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1 UVOD

Ledni hokej je nejrychlejsi kolektivni hra na svété. V Ceské republice ma
dlouholetou tradici a 1 navzdory nasi nevelké rozloze statu a nizkému poctu obyvatel v

porovnani s velkymi hokejovymi staty, se stale drzime mezi svétovou elitou.

Aby hraci mohli tuto hru provozovat na profesionalni arovni, museji byt skvéle fyzicky
ptipraveni. Hokej totiz vyzaduje komplexni pfipravenost vSech segmentt lidského téla.
Hokejista pottebuje silné a rychlé dolni koncetiny k brusleni, a aby ustal osobni stiety,
pevné biisni svaly aby udrzely stfed téla a pomahaly tiislam pfi brusleni, silné ramena a
paze pro tvrdou stielu a zdatnosti v soubojich a pfi potyckach, Sikovné ruce aby mohl co
nejlépe manipulovat s pukem a skvélou kondici, protoze pti kazdém stidani srdce pracuje
na 90% celkové srdecni frekvence. Neménég dlileZitou dovednosti, kterou bych podotkl je
koordinace. Pfi utkdni musi hra¢ béhem par desetin sekundy zhodnotit situaci okolo sebe,
a zkoordinovat velké mnozstvi slozenych pohybtl. A pravé tady se dle mého nézoru

oddéluji praimérni hraci a nadprimérni az Spickovi.

Hokejova sezona trva v ¢esku 8-9 mésict, ve kterych se trénuje viceméné kazdy den.
Navic vSechny extraligové a prvoligové tymy maji vyhrazen kvéten a Cerven pro letni
ptipravu, kde se nabira sila a fyzicka kondice, ze které pak hraci v pribéhu sezony Cerpaji
energii. A pravé na letni pfipravu a vysledky z letni pfipravy se v mé bakalarské praci

zaméerim.

Touto problematikou jsem se rozhodl zabyvat z toho divodu, Ze jsem sam
absolvoval dorosteneckou piipravu ve Zlin¢€ a bylo by zajimavé zjistit, jak se bude lisit
letni pfiprava hraci starSiho dorostu Olomouce a Zlina a jaky to mize mit vliv na herni
vykon obou muzstev. Takika ve v§ech mladeznickych kategoriich jsem hraval za Zlin a
od mého pfechodu do dosp€lého hokeje hdjim barvy Olomouce, tudiZ mam vyborny
piehled o zazemi klubii, kde se letni ptipravy konaji. V obou klubech mam dobr¢ styky s
trenéry mladeze, ktefi mi poskytli oficidlni vysledky testil z letni pfipravy provadénych

ve viech extraligovych klubech dle natizeni CSLH.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je fazen mezi sportovni hry brankové. D¢j se odehrava na ledové
ploSe a je tvofen ¢innosti vSech hracii zamétenou celkoveé na tok nebo obranu a jejimz
cilem je, aby bruslici hrac¢i vsttelili kotou¢ vedeny hokejovou holi do branky soupete

(Kostka, Buka¢, & Safaiik, 1986).

Fyzicka naroc¢nost hry je kompenzovana tim, ze se musi hraci sttidat. Ti v relativné
kratkém Casovém useku stradveném na led¢, delSim pobytem na stfidacce zregeneruji a na
ledé¢ mohou pak opét odevzdat maximum sil. Stfidani hraci vlastné kopiruje vlastnosti

hokeje, kde se taktéz stiida napéti a uvolnéni v nejriznéjsich akcich.

Casty mezinarodni styk statd vede ke vzajemnému piejimani nékterych nové
vytvafenych prvka hry, ale pfesto si hokej ponechdva i uréity charakter nérodni,
reprezentujici pojeti sportu v zemich, kde je rtizné ocenovan. Rozdilné pojeti hry a
popularita souviseji s tradici a vyspélosti kazdého naroda. Hra¢ ledniho hokeje musi
zvladnout Sirokou $kalu pohybt ovliviiovanych zejména riznymi prvky brusleni a praci
s hokejovou holi. Ve hife méni ¢asto hra¢ smér pohybu, vyhyba se protihra¢iim a srazi se

s nimi a najizdi do volnych prostort h#isté (Kostka et al., 1986).

Ledni hokej se hraje na tii tietiny, které trvaji 20 minut Cistého ¢asu a mezi nimi
jsou vétsinou osmnactiminutové piestavky. Druzstvo mé 22 hraci a tvoii ho takika vzdy
2 brankaii, 8 obranct a 12 utoénikel. Utoénici jsou déle rozd&leni na levé kiidlo, stfedniho
uto¢nika a pravé kiidlo. Hraci se neustale stiidaji tak, aby bylo na led¢ vzdy 5 hract a
brankaf, pokud nehraje jejich druzstvo v oslabeni. Cilem hry je vstielit vice goli nez
soupef. Je to tvrdad hra ndro¢na na fyzickou pfipravenost, techniku brusleni i hole, dobrou

strategii a nemén¢ na psychiku hrace (Dlouha, 1998).



2.1.1 Fyziologicka charakteristika ledniho hokeje

Z ftyziologického hlediska zatizeni pfedstavuje ledni hokej intervalovy typ
pohybové aktivity, ktera vyzaduje Siroké spektrum motorickych dovednosti, reak¢nich a
rozhodovacich schopnosti, kvalitu a souhrn analyzatorti i vysokou Groven celkové fyzické
zdatnosti (Cox et al., 1995; Montgomery, 2006). Fyziologické naroky kladené na hrace
se pon¢kud lisi v zavislosti na postaveni hrace v muzstvu (brankéaf, obrance, utocnik) a
na stylu hry. Obranci maji del$i hraci Cas, vice pfesunti po hfisti s niz§i prumérnou
rychlosti nez uto¢nici (Cox et al., 1995). Primérnéa doba zatizeni hra¢e béhem jednoho
sttidani se pohybuje okolo 40-50 sekund. AvSak mnohdy se stava, ze hra¢ nema prostor
ve hie vysttidat, jelikoz musi byt v dané pozici a v tom pfipadé muze na led¢ stravit
béhem jednoho stfidani i1 pfes 2 minuty. Kdyz se tak ale stane, tak je v drtivé vétSingé
pfipadi dany hrac¢ tak zakyseleny, Ze dalsi 2-3 stfidani musi zkratit a nemtze v nich

podavat 100 procentni vykon (Cox et al., 1995).

Intenzita pohybové aktivity je nepifimo umérna dob¢ trvani. V ptekladu do praxe to
znamena, ze vykonavané Cinnosti trvajici nékolik sekund miizeme vykonavat velmi
vysokou intenzitou s maximalnim usilim. Ale pii stfidani, které trva necelou minutu,
dosahujeme pfiblizné¢ polovi¢nich hodnot, 1 kdyz je provozujeme s velmi vysokym az
maximalnim Usilim. V pribéhu utkani se priimérna srde¢ni frekvence pohybuje ptiblizné
na 90 % maxima (Cox et al., 1995; Green et al., 1976; Paterson, 1979). Co se tyce
spotieby kysliku, tak ta se pohybuje v pribehu jednoho sttidani mezi 70%-80% VOz=max.
a intenzita metabolismu byva na 3200% naleZit¢ho bazalniho metabolismu (Heller &

Peric, 1996).

Béhem jednoho zapasu dosahuje energeticky vydej vytizeného hrace hodnoty 3400
Kj. Po takovém zatizeni hrace se jeho svalovy glykogen snizuje po zapase az o 60% a
jeho hmotnost mtze klesnout az o 2-3 kg z diivodu vyrazného poceni (Heller & Peric,

1996).
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2.2 LETNI PRIPRAVA

V lednim hokeji znamena pojem letni ptiprava 2 mésice tvrdého tymového drilu
a obdobi, ve kterém se nabira fyzicka kondice, sila, rychlost, vytrvalost i koordinace. Ve
vetSin€ tymu probihd v kvétnu a Cervnu. Je to z divodu aby méli hraci ¢as si odpocinout
po naro¢né sezoné (od 3 tydni az do necelych dvou mésici — podle toho kdy jim sezona
skonci), pak absolvuji zminéné 2 mésice ptipravy, a pied nasledujici sezonou maji dalsi

3 tydny volno k regeneraci. (Bukac, 2005).

agresivita herniho projevu hraca se stale zvysuji, jsou naroky na fyzickou pfipravenost
hracu ¢im dal vyssi. Pii dvoumésicni letni priprave hraci ziskavaji zéklad fyzické kondice
pro nadchazejici sezonu. Tato faze sezony zpravidla nebyva mezi hokejisty pftili§
diky témto tréninklim se jim zvySuje sila a zdatnost, kterou pfi hie potfebuji. Hraci, kteti
letni pfipravu neabsolvuji, maji vétSinou problémy s fyzickou kondici zejména na zacatku
sezony, v prubehu sezony se miize zdat, Ze se jiz s timto deficitem srovnali, ale ke konci
sezony, obzvlasté pak pii a béhem play-off uz byvaji unaveni podstatné vice nez ostatni

a jejich vykony jdou timto automaticky strm¢ doli. (Bukac, 2005).

