

4.5.4 Kliky na bradlech

Tento prvek patii K nejuniverzalnéji pusobicim, mize byt stejné dobte
uvadén jako cvik pro svalstvo ramen, ¢i svalstvo hrudniku. Protoze velmi
intenzivné ovliviiuje trojhlavy sval pazni, zatfazujeme jej i mezi cviky pro
horni koncetiny.

Hodnotili jsme pocet opakovani, které jedinec provede po sobé.

Test se provadél ve vzporu na bradlech, mirné pokrcené nohy byly
zktizeny Vv kotnicich, hlava v prodlouzeni trupu, pohled sméfoval vpied.

Rozcviceni trvalo 5 minut a skladalo se ze statického strecinku
testovanych partii s cilem pfipravy na maximdalni vykon. Pokréenim pazi se
pozvolna pteslo do plného kliku a bez pteruseni se kontrolované vracel do
vychozi polohy.

Spolehlivost tohoto testu je dobra, r= 0,91 (Kolouch, et al., 1994).
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455 Test béh na 2 km

Jednd se o test pro hodnoceni aerobni vykonnosti Vv terénnich
podminkach, presnéji bézeckého aerobné vytrvalostniho vykonu.

V testu se hodnotil ¢as, za ktery bylo dosazeno 2 km.

Test byl proveden na tartanovém povrchu v aredlu Atletického klubu
Olomouc na ovalné bézecké draze dlouhé 400 metra.

Jedinec se snazi prekonat vzdalenost 2 km (méfeno stopkami).

Testovana osoba se pred startem rozcvicila 5 minut. Na povel start
vyrazila a snazila se v co nejkrat§im case piekonat vzdalenost 2 km. V
prubéhu provedeni testu byla vySetfovana osoba slovné povzbuzovana pro
vyvinuti maximalniho usili.

Jde o standardizovany, lehce proveditelny test, r= 0,90 (Bunc, 1994). Z
doby béhu lze predikovat maximalni spotiebu, jako ukazatele maximalniho
aerobniho vykonu viz tabulka 29. Chyba odhadu maximalni spotieby

kysliku v ¢ase béhu na 2 km je relativné mala 7-10% (Psotta et al., 2006).

4.5.6 Test vertikalniho vyskoku na dynamometrické desce

Pomoci vertikalniho skoku hodnotime explozivni schopnost svalu
dolnich koncetin.

Pro snimani silového pusobeni dolnich koncetin na podlozku byla
zvolena métici silova plosina Kistler typ: 9286AA (Kistler Instrumente,
Winterthur, Switzerland).

Test poskytuje biomechanické ukazatele brzdné a odrazové faze, na
zakladé kterych lze hodnotit explozivni silu dolnich koncetin a odrazovou
techniku.

Hodnotily se tyto parametry: vyska vyskoku (m), maximalni hodnota
vertikalni slozky sily (N) a impuls sily (N. s).

Rozcvic¢eni trvalo 5 minut a skladalo se ze statického strecinku
testovanych partii s cilem pfipravy na maximalni vykon.

Rozcvi€eni a provedeni tii testovych pokusu trvalo cca 20 min véetné
stru¢ného hodnoceni. Jedinec byl instruovan ze zakladni pozice vertikalné

vyskocit co nejvySe. Byly provedeny tfi pokusy s minutovym intervalem
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odpoc¢inku. Hodnocen je pokus s nejlepSim vykonem. U vertikalniho skoku
byla pouzita varianta vyskoku z podfepu s fixaci hornich koncetin na
ramenou.

Spolehlivost tohoto testu je dobra, r= 0,92 (Hori, et al., 2009). ,,Chyba
meéfeni reakéni sily v Case je 1,5%. Nasledné vypoclty vSech parametri
odrazu a vykonu Vv testu probihaji v on-line systému a jsou tedy velmi
presné*“ (Psotta et al, 2006).

4.5.7 Izometricka dynamometrie zadového svalstva

Hodnoceni statické sily zad bylo provedeno dynamometrem typ
BACK-D (Takei, Japonsko).

Ze dvou hodnot sily byla vybrana vys$si hodnota.

M¢eteni probihalo v pozici stoje na plosiné¢ dynamometru, stoj mirné
rozkroc¢eny (asi 15 cm), kolena protlacena vzad, trup jen mirné piedklonén
(30°), hlava zpifima. Horni okraj drzadla musi byt ve vysi konce
prostifedniho prstu ptipazené ruky ve vzptimeném Stoji.

Rozcviceni trvalo 5 minut a skladalo se ze statického stredinku
testovanych partii S cilem ptipravy na maximalni vykon. Jedinec byl
instruovan ze =zakladni pozice tahnout rukojet dynamometru postupné
vzhiru zdvihem horni ¢asti téla bez pokrceni nohou a rukou. U osoby byla
provedena dvé méfeni s intervalem odpoc¢inku 1 min mezi dvéma pokusy.

Spolehlivost tohoto testu je r= 0,95 (M¢kota, & Blahus, 1983).

4.5.8 Izokineticka dynamometrie dolnich koncetin

Unilateralni koncentrickda a excentricka sila flexori a extenzoru
kolenniho kloubu byla méfena izokinetickym dynamometrem IsoMed 2000
(D. & R. Ferstl GmbH, Hemau, Némecko).

Z vysledku testi jsme vybrali tyto parametry: maximalni moment sily
ve flexi a extenzi (N. m), celkova prace ve flexi a extenzi (J), maximalni
vykon ve flexi a extenzi (W).

Rozcviceni se skladalo ze dvou c¢asti. Jako prvni probéhlo rozehiati na

bicyklovém ergometru po dobu 6 minut s rostoucim zatizenim, poté
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nasledovalo 5 minut statického a dynamického protazeni testovanych
svalovych partii s cilem pfipravy na maximalni silovy vykon.

Jedinec byl testovan v pozici vsedé s rukama na madlech podél
sedadla. Opérka sedadla byla sklopena o 15°, thel v kycelnim kloubu byl
ptiblizné¢ 100°. Jedinec byl zafixovan v oblasti ramen, panve a stehna
pracujici koncetiny. Osa otaceni dynamometru byla shodna s osou otaceni
kolenniho kloubu (laterdlni femoralni kondyl). Rameno paky dynamometru
bylo zafixovano v distalni casti bérce, umisténo 2 cm nad medialnim
malleolem. Nastaveni sedadla bylo ulozeno do paméti dynamometru a pti
méfeni druhé dolni koncetiny bylo automaticky nastaveno pomoci funkce
memotronic.

Rozsah pohybu byl dvoji. Prvni 77°, pticemz vychozi poloha byla 11°
flexe a konec¢na 86° flexe. Druhy rozsah pohybu byl 27 °, pfi¢emz vychozi
poloha byla 46 ° flexe a kone¢na 73 ° flexe, timto rozsahem jsme se snazili
simulovat bruslatsky odraz. Pro méfeni byla vyuzita uhlova rychlost 60
°-s7! (Brown, 2000). V prubéhu méteni byla aktivovana gravitacni korekce.

Testovaci protokol se skladal ze dvou sérii. V prvni rozcvicovaci sérii
bylo pét recipro¢nich kontrakci po koncentrické kontrakci do flexe byla
nasledovana koncentrickou kontrakci do extenze. Uc&elem rozcvi¢ovaci
série byl obeznameni a jedinec byl veden k postupnému zvySovani
intenzity. Po 30ti sekundové pauze nasledovala vlastni testovaci série Sesti
kontrakci provedenych s maximalnim usilim. Cas pro zotaveni mezi
méfenim flexe a extenze byl 1 minutu. Mezi méfenim levé a pravé dolni
koncetiny byl ¢asovy interval 3 minuty.

Spolehlivosti testi isokinetické sily svala kolene (m. quadriceps
femoris a m. biceps femoris) se zabyvaji mnohé prameny. Perrin (1993)
uvadi, ze spolehlivost izokinetickych testa je vysoka, skrze Siroké
spektrum rychlosti, které je mozno vyuzivat pro ob¢ svalové partie, r= 0,92
(Brown, Whitehurst, & Findley, 2005).
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4.5 SPORTOVNI ANAMNEZA HRACE LEDNIHO HOKEJE A PROFIL
TRENINKOVEHO ROKU

Hokejova kariéra a profil tréninkového roku, byly zjistény formou

verbalniho dotazovani, s pisemnym zaznamem odpovédi dotazovaného.

4.6 STATISTICKE ZPRACOVANI DAT

Rozdily individualnich hodnot v jednotlivych métfenich byly vyjadieny
v procentech. Vécna vyznamnost rozdilt individualnich hodnot méfenych v
riznych ¢asovych okamzicich byly posuzovany podle 95 % intervalu
spolehlivosti.

Tento interval byl vypocéten pomoci vzorce:

95 % interval spolehlivosti = 1,96 x SD X V1 —r

Pro vypocet 95 % byly pouzity korela¢ni koeficienty spolehlivosti (r) a
smérodatné odchylky (SD) testd, zjisSténych ve studiich (tabulka 7).

