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1 UVOD

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

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

Aby hrac¢i mohli tuto hru provozovat na profesiondlni trovni, museji byt skvéle
fyzicky pfipraveni. Hokej totiz vyzaduje komplexni pfipravenost vSech segmentl
lidského téla. Hokejista potiebuje silné a rychlé dolni konéetiny K brusleni, a aby ustal
osobni stfety, pevné bfi$ni svaly aby udrzely stied téla a pomahaly tiislim pfi brusleni,
silné ramena a paze pro tvrdou stfelu a zdatnosti v soubojich a pii potyckach, Sikovné
ruce aby mohl co nejlépe manipulovat s pukem a skvélou kondici, protoze pti kazdém
stiidani srdce pracuje na 90% celkové srde¢ni frekvence. Neméné dulezitou dovednosti,
kterou bych podotkl je koordinace. Pti utkdni musi hra¢ béhem par desetin sekundy
zhodnotit situaci okolo sebe, a zkoordinovat velké mnozstvi slozenych pohybil. A praveé

tady se dle mého nazoru oddé€luji priimérni hraci a nadprimérni az $pickovi.

Hokejova sezdna trva v ¢esku 8-9 mésicu, ve kterych se trénuje viceméné kazdy
den. Navic vSechny extraligové a prvoligové tymy maji vyhrazen kvéten a ¢erven pro
letni ptipravu, kde se nabira sila a fyzicka kondice, ze které pak hraci v pribéhu sezony
cerpaji energii. A prave na letni pfipravu a vysledky z letni pfipravy se v mé bakalaiské

praci zamétim.

Touto problematikou jsem se rozhodl zabyvat ztoho divodu, Ze jsem sam
absolvoval dorosteneckou piipravu ve Zlin¢ a bylo by zajimavé zjistit, jak se bude liSit
letni ptiprava hrach starSiho dorostu Olomouce a Zlina a jaky to miZe mit vliv na herni
vykon obou muzstev. Takika ve v§ech mladeznickych kategoriich jsem hraval za Zlin a
od mého ptrechodu do dospélého hokeje hajim barvy Olomouce, tudiz mam vyborny
prehled o zazemi klubti, kde se letni ptipravy konaji. V obou klubech mam dobr¢ styky
strenéry mladeze, ktefi mi poskytli oficidlni vysledky testd zletni pfipravy

provadénych ve vech extraligovych klubech dle natizeni CSLH.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je fazen mezi sportovni hry brankové. D¢j se odehrava na ledové
plose a je tvofen ¢innosti vSech hracti zamétrenou celkove na utok nebo obranu a jejimz
cilem je, aby bruslici hra¢i vsttelili kotou¢ vedeny hokejovou holi do branky soupete

(Kostka, Buka¢, & Safaiik, 1986).

Fyzicka néro¢nost hry je kompenzovana tim, Ze se musi hraci sttidat. Ti
v relativné kratkém casovém useku straveném na led€, delSim pobytem na stfidacce
zregeneruji a na ledé¢ mohou pak opét odevzdat maximum sil. Stfidani hraci vlastné

kopiruje vlastnosti hokeje, kde se taktéz stfida napéti a uvolnéni v nejriiznéjsich akceich.

Casty mezinarodni styk stati vede ke vzajemnému piejimani nékterych nové
vytvafenych prvka hry, ale presto si hokej ponechdva i urcity charakter néarodni,
reprezentujici pojeti sportu v zemich, kde je rizné oceniovan. Rozdilné pojeti hry a
popularita souviseji s tradici a vyspé€losti kazdého néroda. Hra¢ ledniho hokeje musi
zvladnout Sirokou §kélu pohybi ovliviiovanych zejména rliznymi prvky brusleni a praci
s hokejovou holi. Ve hie méni ¢asto hra¢ smér pohybu, vyhyba se protihracim a srazi se

S nimi a najizdi do volnych prostort htisté (Kostka et al, 1986).

Ledni hokej se hraje na tii tretiny, které trvaji 20 minut ¢istého ¢asu a mezi nimi
jsou vétsinou osmnactiminutové pirestavky. Druzstvo ma 22 hracd a tvoii ho takika
vzdy 2 brankafi, 8 obrancti a 12 ttoénikd. Utoénici jsou dale rozdéleni na levé kiidlo,
sttedniho uto¢nika a pravé kiidlo. Hrac¢i se neustale stiidaji tak, aby bylo na led¢ vzdy 5
hraca a brankat, pokud nehraje jejich druzstvo v oslabeni. Cilem hry je vsttelit vice gola
nez soupet. Je to tvrda hra naro¢na na fyzickou ptipravenost, techniku brusleni 1 hole,

dobrou strategii a neméné na psychiku hrace (Dlouha, 1998).



2.1.1 Fyziologicka charakteristika ledniho hokeje

Z fyziologického hlediska zatiZzeni ptedstavuje ledni hokej intervalovy typ
pohybové aktivity, ktera vyzaduje Siroké spektrum motorickych dovednosti, reakcnich a
rozhodovacich schopnosti, kvalitu a souhrn analyzéatorti i vysokou uroven celkové
fyzické zdatnosti (Cox et al., 1995; Montgomery, 2006). Fyziologické naroky kladené
na hrace se pon¢kud lisi v zavislosti na postaveni hra¢e v muzstvu (brankaft, obrance,
utocnik) a na stylu hry. Obranci maji delsi hraci Cas, vice pfesunli po hfiSti s nizsi
pramérnou rychlosti nez utoc¢nici (Cox et al., 1995). Primérnd doba zatizeni hrace
béhem jednoho stidani se pohybuje okolo 40-50 sekund. Avsak mnohdy se stava, ze
hra¢ nema prostor ve hie vystfidat, jelikoz musi byt v dané pozici a v tom piipadé¢ miize
na led¢ stravit béhem jednoho stfidani i pfes 2 minuty. Kdyz se tak ale stane, tak je
Vv drtivé vétsing piipadi dany hra¢ tak zakyseleny, Ze dalsi 2-3 stfidani musi zkratit a

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

Intenzita pohybové aktivity je nepifimo imérnéd dobé trvani. V piekladu do praxe
to znamend, ze vykondvané Cinnosti trvajici n¢kolik sekund miizeme vykonavat velmi
vysokou intenzitou s maximalnim usilim. Ale pfi stfidani, které trva necelou minutu,
dosahujeme pfiblizné polovi¢nich hodnot, 1 kdyZ je provozujeme s velmi vysokym az
maximdlnim Gsilim. V pribéhu utkani se primérna srdec¢ni frekvence pohybuje
piiblizné na 90 % maxima (Cox et al., 1995; Green et al., 1976; Paterson, 1979). Co se
tyCe spotieby kysliku, tak ta se pohybuje v pribéhu jednoho stfidani mezi 70%-80%
VO,max. a intenzita metabolismu byva na 3200% nalezitého bazalniho metabolismu

(Heller, & Peric, 1996).

Béhem jednoho zépasu dosahuje energeticky vydej vytizeného hrace hodnoty
3400 Kj. Po takovém zatiZzeni hrace se jeho svalovy glykogen sniZuje po zapase aZ o
60% a jeho hmotnost mtize klesnout az o 2-3 kg z dvodu vyrazného poceni (Heller, &

Peric, 1996).
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2.2 LETNI PRIPRAVA

V lednim hokeji znamené pojem letni ptiprava 2 mésice tvrdého tymového drilu
a obdobi, ve kterém se nabird fyzicka kondice, sila, rychlost, vytrvalost i koordinace.
V drtivé vétsin€é tymu probihd v kvétnu a Cervnu. Je to z divodu aby méli hraci Cas si
odpocinout po naro¢né sezoné (od 3 tydni az do necelych dvou mésicii — podle toho
kdy jim sezona skonci), pak absolvuji zminéné 2 mésice diiny, a pfed nasledujici

sezonou maji dalsi 3 tydny volno k regeneraci.

wewvr

agresivita herniho projevu hraci se stale zvysuji, jsou naroky na fyzickou piipravenost
hract ¢im dal vyssi. Pfi dvoumésicni letni piipravé hraci ziskavaji zéklad fyzické
kondice pro nadchézejici sezonu. Tato faze sezony zpravidla nebyva mezi hokejisty
praveé diky témto tréninkiim se jim zvySuje sila a zdatnost, kterou pii hie potiebuji.
Hraci, ktefi letni pfipravu neabsolvuji, maji vétS§inou problémy s fyzickou kondici
zejména na zacatku sezony, v prib¢hu sezony se muze zdat, ze se jiz s timto deficitem
srovnali, ale ke konci sezony, obzvlasté pak pifi a béhem play-off uz byvaji unaveni

podstatné vice nez ostatni a jejich vykony jdou timto automaticky strm¢ dolt.

Efektivita letni pfipravy mladeZe se ovéfuje pomoci nové testové baterie dle
natizeni CSLH, kterou musi pouZivat vSechny extraligové a prvoligové kluby od
mladSiho dorostu az po juniory. Testovou baterii kluby provadi béhem letni ptipravy
bud’ jednou na konci letni pfipravy, nebo 2x. Na za¢atku pfipravy a na konci, aby byl
Iépe viditelny progres, ktery hraci beéhem ni prodélali. V zdkovskych kategoriich si
vétSinou kazdy klub vytvaii svoje testové baterie.

http://www.cslh.cz/text/173-dokumenty-ke-stazeni.html
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Testova baterie se sklada z disciplin:
e Clunkovy b&h
e Technika hole s dievénou kulickou
e Splh na langd vysokém 4,5m
e 6 skok
e Maximalni pocet pteskokil ptes prekazku (60 cm) za minutu
e Hloubka predklonu (cm)
e Sepnuti rukou za zady
e Bc¢h 3x 200m (odpocinek mezi behy 30s)
e Bendpres 67,5 kg (maximalni pocet opakovani)

e Béhna 1500 metra

2.2.1 Kondi¢ni faktory v letni pfipravé

Hlavnim smyslem a naplni letni pfipravy je nabirani fyzické kondice v celém
jejim spektru. Jelikoz hokej vyzaduje komplexni pfipravenost takika vSech segmentt
lidského téla, tak 1 letni pfiprava musi byt velmi pestrd a zaméfena na hodné

riznorodych tréninkd i cviceni.

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

obecny individuélni ptfedpoklad vykonu v urcité Cinnosti. (Dovalil J. a kol., 2007).

Pti urCovani pohybovych schopnosti se vychdzi z dominujicich charakteristik
pohybové cCinnosti. V  komplexech silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a

koordina¢nich schopnosti miiZeme sledovat vnitini strukturalizaci a rozdélit jednotlivé
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dil¢i schopnosti, které jsou jiz piesné definovany a nepiimo méfitelné. VSeobecné je

akceptovano rozdéleni schopnosti na kondi¢ni a koordinac¢ni. (Dovalil J. a kol., 2007).

2.2.2 Silové schopnosti

Podle Dovalila a kol. (2007) je pojem sila pohybova schopnost piekonat, udrzet

nebo brzdit urcity odpor.

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

schopnosti:

e Staticka sila — Pro statickou silu je typické, Ze pti ni nedochazi k pohybu
télesnych segmenti. V lednim hokeji se staticka sila uplatituje hlavné pti
osobnich soubojich. V ptipravé se trénuje v ramci skeletovych cviceni
zaméfenych na zpevnéni stiedu téla, kde se vétSinou v minutovych
intervalech stfidaji rGzné statické pozice ve vzporu na rukou, nebo na

predloktich.

e Dynamicka sila — Zakladem dynamické sily je izotonicka kontrakce, kdy
dochazi k pohybu télesnych segmentli. Napéti svalll je pfi dynamické sile
nizsi, takze prutok krve ve svalech je tim padem vyssi. Podle velikosti

odporu a rychlosti pohybu rozdélujeme dynamickou silu:

» Absolutni sila (maximalni) — Tuto schopnost charakterizuje
nejvyss$i mozny odpor jak pii dynamické, tak 1 statické sile. Je to
zakladni pfedpoklad pro ostatni druhy silovych schopnosti.
Maximalni sila se v tréninku ovéfuje pouze pii testovani. Pii

tréninku se vyuziva sila submaximalni, kdy je hra¢ schopen
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uzvednout bfemeno max. 6-8x. Absolutni sila jde v hokeji dobie

poznat v osobnich soubojich.

