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1 UvoD

Ledni hokej je jednou z nejrychlejsich kontaktnich her na svété. V obecné roviné kondicni
pripravenosti miZzeme tento sport oznacit jako silové vytrvalostni (rychlostni vytrvalost). Hraci
vyuzivaji rychlych zmén v brusleni a musi ustat tvrdé souboje, kterym jsou vystaveni témér
pofad. Prvni tfi aZz pét krokl je markantnich, proto je pro hokejisty dllezité v tréninku dbat
i na vybusnou silu, ale také na silu stfredu téla (Jebavy et al., 2017). Kondi¢ni trénink je u hrac
ledniho hokeje nedilnou soucasti tréninkového procesu, jez napomahda k udrZeni zdravého
funkéniho téla a je odrazovym mustkem pro dosahovani maximalniho potencidlu kazdého hrace
(Parez,2018). Téma diplomové préace bylo autorem vybrano na zakladé jeho osobni zkusenosti
a kladnému vztahu k lednimu hokeji, ktery hral jiz od utlého véku, ale také jeho tihnuti
k informacim o celkové pripravenosti hrace, jez by méla obsahovat mimo kvalitni stravu
a spankovou hygienu také kondi¢ni trénink.

V teoretické casti se proto prace vénovala syntéze poznatkid o hlavnich kondi¢nich
parametrech vztazenych k zatizeni v hokeji, svétovych trendech v oblasti kondi¢niho tréninku,
srovnani pomérla ceskych a zahrani¢ni hokejové velmoci, a v neposledni fadé periodizaci
kondi¢niho tréninku v ramci tréninkového procesu jednoho roku.

Praktickd cast je zamérena pfimo na vyzkum efektivity kondi¢ni ptipravenosti celku
z tuzemské nejlepsi hokejové ligy. Cely tym byl testovan pod drobnohledem profesionald
ve vyzkumném centru pred zacatkem predsezonniho cyklu kondi¢ni pfipravy a nasledné
po ukonceni tohoto cyklu. Byly sledovany predevsim tyto parametry: maximalni spotfeba kysliku
(VO2max), maximalni vykon (Pmax), procentudlni zastoupeni tuku a vyska vertikaIniho vyskoku
(CMJ-countermovement jump).V ramci vyzkumného badani pak byly porovnany vysledky pred

a po a celkovy vliv kondi¢ni pfipravy na samotné hrace.



2 SYNTEZA TEORETICKYCH POZNATKU

2.1 Obecna charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je jednim z nejrychlejSich a nejtvrdSich sportd na svété. Tato kolektivni
brankova hra se hraje s ¢ernym gumovym pukem ve tvaru plochého valce na ledové plose
ohrani¢ené mantinely, ktera je 60 metr( dlouha a 26-31 metr0 Siroka. Variabilita Sirky je dana
predevsim rozdilnosti kluzist v Evropé, kde je zpravidla Sirsi a v zamofi, kde je naopak uzsi. HFisté
je rozdéleno do tfi pasem, jeZ jsou oddélena ¢arami. Obranné a Utocné pasmo je od stfedniho
oddéleno modrymi ¢arami, stfed hristé potom rozdéluje cervena cara. K vhazovani puku slouzi
pét kruhi se stfedovym bodem. Na stfedovém kruhu zacina dvodni vhazovani, dalsi kruhy jsou
pak uréeny pro buly po preruseni. Herni ¢as je stanoven na 3 tfetiny po 20 minutach cistého
Casu. Na hru dohlizi hlavni a ¢arovi arbitfi. Kazdy tym ma na ledé za standartnich podminek pét

hracd a jednoho brankare (IIHF,2022).

2.2 Specifikum fyziologickych narokt pro ledni hokej

Dle Nykodyma (2006) je fyzicka naroc¢nost tohoto sportu velmi vysokd. Hraje se ve velké
intenzité, a to zpravidla od 40 do 60 vtefin. Zatizeni hrace/hracky je intervalové, a to v poméru
1:5. Doba pro odpocinek je néco kolem 200 vtefin. Zavisi vSak na poctu hracd, a vytizenosti
jednotlivce diky nerovnovainym situacim, které hraji jen ,vyvoleni“ hraci ve specifickych
formacich-presilové hry/ oslabeni. Hradi, vyjma brankar( jsou schopni nabruslit vzdalenost
az 5,5 km (Havlickova,1993; Nykodym,2006). U studie Vigh-Larsen et al. (2020) se dokonce hraci
U-20 dostali na hodnoty 5980 + 199 m. Lignell et al. (2018) ve svych analyzach také uvadi rozdily
mezi jednotlivymi posty. Korelace mezi nabruslenymi kilometry a pobytem na ledé jednoznacné
ve prospéch utocnikl, kdy maji vyssi intenzitu oproti obranciim, a to az o 54 % po dobu svého
stfidani. Safafik et al. (1986) uvadi energeticky vydej za hokejové utkani zhruba 1195 Kcal.
Naproti tomu diky sofistikovanéjsim zafizenim nam podava portal NBC sports (2013) udaj
pochdzejici z méreni profesiondlniho brankare NHL Careyho Price, jenz byl monitorovan béhem
utkani a hodnota energetického vydeje Cinila 2000 Kcal.Srdecni frekvence hracl se mlze zvysit
az na 90 % jejich maximalni hodnoty, zatimco jejich V02max se pohybuje od 70 % do 90 %
(Havlickova,1993; Burr et al., 2008). Na této myslence se shoduje i Nykodym (2006), ktery jesté

doplriuje, Ze klidova srdecni frekvence u hracd neklesa pod 120 tep(/minutu.



U kazdého hrace je nuance téchto hodnot rozdilna diky kondici, a predevsim také diky
emocionalnimu vnimani hry.Koncentrace laktatu dosahovala ve studii Noonana (2010) u hraca
maximalnich hodnot 13.7 mmol/l. Nykodym (2006) uvadi, Zze hodnoty se mohu dostat az na 15
mmol/l. Tyto hodnoty se opét mohou lisit z divodu rozdilné trénovanosti sportovce, ale také
diky podminkam, v nichz byly testovany. Metabolické kryti zajistuji béhem zatizeni hokejisty
vSechny energetické systémy. Diky intervalovému zatiZzeni se méni i mira zapojeni jednotlivych
drah, a to diky intenzité a také predevsim diky délce trvani tohoto zatiZeni (Botek et al., 2017).
Mimo celkové vysoké aerobni zatizeni béhem celého zapasu se zapojuje anaerobni kryti
v Casovych bodech herniho maxima hrace, které se da pozorovat diky vyssi mife utilizace

svalového glykogenu, a zvysené mite ulozeného laktatu ve svalech (Vigh-Larsen et al., 2020).
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Obrazek 1. Zapojovani energetickych systému a jejich ptiblizny podil na produkci energie

pfi jednorazové vysoce intenzivni praci (Lehnert et al., 2014)

Pozndmka. ATP-CP= fosfagenovy systém
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2.3 Vyvoj télesnych parametrl hraca ledniho hokeje

Télesné parametry hracl se ménily v pribéhu vyvoje hokeje. Montgomeryho (2006)
longitudinalni studie Montreal Canadiens fika, Ze hraci z let 1988-2003 byli o 17 kg tézsi
a 0 10 cm vy$&i neZ hradi z 20. a 30. let. Ze se vyska i vaha u elitnich hrach zvy$ovala potvrzuje
i studie Quienneyho u hrac¢t NHL z let 1979-2005 (Quinney et al., 2008). Zatimco se vaha a vyska
v fadu let dost ménila, procento tuku zlstava v poslednich letech konzistentni, tato hodnota
se pohybuje okolo 12-16 % (Chiarlitti et al., 2018; Kutac¢ & Sigmund, 2015). Ovsem u dnesnich
elitnich hracl se mizZzeme dostat dokonce az pod hranici 10 % télesného tuku. Tyto hodnoty byly
zaznamenany u vstupnich test nékterych hraca pred draftem NHL. (Burr et al., 2008). Vyssi mira
télesného tuku nejenze omezuje agilnost hrace, ale nepfinasi mu Zadné benefity. Naopak jako
benefit se ukazala souvislost mezi nizSim procentem tuku a vyssi produkci testosteronu, jenz
souvisi s lepsim rlstem svall, lepsSim spalovani tuk(l, ale také s lepsi psychickou pohodou
a soutézivosti (Mouser et al., 2016). Patel & Abate (2013) reaguji také na tuto problematiku.
Podle nich zvysena hladina visceralniho tuku napomaha insulinové resistenci, kterd poté
narusuje metabolismus sacharidd, ktery je pro silové sporty jako je hokej, at uz v rdmci tréninku,
¢i regenerace velmi dilezity.

Pro hrace je idedlni mit nizsi obsah tuku v téle, protozZe vyssi hodnoty tuku v téle mohou
pro hrace znamenat omezeni specifickych narok( na hru, ale také umoznéni podavat maximalni
vykon (Kuta¢ & Sigmund, 2015). Hodnoty obsahu tuku v téle byly doporuceny pro elitni hrace
kolem 10 %. Nicméné urcujici faktor Uspésnosti hracd nejvyssi hokejové ligy na svété
je pripisovan hlavné rozvoji svalové hmoty, kterd ma za dlsledek rozdilné hodnoty hmotnosti

hraca (Sigmund et al., 2016).
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Studie Pocet probandii (n) Z jaké ligy M(medidn)

procentudiniho
zastoupeni tuku
Stanzione et al., 2020 | 36 AHL,NHL 14,4
Kutd¢ & Sigmund, | 55 KHL,ELH DEF-ELH-13,1
2015 DEF-KHL- 11,9

FOR-ELH-14,2
FOR-KHL-12,5

Tabulka 1. Ukazka % zastoupeni tukové hmoty u elitnich hokejistl (Stanzione et al.,2020; Kutac

& Sigmund, 2015)

Pozndmka. DEF=defense man-obrance, FOR=forward-Utoc¢nik, KHL=kontinentaIni hokejova liga (Rusko),
NHL=narodni hokejova liga (Kanadsko-americkd), AHL= americkd hokejova liga, ELH= extraliga ledniho

hokeje

Somatické proménné (télesnd vyska a télesnd hmotnost, télesné rozméry délkové,
Sirkové, obvodové, indexy, sloZeni téla a somatotyp) véetné sily hornich a dolnich koncetin,
aerobni a anaerobni kapacity, maji prognosticky vyznam pro moznou vykonnost mladych hraci
v NHL. Je velkd pravdépodobnost (zhruba 70 %), Ze pokud hra¢ dosahuje percentil 90
u vstupniho draftu v celkovém indexu vyse uvedenych proménnych, zahraje si do Ctyr let

v hlavnim tymu NHL (Tarter et al., 2009).
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2.4 Letni kondiéni trénink

Pro vykonnost v lednim hokeji je nezbytna vysoka uroven kondice. Peri¢ & Dovalil (2010)
definuji kondi¢ni trénink jako cviceni, ktera stimuluji pohybové schopnosti a usiluji o vybudovani
kondi¢niho zakladu pro sportovni vykon. Prikladem téchto pohybovych schopnosti jsou sila,
rychlost, vytrvalost, koordinace a obratnost. Ten vsak vyZaduje mentalni, neuromotorickou
a metabolickou integritu, aby byla dosaZena efektivita daného snaZeni. V dlsledku toho,
se dnesni proces rozvoje kondi¢nich dovednosti vyvinul v um, jehoZ cilem je pfipravit télo
sportovce na jeho nejlepsi vykon a zaroven zachovat jeho zdravi.