Tabulka 7. Korelaéni koeficienty spole¢nych testiu a typické smérodatné
odchylky zjisténé ve studiich

Typ testu Autor

Bioclektrickd impedance Telesnj tuk Kutéé at al. (2008 29% | Sgmundetal (oY
Aktivni t8lesnd hmota 47kg | Sigmund etal. (2011)
Shyby na hrazdé podhmatem Kolouch et al. (1994) opakivéni Psotta, nepublikovano
Bezecky anacrobni sprintovy test Psotta et al. (2006) 0245 | Psottanepublikovino
(RAST)
Kliky na bradlech Kolouch et al. (1994) opakivémi Psotta, nepublikovano
Béh na 2 kilometry Bunc (1994) 24s Bunc, (1994)
Prava noha 1,4cm Gustavsson
Vyska (cm) Leva noha 1,4cm Gustavsson
SnoZmo 4cm Psotta et al. (2002)
Prava noha 104 N Psotta,nepublikovano
;’:sréiekélni Vyskok na dynamometrické | i1y Levinoha | 092 |  Horietal. (2009) 104N | Psottanepublikovéno
Snozmo 483,32 N Psotta et al. (2002)
Prava noha 30 N.s Psotta,nepublikovano
Impuls (N.s) Leva noha 30 N.s Psotta,nepublikovano
Snozmo 255 N.s Psotta et al. (2002)
Izometricka dynamometrie zad 0,95 Meékota et al. (1983) 23 kg Psotta,nepublikovano
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kontrakce

dominantni F moment sily 20 N.m Lehnert, nepublikovano
nedominantni E | moment sily 34 N.m Lehnert, nepublikovano
dominantni E moment sily 31 N.m Lehnert, nepublikovano
nedominantni F | moment sily 20 N.m Lehnert, nepublikovano
dominantni F max. vykon 14 W Lehnert, nepublikovano
nedominantni E | max. vykon 27TW Lehnert, nepublikovano
dominantni E max. vykon 23 W Lehnert, nepublikovano
nedominantni F | max. vykon 14w Lehnert, nepublikovano
dominantni F cel. prace 190 Lehnert, nepublikovano
nedominantni E | cel. prace 321 Lehnert, nepublikovano
dominantni E cel. prace 251 Lehnert, nepublikovano
nedominantni F | cel. prace 171 Lehnert, nepublikovano
Izokineticka dynamometrie dolnich kongetin 0,93 Brown (2005) -l
dominantni F moment sily 67 N.m Lehnert, nepublikovano
nedominantni E | moment sily 36 N.m Lehnert, nepublikovano
dominantni E moment sily 38 N.m Lehnert, nepublikovano
nedominantni F | moment sily 65 N.m Lehnert, nepublikovano
dominantni F max. vykon 32w Lehnert, nepublikovano
nedominantni E | max. vykon 22W Lehnert, nepublikovano
dominantni E max. vykon 21W Lehnert, nepublikovano
nedominantni F | max. vykon 2T W Lehnert, nepublikovano
dominantni F cel. prace 531 Lehnert, nepublikovano
nedominantni E | cel. prace 321 Lehnert, nepublikovano
dominantni E cel. prace 321 Lehnert, nepublikovano
nedominantni F | cel. prace 51J Lehnert, nepublikovano
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5 VYSLEDKY

Vysledky testit uvadime pomoci obrazkt a tabulek. V obrazcich je
vyjadieni pomoci procent. V tabulkach jsou vécné vyznamné rozdily mezi

jednotlivymi méfenimi.

5.1 ZMENY VYBRANYCH KOMPONENT TELESNE VYKONNOSTI V
PRUBEHU KONDICNIHO TRENINKU

5.1.1 Slozeni téla

Obriazek 6. Slozeni téla v jednotlivych méfenich a jeji zmény vyjadiené v

procentech

Telesné slozeni

10%

79,5

\75'5

18,3 ‘

0%

Hodnoty v 1. méfeni

5% == Telesny tuk (kg), 1=18,5

== Aktivni télesnd hmota (kg),
-109

10% \ / 1=74,8

-15%

-20% \0/14,9

-25%

Tabulka 8. Vyznamnost zmén télesného sloZzeni v jednotlivych méfenich

Télesny tuk
Aktivni télesna hmota
Legenda: 2x1 — srovnani hodnot druhého a prvniho méfeni; 3x1 — srovnani hodnot

tietiho a prvniho méfeni; 3X2 — srovnani hodnot tietiho a druhého méfeni; * - vyznamna

zména (podle kritéria 95 % intervalu spolehlivosti)

31



Hodnota rozdilu télesného tuku mezi prvnim a tfetim méfenim se
snizila 0 1,1 % a aktivni télesna hmota byla navySena 0 0,9 % (obrazek 6).
Vyznamnost rozdild byla u sledovanych ukazateld télesného sloZeni

pouze mezi prvnim a druhym méfenim (tabulka 8).

5.1.2 Svalova sila hornich kondetin a zadového svalstva

Obrazek 7. Maximalni svalova sila v testech shybu na hrazdé¢, klika na

bradlech a sila zad v jednotlivych méfenich a jeji zmény vyjadiené v

procentech
45%
40% 17 Hodnoty v 1. méfeni
35% A3
30% 1c o= Shyby (pocet), 1=12
25% 30
20% ~——kliky na bradlech (poet)
203,5 Y pocet),
15% / : 1=24
/ i
10% ) -
/ Sila zad (Kg), 1=177
5%
0% s
173
5% 1 | 2 3 1
Poradi méreni ‘

Tabulka 9. Vyznamnost zmén maximalni svalové sily v jednotlivych méfenich

Shyby na hrazdé podhmatem

Kliky na bradlech
Sila zad

Legenda: 2x1 — srovnani hodnot druhého a prvniho méfeni; 3x1 — srovnani hodnot
tietiho a prvniho méfeni; 3x2 — srovnani hodnot téetiho a druhého méfeni; * - vyznamna

zména (podle kritéria 95 % intervalu spolehlivosti)

Hodnota shybti na hrazdé se mezi prvnim a tfetim méfenim zvysila 0 41,7 %
(obrazek 7). Rozdil mezi prvnim a tfetim méfenim klikt na bradlech byla zvysena 33,3 %
(obrazek 7). Procentualni hodnota rozdilu mezi prvnim a tfetim méfeni sily zad se zlepSena
0 14,9 % (obrazek 7).
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Vyznamnost rozdil shybt byla zjisténa mezi vSemi tfemi méfenimi (tabulka 9).
Vyznamnost rozdila klika na bradlech byla zjisténa z naseho méfeni mezi
prvnim a druhym a prvnim a tfetim (tabulka 9). Vyznamny rozdilu sily zad
jsme zjistili mezi prvnim a tfetim méfenim a druhym a tfetim méfenim

(tabulka 9).

5.1.3 Sila dolnich konéetin u vertikalniho vyskoku

Pfi testovani vertikalniho skoku jsme méfili hodnoty vysky vyskoku (cm), maximalni

sily (N) a impulsu sily (N. s).

Obrazek 8. Maximalni sila v testu vertikdlniho vyskoku v jednotlivych

méfenich a jeji zmény vyjadiené v procentech

Vyska vyskoku (cm)
35,0%
30,0% / 24
25,0% / Hodnoty 1. méfenti
20,0%
/ ==¢="Prava noha, 1=18,7
15,0% 245 Z —a 51 ,
=l—] eva noha, 1=21,7
10,0% 20,4 Snozmo, 1=40,2
5,0% 42,8
0,0%
1 2 3 ‘
Poradi méFeni ‘

Tabulka 10. Vyznamnost zmén maximalni sily v testu vertikalniho vyskoku v

jednotlivych méfenich

Snozmo

Leva noha
Prava noha
Legenda: 2x1 — srovnani hodnot druhého a prvniho méfeni; 3x1 — srovnani hodnot

tietiho a prvniho méfeni; 3X2 — srovnani hodnot tietiho a druhého méteni; * - vyznamna

zména (podle kritéria 95 % intervalu spolehlivosti)
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Hodnota vysky vyskoku na pravé koncetiné se mezi prvnim a tfetim
méfenim zvySila 0 28,7 %. Rozdil, ktery se zvySil mezi prvnim a tietim
méfenim vysky vyskoku na levé koncetiné byl 15,6 %. Procentualni
hodnota rozdilu mezi prvnim a tfetim méfenim vysky vyskoku snozmo se
zvysila 0 6,4 % (obrazek 8).

Vyznamnost rozdild byla zjisténa u vertikalniho vyskoku snozmo mezi
prvnim a druhym méfenim a prvnim a tfetim méfenim (tabulka 10).
Vyznamnost rozdild pravé koncetiné byla zjisténa mezi vSemi tfemi
meétfenimi (tabulka 10). Vyznamnost rozdild levé koncetiné jsme naméfili

mezi prvnim a druhym méfenim a prvnim a tfetim (tabulka 10).

Obrazek 9. Maximalni sila v testu vertikdlniho vyskoku v jednotlivych

méfenich a jeji zmény vyjadiené v procentech

Maximalni sila odrazu (N)

30,0%
/ 783,4
25,0%
755,2 Yy s
20,0% 120,7 Hodnoty v 1. meéreni
15,0% 9— Prava noha, 1=607,4

/ == Leva noha, 1=619,4
10,0% “-1245,8—
/ ’ Sno¥mo, 1=1121,9
5,0%
/ 1148,4

0,0% r
1 2 3 ‘

Poradi méreni ‘

Tabulka 11 Vyznamnost zmén maximalni sily v testu vertikadlniho vyskoku v

jednotlivych métfenich

Snozmo

Leva noha

Prava noha
Legenda: 2x1 — srovnani hodnot druhého a prvniho méfeni; 3x1 — srovnani hodnot

tietiho a prvniho méfeni; 3X2 — srovnani hodnot tietiho a druhého méfeni; * - vyznamna

zména (podle kritéria 95 % intervalu spolehlivosti)
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Hodnota rozdilu maximalni sily odrazu na pravé koncetiné se zvyS$ila 0
28 %. Na levé koncetiné byla hodnota rozdilu navySena 0 21,9% a hodnota
rozdilu snozmo se zvys$ila 0 11 % (obrazek 9).

Vyznamnost rozdili maximalni sily odrazu u vertikdlniho vyskoku
snozmo nebyla zjisténa. Vyznamnost na pravé koncetin¢ byla zjisténa mezi
vSemi tfemi méfenimi (tabulka 11). Vyznamnost na levé koncetiné jsme

zjistili mezi prvnim a druhym méfenim a prvnim a tifetim (tabulka 11).