Rychld a vybusnd (explozivni) sila — Ta se projevuje pfi
piekonavani nizs§iho odporu vybusnou az maximalni rychlosti. Co
moderniho hokejisty. Uplatiiuje se pfi startech z mista a nésledné
pti sprintu, kde se mnohdy rozhoduje o vyhranych ¢i prohranych
soubojich. Dale se vyuziva pii buly, stfelbé a pii zakrocich
brankéte.

V letni ptipravé obzvlasté v dorostenecké kategorii je ji vénovéana
velkd pozornost, jelikoz se v jejich véku velmi dobie rozviji
rychlostni i dynamické vlastnosti hrace. Trénuje se stylem sprintt
z nejrizngjSich poloh, sprinty do kopcid, cvieni vénované

odrazové sile, dynamické posilovani s ¢inkami atd.

Vytrvalostni sila — Schopnost piekondvat nemaximdlni odpor
opakovanim pohybu nebo dlouhodobé odpor udrzovat. Pri
hokejové pfipravé se vétSinou trénuje vytrvalostni béhem, nebo
jizdou na kole. Ta je pro hokejisty u€innéjsi nebot’ pti jizdé na
kole pouzivaji podobné svalové skupiny jako pii brusleni. Navic je
Setrn¢jS$i ke kloubtim. Ve hife znamend vytrvalostni sila udrzet

intenzitu svého herniho projevu po celé utkani.

2.2.3 Rychlostni schopnosti

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

prostych unavy v maximadlni krdtké dobé. (Hohmann A., Lames M. & Letzelter M.,

2007, 92)

Za rychlostni schopnosti lze povazovat pouze ty, ve kterych neni rychlost

podminéna tnavou. Chtélo by se fici, Ze jsou v hokejovém prostredi zcela irelevantni,

nebot’ hraci pii zépase pracuji vzdy v urcité tinavé. AvSak rychlostni schopnosti jsou
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dilezity predpoklad k tomu, jak bude hra¢ na ledé rychly. Je taktéZ hodné¢ podminény

geneticky. Vétsinou se udava, ze dana podminénost je mezi 70-80%. U hokeje je vSak

zajimavé 1 to, Ze hra¢ nemusi mit nejlépe rozvinuté rychlostni schopnosti a 1 tak mtze

byt rychlejsi jak hra¢ ktery je ma skvelé. Pii brusleni jde totiz i o silu a vybusnost (ta

prekonava vétsi odpor prostfedi), ale hlavné o idedlni skluz po ledé, ¢imz lze hodné

rychlosti ziskat.

Dovalil a kol. (2007), uvadi koncepci jednotlivych rychlostnich schopnosti a

jako nezavislé rozlisuje:

Rychlost reakéni — Dalo by se jinak fici rychlost zahajeni pohybu.
hrace tymu, tak jeho reflexy a reakce mnohdy rozhoduji o tom, zda dostane ¢i
nedostane gol, tudiz i rozhoduje o Gspésnosti celého tymu. Z hlediska hrace jeho
reakéni rychlost ovliviiuje velké mnozstvi situaci, kdy bojuje se soupeti o puk,
vyhrava buly nebo okamzité reaguje na vzniklé situace. Tato rychlost rozhoduje
ve velké mife o poctu vybojovanych puki ve skruméazich, v soubojich a hlavné o
gblech z ptedbrankovych prostort, odkud padd vétSina branek. Snad nejlépe
jdou tyto reakce u tto¢nika zhodnotit pfi teCovani pukd, kdy na n&j leti puk
vysokou rychlosti, a i pfesto je hra¢ schopen ho jemné teCovat do brany.
V letni pfipravé se reakéni rychlost vétSinou trénuje v rdmci kolektivnich sporth
na zmenSeném prostoru. Hravaji se napt. florbal, basketball nebo futsal. Obcas

se tato rychlost trénuje pfi riznych alternativach sprintd z poloh.

Rychlost acyklicka — Zde je obsazeno co nejrychlej§i provedeni jednotlivych
pohybt. U hokeje je nejvice patrnd pti praci s holi. Tato rychlost se v podstaté
netrénuje ani v 1ét€ ani v sezon¢. Je to na kazdém hraci individudlné, aby tuhle
rychlost stale zlepSoval. Pravé pii praci s holi spojenou s hokejovym myslenim
se oddéluji primérni hraci od nadprimérnych. Kdyz ma hra¢ dobré zpracovani
puku a nasledné vybornou kontrolu kotouce a klicky, tak ma hned vice ¢asu na

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

Rychlost cyklicka — Pro ni je charakteristicka vysoka frekvence opakujicich se
stejnych pohybli. V lednim hokeji je typickd herni c¢innost pro cyklickou
rychlost brusleni vpied bez zmén sméru. Ta se nejvice uplatiiuje pfi rychlych
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brejcich, nebo pfi rychlém navratu do obrany, kdy hra¢ dobrusluje protihrace.
Pii letni piipravé se v dorostenecké kategorii se cyklickd rychlost trénuje
pomérné ve velkém objemu. Jelikoz dorostenci mohou tuto rychlost skvéle
rozvijet, tak se hodn¢ tréninkii zaméfuje na mnoho opakovani sprintli, avSak
s kratkym intervalem odpocinku, ktery 1épe simuluje stfidani na led¢ a zaroven

se u hraci rozviji schopnost rychle zregenerovat organismus po zatézi.

e Rychlost komplexni — Komplexni rychlosti by se dala nazvat kombinace
cyklickych a acyklickych pohybl. Ne¢kdy k ni fadime i reakéni rychlost, ale
komplexni, celkovy pohyb na hfisti. V 1ét€¢ se komplexni rychlost nejcastéji
trénuje v ramci opic¢ich drah v télocviéné. Tam hraci béhem plulminutového
intervalu musi probéhnout nékolika stanovisti, pfi¢emz jsou nuceni mnohokrat

zménit druh pohybu, ale zaroven si udrzet vysokou intenzitu v kazdém z nich.

2.2.4 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti chdpeme jako souhrn ptedpokladii uskutecnovat ¢innost
pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou po urcitou dobu, neboli
odolavat unavé. Velmi dilezZité je, aby energetické zabezpeceni u vytrvalostnich
schopnosti odpovidalo konkrétni pohybové &innosti. Spickovy cyklista s vybornou
fyzickou se pifi béhu unavi podstatné rychleji nez na kole, jelikoz jeho svaly nejsou
zvyklé a nejsou tolik pfizpisobeny béhu jako u bézcl. Dle Dovalila a kol. (2007) se

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

e Dlouhodoba vytrvalost — Je to schopnost provadét pohybovou ¢innost
odpovidajici intenzity déle nez 10 minut. U hokeje se vytrvalost trénuje pomoci
vytrvalostnich béht, které trvaji od pll hodiny do hodiny. V prvni varianté
tohoto tréninku hraci béhaji po daném okruhu, ktery byva vétSinou rozmanity
tzn., Ze se stfidaji useky, kdy se beézi do kopctli, po roviné a z kopct. Druhd
varianta tréninku je tzv. vyb¢eh, kdy je start pod vétSinou vysokym kopcem a tym
bézi, az po dany bod na kopci nacez sbihd se opét doli kde je cil. Tteti a

nejefektivnéj$i varianta tohoto tréninku pro hokejisty se kona na kolech. Tym se
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vétsinou rozdéli na nékolik mensich skupinek podobné zdatnosti a jedou danou
trasu, kterd byva Casto kopcovitd. Tento trénink jako jediny z vytrvalostnich
muze trvat 1 hodinu a ptl. Tento druh tréninku neni pfili§ frekventovany.
Vétsinou se v letni pfiprave trénuje vétSinou jednou tydné. Ale je velmi dalezity,
jelikoz se pravé z téchto tréninkti bere sila ke konci sezony, kdy uz je ¢lovék

celkoveé unaveny.

Stirednédoba vytrvalost — Je to schopnost vykonavat pohybovou c¢innost na
urovni nejvyssi mozné spotieby kysliku po dobu 7-10 minut. Asi nejméné
preferovany druh tréninkd, protoze se do tohoto minutového limitu hra¢ nikdy

na led¢ nedostane. Trénuje se Gpln€ vyjimecne.

Kratkodoba vytrvalost — Za kratkodobou vytrvalost povazujeme schopnost
vykonavat danou ¢innost po dobu 2-3 minut vV co mozna nejvyssi intenzité.
V lednim hokeji je kratkodoba vytrvalost poméré dilezita. Casto se stava, ze
hra¢ nema Sanci vystiidat béhem oslabeni, pfesilové hry nebo z diivodu tlaku od
soupeil v obraném pasmu. Tudiz musi zGstat na led¢ i pfes 2 minuty a musi mit
dostatecnou kondici, aby to tam vydrzel a zaroven byl schopen i po tak dlouhé
dob¢ absolvovat souboj nebo zabrat a sprintovat. Tréninky zaméfené na tuto
vytrvalost jsou velmi nepfijemné, protoze se be&ha s kratSim intervalem
odpocinku nez je samotny tfiminutovy béh a do téla se tim padem rychle
vyplavuje kyselina mlé¢na. Navic je pfi takovém tréninku okolo 10 opakovani,
takZe vétSinu hlavni ¢asti tréninku hraci absolvuji v laktatu. Z hlediska velké

naroc¢nosti takového tréninku se tyto tréninku provadi maximalné jednou tydné.

Rychlostni vytrvalost — Znamené schopnost udrzet maximalni troven pohybové
¢innosti co nejdéle — do 20 az 30s. Z hlediska vykonu hokejisty je to jedna
sekund, tak rychlostni vytrvalost zde obsahuje velké mnoZstvi potencialu prace.
KdyZ je na tom hra¢ fyzicky dobfe a dokaze se téchto 20-30s vydat a pracovat
bez snizeni intenzity, tak ma oproti soupeiim velkou vyhodu. V dob¢ kdy uz oni
nebudou moct pracovat na 100% ma on Sanci je obehrat, objet a néco vytvofit.
V letni ptipravé se rychlostni vytrvalosti vénuje asi nejvétsi pozornost. Je na ni

v

zamefeno velké kvantum cviceni. Nej€astéjsi je asi kruhovy trénink, kde je
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kuptikladu 16 stanovist, kde na kazdém je hra¢ 2x a pracuje 20 sekund

s odpocinkem 1:1.

2.2.5 Koordinaé¢ni pohybové schopnosti

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

je obratnost. *“ (Peric T. & Dovalil J., 2010, 117).

Ledni hokej vyzaduje na koordina¢ni schopnosti velmi vysoké naroky. Co se
ty¢e brusleni a vSech jeho aspektl, které jsou velmi rozmanité. Pti brusleni musi
hokejista umét zkoordinovat mnoho pohybii od jednoduchého brusleni vpied i1 vzad,
pficemz za sebe nevidi, zabrzdit, rychlé zmény sméru jak v jizd¢ vpied, tak i tzv. bogny

do protismérii a nejriznéjsi plynulé prechody, polobrzdy i postranni brusleni.

K tomuto vSemu se pfidava jeSté prace s holi a kotoucem. At uz jde o vedeni puku
Vv plné rychlosti, kontrola puku v jizd¢ vzad, nebo hlavné koordinace naznaceni pohybu

a z toho udélat branicimu hraci klicku.

Vsechny tyto spektakuldrni pohyby musi hra¢ zkoordinovat ve velmi kratkém case, ve
vysoké rychlosti a mnohdy na malém prostoru. Dale musi mit dobrou orientaci
Vv prostoru, odhad vzdalenosti a hlavné komplexné¢ vnimat herni situaci. Pii téchto
béznych hernich situacich se vyuziva hlavné funkce centrdlniho nervového systému a

niz§ich tidicich center na ukor energetického zabezpeceni.

