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ABSTRAKT

Nazev: Porovnani piipravného obdobi mezi hokejovymi tymy Mostu a Litvinova
v zakovské kategorii 7. tiidy.

Cile prace: Cilem nasi diplomové prace je porovnat pfipravné obdobi mezi
hokejovymi tymy Mostu a Litvinova.

Metoda: Diplomova prace zkouma piipravné obdobi tymu Mostu a Litvinova
v zékovské kategorii 7. t¥id.

Vysledky: Objastiuji bez pfedem stanovené hypotézy, popisujici rizné metody pii
tréninku a pfispéji k lep§imu zvladnuti dal§ich tréninki.

Kli¢ova slova: ledni hokej, hokejova pfiprava, tréninkovy cyklus, tréninkova
jednotka.
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1 UVOD

Sport je nedilnou soudasti Zivota lidi ve spole€nosti. V posledni dob& pfestava byt
zaleZitosti pouze n€kolika vybranych jednotlived &i skupin. Stava se kaZzdodennim zijmem
Siroké vrstvy obyvatelstva. Radé lidi pfinasi uspokojeni, radost, proZitek nebo odreagovani od
hektického zplisobu Zivota v dnesni uspéchané dobg.

Spousta lidi provozuje sport pro zvy$eni fyzické kondice, upevnéni zdravi nebo jen pro
zabavu. Existuji taci, kterym sport pfina$i obZivu, nebot’ se sportovni ¢innosti v€nuji na
profesionalni Grovni a sport se stal jejich zamé&stnanim.

Hokej je nejrychlejsi kolektivni hrou na svété. Hraci musi &elit tvrdosti a sile osobnich
soubojii. Hokej ma rychlostné-siloveé-vytrvalostni charakter.

V na$i diplomové -praci se zaméfime o srovnani pfipravného obdobi mezi hokejovymi

tymy Mostu a Litvinova v Zakovské kategorii a pokusime se rozeznat pfifiny pro¢ HC

swreg

Litvinov hraje ,.kvalitn&j$i* soutéz.




2 METODOLOGIE

Pti zpracovani diplomové prace byly pouZity nasledujici metody:
- metodologicka studie

- interview

S cilem ziskat co nejvice informaci pfi omezené dostupnosti jejich zdroji.

2.1. Metodologicka studie

Tato studie zkouma nové pfistupy a jejich potencialni pfednosti pfedeslym piistuptim.
Obsah studie miZe tvofit méfeni, pozorovani, organizovani, zobrazovani a komunikaci.

Takové studie ¢asto vyuzivaji vyvojové nebo evaluaéni procedury.

2.2, Interview

Interview, nebo-li osobni dotazovani, je zaloZeno na pfimé komunikaci tazatele
s dotazovanym tvafi v tvaf. Je jednou z nejvyznamnégjsich dotazovacich technik. Interview se
zpravidla ¢leni na strukturované a nestrukturované.

Strukturované interview je druh rozhovoru, ktery je obecné povazovan za velmi
efektivni, spolehlivy a pfesny. SniZuje pravd€podobnost opomenuti ¢i vynechani nékteré
z dulezitych skuteCnosti, otazky jsou pfedem dobie pfipraveny. Strukturované interview se
dale déli na plodné a hloubkové.

Nestrukturovan€ interview je velmi €asto pouzivany druh rozhovoru, ktery je
charakteristicky volnosti ve formulaci otazek & volby tématu. Je uréen spiSe pro ziskavani
kvalitativnich podkladl pro proniknuti do zkoumaného problému.

Interview se zpravidla provaddi na konci vyzkumu, kdyZ jsme jiz v problému
dostate¢né orientovani, mame postacujici mnozstvi materidlli a snazime se proniknout do

podstaty véci. Rozhovor by meél byt dikladn€ pfipraveny, aby nam pfinesl potiebné

informace, které chceme ziskat.
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3 TEORETICKA CAST
3.1 Charakteristika ledniho hokeje

3.1.1 Historie ledniho hokeje

Ledni hokej vznikl ve 2. poloving 19. stoleti v Kanad€. Jako mista vzniku se uvadéji
mésta Kingston, Montreal a Halifax. Prvni pravidla byla vypracovdna vroce 1878 na
McGillové univerzité v Montrealu. V Evropé se za¢al hrat ledni hokej zacatkem 20. stoleti ve
Velké Britanii, ve Francii, Belgii, gv?carsk_u, v Cechach.

