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1 UvoD

Letni pfiprava v lednim hokeji pro mé predstavuje velmi blizké téma, jelikozZ jsem od svého
utlého véku az do 20 let aktivné hral ledni hokej. Pfipravné obdobi ma své specifické ukoly, které
se odviji dle vékové kategorie. Kazdy trenér nahliZi na toto obdobi jinym zplUsobem a vyuZiva
jinych tréninkovych metod.

V dnesni dobé je ledni hokej velmi vyspélym sportem, kde rozhoduji malickosti.
Vykonnost mezi jednotlivci, tymy Ci staty se v poslednich letech rychle vyrovnava. Toho jsme si
mohli véimnout na leto$nim mistrovstvi svéta v lednim hokeji, kdyz narodni tym Ceské republiky
prohrdl s Rakouskem, coz by bylo pred deseti lety nemyslitelné. Proto se ¢im dal tim vic klade
ddraz na detaily. Hraci se zajimaji o vSechno, co by je mohlo jesté vice zdokonalit. Vétsi dliraz se
klade na zdravou stravu, psychickou ptipravu, regeneraci nebo pravé na mezery v kondici.
Vykonnost hokejové hrace se odviji zejména od Urovné jeho kondice, proto ma letni kondicni
pfiprava v lednim hokeji nezastupitelnou roli.

V prvni ¢asti bakalarské prace se budu peclivé vénovat teoretické problematice kondi¢ni
pripravy v lednim hokeji u kategorie juniord. Popisu informace od periodizace sportovniho
procesu aZz po rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti v lednim hokeji. Zaméfrim se také na
popis sloZek sportovniho tréninku, charakteristiku juniorského véku a zatizeni hrace pfi
hokejovém utkani. Rovnéz budu chtit ve sloZce kondi¢ni pfipravy podrobné rozepsat jednotlivé
kondi¢ni schopnosti, jejich druhy a moZnosti stimulace.

Druha ¢ast bakalarské prace bude zamérena predevsim na porovnani vysledk( vstupnich
a vystupnich kondicnich test(, které provadélo patnact hraca juniorského tymu z hokejového
klubu PSG berani Zlin v pfipravném obdobi. Také vysvétlim, za jakych podminek a jak se
jednotlivé kondicni testy provadéli a kcemu jsou urceny. Vysledky testll ukdZzou zmény
v parametrech kondi¢ni pfipravenosti u sledovanych hract ledniho hokeje pred a po kondi¢nim
pfipravném obdobi. Nakonec se budu zabyvat porovnanim primérnych vystupnich vysledki
kondi¢nich testd tymu ze Zlina smancaftem U18 z Ontario Hockey Academy a s

celorepublikovymi priimérnymi vysledky kondi¢nich testd juniorskych tym0 v Ceské republice.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika sportovniho tréninku

Tréninkem rozumime komplikovany a promyslené usporadany proces, kde jde predevsim
o rozvoj vykonnosti sportovce. Probihd ve zvoleném sportovnim oboru ¢i discipliné. Pfi
sportovnim tréninku musime zaroven dbat na vSeobecny rozvoj ¢lovéka. Sportovni jednani je
v prevazné ¢asti tvoreno nelehkymi pohyby nebo jejich spojenim. Pro jejich zvladnuti je nutné
zvolit pristup, jenz sdruzuje nejriznéjsi metody, prostfedky a formy. Tréninkova jednotka
neprobiha nahodilym zplUsobem, ale je zapotrebi ji naplanovat, usporadat a systematicky vést.
Rozvoj jedince se uskutecniuje na zakladé tréninku dovednosti, kondice a formovani osobnosti.
V mladsich kategoriich maji tréninky prevainé vseobecny charakter, ale postupné s rostoucim
vékem se aplikuji vice obtizné a specifické cviceni. Pro dosaZeni profesionalnich vykonl je
potieba dlouholetého procesu, ktery vznika jiz v détském obdobi (s lednim hokejem se obecné
zacind od 3-5 let). Cilem je dospét k co nejvyssi mozné vykonnosti samotného sportovce i tymu
ve vybrané sportovni oblasti. Jedinec se rozviji, jak vykonnostné, tak i vychovné (Peri¢ & Dovalil,

2010; Pifios, 2007).

2.2 Periodizace sportovniho procesu

Periodizaci rozumime uspofddané organizovani tréninkového procesu. Schopnost
sportovce podavat co nejvyssi vykony v den své soutéze (zdpasu nebo zavodu), je podminéna
takovym nacasovanim pfripravy, pfi které se jedinec dostane do vrcholné formy. Vyuziva se
déleni pripravy do odlisné trvajicich cykll, které mohou trvat dny az roky. Pti aplikovani dalsiho
cyklu se ¢astecné navazuje na cyklus predesly, pficemz se pfidaji dalsi tendence, které se mohou
diferencovat naptiklad velikosti zatiZzeni. Jednotlivé tréninkové cykly se spolu prolinaji (Neumann
et al., 2005; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle Peric¢e a Dovalila (2010) je zasadnim znakem délka cykl{. Z tohoto dlvodu je délime

na:

1) makrocyklus — hovofime o cyklu trvajici jeden rok. Ve vétsiné pfipadl se sklada

z nékolika mezocykl(, které jsou v zdsadé rozdilné. Déli se na obdobi:
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. pfipravné,

. pfedzavodni,
. zavodni (hlavni),
. prechodné.

PFripravné obdobi

V pribéhu pripravy jedinec buduje nezbytnou trénovanost, kondi¢ni schopnosti a Uroven
techniky. Podstatné je usporadat tréninkové jednotky v pfimérené intenzité zatéze a objemu.
DulezZité je také aplikovat ucelné druhy cviceni. Ma-li byt trénovani pfinosné je potreba tyto
prvky pouZzit ve vhodném case a poméru. Cilem tréninkového procesu je vytvofrit zakladni
trénovanost, kterou bude sportovec vyuzivat pti vykonech v soutéinim obdobi a také
podporovat rozvoj pro nasledujici zdokonaleni. Pfiprava se cCastokrat sklada ze dvou nebo
dokonce tfi kratsich tréninkovych obdobi. Prvni faze je vice obecna (nespecifickd) a trénuje se
od nizsiho zatiZzeni po vyssi, zdmérem je systematicky rozvoj trénovanosti. Druha cast je
charakteristickd vétsi intenzitou zatéze a vyuZivanim specifickych prostfedkl. Hlavnim
principem treti faze je prechod k tréninkovym metodam, které jsou vyhradné uréeny pro
konkrétni sport. Tréninkové jednotky jsou svoji intenzitou a dobou trvani zcela ptizpisobené
pfislusSnému sportu. Obecné se v prvni poloviné pfipravného obdobi klade dliraz na objem,
naopak druha polovina se vice zaméfuje na intenzitu. Také jsou vyuzivany cvi¢eni analytické
(soustredi se na jednotlivé svalové skupiny a rozviji vyznamné ¢i slabsi fyziologické funkce) a

komplexni (Zahradnik & Korvas, 2012; Lehnert, Kudlacéek, et al., 2014).

Pfedzavodni obdobi

Obvykle se vklada dva az Ctyfi tydny pred zacatkem soutézniho obdobi (v lednim hokeji
mUzZe mit az 5-7 tydnd). Cilem je dosahnout a vyttibit formu sportovce. Pokud je prespfilis
zdlouhavé, tak hrozi pokles motivace u jedincli ¢i komplikace se zachovanim ziskané vykonnosti.
Vyznacuje se specialnimi tréninky k uréenému sportu, klicové je zvednuti vykonnosti. Dliraz se
klade na co nejvyssi kvalitu pfi tréninku s tim, Ze je dost ¢asu na regeneraci. V pfedzavodnim
obdobi se také zmensuje objem tréninkovych jednotek a usporadavaji se zkusebni zavody napf.
v lednim hokeji se hraji pfipravna utkani (Zahradnik & Korvas, 2012; Lehnert, Kudlacek, et al.,

2014).
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Zavodni obdobi

Sportovec by mél zde poddvat co nejvyssi moziné vykony, které se odviji od predesié
pfipravy a vybudované formy. Pfedevsim u profesiondlnich sportovcl je nezbytné spravné
psychické nastaveni. Soutézni obdobi miZeme rozdélit na jednoduché (dva az tfi mésice) nebo
komplexni (CtyFi aZz pét mésicl). U sportovnich her (hokej, basketbal, fotbal apod.) se obycejné
nechystaji faze v pribéhu soutéZniho obdobi, ale zpravidla se hraje nékolik zapast tydné. Sporty
jednotlivcd ¢i vytrvalostni se Casto ¢leni na dvé etapy. Prvni je urena pro rozvoj zadouciho
sportovni formu a mél by podavat maximalni vykony (nap¥. mistrostvi). Co nejvyssi formu lze

udrzovat priblizné dva az Ctyfi tydny (Zahradnik & Korvas, 2012; Lehnert, Kudlacek, et al., 2014).

Pfechodné obdobi

Jednd se o dobu odpocinku, kterd vznikne po skonceni soutéiniho obdobi. Slouzi
k nacerpani fyzickych i psychickych sil. Doba trvani je okolo dvou az Sesti tydn( (zaleZi, jak dlouho
trvala predesla obdobi). Tréninky jsou urcené zejména k aktivnimu odpocinku a jsou
charakteristické velmi nizkym objemem i intenzitou. Sportovci si v pribéhu této faze 1é¢i vznikla
zranéni. Pi dlouhé pauze bez jakéhokoliv pohybu miZe nastat detrénink (Zahradnik & Korvas,

2012; Lehnert, Kudlacek, et al., 2014).

2) mezocyklus — orientace je rozmanita, avSak podléhd cilim a poZadavkim
makrocykld, jenz jsou nadrazeny. Charakteristickym vzorem je vsunuti mezocyklu
do reprezentacni pauzy v ligové soutézi. Makrocyklus pfipravné faze mlzeme clenit
na dva az tfi mezocykly, zaleZi na vyvoji a specializaci tréninku, pficemz se mezi nimi
vyuZije jeden regeneracni mikrocyklus.

3) mikrocyklus — je chapan, jako nejvyznamnéjsi tréninkovy cyklus. Podle uréeni jeho
cilGi se stavi samostatné tréninkové jednotky. Trva v asovém Useku 2 az 10 dni, diky
tomu je vhodny pro naplnéni naléhavych tréninkovych narokd, jako jsou napfiklad
nutné zmény. K naro¢nym ukollm trenéra nalezi sestavit mikrocykly tak, aby byly
posloupné v dil¢ich etapach roéniho tréninkového cyklu.

4) tréninkova jednotka — jde o primarni cyklus sportovniho tréninku. V prevazné ¢asti
sportovnich oblasti ma pevnou strukturu, ktera se zpravidla déli na tfi ¢asti: dvodni,

hlavni a zavérec¢nou.
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2.3 Slozky sportovniho tréninku

Sportovni trénink Ize rozélenit podle Dovalila et al. (2009) do Ctyr slozek:

. kondi¢ni pfiprava,

° technicka pfiprava,

. takticka priprava,

° psychologickd ptiprava.

2.3.1 Kondicni pfiprava

Zakladnim ukolem je systematicka stimulace pohybovych schopnosti, které jsou dllezitym
faktorem pro velké mnoiZstvi sportovnich vykont. U silovych, rychlostnich a vytrvalostnich
schopnosti se vyuziva zejména zatézovani, které ma uvést v ¢innost prislusné funkéni systémy,
energetické zabezpeceni a fizeni pohybu. Trénovanim koordinacnich schopnosti nechceme
docilit naprosté dokonalosti (to je cil technické ptipravy), ale osvojit si rozsahlou skalu
pohybovych dovednosti. Rozvijeni Sirokého spektra pohybl je pro sportovce velmi zasadni.
Stimulace je zaloZena na priméreném zatiZzeni s pouZitim rlznorodych metod. Kladeni dirazu na
pohyblivost je soucdsti kondicni pripravy. Podporuje zaroven vili a psychickou odolnost jedince,
také ovliviiuje nékolik fyziologickych funkci ¢lovéka (Dovalil et al., 2009; Zahradnik & Korvas,
2012).

Kondicni ptiprava se dle Dovalila et al. (2009) déli na:

° obecnou — klade dlraz na veskeré pohybové schopnosti prostrednictvim nékolika
odlisnych zplsobl cviceni. Zdmérem je docilit vSestranného pohybového rozvijeni.
Je vyuzivana zejména u mladeze.

. specidlni — je zamérena na specifické poZadavky u daného sportu. Je zaloZena na co

nejvyssim vyuziti pohybovych schopnosti ve sportovnich dovednostech.

Rozvoj jednotlivych kondi¢nich schopnosti probihd zejména v pfipravném obdobi.

Schopnosti se dle Vavaka (2011) déli na:

° silové,

) rychlostni,
° vytrvalostni,
° koordinacni.
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Silové schopnosti

,»Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor
svalovou kontrakci“ (Peri¢ & Dovalil, 2010, 79).

,Odporem muZe byt: gravitace (jeji vliv, projevujici se hmotnosti sportovce), reakce opory,
odpor vnéjsiho prostiedi, hmotnost bfemene, odpor partnera, setrvacnost jinych téles atd”
(Choutka & Dovalil, 1987, 46).

Je tfeba si uvédomit, Ze bez svalové sily nelze provadét Zadna télesna cviceni.
Z fyziologického hlediska sila plsobi, jako zdroj lidskych pohyb(. Diky ni jsme schopni provadét
télesnou cinnost. Vyznamnym faktorem pro vliv silovych schopnosti je charakter vykondvané
¢innosti. V. mnoha sportech se sila bere, jako hlavni faktor k Uspéchu, ale v nékterych ma pouze
podplrny ucinek. Prioritné je vyuzivand, tam kde se zdolava velky odpor nacini, vlastniho téla,
soupefe nebo prosttredi. Postupem ¢asu se zacala sila vyuzivat vic a vic v kontaktnich sportovnich

hrach (Choutka & Dovalil, 1987; Peri¢ & Dovalil, 2010).

Svalové kontrakce

Neboli svalovy stah je vbéinych situacich vzbuzen nervovym podnétem. Jde o
mechanickou odpovéd pfi drazdéni motorickych jednotek. Radi se mezi zakladni svalové funkce
a je vyznamna pro vznik silového impulsu. Kontrakce je rdznoroda v rychlosti, zalezi na druhu
svalovych vldken. Pti kontrakci se svalova vlakna protahuiji, zkracuji nebo zachovavaji pavodni
délku. Dle zmény délky a napéti svalovych vlaken rozeznavame jeji typy (Jebavy, 2017).

Svalovou kontrakci rozumime zkraceni, prodlouzeni ¢i napinani svald pfi jakékoli Cinnosti
(protazeni, posilovani nebo prosté drzeni néjakého predmétu). Po ukonceni svalové kontrakce
obvykle vznika svalova relaxace to znamen3, Ze se pouzité svaly vraceji zpatky do béZzného stavu
(Brennan, 2021).

Typy svalové kontrakce délime na:

1) Statické (izometrické) — v pribéhu cinnosti nedochazi ke zméné délky svalu, ale ke
zméné napéti. Distance pocatku a Uponu svalu je konstantni. V praxi se typicky
jedna o drzeni segmentl téla ¢i nacini ve statické poloze neboli vydrz (Peri¢ &
Dovalil, 2010; Dylevsky, 2009).

2) Dynamické — pfi praci dochazi ke zméné délky svalu, zfetelny je mechanicky pohyb.
Napéti zlstava zhruba stejné. Dle Perice a Dovalila (2010) rozliSujeme typy pohybu

dynamické kontrakce na:
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excentrickou — tato kontrakce nastava, pokud je sval prodluZzovan v pribéhu
¢innosti, to ma za nasledek zpomaleni i Uplné zabrzdéni pohybu. Mezi zakladni
lokomoce muzZeme zafadit dopad po vyskoku c¢i chytani rlznych mica (Peri¢ &
Dovalil, 2010; Brennan, 2021).

koncentrickou — je opakem predeslého typu. Sval provadi pozitivni préci a dochazi
k jeho redlnému zkraceni. DaleZitym faktem je, Ze sila G¢inkuje tim samym smérem
jako pohybujici se segment téla (Peri¢ & Dovalil, 2010; Dylevsky, 2009).
plyometricka — jde o spojeni excentrické a koncentrické kontrakce. Pohyb spociva
v rychlém protaZeni s okamzitym nastupem zkraceni svalu. Dokaze poskytnout
velké mnozZstvi energie. Typickym pohybem je nékolik vyskok( za sebou (Dovalil et

al., 2009).

