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1 UVOD

Ledni hokej se fadi mezi nejrychlejSi sportovni hry na svété. U nas se fadi
mezi nejhranéjSi sporty s dlouholetou tradici, a i pfes relativné malou rozlohu
statu a nizky pocet obyvatel, oproti hokejovym gigantiim, se Ceska republika
stale drzi mezi svétovou elitou, jako jsou napfiklad Kanada, Rusko, skandinavské

zemeé a Spojené staty americké.

Je to narocny sport z mnoha hledisek — finan&nich, ¢asovych i fyzickych.
Proto pokud ho hraci chtéji hrat na profesionalni urovni musi byt perfektné
pripraveni po fyzické i psychické strance a obétovat mu vSe. Samozfejmé je ledni
hokej stale jen sport a nesmi se na to zapominat, coz zmirfiuje i studie Ronkainen,
Ryba, Littlewood & Selanne (2018), ve které byly vedeny rozhovory s trenéry
finskych hokejist, ktefi uvedli, Ze v jejich tréninkovych metodach hracum
vStépuji, Ze musi byt nejlepsi a Ze musi mit vysoké cile, ale také se shoduji, ze

Vigwviv s

kariéra profesionalniho hokejisty nevysla, tak at maji vzdélani a zazemi.

Ledni hokej vyZaduje celkovou pfipravenost vSech segmentu téla — silné
a hbité dolni koncetiny (brusleni, ustani souboju/stfetu s protihraci), zpevnény
,core (drzeni téla, napomahani tfisliim pfi brusleni), silna ramena a paze (stfela,
potyCky, stfety), vyborna koordinace a Sikovnost rukou (technika s holi), skvéla
celkova kondice (plicni kapacita a srdeCni prace, na které jsou dle Patersona
(1974) kladeny vysoké naroky). Hra€ také musi byt schopny béhem par desetin
sekundy zhodnotit a nasledné vyhodnotit situaci a rozhodnout se, jak pokraCovat
dal a u toho zkoordinovat velké mnozstvi slozenych pohybld a tim padem je

potfeba i vyborna uroven koordinace.

V Ceské republice trva hokejova sezéna 8-9 mésicli v zavislosti na
umisténi v tabulce. Tréninky jsou viceméné kazdy den. Kvéten a Cerven byva
,zasvécen' letni pfipravé, kde tymy ziskavaji potfebnou fyzickou kondici, ze které
poté Cerpaji a kterou udrzuji v sezoné. Jelikoz je letni pfiprava dilezitou soucasti

kondi¢ni pfipravy, rozhodl jsem se ji popsat ve své bakalarské praci.



Bakalarskou praci na toto téma jsem se rozhodl napsat, jelikoz jsem sam
nékolik let i na nejvyssi urovni mladeznickych kategorii, ledni hokej hral, a proto
mam k tomuto tématu blizko. Dal$im divodem zpracovani prace bylo pouziti
vysledku testovani a zhodnoceni s pfedepsanymi hodnotami pro vlastni vyuziti

trenéra ve své praxi.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Souhrnna charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej fadime mezi sportovni, kolektivni hry brankové. Hraje se na
specialné upravené a oznacené ledové plose se dvéma brankami, péti Carami
(pulici Cervenou Carou, dvéma modrymi ¢arami rozdélujicimi utoéné/obranné a
stfedni pasmo a dvéma koncovymi Cervenymi Carami) a péti kruhy (hlavni
stfedovy kruh, dvéma kruhy pro vhazovani v kazdé tretiné a Ctyfmi body pro
vhazovani ve stfednim pasmu). Hraje proti sobé 5 hraca a 1 brankar na kazdé
strané, cilem hracl je za pomoci hole (hokejky) dopravit kotou¢ do branky
soupere. (Bukag, Kostka, & Safafik, 1986)

Ledni hokej je hra intermitentniho charakteru, coz znamena, Ze fyzicka
prace je stfidana odpocinkem (hokejové stfidani). Hraci odehraji asi tficeti az
Ctyficeti sekundové stfidani v maximalnim zatiZeni, po kterém nasleduje zhruba
dvouminutovy odpocinek na stfidacce, kdy hraci zregeneruji sily a jdou opét na
led, kde odevzdaji maximum. Toto stfidani témér zrcadli samotny hokej, kde také
dochazi k rychlému stfidani akce a relativniho klidu. Jelikoz je ledni hokej hran
témeér po celém svété, je zafazen i mezi discipliny na zimnich olympiadach a
kazdoro€né se v ném kona mistrovstvi svéta. Tento trend mezinarodnich styku
vede Kk pfejimani novych hernich taktik, zplsobl a styld. Ledni hokej ma
zmifiuje i Montgomery (2006) — proto jsou na hrace kladeny &im dal vy$si naroky
co se tyCe taktiky, fyzické dovednosti — fyzicka pfipravenost, obsahla Skala
pohybovych dovednosti, jakou jsou prace s holi, koordinace, brusleni a jiné. Hra¢
se tedy na ledové ploSe musi umét zorientovat, musi byt pfipraven na srazku
s protihraem, dokazat odhadnout/pfedvidat situaci a hledat si prostor ve volné
asti kluzisté. (Bukad, Kostka, & Safafik, 1986)

V Ceské republice, ale i ve vétsiné zemi, trva hokejové sezéna 8-9 mésicu,
ve kterych se trénuje témér kazdy den. Sezéna probiha od konce srpna do konce

bfezna az zaCatku dubna, zavisejici na postaveni v tabulce. Letni pfipravou se



mysli ,volné obdobi‘ (bez zapasu a trénink( na ledé) mezi sezénami, které trva

od zacatku kvétna do konce Cerva, ale mlze trvat az do poloviny ¢ervence.

V tomto obdobi ziskavaji hraci fyzickou kondici, ze které poté v sezoné

Cerpaji a kterou si v prubéhu sezdény udrzuiji.

2. 1.1 Ledni hokej z hlediska fyziologie

Ledni hokej pfedstavuje z fyziologického hlediska zatiZeni intervalovy typ
pohybové aktivity, ke které je potfeba Siroka zasoba motorickych dovednosti,
reakEnich, rozhodovacich a prediktivnich schopnosti, celkové vysoka uroven
fyzické zdatnosti (Cox et al., 1995). Ne na vSechny hrace jsou kladené stejné
fyziologické naroky — ty se li§i a zaviseji na konkrétnim postaveni hrace
v druzstvu (zdali to je uto€nik, obrance nebo brankarF) a také stylu hry, jelikoz
napfiklad obranci maji vétsinou delSi stfidani, najezdi vétsi vzdalenost po hfisti a
primérné nizsi rychlosti, na coz utoCnici brusli krat§i vzdalenosti maximalni
rychlosti a musi snaset daleko vice stfetu (Cox et al., 1995). Bylo zjisténo, ze pfi
bézném hokejovém zapase (bez prodlouzeni, tj. 3 x 20 minut) hra¢ nabrusli od
5ti do 7mi kilometru, odehraje 15-20 minut a brusli primérnou rychlosti 16km/h,
toto se tyka dorosteneckych kategorii a starSich (Palov, PivovarniCek, &
Jancokova, 2017). Primérna doba stravena na ledé (zatézujici ¢ast) trva od 30
sekund do 2 min, v zavislosti na herni situaci, ¢imz se mysli byt pod tlakem ve
tfetiné, oslabeni nebo naopak tlak na branu nebo pfesilovka. Pokud se vSak
stane, Zze se hra¢ zdrzi na ledové ploSe déle, tak ve znacné vétsiné pripadu je
tak zakyseleny, ze par nasledujicich stfidani neni schopny odehrat na sto procent
(Cox et al., 1995).

V lednim hokeji se setkdvame s nepfimou umérnosti, a to v tom smyslu,
Ze intenzita zatizeni nezavisi na dobé trvani, jelikoZ vykonavanou cinnost trvajici
nékolik vtefin mdzeme provadét velmi vysokou intenzitou s maximalnim usilim.
Pfi stfidani, které trva obecné 30 az 50 vtefin, dosahujeme zhruba polovi¢nich
hodnot, ackoli pohyb provadime se submaximalnim az maximalnim usilim. Pfi

zapase pokryva vykon anaerobni slozka ze 69 % a aerobni slozka ze 31 %
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(Janot, Beltz, & Dalleck, 2015). Spotieba kysliku se béhem jednoho stfidani
pohybuje mezi 70 az 80% VO2max. (Heller, & Peri¢, 1996).

Pokud se budeme bavit o energetickém vydeji béhem jednoho utkani, tak
u zatizeného hrace €ini hodnota 3400 Kj. Po takovémto vykonu se hracuv svalovy

glykogen muze snizit az o 60 % a jeho hmotnost tak muze poklesnout o0 2 az 3

vrve

2. 2 Letni priprava

Pojmem letni pfiprava se v lednim hokeji mysli dvoumeésicni perioda
narocného tréninkového mezocyklu, ve kterém hraci ziskavaji fyzickou kondici,
rozvijeji a zlepSuji své kondicni i koordinacni schopnosti a dovednosti. Ve vétsiné
tyma probiha letni pfiprava néco malo pfes dva mésice, a to od konce
dubna/zacatku kvétna do konce Cervna/zaCatku Cervence. Pauza mezi sezdénou
a letni pfipravou byva z pravidla v bfeznu, avSak maze byt i delSi, zalezi na tom,
jak se tym umisti v tabulce. Tato pauza je dullezita, aby si hraci oddechli po
naroCné sezoné a nabrali sily na sezdénu novou. Po této pauze maiji hraci pred
sebou dva mésice pripravy, po které vSak Cekaji hrace dalSi dva az tfi tydny volna

pred sezdnou k regeneraci sil (Bukac, 2005).