Nejdilezitéjsi soucasti koordinace uvadi Peri¢ T. & Dovalil J. tyto:

e Schopnost sklddani pohybi — Je to schopnost uspotfddani diive osvojenych
pohybovych dovednosti, které se spoji ve slozitéjsi ¢innost, kterd nasledné tesi
dany pohybovy ukol. V letni pfipravé se v podstaté neda trénovat, jelikoz se
netrénuje na led¢é. Misto toho se trénuje mnoho dalSich prvki, aby méli hraci
komplexnéjsi schopnosti, nez jen ty na ledé.
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Orientacni schopnosti — V podstat¢ jde v hokejovém prostiedi o schopnost
sledovat celkové deéni na hiisti. Hra€ s dobrou orientacni schopnosti dobte cte
hru, vnimé vlastni pohyb, ostatni spoluhrae, protihrace i pohyb puku. Do
popiedi se zde dostavaji analyzatory zrakového, sluchového, kinestetického,
vestibularniho a taktilniho ustroji. Pfi letni pfipravé se orientacni schopnosti
zlepsuji bud’ v ramci kolektivnich her jako je fotbal, florbal, basketbal a rugby,
nebo v nejriznéjsich hrach na pocty prihravek, kdy hraji proti sobé 2 tymy a

ostatni se snazi jim pfihravky prerusit.

Schopnost rozliseni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla — Zde jde o vnimani
vlastnich segment téla viici sobé v prostoru, slozitosti pohybu, rychlosti a ¢ase.
V podstaté¢ jsme schopni zaujmout pfesnou polohu téla nebo jeho casti diky
proprioreceptoriim a kinestetickému analyzéatoru. Nejlépe jde tato schopnost
vidét pii souhie oci-ruce-hil-kotou¢. Opét se pfi letni pfiprave tato schopnost

nejlépe trénuje pii florbalu, jelikoz je to hra velmi podobna hokeji.

Schopnost ptizptisobovani — Jde o schopnost ptizplisobovat sviij pohyb ménicim
se okolnim podminkdm. Taktéz se muze jednat o upraveni nebo kompletni
prestavbu naucenych pohybovych dovednosti. V lednim hokeji je tato schopnost
nesmirn¢ dilezitou soucasti kvalitniho hréce, jelikoz diky ni dokaze hrac udélat
prekvapivé a ne¢ekané véci, které rozhodi protihrace a tim ziskavaji vyhodu nad

nimi.

Schopnost reakce — V ni jde piedev$im o v¢asné zahajeni urcité ¢innosti, ktera
mize byt velmi rGznoroda. Spole¢né srychlym rozpoznanim situace je
podminuyjici faktor pro uspéSné feSeni mnoha hernich situaci, jelikoZ rychle

reagujici hra¢ ma vice Casu na dalsi priibéh akce.

Schopnost rovnovahy — Tato schopnost se déli na 2 druhy. Na rovnovéhu
statickou a dynamickou. Zejména dynamickd rovnovaha je pii hokeji
rozhodujici, jelikoZ se hraci ptfi brusleni pohybuji na pouze par milimetra
Sirokych nozich, pficemz se srazi se soupefi. Tudiz je velmi dulezité, ale byl
hra¢ schopny vétSinu soubojii ustdt a nenechal se pfili§ rozhodit. Dynamicka
rovnovaha se v 1ét¢ trénuje predevsim v posilovné, kde se provadi velké

mnozstvi variaci cviceni na nestabilnich ploSinach. Nékdy se do takovych
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cviceni daji zakomponovat i ¢inky. Cviceni na nestabilnich ploSinach posiluji

hluboké svaly a maji velky vyznam pii soubojich.

e Rytmickad schopnost — V lednim hokeji nema pftilis velky vyznam, nebot’ pii
zapase se rytmus hry a brusleni méni takika neustéle. Sice se v podstaté stahuje
rytmicka schopnost ke v§em sportovnim odvétvim, ale u kolektivnich sporti by
se rytmickym pohybem dala soupeiim vyhoda, kdy by snadno odhadli smér
naSeho pohybu.

e Ucenlivost (docilita) — Ucenlivosti se d4 popsat schopnost rychle a kvalitné
zvladnout novou pohybovou ¢innost nebo sportovni dovednost. Podle stupné
ucenlivosti se d4 v mnoha sportovnich odvétvich odhadnout i mira talentu. U

ledniho hokeje hraci s vysokou mirou ucenlivosti dokéazi rychleji pochopit a

zvladat nové taktické varianty.

2.2.6 Flexibilita

Flexibilita se vétSinou definuje jako kloubni pohyblivost. Flexibilita byva na
ur¢itém stupni rizna u kazdého odvétvi sportu. U hrach ledniho hokeje je flexibilita

ruzna dle posti.

Brankafi ji musi mit na vyS$i urovni nez ostatni hraci, nebot’ jejich pohyby
v brankovisti jsou diametralné¢ odliSné nez u béznych hrach. PredevSim rozsah
vV ramennim, ky¢elnim a kolennim kloubu musi mit na o dost vys$si trovni. Taktéz svaly
a upony musi mit idealn& protaZzené a pevné obzvlasté na tfislech, zddech a paZich. Na
rozdil od hraca brankafi tolik nepouzivaji hokejku a dalo by se fict, Ze jejich pohyb je
viceméné rovnomérny. To znamena, Ze trpi skolidzou podstatné méné nez hraci. Kazdy
brankat se o troven své flexibility stara jak individudlné, tak 1 pfi specidlnich tréninzich

urcené pro golmany jak v sezoné, tak 1 v letni pfipravé.

BéZni hra¢i musi mit v dobrém stavu flexibilitu v ramennim kloubu, dolni ¢asti
zad, kycelnim kloubu a na dolnich koncetindch. Bez dobré pohyblivosti téchto kloubti
nelze plné rozvinout silovy potencial, ktery je dilezity pro individudlni vykon. Ledni
hokej je rovnéz specificky tim, Ze hra¢i nerovnomérné zatézuji pravou a levou polovinu
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téla z diivoda drzeni hole na urcitou stranu. Mnoho hraci trpi skolidzou patetre. T¢ se da
pfedchazet pouze vhodnym a ¢astym dodrzovanim kompenzacnich cviceni. Drzeni hole
ma téz vliv na nerovhomérné flexibilité v ramennich kloubech. ,,Pravéaci® ji maji vétsi
na pravém rameni, jelikoz je to dominantni ruka pfi stfelbé. Naopak levaci maji tuto
logicky na levém. Jelikoz s nartstajicim vékem uroven flexibility klesa z divodu
opotiebeni kloubtl, je pro dorostence velmi diilezité se vénovat se protahovani. V jejich
veku lze kloubni vazivova i svalova flexibilita velmi dobie zlepSovat, tudiz by se ji m¢la

veénovat velka pozornost hraci.

Bohuzel tomu tak neni. StreCinku se kazdy hrac¢ vénuje pouze individudln€ po tréninku
a mnoho hrac¢t si neuvédomuje jak je to pro jejich dalsi rust a predev§im pro prevenci
zranéni dilezité. I kdyz behem letni pfipravy se provadi tymovy streCink vétSinou po
tréninzich v télocviéng, avSak ten byva dlouhy maximélné¢ do 10 minut, coz urcité

nestaci.

2.3 Letni priprava z hlediska individuality

Z individuélniho hlediska kazdého hrace jsou vysledky, kterych hra¢ dosahne
V testové baterii stanovené CSLH pomérné irelevantni. Samoziejmé Ze je pro kazdého
taktka existencné nutné, aby byl na sezony dobie komplexné fyzicky pfipraveny, at’ uz
jde o silu, vybuSnost nebo vytrvalost, avSak to, ze bude pfi testech skvély bézec, bude
zvedat téZké vahy na bench pressu, nebo ze bude mit nejdelsi odrazovou silu, z néj jesté
dobrého hokejistu nedéla. Tyto testy jsou pouhym pomocnym ukazatelem trenérim
K tomu, aby vidéli, bud’ jaky progres hraci udélali béhem letni ptipravy, nebo jak jsou

na tom po celkové fyzické strance.

Pohyb hract na ledé¢ nemd v podstaté nic spolecného s témi, které hraci

7 v o

vykonavaji pii testech. Pfi pohybu hraci na led€ je nesmirné diilezita efektivita skluzu a

vvvvv

schopnosti hrace jakoZto individuality pfi zapase, a to je Cteni hry, technika hole,
schopnost prosadit se v souboji jeden na jednoho, piesné piihravky v a dobry timing

svého pohybu, potazmo spravné vyhodnocovani a feSeni situaci.
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Nicméné kdyz pomineme vSechny tyto aspekty, které oddeluji primérné hrace
od nadprimérnych, tak i hraci ktefi maji talent a jsou na led¢ technicky i takticky
vyspéli, musi mit skvélou fyzickou kondici. Bez ni by rychle spadli do priméru a
Vv soucasné dobé si uz zaddny hra¢ pouze s talentem nevystaci. Hokej se neustéle
zrychluje a je uz na kazdém hraci, jak k letni ptipravé pristoupi. V okamziku, kdy
hokejista dospéje do bodu, kdy zna své télo natolik dobfie, tak je pouze na ném, aby i
Vv obdobi mimo tréninky individualné pracoval na svych slabych strankach, nebo si
daval tréninkové davky navic, kdyz vi, ze to potifebuje. AvSak v souCasné dob¢ stale

vice plati, ze ti ktefi trénuji vice nez ostatni, a zaroven se svému télu vénuji i v oblasti

vvvvvv

Podobné testy jako v Ceskych mladeznickych klubech se provadi i pted draftem
do neslavnéjsi hokejové soutéze NHL. 1 zde to ovSem berou skauti jednotlivych tymu
Vv prib¢hu celé uplynulé sezony. Nejlepsim ptikladem z posledni doby je kanadsky
uto¢nik Sam Bennett, ktery pti lofiskych testech pted draftem neudélal ani jeden shyb
na hrazdg, a i pfesto si jej vybralo Calgary ve 4. kole. Dokonce ve svych 18 letech si jej

Calgary vytahlo z farmy a okusil si na n€kolik zapast, jaké je to hrat NHL.

V historii se podobnych piipadi najde nespocet. Z Ceskych hraci je asi
nejvyrazngj$i priklad Martin Havlat. Ten kdyZ pfed vice nez 10 lety jako mladi¢ek
prisel na draft, jeho muskulatura vypadala v porovnani s kanadskymi vypracovanymi
chasniky az usmévné. I piesto byl draftovan a zanedlouho se do NHL propracoval,

prosadil a udélal si tam skvélé renomé.

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

je jednou z nejvyraznéjSich osobnosti této soutéze.

Posledni ptipad, ktery chci jmenovat je legenda ruského hokeje Pavel Bure,
ptezdivany ruska raketa. Muz malého vzrlstu, avSak s velkymi vykony. Pied draftem

v roce 1991 byl na testech hodné za primérem hraca, ktefi se ho ti¢astnili, avSak jeho az
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kosmicka rychlost a uméni s pukem ho katapultovaly na jednu z nejvyraznéjSich

osobnosti celé historie NHL.

