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Uvod

Ledni hokej je spolu s fotbalem nejrozsifenéj$im a nejoblibenéj$im sportem u nas.
V lednim hokeji v seniorské kategorii patiime k zké svétové Spicce. Bohuzel
Vv poslednich letech jsme na mladeznické scéné oproti skandindvskym a zaoceanskym
tymim mirn¢ pozadu. Hlavni pfi¢inu spatiuji Vv nedostateném rozvoji hokejistu.
Moderni hokej je rychlejsi a vyzaduje vyssi naroky po vSech strankach, coz je hlavni
kamen urazu. Proto je diilezité, aby trenéti zacali vice pracovat s hra¢i mimo led a samotni
hraci na sob¢ pracovali i ve svém volném case.

Zaméfeni bakalaiské prace na ledni hokej bylo pro mé jednoznacnou volbou,
jelikoZ sam se mu od détstvi vénuji. V tymu TJ Orli LanSkroun hraji hokej aktivné, a také
se zde podilim na vychové mladych hokejisti a hokejistek. Jsem drzitelem trenérské
licence C+, kterd je zaméfena na mladez. Studiem oboru Pedagogika volného Casu se
zamétenim na télovychovu a sport na Univerzit¢ Hradec Kralové se mi dostala spousta
informaci ohledné¢ zasad vedeni tréninkové skupiny, zdsad rozvoje motorickych
schopnosti nebo fungovani télesného organismu bézné populace i sportovcl. VSechny
ziskané informace béhem studia mi velice ulehcily praci trenéra, mé trenérské ptisobeni
je tak smysluplngjsi. Cilem této prace je otestovat hrace ledniho hokeje v kategorii
star$iho dorostu a vyhodnotit, jak se budou lisit dosazené vykony, od primérnych hodnot
bézné populace daného véku.

Teoreticka Cast je zaméfena na charakteristiku ledniho hokeje, jeho pravidla,
soutze v Ceské republice (CR) a slozky sportovniho vykonu. Hlavni kapitola této prace
je vénovana motorickym schopnostem s dlirazem na kondi¢ni schopnosti, jejich déleni,
metody a zasady rozvoje. Zavér teoretické Casti je vénovan diagnostice ve sportu a
vyvojové charakteristice dorosteneckého veéku. Praktickd cast se vénuje testovani
kondi¢nich schopnosti vybranymi standardizovanymi testy. Vysledky jsou zpracovany
Vv tabulkach, vyhodnoceny v grafech a zédkladni popisné statistice.

Tato prace mé poukdzat na dileZitost rozvoje kondi¢nich schopnosti, které tvori
zakladni predpoklad k dobrému vykonu tedy i k dosahovani uspéchu, na kterém je sport
postaven. Vysledky bakaléaifské prace mohou slouzit nejen trenértim, ale i hra¢im pro
porovnavani vykont Vv pfistich sezonach. Testovani slouZi jako diikaz pfipravenosti vSech

hract a ukazuje jejich nedostatky.
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1 LEDNI HOKEJ

Ledni hokej je sportovni hra organizovaného kolektivu, ve které se uplatnuji
mySlenky trenéra, zdatnost, uméni hra¢t a vliv prostfedi. Zakladem hry je rychlost,
technika a tvrdost. V této hie se prosazuji jedinci, jejichz uspéch roste timérné s tim, jak
dovedou svou individualitu spojit s hrou celého muzstva. Hokej je tedy kolektivni hra,
ktera dava vyniknout individualnim vlastnostem a schopnostem hraci a zamérim trenéra.
Tento sport je plny dramatickych okamziku, které vytvareji atmosféru neklidu a budi
zajem divaku. Rychly sled hry ptipravuje pro divaky stale nova piekvapeni v bleskovém

feSeni vzniklych situaci (Kostka, 1984).

1.1  Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej patii mezi nejrozsifenéjsi a nejoblibenéjsi sporty nejen u nas, ale i
v celém svété. Diky tuspéchiim reprezentaénich vybéri na mezindrodni scéné je
v n&kterych zemich ledni hokej ndrodnim sportem. Uspésnost lze vyjadiit i poétem hraci
Vv nejlepsi hokejové lize National Hockey League (dale jen NHL) nebo poctem hract
v mladeznickych zakladnach. V poslednich letech se v Ceské republice ze strany
Ceského svazu ledniho hokeje (dale jen CSLH) dostava viem klubtim veliké podpory.
Jedna se predevsim 0 hracské vystroje nebo jiny tréninkovy material pro mladeznické
kategorie. V neposledni fad¢ je dilezité zminit i podporu ve $koleni trenéri, kde je snaha
zatazovat do tréninkového procesu moderni prvky svétového hokeje.

Ledni hokej je brankova sportovni hra, jejiz d€j se odehrava na ledové ploSe. Hra
je tvofena ¢innosti vSech hraci, kterd je zamétena na Gtok nebo obranu. Cilem je, aby
bruslici hraci vstrelili kotou¢ vedeny hokejovou holi do branky soupete. Ledni hokej je
hra, ve které se uplatituje prekondvani piekazek, které reprezentuje pohyb na bruslich,
pouziti hokejové hole a malého kotouce, rozdé€leni ledni plochy a ohrazeni htisté, které
ponechava kotou¢ ve hie. Naroc¢nost hry vede ke stfidani hraci, kteti v kratkém casovém
intervalu vydavaji maximum sil. Které se regeneruji pobytem na stfidac¢ce. Pro ledni
hokej je tedy charakteristické stfidani napéti S uvolnénim a akci vazanych na rizny

bruslafsky pohyb a techniku ovladéani hole s kotou¢em (Kostka, 1986).

11



1.1.1 Historie ledniho hokeje

Zacatky ledniho hokeje sahaji hluboko do minulosti v podob¢ nejriiznéjsich her
se zahnutymi holemi a kulatym mickem. V 16. stoleti hraly indianské kmeny na suchu i
na led¢ hru s holemi a mickem - Baggataway. Na podobném principu hrali evropsti vojaci
hru - Hoguet (praptivodni nazev hokeje) a angli¢ti vojaci v ptistavech Kingston a Halifax
hru Hurling, ktera siln¢ pfipominala pozemni hokej. O vyznamny krok k samotnému
lednimu hokeji se zaslouzil i Montreal. Studenti univerzity tu provozovali hru na ledé a
poprvé postavili do branky brankare. Zaklady organizovaného hokeje polozil v roce 1878
montrealsky student Robertson, kdyz sjednotil pravidla hry. Robertson vychazel
z pozemni hry Bandy a pravidla ptizptisobil hie na led€. Prvni zapas téchto pravidel byl
odehrén o rok pozdé€ji mezi univerzitnimi tymy, coz byl signal k prudkému rozmachu
ledniho hokeje v Kanadé¢. Nejvétsi vliv na Sifeni hokeje v Kanadé méli vojaci. Od roku
1890 je ledni hokej v Kanad¢é povazovan za narodni sport. V této dob¢ zacaly také vznikat
prvni amatérské soutéze (Nykodym & kol., 2006).

V Evropé se ledni hokej zacal hrat na pocatku 20. stoleti, nejprve se objevil ve
Velké Britanii, Francii, Belgii, gV)'Icarsku a v Cechach. V roce 1908 vznikla mezinarodni
federace ledniho hokeje LIHG (dnes znama jako International ice hockey federation dale
jen ITHF) i Cesky svaz ledniho hokeje. Prvniho klani se &esti hradi zG¢astnili na turnaji
v Chamonix, ktery byl uspotfadan pii ptileZitosti kongresu LIHG. Hned na druhém
mistrovstvi Evropy v roce 1911 ziskalo naSe muzZstvo prvni titul mistrtt Evropy (Kostka,
1986).

V roce 1917, kdy v Evrop¢ probihala 1. svétova valka, vznikla v USA obchodni
spole¢nost NHL. Za vyznamny milnik je povazovan 24. duben 1920, kdy se konaly
olympijské hry v Antverpach. Zde se uskutecnil prvni oficidlni zipas mezi

ceskoslovenskymi hokejisty a reprezentanty Kanady (Stransky & Ondrousek, 2014).
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Obréz:ek 1. Reprezentace CSR na OH v Antverpach 1920 (Stransky & Ondrousek, 2014)

Vroce 1929 nasi hréaci ziskali jiz sedmy titul mistri Evropy, a také bylo
rozhodnuto o vystavbé prvniho zimniho stadionu na prazské Stvanici. Na tomto stadionu
byly vytvoteny podminky pro pofadani mistrovstvi svéta (MS) a mistrovstvi Evropy
(ME). V roce 1933 Praha poprvé v historii pofadala MS i za Gcasti muzstev Kanady a
USA. V tomto obdobi se ledni hokej v tehdejsi Ceskoslovenské republice t&3il obrovské
oblibé a vznikala spousta novych klubt. V roce 1947, kdy se v nasi zemi podruhé
v historii konalo MS, ziskal nas tym prvni titul mistrti svéta. V 70. letech pfislo velice
uspésné obdobi pro ceskoslovensky hokej. Ziskali jsme 4krat titul mistrti Evropy a 3krat
titul mistra svéta. V nasledujicich letech ziskaly zapasy se Sovétskym svazem velice ostry
naboj. Kazda porazka sovétského tymu byla brana jako odplata za sovétskou okupaci
(Nykodym & kol., 2006).

Po roce 1989 dochazelo k veliké expanzi hracu z byvalého Sovétského svazu a
Ceskoslovenska do zamotiské NHL. Roku 1993 doslo krozdéleni Ceskoslovenské
republiky a prvni uspéch pro samostatnou Ceskou republiku ptisel ve Vidni roku 1996,
Cesky hokej. V letech 1999 - 2005 nasi hraci ziskali 4krat titul mistrti svéta a predevsim
triumfovali na Zimnich olympijskych hrach 1998 v japonském Naganu. Tento turnaj byl
oznacen jako turnaj stoleti, jelikoZ se ho ucastnili i hra¢i NHL, ktera kvili olympijskym
hram udé€lala piestavku (Nykodym & kol., 2006).

Od roku 2005 se pro Ceskou republiku podafilo ziskat titul mistrii svéta pouze
jednou, v roce 2010 v Némecku. Poté nasledoval zisk dvou bronzovych medaili. Od roku

2012 tak ¢ekdme na jakykoliv zisk cennych kovi. Nejbliz§i moznosti bude olympijsky
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turnaj konany v jihokorejském Pchjongcchangu (inor 2018) nebo MS konané v Dansku

(kvéten 2018).

1.1.2 Pravidla ledniho hokeje

Pravidla ledniho hokeje vydava CSLH s dobou platnosti na 4 roky. Nyni
vychazime z pravidel z roku 2014. Téchto pravidel je aktualné 226 a jsou rozdélena do
12 casti. Pfi tvorbé pravidel se vychazi z pozadavki IIHF 1 NHL. Zamérem novych
pravidel je zvysit atraktivitu viech utkani, pfedeviim poétem vstielenych branek (CSLH,
2014).

Hraci plocha

,,Ledni hokej se hraje na ohranicené ledové plose s presnym vyznacenim podle
pravidel hry. Hristé musi byt pripraveno v souladu s pravidly, bezpecné pro hrdce a musi
byt zarizeno zpiisobem, ktery s prvoradou diileZitosti bere V ivahu bezpecnost divakii*
(CSLH, 2014, 19). Rozhod¢i zodpovidaji za vlastnosti ledové plochy a uréuji, zda je
zpusobila ke hie. Plocha musi mit stejnou kvalitu ve vSech svych ¢astech a musi byt
zamrzla mrazicim systémem, ktery zajiSt'uje stalou teplotu a tvrdost. Ledova plocha je
urCena pouze pro ¢innost hracl a rozhod¢ich. Jakékoliv predméty mimo puku, které
nepatii hra¢tim nebo jejich vystroji, jsou p¥isné zakazany (CSLH, 2014). Hraci plocha je

zobrazena na obrazku 2.

Vystroj hraca

., Vystroj hracii v poli se sklada z holi, brusli, ochranné vystroje a obleceni.
Veskerda ochrannd vystroj s vyjimkou rukavic, helmy a brusli se musi nosit zcela pod
oblecenim. Vystroj musi vyhovovat bezpecnostnim normam a miize byt pouzita pouze
k ochrané hrdce v poli, nikoli pro zvyseni nebo zlepSeni schopnosti hrat nebo zpiisobit
zranéni soupere (CSLH, 2014, 33). Vystroj musi hra¢i véetné helem nosit i béhem
ptedzépasového rozbrusleni. Vystroj odporujici pravidlim a vystroj povazovana za

nezpusobilou ke hie se hodnoti jako nebezpecna a na hrace se vztahuji tresty.
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min.A00

Hokejové utkani

., Pravidla tvori zaklad pro hrani hokejového utkani a musi byt vzdy respektovana
a dodrzovana. Kazdému tymu je dovoleno mit pro utkdani maximalné dvacet hracui v poli
a dva brankare. Aby mohl tym hrat utkani, musi byt schopen na zacatku utkani postavit
na led minimadlné pét hraci v poli a jednoho brankdre (CSLH, 2014, 29). Kazdy tym
musi mit pro zépas uréeného kapitana a dva asistenty kapitana. Hokejovy zapas se sklada
ze tii dvacetiminutovych tfetin, které jsou odd€leny patnactiminutovou piestavkou.
V pripad¢ nerozhodného stavu se hraje pétiminutové prodlouzeni, pokud nedojde ke
vstieleni branky, nasleduji samostatné najezdy. Tymy si na zacatku kazdé tietiny

vymeénuji strany. Za vitéze je povazovan tym, ktery vstieli vice branek.

