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1 Uvod

Ledni hokej je jeden z nejroziifené&jsich zimnich sportti v Ceské republice. Velky
zajem je o néj i ve svété. Pravdivost nam potvrzuje fakt, Ze ¢esky hokej ma dlouholetou
historii s kvalitnimi vysledky. Je proto nezbytné, aby kluby dbaly na kvalitu fyzické
kondice vlastnich hraca svého tymu.

Ledni hokej je tvofiva sportovni hra organizovaného kolektivu, ve které se
uplatiiuje myslenka trenéra, zdatnost a uméni hracd a vliv prostfedi. Dominantou hry je
rychlost, technika a tvrdost. Je to hra, ve které se prosazuji jedinci, jejichz Uspéch roste
umérné s tim, jak dovedou svou individualitu spojit s hrou celého druzstva. Hokej je hra
kolektivni, ddvajici vyniknout individualnim vlastnostem a schopnostem hracd i
individudInim zamérim trenéra. Je plny dramatickych okamzik(. Bezprostfedni kontakt
hraél ma charakter individualnich souboji, které divaka pfitahuji a davaji mu moznost
prozivat boj na htisti s napétim, zda bude obrana ucinna, a s nadéji, Ze utok jeho muzstva
bude Uspésny a pfinese branku. (Dovalil, 2005)

Béhem sezony se hrdci pravidelné udrzuji dobfe pfipravenymi tréninkovymi
jednotkami a zapasy, které maji naplanované Ceskym svazem ledniho hokeje. Pro
hokejové trenéry je dllezita fyzicka pripravenost a dovednost hraca v sezoné nebo pred
ni, ¢i po skonceni. Trenéfi tuto pfipravenost pravidelné méfi a testuji a podle toho
dokazi upravit trénink do podoby, co je momentalné v danou chvili vhodné.

Prace je zamérena na testovani hracl v oblasti Urovné pohybovych schopnosti a
specialnich hokejovych dovednosti kategorie juniorl vtymu HC Motor Ceské
Budéjovice. Diky praci jsme mohli proniknout hloubéji do této problematiky a ¢asteé¢né
pomoci pfi samostatném testovani.

Zadané téma bakalarské prace ,Specifické a kondic¢ni testovani juniorti HC Motor
Ceské Budéjovice” bylo vybrano, protoze ja sam aktivné hraji tento sport i kdyZ na nizsi

urovni a vtomto sportovnim odvétvi aktivné plsobim jak hrac, tak i jako trenér.



2 Prehled poznatku

2.1 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je hra, pfi které proti sobé nastupuji dva tymy pfti rznych soutézich
nebo pratelskych utkdni. Hraje se na vytyéeném hfisti s dvéma branami na kazdé
strané. Oba tymy mohou proti sobé nasadit na led jednoho brankafe a pét hraca do
pole, ktery se skladaji ze dvou obrancl a tfi utocnikd. Ze tfi dtocnikd jsou dvé kridla a
jeden stfedovy Utocnik nazyvany cent. Hracéi se mohou béhem hry libovolné stfidat, kdy
na hracské lavici jsou dalsi hraci na vystfidani. Pro stfidani je pfipraven i ndhradni
brankaf, ktery také muze téz kdykoli stfidat, ale pouze pfi preruseni hry. Zapas trva 60
minut a je rozdélen do tfi hracich dob tzv. tretin, které trvaji 20 minut. Zapocitava se
Cisty ¢as hraci doby, to znamena, Ze je hra prerusovana a €as je po tuto dobu zastaven.
Po preruseni hry se opét zacind vhazovanim na bodech pro vhazovani. Vylouceni je,
kdyZ si hrac¢ pocind proti pravidlim ledniho hokeje, muze byt potrestan na 2, 5, 10
minut nebo do konce utkani, dle vySe provedeni a zadvaznosti trestu. Tym je potrestdn

nevyhodou hracud na ledé. Nikdy se vSak nesmi hrat méné nez se tfemi hraci na ledé.

Principy vykonu v lednim hokeji

V mnoha sportech tak i lednim hokeji rozhoduje Uspéch samotny individualni
sportovni vykon. Individualni vykon zavisi na mnoha faktorech at uz kondicnich,
technickych, taktickych, psychickych a somatickych aspektli pohybu. | posledné
jmenovany aspekt zavisi na ovlivnéni vykonu, jako je sila, vyska a samotna vaha jedince.
Psychika se projevuje u jedincl v pribéhu hry a vychdzi z osobnosti jedince. Technické
schopnosti jsou soucasti tvorivého jedndani sportovce a souvisi s technickymi a kondi¢nimi

faktory. (Bukac¢ &Dovalil, 1990)



Faktory somatické \

Faktory psychické \ Faktory technické

Sportovni vykon

Faktory taktiky ——| Faktory kondi¢ni

Obrazek 1. Struktura sportovniho vykonu (upraveno dle Dovalila et al., 2002, s. 16)

Vlastni vykon jednotlivce je nutné pozorovat jako bio a psychomotoricky efekt,
ktery napliuje dynamické funkce organismu. Pfi zatéZovych testech produkuji Sirokou
vnéjsi a vnitini Cinnost jednotlivce, pfi némz se vSechny nervové, energické, herné
inteligentni pochody mohou navzajem doplfovat. Tyto vSechny pochody podléhaji fizeni
centralni nervové soustavy. Trénink tedy vytvari v organismu takové vnitini prostredi,

které psychiku a herni motoriku zoptimalizuje. (Buka¢ &Dovalil, 1990)

Vykon v lednim hokeji

Ledni hokej na profesiondlni a vykonnostni Urovni je typickym pro stfidani
intervalu maximalniho kratkodobého zatizeni obvykle od dvaceti sekund do jedné minuty
(primérné 45 az 50 sekund, zalezi na Urovni samotné soutéze) a pasivniho odpocinku na
hracéské lavici. Ten kolikrat mGze byt az ¢tyr nasobné vétsi. V pribéhu celého utkdni tento
odpocinek je pfiblizné 240 sekund. Typické pro tento sport je béhem jednoho stfidani na
ledé nékolik sprinterskych soubojli, soubojl o puk télesnych stfetlli a popripadé nahla
stfelba. Tedy stfidani cyklickych a acyklickych cinnosti. Vyuzivan je k dUhradé ATP-CP
systém pfi téchto kratkodobych ¢innostech. Pfi udrzeni vykonu mezi stfidanim je potreba
zaroven LA zoéna, pfi niz je télo schopné provadét aktivitu po delsi dobu s vysokou
intenzitou. (Dovalil et al., 2002)

Jak dokdzZe télo rychle zregenerovat béhem stfidani zalezi prevainé na schopnosti
téla odbourdvat laktat vykonosti srdecné-cévniho a dychaciho systému. Ztéchto

parametr( vyplyva, Ze nejlepsi jedinci pro tento sport s predpoklady s vyssSim mnozZstvim
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bilych rychlych (FOG) a s menSim mnoZstvim cervenych pomalych vldken (SO).
Z fyziologického hlediska toto si Zada intervalovy druh aktivity a je dalezité mnoho
motorickych vlastnosti. Aby télo mohlo poddavat takové vykony je nuceno organismus
zasobovat velkym pfisunem energie. Uhrady energie se vzdjemné prolinaji od zacatku
vykonu a jsou u kazdého jedince odliSnd. Toto zaleZi na stupni a druhu trénovanosti.
Pfevainé vlivem odpocinku stravené na hracské lavici s tepovou frekvenci 75 az 90 %
maxima jedince pfi pohybové Cinnosti télo vyuZiva pti vykonu nejvice ze svych svalovych
zasob glykogenu. (Dovalil et al., 2002)

VSechny tyto energetické systémy se vyuzivaji pfi odpovidajicich pohybovych
schopnostech v lednim hokeji. Pfi tréninku se aplikuji v hernim i kondi¢nim tréninku.

(Bukac¢ & Dovalil, 1990)
Anaerobni systémy

o ATP-CP systém

ATP-CP systém je prvotnim a pfimym zdrojem energie pro svalovou kontrakci.
Rychlost vycerpdni ovliviiuje rovnéz mohutnost silového vkladu v rychlostnim usili. V
lednim hokeji je moziné neprerusované pusobeni tohoto systému nejdéle do 10 az 15
sekund. Rychlost obnovy CP byva po 30 sekundach jiz 50 %, k Uplnému zotaveni zdsob
dochazi po 2 az 3 minutach. (Bukac &Dovalil, 1990)

Vyse zminénym parametriim je posléze také prizpldsoben samotny trénink
aktivizujici ATP-CP systém. Doba zatéZze se pohybuje od 5 do 15 sekund s intervalem
odpocinku 1 az 2 minuty a prestdvkami mezi sériemi 5 az 10 minut. Hladina laktatu by v
takovém pfipadé pfi tréninku jak na ledé, tak mimo néj, neméla presahnout hranici 4

mmol/I. (Dovalil et al., 2002)

o LA systém

Anaerobni laktatovy systém je vyuzivan za vysokého pozadavku kysliku, ktery
neni obéhovy systém schopen v plné mire realizovat. Vytvari se proto laktat, ktery je
télo nuceno po zatézi odbourat. Déje se tak diky aerobnimu systému a ¢asu, pricemz 50
% kyslikového dluhu, ktery mlze byt aZ 8 litrd, je hrazeno do 15 minut. V pfipadé LA

tréninku v lednim hokeji by cviceni mélo trvat 15 az 60 sekund dle intenzity a podminek
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s odpocinkem 1,5 aZz 3 minuty a prestavkou mezi sériemi 10 aZz 15 minut. Takovato
cviceni by se méla provadét vidy na konci tréninku ndsledovana zotavovacim cvi¢enim,
které jesté lépe pomuze odbourat laktat z téla. (Bukac & Dovalil, 1990)

Laktatovy anaerobni systém télo vyuzivd az do 2. minuty pohybové aktivity. Poté
prechazi postupné na aerobni zplsob ziskavani energie za pomoci kysliku, ktery je pro

télo vyrazné vyhodnéjsi. (Dovalil et al., 2002)

Trénink anaerobni kapacity

PFi zvySeni intenzity cvi¢eni dochdzi v urcitém momentu k vétSimu zapojeni
anaerobnich procest, coz se mimo jiné projevi pocatkem vzestupu krevniho tlaku.
Tento moment se oznacuje jako anaerobni prah (ANP), pficemz dalsi zvySovani zatéze
poté vede k vyraznému vzestupu laktatu pfes 4 mmol/l. Anaerobni prah znamena
takovou intenzitu zatizeni, pfi kterém se k uhradé energie vyuZivaji predevsim aerobni
systémy castecné s témi anaerobnimi s pouze mirnou tvorbou laktatu. Takovato zatéz
se pak vhodné vyuziva v tréninku ledniho hokeje. (Buka¢ & Dovalil, 1990)

Anaerobni trénink se soustfedi na zvySeni zasob fosfatového a glykolytického
systému. Déje se tak predevsim v rychlych svalovych vidknech. Zvysuje se Ucinnost
pohybu, pficemZ je na néj poté potfeba stdle méné energie. (Bartlinkova et al., 2013)

Ve zjednoduseném pfistupu se hodnota ANP odhaduje dle tepové frekvence
odpovidajici priblizné 85 % maximalni hodnoty. Ziskani konkrétnich a co nejpresnéjsich
hodnot anaerobniho prahu probihd za pomoci funkéniho vysSetfeni v laboratoti na
bicyklovém ergometru. Ty pak mohou byt pouZity pro stanoveni individualné odliSného
aerobniho zatizeni, které odpovida konkrétnim individualnim mozZnostem. (Buka¢ &

Dovalil, 1990)
Aerobni systém

e 02 systém

Uhrada energie za pomoci aerobniho systému se ve velké mite zacind
uplatniovat jiz od druhé ¢i treti minuty pohybové aktivity a ze vSech systém( je pravé
tento schopny fungovat prakticky neomezené pouze s jedinym omezenim na Urovni

svalového zasobniho cukru glykogenu. U trénovanych jedincli ma O, systém nejvétsi

12



zapojeni az do 70 % intenzity svalové prace, u netrénovanych to pak muize byt jen 40 %.

(Dovalil et al., 2002)

Trénink aerobni kapacity

Ke zvySeni aerobni kapacity neboli vyuziti co nejvétsi ¢asti maximalni spotfeby
kysliku po delsi dobu, slouZi trénink intervalovy neboli kontinudlni. K jednim z
nejdulezitéjSich ukazateld aerobni kapacity slouzi aerobni vykon, jinak zvany VO,makx,
ktery presné zjisti, kolik mililitr( kysliku télo spotfebuje na jeden kilogram hmotnosti pfi
pohybové aktivité za jednu minutu. Je to tedy komplexni ukazatel vykonnosti
transportniho systému pro kyslik od vdechnuti atmosférického vzduchu aZz po jeho
vyuziti v burnikach svalu. (Bartlnkova et al., 2013)

Z hlediska aerobniho vykonu je dllezitym prvkem zatizeni, pfi némz dosahuje
spotfeba O, maximalnich hodnot trvajici kvlli casové delSimu zpracovani O, systému
alespon dvé minuty, aniz by dochdzelo k velké kumulaci laktatu. V praxi se tak obvykle
vyuziva intervalového zatizeni trvajiciho alespori dvé minuty. Vhodné je vyuziti
kontinudlniho zatizeni trvajiciho 6 az 10 minut s vysokymi naroky na aerobni systém bez
kumulace laktatu. (Buka¢ & Dovalil, 1990)

Aerobni kapacita i vykon spolu do jisté miry souviseji, vysoka hodnota jednoho z
nich vSak automaticky neznamend vysokou hodnotu u druhého. Zalezi na druhu i
podminkach pohybové aktivity. Aerobni vykon se u hracl ledniho hokeje hodnoti jako
nizky u hodnoty 50-54, stfedni od 55 do 59, dobry od 60 do 64 a jako vynikajici nad 65
ml/min/kg. (Bukaé¢ & Dovalil, 1990)

2.1.1 Specifika ledniho hokeje vyplivajici z pravidel

Ledni hokej je tymovy sport, ktery je rozdélen na tfi tfetiny, z nich kazda trva 20
minut Cistého ¢asu. Hraje se na ledové plose (hfisti), jeho maximalni rozméry mohou byt
61x30 m a minimalni 56x26 m (rozdily v evropskych a zamorskych soutézich). Kolem
hristé je hrazeni (mantinely) o priméru 7,5-8 m, v rozich zaoblené. Ledovd plocha je
rozdélena na dvé poloviny ¢ervenou ¢arou a na tretiny (pasma) modrymi ¢arami (utocné,
stfedni a obranné pasmo). Na kazdé poloviné hristé se nachazi branka, stojici na brankové
Care a pred ni je brankovisté (pulkruh o poloméru 180 cm a stfedem uprostied branky).
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Uprostfed hfisté se nachdzi kruh, do jeho stfedu se pfi buly (zakladni postaveni pfi
zahdjeni hry a tfetin) vhazuje kotouc. Na soupisce kazdého tymu muze byt maximalné 22
hracl, z toho dva brankafi. Pfi hfe ma kazdy tym na ledé pét hracd v poli (Utocnici a
obranci) a jednoho brankare. Pfi standardnim poctu hracl na ledé (pokud neni oslabeni i
presilova hra) hraji tfi atocnici (center, pravé a levé kfidlo) a dva obranci. Cilem hry je
dopravit kotouc (puk-gumovy plochy valec o praméru asi 7,5, vysce 2,5 cm a vaze od 156
do 170 gram() do brany soupere a vstrelit vice géll. Spolu s hraci jsou na ledé i rozhodc¢i,
ktefi dbaji na spravnost a regulérnost hry a zdkrokU. Pfi nepovoleném zakroku, faulu, je
hra¢ potrestan trestem podle zavaznosti. Klasicky mensi trest trvd 2 minuty a hrac si ho

musi odsedét na trestné lavici. (Kostka & Buka¢ & Safafik, 1986)
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Obrdzek 2. Rozméry hristé (IIHF 2014, s.8.)