Druhy silovych schopnosti

Urcéuji se na zdkladé typu svalové kontrakce. Pro efektivni a prospésné posilovani je

dllezitd jejich kombinace. Pokud se zdokonaluje jedna schopnost, tak se zaroven néjakym

zpUsobem vylepsSuje i dalsi. Pfi pouziti dil¢ich druh(i by se mélo brat na védomi stafi a

trénovanost svérencll. V kazdém sportu je primarné vyuzivan jiny druh sily, podle toho se

prizplsobuje posilovani a celkové kondi¢ni pfiprava (Dovalil et al., 2009).

Silové schopnosti se déli na statickou a dynamickou silu, tyto pojmy jsem popsal, jiZ vyse.

Dynamicka sila se dale ¢leni na:

vytrvalostni — je dulezité, aby zatéz nebyla velika, jelikoZ jde o dlouho probihajici
svalovou cinnost. Vyznacuje se vétSim poctem opakovani s nizkym odporem (okolo
50% maximalni sily). Mezi cile se fadi také plUsobeni na dychaci a srde¢né-cévni
systém. Jeden ze zplsobu trénovani vytrvalostni sily je kruhovy trénink, kde se da
,hrat”“ s dobou zatiZzeni a intervalem odpocinku (Dovalil et al., 2009; Jebavy, 2017).
maximalni — je zaloZena na zdolavani, co nejvétiiho odporu. Clovék typicky vyuzije
svou nejvyssi silovou kapacitu. Ve sportovnim odvétvi ma podstatny vyznam, jelikoz
se podle ni ¢astecné odviji Uroven sily vytrvalostni, rychlé a vybusné. U této metody
se aktivuje nejvétsi mnoiZstvi svalovych vldken. Trénovani maximalni sily by se
nemélo odehrdvat v rané fazi pfipravy, ale az budou svaly nachystany na vysokou
zatéz. Tato metoda se také nedoporucuje uzivat v mladsim véku (Dovalil et al.,

2009; Jebavy, 2017).
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rychlou — projevuje se nemaximalni akceleraci pfi malém odporu. VyuZiva se pfi
béZeckych startech, nékolika navazujice kopy v thajském boxu atd. (Peri¢ & Dovalil,
2010).

vybusnou - cilem je provést pohyb co nejrychleji, a pfitom vyvinout nejvétsi mozné
zrychleni, za dosdahnuti maximalni svalové tenze. Cvi¢eni se realizuje s malym
odporem. Tato sila se aplikuje pfevazné pti riznych hodech, odrazech atd. (Dovalil
et al., 2009; Jebavy, 2017).

reaktivni — neboli plyometricka se fadi k obtiznéjsSim metodam tréninku, i proto se
doporucuje provadét, aZ je télo navyknuté na zatéz predchozi pfipravou (nevyuzivat
v mlad$im véku). Pohyb v prvni fadé spocivd v protazeni svalu s naslednym
zkracenim (excentrickd a koncentricka kontrakce). Tento cyklus dokdze zvysit

svalovou tenzi (Dovalil et al., 2009).

Metodotvorni Cinitelé

Pro stimulacéni ucinek u trénovani sily je podle Dovalila et al. (2009) dileZitd kombinace

tfech hlavnich parametr:

velikost odporu,
pocet opakovani,

rychlost provedeni pohybu.

Pro stimulaéni G¢inek u trénovani sily je podle Dovalila et al. (2009) duleZitd kombinace

tfech hlavnich parametri:

velikost odporu,
pocet opakovani,

rychlost provedeni pohybu.

Velikost odporu

Je vychozim parametrem pro jiné metodotvorné Cinitele. Zavisi na véku svéfence, a také

na to, v jaké fazi pripravy se sportovec nachazi. Pfi tréninkovych jednotkach s odporem se podle

Perice a Dovalila (2010) obvykle pouziva:

vaha vyuzivaného bremene (rznorodé Cinky, kettlebelly, kotouce, vesty se zavazim

atd.),
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. kineticka energie bfemene, s kterym se pracuje (nahrdvani s medicinbalem),

° silovy vliv spoluhrace (Upolové cviky, vychyleni ¢i pretlaceni oponenta, feckorimsky
zapas atd.),

. zdolani gravitacni sily, ktera plsobi na lidské télo nebo drzeni téla v nejrliznéjsich

polohach (kliky, shyby, stojka, skoky, vystupy, plank),

. pUsobeni zevniho prostfedi (pohyb v pisku nebo ve vodé, sprinty do kopce),
. cvi¢eni s pruznymi predméty (posilovaci gumy, expandery),
. odezva pevné opory (reakcni sila) prikladem je tlaceni proti zdi.

Pro stanoveni velikosti odporu je nutné zminit pojem opakovaci maximum (OM).
Hovofime o nejvysSim mozném poctu opakovani, ktery dokdzeme s uréitym odporem
(bfemenem) sami vykonat. V zahrani¢nich publikacich se tento pojem dlouhodobé oznaduje

zkratkou RM (Peri¢ & Dovalil, 2010; Petr & Stastny, 2012).

Pocet opakovani

Nelze realizovat s maximalnim odporem, je zapotiebi provézt vice opakovani (OM>1).
Pokud chceme zvysit pocet opakovani, tak musime snizit velikost odporu. Pfi fadném cviceni by
mélo byt konecné opakovani uskutecnéno s nejvysSim moznym napétim. Dokonce se muze
jedinci s poslednim opakovanim poskytnout lehkda dopomoc (Peri¢ & Dovalil, 2010; Petr &

Stastny, 2012).

pocet velikost odporu
opakovani (% maxima)
1 100
2-3 90
3-5 80
5-7 70
7-10 60
25 50
35 40
50 30

Obrazek 1. Orientacni pocet opakovani cviku pfi urcité zatézi (Peri¢ & Dovalil, 2010, 81).
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Rychlost provedeni pohybu
»Rychlost pohybu je informaénim parametrem o koncentraci svalového Usili v ¢ase”
(Dovalil et al., 2009, 113).

Da se vyuzit u silovych cviceni, kde se pohyb zaklada na vyvinuti vysoké az maximalni
intenzity rychlosti nebo docileni znac¢ného zrychleni. Pohyb vykonany s velkou rychlosti ma za
nasledek zvétSeni napéti ve svalu. Rychlost provedeni je téZce odhadnutelné, pro pfesné méreni
je nutné poutzit specidlni trenazéry (Peri¢ & Dovalil, 2010; Dovalil et al., 2009).

VsSechny tfi vySe zminéné metodotvorné parametry se navzajem ovliviiuji a u stimulace
silovych schopnosti vytvareji jeden celek. Jejich spoluprace je nepfimo iumérna (Dovalil et al.,

2009).

Délka odpocinku

Jde chapat, jako pauzu mezi jednotlivymi silovymi podnéty. Pro jeji nastaveni je zapotrebi
znat fungovani energetickych zdroju, které zajistuji dany pohyb a podle toho taky uréit dobu
odpodinku. Energetické pokryti u silového tréninku byva ve vétsiné pripadl zabezpeceno z ATP-
CP zony. Uvadi se, Ze priimérna délka oddychu mezi sériemi by méla byt dvé az tfi minuty. Silova
vytrvalost a metody specifickych kombinaci funguji na odliSném principu, a tak jsou vyjimkou

(Peri¢ & Dovalil, 2010; Dovalil et al., 2009).

Charakter odpocinku

Rozumime jim aktivni odpocinek, jenZz lze provadét mezi jednotlivymi sériemi pomoci
zakladniho protaZeni svalovych partii, které posilujeme. Vétsi ¢ast zdroji schvaluje vyuzivani
protahovacich cvikd v prabéhu tréninkové jednotky, ale najdou se i takovy autofi, ktefi s timto
nazorem nesoubhlasi. Tvrdi, Ze protahovani pfi cviceni ma za ndsledek snizeni svalového napéti,

coz se ukdze, jako nepfiznivé pti nasledujicich opakovani (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Metody stimulace silovych schopnosti

Velké mnoistvi autord uvadi hned nékolik metod, které se odlisuji i ze strany klasifikace.
Urcuji se podle nékolika kritérii napf.: typu svalové kontrakce, ucinku na jednotlivé silové
schopnosti i vyuZiti v urcitych sportech. Vybral jsem si rozdéleni rozvoje silovych schopnosti

podle Perice a Dovalila (2010):
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1) maximalni sila:

° metoda maximalnich Usili (tézkoatletickd, kratkodobych napéti),
. metoda opakovanych usili (kulturisticka),

° metoda izometricka (staticka),

. metoda intermediarni.

Pro zvyseni sily je moZzné vySe uvedené metody pouzivat v organiza¢nich kombinacich:

° supersérie,
. predvycerpani,
° pyramida (vzestupna, sestupna).

2) rychla a vybusna sila:

° metoda rychlostni (dynamickych usili),
. metoda plyometricka (razova),
° metoda izokineticka.

3) silova vytrvalost:

° metoda silové-vytrvalostni.

Metoda maximalnich usili
Jde predevsim o zdolani co nejvétsiho odporu. Mira Usili by se méla pohybovat okolo 95-

100% maxima jedince. Znac¢né pUsobi na nervosvalovou adaptaci. Posilovani probiha pomalou
rychlosti, podstatna je technika a preciznost provedeni, ne rychlost realizace. V jedné sérii je 1-
3 opakovani, dopomoc partnera u poslednich opakovani je ¢asto vyuzivana (Peri¢ & Dovalil,

2010; Petr & Stastny, 2012).

Metoda opakovanych usili

Jednd se o trénovani se znaénym odporem okolo 80% maxima. V jedné sérii se doporucuje
8-15 opakovani. Pfi vyuzivani této metody by méli byt cvicici, jiz silové pripraveni na zatéz. Cvik
provadime ne pfilis rychle, ale soustfedime se na spravnou techniku. Pfi jakémkoli dalSim
opakovani jsou zapojeny nové motorické jednotky, jelikoZ se v prlibéhu cviceni vycerpavaiji.

Odpocinek by se mél pohybovat kolem 2-3 minut (Peri¢ & Dovalil, 2010; Petr & Stastny, 2012).
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Metoda izometricka

Hovofi se o ni také, jako o metodé statické. Vytvari se svalovy tah ¢i tlak proti pevnému,
nezdolatelnému odporu (tlaceni proti zdi). Kontrakce by méla trvat pfiblizné 5-15 sekund,
opakovani se prizplsobuje podle trénovanosti jedincl, V pribéhu pfipravy se mlzZe pocet
navysovat. Pomoci této metody mizeme docela spolehlivé trénovat jednotlivé svalové skupiny.
Nejcastéji se vyuziva v kombinaci s dalSimi metodami (Peri¢ & Dovalil, 2010; Bernacikova et al.,

2020).

Metoda intermediarni

Vznikd vzdjemné propojeni dynamické a statické Cinnosti, tyto kontrakce se nékolikrat
v prlibéhu cviku vyméni. Pohyb je realizovany v urcité rychlosti, ale nékolikrat dojde k uplnému
zastaveni a naslednému drzeni ve statické poloze. Kazda vydrz se pohybuje ptiblizné 5 vtefin.
Cviceni probiha v plném rozsahu a odpor byva podobny, jako u metody opakovanych Usili (Peric¢

& Dovalil, 2010).

Supersérie

Je kombinace dvou cvikd, které nasleduji hned za sebou, nebo je mezi nimi mala pauza.
Prestavka nastava az po dokonceni druhého cviku. Supersérie se fadi mezi narocnéjsi formy
silového tréninku, pti které vzrista vydej energie. M(iZe se aplikovat na jednu svalovou skupinu
(triceps-triceps), nebo na antagonisty (prsa-zada). Pokud chceme pfi tréninku sily vyuZivat tuto
metodu, tak by se nejprve méla aplikovat u mensich svalovych skupin (Peri¢ & Dovalil, 2010;

Stoppani, 2016).

Predvycerpani

Cilovy sval, ktery chceme nejvice zatizit byva v nékterych situacich limitovany mensimi
svalovymi skupinami na koncetinach, které jsou pti cviku taky vyuZivany a dfive se vycerpaji. U
bench-pressu chceme nejvice procvicit prsni svaly, ale pfi pohybu se zapojuje i trojhlavy sval
pazni (triceps). A praveé kvdli vysileni tricepsu nemizeme déle pokracovat v opakovani. Chceme-
li kvalitné zatiZit cilovou svalovou skupinu, je pfinosné vloZit pfed hlavnim cvikem doplfujici
(izolovany), ktery bude uréen pouze na jeho predvycerpani a nebude zatéZovat limitovany sval.

Pauza mezi témito dvéma cviky by méla byt, co nejkratsi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pyramida
Jedna se o systém, kde se vyuZiva nékolik sérii cviceni. PoCet opakovani se u jednotlivych

sérii méni. V praxi zname podle Perice a Dovalila (2010) tfi druhy pyramidy:
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. vzestupnd pyramida — zacina se s vy$sim poctem opakovani (12-15), pficemz zatéz
neni pfilis velika. Postupné se pridava zatéz a snizuje pocet opakovani. U posledni
série by mél byt odpor takovy, Ze jedinec zvladne 1-3 opakovani.

. sestupna pyramida — je protikladem vzestupné pyramidy. Prvni série ma vysoky
odpor s mensim poctem opakovani. U posledni série cvicime s malou zatézi, zato
provadime vice opakovani.

. kombinace vzestupné a sestupné pyramidy — rozumime tim kombinaci dvou vyse

zminénych pyramid.

Trénovani pyramidového systému byva velice uUcinné a podporuje narust sily. Pfi

maximalnim odporu je vhodné cvicit s pfislusSnou dopomoci (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Metoda rychlostni

Cilem je vykonavat pohyb vysokou az maximalni rychlosti. U této metody by mél odpor
tvorit 30-60% maxima. DlleZitd je doba odpodinku mezi sériemi, aby doslo k obnové
energetickych rezerv. Délka jedné série by neméla prekrocit 15 sekund, opakovdni se pohybuje
mezi 6-12. Zasadni je naprosté soustfedéni pti provedeni cviku. Jedinec si musi ddvat pozor na
fizeni vyvinuté rychlosti, aby nenastalo zranéni svalové tkané nebo kloub(i (Peri¢ & Dovalil, 2010;

Bernacikova et al., 2020).

Metoda plyometricka

Je charakteristicka tzv. svalovym pfedpétim, to znamena, Ze v prvni fazi pohybu se sval
rychle protdhne a nasleduje jeho okamZité zkraceni. Obzvlast kinetickd energie umoznuje
dosahnuti predpéti napr. seskoky z bedny s okamzitym odrazem na dalsi bednu. Vyska beden se
doporucuje do 1 metru. Cvik by mél obsahovat 3-5 sérii, pocet opakovani okolo 5 - 6krat a pauza
po kaZzdé sérii se pohybuje v rozmezi 3-8 minut. Radi se mezi nejefektivnéjsi metody pro rozvoj
vybusné sily. Dalsim zpUsobem, jak vyuZit plyometrickou metodu, m(ze byt cviceni ve statické
kontrakci, na kterou rovnou navazuje dynamicka kontrakce. Cvi¢enec by mél dbat na spravnou
techniku provedeni napfiklad nedoslapovat na paty - ,,nedupat” ¢i plynulost pohybu (Peri¢ &

Dovalil, 2010; Al Ameer, 2020).
Metoda izokineticka

Cviceni se vyznacuje stahnutim svalll pfi ovladané rychlosti pohybu, jenz se kona v kazdém

pfipadé konstantné. VyuZiva odpor ze specialnich posilovacich zatizeni (izokinetické trenazéry).
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Mira odporu se pfi cvi¢eni pozménuje v zavislosti na velikosti vyvijeného Usili. V kazdé sérii

provadime 6-8 opakovani, celkové 5-8 sérii (Peri¢ & Dovalil, 2010; Bernacikova et al., 2020).

