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1 UvoD

Hokej je jeden z nejrychlejsich kolektivnich sportl a svou neustalou modernizaci a novymi
trendy klade stale vyssi dliraz predevsim na rychlost (pohybl i rozhodovani). Nejen tu vsak
mUZeme rozvijet u mladych hokejistd pomoci atletickych prostfedk( v nespecifickém tréninku.
To, Ze naroky jsou stale vyssi, uvadi také Bukac a Dovalil (1990), ktefi tvrdi, Ze konkurence nejen
v lednim hokeji povzbuzuje prudky vyvoj a zmény, které zasahuji do samotného zapasu, a musi
tedy ménit i tréninkovy proces. Logicky je tedy vyZzadovan progresivné vyssi vykon.

Hokejista musi byt vSestrannym sportovcem a k dosazeni vysoké vykonnosti je potfeba
zapojovat rlizné druhy sportovni pfipravy. U mladeze je dokonce naprosto nezbytné vénovat
pozornost i jinym sportovnim odvétvim, nez je hokej, a jiz od utlého véku do hokejové pripravy
zcela ptirozené zahrnovat i odlisné sporty, mimo jiné i z divodu spravného fyzického vyvoje
organismu. Je naprosto bézné, ze hokejisté mimo led (predevsim v predsezdnni pripravé) hravaji
fotbal, florbal, basketbal a mnoho dalsich sportl pro udrzeni kondice a sportovni viestrannosti.
V hokejovych zapasech i trénincich mizeme vidét v mnoha situacich hokejistu provadét radu
naroc¢nych pohyb, ke kterym musel hrac ziskat vhodny zaklad jiz v mladeznickych kategoriich.
Klade se diraz predevsim na silové, rychlostni a odrazové schopnosti. Na takovém rozvoji se
pracuje béhem predsezénniho obdobi (letni pfiprava mimo led) a ackoliv se jedna o velmi
specifické pohyby, Ize hojné vyuZit fadu atletickych prostredka. | z vyse uvedeného je zfejmé, ze
atletické prvky jsou soucasti pripravy kazdého hokejisty uz od utlého mladi, coz potvrzuje také
Jerdbek (2008), ktery piSe, Ze atletika se nejen svym obsahem, ale i charakterem radi mezi
sporty, které se vyznamné podileji na vSestranném rozvoji déti a mladeZe a také je zakladem a
nedilnou soucasti mnoha sportovnich odvétvi a predevsim pak riznych sportovnich her, kde
mUlZeme jednoznacné zaradit i ledni hoke;j.

Zapojenim atletickych cviceni u mladeznickych kategoriich se také vyhneme rané
specializaci, coz byva obzvlasté v lednim hokeji velkym problémem kvali specifickym pohybUlm,
které mohou byt provadény pouze na ledé. Dalsi komplikaci je bezpochyby jednostranné
zatéZzovani v lednim hokeji, které mze vést az ke vzniku dysbalanci mezi nejvice pouzivanymi a
ochablymi svaly. Pokud by k takovému problému skutecné doslo, pak atletickymi prvky mlizeme
u svéfencl tohle jednostranné zatizeni kompenzovat a sniZovat tak riziko zranéni (Jerabek,

2008).



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika ledniho hokeje

2.1.1 Zakladni pravidla a charakter ledniho hokeje

V modernim hokeji dochazi k ¢astym Upravam, které tento sport délaji stale atraktivnéjsi.
Zakladni pravidla se vSak z(stavaji stejna a z hlediska kondicni i taktické pfipravenosti je nutné
si je predstavit.

Hristé je ohrani¢eno mantinely a plexiskly, na jedné strané se nachazi 2 hracské stridacky
a na protéjsi strané 2 trestné lavice. Na plose nejdeme 9 bodl pro vhazovani a 3 ¢ervené cCary,
jednu stfedovou a dvé brankové cary. Dale je hfisté rozdéleno dvéma modrymi ofsajdovymi
¢arami rozdélujici ledovou plochu na 3 pasma. Za kazdou brankou se nachazi ochranna sit, ktera

je pfipevnéna nad plexisklem (International Ice Hockey Federation [IIHF], 2023).

Obrazek.1
Ledovd plocha dle pravidel ledniho hokeje (IIHF, 2023)
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Samotny zapase se pak hraje 3x20 minut cistého casu a v pfipadé remizy nasleduje
zpravidla 5minutové prodlouzeni se snizenym poctem hrdcd na obou stranach. Pokud
nerozhodne prodlouzeni, nasleduji samostatné najezdy. V kazdém zdapase je tedy jeden tym
vitézem. Hraci (kromé brankare) se béhem zapasu sttidaji za hry. Hokejové stfidani trva zpravidla
cca 30-60 vtefin. Hraci maji vétsinou interval odpocinku 1:2(3). Hraci pracuji béhem jednoho
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stfidani s témér maximalnim usilim, a pfevaZuje u nich tedy predevsim anaerobni kryti (IIHF,
2023).

V zdpase pak divaci mohou vidét na hraci plose zpravidla 3 dtocniky, 2 obrance a 1
brankare z jednoho tymu. Kazdy hrd¢ ma v ruce hokejku a vzhledem k tomu, Ze je ledni hokej
kontaktni sport, tak maji hraci chranice témér po celém téle, brankare navic zdobi lapacka a
vyrazecka. Cilem je dostat puk do branky, kterou stfezi brankaf, v souladu s pravidly ledniho

hokeje (tedy hokejkou nebo neimysiné jakoukoli ¢asti téla) (IIHF, 2023).

2.1.2 Zakladni pohyby hraci ledniho hokeje

Dle Bernacikové et. al. (2010) k zakladnim lokomocnim ¢innostem v lednim hokeji fadime
predevsim brusleni, coz je naprostym zakladem. K hernim ¢innostem hrace potom patfi strelba,
obrana a Utoceni. Kazdy z hracl zastava na ledové plose urcitou roli. Vsichni vSak musi ovladat
zédkladni lokomocni cinnosti, které mlZeme nespecificky rozvijet vybranymi atletickymi
prostfedky. K vhodnému vybéru si vSak musime dané pohyby blize popsat.

Brusleni je podle Pefice (2002) zaklad hokejové abecedy. Tento cyklicky pohyb vychazi
zramen, trupu a kycli, kdy prenadsime opérnou bazi mimo osu lidského téla. Vychazime ze
zakladniho hokejového postaveni (Obrdzek 2), kdy je hra¢ v mirném predklonu s pokréenymi
koleny. Pouze dlouhodobym tréninkem jej mizZzeme zdokonalit na tu nejvyssi Uroven. Proto se
pri tréninkd nejmladsich klade dlraz predevsim na tuto ¢innost. Zakladem nacviku je cyklicky
pohyb tvofen odrazem a skluzem. Déle se pak mizZeme soustiedit na samotnou jizdu vpred, jizdu
vzad, provadéni obloukl a brzdu ¢i prekladani. Trenér vSak dba na to, aby se hrac naucil viechny

zminéné Cinnosti na obé strany.
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Obrazek 2.
Zdkladni hokejové postaveni (Pavlis & Peric, 2003)

Mezi dalsi ¢innosti patfi stfelba, technika hole a vzajemna spoluprace s hradi. Strelba se
uplatriuje ve fazi utoceni a dle Bernacikové et. al. (2010) vyZaduje pohyblivost v ramennim
kloubu a znacnou silu svalstva pletence ramenniho a celé paze. Jedna se o acyklicky pohyb,
kterym se hrac snazi umistit puk do branky soupere. Rozdélit ji pak mGzZeme na 3 zakladni druhy:
stfelbu golfovym Uderem, Svihem a s priklepnutim. Aby se hrac¢ do zakonceni v zapase dostal,
musi byt schopen ovladat fadu dovednosti. K tém nejdllezitéjsim patfi predevsim vyse zminéné
brusleni, kontrola puku na holi a spoluprace s hraci (herni kombinace, pfihravky atd.).

Kromé utocleni je nezbytnd i faze obrannd, kdy se hracdi snazi zabranit soupefi vstrelit
branku. Mezi branici ¢innosti fadime obranu osobni (souboj 1 na 1 s pukem nebo obsazovani
hrace bez puku) a zénovou (hlidani prostoru).

Takové dovednosti se rozviji nejvice pfi tréninkovych jednotkach na ledé, ale z hlediska
vnitfniho zatiZeni, podobnosti pohybu nebo rychlosti reakce na herni situaci se na rozvoji mize

podilet atleticka pfiprava hra¢d mimo led (predevsim v predsezdnni pripravé).
2.2 Fyziologické pozadavky na herni vykon v lednim hokeji

V lednim hokeji se dba na rozvoj kondice v pfedsezdnni pfipravé v letnim obdobi, tedy
nespecifickym tréninkem, kdy jsou hraci spiSe atlety, gymnasty nebo kulturisty. Soucasti letni
pfipravy je Sirokda skala prvk(, proto je pro trenéry vhodné znat predevsim ty atletické, které
mohou velmi vyrazné vyuzit, nejen v letnim obdobi, pro rozvoj sportovniho vykonu hracad.
Nutnosti je, aby znali i jejich spravné provadéni, aby nedochazelo k poskozovani hokejist(.

Vychodiska letni pfipravy hokejistd musime hledat ve sportovnim vykonu. Ten je tvoren

fadou faktord, které mladého sportovce ovliviiuji nejen na ledové plose. Dle Nykodyma, Cacka,
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Grasgrubera, Bubnikové a Korvase (2010) jsou hlavnimi determinanty vykonu kondice,
osobnost, technika, taktika a somatotyp. Z hlediska vyufZiti atletiky jsou pro nas nejdllezitéjsi
kondi¢ni schopnosti. Ty mUZeme chapat jako energeticky, fyziologicky a morfologicky
determinované. Tréninkovy plan pro spravny rozvoj kondicnich schopnosti se inspiruje
Spickovymi hraci a analyzou jejich zapasQ. V nespecifickém tréninku se pak musime vénovat

jejich ptipravé na suchu, kde se hojné vyskytuje rada atletickych pohyb.

2.2.1 Somatotyp

Zakladem stanoveni spravného tréninkového planu jsou fyzické predpoklady hokejisty.
Jeho somatotyp je definovan jako kvantitativni vyjadreni rozméra lidského téla a jeho sloZeni.
Zakladatelé mezinarodné uzniavané metody pro urceni somatotypu Carter a Heathova (1990) jej
rozdéluji na 3 komponenty: endomorfie (relativni stupen tucnosti), mezomorfie (relativné
svalové kosterni vyspélost vzhledem k vySce) a ektomorfie (relativni Stihlost). MlZeme vidét
(Tabulka 1.), Ze u hrach ledni hokeje prevladd mezomorfie, tedy relativné kosterni vyspélost
vzhledem kvysce, coZ v podstaté znamena nizké procento tuku vtéle a pfipadné i nizsi
hmotnost. To plati predevsim pro Utocniky, kterym prevazujici mezomorfni slozka napomaha
k vétsi rychlosti pohybu a hbitosti. To je dano predevsim poZadavky, které jsou na né ve hre
kladeny. Naopak u obrancl, vzhledem k jejich herni roli, najdeme i hrace, jez maji sklon
k endomorfii. Mohou byt proto o néco tlustsi, coz se projevuje vétsi a silovéjsi postavou, kterd
jim dodava dominanci v osobnich soubojich. U brankarli miZeme pozorovat nejvétsi rozdily
mezi hradi v poli. Zpravidla maji vétsi tendenci k ektomorfii, tedy relativni Stihlosti (Korvas &

Bedfrich et. al., 2014).

Tabulka 1.
Primérné hodnoty somatotypu juniorskych a dorosteneckych hraci ledniho hokeje ve véku 16—

19 let (John, 2018)

Hraci ledniho hokeje

Endomorfie Mezomorfie Ektomorfie
Vék (v letech) N
X +SD X+ SD X +SD
16,00 - 16,99 43 2,8+0,84 5,0+0,93 2,9+0,87
17,00-17,99 41 2,4+0,69 5,4+1,15 2,6+1,01
18,00 — 18,99 59 2,5+0,79 5,7+1,02 2,2 +0,95

X: priimér, SD: smérodatna odchylka
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Rozmeéry a slozeni lidského téla se radi dle studii mezi pomérné dllezité faktory, nicméné
je nutné se vénovat predevsim specifickym pozadavkim, které musi byt kladeny na mladé
hokejisty. PoZzadavky mohou do urcité miry vySe zminény somatotyp ovlivnit a pfispét tak k vyssi
vykonnosti. Trenér musi v téhle oblasti znat predevsim charakter ledniho hokeje, tedy zatizeni
samotnych hraca (dobu na ledé, charakter zatiZeni, zapojené svalové partie) a jak jej u hokejist(

dale specificky i nespecificky rozvijet.

2.2.2 Vytrvalost

Jedna se o zdkladni stavebni kamen ledniho hokeje. Optimalizace vytrvalostnich
schopnosti je idealni v letnim obdobi pred sezdénou, tedy vyuzitim atletiky, a to predevsim
béhanim a skdkdnim. Je vSak nutné znat vychodiska pro spravny rozvoj. Trenér musi znat
pohyby, a zvlasté dobu zatiZzeni hokejisty v zdpase a podle toho planovat spravné tréninkové
metody vhodné pro vytrvalost v lednim hokeji (Nykodym et. al., 2010).