Efektivita letni pfipravy mladeZe se ovéfuje pomoci nové testové baterie dle
nafizeni CSLH, kterou musi pouZivat viechny extraligové a prvoligové kluby od
mladsiho dorostu az po juniory. Testovou baterii kluby provadi béhem letni pfipravy bud’
jednou na konci letni pfipravy, nebo 2x. Na zaatku pfipravy a na konci, aby byl Iépe
viditelny progres, ktery hraci béhem ni prodélali. V zakovskych kategoriich si vétSinou
kazdy klub vytvaii svoje testové baterie. Dostupné z: http://www.cslh.cz/text/173-

dokumenty-ke-stazeni.html.
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Testova baterie se sklada z disciplin:
* Clunkovy béh
® Technika hole s dfevénou kuli¢kou
* Splh na lang vysokém 4,5m
* 6 skok
®* Maximalni pocet preskokt pies piekazku (60 cm) za minutu
®* Hloubka predklonu (cm)
® Sepnuti rukou za zady
®* Bc¢h 3x 200m (odpocinek mezi behy 30s)
®* Bencpres 67,5 kg (maximalni pocet opakovani)

* Béh na 1500 metru

2.2.1 Kondi¢ni faktory v letni piipravé

Hlavnim smyslem a naplni letni pfipravy je nabirani fyzické kondice v celém jejim
spektru. JelikoZ hokej vyZaduje komplexni pfipravenost takika vSech segmentt lidského
téla, tak 1 letni pfiprava musi byt velmi pestra a zamétena na hodné riznorodych tréninka

i cviceni. (Bukag, 2005).

Kondi¢nimi faktory sportovniho vykonu rozumime pohybové schopnosti. Mezi
pohybové schopnosti fadime projevy ,,sily”, ,,vytrvalosti“ a ,rychlosti®, projevy
pohybové ¢innosti tvoii obsah sportovnich vykont. Jejich pomér v pohybovych tkolech
je razny. Tyto schopnosti v nich definujeme, jako relativné upevnény, vice ¢i méné

obecny individualni pfedpoklad vykonu v ur€ité ¢innosti. (Dovalil et al., 2007).
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Pfi ur€ovani pohybovych schopnosti se vychazi z dominujicich charakteristik
pohybové ¢innosti. V komplexech silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a koordina¢nich
schopnosti mizeme sledovat vnitini strukturalizaci a rozdé€lit jednotlivé dil¢i schopnosti,
které jsou jiz piesné definovany a nepiimo méfitelné. VSeobecné je akceptovano

rozdéleni schopnosti na kondi¢ni a koordina¢ni. (Dovalil et al., 2007).

2.2.2 Silové schopnosti

Podle Dovalila et al. (2007) je pojem sila pohybova schopnost piekonat, udrzet

nebo brzdit urcity odpor.

Na silové schopnosti ve star§im dorostu je kladen celkem velky diraz. V této
kategorii hraji hraci, ktefi maji 16-17 let. Tudiz jsou jejich téla ve vyvinu a silové
schopnosti se u nich rozviji velmi dobie a velmi efektivné. V tomto véku by hraci méli
teprve zacinat posilovat s ¢inkami. Proto by mél trenér bedlivé kontrolovat a trvat na
spravném provadéni danych cvikii. Radéji lehké vahy, ale o to preciznéji by se mély
vSechna cviCeni provadeét. Pii Spatném provadéni cvikd, nebo pfi cviceni s ptilis§ tézkymi
vahami si mize mnoho hraci pfivodit zranéni. Rozdéleni silovych schopnosti dle

Dovalila et al.:

® Staticka sila — Pro statickou silu je typické, Ze pii ni nedochdzi k pohybu
télesnych segmentl. V lednim hokeji se staticka sila uplatiiuje hlavné pii
osobnich soubojich. V pfipravé se trénuje v ramci skeletovych cviceni
zaméfenych na zpevnéni stiedu téla, kde se vétSinou v minutovych
intervalech stfidaji rizné statické pozice ve vzporu na rukou, nebo na

predloktich.

®* Dynamicka sila — Zakladem dynamické sily je izotonicka kontrakce, kdy
dochazi k pohybu télesnych segmenti. Napéti svalil je pti dynamické sile
nizsi, takze pratok krve ve svalech je tim padem vyssi. Podle velikosti

odporu a rychlosti pohybu rozdélujeme dynamickou silu:
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» Absolutni sila (maximalni) — Tuto schopnost charakterizuje
nejvyssi mozny odpor jak pfi dynamické, tak i statické sile. Je to
zékladni predpoklad pro ostatni druhy silovych schopnosti.
Maximalni sila se v tréninku ovéfuje pouze pii testovani. Pfi
tréninku se vyuziva sila submaximalni, kdy je hrac¢ schopen
uzvednout bfemeno max. 6-8x. Absolutni sila jde v hokeji dobie

poznat v osobnich soubojich.

» Rychld a vybusna (explozivni) sila — Ta se projevuje pii
pfekonavani nizsiho odporu vybusnou az maximalni rychlosti. Co
se tyCe hry, tak explozivni sila je jedna z nejdulezitéjSich soucasti
moderniho hokejisty. Uplatiiuje se pfi startech z mista a nasledné
pfi sprintu, kde se mnohdy rozhoduje o vyhranych ¢i prohranych
soubojich. Dale se vyuziva pti buly, stielbé a pii zékrocich
brankare.

V letni ptipravé obzvlasté v dorostenecké kategorii je ji vénovana
velkd pozornost, jelikoz se v jejich vé€ku velmi dobie rozviji
rychlostni i dynamické vlastnosti hrace. Trénuje se stylem sprintt z
nejruznéjSich poloh, sprinty do kopcii, cvi¢eni vénované odrazové

sile, dynamické posilovani s ¢inkami atd.

» Vytrvalostni sila — Schopnost pfekondvat nemaximalni odpor
opakovanim pohybu nebo dlouhodobé¢ odpor udrzovat. Pti hokejové
pfipravé se vétSinou trénuje vytrvalostni béhem, nebo jizdou na
kole. Ta je pro hokejisty ucinnéjsi nebot’ pfti jizd€ na kole pouZzivaji
podobné svalové skupiny jako pfi brusleni. Navic je Setrnéjsi ke
kloublim. Ve hfe znamena vytrvalostni sila udrzet intenzitu svého

herniho projevu po celé utkani.

14



2.2.3 Rychlostni schopnosti

»Rychlosti se oznacuje schopnost motoricky reagovat a/nebo jednat za podminek

prostych unavy v maximalni kratké dobe. ©“ (Hohmann, Lames & Letzelter, 2007, 92)

Za rychlostni schopnosti lze povazovat pouze ty, ve kterych neni rychlost
podminéna unavou. Chtélo by se fici, ze jsou v hokejovém prostiedi zcela irelevantni,
nebot’ hraci pii zépase pracuji vzdy v urcité tinave. AvSak rychlostni schopnosti jsou
dilezity predpoklad k tomu, jak bude hra¢ na ledé rychly. Je taktéZz hodné podminény
geneticky. Vétsinou se udava, ze dand podminénost je mezi 70-80%. U hokeje je vSak
zajimavé i to, Ze hra¢ nemusi mit nejlépe rozvinuté rychlostni schopnosti a i tak miize byt
rychlejsi jak hra¢ ktery je ma skvélé. Pfi brusleni jde totiz i o silu a vybusnost (ta
prekonava vétsi odpor prostiedi), ale hlavné o idedlni skluz po led¢, ¢imz Ize hodné

rychlosti ziskat.

Dovalil et al. (2007) uvadi koncepci jednotlivych rychlostnich schopnosti a jako

nezavislé rozlisuje:

* Rychlost reakéni — Dalo by se jinak fici rychlost zahajeni pohybu. Pravdépodobné
jeho reflexy a reakce mnohdy rozhoduji o tom, zda dostane ¢i nedostane gol, tudiz
1 rozhoduje o uspésnosti celého tymu. Z hlediska hrace jeho reakéni rychlost
ovlivituje velké mnozstvi situaci, kdy bojuje se soupeti o puk, vyhrava buly nebo
okamzité reaguje na vzniklé situace. Tato rychlost rozhoduje ve velké mife o
poctu vybojovanych puktl ve skrumazich, v soubojich a hlavné¢ o golech z
predbrankovych prostorti, odkud padd vétSina branek. Snad nejlépe jdou tyto
reakce u Uto¢nika zhodnotit pii teCovani pukli, kdy na néj leti puk vysokou
rychlosti, a 1 pfesto je hra¢ schopen ho jemné te¢ovat do brany. V letni pfipraveé
se reak¢ni rychlost vétSinou trénuje v ramci kolektivnich sportli na zmenseném
prostoru. Hréavaji se napt. florbal, basketball nebo futsal. Obcas se tato rychlost

trénuje pii riznych alternativach sprintd z poloh.
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®* Rychlost acyklickd — Zde je obsazeno co nejrychlejsi provedeni jednotlivych
pohybii. U hokeje je nejvice patrna pii praci s holi. Tato rychlost se v podstaté¢
netrénuje ani v 1ét€ ani v sezoné. Je to na kazdém hraci individuélné, aby tuhle
rychlost stale zlepSoval. Pravé pii praci s holi spojenou s hokejovym myslenim se
odd€luji primérni hraci od nadpriimérnych. Kdyz ma hrac¢ dobré zpracovani puku
a nasledné¢ vybornou kontrolu kotouce a klicky, tak ma hned vice Casu na

pfemysleni co s pukem udélat a na to jak obejit protihrace.