Trénink na ledé i mimo led zajistuje vykonnostni kondici. Vybér cviceni pak zalezi
na tréninkové jednotce, bere se zfetel na vybavenost hrace a s tim je Uzce spjato poutziti riznych
typU zatiZzeni zamérené na stimulaci svalstva do takové miry, aby se metabolicky adaptovalo

a bylo pfipraveno na pohyb, ktery jej ¢eka v samotné hie/zapase.

Pét faktora ovliviiujici uroven kondice dle Lehnerta et al. (2014):

1. Genetické dispozice ovliviujici rozvoj organ( a svalstva.

2. Psychické predpoklady k realizaci kondice (schopnosti, charakterové vlastnosti
a temperament).

3. Koordina¢ni mechanismy fizeni CNS.

4. Doba zahdjeni systematického tréninku (tréninkovy vék).

5. Urover vyvoje vzhledem k véku.

2.4.1 Cile a ukoly kondicniho tréninku

Lehnert et al. (2014) fika, Ze primarni cil kondi¢niho tréninku je optimalizace Urovné
pohybovych dovednosti, jez jsou nutnosti pro dany sportovni vykon. Zaroven se snazi vyhnout
funkénim porucham organismu, ¢i poskozeni jeho komponent v rdmci tréninkové nebo soutézni
zatéze. V kondi¢nim tréninku rozvijime silu, rychlost, vytrvalost, flexibilitu. Obsah a zaméreni
tohoto tréninku se odviji od individualnich potteb jedince/tymu, které by mél kondicni trenér
fadné zanalyzovat. Diky adaptacnim zménam vyvolanym kondi¢nim tréninkem na metabolické,
morfologické a fyziologické Grovni hra¢ umi Iépe odoldvat Unavé, a tim pracovat efektivnéji pfi

vyssi intenzité a po delsi casovy Usek.
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Lehnert et al. (2014) fadi mezi hlavni Ukoly kondi¢niho tréninku:

Nespecificky télesny rozvoj pro posileni zdravi, télesné zdatnosti a s prihlédnutim
k pozadavkidm sportovniho vykonu.

Specificky télesny rozvoj (specifické kondice) pro zvySovani trénovanosti
a sportovni vykonnosti (rozvoj specifickych motorickych schopnosti a jejich vyuZziti
pfi podavani sportovniho vykonu a pfi pfipravé na néj).

UdrZovat dosazenou Uroven kondice.

Zvysovat, respektive dosdhnout potifebné udrovné zatiZitelnosti (umoznuje
efektivné vyuZivat potfebné velikosti tréninkového =zatizeni a vyrovnat
se se soutéznim zatizenim).

Zamezit snizeni efektivity provadéni specifickych pohyb( a preruseni tréninkové
¢innosti v dlsledku svalovych funkénich poruch (dysbalanci) a zranéni.

V integraci s dalSimi soucdstmi tréninku pfispivat k zdokonalovani a stabilizaci
sportovni techniky, véetné jejiho vyuZivani v soutéznich podminkach a rozsifovani

spektra taktickych moznosti (p.6).

Z uvedenych Ukold vyplyva, Ze mimo dobrou kondici sportovce by také mél trenér pecovat

o udrzeni zdravého a funkéniho téla sportovce. Zaroven Uroven kondice je jasnou predispozici

pro rozvoj zdokonalovani se v dovednostnich prvcich.

ZatiZeni m
NarusSeni homeostazy

Zotaveni — regenerace M

I

Adaptace — prizpusobeni =
se opakovanému
tréninkovému zatiZeni

ZvysSeni funkéniho stavu,
narust sportovni
vykonnosti

Obrazek 2. ZatiZeni jako rozhodujici faktor vytvareni kondice (Lehnert et al., 2010)

Pozndmka. Homeostdza= stalost vnitiniho prostredi
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2.4.2 Periodizace rocniho tréninkového cyklu

Spravna periodizace tréninku je zakladni ndastroj kazdého trenéra. Kazdé obdobi ma
odlisné specifické naroky. Dle toho musi trenér nakladat s délkou jednotek, intenzitou zatiZeni
a celkovou narocnosti tak, aby stale udrzoval optimalni sportovni formu jedince, tymu a umoznil
mu pokracovat v ndvaznosti celkového programu (Dovalil & Choutka, 2012). Dle Bompy a Haffa
(2009) je rocni tréninkovy plan nastrojem, kterym se tidi tréninkové cykly v pribéhu celého roku.
Je to zésadni soucast periodizace, protoze rozdéluje tréninkovy plan na jednotlivé ¢asti, které
na sebe navazuji a jsou systematické. Kazda cast ma specificky efekt, ktery ma vyustit
v pozadovany cil.

Zakladnim délenim cykll je:

e  Makrocyklus.
o Trvajici zpravidla nékolik mésicl az cely rok.
o Jednd se o del3i obdobi.
e Mezocyklus.
o Trvajici zpravidla nékolik tydnd.
o Jednd se o stfedné dlouhé obdobi.
e  Mikrocyklus.
o Trvajici zpravidla jeden tyden.

o Jedna se o kratké obdobi, (Lehnert et al.,2014).

2.4.3 Periodizace RTC u ceské extraligy ledniho hokeje

Tvorba RTC (rocni tréninkovy cyklus) v ramci ptipravenosti hokejistd je velmi ndrocna
z divodu kratkého Useku pripravy pred zacatkem pomérné dlouhé hlavni soutéze.

V pripadé ceské extraligy délime podle Jebavého et al., (2017) RTC na ¢tyfi obdobi:

e Pfipravné obdobi.
e Predsoutézni obdobi.
e Soutézni obdobi.

e Prechodné obdobi.
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1) Pfipravné obdobi

V dnesni dobé hraci trénuji zpravidla se svym kondicnim trenérem, z dGivodu specificnosti
a individualnosti kazdého hrace. Byt je tento typ pfipravy trendem, kluby castokrat vyzaduji
i spole¢nou pripravu, proto je to vzdy na komunikaci mezi klubem a hra¢em a jejich mozZnostmi.
Peric (2010) toto obdobi popisuje jako ¢ast pripravy, kdy se klade dliraz na kondi¢ni vybavenost
hrace a rozvoj obecnych i specifictéjSich pohybovych dovednosti jednotlivcd, které budou moci
vyuzit v nadchazejici sezoné. Délka tohoto obdobi se lisi diky variabilnimu konci sezony
jednotlivych hracu. Play—off mlze v Ceské extralize trvat i s predkolem zhruba od zacatku bfezna
aZ do konce dubna. Zpravidla ale zacina pfipravné obdobi na prelomu dubna-kvétna a konci
na konci ¢ervna. Toto obdobi si nese progresivni a systematické zatizeni hrace, kdy se zacina
v mensi intenzité, a ta se postupné zvysuje spolu s objemem. Proto se toto obdobi také rozdéluje
na dvé ¢asti. V té prvni se zvySuje funkéni pripravenost organl hrace. Vénuje se vseobecnému
silovému rozvoji, doprovazenému aerobni stimulaci dychaciho Ustroji. V druhé fazi se zvysuje
intenzita, aby se zatiZzeni a energetické kryti systém( podobalo tomu na samotném ledé.
Pro simulaci na ledé se vyuziva takovych cviceni, kdy se vyziva zapojeni LA-O2 kryti plus CP

systému (Pavlis, 2003).

2) PfedsoutéZni obdobi

Predsoutéini obdobi v extralize byva zhruba mésic pred zacatkem samotné soutéze.
Objevuiji se jiz pratelska utkani, jisté turnaje ¢i pohary. Narocnost se prohlubuje, rychlost zvysuje,
ale ubira se na objemu. Na hrace jsou jiz kladeny vsechny atributy, které se prolinaji a nejsou
od sebe oddéleny, jak tomu bylo v obdobi pfedeslém. To znamen3, Ze hrac musi byt pfipraven
po taktické, technické, kondicni i psychické strance. VSechny tyto faktory se totiz prolinaji. Obraz
tréninkovych mikrocykl( se jiz snazi ladit formu hracq, aby si ji prenesli do mistrovskych utkani.
Zaroven se objevuji prvky specifické technicko-taktické pfripravy, a to napfiklad nacvik

nestandartnich situaci jako jsou presilovkové hry ¢i oslabeni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

3) Soutézni obdobi

Soutézni obdobi datujeme zacatkem zari a konec zakladni ¢asti koncem Unora. Poté zalezi,
jak je tym Uspésny v play-off. Charakteristické pro toto obdobi je velka davka zapas(, zpravidla

52, kdy se za tyden odehraji 2 kola soutéze.
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V tomto obdobi se tréninky odehravaji z velké ¢asti na ledé, jsou vSak doplnény i suchou
pfipravou hracd, ve které se kondi¢ni trenéfi snazi o udrzitelnost sily a napravé jednotlivych
zranéni, popripadé nedostatkl hrace tak, aby hra¢ mohl pokracovat v tréninkovém procesu.
Daraz by mél byt v tomto obdobi kladen taktéZz na spravnou regeneraci, ktera je podminéna
kvalitnim spankem a samozrejmé i kvalitni stravou, aby byl hra¢ schopen podavat maximaini

vykony a byl si je schopny udrZet (Parez,2016).