2.1.2 Trénink na ledé

Hlavni podstatou kazdého hokejisty je vlastni pfiprava na ledé. Na tréninku se uci
mnoha slozitym hernim situacim a cCinnosti co se mohou stat pfi samotném utkani.
Pfevdiné se jedna o souhrn bruslafskych cinnosti s kotou¢em i bez néj pro zvladnuti

vyzaduje mnoho let tréninku. Nejvice ¢asu se témto aktivitdm vénuje jiz od mladeznické
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dllezity. (Peric, 2002)

Hraci ledniho hokeje na profesiondlni Urovni by méli neprodlené ovladat Spickové
¢innosti jako je napfiklad: jizda vpred a jizda vzad, zastaveni, starty, oblouky, prekladani,
obraty, preskoky i vyjizdéni z kratkych oblouk(, a to vSe s kotoucem ¢i bez. VSechny tyto
ukony by mély byt tak zazité, ke kterym se pak v samotném utkani postupné pridavaji
dalsi individudlni hokejové dovednosti. Pfi vétSiné manévrl pfi brusleni by se mélo
vychazet z hlavnich segmentu ¢asti téla a to jsou: ramena, trup a kycle. (Peri¢, 2002)

Dale velkou dulezitou roli hraje v zapase hbitost. Par prvnich rychlych kroka, ktery
hrac¢ udéla pfi souboji o kotouc¢, mohou byt velice dulezité a obvykle to urci, kdo o kotouc
prichazi. Na kratké kroky po startu navazuji dlouhé protazené kroky, které musi byt co
nejdelsi. Predni noha pfti kontaktu s ledem je ve fazi co nejvice pokréena a to plsobi, Ze se
trup dostava nejblize k pokréené noze. Zadni noha je v nasledném protazeni a probiha z ni
mohutny odraz s ndslednym uvolnénym Svihnutim rukama pro vyssi rychlost. (Rossiter,
1999)

Pro idedlni bruslafské dovednosti se pfi tréninku zaméfujeme prevazné na
nasledné pripravné cviceni, kterd zdokonaluji ndslednou jizdu vpfed a vzad. Toto by
nemél byt uz zZadny problém na Urovni starSich zak(. V hokeji se nejvice vyuzivd zména
sméru jizdy vpred nasledna do jizdy vzad a opacné. Béhem stfidani je to hokejista schopny
vyuzit vicendsobné po sobé. Vyuzivd se pfi tom obratu. K obratu dochazi, kdy hrac
napriklad pfi obratu doprava vytoci pravou Spi¢ku brusle tak, aby obé nohy byly zhruba
v jedné roviné ve sméru jizdy. Hra¢ provede rychly pohyb rameny smérem doprava a
pfenese vahu na opacnou nohu, nez kam provadi obrat. Natahne levé koleno a nasledné
dokroCuje pravou nohou. Nasledné zastaveni rotace hlavy, ramen a trupu a pokréenim
pravého kolene leva brusle se staci do zdkladni jizdy vzad. (Zavodsky et al., 1984)

Pfi obratu zjizdy vzad do jizdy vpred je technika provedeni obdobnd, jen je
doplnénd o prekladani v jizdé vzad. Nacviky se mohou provadét na Sitku htisté, pasma ci
vytyéeného prostoru. Obraty se provadéji na kazdou stranu. Pro zlepSeni nacviku obratu
mUlzeme pouzit mnoho pomicek ¢i dopomoci jedince nebo mantinelu. (Zavodsky et al.,

1984)
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Obrazek 3. Obrat z jizdy vzad do jizdy vpred s presiapnutim (Peric, 2002, s. 46)

Trénink ledniho hokeje se déli na kondi¢ni trénink, nacvik a herni trénink, pricemz
jsou navzdjem rozvijeny individudlni herni ¢innosti. Cilem téchto ndcvikl by mélo byt
jedinci osvojeno technicko-taktickych hernich dovednosti, které ukazuji na herni projev.
Jedna se o brusleni, herni dovednosti, jednotlivé ¢innosti jedince, soucinnost spoluhract a
herni systémy druzstva. Po individualnim procvi¢ovani je tfeba tuto zkuSenost skloubit a
upravit pro herni ¢innosti a soucinnosti se spoluhraci v hracim tréninku. Herni trénink se
skldda z nacviku hernich situaci a hernich systémd daného muzstva. Doba trvani situace
by méla byt v rozsahu 30 az 40 sekund s vyssi tvorbou laktatu a dané pauze, by se mélo
analyzovat at dobré ¢i Spatné provedeni situace. Jednim z nejcastéjsich cviceni je rychly
nacvik presunu do protiutoku z obraného pdsma, kdy obrance se dostava pfi napadani
protihrae za vlastni branku, kde ziskava kotou¢ a ndasledné ho rozehrdva svému
kridelnimu utocnikovi. Dale je mnoho variant prechodd pres stfedni pasmo az do pasma
utoCiciho, kde se hraci snazi dostat puk do branky soupefe nacvicenou predem

stanovenou situaci. (Kostka et al., 1986)
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Obrazek 4. Rychly protiutok z obranného pdasma (Kostka et al., 1986, s. 105)

Velkym vlivem na Uspésnost ma anticipace, kdy hraci vnimaji aktualni okamzik
dané situace a anticipuji herni situaci a podle toho realizuji dany priabéh situace.
Kondi¢ni trénink slouZi ke zlepSeni stylu brusleni, aby mohl hra¢ Setfit energicky
potencial, stejné tak jako zdokonalovani hernich Cinnosti s naslednou rychlosti, aniz by
trpéla technika a pribéh situace. Schopnosti, které formuji herni dovednosti se velice
Uzce prolinaji. Kondi¢ni trénink na ledé by mél mit za ukol dosazeni nejvyssiho
biomotorického pozadavku v kodexu herni dovednosti. Jedna se o rychlost brusleni a
nasledné zotaveni pro opakované silové schopnosti. (Buka¢ &Dovalil, 1990)

Do obsahu hernich ¢innosti nesmime zapomenout zaradit tréninkové hry, kde se
skloubi nacvik a kondiéni trénink. Intenzita tréninkového zapasu nema byt na drovni ATP-
CP (30 az 60 sekund). Naro¢nost by neméla prevysovat vice nez 20 min a vhodna je
kontrola stavu zotaveni. Muze se pouzit jednotlivych ¢asti htisté jako je naptiklad pasmo
tfetina ¢i vyznadeného Uzemi. Nejcastéji se pouziva intervalovd metoda, pfi které dojde
k rozvoji rychlosti, a i rychlostné silovému tréninku. Nadale by méla byt do herni ¢innosti
zafazena veskera strategie hry, at do utoku, tak i do obrany. Trenéfi po celou dobu
kontroluji hladky pribéh ndcviku situaci a popfipadé hru prerusi. Z vysoké strany
komplexnosti cvieni je toto metoda z dlvodu sloZitosti cviceni herné a inteligentné

sloZitd a dochazi k vyCerpani hracd. (Buka¢ & Dovalil, 1990)
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V mlddeinickém hokeji Ize snadno pozorovat markantni zlepSeni v hokejovych
dovednostech jako je smysl pro hru. V této kategorii se trenéfi mohou dockat prvnich
hernich vysledkd tymu. Snaha o dosazZeni vyssiho vykonu vede k pretrénovani hraca a

dochazi tak ke stagnaci vykonnosti. (Kostka et al., 1986)

2.1.3 Vyznam testovadni v kondicni pripravé
Kvalitné pfipraveny hrac:

e je méné nachylny k poranéni svalového aparatu a jejich vazu
e delSi dobu pfi stfidani vydrzi pod velkym zatizeni, ¢asto se opakujici po dobu celé sezony
e Uspésny v osobnich soubojich, se prosadi na malém prostoru, dostane se do brankovych

$anci, prodlouZi si hra¢skou kariéru (CSLH, 2018)

Oproti pramérnému hradi, ktery je schopen vygenerovat jen kratkodobé obrovské
mnozstvi explozivni sily, ma trénovany jedinec (diky kombinaci kvalitniho tréninku a
spravné vyzivé) vyssi anaerobni zasoby, které mu umoziuji silové pracovat opakované a

po del$i dobu — pravé tuto schopnost miizeme testovat. (CSLH, 2018)

Testy mohou prinaset nasledujici benefity:

ukazuji na slabiny, rezervy jedince i celého tymu

e ovéri spravnost tréninkového programu — dochazi ke zlepsSeni

predchdzeji pretrénovani

motivuji hrace — podporuji sebedivéru a mohou vypéstovat vili se zlepsovat

e navozuji soutéZivou atmosféru, coz méze pozitivné ovlivnit trénink (CSLH, 2018)

Testovani neslouZzi v Zzadném pripadé k hodnoceni typu Spatny/dobry. Cilem by
mélo byt zjisténi vychozi Urovné dil¢ich ¢asti u kazdého jedince se snahou je zvysit Ci
zdokonalit a tim prispét ke kvalitnéjSimu vykonu celého muiZstva. Dobfe motivované
hrace testy mohou povzbudit, vést k usilovnéjSimu tréninku a dodat vice chuti se

zlepsovat. (CSLH, 2018)
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2.1.4 Motorické schopnosti hraci
Slovo odvozené z latinského slova motus — neboli v prekladu pohyb. Jednd se

soustavu pohybovych aktivit urcitého systému at uz Zivého Ci nezivého, které rozdélujeme
na dvé stranky: pfedpoklady systému pro pohyb, pohybové projevy systému spolu s jejich
vysledky. Motoricka schopnost je soubor predpokladi pohybové ¢innosti, pfi ¢emz jde o
souhrn predpokladu organismu pro dany pohyb. Schopnost znamend miru predpokladu
pro zdokonalovani v urcité ¢innosti. (Mékota & Blahus, 1983)

Také se mUzeme setkat s pojmem biomechanika (forma biosystému Zivocichq,
rostlin a lidi) a antropomotorika (tykajici se pouze lidi). Pokud se mlZeme bavit o
tésnostech vazby pohybu smyslovych orgdnu, mlzZeme se potkat s pojmem
senzomotorika. Dalsi z terminu je psychomotorika (vazba na psychiku jedince). Motorika
tedy nemusi vzdy nahrazovat jen pohyb, ale také pohybové schopnosti, predpoklady a
zkusenosti ¢i dovednosti. (Mékota & Novosad, 2005)

Motorické schopnosti jsou podminujici cCinnost pro dosahovani optimalniho
vykonu ve sportu. Na tom zavisi hlavni Uroven zpUsobilosti organismu k efektnimu podani
pohybovych ukolli a maji zdklad motorickych a biologickych. Vznikd z nich nasledny
sportovni vykon. Vykon je vSak ¢aste¢né ovlivnén i predpoklady jako je napfiklad vykonna
motivace a osobnost jedince. (Mékota & Novosad, 2005)

Nejsilngjsi vliv genetického faktoru se predpoklada béhem détstvi, nebot se jesté
nestacily uplatnit vlivy prostfedi. Ty méné geneticky vrozené vlastnosti se daji rozvinout
dobre uspofdadanym tréninkem, silné determinované ma jedinec vrozené. (Mékota &
Novosad, 2005)

Motorické schopnosti u mladistvych je nutno neustale procvicovat pomoci
pohybového uceni, do kterého je tfeba nutno vlozit svalové i mozkové Usili. Pro optimalni
feSeni v dané situaci je tfeba mit tzv. pohybovou inteligenci a pti ¢astém opakovani herni
situace vznika pohybovy ndvyk na zakladé fyzickych i duSevnich ¢innosti. (Kristofi¢, 2006)

Nejen hract ledniho hokeje, ale i u mnoha dalSich kolektivnich a individualnich
sportech, délime do ¢tyf zakladnich kategorii: sila, rychlost, vytrvalost a obratnost. Na
obratnosti se podileji rlizné druhy analyzator( jako jsou: zrakovy, sluchovy, kinesteticky a

podileji se i tegulatory, anticipace a docilita. (Dovalil, 1988)
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Dalsi ¢lenéni motoriky je podle naplnéni obsahu pohybové ¢innosti ¢lovéka, kterd
se uskutecénuje v pohybovych ¢innostech s ohledem na efektivitu a ucel (tj. podle smyslu v
Sirsich souvislostech a vyznamu). Toto clenéni délime na: pracovni motoriku, motoriku
vSedniho dne a sportovni motoriku. (Dovalil, 2008)

Sportovni motorika ma velky udél ve vykonosti a je hlavné ovlivnéna sportovnim
tréninkem. Na zlepSovani a zdokonalovani ma vliv motorické uceni, kondi¢ni pfiprava a

technicka pfiprava. (Dovalil, 2008)

Silovd schopnost

Silu mOZeme definovat jako prekondvani odporu vnéjsiho prostfedi pomoci
svalového Uusili. Je kondi¢nim zakladem pro svalovy vykon, vyZadujici nasazeni sily
pohybujici se kolem 30 % realizovaného maxima. (Mékota & Novosad, 2005)

Samotny pohybovy vykon vsak vyZaduje malou ¢ast svalové sily, kterou hokejisté
uplatiuji az od vyssich vékovych kategorii. Se silovym tréninkem s postupné priddvanou
zatézi zaciname u starsich vékovych kategorii. Na silové schopnosti je mozné se zaméfit i
drive, a to v obdobi rlstového sprintu. (Peric, 2004)

U silovych schopnosti je tfeba pochopit rozdéleni svalového subsystému a podle
toho se da pfipravit optimalni trénink pro rozvoj schopnosti.

e pomala, ¢ervend, oxidacni
-nizkd intenzita s vysokou vydrzi v aerobnim procesu
e prechodny typ rychlych a bledoéervenych, oxidativni
- submaximalni az maximalni intenzita, energie ziskand oxidaci glukdzy po 20 sekund
az do 3 minut
e rychla, bled3, glykolyticka
-maximalni intenzita trvani okolo 10 a7 20 sekund za téméF rozpadu glukdzy (Celikovsky,
1979)

Silovd vytrvalost je schopnost udrzet intenzitu motorické cinnosti pfi silové
¢innosti.