Jak jsem jiz psal, tak pfi zhruba dvoumési¢nim narocném tréninkovém
drilu, ziskavaji hraci potfebnou fyzickou kondici, jelikoz ledni hokej patfi mezi
styl vSeobecné zrychluji a stava se agresivnéjsi, proto je potfeba, aby na to byli
hraci patficné pfipraveni. Je dokazano, Ze hraci, ktefi se neucastni letni pfipravy,
vétSinou kvuli zranéni, maji v sezéné problémy s kondici a taky s pfipadnym
dalSim, nejCastéji unavovym zranénim (Grant et al., 2015). Nejvétsi problémy
maiji hraci na zacatku sezony, v dalSim priibéhu se mlze zdat, Ze se vyrovnali
spoluhradum, ale nejvétsi rozdil je poté na konci sezény, kde je absence letni
pFipravy nejvic poznat ve finalnich fazich sezény jako jsou play-off nebo play-out.
Hraci trpi unavou, pfepétim a jejich vykony tak nejsou ani zdaleka tam kde by
mohli byt (Bukac, 2005).
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To, jak byla nebo je letni pfiprava efektivni se zjiStuje a ovéfuje za pomoci
testového profilu (diive testové baterie) podle nafizeni CSLH, jimiz se musi Fidit
vSechny extraligové, ale i prvoligové kluby. Tento testovy profil plati pro
dorostenecké i juniorské kategorie (u junioru je navic benchpress s 80ti procenty

své hmotnosti, co nejvice opakovani a béh 3 x 200 m).

Testovani muze probihat dvakrat béhem letni pfipravy. Jednou na zacatku
letni pFipravy, pro zjisténi aktualni kondice a podruhé na konci, k zjisténi efektivity
letni pFipravy, coz ve vétSiné tymu je tak, Ze se méfi jen na konci letni pfipravy.
Co se tyCe testového profilu pro zakovské kategorie, tak se kluby Fidi
pfedepsanymi testy, které jsou k nalezeni na portalu CSLH. Seniorské testové
baterie jsou poté opét pfisné pfedepsané CSLH. Tyto testy a jejich hodnoceni
pro kategorie junioru a dorostu jsou dostupné na:
https://www.ceskyhokej.cz/treneri/motoricke-testy-mimo-led-na-lede-a-funkcni-

vysetreni

Testovy profil pro dorost a juniory, se sklada z téchto cviku a disciplin:

Rychlost, Agility ,lllinois* béh bez kulicky a bez hole

Rychlost, Agility ,lllinois* béh s dfevénou kuli¢kou a s holi

e 5ti skok

e Béh 3 x 200 m (30 s odpocinek mezi béhy) — pouze juniofi

e Béhna 1500 m

e Benchpress opakované 80% hmotnosti téla (max. pocet

opakovani) — pouze juniofi

Tyto cviky/discipliny musi byt plnény vtomto pofadi a vSem musi
pfedchazet potfebné rozcviCeni nebo zahfati testovaného jedince.
Dodrzovani pofadi testd je objektivni podminkou testovani.
(https://www.ceskyhokej.cz/treneri/motoricke-testy-mimo-led-na-lede-a-

funkcni-vysetreni)
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2. 2. 1 Kondiéni faktory letni pFipravy

Hlavni podstatou letni pfipravy je ziskavani fyzické kondice a pfipravenosti
na nadchazejici sezénu. V lednim hokeji je zapotfebi celkoveé pfipravenosti vSech
Casti lidského téla, proto musi byt komplexni i letni pfiprava a musi obsahovat
mnoho odliSnych tréninkovych jednotek a cviCeni, aby se docililo oné celkové

pripravenosti, kterou hrac¢ potrebuje. (Bukac, 2005)

Kondi¢ni faktory sportovniho vykonu bereme jako pohybové schopnosti a
jejich ovladani. Projevy pohybovych schopnosti jsou napfiklad sila, vytrvalost a
rychlost, tyto projevy pohybovych Cinnosti tvofi zaklad a obsah sportovnich
vykonud. Jejich zastoupeni v ruznych pohybovych ukonech je rizné. Tyto
schopnosti v nich jsou definovany, jako relativnhé upevnény, vice ¢i méné obecny
individualni pfedpoklad vykonu v urcité Cinnosti (Dovalil et al., 2008). Také se da
se fici, ze pohybové schopnosti, jsou obecné vlastnosti nebo charakteristiky
jedince, které podkladaji a predurcuji vykonnost v nasledné u¢enych pohybovych
dovednostech (Burton, & Miller, 1998).

2. 2. 2 Silové schopnosti

Definic slova sila je nékolik, v podstaté je to motoricka schopnost udrzet,

prekonat nebo brzdit urcity odpor (Dovalil et al., 2008).

Silové schopnosti u dorostencd, tedy u jedincd ve véku 115 let (puberta)
jsou v nejlepSim rozkvétu, co se tyCe svalového vyvoje, tudiz by mél byt na tuto
slozku kladen nalezity daraz. Dochazi totiz k vyraznému zvySeni svalové sily,
tudiz je i toto obdobi senzitivnim obdobim pro rozvoj silovych schopnosti (Peric,
2012). Tyto schopnosti se u téchto hracu rozviji efektivné. Hraci uz mohou
posilovat s lehkymi €inkami a vahami pro né urCenymi, zvlast u jedincu, se
specifickymi potfebami, jako tfeba rozvoj svalového objemu a podobné, nebo
tfeba vice opakovani s mensimi vahami u téch, ktefi uz relativné maji potfebnou
svalovou kapacitu a potfebuji jen shodit tukovou vrstvu, tzv. ,vyrysovat’, jelikoz
spravny somatotyp je podle Agre et al. (1988) jednim z kliCovych faktor(
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ovliviujici dosazeni dobrych vysledkl v lednim hokeji. Pfitom v§em by ale mélo

platit pravidlo, Ze trenér nebo osoba specializovana na trénink dané svalové

skupiny, peclivé dohlizi na spravné provadéni cviku, aby nedos$lo ke zranéni nebo

cviceni jinych svalovych partii. Tréninky mohou byt specifické na urcitou svalovou

skupiny nebo komplexni na vice svalovych skupin v jedné tréninkoveé jednotce.

Silovou schopnost miZzeme oznacit jako svalovou silu, jelikoZ vytvafi silu,

k Cemuz potfebuje svaly.

Lenhert a Kudlacek et al. (2014) tvrdi, ze projev svalové sily zavisi na:

fyziologickém prafezu svalu — sval se vlivem zatéZe méni a dochazi v ném
k mnoha zménam (zvySuje se pocet jader, kontraktilnich bilkovin a
vlasecnic, svalova vlakna se bud zkracuji nebo prodluzuji atd.) — v tomto
pfipadé hovofime o svalové hypertrofii

momentalnim mnozstvi zapojenych neuromotorickych jednotek — tzv.
vnitrosvalova koordinace (svalovou kontrakci nemuseji anticipovat
v8echna vlakna — jelikoz svalova vlakna odpovidaji na intenzitu vzruchu,
Cim je vétsi, tim vice svalovych vlaken se zapojuje)

koordinaci pravé funk&nich/zapojenych svalovych skupin — tzv.
mezisvalovou koordinaci (kazdy pohyb je vysledkem C&asoprostorové

souhry mezi kontrakci a relaxaci anticipovanych sval()

a silu dale Lenhert a Kudlacek et al. (2014) déli na:

staticka sila — schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci, tedy bez
lokomotorického efektu (bez pohybu), hovofime tu o riznych drzenich téla
nebo zatézi ve statické poloze

dynamicka sila — hlavni podstatou dynamické sily je kontrakce izotonicka

(koncentricka nebo excentricka), kdy se pohybuji télesné segmenty

— podle rychlosti a zrychleni pohybu délime dynamickou

silu na vybusnou (explozivni), rychlou, pomalou a vytrvalostni silu.

Kvantitativné mohou mit vySe zminéné druhy svalové sily riznou uroven.

NejvyS8Si mozna uroven statické nebo dynamické sily vyjadfena hranicni

hodnotou, s niz Ize pohyb jesté provést se nazyva absolutni (maximalni) sila.
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Prepocet sily raznych svalovych skupin na 1 kilogram télesné hmotnosti

nazyvame silou relativni (Skopova et al., 2013)

2. 2. 3 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti muzeme definovat jako schopnosti uskutecnit
pohybovou €innost nebo realizovat dany pohybovy ukon v co nejkratSim mozném
Case. Ma se za to, Ze se tak déje v kratkodobém intervale (max. 15-20 sekund),
pfi innosti ne pfili§ namahavou na koordinaéni a silové aspekty. (Celikovsky,
1979)

v s

Dale, hlavné potom v novéjsi literatufe, se mizeme setkat s definici, ze
rychlostni schopnosti jsou brany jako schopnost provadét ¢innost s maximalni
intenzitou, a to bez odporu nebo s malym odporem, kde se uplatiuje zejména
ATP-CP systém (Dovalil, & Peri¢, 2010).

Rychlostni schopnosti miZeme poté podle Lenherta a Botka et al. (2014)

rozdélit na:

e reakeni rychlostni schopnost

o reakce jednoducha — reakce na jednoduchy, vétSinou
pfedem dany, podnét, urcitou pohybovou odpovédi
(napfiklad sprintersky start na vystrel apod.); v hokeji se tato
reakce moc neuplatiuje, jelikoz je hokej rychla, dynamicka
a neustale se ménici hra

o reakce vybérova — je odpovédi na ocekavané nebo
neCekané podnéty plynouci ze situace, na které sportovec
reaguje nékterou ze zvladnutych motorickych dovednosti
(napfiklad ke mné pfijede volny kotou¢ a ja musim co
nejrychleji vymyslet, jestli vystfelit, nahrat nebo co s nim); na
tento typ reakce je v hokeji spide kladen dlraz, jelikoz jak
jsem psal vySe, hokej je plny zmén a necekanych vyvoja
situaci a dobry hra¢ musi byt schopny se rychle a spravné

rozhodnout
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Rychlost reakce je v téchto pfipadech rozdilna, jelikoz reakce vybérova je
prodlouzena o dobu, kterou potfebuje jedinec k vyhodnoceni situace a
naslednému vyhodnoceni co a jak provést. Je vSak prokazano, ze se doba

vybérové reakce sniZuje s rostouci vykonnosti. (Lenhert, & Botek et al., 2014)

Déale muzeme rozdélit podle Lenherta a Botka et al. (2014) rychlostni

schopnosti takto:

e akcni (realizacni) rychlost

o acyklicka (jednorazovy, jednotlivy pohyb) — schopnost
provedeni jednorazoveho, jednotliveho pohybu s maximalni
rychlosti bez nebo s mirnym odporem (napfiklad uder, smec,
vrh, hod apod.)

o cyklicka (komplexni motoricky pohyb) — vyznacuje se
opakovanym nepferuSovanym provadénim urcitého celku
(cyklu) vysokou frekvenci; muzeme ji také brat jako
lokomoc¢ni rychlost. Cyklickou rychlost dale mize rozclenit
na akceleraéni rychlost, frekvencni rychlost a rychlost se

zménou smeéru

2. 2. 4 Vytrvalostni schopnosti

Lenhert a Botek et al. (2014) definuji vytrvalost jako schopnost udrzet
pozadovanou intenzitu pohybové €innosti po delSi dobu bez snizeni jeji efektivity.
Také maji za to, Ze vyznam vytrvalosti jako kondi¢ni pohybové schopnosti stoupa
s dobou trvani sportovniho vykonu, ale také jsou nazoru, Zze dobra uroven
vytrvalostni kondice je i prevenci proti unavé, coz ma za nasledek i prevenci proti

vzniku zranéni.