®* Rychlost cyklicka — Pro ni je charakteristicka vysoka frekvence opakujicich se
stejnych pohybii. V lednim hokeji je typicka herni ¢innost pro cyklickou rychlost
brusleni vpfed bez zmén sméru. Ta se nejvice uplatituje pii rychlych brejcich,
nebo pfi rychlém néavratu do obrany, kdy hra¢ dobrusluje protihrace. Pti letni
pripravé se v dorostenecké kategorii se cyklicka rychlost trénuje pomérné ve
velkém objemu. Jelikoz dorostenci mohou tuto rychlost skvéle rozvijet, tak se
hodné tréninkii zaméfuje na mnoho opakovani sprintii, avSak s kratkym
intervalem odpocinku, ktery 1épe simuluje stfidani na led¢ a zaroveni se u hraca

rozviji schopnost rychle zregenerovat organismus po zatézi.

®* Rychlost komplexni — Komplexni rychlosti by se dala nazvat kombinace
cyklickych a acyklickych pohybti. Nékdy k ni fadime i reakéni rychlost, ale
nejcastéji se zde jednad o rychlost lokomoce. Ta je pii hie nejdtlezitéjsi pro
komplexni, celkovy pohyb na hfisti. V 1ét€ se komplexni rychlost nejcastéji
trénuje v ramci opi€ich drah v télocviéné. Tam hrac¢i béhem pllminutového
intervalu musi probéhnout né€kolika stanovisti, pficemz jsou nuceni mnohokrat

zmeénit druh pohybu, ale zaroven si udrzet vysokou intenzitu v kazdém z nich.
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2.2.4 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti chapeme jako souhrn piedpokladii uskutecnovat ¢innost

pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou po urcitou dobu, neboli

odolavat tinavé. Velmi dulezité je, aby energetické zabezpeceni u vytrvalostnich

schopnosti odpovidalo konkrétni pohybové &innosti. Spikovy cyklista s vybornou

fyzickou se pii behu unavi podstatné rychleji nez na kole, jelikoz jeho svaly nejsou zvyklé

a nejsou tolik prizpisobeny béhu jako u bézct. Dle Dovalila et al. (2007) se vytrvalostni

schopnosti rozdéluji podle doby, po kterou konkrétni ¢innost probiha.

* Dlouhodoba vytrvalost — Je to schopnost provadét pohybovou ¢innost

odpovidajici intenzity déle nez 10 minut. U hokeje se vytrvalost trénuje pomoci
vytrvalostnich béht, které trvaji od ptl hodiny do hodiny. V prvni varianté tohoto
tréninku hraci béhaji po daném okruhu, ktery byva vétSinou rozmanity tzn., ze se
sttidaji useky, kdy se bézi do kopct, po roviné€ a z kopcii. Druhd varianta tréninku
je tzv. vybéh, kdy je start pod vétSinou vysokym kopcem a tym bézi, az po dany
bod na kopci nacez sbiha se opét dolt kde je cil. Treti a nejefektivnéjsi varianta
tohoto tréninku pro hokejisty se kona na kolech. Tym se vétSinou rozd¢€li na
nékolik menSich skupinek podobné zdatnosti a jedou danou trasu, kterd byva ¢asto
kopcovitd. Tento trénink jako jediny z vytrvalostnich mtize trvat i hodinu a pul.
Tento druh tréninku neni pfili§ frekventovany. VEtSinou se v letni piipravée trénuje
vétSinou jednou tydné. Ale je velmi dileZity, jelikoZ se pravé z téchto tréninkl

bere sila ke konci sezony, kdy uz je clovek celkoveé unaveny.

¢ Stfednédoba vytrvalost — Je to schopnost vykonavat pohybovou ¢innost na urovni

nejvyssi mozné spotteby kysliku po dobu 7-10 minut. Asi nejméné preferovany
druh tréninkd, protoZze se do tohoto minutového limitu hra¢ nikdy na ledé

nedostane. Trénuje se uplné vyjimecne.

Kratkodoba vytrvalost — Za kratkodobou vytrvalost povazujeme schopnost
vykonavat danou ¢innost po dobu 2-3 minut v co mozna nejvyssi intenzité. V
lednim hokeji je kratkodoba vytrvalost pomérné dilezita. Casto se stavé, Ze hrac
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nema Sanci vystfidat béhem oslabeni, ptfesilové hry nebo z diivodu tlaku od
soupeill v obraném pasmu. Tudiz musi zlstat na ledé i pfes 2 minuty a musi mit
dostate¢nou kondici, aby to tam vydrzel a zaroven byl schopen i po tak dlouhé
dob¢ absolvovat souboj nebo zabrat a sprintovat. Tréninky zaméfené na tuto
vytrvalost jsou velmi neptijemné, protoze se beha s kratSim intervalem odpocinku
nez je samotny tiiminutovy béh a do t€la se tim padem rychle vyplavuje kyselina
mlécna. Navic je pii takovém tréninku okolo 10 opakovéani, takze vétSinu hlavni
¢asti tréninku hraci absolvuji v laktatu. Z hlediska velké néaro¢nosti takového

tréninku se tyto tréninku provadi maximalné€ jednou tydné.

®* Rychlostni vytrvalost — Znamena schopnost udrzet maximalni urovenn pohybové
¢innosti co nejdéle — do 20 az 30s. Z hlediska vykonu hokejisty je to jedna z
nejdulezitéjSich schopnosti. Jelikoz jedno stfidani trva v praiméru 45-50 sekund,
tak rychlostni vytrvalost zde obsahuje velké mnozstvi potencialu prace. Kdyz je
na tom hra¢ fyzicky dobte a dokaze se téchto 20-30s vydat a pracovat bez snizeni
intenzity, tak ma oproti soupetim velkou vyhodu. V dobé kdy uz oni nebudou
moct pracovat na 100% ma on Sanci je obehrat, objet a néco vytvofit. V letni
ptipravé se rychlostni vytrvalosti vénuje asi nejvétsi pozornost. Je na ni zaméfeno

velké kvantum cviceni. Nej€ast&jsi je asi kruhovy trénink, kde je kuptikladu 16

stanovist’, kde na kazdém je hra¢ 2x a pracuje 20 sekund s odpoc¢inkem 1:1.

2.2.5 Koordina¢ni pohybové schopnosti

,, Ve sportovnim tréninku rozeznavame dva pojmy, které jsou casto zaménovany a
nepresné vykladany. Jedna se o koordinaci a obratnost. Koordinaci chapeme jako vnitini
Fizeni pohybu — souhru CNS a nervosvalového aparadtu, jehoz vnéjsim projevem je

obratnost. “ (Peri¢ & Dovalil, 2010, 117).

Ledni hokej vyzaduje na koordinacni schopnosti velmi vysoké naroky. Co se tyce
brusleni a vSech jeho aspekti, které jsou velmi rozmanité. Pti brusleni musi hokejista

umét zkoordinovat mnoho pohybli od jednoduchého brusleni vpted i vzad, pficemz za
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sebe nevidi, zabrzdit, rychlé zmény sméru jak v jizd¢ vpted, tak i tzv. bogny do

protismért a nejriznéjsi plynulé pirechody, polobrzdy i postranni brusleni.

K tomuto v§emu se piidava jesté prace s holi a kotou¢em. At uz jde o vedeni puku
v plné rychlosti, kontrola puku v jizd¢ vzad, nebo hlavné koordinace naznaceni pohybu a

z toho udélat branicimu hraci kli¢ku.

Vsechny tyto spektakularni pohyby musi hra¢ zkoordinovat ve velmi kratkém
Case, ve vysoké rychlosti a mnohdy na malém prostoru. Dale musi mit dobrou orientaci
v prostoru, odhad vzdalenosti a hlavné komplexné vnimat herni situaci. Pfi téchto
béznych hernich situacich se vyuziva hlavné funkce centralniho nervového systému a

niz$ich fidicich center na ukor energetického zabezpeceni.

vewr

® Schopnost skladani pohybi — Je to schopnost uspotfadani dfive osvojenych
pohybovych dovednosti, které se spoji ve slozitéjsi ¢innost, kterd nasledné tesi
dany pohybovy tkol. V letni piipravé se v podstaté nedé trénovat, jelikoz se
netrénuje na ledé. Misto toho se trénuje mnoho dalSich prvkt, aby méli hraci

komplexnéjsi schopnosti, nez jen ty na led¢.

