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1 UVOD

Ledni hokej je jeden z nejrychlejSich sportl na svété, k tomu aby hraci mohli
byti konkurenceschopni, musi trénovat, ¢im dal tim vice. Tato bakalarska prace se
zabyva pfipravnym obdobim, které je dulezité pro hrace LH z hlediska ziskani fyzické

kondice na zavodni obdobi.

Prace se zabyva pfedevsim podrobnym popisem tréninkovych modeld

dorostencl. Modely pfipravnych obdobi jsou poté v praci popsany. Dale také nechybi

srovnani pfistupu k tréninku s kluby ve Spojenych Statech a Kanadé.



2 CILE PRACE

Hlavnim cilem bakalarské prace je shrnout teoretické poznatky a doporuceni o
naplni pfipravného obdobi v LH kategorii dorostu pomoci kompilace literatury. Cilem
je i rozdeélit doporuceni obecna a specialni pro pribéh pfipravného obdobi v oblasti
teorie sportovniho tréninku a LH v kategorii dorostu.

DilCi cile prace:

1) Zjistit, v jakych aspektech je praktické provedeni pfipravného obdobi

vrv s

2) Srovnat metodicka doporuceni riznych svazu a najit rozdily mezi nimi



3 METODIKA

Pfi tvorbé této bakalarské prace bylo ke spInéni vyty€enych cilt vyuzito
metody historické, empirické a komparacni. Historicka metoda je Hendlem (1997)
popsana jako ta, ktera vymezuje problémy, formuluje hypotézy s polozenim otazek,
analyzuje data, formuluje pravdépodobné zavéry a generalizuje na zakladé
induktivné-deduktivni uvahy. Bylo vychazeno z publikaci majici vztah k pfipravnému
obdobi kategorie dorostu v lednim hokeji a publikaci zabyvajici se sportovnim
tréninkem. Rovnéz prace vychazi ze zkuSenosti nasbiranych pfi studiu trenérstvi na
fakulté télesné kultury v Olomouci. Ze ziskané literatury, byla nasledné sestavena

literarni reSerSe, ktera je hlavnim vysledkem této prace.

3.1 Empirické metody

Data byla ziskana pozorovanim a fizenym rozhovorem. Pozorovani probihalo
od kvétna do &ervna 2014. Rizeny rozhovor se uskuteénil ve stfedu 5. listopadu 2014

v Pferové s hokejovym reprezentacnim trenérem do 20 let Miroslavem Pferostem.

3.2 Historicka metoda

Prace vyuziva metodologické pfirucky, které nabizi & nabizel Cesky svaz
ledniho hokeje na svych internetovych strankach pro trenéry. Zaroven bylo vyuZzito
materiall, které byly pouzivany svazem na rGznych trenérskych seminafich a byly
volné dostupné na internetovych strankach svazu. Prace nevychazi pouze
z doporudeni od CSLH, a proto je doplné&na informacemi o pfipravném obdobi
z internetovych stranek svazi USA, Kanady a Slovenska. Pro doplnéni nékterych
informaci vychazi prace také z knih, které se zabyvaiji vSeobecnym sportovnim
tréninkem. Hlavnim zdrojem dat byla knihovna FTK a zejména vyhledava¢ Google
Scholar, vyuzivano bylo také databaze PROQUEST. V téchto databazich bylo
vyhledavani literatury uskute¢riovano dle kliCovych slov: ledni hokej, pfipravné
obdobi, dorost, kondice, letni pfiprava, sucha pfiprava a jejich kombinaci. A to jak

v Ceském, tak i anglickém jazyce.
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3.3 Zpusob kompilace

Po ziskani dostate¢ného mnozstvi dat bylo pfistoupeno ke kvalitativni
kompilaci dohledanych poznatku. StéZejnim cilem prace je literarni reSerSe, ktera se
sklada ze dvou vétSich €asti. Prvni se zabyva literaturou, ktera obsahuje véeobecné
informace tykajici se sportovniho vykonu a tréninku. Druha se jiz zabyva dohledanou

literaturou zaméfenou na pfipravné obdobi v lednim hokeji.
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4 VYSLEDKY

V kapitole vysledky jsou zaneseny veskeré zjiSténé poznatky. Hlavni ¢asti této
kapitoly je podkapitola Literarni reSerSe. Literarni reSerSe obsahuje zjiSténé poznatky
ohledné sportovniho tréninku a pfipravného obdobi v lednim hokeji. Zde je zejména
dulezité srovnani modelu pfipravného obdobi ledniho hokeje od dvou €eskych autoru
pro kategorii dorostu. V kapitole Vysledky je také podkapitola, ktera porovnava
metodologicka doporuceni od jinych narodnich hokejovych svazl. Nechybi zde ani
podkapitola, ve které jsou zaznamenany dohledané poznatky o pfedsezonnim

vvvvv

poté v kapitole ,Diskuse” rozebrany.

4.1 Literarni reSerse

Pro kapitolu Literarni reSerSe bylo vyuzivano zejména databaze Google
Scholar, kde byly nalezeny odkazy na knihy, které se zabyvaji sportovnim tréninkem,
vétSina z nich byla z vydavatelstvi Grada Publishing. Nejvice relevantnim zdrojem
byla ovdem kniha Sportovni trénink od autort Lehnerta, Novosada a Neulse, ktera
slouzi zaroven jako skripta pro studenty FTK UPOL. Zdroje pro ¢ast specialné
zamé&fenou byly stranky CSLH, kde jsou zvefejnény knihy pro trenéry, & metodické
materialy vydané trenéry CSLH, které byly pouzity na trenérskych seminatich. O
relevantnosti téchto zdrojlu tedy neni pochyb. VSe bylo doplnéno jesté dalSimi
relevantnimi zdroji budto z databaze PROQUEST, internetovych stranek dalSich
narodnich svazu, ¢i uspésné obhajenych zavéreénych praci. Bylo pouzito 22 ¢eskych

a 12 cizojazy&nych zdroju.

4.1.1 Vztah sportovniho vykonu a tréninku

Roc¢ni tréninkovy cyklus je zakladni jednotka dlouhodobé organizované
tréninkové Cinnosti. Svym uspofadanim je vyrazem zakonitosti racionalni
stavby sportovniho tréninku. Tento cyklus je obvykle sloZzen ze Ctyf

tréninkovych usekl (makrocykld), z nichz kazdy ma jiné Ukoly, obsah a formy

12



tréninku. Jedna se o pfipravné obdobi, pfedzavodni obdobi, hlavni (zavodni)
obdobi, pfechodné obdobi (Dovalil & Peri¢, 2010, 55).

Sportovni vykon je obvykle determinovan vétSim mnozstvim faktora. Tato
skuteCnost se odrazi v potfebé rozvijet a zdokonalovat rizné stranky
osobnosti sportovce. V tréninkovém procesu se uvedeny pozadavek fesi

v ramci jednotlivych slozek sportovniho tréninku — kondicni, technicke,
taktické, psychologické a teoretické pfipravy. Jednotlivé slozky pfitom sdruzuji
kvalitativné podobné faktory sportovniho vykonu (Lehnert, Novosad & Neuls,
2001, 15).

»Kondi¢ni pfiprava je sloZkou sportovniho tréninku zaméfenou na vyvolavani
adaptacnich zmén vedoucich ke zvySovani kondice (u mladeze télesné zdatnosti)
sportovce a souCasné na zdokonalovani a stabilizaci sportovnich dovednosti

rozhodujicich pro podani sportovniho vykonu® (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001,15).

Dle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001, 16) patfi k zakladnim ukolim kondi¢ni
pfipravy patfi:

1. Zajisténi vSestranného a specialniho télesného rozvoje — zvySovani

vykonnové orientované a sportovné specifické télesné zdatnosti

2. ZvySeni zatizitelnosti sportovcu — schopnosti organismu snaset nardstajici

zatizeni
3. Prevence zranéni
4. Zdokonalovani a stabilizace sportovni techniky a taktiky

»1echnicka pfiprava je sloZzkou sportovniho tréninku, ktera je zaméfena na
osvojovani pohybovych a sportovnich dovednosti, jejich zdokonalovani, stabilizaci,
eventualné rozvoj jejich variability® (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001, 17).

» 1 akticka pfiprava je slozkou sportovniho tréninku zamérenou na zvladnuti
moznych zplsobl feSeni pohybovych Ukoll a zdokonalovani schopnosti jejich

optimalniho vybéru v soutéznich situacich“ (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001, 20).
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Ke slozkam sportovniho vykonu patfi dle Lehnerta, Novosada a Neulse (2001,
22) take:

1. Psychologicka pfiprava — Lze ji charakterizovat jako proces zaméreny na
rozvoj psychiky sportovce vzhledem k poZzadavkim sportovniho vykonu, resp.

soutézeni ve sportu.

2. Teoreticka pfiprava — je prolinana vSemi zminénymi slozkami sportovniho

tréninku

4.1.2 Tréninkové prostredky

Lehnert, Novosad & Neuls (2001, 42) charakterizuji tréninkové prostfedky jako
nastroje, které trenér vyuziva k realizaci tréninkového procesu a ke spinéni

stanoveného tréninkového cile a zaroven k nim fadi:

- tréninkova cviceni

- sportovni zafizeni

- sportovni naradi a nacini

- pomocna zafizeni

- méfici pfistroje

- didakticka technika

- |ékarsko-biologické prostfedky

- psychologické prostfedky

Vybér tréninkovych prostfedkl zasadné ovliviiuje uc€innost tréninku. Nejnovéjsi
poznatky nebo vybaveni neméni nic na tom, ze ty nejlepsi pohyby pro zdravi i
vykonnost jsou ty, které Cloveék odjakZiva pouzival, ve kterych se lidskeé télo
vyvijelo. Kazdy pohyb nebo cvik nabizi nastroj, ktery mizeme v tréninku rizné

pouzit k dosahovani rliznych cilt (Dolezal & Jebavy, 2013, 44).

»1réninkové prostredky jsou télesné aktivity, sporty, pomoci kterych

realizujeme vlastni télesné zatiZzeni“ (Landa, 2005, 44).
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4.1.3 Tréninkova cviéeni

Tréninkova cviCeni slouZzi k realizaci obsahu tréninkového procesu. Jsou
zakladnim prvkem pro vytvareni tréninkovych metod a u vétSiny disciplin
hlavnim prostfedkem k dosazeni stanovenych tréninkovych cil. TFidéni
tréninkovych cviceni Ize provadét z rliznych hledisek. Obvykle je ¢lenime
podle sportovnich disciplin (herni, atleticka, plavecka apod.) zapojeni
svalovych skupin (dynamicka, staticka), stupné obtiznosti a koordinacni
naro¢nosti, zpusobu energetického kryti apod. (Lehnert, Novosad & Neuls,
2001, 42).

tréninkovych cviceni:

1. VSestranné rozvijejici cviceni — nemaiji pfimy vztah k zavodnim cvicenim.
Jejich cilem je rozvoj Sirokého zakladu pohybovych dovednosti, kondi¢nich a
koordinacnich schopnosti, na kterych je mozno navazat rozvojem specialnich
dovednosti a schopnosti. Tato cvi¢eni mohou mit rovnéz vyznam zdravotni a

kompenzacni

2. Specialni cviCeni — cviCeni blizka, avSak ne zcela shodna se zavodni
specializaci (obsahem sportovniho vykonu), nejCastéji analytického charakteru
a orientovana na zdokonaleni nékterého faktoru sportovniho vykonu. Jsou
uréena pro rozvoj specialnich schopnosti a dovednosti, které maji
bezprostfedni vyznam pro rlst vykonnosti. Sem fadime i specialné
napodobiva a specialné posilovaci cviCeni, ktera maji alespon nékterou cast
pohybu shodnou kinematickou a dynamickou strukturu a zpusob energetické

Uhrady s cvicenim zavodnim

3. Zavodni cviCeni — jedna se o provadéni sportovni specializace v celém jejim
rozsahu. Jejich ukolem je dokonalé zvladnuti techniky a rozvoj specifickych
schopnosti a dovednosti, které jsou rozhodujicim faktory podmiriujicimi
dosazeni individualniho maximalniho vykonu. Tato cvi€eni jsou obvykle
provadéna submaximalni az maximalni intenzitou a pfi zavodech a

v soutézich vzdy s maximalnim usilim
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4. Doplnkova cviCeni — pouZzivaji se predevsSim pro regeneraci, urychleni zotavné
faze formou aktivniho odpocinku a jako cvi€eni napravna a kompenzacni.
V pfechodném obdobi je jejich obsahem pohybova Cinnost, ktera se vyrazné
liSi od zavodni €innosti a pfispiva tak i k psychickému odpocinku (napf. u

atleta plavani a hry, u hrac€e plavani nebo turistika)
Mirné odliSny pohled ma Bukac (2012, 47):

»1reninkova cviCeni jsou prostfedkem, ktery cileny obsah tréninku realizuje.
Kouc€ové s oblibou eviduji velké mnozstvi jednoduchych i vykonové komplikovanych

cvi¢eni. Bohuzel, mnoho kou¢u pfili§ nezajima smysl cviceni*.