1.1.3 SoutéZe ledniho hokeje v CR

Ledni hokej ma mnoho vykonnostnich soutézi. V kategorii muzu jde o extraligu,
1. ligu, 2. ligu, krajskou ligu, krajskou soutéZ a okresni soutéZ. V mladeZnickych
kategoriich jde o extraligu juniord, extraligu starSiho dorostu, regionélni soutéz starSiho

dorostu, extraligu mladSiho dorostu, regionalni souté¢z mladsiho dorostu, ligu starSich
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74k, ligu mladsich zaka a kategorii 4. a 3. téidy. V Ceské republice jsou i zenské soutéze,
tou nejvyssi je Extraliga zen, nasleduje 1. liga a 2. liga.

Podle 1IHF (2017) je v Ceské republice celkem registrovano 82 465 hract
muzského pohlavi, ztoho je 26 999 hracu, ktefi spadaji do mladeznickych kategorii.

Pocet hracek je 3 961. Celkem je u nas registrovano 198 stadionti a 8 venkovnich hfist’.

Tabulka 1. Vékové fazeni do jednotlivych kategorii 2017 - 2018 (CSLH, 2017a)

Kategorie Vékové rozmezi
muzi od 1. 1. 1997 a starsi
juniofi od 1.1.1998 - 31.12. 1999
star$i dorost od 1. 1. 2000 - 31. 12. 2001
mladsi dorost od 1. 1.2002 - 31. 12. 2003
starsi zaci od 1. 1. 2004 - 31. 12. 2005
mladsi zaci od 1. 1. 2006 - 31. 12. 2007

Pied sezonou 2017/2018 CSLH zrusil juniorskou kategorii na tirovni 1. ligy a
krajské ligy. Stejné zmény proved| svaz i v kategorii star§iho a mladsiho dorostu, kde obé
soutéze spojil v tzv. regiondlni soutéz starSiho dorostu a regiondlni soutéz mladsiho
dorostu. Aby nedoslo k navySeni vykonnostniho rozdilu pti pfechodu z mladeznickych
kategorii do seniorské kategorie, navysil CSLH vékové rozmezi pro starsi dorost o hrade
narozené v roce 1999. To znamend, Ze hraci v regionalni soutézi starSiho dorostu jsou

narozeni od 1. 1. 1999 do 31. 12. 2001.

1.2 Slozky sportovniho tréninku

Ukoly sportovniho tréninku se d&li podle povahy do jednotlivych p¥iprav. Clenéni
je pouze teoretické, protoze v praxi se pusobeni jednotlivych slozek tréninku navzajem
prolind. Do pfiprav zahrnujeme kondi¢ni, technickou, taktickou a psychologickou
ptipravu (Choutka & Dovalil, 1991). Vzhledem k tomu, Ze kondi¢ni ptedpoklady jsou
predmétem mé prace, neni potieba v této kapitole uvadét definici kondicni pripravy.

Technickd ptiprava se zaméiuje na vytvareni a zdokonalovani sportovnich
dovednosti, které jsou spojeny s motorickym ucenim. Vysledkem jsou predpoklady pro

spravné, ucelné, efektivni a usporné feSeni pohybového ukolu v souladu s pravidly
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pfislusného sportu, zékonitostmi pohybu a pohybovymi moznostmi sportovce (Peri¢ &
Dovalil, 2010). Podle Bukace (1986) je technika vyrazné¢ ovlivnéna kondi¢nimi
schopnostmi hracti. Moderni hokej vyzaduje vedeni kotouce a klickovani v pIné rychlosti
na malém prostoru v tésném kontaktu se soupetfem.

Podle Perice (2002) se takticka ptiprava chape jako proces osvojovani a
zdokonalovani védomosti, dovednosti, schopnosti a postupti, které dovoluji sportovci
vybirat v kazdé sportovni situaci optimalni feSeni a toto feSeni realizovat. Podle Bukace
(1986) se v lednim hokeji uplatiiuje spojeni technické a taktické piipravy, ktera se tyka
hry jednotlivce, spoluprace i hry druzstva. Cilem je promyslené a u¢inn¢ vedené utkani.
Zakladem nacviku je teorie techniky a taktiky, ktera vznika na zakladé analyzy hry a
stanovi se moznosti a varianty technicko - taktického jednani hrace a druzstva. Nacviky
techniky a taktiky jsou oddélené, v zapase vSak tvofi jednotu.

Cilem psychologické ptipravy je vytvareni optimalnich psychickych predpokladi
sportovce pro uspésnou realizaci sportovniho vykonu. Coz by mélo vést ke zkvalitnéni a
urychleni adaptace sportovce na podminky sportovni Cinnosti. Konkrétné jde o
ptizpusobeni a védomou regulaci psychickych funkci sportovce na podminky tréninku a
soutézi (Peri¢ & Dovalil, 2010). Psychologicka piiprava zac¢inad uz vybérem hraca do
druzstva. V lednim hokeji se uplatiiuji predevs§im jedinci dominantni, sebejisti, tvrdi,
s tendenci k soutéZivosti a agresivité. Diilezitym procesem je i v€lenovani do tymu a
navazovani meziosobnich vztahii. Z psychologického hlediska je dilezitd i uspéSnost
druzstva (Bukac, 1986). Psychickou odolnost ziskavéa hra¢ nejen v pribéhu utkani, ale 1
pii prekonavani prekazek v tréninku. Ledni hokej klade na své hrace velké psychické
naroky. Mimo jiz zminéné faktory maji na psychiku vliv i divéci, jejichZ reakce mohou

vytvaret u hract az konfliktni situace (Kostka, 1984).
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2 MOTORICKE SCHOPNOSTI

Celikovsky (1990) vnima pojem motorické schopnosti jako integraci vnitinich
vlastnosti organismu, které podminiuji splnéni urcité skupiny pohybovych ukoli a jsou
jimi podminény. Jedna se o obsahlou a Clenitou tfidu schopnosti, které podminiuji
uspésnou pohybovou c¢innost, dosahovani vykond nejen ve sportu, ale i v béznych
¢innostech, kde je pohyb dominantni slozkou. Ptestoze se projevuji v pohybové ¢innosti,
tak jsou skryté. V jistém ohledu limituji vykonové moznosti jedince a predstavuji i strop,
ktery nelze ptekrocit (Mékota, 2005).

Motorické schopnosti jsou z 60 - 90% dédi¢né a tuto hranici nelze prekrocit, ale
jen pln¢ vyuzit. K tomu je dilezité urcit faktory a jejich urovei, individualné je rozvijet

a hodnotit (Komestik, 1996).

Motorické schopnosti

Kondiéni Koordinaéni

Silové o Reakéni

o Rytmicka
Rychlostni

a Rovnovahova

, o Prostorova-orienta¢ni
Vytrvalostni

o Kinesteticka-diferenciacni

Flexibilita

Obrézek 3. Obecné schéma motorickych schopnosti (Mékota & Blahus, 1983)
2.1  Kondié¢ni schopnosti
Pod pojmem kondi¢ni schopnosti oznacujeme fyzickou a psychickou pfipravenost
k motorickému, pfedevsim sportovnimu vykonu. Tyto schopnosti jsou determinovany
prevazné faktory a procesy energetickymi. Radime sem silové, rychlostni a vytrvalostni

schopnosti (Mékota & Novosad, 2005).
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Jednotlivé schopnosti predstavuji urCity vice ¢i méné samostatny komplex, do
kterého se promitaji i ostatni schopnosti. Jejich rozvoj slouzi jako prostfedek k plnému
zvladnuti dané¢ho sportovniho vykonu, ze kterého zaroven vychdzi rozvoj pohybovych
dovednosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dobry stav kondice se projevuje zvySenou odolnosti organismu na fyzickou i
dusevni Ginavu a je vysledkem dokonalé souhry vnitinich organti, nervového, svalového
a kosterniho systému. Kondici nemame vrozenou, ale Ize si ji udrZzovat a rozvijet po cely

zivot (Jarkovska H. & Jarkovska M., 2005).

2.1.1 Silové schopnosti

Pojem ,sila“ ve své knize Novosad (2005) definuje jako souhrn vnitinich
ptedpokladii pro vyvinuti sily. Ve smyslu fyzikalnim je sila spjata s ¢innosti svalti, kterou
1ze oznacit jako svalovou silu.

Silova schopnost je zdkladni a rozhodujici schopnosti jedince, bez které se
nemohou ostatni schopnosti projevit pii pohybové ¢innosti. Povazuje se za dulezity Cinitel
sportovni vykonnosti i rehabilitace (Havel & Hnizdil, 2009).

Pavlik (1996) definuje silovou schopnost jako pohybovou ¢innost, pii které
svalovou kontrakci ptekondvame odpor, ktery je vyssi, nez urcitd norma bézné pohybové
¢innosti. Podle Bukace (1986) muze mit odpor v lednim hokeji riznou podobu - od
¢innosti soupefe, pies hmotnost téla, setrvacnost pii brusleni, ¢innosti hrace, aZ po
hmotnost vystroje a vyzbroje. Bukac a Dovalil (1990) uvadéji, Ze sila mé vliv 1 na taktiku
a psychiku.

JiZ zminény pojem ,svalova kontrakce® je rozhodujici pro vznik svalovych
¢innosti. Svalova vladkna se mohou oproti ptivodni délce zkracovat, protahovat nebo
neménit svoji délku. Novosad (2005) deli svalové Cinnosti na rezimy izometrické,
koncentrické a excentrické a charakterizuje je takto:

e Izometrické (udrzujici, statické) - napéti se zvySuje bez zmény délky svalu.

e Koncentrické (pfekonavajici, pozitivné dynamické) - napéti se méni a sval se
zkracuje.

e Excentrické (ustupujici, negativné dynamické) - dochazi k protazeni svalovych

vlaken.
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2.1.1.1 Déleni silovych schopnosti

Silové schopnosti 1ze délit podle vnéjsiho projevu u specifickych pohybovych

¢innosti dle Havla a Hnizdila (2009) takto:

Maximalni sila - jedna se o nejvétsi silu, kterou je nervosvalovy systém schopen
vyvinout (napt. drzeni ¢inky nad hlavou).

Rychla sila - nejvétsi silovy impuls v ¢asovém intervalu, ve kterém se pohyb musi
realizovat. Lze hodnotit ze dvou hledisek. Provedeni pohybu maximalni rychlosti
Vv nejkrat§im Case a vykonani co nejvétsi rychlosti v kone¢né fazi pohybu (napf.
beh na 50m).

Startovni sila - je charakteristicka velikosti sily, které bylo dosazeno do 50 s od
zahajeni kontrakce. Je to schopnost dosazeni vysoké trovné sily na zacatku
kontrakce v co nejkrat$im Case (napf. sprintersky start).

Explozivni sila - jednd se o Schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni
Vv zavérecné tazi pohybu (napft. skok z mista).

Reaktivni sila - uplatiiuje se zde cyklus protazeni a nasledného zkraceni svalu,
ktery vyvola zvySeni silového impulsu. Jeho velikost je zavisla na wrovni
maximalni sily, rychlosti svalového stahu a elasticité¢ svalu (napf. seskok
Z naradi).

Vytrvalostni sila - svalova sila je uplatiovdna opakované po delSi dobu bez

vyrazného snizeni jeji urovné (napf. veslovani na 500m).

2.1.1.2 Metody rozvoje silovych schopnosti

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)
h)

Peri¢ a Dovalil (2010) déli metody rozvoje silovych schopnosti takto:
metoda maximalniho usili

metoda opakovanych Usili

metoda rychlostni

metoda vytrvalostni

metoda plyometricka

metoda izometricka

metoda izokineticka

metoda intermediarni
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Metoda maximalnich usili

Dochazi k prekonavani co mozna nejvétsich odport. Velikost odporu je 95 - 100%
maxima. PoCet opakovani je 1 - 3krat, rychlost pohybu je mala a dulezité je spravné
technické provedeni cviku. Celkovy pocet opakovani je individualni (Peri¢ & Dovalil,

2010).

Metoda opakovanvych tsili

Ptekonavani odporu je na 60 - 80% maxima. Rychlost provedeni je nemaximalni.

Pocet opakovani je 8 - 15krat. Odpocinek trva 2 - 3 minuty (Dovalil, 2002).

Metoda rychlostni

Velikost odporu je 30 - 60% maxima. Rychlost pohybu provedeni cviku je vysoka
az maximalni. Pocet opakovéani se pohybuje mezi 6 - 12. Doba cvi¢eni by neméla
presahnout 15 s a rychlost by neméla klesnout pod 50% rychlosti t¢hoz pohybu bez
odporu (Havel & Hnizdil, 2009).

Metoda vytrvalostni

Velikost odporu je 30 - 40% maxima. Rychlost pohybu je stfedni az pomala. Pocet
opakovani je 20 - 50 1 vice (Havel & Hnizdil, 2009).