Uplatiiuje se predevsim delSim pfekonavanim odporu u silovych sportl, prevazné jako je
veslovani nebo kanoistika. Velky vyznam ma pro acyklicko motorické cinnosti jako je

naptiklad sportovni gymnastika a rovnéz i v lednim hokeji. (Celikovsky, 1979)
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V lednim hokeji se silova schopnost uplatiiuje nejen pfi rychlém brusleni, ale i pfi
osobnich soubojich s protihrd¢em. Toto rovnéz ma velky vliv na taktice a i psychice. Silova
schopnost znamend driet nebo prekondvat urcity dany odpor, pfi kterém jsou
charakterizovany jeho druhy svalové kontrakce, doba trvani, Unava, schopnosti
regenerace a opakovani v Case. Svalové kontrakce délime na kontrastické (zkraceni svalu),
excentrické (prodluzovani sval(l) a izometrické (délka svalu zUstava, ale zvySuje se napéti).
(Bukac & Dovalil, 1990)

Trénink sily zahrnuje ovérené a v podstaté neménné zakladni principy, kterymi by
se jednotlivi trenéfi druzstev méli neustale Fidit. Nejvhodnéjsi je vyuZivat cviceni s vlastni
vahou téla, zahrnovat Upolové hry a Splh na lané. Se systematickym posilovanim se zacina
az od kategorie dorostu a vySe. Pfed kazdou silovou tréninkovou jednotkou je tfeba dat
na dlkladné rozcviceni a ndsledné protazeni a uvolfovaci cviceni. (Zavodsky et al., 1984)

Kvalitni ucinek dobrého silového tréninku se spojuje se zvétSenim pticné plochy
svalstva a zménami energetickych zasob CP a enzymatické aktivity. Velkou roli hraje
pfizpUsobenost nervového systému. Silovy trénink se tak zaméruje na preménu ziskaného

potencialu k vyuZziti v lednim hokeji. (Buka¢ & Dovalil, 1990)

Rozdéleni silovych schopnosti
e staticka sila

-jednorazova

-vytrvalostni
e dynamicka sila

-vybusna (exposivni)

-rychla

-vytrvalostné silova

(Celikovsky, 1979)

Rychlostni schopnost
Rychlostni schopnost lze definovat jako pohyb vykonavajici se v nejkratSim case.
Tento pohyb je zrealizovan maximalnim Usilim a intenzitou a mlze trvat kolem 10 sekund,

proto pfi ném nevznika Unava. PFi navrSujicim se odporu pfi rychlosti vice nez 20 %
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maximalniho moZného odporu jedince hraje hlavni roly pfedevsim exposivni sila. (Mékota
& Novosad, 2005)

Rychlostni schopnost muzZeme zd(vodnit jako maximalni zrychleni pohybu a
realizaci jednotlivych pohyb( a také rychlosti k reakci na podmét. Podminkou pro dobre
odvedenou praci pro rozvoj rychlosti je mit dostatecné odpocinuty organismus, a to bez
lehkych zndmek Unavy. Rychlostni projev v lednim hokeji navazuje prevainé na silové
schopnosti, které se pouzivaji hlavné pfi brusleni, a to pod maximalni a vybusnou silou.
(Bukac & Dovalil, 1990)

Reakéni rychlost mizeme definovat jako dobu od startovniho povelu nebo
znameni po dobu realizaci zahdjeni samotného pohybu. Zacatek pohybového ukonu je
zkracen o dobu, nez dojde k vypusténi signdlu od receptoru k efektoru. Toto je zavislé na
druzich podmétu, které mohou byt dotykové, zvukové &i zrakové. (Celikovsky, 1979)

Akeni ¢innost mGzeme definovat jako schopnost provést urcity pohybovy tkol v co
nejkratSim casovém pasmé od zacatku pohybu. Frekvenéni rychlost predstavuje
maximalni opakovani pohybu v daném casovém intervalu. Akceleraéni schopnost je
plynulé zrychlovani pohybu piedeviim u jeho za¢atku po akci. (Celikovsky, 1979)

Pro ledni hokej jsou dllezité vSechny tyto druhy rychlosti, které se uplatiuji
v urcitych ¢astech zdpasu Ci tréninku. Reakéni rychlost se vyuziva predevsim pro volbé
feSeni situace v daném hernim okamziku utkani, tréninku ¢i stfelby. PFi hokeji se vyuziva
predevsim vybérova, kdy dochdazi k reagovani na odlisné situace naucenych vzoru.
Rychlost rozhodnuti ma velky vliv na kvalitu hrace a zda-li hra¢ v té dané situaci bude
uspésny nebo ne. Reakéni rychlost ma vztah predevsim pfi brusleni jednotlivce a také pfi

praci s holi. (Mékota & Novosad, 2005)

Rozdéleni rychlostnich schopnosti:
e reakcni

-jednoduch3d

-vybérova
e akéni

-akceleracni

-frekvencni
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- se zménou smeéru
e rychlost daného pohybu
(Mékota & Novosad, 2005)

Vytrvalostni schopnost

Vytrvalostni schopnost je dlouhodobé provadéni pohybu se schopnosti prekondvat
Unavu. Predstavuje hlavni pilit fyzické kondice a je prfedpokladem pro optimalni dosazeni
uspéchli v mnoha sportech. V porovnani s ostatnimi schopnostmi ma nadrazené
schopnosti a je nejlépe védecky podlozena. (Mékota & Novosad, 2005)

Vytrvalost mizZeme chapat jako schopnost provadét déletrvajici télesnou cinnost a
vysokou efektivitou bez zndmky nasledné unavy. Pfedpokladem je vysoky stupen aerobni
vytrvalosti s rychle rotujici se schopnosti. RozliSujeme aerobni a anaerobni vytrvalost.
Rozvijeni anaerobni rychlosti mimo led neni kvali vysoké tvorbé laktatu zadouci. Jako
rozvoj by mél slouZit aerobni silovy trénink a vSeobecny vytrvalostni trénink. DllezZité
v rozvoji vytrvalosti by mél slouZit aerobni silovy trénink, ktery dokaze dostatecné

koriopulmonalni systém. (Bukac¢ & Dovalil, 1990)
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Tabulka 1. VyuZiti ,hlavniho energetického systému“ pfi rliznych ¢innostech hrace ledniho hokeje

(Kostka et al., 1986, s. 21)

. Hlavni
Cas Priklad
energeticky Vykonny orgdn Typ usili
zatizeni cinnosti hrace
systém(y)
dols ATP max.
okolo1s ATP-CP paze, nohy stfelba start max.
start + klicka +
okolo5s ATP-CP celé télo max.
zastaveni
okolo5s ATP-CP celé télo osobni souboj max.
Komplexni
do30ss
CP + LA (+0,) celé télo ¢innost, useky max.
prerusenim
brusleni
30 s bez Intenzivni
CP + LA (+0,) celé télo max.
preruseni brusleni
komplexni
¢innost + 30-50
30s—-70s LA (+0O,) celé télo submax.
m Useky
brusleni
70s-1,5 komplexni
LA + O, celé télo submax.
min éinnost
1,5 min-3 komplexni
Pfevainé O, celé télo stredni
min éinnost
2 -3 min kardiopulmonalni zotaveni na
bez Prevainé O, systém stfidacce -
zatizeni
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U rozdéleni ve vytrvalosti se hledi pfedevsim na pocet rozdéleni zapojenych svall
do pohybové Cinnosti a doby trvani ukoll. Pod pojmem specidlni vytrvalost rozumime
vytrvalost rychlostni, ktera je vyuzivana v jinych sportech. Silova vytrvalost muze byt i
statickd, dle doby trvani rozliSujeme vytrvalostni schopnost kratkodobou trvajici 15 az 50
sekund, stfednédobou 2 az 10 minut a dlouhodobou nad 10 min. Dlouhodobd ma jesté
dalsi ¢tyfi rozdéleni, a to od 10 do 35 min, od 35 do 90, od 90 min do 6 hodin a vice nez 6
hodin. Kratkodobd vytrvalost se muzZe prekryvat s rychlostné vytrvalostni schopnosti.

(Celikovsky, 1979)

Rozdéleni vytrvalosti:
e dle doby trvani
-rychlostni
-kratkodoba
-stfednédoba
-dlouhodoba
e dle podilu ostatnich schopnosti
-obecna vytrvalost
-specialni vytrvalost
e dle mnoiZstvi zapojenych svalu
-lokalni
-globalni

(Mékota & Novosad, 2005)

Obratnostni schopnost

Je Ukon presné zrealizovat slozité Casoprostorové struktury pohybu. Jedna se o
plnéni samostatného komplexu pohybovych ukoll, které mlzZeme charakterizovat jako
acyklickou strukturu pohybu. (Celikovsky et al., 1979)

MuzZeme chépat jako sloZitou pohybovou cinnost a rychle si jedinec mlzZe osvojit
nové pohyby. V hokejovém utkani se prokazuje jako jistota projevu téla, rychlost a v€asné
vydani energie. Je dana podméty jako jsou orientace, diferenciace, rovnovaha, vzajemné
spojovani ukol(, prizplisobovani pohybovému jednani ¢i rytmu. Vzajemné se tyto aspekty

propojuji. (Buka¢ & Dovalil, 1990)
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Brankafi ledniho hokeje maji nejvétsi schopnost obratnosti, avsak pro hrace v poli
je tato schopnost nadale dalezitym aspektem z pohledu, aby byli schopni realizovat svij
vlastni pfibéh pohybu co nejlépe podobajici se modelu dané situace. Rozhoduji pfi tom
vlivy analyzatoru prvniho, druhého a pohybového reguldtoru. Uplatiuji se sestavy
schopnosti rovnovahy, reakce nebo orientace v prostoru. (Peric, 2004)

Rovnovahova schopnost pomdaha udrzet vlastni télo a jeho dané ¢asti ve stabilni
poloze. Rytmicka schopnost umoziuje rozdélit a rozclenit jednotlivé pohyby do rytmické
formy a orientacni schopnost pomaha rychle a presné zachytit vSechny dulezité informace

o provadéné pohybové ¢innosti. (Celikovsky, 1979)

Rozdéleni obratnostnich schopnosti
e senzomotorické vlastnosti
- kinesteticka diferenciacni schopnost
- rovnovahova schopnost
- rytmickd schopnost
- orientacni schopnost
e vlastnosti pohybové soustavy
e regulovany pohyb
- feSeni prostorové struktury
e feseni ¢asoprostorové struktury

(Celikovsky, 1979)
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2.1.5 Rocni tréninkovy cyklus
V ro¢nim tréninkovém cyklu, jde usporadat tréninkové zatéZze po dobu opakujicich

se rlzné dlouhych ¢asovych usekl. Tyto ¢asové Useky mohou trvat nékolik dni, mésicl az
nékolik let. Vychazi se z perspektivniho planu tedy z cilG a ukoll pro dany tréninkovy rok.
Rocni cyklus se sklada ze ¢tyf makrocykl(, které se navzajem od sebe odlisuji obsahem,
formou a tréninkem. Tento cely cyklus nejde formatovat bez jednotlivych cild a Ukolu pro

dané obdobi. (Jerabek, 2008)

Markocyklus

Makrocyklus je bran jako vicelety, jednolety nebo pulroéni systém pfripravy.
PovaZuje se za zakladni jednotku dlouhodobé organizované sportovni ¢innosti. Vychazi
z kalendarni ¢asové periodicity roku a z redlné dynamiky sportovni vykonnosti. Stavba
cyklu sméfuje k tomu, aby maximalni sportovni vykonnost kulminovala v poZzadovaném
Case. Uspordadanim stavby trénink( zvySujeme efektivit dané vykonnosti. Ro¢ni tréninkovy
cyklus se také vyznacuje zménami tréninkového zatizeni. Na zacatku pripravného obdobi
zatizeni stoupa a trénink je zaméreny na zvySeni vykonu objemu. Obecné délime na
pfipravné obdobi, predzavodni obdobi, hlavni obdobi a prechodné obdobi.
Charakterizujeme makrocyklus jako sled mezocykll, stfidajicich a opakujicich se dle

principu stavby tréninku v delsi ¢asové dimenzi. (Dovalil, 2002)

Mezocyklus

Zpravidla stfednédoby, jednd o ¢tyrtydenni tréninkové cykly a pomahaji zpracovat
jednotlivé obdobi TRC. Maji rozdélenou délku, zaméreni a i Ulohu. Nejéastéji se pouziva,
kdy jeden vrcholovy cyklus odpovida jednomu tydnu stfednimu zatizeni, druhy tyden
vy$8imu a tieti tyden maximalnimu zatizeni. Ctvrty tyden je zatiZeni nizké. Hlavnim cilem
je regulace zatizeni, které bylo vyvolano jednotlivymi mikrocykly. Struktura a obsah
mezocykll je dana zvlastnostmi obsahu tréninku v rGznych obdobich rocniho

tréninkového cyklu. Zavisi na zménach trénovanosti a zotaveni. (Dovalil, 2002)

Mikrocyklus

Jde o kratkodobé nékolikadenni tréninkové cykly, které jsou sloZzeny z nékolika
tréninkovych jednotek. Stavba mikrocyklu vychazi z jeho cile a Ukolu. Mikrocyklus ma za
cil udrZet stabilitu trénovanosti a vychazi z vyssich tréninkovych cyklG. Prispiva k vytvareni
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predpokladl pro planované zmény trénovanosti. Mél by zde byt precizné naplanovan
objem, obsah, intenzita a frekvence tak, aby trénink optimalné sméroval k maximalni
adaptaci organismu. Délka mikrocyklG zavisi na obdobi a celkovém zaméreni tréninku.
RozliSujeme razné cykly, které mlZeme vzdjemné kombinovat. Jsou to: Uvodni
mikrocyklus, rozvijejici, stabilizacni, kontrolni, vylodovaci, soutézni a zotavny. Pfi stavbé
mikrocyklu zdlezi na poctu tréninkovych jednotek a poméru zatizeni a odpocinku.

(Dovalil, 2002)

Tréninkovd jednotka

Je zakladni organizacéni formou tréninkového procesu, kdy jeji délka i napli souvisi
se zamérenim tréninku v pfisluSném obdobi. Rozdéluje se na tfi ¢asti: uvodni, hlavni a
zavérecnou. Prfi stavbé tréninkové jednotky je tfeba brat na ohled na pohlavi, protoze
zeny rychleji podléhaji Unavé organismu neZ muzi, maji mensi vykonnost a trénovanost.

(Dovalil, 2002)
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2.2 Testovaci baterie pro posuzovani télesné zdatnosti

Pod pojmem test si mGZeme predstavit jakou si standardizovanou zkousku, ktera
zjistuje nebo méri urcité znaky v dané podobé. Naméreny vysledek nam muze vyjit ve
fyzikalnich jednotkach (kilogram, sekundy, metry) nebo poradi, kterym si uréime
zarazeni do tridy objektl. Jednotlivé namérené a vyhodnocené udaje poté mizeme
sCitat a vytvaret z nich poradi pro urceni zavéru. Aby tyto udaje plnily spravnou funkci,
musi splfiovat dané pozadavky. Jsou to predevsim spolehlivost, validita a objektivita.
Objektivni test ndm predevsim urci presné vysledky, které nejsou na jinych vysledcich
zavislé. K tomuto testu se priddva presny popis provedeni napf. (pokud testuji dva
rozdilni lidé rGzné sportovce, test by mél byt i pfesto stejny nebo jen malinko odlisny.)
Validita jednd se o platnost testu. Spolehlivy test ndm urcuje podobné nebo pfiblizné
stejné vysledky u téZe osoby, kterd je testovana opakované. (Dovalil, 2008)

Testovaci baterie pro posuzovani télesné zdatnosti zpracoval ve své knize
Mékota (1983). Tato velmi rozsahla publikace, v niz mUZeme najit rdzné testy a
poznatky, které byly v jeho dobé zndmy. Kniha byla rozdélena do 3 hlavnich ¢asti, v niz
se prvni ¢ast zabyva pohybovymi schopnostmi a jejich testovani, druha pak pohybovymi
dovednostmi a treti jednotlivymi bateriemi, které slouzi k testovani. Plecova (2007) ve
svych pracich uvadi, Ze Kolaf se zabyva predevsim baterii Eurofittest pro dospélé a
popisuje béh na 20 m a také prevainé uvadi Moravce, ktery se zabyva prevainé
testovanim pro mladsi vék. Mékota a Kovar popisuji testovou baterii Unifittes. Baterie
Fitnesgram pro posuzovani télesné zdatnosti je rozdélena podle zdravotné orientované

zdatnosti do 3 skupin: svalova zdatnost, sloZeni téla a aerobni zdatnost. (Plecova, 2007)

Vybrané testové baterie

e test zakladni télesné vykonnosti pro studenty vysokych skol
e test AAHPER

e test ICSPFT

e test EUROFIT

e UNIFITTEST (6-60)

e psychomotoricky test Ozereckého

e test obratnosti (Metheny — Johnson)
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e test télesné zdatnosti a vykonnosti Skolni mladeze
e DENISIUK test vSeobecné vykonnosti mladeze 1960

e Fleishman test zakladni télesné zdatnosti

Test zakladni télesné vykonnosti pro studenty vysokych skol

Testova baterie dle Celikovského (1979) obsahuje:

opakované shyby nadhmatem na dosko¢né hrazdé (muzi)

opakované shyby ze svisu letmo nadhmatem na hrazdé upevnéné ve vysi 100 cm (Zeny)

skok daleky z mista odrazem snozmo (muzi i Zeny), plati nejdelsi ze tfi pokusu

béh na 1 500 m u muzG a 500 m u Zen na atletické draze (Celikovsky, 1979)

Celikovsky (1990) uvadi, Ze v roce 1983 nova verze pod ndzvem test kondiéni
schopnosti (TKS) obsahovala:
e béh po dobu 12 min (zaznamenavaji se ubéhnuté metry)
e skok daleky z mista (tfi pokusy — zdznam v cm)
e shyby nadhmatem (muzi), vydrz ve shybu (Zeny)
e opakovany leh — sed (bez otaceni trupu), zaznamenava se pocet cykld za 2 min.