Obrazek 10. Maximalni sila v testu vertikdlniho vyskoku v jednotlivych

méfenich a jeji zmény vyjadiené v procentech

Impuls sily (N.s)
0,
14,0% /208,2
12,0% /
10,0% / Hodnoty v 1. méfent
8,0%
° 210,3 213,1 —o—Pravé noha, 1=183,8
6,0% ,
/91,9 == Leva noha, 1=198,2
4,0% 278,2 Snozmo, 1=269,5
2,0%
° 277,5
0,0% A
1 2 3 ‘
Poradi méreni ‘

Tabulka 12. Vyznamnost zmén maximalni sily v testu vertikalniho vyskoku v

jednotlivych méfenich

Snozmo

Leva noha
Prava noha

Legenda: 2x1 — srovnani hodnot druhého a prvniho méfeni; 3x1 — srovnani hodnot

tietiho a prvniho méfeni; 3x2 — srovnani hodnot téetiho a druhého méfeni; * - vyznamna

zména (podle kritéria 95 % intervalu spolehlivosti)

Hodnota rozdilu impulsu sily mezi prvnim a tfetim méfenim na pravé
koncetingé se zvySila 0 13,2 %. Na levé koncetiné byla hodnota rozdilu

navysena 0 7,5 % a hodnota rozdilu snozmo se zvysila 3,3 % (obrazek 10).
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Vyznamnost rozdild impulsu sily vertikdlniho vyskoku snozmo, na
pravé koncetiné a levé koncetiné byla zjisténa pouze na pravé koncetiné

mezi prvnim a tfetim méfenim (tabulka 12).

5.1.4 I1zokineticka sila dolnich koncetin

Pii testovani jsme pouzily dva rozsahy pohybu. Zakladni rozsah 80° a
rozsah 30°, ktery mé&l simulovat pohyb pfi hokejovém odrazu. Naméifené
hodnoty u momentu sily, celkové prace a maximalniho vykonu jsme ziskaly
z flexori a extenzori kolenniho kloubu, pfi excentrické a koncentrické

kontrakci svalu.

Tabulka 13. Namétfené hodnoty pii prvnim testovani momentu sily (N. m),
celkové prace (J) a maximalniho vykonu (W) pii 80° rozsahu pohybu ve

flexi a extenzi v kolennim kloubu

80° Flexe 80° Extenze

Prava noha |Max. moment sily | 150 N.m | Prava noha | Max. moment sily |240 N.m
koncentricka | Celkova prace 7297 koncentricka | Celkova prace 1074 J
kontrakce | Maximalni vykon |106 W kontrakce | Maximalni vykon |162 W
Prava noha | Max. moment sily [273 N.m | Prava noha | Max. moment sily |204 N.m
excentrickd |Celkova prace 1212 J excentrickd | Celkova prace 955
kontrakce | Maximalni vykon | 165 W kontrakce | Maximalni vykon |132 W
Leva noha |Max. momentsily | 151 N.m | Leva noha | Max. momentsily | 255 N.m
koncentricka | Celkova prace 804 J koncentricka | Celkova prace 1123 J
kontrakce | Maximalni vykon |109 W kontrakce | Maximalni vykon |162 W
Leva noha | Max. momentsily | 245 N.m | Leva noha | Max. momentsily |244 N.m
excentrickd | Celkova prace 1177 J excentricka | Celkova prace 812 J
kontrakce | Maximalni vykon | 159 W kontrakce | Maximalni vykon |123 W
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Tabulka 14. Naméiené hodnoty ptfi druhém testovani momentu sily (N. m),

celkové prace (J) a maximalniho vykonu (W) pii 80° rozsahu pohybu ve

flexi a extenzi v kolennim kloubu

80° Flexe 80° Extenze

Prava noha | Max. moment sily | 156 N.m | Prava noha | Max. momentsily | 258 N.m
koncentricka | Celkova prace 775 J koncentricka | Celkova prace 1173J
kontrakce | Maximalni vykon | 118 W kontrakce | Maximalni vykon |160 W
Prava noha | Max. momentsily 309 N.m | Prava noha | Max. momentsily |190 N.m
excentrickd | Celkova prace 1303 J excentrickd |Celkova prace 835
kontrakce | Maximalni vykon | 196 W kontrakce | Maximalni vykon |132 W
Leva noha |Max. momentsily |162 N.m | Leva noha |Max. momentsily | 285 N.m
koncentricka | Celkova prace 823J koncentricka | Celkova prace 1332J
kontrakce | Maximalni vykon | 123 W kontrakce | Maximalni vykon |190 W
Leva noha | Max. momentsily |337 N.m | Leva noha |Max. momentsily |[192 N.m
excentrickd | Celkova prace 1450 J excentrickd | Celkova prace 808 J
kontrakce | Maximalni vykon |196 W kontrakce | Maximalni vykon |120 W

Tabulka 15. Namétfené hodnoty pii téetim testovani momentu sily (N. m),

celkové prace (J) a maximalniho vykonu (W) pii 80° rozsahu pohybu ve

flexi a extenzi v kolennim kloubu

80° Flexe 80° Extenze

Prava noha | Max. momentsily [171 N.m | Prava noha | Max. momentsily | 265 N.m
koncentricka | Celkova prace 862 J koncentricka | Celkova prace 1263 J
kontrakce | Maximalni vykon | 127 W kontrakce | Maximalni vykon |177 W
Prava noha | Max. moment sily [312 N.m | Prava noha |Max. moment sily | 184 N.m
excentrickd | Celkova prace 1317 J excentrickd | Celkova prace 717 J
kontrakce | Maximalni vykon | 198 W kontrakce | Maximalni vykon |117 W
Leva noha | Max. momentsily |169 N.m | Leva noha |Max. momentsily [316 N.m
koncentricka | Celkova prace 870J koncentricka | Celkova prace 1368 J
kontrakce | Maximalni vykon |123 W kontrakce | Maximalni vykon |195W
Leva noha | Max. momentsily |373 N.m | Leva noha |Max. momentsily |214 N.m
excentrickd | Celkova prace 1500 J excentrickd | Celkova prace 823J
kontrakce | Maximalni vykon |216 W kontrakce | Maximalni vykon |135W
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Tabulka 16. Vyznamnost rozdild momentu sily koncentrické kontrakce v tthlové

rychlosti 60°-s~!, pii 80° rozsahu pohybu

‘ maximalni moment sily

' maximalni moment sily
 Prava noha extenze | maximalni moment sily
‘ Leva noha extenze | maximalni moment sily

Legenda: 2x1 — srovnani hodnot druhého a prvniho méfeni; 3x1 — srovnani hodnot
tietiho a prvniho méfeni; 3X2 — srovnani hodnot tietiho a druhého méteni; * - vyznamna

zména (podle kritéria 95 % intervalu spolehlivosti)

Vyznamnost rozdilt izokinetické sily dolnich konc€etin maximalniho
momentu sily ptfi koncentrické kontrakci ve flexi byla zjisténa mezi prvnim
a tfetim méfenim a druhym a tfetim na pravé konceting, na levé pouze mezi
prvnim a tfetim méfenim (tabulka 16). Vyznamnost izokinetické sily
dolnich kon¢etin maximalniho momentu sily pfi koncentrické kontrakci v
extenzi nebyla zjisténa na pravé koncCetiné a na levé mezi vSemi tfemi

méfenimi (tabulka 16).

Tabulka 17. Vyznamnost rozdild maximalniho momentu sily excentrické

kontrakce v uhlové rychlosti 60°-s™!, pti 80° rozsahu pohybu

‘ maximalni moment sily

' maximalni moment sily

Prava noha extenze maximalni moment sily

‘ Leva noha extenze = maximalni moment sily

Legenda: 2x1 — srovnani hodnot druhého a prvniho méfeni; 3x1 — srovnani hodnot
tietiho a prvniho méfeni; 3X2 — srovnani hodnot tietiho a druhého méfeni; * - vyznamna

zména (podle kritéria 95 % intervalu spolehlivosti)

Vyznamnost rozdilt izokinetické sily dolnich konc€etin maximalniho
momentu sily pfi excentrické kontrakci ve flexi byla zjisténa mezi prvnim a
druhym méfenim a prvnim a tfetim na pravé koncetiné, na levé mezi vSemi
ttemi méfenimi (tabulka 17). Vyznamnost izokinetické sily dolnich

koncetin maximalniho momentu sily pfi excentrické kontrakci v extenzi
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nebyla zjisténa na pravé koncetin€, na levé pouze mezi druhym a tfetim

méfenim (tabulka 17).

Tabulka 18. Vyznamnost rozdild celkové prace pifi koncentrické kontrakci v

uhlové rychlosti 60°-s™!, pii 80° rozsahu pohybu

‘ Prava noha flexe celkova prace

|
‘ Leva noha flexe | celkova prace
 Prava noha extenze |

Leva noha extenze celkova prace

celkova prace

Legenda: 2x1 — srovnani hodnot druhého a prvniho méfeni; 3x1 — srovnani hodnot

tietiho a prvniho méfeni; 3X2 — srovnani hodnot tietiho a druhého méteni; * - vyznamna

zména (podle kritéria 95 % intervalu spolehlivosti)

Vyznamnost rozdild izokinetické sily dolnich koncetin celkové prace
pii koncentrické kontrakci ve flexi a extenzi byla zjisténa na pravé a levé

koncetiné mezi vSemi méfenimi (tabulka 18).

Tabulka 19. Vyznamnost rozdilia celkové prace pii excentrické kontrakci v

uhlové rychlosti 60°-s™!, pti 80° rozsahu pohybu

Prava noha flexe celkova prace

‘ Leva noha flexe | celkova prace
Prava noha extenze celkova prace

Leva noha extenze | celkova prace

Legenda: 2x1 — srovnani hodnot druhého a prvniho méfeni; 3x1 — srovnani hodnot

tietiho a prvniho méfeni; 3X2 — srovnani hodnot tietiho a druhého méfeni; * - vyznamna

zména (podle kritéria 95 % intervalu spolehlivosti)

Vyznamnost rozdilt izokinetické sily dolnich koncetin celkové prace
pii excentrické kontrakci ve flexi byla zjisténa na pravé koncetiné mezi
prvnim a druhym a prvnim a tfetim méfenim a na levé koncetiné ve vSech
srovnavani hodnot (tabulka 19). Vyznamnost rozdili izokinetické sily
dolnich koncetin celkové prace pfi excentrické kontrakci v extenzi nebyla

nalezena u zadné koncetiny (tabulka 19).
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Tabulka 20. Vyznamnost rozdili maximalniho vykonu pti koncentrické kontrakci
v thlové rychlosti 60°-s™!, pti 80° rozsahu pohybu

‘ Prava noha flexe ~ maximalni vykon

Leva noha flexe | maximélni vykon

‘ Prava noha extenze =maximalni vykon

‘ Leva noha extenze ‘ maximalni vykon

Legenda: 2x1 — srovnani hodnot druhého a prvniho méfeni; 3x1 — srovnani hodnot

tietiho a prvniho méfeni; 3X2 — srovnani hodnot tietiho a druhého méteni; * - vyznamna

zména (podle kritéria 95 % intervalu spolehlivosti)

Vyznamnost rozdild maximalniho vykonu dolnich koncetin pfi
koncentrické kontrakci ve flexi byla zjiSténa na pravé koncetiné mezi
vSemi méfenimi a na levé koncetiné mezi prvnim a druhym a prvnim a
ttetim méfenim (tabulka 20). Vyznamnost maximalniho vykonu dolnich
koncetin pfi excentrické kontrakci v extenzi byla zjisSténa na pravé
koncetin€ V prvnim a tfetim a druhym a tfetim méfenim, na levé pfi prvnim

a druhym a prvnim a tfetim méfenim (tabulka 20).