Viytrvalost miZeme obecné dle Moravce (2004) a Celikovského (1990) definovat jako
schopnost vykonavat urcitou pohybovou cinnost dlouhodobého charakteru bez ztraty jeji
efektivity. Z hlediska vytrvalosti v lednim hokeji se mlze jednat o schopnost opakované udrzet
submaximalni az maximalni Usili béhem hokejového stfidani (cca 30—60 vtefin). Ddle pak
vytrvalost mGzZzeme rozdélit podle zpUsobu kryti na aerobni, anaerobni a silovou (Mékota, 2000),
coz zdlezi na charakteru a délce pohybu. Dlouhodobd a stfednédoba délka trvani patfi mezi
vytrvalost s aerobnim zakladem. KdeZzto hokejové blizsi a silovéjsi kratkodoba a rychlostni
vytrvalost je kryta pfedevsim anaerobné. Oba zpUsoby kryti hraji vSak hraji v lednim hokeji svou

roli.
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Obrazek 3.

Graf podilu anaerobniho a aerobniho kryti v lednim hokeji (Bernacikovd et. al., 2010)

ANAEROBNI

° Aerobni schopnosti (AE)

Jsou tvoreny trojici na sobé nezavislych fyziologickych faktorG. Patfi zde maximalni
spotieba kysliku (VO2 max), ekonomicnost provadéni pohybové aktivity (napt. brusleni) a
velikost VO2 max v anaerobnim prahu.

VO2 max je definovdno jako maximalni mnoZstvi kysliku, které dokdazZe télo pfijmout a
vyuzit pfi svalové praci. Cim vice kysliku je vyuZito, tim efektivnéjsi je vykon hrace a dochézi
k oddaleni Unavy. Za nejvice limitujici faktor mdzeme povaZovat vykon srdce a schopnost
krevniho obéhu transportovat kyslik. Limitem muze byt napfiklad u vrcholovych sportovc(, také
kapacita plic (Basset & Howley, 2000).

Hodnoty maximalni spotieby kysliku jsou ovlivnény mimo jiné také energetickou
narocnosti pohybu (pfi vyssi narocnosti se spotieba kysliku zvySuje), coz nas pfivadi k dalSimu
stéZejnimu faktoru ovliviiujici aerobni schopnost hrace. Ekonomika cvieni hraje dllezitou roli
ve vytrvalostnim vykonu hokejisty. Nejedna se pouze o Uspornost pohybu a dobte zvladnutou
techniku, ale roli hraji také anatomické parametry sportovce. Tam fadime naptiklad hmotnost,
stavbu téla nebo mnozstvi podkoZniho tuku. Kromé anatomie je dalSim ovliviujicim faktorem jiz
vyse zminéna technika (stéZejni je predevsim technika brusleni) a vnéjsi prostredi (pfedevsim
odpor vzduchu), cozZ neni v lednim hokeji pfilis podstatny faktor (Nykodym et. al., 2010).

Tretim fyziologickym faktorem je anaerobni prah (ANP), ktery mliZeme dle Plachety et. al.
(1999) a A. Virua a M. Virua (2001) nazyvat také stresovy prah nebo metabolicky prechod. Jak
uz samotné ndzvy napovidaji, jedna se o urcity individualni pfechod mezi aerobnim a

anaerobnim krytim energetickych narokd. Dany prah se nachazi u kazdého jedince individualné
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na zakladé jeho trénovanosti a popfipadé genetické podminénosti, kde mizeme zaradit podil
pomalych oxidativnich svalovych vldken (typ 1), svalové prokrveni, mnozstvi mitochondrii a

myoglobinu atd. (Basset, & Howley, 2000).

. Anaerobni schopnosti (ANE)

podminkou vysoké vykonnosti vlednim hokeji, protoZze jde o sport, ktery ma rychlostné
vytrvalostni charakter. Je charakterizovand jako maximalni mozné vyuziti ATP (adenosintrifosfat,
bunécény nosi¢ energie) vytvoreného anaerobnimi procesy v téle béhem maximalniho zatizeni
kratkodobého a specifického charakteru cviceni (Gastin, 2007; Green & Dowson, 1993). Faktory,
které mohou ovlivnit anaerobni kapacitu a celkovou anaerobni zdatnost, mohou byt rozdéleny
na nékolik Cinitel(.

Prvnim je pufracni kapacita, ktera udrzuje optimalni podminky v téle z hlediska kyselosti
organismu. Zajistuje tak spravnou funkci vétsiny enzym(. Druhym je mnoZstvi svalovych vidken
(rychla vldkna typu lla a llb), kterd jsou zapojena pfi anaerobnim cviceni, a jejich podil je
v lidském téle geneticky podminén. Tretim a poslednim determinujicim faktorem je dostupnost
energetickych zdrojli jedince (Cacek, 2008).

Pro optimalizaci vytrvalostnich schopnosti v lednim hokeji jsou nej¢astéji vyuzivany dvé

zakladni metody (Tabulka 2. a Tabulka 3.).
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Tabulka 2.

Rozdéleni kontinudlnich metod (Cacek et. al., 2007)

Déleni kontinualnich metod rozvoje vytrvalosti

se shodnou intenzitou

konstantni TF, ménici se rychlost pohybu ¢i vykon udavany ve wattech (po urcitém case

postupné klesa)

Souvislé se shodnou rychlosti | konstantni rychlost, ménici se intenzita vyjadfena TF (po urtitém Case postupné roste)
se shodnym vykonem | konstantnivykon, ménise intenzita vyjadfena pomoci TF (po urcitém Case postupné roste)
pravidelné stupriovana rychlost pohybu nebo vykon &i intenzita
rytmické pravidelné klesajici rychlost pohybu (vykon, intenzita)
pyramida (sttida se perioda stupriovani s periodou poklesu rychlosti, vykonu ¢i TF)
Stfidavé stfidani dvou (i vice pfedem uréenych) rychlosti (vykond...) pohybu
stupriovana rychlost pohybu (vykon, TF) s nepravidelnou zménou tempa
arytmické klesajici rychlost pohybu (TF, vykon) s nepravidelnou zménou tempa
nepravidelné stfidani dvou a vice rychlosti pohybu (TF, vykon()
L, intuitivni ,hra” se zménou intenzity zatizeni, profilem trati, vkladanim rdznych prdpravnych
klasické
, cviceni aj.
Fartlekové
. 3 dopredu dané pocty opakovani, vzdalenost a intenzita (popt. profil terénu) absolvovanych
rizene

usekd, které budou hokejistou do fartlekové ¢innosti v libovolny ¢as zafazeny

TF — tepova frekvence
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Tabulka 3.

Rozdéleni intervalovych metod (Cacek et. al., 2007)

Dle charakteru 10 Charakter VTl
Zatizeni L (u) (m) U (n) S(n)
vykonu (zatéz/pauza) odpoéinku km
Kratkodobé 95—
Pasivni (klid,
100 % VO2 max 1:1az1:15 30-60 20-50 1-4 10
chize)
Aerobni (se (5-105)
. . . Stfednédobé 80- Pasivni aktivni
Zmenou smeru i
95 % VO2 max 1:1 (klus) smiseny 80-500 10-40 1-2 10
bez zmény
(15-90s) (klid-klus)
Y Dlouhodobé 70-90
Aktivni (klus)
% VO2 max (1,5- 1:0,2az1:1 500-4000 2-20 1-2 15
smiseny (klid-klus)
15 min)
Kratkodobé 100-
Pasivni smiseny
110 % VO2 max 1:1,5az 1:4 ( ) 30-80 20-50 1-4 6
= klid-klus
Aerobné- (5-15s)
anaerobni (se Stfednédobé 90-
. .. . Aktivni (klus)
Zmeénou smeéru i 100 % VO2 max 1:1az1:3 100-500 5-30 1-4 8
smiseny (klid-klus)
bez zmény (15-90's)
X Dlouhodobé 80-95
sméru) Aktivni (klus)
% VO2max (1,5-5 1:0,5az 1:1,5 500-2000 3-15 1-3 12
smiseny (klid-klus)
min)
Kratkodobé . Aktivni (klus)
bni 1:3az1:5 30-150 5-20 3-6 3
Anaerobni (se maximalni (5-20 s) smiseny (klid-klus)
zménou sméru i Stfednédobé
bez zmény relativné Aktivni (klus)
1:1,5az1:3 150-800 3-5 2-4 4
sméru) maximalni (20 s-2 smiSeny (klid-klus)
min)

10 —interval odpocinku (pomér), L (4) (m) — vzdalenost Useku v metrech, U (n) — pocet Usekl v jedné sérii,

S (n) — pocet sérii, V TJ (km) — celkovy objem nabéhany v hlavni ¢asti TJ

Trénink vytrvalosti je zarfazovan do hlavni ¢asti tréninku. V pfipravé zacindme souvislymi
béhy na delsi vzdalenosti a postupné ke konci ptipravy prechazime do intenzivnich béh( na

kratkou vzdalenost.
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2.2.3 Rychlost

Ledni hokej je jedna z nejrychlejSich kolektivnich her, proto rychlost tvofi v lednim hokeji
dalsi nezastupitelnou slozku ve vykonu hrace. Ten musi byt schopny v zapase reagovat na herni
situaci v€as a zvoleny pohyb provést co nejrychleji. Trenérova povinnost je dbat, stejné jako u
vytrvalosti, na spravny rozvoj rychlostnich schopnosti v pfedsezdnni pfipravé a znat jejich
problematiku. Nesmi zapomenout optimalizovat také horni ¢ast téla, na kterou se casto
v tréninku zapomina (zapojeni kromé béhu a skok(l také hody nebo vrh). Vychazet musime ze
zatézové fyziologie, anatomie a biomechaniky. Je nutné rozumét rozdéleni rychlosti, jeji limity,
a predevsim jeji duleZitost pro hokejistliv vykon. Rychlost a jeji potencial pro rozvoj je dana
predevsim pomérem jednotlivych typ( svalovych vlaken, technikou provadéni, svalovou
architekturou, flexibilitou a podilem silové a explozivni sily na produkci sily samotné
(neuromuskularni faktory). Z hlediska rychlosti rozliSujeme tfi zakladni typy (Nykodym et. al.,

2010).

. Reakéni rychlost

Tento typ rychlosti umozni hraci reagovat na herni situaci (podnét) v co nejkratSim
Casovém Useku. Dand reakce vyvolda zménu pohybu (napf. reagovani na odrazeny puk
v predbrankovém prostoru). Jeji rychlost vyjadfuje casova prodleva mezi pocatkem pUsobeni
podnétu a zahdjenim pohybu. Samotnd rychlost reakce je ovlivnéna poctem zapojenych
neurond do senzorické drahy (¢im je neuron( vice, tim trva pfevedeni z periferie do mozku a
nasledné presunuti do svalu delsi dobu). Reakci mGzeme rozdélit na jednoduchou a vybérovou
(Nykodym et. al., 2010).

Jednoducha reakcni rychlost je v lednim hokeji méné zastoupena. Jedna se totiz o predem
uréeny neménny podnét (sluchovy, zrakovy, dotykovy), na ktery bude hrac reagovat. V zdpase
nejsou takové situace pfilis ¢asté. Jako priklad jednoduché reakce mize poslouzit vhazovani, kdy
hraci stojici proti sobé na buly reaguji na moment, kdy rozhod¢i vhodi puk do hry, poté viak
pohyb puku neni pfedem ureny a vSichni hraci musi reagovat na jeho nasledny odraz a pohyb
(Lehnert et. al., 2014).

Coz nas privadi k vybérové reakci, kterd je v lednim hokeji hojnéjsi. Tato situace nastava,
kdyz hra¢ musi volit feSeni na zdkladé herni situace pomoci nau¢enych pohybovych dovednosti.
V co nejkratsim ¢ase musi vyhodnotit moZnosti a zvolit ndsledné nejlepsi feseni. V zapase jsou
takové situace neustdle (reakce na odrazy puku, umisténi strely, nahravka na volného hrace,

chytani strel atd.) (Lehnert et. al., 2014).
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° Cyklicka rychlost

Predstavuje zaklad vSech lokomocnich sportl. Jde o schopnost co nejrychleji opakovat
pohyb. V lednim hokeji mize jit napfiklad o brusleni, pohyb, ktery je zaloZzen na cyklickém
opakovani urcité motorické sekvence (odraz, skluz, pfitazeni nohy). Pokud jde o hraclv
nespecificky rozvoj cyklické rychlosti na suchu, tak vhodnym a nej¢astéji vyuzivanym pohybem
je béh (Nykodym et. al., 2010).

Dale danou schopnost mliZeme dle Nykodyma et. al. (2010) rozdélit na nékolik druhg.
Prvni z nich je rychlost akceleracni. Projevuje se pfi pfimém brusleni (napt. pfimy start na puk).
Na samotném startu se totiz hrdc¢ pokousi dosdhnout co nejvyssi rychlosti v co nejkratSim case,
aby byl u puku co nejdfive. Akcelerace je v zapase velmi dllezita, ale aby byl hra¢ schopen
zrychlit, musi se u néj projevit frekvencni rychlost, ktera je nedilnou soucasti cyklickych rychlosti.
V hokeji jde predevsim o délku skluzu a rychlosti jeho opakovani. Pokud hrac sprintuje pro puk
na vétsi vzdalenost, projevi se u néj také rychlost maximalni (absolutni), ktera je vyjadrena
nejvyssi dosazitelnou rychlosti téla nebo segmentu, kterou je hrac schopen vyvinout. Spojenim
dvou a vice druhl dohromady nas pfivadi k rychlosti kombinaci, kdy hra¢ musi byt schopen
spojit rozvijené typy rychlosti dohromady. V letni pripravé se vyuzivaji frekvenéni cviceni
propojena s akceleracni, maximalni a pfipadné také reakcni rychlosti (napf. skipink na misté a

na signal start do urcité vzdalenosti).
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Tabulka 4.