4.1.4 Metody sportovniho tréninku

»1reninkova metoda je zameérné usporadani obsahu cinnosti trenéra a
sportovce sméfujici k planovanému a efektivnimu zvySeni vykonnosti (vykonnostni
kapacity) sportovce a jeho pfipravenosti k dosaZzeni maximalniho sportovniho vykonu

ve zvolené discipliné“ (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001, 45).
Dle Lehnerta, Novosada & Neulse (2001, 45) se déli zejména na tyto:
1. Metoda nepferusovaného zatizeni

a) Souvisla (rovhomérna metoda) — cviCeni probiha bez pferuseni jako ucelena
davka tréninkového zatizeni v hlavni €asti tréninkové jednotky. Objem zatizeni
je stanoven dobou provadéni cviceni a pohybuje se od desitek minut az do
nékolika hodin. Intenzita zatiZzeni je obvykle stfedni az submaximalni. Velikost
zatizeni se zvySuje zpocatku narlistem objemu a pozdéji zvySovanim intenzity

pfi zachovani objemu

b) Stfidava metoda — je rovnéz charakterizovana nepferuSovanym provadénim
cvi€eni. Stfidaji se cviCeni rizné intenzity. Pro tuto metodu je charakteristicky
plynuly pfechod z intenzity niZSi do intenzity vy$Si a opaéné. V intervalech, kdy
provadime cvieni s vy$Si intenzitou, nastava kyslikovy deficit, ktery je
uhrazovan pfi sniZeni intenzity. Tato metoda se pouziva prfedevsim v ramci

tréninku vytrvalosti a pozitivné ovliviuje aerobni i anaerobni procesy. Byva
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zarazovana i v cyklech zamérenych na upevnéni dosazeného stupné
trénovanosti. Specifickou variantou je fartlek, kdy jako prostfedek vyuzivame
béh v terénu. Stfidani intenzity se d&je podle subjektivnich pocitl trénujiciho

sportovce

2. Metody prerusovaného zatizeni — hlavnim znakem téchto metod je
skute€nost, Ze nedilnou soucasti metody se stava (kromé zatiZeni,
dosazeného provadénim télesnych cvieni) i délka a druh odpoc€inku mezi
jednotlivymi sériemi. Odpocinek zarazujeme bud mezi jednotlivé cviky, nebo

po sérii opakovanych cvikl. RozliSujeme tfi druhy odpocinku:

a) Plny interval — svou délkou dovoluje relativné plné obnoveni praceschopnosti
na vychozi uroven. Zavodnik je schopen opakovat pfedchozi vykon. Pfi plném
intervalu odpocinku, ktery se obyvkle pohybuje od dvou do péti minut, se

tepova frekvence vraci na vychozi hodnotu pfi zahajeni cvieni

b) Optimalni interval — pfedstavuje svou délkou pfiblizné dvé tretiny plného
intervalu. Zavodnik zahajuje dalSi cviceni ve stavu neuplného zotaveni.

Kyslikovy deficit, ktery vznikl na konci cvi€eni, neni plné uhrazen.

c) Zkraceny interval — dava sportovci moznost jesté krat§iho odpoc€inku nez
interval optimalni. Mél by byt zafazovan pouze do tréninku vyspélych

sportovcd.

Dale Lehnert, Novosad a Neuls (2001, 47) déli metody pferuSovaného zatizeni

na:

1. Opakovana metoda — cvi€eni jsou provadéna maximalni intenzitou. Doba
cviCeni je kratka a poté nasleduje plny interval odpocinku. Pocet opakovani
v tréninkové jednotce dosahuje maximalné 25 opakovani. Pouziva se

predevsim v tréninku rychlosti a vybusné sily

2. Intervalova metoda — jeji pouZiti je pfedevsim pfi rozvoji rychlostni Ci silove
vytrvalosti. Podstata metody spoc€iva v tom, Ze organismus pfivykame
pracovat co nejdéle v podminkach kyslikového dluhu. Pfitom se snazime o
udrzeni stanovené urovné intenzity az do konce cvi¢eni. Mezi jednotlivymi

nastupy (sériemi) je zafazen optimalni €i zkraceny interval odpocinku
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4.1.5 Tréninkova jednotka obecné

»1réninkova jednotka je zakladni organizacni formou tréninkového procesu.

Predstavuje relativné samostatny celek s obvyklym trvanim 90 az 120 minut (u déti i
meéné)“ (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001, 53).

Z hlediska struktury rozdélujeme tréninkovou jednotku dle autort Lehnerta,

Novosada a Neulse (2001, 53) na tyto ¢asti:

1.

Uvodni pfipravnou &ast — cilem této &asti je pfipravit sportovce na plnéni cild a
ukoll jednotky a s tim spojené zatizeni v jeji hlavni ¢asti

Hlavni ¢ast — v této Casti tréninkoveé jednotky jsou plnény stanovené cile a
ukoly jednotky

ZaveéreCnou Cast — ukolem této Casti je zajistit pfechod z tréninkoveho zatizeni

k uklidnéni sportovce a k ukonc&eni tréninkové jednotky

Dovalil s PeriCem (2010, 61) doplfuji jeSté Lehnerta, Novosada & Neulse ,nékdy

jesté byva uvadéna Cast prapravna, ktera je umisténa mezi ivodni a hlavni ¢ast®.

Na tréninkovou jednotku muze trenér pohlizet nejen z hlediska jejich ¢asti, ale i

Z hlediska aspektd tzv. socialné-interakénich forem. Za timto slozité znéjicim

nazvem se skryva organizace tréninkové jednotky z hlediska vztahu trenéra a

sportovce a moznosti komunikace mezi nimi. RozliSujeme tfi zakladni formy:

hromadnou, skupinovou, individualni. (Dovalil & Peri¢, 2010, 63).

“Tréninkova jednotka by méla byt postavena tak, aby jeji obsah a programova

napln byly realné, pfiméfené narocné, zajimavé a motivacni“ (Mendrek, 2011, 107).

4.1.6 Kondice a pohybové schopnosti

Pojem zdravi je zakladem a pfedpokladem kondice, stejné jako zvySovani
kondice zlepSujeme a upevnujeme zdravi. Dobra kondice se projevuje
zvySenou odolnosti organismu snaset fyzickou i duSevni unavu. Je vysledkem
dokonalé souhry vnitfnich organu, nervového, svalového a kosterniho
systému. Bez pravidelného télesného pohybu se kondice zhorSuje. Svaly

ztraceji pevnost, ochabuji, zkracuji se, ubyva svalova hmota. Vznika svalova
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dysbalance, ktera se nejCastéji projevuje bolesti zad. Nase télo se méni

v houbovitou hmotu. Pokud chceme tomuto procesu zabranit, je nasi
kazdodenni a celozivotni povinnosti duSevni a fyzicka péce o vlastni télo. Za
vzhled své télesné schranky si muzeme ve vétsiné pfipadl sami. Nase
vrozené pohybové schopnosti jsou dédicné a jsou u kazdého jiné. Vyjadfuji
nase vnitini vlastnosti pro pohybovou ¢innost. Udrzime si je, pokud budeme
sportovat nebo cvicit. Jinak budou s pfibyvajicim vékem postupné slabnout
(Jarkovska, 2010, 8).

,Vétsina pohybovych ukoll v nasem dennim Zzivoté klade naroky na nékolik
pohybovych schopnosti soucasné. Pohybové schopnosti jsou relativné samostatné
soubory dédi¢né ziskanych vnitfnich funkénich pfedpokladui ¢lovéka pro pohybovou
¢innost. Pfimo ovlivhauji kvalitu pohybové Cinnosti“ (Muchova & Tomankova, 2009,
10).

Prostfedim jsou pohybové schopnosti ovliviiovany jen CasteCné, z prevazné

v

miry jsou vrozeny, ale i to ,asteCné” nam dava velkou Sanci! Rozvinout své

pohybové schopnosti natolik, abychom se citili dobfe, a napf.: mohli vystoupit

do druhého poschodi bez ,srdicka az v krku“, pak pro nas nemusi byt problém

(Muchova & Tomankova, 2009, 10)

Mezi zakladni pohybové schopnosti patfi sila, vytrvalost, rychlost, pohyblivost

a obratnost. VSechny na sebe navazuji, neexistuji samostatné v Cisté podobé.

Vytrvalost, pohyblivost nebo obratnost se nemuze rozvijet bez svalové sily. T

je opét zavisla na ostatnich schopnostech (Jarkovska, 2010, 8).

Dovalil s Pericem (2010, 15) ,Pohybové schopnosti se chapou jako relativné
samostatné soubory vnitfnich pfedpokladu lidského organismu k pohybové €innosti,

V niz se také projevuji“.

4.1.6.1 Sila

Zakladni pohybova schopnost, ktera zajistuje jakykoliv pohyb. Bez sily se
nemohou ostatni motorické €innosti projevit. Silu nejprve vyjadfime vahou

(hmotnosti) vlastniho téla nebo hmotnosti zatéze, kterou svaly dokazou

a
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zvednout. Svalova sila je zavisla na velikosti fyziologického prafezu svalu, na

jeho svalové hmoté a na schopnosti ji vyuZzit pfi pohybu (Jarkovska, 2010, 8).

Silové schopnosti jsou schopnosti pfekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor
svalovou kontrakci — tj. stahem svalu. Pokud se sval zkracuje, probiha stah
koncentricky, pokud se protahuje, sval pohyb brzdi a mluvime o stahu
excentrickém. Pokud sval svou délku nemeéni, ale narGsta v ném napéti, jedna

se o silu izometrickou (Muchova a Tomankova, 2009, 10).

Dovalil s Pericem (2010, 16) ,silové schopnosti — schopnosti pfekonavat vné;si

odpor (napf. bfemeno) prostfednictvim svalové kontrakce®.

4.1.6.2 Vytrvalost

Ve fyziologii definujeme vytrvalost jako odolnost proti unavé. Biomechanika
posuzuje vytrvalost jako maximalni poCet opakovani cviku za jednotku ¢asu.
Projevuje se v celé fadé pohybovych €innosti a zahrnuje jednoduché
pohybové tvary, které provadime opakované — cyklicky. Cvi¢ime je dlouhou
dobu, nepretrzité (Jarkovska, 2010, 8).

Vytrvalost je Casto definovana jako schopnost odolavat unavé, jindy také jako
schopnost dlouhodobé vykonavat néjakou pohybovou €innost. VSeobecna
vytrvalost je nezbytnym zakladem vSech pohybovych aktivit. Mame-li
dostatecCnou vytrvalost, pak dokazeme po cely den zvladat zakladni pohybové
aktivity nejen s dostate¢nou silou a rychlosti, ale i koordinované a technicky
spravné, aniz bychom si ublizovali. Rozvoj vSeobecné vytrvalosti nejvice
prispiva ke zlepSeni zdravotniho stavu, zkvalithuje €innost obéhového ustroji
(Muchova a Tomankova, 2009, 11).

Dovalil s Pericem (2010, 16) ,vytrvalostni schopnosti — schopnosti pfekonavat
unavu neboli dlouhodobé vykonavat pohybovou Cinnost urcité intenzity, popf. delSi
Casovy usek se pohybovat s co nejvyssi intenzitou®.

20



4.1.6.3 Rychlost

Jarkovska (2010, 9) uvadi ,rychlost je schopnost provadét pohyb v co

nejkratSim ¢ase koordinované a rychle®

Pojem rychlostni schopnost rozumime schopnost provadét pohybové Cinnosti
nebo fesit urcity pohybovy ukol v co nejkratSim Case. Pfi zakladnim déleni se
vyClenuji reakcni rychlostni schopnosti a realizacni rychlostni schopnosti
jednoduchého pohybu a pohybu komplexniho. Odpovidat na dany podnét Ci
zahajit pohyb v co nejkratSim Case, tedy reakcni rychlost, velmi uzce souvisi

S rozvojem rovnovaznych schopnosti. PfestozZe jsou rychlostni schopnosti
ovlivnény do znacné miry dédi¢nosti, s vékem se ztraceji, je proto tfeba je
neustale rozvijet. Podileji se i na rozvoji ostatnich pohybovych schopnosti.

V uzkém vztahu jsou nejen s rovnovaznymi, ale také se silovymi schopnostmi.
Jediné dostateCné silné svaly dokazi vyvinout nami poZzadovanou realizaéni

rychlost (Muchova a Tomankova, 2009, 11).

Dovalil s Pericem (2010, 16) ,rychlostni schopnosti — schopnosti spojené
s kratkodobou (nékolik sekund) €innosti, pfekonat kratkou vzdalenost v co mozna

nejkratsi dobé (s co nejvyssi intenzitou)”.

4.1.6.4 Obratnost a koordinace

,Obratnost je souborem koordinacnich schopnosti, které umoznuji provadét
rychle, hospodarné a bezchybné jednoduché a sloZité pohyby. Patfi mezi né:
rovnovaha, orientaCni prostorova schopnost, rytmicka schopnost, ¢asova schopnost”
(Jarkovska, 2010, 8).

,Flexibilita - ohebnost, i pohyblivost — se vétSinou Fadi do komplexu
obratnostnich (koordinaénich) schopnosti spolu s rovnovahou, koordinaci pohybu a
zpusobilosti rychle ménit postaveni a smér pohybu“ (Muchova a Tomankova, 2009,
12).

,Koordina¢ni schopnosti — schopnosti fidit a regulovat pohyb (s ohledem na

pfesnost, rychlost a sloZitost pohybu)“ (Dovalil & Peri¢, 2010, 16)
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,Pohyblivost — schopnost provadét pohyb v maximalnim kloubnim rozsahu“
(Dovalil & Peri¢, 2010, 16).

4.1.7 Pfipravné obdobi v LH

Kondi¢ni pfiprava tvofi zaklad pro vykon. Jejim hlavnim ukolem je vytvorit
Siroky pohybovy fond, ze kterého budou vychazet specialni dovednosti, které
potfebuje hrac. Zakladem je vSeobecna a vSestranna pfiprava. Rozvoj
pohybovych schopnosti je dulezity pfedev§im pro stimulaci zakladnich
predpokladd pro moznosti jejich pozdéjSiho maximalniho rozvoje (Pavlis§,
2003, 297).

~Sucha pfiprava je strategicky dulezity trénink, ktery vyuzivaji hokejisté na

zlepSeni své kondice, kdyZ nemohou trénovat na ledé“ (Ransdell, 2012, 2).

Zavodni obdobi pro ledni hokej je obvykle od zafi do dubna, nékteré evropské
ligy konci dfive, NHL finiSuje pozdéji. Prakticky vSichni elitni hraci si berou
kratkou posezonni prestavku od tréninku a poté zacinaji své pfipravné obdobi
dva az tfi mésice po sezéné. Vétsina tréninkl v pfripravném obdobi je mimo
led, hraci se zaCinaji pfipravovat na ledé tfi az Ctyfi tydny po tréninkovém
kempu (Reilly, Secher, Snell & Wiliams, 2005, 283).