Metoda silové-vytrvalostni

M4 vliv, jak na nervosvalovy, tak i na srde¢né-ob&hovy systém. Casto se vyuziva kruhovy
trénink, kde je zatizeni intervalového charakteru nebo cviky nasleduji bez preruseni. Efekt této
metody spociva v rozvoji silovych schopnosti a ve stimulaci vytrvalosti, je dlleZité udrZovat
vysokou tepovou frekvenci. Odpor by se mél pohybovat okolo 30-60% maxima daného jedince.
Typicky je vysoky pocet opakovéni, pohybuje se okolo 20 az 50 dokonce i vice. Mezi jednotlivé
okruhy by méla byt vloZzena 5-7minutova pauza, jenz mQze byt vyuzita aktivné (protazeni) (Peric¢

& Dovalil, 2010; Bernacikova et al., 2020).

Rychlostni schopnosti

»Rychlostni schopnosti jsou definovany jako schopnost vyvijet ¢innost s maximalni
intenzitou. Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20 s), a to bez
odporu nebo jen s malym odporem (priblizné 20-25 % maxima)“ (Peri¢ & Dovalil, 2010, 93).

Maji podil na findlnim vykonu v nékolika sportovnich disciplindch. Jsou to takové
projevy, kdy nedochazi k snizeni vykonu Unavou pfi maximalnim zatiZeni. Pro jejich zdokonaleni
je nezbytné ,sledovat” zotavovaci funkce CP. Rychlostni schopnosti jsou geneticky velmi
ovlivnény, uvadi se, Ze dédi¢nost ma vliv az 80 %. Jejich rozvoj pfi trénovani je proto znacné
omezen. Rychlostni schopnosti je tfeba zaradit do tréninkové jednotky jiz v mladém véku (od 10

let), nejvice se rozviji ve véku od 18 do 21 let (Peri¢ & Dovalil, 2010; Grasgruber & Cacek, 2008).

Na rychlostni schopnosti ma vliv nékolik oblasti:

1) nervosvalova koordinace — jde o schopnost ménit stah a uvolnéni svalového
vldkna, a to co nejrychleji. Trénovanim mlzeme tuto dispozici docela dobre
zdokonalovat (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2) typ svalovych vlaken — pomér svalovych vldken u kazdého clovéka je geneticky
dany a jen ztézka je mlZeme trénovanim zménit. Zname celkem tfi typy, které se

vyrazné odlisuji:

. typ | (pomalda cervena, SO) — maji velké mnozstvi mitochondrii, svalového

myoglobinu a vyznacuji se oxidativni kapacitou. Ma vyhodu dlouhé vydrie neboli
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pomalé unavitelnosti, i proto jsou nezaménitelné pfi vytrvalostni ¢innosti (Botek et
al., 2017).

° typ lla (rychla cervend, FOG) — jednd se o mezistupern mezi pomalymi ¢ervenymi a
rychlymi bilymi vlakny. Obsahuji vétsi pocet myofibril a mifi mitochondrii. Dokazou
zajistit rychly pohyb, ktery je realizovany velkou silou, a pfitom jsou pomalu
unavitelné. Obcas nesou nazev ,fazickd vlakna“ (Dylevsky, 2007).

. typ lIb (rychla bila, FG) — vyznacuji se: velkym objemem, vyznamnym poctem
myofibril, malym obsahem myoglobinu a mitochondrii. Hlavni prednosti je
provedeni rychlého stanu maximalni silou. Zapornou strankou je jejich rychla dnava

(Botek et al., 2017).

Velikost svalové sily je vyznamna pro rychlost pohybu, ale pfi jejim nadmérném narustu,
stim souvisi i hypertrofie, miZe mit negativni dopady v nékterych sportech (napfiklad

hmotnostni kategorie) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Druhy rychlostnich schopnosti

Dle Perice a Dovalila (2010) se déli do tfi zakladnich projevu:

° rychlost reakce,
° rychlost acyklicka (jednotlivého pohybu),

. rychlost cyklickd (lokomoce).

VSechny tfi zminéné projevy maji existenci tzv. relativni nezavislosti. To znamen3, Ze
pokud ovladdme jeden z nich na vysoké Urovni, neznamena to, Ze dalsi se bude projevovat tou
samou kvalitou. Rozvojem jednoho netrénujeme vSechny. Z toho dlvodu se musi trénovat
samostatné a pomoci specifickych prostfedkd. Dale je klicové, aby svérenci dokazali tyto
schopnosti prevést na soutézné komplexni pozadavky. Pokud chceme zlepsit rychlost, je dilezité

rozvijet i dalsi schopnosti — silu, koordinaci, vytrvalost a pohyblivost (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Lehnert a botek et al. (2014) pridavaji ke zminénym tfem i druh:

° rychlost jednani.

Rychlost reakce
Znamena schopnost jedince reagovat pohybem na dany podnét a to, co nejrychleji.

Reakéni doba se pocitda od zrodu podnétu (startovni vystfel) do zahajeni pohybu. Podnét
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mUlzZeme clenit na taktilni, opticky i akusticky. Podle Perice a Dovalila (2010) zname dva druhy

reakce na podnét:

° reakce jednoducha — zakladd se na jednom podnétu a pouze jedinou odpovédi na
néj. Nejlepsi jednotlivci dokdazou mit dobu reakce pod 0,1 s.

° reakce sloZita — prvni moZnost je reagovat na jeden podnét a vybrat jednu odpovéd
z nékolika variant (box). TéZsi alternativou je mnoho podnétll, na které existuje
nékolik odpovédi (brankar v zapase). Tady se doba reakce pohybuje okolo 0,3-0,4

S.

Rychlost acyklicka

Hovorime o vykonani jednotlivého pohybu, co nejvétsi rychlosti s Zzadnym nebo se slabym
odporem. Charakteristickym pohybem je uder v bojovych sportech, smec ve volejbalu, vrh kouli,
kopnuti ve fotbale atd. Tento druh si je velice blizky s projevy explozivni sily, a to v kontextu

zdolavanim odporu pfi ¢innosti (Peri¢ & Dovalil, 2010; Zahradnik & Korvas, 2012).

Rychlost cyklicka

Jde o vSeobecny pohybovy projev, ktery se snazi zdolat jistou vzdalenost nebo presunout
se v urcitém prostoru v co nejkratsSim case. Je nazyvan také, jako rychlost komplexniho
pohybového projevu nebo rychlost lokomoce. Dale jde rozélenit dle Peri¢e a Dovalila (2010) do

dalSich relativné nezavislych schopnosti:

° akcelerace,
° maximalni frekvence pohybd,
° rychlé zmény sméru atd.

Rychlost jednani
Hovofime o zpUsobilosti, jenZ zajistuje spusténi okamzitého pohybového provedeni.
V urcitych aspektech podléhd psychickym a neurobiologickym Fidicim systémim (Lehnert,

Botek, et al., 2014).

Metodotvorni Cinitelé

PFi rozvoji rychlostnich schopnosti je nutné respektovat zdsady pro zatéZzovani ATP-CP

systému. Rozeznavdme tyto parametry:
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° intenzita zatizeni,

. doba trvani zatizeni,
. pocet opakovani,

° délka odpocinku,

. charakter odpocinku.

(Peri¢ & Dovalil, 2010; Dovalil et al., 2009)

Intenzita zatiZeni

Podstatné je, aby intenzita byla na maximalni drovni, a pfitom byl pohyb plné
kontrolovatelny. DosazZeni co nejvyssi intenzity zatiZzeni pti tréninku je daleko tézsi nez v zadvodni
situaci, a proto je dlleZita vnitfni motivace kazdého jedince. Sportovce je tfeba povzbudit a
nejlépe praktikovat soutézni cviceni s vyuZitim malych ulev ¢i sankci. U vrcholovych sportovcl

se Casto aplikuji i netradi¢ni prostfedky motivace (Peri¢ & Dovalil, 2010; Dovalil et al., 2009).

Doba trvani zatizeni

Je zavisla na délce udrzeni pohybu v maximalni intenzité, jakmile dojde k jejimu poklesu
mél by se pohyb zastavit. Zachovani vysokého zatizeni po dlouho dobu neni z fyziologického
hlediska mozZné. Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti je energie Cerpana prevainé z ATP-CP
systému, a proto délka zatizeni neni pfilis velkd. Obecné se uvadi, Ze sportovec vydrZi
v maximalni zatézi 5-15 sekund. Trva-li cviceni déle, tak dochazi k poklesu intenzity a prechazi
k rychlostné-vytrvalostnimu charakteru, jelikoz se aktivuji dalsi zony energetického kryti (LA

z6ny) (Peri¢ & Dovalil, 2010; Dovalil et al., 2009).

Pocet opakovani

Usiluje se o to, aby kazdé opakovani bylo uskutecnéno, co nejvyssi intenzitou. K vytvoreni
adaptacnich zmén je zapotrebi zatéz nékolikrat opakovat. Jestlize dojde k poklesu intenzity
(vyCerpanost hrach) v pribéhu tréninkové jednotky, nemélo by se dale pokracovat
v nasledujicich opakovani, protoze se nebude jednat o rozvoj rychlostnich schopnosti. Obecné
se udava, Ze v jedné sérii by mélo byt 2-6 opakovani (nékdo tvrdi az 10) s tim, Ze trénink obsahuje
celkové 2-3 série. Po kazdé sérii je dllezZitd dostatecnd pauza 5-10 minut, pfi které se mlze

provadét aktivita s nizkou intenzitou (Peri¢ & Dovalil, 2010; Zahradnik & Korvas, 2012).
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Délka odpocinku

Zabezpecuje predpoklad pro opétovné trénovani v maximalni intenzité pfi nasledujicich
opakovani. Délka odpocinku nesmi byt kratka, a to kvili dostateénému zajisténi CP. Také musime
brat na védomi zachovani aktivace CNS, a proto by ¢asovy interval nemél byt ani pfilis dlouhy.
V pribéhu pauzy ¢astecné nastava splaceni kyslikového dluhu vzniklého predchozi zatézi. Pro
jeji uréeni musime volit tzv. ¢asovy kompromis. Nejcastéji se uvadi pomér mezi intervalem

zatizeni a odpocinku 1:10 (Peri¢ & Dovalil, 2010; Dovalil et al., 2009).

délka zotaveni | % obnovy CP
30s 50 %
60 s 75 %
90s 87 %
120s 93 %
150s 97 %
180s 98 %

Obrazek 2. Délka obnovy CP (Peri¢ & Dovalil, 2010, 96).

Charakter odpocinku

Nejvhodnéjsi je takovy, ktery probiha nendrocnou a aktivni formou. Takovy typ odpocinku
ma vliv na urychleni zotavnych procesli a také napomdaha k udrZeni potiebného drazdéni
nervosvalového systému. Jedna se o chlzi, protazeni nebo jednoduché hry (Peri¢ & Dovalil,

2010; Dovalil et al., 2009).

Metody stimulace rychlostnich schopnosti

Dle Perice a Dovalila (2010) se déli v zavislosti na druhu rychlostnich schopnosti:
1) metody stimulace rychlosti reakce:

° metoda opakovani,

° metoda analyticka,

2) metody stimulace acyklické rychlosti,

3) metody stimulace cyklické rychlosti:

) metoda kontrastni.
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Metody stimulace rychlosti reakce

Zdokonaleni probiha delsi dobu a byva do jisté miry obtizné. Jeji rozvoj je kombinovan
s rychlosti jednotlivého pohybu, a dokonce i s rychlosti lokomoce. Rozvoj probihd Iépe u slozité
reakce (naroc¢néjsi podnétové okolnosti), kterd se mize trénovanim zdokonalit aZ o 30 procent.
JelikoZ je v nervové soustaveé rychlost fizeni vzruchu uréena zejména geneticky, tak je zlepSovani
jednoduché reakce obtiznéjsi. Jakmile se jedna vyhradné o stimulaci reakce, tak by odpovédi
méli byt ve formé malych pohyb(. Reakci trénujeme pomoci nékolika segment( lidského téla
(nohy, ruce), vyuzity mohou byt samostatné nebo soucasné (Peri¢ & Dovalil, 2010; Lehnert,

Botek, et al., 2014).

Metoda opakovani

Je zalozena na védomé produkovanych situacich, na které musi jedinec odpovidat co
nejrychlejsim zplsobem. Jedna se o nejriiznéjsi reakce na vnéjsi signaly. Moznost podnétl neni
nijak omezena. Sportovec by mél reagovat rliznymi ¢astmi svého téla a stfidat je (nohy, hlava,

ruce atd.) (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Metoda analyticka
Cilem je rozclenit pohyb do nékolika dil¢ich Usekl a ty nadale rozvijet samostatné.
Napftiklad brankafti ve fotbale chytaji pfi tréninku strely, které sméruji do dolni ¢asti brany prvné

rukama a potom nohama (Peri¢ & Dovalil, 2010; Lehnert, Kudlacek, et al., 2014).

Metody stimulace acyklické rychlosti

Tato metoda je souhlasna s metodou stimulace rychlé sily. Funguje na bazi rychlostné-
silového tréninku. Je zapotfebi, aby mél odpor takovou velikost, s kterou se da dosahnout
maximalni rychlost. Pro spravnou stimulaci, je nutné trénovat rychlost kazdé casti téla.
V tréninkové jednotce by mély byt obsazeny prostfedky specifické i nespecifické (Peri¢ & Dovalil,

2010; Lehnert, Botek, et al., 2014).

Metody stimulace cyklické rychlosti

Nejcastéji je vyuzivan linedrni a nelinedrni béh, zrychleni, frekvence, starty nebo
kombinace béhu se skoky. Pokud béh nespada mezi dllezité prostfedky u daného sportu, je
vyuzito jiného. Podstatné je trénovat rychlostni schopnosti pomoci kombinace nékolika
prostfedkll. Specidlni formou cyklické rychlosti je tzv. Agility. Jedna se o cviceni s rychlymi
zménami sméru, obraty, vyskoky, vysokou frekvenci pohybu, zrychlenim a zpomalenim apod.

(Peri¢ & Dovalil, 2010; Lehnert, Kudlacek, et al., 2014).
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Metoda kontrastni

Jde o poutziti jednodussich a obtiznéjSich rychlostnich cviceni. Do tréninku mohou byt
zarazeny nejriiznéjsi moznosti béhu napfriklad: do kopce a z kopce, do schodd, v pisku a ve vodé
¢i za vyuziti brzdného padaku atd. V tézsich podminkach sice absolutni rychlost klesa, ale dochazi
k zapamatovani tzv. ,stop” ve svalech. Pfi tréninkové jednotce se mohou ta sama cviceni

provadét s odporem a nasledné bez odporu tzv. Odlehéeni, to napomUze vyvinout znacné

vysokou rychlost provedeni (Peri¢ & Dovalil, 2010; Dovalil et al., 2009).

Vytrvalostni schopnosti

»Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybovd schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici
télesné cinnosti: soubor predpoklad( provadét cviceni s urcitou nizsi nez maximalni intenzitou
co nejdéle, nebo po stanovenou potfebnou dobu co nejvyssi moZnou intenzitou” (Peri¢ &
Dovalil, 2010, 106).

MUzZe se nazyvat také, jako schopnost odoldvat Unavé. U kazdého sportu se vyskytuji
rozdilné pozadavky na vytrvalost, rozhodujicim faktorem byva: délka traté, pocet pokust, doba
utkani atd. Rozvijeni této schopnosti by mélo patfit k prioritam, jelikoz jde o zédklad kondi¢niho
vykonu. Trénovanim vytrvalosti si jedinec v organismu vybudovava takové predpoklady, aby
dokdzal vydrzet v pIném nasazeni po celou délku zdpasu (soutéze). Dalsi dlleZitou ulohou je

odbourdvani laktatu, ktery vznikne pfti zatézi a zapricini okyseleni (Peri¢ & Dovalil, 2010; Choutka

& Dovalil, 1987).