Metoda plyometricka

Princip této metody spociva v tom, Ze pred vlastni svalovou kontrakei je sval jiz
staZzen v tzv. svalovém predpéti. Toho se dosahuje napiiklad padem biemene ¢i téla
z ur¢ité vysky. Velikost odporu je dana vyskou padu, vyskokem a hmotnosti biemene.
Vyska padu a vyskoku je maximéln€ 1 metr, doporucuje se 60 — 80 cm. Pocet opakovani
je 5 - 6krat. Doporucuje se 3 - 5 sérii. Doba odpoc¢inku mezi sériemi je 3 - 8 minut (Peri¢

& Dovalil, 2010).

Metoda izometricka

Podstatou této metody je plsobeni proti nepiekonatelnému odporu napiiklad
tlakem proti stén¢ zafizeni t€locvicny. Délka kontrakce je 5 — 15 s. Pocet opakovani je
podle vyspélosti cvicenct (zpocatku 3 - Skrat, pozdéji pocet vzrista). Délka odpocinku
je 3 minuty (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Metoda izokinetickd

Pfi této metodé¢ dochéazi k odporu posilovacich pomiicek nebo zafizeni.
Ptekonadvany odpor se v priabéhu cvi¢eni méni podle dosazeného tsili. Pocet opakovani
je 6 - 8krat. Celkovy pocet sérii je 5 - 8. Odpocinek by mél trvat 2 - 3 minuty (Dovalil,
2002).

Metoda intermediarni

Tato metoda predstavuje spojeni dynamické a statické kontrakce pii jednom
cviku. Cvik za¢ind dynamickym prekondvanim odporu, v jeho pribéhu dochazi
k zastaveni a nasledné vydrzi asi 5 s. Tato zastaveni a vydrze jsou béhem pohybu 2 -
4krat. Parametry zatizeni jsou obdobné jako u metody opakovaného usili (Peri¢c &

Dovalil, 2010).

Metodotvorni €initelé rozvoje silovych schopnosti
Pti rozvoji silovych schopnost hraji diilezitou roli tzv. ,,metodotvorni ¢initelé®,

které jsou doplnény dvéma parametry podle Peri¢e a Dovalila (2010).

Metodotvorni ¢initelé:
a) velikost odporu
b) pocet opakovani

c) rychlost provedené¢ho pohybu

Dopliikové parametry:
a) délka odpocinku
b) charakter odpoc¢inku

Odpor muzZe pii posilovacich cvi€eni pfedstavovat riizné typy bfemen (Cinky
ruzné velikosti, pytle s piskem, plné mice, partner aj.), hmotnost vlastniho téla pfi
pfekonavani gravitace (kliky, shyby, odrazy nebo skoky), silové plisobeni partnera
(apolové cviceni), odpor vnéjSiho prosttedi (pohyb proti vétru, pohyb v pisku ¢i snéhu),
odpor pruznych predméti (gumy, pruziny) nebo odpor jinych predméti (Dovalil, 2002).
Pfi urcovani velikosti odporu zminuji Peri¢ s Dovalilem (2010, 81) pojem ,,opakovaci
maximum®. ,,Je to maximalni pocet opakovanim, ktery jsme schopni s danym odporem

provést bez cizi dopomoci“.
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Pocet opakovani je zavisly na niz§im odporu, nez jsou maximalni hodnoty.
Doporucuje se posledni opakovani provadét s maximalnim vypétim za piipadné
dopomoci (Peri¢ & Dovalil, 2010). Havel a Hnizdil (2009) doporucuji pro maximalni
prirtstek sily 1 - 3 opakovani v sérii, pro zpevnéni svalstva 8 - 15 a pro svalovou
vytrvalost 15 a vice opakovani. Podle ¢asti téla autofi doporucuji pro dolni koncetiny 14
- 16 opakovani, pro trup a horni koncetiny 8 - 12 opakovani a pro trup a biisni svalstvo

20 a vice. Vztah mezi velikosti odporu a opakovacim maximem je popsan v tabulce 2.

Tabulka 2. Opakovaci maximum ve vztahu k % maxima (Peri¢ & Dovalil, 2002)

Opakovaci maximum % maxima
(pocet opakovani) (velikost odporu)
1 100%
2-3 90 - 99%
4-6 80 - 89%
7-10 70 - 89%
20 kolem 50%
50 kolem 30%

Peri¢ s Dovalilem (2010) tvrdi, Ze vysokd aZ maximalni rychlost provedeni
vyrazn¢ zvySuje napéti ve svalu. Rychlost provedeni je velmi tézko kontrolovatelna.
Proto se pro méteni rychlosti pohybu vyuzivaji trenazéry.

Délka odpocinku by méla byt podle Dovalila (2002) v délce 2 - 3 minut, 1ze vSak
brat ohled na subjektivni pocity. V pfipad¢ stimulace vytrvalostni sily miize byt doba
odpocinku kratsi. Charakter odpoc¢inku miize byt podle Peri¢e a Dovalila (2010) formou
aktivniho odpocinku v podobé& lehkych protahovacich cvikli. Ty by mély byt zamétené

na svalové partie, které byly posilovany.
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Tabulka 3. Metodotvorni €initelé a jejich tréninkovy efekt (Dovalil, 2002)

Tréninkovy efekt
Absolutni sila Vybusna sila Vytrvalostni sila
Velikost odporu | maximalni az stfedni sttedni nizsi
Rychlost pohybu mala vysoka stfedni
Pocet opakovani nizky nizky vysoky

2.1.1.3 Zasady rozvoje silovych schopnosti

Pted zahijenim silového tréninku je dilezité rozcviceni. To se zaméfuje na
dukladné protazeni svalstva, na pfipravu kloubniho a vazivového aparatu. Po protazeni
by méla nasledovat lehké silova priprava (silova rozcvicka). Ta ve svalech navodi
potiebné napéti, pouzivame k tomu naptiklad lehké ¢inky nebo kotouce (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Pti posilovani se obvykle postupuje od leh¢ich vah k t€z$im a preferuji se vétsi
svalové skupiny pfed men$imi, protoze dochazi ke komplexnéjSimu plisobeni na silu
celého téla (Grasgruber & Cacek, 2008).

Castym $patnym navykem b&hem posilovani je nespravné dychani. Zasadou
spravného dychani pti posilovani je, Ze na zacatku zvysSeného svalového usili provedeme
hluboky nadech a v pribéhu cvic¢eni vydechujeme. Pii nadechu si musime dat pozor na
maximalni naddech, ten mize totiz zplsobit zavrat’, dech nezadrzujeme nikdy. Pii pohybu
do zékladni polohy se opét pomalu nadechujeme (Jarkovskd H. & Jarkovska M., 2005).
Nezbytnd je maximalni koncentrace sportovcli na spravné provedeni, dodrZovéani a
znalost bezpecnostnich pravidel (Peri¢ & Dovalil, 2010). Grasgruber a Cacek (2008)
zduraziuji, Ze ne vzdy je vhodné se vyhybat pii cviceni ,,cheatingu® (podvadéni). Na
draze zdvihu mize pomoci piekonat kriticky bod a podrobi sval vétsi zatézi. Dle autort
je nejcastéjsim piikladem vhodného cheatingu mirnd pomoc zadovych svali pfi
bicepsovém zdvihu ve stoji. Nelze vSak brat za cheating svijeni zacate¢nikt, ktefi si
nakladaji enormni vahy, coz miize ohrozit patef. Autofi také uvadéji dilezitost plného
rozsahu pohybu. Netplny rozsah totiz zpisobuje zkracovani svali.

Pokud nejsou svaly dostateéné zatézovany, dochazi ke slabnuti. Oslabené a
zkracené svaly trupu jsou Castou piicinou svalovych dysbalanci (Soumar, 1996). Proto je
dalezité¢ pribézné vénovat potiebnou pozornost kompenzaénim cvikim. Jedna se
pievazné o biisni a zadové svaly (Buka¢ & Dovalil, 1990). Podle Dovalila (2002) je vSak
dilezité vénovat pozornost v§em svalovym skupindm. Tedy i tém, které nehraji hlavni
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ulohu ve struktufe vykonu a v dané specializaci maji funkci podptirnou. Autor doporucuje
vénovat Se svaliim ptredlokti, pfedni a zadni strany pazi, svalim ramene, hrudniku, svaliim
bfiSnim, zddovym, hyzd’ovym, svaliim stehna a bérce. ZvySené naroky mohou zpusobit
zdravotni problémy, které vedou ke zkraceni zatézovanych svalli. Posilovani musi byt
doplnéno o systematické védomé protahovani. Stim je velice Uzce spjata spravna
relaxace a regenerace svalového systému béhem tréninkové jednotky i po ni. Peri¢ a
Dovalil (2010) uvadéji jako vhodny prostfedek regenerace po silovém tréninku
prapravnou gymnastiku, vyklusani, vyplavani nebo strecink.

Posilovani u déti je bez valného smyslu, jelikoZ nemaji dostatecné mnozstvi
testosteronu. Navic jim hrozi zdravotni potize v podob¢ zastaveni ristu, jelikoz tézké
vahy uzaviraji kostni epifyzy. Autofi tak doporucuji lehké posilovani s vlastni hmotnosti
t€la. Ve se méni v prib&hu puberty, kdy u chlapcti dochazi k nartstu testosteronu az 20ti
nasobn¢ a télo reaguje na zatéz rapidnim nartstem svalové sily. I pfesto by hmotnost
zatéze neméla byt maximalni. Rychle rostouci kosti jsou velmi citlivé a na extrémné tézké

tlaky mohou reagovat zastavenim ristu nebo nachylnosti ke zranéni (Grasgruber &

Cacek, 2008).

2.1.2 Rychlostni schopnosti

Vyrazem rychlostni schopnosti se rozumi maximalni zrychleni pohybu, rychlost
realizace jednotlivych pohybli a jejich sledi (frekvence) a také maximalni reakéni
rychlost na podnét (Buka¢ & Dovalil, 2010).

Rychlost jako schopnost je zahajovana a realizovana v co nejkrat$im case. Tato
pohybové €innost je provadéna s maximalnim Usilim a intenzitou, miZe trvat jen kratce
(do 15 sekund), a proto pfi ni nevznika unava (Novosad, 2005).

Rychlostni projev se ve vétsin¢ hokejovych €innosti na rozdil od jinych sportt
vaze na silové schopnosti. Tento vzajemny vztah neni vyznamny tam, kde se musi co
nejrychleji prekonavat maly vnéjsi odpor. U hokejistii vSak pievladaji pohyby s velkym
silovym vydejem a s rizn¢ velkym odporem - brusleni, vystroj, kotou¢, zmény smeru,
¢innost soupete. Silova kapacita svalll - maximalni a vybusna sila - do znacné miry urcuje
rychlostni schopnosti hra¢ti. Uroveti rychlosti se uréuje vysokou dynamikou v pohybu.
Mezi hlavni rysy patii zrychleni z jizdy vpied a z oblouku, start na kotoué, pfistup
Kk soupeti, uvolnéni pro pfihravku, navrat do obrany, dynamika stfelby nebo technika pfi

kontrole puku (Buka¢ & Dovalil, 2010).
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2.1.2.1 Déleni rychlostnich schopnosti
Novosad (2005) déli rychlostni schopnosti na reak¢éni a ak¢éni. Né&kteti autofi
(Komestik, 1996; Havel a Hnizdil 2010) uvad¢ji druhou jmenovanou rychlost jako

rychlost realizacni.

1. Reakéni rychlost

Podle Novosada (2005) je reakéni rychlost schopnost reagovat v co nejkratSim
Case na prijaté podrazdéni nebo informaci. Havel a Hnizdil (2010) tvrdi, Ze reak¢ni
schopnost spociva v rychlosti vybéru a realizaci cileného, kratce trvajiciho pohybu na
dany podnét. Coz se mize tykat celého té¢la nebo jeho jednotlivych ¢asti. Tato schopnost
je vyznamna pro pracovni 1 sportovni ¢innosti a je soucasti situaci bézného zivota.

Reakéni rychlost je pohyb zahajeny na zdklad€ vzniku podnétu. Ten mulze byt
taktilni (dotyk), opticky (zrak) nebo akusticky (sluch). Dalsi d¢leni je na reakci
jednoduchou a slozitou. V tomto ptipadé hraje roli pocet podnéti a odpovédi na né.
Jednoducha reakce je typickd jednim podnétem, na ktery reagujeme pouze jednou
odpovédi. Tato reakce byva u nejrychlejSich sportovet krat$i nez 0,1 s. Reakce slozita ma
vice variant. Jednodussi variantou u tohoto druhu rychlosti je jeden podnét a nékolik malo
moznosti odpovédi na n¢j. Slozitou variantou je né€kolik podnétil, na které jsou rizné
odpovédi. Tato reakce byva vyrazné delsi (0,3 - 0,4 s). V lednim hokeji si jako tuto reakci
muzeme piedstavit situaci 2 - 0 (dva utoc¢nici jedou na brankaie). Brankadi zde musi
reagovat na moznost n¢kolika podnétli, které¢ probihaji velmi rychle po sobé&. Je to
naptiklad stfelba nebo ptihravka, na zakladé toho se brankat rozhoduje, co provede (Peri¢
& Dovalil, 2010).