Pfipravné obdobi trva zhruba od poloviny dubna do konce €ervna a tréninkoveé
jednotky probihaji vétSinou mimo led. Je velmi dullezité z hlediska vykonnosti
druzstva v hlavnim obdobi. Cilem je vytvaret velkym tréninkovym zatizenim
pfiznivé pfedpoklady pro funkéni pfipravenost vSeobecného charakteru a

celkovou psychickou odolnost hrade (Kostka, Bukaé & Safafik, 1986, 51).

V tréninkové jednotce se zaméfujeme na rozvoj pohybovych schopnosti bud
monotematicky (pohybové schopnosti rozvijené jakoby samostatné — rychlost,
sila, vytrvalost ap.), nebo diferencované (rozvoj nékolika schopnosti
dohromady — obvykle s podobnou strukturou — rychlost a obratnost, rychlost a
sila ap.) Pfitom je velmi dulezité fazeni rozvoje jednotlivych schopnosti i sledu
cviCeni, ktera jsou zavisla na fizeni pohybu CNS a na pozadavcich zapojeni

jednotlivych zén energetického kryti (Pavlis, 1995, 220).
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Rana faze pfipravného obdobi je zaméfena na vyvoj vytrvalostniho zakladu a
pocate¢ni faze zatéZoveho tréninkového procesu. Sportovci jsou také
nabadani, aby v pribé&hu tréninkl nevynechavali trénink flexibility. Prostfedni
faze pfipravného obdobi by méla zahrnovat aerobni trénink stejné tak jako
silovy trénink (Reilly, Secher, Snell & Wiliams, 2005, 283).

Fyzicka zdatnost je zaloZena na fitness, uvede sportovce vice sportovce sefidi
s jeho télem, s rovnovahou a koordinaci a je to jeho vyhodou pfi pohybu.
Stejné jako silové brusleni trenéfi pfizpUsobili t€lovym mechanismim na ledg,
soustfedni se na zlepSeni zdatnosti té€la mimo led. Nejlepsi atleti jsou
nejlepSimi hokejisty, ¢im je vyS$si vySSi uroven zdatnosti tim vice se hra¢ muze

zaméfit na specificky hokejovy trénink (Twist, 2007, 1).

Predsezdnni obdobi je pfilezitost si stanovit jak dobfe jste pfipraveni vyhravat
v nadchazejici sezéné. Pokud stanovite dobry zaklad v mimosezdénnim
obdobi, jste pfipraveni trénovat rychlost, silu a reakci, zakladni prvky pro
vyhravani v lednim hokeji. V pfedsezonnim obdobi se zaCnéte soustredit na
trénink svall a pohybU specifickych pro hokej (MacAdam & Reynolds,
2002,25).

4.1.7.1 Cile pfipravného obdobi v LH
Jansa, Dovalil a kol. (2009, 22) ur€uji: ,zasadni ukol tohoto obdobi je zvySeni
trénovanosti. Podcenéni tréninku v pfipravném obdobi nebo jeho podstatné zkraceni

ma vétSinou za nasledek stagnaci vykonnosti®.

.Neékteré navyky, které zavedeme v letni pfipravé, se praktikuji po celou sezénu
(dynamicka rozcvicka, prvni krok vzdy dynamicky, pravidelny core trénink, protazeni
po zatézi)* (Buka€ & Studnicka, 2012, 3).

Obsahem kondi¢niho tréninku mimo led jsou pfedevsim cvi€eni zaméfena na
specializovany rozvoj pohybovych schopnosti. S ohledem na ledni hokej ziskava
na preferenci rozvoj rychlostnich, rychlostné silovych, silovych, silové
vytrvalostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti. VSeobecny charakter

ma tento typ tréninku pouze v pfechodném a pfipravném obdobi. V pfedzavodnim
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a zavodnim obdobi ma kondi¢ni trénink mimo led vyznam pfedevsim doplfikovy,
ktery se zaméruje na rozvoj silovych schopnosti a zlepSeni zotavnych funkci
organismu (Pavlis, 1995, 220).

»1rénink by mél byt pestry, v riznych prostfedich (hfisté, les, télocvicna,
bazén, aj.) Mél by vychazet z détské pfirozenosti, mél by byt riznorody (nedélat
pouze jednu a tu samou véc celé 1éto), mél by probihat v radostné a veselé
atmosfére” (Pavli§, 2003, 297).

,Vhodné tréninkové zapojeni fitness cvi¢eni muze pomoci pfedchazet riznym
hokejovym zranénim, zabranit dfivéjSimu nastupu unavy a zajiStuje optimalni vykon
hokejového hrace. (Carrier, Green, Pivarnik & Womack, 2006, 43)

,Pozadavky ledniho hokeje na elitni urovni vyZzaduje ro¢ni tréninkovy program.
Program suché pfipravy béhem zavodni faze a v pfipravném obdobi by méla byt
zaloZena na hokejovou zdatnost, ktera vyviji lepsi atlety” (Garrett & Kirkendall, 2000,
826).

4.1.7.2 Dlouhodoby vyvoj hrace

Dle Bukace a Studnicky (2012, 3) je dlouhodoby vyvoj hrace zalozen na téchto

principech:

a) zaméfit se v jednotlivych fazich vyvoje na adekvatni dovednosti

b) individualni pfistup ke kazdému hraci, respektovat potfeby hrace

c) C&im veétsi zakladna, tim vétsi konkurence a tim vice hra¢a vychovame

d) vyvoj hrace je dlouhodoby proces. Aby se z Sestiletého hrace stal
profesionalni hrac¢, musi odtrénovat minimalné 10 000 hodin.

e) pfi vychové hraCe musime brat neustale v potaz, Ze vrozené dispozice (talent)
tvofi pravdépodobné pouze 30 % z celkového vykonu. Zbytek se musi

natrénovat, naudit

Celoro¢ni pfiprava mimo led, kondice, dynamicka rozcvi¢ka, kompenzaéni
cviCeni, streCink. To vSe je u nas velmi Casto zanedbavano i uplné opomijeno v

momenté, kdy za¢ne hlavni obdobi, anebo v pfipadé, kdy se pfestane v sezoné
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dafit. Tréninku mimo led v hlavnim obdobi, stejné tak jako v zahranici, musime
vénovat maximalni pozornost. Pfipravu pfed nebo po tréninku (utkani)
organizovat tymové, po skupinach nebo individualné. Hraci si bez problému na
soubéznou denni pfipravu na ledé a mimo led zvyknou a vykonnost vSech
jednotlivych hracl i muzstev pujde jednoznacné nahoru. Nehledejte vymluvu v

unavé. Trénink musi bolet! (Lener, 2010).

Bukac se Studnickou (2012, 4) udavaji ,pro vytvoreni kondi¢niho zakladu a
podpofe vSestranného rozvoje slouzi nejvice pfipravné obdobi, jelikoZ v sezoné je na

néj méné Casu®“.

Veber s Prerostem (2012) dale uvadéji, ze v dorostu by mélo dochazet k vychové
individualniho pfistupu hrace k ziskani excelentnich dovednosti v provadénych

¢innostech.

4.1.7.3 Charakteristika dorostenecké kategorie

Frydrych (2006, 9) popisuje ve své praci, ze tento vék se vyznacuje
postupnym vyrovnanim pubertalnich nesrovnalosti a disproporci a dokon¢ovanim

rustd vyvoje.

- Pozvolna se dovrSuje télesny vyvoj, projevuje se to v plném rozvoiji
télesnych organu téla: srdce, plice, svaly, zesileni kosti, Slach aj.

- Od Sestnacti let je mozné vyraznéji zvySovat tréninkové naroky

- Z fyziologického hlediska jiz nic nebrani rozvijeni vdech pohybovych
schopnosti

- Znacné moznosti jsou uz v silové a vytrvalostni oblasti

- Organizmus je pfipraven a i na anaerobni zatizeni

Adolescence je posledni vyvojova faze mezi détstvim a dospélosti. VSechny
dosavadni disproporce se vyrovnavaji. V tomto obdobi anatomického i fyziologického
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dozravani dochazi k plnému osvojeni sportovnich dovednosti. Vysoka uroven fyzické
a psychické pfipravy je nezbytnou zakladnou, ze které vychazi odpovidajici pfiprava
technicka a takticka. Stav fyzické a psychické vyspélosti umoziuje klast na

dorostence jiz znacné pozadavky.

Z hlediska socialniho a emocionalniho se projevuji urcité problémy —
biologicka dospélost neni v relaci se socialni vyzralosti. Snaha po nezavislosti Casto
vede k delikvenci a s tim jsou spojeny i urcité zaporné postoje vuci dospélym
autoritam ve specifickych situacich. Dulezity je vztah adolescenta k osobam druhého
pohlavi. SpoleCenské prostredi, ve kterém Zije, ma rozhoduijici vliv na utvareni jeho

osobniho profilu.

Problémoveé byva i posuzovani pravidel spravné zivotospravy. Avsak pfi
spravném stanoveni postupnych cil tréninku je osobni vykonnost silnou motivaci a
dorostenec je schopen ji podfidit svUj denni rezim a celé tréninkoveé usili. Je dllezité
v kolektivu dorostencl vytvofit atmosféru cilevédomého usili a divéry v uspéch

druzstva.

4.1.8 Motorické schopnosti a jejich aplikace v LH

Dle Pavlise (1995), rozdélujeme motorické schopnosti hracl ledniho hokeje

stejné jako v obecném pojeti sportovniho tréninku na:

- silové schopnosti

- rychlostni schopnosti

- vytrvalostni schopnosti
- obratnostni schopnosti

- pohyblivost

Na seminafi trenért v Ostravé dne 19. zafi 2011 Bukac prohlasil, ze v letni

pfipravé se snazime o rozvoj prakticky vSech pohybovych schopnosti. VétSinou vSak
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u hrace ledniho hokeje se snazime o rozvoj dvou Uzce souvisejicich pohybovych

schopnosti:

1) silové schopnosti - rozvoj silovych schopnosti je nezbytnou podminkou pro
dosazeni vysoké sportovni vykonnosti (dynamicka sila, rychla sila atd.)
2) koordinacni schopnosti specifické pro hokej = KOORDINACE POHYBU -

svalova kontrakce - technika - zlepSeni vykonu

,Faktory tréninku, které maiji vliv na vylepSeni svaloveé struktury, jsou svalova

sila, svalova vytrvalost a flexibilita“ (MacAdam & Reynolds, 1983, 4).

,CviCeni pro svalstva celého téla je v kondi¢nim tréninku je zakladem vytvofrit
celkovy funkéni svalovy korzet. Ten nam tvofi zaklad pro dal$i rozvijeni mensich
svalovych partii. Fyzického zlepSeni nejucinnéji ziskame posilovanim a samotnym
pohybem*® (Arnost, 2010, 56).

4.1.8.1 Silové schopnosti

Pavlis (1995, 221) uvadi ,silové schopnosti jsou definovany jako schopnost

prekonavat ¢i udrzovat vnéjSi odpor svalovou kontrakci (kontrakce = stah svalu).”

V lednim hokeji se silové schopnosti podili velmi vyznamné na strukture
sportovniho vykonu. Zapojuji se do mnoha €innosti — brusleni (pfedevsim jeho
rychlosti), ¢innosti jednotlivce, moznost hry télem, kde kromé techniky
provedeni rozhoduje i dosazena uroven sily. Svymi dusledky se silové
schopnosti promitaji do koncepce hry druzstva, do strategie, kterou se Celi
soupefi. Silové schopnosti maji vyrazny vliv na taktiku a psychiku (napf.
state¢nost hrace v osobnim souboji). Lze tedy hovofit i 0 zvySovani herni
vykonnosti jako o nepfimém dusledku rozvoje silovych schopnosti hraca
(Pavli§, 1995, 221).

Pavli§ (1995, 221) také dodava ,u silovych schopnosti mizeme rozeznavat
nékolik druht silovych schopnosti. Rozdéleni je zalozeno na vnéjSim projevu, typu

svaloveé kontrakce a na pozadavcich jejich rozvoje.”

27



Staticka sila — charakteristicka izometrickou kontrakci, usili se neprojevuje
pohybem, vétSinou se jedna o udrzeni téla nebo bfemene v urcitych polohach.
V lednim hokeji se uplatriuje napf. pfi pretlacovani v osobnich soubojich, pfi

blokovani soupere ap.

Dynamicka sila — podstatou je izotonicka kontrakce, projevuje se pohybem
hybného systému €i jeho ¢asti. V souvislosti s velikosti odporu (napf. hmotnost
bfemen, &i velikost odporu prostfedi) a s rychlosti pohybu mizeme dynamickou silu

dale diferencovat na:

- vybuSnou (explosivni) silu — je charakteristicka maximalnim zrychlenim a
nizkym odporem — vyuzivame ji pfi startech, stfelb&, vhazovani, zasazich
brankare.

- rychlou silu — spociva v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu — napf.
brusleni (pfi nejrychlej§im brusleni, zméné sméru ap.)

- vytrvalostni silu — pracuje se s nizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti —
uzivame ji predevsim jako podpurny druh silovych schopnosti, abychom byli
schopni uzit silovy projev v pribéhu celého utkani €i prodlouzeni

- maximalni silu — pfekonava vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti —
ovliviiuje uspésnost osobnich souboju, je zakladem pro ostatni druhy silovych

schopnosti (vybusnou, rychlou a vytrvalostni silu)

Dale je mozné rozliSovat silu absolutni (dana napfiklad nejvy$si hmotnosti
vzepfeného bfemene) a relativni (nejvyssi hmotnost bfemene délena hmotnosti

sportovce).