Popis vyuZivanych atletickych metod pro rozvoj maximdlini a akceleracni rychlosti (Cacek et. al,

2008)
Intenzita Objem (sekundy, metr 10
Metody rozvoje jem ( g v)
zatizeni
maximalni a akceleracni Typicka forma _ V tréninkové
. redlného Opakovani Mezi useky Mezi sériemi
rychlosti X jednotce
maxima
pfirozené max. do 30—
primocary béh 95-100 % max. do 4-6 s 20-30x 120 7-10 min
(klasické) 65 s
béh s tahacem
béh s manzetami
resistencni béh s padakem 80-97 % max. do 4-8 s do 30-60's 25-35 x 120 8-12 min
béh s vestou
béh do kopce
'S
% bé&h s urychlovaem
-
8 asistencni béh za vodicem 100-110 % max. do 4-6 s do 30-60 s 15-25x 120 5-10 min
o
béh po vétru
béh se zatézi + bez zatéze
kontrastni béh do kopce + po roviné 80-103 % Do4-6s do 30-60's 20-30x 120 8-12 min
béh po roviné + z kopce
frekvencni cviceni
nelze
analyticka odrazova cviceni max. do 4-6 s do 30-60 s 15-30x 120 5-10 min
specifikovat
SBC

I0 — interval odpocinku, IZO — interval zatizeni v jednom opakovani, TJ — tréninkova jednotka, SBC —

specialni bézecka cviceni, TH — télesna hmotnost, RBM — redlné béZzecké maximum

V samotné hie se mimo vySe zminéné druhy projevuji také rychlosti zmény sméru
spolecné s hracskou cyklickou rychlosti, kdy hra¢ musi byt schopen reagovat na déni na hfisti a
prizpUsobit podle situace svij pohyb. Jde o propojeni vsech rychlosti (reakcnich, cyklickych i

acyklickych) (Nykodym et. al., 2010).
° Acyklicka rychlost

Je definovana jako jednorazovy pohyb tvofeny svalovou kontrakci a mizeme k ni zaradit
stfelbu, klicku nebo startovni rychlost (prvni krok sprintu). Acyklické pohyby hornich koncetin
lze mimo jiné nespecificky optimalizovat také atletickymi prostfedky (hody nebo vrh).
Jednorazova rychlost segmentu jde ruku v ruce s hraéskou Urovni explozivni sily, koordinaci i

orientaci v prostoru (Moravec et. al., 2004).
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Pro ledni hokej je tfeba blize popsat predevsim jednorazovou rychlost odrazovou, ktera
souvisi s produkci explozivni sily, elastické energie a rychlosti reflex(i. Pro hokej je velmi dllezita
hlavné v prvnich fazich pohybu. V letnim obdobi je rozvijena pfedevsim plyometrickou metodou
(SSC), jejiz podstata je travit co nejméné ¢asu na podloZce (natazeny sval po doskoku a okamzité
zkraceni a odraz). S odrazovou rychlosti souvisi startovni rychlost, tu vyuZijeme ihned pfi
zahajeni pohybu, tedy prvni krok, kterym se télo dostane do pohybu. Samotnymi kombinacemi
typU rychlosti a zapojovanim komplexnich pohybovych cinnosti miZeme rozvijet vrhacéskou
rychlost a rychlost jednorazovych pohybi (Nykodym et. al., 2010).

Trénink rychlosti by mél byt zafazovdn po Uvodni ¢asti (rozcvic¢eni) tréninku, kdy jsou hraci

relativné odpocati. Ukoncen by pak mél byt po prvnich znamkach dnavy.

2.2.4 Sila

Dalsi z nezbytnych schopnosti pro vysoky sportovni vykon nejen hracd ledniho hokeje.
Pojem sila je velice obsahly a jeji rozvoj ma pozitivni vliv i na zdanlivé odlisné faktory vykonu.
Definovana je jako schopnost prekonat, udrZovat a pfipadné brzdit vnéjsi odpor svalovou
kontrakci pfi dynamické nebo statické Cinnosti. RozliSujeme 2 druhy svalovych kontrakci na

zakladé délky svalu (Lehnert et. al., 2010).

° Izometricka (statickd) kontrakce probiha v pfipadé, kdy se délka svalu neméni.
V podstaté jde o udrzovani segmentu (s odporem nebo bez) ve statické poloze,
svalova tenze je rovna vnéjsi zatézi a zacatek a konec svalu je fixovan. Typickym
prikladem jsou staticka cviceni (vydrz v urcité poloze).

. Anizometricka kontrakce je druhym typem, kterd se projevuje zménou délky svalu
a moment sily je dan silou biemene. Tenhle typ obsahuje dva zpUsoby kontrakce.
Koncentrickd uz podle nazvu znaci zkrdceni svalu a s tim souvisejici zrychlujici
ucinek. Vhodnym ptikladem muiZe byt odraz hokejisty na ledé. Naopak pfri
excentrické svalové kontrakci se délka svalu prodluzuje a sila ma zpomalujici nebo
brzdici ucinek. Prikladem je zpomalovani pohybu béhem negativni faze shybu

(pohyb dol) (Janura & Bizovska, 2023).

Sila je generdlni schopnost, kterou muaze hrac ovlivnit predevsim rychlost a vytrvalost na
zakladé zvoleni vhodné metody jejiho rozvoje, jako je napfiklad vhodné zvoleny stroj ¢i cvik na
zakladé pohybu hrace v hokeji. Atletickd cvi¢eni maji v tréninku sily také sva opodstatnéni. Ty si
vSak rozebereme pozdéji. Po mechanismu svalovych kontrakci musime znat zékladni druhy,

které Lehnert et. al. (2014) rozdéluje nasledovné:
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) Maximalni sila

Odviji se od ni veskeré silové schopnosti hrace a je tedy tou nejdllezitéjsi. Dobrym maximalnim
silovym zakladem u hrace mlzeme rozvijet dalsi stéZejni silové slozky vykonu (napr. silova
vytrvalost, rychla sila nebo vybusnost). Jde o absolutni silu, kterou je segment nebo svalova
skupina schopna vykonat pfi maximalnim odporu (1-3 opakovani) pti maximalni volni kontrakci.
Hraci doddavaji vétsi vyhodu v zdpase, predevsim pak v osobnich soubojich a schopnosti
opakovat nemaximalni pohyby. Nejvétsimi limity je nervosvalova koordinace a mnozstvi svalové

hmoty.

° Rychla sila

Tento pojem je urcen jednorazovym silovym impulsem, ktery je hrac¢ schopen vykonat v urcitém
Case. V podstaté jde o spojeni rychlosti s dostateénou svalovou silou. V tréninkovych jednotkach
nebo zapasech jsou hraci nuceni kvili zvyseni rychlosti brusleni, dostatecné razanci a presnosti
nahravky nebo strely tuhle silu vyuZivat. Je soucasti pocatecniho startu v prvni fazi pohybu (tzv.
startovni sila), ale i v konec¢né fazi (tzv. explozivni sila), kdy se hrac snazi vyvinout co nejvyssi
rychlost. Pro stimulaci rychlé sily musi trenér vychazet ze specifickych pozadavk( ledniho hokeje.

Limitem je podil rychlych svalovych vldken, intramuskuldrni a intermuskularni koordinace.

. Silova vytrvalost

Hokejista musi byt schopen oddalit Unavu, vydrZet narocné tempo zapast a byt schopen
pracovat na maximum i v zavérecné fazi zapasu. Na silovou vytrvalost je tfeba dbat zvySenou
pozornost v tréninku hokejistli, protoZe se jednd o schopnost lidského téla prekonavat
nemaximalni odpor co nejdelsi dobu bez ztraty efektivity, coz je v lednim hokeji klicové. Hrac
absolvuje pomérné kratka stridani (cca 30-60 vterin) a musi byt schopen rychle regenerovat
(pauza 1:2-3), aby byl v co nejkratsi ¢as opét trenérovi k dispozici. Ovlivnéna je predevsim Urovni

maximalni sily svalu a jeho energetickym zdsobenim.

. Reaktivni sila

Je definovana jako maly odpor prekondvany maximalnim zrychlenim a jde o specifickou formu
vySe zminéné rychlé sily. Hra¢ musi byt schopen vykonat co nejvétsi silovy impuls v cyklu
protaZeni a zkraceni svalu.

Veskeré vyse zminéné fyziologické pozadavky, které jsou na hrace ledniho hokeje kladeny,

jsou vzajemné propojeny a jsou hojné rozvijeny predevsim nespecificky v obdobi letni pfipravy
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nejen pomoci atletiky, kterd v tréninku déti a mladeze dava pohybovy zéklad pro budouci
trénink. BEhem sezdny jiz na rozvoj neni takovy prostor a vybudovany zaklad z Iéta je pouze

udrzovan (Jerabek, 2008).

2.2.5 Koordinace

Koordinace se radi k velice podcenovanym schopnostem, které mohou ovlivnit hracav
vykon na ledé. Trenéfi si musi byt védomi, Ze koordinaci neni radno opomijet a jeji spravné
zafazeni do planu tréninkové jednotky je pro rozvoj naprosto klicové. Tento fakt dokazuje mimo
jiné fada modernich studii zabyvajicich se opomijenymi faktory v tréninku. Lehnert et. al. (2014)
popisuje koordinaci jako schopnost hrace vykonat sladéné, ucelné a narocné pohyby, které jsou
co nejvice blizké modelovému provedeni (z hlediska ¢asové, prostorové i dynamické struktury).
V béiném Zivoté vyuzivdme obecnou koordinaci, kterd je soucasti vSech béznych pohybd, ale
pro vykon v lednim hokeji musi hra¢ byt schopen koordinovat specifické pohyby na bruslich a s
hokejkou v ruce v ménicich se situacich. Vhodné zvolenymi cviky se vsak miZeme specifické
koordinaci priblizit i mimo ledovou plochu. Toho miZeme docilit atletickymi prvky, které maji na
koordinacni schopnosti velmi pozitivni vliv (Jefabek, 2008).

Nykodym et. al. (2010) dale rozdéluje koordinacni schopnosti na 2 zakladni:

° Prostorové orientacni schopnosti

Ve vsech kolektivnich hrach jsou naprosto zasadni, protoZe jsou to zdroje informaci o pohybu
spoluhraci, souperl ¢i herni situaci. Tyhle schopnosti tedy zdokonaluji dovednost vykreslit a
vyhodnotit periferni vidéni hrace. Hrac¢ s vétSimi zkuSenostmi ma vyhodu oproti mladsim
hraclim, protoZe jiz danou situaci zn3, ale prostoroveé orientacni schopnosti mohou vybudovat a

pfipadné snizit tento naskok.

° Rovnovahové schopnosti

Dovednost udrzet télo nebo segmenty ve stabilni poloze. VyuZiti najde pfedevsim pfi osobnich
soubojich nebo jakékoli ztraté rovnovahy hrace (podklouznuti, Spatné provedeni pohybu atd.).
PFi vyruseni se hrac snazi co nejrychleji obnovit rovnovazné postaveni, aby nedoslo k padu nebo
aby se mohl napftiklad opét vénovat puku ci hlidani soupere pfi osobni obrané. Detailngji
mUlzZeme tyhle schopnosti rozdélit na statickou rovnovahu (pozice, kdy je tézisté pod opérnou

bazi), dynamickou rovnovahu (pozice, kdy je tézisté mimo opérnou bazi) a balancovani

(udrzovani rovnovahy pti méné stabilnich pozicich).
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Vsechna koordinacni cviceni mUZeme zarazovat do Gvodu tréninku nebo do samotné
rozcvicky. Po zvladnuti zakladd muizeme jednotliva atletickd cviceni vzajemné propojovat,
zvySovat rychlost, vyuZivat nacini a u vyspélejsich kategorii (pfedevsim dorost a juniorka) je

mozné s hraci pracovat na koordinaci i ve stavu Unavy (Lehnert et. al., 2014).

7 vo

2.3 Vékové a vyvojové zakonitosti hraca ledniho hokeje

Hlavnim faktorem, kterym se trenér musi fidit nejvice, je vék sportovc(. Dobsak, Placheta,
Homolka a Pavlova (2010) jej rozlisuji ze tti pohledd: chronologicky, coZ je standardni uréeni
véku dle data narozeni a pouziva se primarné pro rozdéleni mladych hokejistl do kategorii dle
jejich let, biologicky vék zohledniujici rlist, vyvoj a aktudlni stav télesné schranky konkrétniho
jedince a atleticky vék pro ledni hokej, ktery md v jednotlivych etapach sportovniho rozvoje sva
specifika. Trenér tedy musi pfizpUsobit tréninkovy plan tak, aby bral v vahu vSechny vyse

zminéné faktory. Ke kazdé vékové kategorii musi pristupovat individudlné.

2.3.1 Kategorie trid (6-9 let)

Trenér takové vékové kategorie musi dbdt na vSestranny rozvoj mladého sportovce.
Vytvéret u déti zakladni pohybové vzorce predevsim pomoci her, které je tfeba ¢asto obménovat
vzhledem k jejich Casté ztraté soustfedénosti. Dlraz na spravné nauceni jednotlivych pohybt a
upfednostiovani zabavy pred soutézi je v hokejovém tréninku tfid zakladem. Zapojenim
atletickych prvk( docilime viestranného rozvoje a spravnym ndcvikem posilime u hrac vztah
k pohybu a sportu (Lehnert et. al., 2014).

V dané vékové kategorii by mél trenér ve své jednotce na ledé i mimo néj dle Lehnerta et.

al. (2014) volit cviceni pro rozvo;j:

° Koordinace — méla by byt soucasti zacatku kazdé tréninkové jednotky a obsahovat
velké mnozstvi cvikl jak prostorové orientacnich, tak rovnovahovych a pozdéji
spojovat vicero pohyb(i dohromady.

o Rychlosti — dbat predevsim na casové kratké Useky (6-8 vtefin), rozvijet reakéni
rychlost a aZ nasledné rychlosti samotnych pohybl a neopomijet rozvoj hornich
koncetin, které jsou pro hokej velmi dilezZité.