Reakéni rychlostni schopnost je ovlivnéna jeSté fadou dalSich faktor. Rozdily
Vv reakéni dobé jsou napt. u horni a dolni koncetiny. Horni koncetina vykazuje kratsi Cas
reakce nez dolni koncetina. Rychlejsi reakce maji také dominantni a funkéné preferované
koncetiny. Mezi dalsi vyznamné Cinitele patfi sila podnétu, doba cekani na podnét, stupen

koncentrace, inava nebo stav trénovanosti (Celikovsky, 1990).
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Tabulka 4. Casy reakéni doby na riizné typy podnétti (Havel & Hnizdil, 2010)

Typ podnétu Reak¢éni doba
taktilni 0,14-0,15s
akustické 0,15-0,16s
Vizualni 0,19-0,21s

2. Akeni (realizaéni) reakce

Havel a Hnizdil (2010) charakterizuji tuto schopnost, jako schopnost provést
ur€ity pohyb v co nejkrat§im ¢asovém tseku od zapoceti pohybu do jeho ukonceni, nebo
provést urcity pohybovy kol s maximalni frekvenci.

Akeni rychlost pohybu je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a Cinnosti
nervosvalového systému. Pohyb probiha vzdy ve vymezeném prostoru a ¢ase. Vysledkem
je zména polohy téla nebo jeho jednotlivych ¢asti. Autor tuto rychlost déli podle pribéhu
jednotlivych fazi pohybu na rychlost cyklickou a acyklickou (Novosad, 2005).

Cyklicka rychlost je charakteristicka snahou o co nejrychlejsi prekonani urcité
vzdalenosti nebo piremisténi se v prostoru. Jde o celkovy pohybovy projev, ktery se také
nazyva rychlost lokomoce (Havel & Hnizdil, 2010). V lednim hokeji Se tato schopnost
déli na tii komponenty: délku bruslaiského kroku, frekvenci bruslaiského kroku a
startovni schopnosti (Bukac, 1986).

O acyklickou rychlost se jedna v pfipadé jednorazového provedeni pohybu
s maximalni rychlosti proti malému odporu. Pod timto si lze predstavit pohyb paZe pfi
prudkém uderu, pohyb nohy pfi energetické kopu, pohyb koncetiny (v jednom kloubu) ¢i
rychlou zménu polohy celého téla (ze stoje do diepu) (Novosad, 2005).

Havel a Hnizdil (2010) hovoii o kombinaci cyklickych a acyklickych pohybt
s maximalni rychlosti a nazyvaji ji jako rychlostni schopnost komplexni (skok daleky,
driblink se stfelbou na kos, prekazkovy béh, upolové sporty aj). Na komplexni rychlostni

schopnosti maji velky vliv silové, vytrvalostni a koordina¢ni schopnosti.

2.1.2.2 Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou ze vSech kondic¢nich schopnosti nejsiln€ji geneticky
podminény. Jejich zlepSeni v prib&hu geneze a zvyseni rychlostniho vykonu v prib&hu
dlouhodobého tréninku dosahuji maximalné 15 - 20% vychozi hodnoty. Vybér cvi€eni a
metod pii rozvoji rychlostnich schopnosti je ovlivnén tim, Ze mezi jednotlivymi druhy
rychlosti je maly pienos (transfer). Pti zvySovani urovné rychlosti se vyuzivaji ta cvicent,
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jejichz pohybovy prabéh odpovida druhu rychlosti, kterou chceme rozvijet (Novosad,

2005).

Rozvoj reakéni rychlosti

Peric a Dovalil (2010) uvadéji, ze pro rozvoj rychlosti reakce se pouziva

predevsim metoda opakovani a metoda analyticka.

Metoda analyticka: zakladnim pozadavkem je rozdéleni pohybu na urcité dil¢i
Casti a ty stimulovat oddé€lené. V lednim hokeji miizeme tuto reakci nacvi¢ovat nékterymi
zasahy u brankafe (v kleku - nejprve rozviji reakci paze ve stoje, pak prechazi do kleku

bez zachyceni kotouce, potom v kle¢e a nakonec pfi pfechodu ze stoje do kleku).
Metoda opakovani: pii této metodé dochdzi k vytvareni zdmérnych situaci, na
které ma sportovec reagovat co nejrychleji - zrychleni na signal, stielba na signal, zména

polohy téla na signal apod. Je vhodné, kdyz se stfidaji reagujici ¢asti téla.

Rozvoj acvklické rychlosti

Zakladem rozvoje tohoto typu rychlosti jsou cviceni rychlostné - silového
charakteru. Dulezité je brat ohled na nizkou velikost odporu pro dosazeni maximalni
rychlosti provedeni daného pohybu. Z metod na rozvoj sily témto poZzadavkiim odpovida

metoda rychlostni a metoda plyometricka (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Metoda rychlostni: dominujicim parametrem je rychlost provedeni pohybu, ta by
méla byt vysoka az maximalni. Velikost odporu by méla byt 30 - 60% a doba cviceni 2 -
15 s. Rychlost béhem cviceni by neméla klesnout pod 50% rychlosti stejného pohybu bez
odporu (Dovalil, 2002).

Metoda plyometricka: cilem metody je vytvaret podminky pro maximalné rychlou
a mohutnou svalovou kontrakci, ¢imz se rozumi tzv. svalové predpéti. Toho Ize
dosahnout padem télesa z urcité vysky a nasledna brzdiva kontrakce. Velikost odporu je
dana hmotnosti bfemene a vySkou padu. Piednost se dava vysce pfed hmotnosti. Pocet
opakovani by mél byt 5 - 10 a pocet sérii 2 - 4. Intenzita by méla byt maximalni (Havel
& Hnizdil, 2010).
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Rozvoj cyklické rychlosti

Podle Bukace (1986) je pii rozvoji rychlosti lokomoce dilezité vhodnym
zpusobem posilovat svalové skupiny zapojené do pohybu, zlepSovat svalovou pruznost a
pohyblivost, dbat na dostateCnou uroven techniky brusleni a ziskavat vytrvalost
v rychlosti. V lednim hokeji je dulezité pii rozvoji cyklické rychlosti dbat na 3
komponenty - délku bruslaiského kroku, frekvenci bruslaiského kroku a startovni

schopnosti.

Délka bruslatského kroku: je rozvijena zvySovanim vybusné sily svalstva dolnich
koncetin, zlepSovanim pohyblivosti kycelniho kloubu a kotniku a zdokonalovanim
techniky brusleni. Tim je dan 1 vybér cviceni (vybuSnost odrazu - piekdzkovy sed,
predklony - béh na bruslich se zvedanim kolen na misté, stiidani tempa se zaméfenim na

odraz, skluz, dlouhy krok a predklon) (Bukac, 1986).

Frekvence bruslaiského kroku: ke zvySeni frekvence se vyuzivaji podminky
zvysujici nebo snizujici odpor prostiedi (brusleni bez vystroje, prekladani, béh z kopce).

Ucinné je 1 posilovani bfiSniho svalstva, které se na pohybu dolnich koncetin podili

(Bukag, 1986).

Startovni rychlost: rychlost startu je rozvijena zvySovanim vybusné sily dolnich
koncCetin, vlastnimi opakovanymi starty (z mista, zastaveni a start, po a pi1 obratech,
zrychleni za jizdy vpted a vzad). Dilezité je vénovat pozornost technice startu (Bukac,

1986).

Metodotvorni ¢initelé rozvoje silovych schopnosti

Rozvoj rychlostnich schopnosti vyzaduje zaméfit se na vhodnou volbu intenzity
zatizeni, dobu trvani, pocet opakovani, délku a charakter odpocCinku. Jde o zajisténi
pottebnych energetickych rezerv, rychlosti nervovych dé&ji podrédzdéni a utlumu,
rychlosti svalové kontrakce a relaxace, uplatnéni silovych schopnosti a koordinaci

svalovych skupin (Havel & Hnizdil, 2010).

Intenzita zatizeni

Pii rozvoji rychlostnich schopnosti by mélo dojit k co nejvyssi intenzité

(maximalni az nadmaximalni). Intenzitu miizeme podpofit 1 vné&j§imi prostredky, jako
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jsou béh z kopce, jizda za vodi¢em apod. Dilezita je motivace sportovce, a proto volime

Vv tréninku soutézni formy (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Délka zatizeni
Délka zatizeni je tak dlouha, dokud jsme schopni maximalni rychlosti. V' praxi to
je 20 s, jen vyjimecné déle. Pokud je tato doba delsi, klesa rychlost a zatizeni dostava

rychlostné vytrvalostni charakter (Havel & Hnizdil, 2010).

Pocet opakovani

| vtomto pripadé je snahou, aby intenzita pohyby byla u vSech opakovani
maximalni. Doporucuje se 2 - 6 opakovani. Mezi jednotlivymi sériemi je vhodny delsi
interval odpo¢inku 5 - 10 minut. Odpocinek miZze byt formou drobnych her,
obratnostnich, protahovacich a vyrovnéavacich cvikt. Pocet sérii v tréninku by mél byt 2

- 3 (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Délka odpodinku

Délka odpocinku je dulezitym parametrem zatiZzeni. Snazime se mit Uplny
odpocinek, pii kterém dojde k 100% obnové CP (kreatinfosfat - zdroj energie). K tomuto
stavu dojde pfiblizn€ kolem 5 - 7 minuty. Orienta¢ni hodnoty obnovy CP v zavislosti na

délce zotaveni jsou uvedeny v tabulce 5.

Tabulka 5. Casovy priibéh obnovy CP (Peri¢ & Dovalil, 2010)

délka zotaveni % obnovy CP
30s 50%
60 s 75%
90s 87%
120s 93%
150 s 97%
180 s 98%
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Charakter odpod¢inku

Odpocinek by m¢l byt aktivni, jelikoz ovliviiuje pribéh zotavnych procesti a
funk¢ni 1 psychicky stav organismu. Piestavky lze vypliovat nenaronym pohybem
mirné intenzity (chiize, vyklusani) (Havel & Hnizdil, 2010).

K rozvoji rychlostnich schopnosti dochazi i prosttednictvim rozvoje té€chto oblasti
- koordinace, vytrvalost a pohyblivost. Koordinace ma velky vyznam pro rychlost stiidani
kontrakce a relaxace svalovych vlaken. Tento pfedpoklad se da dobie stimulovat
v détském veku, a proto je dalezité sméfovat tento rozvoj predevsim do tohoto obdobi.
Vytrvalost pfili§ nesouvisi s predpoklady pro dosazeni vysoké rychlosti, ale podporuje
udrzeni rychlosti del§i dobu. Pohyblivost se projevuje predevsim v rozsahu pohybu (Peri¢

& Dovalil, 2010).

2.1.2.3 Zasady rozvoje rychlostnich schopnosti

Rozvoj rychlostnich schopnosti neni jednoduchou zalezitosti, protoze jsou dany
genetickou podminénosti. Autor hovoii az o 80% podilu dédi€nosti, coz souvisi s podilem
bilych (rychlych) a ¢ervenych (pomalych) vlaken (Rubas, 1996). Ptiznivé podminky pro
rozvoj rychlosti se nachazeji uz v détském véku. Ve 12 - 13 letech se formuje nervovy
zaklad rychlostnich projevi. Po 14. a 15. roce klesa schopnost zvySovani rychlosti, ale
roste napiiklad rychlost lokomoce, coZ je dano rozvojem silovych schopnosti a zlepSenim
techniky. Maxima rychlostnich schopnosti dosahujeme v 18 - 21 letech (Choutka &
Dovalil, 1991).

Rozcvi€eni je zdkladem kazdého rychlejsiho a déle trvajiciho pohybu. Ma funkci
preventivni a slouzi jako ochrana celého pohybového ustroji. ProtoZe vyvinuti rychlosti
je t€zkou zkouskou pro svaly a Slachy, kde dochézi ke svalovému napéti a miize dojit az
k jejich pretrzeni. Rychlost a zrychleni maji obecné zna¢ny podil na vzniku svalovych
zranéni (Dufour, 2009).

ZvysSovani rychlostnich schopnosti vyZaduje dostatecnou trpélivost, znalost
podminek, metod, cviceni a principti. Na zaklad¢ téchto véci Ize ovliviiovani rychlostnich
schopnosti promyslet, dlouhodobé planovat, kontrolovat a ucinn¢ fidit (Choutka &
Dovalil, 1991). Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti jsou diilezité optimalni podminky,
vyzadujme zejména teplo a bezpecnost podkladu, ten by mél byt pevny a neklouzavy.
Dale fyzickou i psychickou pfipravenost jedince (Rubas, 1996).