Druhy vytrvalostnich schopnosti

Peri¢ a Dovalil (2010) je rozdéluji dle nékolika aspekt(:

1) podle ucasti svalovych skupin:

° celkova — pohyb ¢asto provadi vice jak 2/3 svalstva — brusleni, plavani,
. lokalni — pracujicich svald je méné nez 1/3 -opétovné pfihravky v hazené ze stoje
apod.

2) podle typu svalové kontrakce:

° dynamicka,

° staticka.

3) podle délky trvani (zakladni déleni):
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. dlouhodoba —trvd po dobu 8-10 minut i déle, energie je ziskavana ze zény O3,

. stfednédobad — zatéz je v délce 3-8 minut, energeticky zajistovana LA-O2 zénou,

. kratkodoba — jeji délka trvani je okolo 2-3 minut, energeticky je zabezpecena
pomoci LA zoény,

° rychlostni — vykon trva do 20 sekund, energeticky je pokryta zénou ATP-CP.

4) s ohledem na podil energie uvolnéné aerobné ¢i anaerobné:

° aerobni,

° anaerobni.

5) je-li vytrvalost slouc¢ena s rozvojem dalsi pohybové schopnosti, hovofime napfiklad

o rychlostni vytrvalosti, silové vytrvalosti apod.

Metody stimulace vytrvalostnich schopnosti
Pfi rozvoji je tfeba dbat na vék sportovcl, ¢asové moznosti, tréninkové obdobi i
specifikaci daného sportu. Dle Perice a Dovalila (2010) se v lednim hokeji nejvice pouzivaji tyto

metody:

1) metody nepferusované:

° metoda souvisl3,

° metoda stridava.

2) intervalové metody:
. klasicka forma,

° metoda extenzivni,
° metoda intenzivni.

3) metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti

4) metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti

Metody neprerusované
Pfi zatizeni se jedna o souvislou fyzickou ¢innost, kterd je provddéna v nizké a stredni

intenzité. Cviceni je dlouhodobé a v jejim pribéhu neni Zadna prestavka (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Metoda souvisla

Hovofime o pohybové ¢innosti, ktera je charakteristicka zachovanim shodné rychlosti a
snahy, jenz ma dobu trvani 30 minut a vice (aerobni cviceni). Podle Urovné trénovanosti jedincl
se vybira délka a intenzita zatiZeni. Tepova frekvence by méla dosahovat 130-150 tepU za minutu

(Peri¢ & Dovalil, 2010; Benson & Connolly, 2012).

Metoda stfidava

M3a stejné jako predchozi délku cvi¢eni 30 minut a déle. V pribéhu zatéze pfrichazi
zamérné zmény intenzity. Pokud se zvysi, tak nastava kyslikovy deficit, ktery je postupné
vyrovndan naslednym poklesem. Pfi sniZeni intenzity se ma srdecni frekvence pohybovat mezi
120-130 tepy za minutu, naopak pfi vzristu az 170 tepl za minutu. Na podobném principu
funguje i fartlek (hra s rychlosti), jenz je vyuZivan hlavné pfi béhu v terénu a stfidani intenzity
probiha dle subjektivniho pocitu. Pfi fartleku je mozné vyuzit jakykoli typ svalového vidkna (Peric

& Dovalil, 2010; Lehnert, Kudlacek, et al., 2014).

Intervalové metody
Mezi zakladni vlastnost patfi rozdéleni cviceni do intervalG odpocinku a zatiZeni. Pauza
umoznuje trénovat ve vyssim stupni rychlosti. Pfi fazi zotaveni nedochazi k plnému obnoveni sil

(Peri¢ & Dovalil, 2010; Benson & Connolly, 2012).

Klasicka forma
Zde nastava aerobni stimulace obéhovych a dychacich procesl prekvapivé teprve pfi
odpocinkovém intervalu. M3 velky vliv na aerobni zménu ve tkanich a také na jiz zminénou

dvojici procesu. Peri¢ a Dovalil (2010) uvadi mozny pfiklad klasické formy:

° doba zatéze je 90 vtefin,
. intenzita zatiZzeni dosahuje na konci cvi¢eni kolem 180 tepU za minutu,
° interval odpodinku setrvava, dokud tepové frekvence nedosahuje 120-140 tep( za

minutu (nemél by byt delsi, jak 90 vtefin),
° charakter odpocinku probiha v aktivni podobé,
. pocet opakovani je proménlivy, pokud je na konci oddechu srdecni frekvence nad

140 tepUl za minutu, tak by se méla aktivita ukondit.
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Extenzivni metoda

Je zaloZena na dlouho trvajici pohybové Cinnosti, nejcastéji submaximalni zatéz (2-5
minut), pfi které probiha vysoka spotieba kysliku. Doba odpocinku je obdobna, jako interval
cvi¢eni. Pravidelnym trénovanim této metody dochdzi k masivnimu rozvoji aerobniho vykonu.

Zapornou strankou je vétsi tvorba laktatu (Peri¢ & Dovalil, 2010; Zahradnik & Korvas, 2012).

Intenzivni metoda

Ma oproti predchozi metodé kratsi interval zatizeni (20-60 vtetin). Cviceni se provadi
nejvys$si moznou intenzitou, odpocdinek je v poméru 1:1-2. V tréninkové jednotce mlzou byt 2-3
série, pricemz jedna ma délku 10-15 minut. Existuje taky mozZnost kratSich intervald, kde zatizeni
trva pouze 10-15 vtefin a odpocinek taktéz. Dle intenzity zatiZeni se odviji i odpovidajici mnoZstvi
opakovani. Pohybovou aktivitu zde zajistuje reprodukovana aktivace ATP-CP systému a rozviji

se, jak aerobni, tak anaerobni linie (Peri¢ & Dovalil, 2010; Celikovsky, 1979).

Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti

Dochazi zde k velkému hromadéni laktatu (kyseliny mlécné) v krvi, coz ma za nasledek
postupné okyseleni organismu (aciddza). Zatneme vnimat nepfiznivé pocity napfiklad paleni
svalll. Principem trénovani této metody je adaptace na obtiZznou situaci. Pohybova aktivita se
odehrava v co nejvyssi mozné intenzité pfi intervalu 15 sekund aZ 2-3 minuty. U odpocinku mezi
opakovanimi nedochazi k plnému zotaveni, obecné se cvic¢i v poméru 1:3 (minutova zatéz a
tfiminutova pauza). V jedné tréninkové jednotce se zatiZzeni opakuje 10-20x (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Kratkodobou vytrvalosti rozumime cyklickou ¢innost, kterd ma dobu trvani od 45 sekund
do 2 minut. MUzZe se jednat napfiklad o béh 800 metrd. Pfi aktivité se energie tvori pomoci

glykolyzy a oxidace (Anonymous, 2022).

Metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti

Cviceni trva 5-20 sekund, s tim Ze je vyvijena co nejvyssi intenzita. Zotavovaci faze je
v poméru 1:4 a probiha aktivni formou. Podobné vlastnosti zname i u stimulace rychlostnich
schopnosti. Nicméné vyrazné diference najdeme v odpocinkovém intervalu a po¢tu opakovani.
U této metody se vyskytuje vice opakovani s kratSim zotavenim. Tréninkem chceme rozvijet a
zachovat schopnost jedince vykonavat kratky, ale velice intenzivni vykon (Peri¢ & Dovalil, 2010;

Psotta et al., 2006).
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Koordinacni schopnosti

Vyviji se dlraz na precizni a rychlé provedeni pohybu, adaptaci na zevni situace nebo
zhotoveni nasledujiciho pohybu. Dulezitou roli ,hraje” fungovani centralni nervové soustavy,
ktera zaopatfuje podminky pro vykondni daného pohybu. Pokud je sportovec obratny, tak
dokdze kvalitnéji pracovat se zménami pohybu nebo zvladd ndrocnéjsi pohybovou aktivitu.
Vysoka uroven koordinacnich schopnosti kladné ovliviiuje technickou pfipravu (Peri¢ & Dovalil,
2010; Dovalil et al., 2009).

Dle Perice a Dovalila (2010) se koordinace rozdéluje na:

° vSeobecnou, kde se trénuje nékolik dovednosti, nezdlezi na druhu sportovni
specializace. Zakladni prapravu by mél podstoupit kazdy jedinec. Cilem je ziskat
vysokou Uroven koordinace, kterd je podstatnd pro nasledny rozvoj specialni
koordinace.

° specidlni se osvojuje systematickym trénovanim technickych slozek a pohybovych
dovednosti. Cilem jednotlivce je ziskat co nejvyssi Uroven koordinace v daném

sportu.

Stimulace koordinacnich schopnosti

MuZe zacit v détském véku (6-8 let) nebo dfiv. Spociva ve vyreseni obtiznych pohybovych
¢innosti a naslednym nabitim zkuSenosti. Rozvoj by se mél odehravat v ivodu hlavni ¢asti
tréninku. Kvuli udrzeni pozornosti by se nemélo cviceni velice protahovat. Lepsi je provést méné
opakovani s plnym soustfedénim, nez vice a nebyt koncentrovany. Stimulace mlze byt
nepfiznivé ovlivnéna predeslym tézkym tréninkem (Peri¢ & Dovalil, 2010; Dovalil et al., 2009).

Koordinacni cviceni jsou stale Castéji zafazovana do tréninku (zejména déti). Pro jeji rozvoj
se vyuziva nékolik prostiedkl a forem napfiklad: akrobatické cviceni, prekazkové drahy, cviceni
ve dvojicich ¢i trojicich, cviky v prostoru, modifikované drobné a sportovni hry atd. (Peri¢ &

Dovalil, 2010; Lehnert, Kudladéek, et al., 2014).

2.3.2 Technicka pfiprava

Jde o promysleny a soustavny proces, ktery se zaméfuje se na ziskani, rozvoj a utuzeni
pohybovych (sportovnich) dovednosti. V technickém tréninku opétovné koname urcity pohyb,
ktery se snazime vyladit na dokonalou Uroven. Opird se o znalosti motorického uceni, jenz se

vyuZivaji na jednotlivé naroky u konkrétnich sportl. Spravna technika je podminkou pro
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efektivni vykon atleta v nejriznéjsich soutézich. Méritkem nalezité techniky neni pouze pribéh
pohybu, ale i jeho Uspésnost napfiklad vstieleni gélu v lednim hokeji nebo fotbale. JelikoZ je
kazdy sportovec specificky, tak se individudlni realizace pohybu stanovuje jako styl. Nevztahuje
se pouze k motorice ¢lovéka, ale uZiva se i jeho psychické a fyziologické funkce (Dovalil et al.,

2009).

2.3.3 Takticka priprava

,Proces osvojovani a zdokonalovani védomosti, dovednosti, schopnosti a postup(, které
umozni sportovci vybirat v kazdé sportovni situaci optimdlni feSeni a toto fesSeni Uspésné
prakticky realizovat” (Dovalil et al., 2009, 184).

Zasadnim konceptem jsou strategie a taktika. Jednd se o slozku, ktera pfipravuje
sportovce k zamérnému a efektivnimu vedeni sportovniho boje v soutéznich situacich. Taktika
v jednotlivych sportovnich disciplinach se urcuje druhem soupereni, pfilezitostmi kontaktu
s protivnikem, dobou trvani sportovniho boje ¢i spolupracujicimi Géastniky. Taktiku mizeme
rozeznavat podle mnoZstvi osob zainteresovanych v situaci (jednotlivec, skupina nebo tym).
Strategii rozumime dopredu nachystany plan, ktery stanovuji uzlové body strategie. Jde o pozice
pfi zdvodu c¢i utkani, v nichZ jedinec konad na zakladé stanovené strategie. V nékterych
zapasovych momentech se sportovec rozhoduje pomoci improvizace. V. mnoha sportech je
nutné reagovat na situace a jeji zmény, v kratkém case urcit vhodné feSeni a uskutecnit ho

(Dovalil et al., 2009; Zahradnik & Korvas, 2012).
2.3.4 Psychologicka pfiprava

»Znamena cilevédomé wvyuZiti psychologickych poznatkll k prohloubeni efektivity
tréninkového procesu” (Dovalil et al., 2009, 199).

Ukolem je zlepsit efektivitu jinych sloiek sportovniho tréninku a ustalit vykonnost
sportovcl v soutéZich na Urovni ziskaného stavu trénovanosti. Usiluje o spravné nastaveni
psychiky jedince k podavani stabilniho vrcholného vykonu. Pfiprava se vénuje napfriklad:
modelovani tréninku, usmérfiovani pfitomnych psychickych stavli ¢i meziosobnich vztahi atd.

Trenér je odpovédny za psychologické nastaveni svych svérencl (Dovalil et al., 2009).
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2.4 Charakteristika ledniho hokeje

Mezi nejrychlejsi a nejvice ndroéné tymové sportovni hry na svété se zarazuje pravé
ledni hokej. Néktefi hraci dokdzou v plném nasazeni dosahnout rychlosti az Sedesat kilometr(
za hodinu. Zhlediska kondicni pfipravenosti se vyznacuje rychlostné-silovou aktivitou
s rozsahlym vyskytem rychlych zmén pohybu a osobnimi souboji. K nejpodstatnéjsSimu faktoru
z pohledu kondice se fadi explozivni sila ovliviiujici akceleraci hrace. Akceleraci je minéno
prvnich 3-5 ,rychlych kroka“, které jsou obvykle velmi uZite¢né pro ziskani kotouce, predjeti
nebo napadani protihrace. U ledniho hokeje jsou vysoké naroky na vSestrannou pfipravenost
hraca, jelikoz je to sport abnormalné kontaktni a tvrdy. Hokejista by mél mit vyspélou
muskulaturu a umét nakladat s kyslikovym dluhem (Jebavy et al., 2017; Heller, 2018).

V dnesni dobé je dulezité, aby hokejista disponoval nékolika pohybovymi schopnostmi.
Nepostradatelné jsou rychlostni vytrvalost spolu se specifickou vytrvalosti (provadéni
jednotlivych hokejovych stfidani v rychlém sledu) a dale silova schopnost. Pokud hrac disponuje
témito prvky, tak je schopen odehrat vétsinu utkani v maximalnim zatiZeni. DllezZitym aspektem
pfi utkanich je rychld reakce a spravné rozhodovani hraci béhem zlomku sekundy.
Nejvyznamnéjsim zdrojem energie je anaerobni glykolyza, jelikoZ jedno stfidani trva priblizné 40
sekund, a proto je trénink specidlni vytrvalosti nepostradatelny. Pro hokejistu je vyznamna i

komplexni sila, kterou vyuZije v osobnich soubojich (Jebavy et al., 2017; Bukac, 2005).

2.5 Zatizeni hrace pri utkani

»Funk&ni naroky na individualni herni vykon se neustdle vyvijeji a jsou dany stfidavym
charakterem, ¢asem jednoho stfidani 30-40 sekund a délkou intervalu odpocinku, ktery se
pohybuje od tfi do Sesti minut” (Pytlik, 2015, 26).

Zatizeni kazdého hrace v zapase je velice individudlni, odviji se podle jeho poctu stridani
nebo samotnym vyvojem utkani. Brusleni na ledé je ze stranky energetického kryti velmi rizné
napf. Dvouoporovy skluz se fadi k energeticky spofivym pohyblm. Naopak mezi vycerpavajici
pohyby se fadi osobni souboje u mantinelu. Rychlé zmény sméru spolecné se starty jsou, jak
energeticky pracné, tak i technicky. Zatizeni pfi hokejovém zdpase se obecné vyznacuje
anaerobniintervalovou zatézi. Hrac stravi na ledé primérné 15-18 minut za jeden zapas. ZatizZeni
je v poméru s intervalem odpocinku 1:4 (Pytlik, 2015).