Cili pti zavéreénych testech, které se konaji na konci letni piipravy, si hraci
muZzou pripsat plusové body, ale vSechno diilezité o co v tomto sportu bézi, rozhoduje
az uméni kazdého hréace na ledé.

http://novy.nhl.cz/kluby-nhl-mapuji-talenty-pro-draft-v-buffalu-se-poti-take-
sestice-cechu/5005885

3 VLASTNI VYZKUM

3.1 SCHEMA LETNIi PRIPRAVY STARSIHO DOROSTU HC PSG ZLIN

Letni piiprava ve Zlin¢ zpravidla probiha béhem meésicii kvétna a cCervna.
Trénuje se vzdy od pondéli do patku, pficemz vikendy jsou volné. Prvni tyden se
trénuje jednou denné, pak se uz ale ve vétsiné ptipadl trénuje 2x denn€. Prvni trénink se
absolvuje brzy rano z diivodu, ze hraci v této vékové kategorii navstévuji stfedni Skoly.
Druhy trénink se naopak absolvuje v pozdnim odpoledni, aby kluci mohli po Skole
pohodIné poobédvat, poptipadé se jesté vyspat, aby pak byli relativné svézi do dalSiho
tréninku. Vyjimkou byva patek, kdy se trénuje pouze jednofazové. Nedilnou soucasti
letni ptipravy musi byt i kvalitni regenerace. O ni by se mé&li hraci v podstaté starat sami
tim, Ze si daji po kazdém tréninku kvalitni strecink, aby jejich svaly rychleji
zregenerovaly. Jeden den v tydnu je jim navic zajiSténa i regenerace v mistnosti na
zimnim stadionu kde mohou vyuzit saunu, vifivou vanu, bazének s teplou vodou a kad’
se studenou vodou. Béhem vikendu, ktery je volny by se méli hraci vénovat jak aktivni
regeneraci, kdy by se méli jit lehce probéhnout, tak i1 pasivni tim ze si zajdou bud’

nékam na bazén, nebo i tim, Ze se dlouho a kvalitné prospi.

Na zacatku piipravy se zde nabird vytrvalost a fyzicka kondice. Zaroven se
trenéfi snazi zapojovat do tréninkti co nejvice spektakularni cviceni, aby hrac¢i probrali
opét do pracovniho rezimu pokud moZzno co nejveétsi mnozstvi svali. Tim zmensSuji

riziko pretiZzeni nékterych segmentl téla a zaroven piedchdzi zranéni téchto segmentl
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téla. Poté se rozb&hne hlavni ¢ast letni piipravy, kde se pokracuje v dalSim nabirani
vytrvalosti, pfi c¢emz se uz ale zac¢inaji pomalu zkracovat useky béhani i intervaly mezi
napln jdou do popiedi tréninky, které simuluji stfidani na ledé. OvSem cCas pro
odpocinek je zde kratSi nez v redlném zapase, aby hra¢i méli vice natrénovano.
V zavéru pripravy jde vétSina tréninkt i cvi¢eni v nich do rychlosti a dynamiky. Interval
prace se zkracuje na 10-20 sekund, pfi¢emz odpocCinek byva mnohokrat 1:1. Posledni

tyden letni pfipravy je spiSe uz hraci, ale i v ném intenzita trénovani neklesa.

Ve Zlin¢ se béhem letni piipravy trenéti zamétuji z velké ¢asti na beéhani. K tomu
tam maji vyborné podminky. Jelikoz tamni zimni stadion lezi ve spodni casti
zalesnéného kopce, tak se na mistnich lesnich cestach a hfistich odehrdva mnoho
tréninkd. Kazdy zlinsky trenér tam ma vyborn€ zmapovany terén a i své oblibené kopce,
potazmo okruhy, které vyuzivaji k intervalovym tréninkiim. Na lesnich hiistich se dale

provozuji kruhové tréninky, nebo kolektivni hry.

Samoziejmé Ze zde nezapominaji na ostatni dulezité aspekty letni pfipravy. Na
druhé plose je vyborné vybavend posilovna i s rozcvi¢ovnou, kde jsou za destivého
pocasi kruhové tréninky zaméfené na odrazovou silu a dynamiku. Na druhé plose je zde
plocha na in-line hokej, kde se ob¢as konaji taktéZz rizné varianty tréninkd, ale je to
spiSe nouzova varianta, kdyZ je venku Spatné pocasi a posilovna s rozcvicovnou je
zabrana jinymi kategoriemi. Na hlavnim stadionu jsou vcelku pfivétivé umistény
schody, kde normalné stoji divaci. Zde se také kona par tréninkd, kdy hraci tyto schody
béhaji mnohokrat v riiznych intervalech. A nakonec 2x do tydne probihaji tréninky
Vv télocvicné v nedaleké stfedni primyslové Skole. Tato télocvi€na obsahuje 2 haly,
pricemz ve vétsi hala je o rozmérech hazenkarského hfisté, tudiz se tam mize hrat
nespocet kolektivnich her a je vyborn¢ uzpisobend pro vétsi kruhové tréninky a opici
drahy. V mensi hale se vétSinou hrava florbal, nebo zde probihaji kruhové tréninky.
Navic je tam i men$i mistnost vybavena o mnoho gymnastickych nacini, kde se hraci
vénuji riznym koordina¢nim prvkiam, které jsou v jejich véku dilezitou soucasti pro

jejich dalii vyvoj.
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3.1.1 Priklad tydenniho tréninkového planu v hlavni fazi pripravy

Pondéli: Ranni faze — vybéh do lesa na hiisté, rozcvicka se Svihadly, protazeni.
Kruhovy trénink: 10 stanovist’, hraci se rozd¢€li na 10 skupin po tfech. 6 cvikl je na
odrazovou silu a dynamiku, 4 cviky tvofi kliky, shyby na hrazdé kviili sile pazi a ramen.
Casovy interval kazdého cvieni na hra¢e je ptl minuty a minuta odpoginek — 1:2.
Kazdé stanovisté projede kazdd skupinka jednou, poté nésleduje 5 minut pauzy na
obcerstveni. Celkem se jedou 3 kola. Poté nasleduje sbéh zpét na zimni stadion, kde se

V rozcvicovné posiluji bfisni svaly a zavérecna Cast tréninku je strecink

Odpoledni faze — rozcvicka na parkovisti pfed zimnim stadionem, ktera
obsahuje rozbchani, atletickou abecedu, riizné varianty her na honénou prokladané
kliky, diepy a sedy-lehy. Poté nasleduje piesun do posilovny. Ta bude rozdélena na 16
stanovist, hraci se rozdéli na dvojice, tudiz zlstane par stanovist’ volnych. Hraci cvici
jednotlive, interval prace je 30s, 10s je vyhrazeno na vymeénu, popiipadée presun na dalsi
stanovi§té a 30s cvi¢i druhy. Takze jeden hra¢ absolvuje 30s price a ma 50s
k odpocinku. Pracuje se jednou na stanovisti, poté se oba hraci presunuji na dalsi. Po
odpracovani vSech cvikll nasleduje 5 minut pauzy, po kterych nasleduje druhé kolo.
Cviky na stanovistich jsou rozloZeny tak, aby se neustéle stfidaly cviky na paZe, bfiSni
svaly a na nohy. Béhem téchto 16cti stanovist’ hraci pracuji na posileni vétSiny velkych
svalll. Po posilovné nasleduje vybeh do lesa, ktery trva do 20 minut a bézi se zhruba na

70 % vykonu kazdého hrace. Jako zaverecnd €ast tréninku je individudlni strecink.

Utery: Ranni faze — rozcviceni probiha na ploSe zimniho stadionu. Zahtati svala
pomoci kratkych her na pfihravky s fotbalovym micem soutézni formou, kdy prohrany
tym dela kliky, potazmo diepy. Hlavni faze tréninku byla zaméfena na zlepSeni
techniky hole pomoci golfového micku nebo dfevéné kulicky. Hraci zde béhali razné
slalomy s micky, pficemz byli rozdéleni do 6 skupin po 5 hrac¢ich. Na kazdém z 6
stanoviSt’ byl rtizny druh cvi€eni na techniku, nebo 1 na techniku zkombinovanou se
sprinty. Interval prace byl 30s, pficemz odpocinek byl 1:3. Na zavér tréninku se hraci

vénovali individualnimu stre¢inku.

Odpoledni faze — ta se konala v télocvicné stfeni prumyslové skoly. Jiz

V ramci rozehiati byl zadan ptebeh k dané télocviené, ktery trval 5 minut. Déle se hraci
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zapracovavali pifi hfe na vybijenou, kdy byly do télocvi¢ny 4 hazenkéiské mice, a hrac
ktery je vybit, musi udélat 5 klikii a hraje pak dal. Prvni hlavni faze tréninku byla
zam¢iena na dynamiku. Tato faze byla provadéna soutézni formou mezi skupinami, kdy
druzstvo které vyhraje, nedéla nic, druhé druzstvo déla 5 klika/diepi s vyskokem a
posledni jich déla 10. Hraci se zde rozdelili do 3 skupin po 8 lidech. Pfi téchto zavodech
kazdy hrac bézi sprint ke kuzelu, béhem néhoz musi splnit rtizné koordinacni prvky a
vraci se zpét, kdy predava stafetu dalsSimu hraci klasickym placnutim. BEzi se 2 série po
6 sprintech. V druhé hlavni fazi se po télocviéné rozestavi ,,opi¢i draha“ ktera obsahuje
mnoho prvkl od pteskokii pres kozu, lavicky, kotrmelce atd. Hraci rozdélili na 3
skupiny, kdy pokazdé jeden hrac¢ ze vSech tfi skupin vyrdzi zaroven. Interval jednoho
bc¢hu je 30s a odpocinek by se m¢l pohybovat okolo 2 min. Tato ,,opi¢i draha* se
provadi ve 3 sériich po 6 bézich. V zavéru tréninku se hraje fotbal. Tam hraji proti sobé
2 druzstva, kdy se kazdé rozd€li na 3 ¢tyfky. Interval jednoho stiidani simuluje
prodlouzené stfidani na led€. To trva minutu, a po kazdém stiidani hraci, ktefi jsou na
plose, musi navic vybéhnout 3x do schodi. Zavérecnou fazi tréninku tvoii volny vyb&h

zpét na zimni stadion a strecink pted kabinou.

Stieda: Odpoledni faze — ta se kond v posilovné a v lese nad zimnim stadionem.
Rozcvicka se kond na in-line ploSe pomoci ,,Zebiiki*“ a nizkych ptekazek, kde se
zaroven vramci zahfati rozvijela dynamika. V rozcviCovné, se posiluje hluboké
svalstvo. Zde trenéti zadali ,,CORE* cviky, kdy hrac¢i drzi v urCité poloze 30s, a dalSich
30s maji na odpocinek. Dulezité pifi téchto cvicich je, aby trenér hrace bedlivé
pozoroval a upravoval je, pokud je provadi $patné. Celkem je zde 12 cvikil. Poté se tym
pfesune do posilovny. Tady se utvofi 6 stanovist po 4 lidech. 3 stanovisté jsou
zam¢efeny na horni polovinu téla, ostatni 3 jsou zaméfeny na nohy. Na kazdém
stanovisti jsou hra¢i 2x a po kazdém cviku posiluji bud’ bfiSni svaly, nebo zada.
Zavérem se tym presune do lesa. Zde se béha okruh, ktery je velmi rozmanity svym
povrchem 1 pfevySenim. Trénuje se zde anaerobni vytrvalost stylem, Ze hraci béhaji 6
tiiminutovych okruhti s odpo€inkem 1:1. Pak néasleduje 5 minutova pauza a druha série.
Po tréninku je regenerace na zimnim stadionu, kde hra¢i jdou do sauny, kadé¢ se

studenou vodou, vifivky i do teplého bazénu.

Ctvrtek: Ranni faze — rano hréci ptijdou piimo do sportovniho centra, kde na né

¢eka hodina spinningu nebo fitboxu. Tyto lekce se sttidaji ob tyden.
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Odpoledni faze — rozcvicka zacina preb&hem k télocviéné. Dalsi cast
rozcvicky se kona v ramci skdkani do schodi a dynamickych vyskoki na ploSe. Hlavni
¢ast byl intervalovy - kruhovy trénink. Rozestavi se pii ném 20 stanovist’, ke kterym se
prifadi 1-2 hrac¢i. VSechna stanovisté obsahuji nejriznéjsi prvky od silovych cviceni, az
po rychlostni a koordina¢ni. Na kazdém stanovisti stravi hraci 20s, pticemz dalSich 20
maji na oddech a presun k dalsimu cviku. Poté, co obejdou vsech 20 cviku, nasleduje
Scti minutova pauza. Celkem se jdou 3 série. V zavérené Casti se hraje hazena. Hraji
proti sob¢ 2 druzstva po 12cti hracich. Na plose hraje 6 hract po dobu jedné minuty. Po
pisknuti vybéhnou dynamicky schody. Zavérem volné prebéhnou zpét na zimni stadion,

kde nasleduje protaZeni.