. Sily — ukolem je hrdce pfipravit pro budouci trénink, proto se doporucuje
prekonavat odpor svého téla zapojenim také gymnastickych prvkd, soustfedéni na

spravné drzeni téla a stabilizaci kloubnich spojeni.
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2.3.2 Kategorie mladsich a starsich Zakdi (10-14 let)

V kategorii U15 se rapidné zvySuje potencial pro rozvoj nejen hokejovych dovednosti.
Zhruba kolem 12. roku si hraci zacinaji uvédomovat specifika ledniho hokeje, prestavaji jej
povaZovat pouze za zabavu. To je vhodny Cas pro pocatky taktickych a strategickych pokyn(
v hokeji. Trenér by se mél snazit v trénincich na ledé pribliZzovat cvi¢eni zapasovym naroklim na
zatizeni. Dochazi k prohlubovani rozdilu mezi jednotlivymi hraci. Stale prevazuje zdbavna slozka
nad vitézstvim (Lehnert et. al., 2014).

Jedna se o velmi senzitivni obdobi a u hracl je treba vhodnymi metodami rozvijet vsechny

potiebné faktory pro sportovni vykon. Lehnert et. al. (2014) ke kazdé schopnosti doplriuje:

° Koordinace — navazujeme na trénink tfid, stale zvySovat narocnost a pfibliZzovat se
specifikdm ledniho hokeje, cca do 12 let, poté dochazi ke stagnaci.

° Rychlost — rozvijime vSechny druhy rychlosti a v pozdéjsi fazi zvySujeme objem.

° Vytrvalost — dliraz na aerobni kapacitu, zakladni rozvoj je formou her, v pozdéjsi
fazi zacit dbat na intenzitu.

° Sila — cviky na celé télo, stale pfiprava na budouci trénink, po zvlddnuti moznost

pridat doplfikovy odpor s dlirazem na spravnou techniku.

2.3.3 Kategorie dorost a juniofi (15-19 let)

Ledni hokej je v téhle kategorii sportem Cislo 1. Trenér by se mél plné soustredit na
promitani zapasovych podminek do tréninku a v pozdéjsi fazi by se charakter tréninkové
jednotky mél podobat dospélym. Vzhledem k nedokonéenému ristu hracl (vyvoj kosti a svalli
mUze byt ukonéen aZz ve 20 letech) je tfeba predejit rané specializaci, kterd mlze vést ke
zranénim v pozdéjsSich fazich tréninku. Ontogeneticky vyvoj ma vliv pfedevsim na silovou
pfipravu sportovce. Ta by s tézsimi ¢inkami méla zacinat individualné po 16. roce. Do té doby by
hraci méli cvicit pouze s lehkymi vahami s dirazem predevsim na techniku pohybu. Pfedevsim
v pocatku obdobi stdle dominuje zdbavna slozka. U hracli je nutné rozvijet strategii a taktiku
ledniho hokeje a dbat na rozvoj celkové kondice (Lehnert et. al., 2014).

Vzhledem k vyse zminénym informacim se musi v tréninku objevovat cviceni na rozvoj

vsech pohybovych dovednosti (Lehnert et. al., 2014):

° Koordinace — méla by byt jiz plné ovladana a zaméreni je v tuhle chvili na koordinaci
specifickych pohyb.

° Rychlost — zaméreni na akceleracni a frekvencni rychlost, rychlost kombinaci.
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° Vytrvalost — rozvoj uz i anaerobni vytrvalosti
° Sila — zakladem je rychla sila (prfedevsim vybusna), ale dlraz je kladen také na

maximalni silu, predevsim v druhé poloviné obdobi

2.4 Zakladni informace o atletice

V mnoha literdrnich pramenech nalezneme tuhle sportovni aktivitu pod prezdivkou
krdlovna sportu. Divodem takového nazvu je jeji rozsahly obsah, jez je tvoren zakladnimi
pohybovymi dovednostmi (béh, skok, hod a vrh), které jsou pro nase télo ptirozené a svym
vzdjemnym propojenim (cyklicky i acyklicky) se tak mohou podilet na vSestranném rozvoji
v tréninku mladeze. Pfi spravném ndcviku atletika buduje kondi¢ni a komplexni pohybovy zaklad
déti, ktery vyuZziji nejen v budoucim atletickém tréninku, ale i v jinych sportech. Ledni hokej neni
vyjimkou a s atletickymi prvky je propojen nejen v predsezénni pfipravé, ale fada vrcholovych
hracl si ji zvolila i jako vhodné rozcviceni pred zapasem ci tréninkem (Jerabek, 2008; Kaplan &
Valkova, 2009). Mira vyuZitelnosti atletickych prostfedkd muze byt dle literatury shrnuta
nasledovné:

Atleticka cviceni plsobi kladné na uroven zakladnich pohybové-kondicnich schopnosti

(rychlost, sila, vytrvalost, obratnost), ale i na schopnosti koordinacni (prostorové-

orientacni, kinesteticko-diferenciacni, rytmické, rovnovahové, reakcni). Z téchto dlivodu

je atletickd prlprava v podstaté nezbytna pro osvojovani si dovednosti i v jinych
sportovnich odvétvich. Rada daldich sportli pouziva atletickou p¥ipravu pro zlep$eni
vSeobecné kondice. V neposledni radé pusobi atletika i na rozvoj a upevinovani moralné

volnich vlastnosti sportovcli (Jefabek, 2008, 9-10).

Vyse zminéné informace pouze potvrzuji fakt, Ze atletika ma nesporny vyznam. Jeji snadna
dostupnost a komplexnost ji fadi mezi klicové sportovni aktivity pro vSestranny rozvoj, jejiz
vyznam dle Jefabka (2008) mizeme hodnotit nejen z vySe zminéného sportovné-pohybového
hlediska, ale i z hlediska zdravotniho (kompenzace jednostranného zatiZeni, prevence
civilizacnich chorob, zdravy navyk atd.), motivacniho (motivace, zaclenéni, zabava atd.) a

vychovného (fair play, spravedinost, cilevédomost atd.).
2.4.1 Charakteristika atletickych disciplin

Abychom mohli atletiku vyuzZivat v jinych sportech, musime ji blize charakterizovat.
Rozdéleni na jednotlivé atletické discipliny bude nejvhodnéjsi. Dulezité je, aby vybrané cviceni

z dané discipliny, které chceme do ledniho hokeje aplikovat, bylo k danému sportu co nejvice
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blizké (napf. charakterem pohybu nebo fyziologickymi naroky). Zakladni rozdéleni obsahuje 4

discipliny, které si v nasledujici ¢asti blize popiseme (Jefabek, 2008).

. Sprinty

Jerabek (2008) definuje sprinty jako vsechny béZecké discipliny do vzdalenosti 400 metr(
v€etné. PFi této discipliné je intenzita svalové prace na témér maximalni drovni a takovou praci
neni lidské télo schopno vykonavat dlouhodobé bez ztraty efektivity. Z vySe uvedeného mlizeme
konstatovat, Ze doba zatiZzeni by méla byt do cca 1 minuty a 30 vtefin. Mezi hlavni determinujici
faktory sprintu patfi rychlost lokomoce, ktera je vsak z hlediska miry rozvoje velmi geneticky
podminéna. Kazda sprinterska trat ma trochu rozdilné fyziologické naroky, avsak vzhledem
k intenzivni ¢innosti je dominantnéjsim zplsobem ziskavani energie ten anaerobni, protoZe télo

neni schopno zdsobovat intenzivné pracujici segmenty dostatkem kysliku.

o Béhy a chiize

Jedna se o traté delSi nez 400 metrd, tedy béhy na stfedni nebo dlouhé vzdalenosti, které
jiz nelze provadét maximadlni intenzitou, ale tempo béhu je nutné rozvrhnout. Vzhledem
k podobnym fyziologickym naroklm je k téhle kategorii béhl doplfiovana i sportovni chize. Ti
nejlepsi béZci dokadZou pfi stfednich tratich (800 a 1500 metrd) béhat velmi vysokou rychlosti a
zpUsob prevazujiciho kryti bude jako u sprint(i ten anaerobni. Obecné vsak plati, Ze se zvySujici
vzdalenosti musi byt béZzec schopen udrZet setrvaly stav. Udrzet vysokou intenzitu béhu co
nejdelsi dobu je determinovano mnozstvim kysliku, které je télo schopno dopravit k pracujicim
svallim. Sjistotou mlzeme fFict, Ze pfi dlouhych tratich (3000 m, 5000 m atd.) bude
dominantné;jsi aerobni kryti. Nejvice potfebna schopnost u béh( je tedy zcela logicky vytrvalost.

Ta je ovlivnéna genetikou a trénovanosti jedince (Jefabek, 2008).

° Skoky

Jde o disciplinu, na kterou jsou kladeny pomérné malé ndroky. Byva rozdélovana na dvé
kategorie podle méreni dosazeného vykonu. Prvni kategorii jsou skoky vertikalni (skok vysoky a
skok o tyci) a druhou skoky horizontalni (skok daleky a trojskok). Samotny skok probiha velmi
kratkou dobu, béhem které je skokan nucen vykonat pohyb s maximalni moZnou silou a
presnosti pohybu, aby dosahl co nejvyssi vzdalenosti. Pohyb je kryt anaerobné a hlavnim
faktorem ovliviujici skok je dynamicka sila dolnich koncetin a nervosvalova koordinace (Jefabek,

2008).

28



° Vrh a hody

Rozdilem mezi vrhem a hody je pozice lokte vzhledem k vrhanému ¢i hazenému nacini. PFi
vrhu je loket vidy za vrhanym télesem a jde predevsim o silovy pohyb, naopak pfi hodu se
v mnoha fazich hodu loket dostava daleko vice od téla a pfed hazeny pfedmét. Pohyb neni tak
silovy, ale je spiSe dynamicky. Ve vétsiné disciplin z téhle kategorie se sportovec snazi dosahnout
nejlepsiho vykonu pomoci hodu (ostépem, diskem, mi¢kem atd.), za vrhaci disciplinu je
povaZovan pouze vrh kouli. Energetické naroky jsou stejné jako u skoku, tedy anaerobni snaha
o vykonani maximalniho usili v co nejkratsim c¢ase. Vyznamnou soucasti nacviku vrhu a hodu je

prace s medicinbaly, coZ je vhodné cviceni pro vybusnou silu (Jefabek, 2008).

2.4.2 Atletika v tréninku mladeze

Jiz vime, Ze atletické prostfedky maji obrovsky vyznam v rozvoji déti a mladeze. Muze
slouzit jako vhodna pfiprava pro budouci trénink a budovat vztah ke sportu, coz je predevsim
v dnesni dobé, kdy déti ztraci zajem o sport, velmi dllezZité. Choutkova a Fejtek (1991) davaji
atletické pripravé v tréninku déti velky daraz. PredevsSim pak pro vybudovani vSestranné
pohybové kultivace dlouhodobym tréninkem, ktery obzvlasté u déti vyvolava pomérné rychlé
adaptacni Ucinky na pohybovou aktivitu.

Cilem je tedy zdokonalovat pohybové schopnosti, které vsak maiji v tréninku déti sva
senzitivni obdobi (Tabulka 5.) a je potfeba brat tyhle zdkonitosti v Uvahu pfi tvoreni
tréninkového planu. Ovsem nejde jen o vhodné nacasovani, ale aby dochdzelo k sprdvnému a
systematickému rozvoji, musime respektovat, kromé vyse zminéné osobnosti ditéte, také roli
trenéra v tréninku mladeze (vhodny pristup k dané kategorii, urceni priorit) (Kaplan & Valkova,

2009).
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Tabulka 5.
Vhodnd vékovd obdobi pro rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti (Kaplan & Vdlkovd, 2009)

Pohybové schopnosti Vék

a dalsi specifické

pohyby

14 let 15 let

Koordinace

Kombinace pohyb(

Pfesnost pohybu

Komplikovana motorika

Rovnovaha

Pohyblivost

Rychlost (frekven¢ni)

Rychlost (reakéni)

Sila

Rychla a vybusna sila

Vytrvalost

Legenda: vysoka efektivita tréninku (Cervenad), stfedni efektivita tréninku (Seda)

Atletické prostfedky, které trenér zarazuje v tréninku (v atletickém oddile nebo v
nespecifické pripravé vjinych sportech), musi byt modifikovany podle vékové kategorie a
pripadné i miry zvladnutych pohyb( z pfedchozich tréninkd. Se spravnym ndcvikem zakladnich

atletickych pohyb( v Gvodnich trénincich pak maze trenér zvysovat narocnost.
° Mladsi skolni vék (6-11 let)

Klademe diraz na obecné pohybové schopnosti, jde o zakladni atletické pohyby (béh,
skok, hod), které se mlady sportovec musi naudit ve zjednodusené podobé a pfirozenou formou.
Budujeme kladny vztah ke sportu a pohybu, proto zejména v nejmladsich kategoriich vytvafime

tréninky formou her (Dostal et. al., 1992).
° Starsi Skolni vék (12-15 let)

Naopak u starsich mladeznickych kategorii se dle Dostdla et. al. (1992) vénujeme
rozSifovani jiz naucenych atletickych dovednosti, kde se uz radi specifické pohyby pro atletické

discipliny (prekazkovy béh, hod granatem, vrh kouli atd.). Zac¢indme klast nejvétsi ddraz na

30



spravnou techniku provadéni, a tim pripravujeme sportovce pro budouci trénink specifické
atletické discipliny.