Cviceni na rozvoj rychlostnich schopnosti by méla byt zarazena do tréninkové

jednotky vzdy jako prvni, kdy organismus jesté neni unaven a jsou dokonalé piredpoklady
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ke koncentraci, rychlé reakci a akci (Celikovsky, 1990). Pii tréninku rychlosti je u déti a
mladeze dilezité v pocatcich davat prednost méné slozitym cvicenim, aby mohla byt
provadéna S maximalni intenzitou. Dale je nezbytnd kontrola spravného provedeni
techniky. Pro rozvoj rychlosti napomaha motiv soutézivosti (Choutka & Dovalil, 1991).
Rychlostni cviceni zarazujeme predevSim ve formé pohybovych her, riznych Stafet,
start apod. Rozvoj rychlosti je ucinny v pohybech zvladnutych, ve kterych se hraci
nemusi na provedeni pohybu soustfedit (Kostka, 1984). Podle Bukace (1986) je pro
cviceni na rozvoj rychlosti dilezita i volba prostiedi. Prostiedi mize odpovidat hernim
podminkam, nebo mohou byt vytvoteny ztizené, leh¢i herni nebo tréninkové podminky
(kvalita ledu, zafazeni odporu, skoky do svahu, béh ze svahu atd.).

Trénink na rozvoj rychlosti se v rocnim tréninkovém cyklu zatazuje ptiblizné od
druhé tretiny piipravného obdobi. V zavodnim obdobi ma rychlostni trénink vyznam
pievazné udrzovaci. Dochazi i na rozvoj rychlosti, ten vSak zalezi na fad¢€ okolnosti, napf.
na frekvenci soutézi, na dokonalosti techniky nebo stupni Unavy. Je tedy nezbytné
rychlostné zatéZovat svaly béhem celého ro¢niho cyklu bez preruseni. Za pfiméfené se
povazuje zafadit jeden rychlostni trénink i1 v dob¢, kdy rychlostni stimulace nepatii ke

stézejnim ukoliim (Dovalil, 2002).

2.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Hnizdil a Havel (2012) fadi vytrvalostni schopnosti mezi zakladni kondi¢ni
schopnosti. Definuji je jako schopnost organismu vykonavat pohybovou ¢innost urc¢itou
intenzitou po relativné dlouhou dobu nebo v ur¢eném case.

Choutka a Dovalil (1991, 89) popisuji vytrvalostni schopnosti takto: ,,Je to soubor
predpokladii provadet cviceni s urcitou nizsi nez maximalni intenzitou co nejdéle nebo po
stanovenou dobu co nejvyssi moznou intenzitou .

Vytrvalost chdpeme jako vnitini, samostatné i1 vzajemné propojené soustavy
organismu, které pouzivame k udrzeni tempa, frekvence, intenzity motorické ¢innosti, po
co nejdelsi dobu pfi sou¢asném odolavani nepiiznivym vliviim (Komestik, 1996).

V lednim hokeji to znamend pracovat s co nejvyssi intenzitou po dobu utkéni.
Hokejisté musi vykonavat veSkerou ¢innost nejen v prubéhu utkédni, ale i béhem tady
utkéni, aniz by klesala jeji efektivita a kvalita. Musi byt schopni odolavat inavé a tnavu

odstranovat (Bukac, 1986).
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2.1.3.1 Déleni vytrvalostnich schopnosti
Déleni vytrvalostnich schopnosti se lisi dle disciplin, které se vytrvalosti vénuji.
V této praci budeme vychéazet z poznatkii antropomotoriky podle Hnizdila a Havla
(2012), kteti pti déleni vytrvalostnich schopnosti vychazeji ze tii kritérii:
1) Ucelové - déleni podle uéelu rozvoje vytrvalosti na zakladni a specialni.
2) Strukturalni - déleni dle poctu a topografického rozd€leni svalti zapojenych
Vv prib¢hu motorické ¢innosti na lokalni a globalni.
3) Casové - déleni podle doby trvani pohybového tikolu na rychlostni, kratkodobé,

sttednédobé a dlouhodobé.

Ucelové kritérium

Podle zaméfeni cilového rozvoje vytrvalosti délime vytrvalost na zadkladni a
specialni. Zakladni vytrvalost je schopnost provadét dlouhotrvajici ¢innost v aerobni zoné
energetického kryti. Tato vytrvalost neni zamétfena na zvySovani vykonnosti urcité
discipliny, ale je zakladem, ktery piedchazi pfipravé specialni vytrvalosti. Je tedy
rozhodujici pro tréninkové 1 zavodni zatiZzeni. Déle je zdkladem pro vytvafeni schopnosti
snaset vysokou uroven zatizeni v tréninkovém procesu (Novosad, 2005).

Specialni vytrvalost je predpokladem pro dosazeni Grovné vytrvalosti potfebné
pro maximalni vykon. Specidlni vytrvalost je schopnost odolavat specifickému zatiZeni
urcovanému pozadavky dané specializace. Duraz je kladen na kvalitu provadéné ¢innosti.
Specialni vytrvalost je podminéna urovni celkové vytrvalosti, aerobni kapacitou
organismu, urovni participujicich silovych a rychlostnich schopnosti a kvalitou specidlni

nervosvalové koordinace, kterd odpovidd poZadavkim techniky dané discipliny
(Novosad, 2005).

Strukturalni kritérium

Lokélni vytrvalostni schopnost je schopnost organismu provadét pohybovou
¢innost jen urcitou Casti téla S danou intenzitou co nejdéle. Do pohybové Cinnosti je
zapojena méné nez % svalstva téla a vznika tak lokéalni unava (Novosad, 2005).

Globaln¢ vytrvalostni schopnosti zaméstnavaji prevaznou Cast télesné hmoty,
predevsim velké svalové skupiny. Celkovy objem vykonané prace je vzhledem k dlouhé
dobé trvani zatizeni obvykle velky, intenzita je mirna az stfedni. Jedna se i1 o ¢innosti

kratkodobého charakteru presahujici 20 sekund (Hnizdil & Havel, 2012).
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Casové kritérium

V casovém kritériu hraje roli rozsah vykonavaného pohybu. Vytrvalost se dé¢li na
rychlostni, kratkodobou, stfednédobou a dlouhodobou. Rozsah rychlosti spolecné

S intenzitou jsou popsany v tabulce 6.

Tabulka 6. Vytrvalostnich schopnosti dle ¢asového kritéria (Hnizdil & Havel, 2012)

Vytrvalost Rozsah Intenzita motorické
¢innosti
rychlostni 15-50s Maximalni, submaximalni
kratkodoba 50s-2min submaximalni
stiednédoba 2 -10 min stiedni
dlouhodoba nad 10 min stiedni
l. 10 - 35 min stfedni
. 35-90 min mirna
. 90 min-6h mirna
V. nad 6 h mirna

Rychlostni vytrvalost

Vytrvalost tohoto typu se projevuje v ¢innostech maximalni a submaximalni
intenzity v délce trvani 15 - 50 sekund (napt. béh na 400 m). Rozhodujicim faktorem pro
rozvoj této vytrvalosti je anaerobni kapacita organismu. Dobu ¢innosti limituje také

nervova unava (Hnizdil & Havel, 2012).

Kratkodoba vytrvalost

Trvéni této vytrvalosti je mozné od 50 sekund do 2 - 3 minut. Jakmile je zatizeni
submaximalni, vykonnost zdvisi na Urovni rychlostni a silové vytrvalosti. Hlavnim
energetickym systémem je anaerobni glykolyza se $tépenim glykogenu bez vyuziti
kysliku. Hromadéni kyseliny mlécné je povazovano za hlavni pficinu unavy (Hnizdil &
Havel, 2012).

Stiednédoba vytrvalost

Je to specificka vytrvalostni schopnost pro cyklické vytrvalostni discipliny, kde je

doba trvani pohybové ¢innosti dana v rozmezi 2 - 10 minut. Pro stfednédobou vytrvalost
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jsou charakteristické vysoké pozadavky na dodavku energie jak aerobnimi, tak i
anaerobnimi procesy. Z hlediska svalové Cinnosti se postupné zapojuji vSechny typy

svalovych vldken (Novosad, 2005).

Dlouhodoba vytrvalost

Dlouhodoba vytrvalost je schopnosti pro cyklické pohybové ¢innosti v trvani
mezi 10 minutami a nékolika hodinami. Rozvoj této vytrvalosti podminuje dosaZeni
maximalnich vykont v bézich na dlouhé vzdalenosti v atletice, v béhu na lyzich, silni¢ni
cyklistice, triatlonu, pti horskych vystupech atd. Dlouhodobé vytrvalostni vykony jsou
podminény vysokou ekonomic¢nosti vSech funkci a vysokou automatizaci techniky
zavodniho pohybu. Dominuje zde uvoliiovani energie v aecrobnim rezimu. Anaerobni
podil energie rychle klesa s dobou trvani zatiZzeni a mize ovlivnit vykon pfi zménéach
intenzity zatizeni naptiklad zavérecny spurt, zména profilu trati, kratkodobé zrychleni

atd. (Novosad, 2005).

2.1.3.2 Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti
Metody se lisi konkrétnim zdmérem postavit organismus do urcitych vice €1 méné
odlisnych fyziologickych podminek ¢innosti. Mezi nejpouzivanéjsi metody na rozvoj

vytrvalostnich schopnosti v lednim hokeji podle Perice a Dovalila (2010) patii:

1. Metody nepierusované
a) metoda souvisla

b) metoda stiidava - fartlek

2. Intervalové metody
a) klasicka forma
b) metoda extenzivni

C) metoda intenzivni

3. Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti

4. Metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti
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Metody nepieruSované

Tyto metody jsou charakteristické dlouhodobou cinnosti v nizké a stfedni
intenzité, kterd neni po celou dobu trvani pferusena odpocinkem. Doba trvani je
minimalné 30 minut. Intenzita cvi¢eni je dana po¢tem tept za minutu. U metody souvislé
jde 0 130 - 150 tepti/min a u metody stiidavé jde o stéidani 120 - 130 tept/min a 150 -
170 tept/min. U metody stfidavé dochazi zvysSenim intenzity ke kyslikovému deficitu,
ktery je v nasledujicim useku sniZzenim intenzity vyrovnan. Specifickou variantou
sttidavé metody je bézecky trénink fartlek, pfi némz se jako prostiedku vyuziva béhu
Vv terénu. Jednd se o rovnomérny béh, ktery je prokladan razné dlouhymi zrychlenymi

useky dle subjektivniho pocitu.

Intervalové metody

Hlavnim znakem téchto metod je planovité ¢lenéni cvi¢eni pozadované intenzity
na faze zatizeni a zotaveni, kdy intervaly odpoc¢inku neslouzi k plnému zotaveni. Klasicka
forma je charakteristicka dobou trvani 90 sekund, kdy intenzita cviceni je dana srdeéni
frekvenci na konci cvic¢eni kolem 180 tepli/min. Délka odpocinku je 90 sekund nebo
poklesem srde¢ni frekvence na 120 - 140 tepti/min. Pii extenzivni metodé je délka trvani
kolem 2 - 5 minut, délka odpocinku odpovida dob¢ zatizeni, intenzita neni tak vysoka.
Intenzivni metoda trva relativné kratkou dobu mezi 20 az 60 sekundami. Intenzita je zde
co nejvyssi a délka odpocinku je v poméru 1:1 ¢i 1:2 (30 sekund zatizeni a 30 - 60 sekund

odpocinek).

Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti

Podstatou této metody je naucit pracovat organismus s vysokou hladinou laktatu
v krvi. Tato metoda je vhodna pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti. Jedna se o velmi
naro¢nou metodu, ktera vede Krychlému vzestupu laktitu a k nutnosti, piekonavat
nepiijemné pocity organismu. Doba trvani se doporucuje od 20 sekund do 2 minut pii

maximalni intenzité. Interval odpoc€inku je 1:3 a lze ho postupné zkracovat.

Metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti

Tato metoda mé velice podobné atributy pro rozvoj rychlostnich schopnosti.
Zasadni rozdily jsou v intervalu odpocinku a poctu opakovani. Doba trvani by za
maximalni intenzity cviceni méla byt 5 - 20 sekund. Doba odpoc€inku je 1:4 aktivniho

charakteru.
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Metodotvorni €initelé rozvoje vytrvalostnich schopnosti
I na rozvoji vytrvalostnich schopnosti se podili fada metodotvornich ¢initeld,

jejich vycet podle Hnizdila a Havla (2012):

e intenzita zatizeni ¢i srdecni frekvence

e rychlost

e délka useku

e pocet useku ¢i pocet opakovani

e pauza mezi Useky ¢i opakovanim

e pocet sérii

e pauza mezi sériemi

e charakter zotavnych intervala

e objem (km)

Podle Novosada (2005) jsou vytrvalostni schopnosti zavislé i1 na dalSich €initelich:
¢ na ckonomice techniky provadéné pohybové aktivity
e na zpusobu kryti energetickych potieb
e na schopnosti piijmu O2
e na optimalni télesné hmotnosti
e naurovni volni koncentrace zaméfené na prekonani vznikajici tnavy
e na rozvoji druhu vytrvalosti, ktery je rozhodujici pro typ provadéné pohybové

¢innosti

2.1.3.3 Zasady rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Kuhn, Niisser, Platen a Vafa (2005) tvrdi, Ze vytrvalostni schopnosti jsou dany z
40% genetickou vybavou sportovce a zbyvajicich 60% je podminéno tréninkem. Podle
Kostky (1984) nezéavisi rozvoj vytrvalostnich schopnosti na kalendainim véku hracu, ale
na jejich biologickych, motorickych 1 psychickych piedpokladech. Podle Novosada
(2005) vsak dochazi k nejvétsimu piirtstku vytrvalosti v mladSim Skolnim veku. I bez
specialni ptipravy dochézi k nariistu vytrvalostnich schopnosti po 20. roce zivota. Vrchol
sportovni vykonnosti nastava ptiblizné o 5 let pozd¢ji, narast vytrvalostnich schopnosti
1ze zabezpecit i v dalsim vékovém obdobi.