* Orientacni schopnosti — V podstaté jde v hokejovém prostfedi o schopnost
sledovat celkové déni na hiisti. Hra¢ s dobrou orienta¢ni schopnosti dobfe ¢te hru,
vnima vlastni pohyb, ostatni spoluhrace, protihrace i pohyb puku. Do popiedi se
zde dostavaji analyzatory zrakového, sluchového, kinestetického, vestibularniho
a taktilniho ustroji. Pti letni pfipravé se orientacni schopnosti zlepSuji bud’ v rdmci
kolektivnich her jako je fotbal, florbal, basketbal a rugby, nebo v nejriiznéjsich
hrach na pocty piihravek, kdy hraji proti sobé 2 tymy a ostatni se snazi jim

ptihravky pferusit.

® Schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych casti téla — Zde jde o vnimani

vlastnich segmentl t€la viici sob€ v prostoru, slozitosti pohybu, rychlosti a ¢ase.
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V podstaté jsme schopni zaujmout piesnou polohu téla nebo jeho ¢asti diky
proprioreceptoriim a kinestetickému analyzatoru. Nejlépe jde tato schopnost vidét
pii souhte oci-ruce-htil-kotouc. Opét se pfi letni priprave tato schopnost nejlépe

trénuje pii florbalu, jelikoZ je to hra velmi podobnd hokeji.

® Schopnost prizptisobovani — Jde o schopnost ptizptisobovat sviij pohyb ménicim
se okolnim podminkam. Taktéz se muze jednat o upraveni nebo kompletni
piestavbu nauc¢enych pohybovych dovednosti. V lednim hokeji je tato schopnost
nesmirn¢ dilezitou soucasti kvalitniho hrace, jelikoz diky ni dokaze hrac udélat
prekvapivé a necekané véci, které rozhodi protihrace a tim ziskévaji vyhodu nad

nimi.

® Schopnost reakce — V ni jde pfedevsim o v€asné zahajeni urcité Cinnosti, ktera
muze byt velmi riznorodd. Spolecné s rychlym rozpozndnim situace je

podminujici faktor pro uspé$né feseni mnoha hernich situaci, jelikoz rychle

reagujici hra¢ ma vice ¢asu na dalsi prabéeh akce.

® Schopnost rovnovahy — Tato schopnost se déli na 2 druhy. Na rovnovéhu statickou
a dynamickou. Zejména dynamicka rovnovaha je pti hokeji rozhodujici, jelikoz
se hraci pii brusleni pohybuji na pouze par milimetra Sirokych noZich, pficemz
se srazi se soupefi. TudiZ je velmi dulezité, ale byl hra¢ schopny vétsinu soubojli
ustat a nenechal se pfili§ rozhodit. Dynamickd rovnovéha se v 1été trénuje
piredev§im v posilovng, kde se provadi velké mnozstvi variaci cvieni na
nestabilnich ploSinach. Nékdy se do takovych cviceni daji zakomponovat i €inky.
Cviceni na nestabilnich ploSinach posiluji hluboké svaly a maji velky vyznam pii

soubojich.

* Rytmicka schopnost — V lednim hokeji nemé pfili§ velky vyznam, nebot’ pfi
zapase se rytmus hry a brusleni méni takika neustéle. Sice se v podstaté stahuje
rytmicka schopnost ke vSem sportovnim odvétvim, ale u kolektivnich sportii by
se rytmickym pohybem dala soupeiim vyhoda, kdy by snadno odhadli smér
naSeho pohybu.
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* Ucenlivost (docilita) — Ucenlivosti se dd popsat schopnost rychle a kvalitné
zvladnout novou pohybovou c¢innost nebo sportovni dovednost. Podle stupné
ucenlivosti se da v mnoha sportovnich odvétvich odhadnout 1 mira talentu. U
ledniho hokeje hraci s vysokou mirou ucenlivosti dokazi rychleji pochopit a

zvladat nové¢ taktické varianty.

2.2.6 Flexibilita

Dle Lehnerta et al. (2012) se flexibilita vétSinou definuje jako kloubni pohyblivost.
Flexibilita byva na ur¢itém stupni riiznd u kazdého odvétvi sportu. U hract ledniho hokeje

je flexibilita rizna dle posti.

Brankafi ji musi mit na vys$i Grovni nez ostatni hraci, nebot’ jejich pohyby v
brankovisti jsou diametraln¢ odlisné nez u béznych hraca. Predevs§im rozsah v ramennim,
kycelnim a kolennim kloubu musi mit na o dost vys$si urovni. Taktéz svaly a ipony musi
mit idealné protazené a pevné obzvlasté na tiislech, zadech a pazich. Na rozdil od hraca
brankati tolik nepouzivaji hokejku a dalo by se fict, ze jejich pohyb je viceméné
rovnomérny. To znamena, ze trpi skoliézou podstatné méné nez hraci. Kazdy brankaf se
o uroven své flexibility stard jak individualné, tak i pfi specialnich tréninzich urcené pro

gblmany jak v sezong, tak i v letni ptipravé.

BéZni hraci musi mit v dobrém stavu flexibilitu v ramennim kloubu, dolni ¢asti zad,
kycelnim kloubu a na dolnich koncetinadch. Bez dobré pohyblivosti téchto kloubil nelze
plné rozvinout silovy potencidl, ktery je dulezity pro individualni vykon. Ledni hokej je
rovnéz specificky tim, Ze hra¢i nerovnhomérné zatézuji pravou a levou polovinu téla z
divodt drzeni hole na urCitou stranu. Mnoho hrach trpi skoliézou patere. T¢ se da
pfedchazet pouze vhodnym a ¢astym dodrZzovanim kompenzacnich cviceni. DrZeni hole
ma téz vliv na nerovnomeérné flexibilité v ramennich kloubech. ,,Pravaci ji maji vétsi na
pravém rament, jelikoz je to dominantni ruka pfi stielbé. Naopak levaci maji tuto logicky
na levém. Jelikoz s nardstajicim vékem uroven flexibility klesd z divodu opotiebeni
kloubti, je pro dorostence velmi duilezité se v€novat se protahovani. V jejich v€ku lze
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kloubni vazivova i svalova flexibilita velmi dobfe zlepSovat, tudiz by se ji méla vénovat

velka pozornost hracu.

Bohuzel tomu tak neni. Strecinku se kazdy hra¢ vénuje pouze individudlng po tréninku
a mnoho hract si neuvédomuje jak je to pro jejich dalsi rist a pfedevsim pro prevenci
zranéni dulezité. 1 kdyz béhem letni ptipravy se provadi tymovy strecink vétSinou po

tréninzich v télocvicné, avsak ten byva dlouhy maximalné do 10 minut, coz urcité nestaci.

2.3 Letni priprava z hlediska individuality

Z individuélniho hlediska kazdého hrace jsou vysledky, kterych hra¢ dosdhne v
testové baterii stanovené CSLH pomémé irelevantni. Samoziejmé Ze je pro kazdého
takika existencné nutné, aby byl na sezony dobie komplexné fyzicky pfipraveny, at’ uz
jde o silu, vybusnost nebo vytrvalost, avSak to, ze bude pfi testech skvély bézec, bude
zvedat t¢Zké vahy na bench pressu, nebo ze bude mit nejdelsi odrazovou silu, z n¢j jesté
dobrého hokejistu nedéla. Tyto testy jsou pouhym pomocnym ukazatelem trenérim k
tomu, aby vidéli, bud’ jaky progres hraci udélali béhem letni piipravy, nebo jak jsou na

tom po celkové fyzické strance.

Pohyb hract na led€ nema v podstaté nic spole¢ného s témi, které hraci vykonavaji
pfi testech. Pfi pohybu hracl na led¢ je nesmirné dilezitd efektivita skluzu a jeho
hrace jakozto individuality pfi zapase, a to je ¢teni hry, technika hole, schopnost prosadit
se v souboji jeden na jednoho, ptesné prihravky v a dobry timing svého pohybu, potazmo

spravné vyhodnocovani a feSeni situaci.

Nicméné kdyZ pomineme vSechny tyto aspekty, které oddé€luji primérné hrace od
nadprimérnych, tak i hraci ktefi maji talent a jsou na led€ technicky i takticky vyspéli,
musi mit skvélou fyzickou kondici. Bez ni by rychle spadli do priméru a v souc¢asné dobe
si uz zadny hra¢ pouze s talentem nevystaci. Hokej se neustdle zrychluje a je uz na

kazdém hraci, jak k letni ptiprave piistoupi. V okamziku, kdy hokejista dospéje do bodu,
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kdy znd své télo natolik dobfie, tak je pouze na ném, aby i v obdobi mimo tréninky
individudln€ pracoval na svych slabych strankach, nebo si daval tréninkové davky navic,
kdyz vi, ze to potfebuje. Avsak v soucasné dob¢ stale vice plati, ze ti ktefi trénuji vice

vvvvvv

ktefi regeneraci a streCink zanedbavaji.