Tabulka 21. Vyznamnost rozdili maximalniho vykonu pfi excentrické kontrakci
v thlové rychlosti 60°-s™!, pti 80° rozsahu pohybu

‘ Prava noha flexe maximalni vykon

‘ Leva nohaflexe | maximalni vykon
 Prava noha extenze |
Leva noha extenze maximalni vykon

maximalni vykon

Legenda: 2x1 — srovnani hodnot druhého a prvniho méfeni; 3x1 — srovnani hodnot

tietiho a prvniho méfeni; 3X2 — srovnani hodnot tietiho a druhého méfeni; * - vyznamna

zména (podle kritéria 95 % intervalu spolehlivosti)

Vyznamnost rozdilt maximdalniho vykonu dolnich koncetin pfi
excentrické kontrakci ve flexi byla zjisténa na pravé koncetiné mezi prvnim
a druhym a prvnim a tfetim méfenim a na levé koncetiné ve vSech
srovnavani hodnot (tabulka 21). Vyznamnost maximalniho vykonu dolnich

koncetin pfi excentrické kontrakci v extenzi nebyla nalezena u pravé
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koncetiny a na levé koncetiné¢ byla vyznamnost mezi vSemi méfenimi

(tabulka 21).

Tabulka 22. Namétené hodnoty pfi prvnim testovani momentu sily (N. m),
celkové prace (J) a maximalniho vykonu (W) pifi 30° rozsahu pohybu ve

flexi a extenzi v kolennim kloubu

| 30° Flexe | 30° Extenze
Prava noha | Moment sily 265 N.m | Prava noha | Moment sily 252 N.m
excentrickd | Celkova prace 471J koncentricka | Celkova prace 496 J
kontrakce | Maximalni vykon |186W | Kkontrakce |Maximalni vykon |169W
Leva noha | Moment sily 291 N.m | [evanoha |Moment sily 267 N.m
excentrickd | Celkova prace 459 J koncentricka | Celkova prace 403 J
kontrakce | Maximalni vikon |169W | kontrakce |Maximalni vikon |168 W

Tabulka 23. Naméiené hodnoty pti druhém testovani momentu sily (N. m),
celkové prace (J) a maximalniho vykonu (W) pfi 30° rozsahu pohybu ve

flexi a extenzi v kolennim kloubu

| 30° Flexe | 30° Extenze
Prava noha | Moment sily 322 N.m | Prava noha |Moment sily 313 N.m
excentrickd | Celkova prace 589J koncentricka | Celkova prace 5773
kontrakce | Maximalni vikon |219W | kontrakce | Maximalni vikon |196 W
Leva noha | Moment sily 342 N.m | Tevanoha |Moment sily 339 N.m
excentrickd | Celkova prace 586 J koncentricka | Celkova prace 610 J
kontrakce | Maximalni vykon |222W | Kkontrakce |Maximalni vykon |219 W

Tabulka 24. Namétfené hodnoty pti tfetim testovani momentu sily (N. m),
celkové prace (J) a maximalniho vykonu (W) ptfi 30° rozsahu pohybu ve

flexi a extenzi v kolennim kloubu

| 30° Flexe | 30° Extenze
Prava noha Moment Sﬂy 289 N.m Prava noha Moment sily 280 N.m
excentrickd | Celkova prace 538 J koncentricka | Celkova prace 501
kontrakce | Maximalni vikon |195W | kontrakce |Maximalni vikon |174 W
Leva noha | Moment sily 342 N.m | Tevanoha |Moment sily 331 N.m
excentrickd | Celkova prace 558 J koncentricka | Celkova prace 651 J
kontrakce | Maximalni vjkon |214W | kontrakce |Maximalni vikon |214 W




Tabulka 25. Vyznamnost rozdilt koncentrické kontrakce v extenzi, pti uhlové

rychlosti 60°-s~' a 30° rozsahu pohybu

‘ Prava koncetina maximalni moment sily

Leva koncetina  maximalni moment sily

‘ Prava koncetina celkova prace

Leva konletina  celkova prace

‘ Prava koncetina maximalni vykon

’ Leva koncetina  maximalni vykon

Legenda: 2x1 — srovnani hodnot druhého a prvniho méfeni; 3x1 — srovnani hodnot

tietiho a prvniho méfeni; 3X2 — srovnani hodnot tietiho a druhého méteni; * - vyznamna

zména (podle kritéria 95 % intervalu spolehlivosti)

Vyznamnost rozdili 30° rozsahu pohybu v extenzi pii koncentrické kontrakci
byla mezi prvnim a druhym méfenim u vsSech sledovanych parametri (tabulka 25).
Vyznamny rozdil mezi prvnim a tfetim méfeni nebyl nalezen akorat u celkové prace na
pravé koncetiné jinak u ostatnich ano (tabulka 25). Vyznamnost rozdild mezi druhym a

tietim testovanim byla nalezena pouze u celkové prace levé konéetiny (tabulka 25).

Tabulka 26. Vyznamnost rozdilt maximalniho vykonu pfi excentrické

kontrakci ve flexi, pti ahlové rychlosti 60°-s7! a 30° rozsahu pohybu

‘ Prava kondetina maximalni moment sily
‘ Levé konéetina maximalni moment sily
‘ Prava kongetina celkova prace
Leva kongetina | celkova prace

‘ Prava kongetina maximalni vykon

Levé konéetina  maximélni vykon

Legenda: 2x1 — srovnani hodnot druhého a prvniho méfeni; 3x1 — srovnani hodnot

tietiho a prvniho méfeni; 3x2 — srovnani hodnot tietiho a druhého méteni; * - vyznamna

zména (podle kritéria 95 % intervalu spolehlivosti)

Vyznamnost rozdil 30° rozsahu pohybu ve flexi pii excentrické kontrakci byla
mezi prvnim a druhym méfenim zjisténa U vSech sledovanych parametru (tabulka 26).
Vyznamnost Mezi prvnim a tfetim méfenim byla pouze u maximalniho momentu sily na

levé konceting, celkové prace na levé a pravé koncetiné a maximalniho vykonu na levé
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konceting (tabulka 26). Mezi druhym a tfetim méfeni nebyla zjisténa zadna vyznamnost u

sledovanych parametrd.

5.1.5 Maximalni anaerobni vykon a kapacita

Obrazek 11. Maximalni anaerobni vykon a Kkapacita v bézeckém

anaerobnim testu v jednotlivych méfenich a zmény vyjadiené v procentech
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Tabulka 27. Vyznamnost zmén maximalniho anaerobniho vykonu a kapacity v

bézeckém anaerobnim testu v jednotlivych méfenich

Max. anaerobni kapacita

Max. anaerobni vykon
Legenda: 2x1 — srovnani hodnot druhého a prvniho méfeni; 3x1 — srovnani hodnot

tietiho a prvniho méfeni; 3X2 — srovnani hodnot tietiho a druhého méteni; * - vyznamna

zména (podle kritéria 95 % intervalu spolehlivosti)

Maximalni anaerobni kapacita se zlepsila 0 6,6%. Maximalni anaerobni
vykon se zlepsil 0 8,1 % (obrazek 11).

Vyznamnost rozdild maximalni anaerobni kapacity byla zjisténa mezi
prvnim a druhym a prvnim a tfetim testovanim (tabulka 27). Vyznamnost
maximalniho anaerobniho vykonu byla zjisténa mezi prvnim a tfetim

meétfenim (tabulka 27).
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5.1.6 Maximalni aerobni vykon

Obrazek 12. Maximalni aerobni vykon Vv bézeckém aerobnim testu v

jednotlivych méfenich a zmény vyjadiené v procentech
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Tabulka 28. Vyznamnost zmén maximalniho aerobniho vykonu v bézeckém

aerobnim testu v jednotlivych métenich

2.x1. 3.x1. 3.x2.
Béh na 2 km * * *

Legenda: 2x1 — srovnani hodnot druhého a prvniho méfeni; 3x1 — srovnani hodnot
tietiho a prvniho méfeni; 3x2 — srovnani hodnot téetiho a druhého méfeni; * - vyznamna

zména (podle kritéria 95 % intervalu spolehlivosti)

Tabulka 29. Odhad maximalni spotifeby kysliku z ¢asu dosazené¢ho v testu
béhu na 2 km (pro dorostence a dosp¢lé) (Bunc, 1994)

Cas
(min:s)

9:00|8:39(8:20|8:02|7:46|7:30|7:16 | 7:03|6:51 | 6:36 |6:24 |6:14

Odhad VO,max

1 48 | 50 | 52 | 54 | 56 | 58 | 60 | 62 | 64 | 66 | 68 | 70
(ml.kg™™.min™")

Hodnota rozdilu maximalniho aerobniho vykonu mezi prvnim a tfetim
testovanim se zlepSila 0 14,3% (obrazek 12).
Vyznamnost rozdild jsme zjistili mezi vSemi tfemi méfenimi (tabulka

28).
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Tabulka 30. Souhrnny ptehled zjisténych vyznamnosti mezi métfenimi