4)  Prechodné obdobi

Pfechodné obdobi by dle Bukace (2005) mélo trvat minimalné tti tydny. V tomto obdobi
by mél hrac regenerovat, a to jak psychicky, tak fyzicky. Voli proto vtomto obdobi aktivity

dle libosti a vétsinou se od hokeje plné odprostuje.

2.4.4 Priklad kondicni pripravy institutu STACA

Hlavni tezi STACA je individualita. Dle toho se také odviji pfiprava kazdého sportovce.
Nicméné v pripadé vrcholového hokejisty by mohla suchd kondi¢ni pfiprava vypadat
nasledovné. Na samotném zacatku probihd testovanistrukturdlni rovnovahy, flexibility

a zakladni sily. Poté se déli priprava dle Kodrase & Skrivanka (2019) do nékolika fazi:

1. Prvnifaze

Hlavnim cilem je dosahnout strukturdlni rovnovahy tim, Ze se v této fazi zaméruji na cviky
jednotlivych koncetin, aby odstranili pfipadnou nerovnovahu mezi levou a pravou stranou téla,
ktera mlze vznikat diky zakladnimu postaveni hrace pfi hie (naklonéni na jednu ¢i druhou
stranu). Hokejisté maji ¢asto oslabené partie v oblasti vnéjsich rotatord, vnitfnich hamstringg,
adduktor(, mezilopatkovych svall nebo vnitini hlavy ¢tyrhlavého svalu stehenniho, jez je tfeba
posilit. Daraz je kladen na provadéni cvi¢eni v Uplném rozsahu, aby se obnovila pohyblivost
vSsech hlavnich kloub(, pficemz zvlastni pozornost je tfeba vénovat kotnikim, kyclim
a ramenum. Délka této faze se mUze lisit v zavislosti na individualnim pokroku, obvykle vsak trva

2—-4 tydny.
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2. Druha faze

Ve druhé fazi je hlavnim cilem budovani funkéni svalové hmoty a sily. Toho se dosahuje
mimo jiné provadénim velkych cvik(, jako jsou dfep, bench-press, military-press, nebo napfiklad
mrtvy tah. Trénovéni maximalni sily je kli€¢ové pro rozvoj rychlosti a vybugné sily. Cim $irsi svalovy
zaklad je, tim vétsi je potencial pro dosazeni vyssich vykonnostnich vrchold. Proto je dilezité
se na tuto fazi soustredit, coz zplsobuje mnohem delsi ¢asovou narocnost. Obvykle tato faze

trva dobu 4-6 tydn0.
3. Tretifaze

Zavérecna faze tréninku je zamérena predevsim na budovani vybusnosti. Vybusnost
znamena schopnost generovat silu v co nejkratsim case. Diky evoluci hokeje se hra dost zrychlila.
Cim kvalitn&ji liga, tim je rychlejsi. Proto je na rozvoj téchto vlastnosti, které ¢asto rozhoduiji
o vysledku mezi vitézi a porazenymi, kladen velky diraz. Hlavnim cilem STACA je, aby jejich hraci
na ledé dominovali. Proto béhem této faze zarazuji vzpéracské cviceni, jako je premisténi
do polodfepu a rtzné trhy s osou nebo kettlebellem. Dale potom plyometrii, jako je skok
do dalky, skok do vysky, preskok prekazek, ale také sprinty s odporem i bez néj. V oblasti
plyometrie by dotek s podloZzkou nemél presdhnout 0,3 sekundy.Tato faze obvykle trva

2-4 tydny.
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2.4.5 Ukdzky mikrocyklii u elitnich hokejistii (CR, Kanada)

DEN MIKROCYKLU TRENINKOVE ZAMEREN( CAS (MIN)
Rychlost, obratnost, reakéni cviceni
. 40
(stadion)
Sila (maximalni, submaximalni, 60
Pondéli kontrastni) — vrchni a spodni ¢ast téla
(posilovna)
Strelba, prace s holi (led) 20
Rychlostni vytrvalost (stadion) 40
Utery Trénink stiedu téla, kompenzaéni
cviceni (posilovna) 35
Explozivni sila, obratnost (posilovna) 25
Gymnastika a trénink boje — zru¢nost,
) . 25
koordinace (posilovna)
Stieda Variace kolektivnich her (posilovna) 20
Sila (maximalni, submaximalni,
kontrastni) — vrchni a spodni ¢ast téla 60
(posilovna)
posilovani trupu (posilovna)
Intervalovy trénink, béhy 200- 300 m 60
Ctvrtek (stadion)
Kolektivni hry (stadion) 30
Silovd vytrvalost, vytrvalost, hry 50
Patek (posilovna)
Regenerace 90
Fartlek/kardio, cycling, in-line, tenis,
Sobota 35
badminton, squash (individualni vybér)
Nedéle Individualni pfiprava

Tabulka 2. Tydenni mikrocyklus extraligového tymu, (Neuls, et al.,2023)

DEN MIKROCYKLU TRENINKOVE ZAMEREN( CAS (MIN)
Pondéli Tahy (mrtvé tahy, diepy) 60-75
’ Trénink rychlosti 30

Utery
Trénink mobility 20
Streda Tahy (mrtvé tahy, diepy) 60-75
. Trénink rychlosti 30
Ctvrtek
Trénink mobility 20
Patek Tahy (mrtvé tahy, diepy) 60-75
Trénink rychlosti a kondice (rychlostni 30
vytrvalost, vytrvalost)
Sobota
Trénink mobility 30
Nedéle Regenerace

Tabulka 3. Tydenni mikrocyklus hrac¢li NCAA, (Kokotailo, 2018)
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2.4.6 Kondicni schopnosti v lednim hokeji

Podle Bompy (1999) jsou pohybové schopnosti pfirozenym talentem jedince, ktery nelze
naucit, ale Ize je pouze posilovat nebo ovliviovat. Tyto schopnosti nemaji zadny jasny limit,
ale mohou se navzajem ovliviiovat nebo prolinat. Podle slov kondi¢niho trenéra Twista (2007),
se zkusenostmi s trénovanim tymu NHL, je pét zakladnich pilifd kondi¢ni hokejové pfipravy,

jez ovliviiuji dovednostni slozky hrace na ledé:

e Rovnovéha.

e Rychlost a reakce.

e Vybusnost a sila celého téla.
e Rychlost a hbitost.

e Efektivni vyuziti anaerobniho kryti metabolismu.

Tyto pilife maji za cil zlepsit u jednotlivych hracli dovednostni brusleni, drzeni puku, jeho
kontrolu, pfihravani, stfelbu a hru do téla. Do jisté miry se shoduji se Safafikem, Kostkou
a Bukacem (1986): ,,0bsahem télesné pripravy jednotlivych pohybovych schopnosti— vytrvalosti,
sily, rychlosti a obratnosti. Tyto schopnosti jsou jako celek oznacovany pojmem kondice. Kondice
tvori bazi hernich dovednosti a soucasna vykonnost klade na kondici hrach vyjimecné naroky*
(p.18). To doplnuje Terry & Goodman (2020) o duleZitost mobility a flexibility. Podporuji trénink
pohybovych schopnosti, které jsou velmi dulezité, nicméné nemély by se preferovat pred pravé
zminénou flexibilitou a mobilitou. Vicero autor(l se shoduje, zZe hokejista by mél stimulovat tyto
aspekty, pokud chce predvadét na ledé dobré vykony: silu, aerobni vykon a kapacitu, anaerobni
schopnosti, vybusnost, rychlost, schopnost opakované sprintovat, ménit smér a v neposledni
fadé zlepsovat individudlni hokejové dovednosti (Burr et al.,, 2008; Montgomery, 2006;

Nightingale, 2014).

2.4.7 Silové schopnosti a jejich trénink

,Schopnost prekonavat vnéjsi odpor svalovou kontrakci predstavuje zakladni princip
rozvoje komplexu silovych schopnosti“ (Zahradnik & Korvas, 2017, p.7). Sila je jeden z pfednich
parametrd, jenZ potrebuji silovi sportovci u sportll jako je napfiklad hokej, fotbal, rugby.
Tréninku sily by se mélo proto vénovat nejvice Casu, a to jak v pfipravném obdobi,

tak i vtom soutéznim (Parez, 2018; Peri¢ & Dovalil,2010).
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Dalezitym faktorem pro dosazeni optimalniho vykonu na ledé je aktivni rozvoj a udrZovani
svalové hmoty, ktera ma klicovy vliv na zlepseni svalové sily a celkového vykonu hrace béhem
zapasu (Chiarlitti et al., 2018). Vyssi uroven svalové hmoty predikuje lepsi vysledky v combine
testech NHL- sily a vykonu. Zaroven nebyla prokazana vyznamnost mezi hmotnosti svalové tkané
a obratnostnimi schopnostmi hokejistt (Chiarlitti et al., 2018). Twist (2007) udava, Ze v pripadé
hokeje se jedna hlavné o silu excentrickou pro projizdéni zatacek ve velké rychlosti, zmény sméru
a zastaveni. Vybusnou silu zase hrac¢ oceni pfi zrychleni a pro presnost pohybu. Sila, stabilita
a vybusnost jsou zaklady, které hra¢ musi mit pro témér kazdou celoplosnou herni situaci,

kde dochazi k soubojlm (hra pfed branou, hra podél hrazeni) (Twist, 2007).

Zakladni rozdéleni sily dle Zahradnika & Korvase (2017):

e Staticka sila (napftiklad vzpor, vydrz ve diepu apod.).
¢ Dynamicka sila
o 0O dynamické sile hovofime, paklize sval provadi kontrakci

(excentrickou=prodluzovani svalu/ koncentrickou= zkraceni svalu).