Zakladnim ukolem kazdého hokejisty je ovladat brusleni, jenz je technicky velice obtizna

¢innost, kterd poZaduje urcitou uroven koordinace, rychlosti, sily, obratnosti, kondice, a to
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spole¢né s technickymi dovednostmi. Herni Cinnost je vlednim hokeji realizovana zejména
hernimi dovednostmi se spojenim s hernimi lokomocemi, a to rQznou intenzitou. Pfi utkani
dochdzi ke stfidani pomalého a rychlého brusleni, kontaktni hrou a oddechem. Zakladni
intenzivni projev hrace pti utkani je v podobé kratkych sprintd, které jsou obvykle vyuZivany po
jednoho zapasu ujet na bruslich az 5-6 kilometrd. ZatiZzeni v lednim hokeji se vyznacuje vysokymi
pozadavky na kardiorespiracni systém a také na metabolické a energetické zaopatieni.
V pribéhu utkani dosahuje u hokejistl hodnota srdecni frekvence priimérné 160 tept za minutu
a energeticky vydej se pohybuje okolo 46,5 kJ.min-1. Dle Hellera (2018) je energeticky vydej u
hracl béhem utkdni proménlivy tedy 40-70 kJ.min-1. Béhem zdpasu se hraci dostavaji
k hodnotam 77 % VO2max. Na vykonu a hernim stylu kazdého hokejisty maji vliv i vrozené
(genetické) dispozice (vyska, somatotyp atd.) (Stiss & Tima, 2011; Terry & Goodman, 2020).

Zapasy v lednim hokeji maji zpravidla intervalovou a prerusovanou povahu. Interval
zatiZeni (jedno stfidani) je obvykle 30-60 vtefin, ale mize mit i vice ¢i méné zaleZi na prabéhu
hry. Mezi jednotlivymi stfidanimi maji hraci oddech (na stfidacce), pomér mezi zatizenim a
odpocinkem se obecné uvadi v poméru 1:5, ale ¢astokrat byva i mensi (1:3 ¢i 1:4). Doba utkani
je 60 minut &istého €asu, hraé v priméru stravi na ledé 15 minut &istého €asu. Cinnost pii zapase
se vyznacCuje vyuzitim Siroké $kaly motorickych dovednosti, rozhodovacich a reakénich
schopnosti a je taky zapotiebi mit vysoky stupen vSeobecné télesné zdatnosti. Pfi utkani ledniho
hokeje je charakteristicka vyrazna zména acyklické (prihravka, strela ¢i souboje u mantinelu) a
cyklické ¢innosti (brusleni) (Heller, 2018).

Na zabezpeceni energie pro fungovani organismu pfi utkdni se podileji rlznorodym
podilem veskeré systémy energetické kryti. Anaerobni alaktatové kryti je vyuZivano zejména pfi
rychlych acyklickych pohybech. ZatiZeni, které ma charakter rychlostné wvytrvalostni je
energeticky kryto pomoci anaerobni glykolyzy. Energetické kryti prostfednictvim aerobniho
alaktatového systému je pouZivano predevsim v dobé prestdvky na stfidacce a pfi delSim
souvislém hernim projevu (¢asto u tréninku). Na tom, jaky ze systémU energetického kryti
v danou chvili dominuje ma vliv délka trvani a intenzita zatizeni, doba oddechu na stfidacce a
osobity styl hry kazdého hrace. Roli zde zaujimaji také genetické dispozice kazdého hokejisty a
jeho trénovanost (Heller, 2018).

Fyzicka aktivita pfi hokejovém zapase je velice komplexni ¢innost, ktera vyZaduje vysokou
uroven silovych, rychlostnich i vytrvalostnich schopnosti, koordinace i reaktivity. Pfi utkani jsou
vystaveny namaze predevsim dolni koncetiny, které pracuji, jak staticky, tak i dynamicky.
Neopomenutelna zaté7 je také po psychické strance. Hra¢ ma na sobé neustalé zavazi v podobé

hokejové vystroje a vyzbroje (Heller & Siss, 1996).
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v vy

V profesionalnich tymech vétsSinou plati, Ze obranci jsou tézsi a vyssi oproti Utocnikim
zejména pro jejich pozi¢ni pozadavky. Utocnici byvaji ¢asto vice hbiti. U hokejistti plati, Ze maji
prevazné mezomorfni postavu a jsou pomérné stihli, jelikoz nadbytecna hmota omezuje jejich
vykon pfi zdpase. ZatiZeni v zapase je odliSné i podle herni pozice hrace. Brankarské zatizeni

v utkani je naprosto rozdilné oproti Gto¢nikdim a obranciim (Montgomery, 2012; Turner, 2018).

2.6 Rozvoj pohybovych schopnosti v lednim hokeji

Pro ledni hokej je charakteristické, Ze vSechny kondi¢ni schopnosti jsou hokejistou
vyuzivany a maji nezastupitelnou roli. V prvotni ¢asti pfipravy se dbd na celkovy rozvoj kondice,
trénuji se veskeré pohybové schopnosti. Je podstatné, aby zacatek pfripravného obdobi
neprobihal nadmiru intenzivné. Hraci se potiebuji nejprve adaptovat na postupné tézsi zatéz.
V druhé fazi pripravy se plynule zafazuje vétsi mira rozvoje specidlni kondice. Vysoce
intenzivnimi tréninky v Uvodni fazi pfipravy riskujeme pretizeni ¢i zranéni hrace (opakovanym
intenzivnim béhanim nebo skakanim mulzZe nastat zanét okostice) (Jebavy et al., 2017; Bracko,
2009).

Obecnd problematika v tymovych sportech spociva v slabé individudlni ¢innosti s hraci.
Prevazina cast trenérl zde sestavuje tréninkovou jednotku pro cely tym, a pfitom se vynechava
rozvoj silnych a slabych stranek jednotlivych svérencl. Studie ukazala, Ze aplikovani
individualniho pfistupu s hrééem je vhodné pro narGst fyzické vykonnosti (Cerfianova et al.,

2018).

2.6.1 Rozvoj silovych schopnosti u hraci ledniho hokeje

Predevsim se dba na rozvoj explozivni sily, kterou hraci na ledé vyuzivaji v podobé rychlych
startd ¢i zmén sméru, stielbé apod. V soubojich jeden na jednoho se pouZiva spojeni sily
maximalni a vytrvalostni. Silova cviceni se nejvice soustfedi na dolni koncetiny a trup, horni
koncetiny jsou rozvijeny druhotné. Do tréninku se nejvice aplikuji tato komplexni cviceni: diepy,
trh, mrtvy tah, pfemisténi atd. Hokejisté jsou nachylni na svalové dysbalance, a proto by se mélo
na konci tréninkové jednotky dbat na kompenzacni cvi¢eni (Jebavy et al., 2017; Peric, 2002).

V lednim hokeji je ¢im dal nutnéjsi rozvijet silu pfi tréninku. Nékolik autor( se shoduje, Ze
silové schopnosti pfispivaji k rozvoji bruslafskych dovednosti a taky, Ze trénovani sily dolnich

koncetin se vyrazné projevuje na rychlosti a akceleraci brusleni na ledé (Pytlik, 2015).
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Pfipravné obdobi

V zahajovacim meésici letni pfipravy jde pfedevsim o rozvoj vSeobecné sily, vyuzivana je
metoda opakovanych Usili. Obvykle se silové-vytrvalostni trénink v pfipravné fazi vyskytuje 3-
4krat tydné s dobou trvani okolo 45-90 minut. Osvédcenym typem tréninku je v této fazi kruhovy
trénink, ktery je velmi vhodny z hlediska organizace. V Uvodni ¢asti pfipravy by se nemélo
zapominat na cviceni zeslablych a zkracenych partii, jinak hrozi hra¢lim svalova dysbalance a
poranéni. Také je dulleZité pfi tréninku aplikovat cviky na stfed téla (core) s pouZitim pomducek
nebo svlastnim télem. V druhé poloviné letni pfipravy se postupné uplatiuji metody se
submaximalnim aZ co nejvyssim odporem. Tato cviceni jsou vychodiskem pro nasledujici rist

rychlé sily. U cvik(l s téZsim odporem je tfeba dbat na spravné technické provedeni (Jebavy et

al., 2017).

Predsezénni obdobi

Do pfipravy se pfidavaji tréninky na ledé. V prvni tyden je uréeny k zapracovani, ¢im se
rozumi vyuziti metody opakovanych Usili a vytrvalostni. Poté se zacina trénovat specialni sila
spolecné se cvi¢enimi, které jsou uskute¢nény co nejvyssi moznou rychlosti. Hlavnim kritériem
neni objem, ale intenzita. V obdobi pred sezdénou se vyuZiva silového tréninku 2 - 3krat tydné.
Nejvice vyuzivané metody jsou rychlostni a plyometrickd, druhd zmifiovana funguje na zpUsobu
uZiti své vlastni energie explozivni podobou. Obecné se tvrdi, Ze jestli jsme schopni vyskocit vyse,

tak budeme s nejvyssi pravdépodobnosti rychlejsi na ledé (Jebavy et al., 2017; Nutt, 2000).

Sezoénni obdobi
Hlavnim ukolem silového tréninku je udrzet vybudovanou silu, zejména explozivni
(rychlou). Pro zachovani silového projevu jsou nezbytné 1-2 tréninky tydné zaloZené na vysoké

intenzité a cilené na dominantni svalové partie (Jebavy et al., 2017).

2.6.2 Rozvoj rychlostnich schopnosti u hraci ledniho hokeje

Mezi nejvyznamnéjsi pohybové schopnosti v lednim hokeji se fadi rychlost spolecné
s rychlostni vytrvalostni. V zapase se nejcastéji vyskytuji rychlé zmény sméru, brzdy a akcelerace.
V pripravném obdobi se pro rozvoj rychlostnich schopnosti nejvice vyuzivaji cviceni zaloZzend na
béhani. V lednim hokeji je velkd ¢ast rychlostnich projevl zavisla na silovych schopnostech.
Specificka rychlost (na ledé) se obvykle trénuje v predsoutéznim a soutéznim obdobi (Jebavy et

al., 2017; Dovalil & Bukac, 1990).
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Pfipravné obdobi

Uvodni mésic letni pfipravy neni zaméFeny na rozvoj rychlostnich cvi¢eni, ale probiha
tvorba kondice za vyuziti nizké intenzity. Hraci se nejprve potfebuji adaptovat na ndsledné
zarazeni rychlostnich a explozivnich cvieni. Postupné se v pfipravném obdobi zacinaji
vyskytovat cviceni s cilem rozvijet rychlostni schopnosti, predevsim akcelerace a reakce. Aplikuji
se na zacatku tréninku s dobou trvani 10-15 minut (rychlé starty). V druhé fazi pfipravy se zacina
vyuZivat vice tréninkl na rozvoj rychlostnich schopnosti (3-4 vtydnu). Pfed samotnym
tréninkem je duleZité rozcviceni v podobé béZeckych cvi¢eni a dynamického stredinku se
Svihovymi prvky. Béhy zacinaji kratSimi Useky, jejichz délka se posléze navysuje. Druha polovina

pfipravy by zcela jasné méla obsahovat i agility cviceni napr. opici draha (Jebavy et al., 2017).

Predsezénni obdobi
Rychlost se mimo led rozviji 2 - 3krat v tydnu, predevsim pfed hlavnim tréninkem na ledé.
Primarné se zaméruje na reakci, akceleraci a soucasti je i agility, cvieni pfitom netrva pfilis

dlouho (Jebavy et al., 2017).

Sezonni obdobi

V prabéhu sezény nejde hracim o rozvoj rychlostnich schopnosti, ale o udrzeni jiz
dosazeného stupné. Rychlostni cviky (obdobné, jako v pfedsezénnim obdobi) se mohou
aplikovat na konci rozcvicky. Po dobu reprezentacni prestdvky je prihodné zvysit pocet
rychlostnich vstupt (Jebavy et al., 2017).

Dle Dominika et al. (2019) se navrhuje trénovat agility zejména pfti tréninkach na ledé
(ucinnéjsi), avsak se nesmi zapominat také na rozvijeni agility mimo led.

Tréninkem na ledé u dospivajicich hracl docilime Gcinnéjsiho rozvoje specidlnich profild
agility. Nicméné se vyskytuji potvrzeni, Ze trénovani agility mimo led se motoricky pfesunuje na
agility na ledé. Z tohoto dlvodu se v pribéhu sezény navrhuje trénovat agility zejména na ledé,
a pfitom kompenzacné rozvijet i mimo led (Noviék et al., 2019).

Slovensky hokejovy reprezentant Milan Bartovi¢, ktery byl vroce 2014 nejrychlejSim
bruslafem v KHL (nejvyssi ruskda hokejova liga) fika Ze: ,Kazidy hrac se narodi s uritymi
genetickymi dispozicemi; jisté predpoklady rychlosti musi mit v sobé, ale na druhé strané je
potieba kazdy den rychlost rozvijet. V tréninku délam hodné véci co nejvice do dynamiky a
rychlosti. Vim, Ze nejsem vytrvalostni typ a Ze rychlost je moje velka zbran, proto se snazim
posilovat nohy, délam hodné odrazovych cviceni, zaméruji se i na frekvenci a pracuji na stfedu

téla. Tyto prvky jsou zakladem mého tréninku” (Pytlik, 2015, 18).
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2.6.3 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti u hraci ledniho hokeje

Na zacdatku ptipravy je cilem ziskat vSseobecnou vytrvalost, nejvice se pouzivaji bézecké prvky
nebo jezdéni na kole (pro hrace hokeje je Ucinnéjsi béhani). Od vstupu hracd na led se vytrvalost
rozviji predevsim specifickou formou. Rozvojem vytrvalosti u hrace se nesmi dojit ke stavu, kdy

by tlumily nebo oslabily jeho rychlostni schopnosti (Jebavy et al., 2017; Pavlis, 1995b).

Pfipravné obdobi

V zahajujicim meésici pripravy je kladen dlraz na zvyseni hodnoty aerobniho a
anaerobniho prahu. V lednim hokeji je vyznamnéjsi anaerobni prah, presto by se méli dvodni
dva tydny zaobirat zejména rozvojem dlouhodobé a stfednédobé vytrvalosti. Jestlize je trénink
sloZzeny ze silovych i vytrvalostnich prvk(l, tak je prihodnéjsi zacit silovymi cviky. Pro rozvoj
dlouhodobé vytrvalosti se v pfipravném obdobi vyuzivd nejvice metoda fartlek. Po uplynuti
prvnich dvou tydnU se zafazuje obtiznéjsi metoda a to intervalova, kterou rozvijime kratkodobou
anaerobni vytrvalost. Zatéz odpovida jednomu stfidani na ledé, které je vétSinou 30-60 vtetin.
Vjedné tréninkové jednotce se nejCastéji béha 5 a7 10 pasdazi. DuleZité je hrace zbytecné
nepretrénovat a pocet sérii uzpUsobit jejich vykonnosti. V prvnim mésici se také objevuji metody
kratkodobych intervall, kde je zatiZzeni zhruba 10-15 vtefin. Druhy mésic letni pfipravy je
charakteristicky rozvojem rychlostni vytrvalosti, u které je nejpodstatné;jsi vyvinuti a udrzeni co
nejvyssi intenzity. Pfihodné je k ni pfidat i prvky se silovym zamérenim napt. Vybéhy do schodl
nebo kopcl. Obecné se da vytrvalost rozvijet i pomoci sportovnich her (fotbal, basketbal,

hazena), které hrace zpravidla vice bavi nez béhani (Jebavy et al., 2017; Peri¢, 2002).

Predsezénni obdobi
Tésné pred zacatkem sezony se vytrvalost mimo led uZ nijak zvlast nerozviji. Obcas je

vhodné kratce po tréninku zapojit rychlostni vytrvalost (Jebavy et al., 2017).

Sezoénni obdobi
V pribéhu soutéze se Zddna metoda pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti u hracd ledniho

hokeje nedoporucuje. Vytrvalost se rozviji i pfi utkanich (Jebavy et al., 2017).