(Celikovsky, 1979)

Test AAHPER
Jak uvadi autor je tento test oficidlni baterii testd Americké asociace pro zdravi,
télesnou vychovu a rekreaci. Finalni verze byla upravena naposledy roku 1965 a je
nejvhodnéji pro $kolni mlade? 10 az 17letou. (Celikovsky, 1990)
Baterie testll obsahuje 7 disciplin:
e opakované shyby na hrazdé ve svisu nadhmatem na doskoc¢né hrazdé pro chlapce vydrz
ve shybu na dosazné hrazdé pro divky
e opakované sedy a lehy s dotykem lokte nestejnostranného kolena, ruce v tyl (provadi se
do unavy, chlapci maximalné 100 sedd, divky 50 sedu)
e Clunkovy béh 4x10 metr( s prenasenim Spali¢ku
e skok daleky z mista odrazem snoZmo
e béh na 50 metrl z vysokého startu
¢ hod softbalovym mi¢em na dalku, plati nejdelsi ze tfi pokust
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e béh na 600 metr(l, nazvany jdi, jak mGzes

Test ICSPFT

Tento test télesné zdatnosti byl navrien v roce 1974, jako podklad mezindrodniho
srovnani. Zkratka ICSPFT je podle komise, ktera se zabyvd standardizaci testd télesné
zdatnosti a jeji nazev: ,International Committee on Standardization of Physical Fitness
Tests“. (Celikovsky, 1979)

Tato testovaci baterie obsahuje tyto polozky:

e béh na 50 metri
e skok daleky z mista
e dynamometrie
o stisk ruky
e shyby (vydrzZ ve shybu pro Zeny)
e béh 1000 metr( (Zeny 800 metr)
e Clunkovy béh 4x10 metr(
e opakovany leh-sed (30 vtefin)

¢ hluboky predklon ve stoji

Test EUROFIT

,V roce 1982 byla vytvorena baterie testd nazvana EUROFIT (Europian motor

fitness battery), kterd se sklada z osmi testd...“. (Celikovsky, 1979)

Tato testova baterie obsahuje subjekty, u kterych mizZeme zvolit i variantu
provedeni. Celikovsky (1990)
Mékota a Cuberek (2007) zverejiuji takto:
e stoj jednonoz, ,postoj plamenak”
e dotykaci test (tapping)
e dosah v predklonu v sedu
e skok daleky z mista odrazem snoZmo, nebo vertikalni vyskok s dosahovanim
e tah pazi, nebo ru¢ni dynamometrie

e opakované lehy a sedy
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e vydrz ve shybu na hrazdé nadhmatem
e Clunkovy béh 10x5 metr(, nebo sprint na 50 metr(i (Mékota & Cuberek, 2007)
Kasa (2004) uvadi somatické méreni:
e télesna hmotnost
o télesna vyska
e kozZni fasy:
a) na patzi; biceps, triceps
b) pod lopatkou
c) na boku

d) na lytku (Kasa, 2004)

UNIFITTEST

Vrcholem integracniho testovani a snah odbornikd je testovaci baterie s ndzvem
systém Unifittest (6-60), ktery je koncipovan postupnymi kroky déle neZ deset let.
Testovaci baterie ma ctyri polozky a je doplnéna o zakladni somatické ukazatele. Pro
vSechny vékové kategorie i pohlavi testovacich osob je spolecny testovaci zaklad. Je zde
ale alternativni hodnoceni dle vytrvalostnich schopnosti, véku, kondi¢ni pfipravenosti a
podminky testovani. Spole¢ny zaklad je doplnén o vybérovy test, charakterizuje motorické

projevy daného vékového obdobi. (Vrbas, 2006)

Vrbas (2006) uvadi tento prehled motorickych testa:
Spoleény zaklad pro vSechny vékové kategorie:
e skok daleky z mista
e Leh-sed
e béhy
a) béh po dobu 12 minut
b) vytrvalostni ¢lunkovy béh

c) chlize na vzdalenost 2 km (Vrbas, 2006)

Volitelny test podle véku:
e a) ¢lunkovy béh 4x10 m (6-14 let)
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b) shyby (chlapci); vydrz ve shybu (dévcata 15-25/30 let)
c) hluboky predklon v sedu (25/30-60 let) (Vrbas, 2006)

Somatické méreni podle Kasy (2000):
o télesna vyska
e télesna hmotnost
e koZni fasy
a) na tricepsu
b) pod lopatkou
c) na boku (Kasy, 2000)

Psychomotoricky test Ozereckého

Tato testovaci baterie, kde je zde zjistovan motoricky vék nebo motoricka
zaostalost. Od roku 1924, kdy psychiatr Ozereckij tento test sestrojil, byl mnohymi autory
upraven. Nejzndméjsi je Uprava pod zkratkou LOS KF 18, kterd obsahuje 9 testd na hrubou

motoriku a 9 testd na jemnou motoriku. (Celikovsky, 1979)

Tato baterie obsahuje testy denni motoriky. Neni fyzicky ndrocny a v télesné
vychové se pouziva ztidka, ale velice s ni souvisi. Testy jsou vyuzivany v détské psychiatrii,

ve kolnim lékafstvi, v poradenstvi pro volbu povoldni atd. (Celikovsky, 1979)

Vybrané pfriklady subjektt:
e chlze vzad na vzdalenost 180 centimetrl tak, aby se pti kazdém kroku pata a Spicka
dotykala
e vyskok odrazem snoZmo, zanozit, dotknout se rukama pat

e roztfidit 40 z4palek na 4 stejné hromadky za 70 vtefin (Celikovsky, 1979)

Test obratnosti (Metheny-Johnson)

Pfedepsané testy se délaji na Zinénce ¢i gymnastickém koberci s vyznaenym
pruhem, pruh je 50 cm Siroky a 4,5 m dlouhy. Pruh je uprostifed rozdélen pfimkou.
(Celikovsky, 1979)

Baterie je tvofena ¢tyfmi subtesty:
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e dva kotouly vpred
e dva kotouly vzad
e skoky s celymi obraty stfidavé vlevo a vpravo

e skoky s dvojnymi obraty (Celikovsky, 1979)

Test télesné zdatnosti a vykonnosti Skolni mlddeze

Prvni celostatni vyzkum télesné vykonosti Zactva Skol I. a Il. stupné v roce 1966
navrhl autor Ctyfi testy. (Mékota & Blahus, 1983)

Jak uvadi Mékota a Blahus (1983), je tento test ve findlni podobé, ur¢en zakim
hlavné pro druhy stupen zakladni Skoly. Autorem je Dr. Pavek, ktery v roce 1976 tento

test sestrojil. (Mékota & Blahus, 1983)

»Autor sousttedil hlavni pozornost na normovani testu. K dispozici jsou aritmetické
praméry a smérodatné odchylky pro jednotlivé vékové ro¢niky a normativni podklady pro

Skolni klasifikaci zpracované i podle typu postavy zaka“. (Mékota & Blahus, 1983)

Testova baterie podle Mékoty obsahuje tyto dil¢i testy:
e béh na 50 metr(
e skok daleky z mista odrazem snoZzmo
e hod tézkym mi¢em na vzdalenost
e pro divky 5. az 9. ro¢niku a pro chlapce 5. a 6. ro¢niku, vydrz ve shybu, drzeni
nadhmatem
e pro chlapce 7. a vyssich ro¢nikd, 5. ro¢nikd shyby na hrazdé, drzeni nadhmatem; leh
sed s otacenim trupu po dobu 30 sekund
e distancni béh, délky trati: chlapci: 5. — 7. ro¢nik 600 metr(, 8. — 9. ro¢nik 1000 metr(.

divky: 5. — 7. ro€nik 500 metrq, 8. — 9. rocnik 600 metrl. (Mékota & Blahus, 1983)
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Denisiuk test
Tento test byl normovan v roce 1963 na znacném poctu polské mladeze v rozmezi
véku 8 az 19 let. Jedna se o baterii, ktera ma za ukol zjistit pohybovou schopnost,

vybusnou silu, rychlost, obratnost a vytrvalost. (Mékota, 1973)

Mékota (1973) vypisuje tyto subtesty:
e hod téZkym mi¢em — test sily
e vyskok dosazny — test vybusné sily
e béh na 60 metr( — test rychlosti
e béh s kotoulem — test obratnosti
o test vytrvalosti
a) béh na 300 metr(

b) vzpor dfepmo a lezmo (Mékota, 1973)

Fleishman - test zakladni télesné zdatnosti

Celikovského (1979) baterie zahrnuje tyto testy:
e test rozsahu ohebnosti. Méfi se krajni pohyb jednou pazi v upazeni vzad s otocenim
trupu
e test dynamické ohebnosti. Provede se hluboky ohnuty predklon, prsty se dotknou
podlahy mezi chodidly, vzpfim a otoceni trupu s dotykem rukou na sténu

e Clunkovy béh 5x20 metr(

hod softbalovym mickem do dalky

sila stisku ruky

opakované shyby podhmatem na doskoc¢né hrazdé

opakované prednozovani v lehu na zadech

preskoky drzeného lanka
e test rovnovahy, stoj jednonoz na 2 centimetry Siroké kladiné se zavienyma oc¢ima

e béh na 600 metrd (Celikovsky, 1979)

Dalsi alternativy doporucované Fleishmanem:

e béh na 50 yardl z nizkého startu
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o skok daleky z mista odrazem snoZmo
e slalomovy béh s obihdanim met

e vydri v mirném zaklonu v sedu skrémo, chodidla pFidrzuje spolucvi¢enec (Celikovsky,

1979)

2.3 Testovani CSLH
2.3.1 Vybér testi

Sportovni oddéleni CSLH pravidelné predkladd muistvim, trenérdim a hracom
do kazidé nové sezony inovovany soubor motorickych a funkénich vySetfeni pro
kategorie juniord. Do novych zavedenych testovacich baterii, na kterych se podilela
odborna skupina ¢lenu CSLH, trenér(i a odbornych pracovnik(i, bylo v znaéné mire
vyuzito zkuSenosti ze zahranici. VSechny testy byly vybrany tak, aby byly nejrealné;jsi pro
zjisténi individualnich schopnosti a dovednosti na ledé tak i mimo led. Nové bylo
pfikroceno ke srovnani s vyspélymi hokejovymi zemémi a jejich vysledky testd (NHL
draft Combine Tasting, Finsko a Svédsko). Zasadnimi kritérii pro selekci jsou
specificnost, validita, objektivita a spolehlivost s dlirazem na jednoduchost v organizaci
a jednoznacénost provedeni. (CSLH, 2018)

Je dllezité védét na jaké ukazatele se zamérit pfi tréninku a pfi aplikaci danych
testl. Pochopeni tohoto smyslu je velice dulezité k pristupu kontrole trénovanosti
zasadni. Hlavnim ukazatelem stavu trénovanosti je vykon, ktery svéd¢i o dobre
nastavenych c¢asti tréninku. Prevainé vychazime z pozadavku soucasnych trendd hry
s jasnymi naroky arbitr( hry, jako je aktivni foréekink, véasny bekcéekink, okamzity a rychly
pristup k protihradi, tlak na kotou¢ a nasledné precislovani. Tyto fakta neustdle kladou
vétsi naroky na hrac¢skou kondici, odolnost, kvalitu a intenzitu brusleni, a to vSe v kratkém
¢asovém useku na neustdle se zmenSujicim hernim prostoru. Pravé k tomu vyuzivdme
vSech dostupnych danych testu:

e motorické testy vseobecné pfipravenosti mimo led (k zjiStovani drovné pohybovych
schopnosti /télesnych kapacit/ a pohybovych dovednosti),

o funkéni vySetfeni (pro zjisStovani Urovné zmén vnitfniho prostredi),

e specidlni testy na ledé (zjistovani urovné specifickych pohybovych schopnosti a
dovednosti na ledé),
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o specifickd a nespecificka psychologicka vysetieni, antropometricka vysetieni, (CSLH,

2018)

Vyznam testovadni v kondicni pFipravenosti hrace
e dobfe a kvalitné pfipraveny hra¢ je méné nachylny ke zranéni, a to mékkych tkani
(trisla, pritahovace, klouby a svaly)
e delSi dobu vydrzi hrat ve vysoké intenzité
e ma vyssi anaerobni zdsoby, které mu umoziuji opakované silové pracovat po delsi dobu
e ) e vice Uspésny v osobnich soubojich, |épe se prosadi na malém prostoru a dostane se
do brankovych Sanci

e prodlouZi si hra¢skou karieru (CSLH, 2018)

Validita a objektivita testi by méla byt zajisténa
e detailni provedeni testu
e vhodnym rozcvi¢enim
e dodrzeni poradi testu a stejné dlouhy odpocinek
e poutZiti stejnych pom{cek
e doplnovani tekutin a vyzivovych doplrik(

e v ramci moznosti zajiSténi priblizné stejnych klimatickych podminek, povrh, obuv

interni podminky (Unava, spanek, nemoc, zranéni, motivace) (CSLH, 2018)

Vyhody, které mohou testy prindset

predikaci dalsi vykonosti

podotknuti slabin a rezerv hrace nebo celého tymu

ovéreni tréninkového programu-dochazi ke zlepseni

predchdzeni pretrénovani

motivace hracu

e navozuji soutézivou atmosféru, coz muize pozitivné ovlivnit trénink a celkové klima
v muistvu

e mohou byt pomocnym ukazatelem pfipravenosti po zranéni, nemoci ¢i jiném

dlouhodobé&j$im vypadku (CSLH, 2018)
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Uvadéné pozadavky je tfeba chapat ne jako povinnost vigdi fidicim organtim CSLH,
ale jako urcity ndstroj, ktery mize pfinést mnoha pozitiva pfi zvySovani Urovné vykonnosti
jednotlivych hracd. Testovani neslouzi v Zadném pripadé k hodnoceni typu Spatny/dobry.
Cilem by mélo byt zjisténi vychozi urovné dil¢ich ¢asti u kazdého jedince se snahou je
zvysit Ci zdokonalit, a tim pfispét ke kvalitnéjSimu vykonu celého muistva. Dobfre
motivované hrace testy mohou povzbudit, vést k usilovnéjsimu tréninku a dodat vice

chuti se zlepsovat. (CSLH, 2018)