Podle Lenherta a Kudlacka et al. (2014) také muzeme zakladné rozdélit

vytrvalost na zakladni vytrvalost a vytrvalost specialni:

e Zakladni (obecna) vytrvalost — je schopnost provadét déletrvajici
motorickou €innost v aerobnim reZimu. Je spiSe obecna (neni

zamérné mifena na zvySovani vykonnosti v jedné dané discipling),
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ale vytvari jakysi zaklad pro vytrvalost specialni, vyrovnavani se
s vysokym tréninkovym i soutéznim zatizenim u vSech sportovnich
disciplin a rychlé zregenerovani. Pfi tréninku tohoto typu vytrvalosti
se vyuziva cviceni cyklického charakteru, pficemz druh cvi¢eni neni
rozhodujici. Timto zpldsobem jsou modelovany a vytvareny aerobni
zaklady, které jsou potfebné pro specialni vytrvalost. Kdyz se na to
podivame z dlouhodobého hlediska, tak rozvoj zakladni vytrvalosti
pfedchazi tréninku specialni vytrvalosti.
Specialni vytrvalost — je schopnost odolavat specifickému zatizeni
pozadavky dané specializace. Jak jsem zminoval vySe, specialni
vytrvalost je podminéna pfedevSim urovni zakladni/celkove
(globalni) vytrvalosti, aerobni kapacitou organismu, urovni
ucastnicich se silovych a rychlostni schopnosti a kvalitou specifické
nervosvalové koordinace. Trénink specialni vytrvalosti se zaméfuje
pfimo na sportovni vykon a jeho ukolem je pfedevsim:
o rozvijet jednotlivé formy vytrvalostnich schopnosti
v prubéhu zatizeni s maximalni intenzitou, tak aby nedoslo
k naruSeni optimalni techniky
o mit takovou vytrvalostni uroveri/kapacitu, aby byla mozna
realizace potfebné taktiky pfi sportovni zatézi
o odstranit nebo kompenzovat dostacujici urovni specialni
vytrvalosti rusivé elementy vnéjSiho prostredi
o Podilet se na utvafeni volnich vlastnosti, které jsou nezbytné

potfebné pro schopnost uskutecnit maximalni vykon

Dale Lenhert a Kudlacek et al. (2014) Cleni vytrvalost podle zplsobu kryti

a to na:

Aerobni vytrvalost — vytvafi vykonnostni predpoklad pro motoricky
vykon vytrvalostniho charakteru, pfi kterém je za potfebi energie
dodavana Stépenim energetickych rezerv za pritomnosti kysliku
(lipolyza a aerobni glykolyza)

Anaerobni vytrvalost — pfi tomto druhu vytrvalosti je

charakteristické uvolfiovani energie Stépenim svalového ATP a
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jeho resyntézou v anaerobné-alaktatové fazi tvorby energie. Tato
pfeména energie probiha bez pfitomnosti kysliku a nevytvari se
kyselina mlécna. DalSi moznosti je wuvolfiovani energie
v anaerobné-laktatoveé fazi, pfi té vznika laktat a ten ma nasledek

rychly narust unavy.

DalSi moznosti rozClenit vytrvalost, je podle Lenherta a Kudlacka et al.

(2014) ¢lenéni podle doby trvani pohybové ¢innosti:

e Rychlostni (sprinterska) vytrvalost (RV) — cyklické sprinterské
discipliny, u kterych je délka trvani od 7 do 35 s. Maximalni naroky
jsou kladeny na anaerobni systém. Trénink pomoci intervalovych
metod, pfiemz intenzita je co nejvySSi v zavislosti na délce
zatizeni a jde o vysoky pocet opakovani.

o Kratkodoba vytrvalost (KDV) — specificka vytrvalostni schopnost
pro cyklickou zavodni €innost, s délkou od 35 s do 2 min. Naroky
kladeny jak na aerobni, tak i anaerobni Cinnost, kdy podil je dan
zejména dobou zatizeni. Trénink taktéZz pomoci intervalovych
metod, intenzita se odviji od intervalu zatizeni, ale stale by méla
byt co nejvyssi.

o Stfednédoba vytrvalost (SDV) — cyklické vytrvalostni discipliny
s dobou trvani 2 az 10 min. Relativné dlouhé zatiZeni s vysokou
(submaximalni) intenzitou, kdy se zacina hromadit laktat. V plném
rozsahu je sportovcem vyuZita v zavislosti na individualni hodnoté
VOzmax jeho aerobni kapacita. Pro tento typ vytrvalosti je
charakteristické vyuzivani aerobnich, ale i anaerobnich procesu
k ziskavani energie — k energetickému kryti.

e Dlouhodoba vytrvalost (DDV) — cyklické discipliny s dobou trvani
10 min az nékolik hodin. Tento typ vytrvalosti se nejvice uplatfiuje
v bézich na dlouhé traté, bézich na lyzich, silni¢ni cyklistice a

dalSich.

Jesté se muzeme bavit o tzv. motorické vytrvalostni vykonnosti, ta je
biologicky determinovana schopnosti organismu plynule zasobovat pracujici

svalovou buriku kyslikem a zivinami, odvadét zplodiny latkové vymény a odolavat
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nepriznivym zménam v internim prostfedi organismu dusledkem metabolického
rozpadu (Havel, & Hnizdil, 2012).

V lednim hokeji je zapotfebi jak zakladni (obecna) tak i specificka
vytrvalost. Z vySe zminénych typu je to potom anaerobni typ vytrvalosti — RV az
KDV, jelikoz hokejové stfidani trva v priméru 30 az 80 s a s maximalni intenzitou
zatizeni, kdy hra¢ odedrfe stfidani naplno a poté jde na stfidacku, kde znovu
bé&hem 4 az 5ti minut nabere silu. Proto je dulezité, aby byly jeho vytrvalostni
schopnosti na vysoké urovni, aby v Case oddechu stihl zregenerovat a nabrat

potfebnou energii do dalSiho stfidani (Montgomery, 1988).

2. 2. 5 Koordina€ni schopnosti

Koordinace jako takova znamena uspofadavani nebo uvadéni néceho
v soulad. Pohybova (motoricka) koordinace vyjadfuje aspekt silového, ¢asové a
prostoroveho fizeni pohybové €innosti (= regulace pohybu) (Lenhert, & Kudlacek
et al., 2014). Diky pohybové koordinaci jsme schopni provadét rizné sladéné,
ucelné a komplikované pohybové cinnosti, a to vriznych podminkach a
v nejriznéjsSich situacich. Koordinaci vyuzivame v rozmanité Skale pohybu:
reakce na podnéty/signaly, zména polohy téla v prostoru, rytmické provedeni

pohybl a mnoho, mnoho dalSich.

Koordina¢ni schopnosti (dfive oznacované jako obratnostni schopnosti —
obratnost) jsou uzce spjaté s dovednostmi. Jde o pfijem, zpracovani, uchovavani
a interpretaci. Jedna se tak o percepcni, kognitivni a pamétové operace.
,Koordinac¢ni schopnosti miiZzeme chapat jako komplex schopnosti lehce a tcelné
koordinovat pohyby, pfizptusobovat je ménicim se podminkam, provadét sloZitou
pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby.‘ (Lenhert, & Kudlacek et
al., 2014). K tomu se pfidavaji Zimmermann, Schnabel a Blume (2003), ktefi
fikaji, Ze koordinacni schopnosti pfedstavuji tfidu motorickych schopnosti, které
jsou podminény zejména procesy fizeni a regulace pohybové Ccinnosti, a
predstavuji tak upevnéné a generalizované kvality pribéhu téchto procesl — pro
c¢innost, ktera klade vysoké naroky na koordinaci jsou tedy vykonovymi
predpoklady. Koordinacni schopnosti se uplatriuji predevSim pfi pohybové
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¢innosti s vysokymi naroky na fidici ¢innost nervové soustavy, jako jsou
pohybl dohromady a podobné, proto se da fict, Ze jsou koordinacni schopnosti
uzce spjaté s kondi€nimi schopnostmi, jelikoz potfebujeme mit kvalitni kondicni
zaklad (,z ¢eho Cerpat’), abychom mohli provadét pohyby pfirozené bez brani

zietele na fyzickou zatéz.