Tréninkem je nezbytné uvadét vzdy do souladu rozvoj maximalni, vybusné, rychlé
a vytrvalostni sily. DosaZenou uroven je tfeba nejen udrzovat, ale i dal rozvijet
(Pavlis, 1995, 222).

Stastny a Petr (2013, 5) rozdéluji silu na tyto druhy:

Absolutni sila - charakterizuje opravdu absolutni hodnoty produkce sily, kterou
Ize u jednotlivce produkovat. Jde tedy o silu, kterou jsme schopni produkovat
v extrémnich podminkach, kdy jde jedinci o Zivot, v podminkach elektrostimulace
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nebo stimulace farmaky. Tedy pokud jsou odstranény vSechny tlumici a ochranné
mechanismy Clovéka. Jde o hypoteticky potencial jednotlivce, na ktery se jen tézko

dostaneme v utkani, a ktery neni v oblasti volniho fizeni Clovéka

Maximalni sila - Je uroveft maximalni produkce sily pfi volnich podminkach a
je charakterizovana produkci maximalniho silového vykonu bez ¢asového limitu.
Urcuje potencial pro dalSi druhy sily, bez dostatecné urovné maximalni sily neni
efektivni provadét rozvoj dalSich druhu sily. Pfikladem je snaha zvySovat akceleraci a
vybusnost u hrace, ktery neni schopen zvednout svoji hmotnost jednou nohou na
legpressu. V posilovacim tréninku je tento druh sily ¢asto vyjadfovan pojmem
opakovaci maximum. Rozdil maximalni a absolutni sily je nazyvam silovy deficit,
ktery je snizovan pravé tréninkem maximaini sily. Silovy deficit byl zjiStovan
v osmdesatych letech minulého stoleti. V dnesni dobé k jeho zjistovani z etickych

ddvodu nedochazi.

Soutézni sila - Soutézni sila je charakterizovana silovym projevem bé&hem
jedine€ného psychologického efektu utkani. V atletice nebo Cisté silovych sportech
jako vzpirani je tato uroven sily jednoduse dana osobnim rekordem. V LH je v
podstaté nerealné urcit, co je soutézni maximum v rychlosti ¢i sile, zaroven je ale
znamo, ze zvysujici se uroven maximailni sily pozitivné ovliviuje i soutézni
maximum. Tréninkem maximalni sily se snizuje silovy deficit a zvySuje se uroven

soutézniho maxima trénovaného hrace.

Funkéni sila - Z anglického ,functional strength® oznacuijici silu, ktera je pfimo
vykonavana béhem sportovniho vykonu. B&hem tréninku funkéni sily jsou trénovany
svaly i samotny pohybovy vzor. Tento termin byl pouzivan padvodné Kuznécovem
(1975), kdyz popisoval trénink ruskych atletll. Funkéni sila je tedy sila spojena pfimo
s provadénym pohybem a zahrnuje i €asovani pohybu a agility. Pro funkéni silu je
charakteristicka vysoka mira nervosvalové adaptace a proto pro ni plati obdobné
parametry pro tvorbu tréninku jako pro trénink vybusnosti a maximalni sily. Z tohoto
dlvodu je funkéni sila trénovana na nizkych poctech opakovani (ne vice jak 8x). Za
trénink funk&ni sily maze byt povazovan i trénink komplexnich cvik(l, ze kterych Ize
oCekavat transfer do konkrétniho pohybu. V LH je pfimym pfikladem tréninku funkéni

sily brusleni s tlaenim pneumatik, pfetlacovani a osobni souboje na ledé. V tréninku
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mimo led v podstaté neexistuje pfimy cvik pro funkéni trénink, proto je tfeba vyuzit
nejzakladnéjSich pohybovych vzoru, z kterych mizeme oCekavat motoricky transfer.
Funkeni silu rozvijime vzdy multikloubnimi pohyby, které kromé urCené drahy pohybu
vyzaduji i vhodné Casovani produkce sily. Pfikladem je pfeneseni €inky na ramena,
kde nestaci jen vytahnout €inku nahoru, ale je tfeba ji v posledni fazi pohybu

nadhodit a rychle se celym télem dostat pod jeji osu.

Rychla sila - Je charakteristicka vykonavanim rychlého pohybu s relativné
nizkym vnéjSim odporem, kdy je cilem dosahnout pomoci sily co nejvyssi rychlosti.
Rychla sila je vice specificka nez vybusnost a proto se jejimu rozvoji nejCasté;ji

vénujeme pfimo na ledé béhem tréninku rychlosti.

Vybusna (explosivni) sila - Je charakterizovana produkci maximailni sily
v minimalnim ¢ase. Vybusna sila se projevuje pfi akceleraci, brzdéni, a v osobnich
soubojich, kdy je rychlost vyvinuti sily rozhodujicim faktorem. Nejucinnéjsi zakladni
metodou pro rozvoj vybusneé sily je metoda dynamickych usili, kdy jsou vyuzivany
submaximalni odpory, ale pracujeme s maximalni moznou rychlosti. Metoda
dynamickych usili zlepSuje rychlost produkce svaloveé sily. Z fyziologického pohledu
to znamena, Ze jsou prfednostné rekrutovany rychlé motorické jednotky. Zde je citelna
podobnost s maximalni silou, nebot oba pfistupy jsou sméfovany na stejné nebo
minimalné podobné motorické jednotky. | z tohoto dlivodu je zafazeni rozvoje
maximalni sily témér nezbytnym pfedpokladem pro pozdéjsi rozvoj rychlé a
explozivni sily. Maximalni sila jedince zajisti schopnost rekrutovat rychlé motorické
jednotky, které budou v nasledném obdobi selektivné zapojovany pfi rychlych i

dynamickych pohybech.

Relativni sila — Vyjadfuje velikost sily produkované na kilogram télesné
hmotnosti jedince. Tento druh sily mize pfedurCovat potencial pro rychlost a
akceleraci hrace. Relativni silu Ize zvySovat tréninkem s vlastni hmotnosti nebo

s celkovym odporem, ktery vlastni hmotnost pfevysuje.

Bukac (2011, 6) uvadi ,trénink sily dolnich koncetin je zakladem pro kazdého

hrace ledniho hokeje, v tréninku se mu musi vénovat nejvétsi pozornost®.
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| silova vytrvalost ma své kvality, které je tfeba rozliSovat. Metabolicky zname
pouze jeden zaklad anaerobni vytrvalosti a to anaerobni kapacitu, kterou muzeme
urcit Wingate testem. Ta je nespornym zakladem pro rychlostni i silovou vytrvalost,
ale teprve nervosvalova adaptace k rychlostné silovym vykonim ur€uje konecny
potencial hrage (Stastny & Petr, 2013, 8).

Stastny s Petrem (2013, 8) tako rozdélili druhy silové vytrvalosti:

Silova vytrvalost (zaklad pro rychlostné silové vykony) — Rychlostné silové
vykony maji stejny energeticky zaklad a mnoho spole¢nych aspektlt z pohledu
nervosvalového fizeni. Tradi¢ni definice Fika, Ze silova vytrvalost je schopnost svalu
nebo svalové skupiny produkovat kontinualné silu po delSi asovy usek. Mlze byt ale
uréena i opakovanim silovych vykonu bez vyznamného poklesu silového projevu,
pfiemz za vyznamny pokles sily povazuje tfeba Poliquin, ztratu sily nebo vykonu o 8
%. Silova vytrvalost neni omezena jen na dobu opakovani kontinualni zatéze, ale na

dobu opakovatelnosti silovych projevu po kratkém odpocinku.

Staticka silova vytrvalost (zaklad pro udrzeni hokejového postoje a skluzu) —
Je reprezentovana vydrzi v hokejovém postoji se zatézi. Staticka silova vytrvalost je
ve své podstaté vydrz ve statické pozici nebo svalova korekce v drZzeni postoje.
Samotny ,zakladni hokejovy postoj a skluz jsou velmi naro¢né na udrzeni relativné
statické polohy téla pfipadné korekce postoje. Staticka silova vytrvalost je stézejni
pro udrzeni stability téla i efektivitu dynamické sily. Dobfe se postavit nebo zapfit
bylo vzdy v lednim hokeji velikou vyhodou. Staticka silova vytrvalost je velmi dobfe a

rychle trénovatelna, proto zpravidla nebyva pro hokejisty limitujicim faktorem.

Dynamicka silova vytrvalost — Dynamicka silova vytrvalost jiz zahrnuje
vytrvalost v ur€itém pohybu pfi odporu, ktery je roven alespon 40% RM (Siff 2003). A
to bud jednorazové nebo opakované. | tento druh silové vytrvalosti je pomérné dobie
trénovatelny pfimo v zapasovych podminkach. V testech je tento typ vytrvalosti
mozné vyhodnotit po&tem dfepl v pfesné daném intervalu nebo poc¢tem dfepl za
minutu se zvolenou zatézi.

Explosivni silova vytrvalost — Opakovat brzdu, start nebo osobni souboj
S minimem unavy je bezesporu vrcholem fyzického vykonu v LH. Tento druh silové

vytrvalosti v sobé zahrnuje produkci co nejvyssi sily v minimalnim Case a jeji

31



nasledné opakovani. Jsou tady na prvni pohled o néco nizsi energetické pozadavky
nez u dynamické nebo statické silové vytrvalosti, o to vétsi jsou zde ale pozadavky
nervosvalové. Tato silova vytrvalost je trénovatelna jen pfi vysoké intenzité pohybu, a
proto k jeji stimulaci ¢asto nemusi dochazet ani béhem utkani (to nastava v pfipadé,
Ze neni u hrace dostatecna uroven explosivni sily). Pfikladem je poCet opakovanych

vyskokU za minutu ¢&i pocet klikd s tlesknutim.

Dle testovych baterii od CSLH na sezénu 2014/2015 se silova vytrvalost ma
testovat testem Benchpress opakované (maximalni pocCet opakovani pfi zatézi 67,5
kg) a preskoky pres lavicku (maximalni pocet pfeskoku za 30 vtefin snoZzmo stranou,

pfi vySce lavicky 60 cm).

4.1.8.2 Rychlostni schopnosti

»Rychlostni schopnosti chapeme jako schopnost konat kratkodobou pohybovou
¢innost (do 20 s.) co nejrychleji. Jde o €innost maximalni intenzity, provadénou bez
odporu nebo jen s malym odporem. Je charakteristicka pfevaznym zapojenim ATP-
CP zény“ (Pavlis, 1995, 230).

O projevech rychlostnich schopnosti uvaZzujeme tedy jen v téch pfipadech, kdy
maximalni vykon neni omezen unavou (jinak dochazi k poklesu rychlosti pohybu).
Proto je velmi dulezité zaméfit se v tréninku ledniho hokeje na zotavovaci funkce
CP jako predpokladu pro provadéni rychlostnich vykonl opakované a bez ztraty
kvality (Pavlis, 1995, 230).

Velmi Casto byva rychlost spojovana také s dalSimi pohybovymi schopnostmi,
prfedevsim s vybusnou silou. Tu ovdem chapeme jako pohybovou &innost

s vétSim odporem. Obdobné pfi rychlostni vytrvalosti hovofime o opakovani
cviCeni urcité vysoké intenzity. Rychlostni schopnosti jsou z velké miry geneticky
podminéné. Udava se, ze podil dédi¢nosti ¢ini 70 az 80 %. U rychlostnich
schopnosti hovofime o strukturalni schopnosti. Znamena to, ze misto jediné
obecné rychlostni schopnosti miZzeme hovofit o nékolika rychlostnich
schopnostech, které jsou jedna na druhé relativné nezavislé. Tato nezavislost se
projevuje tim, Ze vysoka uroveri druhé a rozvoj jedné jesté automaticky nepfinasi

rozvoj druhé. Proto v tréninku musi byt tyto ,nezavislé schopnosti rozvijeny
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individualné a specifickymi prostfedky. Dulezité pro praxi je, aby doslo
prostfednictvim specialnich cviCeni pfevedenim téchto dilCich schopnosti na

herné komplexni pozadavky (Pavli§ 1995, 230).

Pavlis (1995, 230) dale popisuje jako:
- rychlost reakce
- rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklicka)

- rychlost komplexniho pohybového projevu (rychlost cyklicka)

Ackoliv je rychlost individualné geneticky ohrani¢ena, tréninkem ji midzeme
ovliviiovat. Cilem je strop osobniho maxima. Nutno si zapamatovat, Zze koncova
sprinterska rychlost neni pro hra¢e LH rozhodujicim hlediskem. Hokejova rychlost
je kombinace dimenzi rychlosti, agility a reakce. Rychlost musime trénovat

komplexné v dovednostnich celcich (Bukac, 2011, 15).

4.1.8.3 Vytrvalostni schopnosti

,Vytrvalost je schopnost dlouhodobé vykonavat urcitou €innost, jejiz intenzita
neni maximalni, nebo provadét cviceni po stanovenou dobu co mozna nejvyssi
intenzitou® (Pavlis, 1995, 236).

Vytrvalostni schopnosti mizeme obecné chapat jako schopnost odolavat
unavé. Jsou zavislé pfedevsim na urovni rozvoje fyziologickych funkci, jako
jsou okysliovaci a transportni procesy ve svalech (dychaci schopnost svald),
rozvoj obéhové dychaciho systému. Dale je ovliviiuji i procesy psychickeé,
predevsim moralné volni (Pavli§, 1995, 236).

V lednim hokeji pIni vytrvalostni schopnosti ulohu kondi¢niho zakladu vykonu
ve hfe. Vytvarenim v organismu takovych podminek, aby hra¢ mohl odehrat
utkani (nebo sérii utkani) v plném tempu a nasazeni po celou dobu. Druhym
ukolem vytrvalosti jsou vysoce rozvinuté zotavovaci schopnosti, které se
projevuiji v pribéhu hry. PFi opakovaném rychlostnim zatizeni (napf. v utkani)
nastava produkce laktatu, ktery zplsobuje mirné az stfedni okyseleni, které

ovliviiuje negativné funkci CNS a pro dalSi ¢innosti je nutné tyto produkty
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duUsledné a rychle odbouravat. Z téchto hledisek je mozné posuzovat
vytrvalostni schopnosti i jako pfedpoklad pro uplatnéni taktickych dovednosti,

tvofivost a herni inteligence (Pavlis, 1995, 236).