Patek: Odpoledni faze — rozcvicka se odehrava na parkovisti pfed zimnim
stadionem formou riznych variaci honi¢ek. Nasledné€ se tym ptesune poklusem do lesa
nad zimnim stadionem. Tam se béhaly sprinty do prudkého kopce. Jeden sprint trval 30s
a minutu m¢li hraci na odpocinek pred dalsim. Celkem se Sly 3 série po 8 bézich. Jako
dalsi hlavni ¢ast se bézel 45 minutovy vybéh na nejvyssi vrchol kopce. Po tréninku

nasledoval zavére¢ny individualni strecink.

3.1.2 Vysledky letni pripravy HC PSG Zlin

Testovani se ve Zlinském klubu zucastnilo 28 hract a 1 brankat. V tomto ohledu
je Zlin nadprimérny klub, ale to je dano tim, Ze se zde v podstaté na kazdou letni
pfipravu pfihlasi mnoho novych hracid, kteti zde trénuji v 1ét€, a vyfazovani hrach

probihd az béhem prvnich 2 az 3 tydnt na ledé.
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3.2 LETNI PRIPRAVA STARSICH DOROSTENCU HC OLOMOUC

V Olomouci probihd letni ptiprava stejn¢ jako u vétSiny ostatnich klubti v kvétnu
a Cervnu. Olomoucti hokejisté maji v obdobi letni pfipravy nesmirnou vyhodu
V porovnani s drtivou vétSinou ostatnich klubli v tom, ze se zde zimni stadion nachazi
ve velkém sportovnim komplexu a v podstaté vSe co potiebuji, zde maji na dosah ruky.
Par metrt pfed zimnim stadionem je gymnastickd hala a basketbalové hiist¢ na
Hynaisové ulici, nebo Skolni télocvicna pies ulici. Za zimnim stadionem se nachazi
bazén, tésn¢ pied nim je fotbalové hiisté s umélou travou. Na dosah jsou i tenisové
kurty vedle cyklistické stezky a nakonec v podstaté hned za zimnim stadionem zac¢ina
jiz zminéna cyklostezka, kterd vede az na Pod¢brady. Od loiiské sezony se navic
modernizovala a zvétSovala posilovna na zimnim stadionu, takze se uz od lonské letni
ptipravy nemusi pfechazet do posilovny Na tribuné na fotbalovém stadionu. Nakonec je
na zimnim stadionu v obdobi mezi sezonami polozena in-line plocha, na které rovnéz

probiha mnoho trénink.

Jedna z mala nevyhod olomouckého zimniho stadionu celkové, nejen v obdobi
letni pfipravy je moznost regenerace. Zde mohou hraci rehabilitovat pouze v sauné se
studenym bazénem a i tak tam maji hraci ptistup pouze jednou za tyden a zdaleka ne
v§ichni jej vyuzivaji. Ostatni rehabilita¢ni zatizeni jako je vifivka nebo bazének s teplou
vodou zde chybi. A to je Skoda, protoZze kvalitni rehabilitace zlepSuje jak vykonnost
hrace, tak 1 prodluzuje jeho produktivni v€k. Hraci, kteti rehabilitaci zanedbavaji, byvaji
vétSinou diive fyzicky opotfebovani a unaveni. Obzvlasté hraci mladsich kategorii jako
jsou dorostenci, jak aktivni, tak i pasivni rehabilitaci velmi ¢asto zanedbavaji, jelikoz
maji pocit, Ze jejich té€la odbouravaji unavu jesté relativné rychle, a oni sami si jesté

neuvédomuji jak je to pro né€ dilezité, i kdyz jim to vSichni trenéfi v§tépuji do hlav.

Podobné jako ve Zling star§i dorostenci trénuji kromé prvniho tydnu vétSinou
dvoufazove. Kromé stiedy a vyjimeéné 1 patku se trénuje rdno pred Skolou a odpoledne
po Skole. Ve stiedu, se trénink konad pouze odpoledne a po ném nasleduje regenerace.
Jestli je jednofazovy trénink i v patek, tak ten se kona odpoledne po Skole a po ném

maji kluci uz volny vikend.

29



Dopoledni tréninky jsou kratsi nez odpoledni a jsou zaméfeny vice na dynamiku.
Jelikoz probihaji brzy rano, kdy jsou hraci jeste ztuhli z postele a mnohdy i unaveni po
piedchozim dnu, tak je pro trenéry velmi dulezité je dostat co nejrychleji do pracovniho
tempa. Odpoledni tréninky jsou uz o néco delsi a vétSinou se zde trénuje uz 1 vytrvalost,

sila a v z&véru tréninku zde trenéfi vétSinou zakomponuji néjakou hru.

3.2.1 Priklad tydenniho tréninkového planu v hlavni fazi pripravy

Pondgéli: Ranni fdze — zapracovani probihd hromadnym piebéhem od zimniho
stadionu na Sokolovnu, kde je zapasnicka mistnost s mé¢kkym povrchem z monitanu,
pohybovat. Trénink zacind koordinacnimi a dynamickymi cvicenimi, kdy hraci
prebihaji, poptipad¢ preskakuji, provadi kotouly apod. v troj¢lennych skupinkach
Z jedné strany télocviény na druhou. Do hlavni faze tréninku je zarazena kratka opici
dréha, kterd se skldda z preskokl piekazek, kratkych sprintd a obratnostnich prvki.
Jeden béh trva cca. 15sek. a bézi se vétSinou 3 série po 6 bézich, pfiCemz interval
odpocinku vychazi na 1:5. V druhé hlavni fazi tréninku se hraje rugby, kde je na obou
koncich télocviény polozena zinénka, na kterou se skladad mic. Hraji proti sob¢ 2 tymy,
kde je kazdy tym dale rozdé€len na 3 Ctvefice a interval jednoho stiidani je 45sek., coz
odpovida primérnému intervalu stfidani na led¢. JelikoZ se hraje na malém prostoru a
tato hra je plna osobnich souboji s kratkym intervalem odpocinku, tak je fyzicky velmi
naro¢na. Zaveérecna Cast tréninku je prebéh zpét na zimni stadion a individualni strecink

Vv kabing, nebo v posilovné.

Odpoledni faze — odpoledne se tym piesune na fotbalové hiisté na
Hejc¢in€. Zapracovani za¢ina lehkym rozb&hanim 2 kolecka okolo hiisté. Déle pokracuje
tim, Ze se hraci rozdéli do dvojic. Mezi 2 dvojice trenér hodi fotbalovy mic, a dané 2
dvojice hraji proti sobé obehravanou, kde maji za ukol se zaméfit na zakladni prvek
veétSiny kontaktnich kolektivnich sportd ,,pfihrej a béz“ a na uvolnovani se od
protihrace. Zavér zapracovani obsahuje atletickd abeceda obohacena o nejrizngjsi

sprinty spojené s koordinaci, dynamické poskoky, a skoky zaméfené na silu dolnich

koncetin. Hlavni faze tréninku je zaméfena na rychlostni vytrvalost. Hraci se rozdéli do
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4 skupin pfiblizn€ stejné¢ho poctu hracl. Trenér vyméii piiblizné 50-60 metrovy usek.
Hraci maji na pisknuti pted sprintem za ukol provést par dynamickych cvikd, napt. 5
klikt, diepti s vyskokem, sed-lehti apod. a poté nasleduje dany sprint. Jeden béh vychazi
cca. na 15 sek. a bézi se 3 série po 10 sprintech, a interval odpocCinku je 1:4.
V zavérecné fazi tréninku se hraje fotbal na zmenseném uzemi. Tim se podporuje herni
kreativita a zaroven je zabezpeceno VvéEtSi zapojeni vSech hraci na hfisti. Hraje se na
Sitku htisté, kde se kazdy tym rozdéli na 2 poloviny. Jedno stfidani trva 2 minuty a po
kazdém stfidani musi hraci na pisknuti sprintem vybéhnout z hraci plochy. Zavére¢na

¢ast tréninku obsahuje vyklusani okolo celého hfisté a spole¢ny strecink.

Utery: Ranni faze — trénink probiha v posilovné na zimnim stadionu. Pfi
zapracovani se hraci presunou na in-line plochu, kde se rozehieji pomoci atletické
abecedy. Nasledné je ¢eka par nejriznéjSich her s basketbalovymi miéi, kdy je do
malého prostoru vhozeno mezi vSechny hrace 7 basketbalovych balond, a cilem je
pomoci driblingu a pohybu udrzet mi¢. Po pllminutovém intervalu trenér zapiska a
hrac¢i bez mice délaji bud’ kliky, diepy atd. V hlavni ¢isti tréninku se tym rozdéli na 2
poloviny, kdy 1 polovina se piemisti do kabiny, kde budou provadét CORE cviceni. Pii
nich se hrad¢i musi spravnym zplsobem udrzet ve vzporu na rukou nebo loktech a
zaroven provadét riazné pochyby. Toto cviceni je skvélé na zpevnéni stiedu téla a
hlubokych svalt, které maji velky vliv v osobnich soubojich. Pfi silném stfedu téla je
stiety rozhodi méné, ¢imz ziskavaji vyhodu nad soupefi. Mezitim 2. polovina hraci
posiluje v posilovné na zavésném systému TRX. Zde se zapojuje do cviceni kompletni
aparat svalstva. Od hlubokych svalli po velké svaly, dolni i horni koncetiny, hrudni
svalstvo 1 bfi$ni svaly. Zaroven cviky chodi po sobé¢ tak, ze v podstaté neni ¢as na Zadny
odpocinek a zaroven se zadna skupina svalil neunavi tak, ze by hra¢ uz nemohl cvicit.

Na zavér tréninku je pouze individudlni strecink.

Odpoledni faze — ta je rozmisténa mezi posilovnu a in-line plochu na
zimnim stadionu. V rdmci zapracovani hraci bézi dokola po ploSe, pficemz jim trenér
prabézné udili piikazy, od zabakt, kliky, sed-lehy, slalom mezi ostatnimi hraci apod.
Poté se tym opét rozdéli na 2 poloviny. Prvni polovina ziistavd na ploSe, kde se
pfichysta kruhovy trénink. Ten obsahuje 10 stanovist’, na kterych jsou hraci rozmisténi
po dvojicich. Interval prace a odpoc¢inku na kazdém stanovisti je 20 sek., pficemz hraci
projdou kazdé stanovisté ve 3 kolech. Po kazdém kole jsou 3 minuty na odpocinek a
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obcerstveni. Obsah kazdého cviku je velmi rtznorody od koordinacnich cviceni na
bosu, dynamické vyskoky s zeleznou ty¢i po kliky na mediceballu. Druhd polovina se
premisti do posilovny, kde je rovnéz pfipraven kruhovy trénink, ktery je ovSem zaméien
na silu. Zde se posiluje s ¢inkami, jejichz vahy si kazdy hra¢ upravuje dle své zdatnosti.
Mezi 10 stanovist’ se rozmisti hraci po trojicich, ptiblizné stejné sily, z divodu, aby se
po kazdém cviku nemusely véahy upravovat. Kazdé stanovisté hraci absolvuji 2x az 3x
po sobé. Cviky jsou zde rozvrzeny tak, aby se prubézné stiidaly cviky na dolni a horni
koncCetiny, mezi které jsou umistény nejrizné;jsi sed-lehy. Poté se hraje na plose florbal
6 na 6 na celé hiiste, tudiz by mél interval prace a odpoCinku vychazet 1:1 na kazdého

hréce. Na zavér tréninku je spole¢ny strecink.