Podobné testy jako v ¢eskych mladeznickych klubech se provadi i pred draftem
do neslavnéjsi hokejové soutéze NHL. I zde to ovSem berou skauti jednotlivych tymil
prabehu celé uplynulé sezony. Nejlepsim piikladem z posledni doby je kanadsky tto¢nik
Sam Bennett, ktery pfi lofiskych testech pfed draftem neudélal ani jeden shyb na hrazde,
a 1 presto si jej vybralo Calgary ve 4. kole. Dokonce ve svych 18 letech si jej Calgary

vytéhlo z farmy a okusil si na n¢kolik zapast, jaké je to hrat NHL.

V historii se podobnych piipadii najde nespocet. Z ceskych hraci je asi
nejvyrazng€jsi ptiklad Martin Havlat. Ten kdyz pfed vice nez 10 lety jako mladicek ptiSel
na draft, jeho muskulatura vypadala v porovnani s kanadskymi vypracovanymi chasniky
az usmévne. | pfesto byl draftovan a zanedlouho se do NHL propracoval, prosadil a udélal

si tam skvélé renomé.

Dalsi vyrazny piiklad je Svédsky obrance Erik Karlsson. Ten na testech ptred
draftem rovnéz pohotel, avSak uz pied draftem byl nejlepSim obrancem na mistrovstvi
sveta do 18 let, rok po draftu byl nejlepsi obrance na MS do 20 let a poté se jiZ prosadil
do NHL. Dokonce byl vyhlasen nejlepSim obrancem NHL v roce 2012 a v dneSni dobé

je jednou z nejvyraznéjsich osobnosti této soutéze.

Posledni ptipad, ktery chci jmenovat je legenda ruského hokeje Pavel Bure,
prezdivany ruska raketa. Muz malého vzrastu, avSak s velkymi vykony. Pfed draftem v
roce 1991 byl na testech hodné za primérem hracu, kteti se ho ucastnili, avSak jeho az
kosmicka rychlost a uméni s pukem ho katapultovaly na jednu z nejvyraznéjSich

osobnosti celé historie NHL.
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Cili pii zavéreénych testech, které se konaji na konci letni ptipravy, si hra¢i mizou
ptipsat plusové body, ale vSechno diilezité o co v tomto sportu bézi, rozhoduje az uméni
kazdého hrace na led¢. http://novy.nhl.cz/kluby-nhl-mapuji-talenty-pro-draft-v-
buffalu.html.
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace bylo analyzovat a porovnat vysledky pfedsezonniho
testovani kondice hokejistti star§iho dorostu HC PSG Zlin a HC Olomouc.

3.2 Dil¢i cile

> Porovnat vysledky kondic¢nich testii

> Analyzovat letni pfipravu Zlina a Olomouce
3.3 Vyzkumné otazky

1. Budou V testu Sestiskok lepsi hraci Zlina nebo Olomouce?

2. Budou Vv testu béhu 3x 200 metrt lepsi hra¢i Zlina nebo Olomouce?
3. Budou Vv testu benchpress lepsi hraci Zlina nebo Olomouce?

4. Ktery tym bude lepsi po celkovém souctu bodi?

3.4 UKoly price

Analyza odborné literatury.
Zajisténi vyzkumného souboru.
Pohovor s trenéry danych kategorii.
Analyza a syntéza ziskanych dat.

VVVY
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor
Testy podstoupili hokejisté star§iho dorostu HC PSG Zlin a HC Olomouc, ktefi

hraji nejvyssi mladeznickou kategorii extraligu. Testovani bylo provadéno béhem letni

ptipravy, ktera se kond v obdobi mezi sezonami.

Primérny veék testovanych hra¢t HC Olomouc byl 17 let, primé&rna hmotnost byla
80 kg a primérna vyska byla 183 cm. U hract HC PSG Zlin byl jejich pramérny vék 16,6
let, primérnou hmotnost méli 69 kg a priimérnou vysku méli 175 cm. TakZe co se tyce

somatotypu hraci pfi testovani, tak jsou na tom oba kluby v podstaté stejn¢.

VYSKA HMOTNOST | BMI VEK
ZLIN 174,89 68,93 22 84 16,66
OoLOMOUC 183,17 80,00 2228 17,09

Vyzkumny soubor obsahuje vysledky z testové baterie, kterd se konala na konci
letni pfipravy a kterou absolvovaly oba kluby. Testova baterie obsahuje 10 disciplin, které
byly sestaveny tak, aby obsahovaly vSechny aspekty pohybového aparatu a fyzické
zdatnosti, které by méli mit hraci této vékové kategorie dobie vyvinuty. Discipliny jsou
velmi rozmanité a zjiSt'uji komplexni fyzicky stav hrace, od flexibility, sily pazi, miry

anaerobniho kryti aZ po dynamiku hracu.

4.2 Popis vlastniho vyzkumu

Se souhlasem trenérti kategorie starSiho dorostu celkii HC PSG Zlin a HC
Olomouc i se souhlasem sportovnich manazert obou celki jsem od nich obdrzel
materidly nezbytné pro sepsani mé bakalaiské prace. Tyto materialy obsahovaly vysledky
testll z letni pfipravy obou celkt 1 tréninkové plany, které se v jejich celé letni ptiprave

dodrzovaly. Od trenéra HC PSG Zlin mi byla taktéz zasldna tabulka s vysledky letni
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ptipravy vSech klubt, které se v dané sezon¢ i€astnily soutéze extraligy star§iho dorostu,

ktera byla podnétem pro mnoho zajimavych zjisténi.

Vyzkumny soubor byl zajistén u hract hokejové extraligy starSiho dorostu Zlina a
Olomouce. Mé&feni bylo realizovano na plochach a posilovnach zimnich stadiond, a na

atletickych stadionech ve Zlin¢ a v Olomouci.
Testova baterie obsahovala celkem 10 testu:

1. Clunkovy béh. Ten probihal formou sprintu a slalomu mezi kuzely. Téch bylo
celkem 8. Vzdalenost mezi 1. - 2. a 7. — 8. byla 6 metrii. Mezi t€émito kuzely se
bézel jednoduchy sprint s obéhnutim. V piilce trasy byly 3., 4., 5. a 6. kuzel od
sebe vzdaleny 2 metry, a mezi nimi se bézely 2 slalomy.

2. Technika hole s dfevénou kulickou. Zde byla trasa stejna jako u clunkového béhu,
ovSem s tim rozdilem, Ze celou trasu museli hra¢i absolvovat s hokejkou a
dfevénym mickem, ktery ma relativné podobné vlastnosti jako puk na led¢.

3. Splh na lang. Splhalo se na lan& do vysky 4,5metrd. Hra¢i zde byli ohodnoceni
bodové. 1 bod si hra¢ ptipsal, jestli vySplhal az nahoru bez ptirazu. 2 body byly
za vySplhéani s pomoci nohou. 3 body si pfipsali ti hraci, ktefi nahoru nevySplhali
vibec.

4. Sestiskok. U tohoto testu se kiidou vyznagila draha skoki, ktera byla Siroka 60cm.
Hraci zde museli u kazdého skoku doslapnout vné této drahy. Timto se zajistilo
lepsi imitace brusleni. Kazdy hra€ mél u tohoto testu 3 pokusy, pfi€emzZ se
zapocital ten nejlepsi.

5. Skoky pies prekazku vysokou 60 cm. Zde hraci pieskakovali snozmo prekazku
ve vysce 60 cm po dobu 30 sekund. Ukol byl udélat nejvétsi pocet preskoki.

6. Hloubka ptedklonu. Pii tomto testu hraci stali na lavicce, a pokouseli se dosadhnout
konci prsti co nejhloubéji pod lavi¢ku. Pritom se muselo kontrolovat, jestli maji
propnuté nohy v kolenou.

7. Sepnuti rukou za zady. Princip tohoto testu byl v tom, Ze se hraci pokouseli

sepnout ruce za zady, pfi¢emz jedna ruka jde shora a druha zdola. Zde byli hraci
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ohodnoceni bodové. 1 bod si pfipsali ti, ktefi obé ruce za zady sepnuli. 2 body
byla alespoii za dotyk prsti. 3 body obdrzeli ti, ktefi se prsty ani nedotkli.

8. Béh 3x 200 metrd. Zde hraci museli ubéhnout celkem tii dvoustovky, pticemz
méli mezi jednotlivymi béhy 30 sekund na odpocinek. Vysledek kazdého hrace se
zapocital jako pramér vSech tii béhi.

9. Benchpress. Pii tomto testu méli hra¢i za ukol zvednout vahu 67,5 kg v co
nejvetsim poctu opakovani.

10. Béh na 1 500 metrd. Posledni test byl zaméten na vytrvalost, kdy se bézelo na

atletickém ovalu 1 500 metrq.