Zotavovaci schopnost (jejiz zaklad spociva v rozvoji vytrvalostnich schopnosti)
ma velky vyznam nejen v utkani, ale nabyva na zasadni dulezitosti pfedevsim
v turnajovych soutézich, kde se hraje velké mnozstvi utkani v kratké dobé
(béhem jednoho az dvou tydnu 4 — 8 utkani, ale i v soutézi, kde se ob&as hraji
i tfi utkani tydné). PFi dobré zotavovaci schopnosti organismu a dostate¢né
vysoké hladiné CP ve svalech nedochazi u opakovanych rychlostnich zatizeni
s kratSimi odpocinky (kolem 1 minuty) k vyraznéjSi produkci LA. Doba
regenerace po tomto typu zatizeni trva nékolik hodin, a proto po utkani

v rychlém tempu bez vét§iho mnozZstvi osobnich soubojli jsou hradi druhy den

dostateCné zregenerovani (Pavli§, 1995, 236).

,Vytrvalostni charakter maji kruhové tréninky, které miZzeme jednou az dvakrat
tydné zaradit, dale kontinualni provadéni pohybu, které imituji brusleni, klickovani,
souboje, vhazovani atd.” (Bukac, 2011, 22).

4.1.8.4 Obratnostni schopnosti

,Obratnostni schopnosti byvaji vymezovany jako soubor schopnosti lehce a
ucelné koordinovat vlastni pohyby, pfizplisobovat je ménicim se podminkam,
provadét sloZitou pohybovou €innost a rychle si osvojovat nové pohyby“ (Pavlis,
1995, 244).

Obratnostni schopnosti patfi mezi nejméné vymezenou oblast lidské motoriky
(motorika = pohyb). P¥i jejim vymezeni se spiSe popisuji jeji projevy neZli
podstata. Je to dano tim, ze ma souc€asné naroky na slozitost pohybu, rychlost
provedeni, pfesnost spIinéni ukolu pfi pohybové Cinnosti, ktera neni
energeticky pfilis naro¢na.

V nékterych pramenech byva charakterizovana jako schopnost usporadani
vnéjSich a vnitfnich sil (aktivnich a reaktivnich), které vznikaji pfi plnéni
pohybového ukolu, pfi maximalnim vyuziti motorického potencialu (Pavlis,
1995, 244).
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,PFi tréninku agility jde o propojeni sily, rychlosti, koordinace a reaktibility.
Zasadné musime volit cviceni, kde je zména sméru. Jde o lateralni pohyby, rychlé

vypady, pfechody z jednoho pohybu do druhého” (Bukac¢, 2011, 8).

4.1.8.5 Pohyblivost
Pavlis (1995, 247) definuje pohyblivost ,jako schopnost vykonavat pohyb ve
velkém rozsahu kloubni soustavy*“.

Je vétSinou povazovana za samostatnou pohybovou schopnost (néktefi autofi ji
ale fadi mezi obratnostni schopnosti, podle jinych se nejedna o pohybovou
schopnost, ale o anatomickou kategorii). Jeji vyznam pro ledni hokej spocCiva ve dvou
oblastech:

a) dostatecny rozsah kloubni pohyblivosti, ktery umoznuje lepsi provedeni
pohybl — napf. rychlost brusleni je dana délkou a frekvenci bruslafského
kroku. Délka kroku je pfitom zavisla na velikosti kloubniho rozsahu v kycelnim
kloubu.

b) preventivni — dostatecna pohyblivost sniZzuje nebezpedi svalového zranéni
(natrzeni Ci pretrzeni sval() pfi nekoordinovanych pohybech (po narazeni,
padech, srazkach ap.). (Pavlis, 1995, 247).

4.1.9 NaplIn TJ v pripravném obdobi dorostu

4.1.9.1 Uvodni éast tréninkové jednotky
,Dynamické rozcviceni obsahuje prfevazné cviky s izotonickou kontrakci. Sval

se kontrakci smréti a natdhne” (Bukac & Studnicka, 2012, 4).

Dynamickeé rozcvi¢eni zpUsobi lepsi svalovou kontrakci. Svalova kontrakce,
neni nikdy pouhou mechanickou zalezitosti. Podili se na ni ve vzajemné
souhfe fada slozitych a velmi jemnych nervosvalovych mechanismu
zajistujicich napf. zakladni napéti svalu, koordinaci pohybu nebo ochranu
pohybového aparatu pfed posSkozenim. Pfi dynamickém rozcvic¢eni je nutné
volit cviky, které jsou specifické pro urcity sport, sportovni disciplinu. Volime
takové cviky, aby svaly a jejich svalova kontrakce byly co nejblize pak danému
vykonu (Buka€ & Studnicka, 2012, 4).
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V lednim hokeji vyuzivame cviky imitujici brusleni, hlavné cviky, kde zapojime

adduktory, abduktory, ¢tyrhlavy sval stehenni, dvojhlavy sval stehenni, flexory

kyCle atd. a cviky pro horni Cast téla ke stfelbé s hokejkou, vyuzivame cviky

k zapojeni komplexné bfiSniho lisu (centrum téla), Siroky sval zadovy, pfedlokti
atd. (Buka¢ & Studnicka, 2012, 4).

Dynamické rozcviceni provadime 10-15 minut. Volime cviky, abychom
aktivovali svaly celého téla, pfevazné velké svalové skupiny a cviky specifické
pro dany vykon. PoCet opakovani davame podle naro€nosti cviku. Té€Zsi cvik
pusobi vétsi vydej energie a tim padem mensi pocet opakovani (Bukac¢ &
Studnicka, 2012, 5).

,RozcviCka pfipravuje télo na vykon, jak v oblasti tréninku, nacviku nebo
soutéze” (Radcliffe, 2007, 9).

Dbame na spravnou techniku a rychlost provedeni. Rychlost provedeni cviku
by se méla rovnat rychlosti pohybu v daném vykonu, nebo rychlost pohybu
muzeme zacit na nejpomalejsi rychlosti — aktivace svall, zdokonaleni techniky
pohybu a postupné cvik zrychlovat (prakticky pfiklad: Svih pazi imitujici stfelbu,
stejna rychlost). (Buka¢ & Studnic¢ka, 2012, 5).

4.1.9.2 Trénink agility
Dynamické, silové-obratnostni a mobilni brusleni definuje vyraz agilita.
Podstatou jsou pfimé a ostré lateralni zmény smérl z jizdy vpred, vzad,
z obratu a otoCek. DalSim rysem je mobilni manévrovani na malém prostoru.
Trénink agility upfednostriuje kvalitu tréninku nad kvantitou. Dulezité je
vytvaret pohybovy navyk (Buka¢ & Studnicka, 2012, 5).

,PTi tréninku agility jde o propojeni sily, rychlosti, koordinace a reaktibility.

Zasadné musime volit cviCeni, kde je zména sméru. Jde o lateralni pohyby, rychlé
vypady, pfechody z jednoho pohybu do druhého® (Buka¢ & Studnicka, 2012, 5).
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,Cviceni volime pokud mozno tak, aby dolni koncetiny vykonavaly jinou

¢innost nez horni koncetiny. Imitace pohybu, které provadime na ledé je nutna“
(Bukac & Studnicka, 2012, 5).

»~Jde o anaerobni trénink, kde trenér nutné musi volit spravny interval zatizeni

(5 = 15 s prace, 30-70 s odpoCinkem)” (Buka¢ & Studnicka, 2012, 5).

4.1.9.3 Trénink sily ve vztahu k brusleni

Rychlost, mobilitu, stabilitu brusleni urCuje sila nohou. Techniku hole realizuje
koordinace a rychla i vybusna sila pazi. Rozdilnost v rychlosti pohybl pazi a
nohou komplikuje klikaté brusleni, udrZzovani rovnovahy a nahlé pohybové
zmény. Setrvacnou energii vzniklou bruslenim kontroluji silné nohy a

zpevnény télesny stfed (Bukac¢ & Studnicka, 2012, 6).

Sila nohou hrace se v herni Cinnosti projevuje jak v dynamickém, tak i

v statickém rezimu. Silné a vybusnou i rychlou silou vybavené nohy jsou
zakladem brusleni. V bruslafském odrazu a prvnim kroku se projevuje
vybusna sila. Pevnost postoje na bruslich ovliviuje maximalni sila.
Zjednodusené feCeno, jedna se o objem svalstva nohou. Dynamicky prvni
krok je navykem, ktery hrace rychlostné odliSuje. Prvni krok symbolizuje
vybusSnost. Zrychleni se uplatfiuje pfi startech a pfimych pfechodech (Buka¢ &
Studnicka, 2012, 6).

Sval pracuje jako pruzina, pokud chceme vyuzit max. kapacity, tak se sval
pred smrsténim musi nejdfive protahnout v celé své délce. Pokud napfiklad
trénujeme plyometrii, vyskoky do schodd, i skoky pfes prekazky, tak maji
nase dolni koncetiny velmi kratky kontakt s podloZkou. Hlavni svaly pfi
brusleni se pfi téchto pohybech elasticky neprotahnou ani z poloviny. To
znamena, Ze svaly neucCime vyuzivat své maximalni kapacity a ani je
neposilujeme tak, jak bychom chtéli. Pokud chceme dosahnout maximalniho
protaZeni svalu a tim vyuzit svalové elasticity, musime cviky zorganizovat tak,
abychom prodlouZzili kontakt dolnich koncetin s podloZzkou. Sval se nejdfive

maximalné protahne a poté se smrsti. Dolni kon€etiny musi jit do vétsi flexe.
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Nutno dbat na provedeni a ne na frekvenci. Odraz po flexi pak musi byt
maximalni (Buka¢ & Studnicka, 2012, 6).

,PTi bruslafském odrazu pracuje pouze jedna koncetina, tento fakt je dilezité
zohlednit v pfipravé mimo led. Je proto dulezité provadét cviky, kdy zapojujeme pfi
odrazu jednu koncetinu“ (Buka¢ & Studnicka, 2012, 7).

,Podkoleni Slacha a lytkovy sval uskute¢nuji stabilizaci kolene béhem jeho

zatizeni pfi brusleni“ (Montgomery, 1988, 100).

4.1.9.4 Trénink sily hornich koncéetin

,Pfi tréninku sily hornich koncetin dbame zejména na rychlost provedeni. Nasi
hraci potfebuji pfedevsim rychlé ruce pro stfelbu, klicku, nadzvednuti hole,
vhazovani. Jde zvlasté o svaly v oblasti zapésti a prfedlokti“ (Buka¢ & Studnicka,
2012, 7).

,CViky na horni koncetiny musi byt kratké, hlidame dynamiku pohybu. At jde o
shyby, Kliky, Splh, cviky s medicinebalem, tak cviky zasadné neprovadime do
vyCerpani“ (Buka¢ & Studnicka, 2012, 7).

,Dalsi doporuceni je, Zze po tréninku hornich koncetin by méla nasledovat
cviceni s hokejovou holi a dfevénou kuli¢kou. Ruce se nam zase ,srovnaji‘ —
zkoordinuji“ (Buka¢ & Studnicka, 2012, 7).

4.1.9.5 Trénink rychlosti
Trénink rychlosti v Zzakovskych kategoriich je stejné tak dllezity jako agilita a
cviCeni na posilovani dolnich koncetin. Zaméfujeme se na specifickou
rychlost, ktera nema s atletickou koncovou rychlosti nic spole¢ného (30 m, 40
m nebo 60 m). Trénink rychlosti je spojeny s agilitou (Buka¢ & Studnicka,
2012, 7).
Ackoliv je rychlost individualné geneticky ohrani¢ena, tréninkem ji mizeme
ovliviovat. Cilem je strop osobniho maxima. Je tfeba si zapamatovat, ze

koncova sprinterska rychlost neni pro hra¢e LH rozhodujicim hlediskem.
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Hokejova rychlost je kombinace dimenzi rychlosti, agility a reakce. Rychlost
musime trénovat komplexné v dovednostnich celcich (Buka¢ & Studnicka,
2012, 7).

,Podstata rozvoje rychlosti je ve zrychlovani pfesného pohybu, napf. sprintu,

nicméné od urcité urovné vykonnosti je ¢lovék schopen zvySovat rychlost jen pro

trénované pohyby* (Vofisek, 2012, 50).

4.1.9.6 Hry

Nedilnou soucasti naSich tréninkd musi byt hra. Doporucujeme florbal,
hokejbal, fotbal, basketbal, hazenou. Stejné jako pfi tréninku na ledé se
hracldm snazime zmensit prostor. Vytvarime prostorovy a tim i Casovy tlak na
hrace. Zasadné tyto hry praktikujeme v rozdéleni 2-2, 3-3, 4-4, maximalné 5-5!
Nikdy nehrajeme na celé hfisté. Organizacné hrace rozdélime do vice skupin.
Hrac pfi hfe na malém prostoru zdokonaluje dovednosti, u€i se Cist a
reagovat, neustale musi fesit situaci 1-1. Hra nam zajistuje i kondi¢ni efekt
(Buka¢ & Studnicka, 2012, 8).

4.1.9.7 Trénink techniky

,V pFipravném obdobi provadime stejné jako v zavodnim obdobi nacvik

dovednosti, hrace zlepSujeme technicky, korigujeme techniku® (Bukac & Studnicka,
2012, 8).