V dneSni dobé se vyzkum koordina¢nich schopnosti rizné méni a
obménuje, proto jsem zvolil klasické (tradi¢ni) rozdéleni koordinacnich

schopnosti podle Lenherta a Kudlacka et al. (2014):

e Diferenciatni — schopnost ur€ovat a ménit polohu a pohyb téla
v prostoru a Case, a to vzhledem k danému ak¢énimu poli nebo
pohybujicimu se objektu.

e Rovnovahova (rovnovazna) - schopnost udrzet vlastni télo
Vv rovnovazné poloze nebo v rovnovazném stavu nebo tuto polohu &i
stav obnovovat pfi ménicich se podminkach prostfedi.

e Reakéni — schopnost co nejrychleji zapoc€it (u€elny) pohyb na dany
(jednoduchy ¢i slozity) podnét. Indikaénim prvkem je reakcni doba.

e Rytmicka — schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjsku
dany, nebo v samotné pohybové Cinnosti obsazeny.

e Spojovani pohybu — schopnost navzajem propojovat dil€i pohyby téla
(koncetin, hlavy, trupu) do prostorové, ¢asové a dynamicky sladéného
pohybu celkového, zaméfeného na splinéni cile pohybového jednani.

e Prizplsobovani (pfestavby) pohybu — schopnost pfizplsobovat di
prestavét motorickou Cinnost dle ménicich se podminek (vnéjSich i
vnitfnich) které béhem pohybd mohou byt vnimany, anebo podle

méniciho se zadani.
Koordinaéni schopnosti dale Lenhert a Kudlacek et al. (2014) déli na:

e Obecné koordina¢ni schopnosti — vztahuji se vdeobecné k provadéni
fady motorickych dovednosti (nehovofime zde pfimo o sportovnich
vykonech) a prevazné tvofi zaklad efektivniho rozvoje specialnich
koordinacnich schopnosti. Mezi obecné koordina¢ni schopnosti
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fadime napfiklad zakladni gymnastické, atletické a herni dovednosti
(kotoul, rizné skoky, hody atd.).

e Sportovné specifické (specialni) koordinaéni schopnosti — tento typ
koordinacnich schopnosti je dan pozadavky sportovnich vykonu. Jsou
specifické, coZ znameni Ze jsou omezeny pouze na jeden sport nebo
sportovni disciplinu. Jsou vazané na charakteristickou motorickou
dovednost (napf. u hokejisty orientacni, pfi zorientovani se na ledové
ploSe, popfipadé blizici se hrozba soupere, poté rovnovazna po stretu

se soupeifem a nasledné vraceni se do hraci pozice).
V tréninku by mél pfevazovat nebo postupné prevazit trénink specifickych
koordinacnich schopnosti nad tréninkem obecnych koordinacnich schopnosti.

Na tento fakt poukazuje i vyzkum Jaakola, Watt a Kalaja (2017), ktefi
pomoci KTK testu (motoricky test obsahujici Ctyfi cvi€eni: chlze pozpatku,
preskok pres prekazku, skoky ze strany na stranu, pohyb do stran po dfevéné
desce) zjistili, Ze déti ve véku 6-8 let maji relativné podobné vysledky, jelikoz se
u nich uplatiuje trénink spiSe obecnych koordina¢nich schopnosti, na coz
dospivajici a dospéli sportovci (plavci, hokejisté, gymnasti), ktefi kdyz trénuji
koordinaci, tak spiSe tu specifickou, poté maji odlidné vysledky v riznych

disciplinach toho testu, odpovidajici jejich zaméfeni.

2. 2. 6 Flexibilita

Mékota & Novosad (2005) popisuji flexibilitu jako schopnost realizovat
pohyb v nalezitém rozsahu, o pIné amplitudé. AvSak tfeba Lenhert a Kudlacek et
al. (2014) fikaji, ze flexibilita se vztahuje pouze k rozsahu pohybu v urlitém
kloubu nebo kloubnimu systému, a Ze je chapana jako schopnost dosahovat
potfebného nebo maximalniho rozsahu pfi kloubnim pohybu svalovou kontrakci
nebo plsobenim vnéjSich sil. Oba nazory se ale shoduji v tom, zZe flexibilita neni
zavisla jen na svalovych schopnostech, ale také na koordinacnich schopnostech
a dalSich Cinitelich, jako napfiklad soucinnost svalovych antagonistd, agonistu i

synergistl, regulace svalového tonu.
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Stupen pohybu, ke kterému dochazi v kloubech, se nazyva rozsahem
pohybu (ROM). Rom jednotlivych kloubl zavisi a je uréen velkym mnozstvim
determinantd, mezi které se fadi napfiklad — struktura Slach, uroven aktivity
jedince, vék, pohlavi, a tak dale. (Mékota, & Novosad, 2005)

Flexibilita v rizném jejim podani je potfeba témér bez vyhrad ve vSech
sportovnich disciplinach. Kazda sportovni disciplina vyzaduje konkrétni a urcity
rozsah pohyblivosti potfebny ke spravnému provedeni nebo provadéni pohybové

dovednosti nebo dovednosti.

V tréninkové a sportovni praxi se poté mize setkat s rlznymi urovnémi

pohyblivost:

e Normalni pohyblivost — fyziologicky bézny rozsah kloubu.

e Snizena pohyblivost (hypomobilita) — nedostatek pohyblivosti, coz
ma za nasledek pretizeni svalu, coZz se projevuje rychlejSi
unavitelnosti.

e Zvysena pohyblivost (hypermobilita) — pfemira pohyblivosti kloubu,
presahujici obecné akceptovanou normu, coz mulze mit za
nasledek destabilizaci kloubl a pfipadné poranéni jejich vazl
(Lenhert, & Kudlacek et al., 2014).

Lenhert a Kudlacek et al. (2014) mimo jiné poukazuji na to, Ze flexibilita
ma dopad na mnoho slozek celkového herniho vykonu a projevu. Vyznam
flexibility poté definuje témito hledisky:

o ZlepSuje a ekonomizuje energeticky potencial.

e Muze urychlovat procesy motorické uceni a také zlepSeni estetiky
a elegance pohybu (napfiklad technika gymnastickych prvku, skokud do
vody, skoky celkoveé).

e Pozitivné pusobeni na zvladani a odolavani soutéznimu zatizeni a
také pusobi preventné tak, ze predchazi a zmenSuje riziko vzniku
(pfevazné unavovych) zranéni.

e ZlepSuje drzeni téla a zabranuje vzniku chybnych postoju a poloh
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Lenhert a Kudlacek et al. (2014) také definuji hlavni biologické faktory
ovliviiujici flexibilitu:
e Télesna stavba

o jako napfiklad konstituce kloubnich spojeni,
anatomicka konstrukce vazu, Slach, ...

o vlastnosti kosternich svalu a fascii — napéti sval(, rozlozeni
svalové a fasciové tkané, svalova rovnovaha, hypertrofie
svald, ...

e Adekvatni a odpovidajici sila svall pravé se ucastnicich na pohybu
v kloubu potfebna pro danou pohybovou cinnost, svalova
rovnovaha

e Rizeni a regulace pohybu (souhra antagonistl, agonistd a
synergista)

e Individualni a momentaini stav sportovce (vék, pohlavi, vyskyt
dysbalanci, psychicky a zdravotni stav, unava, ...)

e Vnéjsi ovlivaujici faktory (teplota, denni doba, ...)

Co se tyce flexibility, tak jsou v lednim hokeji kladeny jiné naroky na hrace

v poli a na brankare.

Brankafi ji musi mit na vy3Si urovni nez hraci v poli, coz je pochopitelné,

Vv s

v s

riznych zakrocich se dostavaji az do nejkrajnéjSich poloh, proto je kladen diraz
na pohyblivost a pevnost ramennich, kolennich a ky&elnich kloubl. Také musi
mit spravné a pevné protaZzené a pfipravené upony a svaly, zejména na tfislech,
zadech a pazich. Netrpi tak skoliézou jako hraci v poli, jelikoZ nepouzivaji tolik
hokejku Cili nejsou po vétSinu €asu naklonéni na jednu stranu. ZnaCna cast
brankafského tréninku jak v letni pfipravé, tak v sezéné je zaméren na flexibilitu
a jeji rozvoj. Ve starSich ro€nicich, dejme tomu od dorostu si brankafi rozviji svou

flexibilitu podle potreby.

To Ze jsou brankafi flexibilngéjSi podporuje i studie Vescovi, Murray a

VanHeest (2006), ve které provedli porovnani fyzickych aspektd hracu v jednom
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tymu a poté s ohledem na pozici hrac dosli k zavéram, mezi kterymi bylo mimo
jiné to, ze brankafi si vedli nejlépe v testu ,sed-a-dosah’, ve kterém se pozoruje

a projevuje prave flexibilita.

Hraci v poli samoziejmé také musi mit vysokou uroven flexibility, ale neni
na ni/na né (bohuzel) kladeny takovy narok ze strany trenérll v zacatcich, jako
tomu je u brankafd — hraci proto nemaji zazité a vstipené se po tréninku jit
protahnout, kolikrat ani pfed tréninkem protazeni nebo zahfani organismu chybi,
zejména u dorostencu a juniort (pubertalni vék) je tohle velkym problémem.
Hraci si totiz v tomto véku neuvédomuji nasledky a to takové, Zze mohou nastat
unavové zlomeniny, pretrZzeni vazl, Slach, ochabnuti svall, nevyuzity silovy
potencial a podobné. Velkym problém u hracl v poli je také v to, Ze hraji na jednu
stranu (drzi hokejku na levou nebo na pravou stranu), coz v mnoha pfipadech
koncCi skolidzou patefe — laterarni vybocCeni patefe v rozsahu 11 ti a vice stupnd,
o ¢emz se pravé zminuje napfiklad Kolar (2009), Zze skoliézu mizou mit za
nasledek ochablé a pfetazené svaly na konvexité patefe a zkracené svaly na jeji
konkavité, zde se potom setkavame i se zeSikmenim panve, coz muze byt
priCinou, anebo dldsledkem skoliozy. Této deformaci se da ovSem snadné
predchazet dodrzovanim a provadénim kompenzacénich cvikl. Nerovhomérné
zatizeni se také projevu ve flexibilité ramennich kloubd, kdy u levakd (hrac drzici
hal na levou stranu v pravé ruce) je dominantni rukou pfi stfelbé pravé leva, tudiz

maji v levém ramennim kloubu flexibilitu vy§Si nez v pravém a u pravaku naopak.