Druhy dynamické sily:

Maximalni sila

o Je provadéna v malé rychlosti svalové skupiny pfi prekondvani vysokych
aZ hranic¢nich vnéjsich odpor(, obvykle béhem jednoho opakovani, jako
je naptiklad benchpress.

e Explozivni sila

o Prekonani nizSich odporl nebo hmotnosti vlastniho téla maximalnim

zrychlenim pfi acyklickém pohybu (v hokeji-start).
e Reaktivni sila

o Schopnost realizovat svalovy vykon v pohybovych ¢innostech vyuZivajici SSC
(stretch shortening cycle). Coz znamenad, Ze pred natazenim svalu dochazi
k rychlému zpétnému stazeni. trva do 200ms od zahajeni.

e Vytrvalostni sila

o Schopnost svalu prekonavat opakované relativné nizkych odpord malou
rychlosti. Jednd se o cyklické pohyby jako je napriklad béh (Zahradnik
& Korvas, 2017).
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dominantni parametr
Sila velikost odporu pocet opakovani rychlost provedeni
Hypertrofie velikost odporu pocet opakovani rychlost provedeni
Vykon:
2g¥‘i;lti)cukého rychlost provedeni velikost odporu pocet opakovani
Cyklického - - e -
pohybu rychlost provedeni pocet opakovani velikost odporu
Svalova = S &
vytrvalost pocet opakovani rychlost provedeni velikost odporu

Obrazek 3. Vztah mezi specifickymi parametry vzhledem k uc¢inkim silového tréninku (Zahradnik

& Korvas, 2017)

Pozndmka. Hypetrofie= narlst svalové hmoty

METODY ROZVOIE SiLY

V lednim hokeji je vSe o prvnich tfech krocich, ¢emuzZ je potfeba podfidit i kondi¢ni
trénink. Ten by mél byt zaloZzen na nizkém poctu opakovani (napt. 3-5) s vysSim odporem
bez dlouhych vytrvalostnich typa tréninku, které se v Ceské republice dlouha léta aplikovaly.
Cim vice by se trénovala vytrvalost na Ukor sily, tim vice by se sila ztracela (Pafez, 2018).
Pro vykon na ledé je dulezita dle Twista (2007) jak relativni, tak absolutni sila. Podle Williamse
et al. (2017) je pro dosaZzeni maximalni sily markantni zvinéna periodizace oproti periodizaci
klasické (denni/tydenni planovani- obména variaci cvikll). Vykon a prevence zranéni zélezi také
na funkcni propojenosti celého systému. Optimalni pohyb na ledé ve vysokém tempu je otazka
celého propojeného systému zvaného kinematicky retézec. V ramci tohoto systému se vsechny
kloubni systémy navzdjem ovliviuji. KdyZz se jeden pohybuje, vytvari fetézec udalosti,
jez ovliviiuje sousedni klouby a segmenty. Twist (2007) podporuje tzv. trénink inside-out,
kdy se v tréninku nezaméruji pouze na budovani svald, ale na vytvoreni vnitiniho prostredi, které

bude podporovat narust sily a zaroven neohrozi spravnost svalového zapojeni.



Tento trénink mUZe vypadat takto:

VyuZziti 360° stability jadra ve stoje k posileni hloubkovych sval(.

Budovani sval(l od centra k periferiim.

Ucit se svaly zapojovat védomé, stabilizovat je a kontrahovat ve spravny cas.
Stimulace mozecku (ovliviujici reakci kloub(l a svalt)-napfiklad stojem na jedné

noze (Twist,2007).

FAKTORY LIMITUJICI SiLU

Hlavni ¢initelé ovliviujici svalovou silu dle Lehnerta et al. (2014) jsou:

Nitrosvalova (intramuskularni) koordinace.

o Ndbor motorickych jednotek: Motorické jednotky jsou zakladnim pracovnim
mechanismem svalu. Jde o jejich zapojeni dle velikosti odporu, vSechny
se totiz nezapojuji vidy hned, ale postupné od nejmensi po nejvétsi diky
jinému prahu aktivacni schopnosti.

o Frekvence drdzdéni zapojenych motorickych jednotek: Jedna se o rychlost
stfidavého zapojovani, tzv. ¢asovou sumaci.

o Synchronizace aktivovanych motorickych jednotek: Diky stimulaci tréninku
na zvySeni sily se zaroven zvysi pocet aktivné zapojenych motorickych
jednotek.

Mezisvalova (intermuskularni) koordinace.

o Projevuje se soucinnosti zapojenych svalt, kdy pfi kontrakci agonisti dochazi
ke snizeni tonu antagonist(.

o Optimalizace pohybové koordinace a zabranéni zranéni.

Mnozstvi svalové hmoty.

o Jako urcujici faktor je velikost pricného prarezu svalu.

o Myofibrildrni  hypertrofie: Projevuje se  zvySenim poctu  myofibril
ve svalovych vldknech, a tim mnozstvi nejmensich kontraktilnich jednotek,
jako jsou aktin a myosin, coZ vede k vyssi schopnosti vyroby sily.

o Sarkoplazmatickd  hypertrofie: Projevuje  se  narlistem  sarkoplazmy
a dalsich nekontraktilnich proteina.

Zasoby energetickych zdroju a jejich mobilizace ve svalu.
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¢ Reflexni déje a elasticita svalové a Slachové tkané.
o Souvisi s plyometrickym tréninkem.
e Optimalizace aktivacni tirovné CNS.
o Vyssi aktivace svalstva je spojena s motivaci sportovce, ale také s pozornosti
kladouci na dany pohyb.
e  Zvladnuti techniky.
o Je zdkladem pro modifikované varianty cviku, ¢i cviceni s tézsimi vahami,

aby nedochazelo k degradaci.

2.4.8 Vytrvalostni schopnosti a jejich trénink

Lehnert et. al (2014) popisuje vytrvalost v ramci kondi¢niho tréninku takto: ,Jedna
se o dlouhodobé provadéni pohybové Cinnosti odpovidajici intenzity se schopnosti odolavat
Uunavé” (p.9). Primarnim cilem vyuZiti vytrvalostnich schopnosti v lednim hokeji je efektivita
aerobniho systému, a s tim spojené oddaleni Unavy a rychlejsi zotaveni. V hokejovém tréninku
se stimuluje na zacatku pfipravného obdobi. Diky vytrvalosti je hrac schopny Iépe fungovat
pfi vétsi ndmaze, napriklad v play-off, kdy je zatiZzeni obrovské diky nakumulované uUnavé
(Pavlis & Peri¢, 1995). Stimulace aerobniho vykonu a efektivniho dychdani se da vyuZit pfi pouziti
HIT tréninku (Naimo et al., 2014). Tento typ tréninku hracidm také pomlze s Ubytkem
visceralniho tuku. VSe samoziejmé zavisi na kontinualnim zapojeni (Wilson et al., 2012). ZlepSeni
hodnot VO2max typem tréninku HIIT potvrzuje i studie Stgren et al. (2012), kde doslo ke zlepSeni

ukazatel VO2max o 10 % pfi pouZiti této metody béhem celého roku.

Déleni vytrvalosti dle zpisobu energetického kryti dle Lehnerta et al. (2014):

e Aerobni vytrvalost je formou vykonu, kterd vyzaduje pristup kysliku a vyuziva
energetické rezervy Stépenim glykogenu a tuk(l pomoci aerobni glykolyzy
a lipolyzy. Tato forma vytrvalosti je klicova pro pohybové vykony s vytrvalostnim
charakterem.

e Anaerobni vytrvalost se vyznacCuje uvolfiovanim energie pomoci Stépeni
svalového ATP a jeho resyntézy v anaerobné-alaktatové fazi tvorby energie. Tento

druh vytrvalosti se odehrdva bez pristupu kysliku a nezahrnuje tvorbu kyseliny
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mlécné. V nékterych pfipadech se vsak vytvafri kyselina mléénd v ramci

anaerobné-laktatové faze, coz mlze vést k rychlé unavé.

Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Pro hokej idealni metody rozvoje vytrvalosti jsou:

e Extenzivni souvisla (rovhomérna) metoda.

o Hrac se pohybuje ve sfére aerobniho prahu, srdec¢ni frekvence odpovida cca
125-160 tepd/minutu. Délka trvani se pohybuje mezi 30-120 minutami. Jako
hlavni cil tohoto tréninku je regenerace nakumulované predeslé Unavy,
zvyseni aerobni kapacity, zlepseni ekonomiky kardiovaskularniho systému.

¢ Intenzivni souvisla (rovhomérnda) metoda.

o V této metodé se hrac pohybuje na hranici aZ za hranici anaerobniho prahu,
pti srdeCni frekvenci cca 140-190 tepO/minutu a délce trvani
30-60 minut. Jako hlavni cil tohoto tréninku je zvysena kompenzace laktatu
a posouvani anaerobniho prahu.

e Fartlek (hra s rychlosti).

o Spociva ve zménach rychlosti diky terénu nebo dle subjektivnich pocitd
cvicence. Pfi tomto typu tréninku je vyhodou stimulace vsech svalovych
vlaken.

¢ Intervalova metoda.

o V hokeji se hraci spiSe pripravuji pomoci rychlostni vytrvalosti. Trvani
intervalu zatizeni mGze byt od cca 10-45 sekund. Intenzita zatiZeni je cca
80-100 % srdecni frekvence.

o Aby se vyrovnal vysoky narUst kyseliny mlécné (LA), je dulezité provadét
aktivni odpocinek s intenzitou pfiblizné do 60 % VO2max. V této intenzité
existuje linearni vztah mezi aktivitou a odstranénim kyseliny mlécné

(Lehnert et al., 2014).
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Zpusob uvolfiovani energie cca (%)
disciplina anaerobné aerobné
slalom 75-80 20-25
obfi slalom 60 40
super-G 55 45
sjezd 45 55

Obrazek 4.: Podil metabolickych systém( na energetickém zajisténi sportovniho vykonu v %,

(Korvas & Bedfrich, 2014)

Déleni vytrvalosti dle délky trvani zatizeni u hokejovych hracu:

e Dlouhodoba.
e Strednédoba.
e Kratkodoba.

¢ Rychlostni.