Dle Bukace a Studnicky (2012, 8) se zaméfujeme zejména na:

stfelbu zapéstim, nutnost dbat na rychlé ruce, korigovat techniku Svihu. Pokud
hraci stfili na branku, tak musi trénovat opakované stfelbu do jednoho mista
klamani, nutnost zafazovat do vSech rozcvicek, hrace u€ime klamat, Cist
pohyb protihraCe a reagovat. Pfi cviCeni s holi neustale hraCe nutime aby
fintovali a klamali

hual a dfevénou kuli¢ku, se kterou Ize nacvicit vSechny druhy kli¢ek (idealni na
rozcviceni, cviky zafazujeme do kruhového tréninku, do tréninku agility a
rychlosti)

prihravky, pokud mame k dispozici hladky betonovy povrch (ve dvojicich, &i

s trojuhelnikem, ktery vraci puky)
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- kryti kotouCe, micCe, dfevéné kulicky. Hrace uCime kryti télem eventualné
obtaceni se kolem hrace
- r0zné hry (napfiklad florbal), mizeme pracovat i na jednoduchych

kombinacich a souhie

,Bez ohledu na specifickou techniku vyZaduje stfela pfiklepem 25 % silu trupu,

40 — 45 % silu ramen a 30 — 35 % sily nohou a ucast zapésti“ (Emmert, 1984, 4).

4.1.9.8 Core trénink
Core trénink znamena posilovani svalu télesného jadra. Za télesné jadro je
povazovana oblast, kde se v klidném postoji nachazi tézisté. Je to systém
svall, které stabilizuji polohu — pohyb panve a patefe (Buka¢ & Studnicka,
2012, 8).

Svaly hlubokého stabilizacniho systému jsou svaly panevniho dna, kratké
meziobratlové zadové svaly, branice, svaly Sije, které v koordinaci s bfiSnim
svalstvem fixuji patef. Hluboko uloZené svaly se pomaleji unavi na rozdil od
povrchovych. Jestlize se nam cvi€enim podafi ovlivnit hluboko uloZzené svaly v
oblasti trupu, stava se pak pater stabilnéjSi. Pohyby téla budou koordinované,

presné, harmonizované a plynulé (Ciz, 2010, 158).

Stabilita télesného jadra je, zjednodusené fe€eno, rozhoduijici pro transfer
.energie z velkych svalovych skupin na malé. Télesné jadro je pfevodni
stupen mezi hornimi a dolnimi kon€etinami. Funkce télesného jadra ovliviiuje
jak produkci silovych ucinkl (napfiklad vySku vyskoku), tak jejich absorpci
(napfiklad ztlumeni doskoku) a vstupuje do hry pfi kazdém pohybu (Buka¢ &
Studnicka, 2012, 8).

Core trénink vychazi z toho, ze systém svall, které stabilizuji a kontroluji
pohyb panve a patefe, neni rozdélen na fyzické a tonické, ale déli se podle
toho, jakou mérou se podileji na stabilizaci této oblasti (Buka¢ & Studnicka,
2012, 8).
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Balancovani je specificky zplsob posilovani, kdy silou, koordinaci
participujicich svalovych jednotek, plnime pohybovy ukol. Déje se tak v labilni
poloze (mala plocha opory) vydrzi, vedenymi, nebo dynamickymi pohyby
(Bukac & Studnicka, 2012, 9).

Svaly télesného jadra, jako nejdllezitéjSi jsou uvadény bfisni svaly, dale
multifidy (drobné hluboko uloZené svaly mezi obratli), jini autofi pfidavaji dalsi
svaly zad, svaly pletence panevniho v€etné flexory kycelniho kloubu, néktefi i

svaly stehen — komplex je tvofen 29 svaly (Bukac & Studni¢ka, 2012, 9).

Core trénink zahrnuje tyto typy cviku (dle Bukace & Studnicky, 2012, 9):

cviCeni stability

kontrak¢ni cviCeni

rovnovazna cviceni

perturbation training (proprioreceptive)
plyometricka cviceni

sportovné-specifické dovednosti

Profesor McGill (z univerzity Waterloo v Kanadé, ktery se zabyva biomechanikou

patefe u hracd LH) doporuduje, aby se svaly ,core” trénovaly komplexnimi

pohyby, kde jsou zapojeny jak koncetiny, tak svaly ,core”. Zjednodusené se da

fici, Ze pfi kazdém atletickém pohybu zapojujeme svaly ,core®. Doporucuji se

zejména cviceni na agilitu, zménu sméru, kde se horni polovina téla dostava do

nerovnovaznych poloh, které tyto svaly musi vyrovnavat. Intenzita, s jakou se

zapojuji svaly ,core®, zalezi na dynamice pohybu (Buka¢ & Studnic¢ka, 2012, 9).

,Béhem pfipravného obdobi a v sezénnich mezocyklech, jsou provadéna cviceni

s vlastni vahou téla, na pevném povrchu, ktera se doporucuji pro zvySeni sily jadra a
energie” (Willardson, 2007, 979).

4.1.9.9 Trénink vytrvalostnich schopnosti

V zakovském véku ziskaji hraci vytrvalost samotnym tréninkovym objemem.

Specialné vytrvalost netrénujeme. Vytrvalostni charakter maji kruhové
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tréninky, které mizeme jednou az dvakrat tydné zaradit, dale kontinualni
provadéni pohybu, které imituji brusleni, klickovani, souboje, vhazovani atd.
KazZda hra sama o sobé rozviji vytrvalostni schopnosti déti. Po kazdém
tréninku zafazujeme desetiminutovy vybéh, ktery muZzeme provadét i soutézni
formou (Buka¢ & Studnicka, 2012, 9).

4.1.10 Modely pFipravného obdobi v LH dle CSLH

Pripravné obdobi dle BukacCe a Studnicky (2012) — BEhem kazdého tydne by
méli trenéfi vyhlasit 5 tréninkovych jednotek, jedna z téchto tréninkovych jednotek by
méla byti dopoledne v ramci dvoufazového tréninkového dne. Hlavni ¢ast tréninkové
jednotky dopoledne by méla trvat 20 - 40 minut, odpoledni TJ by méla byt 55 — 95
minut. V dopolednim tréninku je doporuceno témito autory se zaméfit na agilitu,
plyometrii nebo trénink sily dolnich koncetin. Hraci by také méli navic absolvovat
jednu tréninkovou jednotku individualné, dle protokolového zadani trenéra (budto
v sobotu nebo v nedéli), obsah tréninkové jednotky by mél byt zaméfen na core a
korektivni Cinnosti. V zahajovaci Casti tréninkové jednotky by neméla chybét
dynamicka rozcvika, ktera by méla trvat 10 minut. Do zavérecné casti tréninkové
jednotky by mél byt zafazen trénink techniky v aerobnim tempu (stfelba, agilita
spojena s technikou hole s dfevénou kuli¢kou), eventualné muaze byt zafazen 10 — 15
minutovy vybéh, nasleduje protahovani v delSi vydrzi, minimalné 40 sekund.

Zaméreni hlavnich ¢asti tréninkovych jednotek je zaneseno do tabulky 1.

Pripravné obdobi dle Vebera a Prerosta (2012) — BE€hem kazdého tydne by
méli trenéfi vyhlasit 7 tréninkovych jednotek, tfi z téchto tréninkovych jednotek by
mély byti dopoledne v ramci dvoufazového tréninkového dne. Hlavni ¢ast tréninkové
jednotky dopoledne by méla trvat 25 — 40 minut, odpoledni TJ by méla byt 70 - 100
minut. V dopolednim tréninku je doporuceno témito autory se zaméfit na rozvoj herni
rychlosti formou her, rozvoji a nacviku dovednosti a techniky nebo rozvoji sily dolnich
koncetin. Odpoledni trénink by mél byt zaméfen na silu dolnich kon&etin nebo silovy

rozvoj celého téla, agility, core, obratnost a kondici. Hraci by také navic méli
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absolvovat jednu tréninkovou jednotku individualné, dle protokolového zadani trenéra

(budto v sobotu nebo v nedéli), obsah tréninkové jednotky by mél byt zaméren na

core a korektivni ¢innosti. V zahajovaci ¢asti tréninkoveé jednotky by neméla chybét

dynamicka rozcvicka, ktera by méla trvat 10 minut. Do zavérecné Casti tréninkové

jednotky by mél byt zafazen minimalné deseti minutovy vybéh, nasleduje protahovani

v delSi vydrZi, minimalné 40 sekund. Zaméfeni hlavnich ¢asti tréninkovych jednotek

je zaneseno do tabulky 2.

Tabulka 1. Po€et zaméfreni typu tréninku v tréninkovych jednotkach

béhem pripravného obdobi od Bukace (tato doporuceni jsou pouze orientaéni

v zavislosti na aktualni urovni trénované skupiny), kazda jednotka znamena 10

— 25 minut tréninku

Bukac¢
Trénink
Tyden Mésic Celkové
Rychlostné vytrvalostni 6 az 7x 26x 52x
Silovy trénink 6 az 7x 27 az 28x 55x
Trénink techniky 7 az 8x 28 az 29x 57x
Agility trénink 8 az 9x 34 az 35x 69x
Core 4x 16x 32x
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Tabulka 2. Poc¢et zaméreni typu tréninku v tréninkovych jednotkach
béhem pripravného obdobi od Prerosta (tato doporuéeni jsou pouze orientacni
v zavislosti na aktualni urovni trénované skupiny), kazda jednotka znamena 10

— 25 minut tréninku

Prerost
Trénink
Tyden Mésic Celkové
Rychlostné vytrvalostni 4 az 5x 22X 44x
Silovy trénink 4 az 5x 22X 44x
Trénink techniky 4 az 5x 22X 44x
Agility trénink 4 az 5x 21X 42X
Core 1 az 2x 6X 12x

Tréninkova jednotka se v praxi bézné oznacuje jako trénink. Idea kontaktu,
kontextu a flexibility plati i pro vedeni tréninku. Formalni stavba tréninku je
svym vyznamem rutinou. Pfedbézné pfipraveny obsah a zamér tréninku
vychazejici z planovanych cilt podléha stavu vykonnosti. Pfiprava na trénink
je nezbytna, ale v zadném pfipadé ne zavazna. Flexibilni pfizplsobovani
obsahu a zaméru tréninku je nedilnou soucasti kou€ovani. Intervence meénici
vyznam zatéZe pfeménu;ji trénovani na koucovani. Proto, aby kazdy trénink
svym smyslem a dopadem vzdy odpovidal konkrétni situaci, neexistuje zadny
navod. Funké&ni trénink buduje davéru hracu v kouce. Disfunkéni ji boura.
Dobry kou€ je si védom, Ze zdrojem vyvoje vykonnosti je inovace koucovani.
Pfi rozhodovani o obsahu tréninku se kazdy kou€ opira o subjektivnhé osobni
posouzeni situace. Potfebné informace kou¢ ziskava vnimanim psychicky

kou€ovanych a jejich celkové pfipravenosti k tréninku (Bukac, 2012, 46).
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Tabulka 3. Porovnani doporué¢enych modelu pripravného obdobi od

autorti z fad CSLH

Predmét Buka¢€ (2012) Prerost (2012)
Pocet Casti TJ 3 3
TJ/ tyden 5x 7X
Odpoledni tréninky 4x 4x
Zahajovaci Cast 10 minut 10 minut
Hlavni ¢ast 55 — 95 minut 70 - 100 minut
Zavérec€na Cast 15 minut 10 minut
Dopoledni tréninky * 1x 3X
Zahajovaci ¢ast 10 minut 10 minut
Hlavni cast 20 — 40 minut 25 — 40 minut
Zavérec€na Cast 10 minut 10 minut
Individualni TJ / tyden 1x 1x

* Jedna se tréninkovou jednotku nasazenou do dvoufazoveého tréninkového planu

Reprezentacni trenér U20 Miroslav Prerost, (osobni komunikace 5. 11. 2014)
prohlasil, Ze modely pFipravného obdobi, které vydavaiji trenéfi CSLH, jsou pouze
pfikladem pfipravného obdobi. Nelze totiz urcit vSem tymam &i hraclm stejnou
podobu pfipravného obdobi. Trenér by mél ve skladbé pripravného obdobi vychazet
ze znalosti svého tymu, ten by mél byt spravné na zacCatku pfipravného obdobi
otestovan, nejlépe testy z baterie CSLH na pfisludnou sezénu. A az dle vysledki
testu si vytvofit model pfipravného obdobi. Trenér by se mél zaméfit zejména na
komplexni slabiny tymu, to ovSem neznamena, ze by mél néjaké motorické
schopnosti z obdobi vynechat. Po mésici by mély byt testy zopakovany a vyhodnotit,
zda-li mély tréninkové jednotky efekt na hrace, popfipadé jaké a rozhodnout se, jestli
upravit napIné tréninkd nebo je ponechat, na konci obdobi by mély byt testy
zopakovany jesté jednou, aby mél trenér prehled o celkovém zlepseni jednotlivych
hracl v pribéhu pripravného obdobi. V pfipadé, Zze zaostava v nékteré motorické
schopnosti vyrazné pouze zlomek hracu v porovnani s celym tymem, tak by jim mély
byt doporu€eny individualni vikendové tréninky, které by mély byt kvantitativné
uréeny a zameérfeny na oblast, ve které hra¢ zaostava. Pan Prerost zaroven

zpochybnil doporucené délky tréninku v pfipravném obdobi (i jejich jednotlivych
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Casti), zejména protoze je trénink ,zivy organismus®, ve kterém nelze nikdy
odhadnout pfesnou Casovou délku. Zalezi zejména na obsahu hlavni ¢asti tréninkové

jednotky, poctu svéfencu a také intenzitou a délkou zatizeni.

4.2 Pojeti pripravného obdobi u vybranych narodnich svazu

Slovensky narodni svaz klade ddraz zejména na vzdélavani samotnych hracua
a jejich rodicu, informaci pro trenéry, jez se tykaji pfipravného obdobi, chybi. Lze zde
ovSem nalézt fadu jinych informaci, zejména pro individualni trénink hrace v obdobi

Cervence od pana Mgr. Igora AndrejoviCe, PhD.