Jak uz jsem zminoval vySe problematika flexibility, zvlasté u dorostencl a
juniord, je zavazna, jelikoz hraci by se uz v tomto véku méli regeneraci a pfipravé
vénovat sami, jenze jsou lini a také nemaji potfebné navyky. Neuvédomuiji si
zavaznost véci, a to hlavné z hlediska zdravotniho — dalSi rust, prevence zranéni
a podobné. Béhem letni pfipravy se po kazdém tréninku provadi spoleény
streCink, ale ten mnohdy nezabere ani deset minut a vétSinou neprovadi se

spravné.
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2. 3 Letni priprava z pohledu hrace

Vysledky testd mohou byt pro kazdého hrae da se fici nepodstatné,
jelikoz hraci jako takovému muze byt v zapase (na ledé) teoreticky jedno, kolik
zvedne na benchpress, jak daleko doskocCi nebo tfeba jaky ¢as ma na slalomu
s miCkem. Ano tyto vSechny vykonnostni dovednosti jsou pro hrace nezbytné,
aby byl fyzicky komplexné pfipraven, ale to ze bude mit vynikajici vysledky
v téchto testech z néj vyborného hokejistu necini, ale mize mu to napfiklad
pomoci se dostat/byt vybran do lepSiho tymu. Vysledky testd maji spisSe
orientani charakter, a to zejména pro trenéry, aby védéli, jestli a jaky progres
hraci béhem letni pfipravy udélali a také o tom, jak jsou pfipraveni na sezénu,

coz znamena, Vv jaké jsou fyzické kondici.

Testy jsou pfevazné navrzeny pro ucely ziskani informaci pro trenéry,
popfipadé pro porovnani s pfredchozi sezénu, s jinymi celky a podobné. Testy
také zadnym zplUsobem nezjistuji individualitu hracl béhem zapasu, jejich
reakéni schopnosti, rozhodovani, ¢teni hry, prosazovani a podobné ale podle
Burr et al. (2008) mohou byt vysledky testd stézejnimi faktory ovliviiujici vybér

hracl, kdyz zjistili, Ze vysledky testd pfimo koreluji s pofadim vybéru draftu.

Jednim z podstatnych indikatord dobrého hokejisty nejsou pravé jen
vysledky v téchto testech, ackoli i ty mnohdy mnohé napovi, ale také napfiklad
talent, bez kterého by se dobry hokejista neobesel. Talent je podle Perice (2006)
pfiznivé seskupeni vloh pro c¢innost, kterou chceme vykonavat. Ve sportu
hovorime o talentu tehdy, tvori-li morfologické, fyziologické i psychologické
dispozice optimalni predpoklady pro provadéni daného sportovniho vykonu.".
Timto tvrzenim muazeme potvrdit vySe zminéné, Ze nejen kondi¢ni zdatnost

uruje dobrého hrace, ale také psychicky stav a morfologické determinanty.

Letni pfiprava de facto pomaha hracim ziskat fyzickou kondici a tim ma i
preventivni funkci, coZ zmifuje i Emery (2005), Ze mimo jiné aspekty, trénink jako
takovy, idealné i trénink flexibility ma za nasledek niz8i riziko zranéni, zejména
unavoveho pavodu. Ti, ktefi k dobré fyzické kondici maji i tzv. talent se potom
diky ni mohou stat z primérnych nadprimérnymi, jelikoz at' ¢lovék chce nebo ne,
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tak ledni hokej ma v posledni dobé tendenci byt ¢im dal tim rychlejsi a tvrdsi —
vice fyzicky narocny, tudiz je potfeba byt podle toho pfipraveny. Ve findle je na
kazdém hraci, jak k letni a ,suché’ pfipraveé pfistoupi, jelikoz zde plati ,Kazdy sam

svého Stésti strijcem.’
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3 CILE A UKOLY PRACE

Hlavni cil

Hlavnim cilem této prace bylo charakterizovat vysledky pfedsezénniho
testovani kondi¢ni pfipravenosti olomouckych dorostencl a porovnat tyto

vysledky s doporugenim Ceského svazu ledniho hokeje.

Dilci cile
e Porovnani naméfenych vysledkd kondi¢nich testd s
doporugenim CSLH.
e Popsat vysledky testovani s ohledem na rizné pristupy dvou
odlisnych trenérl pred sezénami 2018/2019 a 2019/2020.

e Zhodnoceni vysledkt obou skupin.
Vyzkumné otazky
1. Ktery ze zvolenych trenérskych pfistupl pfinese lepsi vysledky?

2. Jak se liSi vysledky jednotlivych testovanych polozek s ohledem na

zvolenou letni pfipravu?
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4 METODIKA

4. 1 Vyzkumny soubor

Testy podstoupili hraci dorostu HC Olomouc, ktefi hraji nejvyssi ¢eskou
dorosteneckou ligu — ELIOD Extraliga dorostu. Prvni skupina hra¢d (n=26) pred
sezonou 2018/2019 a nasleduijici rok druha skupina hraca (n=21) pfed sezénou

2019/2020 ke konci letni pfipravy, ktera probiha v obdobi mezi sezonami.

Vék testovanych hracd HC Olomouc pfed sezénou (2018/2019) byl v
priméru 15,21 let (SD=0,82) a pfed sezénou (2019/2020) byl 15,10 let
(SD=0,97). Primérna vySka hracu pred sezonou (2018/2019) byla 174,67 cm
(SD=9,51) a primérna hmotnost byla 67,04 kg (SD=11,82). Primérna vyska
hracl prfed sezénou (2019/2020) byla 173,67 cm (SD=7,27) a prumérna
hmotnost byla 67,52 kg (SD=7,89).

Vyzkumny soubor obsahuje vysledky testovani, které se konalo ke konci
letni pfipravy a které absolvovaly obé testované skupiny. Pro dorostence
obsahuje testovy profil 4 discipliny, které jsou sestaveny tak, aby zjistily uroven

aerobni vytrvalosti, odrazovou silu, technickou hokejovou zdatnost a obratnost.

Testovani bylo realizovano v ramci klubu HC Olomouce, ktery ma souhlas

rodi s testovanim hradé, které je zaroven vyzadovano ze strany CSLH.

4. 2 Popis realizace vyzkumu

Od hlavniho trenéra (trenér 2) olomouckych dorostencl pro sezénu
2019/2020 jsem obdrzel materidly a podklady nezbytné pro sepsani této
bakalarské prace. Tyto materialy obsahovaly vysledky testu z letni pfipravy jak
lofiskych (pfed sezénou 2018/2019), kdy mél tym jiného hlavniho trenéra (trenér
1) nez ted, tak i letosni (pfed sezénou 2019/2020) kdy byl a stale je trenérem
tymu i muj byvaly trenér, se kterym jsem také vedl neformalni rozhovor, v ¢em

konkrétné se jeho zpusob tréninku letni pfipravy liSil od pfedchazejiciho trenéra,
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na co tfeba kladl vétsi daraz, co pro néj bylo dalezitéjsi, jakou vahu pro néj maji
vysledky testl a zdali tfeba vysledky téchto testl pro néj mohou byt determinanty
pro ur€eni sestavy na nadchazejici sezonu, jelikoz byl trenér 2 lofiskou sezénu
(2018/2019) asistentem trenéra u této kategorie, tak ma prehled a vi jak vypadala

letni pFipravy predtim a nyni.

Vyzkumny soubor byl zajistén u hrac¢l HC Olomouc, ktefi hraji nejvyssi
Ceskou dorosteneckou ligu. Méfeni probihalo na ploSe zimniho stadionu a na

atletickém ovalu v arealu Zakladni Skoly Heyrovského 33, Olomouc.

Testovy profil obsahoval celkem tyto 4 testy, které byly vybrany a voleny
na zéakladé predpist CSLH (https://www.ceskyhokej.cz/treneri/motoricke-testy-

mimo-led-na-lede-a-funkcni-vysetreni):

1. Agility lllinois‘* béh bez kulicky a hole — rychlostné&, obratnostni test. Test
probihal na pevném, hladkém a neklouzavém povrchu plochy na zimnim
stadionu v Olomouci. Z kuzell byl sestaven obdélnik se stranami 10 a 5
m tak, Ze zakladnu tvofila vzdalenost 5 m. Uprostfed ve vzdalenosti 2,5
m byly 4 kuzele, vzdalené 3,33 m od sebe. Neni pfedepsano, zdali si ma
hra€ vybéhnout sam nebo na signal testujiciho, my jsme zvolili variantu
startu na signal pro presnéjSi stopovani. Hra€¢ vybéhl z levé strany u
rohového kuzele zakladny za ¢arou z polovysokeho startu. Poté probéhl

trat’ podle obrazku 1.

Obrazek 1. lllinois’ agility béh
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Kazdy hra€¢ ma dva pokusy s prestavkou (pfiblizné 5-10 minut, kdy bézi
ostatni hradi) a zapisuje vzdy lepsi as ze dvou pokust. Cas se méfi

S pfesnosti na desetinu sekundy.

. Agility ,lllinois* béh s kulickou a s holi — rychlostné, obratnostni test,
spojeny s hokejovou dovednosti. Test probihal na pevném, hladkém a
neklouzavém povrchu plochy na zimnim stadionu v Olomouci. Z kuzelQ
byl sestaven obdélnik se stranami 10 a 5 m tak, Ze zakladnu tvofila
vzdalenost 5 m. Uprostfed ve vzdalenosti 2,5 m byly 4 kuzele, vzdalené
3,33 m od sebe. Neni pfedepsano, zdali si ma hra¢ vybéhnout sam nebo
na signal testujiciho, my jsme zvolili variantu startu na signal pro
presnéjsi stopovani. Hra¢ vybéhl zlevé strany u rohového kuzele
zakladny za ¢arou z polovysokého startu. Poté probéhl trat’ podle obrazku
1., akorat s hokejovou holi a s malou dfevénou kulickou. Kazdy hrac ma
dva pokusy s pfestavkou (pfiblizné 5-10 minut, kdy bézi ostatni hraci) a
zapisuje vzdy ten lepsi ze dvou pokust. Cas se méfi s pfesnosti na
desetinu sekundy. Naméreny Cas se poté muze porovnat s vysledkem
zakladniho bézeckého testu Agility ,lllinois’ béh bez kuliCky a hole a
nasledny rozdil v dosazenych C&asech nepfimo vypovida o urovni
ovladani hokejové hole, respektive kulicky (kotouce).

. 5ti skok — imitace brusleni, test explozivni sily dolnich koncetin. Rovna
Cara byla vyznaCena zvlast paskou, ktera byla rovnobézna s uz
nakreslenou zakladni brankovou ¢arou, ktera byla na plo$e, tyto dvé ¢ary
byly ve vzdalenosti 60 cm. Nami byla vyznaCena startovni Cara, a to
kolmo k brankové &are. Hrac€ zacinal ze stoje na jedné noze, Spi¢ku nohy
musel mit na startovni ¢are, druhou nohu v postaveni za stojnou nohou,
také za Carou. Hrac poté proved! stfidavé a plynule bez preruseni odrazy
z jedné a z druhé nohy, kdy po poslednim odrazu dopadl na obé nohy, a
tam byla zaméfena délka pokusu — od startovni cary, po patu
testovaného. Hra¢ meél opét dva pokusy s prestavkou (5-10 minut) a do
protokolu se poté zapisoval pouze lepSi vysledek.