Pro uspéch v pozdéjsich ¢astech hokejového zépasu, jako je treti tietina nebo pfipadné

kdy hraci absolvuji nékolik (5-8) stfidani trvajicich Ctyficet sekund, se nejvice uplatiuje
stfrednédoba vydrz, kterd trva 3-8 minut. Pro hokejisty, ktefi musi zvladat delsi stfidani, napfriklad
pfi oslabeni nebo presilovce, je klicova kratkodoba vytrvalost, ktera trva 2 az 3 minuty.
V posledni fadé hraci vyuZivaji rychlostni vytrvalost trvajici az 20 sekund. Tento typ vytrvalosti
hraci zuzitkuji v mnoha hernich situacich, naptiklad pfi navratu do svého pasma po ztraté

kotouce. Tento druh vytrvalosti se bliZi rychlostni Grovni (Peri¢, & Dovalil, 2010).
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2.4.9 Rychlostni vilastnosti a jejich trénink

Rychlostni schopnosti jsou vyznaceny kratkodobymi pohyby trvajicimi do 20 sekund
s minimalnim nebo zddnym odporem (pfi 20-25 % maximalniho odporu) a s maximalni intenzitou
(Peri¢, & Dovalil, 2010). Lehnert et al. (2010) uvadi, Ze je zaroven nejvice geneticky

predisponovanou schopnosti.

Systémy ovliviujici rychlost:

¢ Nervovy systém.

o Je primarné zodpovédny za rychlost pfenosu signall, fizeni nervosvalové

aktivity a regulaci excitacnich a inhibi¢nich stava.
e Svalovy systém.

o Se vyznacuje predevsim vysokym podilem rychlych glykolytickych vldken,
ktera mohou rychle stfidat napéti a uvolnéni, délkou svalovych vldken a fascii,
poctem sarkomer, uhlem, pod kterym jsou svalova vlakna Slachou ptipojena
ke kosti a urcitym stupném flexibility.

e Energeticky systém.
o Sklada se predevsim z vysoké zasoby kreatinfosfatu (CP) pro okamZitou

resyntézu ATP (adenosintrifosfat) a ¢aste¢né z cukrl (glykogen a glukéza).

V rdmci hokejového tréninku se podle Peri¢e & Dovalila (2010) vyznacuiji tyto typy rychlosti:

¢ Rychlost reakce.
o Tato schopnost se vztahuje k tomu, jak rychle muize hrac zareagovat
na urcity podnét (zpravidla 1-2 sekundy).
¢ Rychlost acyklického pohybu.
o Jedna se napfiklad o strelbu ¢i ptihravku.
e Rychlost cyklického pohybu.
o Nejcastéjsi podoba je lokomocni rychlost, kdy se hrac snazi neprerusované

a opakované prekonat urcitou vzdalenost vysokou frekvenci.
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Cyklicka rychlost se dale déli na:

e Rychlost akcelerace.
¢ Frekvencni rychlost.

e Rychlost pfi zméné sméru (Agility trénink).

Podle Zahradnika & Korvase (2017) udavaji obecné parametry, které je nutno dodrzovat
pfi rozvoji rychlosti. Tim je predevsim zatiZeni hrace, jez bude mit nejvyssi intenzitu a bude trvat
10 az 15 sekund, nasledované aktivnim odpocinkem trvajicim 2 az 5 minut. Pocet opakovani
by mél byt mezi 10 az 15 opakovanimi. Pfi viditelném snizeni rychlosti cvi¢ence je vhodnéjsi

tento trénink ukondit.

Metody rozvoje rychlosti

e Trénink reakcni rychlosti.
o Metoda opakovani.
SnaZi se dostat hrace do situace, kdy bude reagovat na r(izné podnéty,
popfipadé vicero podnétli opakované.
o Metoda analyticka.
Dostava hrace do dil¢ich pohyb(i jednodussich situaci. Zaméruje se na jejich
zdokonaleni (naptiklad trénink pouze strelby priklepem z mezikruzi).
e Trénink cyklické rychlosti.
o Metoda opakovani.
Jedna se o jednu z nejpouzivanéjSich metod. Po hraci je pozadovano plné
zotaveni, aby pohyb mohl vykonat maximalni rychlosti bez poklesu.
o Odporovd metoda.
Pi této metodé ma hrac zvysenou obtiznost pohybu diky zvySenému odporu
(zavésny padak, pneumatika). Jejich vaha by méla dosahovat maximalné
10-15 % télesné hmotnosti hrace. Jako jednoduchou pomicku mlzZou trenéfi
vyuzit naklonénou rovinu, ¢imz stimuluji frekvencni rychlost pfi sklonu kolem
3 %, pri sklonu vyssim 20-30 % jiZ stimuluji spiSe rychlost akceleracni.
Matthews et al. (2010) naznacuji, Ze odporovy trénink u hokejistl
na ledé vedl ke sniZeni ¢asu o zhruba nékolik desitek sekund u sprintu

na 25 metrd.
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o Asistencni metoda.
Hraci jsou zlehéeny podminky pomoci doplnkl zrychlujici pohyb
(béh za vodi¢em sgumovym expanderem). Zde se hra¢ mulze dostat
az do supramaximalni rychlosti, proto se nedoporucuje zacatecniklim
pro moznost svalového zranéni.
e Trénink acyklické rychlosti.

o Ma podobny charakter jako rozvoj rychlé sily.
2.4.10 Balancni a koordinaéni schopnosti

Stied téla je pro hokejistu dllezity z hlediska zpevnéni, kterym kontroluje svlij pohyb
napriklad pfi stfetech, zaroven ho vyuzije pfi strelbé nebo zménach sméru. Dle Twista (2007)
zakladni oporu. To umozni agresivnéjsi styl brusleni. Kombinace svalového, balancniho
a plyometrického tréninku se objevuje jako cinnd prevence v souvislosti s relativnim
poranénim mékkych tkani kolenniho kloubu (Caruso et al., 2012; Hiibscher et al., 2009). Samotny
trénink rovnovahy efektivné snizuje riziko vyronu kotniku o 36 %. V dalsi studii, tentokrat
prehledové, mél rliznorody silovy odporovy trénink pfimy vliv na zvySeni balancnich schopnosti

probandd (Sarabon & Kozinc, 2020).

Jako pomlcky pro rozvoj balancnich cvi¢eni a podporu balancnich schopnosti jsou:
e Gymball, BOSU, balan¢ni podlozka (Twist, 2007).

Balancni hloubkovy systém je taktéz aktivovan a posilovan pfi neizolovanych komplexnich

odporovych cvicenich jako je napfiklad hluboky diep (Twist,2007).
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Koordinacni schopnosti

Diky pestrosti hokejovych nepredvidatelnych situaci je dobré, aby mél hrac rozvinuté
koordinacni schopnosti, diky kterym bude moci dokonale reagovat na zmény, jez nastanou.
Dovalil & Choutka (2012) popisuji koordinaéni trénink jako dostdvani hrace do rdznych
ledniho hokeje se m(ze jednat o naptiklad dribling s mickem a u toho prebihani pres zebfrik. Vyssi

uroven koordinace je Uzce spojena a tvofi zaklad pro rozvoj techniky.

2.4.11 Neurdlni adaptace a jeji vliv na herni projev

Veskeré zmény funkénich ¢asti organismu v ramci kumulativniho tréninkového efektu
trvaji urcity ¢as. Co se tyce intermuskuldrnich a intramuskularnich zmén je dle docenta Lehnerta
Casova osa stanovena na 6-8 tydnl adaptace (osobni sdéleni, 14.6.2021).

Tato adaptace méni rychlost a synchronicitu zapojeni motorickych jednotek, a tim ma

dopad na rychlost a efektivitu pohybu, kterou hrac vykonava.

2.4.12 Laboratorni testovdni hokejisti

Odborna diagnostika a jeji analyza mutze pomoci kondi¢nim trenériim jako zpétna vazba
pro jejich praci a zaroven jako podklad pro praci budouci (Roczniok et al., 2012). Tato diagnostika
se mimo méreni zakladnich somatickych parametru (vyska, vaha, BMI=body mass index, tukova
hmota, tukuprosta hmota) v ramci ledniho hokeje provadi formou zatéZzovych diagnostickych

testa.

Spiroergometrie

Jedna se o metodu vysetfeni svalového aparatu a transportniho systému pomoci analyzy
vydechovaného vzduchu pfi maximalni fyzické zatézi. Tato metoda je jednou z nejlepsich
a nejpropracovanéjsich. Casto se provadi v laboratofi a sleduje spotfebu kysliku a mnozstvi
vydechnutého oxidu uhli¢itého béhem zatéze. Vysledky poskytuji informace o funkéni zdatnosti
jednotlivce, véetné klidové spirometrie, maximalni spotfebé kysliku (VO2max), minutové
ventilace, respiracniho kvocientu (RQ), ventilace na Urovni anaerobniho prahu (ANP), procenta

VO2max na urovni ANP a intenzité zatéZe v riznych energetickych zénach (Botek et al., 2017).
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Anaerobni Wingate test

Test, ktery pochazi z Izraele, je Casto pouZivan pfi vstupnim draftovacim testovani NHL
a také v Ceské extralize a jinych hokejovych ligach. Tento test se zaméruje na méreni maximalni
anaerobni kapacity (AnC) a maximalniho anaerobniho vykonu (PP-peak power/Pmax). BEhem
tohoto testu hrac vyviji maximalni Usili po dobu 30 sekund pfi konstantnim odporu, ktery
odpovida individualni zatéZi stanovené pro Zeny a muze (cca 4,5-5,5 W/kg ' a 5,5-7,0 W kg?)
(Heller & Pavlis,1998). Dalsimi sledovanymi parametry jsou: Index unavy (fatigue index-
intenzity vykonu ku poméru 5 sekund vrcholové faze provadéné nejvyssi intenzitou vykonu,

srdedni frekvence (tep(/min), sledovani utilizace laktatu z krve (mmol/I).

W170 Test

W170 je submaximalni test, ktery je zaloZen na principu linearniho vzestupu SF pfi rostoucim
zatiZeni. K realizaci testu je potieba bicyklovy ergometr a monitor SF. Testovana osoba absolvuje
na ergometru dva nebo tfi zatézové stupné, kazdy v délce 4-5 min. Na zakladé hodnoty
SF dosazené na konci kazdého zatéZzového stupné se odhaduje vykon(W/kg), ktery by testovany

jedinec teoreticky dosahl pfi SF 170 tepl/min (Botek et al.,2017,p 157).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Jako hlavni cil této prace bylo zjisténi vlivu 8tydenniho kondi¢niho soustfedéni

u profesionalnich extraligovych hokejistl na vybrané somatické a fyziologické parametry.
3.2 Dilcicile

1) Posoudit vliv kondicni ptipravy na vybrané kondi¢ni ukazatele.