Streda: Odpoledni faze — trénink zde probiha na umélém travniku vedle
fotbalového stadionu. V ramci zapracovani se hraci rozbéhaji dvéma koly okolo hfisté.
Dale hraji ve zmenSeném prostoru nejriznéjsi hry na honénou. Poté se muZzstvo rozdéli
na 4 skupiny, ve kterych provedou cCast atletick¢é abecedy a nejriznéjsi cviky na
odrazovou silu. V hlavni ¢asti tréninku trenér pfipravi malé kuzely, mezi nimiz budou
hraci trénovat frekvenci nohou. V druhé hlavni ¢asti se trénuji kratké 20-30 metrové
sprinty zaméfeny na dynamiku nohou. Hrac¢i udé€laji 4 zéstupy, ve kterych budou
Z nejriznégjSich poloh startovat. Celkove se bézi 3 série po 10 bézich. V zavérecné ¢asti
tréninku se hraje 40 minut fotbal na celé htiste, pficemz se piiblizné v poloving hraci
doby stfidaji g6lmani. Na konec tréninku nasleduje lehké vybéhani okolo hfiste,

spole¢ny strecink a regenerace v sauné a studeném bazénku.

Ctvrtek: Ranni faze — ranni trénink probiha v posilovné na stadionu. Na zacatku
tréninku se na ploSe provadi atletickd abeceda. Poté se hraci rozdéli do dvojic, ve
kterych provadi riizné cvieni na protazeni a rozehiati organizmu. Nasledné se v danych
dvojicich hraji hry na honénou. V hlavni ¢asti tréninku se tym pfesune do posilovny,
kde ho bude cekat kruhovy trénink. Zde se bude trénovat s leh¢imi vdhami, ale o to
V dynamictéjSim provedeni. Je zde ptipraveno 14 stanovist, které jsou zaméfeny na
vSechny segmenty téla. Od cvikt komplexnich, jako jsou nadhozy, po diepy s ¢inkou,
benchpress i cviky zaméfené na biis$ni svalstvo na gymballech. Na zavér tréninku je

naplanovan spole¢ny stre¢ink.
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Odpoledni faze — odpoledne se kazdy hra¢ individualné piesune do
nedalekych Samotisek. Zde je vyznacena lesni cesta v ptikrém kopci, do kterého hraci
bézi. Zapracovani probihd na parkovisti pomoci atletické abecedy. Na zavér
zapracovani hraci spolecné s trenérem ve voln¢jsSim tempu vybéhnou kopec, do kterého
se bude bézet. Trenér vyznaci usek dlouhy 150 metrii, ktery hraci absolvuji celkem 18x
ve 3 sériich po 6 bézich. Bézi se po dvojicich, které¢ vybihaji 10 sek. po sob¢. Interval
odpocCinku mezi behy vychazi na 1,5:1. V podstat¢ v okamziku kdy hraci dojdou,
popiipad¢ dokluSou na startovni bod, tak startuji znovu. Po kazdé¢ sérii nasleduje kratka
doby hlavni faze tréninku hraci pracuji v laktatu. Avsak pravé béhem takto zvoleného
tréninku se hraciim nejlépe buduje anaerobni kryti, ze kterého budou Cerpat v sezoné a
zejména v jejim zavéru. Poté co vSichni dobéhnou, nésleduje pokud mozno co
nejrychlejsi pfesun zpét na zimni stadion, kde se tym hromadné vykluse a provede se
tymovy stre¢ink. Kdyby ptesun trval pfili§ dlouho, nebo by nenésledoval zadny vybéh
ani streCink, tak by se kyselina mlé¢na, kterou maji vSichni ve svalech, pomalu

odbouravala a dalsi den by byla vétSina hrach takika nepouzitelnych.

Patek: Odpoledni faze — ta se kona na in-line ploSe zimniho stadionu a
Vv posilovné. V ramci zapracovani se hraci rozbchaji na Sitku hfisté, pficemz provadi
prvky atletické abecedy obohacené o dynamické skoky a sprinty. V druhé fazi
zapracovani vyfasuji vSichni Svihadla, pies které se skaCou v kuse 2x 5 minut, pfi¢emz
se v 20 sekundovych intervalech stfidaji volné poskoky s riiznymi druhy skoku pfes né;.
Poté se tym rozd¢€li na 2 poloviny. Prvni skupina se pfemisti do posilovny, kde je ¢eka
posilovani s vlastni vahou téla. Jsou zde stfidavé zahrnuty CORE cviky, dynamické
kliky, diepy a vypady. Celkem je zde pfipraveno 16 cvikd, pfi kterych je interval prace
30sek. a interval odpocinku. Druha polovina mezitim hraje na plose florbal ve tietin€ na
»malé branecky*. Utvofi se 2 tymy, pficemz se kazdy tym nésledné rozd¢€li na trojice,
nebo dvojice, které proti sob¢ hraji v 45 sekundovych intervalech. Tudiz interval prace
odpovida stfidani pti zépase na 3 lajny bez sttidani. Ob¢ poloviny se prohodi celkem 2x,
takZe absolvuji 2 kola v posilovné a 2x si zahraji florbal. Na zavér tréninku je klasicky

zatazen spolecny stre€ink, po kterém uz maji hraci volny vikend.
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3.2.2 Vysledky letni pripravy HC Olomouc

V Olomouckém celku se testovani podrobilo celkem 13 hract a 3 gdélmani. Pocet
hracua je v porovnani s ostatnimi kluby velmi nizky. Ma to hned nékolik pfi¢in. Prvni je
ta, ze olomoucky dorost nema tak Sirokou zakladnu a na zacatku sezony z kadru
vypadne pouze par jmen. Dalsi je ta, ze v dobé¢ testovani bylo nékolik hraci zranénych,

tudiz nemohli absolvovat v§echny discipliny a do celkového vy¢isleni nabyli zahrnuti.
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3.3 Hlavni rozdily mezi letnimi p¥ipravami HC PSG Zlin a HC Olomouc

Kdyz vezmeme zlinskou letni ptipravu jako celek, tak je zde kladen velky diraz
na b¢hani, pfi kterém hraci do sebe hra¢i dostavaji aerobni ale hlavné anaerobni
vytrvalost. Dynamiku zde hraci trénuji vétSinou v télocvién€, nebo v rozcvicovné pii
tréninzich zamétenych specialné na odrazovou silu. Jedind podstatnéjsi véc, kterou zde
trenéfi zanedbavaji je budovani sily v posilovné. S ¢inkami se v dorostenecké kategorii
trénuje pouze vyjimecne, a kdyz si sem hraci chodi dobrovolné ptidavat navic, tak je
zde velké riziko, Ze mnoho cvikli nebudou provadét spravné a tim jim budou hrozit
zdravotni problémy. Avsak na konci letni ptipravy jsou zde hraci vyborné rychlostné i
vytrvalostné pfipraveni. Toto je jeden z hlavnich diivodd pro¢ byl tento tym schopen
otacet a vyhravat zapasy v poslednich tfetinach a v zavérech zapast. V okamziku kdy
soupeti zacali byt unaveni, je hrac¢i Zlina dostali pod tlak, ze kterého nasledné
vyprodukovali dalezité goly. Zlinsti dorostenci porazili Olomoucké ve vSech Etyfech
vzajemnych zapasech, ale nejsem si jisty, jestli je to pouze tim, ze by méli 1épe
natrénovano. Tyto vzajemné zapasy se nesou v duchu derby, a kazdy vi, ze derby nema
favorita. Do jisté miry to mlze byt dano tim, Ze herni styl Olomouce jim pravé sveédcil a
dokazali z néj téZit. AvSak stejné jako Olomouc se probojovali do semifinale extraligy,

kde ztroskotali na Hradci Kralové nepovedenym rozhodujicim zépasem.

Olomoucka letni piiprava je oproti zlinské zamétena vice na silu, dynamiku a
rychlostni vytrvalost. Trénuje se zde také aerobni i anaerobni vytrvalost, ale ta diky
podminkdm neni tak efektivni jako ve Zlin€. AvSak hra¢i po absolvovani této letni
ptipravy byli skvéle silové a dynamicky vybaveni, diky ¢emuz byli silni v osobnich
soubojich. Hlavni trenér této vékové kategorie ma Sirokou zasobu cvikli, zaméfenych na
silovou vybavenost hraci, a zaroven je dokaze hracim dobie vysvétlit, aby je provadéli
spravné a postavit co nejvice efektivni trénink. V zapasech byl tento tym schopen
produkovat sice fyzicky ndro¢ny, ale pro soupete velmi nepiijemny natlakovy styl hry,
kdy soupeie dohravali a byli schopni jej dostavat pod tlak. Naopak pied vlastni branou
byli téz velmi silni a bylo velmi tézké se proti nim prosazovat v predbrankovém

prostoru, odkud padad vétSina goli. Tento tym, ktery dle mého nazoru nemél tolik

individudlné zaticich hrach, se byl 1 diky kvalitni pfipravé schopen prokousat az do
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semifinéle extraligy, kde jej zastavil az pozd¢jsi vitéz extraligy Ttinec, ktery mél ovSem

mnohokrat kvalitnéjsi soupisku a i tak mél s Olomouci zna¢né problémy.

Takze zde mame 2 zcela odlisné piistupy k tomu, jak by méla letni ptiprava
vypadat, avSak mizeme fict, Ze ob¢é vedou ke stejnému cili, jelikoz oba kluby to dotahli
az do semifindle extraligy. Nutno dodat, Ze oba kluby maji letni pfipravy jak uz
s mladezi, tak i s muzskou kategorii skvéle propracované, a co se tyCe pfipravy
mladeze, tak urcité nadprimérné a métitku s ostatnimi extraligovymi kluby. Kdybych
mél ale posoudit u téchto dvou tymu efektivitu a komplexnost téchto pfiprav, které se
piimo vztahuji ke hie na led¢, tak bych pravdépodobné uptednostnil tu Olomouckou.
Jednak je jeji pfiprava méné zalozena na b&hani, ¢imz Castecné Setfi klouby a vazy
hracu, jejichz téla jsou stale jesteé v rustu a ve vyvinu, a taky tim Ze jsou hracéi po
absolvovani této ptipravy vyborné silové vybaveni, coz je zaroven chrani od ptipadného

zranéni pii soubojich v sezong.

3.4 Vysledky letni pripravy vSech extraligovych klubii starSich dorostenci

V nésledujici tabulce jsou podrobné rozepsany a zanalyzovany vysledky vSech
klubti, které¢ zasadhly do soutéze extraligy starSiho dorostu v sezoné¢ 2014/2015. Dle
nafizeni CSLH musi predepsané testové baterie splnit a vysledky odeslat na svaz
vSechny kluby, které do pfisti sezony nastoupi. Svaz vSak mulze z vadznych divodil
udélit vyjimky, které vyuzily Chomutov a Pisek. Tyto kluby jako jediné dané testové
baterie neodevzdali. AvSak svaz uz dels§i dobu pracuje na zkvalitnéni prace s mladezi,
aby Cesky hokej byl schopen drzet krok se svétovou Spickou, proto i tyto vysledky

bedlivé sleduje a Ipi na tom, aby kluby toto testové baterie plnili a zasilali.

Do tabulky taktéZ nejsou zapocitani brankafi. Ti sice vétSinou testy absolvuji
spole¢né s hraci, ale jejich vysledky jsou pouze ukazatel pro trenéry dané¢ho klubu.
Neplni je z divodu, Ze tyto testové baterie jsou pro brankare v podstaté irelevantni.
Miize to byt zajimavy ukazatel toho, jak je na tom dany goélman po fyzické strance, ale
jejich pohyb a vytizeni se diametralné 1i$i od hraca v poli. Podle této testové baterie se

V podstaté neda zjistit ktery gélman ma predpoklady pro to byt dobry ¢i nikoliv.
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Z ptedchozi tabulky plyne, Ze si v testech nejlépe vedli hraci Litvinova, Liberce
a Hradce Kralové. Na opacném poélu tabulky skoncily tymy Vsetina, Jihlavy a na
posledni piicce se umistila Kometa Brno. To je urcité prekvapeni, protoze na poslednich

prickach se vétsinou umist'uji mensi kluby, které nemaji tak Sirokou zakladnu.