V nespecifické pripravé hracd ledniho hokeje maji atletické prvky své nezastupitelné
misto, a proto je daleZité znat tréninkovy proces mladych atlet(, abychom dokazali atletiku
s lednim hokejem co nejlépe propojit a vytvorit tak u hracl co nejlepsi pohybovy zéklad pro
budouci trénink. Toho mlZeme dosdhnout v pfipadé, Ze budeme v tréninku dodrZovat

nasledujici pozadavky (Choutkova & Fejtek, 1991):

. Opakovani — opakované zarazovat nejen atletické pohyby ve vice lekcich
(pfedevsim pfi nacviku dovednosti), poté provést kontrolu.

° Zjednoduseni podminek — v pocatcich tréninkového procesu vyuZivame
zjednodusené podminky (napf, nizké prekazky, lehké nacini), pozdéji mizieme
narocnost zvysSovat.

° Nacvik techniky — spravnou technikou pohybl predchazime poskozeni déti (v
lednim hokeji kompenzujeme jednostranné zatéZovani), postupnd zatéz a
primérena kondi¢ni cviceni véku sportovce, cykli¢nost.

° Herni obsah — stale spojovat sport se zdbavou, tréninky formou her se zapojenim
atletiky ¢i gymnastiky.

° Zapojeni vSech — vsichni musi byt v pohybu, maximalné vyuzivat prostoru a nacini

a seznamovat s nim déti, snaha eliminovat prostoje, bezpecnost.
2.5 Analyza duvodu a dusledka vyuZiti atletickych prostiedka v lednim hokeji

Na zdkladé vyse uvedenych teoretickych poznatkli mizZzeme konstatovat, Ze atletické
prostfedky maji v tréninku ledniho hokeje mladeZe nezastupitelnou roli. Svyym charakterem se
podili na vSestranném rozvoji mladého hokejisty a vytvari kladny vztah ke sportu. Dobry
pohybovy zaklad mize pomoci hrac¢lim k rychlejSimu osvojovani specifickych pohybi na ledé, a
dosahovat tak lepsich vykonl. Atletika je velmi komplexni a miZe se podilet predevsim
v tréninku vytrvalosti, rychlosti, sily, obratnosti a koordinace. Tyhle schopnosti jsou v lednim
hokeji stéZejni a na zdkladé vhodné zvoleného cvi¢eni a charakteru zatizeni je mlzeme
optimalizovat spolecné (napf. rychlost a silu) ¢i oddélené. Proto bychom méli znat vhodna
atleticka cviceni pro budovani vsech vyse zminénych faktort sportovniho vykonu, které najdou

vyuziti pfedevsim v pfedsezonni priprave.
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3 CiLE

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem prace je vytvofit zdsobnik atletickych cviceni pro rozvoj kondice hraci

v mladeznickych kategoriich ledniho hokeje v pfipravném obdobi.
3.2 Dilci cil prace

Pomoci dotaznikového Setfeni zjistit nazory hokejovych trenérl puUsobicich

v mladeznickych kategoriich na miru zafazeni atletickych prostfedk( v nespecifické pripravé.
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4 METODIKA

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickd ¢ast v Uvodu popisuje ledni
hokej véetné charakteristiky nejdulezitéjsich pohybovych schopnosti a mladeznickych kategorii.
Nasledné se vénuje atletickym disciplindm a tréninku atletiky u mladeZi. Praktickd ¢ast je
zameérena na samotny nespecificky trénink a obsahuje soubor doporucenych atletickych cvi¢eni
pro ledni hokej. Soucasti je také Setfeni mezi hokejovymi trenéry mladezZe (dotaznik analyzuje

vyuZiti atletiky v lednim hokeji).

4.1 Metody sbéru dat pro cviceni

Autor ¢erpal pfi tvorbé souboru doporucéenych cviceni z teoretické ¢asti prace, literarnich

a internetovych zdrojli a vlastnich trenérskych i hracskych zkusenosti.
4.2 Soubor doporucenych cviceni

Doporucena atletickd cvieni jsou v prdci usporadana podle prevladajici rozvijené
schopnosti a dale jsou rozdélena podle moznych metod tréninku. U jednotlivych cvikl je vidy
uvedeno, pro které vékové kategorie jsou vhodné. Dale jsou cvic¢eni doplnéna informacemi o
moznych zpulsobech provedeni (intenzita a velikost zatizeni, délka a charakter odpocinku, pocet
sérii a opakovani, mozné modifikace a dalsi varianty, které Ize vyuZit k rozvoji dané schopnosti).
Pro lepsi demonstraci jsou néktera cviceni doplnéna obrdzky s pozndmkou o spravné technice
nebo dopliikovou informaci pro trenéry. Na obrazcich figuruje sdm autor prace (fotografie
jednotlivych fazi cviku byly pomoci internetového editoru Pixlr Express spojeny do kolaze).

Obrazky priklad( drah pro agility cviceni jsou prebrany z internetového zdroje.
4.3 Dotaznikové Setreni

Dotaznikové otazky byly vytvoreny na zadkladé informaci o nejdllezitéjsich motorickych
schopnostech pro ledni hokej a vlastnich zkuSenosti. V Uvodu sbird udaje o respondentovi:
pohlavi, vék, trenérskou tfidu, dobu trénovani a jaké kategorii se vénuje. V hlavni ¢asti analyzuje
nazory o mire a ucelu vyuziti atletiky v nespecifické pfripravé. Zavérecna cast pak Setii
prospésnost jednotlivych motorickych testd mimo led. Celkové obsahuje dotaznik 24 otazek a
jeho funkénost byla otestovana na dvou trenérech. Byl vytvoren online pomoci webové stranky
survio.com a byl rozesilan mezi hokejové trenéry mladeze ¢eskych a slovenskych klubl. Seznam
otazek pro vyhodnoceni zkusenosti a nazorl hokejovych trenérl je uveden na konci prace
(Prilohy).
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4.4 Zpracovani dat dotazniku

Vyhodnoceni vSech odpovédi je ve formé grafli nebo text(. Dvé otazky jsou slouceny

dohromady. Ostatni otazky jsou uz vyhodnoceny samostatné.
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5  VYSLEDKY

5.1 Doporucena cviceni pro rozvoj vytrvalosti v lednim hokeji

1)
2)
3)
4)

1)

2)

3)

Prupravna atleticka cviéeni vhodna pro Gvodni éast tréninku vytrvalosti

Atleticka abeceda (liftink, pfedkopavani, zakopavani, koleso a jeleni skoky)
Souvisly béh 6 min (rovhomérné tempo)

Béh v terénu 6 minut (vybéhnuti a sebéhnuti kopce)

Sttidavy béh 10 minut (2 minuty béh stfedni intenzity, 2 min béh vysoké intenzity,

1 minuta chlze, opakujeme 2x)
Metoda kontinualni

Souvisly rovhomérny béh vykonavany ve vysoké intenzité zatizeni (kategorie
dorostu a juniorky) — hraci bézi bez pauzy 30 minut po pfedem stanovené draze
(atleticky oval, cyklostezka, lesni cesta atd.) a pohybuji na individualni Grovni ANP
nebo lehce pod ni.

Souvisly rovhomérny béh vykondvany ve stiedni intenzité zatizeni (kategorie
starSich zaku, dorostu a juniorky) — souvisly béh 50 minut po pfedem stanovené
draze. Hrdci pracuji pod Urovni ANP (Nykodym et. al., 2010).

Fartlek (kategorie Zaku, dorostu a juniorky) — objem celkové prace je zhruba 45
minut, vZidy po 5 minutdch béhu stfedni intenzity zafazujeme vysoce intenzivni

cviceni:

Skipink na misté (15 vtefin)

Sprint 100 metrd

10 dfepl s maximalnim vyskokem

Clunkovy béh (6x prebé&h 10 metrd)

Preskoky snoZzmo bokem pres prekazku (15 vtefin)
Vybéhy do kopce (do 20 vtefin)

Metkalfy (15 vtefin, dbdme na frekvenci)

Stupriovany béh (cca 200 metr()

Modifikace: v mladSich kategoriich je vhodné béZeckd cvieni zaménit za intenzivni

honicku (30 vtefin, predava se baba, vSichni v pohybu).
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Metoda intervalova

Dochazi ke stfidani fazi zatizeni a nedplného odpocinku, ktery vytvari adaptacni efekt.

1)

2)

3)

Intervalové zatiZzeni formou hry (vSechny vékové kategorie) — takovym cvicenim

rozvijime také agility a koordinaci.

Certovska honicka — ert ma za pasem zastréeny $atek a je honi¢em, koho se
dotkne, zkameni a musi provést predem urceny cvik, aby mohl opét hrat, kdo
vytrhne $atek, stava se Certem. Vhodna i do Uvodni ¢asti tréninku. Doba zatiZeni: 4x
2 minuty.

Béh k neznamému cili — vyznacime 2 ¢ary (cca 50 m od sebe), vybiha se od prvni
cary a na piskani se musi hraci otocit a bézet ke druhé care. To se opakuje, kdo
stihne pred pisknutim dobéhnout za ¢aru, vitézi (frekvenci piskani volime podle
zdatnosti trénované kategorie, vitéz musi byt uréen do 20 vtefin), pasivni pauza 1:3,
opakujeme 5x.

Basketbal — zapojujeme také hody, dbat na vysokou intenzitu, modifikace pro
hokej: 20 minut, stfidani na piskani (hraci musi vybéhnout z hraci plochy a mic
nechat na misté), pauza 1:2-3, zatiZzeni jednoho sttidani okolo 60 vtetin. Tuhle hru

mUzeme zaradit do hlavni nebo zavérecné ¢asti tréninku (Jerabek, 2008).

Intervalové zatiZzeni formou béhl na vzdalenost 100 m (kategorie starSich Zaka,
dorostu a juniorky) — hraci bézi po atletické draze useky o délce 100 m. Po
dobéhnuti klusaji zpét na start (pauza u Zaka 1:4, u dorostu a juniorky 1:3). 3 série
(kazda 12 prebéha).

Modifikace: vzdalenost a pocty opakovani miZeme zkracovat a prodluZovat podle
vykonosti hraca. Pocty béhl v sérii mizZzeme poskladat do pyramidy (14 béh(, 12
béhi a 10 béhd).

Intervalové zatizeni formou béhl na vzdalenost 200 m (kategorie starSich Zaku,
dorostu a juniorky) — béh na atletické draze, zatiZzeni cca 30 vtefin, pasivni pauza u
zakl 1:4 a u dorostu a juniorky 1:3. 3 série po 5 bézich (u zak staci 3-4).
Modifikace: moZnost poskladat béhy v sériich do pyramidy (napft. 7, 5, 3) (Cacek et.
al., 2007).
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5.2

Doporucena cviceni pro rozvoj rychlosti v lednim hokeji

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

1)

2)

Pripravna atleticka cvic¢eni vhodna pro tGvodni ¢ast tréninku rychlosti

Nacvik zrychlovani 20 m (z chlize postupné do sprintu)

Atleticka abeceda (liftink, pfedkopdvani, zakopavani, koleso a jeleni skoky)
Starty z poloh na povel na 15 m (sed, leh, klik, dfep, hvézda atd.)

Padavy start 15 m (spravny naklon trupu)

Odrazova sila podminiujici rychlost lokomoce (skakani pres Svihadlo)
Letmé starty do schod( ¢i mirnych kopct (do 10 vtefin)

Sbihani ze schodi ¢i z mirnych kopct (do 10 vtefin)
Metoda bez zatéze

Rychlostni hry (pfedevsim kategorie tfid a Zakl) — dodrzujeme plny interval

odpocinku, interval zatizeni je od 4 do 10 vtefin.

Dohanéna — hraci rozdéleni do dvou tymu, na povel hradi vybihaji z mista z riznych
poloh (jeden s naskokem cca 2 m), pokud neni hrac¢ honi¢em chycen, ziskava bod.
Vezmi a béZz — tym je rozdélen na dvojice, stoji od sebe 2 m v rliznych polohach,
mezi nimi se nachazi predmét (Cepice, kolik, kuzel apod.), ktery se na povel snazi
vzit a dobé&hnout s nim za uréenou ¢aru (10-20 m daleko). Pokud hrac s predmétem
v ruce utece za ¢aru (druhy z dvojice se jej nedotkne), ziskava bod.

Dobihana v kruhu — hraci vytvofi kruh, jsou rozdéleni na ¢isla 1-4, urci se smér béhu
a na vyvolané ¢islo vybihaji hraci po kruhu a snaZi se dohonit toho pred sebou,
pokud se vrati na své plvodni misto bez chyceni, ziskavaji bod (dbat na bezpecnost,
vyvolavat vSechna cisla).

Cerveni a bili — dvé druzstva (¢ervené a bilé) jsou na své poloviné hfisté 1 m pied
stfedovou ¢arou, na vysloveni jedné z barev se hraci pokousi dohonit hrace z druhé
barvy, ktefi musi dobéhnout za uréenou ¢aru bez chyceni.

Letma dvacitka — soustifedime se na maximalni rychlost, hraci vybihaji volné 20 m
k vyznacené rovince (20 m), kterou se snazi probéhnout co nejvyssi rychlosti,

dbame na probihani cilem (vytvofit dobéhovy prostor) (Jerabek, 2008).

Pfimocary béh 60 m (kategorie Zaku, dorostu a juniorky) — maximalni intenzita
béhu, mizZeme zafazovat také starty z poloh, odpocinek mezi béhy trva 1 minutu.

V jedné sérii 6 béh( (pocet sérii pak volime podle miry Unavy hraca).
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Agility cviceni (vSechny vékové kategorie) — rozvijime také koordinaci, drahy se

3)
zménou sméru (viz obrazky nize), pauzy 1:6-8. V jedné tréninkové jednotce bychom
méli zaradit alespon 3 série s 6 opakovanimi.
Modifikace: mizeme trénovat také reakce (napf. ukazat nebo urcit smér, kterym
hra¢ musi vybéhnout).
Obrazek 4.