2.3.2 Kondicni testy mimo led
Je prokdazdano, Ze kondice béhem sezony u hracl klesa. U hracd, se kumuluje Gnava

a jejich vlastni hra postrada rychlost a ostrost. Vtomto pohledu je z praktickych i
teoretickych znalosti znamo, Ze je vhodné pro zafizeni lehkého aerobniho tréninku, ktery
zotavi schopnosti. Aby k témto jevim nedochdzelo, je tfeba opakované zaradit podle
principu zatéZzovani a superkompenzace, tedy je tfeba podstoupit kvalitnimu pfipravnému
obdobi jiz pfed samotnym zacadtkem rocniku. To pfinasi zasadni moznost zvySovani

vykonosti. (CSLH, 2018)

Kondiéni schopnost

V samotném prabéhu vyvoje se rozvijeji pozdéji nez schopnosti koordinacni. U
kondiénich schopnosti jsou mezi obéma pohlavimi vyrazné markantni rozdily a je tfeba
optimalizovat spravny vybér motorickych testl. Kondi¢ni schopnosti jsou ty, které jsou
primarné determinovany energetickymi procesy. Tvofi je také silové, vytrvalostni a

rychlostni schopnosti. (CSLH, 2018)

Testy dynamické explosivni sily

Tento druh sily se projevuje v acyklickych aktech vybusného charakteru, jako jsou
tfeba vrhy, kopy nebo skoky. V posuzovani vysledku je tfeba brat v potaz rozdilné
parametry jedince. U skok( udélujeme silové impulsy vlastnimu télu, jehoZz hmotnost je u

kazdého jedince rozdilna. V hodech ¢&i vrzich ho udéluje nacini. (CSLH, 2018)

Trojskok

Z hlavnich pomlcek pro tento test je pdsmo. Hraci zacinaji od vyznaceného mista
ze stoje. Podlozka by méla byt rovnd, pevna a hlavné neklouzava. Nejlépe atleticka draha
s tartanovym povrchem. Osoba se snazi tfemi po sobé ndaslednymi skoky nejdfive na
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jedné koncetiné doskocit tfemi skoky co nejdéle. Testy se provadéji na obou koncetinach.
Vysledky se sectou s presnosti na desetinu centimetru. Délku jednotlivého skoku jedince
méfime od startovaci ¢ary po dopad paty nohy. Test ma spolehlivost re.p = 0,93. (CSLH,

2018)

Hod medicinbalem

Mi¢ o hmotnosti 3 kilogramy uchopi testovana osoba vsedé a snazZi se ho hodit
z pozice za hlavou co nejdale. Nohy v sedu maji byt roztazené nejdal od sebe, co osoba
dokdze. Ze tfi pokusll se zaznamendava nejdelsi hod. Tento test slouZi k projevu explosivni

sily hornich konéetin a trupu. Koeficient spolehlivosti je reap = 0,9. (CSLH, 2018)

Vertikalni skok

Testovana osoba stoji zady ke sténé a rameny se o ni opird. Z mirného podfepu
roznozného se odrazi vertikalnim smérem. Pfi prvnim pokusu muZe pridat pfi odrazu Svih
pazemi. Pred samotnym skokem se zméfi jeho dosah ve stoji pti plné vzpazené horni
koncetiné. Ve druhém testu je jedna ruka vzpazend a druhd ma byt ohnuta za zady.
Dotykem konecku prstu na pravé i levé ruce se testovany snazi vyskocCit a dotknout

mefitka co nejvyse. Koeficient spolehlivosti ma hodnotu rga, = 0,90. (CSLH, 2018)

Hod jednoruc¢
Na hfisti je vyznaéena odhodova ¢ara, odkud TO provadi dominantni rukou odhod
Z mista co nejdéle. Pasmem po zméreni zaznamename nejlepsi ze tfi pokusu. Spolehlivost

je reap = 0,92. (CSLH, 2018)

Testy dynamické sily

Testy se provadéji v laboratofich pomoci specidlnich pfistroji k tomu urcené.
MuUZeme pouzivat i terénni testy a v pripadé lze vyuzit i prostoru télocvicny nebo
posilovny. Zjistujeme maximalni pocet opakovani, respektive zjistujeme maximalni vykon

daného Ukolu. Cas a frekvence neni u provedeni méfena. (CSLH, 2018)

Shyby
Pouzivame priimérnou hrazdovou Zerd o priméru 3 az 5 cm. Shyb provadime ve
svisu s drzenim hrazdy nadhmatem s Sifi ramen. TO se musi bradou pfitdhnout a dostat

bradu nad Zerd a musi se spustit dold do Uplné natazenych hornich koncetin. V testu se
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nesmi pouzit hmit ani dopomoci nohami. Test konli po dvou Spatné opakovanych

shybech. Test je charakterizovan spolehlivosti r,, = 0,92. (CSLH, 2018)

Sila zapésti

TO uchopi jednou rukou z jedné strany mechanicky dynamometr tak, aby dokazal
plsobit tlak rukou. V Zadném pripadé nesmi dojit k opfeni dynamometru ¢i podepreni
koncetiny. Test se provadi dvakrat levou, a to samé pravou rukou. Zapisujeme lepsi ze
dvou vysledk( kazdé ruky s presnosti na desetinu newtonu. Spolehlivost je rstab = 0,91.

(CSLH, 2018)

Leh - sed

TO v tomto testu leZi na zddech a s nohami pokrémo, paze skrémo vzpaZit zevnitf,
ruce v tyl. Chodidla jsou nepatrné od sebe a pomocnik je fixuje, aby se nezvedala. Nohy
jdou ohnuté v pravém uhlu. Po dobu 30 sekund mérenych na stopkach opakuje TO osoba
sed, kdy se dotkne lokty kolen a leh, kdy se dotkne lopatkami zemé. V testu je dovolena

pauza, ale ¢as stdle bézi. Charakteristicka je spolehlivost re.p = 0,80. (CSLH, 2018)

Testy akcni rychlosti
Zaznamendvame ¢as, ktery je nutny k uskute¢néné predepsaného pohybu. Casové

zafizeni se pousti, jakmile ¢ast t&la nebo konéetina zméni vychozi polohu. (CSLH, 2018)

Béh na 50 m

Na startovaci povel startuji TO z polovysokého atletického startu podle pravidel a
snazi se pfeb&hnout predepsanou vzdalenost 50 ti metri v co nejkrat$im case. Cas se
zaznamenava s presnosti na desetinu sekundy a provadi se pouze jednou. V pripadé padu

se mlZe test opakovat. Pro test je koeficient spolehlivosti re.p = 0,90. (CSLH, 2018)

Tapping rukou

Terce o praméru 20 cm jsou polozené na podloZce, pfi némzZ vzdalenost mezi
dvéma terci je 80 cm. Na povel se proband dotykd dominantni pazi obou disk({ s co
nejvétsi frekvenci. Druhd netestovana ruka by méla lezet mezi terée. BEhem intervalu 20
sekund mérené na stopkach pocitame pocet dokoncenych cykld. Dotek obou tercl je

hodnocen jednim bodem. Test provadime dvakrat se zapsanim lepsiho vysledku.
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Spolehlivost mirné modifikovaného testu po dobu 15 sekund je dana koeficientem rgp =

0,88. (CSLH, 2018)

Tappnig nohou

Test je obdobny jako tapping rukou akorat s dolni koncetinou. MizZeme provadét
ve stoje nebo vsedé. Pro variantu ve stoje proband stoji pobliz zdi celem k ni, a stfidavé
Spickou pravé a levé nohy se dotyka znacky o rozmérech 20x20 cm a ve vysSce 36 cm
upevnéné na zdi nad zemi. Po dobu 15 sekund, kdy za dotknuti obou terci se pocita jeden
bod. Pro variantu v sedé se test provadi preferovanou nohou, $pi¢kou nohy se dotyka ve
vySce 15 cm vysokou desku upevnénou na podlaze. Test se provadi po dobu 20 sekund a
zaznamenava se lepsi ze dvou vysledkll. Spolehlivost znaci hodnota koeficientu rgap =

0,88. (CSLH, 2018)

Testy pohyblivosti

Zakladem pohyblivosti jsou dané morfologické a funkéni vlastnosti oporné
pohybového systému a rozsahem pohybu je dan predevsim tvar kloubnich ploch.
Elascicita svalstva, vazl a Slach. Indikatorem pro zméreni ohebnosti patere je méreni jeji

disbalance, kdy pfi testu a ohybani se jednotlivé obratle od sebe vzdaluji. (CSLH, 2018)

Predklon v sedu snoZmo

Proband sedi na sedacich kostech na zemi s propnutyma nohama a Spi¢kami
sméruji nahoru. Provede hluboky pfedklon a snazi se dosahnout co nejdale za vlastni
Spi¢ky. Registrujeme dotyk konecku prstu na méridle, které je umisténo kolmo na zed.
Testovani nesmi byt provadéno hmitem, ale nybrz tahem s vydrzi nejméné dvé sekundy.
Test opakujeme dvakrat a charakterizuje ho koeficient spolehlivosti rga, = 0,97. (CSLH,

2018)

Dotyk prstu za zady

Ve stoji mirné rozkroéném proband jednu ruku vzpazi a druhou zapazi. Obé ruce
v lokti ohne a snazi se prekryt obé vlastni ruce konci prstu. Test provadime dvakrat levou i
pravou stranou a zapisuje se nejlepsi vysledek obou koncetin. Koeficient spolehlivosti je

Fstab = 0,96. (CSLH, 2018)
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Celny rozstép
pfitom musi neustdle dotykat stény a paze se mohou opirat o stehna. V krajnich polohach
se provadi méreni od zemé k sedacim kostem, vyjadifujeme v centimetrech. Test znaci

vysoka spolehlivost rg.p = 0,97. (CSLH, 2018)

2.3.3 Kondicni testy na ledé
Télesnd pfiprava se hodnoti dle vysledku testu na ledé zamérenych na rychlost a

akceleraci, bruslafskou dovednost, Sikovnost s pukem a rychlost obratnosti, testy mizeme

provadét v predzdvodnim a v hlavnim obdobi. (Kostka et al., 1986)

Jizda vpfed na 36 m bez kotouce

Z Urovné brankové ¢ary hrddi startuji v pfimé draze a snazi se dojet co nejrychleji a
dostat se na dany Usek. Aby se test podobal hokejové situaci, tak testované osoby maji
v ruce hokejovou hl. Test opakujeme dvakrat a zapisujeme nejlepsi vykon s presnosti na

desetinu sekundy. Testujeme tim bruslarskou rychlost. (Kostka et al., 1986)

Jizda vzad na 36 m bez kotouce
Test se provadi stejné az na to, Ze hrdadi jedou v jizdé vzad. Opét se test provadi

dvakrat a méfi se lepsi vysledek. (Kostka et al., 1986)

Slalom s kotoucem

Hradi si pfi tomto testu vlastnim pohybem uréuji start z modré ¢ary. Pfed nimi jsou
na ledé ve vzdalenosti 3,05 metru ¢tyri kuzele, které se snazi co nejrychleji prekonat. Po
prekonani posledniho kuZelu s kotouéem se otaceji a vedou puk zpét skrz slalom na
startovni pozici, kterou projedou, zde se stopuje Cas. Zapisujeme pouze jeden naméreny
¢as odchylkou desetiny sekundy. Test slouzi k urceni bruslaiské dovednosti. (Kostka et al.,

1986)

Vedeni kotouce v jizdé vpred a vzad
Probandi startuji z vytyéeného Uzemi a jedou smér jeden kuZel ve vzdalenosti 7,3
metru. Odtud délaji pal obrat do jizdy vzad a jedou v jizdé vzad k meté - modré cCare. Z té

vyrazi k druhé poloviné ¢tverce vyznaceného metami stejnym zplisobem a dostava se na
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posledni neprojety kuzel. Test konci nejrychlejSim pfimym vedenim puku skrz vytyceny
Ctverec projetim cilové znacky. Zapisuje se jeden ze dvou lepSich ¢asli s presnosti na
desetinu sekundy. Pokud testujeme v jizdé bez kotouce, mizeme markantné sledovat
Casovy rozdil obou technik. Test je uréen mimo jiné k zjisténi hracovi obratnosti a

bruslarské dovednosti. (Kostka et al., 1986)

Bruslarskda rychlost

Pro méreni pouzivdme jednoduchy test, kdy pro utocéniky zvolime vzdalenost 30
metrd a pro obrance 50 metr( z toho 15 metrll musi pfekonat jizdou vpred a zbytek
jizdou vzad. Test se opakuje dvakrat, zapisuje se lepsi vykon s presnosti na desetinu

sekundy. (Kostka et al., 1979)

Rychlostni vytrvalost

V tomto testu hraci obkrouzi tfi kola na ledové plose a ohodnoti se dle ¢asu
s presnosti na desetinu sekundy. Hodnoti se na 45 sekund a lepsi a 49,1 sekund a horsi.
Test provadime dvakrat a zapisujeme lepsi vykon. (Kostka et al., 1979)

Dalsi test, kdy pozorujeme technicko — taktické dovednosti se dd ohodnotit
pomoci alternativniho splnil — nesplnil. Toto se prevdiné hodnoti pfi utkdni a trenér
posuzuje dané urc¢ené dovednosti.

e brusleni, napadani, a to v jizdé vpred a v jizdé vzad, akcelerace pfi jizdé (vpred a vzad)
e uvolnéni s kotou¢em (vedeni kotouce, vedeni kotouce v situaci jeden na jednoho,
uvolnéni s kotou¢em a bez kotouce, zrychleni po zpracovani kotouce)

e prihravani (pfihravka vzduchem, zpracovani kotouce)

e uvolnéni bez kotouce (najizdéni do volného prostoru, uvolnéni pti obsazenim hrace)

o stielba (stfelba po prekondni protihrace, po ziskani kotouce, golfovy uder,
priklepovym Svihem, ndznak strelby tecovani)

e obsazeni protihrace s kotouéem (stabilita v osobnich soubojich, bodyéekovani,
napadani soupere)

e obsazovani hrace bez kotouce (osobni branéni, branéni prostoru)

e chytani kotouce (blokovani nahravky a strely)

(Kostka et al., 1979)
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2.4 Ontogeneze lidské motoriky

Nezbytny jak ve sportu, tak i v hokeji je dlleZité podotknout na spravny vyvoj
jedince. Timto se zabyva samotna ortogeneze, ktera zkoumd samotny vyvoj jednotlivce.
U kazdého jedince je vyvoj naprosto odlisny. VSe zacind od oplodnéni vajicka a vede az
k dospélé formé. Toto celé trva desitky let, ztoho aktudlni geneze pouze dny,
popfipadé hodiny. (Sdmalovd, 2010)

Motoriku mizeme definovat jako skladbu pohybové schopnosti organismu. Je to
vyvijeno z vrozenych dispozic a vloh, které ovliviuji rychlost rozvoje schopnosti daného
Clovéka. Toto muZe byt ovlivnéno v raném détstvi, puberté i adolescenci nebo m{iZe byt
zabrzdéno dlouhou necinnosti. (Mékota & Blahus, 1983)