Zaroven jde zde taktéz vycist, Ze rozdil mezi prvnim Litvinovem a poslednim
Brnem je 136 bodd, coz je vzhledem k bodovacimu systému pomérné hodné. Muze to

byt ovS§em zpisobeno nékolika riznymi aspekty:
1. Zpisob a efektivita tréninkového procesu jednotlivych tymu v letni pfiprave.

2. Zhorsené podminky pfi testovani, kdy nékteré podminky probihaji venku. Jak

uz je dést, zhorSeny stav drahy apod.

3. Unava nebo pietrénovanost hra¢i. V nékterych tymech mohly testy probihat
Vv obdobi po narocném soustfedéni, nebo po tydnu, kdy hraci absolvovali
nékolik tézkych tréninkd, a v den testovani nemuseli byt dostatecné

zregenerovani na to, aby podali svilj maximalni vykon.

4. Vek hraca. Starsi dorost miizou hrat hraci dvou roéniki. V sezoné 2014/2015
to byly roéniky narozeni 1997 a 1998. Casto se stava, Ze se sejde mnoho hrach
mladsich ro¢niki, coz je jesté stale v této vékové kategorii dulezité a obzvlaste
Vv letni pfiprave je ten rok navic znat. V tomto v€ku hraci rostou, sili, zvétSuji
si vitalni kapacitu plic, zlepSuji fyzickou zdatnost, dalo by se fici mésic od
mésice. Navic by spravné az nyni méli zacit posilovat se zdvazim a s ¢inkami,

tudiz 1 tyto aspekty se ve vysledcich mohou silné projevit.

5. Siika kadru. Obzvlasté ve vétsich klubech se stava, Ze na letni piipravu pfijde
mnoho hracu na zkousku s tim, ze s tymem odtrénuji letni pfipravu, pijdou
snimi na led a po par tydnech se uvidi, jestli si je tam trenéfi nechaji ¢i
nikoliv. V okamziku kdy testy absolvuje velké kvantum hracd, muze nastat
situace, kdy je n€kolik hrac¢h silné podprimérnych, ¢imz srazi primér celého

tymu.

6. Zranéni a nemoci. Castym jevem jak v sezoné, tak i béhem letni ptipravy jsou
zranéni hract. Pii letni pfipravé jsou nejcastéjSi pficiny zranéni bud pfti
kolektivnich hrach v soubojich, kdy si néktery z hract napt. vymkne kotnik,
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nebo z pretézovani urcitych svalovych skupin, z ¢ehoz mohou pramenit
natazené svaly, nebo zanéty achilovek. Vyjimecné se stane, ze néktery hrac
onemocni anginou apod., ale v kvétnu a Cervnu touto nemoci skute¢né trpi

malo hracu.

3.5 Srovnani vysledku z letni piipravy s vysledky v sezoné

Kwvalitni letni ptiprava a dobré vysledky v testech po ni jsou stale pouze jen
pozitivni pfedpoklad k tomu, aby bylo muzstvo Gspésné i v soutézi. Tato testova baterie
je schopna pouze ukdazat to, jak jsou na tom hrac¢i daného klubu po fyzické strance.
Avsak efektivita skluzu na bruslich, obratnost na led¢, nebo hokejové mysleni a Cteni

hry zde zahrnout ani nejde.

Tabulka 4
Poradi po sezoné Poradi po letni pripravé

1. Trinec 4
2. Hradec Kralové 3
3. Zlin 8
4. Olomouc 12
5. Liberec 2
6. Karlovy Vary 18
7. Pardubice 5
8. Kladno

9. Sparta 12
10. Slavia 9
11. Plzen 11
12. Kometa Brno 22
13. Chomutov X
14. Vitkovice 16
15. Jihlava 21
16. Litvinov 1
17. Ceské Budéjovice 10
18. Havirov 7
19. Letiany 15
20. Mlada Boleslav 17
21. Poruba 19
22. Vsetin 20
23. Pisek X
24. PZ Kladno X
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Z ptedchozi tabulky lze vypozorovat, jak vysledky klubli zletni pfipravy
koresponduji s jejich umisténim v sezoné. Ve zhruba poloviné piipadi se jednotlivé
kluby umistily na konci plus minus 3 pozice od mista, ve kterém se nachazeli po testech

Z letni pfipravy.

Ve druhé poloviné pfipadi dané kluby zaznamenaly v soutézi bud’ vyraznéjsi
progres smérem nahoru, nebo se propadly o n¢kolik mist nize. V tomto ohledu nejvice
vynikd tym Litvinova, ktery vyhral v kone¢ném souctu bodl testy v letni piiprave,
avSak v sezoné se umistil az na 16. misté. To znaci, Ze¢ se do osmifinale play-off
probojoval na posledni chvili s nejmensim poctem bodt, tudiz se i béhem zéakladni ¢asti
pohyboval spise v hor§im priméru celé extraligy. Podobné byl na tom i Havifov, ktery
se po letni pfipravé umistil na 7. pfi¢ce, ale v soutézi se ani neprobojoval do play-off

mezi 16 nejlepsich a skon€il na 18. misté.

Naopak se naslo hned né¢kolik klubi, které se v bodovani letni pfipravy
neumistily nejlip, ale v sezoné fungovaly o poznani 1épe. Nejvétsi progres zaznamenaly
Karlovy Vary, které skoncily v testech na 18. misté, ale v prib¢hu celé soutéZe se
drzely nahotfe a probojovaly se do Ctvrtfinale, po kterém obsadily konecné 6. misto.
Dalsim klubem s vyraznym zlepSenim byla Kometa Brno, ktera se z posledniho 22.
mista v testech vySvihla az na 12 pficku. A nakonec Olomouc se prokousala z 12.

pticky po testech az do semifindle extraligy, po kterém zaznamenala kone¢né 4. misto.

Z vyse uvedené tabulky a z jejich vysledkl by se tedy dalo fici, Ze dana testova
baterie je sice pouze predpoklad k tomu, aby byl tym GspéSny i v sezong, ale v prevazné
vétsing pripadi jeji vysledky tizce souvisi i koresponduji s tim, jak se dané tymy

nakonec umistily.
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4 CILE A UKOLY PRACE

4.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem prace bylo zanalyzovat a porovnat efektivitu letni pfipravy

hokejistt starsiho dorostu HC PSG Zlin a HC Olomouc.

4.2 Dil¢i cile
» Analyza riznych tréninkovych metod téchto dvou klubi,
» Pievedeni efektivity danych cviceni v letni pfipravé na led,
» Analyzovat vysledky letni ptipravy vsSech klubi s vysledky, které dosdhly v

soutézi.

4.3 Vyzkumné otazky
1. Ktera letni ptiprava je kvalitnéjsi a 1épe ptipravi hrace na sezonu?
2. Ktera letni pfiprava je vice pestra?
3. Na co se béhem ptipravy privatné zaméfit, aby hraci ziskali dostate¢nou

fyzickou zdatnost pfed sezonou?

4.4 Ukoly prace
» analyza odborné literatury,
» zajisténi vyzkumného souboru,
» pohovor s trenéry danych kategorii,
» provést terénni Setfent,

» analyza a syntéza ziskanych dat.
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5 METODIKA

5.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Testy podstoupili hokejisté starsiho dorostu HC PSG Zlin a HC Olomouc, ktefi
hraji nejvyssi mladeznickou kategorii extraligu. Testovani bylo provadéno béhem letni

pfipravy, ktera se kond v obdobi mezi sezonami.

Primérny vek testovanych hraci HC Olomouc byl 17 let, primérnd hmotnost
byla 73 kg a primérna vyska byla 181 cm. U hra¢t HC PSG Zlin byl jejich primérny
vek 17 let, primérnou hmotnost méli 74 kg a priimérnou vysku méli 180 cm. Takze co

se tyCe somatotypll hracl pfi testovani, tak jsou na tom oba kluby v podstaté stejné.

Vyzkumny soubor obsahuje vysledky z testové baterie, ktera se konala na konci
letni pfipravy a kterou absolvovaly oba kluby. Testova baterie obsahuje 10 disciplin,
které byly sestaveny tak, aby obsahovaly vSechny aspekty pohybového aparatu a
fyzické zdatnosti, které by meéli mit hrac¢i této veékové kategorie dobie vyvinuty.
Discipliny jsou velmi rozmanité a zjistuji komplexni fyzicky stav hrace, od flexibility,

sily pazi, miry anaerobniho kryti az po dynamiku hraca.

5.2 Popis vlastniho vyzkumu

Se souhlasem trenéri kategorie starS§iho dorostu celki HC PSG Zlin a HC
Olomouc i se souhlasem sportovnich manazerti obou celkli jsem od nich obdrzel
materidly nezbytné pro sepsdni mé bakalaiské prace. Tyto materidly obsahovaly
vysledky testl z letni pfipravy obou celkl i tréninkové plany, které se v jejich celé letni
ptipravé dodrzovaly. Od trenéra HC PSG Zlin mi byla taktéz zaslana tabulka s vysledky
letni ptipravy vSech klubi, které se v dané sezoné Ucastnily soutéZe extraligy starSiho

dorostu, kterd byla podnétem pro mnoho zajimavych zjiSténi.

JelikoZz jsem za oba kluby sdm hréval, kdy jsem ve Zliné stravil 10 let a

velmi dobfe. Zacal jsem tedy analyzou prostiedi, ve kterém obé& letni piipravy
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probihaly. Obé mésta a hlavn€ umisténi obou zimnich stadioni jsou totiz diametralné
odli$né, tudiz i moznosti k tréninkiim a jejich zaméfeni se automaticky musi liSit. Ve
Zlin¢ je postaven zimni stadion na kraji mésta, v kopci na tpati lesa, tudiz se zde piimo
nabizi, aby mnoho tréninkd probihalo pravé tam. Naopak v Olomouci je stadion
situovan v podstaté¢ v centru mésta, avsak ve velkém sportovnim komplexu, coz zde

nabizi zase Upln€ jinak pestré moznosti.

Poté jsem zanalyzoval tydenni rozpisy tréninki obou celkli v hlavni fazi letni
piipravy, kde jsem zjistil, Ze se ob& ptipravy v Cetnosti trénovani a nékterych druzich
tréninkli v podstaté shoduji, ale zase nékteré tréninky jsou postaveny naprosto odlisn¢. I
kdyz nékteré tréninky probihaji ve stejném prostiedi, tak pojeti i zaméteni tréninkt je

uplné jiné.

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

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

Nésledné jsem se pustil do analyzy tabulky, kde byly zobrazeny vysledky
Z testové baterie vSech klubl, které se vté sezoné zucastnily extraligové soutéze.
Zaroven jsem se snazil odiivodnit mozné odchylky, pro¢ nékteré kluby skoncily dobie,

nebo piekvapive Spatné.

Nakonec jsem utvofil tabulku, kterd zobrazovala pro mij vyzkum 2 dilezité
veci. Jednak potradi, v jakém se vSechny extraligové kluby umistily po letni pfipraveé a
V navaznosti na to, v jakém potradi skonlily po sezon€. Analyza téchto dat byla velmi
zajimava, jelikoz ukézala, ze ve vétSin€ piipadl, kdy jsou tymy dobie fyzicky
pfipraveny uz b&hem letni pfipravy, tak jsou uspé$ni i v sezon&. V menSim poctu se

nekteré kluby béhem sezony bud’ zlepsily, nebo propadly.
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5.3 Statistické zpracovani dat

V bakalaiské praci bylo vyuzito deskriptivni statistiky zpracovani dat na zakladé
vypoctl absolutni Cetnosti, aritmetického primeéru a bodovani danych disciplin, funkce

countif a procentualnich podilt hodnot v programu Microsoft Excel 2010.

5.4 Analyza odborné literatury

Dokumenty, které byly v bakalaiské praci pouzity, byly piedev§im dokumenty
tzv. sekundarniho charakteru (¢asopisy, knihy, ptirucky, internet). Pro ¢erpani informaci
do teoretick¢ casti bakalaiské prace byly prohledavany databaze knihovny UP
Vv Olomouci, poptipad¢ databaze Elektronickych informacnich zdroji  UP.