Jelikoz jsem za oba kluby sdm hraval, kdy jsem ve Zlin¢ stravil 10 let a v
dobte. Zacal jsem tedy analyzou prostiedi, ve kterém obé& letni pfipravy probihaly. Ob&
meésta a hlavné umisténi obou zimnich stadiont jsou totiz diametralné odlisné, tudiz i
moznosti k tréninkiim a jejich zaméfeni se automaticky musi lisit. Ve Zlin¢ je postaven
zimni stadion na kraji mésta, v kopci na Upati lesa, tudiz se zde ptimo nabizi, aby mnoho
trénink probihalo pravé tam. Naopak v Olomouci je stadion situovan v podstaté v centru
mésta, avSak ve velkém sportovnim komplexu, coz zde nabizi zase upln¢ jinak pestré

moznosti.

Poté jsem zanalyzoval tydenni rozpisy tréninkii obou celkil v hlavni fazi letni
ptipravy, kde jsem zjistil, Ze se ob& pfipravy v Cetnosti trénovani a nékterych druzich
tréninkll v podstaté shoduji, ale zase n€které tréninky jsou postaveny naprosto odlisné. I
kdyZ nékteré tréninky probihaji ve stejném prostiedi, tak pojeti 1 zaméfeni tréninkil je

uplné jiné.

Dale jsem dle vyslednych tabulek z testovych baterii zanalyzoval silné a slabé
stranky hract obou celkd, pficemz se zjistilo, Ze hra¢i HC PSG Zlin méli o néco lepsi
vysledky nez olomoucti, avSak nebyl to az tak propastny rozdil. Podle analyzy
jednotlivych disciplin méli zlinsti hraci lepsi vysledky v testech, které byly zaméteny na
techniku, kratkodobou vytrvalost, naopak olomoucti hraci byli lepsi v disciplinach, které

byly zaméfeny na silu. V ostatnich testech na tom byly oba celky podobné.

28



Nakonec jsem utvofil tabulku, kterd zobrazovala pro mtj vyzkum 2 dilezité véci.
Jednak potadi, v jakém se vSechny extraligové kluby umistily po letni pfipravé a v
navaznosti na to, v jakém potadi skoncily po sezoné. Analyza téchto dat byla velmi
zajimava, jelikoz ukézala, ze ve vétsing ptipadl, kdy jsou tymy dobie fyzicky ptipraveny
uz béhem letni pfipravy, tak jsou GspéSni i v sezon€. V mensim poctu se nékteré kluby

behem sezony bud’ zlepsily, nebo propadly.

Kompletni méfeni testové baterie absolvovaly oba tymy pouze jednou, a to tyden
pied koncem letni ptipravy. Taktéz tréninkovy harmonogram obou tymi byl velmi
podobny. Oba tymy trénovaly od pond¢li do patku. Vikendy byly volné. V pondéli, utery
a ve Ctvrtek probihaly tréninky dvoufazové. Ve stfedu mély oba tymy pouze jeden

trénink, po kterém nésledovala regenerace a i v patek byl pouze jeden trénink.

Rozdilna byla ale naplii tréninkli. Ve Zlin€ béhem tydne probihaly 2 tréninky
tydné v té€locviéné, 3x tydné se trénovalo v kopcich v lese a zbytek tréninkt probihal bud’

na plose zimniho stadionu, nebo v rozcvi¢ovng.

V Olomouci se probihaly také 2 tréninky v télocvién€. Jednou tydné byl silovy
trénink v posilovng, 2x tydné se trénovalo na fotbalovém hfisti a zbytek trénink?i probihal

na ploSe zimniho stadionu.

4.3  Zastoupeni objemu tréninkovych minut k jednotlivym schopnostem.

Tréninkové Cinnosti Pocet minut tydné - Zlin | Pocet minut tydné - Olomouc
Hry 90 150
Dlouhodoba vytrvalost 75 30
Kratkodobad vytrvalost 100 70
Sprinty 90 60
Dynamicka sila dolnich koncetin 120 90
CORE 40 80
Posilovna - objemova sila 0 90
Opici draha 90 90
Kruhovy trénink 90 120
Balancni cviceni 30 60

Obrazek 1. Zastoupeni objemu tréninkovych minut k jednotlivym schopnostem.
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Ptredchozi tabulka zobrazuje, kolik Casu stravily oba tymy trénovanim riznych
¢innosti béhem primeérného tydne letni ptipravy.

Lze z ni vycCist, ze se trenér Zlina vice zaméfil na vytrvalostni schopnosti hracii a na
jejich dynamickou silu v dolnich koncetinach a sprintim. I diky tomu byli zlinsti hraci
V testové baterii lepsi v testech, které byly zamétfeny na odrazovou silu, kratké sprinty a
dlouhodobou vytrvalost.

Oproti tomu se v Olomouci vice vénovali hram, CORE cvikim a silovym
schopnostem, ziskavanych v posilovné. Jejich tréninky byly zaméfeny spiSe na
intervalové cviCeni, diky kterym byli lepsi béhu 3x 200 metrti a kvili objemovym

tréninktim v posilovné si vedli 1épe v benchpress testu.

4.4 Statistické zpracovani dat

V bakalarské praci bylo vyuzito deskriptivni statistiky zpracovani dat na zaklade
vypoctil absolutni Cetnosti, aritmetického priméru a bodovani danych disciplin, funkce
countif a procentualnich podili hodnot v programu Microsoft Excel 2010. Metoda

analyticko—synteticka.

4.5 Analyza odborné literatury

Dokumenty, které byly v bakaléaiské praci pouzity, byly pfedev§im dokumenty tzv.
sekundarniho charakteru (Casopisy, knihy, pfirucky, internet). Pro ¢erpani informaci do
teoretické Casti bakalatské prace byly prohledavany databaze knihovny UP v Olomouci,
poptipad¢ databaze Elektronickych informacnich zdrojia UP.

V referen¢nim seznamu jsou uvedeny vSechny zdroje pouZité v této bakalarské praci.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V nasledujicich grafech a tabulkach budou zobrazeny a vysvétleny vysledky obou
klubt v jednotlivych disciplinach z testové baterie. Déle zde bude vyobrazeno srovnani
obou celkl s ostatnimi ucastniky extraligy starSiho dorostu. A nakonec srovnani toho, jak

se umistily v§echny celky po letni ptipravé a po sezong.
5.1 Srovnani obou Kklubi v jednotlivych disciplinach v testové baterii

V nasledujicich grafech jsou zobrazeny rozdily mezi vysledky hokejisti starSiho
dorostu klubt HC PSG Zlin a HC Olomouc v sezon¢ 2014/2015 pii testové baterii na

konci letni pfipravy. Grafy budou zobrazovat jednotlivé discipliny, které museli hraci

obou tymu absolvovat.
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Obrazek 2. Clunkovy béh.

Zlinsti hraci zde dosahli lepSich Cast, kdy jejich pramér byl 15,6 sekund, ¢imz si
vyslouzili 56 bodi. Primér olomouckych hokejisti byl 16,3 sekund, za které ziskali 49
bodu. Zlin byl lepsi o 4,5%. Smérodatné odchylka ¢ini 0,49.

Hraci Zlina byli v tomto testu lepsi, protoze méli vice tréninkii zaméfenych na
kratké sprinty a kratkodobou vytrvalost. Castokrat béhali sprinty do kopcii v lesich nad
mistnim zimnim stadionem, at’ uz pii tréninzich jejichz hlavni naplni byly praveé sprinty,
nebo i1 pifi prupravnych cvicenich. Navic se vice vénovali kratkym béhiim i béhem
tréninkll v t€locviéné. Zde se hraci Zlina Castéji vénovali kratkym Stafetovym cvicenim,
které byly podobné ¢lunkovému b¢hu, diky ¢emuz byli rychlejsi. Rychlejsi byli 1 diky
tomu, ze vétSina hracd Zlina byla mensi a leh¢i, diky ¢emuz méli v tomto testu oproti

olomouckym.
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Obrazek 3. Technika hole s difevénou kuli¢kou.

Iv této disciplin€ byli hraci Zlina lepsi, kdy dosahli primérného ¢asu 16,9s oproti
17,7s kterého dosahli hra¢i Olomouce. Zlin byl zde lepsi o 4,7%. Smérodatna odchylka
je 0,56.

Tento test probihal formou slalomu mezi kuzely, pficemZz museli hraci
s hokejkami kontrolovat dfevénou kuli¢ku, se kterou museli prob&hnout celou trasu.
Tudiz zde byla dulezita rychlost a zaroven koordinace a kontrola hole s dfevénou

kuli¢kou, ktera svymi vlastnostmi simuluje puk na led¢.

Zlinsti hokejisté v této disciplin€ byli rychlejsi z toho diivodu, ze maji tyto kratké
starty natrénované stejné jako u predchoziho testu. Dal§im diileZitym aspektem je ten, Ze
maji v tymu vice Sikovnych hraca, ktefi jsou mensi, leh¢i a maji pii praci s holi lepsi

koordinaci pohybu, tudiz jsou i rychle;jsi.
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Obrazek 4. Splh na lang.