Motoriku délime na jemnou a hrubou. Hruba motorika ma funkci posturalni a
jsou aktivovana hruba svalova vlakna. Dochazi k aktivaci ¢ervenych pomalych vlaken,
které dokazi vytrvdvat ¢innost bez Unavy. Naopak diky lokomocni funkci se télo dokaze
pohybovat pomoci bilych svalovych vladken, avSak oba druhy spolu vzdjemné
spolupracuji a naptiklad dokazi udrzet idedlni rovnovahu téla. (Véle, 2006)

Hrubou motoriku a jeji drahy nazyvame extrapyramidové, které vychazeji
z mozku a michy do celého téla. Jemna motorika jako dalsi vyvojovy stupen umoznuje
¢lovéku pomoci pyramidovych drah pohyby jemné pohyby ruky a prsti. Bereme to jako
uvolnéné pohyby. Centrdlni nervova soustava a mozecek cely tento déj fidi. (Véle,2006)

Ndasledujici rozdéleni period lidského vyvoje dle véku je brdano pouze jako
orientaéni a u kazdého jedince ¢aste¢né odliSna. Nezpochybnény vliv pfi vykonu ve
sportu ma predevsim fyzicky a psychicky vyvoj ¢lovéka. Biologicky vék ma naslednou
rychlost ortogenetickou zménu. Toto se da porovnat z télesné vysky a vahy s normami
télesné stupné vyvoje nebo ddle se da porovnat dle osifikace kosti. (Zahradnik & Korvas,
2012)

Rovnéz také rozliSujeme sportovni vék. Ten mlzZeme urcit podle toho, jak
dlouho jedinec vykonava dané odvétvi. (Peric¢, 2004)

Z hlediska testovani se budu zajimat o obdobi mezi 17. a 20. rokem Zivota. O

tomto obdobi mluvime jako kategorii juniora.
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2.4.1 Vyvojové zdkonitosti

Prenatalni obdobi

Obdobi trvd deset lunarnich mésict presnéji tedy 280 dni. Prvni odhadovany
termin se urci podle velikosti embrya a presnéjsi pak podle pohybu plodu. Plod jiZz po osmi
tydnech se projevuje znaénym pohybem. V desatém az jedenactém tydnu je plod schopen
pravidelnych frekvencnich pohybd. O tyden déle pak mizZeme pozorovat extenéni pohyby.
(Sdmalova, 2010)

Prenatalni obdobi Ize jeSté rozdélit na blastémové, a to trvd do dvou az t¥i tydnl
od poceti a usazeni vajicka. Obdobi od 3. mésice se nazyva obdobi fetdlni. (Sdmalova,

2010)

Novorozenectvi

Toto obdobi je od 28 dne od poceti Zivota. Charakteristickym pfirGstem vahy je
jedno a pul kila. PIné se uplatiuji vSechny reflexy a soucasné tedy nekoordinované
pohyby koncetin a hlavy. Projevuje se holokinetickd hybnost. DalSim znakem je, zZe
novorozenec prospi az 20 hodin denné. Nervovy systém neni dokoncen a vyvoj neustale

pokracuje. (Sdmalova, 2010)

Kojenectvi

Kojenectvi, toto obdobi trva az do prvniho roku Zivota se z holokinetické hybnosti
postupné prechdzi na monokinetickou. V tomto obdobi dokazZe dité uz hybat koncetinami
samostatné. Dale také probiha obdobi vzpfimovani. Vzhledem k tomu, Ze dozrava nervovy
systém, mGzeme od druhého mésice trénovat spojeni oko-ruka. (Kristofi¢, 2006)
pohyby rukou, kdy ukazovani jedné ruky se pfida ruka druha. Kolem desatého a
dvandactého mésice je kojenec schopen se na kratkou dobu udrzet samovolné na nahou.
Na tento pohyb navazuje ¢im dal jistéjsich pohyb( vpfed s podporou rliznych predméta Ci

dospélych. (Celikovsky, 1979)

Ranné détstvi
Toto obdobi doprovazi vyrazné fyzické i psychické zmény. Hrudnik se poprvé zvétsi

na tolik, nez je hlava samotna. V této fazi vyvoje je dité schopno jiz vykonavat urcité
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podoby fizeného béhu. S ditétem je jiz moZno trénovat i rlizné gymnastické prvky jako
prevaly, kotouly a visy. (Sdmalovd, 2010)

Vtomto obdobi déti nejlépe ovladaji pohyby pazi. Stale jeSté nedovedou
jednotlivé pohyby casti téla oddélit od sebe, ale uz maiji sklon k celistvému pohybu.

(Celikovsky, 1979)

Predskolni vék

Toto obdobi, které trva od tretiho do Sestého roku Zivota, je obdobim plnych
détskych her, kterymi se zvySuje podil svalové hmoty. Pouzivanim nastrojl, hracek se
vyhrafuje lateralita. Hrubd motorika je dostatec¢né vyvinuta a dité je jiz schopno béhu za
vyziti prodlouzeného kroku. Dale hazeni a chytani mice, driblink nebo i gymnastické prvky
jako kotouly, prevaly, visy, podpory, komihani nebo seSiny. Vysoka aktivita s iniciativou a
spontannost je typicka pro toto obdobi. Dochazi k velkému rozmachu jemné motoriky.
(Vagnerova, 2012)

V obdobi, kdy dité prichdzi na prvni tréninky, je dulezitd spoluprace trenéra
s rodici. Dusledné vyzadovani poslusnosti a pozornosti od déti, které jsou v tomto obdobi
velmi roztékané, je nutnosti. Obdobi je typické bouflivym télesnym vyvojem, se zménou
proporci hlavy, trupu a koncetin. Vyznamné se podili stfidani pohybovych ¢innosti a

zaméreni na obratnostni charakter. (Dovalil, 1988)

Skolni vék

Déti, pfichazejici do Skoly, jsou vlivem své impulsivnosti zvyklé na velké mnoZstvi
spontanni pohybové aktivity trvajici i 5,5 hodiny denné, schopnosti motorické ucenlivosti
se rozviji i obratnost. Ty, které nesportuji a nevénuji se dostatecné pohybové aktivité,
zaCinaji tloustnout. Proto je vhodné vtomto obdobi zapocit s rozvojem rychlostnich
schopnosti a tim vytvoreni dostateéného mnoizstvi rychlych bilych svalovych vlaken.
Obdobi trva do 11. roku Zivota a od predeslych obdobi je odlisSné vlivem rovnomérného
somatického vyvoje. (Zahradnik & Korvas, 2012)

Vtomto obdobi je Zadouci, aby trenér pristupoval k détem pratelsky a
spravedlivé, protoZe schopnost sebekritiky je vtomto obdobi spiSe nizsi. Velmi nutné je

chvaleni hracd, a jit jim dobrym prikladem. Je duleZité posilovani koncentrace a vdle.
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Trénovani formou nazornych pfikladl a ukazek je vhodnéjsi nez abstraktni vysvétlovani,
nebot déti se hodné uci napodobovanim. (Dovalil, 1988)

Kostra stale jeSté neni vyvinuta, proto je nutno dbat na sprdvné drzeni téla. Pro
stdle se rozvijejici centralni nervovou soustavu je také dulezité klast dliraz na rozvoj
mezisvalové koordinace a vytvareni spravnych pohybovych stereotypl. Koncem tohoto
obdobi dochazi ke zvySené efektivité tréninku vlivem zdokonalovani nervové regulace
svalovych cinnosti. (Kristofic, 2006)

Obdobi mezi 10. a 12. rokem je povazovano za nejpfiznivéjsi dobu pro motoricky
vyvoj a uceni. Jistota a provadéni ¢innosti se zvysSuji, v pribéhu pohybu je vidét kvalitni
rysy télesného cviceni, ale chybi Uspornost pohybu. Zajem o spontanni pohyb a sport je

nutné vyuZit. Navic u chlapct se vyznamné zvy$uje odvaha. (Celikovsky, 1979)

Dospivdni
Trva od 11. do 20. roku Zivota. Je charakteristické prestavbou a dokoncovanim

motorického vyvoje. (Dovalil, 1988)

Pubescence
Puberta (dospivani) je nejdynamictéjsim obdobim a procesem télesnych zmén,
trvajicim do 15. roku Zivota. Télo ditéte se méni na télo fyzicky dospélého clovéka.

(Zzahradnik & Korvas, 2012)

Adolescence

Obdobi adolescence je ptiblizné mezi 15. — 20. rokem a je po pubescenci dalSim
dlouhym Usekem dospivani. Adolescence je povazovdna za most mezi détstvim a
dospélosti. Zejména z hlediska psychosocidlniho ma charakter prechodného obdobi.
Jedinec pokracuje ve formovani své identity. (Dovalil, 1988)

Adolescent je vtomto obdobi fyzicky i psychicky pfipraven podavat co nejlepsi
vykony. Motorika, ktera byla v pubescenci zamérfena na zdokonalovani dovednosti, se
zaméruje nyni na vykon. (Dovalil, 1988)

Organismus se lehce vyrovnava se zatézi a je na vrcholu fyzické vykonnosti, fyzicka
sila pfispiva na sebevédomi. Pfipadnd ztrata zajmu o oblibenou sportovni ¢innost vede
k nenahraditelnym ztratam, které by se nasledné t&zko dohanély. (Sdmalova, 2010)

V tomto obdobi se dorostenec snazi usilovat o vlastni nazor a dotvareni vlastni
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osobnosti. Ztohoto divodu je dbat, aby trenér vedl své jedince k samostatnosti a
odpovédnosti. Kvali obdobi vrcholové vykonosti a rozvoji je kladen dlraz na silové

schopnosti a vytrvalosti oblast spolu s nutnym zdokonalovanim a taktiky. (Dovalil, 1988)

2.4.2 Charakteristika sledovanych obdobi
Télesny vyvoj

Je to obdobi procesu fyzickych zmén, kdy se dité méni na dospélého jedince a
vlivem prekotnych hormondlnich zmén dochazi k vyvoji jak primarnich, tak i sekunddarnich
pohlavnich znakl. Vlivem muzského pohlavniho hormonu testosteronu chlapci, oproti
divkam, v tomto obdobi vyrazné rostou. Ten se zvysuje kvlli zménam v hypotalamu, ktery
vydava pokyn ktvorbé hypofyzarnich hormon(. To také zplsobuje pfibirdni na aktivni
vaze, svalové hmoté a tim rostouci vykonnost. Ale diky urychlenému rlstu se objevuje
ztrata koordinace spolu s motorickou neohrabanosti. (Zahradnik & Korvas, 2012)

Dolni i horni koncetiny vlivem disproporcionalité rlistu kostry a svalstva jsou
dlouhé a slabé. Trup je maly a nevyvinuty. Ve druhé etapé pubescence vznikaji typicky
muzské a Zenské morfologické znaky, diky nimz se vyvojové odlisnosti jednotlivych ¢asti

téla postupné smazavaji. (Celikovsky, 1979)

Psychicky vyvoj

V puberté dochdzi k rozvoji paméti stejné tak i dusevni aktivity, ¢imz dochazi
k udrZeni delsi pozornosti. Typické je obdobi vzdoru a naladovost, kdy mladi pubertaci
prebiraji iniciativu a aktivné prosazuji svoji vili, tvrdohlavosti si ziskavaji pozornost nejen
rodicl. Toto obdobi je zarovern obdobim zrychleného vyvoje charakterizovany prekotnymi
zménami nalad. Upevniuje se vztah ke sportu, jako ndplné volného ¢asu a vznikaji hluboké

zajmy pro budouci povolani. (Peric, 2004)

Socidlni vyvoj

Hormonalni zmény ovliviiuji rovnéz psychiku publescenta a to hlavné ve zvysené
emocni labilité a zvySené uzkosti. K tomu dale pristupuje pocit ztraty jistoty, tlak okoli a
dalsi faktory. VSechno dohromady predstavuje velkou zatéz, zniz plyne typicka

rozkolisanost prozivani a projevl publescenta. Ten byva ve svém chovani impulzivnéjsi,
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nepfredvidatelny a vztahovacny, ke vztahu k dospélym uzavienéjsi. Ale naopak se

navazuji nova pratelstvi s opaénym pohlavim. (Sdmalova, 2010)

Pohybovy vyvoj

Zatimco v détském véku prevazuji spontanni aktivity, v obdobi dospivani je télesna
aktivita vétSinou organizovdna, a to bud vramci Skolni télesné vychovy, nebo ve
sportovnich klubech. VétSinou je vSak konstatovano nedostatecné mnozstvi pohybové
aktivity vtéto vékové kategorii. Svékem také klesa zajem o cas straveny télesnou
aktivitou. Pohyb je mnohdy pouze v ramci Skolni télesné vychovy ve Skolach. Klesa i
mnozstvi pravidelné mimoskolni aktivity. Motivaci u dospivajicich je fakt, Ze pohybovou
aktivitou mladi lidé vyhledavaji pfislusnost ke skupiné, rozpoznaji a oceni dobry vykon.
Pohyb je dobrou alternativou pro soupereni s vrstevniky a pro ziskani respektu a uznani
druhych. Zlaty vék motoriky je nazyvano obdobi kategorie starSich Zakd, kdy mimo jiné je
Ukolem trenéra naucit co nejvice s co nejsirsi Skdlou pohybovych dovednosti. Také je
dllezité zarazovani vybusnych her, kde je prioritou dynamika pohybu, v pfipadé jejiho
nedostatku by dochdzelo k utlumeni projevu sportovce. (Kristofi¢, 2006)

Motoricky vyvoj je vtomto obdobi nejbourlivéjsi fazi vyvoje, dochazi prudkému
narustu vykonnosti. Pubescence je i vysoce citlivé obdobi pro rozvoj rychlosti. Diky cilené
zamérenému tréninku se mlzZe vyrazné zlepsit. Ale je také obdobim, kdy dochazi velmi
rychlému chapani a schopnosti se ucit novym pohybovym dovednostem. (Dovalil, 1988)

Vlivem rychlého rastu svalstva do délky, ktery je rychlejSi nez do Sitky, ma
pubescent mensi silu, ktera se zvysuje aZz v obdobi dospivani. Dochazi také ke znaénému
zhorseni koordinace, kterd se projevuje hlavné v obratnostnich schopnostech.

(Celikovsky, 1979)

Trenérsky pristup

Trenérsky pfistup v pubertalnim vyvoji vyzaduje znaéné védomosti a zkusenosti.
Pristup k détem vtomto véku by mél byt taktni a diskrétni. Trenér by mél byt spise
star$im zku$enéjsim pfritelem, otevienym a chdapajicim. Uspéch tréninku a vykonnost
svérencl je ve velké mite zavisld na osobnosti trenéra. Zkuseny trenér by mél znat dobre
své svérence, mél by mit o né zajem a mél by mit velky respekt. (Zahradnik & Korvas,

2012)
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Trenér musi byt osobnosti a vzorem po vSech strankdch. Musi mit také dostatek
védomosti, porozuméni détem, trpélivost, odpovédnost, cileveédomost. Respektuje
vyvojové zvlastnosti, proto je trénink veden cilem vSestranného a harmonického rozvoje.
(Kostka et al., 1986)

Velkou roli v trenérském pristupu hraje spravné rozvrzeni sportovniho tréninku,
které by mélo byt vidy uzpusobeno k véku. Na rozdil od principu brzké specializace sice
sportovec nedosahne tak brzy maximalni vykonnosti, na druhou stranu ale tento trénink
umozni zachovat hladinu vrcholové vykonnosti v dospélosti po mnoho let. Predpokladem
k tomu je pestry trénink, ktery probihd v riznorodych podminkdach i odvétvich jako jsou

napfiklad gymnastika, atletika Ci rizné druhy mi¢ovych her. (Zahradnik & Korvas, 2012)
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3 Metodologie

3.1 Cil, ukoly a védecké otazky

Cilem této prace je porovnani vysledk(l namérenych hodnot z testovani, v mésicich
Fijen a prosinec hra¢t HC Motor Ceské Budé&jovice v kategorii juniord. Testovd baterie je
provérkou pro pohybové bruslarské rychlosti, obratnosti, bruslarské dovednosti a prace

na ledové plose s pukem &i bez puku.