. Béh na 1 500 metru — test aerobni vytrvalosti. Hraci bézeli na atletickém

ovalu na Zakladni Skole Heyrovského 33 v Olomouci. Byli rozfazeni do 2
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skupin, podle vykonnosti, kvali vy§Si motivaci a konkurenci. Dosazeny

Cas se do protokolu zapisoval v minutach a vtefinach.

Pod obéma trenéry jsem v Olomouci hral tfi sezony, takze se da fici, Ze je
dobfe znam a v Olomouci jsem také odehral celou svou hokejovou kariéru, coz
bylo néjakych 17 let, takze si myslim, Ze znam dudkladné zazemi hracu a
tréninkové podminky, ve kterych hraci trénuji nebo trénovali. Olomoucky zimni
stadion je situovan v centru mésta a da se fici ve velkém sportovnim komplexu,
spolu s fotbalovym hfistém, bazénem, parkem a tak dale, podminky pro trénink

jsou proto opravdu rozmanité.

Také jsem zhodnotil tydenni rozpisu tréninkd obou trenérl v konkrétni Casti
letni pFipravy, kde jsem zjistil, Ze se Cetnost a obsah tréninkd témér shoduiji, ale
v nékterych vécech jsou pfeci jen odlisSné. Po diskuzi s trenérem 2 jsem se
dozvédél, Ze ackoli mohou byt tréninky zaméfeny na stejnou véc, tak jsou jiné,

at' uz jen ze strany pfistupu trenéra nebo i diky zvolenym cvi€enim.

Po zhodnoceni vyslednych tabulek jsem zjistil, Ze skupina hracl pred
sezonou 2018/2019, pod vedenim trenéra 1 méla ve finale lepsi vysledky ve dvou
disciplinach zamérenych hlavné na mrstnost a techniku hole, na coz druha
skupina pfed sezénou 2019/2020, pod vedenim trenéra 2 méla lepSi vysledky ve
druhych dvou disciplinach, které byly zaméfeny na odrazovou silu a aerobni

vytrvalost. Rozdily byly znatelné zejména v béhu na 1 500 metrt a 5ti skoku.

Kompletni méfeni testového profilu, tedy 4 testy, absolvovali obé skupiny
hracu pouze jednou, a to v pribéhu posledniho tydne letni pfipravy. Tréninkovy
harmonogram obou skupin byl podobny, aspofi co se tyCe objemu tréninkd.

Tréninky probihali od pondéli do patku, nékdy dvoufazoveé. Vikendy byly volné.
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Tabulka 1. Zastoupeni objemu tréninkovych minut k jednotlivym schopnostem

Tréninkové c¢innosti Pocet minut tydné — | Po¢et minut tydné —
skupina 2018/2019 skupina 2019/2020
Hry 90 min 120 min
Vytrvalost 30 min 50 min
Sprinty 100 min 60 min
Vybusnost/Dynamicka 45 min 65 min
sila dolnich koncetin

Posilovna/CORE 70 min 60 min
Obratnost 55 min 40 min
Kruhovy trénink 50 min 45 min
Kompenzacni cvi¢eni 40 min 40 min

Vysvétlivky: min — minuty

V tabulce 1 jde vidét, kolik ¢asu vénovali hraci trénovani rliznych €innosti

nebo schopnosti béhem ordinarniho tydne letni pfipravy.

Muzeme v ni zjistit, ze trenér 1, tedy trenér skupiny hraca pred sezénou
2018/2019 (dale jen ,skupina 1‘) se vice vénoval posilovani/cvikim na zpevnéni
,CORE‘ a sprintim, diky ¢emuz také byli hracdi skupiny 1 lepsi v agility
disciplinach, kde jde pravé o sprint a obratnost, ktera je samoziejmé posilena

zpevnénim téla, které poté dokaze lépe reagovat.

Naproti tomu trenér 2, tedy trenér skupiny hracu pred sezénou 2019/2020
(dale jen ,skupina 2‘) daval hlavni prostor hram a jinak nechal vice méné stejny
prostor vSem tréninkovym €innostem, ale oproti trenérovi 1 dal vice prostoru hram
a tréninku vytrvalosti, coz se potom zjevné odrazilo na vysledcich béhu na 1 500
metrl a také o néco malo vétsi prostor tréninku vybusnosti a dynamické sile

dolnich koncetin, coz mohlo mit za nasledek lepSi vysledek skupiny 2 v 5ti skoku.

Statické zpracovani dat
V bakalarské praci jsem vyuzil deskriptivni statistiky zpracovani dat na
zakladné vypodtl absolutni cetnosti, smérodatné odchylky, aritmetického

prdméru, hodnoceni danych disciplin v programu Microsoft Excel 2015.
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5 VYSLEDKY

V nasledujicich tabulkach a grafech budou znazornény a vysvétleny

vysledky obou skupin v jednotlivych disciplinach v testovém profilu.

5.1 Popis vysledku v jednotlivych disciplinach

Rozhodl jsem se rozdily mezi vysledky hracl naznacit do grafi a ty poté
pospat. Pujde dobfe vidét, kdo byl kde lepSi. Na grafech budou zaznaceny

jednotlivé discipliny, které museli hraci obou skupin absolvovat.

Illinois béh bez kuli¢ky a bez hole

16,65
16,6
16,55
16,5
16,45
16,4
16,35
16,3
16,25
16,2
16,15

sekundy

B Skupina 1 ® Skupina 2

Obrazek 2. Agility ,lllinois’ béh bez kulicky a bez hole.

Hraci ze sezény 2018/2019 (,skupina 1°) dosahli lepsSich vysledkd, jelikoz
jejich pramérny €as byl 16,3 sekund (SD=0,64), na coz v hraci v sezéné
2019/2020 (,skupina 2‘) meéli praimérny ¢as 16,6 (SD=0,60) sekund, coz je 0 0,3

sekundy pomale;jsi.

HracCi Skupiny 1 zde byli lepsi, jelikoz méli vice tréninkového casu
uréeného pro trénink sprintl a rychlosti jako takové, ale i obratnosti, takze tento
vysledek se dal prfedpokladat. Méli tréninky pfimo zamérfené na sprinterska

cvi€eni nebo byla cvi€eni formou zavodnich soutéZi, jako napfiklad slalomova

33



Stafeta a podobné, kde pravé k témto testim ziskali potfebné predpoklady —

rychlost, mrétnost a obratnost.

V tomto testu mél celkovy nejlepSi €as hrac ze skupiny 1 a to 14,7 sekund,
coz je vice nez .excelentni‘ vysledek (viz. Tabulka 2), nejlepSi vysledek ze
skupiny 2 mél hra¢ s Casem 15,4 sekund, coz je stale hodnoceno jako
,excelentni’, ale je to 0 0,7 sekundy horsi ¢as nez nejlepSi ze skupiny 1. Nejhorsi
naméfené Casy potom byly 17,5 sekund hraci ze skupiny 1 a 17,6 sekund hraci

ze skupiny 2, kdy oba vysledky jsou hodnoceny jako ,velmi slabé‘.

lllionah béh s kulickou a s holi

18,6
18,5
18,4
18,3
T 18,2

kundy

< 18,1

S

17,9
17,8

17,7

W Skupinal m Skupina 2

Obrazek 3. Agility ,lllinois’ béh s kuliCkou a s holi.

Skupina 1 byla i v této discipliné lepsi, kdyz dosahli primérného ¢asu 18,0
sekund (SD=1,01). Skupina 2 s prumérnym Casem 18,5 sekund (SD=1,27),

zaostavala v pruméru o 0,5 sekundy.

Tato disciplina probihala stejné jako pfedchozi, tedy Ze hraci museli
probéhnout kuzely vyzna€enou trasu na Cas, ale ted museli mit jeSté v rukou
hokejovou hul a museli mit malou dfevénou kuliCku pod kontrolou, coz imituje
vedeni kotouce pfi normalnim lednim hokeji. U tohoto testu je tedy dulezita
rychlost, coz uz jsme zjistili z pfedchozi discipliny, Ze skupina 1 je v prGméru
rychlejsi, ale také koordinace a Sikovnost, coz zjevné poukazuje na skutecnost,
Ze jsou hraci skupiny 1 v priméru i Sikovnéjsi a maiji lepsi techniku hole, nez hradi

skupiny 2, jelikoz ¢asovy rozdil mezi testem 1 (bez kulicky a bez hole) a testem
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2 (s kulickou a holi) byl u skupiny 1 1,7 sekundy a u skupiny 2 1,9, coz je
samozrejmé zanedbatelny rozdil (0,2 sekundy), ale i to mlze byt pro budouciho
vrcholového hokejistu rozhodujici faktor, respektive ovliviujici faktor pro jeho

vybér do tymu.

Nejlepsi ¢as mél v tomto testu pro zménu hra¢ ze skupiny 2 a to 16,2
sekund, coz je opét relativné vysoko nad hranici hodnoceni ,excelentni‘.
NejlepsSiho Casu ve skupiné 1 dosahli dva hraci stejné a to 16,8 sekund, coz je
rozdil 0,6 sekundy, stale hodnoceno jako ,excelentni‘ ale opét, v tomto testu je
0,6 celkem znacny rozdil. NejhorSi vysledky potom méli za skupinu 1 hrac
s Casem 20,9 sekund a za skupinu 2 hra¢ s ¢asem propastnych 22,9 sekund,

pfitemz oba vysledky jsou hodnoceny jako velice, velice ,slabé’.

5ti skok

10,9 -

B Skupinal M Skupina2

Obrazek 4. 5ti skok.

V této discipliné si vedli Iépe hradi skupiny 2, ktefi v priméru doskakali do
vzdalenosti 11,5m (SD=0,78), coz je od 0,4m vice jako hraci skupiny 1, ktefi

v priiméru doskakali do vzdalenosti 11,1m (SD=0,83).