I zde byli hraci Zlina o kousek lepsi, kdy jejich primér byl 1,17 bodl oproti
olomouckym 1,23. Avsak oba tymy si pipsali za tuto disciplinu 50 bodd. Splh do vysky
4,5m se hodnotil 1 bodem za to, Ze hra¢ vysplhal bez ptirazu, 2 body kdyz vysplhal s
pfirazem a 3 body kdyz nevySplhal vibec. Zlin byl zde lepsi o 5,1%. Smérodatna
odchylka je 0,04.

Hraci Zlina byli pfi Splhu na lané leps$i neZ ti olomoucti diky tomu, Ze béhem
pripravy posilovali primarné¢ vahou svého téla. V posilovné s ¢inkami v podstaté
neposilovali, zato vice se zamétovali na core cviky a i na konci n€kterych tréninka
Vv télocviené na lané Splhali. Pfi tomto testu je rovnéZ ditlezita 1 vaha hrach, kde byli hraci
Zlina leh¢i v priméru o 12 kg. Olomouc V posilovné trénovala s ¢inkami, jejichz vaha
byla imérnd vykonnosti jednotlivych hract a Splh na lané si v podstaté vSichni hraci

okusili az béhem testovani. Avsak rozdil mezi obéma kluby byl zde velmi maly.

34



13,42

13,4

13,38

13,36

13,34

Metry

13,32

13,3

13,28

13,26

13,24
Zlin Olomouc

Obrazek 5. Sestiskok.

Hraci Zlina zde primérné doskékali do vzdalenosti 13,4 metri, zatimco primér
hract Olomouce byl o decimetr kratsi, ¢ili 13,3 metrd. Zlin si zde tedy pfipsal 43 boda
oproti 42 Olomouckym. Procentudlni rozdil klubii pfi tomto testu byl pouze 0,75%.
Smérodatna odchylka je 0,07.

vvvvvv

protoze zjistuje silu a dynamiku v dolnich koncetinach, které jsou velmi dilezité pii
brusleni. Tento test je zaroven i pfizpisoben hokejistim, protoze vSechny jednotlivé
skoky musi byt vné 60 cm Siroké drahy, po které se skéce, ¢imz se 1épe imituje bruslarsky
pohyb. Pfi tomto testu byl sice lepsi Zlin, ale rozdil mezi obéma kluby pouhych 10 cm.

Tudiz se da fici, Ze zde jsou na tom oba tymy v podstaté stejné.
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Obrazek 6. Skoky pies prekazku vysokou 60 cm.

V této discipliné se hodnotil maximalni pocet pieskokl ptes piekazku za 30
sekund. I tady si vedli 1épe hraci Zlina, jejichz prumér Cinil 43,79 preskokt, za které si
vyslouzili 51 bodl. Olomoucti hraci méli primér 41,08 pieskokll, za coZ obdrzeli 49

bodu. Zlin byl zde lepsi o 6,2%. Smérodatna odchylka je 1,91.

Pii testu skoky pies prekazku byl Zlin lepsi pfedevsim z diivodu, Ze se odrazové
sile vénovali mnohem castéji nez Olomoucti. Ve Zlin€ byl kazdy tyden alespon 1 trénink,
jehoz hlavni népli byla pravé odrazova sila. Tyto tréninky byly organizované formou
kruhového tréninku, kde na kazdém z 16 stanovist' hraci trénovali jiny druh skok.
Celkem se absolvovaly 3 kompletni kola, s odpoc¢inkem vétSinou 3:1. Diky tomu hraci
natrénovali efektivnéj$i a rychlejs$i preskoky. Zatimco v Olomouci se odrazova sila
trénovala také, ale méné frekventované. Zde byly odrazova cviceni spiSe dopliujici pro

jiné cviky, které byly dominantni v hlavni ¢asti tréninkd.
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Obrazek 7. Hloubka piedklonu.

Dalsi test méftil flexibilitu hraca, kdy $lo o co nejhlubsi pfedklon, pfi¢emz se méfil
pfesah prsti pies napnuté nohy. I tady si opét vedli hraci Zlina, kdy byl jejich primér
presahu 15,42c¢m za coz obdrzeli 56 boda. Hrac¢i Olomouce méli primér 8,23cm, za které

si ptipsali 49 bodu. Zlin byl zde lepsi o 87,4%. Smérodatna odchylka je 5,08.

Hloubka predklonu méfi flexibilitu zakolennich svalli a Slach. Tento test neni pro
hokej n¢jak zvlast’ dilezity, nebo uréujici. Spise zjist'uje, jestli hraci iplné nezanedbavaji

strecink a jestli nejsou prili§ zkraceni.

Zlin zde byl lepsi hlavné proto, Ze se zde v mladeznickych kategoriich na strecink
velmi Ipi. Béhem letni pfipravy kazdy trénink koncil zavérecnym spole¢nym 10
minutovym stre¢inkem, a navic se poté museli povinné hraci protahnout i individualné.
Olomouc kon¢ila kazdy trénink rovnéz spole¢nym streCinkem, ktery trval 5 - 10 minut,

ale poté trénink skoncil a vétSina hraci se dale protahovani nevénovali.
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Obrazek 8. Sepnuti rukou za zady.

I dalsi test byl zaméfen na flexibilitu, avSak tento test m¢l za ukol zmérit
pohyblivost pletence ramenniho. Hodnoceni bylo takové, ze 1 bod ziskali hraci, kteti
sepnuli za zady ruce, 2 body byly za dotek prstil a 3 body dostal ten, kdo se ani nedotknul
prsty. U tohoto testu byli poprvé lepsi hrac¢i Olomouce, jejichz pramér byl 1,08 oproti
priaméru 1,38 Zlina. Oba tymy si zde ale pfipsali 50 bodt. Olomouc byla u tohoto testu
lepsi 0 27,7%. Smérodatna odchylka je 0,21.
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Obrazek 9. Béh 3x 200 metru.

Nasledujici disciplina byla pravdépodobné nejnarocnéjsi, jelikoz zjistovala, jak
jsou hréci schopni pracovat anaerobné. Hraci bézeli 3x 200m, pficemz méli po kazdém
béhu pouze pll minuty na odpocinek. I tady byli lepsi hraci Olomouce, kdy jejich primér
kazdého béhu byl 30,97 sekund, za coz obdrzeli 48 bodt. Priumér hraci Zlina byl 32,05s,
za ktery si piipsali 41 bodi. Olomouc byla zde lepsi o 3,4%. Smérodatna odchylka je
0,76.

Hraci Olomouce byli v tomto testu lepsi, protoze se béhem letni pfipravy vénovali
Castéji intervalovym cvi¢enim, které odpovidalo zatizeni stejné jako téchto bézich.
Zatizeni okolo 30 vtefin je podobné, jako u bézného hokejového stiidani. Béhem letni
ptipravy se v Olomouci intervalu mezi 30 — 45 sekundami hodné vénovali v celé skale
tréninkll. At uz pii hrach (basketbal, florbal apod.), pfi bézich na fotbalovém hfisti i do
kopcti, nebo u kruhového trénink v posilovné. Diky tomu byli zvykli v tomto intervalu
pracovat, coz ukazaly i vysledky, které¢ ukazaly, Ze v 2. a 3. béhu pftili§ nezpomalovali.
Oproti tomu zlinSti hraci trénovali spiSe vytrvalost, kvili ¢emuz v druhych a tretich

bézich viditelné zpomalovali.
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Obrazek 10. Benchpress 67,5 kg.

V dal$im testu se méfila sila pazi a prsnich svall hraca, kdy méli za ukol pfi tzv.
benchpressu zdvihnout ¢inku téZkou 67,5 kg co nejvice krat. Zde se ukazalo, Zze hraci
Olomouce maji v pazich vétsi silu, kdy jejich pramér byl 7,92x, za ktery si pfipsali 47
bodu. Hradi Zlina zvedli bfemeno v pruméru 2,84x, za coz obdrzeli 42 bodi. Vykon
olomouckych byl lepsi o 64,2%. Smérodatna odchylka je 3,59.

Pti tomto testu se znacné projevilo, Ze hrac¢i Olomouce béhem ptipravy posilovali
s ¢inkami. Ve véku 17 let uz pomalu hrac¢i mizou vzit ¢inky do ruky a budovat svalovou
hmotu. Béhem tréninki v posilovné byli hraci rozde€leni do tii ¢lennych skupinek podle
vykonnosti. Diky tomu vSichni hrac¢i posilovali s vahami, které jsou pfimétené jejich
silovym schopnostem. Oproti tomu ve Zlin¢ posilovali paze pouze vlastni vahou téla.
Hraci zde béhem celé pfipravy nedrzeli ¢inky v ruce, a na vysledku tohoto testu se to také

projevilo.
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Obrazek 11. B&h na 1 500 metra.

Posledni test byl zaméten na vytrvalost. Béhala se zde klasicka vzdalenost 1 500
metrli. Zde na tom byli Iépe hraci Zlina, ktefi méli primér 5:27 minut, za coz obdrzeli 49
bodd. Primér hraci Olomouce €inil 5:37 minut, za coz dostali 44 bodl. Zlin byl

Vv poslednim testu lep$i o 1,9% nez Olomouc. Smérodatna odchylka je 0,07.