Nasledujici ukoly:
¢ na zakladé reserse literatury sestavit obsahovou ndpln prace
e testovat a nasledné zaznamenat namérené hodnoty do tabulek a graf(i
¢ vyhodnotit vysledky
e provést komparativni srovnani vysledku
e vyvodit zavéry
Na zakladé odborné literatury jsem si stanovil tyto otazky:
Projevi se nar(st vykon( mezi prvnim a druhym testovanim?

Projevi se rozdil fyzické vykonosti mezi mlad$imi a starSimi jedinci?

3.2 Charakteristika souboru

Pro testovani byli zvoleni aktivni hra¢i tymu HC Motor Ceské Budéjovice.
Konkrétné se jednd o muizstvo juniorll v sezoné 2017/2018 hrajici soutéZz DHL Extraliga
juniort, ktefi pravidelné nastupovali v této soutézi. Vyzkumnou skupinu tvofi vékovy
pramér 19 ti let.

Testovani probihalo v Fijnu 2017 a v prosinci 2017, na zimnim stadionu v Ceskych
Budé&jovicich na ledové ploge ¢&. 2 klubu HC Motor Ceské Budé&jovice. Testovani bylo
soucasti tréninkové jednotky muiZstva. PFi testovani byly pouzity stopky, pasmo a kuzely,

pomoci nichi byla vytyéena draha pro méfeni. Mé&teni bylo v souladu s plavidly CSLH.
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Tabulka 2. Seznam testovanych osob

Testovad osoba Rocénik Post Hal
TO1 1999 Golman L
TO2 1998 Golman L
TO3 2000 Golman L
TO4 1999 Obrance L
TO5 1999 Obrance P
TO6 1998 Obrance L
TO7 1999 Obrance L
TO8 1999 Obrance P
TO9 1999 Obrance L
TO10 2000 Obrance P
TO11 1999 Utoénik L
TO12 1999 Utoénik L
TO13 1999 Utoénik L
TO14 1998 Utoénik L
TO15 1998 Utoénik L
TO16 2001 Utoénik P
TO17 1998 Utoénik P
TO19 1999 Utoénik L
TO20 2001 Utoénik L
TO21 2001 Utoénik L
T022 1997 Utoénik !
TO23 1997 Utoénik P
TO24 1999 Utoénik L
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3.3 Pouzité metody prace

Metoda obsahové analyzy
Tato metoda umoznuje popis predevsim psanych projevl a jejich ndasledny
rozbor. Jejim cilem je zjistit zaméreni obsah( textu. Je to systematicky, kvantitativni

a objektivni popis textu. (Stumbauer, 1990)

Metody testovdni

Pro testovani byly vybrany kondiéni a specifické testy. Pro kondiéni testovani byly
vybrany tyto jednotlivé discipliny: Sestiskok, skok snoZmo a sila zapésti, pro specifické
testovani: jizda v pred bez kotouce 6x54 metrd, slalom s kotoucem, , lllinios” s kotouc¢em
a bez kotouce. Je to postup, pfi kterém jedinec reaguje na predem znamé predméty.
Nezbytné nutné pro spravné testovani je spolehlivost, nezavislost, platnost a citlivost.
(Stumbauer, 1990)

K méFeni schopnosti hraéd HC Motor Ceské Budéjovice kategorie junior( bylo
vyuzito standartnich testl pro tuto danou kategorii na ledé a i mimo led. Kazdé testovani

probéhlo po kvalitnim rozcviceni a zahfati organismu.

Komparativni metoda

Vysledky vsech hrdch, ktefi se testovani uUcastnili, byly porovnany pomoci
komparativni metody. A dale byly taktéZz pomoci komparativni metody srovnany
namérfené vysledky tym& HC Motor Ceské Budéjovice a HC Dukla Jihlava. Srovnéni

vysledk( Ize provadét, pokud jedinci disponuji podobnymi charakteristikami.

Statistické metody

Vysledky prace byly prevedeny do elektronické podoby v programu Microsoft
Excel a zpracovany pomoci statistickych metod. Ziskana data byla prenesena do grafli a
nasledné vloZena do této prace. Ta se pak stala hlavnim podkladem pro zavérecnou
diskusi. Byly vybrany tyto statistické metody: aritmeticky pramér, median, smérodatna

odchylka a korelacni koeficient.
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Korelacni analyza
Korelace oznaCuje miru asociace dvou proménnych. Pokud jsou souvislosti
v Uzkém vztahu je méreni zbytecné. DlleZité je u zkoumaného vzoru zjistit, zda zjistuje

skutecny vztah mezi proménnymi. (Hendl, 2004)

Korelacni koeficient

Vyuziti pro nase potfeby bylo nutné zavislosti jevu nebo korelaci. To vyjadfuje
mnoiZstvi souvislosti mezi dvéma vykony v jednotlivych testech. Nulovy koeficient
znamend nezavislost obou znak(, ¢im vice se pak hodnota bliZzi k hodnoté 1 ¢i -1 tim
tésnéjsi vazba vyjadiuje. Negativni koeficient vyjadfuje, Ze se s pfibyvajici hodnotou znaku
X klesd hodnota Y, jednd se tedy o zdpornou korelaci. Pokud je koeficient vétsi nez 0,

vychazi ndm kladna korelace. (Mékota, 1973)

3.3.1 Pouzité kondicni testy
Vybrané testy mély za ukol zjistit explosivni silu dolnich koncetin a sily hornich

koncetin.

Zasadnimi pro prabéh testl je specifi¢nost, validita, objektivita a jednoduchost.
Pochopitelné dulezita je soustfedénost jednotlivych hracli na pribéh daného testu.
Toto pomahali zjistovat predevsim trenéfi svym profesionalnim pristupem a jistota pro
hrace minimalné dvou pokusl na kazdy z testu.

K pohybovym, vytrvalostnim, silovym a rychlostnim vlastnostem bylo vyuZito
pohybovych testd mimo led, které zajistovaly Uroven téchto aktivit. Hlavnim Ukolem
bylo pozadovano, aby dosahli co nejsirsi Skalu pohybovych dovednosti mimo led.
PouZito bylo poté rovnéz i u testl na ledé. Tyto testy mohli trenéfi pouzit jako voditko
pro zjisténi urovné konkrétnich pohybovych schopnosti. Testy byly nastoleny tak, aby
pfipominaly dané situace z utkani.

Byly provadény testy, které mély provéfit silovou zdatnost, a to predevsim

rychlostni a explosivni.
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Sestiskok

Pro tento test je zapotfebi pasmo na méreni délek. Probandi zacinaji test
skokem od vyrazné vyznacené Cary z mista ze stoje. Vybrané misto pro testy by mélo
byt opatfeno povrchem proti uklouznuti. Proband se snazi Sesti po sobé nasledujicimi
skoky stfidavé po levé a pravé noze doskocit co nejdale. Délku skoku méfime od
odrazové cary k dotyku pat s podlozkou s ptesnosti na desetinu metru. Méreni seCteme

a zaneseme do tabulek. Test ma spolehlivost rg,, = 0,93. (Mékota & Blahus, 1983)

Skok snoZmo

Pro tento test je zapotfebi pasmo na méreni délek. Probandi zacinaji test skokem
zvyznacené C¢ary z mista snoZmo. Vybrané misto pro testy by mélo byt opatfeno
povrchem proti uklouznuti. Proband skace skokem snoZmo co nejdale a je namérena
délka od odrazové ¢ary k dotyku pat s podlozkou s presnosti na centimetry. Kazdy opakuje
test dvakrat po sobé a do tabulky se zanese lepsi hodnota. Test ma spolehlivost rg,, =

0,93. (Mékota & Blahus, 1983)

Sila zapésti

K provadéni tohoto testu potfebujeme mechanicky dynamometr. Proband
uchopi zjedné strany méridlo tak, aby pusobil tlak ohybanych prsti. Tlak vyviji
examinujici postupné a rukou s dynamometrem neni mozno se opirat a jakoukoli ¢ast
téla ¢i se dotykat jiného predmétu. Test se provadi pokazdé dvakrat na levou a pravou
ruku. Zapisujeme lepsi vysledky testl s pfesnosti ne desetinu newtonu. Spolehlivost je

Istab = 0,91. (Mékota & Blahus, 1983)

3.3.2 Pouzité specifické testy
V téchto testech jsme se zaméfili na specifické bruslarské a hokejové dovednosti

v jizdé s kotoucem a bez kotouce. Testy byly vybrany tak, aby co nejlépe simulovaly herni
situaci z utkdni. Vyrazné byla provérena bruslarska rychlost, kterd hraje velkou roli ve
vsech niZze zminénych testech. Hraci nejprve provadéli jizdu bez kotouce na 54 metQ.
Dosahovana vzdalenost se naméfila pasmem. Nasledujici test se provadél s kotoucem, a
to vkratkém slalomu, kde byla provéfena technika s holi a obratnost. Nasledoval

komplexni test zvany ,lllinois“ ktery provéri jak rychlost, obratnost, vytrvalost, tak ale i
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naddle techniku hole a brusleni. VSechny testy se provadély se startovni a cilovou metou
oznacenou kuZely na upravené tréninkové plose HC Motor Ceské Budé&jovice v ¢asech

pravidelnych trénink( po rozcviceni.

Jizda vpred bez kotouce 6x54 m

Hrac startuje na povel z brankové ¢ary a po pfimé drdze se snazi co nejrychleji
dostat na vzdalenosti 6x54 metrd. Na konci ledové plochy se hraci dotknou holi hrazeni
a jedou stejnou vzdalenost zpét. Celkem dany Usek opakuji 6x. Test se provadi s holi,
aby nejpresnéji modelovala situaci z utkani. Cas méfime s presnosti desetiny sekundy.

Test opakujeme dvakrat a zapisujeme nejlepsi vykon. (Kostka et al., 1986)

Slalom s kotoucem

Hrac¢ startuje s pukem z modré ¢ary. Pfed nim jsou rozestavény kuzele v jedné
pfimce. KuZele jsou vzdalené 3,05 metr(i od startovaci ¢ary a nasledné 3,05 metr od
sebe. Hrac¢ se snazi co nejrychleji prekonat slalom bez doteku kuZele tam i zpét. Test
konci protnuti koncové ¢ary s kotouc¢em, odkud test startoval. Zapisujeme pravé jeden
nejlepsi ¢as zméreny na rucnich stopkach na desetinu sekundy. Opakujeme ho dvakrat.

(Kostka et al., 1986)

Slalom s kotoucem, bez kotouce ,lllinois*

Hrac startuje ze startovaci Cary a jede za prvni kuZel ve vzdalenosti 10 metr(.
Zde udéla oblouk zpét a vraci se na startovaci ¢aru, kde je rozmistén slalom ve
vzdalenosti 10 metru. Slalom projede tam i zpét a nasledné jede na posledni kuzel, kde
udéla oblouk a jede do cile. Cas se stopuje po projeti cilové &ary. Test se jede dvakrat a
zapisuje se lepsi vysledek. Toto se jede s kotouc¢em a bez kotouce. Tento komplexni test

slouzi k zjistovani rychlosti, obratnosti a vedeni kotouce na holi. (Kostka et al., 1986)

57



4 Vysledky

V testu bylo hodnoceno celkem 24 testovacich osob z kategorie juniord, ktefi se
zUcastnili vSech kondi¢nich testli mimo led a vSech kondi¢nich a technickych testl na

ledé. Data byla ddna do grafli a tabulek pomoci programu Microsof Exel.

4.1 Vysledky kondicnich testti mimo led

Z kondicnich testll mimo led byl kladen ddraz na hodnoty testd dynamické sily

explozivni zmérené trojskokem a silu hornich koncetin zmérené pomoci testl stisku ruky.

4.1.1 Explozivni sila dolnich koncetin

Sestiskok (tfi skoky levou, ti skoky pravou)

Jeden z testd mimo led Sestiskok. Proband se snazi Sesti po sobé nasledujicimi
skoky stfidavé po levé a pravé noze doskocit co nejddle. Za¢indme od dorazové cary
skokem z jedné nohy a nasledné stfidanim nohou skocime Sest skokd.

Zkoumame celkovou doskocenou délku. Priimér pro mésic fijen mél namérenou
hodnotu: 14,42 metd a prdmér pro mésic prosinec byl naméren: 14,96 metr(i. Median pro
fijen byl 14,55 metr(l a smérodatna odchylka je 0,80. Median pro mésic prosinec je 14,85
metrd, smérodatnd odchylka je 0,83. Mlzeme zde pozorovat priimérné zlepseni tymu o

0,53 metru. Korela¢ni koeficient je 0,72.
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Sestiskok, fijen a prosinec
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N fijen M prosinec

Graf 1. Vysledky testu Sestiskok

Tabulka 3. Porovndni testii mezi mésici Fijen a prosinec

fijen | prosinec
Pramér 14,42 14,96
Smérodatna odchylka 0,8 0,83
Minimum 12,4 13,2
Maximum 16 16,5

Skok snozmo

Skok daleky z mista snoZmo. Kazdy mél dva po sobé jdouci pokusy a zapocitaval se
nejlepsi vysledek. Priimérnd hodnota pro mésic fijen byla: 2,56 metrd a pro mésic
prosinec: 2,61 metrd. Median pro mésic fijen je 2,6 metrd a smérodatna odchylka je 0,16.
pro mésic prosinec je median 2,6 metri a smérodatna odchylka 0,15. MizZeme pozorovat

zlepSeni na prdméru o 0,05 metru. Korela¢ni koeficient je 0,68.
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Skok snoZmo fijen a prosinec
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Graf 2. Vysledky testu snoZmo

Tabulka 4. Porovndni testii mezi mésici Fijen a prosinec

fijen | prosinec
pramér 2,56 2,61
smérodatnd odchylka 0,16 0,15
min 2,2 2,35
max 2,9 3

4.1.2 Explozivni sila hornich koncetin
V tomto testu byla zjistovana sila stisku hornich konéetin pomoci dynamometru.

Pramérna hodnota z mésice fijen byla 108,9N, median 112,4N a smérodatnd odchylka
11,94. Pro mésic prosinec je primér 114,5N, median 118,7N a smérodatna odchylka 10,5.
V celkovém souctu obou rukou v mésici prosinec se hodnota navrsila o 5,6N od priméru.

Korelac¢ni koeficient je 0,98.
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Graf 3. Vysledky testu sily zapésti

Tabulka 5. Porovndni testii mezi mésici Fijen a prosinec

fijen | prosinec
Promér 108,99 114,54
Smérodatnd odchylka] 11,94 10,59
Minimum 82,3 93,2
Maximum 128 129.3
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4.2 Vysledky specifickych testd na ledé

4.2.1 Bruslarska rychlost
Do testl bruslarské rychlosti byl zafazen sprint v jizdé v pred bez kotouce v délce

54 metru. Zde mUZeme pozorovat odchylku mezi posty hraca.