2) Posoudit vliv kondiéni pfipravy na zakladni antropometrické ukazatele.
3.3 Hypotézy

e H1: Kondicni pfiprava zvysi uroveri hodnoty maximdlini spotreby kysliku.
e H2: Kondi¢ni pFiprava zvysi uroveri maximdlniho vykonu.
e H3: Kondicni priprava u hracu povede ke sniZeni zastoupeni télesného tuku.

e H4: Kondicni priprava zvysi explozivni silu dolnich koncetin.
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4 METODIKA

Metodicky vyzkum probéhl ve spolupraci s vedenim vyzkumného, profesionalniho
testovaciho tymu v testovacich laboratorich fyziologie, jeZ jsou soucdasti komplexu Fakulty
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Testovanymi probandy byli hraci extraligového
hokejového A-tymu, ktefi absolvovali alesporn 90 % naplanovaného 8tydenniho kondi¢niho
kempu. Béhem testovani byla teplota vzduchu okoli kolem 22-24 °C s relativni vlhkosti okolo
40 %. Sledovanymi parametry kondi¢ni pfipravenosti byla vybranad fyziologicka
a antropometricka data, spolecné s vyskou vertikdlniho vyskoku pro zjisténi explozivni sily
dolnich koncetin. Soubor dat se nasledné vyhodnotil, zpracoval a porovnavala se, jaka byla

efektivita téchto sledovanych parametr( v souvislosti s kondi¢nim tréninkem.

4.1 Vyzkumny soubor

Skupina 22 muz( ve vékovém rozmezi 17-37 let, ktefi hraji nejvyssi ceskou hokejovou ligu,
byla vybrana jako vzorek pro studii. Byly provedeny dva laboratorni testy, a to na konci sezéony
a po 8tydenni kondi¢ni pfipravé.

Tyto testy zahrnovaly:

e Zakladni antropometrickd méreni a méfeni télesného sloZeni + wvyskok
s protipohybem (CMJ=countermovement jump).

e Maximalni zatéZovy test, pri kterém se sledovala hodnota maximalni spotreby
kysliku (VO2max), maximalniho vykonu béhem testu (Pmax) a stanovil

se anaerobni prah (ANT).
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4.2 Metody sbéru dat

4.2.1 Antropometricka data

Hraclm ledniho hokeje byla mérena télesna vyska (cm) a télesnda hmotnost (kg) pomoci
pristroje SOEHNLE 7307. Procento télesného tuku bylo stanoveno pomoci bioimpedancni
analyzy pfistrojem Tanita mc 980 ma. Méreni se uskutecnila v 9:00 hodin rano. Hraci méli béhem
testovani na sobé pouze spodni pradlo z dlvodu presnosti hodnot. Obecné plati, Ze nejméné
4 hodiny pred samotnym mérenim by se probandi méli vyhnout cviéeni, jidlu, kofeinu, nadmérné

hydrataci nebo dehydrataci.
4.2.2 Vyska vertikalniho vyskoku

Ucastnici provadéli tii jednorazové protipohyby s maximalnim usilim a plnym rozsahem
pohybu pazi po absolvovani rozcvicky. Pro rozcvicku bylo zvoleno dynamického strecinku dolnich
koncetin po dobu 1 minuty a poté provedeni jednoho submaximalniho CMJ (vyskok
s protipohybem). Po kazdém provedeném testu CMJ nasledovala 10sekundova pauza. Pocatecni
pozice pro CMJ byl stoj ve vzpfimené poloze s pazemi spusténymi po stranach. U¢astnici zacali
CMJ snizenim svého téla, a poté provedli pohyb nahoru pomoci Svihnuti pazi a skoku, pficemz
se snazili dosdhnout co nejvyssi vysky. Sila vertikdlni reakce na zem byla mérena pomoci silové
plosiny FP8 s frekvenci vzorkovani 1000 Hz (Hertz). Pfed kazdym skokem byla 2 sekundy trvajici
klidova faze, aby byla zjisténa pocatec¢ni nulova rychlost a vaha ucastnika. Nejvyssi zmérena

vyska ze tii provedenych pokusu byla zaznamendna a pouzita pro statistickou analyzu.
4.2.3 Maximadlni zatéZovy test (VO2max/Pmax)

Maximalni zatéZovy test byl proveden za Gcelem zjisténi maximalniho vykonu svalového
aparatu a maximalni vyuzitelnosti kysliku jednotlivych hra¢d pomoci rotopedu znacky Ergoline
typu 800 a kyslikové masky znacky Ergostik se softwarem Blue Cherry. ZatéZovy protokol
se skladal z 6minutového zahfivaciho cyklu (3 minuty pfi vykonu 100 Watt(, dale potom 3 minuty
pfi vykonu 150 WattU; oba kroky s rychlosti 70 otac¢ek za minutu). Od hranice 250 Watt(l se zatéz

zvySovala o 35 Wattl kazdou minutu, ktera probihala aZz do vycerpani probanda.

Analyza ventilace probihala dech po dechu. Byla méfena vyména plynd pomoci kyslikové
masky, jez byla pouZita béhem cviceni. Analyzatory vdechl a vydechi byly po kazdém
ukoncéeném testu rekalibrovany za ucelem co nejpresnéjsiho méreni. Jako méftici kritérium byl

zvolen prlimér poslednich 30 vtefin hodnot VO2max a maximalni dosazend hodnota wattl
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v provadéném testu. Vtomto testovani byl sledovan parametr schopnosti téla vyuzit kyslik

v jednotkdch mlkg*min?, a maximalni vykon uvedeny ve Wattech.

4.3 Statistické zpracovani dat

Ziskana data (VO2max, Pmax, CMJ, FFM=fat free mass, % tuku, vysku a vahu) byla
zpracovana do prehledové tabulky programu Excel. Jako prvni byla ovérena normalita dat,
aby vysledky mohly byt ddle statisticky pouZity. Normalita nebyla zamitnuta u Zadného
sledovaného parametru, jelikoZz hodnoty p=>0,05 (VO2max, Pmax, CMJ, %tuku). U kazdého
sledovaného parametru byl vytvoren primér, smérodatnd odchylka a hladina statistické
vyznamnosti a, jez byla pfedem stanovena na hodnotu p < 0,05. Tyto statistické Udaje byly
nasledné zpracovany pomoci softwarového programu STATISTICA 14.0, ve kterém jsme zjistili i
vySe zminénou normalitu dat. K vyhodnoceni statistické vyznamnosti byl pouZit parametricky

studentlv T-test.
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5  VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Prehledova tabulka zkoumanych parametr

Proménna PRE (M+SD) POST (M+SD) p
Vyska (cm) 183,3+5,6 183,36+ 5,7 0,33
0,03
Hmotnost (kg) 86,3+ 7,4 85,2+ 8
0,03
% télesného tuku 15,1+ 3,1 14,1+ 2,8
0,65
FFM (kg) 73,3t 7,4 73,2+ 7,5
VO2max (mlkgmin?) 47,7+ 4,6 49,3+ 3,4 0,03
Pmax (W/kg?) 5,0+ 0,4 51+0,4 0,07
CMJ (cm) 46,3+ 4,1 48,5+ 4,7 0,001

Tabulka 4. Prehledova tabulka zkoumanych parametr( (vlastni zdroj)

Pozndmka. M=primér, SD=smérodatna odchylka, PRE=pred kondi¢nim cyklem, POST=po kondi¢nim cyklu,
p=statistickd  vyznamnost T-testu (a=0,05), FFM=fat free mas (tukuprostd hmota),

CMJ=countermovement jump (vyskok s protipohybem), Pmax=maximaIni vykon
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5.2 Hypotézy

e HI1: Kondicni pfiprava zvysi uroveri hodnoty maximdlini spotreby kysliku.

Z tabulky 4 vyplyva, Ze 8tydenni kondicni ptiprava vedla k signifikantnimu zvyseni hodnot
VO2max, kdy p=0,03. Hypotézu H1 proto miZeme pfijmout.

Pradmérnd hodnota sledované skupiny se zvysila o 3,4 % (PRE-M=47,7 mlkg min?
vs POST-M=49,3 mlkg*min?). Tyto hodnoty jsou u &eskych elitnich hokejistli nizké oproti
napriklad stejnému testu, provedenému u polskych seniorskych reprezentantd, kde hodnota
medidnu pfi maximalnim zatéZovém testu byla u skupiny 58,8 mlkg*min?, coZ je o celych 16,2
% lepsi vysledek neZ v nasi studii (Stanula et al., 2014). Néktefi hraci z polského tymu se dostali
na hranici 65 mlkglmin?, které pfisoudil Pavli§ & Peri¢ (2000) vysledkim elitnich hrag&d.
Moroscak et al. (2013) uvadi u hokejistd mladsiho véku 15-16 let ve vrcholné casti sezony
vysledky kolem 56 ml'kgtmin™. Hodnoty VO2max uréuji, jak je hra¢ schopen odoldvat Unavé,
pracovat v nizsim pasmu srdecni frekvence a rychlost obnovy energetickych zdrojl potfebné pro
vykon na ledé (Stanula et al., 2014). VO2max byla v tréninku svérencu této studie stimulovana
intervalovymi prerusovanymi metodami (sprinty, silova vytrvalost). Tato metoda cviceni
se ukazala byt jako efektivni vzhledem ke zvyseni VO2max (Naimo et al.,2014). Hladina VO2max

se da u sportovcll zvysit aZz 0 20 %, ovsem nepfimo Umérné klesa s vékem (Lehnert et al., 2010).

Testované hodnoty VO2max
60
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Obrazek 5. Znazornéni vyvoje hodnot VO2max vlivem kondi¢niho cyklu, (vlastni zdroj)

Pozndmka. PRE=na zacatku kondi¢niho cyklu, POST=na konci kondi¢niho cyklu
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e H2: Kondiéni pfiprava zvysi uroveri maximdlniho vykonu.