Zvysovani urovné vytrvalostnich schopnosti dosahujeme déletrvajici zatézi, proto

je potieba vytrvalostnim cvicenim vénovat v tréninkovych jednotkach vice ¢asu nez
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cvicenim pro rozvoj jinych pohybovych schopnosti. I rozvoj vytrvalostnich schopnosti je
tteba provadét pritazlivou formou. Vhodné jsou sportovni hry a cviceni se stupiiovanou
zatézi (Kostka, 1984). Pti rozvoji vytrvalostnich schopnosti Ize vyuzivat odmén a sankei.
Za dodrzovani ¢i nedodrzeni tréninkovych ukola Ize postupovat v prodlouZeni ¢i zkraceni
tréninkové jednotky. Piipadné ztizit cvieni zvySovanim nebo omezovanim tokl
informaci, ¢asovym tlakem, koordinacni slozitosti, ndroky na rozhodovani a feSeni
situaci. Bukac a Dovalil (1990) povazuji za vyznamné prostiedky vytrvalostniho tréninku
i hry mimo led, jako je kopana, kosikova a ragby.

Vytrvalostni sporty ptedchézeji tvorbé rizikovych faktort, které vyvolavaji tézka
onemocnéni. Snizuji krevni tlak a LDL cholesterol, snizuji hladinu krevniho cukru, maji
mnohostranny pozitivni vliv na imunitni systém a pozitivné pulsobi proti
rakovinotvornym latkdm. Podporuji télesnou, duSevni a sociadlni pohodu cloveka.
Vytrvalostni sporty jsou idealni moznosti zdravého zptisobu odbouravani télesného tuku.
Dulezity je vybér sportovni aktivity. U lidi s nadvahou dochazi napiiklad pii b&hu
k pienosu celé té€lesné hmotnosti, coz zhorSuje vykonnost, vyvolava pietizeni organismu
a objevuje se negativni dopady na klouby. Doporucuje se tedy volit druhy vytrvalostnich
sportt, kde nedochazi k prenosu celé své vahy. Takovymi sporty jsou naptiklad
cyklistika, plavani, inline brusleni nebo béh na lyzich (Kuhn, Niisser, Platen & Vafa,
2005).

2.2  Koordinaé¢ni schopnosti

Koordinaéni schopnosti jsou uzce spjaty s komplexem kondi¢nich schopnosti.
Koordina¢ni schopnosti jsou slozité strukturovany a uzce spojeny s mechanismy fizeni, S
regulaci pohybu, Grovni smyslovych a receptorovych organii a stavem pohybového
aparatu. Koordinacni schopnosti jsou komplexné plisobici vykonové predpoklady. Jedna
koordina¢ni schopnost neni nikdy jedinym ptfedpokladem pro urcity vykon. (Havel &
Hnizdil, 2010).

Koordina¢ni schopnosti jsou ¢asto nazyvané jako schopnosti obratnostni, Peri¢
s Dovalilem (2010, 116) je charakterizuji takto: ,, Je to schopnost zvladnout a okamzité
celit kazdému novému pohybu a rychle se prizpiisobit pohybovym pozadavkium meénici se
situace nebo ,, Zvladnout a zdokonalovat rychlé provadeéni sportovnich pohybu a

pouzivat je rychlym zpiisobem *.
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V lednim hokeji jde o velmi dulezitou schopnost. Jedna se o schopnost rychle

meénit a piizplisobovat pohybovou ¢innost hrace dle proménlivych podminek hry. Velmi

uzce souvisi s vlastni technikou hract (Bukac, 1986).

2.2.1

Déleni koordinacnich schopnosti

Koordina¢ni schopnosti se skladaji ztady dil¢ich samostatnych schopnosti,

jejichz vzajemné proporce jsou v jednotlivych projevech proménlivé. Choutka a Dovalil

(1991) je rozdé€luji a charakterizuji nasledovné:

Schopnost spojovani pohybovych prvki - projevuje se jako Casoprostorové a

vvvvvv

R 24

¢innost fesici konkrétni pohybovy ukol.

Schopnost orientace - jedna se o sledovani vlastniho pohybu i pohybu ostatnich
sportovcu (partnerd i soupettt), nacini v prostoru a ¢ase ve vymezenych prostorach
htist’ nebo cvicebnich ploch. V této schopnosti nejde pouze o procesy vnimani,
ale 1 pochopeni obsahu vnimané situace.

Schopnost diferenciace - je dulezita pro ptfesnost a ucelnost pohybové ¢innosti.
Jeji podstata spociva v dokonalém vnimani pohybu v ¢asovych, prostorovych a
dynamickych parametrech.

Schopnost ptizpisobovani - jde o pfizpisobovani vnéjsim podminkam, které
mohou mit rizny rozsah. Jde o ucelné vyuziti variability osvojenych sportovnich
¢innosti nebo se jednd 0 narocnou prestavbu a kombinaci n€kolika osvojenych
¢innosti. Je zavisla 1 na rozvoji orientac¢nich schopnosti.

Schopnost reakce - tato schopnost je charakteristicka véasnym zahajenim urcité
¢innosti. Jde o nejrychlejsi reakci na dany signal nebo o ucelovou reakcei, coz je
vybér optimalni varianty feSeni v nejvyhodnéj$im okamziku.

Schopnost rovnovahy - vyznam spociva v udrZzovani téla v ur€itych polohach.
Rovnovaha se rozlisuje staticka a dynamicka.

Schopnost dodrzovat rytmus - veskery pohyb ma svij rytmus a vztahuje se
V podstaté ke vSem sportovnim ¢innostem v rtizné miie a kvalit€¢. Rytmus muze

byt stabilni ¢i proménlivy a je nutno si jej 0svojit.
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2.2.2 Rozvoj koordinac¢nich schopnosti

Podle Choutky a Dovalila (1991) se koordina¢ni schopnosti nejucinnéji rozvijeji
mezi 7. a 10. rokem. Autofti dale tvrdi, ze je nutné pti rozvoji opakovat cviceni ve velkém
objemu, v pifiméfené intenzité a na vysoké kvalitativni Grovni.

Cviceni na rozvoj koordinace bychom méli zatazovat na zacatek tréninkové hlavni
¢asti tréninkové jednotky. Cvic¢eni by méla probihat v aerobnim rezimu. Jelikoz vyzaduji
velkou pozornost a soustfedéni, neni dobré je nacvicovat pfiliS dlouho. Doporucuje se
méné opakovani v jednotlivych sériich a voli se spiSe veétsi pocet sérii s dostateCnou
dobou pro zotaveni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rozvoj obratnosti spoc¢iva ve vykonavani mnoha riiznorodych pohybii. Tento
obohacujici proces novymi pohyby ma mit nepietrzity charakter. Pokud se hra¢ zadnym
novym pohybim delsi dobu nevénuje, tato schopnost se snizuje. Proto je dilezité se této
oblasti vénovat i v tréninku mimo led (Buka¢ & Dovalil, 1990). Pro rozvoj obratnosti se
uplatiiuje i1 feSeni nezvyklych situaci - stfelba z jiného thlu, na malém prostoru nebo
branéni soupete apod. Koordinaéni schopnosti rozvijime i zménou rytmu pohybu, na
ktery musi hra¢ ihned reagovat (Kostka, 1984).
naro¢néjsim cvicenim (cviceni asymetricka nebo rozvijejici soumérné pravou i levou ¢ast
téla). Autofi poukazuji na cviceni S dodate¢nymi informacemi v podobé zmén cviceni

Vv pritbéhu na zrakovy, zvukovy nebo dotykovy signal.
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3 DIAGNOSTIKA VE SPORTU

Diagnostika sportovniho vykonu a stavu trénovanosti je nezbytnym prvkem
fizeného sportovniho tréninku. Sportovci a jeho trenérovi davaji testy zakladni a vstupni
informace o stavu organismu pied zapocetim tréninkového obdobi. Jejich opakovani
podava informace o vhodném a U¢inném typu tréninku a kvalit¢ jeho realizovani.
Diagnostikou lze odhalit silné a slabé stranky vykonnosti sportovce (Védecké a servisni
pracovisté télesné vychovy a sportu).

Dobra vykonnost hracu je zakladnim ptedpokladem tymového uspéchu. Podle
Dovalila a Choutky (2002) je vykonnost hra¢e podminéna fadou faktorti. Patii sem
faktory somatické, pod které spada predevsim vyska, hmotnost téla, slozeni téla, délkové
rozméry a poméry nebo télesny typ. Dalsimi faktory jsou kondi¢ni piedpoklady, které
predstavuje sila, vytrvalost a rychlost. Faktory techniky jsou dany ucelnym zpisobem
feSeni pohybového ukolu. Faktor taktiky se chape jako zplsob feSeni tukolu,
realizovanych v souladu s pravidly daného sportu. Psychické faktory vyplyvaji
Z mimotadné narocnosti soutéznich situaci na psychiku ¢lovéka.

Pro zlepSovani vykonu do dalSich zapasu ledniho hokeje podle Bukace (1986) je
dilezité hodnoceni vykonu hrace a druzstva v utkani. Jde o pozorovani a zaznamenavani
dat z dé&je utkani, ptipadné filmovy rozbor ¢i televizni zaznam. Takovéto hodnoceni
vykonu ze zapasu je zaméfeno na stelbu, kde se vyhodnocuje odkud, kam a jakym
zpusobem jednotlivi hraci stfileji. Déle je vyhodnoceni zaméteno na pocet dorazek puk,
které brankar vyrazil pied sebe nebo kolikrat mohli utocici hraci te€ovat vystieleny puk
ze stiedni vzdalenosti. Pozornost je také vénovana kolikrat a v jaké ¢asti hraci plochy
utocnici ztratili kotou¢, spolupraci uto¢nikt s obranci v uto¢né fazi a defenzivni ¢innosti
vSech hrac¢h. Dale se vyhodnocuje kvalita a cetnost hry télem, kam lze zatadit i blokovani
stfel. Dilezité je zaméfit pozornost na celkovy pohyb hracd na htisti pii utkani, z ¢ehoz
vychézeji zasadni chyby hraca v Gito¢né 1 obranné hie. Béhem utkani se vyplati sledovat
zakladani a zakonCovani Utoku a naopak i defenzivni ¢innost v Gitoéném a obranném
pasmu. Vedouci tymu béhem utkani zapisuje pocet zasahti brankéie nebo udéluje plusové
a minusové body dle toho, zda byli hrac¢i na ledové plose pfi stieleni ¢i obdrzeni branky.
Pii takovémto vyhodnocovani vykonu je dulezité brat v potaz i kvalitu a projev hry
soupere.

CSLH provadi vyhodnocovani vykonu jednotlived a celého druZstva béhem

zapasu V podob¢ zaznamenavani hracu, ktefi vstielili branku nebo hraca, ktefi nahravali
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stielci branky. Na zaklad¢ bodovani hracu se vytvaii tabulka tzv. kanadské bodovani, kde
se sCitaji vstielené branky a nahravky. Z této tabulky se pak urcuji nejlepsi hraci soutéze.

wewvr

soutéze.

Od sezony 2017/2018 zavedl CSLH (2017b) pro extraligovou juniorskou
kategorii, star$i a mladsi dorost motorické testy mimo led, na ledé a funkéni vySetfeni.
Protoze individudlni herni vykon vytvareji dil¢i determinanty, je potfebna analyticka
informace o stavu dil¢ich casti. Testy byly vybrany, aby obsdhly co nejsSirsi skalu
pohybovych schopnosti a dovednosti mimo led. Z vysledkl lze vytvaret porovnani s
vysledky testii vyspélych hokejovych zemi. Do téchto testit CSLH zavedl:

e motorické testy vSeobecné pfipravenosti mimo led - uroven pohybovych
schopnosti, t€lesnych kapacit, pohybovych dovednosti

e funkcni vySetieni - iroven zmén vnitiniho prostiedi

e specidlni testy na led€ - uroven specifickych pohybovych schopnosti a
dovednosti na led¢

e specificka a nespecifickd psychologicka vySetieni, antropometricka

vySetieni
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4 VYVOJOVA CHARAKTERISTIKA DOROSTENECKEHO VEKU

Bakalarska prace je vékoveé zaméiena na hrace kategorie starSiho dorostu, kteti
jsou narozeni v letech 1999 - 2001. To znamena, ze momentalné dosahuji véku 16 - 18
let a obecné spadaji do skupiny adolescence.