2.6.4 Rozvoj koordinacnich schopnosti u hraci ledniho hokeje

V dospélém a juniorském véku se uZ izolované v podstaté nerozviji. Objevuje se pfi

trénovani novych dovednosti nebo jsou jeji prvky obsaZzeny v opicich drahach a agility. Nicméné
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u mladsich hokejistl je tfeba dbat na rozvoj koordinacnich schopnosti, jelikoz v détském véku
jsou podminky nejvhodnéjsi pro nacviovani novych pohybu. Nejcastéji se provadi v prvnim
mésici letni pfipravy. U déti je efektivni trénovat koordinaci 2-4krat v tydnu ihned po rozcviceni,
spektra cvikld (Jebavy et al., 2017; Peri¢, 2002).

Je tfeba doplnit, Ze u nejmladsich hokejistl je koordinaéné velmi narocné samotné uceni
zaklad( brusleni. Tato zakladni lokomoce v lednim hokeji neni pro ¢lovéka prirozena oproti chlizi

nebo béhu (Novak, 2005).

2.7 Juniorska kategorie v lednim hokeji

V juniorském véku se profiluje konecna typova charakteristika hrace. Zrychlenym
rozvojem prochdzi nékteré pohybové schopnosti, napfiklad sila a vytrvalost, proto zacinaji
prevazovat specidlni tréninkové metody a prostfedky, které zajistuji vysoké parametry
motorické i funkcni pripravenosti hract ledniho hokeje. DuleZitou roli pro vhodnou ptipravenost
hrace hraje hodnota anaerobniho prahu (Pavlis, 1995a; Macek & Mackova, 2002).

V této vékové kategorii je dllezité vytvaret prostifedi podobné soutéZnimu, dlleZitd je
pfiprava na soutéze, jejichz pocet se zvySuje. Pfesto by Uspéch v nich nemél byt stale hlavnim
cilem. Harmonogram soutézi postupné predstavuje vychodisko pro stavbu tréninkovych cykll
(Lehnert, Kudlacek, et al., 2014).

Ztetelné roste velikost zatiZeni, ke konci tohoto vékového obdobi postupné dosahuje
podoby tréninku dospélych. Nar(sta individualizace a specifi¢nost tréninkovych cviceni, kladen
je dliraz na vyznam taktické, teoretické i psychologické pfipravy a dokonalé spojeni techniky
s taktikou. Zvysuji se také naroky na aerobni i anaerobni zatiZzeni a kondici, nebot v tomto véku
dochazi ke znaénym vahovym i vyskovym prirlistkim. V pribéhu dospivani nastava plné nabyti
sportovnich dovednosti. Nepoméry mezi jednotlivci se zde postupné srovnavaji. V obdobi
adolescence maji néktefi jedinci negativni vztah ke starSim autoritdm a zpravidla nedokazou
naleZité zhodnotit vyznam Zivotospravy. V této kategorii predvadi néktefi jedinci své maximalni

vykony naptiklad ve sportovni gymnastice (Lehnert, Kudlacek, et al., 2014; Peri¢, 2006).
2.7.1 Zdokonalovani v soutéznim obdobi

Hra¢i by méli zvlddat veskeré herni ¢innosti. Ukolem kaZdého jednotlivce je ovladat
technické prvky na vysoké trovni, v co nejvyssi rychlosti a aplikovat je do herni ¢innosti. Utocici

hra¢ by mél predevsim rozvijet své dovednosti s pukem, a pfitom dbat na detaily napriklad:

40



odmitnuti souperfe u mantinelu, zpracovani prudkych a nepresnych prihravek, rychle vystrelit
z jakékoli obtizné situace, uvolnit se po ziskdni kotouce apod. Obranci se zdokonaluji zejména
v rozehrdvce pod tlakem, v situacich jeden na jednoho, v prfesné a dlouhé pfihravce atd. Pfi
tréninku celé lajny (vSech pét hracl) jsou cviceni zamérena na nejriznéjsi utocné kombinace,
které funguji na zdsadé prekfizeni, nacasovani ¢i nékolika presnych pfihravek. Pti nacviku
obrannych kombinaci je nejdlleZitéjsi spravné prebirani protihracl, zdvojovani v urcitych
situacich ¢i celkové postaveni pétice v obranném pasmu. V této kategorii hraje zdsadni roli pfi
zapasech také vyuzivani presilovych her a ubranéni oslabeni, proto je témto situacim vénovana
znacna pozornost. Pocet tréninkl a zdpasl se da srovnat s profesionalni ligou muzd, pfitom musi

jesté hraci plnit studijni povinnosti ¢i pracovni. Vtomto obdobi se rozhoduje o ptipadné

hokejové budoucnosti kazdého hrace (Holub, 2013).
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zjistit zmény v parametrech kondicni pfipravenosti u

sledovanych hracli ledniho hokeje pred a po kondi¢nim pfipravném obdobi.
3.2 Dilcicile
¢ Vyhodnotit vysledky vstupniho a vystupniho méreni jednotlivych test(.
e Porovnat zjisténé vysledky stymem U18 z Ontario Hockey Academy a s

celorepublikovymi pridmérnymi vysledky kondicénich testl juniorskych tymi

v Ceské republice.
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4 METODIKA

4.1 Casova charakteristika sledovaného obdobi

Strucné popisu pribéh celé kondiéni pripravy juniorské tymu PSG Berani Zlin. Letni
kondic¢ni ptiprava zadala 29.04.2021, kde se dostavilo 32 hracéd, ktefi tvofili Sirsi kadr pro
nasledujici sezénu. Juniorsky tym trénoval po dobu 8 tydn(, posledni tréninkova jednotka se
odehrala 27.06.2021. Tym se skladal z hracli narozenych v roce 2002 az 2004, v tymu se objevili
i dva jedinci, ktefi se narodili vroce 2005. Mezi jednotlivci byli zna¢né silové a hmotnostni
rozdily. Pfiprava byla z¢asti komplikovand, jelikoz se museli dodrzovat pandemickd opatreni.
Tréninkové jednotky probihaly od pondéli do patku v odpolednich hodindch, o vikendu méli
hraci individudIni program, v podobé hrani fotbalu, in-line hokeje, tenisu apod. Prvni mésic se
trénovalo v prostordch posilovny, atletického stadionu a v nedalekém lese. V druhém mésici se
pridaly i tréninky na ledég, které se kombinovaly s tréninkem v posilovné. Uvodni dva tréninky
29. a 30.04.2021 byly vénovany vstupnim testim, které se aplikovaly i v zavéru kondicni
pfipravy, tedy 21. a 22.06.2021.

Zahajujici tyden byl charakteristicky tréninky, které byly zamérené na aerobni vytrvalost
v podobé béhl a kruhovych tréninkd v posilovné, jenz méli hrace nachystat na tézsi zatéz.
Soucasti kazdé rozcvicky bylo ,heiden” cviceni, které bylo zaméfeno na silovy rozvoj dolnich
koncetin, pomoci cvik(l s vlastni vahou, kde zatiZzeni a odpocinek byl v poméru 1:1. Nasledujici
tydny se vyuzivaly intervalové béhy (200 m, 300 m, 400 m) i béhy na delSi vzdalenost. V posilovné
byly tréninky zamérené na silovou vytrvalost, koordinaéni schopnosti (v podobé opicich drah),
stfed téla a vyskytovaly se i posilovaci cviky s vétSim odporem. Nékolikrat se pouZili Upolova
cviceni, vybéhy do schodl nebo rizné typy soutézi (fotbal, basket atd.). Na konci tréninku se
aplikovalo protaZzeni nebo nenaroc¢né vybéhani. V poloviné pripravy (paty tyden) se uskutecnil
yhraci tyden.” Hrdci se rozdélili do tym( a probihalo nékolik hracich soutézi. V dalsich tydnech
se pridaly tréninky na ledé, kde se rozvijeli pfedevsim individudIni dovednosti. V druhé casti
pfipravy se pfidaly tréninky maximalni sily a na za¢atku tréninku se objevovaly cvi¢eni zaméfené
na rychlou zménu sméru. V lese a na atletickém stadioné hraci béhali iseky pro rozvoj anaerobni
i aerobni vytrvalosti nebo sprinty do kopce. V poslednich tydnech se odehrdlo nékolik
pfipravnych utkani a podle toho se musely ptizplsobit i tréninkové jednotky. V zavérecném
tydnu museli hraci zvladnout vystupni testy a nasledoval tfidenni vyjezd na kolech. Celkové se
uskutecnilo 38 tréninkovych jednotek na ,,suchu” a 6 tréninkovych jednotek se vykonalo na ledé.
Vétsina trénink( méla v pripravném obdobi délku 100 minut a na ledé délku 60 minut. Béhem

kondi¢ni pfipravy hraci stravili trénovanim celkové 4160 minut tedy 69,3 hodin.

44



Rozvoj Pocet
kondicni tréninkovych
schopnosti jednotek (%)
vytrvalosti 12 (31,6)
sily 16 (42,1)
rychlosti 10 (26,3)
Celkem 38

Tabulka 3. Pocet tréninkovych jednotek ,,na suchu” dle druhu rozvijené kondi¢ni

schopnosti.
4.2 \Vyzkumny soubor

K mému vyzkumu jsem si vybral hrace z juniorského hokejového tymu PSG Berani Zlin,
ktefi jiz dlouhodobé hraji nejvy$si juniorskou souté? v Ceské republice. S timto klubem mdam
osobni zkuSenosti, jelikoz jsem zde taky hrdl ledni hokej od nejmladsich kategorii az pravé po
juniorsky tym. S mancaftem jsem stravil celé dva mésice kondi¢ni pfipravy a jsem vdécny, ze mi
vedeni a trenéfi umoznili tuto zkuSenost.

V této praci uvadim vysledky vstupnich a vystupnich kondi¢nich testl patnacti hraca. Tito
hraci méli 100 % dochazku béhem celych 8 tydn( letni pfipravy (38 tréninkovych jednotek) a
zUcastnili se obou testovani (vstupni i vystupni). Sezéna 2021/2022 byla specificka pro juniorské
i dorostenecké hokejové tymy v Ceské republice vtom, 7e se spoijili tfi roéniky do jedné
kategorie. V predchozich sezonach byli vidy pouze dva rocniky v jedné kategorii. A tudiz
pfirozené byli i vétsi vahové ¢i silové rozdily mezi jednotlivymi hraci, coz se projevilo i na
vysledcich testa.

NiZe v tabulce uvadim zakladni udaje o jednotlivych testovanych.
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Hmotnost| Vyska
Hrac Post Vék (let) (kg) (cm)
Hra¢ 1 | Brankar 19 65 172
Hrac 2 Utoénik 19 82 182
Hra¢3 | Utoénik 17 73 177
Hra¢4 | Uto¢nik 19 74 185
Hra¢5 | Utoénik 18 78 182
Hra¢ 6 | Uto¢nik 17 61 174
Hra¢ 7 | Utoénik 16 82 189
Hrac 8 Utoénik 17 74 188
Hra¢9 | Utoénik 17 79 189
Hra¢ 10 | Utoénik 17 62 176
Hrac 11 | Obrance 18 74 186
Hra¢ 12 | Utoénik 18 95 185
Hra¢ 13 | Utoénik 17 73 175
Hrac 14 | Obrance 18 79 180
Hrac¢ 15 | Obrénce 18 63 174
Celkem 17,6 £0,87 | 74+£8,76 | 181 £ 5,73

Obrazek 4. Zakladni udaje o testovanych hracich.

4.3 Pouzity testovy profil

Data o vykonnosti jednotlivych hracl byla ziskana diky péti cviklim, jeZ byli aplikovany
v podobé vstupnich a vystupnich testl. Dva testy (béh 1500 metr(i a béh 3x200 metrd) jsou
pouzivany k testovani juniorskych tyma jiz dlouhodobé a jsou provadéna celorepublikové,
vytvofil ji Cesky svaz ledniho hokeje. Zbylé tii testy (dfep, benchpress a shyby) byly uréeny
hlavnim trenérem. Vzhledem k narocnosti se testovani provadélo, jak na zacatku pfipravy, tak i
na konci ve dvou po sobé jdoucich dnech.

NiZe popisu jednotlivé testovaci cviky a zpUsob jejich testovani.

Test 3x benchpress

Prvnim ze sady testovacich cvikl byl benchpress, ktery se fadi mezi zakladni silové cviky
pro horni polovinu téla. V pribéhu se nejvice zapojuje velky prsni sval, triceps, predni a stfedni
Usek deltového svalu (Petr & Stastny, 2012).

Jiz fadu let se toto cviceni vyuZivd pro ovéreni silové schopnosti hornich koncetin u
mladeznickych kategorii v lednim hokeji. Trenéfi béhem testovani sledovali hrace a zapocitavali
pouze takové opakovani, které byly provedeny technicky spravné a dle pravidel. Podstatné bylo,

aby se pfi pohybu dolll ¢inka dotkla hrudi a pti zpate¢nim pohybu byla ¢inka zvednuta do
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napnutych pazi. Kazdy cvicenec musel mit pfi testu panev a bedra ,pfilepend” na lavicce a celou
plochu chodidel na zemi. Taky se po celou dobu kladl diraz na bezpecnost a byla zajisténa
pripadna dopomoc.

Vstupni test probéhl pfi prvnim tréninku letni pfipravy, v prostordch posilovny na zimnim
stadionu ve Zliné. Po didkladném tymovém rozcviceni byli hraci jednotlivé testovani na stejné
posilovaci lavici. Kazdy mél k dispozici dva pokusy. U mladeznickych kategorii v lednim hokeji se
obvykle testovani provadi tak, Ze zavazi ma 80% hmotnosti daného hrace. Ovsem tento juniorsky
tym byl testovan jinym zplsobem. Hra¢ musel ¢inku zvednout tfikrat. Test je uréen k zjisténi
maximalni sily hornich kondetin. U hokejist( v juniorském véku se zpravidla maximalni sila
netrénuje ani netestuje jednim opakovanim, jelikoz hraci nejsou dostatec¢né technicky vybaveni
pro tuto zatéz. Proto se voli forma tfi opakovani i z hlediska prevence zdravi. Vystupni test byl

proveden na konci letni pfipravy za stejnych podminek, jako pfi vstupnim testu.

Test 3x zadni diep

Druhym testovacim cvikem byl zadni drfep, ktery je znam, jako kralovsky cvik. BEhem jeho
provedeni se aktivuji pfedni a zadni stehenni svaly a hyZzdové svaly, jeZ jsou pro hokejisty velmi
dllezité pro jejich Cinnost.

Vstupni test byl proveden ve stejny den a na stejném misté, jako test benchpressu, tedy
pfi prvnim tréninku v posilovné na zimnim stadioné ve Zliné. Pfed samotnym ovérenim se
uskutecnilo nalezité rozcviceni, aby nedoSlo k Urazu. Hraclm bylo detailné vysvétleno a
predvedeno, jak testovani bude probihat. VSichni hraci byli testovani na stejném posilovacim
stojanu. Pokus se pocital pouze tehdy, jestlize se hraci dostali se zatézi minimalné do 90 stupnli
kolenni flexe a nasledné do napnutych kolenou. V pribéhu celého testovani byla zajisténa
bezpecnost a pfipadna dopomoc. Hraci méli k dispozici dva pokusy.

Stejné jako u testu benchpressu museli hraci se zatézi zvladnout tfi opakovani. Test byl
stanoveny k zjisténi maximalni sily dolnich koncetin. Hokejisté v juniorském véku v naprosté
vétsiné pripadl nemaji spravnou techniku difepu, aby dokazali zvlddnout jedno opakovani. To je
v brusli. Proto se vyuZziva pro trénovani a testovani maximalni sily tfi opakovani. Vystupni testy
se konaly na konci letni ptipravy, a to za stejnych podminek, jako vstupni testy, spolecné

s benchpressem.
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Test shyby s vlastni vahou

Tretim testovacim cvikem byly shyby nadhmatem, které se fadi mezi nejzakladnéjsi cviky
s vlastni vahou, pfi kterém se nejvice zapojuje Siroky zddovy sval, dvojhlavy pazni sval, hluboky
pazni sval a vietenni sval.