Z tabulky 4 vyplyva, Ze 8tydenni kondicni pfiprava nevedla k signifikantnimu zvySeni
hodnot Pmax, kdy vysledek porovnanych hodnot v T-testu byl p=0,07. Hypotézu H2 proto
zamitdme.

Rozdil v naméfenych vstupnich hodnotdch M=5,0 W/kg'a vystupnich M=5,1 W/kgje 1,7
%. Ve studii Neulse et al.(2023) byla efektivita dvojnasobné vyssi a to o 3,4 %. Tyto hodnoty
vykazovaly M=5,4 W/kg™. Stastny et al. (2010) uvadi hodnoty pro dospivajici hrace juniorského
véku kolem 16 W/kg-1. Oproti tomu Potteiger et al. (2010) ukazuje primér NCAA hraél do 20 ti
let kolem hodnoty 15 W/kg™. Priméry sledované extraligové skupiny mohly byt ovlivnény sta¥im

skupiny (26,516,0 let), ale i napfiklad typem suché pfipravy.

Testované hodnoty P max

HPRE © POST

9

3 4 5 6 7 8

Pmax (W/kg-1)
w = v

N~

19 20
Hrac

Obrazek 6. Znazornéni vyvoje hodnot Pmax vlivem kondi¢niho cyklu, (vlastni zdroj)

Pozndmka. PRE=na zacatku kondi¢niho cyklu, POST=na konci kondi¢niho cyklu
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e H3: Kondiéni priprava u hracu povede ke sniZeni zastoupeni télesného tuku.

Tabulka 4 vykazuje, Zze 8tydenni kondi¢ni pfiprava vedla k signifikantnimu sniZzeni hodnot
procentudlniho zastoupeni tuku u sledované skupiny, kdy vysledek porovnanych hodnot
v T-testu byl p=0,03. Hypotézu H3 proto pfijimame.

Vstupni hodnotou byl M=15,1 % vs vystupni hodnotou po kondi¢nim cyklu byl M=14,1 %.
Cela skupina tak sniZila tukovou hmotu o 6,6 %. Tato skupina se pohybovala v regulich uréenych
pro hokejové hrace stanovenych na 12-16 % tuku (Kutac & Sigmund, 2015). Dalsi parametry nam
udavaji do jisté miry zdravotni a strukturalni stranku hrace (BMl), kde je viditelné, zdali by bylo
pro hrace lepsi zhubnout tuk ¢i naopak zesilit (Shmerling,2023). Pro elitni hokejové hrace se vsak
obvykle doporucuje udrzovat hladinu télesného tuku kolem 10 %. Podobné hodnoty (9,7 %) méli
hraci zamorskych klub( u juniorskych hracd (Burr et al., 2008). V kontrastu s témito hodnotami,
které jsou blizsi nasim vysledktim, vykazovali hraci polského seniorského tymu 13,2 % (Roczniok
et al.,, 2016). Nicméné, pro dosaZeni Uspéchu ve svétové nejvyssi hokejové lize se klicovym
faktorem povazuje predevsim rozvoj svalové hmoty, ktery muze také ovlivnit celkovou hmotnost
hrace. (Sigmund et al., 2016). Snaha vramci tréninkového kempu byla proto zamérena

i na sniZeni tukové hmoty, ktera je ve vyssi mite pro hrace pfitézi v ramci koordinace.

Vyvoj procenta tukové tkané
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Obrazek 7. Znazornéni vyvoje procenta tukové tkané vlivem kondi¢niho cyklu (vlastni zdroj)

Pozndmka. PRE=pied zacatkem kondi¢niho cyklu, POST=po konci kondi¢niho cyklu
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e H4: Kondicni pfiprava zvysi explozivni silu dolnich koncetin.

Tabulka 4 vykazuje, Ze 8tydenni kondi¢ni priprava vedla k signifikantnimu zvyseni hodnot
udavajicich vysku vertikalniho vyskoku (CMJ) u sledované skupiny, pricemz vysledek
porovnanych hodnot v T-testu byl statisticky vyznamny p=0,001. Hypotézu H4 proto pfijimame.

Zarazeni silovych cvik(l jako je full squat (hluboky dfep) a sprintd ma vliv na rychlejsi
pocatec¢ni vybusnou fazi pohybu, a tim i vysku vertikalniho vyskoku (Lépez-Segovia et al., 2011;
Gupta et al., 2023). Pozitivni korelace byla zjiSténa mezi opakovanymi wingate testy a testy
CMJ se zrychlenim i rychlosti, ovsem jednoho opakovani s celkovym zotavenim, nikoliv pfi testu
opakovaného stfidani hrace na ledé (Peterson et al., 2016).V pripadé této studie, do niZ byl
zarazen prevazné silovy trénink doplnén vybusnymi cviky a sprinty, jsme mohli vidét signifikantni
zmény i vramci testovani CMJ, kdy pocatecni hodnoty byly M=46,3cm oproti hodnotam

vystupnim M=48,5 cm. U hraca doslo ke zlepsenio 4,5 %.

Testy vertikalniho vyskoku
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Obrazek 8. Znazornéni vyvoje dat vertikalniho vyskoku vlivem kondi¢niho cyklu (vlastni zdroj)

Pozndmka. PRE=na zacatku kondi¢niho cyklu, POST=na konci kondi¢niho cyklu
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5.3 Limity studie

Jako limit studie mlGZeme povazovat vcelku maly pocet zkoumanych hracd. Vzhledem
k tomuto faktu je obtiZzné zobecnit nami ziskané vysledky a je nutné ho brat v Gvahu pfi dalsim
vykladu a interpretaci nasich vysledk(l. Na druhou stranu mensi vzorek obsahuji i dalsi studie
zkoumajici také nami sledované parametry (Roczniok et al., 2016; Neuls et al.,2023). To mlze
byt zplsobeno sledovanim hodnot pouze jednotlivych tymU. Komplexnéjsi pohled s vétsim
poctem probandl mGzeme sledovat napftiklad ve studii Burr et al., (2008). Dalsim limitem studie
shleddvdme neznalost detail( vSech mikrocykl( zafazenych a provadénych v tomto kondi¢nim
kempu. V obecné roviné vime, Ze se jednalo o jisty typ tréninku diky zisku informaci
od kondi¢niho trenéra nami sledovaného tymu. Nicméné nevime presné pocty opakovani, sérii,
délky odpocinku a celkovou metodiku cvi¢eni, jez byla provadéna. | pres informace
od kondi¢niho trenéra ohledné pozitivni zpétné vazby na kondi¢ni cyklus samotnych hracq,
nemdame hmatatelny diikaz o vnitfni odezvé jejich organism( na tréninkovy cyklus jako napftiklad
subjektivni hodnoceni pomoci Borgovy skaly nebo monitorovani srdec¢ni frekvence v priibéhu

trénink( a zapasua (Halka et al., 2014). Toto Ize brat jako jeden z dalSich limitd studie.
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6 ZAVER

Hlavni cil této prace byl stanoven na zjisténi vlivu kondicniho cyklu trvajiciho 8tydnu
na vybrané somatické a fyziologické parametry profesiondlnich extraligovych hokejist(. Témito
sledovanymi parametry byly hodnoty maximalni spotieby kysliku (ml.kg*min?), maximalniho
zatézového testu (W), vysky vertikalniho vyskoku (cm) a procentualniho zastoupeni tukové
hmoty (%). Tyto fyziologické a somatické parametry byly testovany pomoci specialnich
laboratornich pfistroja v laboratofich fyziologie pred zacatkem a po konci kondi¢niho letniho
kempu. Kemp byl koncipovan z mikrocykl zamérenych prevainé na budovani sily, vybusnosti
a rychlosti. Zkoumanim téchto zmén a porovnanim vyslednych hodnot vySe zminénych,

jsme pomoci statistického ovéreni dosli k jednotlivym zavériim:
¢ Kondicni ptiprava zvysila Uroven hodnoty maximalni spotieby kysliku.

Primérna hodnota sledované skupiny se zwysila o 3,4 % (Pfed cyklem-

M=47,7 mlkgtmin?vs Po cyklu-M=49,3 mlkg*min?).
e Kondicni ptiprava nezvysila Uroven maximalniho vykonu.

PFi zkoumani tohoto parametru v maximalnim zatéZzovém testu jsme u hodnot (vstupniho
M=5,0 W/kga vystupniho M=5,1 W/kg™*) nasli pouze drobnou nuanci a to 1,7 %. Statisticky jsme
zjistili nevyznamnost sledovaného parametru, a tudiz musime konstatovat neefektivitu

kondi¢niho cyklu v rdmci zvySeni Pmax u hraca.
e Kondicni ptiprava u hrac¢d povede ke snizeni zastoupeni télesného tuku.

U mérenych hodnot procent télesného tuku u hracli jsme nabyli signifikantnim zménam,
které nam potvrdil i T-test. Celkové hodnoty (vstupniho M=15,1 % vs vystupniho M=14,1) se lisily
po skonceni letniho kempu o 6,6 %. Diky statisticky vyznamnym hodnotam T-testu mizeme

hovofit o pozitivnim efektu kondi¢ni 8tydenni pfipravy na snizeni télesného tuku.
e Kondicni ptiprava zvysila explozivni silu dolnich koncetin.

Trénink vybusnosti a rychlosti v 8tydennim tréninkovém kempu vedl k narlstu hodnot
vertikalniho vyskoku (vstupniho M=46,3cm oproti hodnotam vystupniho M=48,5cm) o 4,5 %.
Statisticka vyznamnost byla taktéz potvrzena. Tim m{Zeme potvrdit efektivitu kondi¢niho cyklu

na explozivni silu dolnich koncetin, a tim i na vysku vertikalniho testovaného vyskoku.
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V ramci dilciho cile prace jsme si mohli vSimnout, diky tabulce 4 a jejim hodnotam,
Ze doslo i k antropometrickym zménam. Presnéji k ubytku hmotnosti hraci. Kondiéni trénink
mél tedy pozitivni vliv i na tento sledovany parametr. Zaroven mizZeme fict, Ze k Ubytku vahy
doslo v tukové tkani v souvislosti se silovym tréninkem a budovanim maximalniho aerobniho
vykonu. Tukuprostd hmota zlstala v rdmci sledované skupiny dle tabulky 4 témér nepozménéna,
cozZ znamena zachovani si svalové hmoty. Toto Ize brat jako dalsi Uspéch.