U posledniho testu byli lepsi hraci Zlina. Ti se v prabéhu ptipravy vénovali hodné
vytrvalostnim béhiim v tamnich lesich nad zimnim stadionem. Vytrvalost trénovali bud’
vybéhy na vrchol kopce, které trvaly ptiblizn€ 35 minut, nebo intervalovymi béhy, které
trvaly od 4 do 12 minut. V Olomouci se takova vytrvalost v podstaté netrénovala. Jen

jednou tydné hraci absolvovali 30 minutovy béh v submaximalnim tempu.
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5.2  Celkovy soucet bodi z tesové baterie
500

495

490

Body
D
&
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475

470
Zlin Olomouc

Obrazek 12. Celkovy soucet bodi z testové baterie.

Pti celkovém souctu bodi se 1épe umistili hraci Zlina, ktefi ziskali 497 bodt. Hraci
Olomouce si pripsali celkové 480 bodl. Tudiz byl Zlin lepsi celkem o 3,5%. Z tohoto
bodového rozdilu vyplyva, Ze zlinsti starSi dorostenci sice vzesli z tohoto minisouboje
vitézné, avsak celkovy rozdil ve fyzické ptipravenosti hrac obou klubt je v podstaté
zanedbatelny. Hraci Zlina byli lepsi nez olomoucti v 7 testech. V nasledujicich 3
disciplinach byli lepsi hraci Olomouce. Dalo by se ale fici, ze v Zzadném z testi nebyl

rozdil mezi obéma kluby né&jak markantni.
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5.3  Tabulka vysledkii testové baterie vSech tymii extraligy starSiho dorostu
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5.4  Srovnani vysledkii letni pFipravy S umisténim po sezoné

Poradi po sezoné Poradi po letni pfipravé
1. Trinec 4
2. Hradec Kralové 3
3. Zlin 8
4. Olomouc 12
5. Liberec 2
6. Karlovy Vary 18
7. Pardubice 5
8. Kladno 6
9. Sparta 12
10. Slavia 9
11. Plzen 11
12. Kometa Brno 22
13. Chomutov X
14. Vitkovice 16
15. Jihlava 21
16. Litvinov 1
17. Ceské Budéjovice 10
18. Havirov 7
19. LetAany 15
20. Mlada Boleslav 17
21. Poruba 19
22. Vsetin 20
23. Pisek X
24, PZ Kladno X

Obrazek 14. Srovnani vysledkl letni ptipravy s umisténim po sezong.

Z ptedchozi tabulky lze vycist, Ze umisténi po konci sezony zhruba odpovida
potadi tymu po letni pfipraveé. Vétsinou se kluby umistovaly po sezoné piiblizné ve
stejnych mistech, ve kterych se nachazely po letni pfiprave. Jen vyjimecné par klubi
zaznamenalo znaény posun v potadi, kdy se po sezon¢ umistili o vice jak 10 pozic vyse,
potazmo nizZe, neZ ve kterém se nachdzely po letni pfipravé.

Jako priklad bych mohl uvést Litvinov, ktery testy letni pfipravy vyhral, ale
V sezon¢ se umistil az na 16. misté. Opacny ptiklad jsou Karlovy Vary, které se po letni

pfipravé nachazely na 18. misté, ale v sezon¢ doséhly na 6. pozici.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem préace bylo analyzovat a porovnat efektivitu letni piipravy hokejistl

starSiho dorostu HC PSG Zlin a HC Olomouc.

Budou v testu Sestiskok lepsi hrac¢i Zlina nebo Olomouce? V testu Sestiskok byli
lepsi hraci Zlina, kteii doskakali v priméru do vzdalenosti 13,4 metr. Hrac¢i Olomouce
zde méli prumér 13,3 metri. Tento test byl dualezity, protoze méfil silu a dynamiku

Vv dolnich koncetinach, coz je podstatné pti brusleni.

Budou v testu béhu 3x 200 metrt lepsi hrac¢i Zlina nebo Olomouce? V tomto testu
byli lepsi hrac¢i Olomouce, jejichZ primér ¢inil 30,97 sekund. Primér hrach Zlina byl pii
téchto bézich 32,05 sekund. Pti tomto testu méli hraci mezi jednotlivymi béhy pouze 30
vtefin na regeneraci, coz simulovalo hokejové stfidani, a zaroven prokazovalo, jak jsou

hraci schopni pracovat v laktatu.

Budou v testu benchpress 67,5 kg lepsi hra¢i Zlina nebo Olomouce? Zde si vedli
lip hraci Olomouce, kteti byli schopni toto bfemeno uzvednout v priméru 7,92x. Zatimco
pramér hraca Zlina zde ¢inil 2,84x. Test benchpress zobrazuje silu pazi a prsnich svald,

které jsou dulezité pii osobnich soubojich na ledé.

Ktery tym bude lepsi po celkovém souctu bodii? Po celkovém souctu bodl se
ukazalo, Ze v tomto pomyslném souboji zvitézili hraci Zlina. Ti ziskali celkem 497 bodil.
Hraci Olomouce si po souctu piipsali 480 bodu. Zlinsti hraci byli lepsi v 7 disciplinach

Z deseti.
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7 SOUHRN
Hlavnim cilem prace bylo analyzovat a porovnat efektivitu letni pfipravy hokejisti
starSiho dorostu HC PSG Zlin a HC Olomouc.

Dil¢imi cili prace byly porovnani vysledkii kondi¢nich testli a analyza letni piipravy

star$ich dorostencu Zlina a Olomouce.
Byly polozeny 4 vyzkumné otazky:

Budou v testu Sestiskok lepsi hraci Zlina nebo Olomouce?
Budou v testu béhu 3x 200 metra lepsi hra¢i Zlina nebo Olomouce?

Budou v testu benchpress 67,5 kg lepsi hraci Zlina nebo Olomouce?

A Wb

Ktery tym bude lepsi po celkovém souctu bodi?

Po srovnani umisténi klubti po letni pfipravé a po sezon¢ vzeslo, ze ve veétsi ¢asti
ptipadt vysledky z letni ptipravy koreluji s vysledky v sezoné. Tudiz z toho vyplyva, ze
kvalita letni ptipravy a fyzicka pripravenost hra¢ti ma ptimou souvislost s uspéchem tymu
v soutézi. V ostatnich par pfipadech nékteré kluby zaznamenaly rapidné zlepSené, nebo

zhorsené vysledky.

Testy podstoupili hokejisté starSiho dorostu HC PSG Zlin a HC Olomouc, kteii hraji
nejvysSi mladeznickou kategorii extraligu. Testovani bylo provadéno beéhem letni
ptipravy, kterd se kona v obdobi mezi sezonami. Primérny vek testovanych hra¢h HC
Olomouc byl 17 let, primérna hmotnost byla 80 kg a primérna vyska byla 183 cm. U
hract HC PSG Zlin byl jejich primérny vék 16,6 let, primérnou hmotnost méli 69 kg a

prumérnou vysku méli 175 cm.

Pti analyze testové baterie, kterou provadély oba tymy na konci letni ptipravy,
vyslo, Ze zlinsti hraci byli o kousek lepsi neZ olomoucti, av§ak rozdil mezi nimi byl
relativné maly. Zlinsky tym byl lepsi v 7 sedmi disciplinach. V dalsich 3 byli lepsi hraci
Olomouce. Ve srovnani s ostatnimi extraligovymi kluby se Zlin v téchto testech umistil

na celkovém 8 misté, olomoucky klub skonc¢il na 12 mist¢.
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8 SUMMARY

The main aim of my bachelor thesis was to analyze and compare efectiveness of summer
trainings. I compared two hockey teams. The first one was HC PSG Zlin and the second
one was HC Olomouc. These two hockey teams forms players at the age of 16 — 18.

I compared results of physical tests and also analysed summer trainings of HC PSG Zlin

and HC Olomouc.

| specified 4 questions:

1.Who will be better at six leap?
2.Who will be better at running 200 meters three times?

3.Who will be better at benchpress with 67,5 kilograms?

4. Which team will be better after final summary?

The results of summer trainings reflected in performance during the hockey season.
It means that the quality of summer trainings and physical ability are connected with
success in competition. In other cases some hockey teams noticed great improvement or

degradation.

| tested hockey players who play in the major Czech junior hockey contest called
extraliga. | tested them during summer trainings. The average age of tested Olomouc
players was 17 years, the average weight was 80 kg and the average height was 183 cm.
The average age of tested players from Zlin was 16,6 years, the average weight was 69

kg and the average height was 175 cm.

After testing Zlin players were a bit better than Olomouc players, but the
difference was quite small. Hockey players from Zlin were better at 7 parts out of 10.
Meanwhile other team was better at 3 parts. Comparing with other hockey teams Zlin was

on 8 position and Olomouc was on 12 position.
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