Vstupni test probihal také ve stejny den a na stejném misté, jako dva predchozi testy a
uzaviral se jim prvni testovaci den. Hraci pred samotnym ovérenim byli jiZ dostatec¢né rozcviceni.
V posilovné byla k dispozici hrazda, na které viichni testovani jednotlivé provadéli shyby. Cinnost
zacala tim, Ze hrac uchopil hrazdu nadhmatem a povésil se rovné dold, plynule provadél shyby
s vlastni vahou az do svého vycCerpani. Pokus byl platny, jestlize hra¢ dokazal dostat bradu nad
hrazdu a spustit se do napnutych pazi. Kazdy mél dva pokusy a v pribéhu celého testovani byla
zajisténa bezpecnost. Vystupni test byl proveden na stejné hrazdé na konci letni pfipravy, a to

za stejnych podminek jako vstupni test.

Test béh 3x200 metr

Ctvrtym méfenym vykonem byl béh, ktery se skladal z opakovanych 3x200 metr(i a mezi
jednotlivymi 200 metry byla 30 sekund pauza. Zatéz s odpocinkem byla tak ptiblizné v poméru
1:1 a tento test tak mlze odpovidat intenzivnim hokejovym stfidanim.

Vstupni test se konal nasledujici den po prvnich tfech testech, tedy pfi druhém tréninku
letni pfipravy. Tym absolvoval testovani na nedalekém atletickém stadioné vedle zimniho
stadionu (priblizné 10 minut pésky). Pfed samotnymi béhy byla uskutecnéna intenzivni rozcvicka
v podobé atletické abecedy s rychlostnimi vstupy. Hraci byli rozdéleni do 5 skupinek, po kterych
bézeli. Test byl proveden na tartanovém povrchu a testovani nesméli pouzit bézecké tretry
(pouze hladkou obuv). Na povel hromadné vystartovala vidy jedna skupinka a obéhla jedno kolo,
jelikoZ atleticka draha méla zde presné 200 metr(. Poté nasledovala 30sekundova aktivni pauza
a tento proces se opakoval jeSté 2x. Na testovani dohliZeli celkem tfi trenéfi, dva méfili ¢asy a
jeden dbal na bezpecnost. Kazdému testovanému se zaznamendvali tfi ¢asy a ty se poté
zprimérovali do findIniho ¢asu. Vysledky se zaznamendvali s presnosti 0,11 sekundy. Vystupni
test se konal na konci letni pfipravy za stejnych podminek, jako vstupni. Tento test je urcen
k ovéreni anaerobni vytrvalosti, kterou musi mit hokejisté na vysoké urovni, jelikoZ je pro jejich

¢innost nezbytna.
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Test béh 1500 metri

Patym a poslednim mérenym vykonem, ktery juniorsky tym absolvoval byl béh na 1500
metrd. Test je urCen k zjisténi aerobni vytrvalosti u jednotlivych hraca.

Vstupni test byl uskutec¢nén na stejné atletické draze, jako béh 3x200, a to ve stejny den.
Po ubéhnuti testu 3x200 nasledoval odpocinek (pfiblizné 20 minut) a poté byli hraci rozdéleni
do 3 skupin (dle jejich aerobnich schopnosti, aby si mohli vzdjemné konkurovat a motivovat).
Hraci nesméli pouZit bézecké tretry. Na povel od trenéra vidy startovala jedna skupina a jelikoz
béZeckd draha méla 200 metr(, tak ji museli obéhnout 7,5x. Po dobéhnuti prvni skupiny se
zapsali vysledné ¢asy a na povel startovala dal$i skupina. Cas se zapisoval s pfesnosti na minuty
a sekundy. Vystupni test se béhal na konci letni pfipravy za stejnych podminek, jako vstupni

testovani.
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5  VYSLEDKY

Vysledky vstupnich a vystupnich testd jednotlivych cvik( jsem zaznamenal do tabulky. Ta
ukazuje, zda se hrac po absolvovani kondicni ptipravy v danych cvi¢enich zdokonalil, zhorsil ¢i

podal stejny vykon, a to i v procentech. V tabulkdch zminuji také smérodatnou odchylku.

5.1 Test 3x benchpress

Vystupni
Vstupni Vysledek Zlepseni | ZlepSeni

Hrac vysledek (kg) (kg) (kg) (%)
Hrac 1 65 70 5 7,7
Hrac 2 80 85 5 6,2
Hrac 3 75 85 10 13,3
Hrac 4 65 67,5 2,5 3,8
Hra¢ 5 75 85 10 13,3
Hrac 6 55 70 15 27,3
Hrac 7 60 75 15 25
Hrac¢ 8 65 65 0 0
Hra¢ 9 50 60 10 20
Hrac 10 45 55 10 22,2
Hrac 11 50 65 15 30
Hrac 12 95 100 5 5,2
Hrac 13 75 80 5 6,6
Hrac 14 90 95 5 5,5
Hra¢ 15 55 60 5 9,1
Celkovy
primér | 66,6 +14,34 | 74,5+12,91| 7,9+4,55 |13+9,21

Obrazek 5. Vstupni a vystupni vysledky testu 3x benchpress.

U testovani na benchpressu se prokazalo zlepseni u vSech hraci, az na hrace 8, ktery podal
stejny vysledek pfi vstupnim i vystupnim testu. Nejvétsi progres se ukazal u hraca 6, 7 a 11, ktefi
dokazali pfi vystupnim testovani zvednout o 15 kilogram( vice. Hrac¢ 12 zvedl nejvice kilogram
pfi vstupnim i vystupnim testovani. Pfi celkovém prliméru se zjistilo, Ze hraci dokazali na konci
kondi¢ni pfipravy 3x zvednout zatéz skoro s 8 kilogramy navic (pfesné 7,9 kilogram() nez na

zacatku.
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5.2 Test 3x zadni diep

Vstupni Vystupni
vysledek Vysledek Zlepseni | Zlepseni

Hrac (kg) (kg) (kg) (%)
Hrac 1 90 120 30 33,3
Hrac 2 120 150 30 25
Hrac 3 120 130 10 8,3
Hrac 4 100 110 10 10
Hrac 5 100 150 50 50
Hrac 6 90 110 20 22,2
Hrac 7 90 100 10 11
Hrac 8 90 105 15 16,6
Hrac 9 80 110 30 37,5
Hrac 10 80 100 20 25
Hrac 11 120 130 10 8,3
Hrac 12 130 140 10 7,7
Hrac 13 140 150 10 7,1
Hrac 14 120 130 10 8,3
Hrac 15 95 100 5 5,2
Celkovy
primér | 104 + 18,33 | 122 +18,33 | 18+11,80 | 18,3 + 13

Obrazek 6. Vstupni a vystupni vysledky testu 3x zadni drep.

Z tabulky mZeme na prvni pohled vidét znacné silové rozdily mezi jednotlivymi hraci. Vliv
na to ma i rliznost v hmotnosti a véku. Tabulka nam ukazuje fakt, Ze kazdy testovany na konci
letni pfipravy podal lepsi vykon, nez tomu bylo na zacatku. K nejvétsimu vylepseni doslo u hrace
5, ktery se dokazal zlepsit o neuvéritelnych 50 kilogramui a spole¢né s hraéem 13 zvladli zvednout
nejvice kilogram z celého tymu. Nejmensi progres byl u hrace 15, ktery se zlepsil o 5 kilogram{.

Z celkového praméru vyplyvd, Ze béhem dvoumésicni pripravy dokazal hrac (prdmérné)

zvednout o 18 kilograml vice pfi tfech opakovani zadniho diepu.
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5.3 Test shyby s vlastni vahou

Vstupni Vystupni
vysledek Vysledek Zlepseni Zlepseni

Hra¢ | (opakovani)| (opakovani)| (opakovani) (%)
Hrac 1 10 14 4 40
Hrac 2 10 12 2 20
Hrac 3 14 18 4 29
Hrac 4 8 13 5 62,5
Hrac 5 12 13 1 8,3
Hrac 6 14 18 4 28,6
Hrac 7 7 9 2 28,6
Hrac 8 8 13 5 62,5
Hrac 9 5 13 8 160
Hrac 10 10 13 3 30
Hrac 11 10 14 4 40
Hrac 12 8 10 2 25
Hrac 13 20 21 1 5
Hrac 14 12 15 3 25
Hrac 15 12 13 1 8,3
Celkovy
primér | 10,6 +3,49]13,9+297| 3,3+1,84 |38,2+36,45

Obrazek 7. Vstupni a vystupni vysledky testu shyb( s vlastni vahou.

PFi porovnani vstupniho a vystupniho testu zjistime, Ze se kazdy testovany jedinec dokazal
zlepsit, at uz méné, ¢i vice. Hra¢ 13 provedl nejvice shybl v obou testech. Nejvyznamnéjsi
zlepSeni probéhlo u hrace 9, ktery pfi vystupnim testovani zvladl udélat o 8 shybU vice. Hraci 5,
13 a 15 ucinili zdokonaleni pouze o 1 shyb. BEhem dvoumésicniho intenzivniho tréninkového

procesu hraci primérné dokazali zvladnout o 3,3 shybl (nadhmatem) vice.
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5.4 Test béh 3x200 metru

Vstupni Vystupni
vysledek (s) | Vysledek (s) | Zlepseni| ZlepsSeni

Hrac @ % (s) @ (%)
Hrac 1 31,91 30,99 0,92 2,9
Hrac 2 31,65 30,60 1,05 3,3
Hrac 3 31,23 30,03 1,2 3,8
Hrac 4 31,08 30,46 0,62 2
Hrac 5 28,92 27,90 1,02 3,5
Hrac 6 28,97 28,26 0,71 2,4
Hrac 7 31,26 29,63 1,63 5,2
Hrac 8 31,24 30,46 0,78 2,5
Hrac 9 32,90 31,30 1,6 4,9
Hrac 10 31,70 30,36 1,34 4,2
Hrac 11 30,36 29,43 0,93 3
Hrac 12 30,86 30,06 0,8 2,6
Hrac 13 29,56 28,53 1,03 3,5
Hrac 14 30,90 29,83 1,07 3,5
Hrac 15 32,26 31,93 0,33 1
Celkovy
primér | 30,98 +1,09 29,97 +1,07| 1,01 |3,2+1,04

Obrazek 8. Vstupni a vystupni vysledky testu béhu 3x200 metr(.

Tabulka vysledk( vstupnich a vystupnich testl u béhu na 3x200 metrli nam ukazuje
zlepseni vykonu u vSech hraca. Nejlepsi primérny cas ze tfi béhd mél na zacatku kondicni
pfipravy i na jejim konci hrac¢ 5. K nejvyznamnéjsimu zlepseni doslo u hrace 7, jehoz rozdil mezi
vstupnim a vystupnim testem byl v prdméru ze tfi béhd 1,63 sekund. Hra¢ 15 se zdokonalil

nejméné a to o 0,33 sekund. Vysledek celkového priméru zdokonaleni je 0 1,01 vtefin.
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5.5 Test béh 1500 metru

Vstupni Vystupni
vysledek | Vysledek |[ZlepSeni| Zlepseni

Hrac (min) (min) (s) (%)
Hrac 1 5:29 5:22 7 2,1
Hrac 2 5:45 5:38 7 2
Hrac 3 5:42 5:31 11 3,2
Hrac 4 5:25 5:20 5 1,5
Hrac 5 4:46 4:31 15 5,2
Hrac 6 4:51 4:42 9 3
Hrac 7 5:39 5:34 5 1,5
Hrac 8 5:56 5:45 11 3
Hrac 9 5:59 5:46 13 3,6
Hrac 10 5:31 5:23 8 2,4
Hrac 11 5:05 4:55 10 3,3
Hrac 12 5:39 5:25 14 4,1
Hrac 13 5:01 4:55 6 2
Hrac 14 5:33 5:25 8 2,4
Hrac 15 6:42 6:30 12 3
Celkovy
prdmér |5:31+0,02]5:22+0,02|9+3,09| 2,8+0,96

Obrazek 9. Vstupni a vystupni vysledky testu béhu na 1500 metrd.

PFi porovnani vstupniho a vystupniho testu, ktery se skladal z béhu na 1500 metr( vidime,
Ze se dokazali zlepsit vSichni testovani. Nékteri dokazali zabéhnout ve velmi dobrém case, ale
vyskytli se zde i jedinci se slabsim vyslednym c¢asem. V obou testech zvladl hrac¢ 5 zabéhnout
danou vzdalenost nejrychleji. Tento hrac¢ prokdzal také nejvyznamnéjsi zdokonaleni, jelikoz se
zlepsil o 15 sekund. Druhy nejvétsi progres byl zaznamendan u hrace 12, ktery si svij ¢as vylepsil
0 14 sekund. Hrac 15 mél ze vSech testovanych nejhorsi ¢as v obou bézich. Rozdil mezi vstupnim
a vystupnim testem ukazuje, Ze se hra¢ primérné dokazal zlepsit v béhu na 1500 metri o 9

vtefin.
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6 DISKUSE

Ukolem letni kondiéni pFipravy v lednim hokeji je rozvijet hracovi kondiéni schopnosti a
zdokonalit jeho nedostatky. Dalsim Ukolem je pfipravit hrace tak, aby dokazal zvladat zatizeni
v pribéhu celého sezénniho obdobi. Na konci sezény 2021/2022 jsem s testovanymi hraci a
hlavnim trenérem vedl| rozhovor a shodli se na tom, Ze po kondicni strance se hraci v pribéhu
sezdny citili velmi dobre. Tudiz mGzZeme kondi¢ni ptipravu vyhodnotit kladné, coz se projevilo i
ve vysledcich testovacich cvika.

Néktefi hraci dokazali béhem letni pripravy zdokonalit své kondi¢ni schopnosti vice
néktefi méné. Vliv na to mohlo mit nékolik aspekt(, at uz vznik zranéni v pribéhu trénovani ¢i
osobni pfistup a motivace jednotlivych hracd. Tréninky ve vétSim poctu zplsobuji to, Ze se
trenéfi nedokazou vénovat jednotlivym hraédim individualné, proto nékomu mohla kondicni
pfiprava ,,sednout” |épe nékomu naopak hlife. Vysledky testl ukézali hracdm, v ¢em jsou dobf,
a naopak na ¢em by méli do zacatku sezénniho obdobi zapracovat. Pokud by hraci méli své
osobni trenéry, tak by nejspis dosahli jesté lepsich vysledku pti testovani kondiénich schopnosti.

Vysledky kondicnich testl v pfipravném obdobi nejsou jedinym kritériem, podle kterého
trenéfi vybiraji dané jedince do finalni nominace na sezénni obdobi. Tyto testy nedokdzou
posoudit herni inteligenci hrace, jeho osobnostni rysy nebo to, jaké dokazZe podavat vykony pod

tlakem.

6.1 Vyhodnoceni vysledku testovacich cviki

Kazdy test byl zaméfeny na jinou kondi¢ni schopnost. Pro hokejistu je dllezité, aby byl
viestranné kondicné pripraveny, jelikoZ v hokejovém zapase hrac vyuziva méné &i vice vSechny
kondi¢ni schopnosti. Zvyslednych tabulek vidime, Ze se vSichni hraci dokazali béhem
osmitydenni kondi¢ni pfipravy zlepsit v kazdém cviku. Vyjimkou byl pouze hrac 8 v testu 3x
benchpress, ktery podal stejny vykon na zacatku i na konci letni pfipravy. Domnivam se, Ze toto
drepl a shybU se dokazal znacné zdokonalit.