Celkovy vliv kondi¢ni pfipravy (8 tydn() Ize tedy brat jako efektivni. Podafilo se dosdhnout

lepsich vysledk ve % sledovanych parametrd (VO2 max, Pmax, vyska CMJ, snizeni % tuku).
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7 SOUHRN

Pro sportovni vykon hraje kondice vyznamnou roli, ktera je zastoupena zhruba 25-40 %
(Psotta, 2006). Vzhledem k tomuto faktu je nutnost provozovani kvalitni kondi¢ni pfipravy
u elitnich sportovc(ll jak b€hem sezony, tak i mimo ni (Parez,2018).

V teoretické ¢asti byly syntetizovany poznatky ohledné fyziologickych aspekt(, kterymi
by hra¢ mél disponovat. Tyto aspekty maji vliv na jeho herni projev na ledé, avsak hrac je muze
stimulovat i v rdmci kondi¢niho tréninku mimo led. Mezi vybrané fyziologické aspekty patfi
aerobni kapacita, kvalita spotreby kysliku (VO2makx), sila, flexibilita, rychlost a agilita.

Hlavnim cilem této prace bylo v empirické Casti zjisténi miry plsobeni pravé zminéné
kondi¢ni pripravy, jez byla silové zamérena, na sledované parametry u hracd ledniho hokeje,
jimiz byly: maximalni spotieba kysliku (VO2max), maximalni vykon (Pmax), procentualni
zastoupeni tuku a wvyska vertikdlniho vyskoku (CMJ-countermovement jump). Studie
se zucastnilo 22 hrach extraligového tuzemského celku ve véku (26,5+6,0 let). Zkoumané
parametry byly testovany pred a po tréninkovém cyklu trvajicim 8 tydn(i. Po absolvovani
kondi¢niho kempu hraci dosahli signifikantnich pozitivnich rozdilll u % vsSech testovanych.
Sledovali jsme snizeni tukové tkané (15,1 vs 14,1 %), zlepSeni maximalni spotieby kysliku
VO2max (47,7 vs 49,3 ml'kgmin?), Pmax (5,0 vs 5,1 W/kg™?) a lepSich vysledkt CMJ (46,3 vs 48,5
cm). Statisticka vyznamnost byla pfedem stanovena na p<0,05.

Vysledky timto ukazuji pozitivni efekt specifického kondi¢niho tréninku a jeho vlivu
na CMJ, VO2max a sniZeni tukové tkané u proband( této studie. U hodnot Pmax nebyla
prokazana statistickd vyznamnost, a tudiz ani efekt kondiéni pfipravy. V neposledni fadé byla
celd prace doplnéna ukazkou mikrocyklu a mustru tréninkového planu na kondi¢ni kemp
sledované skupiny. Ten vykazoval, Ze hraci potfebuji trénovat i izometrii a mobilitu, aby jejich
svalové Slachovy aparat zlstal funkéni a nedochdzelo ke zranénim i pretizeni (Bowman,2021).
Majoritni ¢ast hokejového kempu vsak byla zamérena na budovani sily, ktera je pro hokej zcela
markantni, ale také se trénovala vybusnost a rychlostni vytrvalost. Pfesné zastoupeni tréninkd
v mikrocyklu nebylo znamo. Z priibéhu sledovanych hodnot ale Ize urcit, Ze v tréninku musela
probéhnout stimulace jak aerobni a anaerobni Urovné hokejistd (VO2max) diky rychlostni

vytrvalosti, tak i silové urovné (CMJ) diky vybusnosti, sile a rychlosti.
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8 SUMMARY

Condition plays a significant role in sports performance, accounting for approximately
25-40 % of the total (Psotta, 2006). With regard to this fact, the necessity of practicing quality
condition training for elite athletes both during and outside the season (Parez,2018).

The theoretical part synthesized the knowledge regarding the physiological aspects that
a player should possess. These aspects have an impact on his/her on-ice performance, but the
player can also stimulate them in off-ice conditioning training. Selected physiological aspects
include aerobic capacity, quality of oxygen consumption (VO2max), strength, flexibility, speed
and agility.

The main aim of this study was to determine the effect of the aforementioned strength-
oriented conditioning on the following parameters of ice hockey players: maximal oxygen
consumption (VO2max), maximal power output (Pmax), percentage of fat and vertical jump
height (CMJ-countermovement jump). Study of twenty-two players of a domestic league team
aged (26.5+6.0 years) participated in the study. The investigated parameters were tested before
and after a training cycle lasting 8 weeks. After completing the conditioning camp, the players
achieved significant positive differences in % of all tested. We observed a reduction in adipose
tissue (15.1 vs 14.1 %), improvements in maximal oxygen consumption VO2max (47.7 vs 49.3
ml.kg-1.min-1), Pmax (5.0 vs 5.1 W kg-1) and better CMJ results (46.3 vs 48.5 cm). Statistical
significance was preset at p<0.05.

The results hereby show the positive effect of specific fitness training and its influence

on CMJ, VO2max and adipose tissue reduction in the probands of this study. There was
no statistical significance for Pmax values and therefore no effect of conditioning. Last but not
least, the whole work was complemented by the demonstration of the microcycle and muster
training plan on the conditioning camp of the studied group. The latter showed that players need
to train isometrics and mobility as well to keep their musculotendinous apparatus functional
and avoid injuries or overuse injuries (Bowman,2021).

However, the majority of the hockey camp focused on building strength, which is quite
significant for hockey, but also trained explosiveness and speed endurance. The exact
representation of the training sessions in the micro-cycle was unknown. However, from the
course of the observed values it can be determined that in the training there must have been
stimulation of both the aerobic and anaerobic levels of the hockey players (VO2max) due

to speed endurance, as well as the strength level (CMJ) due to explosiveness, power and speed.
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11 SEZNAM ZKRATEK

RTC
RM
SsC
cMmJ

P max
VO2 max
BMI
DEF
FOR
KHL
NHL
AHL
ELH
NCAA
HIT
[IHF

Rocni tréninkovy cyklus

One repetition maximum (pfevzato z angli¢tiny= jedno opakovaci maximum)
Cyklus zkraceni a protaZeni, z anglického Stretch-Shortening Cycle

Skok z mista z protipohybu, z anglického Countermovement Jump
Maximalni dosazeny vykon (Watt/kg)

Maximalni objem kysliku, vyuZité béhem télesné aktivity

Body mass index= index télesné hmotnosti

Defenseman-obrance

Forward-utocnik

Kontinentalni hokejova liga (Rusko)

Narodni hokejova liga

Americka hokejova liga

Extraliga ledniho hokeje

Narodni univerzitni atleticka asociace

High intenzity interval training (intervalovy trénink provadén ve vyssi intenzité)

International ice hockey federation- mezinarodni hokejova federace
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12 PRILOHY

Obrazek 9. Zatizeni na méreni BMI, Tanita mc 980 ma (vlastni zdroj)

Pozndmka. BMI= body mass index (Index télesné hmotnosti)
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i

Obrazek 10. Tenzometricka ploSina a elektrické méfici zafizeni znacky AMTI (vlastni zdroj)

Pozndmka. AMTI= Advanced Mechanical Technology, Inc. (Vefejnd obchodni spolecnost ,Pokrocila

mechanicka technologie”)
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Plan kondi¢ni pfipravy

Pfiprava byla naplanovéana na 8 tydn( a poté dostali hraci individudlni program na 3 tydny
volna pred ledem.

Prvni faze byla zamérena na rozsahy pohybu (mobilitu), kompenzace dysbalanci vzniklych
v sezoné a rehabilitace po zranéni (2-3 tydny).Druha faze byla zamérena na nabirani svalové
hmoty a zacaly se rozvijet kondi¢ni aspekty (2-3 tydny). Treti faze se vénovala zesileni
excentrické a izometrické kontrakce (2-3 tydny). Ctvrta faze byla zamérena na dynamické cviky
(2 tydny).

Majoritni ¢ast cvikl byla tvorena silovymi cviky kvali charakteristice vyuziti na ledé, ale
také rehabilitacnimi cviky (napf. u oslabenych ¢asti) z dlivodu ¢etnéjsiho poctu zranénych hracua
z predeslé sezony Ci po operacich. To trochu limituje plny rozvoj viech potiebnych ¢asti tréninku,

dllezité je vytvorit dobré zaklady, aby se predchazelo dalSim zranénim.

Ukazka mikrocyklu

Ukazka mikrocyklu bude z treti faze pripravy, kde se tym zabyval rozvojem excentrické a
izometrické sily. Tato faze pripravy se zaméruje na uvolnéni tzv. zatéZového stinéni (obranny
mechanismu téla na ochranu slach), kde diky izometrickym cvik( sniZzuje Slachové napéti a
umoznuje jejich relaxaci. Diky tomu lze tyto cviky pouZit jako prevenci pretizeni ¢i zranéni
(Bowman,2021). To byl jeden z hlavnich d{vod(i zafazeni tohoto typu tréninku do kondi¢niho
cyklu. Efektivni zvySovani sily u hraca si klade velky narok na jejich pohybovy aparat, ktery diky

tomuto typu cvi¢eni nebude pretizen a budou tak moci lIépe regenerovat.

Struktura tréninkové jednotky se skladala z téchto ¢asti:

¢ Neurologické a koordinacni zapracovani (15-20 minut).
¢ Hlavni cviky dopliikové cviky (45-60 minut).

¢ Kondice (15-30 minut).
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Cdst mikrocyklu Typ zaméreni (cviceni) Doplnujici cvik
Excentricky trénink
Pondéli X
zaméreny na spodni ¢ast téla
. Excentricky trénink
Utery Kratké opakované sprinty
zaméreny na vrchni ¢ast téla
Kolektivni hry (fotbal,
Streda Cviky zamérené na stied téla
volejbal)
. Izometricky trénink
Ctvrtek X
zaméreny na spodni ¢ast téla
Izometricky trénink
Patek Dlouhé sprinty
zaméreny na vrchni ¢ast téla
Sobota IndividudIni pfiprava X
Nedéle Volno Volno

Tabulka 5. Pfehled mikrocyklu hraci A-tymu v roce 2021
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