Na zacCatek je doporuceno asi pétiminutové rozbéhani a streCink. Na rozvoj
rychlostnich schopnosti doporucuje kratké sprinty (15 az 20 metru), které Ize
vykonavat z rznych pozic, sprint by nemél trvat déle nez 10 vtefin a délka odpocinku
by méla byt 7x az 10x delSi nez samotny sprint. Dale se pan AndrejoviC zabyva
rozvojem odrazové sily dolnich koncetin, cviky by se mély vykonavat na mékkém
povrchu (trava, odpruzena podlaha v télocviéné, apod.). Rozvoj vytrvalosti je
doporucovan intervalovou metodou 20 vtefin maximalni prace a poté tfi az péti
minutovy aktivni odpocinek, tento cyklus by se mél opakovat 10x az 15x. Tento
trénink by mél probihat budto béhem, na koleCkovych bruslich nebo na kole. Neni
zde opomenuta ani technicka pfiprava, kdy by si mél hra¢ na vhodném povrchu
rozlozit par pukd a riznymi zpUsoby tfeba klickovanimi mezi kuzely vylepSovat svou

hru s holi.

V materialu od AndrejoviCe je také pfiloZen tréninkovy plan na jeden tyden,
kdy se v kazdém dni vénuje rozvoiji jinych schopnosti. Na konci jesté uvadi, Ze se
doporuduje zafazovani protahovacich cvik(l s durazem na dolni koncetiny, vnitfni
stranu stehenniho svalu a pfedni a zadni stranu stehna, stejné tak zadovému

svalstvu a svalech hornich kondetin.

Dale Andrejovi¢ preloZil také pro Slovensky svaz ledniho hokeje prezentaci
z Mezinarodni trenérské konference, které se konala v 2. az 5. kvétna v roce 2008
v Kanadé ve mésté Quebec. Prezentace ma nazev Dlouhodoba pfiprava hracd. Zde
je vyjmenovano 7 zakladnich pilifd dlouhodobé sportovni pfipravy hraci jsou to:

hrac¢, soupef, trenér, rozhodci, rodice, management klubu, materialni zabezpeceni.
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Tento material hodnoti jako nejdulezitéjsi slozky v dlouhodobé pfFipravé hracd nejprve

vSestranny pohybovy zaklad - jinymi slovy pohybovou gramotnost a potom dale

nabada rodiCe, hrace, i trenéry, aby se vyvarovali rané specializaci. Soucasti tohoto

je i tabulka 4 v porovnani mezi ranou specializaci a postupnym vyvojem hrace a

ktera zcela jasné doporucuje vSem stranam, aby se rané specializaci vyhnuli.

Tabulka 4. Porovnani dlouhodobého vyvoje hrace z hlediska rané

specializace a postupného vyvoje hrace.

Rana specializace

Postupny vyvoj

Vyvoj hrace

Rychly vzestup

Pomaly vzestup

Vrchol kariéry

15 — 16 rokd

Po 18 roku

Stalost vykonu Kolisani vykonnosti Vyrovnané vykony
Délka kariéry Ukonceni pred 18 rokem Dlouha sportovni kariéra
Zranéni Casta zranéni Méné zranéni

Naproti tomu Americky svazu ledniho hokeje vychazi z tamniho amerického

sportovniho modelu, které je nazvan American Development Model (ADM), v

prekladu Americky model vyvoje, ktery je urCen vSem lidem, ktefi se podileji na

dlouhodobém vyvoji hrace. Lze zde nalézt také nékolik informaci k pfipravé mimo led

(tzv. dryland training). Tamni hokejovy svaz vytvofil nékolikero cvi€eni pro hrace ve

véku od 8 do 12 let. Tyto cvi€eni by méli hraci praktikovat 30 minut budto pfed nebo

po tréninku na ledé. Tato cvieni by méla u hraci rozvijet vSeobecnou pohybovou

gramotnost. Od svych dvanacti let by se mél hra¢ o svou pfipravu mimo led starat

sam.

Cely tento model (ADM) je vazan na ziskani vSeobecné pohybové gramotnosti

u hracu a vyhnuti se rané specializaci a zranénim. Jak uvadi Bird, Black a Newton

(1997) ,Prevence zranéni v lednim hokeji zavisi zejména na dobrém rozhodcim,

ktery nedovoli zbyte¢né fauly a také na fyzické zdatnosti hracu, které pomaha zajistit

N1

dobré fyzicky schopné hrace, ktefi dokazi odolat stresu ve hie“. Ziskanim vSeobecné

pohybové gramotnosti by mélo pomoci sportovcim vyuzivat svij talent v lednim

hokeji, ale i v ostatnich sportech. Tento model nema slouzit pouze k vychové

Spickovych hracl ledniho hokeje, ale také hraclim a sportovcum v jinych sportovnich

odvétvich, ktefi v mladi zanechaji své sportovni kariéry, a mélo by tedy u nich
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minimalné vzbudit divéru ve zdravy Zivotni styl. Tento model by ovéem hlavné mél

pomoci ditéti stat se elithnim sportovcem.

Svaz vytvofil pro rodiCe, trenéry a hrace tzv. kartu ADM, ve které jsou krom
informaci, k ¢emu karta slouzi a pro€ je dllezité se ji Fidit, také senzitivni obdobi pro
déti, ve kterych je dobré rozvijet rizné pohybové schopnosti a dovednosti. V karté je
také napsano, jak by mél vypadat ,dryland training“ v praxi. Mélo by byt vytvofeno 6
az 7 stanovist, na kazdém stanovisti by méli byt jeden az dva trenéfi. Kazdé
stanovisté by mélo fungovat 5 minut, béhem 30 az 60 vtefin by méla probéhnout

instruktaz, poté 4 minuty cviCeni (30 vtefin prace, 30 vtefin odpocinek).

V Kanadé funguje program Long-Therm Player Development (LTPD), ktery se
netyka pouze hraci ledniho hokeje, ale vSech sportovcl a zacina od nejmladSiho
véku. Zaroven je urCen pro trenéry a rodiCe a v podstaté vSechny, ktefi jsou soucasti
dlouhodobého vyvoje hrace. V tabulce 5 jde vidét filozofické zaméreni tréninku

sportovcu dle jejich aktualniho véku, dle programu LTPD.

Tabulka 5. Filozofické zaméreni tréninkd sportovcd (muza) dle jejich

aktualniho véku, dle modelu LTPD

Vék Zaméreni

0-6 Aktivni start

6-9 Zaklady

9-12 Naucit se trénovat
12-16 Trénovat pro trénink
16-23 Trénink na soutéz
19 + Trénovat pro vitézstvi

Jakykoliv vék Aktivni zivot

Tento program ma vSechny sportovce naucit vS§eobecné pohyboveé
gramotnosti, zejména na tento program odkazuji stranky Kanadského hokejového
svazu. Mimo to svaz také odkazuje na brozuru, ktera neni cela vefejné dostupna a
tyka se pfipravného obdobi hokejistl vSech vékovych kategorii. Tato brozura

obsahuje informace, které jsou dllezité a aby jim hrac¢ ledniho hokeje porozumél.
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Jedna se o zahfati organismu, streCink, plyometrii, rovnovahu, koordinaci, ovladani

hokejky mimo led, vyzivu, pitny rezim a rozvoj dovednosti mimo sezonu.

4.3 Realizované pripravné obdobi v klubu HC Bobri Valasské Mezirici
4.3.1 Charakteristika realizovaného obdobi

Tréninkové jednotky probihaly 3x tydné a byly rozdéleny na tfi Casti:
zahajovaci, hlavni a zavéreCnou. Zahajovaci ¢ast trva 15 minut a jeji soucasti je
dynamicka rozcvicka a lehky vybéh. Hlavni ¢ast trvala 60 minut, zavérecna pak 15
minut a jeji soucasti byl lehky vybéh a protazeni. Hragi méli navic nafizenu jednou
tydné individualni tréninkovou jednotku, ktera vSak nebyla kvantitativné urcena.

PFipravného obdobi se ucastnilo 13 hraca.

V tabulce 6 je vidét zaméreni hlavnich ¢asti tréninkovych jednotek u klubu HC

vrvs

Tabulka 7 ukazuje zaméfeni individualni tréninkové jednotky a v tabulce 8 jsou

uvedeny pocty zaméreni hlavnich ¢asti tréninkovych jednotek .
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Tabulka 6. Zaméreni hlavnich €asti tréninkovych jednotek klubu HC

swrwvrs

Termin Zaméreni hlavni ¢asti TJ Misto
5. 5. Aerobni vytrvalostni trénink Atleticka draha
6. 5. Aerobni vytrvalostni trénink Atleticka draha
8. 5. Trénink sily — horni + dolni konCetiny Télocvicna
12. 5. Aerobni vytrvalostni trénink Atleticka draha
13. 5. Trénink sily — horni + dolni koncetiny Télocvicna
15. 5. Terénni testy Alleticka draha /
Zimni stadion
19. 5. Anaerobneé-vytrvalostni trénink Atleticka draha
20. 5. Trénink rychlostné-vytrvalostni Atleticka draha
22. 5. Trénink silové-vytrvalostni (kruhovy trénink) Zimni stadion
26. 5. Trénink rychlostné-vytrvalostni Atleticka draha
27.5. Trénink sily — horni + dolni koncetiny Atleticka draha
29. 5. Trénink agility + herni trénink Télocvicna
2. 6. Rychlostni trénink Atleticka draha
36 Trénink silové-vytrvalostni (kruhovy trénink) + herni Zimni stadion
trénink
5. 6. Trénink sily — horni + dolni koncetiny Zimni stadion
9. 6. Rychlostni trénink + herni trénink Télocvi¢na
10. 6. Trénink techniky + agility trénink Zimni stadion
12. 6. Teambuilding (vyslap) Velka Lhota
16. 6. Trénink silové-vytrvalostni Atleticka draha
17. 6. Trénink techniky + herni trénink Télocvina
19. 6. Trénink silové-vytrvalostni Atleticka draha
23. 6. Rychlostni trénink Atleticka draha
24. 6. Trénink techniky + herni trénink Zimni stadion
26. 6. Terénni testy Alleticka draha/

Zimni stadion
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Tabulka 7. Zaméreni individualni tréninkové jednotky

Termin Zadani individualni TJ ** Misto
10. -11. 5. Core trénink Doma
17.-18.5. Povolani s vlastni vahou Doma
24. - 25. 5. Vytrvalostni plavani Bazén
31.5.-1.6. Core trénink Doma
7.—8.6. Posilovani s vlastni vahou Doma
14. - 15. 6. Béh Atleticka draha
21. - 22. 6. Core trénink Doma

** \/yrazna odchylka od CSLH, trénink neni kvantitativné uréen. Tzn. trenéfi nedali

hra&lm protokol, ktery obsahuje cviky, které maiji cvi€it kolik opakovani v kolika

sériich, pfipadné jak dlouho. Probé&hla pouze slovni instruktaz.

Tabulka 8. Zaméreni ¢asti tréninkovych jednotek v klubu HC Bobfi Valasské

Mezifici

r w r

Zaméreni ¢asti TJ

r w oz

Zaméreni ¢asti TJ v HC Bobii Valasské MeziriCi

Rychlostné vytrvalostni 11x
Silovy trénink 14x
Trénink techniky 8x
Agility trénink 2X
Core 3X

Pocet dni tréninku 28
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Tabulka 9. Srovnani doporué¢enych modelt pripravného obdobi

Predmét Klub HC Bobii Bukac (2012) Prerost (2012)
Pocet Casti TJ 3 3 3
TJ/ tyden 3X 5x 7X
Odpoledni tréninky 3x 4x 4x
Zahajovaci Cast 15 minut 10 minut 10 minut
Hlavni ¢ast 60 minut 55 — 95 minut 70 - 100 minut
Zavérecna cast 15 minut 15 minut 10 minut
Dopoledni tréninky * 0x 1x 3X
Zahajovaci Cast - 10 minut 10 minut
Hlavni cast - 20 — 40 minut 25 — 40 minut
Zavérecna cast - 10 minut 10 minut
Individualni TJ / 1x 1x 1x
tyden

* Jedna se tréninkovou jednotku nasazenou do dvoufazoveého tréninkového planu

Tabulka 10. Srovnani naplni hlavnich ¢asti tréninkovych jednotek u klubu

HC Bobii Valasské Mezitiéi a doporuéeni od autorti CSLH.

Zaméreni casti TJ HC Bobfri Bukaé¢ Prerost
Rychlostné vytrvalostni 11x 52x 44x
Silovy trénink 14x 55x 44x
Trénink techniky 8x 57x 44x
Agility trénink 2X 69X 42x
Core 3x 32X 12x

awrwr

vvvvv

tyka socioekonomickych podminek pro trénink. At jiz jde o zapujceni vystroje hraciim
mladeznickych kategorii, nutnost proskolovani trenérd na seminatich CSLH, zajisténi
dostate€ného mnozstvi tréninkovych pomucek. Vyhodou je také blizky pfistup k

nedalekému fotbalovému stadionu, na kterém se nachazi, kromé tfi fotbalovych hfist,
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takeé atleticka draha a schody. Blizko zimniho stadionu je rovnéz kopcovity terén,
ktery Ize vyuZzit k tréninku. Pozitivni je i mala vzdalenost k tenisovym kurtim, jejichz
soucasti jsou také badmintonové hfisté, ¢i posilovna. Ze zimniho stadionu to neni ani
daleko ke krytému bazénu pro pfipad regenerace hracu po naroéném tréninku, nebo

zapase.
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5 DISKUSE

Z literarni reSerSe jsou patrné rozdily v metodickych doporucenich mezi autory
popisujici toto obdobi v obecné roviné sportovniho tréninku a autory, ktefi se
zameérfuji specificky na LH. Autofi zabyvajici se sportovnim tréninkem v obecné
roviné na rozdil od autori zaméfenych na LH vynechavaji ze svych publikaci pojem

shoduji v metodach tréninku, ve vyuzivani tréninkovych pomucek apod.