Mg viv s

zjiStuje silu a dynamiku dolnich koncetin, coZ je pro hokejistu jednou ze
zakladnich determinant — byt dobry bruslaf. Tento test je i proto uzplisoben pfimo
na miru hokejistiim, jelikoz vSechny skoky musi byt provadény na $ifi min. 60 cm,

coz nepfimo imituje Sifi hokejoveého postoje a brusleni.
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Rozdil 40ti centimetrll v priméru se da fici, Ze je celkem znacény, kdyz
vezmeme V potaz, Ze hrac ujede za stejny pocet kroku delSi vzdalenost o 40 cm
kazdym krokem a tim padem bude u kotouCe znacné dfive. Samoziejmé zde
bychom potom museli zhodnotit i techniku brusleni a podobné, ale i tak je
vysledek tohoto testu zajimavy, jelikoz skupina 2 neméla o tolik vétsi objem nebo

poCet minut tréninku vénovanému zvySeni odrazové sily a vybusnosti.

Nejlepsi hra€ v tomto testu byl hra€ ze skupiny 1 a to s vykonem 13,6 m,
coz je o 1,1 m lepsi jak hodnoceni ,excelentni‘. Ze skupiny 2 mél nejdelSi pokus
hra¢ s vykonem 12,9 m, coz je také velice ,excelentni‘ vysledek. Nejhorsi
vysledek celkové mél hra¢ ze skupiny 1 a to pouhych 9,9 m, coz je 1,4 m horsi
nez hodnoceni ,slaby‘. Ze skupiny 2 byl poté nejkratSi vysledek 10,1 m metrd,

coz je takeé velice ,slaby‘ vysledek.

béh na 1500 m

5,65
5,6
5,55

wu
[}

5,45

ty, sekundy

wu
>

5,35

minu

o
w

5,25

5,2

M Skupinal m Skupina 2

Obrazek 5. Béh na 1 500 m.

V posledni discipliné byli opét lepsSi hraci skupiny 2, jelikoz zabéhli 1 500
m v priméru za 5 minut a 36 sekund (SD=0:14), coz znamena, Ze byli v priméru
rychlejsi o 23 sekund, jelikoz hraci skupiny 2 méli tuto vzdalenost zab&hnutou

v priiméru za 5 minut a 59 sekund (SD=0:28).

NejrychlejSi ¢as mél ovSem hrac ze skupiny 1 a to 5 minut a 4 sekundy,
za coz meél hodnocen béh jako ,excelentni’. NejrychlejSi hra¢ ze skupiny 2 byl
také hodnocen jako ,excelentni‘ jelikoZz byl jeho ¢as 5 minut a 11 sekund.
Propastné ale byly nejhorsi ¢asy z téchto dvou skupin, kdy nejpomalejsi hrac€ ze
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skupiny 2 to mél za 6 minut a 2 sekundy, hodnocen jako ,slaby’, ale obrovsky
propad zaznamenal nejpomalejSi hra€ ze skupiny 1 s vysledkem 6 minut a 56

sekund, coz je velmi, velmi, velmi slaby vykon.

Posledni test zjiStoval aerobni vytrvalost, kdy hraci museli zabéhnout
1 500 m v co nejkratSim Case. Hraci skupiny 2 pomysiné zvitézili o 23 sekund,
coz je relativné velky rozdil na této trati. Bylo to pfedevSim dano obsahem
tréninkovych jednotek a objemem minut vénovanych hram a také samotné
vytrvalosti. Nejvétsi rozdil ale vidim v tom, Ze hraci skupiny 2 méli vzdy sraz pred
tréninkem na zimnim stadionu a na stanovisté tréninku (nedaleka posilovna,
fotbalové hristé s umélym povrchem, télocvicnha, ...) se dopravovali uZz
organizované a formou béhu, zatimco skupina 1 méla sraz vzdy aZ na sportovisti,
tudiz neméli tak zazity béh a pfisli, byt jen o malou, ale o ¢ast tréninku, coz dle

meho nazoru se poté ukazalo ve vysledku tohoto testu.

5.2 Celkové zhodnoceni testovani a vysledkut

Celkové oba tymy dopadly vyrovnané, oba pomysiné zvitézily ve dvou
disciplinach, skupina 1 si vedla lepé v prvnich dvou disciplinach, coz byly Agility
Jlinois® béh bez kulicky a bez hole a Agility ,lllinois’ béh s holi a s kulickou, ale
rozdil ve vysledcich nebyl nijak znacny, takZe se da fici, Ze si obé& skupiny vedle

témér srovnatelné.

Skupina 2 si poté vedla Iépe v dalSich dvou disciplinach, a to v 5ti skoku a
disciplinach, kdy svérenci trenéra 2 skoCili v priméru o 40 cm dale v 5ti skoku a
1 500 m zabéhli o 23 sekund rychleji, coz uz stoji za zminku, jelikoz jsou rozdily
vétSi a také protoZe aerobni vytrvalost a sila dolnich koncetin, respektive

odrazova sila jsou dulezitymi slozkami dobrého hrace.

Vysledky téchto testd vSak nebyly celkové prili§ uspokoijivé, jelikoz jsou
predepsany hodnoty od CSLH, od kterych nebo ze kterych se da Fict, zda byl

vykon excelentni, dobry nebo slaby, které jsem zpracoval do Tabulky 2.
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Tabulka 2. Tabulka uréeni kvality vysledki testovani, predepsané CSLH.

excelentni dobry slaby
(hodnota 1) (hodnota 2) (hodnota 3)
Agility lllinois béh 15,4 15,9 16,4
bez kuliCky a hole
(s)
Agility lllinois béh 17,2 17,7 18,2
s kulickou a holi
(s)
5-ti skok (m) 12,5 11,9 11,3
Béh 1 500 m 5:15 5:25 5:40
(min:s)

Vysvétlivky: s — sekundy, m — metry, min — minuty

Z Tabulky 2. mizeme zjistit, ze vysledky skupiny 1 nejsou vlabec dobré,

coz znazornim v nasledujici tabulce (Tabulka 3).

Tabulka 3. Tabulka vysledku a jejich kvality hodnoceni pro skupinu 1.

vysledek hodnoceni
Agility Illinois béh bez 16,3 dobry — slaby
kulicky a hole (s) (2,5)
Agility Illinois béh 18,0 dobry — slaby
s kulickou a holi (s) (2,5)
5ti skok (m) 11,1 slaby
3
Béh 1 500 m (min:s) 5:59 velmi slaby
(3.5)

Vysvétlivky: s — sekundy, m — metry, min — minuty

Svérenci trenéra 1, Cili skupina 1, si nevedli nijak véhlasné, jelikoz ve dvou
disciplinach byli na arovni ,dobry — slaby’, v jedné ,slaby‘ a v posledni dokonce

na urovni ,velmi slaby‘, coZ pochopitelné pro trenéra neni nijak pozitivni vizitka.

V souctu dostali 11,5 bodu.

Avsak tyto vysledky nam mohou aspori zpétné fici, v ¢em mohla byt chyba

a pro¢ se tfeba dorostenci v sezéné 2018/2019 umistili na spodnich pfickach

tabulky.

Pfed novou sezdnou, uz pfed zaCatkem letni pfipravy, pfisel k tymu novy

trenér, respektive se z asistenta trenéra stal hlavni trenér (trenér 2) a byvaly

hlavni trenér (trenér 1) opustil klub.
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Tabulka 4. Tabulka vysledkU a jejich kvality hodnoceni pro skupinu 2.

vysledek hodnoceni
Agility lllinois béh bez 16,6 slaby
kuliCky a hole (s) (3)
Agility lllinois béh 18,5 slaby
s kulickou a holi (s) (3
5ti skok (m) 11,5 dobry — slaby
(2,5)
Béh 1 500 m (min:s) 5:36 dobry — slaby
(2,5)

Vysvétlivky: s — sekundy, m — metry, min — minuty
Skupina 2, pod vedenim trenéra 2, si vedla jen nepatrné Iépe, co se tyCe

bodu, obdrzeli jich 11, coz je jen 0,5 bodu lepSi nez pfedchozi skupina 1.

Pro trenéra 2 to muze nebo spiSe to pro néj znamena, Ze se skupina

vvvvvv

samoziejmeé pozitivni zprava. Trenér 2 je u tymu jako hlavni trenér a v hlavni rezii
vSeho teprve prvni sezonu a uz ted dokazal, diky testovani, Ze jeho styl letni

pripravy se zda byt efektivnéjsi, a hlavné dosahuje lepSich vysledkd.
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6 DISKUZE

Dilcim cilem prace bylo zjistit, ktera letni pfiprava, respektive ktery
trenérsky pfistup dosahne lepSich vysledkd v testech v porovnani s

pfedepsanymi hodnotami CSLH, zhodnotit a popsat dva tréninkové plany.

Dle finalnich vysledku, jsme mohli zkonstatovat, Ze Iépe si vedli svéfenci
trenéra 2, jelikoz ve finale méli lepSi hodnoceni, svéfenci trenéra 1. Dale muzeme
srovnat vysledky dvou testl (pouze dvou, jelikoz dalSi dva nebyly dfive soucasti
testového profilu a prfedchozi testova baterie obsahovala i jiné testy) s jinym

tymem.

Prvnim srovnavanym testem byl test Agility ,lllinois' béhu s kulickou a
s holi, kdy primérna hodnota byla u skupiny 1 18,0 sekund a u skupiny 2 18,5

sekund.