Celkova prace exc. kontrakce
Télesny tuk Prava noha flexe

Aktivni télesna hmota Leva noha flexe

Shyby na hrazdé podhmatem Prava noha extenze

Kliky na bradlech Leva noha extenze

Sila zad Maximalni vykon v kon. kontrakci
Vyska vyskoku (cm) .x1. 3.x1. 3.x2. | Pravanoha flexe

Snozmo Leva noha flexe
Leva noha Prava noha extenze
Prava noha Leva noha extenze

Maximalni sila (N) Maximalni vykon v exc. kontrakci

Snozmo Prava noha flexe
Leva noha Leva noha flexe
Prava noha Prava noha extenze
Leva noha extenze
Snozmo Kon. kontrakce v extenzi pti 30°
Leva noha Prava koncetina max. moment sily * *

Prava noha ‘ Leva koncetina max. moment sily * *

Max. moment sily v kon.
kontrakci

celkova prace *
Prava noha flexe nceti celkova prace

‘ Leva noha flexe ‘ Prava koncetina maximalni vykon
‘ Prava noha extenze ‘ Leva koncetina maximalni vykon

‘ Leva noha extenze

Max. moment sily v exc. 2.x1. 3.x1. 3.x2. |Pravakonceti max. moment sily
kontrakci
Prava noha flexe Leva et max. moment sily * *

‘ Leva noha flexe ‘ Prava koncetina celkova prace * *

Prava noha extenze Leva koncetina celkova prace * *
Leva noha extenze Prava koncetina maximalni vykon *

Celkova prace v kon. kontrakci

2.x1. 3.x1. 3.x2 ‘ Leva koncetina maximalni vykon * *
Prava noha flexe

Leva noha flexe Max. anaerobni kapacita

Prava noha extenze Max. anaerobni vykon

Leva noha extenze Béh na 2 km

5.2 SPORTOVNI ANAMNEZA

Hraci ledniho hokeje je 21 let, méfi 189 cm a vazi 94 kilogramia. Uz od
Skolniho véku nastupuje na postu obrance. Rok 2011/2012 hraje za
seniorsky profesionalni tym hrajici Americkou hokejovou ligu (AHL) v
tymu Hershey Bears. Od 11 ledna do 23 ledna roku 2012 nastupoval za tym
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Washington Capitals, ktery hraje Narodni hokejovou ligu (NHL), ve kterém
odehral 5 utkani.

Do seniorského hokeje poprvé nastoupil v roce 2006 za tym HC
Ocelafi Tifinec. V tom stejném roce dostal pozvanku do ceské seniorské
reprezentace. Rok 2007 odehral opét v Ttinci. Koncem kvétna roku 2007
byl draftovan tymem New York Rangers. Sezony 2008 a 2009 odehral v
kanadském juniorském tymu Medicine Hat Tigers. Minulou sezénu
2010/2011 odehral za tym Connecticut Whale hrajici AHL.

5.3 PROFIL TRENINKOVEHO ROKU

V zavodnim obdobi, které v AHL trva od fijna do kvétna hra¢ odehral
72 utkani zakladni ¢asti, plus zapasy v play off, ve kterém odehral dalSich
7 utkani. Tréninkovy tyden vypadal takto: v pondéli probiha regenerace,
utery az ¢tvrtek se trénovalo na ledé a individualné v posilovné, patek az
nedéle se hrala mistrovska utkani.

Obsah tréninkt byl zaméfen na takticko-technicka cvic¢eni, jako jsou
pfechody pfes modrou c¢aru do uto¢ného pasma, obrannd cinnost ve
vlastnim pasmu, pfebirani soupefe ve vlastnim pasmu, nacviéovani hry v

oslabeni a v ptesilovych hrach.
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6 DISKUSE

Kondi¢ni ptiprava v lednim hokeji vytvaii pfedpoklad pro zvysSeni
sportovni vykonnosti. Cilem kondi¢ni ptipravy je rozvoj jednotlivych
pohybovych schopnosti, obecnych a specifickych. Abychom zjistili efekty
tréninkového programu, vytvoftili jsme testovaci program, kterym se skladal
Z osmi testd.

Z vysledkd vyznamnosti rozdilt bioelektrické impedance je patrné, ze
mezi prvnim a druhym testovadni doSlo k poklesu télesné¢ho tuku a k nartstu
aktivni télesné hmoty. Hodnota télesného tuku ve tfetim méfeni se zvysila
na 19 %. Tato hodnota se jevi jako ponékud vysoka ve srovnani s vysledky
hra¢t kanadsko americké NHL, ktefi vykazuji prumérné zastoupeni
télesného tuku kolem 12 % (Montgomery, 2006). Obdobné hodnoty
dosahuji i vrcholovi hraci ptsobici v nejvyssi ruské soutézi (KHL), jejichz
prumérné zastoupeni télesného tuku se pohybuje rovnéz kolem 12 %
(Sigmund & Dostalova, 2011). Hodnota aktivni télesné hmoty pfi tfetim
méfeni byla zjisténa na urovni 75,5 kg. P#i srovnani S pramérnymi
hodnotami hraétd Ruské ligy (KHL) je to u naseho hrace témétr o0 pét
kilogramt mén¢ (Sigmund & Dostalova, 2011).

Po konzultaci s hrd€em jsme sestavili osmitydenni tréninkovy program
a z vysledki testovani jsme zjistili, ze v prib&hu a na konci toho programu
doslo k zvySeni svalové sily pii testovacich méfenich.

Shyby s podhmatem, které jsou soucasti Unifittestu (2003) a obsahuji
bodovaci tabulku pro populaci datum narozeni 1989, skoncily pro naseho
probanda jako vyrazné nadprimérné s jeho dosazenym vysledkem pfti tfetim
méfeni 17 opakovani. Ve srovnani s hodnotami profesionalnich hracu NHL
ve studii Vescovi et al. (2006), je nami zjisténa hodnota niz$i o 3
opakovani.

K porovnani klika na bradlech jsme nenasli zadnou studii, ktera by se
timto cvikem zabyvala, ale v naSich vysledcich doSlo k vyznamné zméné
mezi prvnim a tfetim méfenim.

Ke srovnani sily na zddovém dynamometru mezi hokejisty jsme nenasli
zadnou studii, proto jsme pouzili testovani univerzitnich studenti, ve

kterém nejlepsi vysledek dosahoval hodnot 150 kg a u naseho hrace jsme
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pti tfetim méfeni naméfili 203,5 kg, coz je 0 36 % vice nez U univerzitnich
studentd.

Z vysledk vyznamnosti zmén mezi prvnim a tfetim méfeni shybu na
hrazdé, klika na bradlech a sily zad vyplyva, ze kondi¢ni program byl
vhodné sestaven pro nartst svalové sily casti téla, které se pii téchto
cvicich vyuziva.

Pii zpétné analyze dat jsme zjistili, ze pfi vertikalni vySce vyskoku
doslo k nardstu mezi prvnim a tfetim méfenim 0 2,6 cm snozmo, na pravé
kondéetiné k nartstu 0 5,3 cm a na levé Kk narastu o 3,4 cm.

Pii maximalni sile odrazu v newtonech (N) jsme dosli k zavéru, ze pfii
vyskoku snoZzmo dos$lo k nartstu 0 124 N mezi prvnim a tfetim méfeni, na
pravé koncetiné k nartstu 0 176 N a na levé k nartastu o 136 N.

Jako posledni u vertikalniho vyskoku jsme hodnotili impuls sily v
newtonech za sekundu (N.s), ktery mezi prvnim a tietim méfeni byl zlepSen
0 9 N.s snozmo, na pravé koncetiné doSlo k naristu 0 25 N.s a na levé k
nartistu 0 15 N.s.

Pi#i hodnoceni vertikalniho vyskoku se pouzivd ptfedevSim absolutni
vyska. U sledovaného hrace byla nejvyssi hodnota naméfena snozmo pfi
tfetim méfeni a to 42,8 cm. To je ve srovnani s hrac¢i basketbalu méné, v
praci Ziv & Lidor (2010) je uvedena hodnota u basketbalistd 43,9 cm. V
praci Psotty et al. (2006) vyskok 42,8 cm je hodnocen jako priamérny.
Maximalni sila snozmo srovnana S vysledky studii Psotta et al. (2002), je
niz§i. Impuls sily snozmo porovnan se stejnou praci je u nasSeho hrace
vy$§8i. Hodnoceni vysky vyskoku v centimetrech, maximalni sily a impulsu
sily na pravé a levé dolni koncetiné, lze zpochybnit, protoze smérodatné
odchylky byly vypoéteny z hodnot snozmo.

Vsechny naméfené hodnoty na izokinetickém dynamometru byly
zjistény pii Ghlové rychlosti 60°-s~!. Uhlova rychlost 60°-s™' umoziiuje
vyvinout moment sily blizky maximalnimu momentu sily (Tourny-Chollet,
Leroy, Léger, & Beuret-Blanquart, 2000).

Z porovnani vysledkid flexe a extenze mezi jednotlivymi méfenimi jsme
zjistili, ze pti koncentrické kontrakci byl maximalni moment sily nejvys$si v

extenzi na pravé i levé koncetiné a to ve vsSech tifech méfenich. Naopak pfti
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excentrické kontrakci byl maximalni moment sily nejvyssi ve flexi na pravé
i levé koncetiné a to opét ve vSech tifech méfenich.

Z vysledkia celkové prace v porovnani mezi flexi a extenzi, byli
nejvys$si hodnoty v extenzi pfi koncentrické kontrakci na pravé i levé dolni
konceting. Pii flexi byli hodnoty nejvyssi pfi excentrické kontrakci na
pravé i levé dolni konceting.

Z porovnani vysledki maximalniho vykonu mezi jednotlivymi
méfenimi jsme zjistili, ze pfi koncentrické kontrakci byl maximalni vykon
nejvyssi v extenzi na pravé i levé koncCetiné. Naopak pii excentrické
kontrakci byli nejlepsi vykony ve flexi na pravé i levé koncetiné.