T-Test — agility cviceni (Wood, 2010, 1)
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Vhodné pro vSechny vékové kategorie. Trenér mlze urovat smér po dobéhnuti hrace k bodu B.

Obrazek 5.
Agility cone dril — agility cviceni (Wood, 2010, 1)

© Finisn

Vhodné pro viechny vékové kategorie. Trenér mlze uréovat smér.
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Obrazek 6.

Shuttle cross pick-up — agility cviceni (Wood, 2010, 1)
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Vhodné pro dorost a juniorku.

1)

2)

Metoda resistencni (odporova)

Béh do kopce nebo schodl (vSechny vékové kategorie) — nemusime dodrZovat
urcity sklon kopce, doby vybéhu vSak musi trvat do 10 vtefin, mezi sériemi pauza 5
minut.

Tridy — 2 série po 6 bézich, pauza 1:7, cviceni mUZeme vyuzit pred hrou, tvofi jen
malou ¢ast tréninku.

Z4ci — 3 série po 6 bézich, pauza 1:7.

Dorost a juniorka — 4 série po 6 bézich, pauza 1:6.

Béh s odporovou gumou (kategorie dorostu a juniorky) — dvojice (rozdélit podle
podobné vahy). Prvni z dvojice bézi a ma odporovou gumu kolem pasu, druhy jej

mirné brzdi. Dodrzujeme stejné intervaly jako u cvi¢eni 1. Volime 3 série po 5 bézich

(u juniorky 7).

Metoda asistencni
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1)

1)

2)

1)

z

Jizda bez motoru (kategorie tfid a Zaktl) — cilem je naucit hrace uvolnit se pfi
rychlém béhu, volime svaZzujici terén, popf. rovinu. Hraci bézi co nejvyssi intenzitou
cca 20 m a poté ,,vypnou motor” a sbihaji 30 m bez Usili. 3 série po 4 bézich (Jerabek,

2008).

Metoda kontrastni

Béh do kopce + béh po roviné (kategorie Zakl, dorostu a juniorky) — stejna
vzdalenost béhu do kopce a béhu po roviné (30/30 m). Odpocinek plny (1:7).

6 opakovani u kategorie Zaku ve 3 sériich.

8 opakovani u kategorie dorostu ve 3 sériich.

10 opakovani u kategorie juniorky ve 3 sériich.

Klademe ddraz na maximalni Usili predevsim po vybéhnuti kopce (tendence
zpomalit).

Béh se zatézi + béh bez zatéZe (kategorie dorostu a juniorky) — stejny charakter
jako u predchoziho cviceni, vyuziti odporovych gum (dvojice, jeden brzdi a druhy
bézi). Po 5 vtefinach (povel trenéra) druhy z dvojice pfestane brzdit a bézici hrac

sprintuje dalsich 5 vtefin (Nykodym et. al., 2010).

Metoda analyticka

Specidlni bézecka cviceni (vSechny vékové kategorie) — volime frekvencni cviceni
vyuzivajici atletické cviky.

Tridy a Zaci — 6x 10 vtefin (2 série), 6 vtefin zatiZzeni, pauza 1 minuta a 20 vtefin.
Modifikace: mizeme tyhle cviky zapojit do honi¢ek (hraci se musi pohybovat
v zakopavani, v kolese atd.).

Dorost a juniorka — 8x 10 vtefin (3 série) se zatizenim 10 vtefin a pauzou 1 minutu.

V kazdé sérii volime jiny cvik:
Cviky na misté (skipink, zakopavani, predkopavani)

Cviky v pohybu (koleso, ndsobené skoky, jeleni skoky)
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Obrazek 7.

Zakopdvdni na misté (Stédry, 2024)

Obrazek 8.
Skipink na misté (Stédry, 2024)
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2)

Odrazova cviceni (vSechny vékové kategorie) — optimalizujeme ve velké mife také

silu. Metkalfy provadéné co nejvétsi rychlosti (nedbame na maximalni odraz).

Tridy a Zaci — 6x 8 vtefrin, 2 série, pauza 1:8.

Modifikace: soutéz v druzstvech, skoky v metkalfech ke kuzelu (cca 15 m) a sprint zpét do

skupiny a predani stafety tlesknutim.

Dorost a juniorka — 6x 10 vtefin, 3 série, pauza 1:8.

Obrazek 9.

Metkalfy (Stédry, 2024)

5.3 Doporucena cviceni pro rozvoj sily v lednim hokeji

1)

2)
3)
4)
5)
6)

Prupravna atleticka cvi¢eni vhodna pro uvodni ¢ast tréninku sily

Béh na Spickach pres prekazky (dlraz na zvedani kolen, postupné zvySovat rychlost,
Casovani skoku)

Skoky pres Svihadlo (snoZzmo, po jedné noze, z nohy na nohu atd.)

Pritrhy, , Zabi” skoky, skoky z dfepu na 15 m

Nasobené odrazy pres prekazky s mezikroky

Prapravné hody micud (vrh a hody ve dvojicich jednou rukou a obouruc)

Kombinace hodi se skokem (bo¢ni odhod z metkalfu)

Metody rozvoje rychlé sily
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1)

Obrazek 10.

Cviceni formou hazecich a vrhacich her (kategorie tfid a Zakt) — hody a vrh

medicinbalem (tfidy a Zaci — 1-2 kg, dorost a juniorka 5-10 kg).

Vrhaésky souboj — dva tymy, kazdy na své poloviné, vzdaleni minimalné 5 m od
pulici ¢ary, kazdy ¢len ma medicinbal (co nejvice vrhli v jedné hie). BEhem casového
Useku (cca 40 vtetin) hraci vrhaji mi¢e na souperovu polovinu, vrhaji z mista, kde
drzi mic. Tym z méné mici na své poloviné vitézi.

Nasobené hody a vrhy — soutéZ dvou a vice tymd, cilem je dostat na predem dany
pocet vrh{ svij mi¢ co nejdale od startovni ¢ary, vrhaji vSichni hraci podle poradi

od mista posledniho dopadu mice (Jefabek, 2008).

Postupné obménujeme rizné zpUsoby s dlirazem na spravnou techniku (Kaplan &

Valkova, 2009):

Tréenim obouruc od prsou (ve stoje, vsedé, z podiepu)
Vpred nad hlavou obouruc (z kleku, ze stoje s vykrocenim, zady)
Bokem obouruc s rotaci (z kleku, ze stoje, z vypadu)

Vpred jednoruc (kazdou rukou)

Vrh medicinbalu tréenim obouruc z podfepu (Stédry, 2024)

PFi tomto cviceni sméruji lokty nejprve ven, zac¢indme v podiepu s pokréenymi pazemi a koncime ve stoji

s propnutymi pazemi.
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Obrazek 11.

Vrh medicinbalu jednou rukou (Stédry, 2024)

Neodhodova ruka mlze medicinbal pfidrZzovat u krku (pfedevsim v kategorii tfid). Protilehla noha je mirné

vykrocena.

2) Cvi¢eni formou skokovych her (kategorie tfid a Zakd) — honicka, kde honi¢ ma
v ruce mic, ten se predava chycenému hraci. Kazda hra (4 obmény) trvd 1 minutu a

vsichni se pohybuji skoky:

° 1 — skoky snoZmo
° 2 — skoky po levé noze
. 3 —skoky po pravé noze

. 4 — ,Zabi” skoky

3) Dynamické skoky (kategorie Zakt, dorostu a juniorky) — po zvladnuti techniky
muzZeme pfiddvat v dorostu a juniorce zatéz, kterou mize byt medicinbal, posilovaci
vak, vesta atd. (pro zachovani dynamiky skoku staci zatéz do 6 kg). Dbame na
maximalni silu a rychlost odrazu, dopad hraci stabilizuji (,mékky” dopad) a na povel

trenéra opét vyskakuji. 3 série po 8 skocich, pauza 1 minuta.

. 1 — Skoky z podfepu
° 2 — Skoky z vypadu

. 3 — Boc¢ni nebo ptfimé skoky pres pfekazky snoZmo nebo na jedné noze
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Obrazek 12.

Boéni skoky pres prekdzky na jedné noze (Stédry, 2024)

4) Dynamické hody a vrhy (kategorie Zaku, dorostu a juniorky) — rychly odhod na

signdl, charakter zatizeni: Zaci — 4 kg, 18 hod( ve 3 sériich, pauza 1 minuta, dorost
a juniorka — 8 kg, 24 hodU ve 3 sériich, pauza 1 minuta.

NiZe jsou uvedeny varianty hodd a vrhu, které mlizZeme ménit v kazdé sérii nebo
v kazdém tréninku vybrat jednu variantu.

Hody a vrhy z rtiznych poloh:

. Vrh tréenim obouruc od prsou (ve stoje a z podiepu) ve dvojici
° Hod vpfed nad hlavou obouruc (z kleku, ze stoje s vykro¢enim, zady) ve dvojici
° Hod o zem z podiepu

45



Obrazek 13.
Hod medicinbalu o zem z podFepu (Stédry, 2024)

Lateralni hody (rotacni pohyb) ve trojici (dva hraci odpocivaji), kdy jeden hrac

pracuje mezi dvojici a na signal stfidavé pfihrava do obou stran:

. Lateralni hod (z kleku, ze stoje, z vypadu)
o Lateralni hod z metkalfu (hra¢ mezi dvojici také skace)
Obrazek 14.

LaterdIni hod medicinbalu z metkalfu (Stédry, 2024)
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1)

Obrazek 15.

Metody rozvoje vybusné sily

Plyometrické skoky (kategorie Zaki, dorostu a juniorky) — skoky, které jsou
provadény pres prekazky, na misté nebo na bednu ve 3 sériich u vSech kategorii.
Klademe duraz na co nejkratsi kontakt chodidla se zemi s okamzitym maximalnim
odrazem vzh(ru:

Z4ci — 6 skok(l

Dorost — 8-10 skok

Juniorka — 10-12 skok

Skoky na misté s koleny k hrudniku

Skoky pres prekazky (pfimé nebo bocni skoky snozmo)

Skoky na bednu (po seskoku z bedny okamzity vyskok)

Tyto varianty skokli mGZzeme ménit v kazdé sérii nebo v kazdém tréninku vybrat

jednu variantu.

Plyometrické skoky pres prekdzku (Stédry, 2024)

Kolena k hrudniku a okamzity odraz ze Spicek.

2)

Cviceni vybusnych hodu a vrhti (kategorie Zaku, dorostu a juniorky) — maximalni
razance. Vyuziti protipohybu ve dvojicich (ztlumeni prihravky s okamzitym
odhodem) s dlirazem na maximalni silové provedeni.

Z4ci — vaha je volena podle schopnosti hrace (do 5 kg), 6 opakovani, 3. série.

47



Dorost a juniorka — vaha 5-10 kg, pocet hod( v sérii je kolem 8 (jakmile jiz neni hod

vybusny, ukonéeme sérii), 3. série.

° 1 — Laterdlni hod z vypadu

° 2 — Lateralni hod z kleku
° 3 — Lateralni hod z podrepu
Obrazek 16.

LaterdIni hod medicinbalu z vypadu (Stédry, 2024)

Pti odhodu kontrolujeme spravnou polohu kolena (nesmi kolabovat do stran, spravna poloha je cca na

Urovni Spicky).
° Metody rozvoje vytrvalostni sily

1) Anaerobni kruhovy trénink (kategorie dorostu a juniorky) — hraci pracuji ve vysoké
intenzité zatiZeni. Zaci a dorostenci pracuji ve 3 sériich 20 vtefin na stanovisti s
pauzou 1:4. Juniofi 4. série s 30 vtefinami na stanovisti s pauzou 1:3. Cviceni

obsahuje 6 stanovist (Nykodym et. al., 2010):

° Bocni odhody medicinbalu ve vypadu o zed'

. Clunkovy béh na 10 m

° Hod medicinbalu o zem z podfepu

. Metkalfy na misté

. Vrh medicinbalu vzh(iru od prsou vleZe (kolena pokréenad)

° Skoky bokem pres 3 prekazky
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5.4

2)

Aerobni kruhovy trénink (kategorie Zaku, dorostu a juniorky) — trénink ve stredni
intenzité zatiZzeni vhodny predev$im na zacatek letni pfipravy, pauza je tvorena
pouze prebéhnutim na dalsi stanovisté (cca 8 vtefin). Celkova prace je u zakl 3x8
minut. Dorostenci pracuji 4x8 minut a juniofi 4x10 minut. Pasivni pauza mezi
sériemi: Zaci a dorost 5 minut, juniofi 7 minut.

10 stanovist rozmisténych na 200 metrech (Nykodym et. al., 2010):

15x hod medicinbalu o zem z podfepu

20 m jeleni skoky

20x sed-leh

15 m ,,zabi“ skoky

15x zdvih trupu v leZe na btise (hyperextenze)

5x skok pres prekazky (kolena k hrudi)

Slalom mezi 6 kuzely

10x vrh medicinbalu vzhlru od prsou vleZe (kolena pokréena)
10x10 dynamickych vystupt na lavicku (bez zatéze, vyska 40 cm)

4x8 m Clunkovy béh

Doporucena cviceni pro rozvoj koordinace v lednim hokeji

1)

2)

Atleticka abeceda (vSechny vékové kategorie) — diferenciacni a reakéni schopnosti

se spojovanim pohybd.

Cviceni:
Liftink, skipink, koleso a zakopavani pouze pravou nebo levou nohou
Jeleni skoky s mezikrokem

»pleteni vanocky“

Béh v ménicich se podminkach (vSechny vékové kategorie) — orientace,
diferenciace, pfizplsobivost a spojovani pohybl. MlGzZeme vyuzit béh v rizném

terénu (les, trava, tartan, pisek).