Nejvétsi pramérné procentualni zlepseni 38,2 % bylo u testu shybU s vlastni vdhou. Velkou
zasluhu na tom ma zejména hrdac 9, ktery pfi vstupnim testu proved! 5 shybl (nejméné ze vsech)
a na konci pfipravného obdobi zvladl 13 shybl. Tento hrac podaval skvélé herni vysledky
v sezdnnim obdobi 2021/2022. Je potfeba dodat, Ze hrac¢ 9 byl pred pfipravnym obdobi slabé

silové vybaveny a béhem osmi tydn( dokazal ve svych 17 letech rychle nabrat svalovou hmotu.
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To se projevilo i u testu 3x drep, kde se zdokonalil o 37,5 %. Kondi¢ni pfiprava byla zamérena
predevsim na rozvoj silovych schopnosti a dle vysledk( silovych testd byly zvolené tréninkové
metody ucinné. Naopak hra¢ 13 byl na tom velmi dobfe silové jiz pred zacatkem pfipravného
obdobi. U vstupniho testu shybl s vlastni vahou byl daleko pred ostatnimi, kdyZ zvladl 20
opakovani. Tento hrac¢ i vzhledem ke svoji hmotnosti (73 kg) dokazal v posilovné cvicit
s nejtézsimi cinkami a mél jedny z nejlepsich vysledki u testu 3x dfep a 3x benchpress.

Hrac 12 dokazal zejména kvali svym hmotnostnim predpokladdm (95 kg), které byly az o
1/3 vétsi napriklad oproti hraci 6 (61 kg) zvednout nejvice kilogram( v testu 3x benchpress. Pfi
vystupnim testu zvladl zvednout 3x 100 kg. Jeho hmotnost ho ovSsem néjak vyznamné
neomezovala pfi béhu, kde v obou testech podal dobry vykon. Pro rozvoj silovych schopnosti
horni poloviny téla se ¢asto v tréninkovych jednotkach v posilovné vyuzivala cvi¢eni benchpressu
¢i tlaky s jednoruckami. Nejvyznamnéjsi zlepSeni v testu 3x benchpress zaznamenal hrac¢ 11,
ktery se zdokonalil 0 30 %. Tento hrac sice pfi vstupnim testu zvedl 3x pouze 50 kg, ale v pribéhu
letni pfipravy zna¢né zapracoval na technice provedeni tohoto cviku. Zato hrac 4 se v testu 3x
benchpress zlepsil pouze o 3,8 % coz ukazuje velky rozdil zdokonaleni mezi jednotlivymi hraci.
Hrac 4 mél sice v prabéhu kondicni pfipravy lehké zranéni v horni poloviné téla, ale rozdil mlze
byt zplsobeny i osobnim pfistupem k trénovani kazdého jedince.

Test 3x zadni dfep byl druhy nejuspésné;jsi v primérném procentudlnim zlepseni presné
18,3 %. Toto zdokonaleni ukazuje vysledek prace béhem ptipravného obdobi, jelikoZ na rozvijeni
sily dolnich koncetin se kladl zna¢ny diraz béhem letni pfipravy. Jako u vSech testovacich cvik(
jsou zde rozsahlé rozdily ve zlepseni mezi jednotlivci. Abnormalni progres zaznamenal hrdac 5,
ktery dokdazal zvednout o 50 kg vice pfi vystupnim testu 3x diep. Tento hrac byl ovsem znacnym
zpUsobem omezeny pfi vstupnim testovani, kdy nezvedal maximalni mozny odpor, jelikoz mél
problémy s dfivéjSim zranénim v oblasti dolnich koncéetin. Kladnou strankou je, Ze vSichni
testovani dokazali pfi vystupnim testovani zvednout nejméné 100 kg.

Testovani béhu na 1500 metrd ukazalo znacné rozdily v aerobni vytrvalosti mezi nékolika
jedinci. Hra¢ 5 zvladl ubéhnout vstupni i vystupni test témér o 2 minuty rychleji nez hrac 15.
Aerobni vytrvalost se rozvijela pfedevsim v prvnim mésici letni pfipravy, kdy hraci béhali dlouhé
okruhy v lese Ci intervalové béhy na atletickém stadioné. Aerobni vytrvalost nemusi mit hraci
v lednim hokeji na Spickové urovni, ale je potieba, aby ji hrd¢ mél na dostatecné drovni. Néktefi
kondicni trenéfi v poslednich letech dokonce tvrdi, Ze béhani dlouhych trati hokejistim spise
Skodi, nez pomaha ve vykonu.

Rozvijeni anaerobni vytrvalosti se v pfipravném obdobi vénovalo vice pozornosti. Hradi
béhali zejména intervalové béhy na atletickém ovale. Zajimavosti je, Ze hraci 5 a 6 dosahli dvou

nejlepsich ¢asl v obou bézeckych testech. Ukazuje to jejich vysokou aerobni i anaerobni Uroven
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vytrvalosti, kterou dokazali béhem pfipravy jesté vice zdokonalit. Zato hra¢ 15 nedokdzal svoji
anaerobni vytrvalost pfilis zdokonalit béhem pfipravného obdobi, coz ho mohlo omezovat

v sezdnnim obdobi.

6.2 Porovnani vysledkt testovacich cviki

Pramér vystupnich vysledk( kondic¢nich testl (3x benchpress, 3x zadni dfep a shyby
nadhmatem) juniorského tymu PSG berani Zlin jsem porovnal s hraci U18 z Ontario Hockey
Academy. Dle Benta a DeBelisa (2020) se jedna o kanadsky hokejovy tym, ktery nastupuje v lize
AAA coz je vtamni zemi nejvyssi soutéz pro hrace U18. Testovani kondicnich schopnosti (3x

zadni dfep, shyby nadhmatem a benchpress se 75 % své hmotnosti) provadélo 43 jedincd.

Pocet Hmotnost | Vyska (cm)
Tym hract Vék (let) @ (kg) @ 0}
PSG berani Zlin 15 17,6 74 181
Ontario Hockey
Academy 43 16,8 77,5 176

Obrazek 10. Zakladni informace o obou testovanych tymech.

Nize prikladdm tabulky s priimérnymi vysledky jednotlivych testovych cvikl, kde vidime

porovnani mezi témito dvéma hokejovymi tymy.

Porovnani testu 3x zadni diep

Celkovy
vysledek (kg)
Tym @
PSG berani
Zlin 122
Ontario
Hockey
Academy 120,4

Obrazek 11. Porovnani vysledk( testu 3x zadni drep.

Celkovy vysledek kondi¢niho testu je u obou tymu velmi podobny, primérné dokazal

juniorsky hrac z tymu PSG berani Zlin zvednout o 1,6 kg vice.

57



Porovnani testu shybu s vlastni vahou

Celkovy
vysledek
Tym (opakovani) @
PSG berani
Zlin 13,9
Ontario
Hockey
Academy 10

Obréazek 12. Porovnani vysledk testu shybi s vlastni vahou.

Tabulka ukazuje, Ze primérné dokazal hrac¢ z tymu PSG berani Zlin provést o 3,9 shybl

nadhmatem vice neZ hrac¢ z Ontario Hockey Academy.

Porovnani testu 3x benchpress s testem benchpress se 75 % vlastni hmotnosti

Celkovy
PSG berani vysledek
Zlin (kg) @ 74,5
Celkovy
Ontario vysledek
Hockey (opakovani)
Academy @ 13

Obrazek 13. Porovnani vysledkl testu 3x benchpress s testem benchpress se 75 % vlastni

hmotnosti.

Testy nebyly zaloZeny na stejném principu. Test u juniorského tymu PSG berani Zlin byl
uréen k zjisténi maximalni sily hornich koncetin. Naproti tomu test v Ontario Hockey Academy
slouZil k uréeni submaximalni sily hornich koncetin. Primérné dokazal hra¢ U18 z Kanady zvedat

zatéZ s 58 kilogramy.

Pramér z vystupnich vysledkd dalSich dvou kondicnich testli (béh 3x200 metr(i a 1500
metrd) juniorského tymu PSG berani Zlin jsem porovnal s celorepublikovym vyslednym
pramérem vsech hokejovych juniorskych tymd, ktefi hrdli v roce 2014 nejvyssi juniorskou soutéz
v Ceské republice. Data pro porovnani jsou pravé zroku 2014, kdy juniorské tymy v Ceské
republice provadéli v letni kondi¢ni pfipravé taktéz ty samé bézecké testy. Tyto udaje zminuje
ve své praci Kufitko (2015), ktery éerpal z Ceského svazu ledniho hokeje.

Nize mUZzeme v tabulkach vidét porovnani hracd z juniorského tymu PSG berani Zlin

s celorepublikovym primérem v testu béhu 3x200 metr( a 1500 metra.
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Porovnani testu béhu 3x200 metru

Celkovy
Tym vysledek (s) @
PSG berani Zlin 29,97
Celorepublikovy
pramér 30,72

Obrazek 14. Porovnani vysledk( testu béhu 3x200 metrd.
Porovnani ukazuje, Ze primérné dokazali hraci z juniorského tymu PSG berani Zlin
zabéhnout test 3x200 metrl o 0,75 sekund rychleji, nez byl celorepublikovy primér

v juniorskych hokejovych tymech v roce 2014.

Porovnani testu béhu 1500 metru

Celkovy
vysledek
Tym (min) @
PSG berani Zlin 5:22
Celorepublikovy
pramér 5:20

Obrazek 15. Porovnani vysledkd testu béhu 1500 metrd.

Pfi porovnani celkového vysledku testu béhu 1500 metr(i mezi celorepublikovym

pradmérem juniorskych tym( a juniorskym tymem PSG berani Zlin bylo zjisténo, Ze tym ze Zlina

ztraci na celorepublikovy priimér 2 vtefiny.
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7  ZAVERY

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zjistit zmény v parametrech kondicni pfipravenosti u
sledovanych hraci ledniho hokeje pred a po kondi¢nim ptipravném obdobi. Porovnani vstupnich
a vystupnich vysledkl testli ukdzalo, Ze se vsichni hraci, az na hrace 8 u testu 3x benchpress,
ktery podal stejny vysledek v obou testech, dokazali béhem osmitydenniho pfipravného obdobi
ve vSech aplikovanych testech zlepsit. Néktefi jedinci ucinili vétsi zdokonaleni, néjaci mensi. Na
zdkladé tohoto zjisténi povaZzuji letni kondi¢ni pfipravu juniorského tymu PSG berani Zlin z roku
2021 za efektivni pro sledované hrace, ktefi ji absolvovali. V zavéru praktické ¢asti jsem porovnal
pramér vystupnich vysledk( kondicnich testl (3x benchpress, 3x zadni dfep a shyby s vlastni
vahou) juniorského tymu ze Zlina s kanadskym tymem U18 z Ontario Hockey Academy.
Porovnanim vysledkd testd se zjistilo, Ze juniorsky tym ze Zlina podal lepsi vykon ve shybech
s vlastni vahou (nadhmatem) a taky tésné zvitézil v testu 3x zadni diep. Porovnani vysledku testu
3x benchpress neslo pfesné stanovit, jelikoz hraci z Ontario Hockey Academy provadéli testovani
benchpressu se 75% vlastni hmotnosti. Primér vystupnich vysledkl dalSich dvou test( (béh
1500 metrl a béh 3x200 metrll) zlinskych juniord jsem porovnal s celorepublikovymi
pridmérnymi vysledky kondiénich testd juniorskych tyma v Ceské republice. Porovnanim
vysledkl testl se ukazalo, Ze zlinsky juniorsky tym dokazal byt v testu béhu 3x200 metra lepsi,
nez byl celorepublikovy prdmér. Naopak u testu béhu 1500 metrd se zjistilo, Ze juniorsky tym ze
Zlina je mirné horsi oproti juniorskému celorepublikovému priiméru.

VéFim, Ze bakalafska prace je uzite¢nd pro hrace ledniho hokeje v juniorském véku nebo
pro trenéry ledniho hokeje. Mohou z ni ¢erpat informace ohledné letni kondiéni ptipravy nebo

porovnavat své dosazené vysledky v kondi¢nim testovani.
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8 SOUHRN

Bakalarska prace je strukturdlné rozdélena na dvé casti. Teoreticka cast prace je tvorena
ze sedmi podkapitol. V prvni podkapitole popisuji charakteristiku sportovniho tréninku. V druhé
podkapitole se zabyvam periodizaci sportovniho procesu. Dalsi podkapitola je vénovdna slozkam
sportovniho tréninku, kde se muizete docist o kondicni, technické, taktické a psychologické
pripravé. V kondi¢ni pfipravé podrobné rozepisuji jednotlivé kondi¢ni schopnosti, vysvétleny
jsou i jejich druhy a moznosti stimulace. Ctvrtad podkapitola sdéluje charakteristiku ledniho
hokeje. V nasledujici podkapitole jsem se zaméfil na popis zatizeni hrace pfi utkani. Predposledni
podkapitola objasfuje rozvoj pohybovych schopnosti v lednim hokeji. Sedma, a tedy posledni
podkapitola v teoretické ¢asti sdéluje informace o juniorské kategorie v lednim hokeji.

V praktické Casti bylo patnact hracd zjuniorského tymu PSG berani Zlin testovano
prostfednictvim vstupnich a vystupnich kondi¢nich testl (3x benchpress, 3x zadni drep, shyby
s vlastni vahou, béh 1500 metrd a béh 3x200 metr). Vysledky testl byly porovnany a doslo se
k zjisténi, Ze se prdmérné dokazali hraci v kazdém testu zdokonalit. Na zakladé tohoto faktu byla
letni kondic¢ni pfiprava pro sledované juniorské hrace v klubu v PSG berani Zlin v roce 2021
efektivni.

Dale jsem se vénoval porovnani priméru vystupnich vysledk( kondic¢nich testl
juniorského tymu ze Zlina s mancaftem U18 z Ontario Hockey Academy a také porovnani s
celorepublikovymi prdmérnymi vysledky kondi¢nich testd juniorskych tymd v Ceské republice.
Porovnani ukdzalo, Ze v kondi¢nim testu 3x zadni dfep a shyby s vlastni vahou podal juniorsky
tym beran( ze Zlina lepsi vysledek nez mancaft z Ontario Hockey Academy. U porovnani
s celorepublikovym primérem juniorskych tym0 mulzeme vidét, Ze test béhu 3x200 metrd
dokdzal tym junior(l ze Zlina zvladnout nadprimérné, a naopak test béhu 1500 metr(
podprimeérné. Porovnani priimérnych vystupnich vysledk( testu 3x benchpress stymem z
Ontario Hockey Academy neslo presné vyhodnotit, jelikoZ testy obou mancafti nebyly zalozeny
na stejném principu. Hraci tohoto tymu provadéli test benchpressu se zatizenim 75% vlastni

hmotnosti.
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9 SUMMARY

The bachelor thesis is structurally divided into two parts. The theoretical part of the thesis
consists of seven subchapters. In the first subchapter | describe the characteristics of sports
training. In the second subchapter | deal with the periodization of the sport process. The next
subchapter is devoted to the components of sports training, where you can read about
conditioning, technical, tactical and psychological preparation. In the fitness preparation | detail
the individual fitness abilities, their types and possibilities of stimulation are explained. The
fourth subchapter communicates the characteristics of ice hockey. In the following subchapter,
| focus on the description of the load on the player during the game. The penultimate subchapter
explains the development of motor skills in ice hockey. The seventh and therefore last
subchapter in the theoretical part communicates information about the junior category in ice
hockey.

In the practical part, fifteen players from the junior team PSG Berani Zlin were tested
through entry and exit fitness tests (3x benchpress, 3x back squat, self-weighted push-ups, 1500
m run and 3x200 m run). The results of the tests were compared and it was found that on
average the players were able to improve in each test. Based on this, the summer conditioning
training for the observed junior players at PSG Berani Zlin was effective in 2021.

Next, | discussed the comparison of the average exit fitness test results of the junior team
from Zlin with the U18 team from the Ontario Hockey Academy, as well as the comparison with
the national average fitness test results of junior teams in the Czech Republic. The comparison
showed that in the conditioning test 3x back squat and push-ups with own weight the junior
team of the Rams from Zlin gave a better result than the team from Ontario Hockey Academy.
Comparing with the national average of junior teams, we can see that the 3x200m run test was
performed above average by the junior team from Zlin, and the 1500 m run test was below
average. The comparison of the average results of the 3x benchpress test with the team from
Ontario Hockey Academy could not be accurately evaluated, because the tests of both teams
were not based on the same principle. Players on this team performed the benchpress test with

a load of 75 % of their own weight.
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