Podrobnou analyzou dat jsme dosli k zavéru, ze pii maximalnim
momentu sily pfi koncentrické kontrakci ve flexi doslo Kk nartstu mezi
prvnim a tfetim méfenim na pravé noze o 21 N.m a na levé nartst o 18
N.m. Pti excentrické kontrakci ve flexi doslo k naridstu 0 39 N.m na pravé
noze a o 129 N.m na levé. Pfi koncentrické kontrakci v extenzi jsme
naméfili narist 0 26 N.m a na levé narust 0 61 N.m. Pfi excentrické
kontrakci v extenzi byli zjistén pokles o 20 N.m, na pravé koncetiné a
pokles 0 30 N.m na levé.

Jako kritérium logické vyznamnosti pfi méfeni flexori a extenzori
kolenniho kloubu je rozdil 15 N.m ve flexi a 20 N.m v extenzi (Botek et
al., 2010). Toto kritérium jsme splnili na pravé i levé koncetiné pii
koncentrické 1 excentrické kontrakci ve flexi. Kritérium extenze bylo
splnéno na pravé i levé koncetin¢ pouze pti koncentrické kontrakci.

Ke srovnani izokinetické sily mezi lednimi hokejisty jsme nenasli
zadnou studii, proto jsem k porovnani pouzil studii Fousekis et al. (2010),
ktera pracovala s fotbalovymi hraci 3. Recké divize s vékovym primér 24
let a ti naméfili pro pravou koncetinu 141 N.m, resp. 251 N.m a pro levou
140 N.m, resp. 245 N.m, coz je malo ve srovnani s nasimi vysledky.

Z analyzy dat vysledkt celkové prace pii koncentrické kontrakci ve
flexi, mezi prvnim a tfetim méfeni jsme zjistili, Zze doslo k nartstu o 133 J
na pravé noze a K narastu na levé 0 66 J. Pii excentrické kontrakci ve flexi
jsme zjistili nartst o 105 J na pravé noze a na levé noze doslo Kk nardstu o

323 J. V extenzi pti koncentrické kontrakci na pravé koncetiné jsme zjistili
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nartist 0 189 J a na levé koncetiné narust 0 245 J. Pti excentrické kontrakci
v extenzi byl pokles 0 236 J na pravé koncetiné a nartst na levé o 11 J.

Ziskané vysledky celkové prace dolnich koncetin nemdme moZnost
porovnat s Zzadnou studii, ale pii koncentrické kontrakci jsme zjistili
vyznamné zmény na pravé a levé dolni koncetiné a to pfi flexi i extenzi. V
excentrické kontrakci doSlo k vyznamnym zméndm pouze ve flexi na obou
koncetinach, v extenzi nebyla zjiSténa Zzadna vyznamnda zmeéna.

Z dat vysledk maximalniho vykonu pfi koncentrické kontrakci ve
flexi, mezi prvnim a tfetim méfenim jsme zjistili, Zze doslo k narastu o 21
W na pravé koncetiné a na levé k nartustu o 14 W. Pfi excentrické kontrakci
ve flexi byl nariast o0 33 W na pravé koncetiné a na levé jsme zjistili narust
0 20 W. V extenzi pti koncentrické kontrakci na pravé koncetiné jsme
zjistili nartst o 15 a na levé koncetiné narust 0o 33. Pfi excentrické
kontrakci v extenzi pokles o 15 W na pravé a na levé nartst 0 12 W.

Z vysledkt méfeni Lehnerta (nepublikovano) na hracich fotbalového
klubu Sigma Olomouc, ktery se skladal z 11 hracu, ze kterych jsme vybrali
nejlepsi maximalni vysledek méfeni maximalni vykon, jsme zjistili, ze
fotbalisté jsou lepsi ve vSech sledovanych parametrech, kromé maximalniho
vykonu v extenzi pfi excentrické koncentraci.

Z vysledkt vyznamnosti U vertikalniho vyskoku a izokinetického
dynamometru jsme zjistili, ze pouze pti kolenni extenzi na pravé i levé
dolni koncetiné¢ nedochazelo k vyraznym positivnim zménam svalové sily
quadricepsu femoris, ktery je za extenzi zodpovédny. Z tohoto zjisténi jsme
dosli k zavéru, Ze do kondi¢niho tréninku bylo zakomponovano malo
cviceni na excentrickou silu. ,,Nizkd hodnota celkové prace ukazuje na
nedostatek silové vytrvalostniho tréninku. Nizkd hodnota maximélniho
vykonu ukazuje na potfebu pouzivani vybusnych technik.“(Brown, 2000).

Pro zhodnoceni 30° rozsahu pohybu byly pouzity smérodatné odchylky
jako u rozsahu 80°, protoZze jsme se v zadné literatufe nesetkali s timto
testovanim. Tyto vysledky nemame s ¢im zhodnotit. Muzeme pouze
konstatovat, ze mezi prvnim a druhym méfenim doSlo K nartstu u vsech
ukazatelu, tzn., Ze svalové sila béhem ¢tyf tydnt rychle reagovala, ale pti
tfetim méfeni doSlo ke stagnaci nebo dokonce k niZz§im hodnotam nez u

druhého testovani.
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Po srovnani 80° a 30° rozsahu pohybu ve flexi pfi excentrické
kontrakci ve tfetim méfeni mizeme konstatovat, Ze maximalni moment sily
a maximalni vykon dosahuji v obou rozsazich pohybu podobnych hodnot na
pravé i levé dolni koncetiné s tim, ze vysledky 80° rozsahu jsou vyssi.
Vysledky celkové prace na pravé i levé koncetiné jsou vyrazné vyssi u 80°
rozsahu pohybu.

Porovnani koncentrické kontrakce v extenzi pfi tietim méfeni u
maximalniho momentu sily byli vy$si hodnoty u 30° rozsahu pohybu.
Celkova prace byla dvojnasobné vyssi u 80° rozsahu. Vysledky
maximalniho vykonu obou rozsaht dosahovali podobnych hodnot.

Nejlepsi ¢as maximdalniho anaerobniho vykonu byl 4,71 s. Maximalni
anaerobni kapacita bézeckého sprintového testu byla ve tfetim méfeni 5,31
s. Tato hodnota je ve srovnani s fotbalisty v praci Psotty et al, (2006) na
podprimérné urovni. Tento fakt lze zdlvodnit tim, ze hokejisti hrajici na
postu obrance maji vétSinou nizsi akceleracni schopnosti a je pro né
typicka robustni postava a vysoka hmotnost. Z vysledki vyznamnosti
vyplyva, ze do§lo ke zlepSeni mezi prvnim a tfetim testovanim.

Z testu béhu na 2 km, byla zjisténa vyznamnosti ve vSech méfenich. Z
toho vyplyva, ze aerobni kapacita se v prubéhu kondi¢niho tréninku
zlepSovala. Podle Bunce (1994) (tabulka 29) jsme vypocitali odhad
VO,max 57 ml.kg.min™. Tento vysledek je totozny ve srovnani se studii

Vescovi et al. (2006).
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7 ZAVERY

Piedlozena prace méla za cil zhodnotit efekty kondiéniho tréninku

profesionalniho hrace ledniho hokeje. Pro zhodnoceni tohoto obdobi jsme

vytvofili testovaci program V souladu se zdméry programu kondiéniho

tréninku hokejisty.

Poté bylo dil¢im cilem jednotlivé vyhodnoceni a porovnani vysledkl

testu.

Vysledky testovani hokejisty byly nejlepsi na konci tréninkového

programu, z ¢ehoz vyplyva, Ze ndmi zvoleny tréninkovy program mohl mit

pozitivni efekty na jeho silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti.

Hlavni zadvéry naseho Setfeni:

V pribéhu osmitydenniho kondi¢niho tréninku doS§lo u sledovaného
hokejisty k vyznamnému snizeni podild tukové slozky, avsak na konci
programu doSlo ke zpétnému navySeni na pavodni hodnoty.
Osmitydenniho kondi¢ni trénink u sledovaného hokejisty vyznamné
zvysil svalovou silu hornich koncetin a trupu.

Tréninkovy program vedl k vyznamnému zvySeni odrazovych
schopnosti hokejisty.

Pozitivni efekty osmitydenniho kondi¢niho tréninku se projevily
v izokinetické sile kolennich flexord a extenzorit v koncentrické
kontrakci a rovnéz v excentrické, s vyjimkou vyznamné nezménéné
izokinetické sily extenzort kolene v excentrické kontrakci. Sila
dolnich koncetin v pohybech, které simulovaly préaci svali pfi
bruslaiském odrazu, tj. koncentrické kontrakci kolennich extenzora a
excentrické kontrakci kolennich flexord v rozsahu pohybu 30 stupna
do uhlu cca 80 stupnu, se také vyznamné zvySila v souvislosti
s absolvovanym tréninkem. Tyto nalezy naznacuji, Ze pouzita silova
cviceni mohou vést ke zvySeni svalové sily v rozsazich kolenni
extenze, které jsou specifické pro brusleni.

Osmitydenni kondi¢ni trénink, ktery mél z hlediska zaméteni charakter
kombinovaného tréninku, vedl kromé =zvySeni svalové sily také
kK vyznamnému zvySeni anacrobni kapacity a maximalniho aerobniho

vykonu. Rozvoj maximéalniho anaerobniho vykonu projevovaného ve
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sprintovém béhu se projevil az po osmi tydnech tréninku na rozdil od

anaerobni kapacity a aerobniho vykonu, které byly vyznamné zvysSené

jiz po Ctyfech tydnech tréninku.
Vysledky prezentované v bakalatské praci byli a budou nadale vyuzity

pro dalsi zkvalitnéni tréninkového procesu sledovaného jedince a dal$simu

ristu sportovni vykonnosti.
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8 SOUHRN

Cilem bakalatské prace bylo sestavit kondi¢ni tréninkovy program pro
profesionalniho hra¢e ledniho hokeje a posoudit jeho efekty pomoci osmi
testu: diagnostiky slozeni téla, shyby na hrazdé, kliky na bradlech,
izometricka dynamometrie zadového svalstva, bézecky anaerobni test
(RAST), béh na 2 km, test vertikalniho vyskoku na dynamometrické desce,
test izokinetické dynamometrie.

V tvodni kapitole je teoreticky pfehled poznatkd 0 zakladni, pohybové
a fyziologické charakteristice ledniho hokeje. Dale jsou zde poznatky o
kondi¢nim tréninku v Ceské republice a v Severni Americe.