Existuji ovSem i odliSnosti ve specifickych doporu€enich mezi autory z fad
CSLH, na druhou stranu je v8ak i patrna shoda v obecné naplni a vyznamu

pfipravného obdobi.

V Casti reSerSe zamérené na pripravné obdobi ledniho hokeje v kategorii
dorostu byl nejvétsim zdrojem dat material od Zderika PavliSe a Ludka Bukace.
Knihy, brozury a materialy od téchto dvou autort jsou hojné vyuzivany trenéry, ktefi
jsou registrovani pod CSLH, stejné tak se hodné vyuzivaji i pfi riznych trenérskych
seminafich. Tyto materialy jsou navic pfehledné a obsahové zajimavé, jakoz i ucelné
napsané. Informace z téchto materialt byly doplnény materialy od jinych autoru,
pfipadné rdznou cizojazyCnou literaturou, ktera by méla poskytnout patfi¢ny vhled
¢tenafi do této problematiky. Rozpor v nazorech autori PavliSe a Bukace je vidét
ihned v rozdilnych pohledech na pfipravné obdobi. Zatimco Pavli$ striktné oddéluje
pfipravné (a prechodném) obdobi od zavodniho (a pfedzavodniho) a bere jej jako
obdobi, ve kterém by se mélo zaméfit na vSeobecny rozvoj pohybovych schopnosti,
tak dle BukacCe by na sebe mély pfipravné a zavodni obdobi navazovat. Oba dva se
nicméneé shoduji v tom, Ze pfiprava mimo led je dulezita i v zavodnim obdobi a
nékteré navyky, které ziskaji hraci po ¢as pfipravného obdobi, by si méli zachovat i
pfes obdobi zavodni. Veskefi dohledani autofi navic pokladaji pfipravné obdobi za
zaklad na kterém se v sezénnim obdobi da stavét a zlepSovat se, absence pfipravy
nebo nedostatecné tréninky mizou mit za nasledek nekonkurenceschopnost hrace

na ledé.

Jednu z nejzajimavéjSich véci, ktera se nachazi v této praci, je porovnani
modelu pfipravného obdobi pro kategorii dorostu od dvou trenérd CSLH. Jedna se o

pana Ludka BukacCe a Miroslava Prerosta. Na tomto srovnani v tabulce €. 9 jde vidét,

54



Ze a& oba pracuiji pro Cesky svaz ledniho hokeje a patfi mezi nejvétsi odborniky ve
svém oboru u nas, tak se v nékterych aspektech rozchazeji. Autofi se zhruba shoduji
v délce celé tréninkoveé jednotky. Tréninkova jednotka je ovSem velmi proménliva a
zalezi na mnoha faktorech, je tak zhola nemozné urcit jeji pfesnou délku. Zalezi
zejména na naplni hlavnich €asti tréninkovych jednotek, jelikoz ne vzdy delSi
(zejména vycerpavajici) trénink je vhodny pro zlepSeni vykonnosti hraca. Proto také
oba autofi uvadi v hlavni tréninkové €asti rizna ¢asova rozmezi. Jak Bukag, tak
Pferost jsou otevieni nejbéznéjsi filozofii rozdéleni tréninkové jednotky na tfi ¢asti
(zahajovaci, hlavni a zavére¢na €ast). NejvétSi rozpor mezi témito autory je zejména
v poCtu dopolednich tréninkovych jednotek. Buka¢ doporucuje pouze jednu, oproti
tomu Prerost doporuduije tfi, délka dopolednich tréninku je shodna u obou autoru.

V tabulce €. 10 jsou zaneseny informace tykajici se obsahu hlavnich ¢asti
tréninkovych jednotek mezi jiz zminénymi autory. Z dlivodu rizné vyuzivané
terminologie u téchto autort a kvuli vSeobecné prehlednosti jsou shrnuty veskeré
tréninkové zaméreni hlavnich ¢asti pfipravného obdobi do pojmu rychlostné-
vytrvalostni trénink, silovy trénink, trénink techniky, agility trénink a core. V této
tabulce jde vidét, Ze oba autofi se snazi v pfipravném obdobi vénovat vSem
dalezitym aspektim tréninku vyrovnané. Nicméné je nutno dodat, Ze se jedna pouze
o tabulky, které maji ukazovat trenéram, jak by tfeba mohlo vypadat pfipravné
obdobi v LH. Jelikoz letni pfiprava by méla byt zahajena testy (svaz kazdym rokem
vydava testovou baterii, ktera je pfimo doporucena k témto testim), ze kterych si
trenér vyvodi, ve kterych oblastech jeho svéfenci zaostavaji. A pravé v tomto duchu
by mélo probihat také pfipravné obdobi, zaméfit se zejména na to, v ¢em hraci
zaostavaji. VSe zalezi na znalostech a kreativité trenéra. V této chvili je tfeba jesté
dodat, Ze svaz vyuzival jesté jeden model pfipravného obdobi od pana Zderika
Pavlise, jelikoZz ovéem odesel tento trenér, kdysi hlavni metodik CSLH, do ddchodu,
rozhodl se, Ze jiz dale nebude sva doporuceni dale poskytovat. V tomto srovnani
tedy chybi, nicméné vzhledem k vySe popsanym faktim se jiz tedy nejedna o
soucasné doporuceni, které jiz stejné nebude v nejblizSi dobé a kdo vi, zda vibec

jesté nékdy vyuzivano.

Kromé informaci o pfipravném obdobi z CSLH je prace doplnéna jesté
informacemi o pfipravném obdobi z jinych narodnich svazli. Konkrétné ze svazl

v zamofi, Spojenych statech americkych a Kanadé, a také od hokejového svazu
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Slovenska. To byl také druhy dil¢i ukol. Dle dohledanych informaci, které internetové
stranky svazu nabizeji, jde vidét, Ze zejména v zamof¥i se vydavaji jinym smérem nez
u nas. V USA a Kanadé jsou déti jiz od mladi vedeny k vSeobecné pohybové
prupravé, tzv. pohybové gramotnosti (modely ADM a LTPD), diky které se dité ma
stat vSeobecné nadanym atletem. Je to zejména kvili tomu, aby nedochazelo

k ranym specializacim, které mohou mit ve vysledku kromé ,zabitého® talentu za
nasledek také rlizné zdravotni problémy. V zamofi i z tohoto divodu neexistuje letni
pfiprava naseho modelu, kazdy sportovec si trénuje sam, €i ma sveého vlastniho
osobniho trenéra. Tento model ma kromé ekonomickych pfinosu pro kluby také
nesmirnou vyhodu v tom, Ze je trénink zaméfen na jednotlivce a nikoli na skupinu, ve
které je téZké nalézt kompromis tréninkového zaméreni. To znamena, Ze si hrac v
letni pFipravé muze vybrat, na kterou stranku tréninku se chce zamérit a které
schopnosti chce rozvijet. Hraci do dvanacti let jsou v zamofi vedeni trenéry na
instruktaz tficeti minutové suché pfipravy pfed nebo po tréninku na ledé, poté se
sucha pfiprava stava pouze individualni zalezitosti hrace. BohuZzel tento vyhodny
model nelze vyuzit u nas, jelikoz by tento model nezapadl do nasi Ceské mentality (a
také zejména kvulli malé konkurenci kvalitnich hracu). Dle ziskanych informaci

z internetovych stranek slovenského svazu se snazi Slovensko také vydat
individualni tréninkovou cestou. Ovéem na Slovensku neni zaveden model jako

v USA (ADM) nebo v Kanadé (LTPD), které maji vést sportovce k vseobecné

pohybové gramotnosti.

Tabulky 1, 2 a 3 pak byly pouzity pro prvni dil€i ukol, kterym bylo zjistit,
v jakych aspektech je praktické provedeni pfipravného obdobi v malém klubu HC
metodologickych materiall, jez se nachazeji v literarni resSersi bylo zapotfebi do
prace také zanést informace o pfipravném obdobi u klubu HC Bobfi Valasské
Mezifi¢i na sezénu 2014/2015. Veskere zjisténé a zaroven dulezité informace byly

zaneseny do tabulek €. 6, 7 a 8.

Tabulka 9. ukazuje pfimé srovnani doporuc¢enych modell pfipravného obdobi

CSLH od Bukage a Prerosta v porovnani s modelem uskute&né&ného v klubu HC

vrvos

zaméreny hlavni Casti tréninkovych jednotek v klubu a jak jejich zaméreni doporucuji
autofi CSLH.
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Ve srovnani s metodologickymi doporugenimi od autord CSLH jde vidét
jednoznacny rozdil jak v délce tréninkovych jednotek, tak i v jejich poCtu za tyden a
tim padem zaroven i za celé pripravné obdobi. Hlavni ¢asti tréninkovych jednotek
v klubu byly jednostranné zaméreny a nejvétsi pozornost se vénovala rychlostni
vytrvalosti a silové prapravé. Trenéfi skladali tréninkové jednotky zejména dle
vysledku terénnich testd, které probéhly na zacatku pfipravného obdobi. K
nejvétsimu rozdilu mezi doporué¢enimi CSLH a klubem tedy dochéazi v délce
tréninkovych jednotek. Davodu, pro¢ tomu tak je, je vicero. Prvnim z téchto duvodu je
liga, ve které kategorie dorostu v klubu HC Bobfi Valasské Mezifi¢i nastupuje. Klub
hraje krajskou ligu dorostu, tak neni potfeba trénovat tolikrat tydné, zejména kvuli
tomu, ze klub nema postupové ambice. Divodem je nedostate¢né mnozstvi
finan€nich prostfedku. Druhym divodem je mnozstvi a kvalita hracu. Z téchto divodu
a s prihlédnutim k tristnimu pfistupu hraca k tréninku jsou tak i hlavni ¢asti

tréninkovych jednotek v pfipravném obdobi vyrazné kratsi.

Je to 8koda, jelikoz trenéfi klubu jsou dobfe proskoleni, u€astni se
pravidelnych trenérskych seminafi a dale se sami vzdélavaji. Véc, ktera by se vSak
trenérim dala vytknout je ta, ze individualni tréninkové jednotky nejsou kvantitativhé
urceny, hraci nedostavaji Zadny protokol, ve kterém maji jednoznacné napsano, co
maji cviCit, v kolika opakovanich a sériich, pfipadné jak dlouho. Probéhla pouze

slovni instruktaz, ktera v mnoha pfipadech neni dostacuijici.

57



6 ZAVER
1. V bakalarské praci byly shromazdény poznatky o sportovnim tréninku a

pfipravném obdobi v lednim hokeji v kategorii dorostu.

2. Obecna doporuceni sportovniho tréninku Ize oddélit od specifickych

doporuceni pro ledni hokej
3. Prfipravné obdobi ma pfipravit hraCe na zavodni obdobi

4. Dobra fyzicka kondice ziskana v pfipravném obdobi ma slouZit také jako

prevence proti moznym zranénim

5. Naplné pfipravného obdobi a délky tréninkovych jednotek prezentovanych
CSLH jsou pouze orientaéni a podoba tohoto obdobi vzdy zaleZi na trovni

trénovanosti muzstva a odbornosti trenéra

6. Autofi CSLH se shoduji na tom, Ze pfipravné obdobi je dulezité, ale maji

rozdilny pohled na jeho zaclenéni do ro¢niho tréninkového cyklu

7. V USA a Kanadé neznaji hraci ledniho hokeje hromadné pojeti pfipravného

obdobi jako je u nas, sportovci trénuji individualné

P

CSLH.

vydana CSLH (napf.: délka tréninkovych jednotek)

10.Klub HC Bobfi Valasské Mezifi¢i ma nedostatky v poc¢tu hracu a délce hlavni

¢asti tréninkovych jednotek
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo shrnout teoretické poznatky o naplini
pfipravného obdobi v LH kategorii dorostu pomoci kompilace literatury. Cilem bylo i
rozdélit doporuceni obecna a specialni pro pribéh pfipravného obdobi v oblasti

teorie sportovniho tréninku a LH v kategorii dorostu.

Soucasti prace je také srovnani ¢eské metodologie pfipravného obdobi
s metodologii svazli USA, Kanady a Slovenska. Prace obsahuje konkrétni napln a
podobu pfipravného obdobi v klubu HC Bobfi Valasské Mezifici v kategorii
dorostencii. To je nasledné porovnavano s metodologickymi materialy od CSLH.
V praci jsou také porovnany dva modely pfipravného obdobi od dvou rdznych autor(
z fad CSLH.
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8 SUMMARY

The main target of this bachelor thesis was to summarize theoretical findings
about the content of the pre-season period in IH in the juvenile category through the
compilation of the literature. The target was also to divide general recommendations
and the special ones for the process of the pre-season period in part of the theory of

the sports training and IH in the juvenile category.

The part of the work is also a comparison of the Czech methodology of the
pre-season period with the methodology of the USA, Canadian and Slovak
associations. This work simultaneously includes the content and the structure of the
pre-season period in the club HC Bobfi Valasské Mezifi€i in the juvenile category,
which is next compared with the methodological materials by the Czech Ice Hockey
Association. In that work are also compared two models of the pre-season period by

the authors of the Czech Ice Hockey Association.
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10 PRILOHY

10.1 Zkratky

ADM = American Development Model (Americky model rozvoje)
ATP = adenosintrifosfat

CNS = centralni nervova soustava

CP = kreatin fosfat

CSLH = Cesky svaz ledniho hokeje

IHV = individualni herni vykon

LA = laktat

LH = ledni hokej

LTPD = Long Term Player Development (dlouhodoby rozvoj hrace)
RM = reppetition maximum (opakovaci maximum)

SD = smérodatna odchylka

ZS = zimni stadion

ZS = zakladni kola
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10.2 Fotorafie

Obrazek €. 1 Schody u atletické drahy

Obrazek €. 2 Schody a atleticka draha
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Obrazek €. 3 Detail na schody u atletické drahy
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Obrazek €. 5 Kruhovy trénink na zimnim stadionu 2

Obrazek €. 6 Kruhovy trénink na zimnim stadionu 3
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