Podle Langmeiera a Krejéirové (1998) je pojem adolescence charakteristicky pro
jedince ve véku od 15 let do 20 - 22 let. V adolescenci dosahuje jedinec plné reprodukéni
zralosti a dokoncuje se télesny rast. Dale se méni postaveni jedince ve spolecnosti,
dochazi k ptechodu ze zakladni Skoly na stfedni Skolu ptipadné do pracovniho poméru,
pro toto obdobi jsou typické Castéjsi a hlubsi milostné vztahy. Podle Kurice (1986) se na
konci tohoto obdobi stava z mladého ¢lovéka emocionalné i ekonomicky nezavisly
jedinec. Zacina si hledat zivotni poslani a své problémy fe$i samostatné. Kromé
biologickych a fyziologickych zmén dochazi i k dotvateni psychické stranky osobnosti.
Cacka (2000) uvadi, ze na adolescenty jsou kladeny naroky, které se podobaji naroktim
kladenym na dospélé. Adolescent dosahuje v 18ti letech plnoletosti, ¢imz dosahuje i
pravni odpovédnosti.

Télesné zmény v adolescenci se netykaji pouze zmény vysky a vahy, ale 1
télesnych funkci a proporci. V tomto obdobi se u chlapct zvétsuje hlavné svalova sila,
s ¢imZ souvisi 1 praceschopnost jedince. Z ptfedchoziho obdobi dochdzi ke srovnavani
nerovnosti ve vzhledu, jelikoz vyska byla dana ptredev§im ristem dolnich koncetin a
v adolescenci dochazi k rlstu délky trupu a zvétSuje se 1 jeho objem. ZvétSovani hrudniku
byva ukazatelem zdravi. Sir§i hrudnik dovoluje vy3si kapacitu plic a hlubsi dychani, coz
umoznuje veétsi okysliCovani organismu. Srdce adolescenti sili a vyrovnava se srdecni a
cévni Cinnost. Na konci tohoto obdobi organismus jedince ziskava svou definitivni
podobu (Kuric, 1986).

V této Zivotni fazi dochdzi k Casté a napadné zméné nalad, impulsivité jednani,
nestalosti a neptfedvidatelnosti reakci a postoji. Objevuji se problémy s koncentraci
pozornosti, vykyvy ve Skolnim prospéchu, zvySend unavitelnost, stfidani ochablosti,
zhorseni spanku ¢&i poruchy chuti k jidlu. Casto jedinci v tomto véku pozoruji své niterni
stavy a pfemysleji o vnitinich konfliktech (Langmeier & Krejcitova, 1998).

V adolescenci dochazi k nejvyznamnéjSim zménam v psychice. U jedincii se
vytraci pubertalni rozpornost a duSevni nevyrovnanost, nezdravé a piekotné usudky mizi
a jsou nahrazeny uvazlivosti a stfizlivym hodnocenim okolniho svéta. Dochazi také

k dotvafeni a obohacovani poznavacich procesi. Roste schopnost umyslného a
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trvalejsiho soustiedéni védomé Cinnosti na ur€ité vjemy a Cinnosti. Dale roste uroven
mysSleni, které si Ize v§imnout snahou vést Casté rozumové spory, pii nichZz pouziva
logické argumentace (Kuric, 1986).

Na hrace ledniho hokeje ve véku starSiho dorostu maji velky vliv vrstevnické
skupiny. Hraci ¢asto kvuli studiu nebo moznosti hrat hokej na vyssi urovni odchazeji
z domova na internat. V téchto pfipadech ma vrstevnickd skupina daleko vétsi vliv na
chovani jedinct, jelikoz nedochazi ke kazdodennimu kontaktu s rodinou. Jedinec veskery
sviij volny &as travi lednim hokejem a Ginnostmi vrstevnické skupiny. Cac¢ka (2000)
uvadi, Zze adolescentim poskytuje vrstevnicka skupina pocit rovnopravnosti, emocni
uvolnéni od pocitu omezovani, volnou vyménu nazorti nebo vzajemné pochopeni.
Dynamika vztahl ve vrstevnickych skupinach ma obvykle pozitivni vliv na dalsi vyvoj
osobnosti, pfinasi ovSem i néktera nebezpeci. Podle Macka (2003) plni vrstevnici funkci
komunika¢ni a interakéni platformy, kde si jedinec testuje sdm sebe. Adolescentni
vrstevnici radi napodobuji a jsou radi napodobovani. Jedinci maji dobré pocity, kdyz jsou
vrstevniky vidéni, slySeni a oceniovani. Posiluje to jejich pozici a pocity vyznamnosti.
Sdileji védomé ¢i nevédomé stejnou zkuSenost, stejnou Zivotni pozici, stejné problémy,
nejistoty a nejasnosti.

V ptipadé schopnosti, dovednosti a zajmu jedinct V tomto véku rychle ziskéavaji
dovednosti vyzadujici silu, hbitost, jemnou pohybovou koordinaci i smysl pro rovnovahu.
Dochézi k vyvoji vnimani a z&jmu o sport. Pokracuje vyvoj feci, roste slovni zasoba a
celkova vyrazova schopnost. Dochazi k uceni na zaklad¢ poznani logickych souvislosti,
k rozvoji motorickych i ostatnich schopnosti, coz vede k hlubsim zajmtm (o sport, ¢etbu,
hudbu, filmy nebo divadlo) (Langmeier & Krej¢ifova, 1998).

Nejvétsim problémem v dorosteneckém obdobi je sladit naroc¢nou fyzickou
pfipravu s labilné¢j$imi psychickymi predpoklady mladych hract. Fyzicka a psychicka
piiprava je nezbytnou zékladnou, ze které se odviji pfiprava technicka a taktickd. Rozvoj
rychlosti a obratnosti se blizi k vrcholu, proto je mozné zvysit pozadavky na techniku a
rychlost brusleni, na obratnost pii ovladani hry s holi, obratnost pfi Gto¢nych i obrannych
¢innostech. U vétSiny dorostencl je zdjem o hokej dominantnim zdjmem. Uvédom¢ély
pristup k tréninku a jeho aktivita zvySuji stupenn efektivnosti tréninkového procesu

(Kostka, 1984).
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5 CiL, UKOLY PRACE A VYZKUMNA OTAZKA

Prakticka cast je zaméiena na testovani jiz zminénych kondi¢nich schopnosti u
hracta ledniho hokeje v dorosteneckém véku v tymu TJ Orli LanSkroun. V této casti

bakalaiské prace uréime cil prace, ukoly prace a vyzkumnou otazku.

5.1  Cil prace

Cilem prace je testovani kondi¢nich schopnosti pomoci standardizovanych
motorickych testd a porovnani vysledki testovanych sportovci dle norem vykont jedinct

stejného veku.

5.2  Ukoly prace

Pro splnéni cile jsme stanovili nasledujici tikoly.

e Ziskat teoretické poznatky z odborné literatury zabyvajici se kondi¢nimi
schopnostmi.

e Vybrat vhodné motorické testy, kterymi otestujeme uroveinn kondi¢nich
schopnosti.

e Testovani hra¢l pomoci standardizovanych testd (listopad 2017).

e Zpracovat zjiSténa data a graficky je upravit.

e Vyhodnotit a porovnat vykony hraci ledniho hokej s normami vykont

jedinct stejného veku.
5.3  Vyzkumni otizka
Z vyse stanoveného cile jsme si ur€ili vyzkumnou otdzku:

Jak se budou lisit dosazene vykony hracii ledniho hokeje, kteri absolvuji casté a

fyzicky narocné tréninky, od priumérnych hodnot bezné populace daného veku?
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6 METODIKA VYZKUMU

V této kapitole nalezneme charakteristiku zkoumaného souboru a popis testil,

které jsme vybrali pro testovani hraca ledniho hokeje.

6.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Pro testovani kondiénich schopnosti hra¢a ledniho hokeje jsme vybrali tym TJ
Orli Lanskroun. Testovani se zGcastnilo 14 hracu starSiho dorostu, ktefi jsou narozeni
v letech 1999 - 2001. Hraci podstupuji pravidelné tréninky 3krat nebo 4krat tydné v délce
trvani 75 minut. Pocet tréninkli se odviji od poctu zépast za vikend. V piipadé dvou
zapasu za vikend, je trénink 3krat tydné. V piipadé jednoho zapasu, je jeden trénink navic.
Zjednoduseng lze fici, Ze jsou hraci Skrat tydné na led€. Tato kategorie hraje regionalni

soutéz star$iho dorostu.

6.2  Popis pouzitych testi

Pfi vybéru motorickych testii jsme vychazeli z knihy ,, Cviceni a testy obratnosti,

vytrvalosti a sily“ od Neumana (2003). Pro testovani hract jsme vybrali tyto testy:

Test ¢islo 1 - Kliky

Tento test je zamé&feny na silové vytrvalostni schopnosti pazi a ramenniho
pletence. Hraci byli testovani v posilovné a méli dovolené pouze sportovni obleceni se
sportovni obuvi. Kliky hraci provadéli jednotlivé, aby nedochazelo k chybam v technice
a podminky byly pro vSechny stejné. Vychozi poloha tohoto testu je v lehu na bfise
S pokréenymi pazemi a dlanémi opfenymi o zem na Urovni prsou, hrudnik se dotyka
zem¢. Poté dojde k napnuti paze a provede se vzpor lezmo, kdy trup a nohy tvoti ptimku.
Pti provedeni kliku se bficho testovanych lehce dotyka podlozky. Cviceni je preruseno,
kdyz se hra¢ zacne prohybat, vysazovat nebo se neuzvedne do napnutych pazi. Cilem
tohoto testu je maximalni pocet klikd. Kazdy hra¢ mél jeden pokus a zaznamenan byl

pocet pouze spravné provedenych klikii.
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Test Cislo 2 - Skok daleky z mista

Tento test je zaméfen na vybusnou silu nohou, ale i obratnostni Groven. Testovani
probihalo v posilovné na zimnim stadionu, kde je neklouzavy povrch. Paskou byla
vytvoifena odrazova cara a kolmo kni bylo pfilozeno napnuté pasmo. Testovani
zahajovali svlij skok v postaveni s mirné rozkro¢enymi nohami a Spickami nohou tésné u
odrazové ¢ary. S podiepem a za soucasného Svihnuti pazemi se snozmo odrazili, sSnahou
bylo doskocit co nejdale. Hra¢i po dopadu museli zustat stat na misté. Méfen byl dotek
paty nohy, ktera je blize k odrazové ¢are. Kazdy hrac¢ dostal 3 pokusy, zaznamenan byl

pouze nejdelsi z pokusi s pfesnosti na jeden centimetr.

Test ¢islo 3 - Béh na 50 m s pevnym startem

Test je zaméten na rychlostni schopnosti hracl. Testovani probihalo na atletické
draze. Hraci startovali jednotlivé z polovysokého startu. Hra¢i méli dovolené pouze
sportovni obleCeni se sportovni obuvi, tretry s hieby vSak dovoleny nebyly. Cilem je
probéhnout danou trat’ co nejrychleji. Méfeni ¢asu bylo provadéno ru¢nimi stopkami
s piesnosti na 0,1 sekundy. Kazdy hra¢ dostal 2 mozné pokusy s piestavkou deseti minut.

Vybran byl z namétenych hodnot rychlejsi Cas.

Test &islo 4 - Clunkovy béh 4 x 10 m

Tento test je zaméteny na béZeckou rychlostni schopnost a hbitost. Testovani bylo
provadéno na atletickém stadionu za vyuziti kuzeli. Prvni z kuzelt byl umistén na
startovni ¢are, druhy ve vzdalenosti 10 metri od prvniho. Hra¢ vybiha od startovni ¢ary,
kdy ma prvni kuZel po pravé ruce. Druhy kuZzel ob&hne tak, ze ho ma po levé ruce a vraci
se ke startovni ¢afe, kde kuZzel ob¢hne po pravé ruce. Ve tietim bézeckém tiseku uz metu
neobiha, pouze se dotkne rukou a vraci se zpét. Draha ma tvar osmicky. Cas je zastaven
v okamziku, kdy hra¢ prob&hne startovni ¢arou. Casové méfeni bylo provadéno ruénimi

stopkami s pfesnosti na 0,1 sekundy. Kazdy hra¢ dostal 2 mozné pokusy s piestavkou

deseti minut. Vybran byl z namétenych hodnot rychlejsi ¢as.

Test Cislo 5 - Skoky pi‘es Svihadlo

Tento test je zaméfeny na vytrvalost. Testovani bylo provadéno na ochozu
zimniho stadionu, aby nedoslo ke ztizeni podminek venkovnimi povétrnostnimi vlivy.
Hraci dostali na vybér velky pocet Svihadel, aby nalezli idealni délku pro svoji vysku.

Testovani probihalo jednotlivé a pocitani preskokil se zicastnili 2 asistenti. Hraci zacali
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skakat ptes $vihadlo na povel, kdy ve stejném &ase byly spustény ruéni stopky. Casovy
limit byl stanoven na 2 minuty. Ukolem bylo za dvé minuty zvladnout co nejvice

preskoktll ptes Svihadlo. Skakalo se snozmo a bez meziskokii. Kazdy z testovanych mél

pouze jeden pokus.
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7 VYSLEDKY

Testovani slouzilo ke zjisténi urovné kondi¢nich schopnosti u hra¢t ledniho
hokeje v dorostenecké kategorii. Zjisténé vysledky byly porovnany s tabulkou vykoni

standardizovanych motorickych testi.