Vyzkumna c¢ast obsahuje popis metodiky, pomoci které byly ziskany
data pro dalsi hodnoceni. Testovani bylo provedeno v priab&éhu osmi tydnu
tréninkového programu. Profesionalni hokejista byl hracem klubu Hershey
Bears hrajici americkou hokejovou ligu a odehral pét utkani v NHL za tym
Washington Capitals.

Kazuisticka studie podpofila ucinnost tréninkového programu, ktery je
zalozen na postupném pfechodu od aerobnich a silovych cviceni S vétSimi
odpory ke cvi¢enim rychlostné-silovym s uzitim niz$ich odporu ve vys$si
rychlosti. Kazuisticka studie rovnéz ukazala na vyznam specifickych
cviceni pro rozvoj svalové sily ve vztahu k télesnému vykonu hokejisty v

utkani.
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9 SUMMARY

The aim of this thesis is to build high-quality fitness training program
for a profi ice hockey player and to assess the effects of his fitness training
with eight tests: diagnosis of body composition, chin-ups, dips, isometric
dynamometry back muscles, anaerobic running test (RAST), running at 2
km, the wvertical jump test on a dynamometric platform, the test of
isokinetic dynamometry.

In the first chapter of the thesis is the overview of theoretical
knowledge of the basic physical and physiological characteristics of ice
hockey. There are also findings about conditioning training in the Czech
Republic and North America.

The research section the thesis contains a description of the
methodology used for the case study. Testing was performed within eight
weeks training program. A professional hockey player has been playing for
the club Hershey Bears American Hockey League with the five games for
the team in the NHL Washington Capitals.

The case study supported the effectiveness of the fitness program,
which is based on the gradual transition from aerobic and strength
exercises with higher resistance to a speed-strength exercises using lower
resistance at higher speeds. This case study also showed the importance of
specific exercises to develop muscle strength in relation to physical

performance in a hockey game.
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11. PRILOHY

Piiloha 1. Podrobny popis tréninkového programu

Faze 1 (doba trvani 3 tydny)

Pondéli dopoledne:

Piipravna ¢ast: Rozcviceni se Svihadlem intenzita zatizeni 10 minut.

Hlavni ¢ast: Plyometrickd cvic¢eni: hody 5 kg medicinbalem do stény 3x

prava, 3x levd ruka, uUdery 10 kg kladivem do pneumatiky, hdézeni
medicinbalu o zem, ze sedu na lavecce skoky do dalky. Intenzita zatizeni v
jedné sérii byla 3 opakovani, Interval odpocinku mezi sériemi 2 minuty.
Pocet sérii 4.

10 metrové sprinty s odhodem medicinbalu. 6 sérii po 20 sekundach, mezi
sériemi 10 sekundovy odpocinek.

v 7

Zaveérecna Cast: Protazeni.

Pondéli odpoledne:

Ptipravna ¢4st: Rozcviceni na bézeckém pdase intenzita zatizeni 10 minut.

Hlavni ¢ast: Cviceni v posilovné zaméfena na silu zad a dolnich koncetin.
Shyby nadhmatem, stahovani kladky svrchu s Sirokym tchopem pted (za)
hlavu, vystupy na lavicku s ¢inkou na ramenou (jednoro¢nimi ¢inkami),
dfepy s ¢inkou na ramenou vzadu (vptfedu), tlaky nohama na leg-pressu,
diepy na jedné noze, vypady vpied s cinkou, Hacken dfep. Intenzita
zatizeni v jedné sérii 5-7 opakovani. PocCet sérii 3-4. Intenzita odpocinku
mezi sériemi 45 sekund. Interval odpocinku mezi cviky 1-2 minuty.

Zavérecnd Cast: Protazeni namahanych svalovych partii.

Utery dopoledne:

Pfipravna ¢ast: Rozcviceni se §vihadlem, intenzita zatizeni 10 minut.

Hlavni ¢dst: Boxovani do boxerskych pytld. Intenzita zatizeni 3 minuty.

Pocet sérii 6. Interval odpoCinku mezi sériemi 1 minuta.

Zavérecna cast: Protazeni zatéZovanych svalovych partii.
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Utery odpoledne:

Pripravna c¢ast: Atleticka abeceda, intenzita zatiZeni 5 minut.

Hlavni ¢4st: Hodinovy vybéh v terénu.

Zaveérecna Cast: Protazeni.

Stifeda dopoledne:

Pripravna ¢ast: RozcviCeni se Svihadlem, intenzita zatiZzeni 10 minut.

Hlavni ¢ast: Kruhovy trénink s 5 stanovisti. Vyskoky na hrazdu do shybu s
podhmatem, nadhozy 30 kg cinky, kliky na medicinbalu, udery 8 kg
kladivem do pneumatiky, sed-lehy. Intenzita zatizeni 55 sekund na jednom
stanovisti, pétisekundovy presun na dalsi stanovisté. 4 série, mezi sériemi
interval odpoc¢inku 3 minuty.

Zavérecna Cast: Protazeni namahanych svalovych partii.

Stireda odpoledne:

Ptipravna cast: Zahtati na bicyklovém ergometru, intenzita zatizeni 10

minut.

Hlavni ¢4st: Cvic¢eni na balanc¢nim prvku Bosu. Rizné balan¢ni cviky jako
jsou diepy, vyskoky, seskoky, kliky ruce na bosu, vypady do stran z bosu a
zpatky. Intenzita zatiZeni 5-8 opakovani, 3-4 série, interval odpocinku
1-2 minuty mezi sériemi.

Zavérecnd Cést: Protazeni namdhanych svalovych partii.

Ctvrtek dopoledne:

Plyometrie viz pondéli+10 metrové sprinty s odhodem medicinbalu.

Ctvrtek odpoledne:

Ptipravna ¢4st: Rozcviceni na béZeckém pase intenzita zatizeni 10 minut.

Hlavni ¢4st: Cviceni v posilovné zaméfena na trup a horni koncetiny.

Bicepsovy zdvih s ¢inkou, pfedpazovani s jednoruckami ve stoji stiidave,
upazovani s jednoruckami v sed¢, kliky na bradlech, tricepsové stahovani
spodni kladky, bench-press, sed-leh na §ikmé lavici, sklapovac¢ky v lehu na

velkém mici. Intenzita zatizeni v jedné sérii 5-7 opakovani. PocCet sérii 3-4.
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Intenzita odpocinku mezi sériemi 45 sekund. Interval odpoc¢inku mezi cviky
1-2 minuty.

Zavérecna cast: Protazeni namdhanych svalovych partii.

Patek dopoledne

Boxovéani do boxerskych pytla viz utery.

Sobota dopoledne:

Kruhovy trénink s 5 stanovisti viz stfeda.

Nedéle dopoledne:

Hraci trénink, fotbal, tenis, florbal atd...

Tyden obsahoval 11 tréninkovych jednotek. Celkova doba tréninkovych
jednotek béhem 3 tydni méla 41hodin a 30 minut.

Faze 2 (doba trvani 3 tydny)
Pondéli dopoledne:
Plyometrie viz pondéli faze 1+10 metrové sprinty s odhodem medicinbalu,

7 sérii.

Pondéli odpoledne:

Ptipravna ¢4st: Rozcviceni na béZeckém pése intenzita zatizeni 10 minut.

Hlavni ¢ast: Cviceni v posilovné zaméfena na silu zad a dolnich koncetin.
Leg-press, difepy s ¢inkou na ramenech, dfepy na jedné noze, vyskoky na
Svédskou bednu, shyby na hrazdé€, pfitahy jednoruc¢ni ¢inky v ptredklonu,
mrtvy tah s mirné¢ pokréenyma nohama, vypony na pfistroji ve stoji (vsed¢).
Intenzita zatiZzeni v jedné sérii 5-7 opakovani. Pocet sérii 3-4. Intenzita
odpocCinku mezi sériemi 45 sekund. Interval odpoCinku mezi cviky
1-2 minuty.

Zavérecna cast: Protazeni naméhanych svalovych partii.
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Utery dopoledne:

Pripravna ¢ast: Rozcviceni se Svihadlem, intenzita zatiZzeni 10 minut.

Hlavni cast: Boxovani do boxovacich pytla. Celkem 15 sérii, intenzita

zatizeni jedna minuta. Jedna minuta interval odpoc¢inku mezi sériemi.

Zaveérecna Cast: Protazeni.

Utery odpoledne:

Pfipravna ¢ast: Atleticka abeceda, intenzita zatiZeni 5 minut.

Hlavni ¢ast: Intervalovy bé&h. Intenzita zatizeni jedna minuta b&hu, interval
odpocinku jedna minuta. Celkem 10 sérii.

Zaveérecna Cast: Protazeni.

Stieda dopoledne:

Pripravna ¢ast: Rozcviceni se §vihadlem, intenzita zatizeni 10 minut.

Hlavni ¢ast: Kruhovy trénink s 8 stanovisti. Vyskoky na hrazdu do shybu s
podhmatem, nadhozy 20 kg d¢inky, kliky na medicinbalu, udery 8 kg
kladivem do pneumatiky, sed-lehy, boxovani do boxovaciho pytle, vyskoky
na §védskou bednu, pfemistovani 10 kg ¢inky. Intenzita zatizeni 20 sekund,
interval odpocinku pfi pfesunu na dal$i stanovisté 20 sekund. Pocet sérii 4,
mezi sériemi interval odpocinku 2-3 minuty.

Zavérecna Cast: Protazeni.

Stieda odpoledne:

Ptipravna c¢dast: Zahtati na bicyklovém ergometru, intenzita =zatizeni

10 minut.

Hlavni ¢4st: Cviceni na balan¢nim prvku Bosu. Rizné balanéni cviky jako
jsou diepy, vyskoky, seskoky, kliky ruce na bosu, vypady do stran z bosu a
zpatky. Intenzita zatizeni 5-8 opakovani, 3-4 série, interval odpocinku
1-2 minuty mezi sériemi.

Zavérecna Cast: Protazeni namahanych svalovych partii.