Vroce 1908 byla zaloZzena LIHG (Ligue Internationale de Jockey sur Glace —
Mezinarodni federace ledniho hokeje). Jejimi zakladajicimi €leny byly Anglie, Francie,
Belgie, Svycarsko a égchy. Piihlasku za Cechy podali doktor Josef Gruss a Emil Prochézka.
PHijetim piihlasky se stal Cesky svaz ledniho hokeje &lenem Mezin4rodni federace ledniho
hokeje. Zde bylo také rozhodnuto o G&asti Cech na turnaji v Chamomix, ktery byl uspotadan
pHi prileZitosti kongresu LIHG. Prvni utkani v historii prohrali reprezentanti Cech s Francii
1 : 8. Na druhém mistrovstvi Evropy vroce 1911 ziskalo naSe muzstvo prvy titul mistrti
Evropy. Od té doby se naSe muZstvo zi¢astnilo témétf vSech mistrovstvi Evropy a pozdéji i
mistrovstvi svéta a olympijskych her. Po I. Sv&tové vélce vznikl Ceskoslovensky svaz
hockeyovy, ve kterém bylo organizovano 42 klubid (2/3 hraly bandyhokej, 1/3 ledni hokej).
Prvni pravidla ledniho hokeje byla pfejata z francouzského narodniho svazu a pieloZena
v roce 1905 do &estiny. Hrélo tehdy 7 (ebeny.8) hracd na hfisti 40m x 20m v hraci dob& 3krat
15 minut. V roce 1909 byla tato pravidla upravena — hralo 7 hraca bez stfidani 2krat 20 minut.
V roce 1920 byl zafazen ledni hokej do programu OH v Antverpéch, kde na kongresu LIHG
byly pfijaty za ¢leny Kanada a USA. Pod vlivem téchto zemi doslo k dal§im Gpravam pravidel
— pocet hract se snizil na 6. V utkani v§ak mohli st¥idat 2 hraci a v polocase i brankar.

Vroce 1932 byl vPraze zahajen trvaly provoz na prvnim zimnim stadiénu, coz
vytvofilo podminky pro konéni mistrovstvi svéta vroce 1933 v Praze, a to i za ucasti
zamoiskych muZstev Kanady a USA. Ziskani titulu mistra Evropy v domécim prostiedi mélo
velky vliv na daldi rozvoj ledniho hokeje. V roce 1933 bylo jiz organizovano CSR 205 klubi
s 3 262 hradi. Obliba ledniho hokeje dosahla takové vy3e, ¢ CSR méla v roce 1938 nejvyssi
pocet klubl ledniho hokeje v Evropé (361) a druhé mistrovstvi svéta u se nas vroce 1938

teSilo velkému zajmu vefejnosti. Ceskoslovensko bylo povéfeno uspofaddanim prvniho

povéaleéného mistrovstvi svéta v roce 1947. Na tomto mistrovstvi ziskalo poprvé titul mistra
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svéta. Uspéch reprezentaéniho muZstva podnitil dal$i rozvoj ledniho hokeje a vyznamng
pfispel
ke zvy$eni Grovné hry pfednich klubld (GUT, VLK 1990).

3.1.2 Obecna charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je kolektivni hra, v niz se pfedevs§im uplatfiuje rychlost, tvrdost a technika.
Tato jedna z nejrychlejsich kolektivnich her je pfitazliva pro divaka svou neustadlou zménou
hernich situaci, velkym mnoZstvim osobnich soubojti a individualnich dovednosti hragh.

Rychlost, tvrdost a tvofivost a na né navazujici rozvoj technickych a taktickych
dovednosti jsou zakladem pro vyvoj dobrého hrace ledniho hokeje. Rychlost hry vede
k rychlému stfidani hra¢a, ktefi v kratkém ¢asovém intervalu vydavaji maximum sil. Pro ledni
hokej je tedy charakteristické stfidani, zatiZzeni a uvolnéni. Tato hra je nesmirné fyzicky
naro¢na, hra¢ vydava v dob€ nasazeni na led mnoho energie. Hra¢ se musi naucit se svymi
energetickymi zdroji hospodafit, musi byt na toto intenzivni zat€Zovéni soustavné a dobie
pfipravovéan.

V modernim lednim hokeji se soub&Zné zvyS$uji moZnosti organismu hrae a jeho
hra¢ska technika. Charakteristickym rysem ledniho hokeje je pohyb hrafe a jeho hracska
technika.

Charakteristickym rysem ledniho hokeje je pohyb hrage na bruslich s hokejovou holi.
Pohyb na led€ ohraniCeném mantinely, pouZivani specidlni vystroje, to jsou zvlaStnosti,
kterymi se ledni hokej li$i od jinych kolektivnich sportii.