V referenénim seznamu jsou uvedeny vSechny zdroje pouzité v této bakalarské praci.
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6 VYSLEDKY A DISKUSE

V nasledujicich grafech jsou zobrazeny rozdily mezi vysledky hokejistii star§iho
dorostu klubli HC PSG Zlin a HC Olomouc v sezoné 2014/2015 pii testové baterii na
konci letni ptipravy. Grafy budou zobrazovat jednotlivé discipliny, které¢ museli hraci

obou tymt absolvovat a graf toho jak si vedli v porovnani s ostatnimi tymy extraligy.

6.1. Srovnani obou klubii v jednotlivych disciplinach v testové baterii
V nasledujicich grafech porovnam vykony a bodové ohodnoceni obou klubti ze
vSech testl z testové baterie, kterou oba absolvovaly na konci letni pfipravy.
Graf 1 — ¢lunkovy béh
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Zlinsti hraci zde dosahli lepsich ¢ast, kdy jejich primér byl 15,6 sekund, ¢imz si
vyslouzili 56 bodl. Primér olomouckych hokejistti byl 16,3 sekund, za které ziskali 49
bodd.
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Graf 2 — technika hole s dfevénou kuli¢kou

Technika hole s dfevénou kulickou (s)
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| v této discipling byli hraci zlina lepsi, kdy dosahli primérného ¢asu 16,9s oproti 17,7s

kterého dosahli hra¢i Olomouce.

Graf 3 — $plh na lané
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I zde byli hraci Zlina o kousek lepsi, kdy jejich pramér byl 1,17 oproti olomouckym
1,23, avsak oba tymy si pfipsali za tuto disciplinu 50 bodt. Splh do vysky 4,5m se
hodnotil 1 bodem za to, Ze hra¢ vySplhal bez ptirazu, 2 body kdyz vySplhal s piirazem a

3 body kdyz nevysSplhal viibec.

Graf 4 — Sesti skok
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Hraci Zlina zde primérné doskakali do vzdalenosti 13,4 metrd, zatimco primér hrach
Olomouce byl o decimetr kratsi, ¢ili 13,3 metri. Zlin si zde tedy pfipsal 43 bodu oproti
42 Olomouckym.
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Graf 5 — skoky pres prekazku vysokou 60 cm.

Skoky pres prekazku vysokou 60 cm
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V této discipliné se hodnotil maximalni pocet preskokii pies piekazku za 30 sekund. |
tady si vedli 1épe hraci Zlina, jejichz pramér Cinil 43,79 pieskoki, za které si vyslouzili

51 bodii. Olomoucti hraci méli primér 41,08 pteskoktl, za coz obdrzeli 49 bodu.

Graf 6 — hloubka piedklonu
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Dalsi test méfil flexibilitu hract, kdy Slo o co nejhlubsi predklon, pficemz se méfil
presah prst ptes napnuté nohy. I tady si opét vedli hra¢i Zlina, kdy byl jejich primér
piesahu 15,42cm za coz obdrzeli 56 boda. Hrac¢i Olomouce méli primeér 8,23cm, za

kter¢ si ptipsali 49 bodu.

Graf 7 — sepnuti rukou za zady
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I dalsi test byl zaméfen na flexibilitu, avSak tento test mél za kol zméfit pohyblivost
pletence ramenniho. Hodnoceni bylo takové, ze 1 bod ziskali hraci, kteti sepnuli za
zady ruce, 2 body byly za dotek prsti a 3 body dostal ten, kdo se ani nedotknul prsty. U
tohoto testu byli poprvé lepsi hrac¢i Olomouce, jejichz primér byl 1,08 oproti priméru

1,38 Zlina. Oba tymy si zde ale pfipsali 50 bodd.
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Graf 8 — béh 3x 200 metru
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hréaci schopni pracovat anaerobné. Hraci bézeli 3x 200m, pficemz méli po kazdém behu
pouze pul minuty na odpoc€inek. I tady byli lepsi hra¢i Olomouce, kdy jejich primér
kazdého béhu byl 30,97 sekund, za coz obdrzeli 48 bodi. Primér hract Zlina byl
32,05s, za ktery si ptipsali 41 bodu.
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Graf 9 — benchpress 67,5 kg
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V dal$im testu se méfila sila pazi a prsnich svald hract, kdy méli za tkol pfi tzv.
benépressu zdvihnout ¢inku tézkou 67,5 kg co nejvice krat. Zde se ukazalo, ze hraci
Olomouce maji vétsi silu pazi, kdy jejich primér byl 7,92, za ktery si pfipsali 47 bodu.

Hraci Zlina zvedli bfemeno v priméru 2,84x, za coZ obdrzeli 42 bodil.

Graf 10 — béh na 1 500 metru
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Posledni test byl zaméfen na vytrvalost. Béhala se zde klasicka vzdalenost 1 500 metri.
Zde na tom byli 1épe hraci Zlina, ktefi m¢eli praimér 5:27 minut, za coz obdrzeli 49 bodi.

Primér hract Olomouce ¢inil 5:37 minut, za coz dostali 44 bodii.

6.2 Celkovy soucet bodt z testové baterie

Soucet bodu

Olomouc

Pii celkovém souctu bodl se 1épe umistili hraci Zlina, ktefi ziskali 497 boda. Hraci
Olomouce si pfipsali celkoveé 480 bodi. Z tohoto bodového rozdilu vyplyva, Ze zlinsti
star§i dorostenci sice vzeSli ztohoto minisouboje vitézne, avSak celkovy rozdil ve
fyzické pripravenosti hra¢ti obou klubll je v podstaté zanedbatelny. Hraci Zlina byli
lepsi nez olomoucti v 7 testech. V nasledujicich 3 disciplinach byli lepsi hraci
Olomouce. Dalo by se ale fici, Ze v Zadném z testli nebyl rozdil mezi obéma kluby

néjaky markantni.
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7 ZAVER

Hlavnim cilem prace bylo zanalyzovat a porovnat efektivitu letni pfipravy

hokejistt starsiho dorostu HC PSG Zlin a HC Olomouc.

Kterd letni ptiprava je kvalitngjsi a 1épe piipravi hrace na sezonu? Podle testové
baterie, kterou provadély oba tymy, vyslo, ze lepSich vysledkii zde dosahli hrac¢i Zlina.
V sezon¢ ale oba tymy dosly stejné daleko, kdy byly v play-off vyrazeni az
v semifindle, po kterém se Zlin mistil pfed Olomouci jen diky lep$imu postaveni po
zékladni ¢asti. Z toho vyplyva, ze byly oba tymy pfiiblizné stejné dobie pfipraveny na

nadchézejici sezonu.

Ktera letni ptiprava je vice pestra? Vice vSestrannéjSich prvkl obsahuje ptiprava
hract Olomouce. Zde je letni pfiprava postavena tak, aby obsahovala pokud moZzno co
nejvice komplexnich pohybovych prvki. Jsou zde obsazeny tréninky na anaerobni i
aerobni vytrvalost, koordinaci pohybu, dynamiku, silu v posilovn¢, posilovani vlastnim
télem, frekvenci a v neposledni fad€¢ v ni maji vétsi roli hry, pii kterych si hraci zlepSuji

jak fyzickou kondici, koordinaci, tak hlavné herni mysleni.

Na co se béhem ptipravy privatné zaméfit, aby hraci ziskali dostatecnou fyzickou
zdatnost pted sezonou? Zde sly na to oba kluby zcela odlisn€. Ve Zliné bylo privatni
zaméteni pripravy zejména na anaerobni sttednédobou i1 dlouhodobou vytrvalost, kterou
hraci trénovali v ramci sériovych beéhll po lesich. A co se tyce sily a dynamiky hracu,
tak ta se nabirala pouze vlastni vahou téla. V Olomouci se trénovala hlavné kratkodoba
a stfednédoba vytrvalost, kterd trvala maximalné¢ minutu, vétSinou se vSak Casy prace
pohybovaly mezi 20-45 sekundami. Silu hrac¢i nabirali hlavné v posilovné s ¢inkami,
dynamiku pak i ¢inkami i vlastni vahou téla.

Ci letni ptiprava je narongj§i? Fyzicky naroéngjsi je letni ptiprava Zlina. Je to
vétsi mnozstvi tréninkli, zaméfené na intervalové b&hy zaméfeny na anaerobni
vytrvalost, které jsou pro hrace nejvice neptijemné a taky nejvice naro¢né. A nakonec i
mensi Cetnost her, pfi kterych si hraci kolikrat ani neuvédomuji, jak moc trénuji, jelikoz
to hrace vétSinou bavi a mnohdy jim ani nepfijde, Ze jsou v takové zatézi. Tato Cetnost

her jde vétsinou na ukor kruhovych tréninkd.
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8 SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo zanalyzovat a porovnat efektivitu letni pfipravy

hokejistt starsiho dorostu HC PSG Zlin a HC Olomouc.

Dil¢imi cili prace byla analyza rtiznych tréninkovych metod téchto dvou klub,
pievedeni efektivity danych cviceni v 1ét€ na led a analyzovat vysledky z letni pfipravy

vSech klubt s vysledky, kterych dosahli v soutézi.
Byly polozeny 4 vyzkumné otazky:

1. Ktera letni piiprava je kvalitnéjsi a 1épe piipravi hrace na sezonu?
2. Kterd letni pfiprava je vice pestra?
3. Na co se béhem ptipravy privatné zaméfit, aby hraci ziskali dostate¢nou

fyzickou zdatnost pied sezonou?

Po srovnani umisténi klubti po letni piipravé a po sezon€ vzeslo, ze ve veétsi Casti
ptipadd vysledky z letni ptipravy koreluji s vysledky v sezoné. Tudiz z toho vyplyva, ze
kvalita letni pfipravy a fyzickd ptipravenost hraci ma piimou souvislost s uspéchem
tymu v soutézi. V ostatnich piipadech nékteré kluby zaznamenaly bud’ rapidnéji

zlepsSené, nebo zhorSené vysledky.

Testy podstoupili hokejisté starSiho dorostu HC PSG Zlin a HC Olomouc, kteti
hraji nejvyssi mladeZnickou kategorii extraligu. Testovani bylo provadéno béhem letni
ptipravy, ktera se kona v obdobi mezi sezonami. Praimérny vek testovanych hraca HC
Olomouc byl 17 let, primérna hmotnost byla 73 kg a primérna vyska byla 181 cm. U
hract HC PSG Zlin byl jejich primérny veék 17 let, primérnou hmotnost méli 74 kg a

primé&rnou vysSku méli 180 cm.

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

na celkovém 8 miste, olomoucky klub skoncil na 12 mistg.
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9 SUMMARY

The aim of my bachelor thesis was to analyse and compare effectiveness of summer
practise HC PSG Zlin and HC Olomouc.

The main goal was to find out more about their training techniques, effectiveness of
certain exercise and compare their results that they reached in matches.

4 research questions:

1. Which summer practise is the most effective and can hockey players be
better prepared for hockey season?

2. Which summer practise is more varied?

3. What should we be focused on to gain physical condition before hockey
season?

4. Whose summer practise is more challenging?

The results showed that the more they train during summer practise the better
results they have during hockey season. It means that summer practise is definitely

connected with success in matches.

Only hockey players of HC PSG Zlin and HC Olomouc who are in the highest
category which is called extraliga in the Czech Republic were tested. Testing was
performed during summer trainings which is between main hockey seasons. The
average age of HC Olomouc hockey players who were tested was 17 years, the average
weight was 73kg and the average height was 181cm. The average age of HC PSG Zlin
hockey players was 17 years, the average weight was 74kg and the average height was
180cm.

In conclusion of my research I figured out that Zlin players had a bit better final
results than players from Olomouc. The team from Zlin was better at 7 parts and the
team from Olomouc was better at 3 parts. After comparing these two teams with others,

Zlin ended up eight and Olomouc twelve.
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