Varianty:
Béh s hody ve dvojicich
Béh s vyhozenim mice (doplnkovy cvik — klik, obrat, vyskok, leh, sed atd.)

Béh s driblovanim
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3) Skokova cviceni (vSechny vékové kategorie) — predevsim rovnovahové, orientacni

a rytmické schopnosti.

Varianty:
° Skoky do ¢tverce (sounoz nebo na jedné noze)
° Preskoky pres prekazky s mezikroky (ménit vzdalenost prekazek pro prizplsobeni)
. Skoky na balan¢ni desku
° Skoky pfes Svihadlo (snoZmo, po jedné noze, vajicko, dvojskok)

Preskoky z jedné nohy na druhou

Obrazek 17.

Preskoky z jedné nohy na druhou (Stédry, 2024)

4) Opic¢i (pfekazkové) drahy (kategorie tfid, Zakl a dorostu) — optimalizujeme
celkovou koordinaci a obratnost, ale také vytrvalost, doba probéhnuti je okolo 25-
35 vtefin. Dalsi hra¢ mize vybihat, jak je hra¢ vybihajici pfed nim za polovinou
dréhy.
Modifikace: pokud je k dispozici vétsi prostor (napf, fotbalové hfisté), je mozné
vytvorit vice drah a rozdélit hrace na tymy (soutéz).

Pfekazkova draha pro tfidy a Zaky — prostor cca 10x20 m, 6 stanovist:

. Slalom mezi 6 kuZely

° Sprint 20 m
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5)

6)

Prebéhnuti Zebfiku (obéma nohama do kazdého Ctverce)
Béh pozpatku 12 m
Béh po Ctyfech 12 m

Sprint do cile 15 m

Pfekazkova draha pro Zaky a dorost — prostor cca 15x12 m, 7 stanovist:

Skoky snoZmo pres 3 prekazky (vyska 30 cm)

Prebéh pres 3 prekazky (3 m vzdalenost mezi prekazkami, vyska do 20 cm)

Kotoul na Zinénce

Jeleni skoky do obruci (2 m vzdalenost mezi obrucemi)

Prebéhnuti s mezikroky pres prekazky (7 m vzdalenost mezi prekazkami, vyska do
20 cm)

Sprint do cile 10 m

Hazeci cviceni (kategorie tfid a Zakutl) — orientace, diferenciace, pfipadné spojovani

pohyb.

Varianty:
Hazeni na kos (interval 2 minuty, hradi si pocitaji body)

Vybijena (vSichni proti vSem, hrac nesmi béhat s micem, 2 minuty)

Cviceni v Zebfiku (vSechny vékové kategorie) — hraci musi udrzovat spravny rytmus
a také prizplisobovat a spojovat pohyby. Postupné zvySujeme rychlost v Zebfiku,

pridavame pohyby rukou a naro¢né&jsi cviky. Zebiik mGzou hraci prebihat pozpatku.

Cviceni:
Preskakani Zebtiku (snoZmo nebo po jedné noze)

Preslapovani do Ctverce
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Obrazek 18.

Cviceni v Zebriku — preslapovdni do &tverce (Stédry, 2024)
‘ ()

Vzdy vybihdme obéma nohama z Zebfiku.

° ,Panak” v zebfiku (roznoZzmo mimo Ctverec, snoZzmo do Ctverce)

Vv

Obrazek 19.
Cviceni v Zebriku — skoky do Ctverce se zakopnutim jedné nohy s tlesknutim (Stédry, 2024)

—""ﬂF ‘r‘

-
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° Prebéhnuti Zebriku

Obrazek 20.

Cviceni v Zebriku — pfebéhnuti s obéma nohama v kaZdém ctverci (Stédry, 2024)

D | I T T

- )| T 5 -4‘
|

Hrac pracuje na Spickach.

VSechny vyse zminéné schopnosti mohou byt rozvijeny mnoha dalSimi atletickymi cviky.

Soubor vzhledem k charakteru prace obsahuje pouze vybrana cviceni.
5.5 Zkusenosti a nazory trenérti mladeznickych kategorii ledniho hokeje

Na zakladé odpovédi hokejovych trenérl v dotazniku miiZzeme stanovit jejich zkusenosti a
nazory o vyuziti atletiky v jednotlivych vékovych kategoriich. Dotaznik analyzuje predevsim miru
a ddvody vyuzivani atletickych prostfedkll v nespecifické hokejové pripravé. Také byla

stanovena prospésnost jednotlivych hokejovych testd mimo led.
5.5.1 Vyhodnoceni dotazniku

1) Zakladni informace: napiste prosim Vase pohlavi, vék, trenérskou tfidu (licence)

a jak dlouho trénujete.

° Dotaznik vyplnilo 20 respondentd (19 muzd a 1 Zena) rliznych trenérskych trid (A,

B, C a C+mladez), vékovy pramér skupiny je 34 let.
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2) Jaké vékové kategorii se primarné vénujete?

3

. 50 % dotazovanych trenérl se vénuje kategorii tfid (6-9 let), 30 % kategorii Zaku

(10-14 let) a 20 % dorostenclim a juniorce (15-19 let).

3) Kolik ¢asu procentualné travite béhem celé sezény na suchu a na ledé?

Obrazek 21.

Graf procentudini miry tréninkd na ledé a mimo led v jednotlivych kategoriich
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00%

-.mi u.l |

Tridy Zaci Dorost a juniorka

0,00%

H Trénink naledé  m Trénink v posilovné  mTrénink v télocvicné M Trénink venku
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4)

Obrazek 22.

Sefadte nasledujici tréninkové prostiedky podle jejich miry zastoupeni v suché

pFipravé.

Graf procentudlniho zastoupeni tréninkovych prostiedk( v suché pripravé v jednotlivych

kategoriich

40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%

0,00%

5)

6)

7)

Tridy Zaci Dorost a juniorka

B Hry Atletika M Gymnastika ® Posilovna

vrs oz

Jak casto vyuzivate atletické prostfedky ve Vasi tréninkové jednotce v sezénnim

obdobi?

V kategorii Zakd jsou vyuzivany pred kazdym tréninkem na ledé nebo témér vidy,
naopak u kategorii tfid, dorostu a juniorky se ndzory rozdélovaly (méné casto nebo

vidy vyuZivany).

vrs 7

Jak Casto vyuzivate atletické prostfedky ve Vasi tréninkové jednotce v pfipravném

obdobi?

Jsou vyuzivany kaidy trénink nebo témér vidy. Nazory se shodovaly ve vsech

kategoriich.
Které tréninkové koncepty nejvice vyuzivate? (seradte)
V kategoriich tfid a Zak( jsou nejvice vyuzivany vseobecné rozvijejici hry. Na

tréninky zamérené na skakani a béhani se klade také vysoky dlraz. Vrhy a hody maji
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v tréninku nejmensi prostor (asi 10 %). V dorostu a juniorce se stejnou mérou

vyuzivaji hry a béhy (oba 27 %), poté skoky (25 %) a vrhy a hody (21 %).

8) Je atleticka abeceda soucasti Vasi rozcvicky?
° V kategoriich 7akl, dorostu a juniorky je nejCastéji volena podle charakteru
tréninku, zbytek tvofil nazor, Ze je soucasti vidy nebo je nepfimo zarazena.
V kategorii tfid prevlada nazor o zarazovani atletické abecedy do kazdého tréninku.
9) Sefadte vrhy a hody podle jejich vyuzitelnosti v lednim hokeji ve Vasi kategorii.
Obrazek 23.

Graf schopnosti rozvijenych vrhdnim a hdzenim v lednim hokeji v jednotlivych kategoriich v %
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10,00%

5,00%

0,00%

10)

Tridy Zaci Dorost a juniorka

B Koordinace Vybusna sila B Rychlost B Flexibilita hornich koncetin

Sefadte skoky podle jejich vyuZitelnosti v lednim hokeji ve Vasi kategorii.

Respondenti byli ve vSech kategoriich stejného nazoru. Skokovymi cviky
optimalizujeme nejvice vybusnou silu. Koordinace a rychlost jsou dle trenérd na

podobné Urovni rozvoje a nejnizsi hodnotu zastupuje flexibilita dolnich koncetin.
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11) Sefadte béhy podle jejich vyuzitelnosti v lednim hokeji ve Vasi kategorii.

Obrazek 24.

Graf schopnosti rozvijenych béhdnim v lednim hokeji v jednotlivych kategoriich v %

40,00%
35,00%
30,00%
25,00% i
20,00% ‘ ‘
15,00% C : :
10,00% - ‘ : :

5,00% ! | ‘ ‘

0,00%

Tridy Zaci Dorost a juniorka
H Agility Reakcni schopnosti B Aerobni vytrvalost B Anaerobni vytrvalost

12) Jak reaguji Vasi svéfenci na atletickou ¢ast tréninku?

° Predevsim v kategorii tfid podle trenér(l prevazuji pozitivni slozky (zabava, prozitek,
souté?). Zaci, dorostenci a juniofi se podle respondentd stavi ke cvikdim neutralné
nebo se pfi zvySujici naro€nosti zabava a prozitek sniZuje. Ve vSech kategoriich byly

zastoupeny i vSechny slozky (hrace cviceni prestavaji bavit castym opakovanim).

13) Myslite si, Ze hod nebo vrh miZe u hokejistli nespecificky rozvijet stielbu?

(nevztahuje se k Vasi kategorii)

. 10 % zucastnénych vybralo odpovéd’,,ano” a5 % uvadi odpovéd ,ne”. Nejpocetné;jsi
Cast (50 %) trenérd tvrdi, Ze pri vhodné zvoleném cviku to je mozné a k propojeni

hodu nebo vrhu s dalSimi pohyby se ptiklani 35 %.

14) Vyuzili byste atletické prostfedky pro kompenzaci jednostranného zatiZeni

v hokeji? (nevztahuje se k Vasi kategorii)

° 55 % trenérl by atletiku vyuZilo ke kompenzaci, 30 % by muselo zvolit vhodny

atleticky cvik a jiné prostfedky by vyuZilo 15 % dotdzanych.
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15) K jaké bézecké discipliné byste z hlediska vnitiniho zatiZeni pfirovnali zapasové
stfidani v hokeji?

. K béhu na 200 m (cca zatizeni 30-40 vtefin) se priklani drtiva vétSina (90 %)
respondentl. Zbytek pfirovnava hokejové stridani k béhu na 400 m (cca zatiZzeni 60-
90 vtefin).

16) Jaky cvik byste upfednostnili v tréninku pro rozvoj kondice pro ledni hokej ve Vasi
kategorii?

Obrazek 25.

Graf preferovanych cviceni pro rozvoj kondice v jednotlivych kategoriich v %

45,00%
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35,00%
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25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%

0,00%

17)

18)

Tridy Zaci Dorost a juniorka
H Intervalové zatiZeni ve formé hry
Intervalové zatiZeni obsahujici vrhy, hody, skoky, béhy ve formé opici drahy
H Intervalové zatiZzeni obsahujici vrhy, hody, skoky, béhy ve formé kruhového tréninku
H Intervalové zatizeni obsahujici vrhy, hody, ale primarné skoky a béhy

H Intervalové zatizeni obsahujici skoky, béhy, ale primarné vrhy a hody

Na co dbate nejvice u svych svéfencti béhem sportovni pfipravy?

Vsichni dotazovani trenéfi kategorie tfid se snaZi u hracd budovat kladny vztah ke
sportu a pohybu. Stejny nazor prevlada i u kategorie Zak(, pouze jeden respondent
uvedl|, Ze se u hracl zaméruje na vytvareni zakladd pro pozdé&jsi trénink. Trenéfi

dorostu a juniorky se ve vySe zminénych nazorech rozdéluji na polovinu.
Za jakym ucelem nejvice zafazujete opici drahy do Vasich tréninka?
V kazdé kategorii byl nejvice zastoupeny vSeobecny rozvoj. Pouze v kategoriich ttid

a zakud byla uvedena také soutéz.
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19) Davate (popf. davali byste) velky dliraz na dobré vysledky Vasich svéfencl pfi

provadéni svazovych testti mimo led?

Obrazek 26.

Graf odpovédi o kladeni dirazu na vysledky svazovych testu v jednotlivych kategoriich v %

90,00%

80,00%

70,00%
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50,00%
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20,00%

10,00% i

0,00%
Tridy Zaci Dorost a juniorka

H Spise ne, rozhoduje se na ledé SpiSe ano, zalezi na druhu testu
B Ano, kazdy musi mit kondi¢ni zéklad W Nedavam

20) Ktery z nespecifickych testl povaZujete za hokejové nejdileZitéjsi a ktery za

nejméné dulezity? (nevztahuje se k Vasi kategorii)

° Nejvétsi dileZitost dle Setfeni ma agility slalom (lllinois agility test). Druhé nejvétsi
procento oznaceni ma béh 3x 200 m a posledni test s vy$si hodnotou je Sestiskok.
. Trenéfi dle Setfeni povaZuji za nejméné dilezité testy predevsim benchpress s 80

% vlastni vahy, béh 1500 m a shyby.
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21) Jakou dileZitost byste dali kazdé z téchto tfi slozek v lednim hokeji ve Vasi

kategorii (kondice, dovednosti, taktika) v %.

Obrazek 27.

Graf miry ddleZitosti kondice, dovednosti a taktiky v jednotlivych kategoriich v %
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50,00%
40,00%
30,00%
20,00%

10,00%

0’00% .

Tridy Zaci Dorost a juniorka

o Kondice Dovednosti ® Taktika

22) 0Od jakého véku byste zacali upoustét od vSsestranného rozvoje a zacali se vénovat

vice tomu specifickému?