Vysledky a porovnani vysledku
Vysledky testi byly zapsany do tabulky, pfilozeny byly i tabulky vykont
standardizovanych testli, vyseCové grafy a také zakladni popisna statistika. Zpracovani a
vypocty probihaly v programu Microsoft Excel 2013. Kazdy z testd byl vyhodnocen
zvlast a v zakladni popisné statistice jsme uvedli tyto hodnoty:
e Minimalni a maximalni hodnoty - nejhorsi a nejlepsi vykon
e Aritmeticky prumér testované skupiny - je dan souctem vSech vykoni daného
testu a nasledné vydelen poétem testovanych jedinct
e Smérodatnou odchylku - urcuje, jak moc jsou hodnoty rozptyleny ¢i odchyleny
od priiméru hodnot
e Median - stfedni hodnota, coz znamena, ze polovina vSech hodnot je vétsi nez
median a druhd polovina je mens$i neZ median

e Rozptyl - sttedni hodnota kvadrati odchylek od stfedni hodnoty

Test ¢islo 1 - Kliky

Vysledky testu zaméfeného na kliky nalezneme v tabulce 8. Nejvétsi pocet klikt
38 udélal Mat¢j D. a nejmensi pocet kliki zaznamenal David D., ktery jich ud¢lal 23.
Z hodnoceni klikli podle Neumana (2003) zadny z testovanych nedosahl podprimérného
vykonu. Vice jak polovina testovanych dosahla primérnych vysledkd a fada z nich

nem¢éla daleko od vyborného vysledku.

Tabulka 7. Hodnoceni poctu klikti pro mladez (Neuman, 2003)

Vykon Chlapci 15 - 17 let
podprimérny méné nez 21
pramérny 21-30
vyborny nad 30
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Tabulka 8. Vysledky kliki

Jméno Pocet kliku
Ondfej M. 30
Piemysl S. 38

Jifi H. 35
Daniel M. 36
Adam N. 28

Simon P. 31
Ondrej P. 29
Matéj D. 25
David D. 23
Michal K. 28
Matgj D. 36

Jan K. 27
Matyas V. 33
Martin H. 24

KLIKY

B Vyborny - 6x MPrumérny - 8x W Podprimérny - 0x

Obrazek 4. Vysecovy graf testu na kliky
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V tomto testu je aritmeticky primér testované skupiny 30,214, coz je hranice
hodnoceni mezi primérnym a vybornym vykonem. Zbylé hodnoty zakladni popisné

statistiky jsou v tabulce 9.

Tabulka 9. Zakladni popisna statistika testu na kliky

Kliky Minimum | Maximum | Aritmeticky | Smérodatna | Median | Rozptyl

priamér odchylka

Hodnoty 23 38 30,214 4,616 29,5 21,311

Test ¢islo 2 - Skok daleky z mista

Vysledky tohoto testu nalezneme v tabulce 10. Nejlepsi vykon piedved] Premysl
S. se skokem 250 cm a nejhorsi vykon pedvedl Michal K. s vykonem 195 cm. V tomto
testu zadny z testovanych nedosahl podprimérného vykonu. Z celkového poctu 14 osob

jich 10 dosahlo primérného vykonu. Nadprimérného vykonu doséhli 4 osoby.

Tabulka 10. Vysledky skoku dalekého z mista

Jméno Vzdalenost v cm
Ondtej M. 224
Piemysl S. 250

Jiri H. 232
Daniel M. 247
Adam N. 228

Simon P. 240
Ondiej P. 235
Matgj D. 227
David D. 220
Michal K. 195
Matgj D. 238

Jan K. 244
Maty4s V. 235
Martin H. 223
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Tabulka 11. Hodnoceni skoku dalekého z mista (dle Unifittestu 6-60)

Vykon Chlapci 15 - 17 let
podprimérny 180
primérny 220
nadprimérny 240

SKOK DALEKY Z MISTA

B Nadprimérny - 4x ~ EMPriamérny - 10x W Podprumérny - 0x

Obrazek 5. VyseCovy graf skoku dalekého z mista
V tomto testu je aritmeticky pramér testované skupiny 231,286 cm. Podle tabulky
hodnoceni skoku dalekého z mista je aritmeticky primér testované skupiny primérny

vykon. Ostatni hodnoty zakladni popisné statistiky jsou v tabulce 12.

Tabulka 12. Zakladni popisna statistika skoku dalekého z mista

Kliky Minimum | Maximum | Aritmeticky | Smérodatna | Median | Rozptyl

pramér odchylka

Hodnoty 195 250 231,286 13,370 2335 | 178,776
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Test ¢islo 3 - Béh na 50 m s pevnym startem

Piesné vysledky tohoto testu najdeme v tabulce 13. Trat nejrychleji probéhl
Daniel M. s ¢asem 6,5 s a nejpomalejsi ¢as zaznamenali shodné Maté&j D. a Martin H.
s ¢asem 7,3 s. Podle tabulky 14 hodnoceni vykonti z béhu na 50 m ani jeden z testovanych
nedosahl slabého vykonu. Celkové 8 testovanych ma v této discipliné primérny ¢as a 6

jedinct se dostalo do vyborného casu.

Tabulka 13. Vysledky béhu na 50 metri S pevnym startem

Jméno Cas v sekundach
Ondfej M. 7,1
Ptemysl S. 6,6

Jiti H. 6,9
Daniel M. 6,5
Adam N. 7,0

Simon P. 6,7
Ondrej P. 6,8
Matgj D. 7,3
David D. 6,9
Michal K. 7,2
Matgj D. 6,7

Jan K. 6,8
Matyas V. 7,1
Martin H. 7,3

Tabulka 14. Hodnoceni béhu na 50 metrti v sekundach (Mékota & Blahus, 1983)

Vykon Chlapci 16 - 18 let
slaby 78s
pramérny 7,35
vyborny 6,8s
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BEH NA 50 METRU

B Vyborny - 6x MPrimérny - 8x  m Slaby - 0x

Obrazek 6. VyseCovy graf béhu na 50 metri

V tomto testu je aritmeticky pramér testované skupiny 6,921 s., coz znamena, ze
celkovy vykon testované skupiny jen tésn¢ utekl hodnoceni vyborny. Nizkd smérodatna
odchylka vypovida o tom, Ze vykony vSech hrac¢t jsou blizko priméru skupiny. Ostatni

hodnoty zakladni popisné statistiky jsou v tabulce 15.

Tabulka 15. Zakladni popisna statistika béhu na 50 metrt

Kliky Minimum | Maximum | Aritmeticky | Smérodatna | Median | Rozptyl
prumér odchylka

Hodnoty 7,3 6,5 6,921 0,245 6,9 0,060

Test &islo 4 - Clunkovy béh 4 x 10 metri

Vysledky tohoto testu jsou zaznamenany v nasledujici tabulce 16. V ¢lunkovém
béhu mél nejlepsi cas Daniel M. s ¢asem 9,7 s a naopak nejhorsi ¢as zaznamenal Ondiej
M. s casem 11,0 s. V tomto testu ani jeden z testovanych nemél slaby ani primérny
vykon. Celkove 13 osob dosdhlo dobrého vykonu a pouze jediny hra¢ dosahl vyborného

vysledku.
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Tabulka 16. Vysledky ¢lunkového béhu 4 x 10 metrt

Jméno Cas v sekundich
Ondfej M. 11,0
Piemysl S. 9,9

Jifi H. 10,0
Daniel M. 9,7

Adam N. 10,0
Simon P. 10,4
Ondfe;j P. 10,5
Matgj D. 10,2
David D. 10,3
Michal K. 10,5
Mat¢j D. 9,8

Jan K. 9,9
Matyas V. 10,3
Martin H. 10,7

Tabulka 17. Hodnoceni ¢lunkového béhu 4 x 10 metri (Neuman, 2003)

Vykon Chlapci 16 - 19 let
slaby do 14,8
pramérny do12,8s
dobry do11,1s
vyborny do9,7s

V tomto testu je aritmeticky primér testované skupiny 10,229 s. Hromadny
vysledek celé testované skupiny dosahuje dobrého vykonu. Ostatni hodnoty zékladni

popisné statistiky jsou v tabulce 18.
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Tabulka 18. Zakladni popisna statistika ¢lunkového béhu 4 x 10 metrti

Obrazek 7. Vysecovy graf ¢lunkového béhu 4 x 10 metrii

Test ¢islo 5 - Skoky pres Svihadlo

Kliky Minimum | Maximum | Aritmeticky | Smérodatna | Median | Rozptyl
prumér odchylka
Hodnoty 11 9,7 10,229 0,357 10,25 0,128
CLUNKOVY BEH 4 X 10 M
mVyborny - Ix ®Dobry - 13x  ®Primémy - Ox  m Slaby - 0x

Vysledky celé skupiny jsou zapsany v tabulce 19. Nejvyssi pocet pieskokt

cv v

V tomto testu nezaznamenal ani jeden z testovanych pramérného vykonu. Z celkovych

14 testovanych dosahlo 10 hract vynikajiciho vysledku. Tti hra¢i méli vyborné hodnoty

a jeden hra¢ zaznamenal nadprimérny vykon.
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Tabulka 19. Vysledky skoku ptes Svihadlo

Jméno Pocet preskokii
Ondfej M. 232
Piemysl S. 279

Jifi H. 276
Daniel M. 215
Adam N. 267

Simon P. 265
Ondfe;j P. 268
Matéj D. 259
David D. 260
Michal K. 240
Matéj D. 248

Jan K. 259
Matyas V. 260
Martin H. 267

Tabulka 20. Hodnoceni skokt pies §vihadlo (Neuman, 2003)

Vykon Chlapci do 19 let
pramérny 140 - 180
nadprimérny 180 - 220
vyborny 220 - 250
vynikajici nad 250

V tomto testu je aritmeticky priimér testované skupiny 256,786. Tato hodnota d¢la
celkovy vysledek testované skupiny jako vynikajici. Ostatni hodnoty zakladni popisné

statistiky jsou v tabulce 21.
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Tabulka 21. Zakladni popisna statistika skokt pies $vihadlo

Kliky Minimum | Maximum | Aritmeticky | Smérodatna | Median | Rozptyl
prumér odchylka
Hodnoty 215 279 256,786 16,933 260 286,740

B Vynikajici - 10x

SKOKY PRES SVIHADLO

B Vyborny - 3x

B Nadprimérny 1x

B Primérny - 0x

Obrazek 8. VyseCovy graf skokil pies Svihadlo
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8 DISKUZE A ZAVER

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo porovnat vysledky testovanych hokejistti
s normami vykont jedincti stejného véku. Na zakladé cile byla stanovena tato vyzkumna
otazka: Jak se budou lisit dosazené vykony hraci ledniho hokeje, kteti absolvuji ¢asté a
fyzicky naro¢né tréninky, od primérnych hodnot bézné populace dané¢ho veéku?

Pro splnéni cile bylo potieba splnit vSechny ukoly prace. Testovani probéhlo
Vv listopadu 2017. Celkové bylo vybrano 5 kondi¢nich testt, kterych se zucastnilo 14
hracu starsiho dorostu. Z vybranych péti testti byly dva zaméfené na rychlost, dva na silu
a jeden na vytrvalost.

Z testll zamé&fenych na rychlost a silu Ize vyc¢ist, ze hokejisté dosahuji primérnych
az nadprimérnych vysledkl. Primérného vykonu v téchto testech dosahla vzdy vice jak
polovina testovanych a zbyld ¢ast méla vykony dobré ¢i nadprimérné. Podrobnéjsi
hodnoceni jsme nastavili v clunkovém béhu, kdy ani jeden z testovanych nemél primérny
vysledek a vSichni hraci dosahli lepSich vykonti. Nejvice podobné vysledky zaznamenali
hokejisté v béhu na 50m, kde se nejlepsi a nejhorsi ¢as vtésnal do 0,8 sekundy. NejlepSich
vykoni podle standardizovanych tabulek hrac¢i dosdhli v poslednim testu, ktery byl
zamé&fen na silovou vytrvalost a byl v podobé skoku ptes Svihadlo. V tomto testu 72%
testovanych zaznamenalo vynikajici vykon. VyuZitim zdkladni popisné statistiky lze
vyhodnotit vykon celé skupiny dohromady aritmetickym priimérem a porovnanim podle
hodnoceni pouzitych tabulek. V tomto ptipadé celkovy vykon ve dvou ptipadech z péti,
byl primérny. Ve zbylych tfech ptipadech byl hromadny vykon nadprimérny az
vynikajici. Celkové Ize fict, Ze tym ve svém véku dosahuje nadprimérnych vykont, coz
se vzhledem k ¢astym a fyzicky naroénym tréninktm dalo ocekavat.

Vypracovanim této prace doslo k diagnostikovani kondi¢nich piedpokladi hract
starSiho dorostu v tymu TJ Orli Lanskroun. Trenéfi dostali spoustu cennych rad a byla
Jim nabidnuta spolupréace na testovani vice kategorii v lanskrounském hokejovém klubu
v piistich letech. Naméfené vysledky byly predany hlavnimu trenérovi kategorie star§iho
dorostu, ze kterych Ize pted nasledujici sezonou vychazet a Ize v nich pokracovat. Dale
bylo trenériim navrhnuto, aby zatadili do svych tréninki zaméfené tréninkové jednotky

na rozvoj jednotlivych kondi€nich schopnosti.
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