Tento test podstupuji vSechny tymy a vSichni hraci na konci letni pfipravy,
pro srovnani jsem vyhledal bakalarskou praci Michala Vodného (2015), kterého
znam osobné z HC Olomouce, a ktery zkoumal podobnou problematiku, ale u
starSich hracd a u dvou ruznych klubd HC PSG Zlin a HC Olomouc pred sezénou
2015/2016 — primérny vék hracu Zlina byl 16,6 let, hmotnost 68,93 kg a vyska
174,89 cm. Primérny vék hracd Olomouce byl 17,09 let, hmotnost 80,00 kg a
vySka 183,17 cm (smérodatné odchylky nebyly uvedeny). Hracéi Zlina byli v té
dobé v praméru o 1,39-1,5 roku starsi, nez mnou dvé sledované skupiny, ale co
se tyCe télesné stavby, tak na tom byli velice podobné, jelikoz byli jen 0 1,41-1,89
kg tézSi a o 0,22-1,22 cm vyS$Si, coz jsou zanedbatelné rozdily v ramci tohoto
testu, ale vysledky testu uz byly dost rozdilné, jelikoz hracdi Zlina dosahli
v pruméru ¢asu 16,9s. Toje o 1,1 a 1,6 sekundy lepSi vykon nez mnou sledované
dvé skupiny. PfecCetl jsem analyzu tréninkd, zminénou v praci, kde se psalo, ze
Zlinsti hraci méli daleko vice tréninkd na dynamickou silu nohou a rychlé starty,
coz mélo za dusledek to, ze si vtomto testu vedli daleko lépe, v priméru
s hodnocenim ,excelentni, nezli mnou sledované skupiny. Samoziejmé se
k tomu pfidava i fakt, ze hraci byli v priméru o 1,35 roku starsi, tudiz uz méli o

néco lepsi techniku prace s holi a byli celkové 1épe fyzicky pfipraveni.
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Druhym srovnavanym testem byl test béhu na 1500 m, kdy primérna

hodnota u skupiny 1 byla 5:59 minut a u skupiny 2 byla 5:36 minut.

Tento test, jako jeden ze dvou, byl soucasti i pfedeslié testové baterie a je
soucasti i tohoto testového profilu. Hraci Zlina zde dosahli v praiméru €asu 5:27
minut, coz je dle hodnoceni ,dobry‘ vysledek a také znacné lepSi jak pramérny
vysledek skupiny 1, a to 0 32 sekund. Rozdil mezi Zlinskymi hraci a skupinou 2
je potom 9 sekund, coz neni nijak hrozné. V tomto testu bylo pro mé daleko
morfologicky vybaveni hra¢i Olomouce pfed sezénou 2015/2016.
Z morfologického hlediska bych hlavné zminil vySku, kdy primérna vyska hracu
Olomouce v té dobé byla 183,17 cm, to je rozdil 9,5 cm, coz uz neni zanedbatelny
rozdil, kdyz vezmeme v uvaha délku dolnich koncetin a stim spojenou
naslednou délku kroku. Samozifejmé, hraci Olomouce méli i vy$Si hmotnost, ale
co se tyCe BMI, tak to bylo témér stejné — skupina 2 méla hodnotu BMI 22,39
v priméru a hraci Olomouce méli hodnotu BMI 22,28 v praméru. Tyto rozdily ve
vysledcich se daji jednoduse vysvétlit, jelikoz Vodny (2015) se ve své praci
zminuje, ze hraci Olomouce se tréninku vytrvalosti v letni pfipravé pred sezénou
2015/2016 vibec nevénovali, na coz hraci Zlina ji poctivé trénovali vybéhy do
kopce, které trvaly zhruba 35 minut anebo intervalovymi béhy, s délkou trvani od
4 do 12ti minut. Mnou sledovana skupina 2 se tréninku vytrvalosti vénovala
alesponi lehce (max. 50 minut tydné), coz znamenalo lepsi vysledek v tomto testu
v porovnani s lépe morfologicky vybavenymi a starSimi hraci Olomouce pred
sezonou 2015/2016.

Peri¢, Sudni¢ka a Dovalil (2003) provedli v roce 2003 vyzkum, porovnani
hokejovych a nehokejovych tfid na Skolach a dosli k zajimavému zjisténi a to, ze
Zaci hokejovych tfid méli horsi vysledky v béhu na 1500 m nez bézna populace,
tedy zaci z nehokejovych tfid. V praiméru méli hokejisté 9. tfid ¢as 6:11 minut a
zaci nehokejovych 9. tfid méli primérny €as 5:22 minut, coz je zajimavy a
zaroven obrovsky rozdil. Obé mnou sledované skupiny si vedli Iépe nezli zminéni
hokejisté 9. tfid, ale také ani jedna skupina nebyla lepSi nez Pericem sledované
skupiny nehokejovych 9. tfid, coz je vskutku zajimave, ackoli Peri¢ neuved|, zda

a jestli byli soucasti nehokejovych tfid jini sportovci.
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Jesté stoji za zminku testovani Kramare (2014), ktery také provadél
testovani hracu dorostu, jenze tymu z nizsi dorostenecke ligy (HC Bobfi Valasské
6:15 minut, coz je o 16 sekund pomalejSi nez skupina 1 a o 39 pomalejsi nez
skupina 2, coz uz je znatelngjSi rozdil. Tyto vysledky nam tak mohou znazornit

rozdil v kvalité hracl extraligy a hraci z nizsi ligy, ktery je znatelny.

Limity a sily vyzkumu

Mezi limity této prace patfi, Ze srovhavame skupiny, které nejsou zcela
shodné a nebyly testované pred zapocetim letni pripravy. PocCet testovanych
osob neni vysoky a testovani probéhlo ve dvou riznych sezénach. Naopak
vyhodou je, Ze testy jsou predepsané CSLH a jsou vyuzivany ve stejné podobé i

v jinych klubech.

V zahrani€i se k testovani uzivaji jiné testy, proto je dalSi porovnani

komplikované.

42



7 ZAVER

Hlavnim cilem této prace bylo charakterizovat vysledky pfedsezénniho
testovani kondi¢ni pfipravenosti olomouckych dorostencl a porovnat tyto

vysledky s doporu¢enim Ceského svazu ledniho hokeje.

Ktery ze zvolenych trenérskych pristupl pfinese lepSi vysledky? Ze dvou
sledovanych trenérskych pfistupl u dvou téméF stejnych skupin, pfinesl lepsi
vysledky trenérsky pfistup trenéra 2 u skupiny 2. Dosahl, byt jen nepatrné, ale

prece jen, celkového lepSiho hodnoceni vysledku testového profilu.

Jak se liSi vysledky jednotlivych testovanych polozek s ohledem na
zvolenou letni pripravu? Vysledky jednotlivych testovanych polozek se nijak
markantné neliSi ve dvou pfipadech, a to v testu ,Agility ,lllinois* béh s kulickou a
s holi* a v testu ,Agility ,lllinois* béh bez kuliCky a bez hole’. V testu ,5ti skok' se
liSili vysledky o 0,4 m v prospéch skupiny 2, coz uz se da povazovat za znacny
rozdil. Nejvétsi rozdil byl poté v testu ,B&h na 1 500 m’, ktery Cinil 23 sekund.
Tyto rozdily Ize pfikladat ke zvolenému stylu letni pfipravy, diky tréninkovym
metodam a obsahdm tréninku, které byly komplexnéjsi a také se vice vénovali
vytrvalosti pfimo, poté nepfimo skrze hry, kterym bylo dano vice prostoru a také

samotné odrazové sile dolnich kondetin.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem bylo charakterizovat kondi¢ni pFipravu v lednim hokeji,
konkrétné potom letni pfipravy dorostu HC Olomouc, pfed sezénami 2018/2019
a 2019/2020.

Dil&imi cili prace byly zhodnoceni kondiénich testd predepsanych CSLH a
vyhodnoceni jejich vysledku, nasledny popis pfistupl a metod tréninkd v obdobi

letnich pfiprav.
Byly polozeny vyzkumné otazky:

1. Ktery ze zvolenych trenérskych pfistupu pfinese lepsSi vysledky?
2. Jak se liSi vysledky jednotlivych testovanych polozek s ohledem na

zvolenou letni pFipravu?

Po zhodnoceni vysledku testl bylo zjiSténo, Ze skupina 2/trenér 2 dosahli
o néco lepSich celkovych vysledkl, protoze jejich zpusob letni pfipravy byl
komplexnéjsi a také byl vidét pokrok testované skupiny 2 oproti skupiné 1 z
predeslého roku. Tym se sice malinko obmeénil, jak strukturou, tak i fyzicky, ale
ne nijak zavratné, tudiz byly testované skupiny témér stejné. Trenér 2 ted bude
mit aspon lepSi ponéti o tom, jak pokraCovat, kde zabrat a co zlepsit, ale také

bude védét, Ze je na dobré cesté k uspéchu a snad i lepSimu umisténi v tabulce.

Testy podstoupili hrac¢i dorostu HC Olomouc, ktefi hraji nejvyssi ligu
dorostu — extraligu. Testovani bylo provadéno na konci letni pfipravy, ktera se
kona vzdy pfed sezonou. Vék testovanych hracd HC Olomouc pfed sezénou
2018/2019 byl v priméru 15,21 let a pfed sezénou 2019/2020 byl 15,10 let.
Primérna vyska hracl pred sezonou 2018/2019 byla 174,67 cm a prGmérna
hmotnost byla 67,04 kg. Primérna vySka hracu pfed sezonou 2019/2020 byla
173,67 cm a pramérna hmotnost byla 67,52 kg.
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9 SUMMARY

The aim of this theses was characteristics of physical preparation in ice
hockey, specifically in summer practises of young players of HC Olomouc
(average age=15,15 years), before seasons 2018/2019 and 2019/2020.

Partial objectives of this thesis was evaluation of physical tests prescribed
by CSLH and their evaluation, consecutive description of approaches and
methods of trainings in the period of summer practises.

There were asked a research questions:

1. Which of the chosen training approach brings a better results?
2. How do the results of individual tested items differ given the chosen

summer practise?

After the evaluation of the results of the test, we found out that group
2/coach2 reached slightly better overall results, because their way of summer
practise was more complex and we also saw progress of the tested group 2
compared to group 2 from last year. The team was slightly different, structuraly
and also physically, but not so much, so the two tested groups were nearly the
same. Coach 2 will now have a better notion about how to continue, where to
push harder and where to get better, however he will also know that he is on a
good way to success and maybe even on his way to a better results in the

standings.

The tests were participated by young players (average age=15,15 years)
of HC Olomouc who play the highest czech league — ,extraliga’. The testing was
performed at the end of the summer practise, which precedes every season. The
average age of the tested players was 15,21 in the group 1, and 15,1 years for
the group 2. The average weight of the group 1 was 67,04 kg and the average
height was 174,67 cm. The average weight of the group 2 was 67,52 kg and the

average height was 173,67 cm.
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