Jizda na 6x54 metri sprint

Na zminované vzdalenosti 6x54 metrd méla kazdd TO osoba dva pokusy a
nasledné byl zapocitan ten lepsi. Primérny cas pro obdobi fijen byl 51,18 sekund, median
47,7 sekund a smérodatna odchylka 4,2. Pro prosinec 50,32 sekund, median 49,6 sekund
a smérodatna odchylka 4,3. V tomto testu bylo vypozorovdno minimalni zlepSeni u vSech
hracl, ale nebyly zde vypozorovany zadné veliké odchylky z predeslého testovani.

Korelacni koeficient je 0,97.

Test 6x54mfijen a prosinec

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
testovana osoba

N fijlen M prosinec

Graf 5. Vysledky testu 6x54 metri
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Tabulka 6. Porovndni testii mezi mésici Fijen a prosinec

fijen | prosinec
Pramér 51,18 50,32
Smérodatna odchylka 4,21 4,37
Minimum 45,31 44 38
Maximum 61,3 60,94

4.2.2 Bruslarska dovednost
PfestoZe nasledujici test mél za Uukol zjistit tuto specifickou hokejovou

dovednost, vyrazné koreloval i se zbyvajicimi tfemi testy na ledé. Slalom a jizdu vpred
charakterizoval nadpramérny koeficient korelace 0,68, ohledné slalomu a jizdy vzad se
jednalo dokonce o kladnou hodnotu 0,84 a test zkoumajici obratnost na ledé koreloval

se slalomem pfi koeficientu 0,85.

Slalom s kotoucem

Nasledujici test probihal bez kotouce a byla testovand obratnost jednotlivych
hracd. Prmérny ¢as byl 13,94 sekund, median 15,7 sekund a smérodatnd odchylka 5,2
pro mésic fijen. Pro mésic prosinec byl primérny ¢as 13,88 sekund, median 15,6 sekund a
smérodatna odchylka 5,2. Casto se odliSoval od jednotlivych hrac dle postu. Test byl
zaméren na zménu sméru jizdy vpred a vzad. U mnoha hraca doslo ke zhorseni. Mizeme
pozorovat velky rozdil mezi hracem ¢.13 a €.14 kde je rozdil 2,01s. Testovaci osoby ¢.1, ¢.2

a €.3 se tohoto testu nezucastnili. Korela¢ni koeficient je vysoky 0,99.
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Graf 6. Srovnadni testu ,slalom*

Tabulka 7. Porovndni testii mezi mésici Fijen a prosinec

fijen | prosinec
Promér 13,94 13,88
Smérodatna odchylka 5,29 5,27
Minimum 15,17 15,13
Maximum 17,14 17,19

4.2.3 Bruslarska obratnost

V tomto testu jsem se snazil zjistit celkovou pohyblivost hraca. Hlavni roli zde hraje
rychlost, dovednost vedeni puku a obratnost. Test byl proveden s pukem a bez puku.

Tento test byl nejkomplexnéjsi test se vSech testovanych. Mezi obéma testy je vysoky

korelaéni koeficient 0,73.

Vedeni kotouce v jizdé vpred a vzad s kotoucem , lllinois*”

Primérny cas hracu kategorie juniord v mésici fijnu byl a 13,04 sekund, median 13

sekund a smérodatnd odchylka 0,58. Primérny cas v prosinci byl 12,86 sekund, median
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12,9 sekund a smérodatna odchylka 0,63. U vSech hracd doslo k minimalnimu zlepseni jen

TO ¢.19, ktery mél nejpomalejsi ¢as, mGzeme vidét rozdil 0,1s k lepSimu.

Llinois™ s kotoucem fijen a prosinec
16
14
12

10

sekundy
[=.4]

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

testovand osoba

M fijlen M prosinec

Graf 7. Porovndni vysledki testi , lllinois” s kotoucem

Tabulka 8. Porovndni testii mezi mésici Fijen a prosinec

fijen | prosinec
Pramér 13,04 12,86
Smérodatna odchylka 0,58 0,63
Minimum 12,12 11,73
Maximum 14,56 14,57

Jizda vpred a vzad bez kotouce ,lllinois“

Pramérny ¢as hraca kategorie juniort byl 12,36 sekund, median 12,3 sekund a
smérodatnd odchylka 0,59 pro mésic fijen. Pro mésic prosinec primérny c¢as 12,15
sekund, medidn 12,1 sekund a smérodatnd odchylka 0,63. U tohoto testu mizeme

pozorovat lepsi Casy neZ u testu v jizdé s kotoucem z divodu narocnosti testu.
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Llllinois” bez kotouce Fijen a prosinec
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Graf 8. Porovndni vysledkii testii ,lllinois” bez kotouce

U obou testl doslo v porovnaném obdobi ke zlepSeni a miZeme pozorovat rozdil
mezi obéma testy. V jizdé bez kotouce je rozdil 0,68 sekund a prosinci je rozdil 0,71

sekund.

Tabulka 9. Porovndni testii mezi mésici Fijen a prosinec

fijen | prosinec
Pramér 12,36 12,15
Smérodatna odchylka 0,59 0,63
Minimum 11,35 11,02
Maximum 13,45 13,45
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Tabulka 10. Zlepseni v jednotlivych testech

5
E *g
>§ g
(=]
- 'E' =
[=] I
- L] - ]
il E = E E v =
# ¥ wl - =] % %
i 2 = o = 2 o
A & By o - E E
7 1 1 1 1 = =
- 2 2 2 2 = =
1 0,1 0,1 DS 0,47 0 0,08
2 0,4 0,2 11,3 0,36 0
3 0,8 0,2 6,6 0,31 0
4 0,8 0 49 2,59 0,41
5 0,5 0
6
7
8
9

10 0

11 0,1 0,15 4,1 2,33
12 0,2 0,1 6 0,4
13 1,5 0,1 6,5

14 2 0,1 3,8

15

0,2 7,4 2,35 0,16
0 6,6 0,2 0,05 0,08 0,58

19 1 0,2 7,1 0,61 T
20 0,5 0,15 5,7 1,1 0,04 0,12 1,42
21 o7 I s 1,35 0,15 0,44 04
22 1 0,15 4,8 1,38 0,11 0,68 0,47
23 0,8 0 2,7 1,6 0,6 0,16
24 13 0,15 5 0,27 0,23 0,34

V tabulce mliZeme pozorovat jednotlivé testované osoby a jejich zlepseni ¢i zhorseni
béhem testovani. Vysledky testovani jsou mezi sebou odeéteny a vzniklo ndm vysledné

porovnani. Zluté zabarvena policka znadi zlepseni, ¢ervend policka ukazuji zhorseni.
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5 Diskuse

Vtestu jizdy vpred bez kotouce nedochazelo v prlibéhu testovani kvelkym
kategorii velice zdatné ovlada. V pribéhu testovani doslo k nejvétSimu zlepSeni u
testované osoby cislo 17, testovana osoba cislo 18 si udrzovala po celou dobu testovani
stabilni vysledky.

V testu slalom byly rozdily velice nepatrné a jednalo se do desetiny sekundy.
Testované osoby ¢.5, €.7, €.18, €.20 se sice zlepsily, ale jednalo se také jen o desetiny
sekundy, naopak ¢.23 a ¢.24 se vyrazné zhorsily, coZ mohlo byt zplsobeno, Ze se jim test
nepovedl.

V testu ,lllinois” je porovnani testl velice podobné. Tento test je komplexni a je
vidét, Ze hraci v prlbéhu testu byli velmi soustfedéni na spravné provedeni. Porovnavaly
proveden v submaximalni rychlosti. NedoSlo zde k Zddnym vyraznym ¢asovym zménam
v provedeni testu, ale mlZeme pozorovat rozdilné Casy mezi testovacimi osobami. V
Llllinois” bez kotouce vynikala testovaci osoba €.18 a ¢.20 a nejméné ¢.7 a ¢€.16. Presto
jsou vysledky v rozmezi dvou sekund. V , lllinois” s kotou¢em vynikala testovaci osoba ¢.13
a .22 nejméné ¢.7.

Hraci ledniho hokeje by méli vstupovat do sezony ve velice dobré kondici. Na
druhou stranu v pribéhu sezony se kondice o néco zlepsila. Zhruba v poloviné sezony by
se mél vykon vys$plhat k maximalni mozné hodnoté. Jisty vliv na vykon v kategorii juniort
bude mit rovnéz vliv ontogeneticky. PocCet utkani a to 22 zdpasl béhem zakladni ¢asti a
utkani v play off je pro hrace obtizné. Musime brdat na zietel i pocet tréninkl, ktery je
v rozmezi od 5 do 7 tréninkovych jednotek za tyden. U mnohych jedincd muZe vzniknout
pretrénovanost z nedostatku regenerace a odpocinku a muizZe zde i dochazet k ¢astym
zranénim ¢i vaznéjsSim udrazim. MlzZeme si polozit otdzku, zda fyzickd narocnost sezony
neni pfrilis vysoka, aby doslo ke zlepSeni béhem pribéhu sezony. Kladnou odpovéd
vysledky testl potvrzuji u vétsiny hracli. Musime brat na védomi, Ze kategorie juniorli ma
velky vékovy rozsah od ro¢niku narozeni 1997 az po rok 2001, i zde mohou nastavat velké

fyzické rozdily. Je prokdzano, Zze mladsi ro€niky jsou méné fyzicky zdatni nez roéniky starsi,
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proto vidime v namérenych testech znacné rozdily. Velky pocet hracd v dané kategorii ma
také vliv na herni vytizenost hracl, a i fyzicka zatéz ovliviiuje vysledky testi. Rovnéz
velkou roly hraje prechod z mladeznického tymu do kategorie juniord, kde se jednd o jiny
druh ledniho hokeje. Kategorie junior( je spiSe rychlostni, silovy a dirazny hoke;j.

V testech mezi obdobim fFijen a prosinec se tym jako celek zlepsil v kazdé
discipliné. V testech mimo led v testu explosivni sily dolnich koncetin v discipliné Sestiskok
se tym v méreném obdobi zlepsil v priméru o 0,5 metrd.

V discipliné Sestiskok byl naméfen prdmér v prosinci 14,96 metrd. Porovnani
vysledku testovani z roku 2012 kategorie junioru klub HC Dukla Jihlava kdy priimérna
hodnota 3estiskoku ¢inila 12,82metru, se hokejisté klubu HC Motor Ceské Budéjovice
zlepsili 0 2,14 metr(l v testovaném roce 2017/2018. (CSLH, 2018)

V discipliné skoku snoZmo z mista se ve stejném obdobi zlepSil nepatrné na
praméru o 0,04 metrl. Je mozné, Ze explosivni sila byla ¢asto trénovana v pfipravném
obdobi pred zacatkem sezony, coz je dlleZité pro rychly odraz na bruslich. V dalSim testu
mimo led jsme provérovali silu stisku ruky a doslo ke zlepseni v priméru tymu o 5,56
tréninkového tydenniho cyklu. Testovani na ledé probihalo také ve stejném obdobi, a to
v mésici Fijen a prosinec. V rychlostnich disciplinach pozorujeme nepatrné zlepSeni tymu.
Ve slalomu se tym zlepsil v testovacim obdobi na priméru o 0,06 sekundy, cozZ je velice
malé ¢asové rozmezi. V rychlostni vytrvalosti v testu 6x54 metr( se celkové tym zlepsil na
priméru o 0,85 sekundy. Tento rozdil je velice nepatrny, mizeme konstatovat, Ze se
nejednd o zlepseni. V komplexnim testu ,lllinois“ s kotou¢em a bez kotouce také mizeme
pozorovat mirné zlepSeni. V testu bez kotouce se tym v priméru zlepsil v priibéhu
testovaciho obdobi o 0,20 sekundy a s pukem o 0,17 sekundy. Je to moZzna z dvodu

komplexnosti testu a spiSe prace s holi na malém prostoru ve vyznaceném tzemi.

69



6 Zaveér

Cilem prace bylo analyzovat specifické a kondiéni testovani juniord HC Motor Ceské
Budéjovice. V teoretické casti prace jsme se zaméfili na charakteristiku ledniho hokeje,
vyznam testovani a ontogenezi lidské motoriky. Vyzkumna ¢ast zahrnovala testovou
baterii. Celkem se jednalo o Sest testll — dva mimo led a Ctyfi testy na ledé. VSechny tyto
testy vznikly na podnét Ceského svazu ledniho hokeje, ktery uddva testy vhodné pro
zjisténi urovné kondic¢nich a specifickych schopnosti jednotlivych vékovych kategorii.
Dil¢im cilem bylo analyzovat vysledky testd — stisk, slalom, slalom s pukem, skok snoZzmo,
skok jednonoz, sprint 6x54m a , lllinois” a zjistit vyvojovou kfivku testl z podzimniho a
zimniho testovani kondi¢ni pfipravenosti.

Z vysledk( 1. testovani v Fijnu 2017 je patrné, Ze hraci dosahli vétSinou primérnych
vysledk( a méli by co vylepsovat formou kondi¢nich tréninkd.

Z vysledk( 2. testovani, které se uskutecnilo v pomérné kratkém casovém intervalu,
v mésici prosinci 2017, se vSechny sledované osoby prevainé zlepsily, at uz vyrazné i
méné. Konkrétné v testu zdpésti se zlepsili vSichni, i kdyZ za sledované obdobi nejsou
vysledky nikterak markantni. V tom testu stisku ruky dosahovaly vyraznéjsiho zlepSeni
testované osoby, které se pravidelné vénuji kondi¢ni ptipravé jesté nad rdmec tréninku,
v posilovné. U testu snoZmo se Sest TO zhorsilo.

Odpovéd na poloZenou otazku ,,Projevi se narlst vykonosti mezi prvnim a druhym
testovanim?“ nemuizeme odpovédét zcela jednoznacné. Zlepseni ve vSech testech mélo
pouze devét testovanych osob. U dalSich sedmi TO doslo ke zlepSeni pouze v Sesti testech
z celkového poctu. Ostatni TO nebyly v testech tak Uspésni. U TO ¢.16 doslo ke zlepsSeni
pouze v jednom testu.

Na druhou poloZenou otdzku ,Projevi se rozdil fyzické vykonosti mezi mladsSimi a
starSimi jedinci?“, mUzeme odpovédét kladné. U testované osoby ¢.16 doslo ke zhorSeni u
vétsiny testl. MlZeme potvrdit, Ze vykonnost mladsiho jedince rocniku 2001, je ve
vysledku testovani vyrazny oproti ostatnim hraéam.

Rozhovorem se S$éftrenérem mladeze Petrem Miskem, ktery ma dlouholeté
teoretické i praktické zkusenosti s hokejem, je vidét pozitivni pfistup ke svym svéfencam.

M3 to urcité i dobry vliv na vykon hraca. Na poloZenou otazku, zda, se hraci v jednotlivych
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testech v pribéhu testovaného obdobi zlepsili a zda je s kondi¢ni pfipravou za dané
obdobi spokojen, odpovédél, Ze je s vysledky testl spokojen a Ze odpovida vysledkim
celorepublikového praméru.

Vysledky vétsSiny testd jsou v prosincovém testovani na lepsi Urovni oproti
fijnovému obdobi. Z uvedeného testovani vyplyva, Ze pfiprava béhem sezény prispéla ke
zlepseni hracl v testech, nebot byla zaméfena predevSim na rozvoj rychlosti, sily a
obratnosti.

Z provedeného testovani je patrné, Zze bez dobré kondi¢ni ptipravy se hokejisté

neobejdou a také, Ze dostatecnd kondicni pfiprava prispiva ke zlep3eni jejich vykonnosti.
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