Ctvrtek dopoledne:
Plyometrie viz pondéli + 10 metrové sprinty s odhodem medicinbalu,
7 sérii.
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Ctvrtek odpoledne:

Ptipravna ¢4st: Rozcviceni na béZeckém pése intenzita zatizeni 10 minut.

Hlavni ¢4st: Cviceni v posilovné zaméfena na trup a horni koncetiny.

Vytaceni trupu s osou Cinky na ramenou, zveddni nohou ve visu (vleze),
uklony vleZze bokem na lavicce, tlaky s velkou ¢inkou za hlavou, pfitah
¢inky k bradé ve stoji, kliky na bradlech, tricepsové stahovani spodni
kladky, bench-press. Intenzita zatizeni v jedné sérii 5-7 opakovani. Pocet
sérii 3-4. Intenzita odpoCinku mezi sériemi 45 sekund. Interval odpocinku
mezi cviky 1-2 minuty.

Zavérecnd Cast: Protazeni namdhanych svalovych partii

Patek dopoledne:

Boxovani do boxerskych pytla viz utery.

Sobota dopoledne:

Kruhovy trénink s 8 stanovisti viz stfeda.

Nedéle dopoledne:

Hraci trénink, fotbal, tenis, florbal atd...

Tyden obsahoval 11 tréninkovych jednotek. Celkova doba tréninkovych
jednotek béehem 3 tydnt byla 39 hodin.

Faze 3 (doba trvani 2 tydny)
Pondéli dopoledne:
Plyometrie (pondé¢li faze 2)+10 metrové sprinty s odhodem medicinbalu,

7 sérii.

Pondéli odpoledne:

Piipravna C4st: Rozcviceni na bézeckém pdase intenzita zatizeni 10 minut.
Hlavni ¢ast: Cviceni v posilovné zaméfena na silu zad a dolnich koncetin.

Leg-press, diepy s ¢inkou na ramenech, difepy na jedné noze, vyskoky na
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Svédskou bednu, shyby na hrazdé, ptitahy jednoruéni €inky v piedklonu,
mrtvy tah s mirné¢ pokréenyma nohama, vypony na piistroji ve stoji (vsedé).
Intenzita zatizeni v jedné sérii 5-7 opakovani. Pocet sérii 3-4. Intenzita
odpo¢inku mezi sériemi 45 sekund. Interval odpocinku mezi cviky 1-2
minuty.

Zavérecnd Cast: Protazeni namdhanych svalovych partii.

Utery dopoledne:

Pfipravna ¢ast: Rozcviceni se §vihadlem, intenzita zatizeni 10 minut.

Hlavni c¢ast: Boxovéani do boxovacich pytld. Celkem 20 sérii, intenzita

zatizeni 40 sekund. Interval odpocinku mezi sériemi 20 sekund.

v 7

Zavérecna Cast: Protazeni.

Utery odpoledne:

Pripravna c¢ast: Atleticka abeceda, intenzita zatiZeni 5 minut.

Hlavni ¢4st: Sprinty na atletické draze. Intenzita zatiZeni do 10 sekund,

interval odpoc¢inku jedna minuta. Celkem 20 sérii.

Zaveérecna Cast: Protazeni.

Stieda dopoledne:

Pfipravna ¢ast: Atletickad abeceda, intenzita zatiZeni 5 minut.

Hlavni ¢é4st: Tahani 50 kg sani na vzddlenost 15 metrti. Sané se tédhnu

popfedu a pozadu na traveé. Intenzita zatizeni do 10 sekund. Interval

odpocinku jedna minuta. Celkem 15 opakovani.

v 7

Zaveérecna Cast: Protazeni.

Stieda odpoledne:

Ptipravna cast: Zahtati na bicyklovém ergometru, intenzita =zatizeni

10 minut.

Hlavni ¢4st: Cvic¢eni na balan¢nim prvku Bosu. Rizné balanéni cviky jako
jsou diepy, vyskoky, seskoky, kliky ruce na bosu, vypady do stran z bosu a
zpatky. Intenzita zatizeni 5-8 opakovani, 3-4 série, interval odpocinku
1-2 minuty mezi sériemi.

Zavérecna Cast: Protazeni namahanych svalovych partii.
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Ctvrtek dopoledne:

Plyometrie viz pond¢éli+10 metrové sprinty s odhodem medicinbalu, 7 sérii.

Patek dopoledne:

Boxovani do boxerskych pytla viz utery.

Sobota dopoledne:

Tahani sani viz stfeda.

Nedéle dopoledne:

Hraci trénink, fotbal, tenis, florbal atd...

Tyden obsahoval 10 tréninkovych jednotek. Celkovéa doba tréninkovych
jednotek béhem 2 tydna byla 30 hodin.

Priloha 2. Charakteristika tréninkovych jednotek a jejich doba trvani.

Casovy
¥ . ‘e o s . interval
Pocet | Datum hlavni charakteristika naplné tréninkové jednotky . .
tréninkové
jednotky
1. 5.6.2011 |testovaméfeni |-
2. 6.6.2011 |testovaméfeni |
3. 7.6.2011 | dopoledne box, odpoledne vyb&h 150 minut
4. 8.6.2011 | dopoledne kruhovy trénink, odpoledne cvi¢eni na Bosu | 120 minut
5. 9. 6. 2011 |dopoledne plyometrie, odpoledne posilovna 150 minut
6. |10.6.2011 |dopoledne box 90 minut
7. | 11. 6. 2011 |dopoledne kruhovy trénink 60 minut
8. |12.6.2011 |hra 120 minut
9. | 13.6.2011 |dopoledne plyometrie, odpoledne posilovnha 210 minut
10. | 14. 6. 2011 | dopoledne box, odpoledne vyb&h 150 minut
11. | 15. 6. 2011 | dopoledne kruhovy trénink, odpoledne cvic¢eni na Bosu | 120 minut
12. | 16. 6. 2011 | dopoledne plyometrie, odpoledne posilovna 150 minut
13. | 17. 6. 2011 | dopoledne box 90 minut
14. | 18. 6. 2011 | dopoledne kruhovy trénink 60 minut
15. | 19. 6. 2011 |hra 120 minut
16. | 20. 6. 2011 | dopoledne plyometrie, odpoledne posilovna 210 minut
17. | 21. 6. 2011 | dopoledne box, odpoledne vyb&éh 150 minut
18. | 22. 6. 2011 | dopoledne kruhovy trénink, odpoledne cvi¢eni na Bosu | 120 minut
19. | 23. 6. 2011 | dopoledne plyometrie, odpoledne posilovna 150 minut
20. | 24. 6. 2011 | dopoledne box 90 minut
21. | 25. 6. 2011 | dopoledne kruhovy trénink 60 minut
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Casovy

Pocet | Datum hlavni charakteristika naplné tréninkové jednotky mFeljvaI .
tréninkové
jednotky

22 | 26.6.2011 |hra 120 minut
23. | 27. 6. 2011 | dopoledne plyometrie, odpoledne posilovna 240 minut
24. | 28.6.2011 |dopoledne box, odpoledne intervalovy béh 120 minut
25. | 29.6.2011 |dopoledne kruhovy trénink, odpoledne cviceni na Bosu | 120 minut
26. | 30.6.2011 |dopoledne plyometrie, odpoledne posilovna 180 minut
27. 1.7.2011 | dopoledne box 60 minut
28. 2.7.2011 | dopoledne kruhovy trénink 60 minut
29. 3.7.2011 | hra 120 minut
30. | 4.7.2011 |dopoledne plyometrie, odpoledne posilovna 240 minut
31. 5.7.2011 | dopoledne box, odpoledne intervalovy béh 120 minut
32. 6.7.2011 |testovaméfeni s
33. 7.7.2011 |testovaméfeni |
34. 8.7.2011 | dopoledne box 60 minut
35. 9.7.2011 | dopoledne kruhovy trénink 60 minut
36. | 10.7.2011 |hra 120 minut
37. | 11.7.2011 |dopoledne plyometrie, odpoledne posilovna 240 minut
38. | 12.7.2011 |dopoledne box, odpoledne intervalovy béh 120 minut
39. | 13.7.2011 |dopoledne kruhovy trénink, odpoledne cviceni na Bosu | 120 minut
40. | 14.7.2011 |dopoledne plyometrie, odpoledne posilovna 180 minut
41. 15.7.2011 | dopoledne box 60 minut
42. | 16.7.2011 |dopoledne kruhovy trénink 60 minut
43. | 17.7.2011 |hra 120 minut
44. | 18.7.2011 | dopoledne plyometrie, odpoledne posilovna 240 minut
45, | 19.7.2011 |dopoledne box, odpoledne sprinty 120 minut
46. | 20.7.2011 |tahani sani, odpoledne cviceni na Bosu 150 minut
47. | 21.7.2011 |dopoledne plyometrie 120 minut
48. | 22.7.2011 |dopoledne box 60 minut
49. | 23.7.2011 |tahani sani 90 minut
50. | 24.7.2011 |hra 120 minut
51. | 25.7.2011 |dopoledne plyometrie, odpoledne posilovna 240 minut
52. | 26.7.2011 |dopoledne box, odpoledne sprinty 120 minut
53. | 27.7.2011 |tahani sani, odpoledne cvi¢eni na Bosu 150 minut
54, | 28.7.2011 |dopoledne plyometrie 120 minut
55. | 29.7.2011 |dopoledne box 60 minut
56. | 30.7.2011 |tahdani sani 90 minut
57. | 31.7.2011 |hra 120 minut
Celkem
58. | 1.8.2011 |Volno 6450
minut
59. 2.8.2011 |testovaméfeni |
60. | 3.8.2011 |testovaméfeni | e
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Priloha 3

Obrazek 13. Testovani na ploSin¢ Kistler typ: 9286AA (Kistler

Instrumente, Winterthur, Switzerland)
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Obrazek 14. Testovani na izokinetickém dynamometru IsoMed 2000

(D. & R. Ferstl GmbH, Hemau, Némecko)
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Obrazek 15. Testovani izometrickym dynamometrem typ BACK-D ( Takei,

Japonsko)
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Obrazek 16. Prvni utkani za tym Washington Capitals
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Obrazek 17. Utkani za tym Hershey Bears
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