° Polovina dotdzanych by se zacala vénovat vice specifickému tréninku od 15-16 let.
30 % trenérd by zacalo od 13-14 let. Zbylych 20 % je nazoru, Ze by specificky trénink

mél zacit pfevazovat v 11-12 letech hrace.

23) Jsou podle Vas hraci z vékovych kategorii nejvice poznamenanych covidovymi

omezenimi méné pohybové zdatni, nez jste u svych svérencl zvykli?

. Podle vétsiny respondentl (75 %) jsou hraci poznamenani covidovymi opatfenimi
méné pohybové zdatni. 4 trenéfi (20 %) nemaji na tuhle situaci svlj nazor a 1 trenér

si mysli, Ze hraci poznamenani nejsou.
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6 DISKUSE

PFi tvofeni zasobniku mé velmi prekvapilo mnozstvi a propojenost atletickych prostredki,
které mohou trenéfi ledniho hokeje vyuzit. Zajimavym zjisténim pro mé byla predevsim Siroka
skala vyuziti hod(. Ty v rliznych obménach dokazou vérné simulovat rotacni pohyb pfi strele. Pfi
tvorbé doporucenych cviceni jsem kromé literatury cerpal také ze svych trenérskych i hrac¢skych
zkusenosti a jako aktivni hrac jsem si fadu cvi¢eni osobné vyzkousel. V praci jsem se snazil vidy
uvést co nejvice moznosti a variant, jak atletikou vybrané schopnosti rozvijet. Z dotaznikového
Setfeni vyplynulo, Ze trenéfi vyuzivaji v pfedsezdnni pripravé atletiku témér kazdy trénink, a
dokonce i v sezéné ma dle vétsiny nazord své misto v tréninku. Nicméné trenéfi nemaji prilis
velky pristup k informacim o vyuZiti atletiky a jeji efektivité v tréninku hracd ledniho hokeje a
takové informace musi hledat jinde a poté je propojit se specifickymi pohyby hokejisty. To muze
vést k astému zarazovani totoznych cvik(, které se jiz v tréninku osvédcily. Avsak hrace takovy
nemeénny plan ¢asem prestava bavit (dle odpovédi v otdzce 12) a to pak neblaze ovliviiuje nejen
motivaci k trénovani, ale i vykon na ledé. Proto véfim, Ze vytvorena doporucena cviceni mohou
byt trenérdm velmi ndpomocna a rozsifit jejich védomosti. | z tohoto divodu jsem dal pfednost
kvantité cviceni pred jejich detailnéjSim popisem, ktery trenéfi jiz mohou znat nebo je snadno
dohledatelny.

Jsem velmi rad, Ze se mi podafilo ziskat odpovédi od trenér(i z riznych hokejovych klubd.
Ndzory mam jak od téch zkusenych s dlouholetou praxi, tak i od téch zacinajicich. Tyto faktory
mély urcité zasadni vliv na variabilitu odpovédi, ktera mohla byt v pfipadé vysSiho poctu
respondentd jesté vétsi. Nasledné vyhodnoceni zkusenosti a nazor mi potvrdilo, jak je atletika
predevsim u nejmladsich vékovych kategorii stézejni.

To potvrzuje otadzka 20, kde trenéfi vybrali jako nejdilezitéjsi testy pro uréeni vykonnosti
hokejisty ty s vyuZitim atletickych prostfedkd (agility slalom, béh 3x 200 m a Sestiskok). Pouze
jedna atleticka disciplina (béh 1500 m) se jim nejevila jako podstatna pro ledni hoke;j.

Velkou shodu s informacemi z teoretické Casti prace jsem zaznamenal v otazce 4, kde
respondenti u tfid a Zaka zvolili hry a atletiku jako nejcastéjsi prvek jejich letni pfipravy. Dorost
a juniorka se jiz vyrazné odlisila. Atletika ma stdle dllezZitou roli, avSak necekal jsem tak vyrazny
vzrist zastoupeni posilovny v pfiprave, kterd je dle dotazovanych nejdilezitéjsi.

Zajimavym poznatkem jsou také odpovéditrenér( v otazce 9 a 10. U nejmladsich kategorii
(tfidy a Z4ci) by vyuZili hody a vrhy primarné k rozvoji koordinace, cozZ uvadi také literatura. Avsak
skoky by poutzili pfedevsim pro vybusnou silu, coZ by v tfidach a Zacich nemélo byt stéZzejni. Pro
kategorii dorostu a juniorky se jiz trenéfi plné shoduji s literdrni reSersi (od dorostu zacind

prevaZovat vybusna sila) a prokdazali dobrou orientaci.
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V otdzce 21 jsem prekvapen mirou dilezZitosti kondice u kategorie tfid (45 %), kterd je
vys$si, néZz dovednosti (43 %), jez by dle mého nazoru mély byt v této kategorii rozdilové a tedy

V posledni otdzce dotazniku jsem se ptal na pohybovou zdatnost kategorii nejvice
poznamenanych covidem. Dle odpovédi je ziejmé, Ze pohyblivost (koordinace) a kondice téchto
zaznamenan pokles vykonnosti hracd. V dnesni moderni dobé vétsina déti uz netravi volny cas
sportem ¢i pohybem na hfisti nebo v pfirodé. Pfedevsim Uroven koordinace déti je pti vstupu do
dlouhodobé pfipravy mnohem nizsi nez u drivéjsi generace (Lehnert et. al., 2014). Cviceni pro
rozvoj koordinace v této praci trenériim nabidnou mozné sloZitéjsi obmény ci varianty, kterymi

Ize pohybovy deficit mladych hokejistl dohnat.
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7 ZAVERY

Hlavni cil prace byl spInén zdsobnikem, obsahujici 30 doporucenych atletickych cviceni
pro hrace ledniho hokeje, ktery je uspofadan podle prevladajici rozvijené schopnosti a dale
podle jednotlivych metod rozvoje. Cviky nejsou detailné zpracovany. U vSech cviceni je vsak
uvedeno, pro jaké vékové kategorie jsou vhodna. Podle povahy jsou pak doplnéna o charakter
zatizeni, mozné varianty, modifikace a pfipadné obrdzky. Soucdsti zdsobniku je také 17
prapravnych cvik(l, které mohou byt zafazeny do Uvodu tréninkové jednotky v ramci rozcvicky.

Dilci cil prace byl realizovan dotaznikem, ktery vyplnilo 20 hokejovych trenér(i plsobicich
v mladezZnickych kategoriich. Dotaznik obsahoval 24 otdzek a jeho cilem bylo zjistit nazory
hokejovych trenérl pulsobicich v mladeZnickych kategoriich na miru vyuZiti atletickych
prostfedkl v nespecifické pfipravé. Vsechna potizend data k jednotlivym otdzkdm jsou

v praktické ¢asti demonstrovana ve formé grafli nebo textd.
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8 SOUHRN

Prace v teoretické ¢asti popisuje zakladni pravidla ledniho hokeje a typické pohyby hraci
na ledové plose. Ddle jsou charakterizovdny fyziologické poZzadavky na herni vykon hokejisty
véetné blizsiho popisu nejdalezZitéjsich pohybovych schopnosti a jejich vhodnou metodou
rozvoje v jednotlivych vékovych kategoriich pro ledni hokej. Nasledné prace uvadi zakladni
informace o atletice a jejich disciplinach (sprinty, béhy a chlize, skoky, vrh a hody). Z tohoto
hlediska pak rozdéluje mladez na 2 zdakladni vékové kategorie. Soucasti je také soubor
jednotlivych poZzadavk( na trenéry pro spravny atleticky trénink. Teoreticka cast je shrnuta
analyzou dlvodu a dsledk( vyuZiti atletickych prostfedku v lednim hokeji.

V praktické casti byl na zdkladé informaci zliterarni resSerSe vytvoren zdasobnik
doporucenych atletickych cviceni pro mladeznické kategorie ledniho hokeje, ktery najde vyuZziti
predevsim v prfedsezdnni pfipravé. Jednotliva cviceni jsou soustfedéna pro mladez, avsak vyuziti
najde i v tréninku dospélych. Cvic¢eni jsou rozdélena podle pohybovych schopnosti (vytrvalost,
rychlost, sila a koordinace), které jsou v daném cviceni rozvijeny nejvice (v mnoha cvic¢enich
rozvijime vice schopnosti najednou). Kazdé cviceni je uréeno pro vybrané vékové kategorie a je
doplnéno zadoucim charakterem zatizeni (po¢tem opakovani, sériemi atd.) nebo obrazky, které
co nejblize demonstruji vybrané cviceni. Vzhledem krozsahlé komplexnosti se atletické
prostiedky vyuZivaji k rozvoji vSech pohybovych schopnosti, a proto musi byt prizpisobovan
charakter zatiZeni, abychom docilili zlepseni nami vybrané schopnosti.

Prakticka ¢ast obsahuje také Setfeni formou dotazniku, ktery byl rozeslan mezi hokejové
trenéry a na zakladé odpovédi byly stanoveny zkusenosti a ndzory o mife a divodech vyuziti
atletiky v nespecifické hokejové pftipravé v jednotlivych vékovych kategoriich. Soucasti
dotazniku byla také analyza prospésnosti jednotlivych testl mimo led. Ziskana data jsou v praci

prezentovana ve formé graf(i nebo texta.
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9 SUMMARY

The thesis in the theoretical part describes the basic rules of ice hockey and the typical
movements of players on the ice. Furthermore, the physiological requirements for the game
performance of a hockey player are characterized, including a more detailed description of the
most important movement abilities and their appropriate method of development in individual
age categories for ice hockey. Subsequently, the thesis presents basic information about
athletics and its disciplines (sprints, running, walking, jumping, and throws). From this point of
view, it divides the youth into 2 basic age categories. It also includes a set of individual
requirements for coaches for proper athletic training. The theoretical part is summarized by an
analysis of the reasons and consequences of using athletic equipment in ice hockey.

In the practical part, based on the information from the literary research, a set of
recommended athletic exercises for youth categories of ice hockey was created, which will be
used mainly in pre-season training. The individual exercises are focused on youth but can also
be utilized in adult training. The exercises are divided according to movement abilities
(endurance, speed, strength, and coordination), which are most developed in each exercise
(many exercises develop multiple abilities simultaneously). Each exercise is intended for
selected age categories and is supplemented with the desired load characteristics (hnumber of
repetitions, sets, etc.) or images that closely demonstrate the selected exercise. Due to the
extensive complexity, athletic equipment is used in the development of all movement abilities,
and therefore, the load characteristics must be adapted to achieve improvement in the selected
ability.

The practical part also includes a survey in the form of a questionnaire, which was sent
out among hockey coaches, and based on the responses, experiences and opinions were
determined about the extent and reasons for the use of athletics in non-specific hockey training
in individual age categories. The questionnaire also included an analysis of the usefulness of
individual off-ice tests. The obtained data are presented in the thesis in the form of graphs or

texts.
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11 PRILOHY

11.1 Dotaznikové otazky

1. Zakladni informace: napiste prosim Vase pohlavi, vék, trenérskou tfidu (licence) a jak dlouho
trénujete.

Jaké vékové kategorii se primarné vénujete?

Kolik ¢asu procentudlné travite béhem celé sezdény na suchu a na ledé?

Sefadte nasledujici tréninkové prostredky podle jejich miry zastoupeni v suché ptipravé.

Jak Casto vyuzivate atletické prostfedky ve Vasi tréninkové jednotce v sezonnim obdobi?

2.
3.
4.
5.
6. Jak Casto vyuZzivate atletické prostfedky ve Vasi tréninkové jednotce v pfipravném obdobi?
7. Které tréninkové koncepty nejvice vyuzivate? (serfadte)

8. Je atleticka abeceda soucasti Vasi rozcvicky?

9. Seradte nasledujici atletické prvky z nize uvedenych podle jejich vyuzitelnosti v lednim hokeji
ve Vasi kategorii.

10. Setadte nasledujici atletické prvky z nize uvedenych podle jejich vyuzitelnosti v lednim hokeji
ve Vasi kategorii.

11. Seradte nasledujici atletické prvky z nize uvedenych podle jejich vyuzitelnosti v lednim hokeji
ve Vasi kategorii.

12. Jak reaguji Vasi svérenci na atletickou ¢ast tréninku?

13. Myslite si, Ze hod nebo vrh mliZze u hokejistl nespecificky rozvijet strelbu? (nevztahuje se k
Vasi kategorii)

14. VyuiZili byste atletické prostfedky pro kompenzaci jednostranného zatizeni v hokeji?
(nevztahuje se k Vasi kategorii)

15. K jaké béZzecké discipliné byste z hlediska vnitfniho zatiZeni ptirovnali zdpasové stfidani v
hokeji?

16. Jaky cvik byste upfednostnili v tréninku pro rozvoj kondice pro ledni hokej ve Vasi kategorii?
17. Na co dbate nejvice u svych svéfencl béhem sportovni pripravy?

18. Za jakym ucelem nejvice zarazujete opici drahy do Vasich trénink(?

19. Déavate (popr. davali byste) velky dlraz na dobré vysledky VasSich svérencll pfi provadéni
svazovych testl mimo led?

20. Ktery z nespecifickych test(l povaZujete za hokejové nejdllezitéjsi? (nevztahuje se k Vasi
kategorii)

21. Ktery z nespecifickych testli povaZujete za hokejové nejméné dllezity? (nevztahuje se k Vasi

kategorii)
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22. Jakou duleZitost byste dali kazdé z téchto tti sloZzek v lednim hokeji ve Vasi kategorii (kondice,
dovednosti, taktika) v %.

23. Od jakého véku byste zacali upoustét od viestranného rozvoje a zacali se vénovat vice tomu
specifickému?

24. Jsou podle Vas hraci z vékovych kategorii nejvice poznamenanych covidovymi omezenimi

méné pohybové zdatni, nez jste u svych svérencl zvykli?
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