Ledni hokej miiZeme rozdélit na dve faze, a to utok a obranu. Déle rozli§ujeme v lednim
hokeji herni ¢innost jednotlivee, kombinace a systémy, a to jak obranné, tak i Gto¢né.
Vzijemna vazba jejich vyuZiti a stupefi dovednosti jejich zvladnuti davaji moZnost

k vytvofeni ur¢ité koncepce hry.

Ledni hokej je kolektivni hra, kterd je do zna¢né miry zévisld na hra¢skych

individualitach. (KOSTKA, BUKAC, SAFARIK 1986)
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3.2 Charakteristika tréninkového procesu
3.2.1 Zvlastnosti tréninku déti

Sportovni piiprava déti a mladeZe je specificky tréninkovy proces, ktery se velmi
vyrazng odliuje od tréninku dospélych. De&ti nejsou jen mali dospéli, ale odlisuji se od nich
v mnoha oblastech. Maji jinou stavbu t&la, jinou psychiku, vnimaji a chapou véci odli$né€ nez
dospéli. Z tohoto diivodu je nutné pfistupovat k tréninku déti jinak neZ u dospélych. Hlavnim
cilem pfipravy v détském véku je vytvofit pfedpoklady pro pozd&jsi trénink. Tyto
pfedpoklady ' by mely umozZilovat poZadovany nérist vykonnosti ve v&ku, kdy budou
neposkodit své svéfence, a to jak po strance fyzické, tak psychické. Fyzické poSkozeni je
jednodude zjistitelné (napf.skoliéza patefe) a miZe mit zdvazné dusledky pro dalsi vyvoj
ditéte. Psychické poékézeni je neméné vazné, ale jeho diagnostika nebyva jednoducha. Miize
se projevit v mnoha oblastech (uzkostnost, frustrace, strach z vlastniho projevu apod.) A
v lednim hokeji to plati dvojndsob. Pravidelny trénink, ktery zaéind v brzkém véku, vliv
jiného typu pohybu, relativné jednostranné zatiZeni a v neposledni fad€ vaha vystroje, to vie
klade zna&né naroky na pohybovy aparat je§t€ nevyzralého jedince. Pokud vSak trenér
s témito aspekty pocitd a umi pfedejit pfipadnym zdravotnim problémim, neni tfeba mit

obavy z budoucich negativnich vlivi tréninku.

Co déla déti détmi

V lednim hokeji za¢ind systematicky trénink relativné brzy. Kolem 6. roku ditéte
s pfichodem do $koly za€ina adept hokejové slavy nastupovat do vlaku jménem trénink. Tento
v&k je vhodny z mnoha ohledd, pfedevsim psychicky vyvoj je jiZ na potfebné urovni, a tak
kromé $koly maly chlapec poznéva i dal$i vyznamnou oblast. ProZije v ni mnoho let a stejné
jako $kolu ji opusti n€kdy kolem 15. roku, kdy jiZ pfestavame hovofit o détském veku.

Vyse uvedené vékové rozpéti (mezi 6. a 15. rokem) je vSak pro potfeby pedagoga (a to
trenér ur€it€ je) pomérné znaéné rozsahlé. Proto ho délime do dvou mensich (a z hlediska
vyvoje kompaktnéjSich) obdobi, a to na mladsi Skolni vék a starSi Skolni vék, s délici
rovinou nékde kolem 10. a 11. roku. Samoziejmé (a v dal$im textu je to obdobné), Ze dé€lici

v&k neni nijak ostry. Jednd se o orienta¢ni Gdaj, ktery slouzi pouze k teoretickému vymezeni

danych vékovych kategorii.




13

Mlad§i $kolni vék

V priib&hu tohoto relativné¢ dlouhého vyvojového obdobi dochazi k intenzivnim
biologicko-psycho-socidlnim zménam. Proto je také mladsi Skolni v&k vnitin€ rozdélen do
dvou relativné samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence, ¢i také détstvi a pozdni détstvi,

s hranici kolem devatého roku.

e Télesny vyvoj v mladSim $kolnim véku

Télesny vyvoj je v prvnich letech charakterizovan rovnomérnym ristem vysky a
hmotnosti déti (vySka se zvySuje pravideln€é o 6-8cm roén€). Spolu stim dochazi
k plynulému rozvoji vnitfnich organti, krevni ob&h, plice a vitalni kapacita se priib&Zné
zvétiuje. Ustaluje se zakfiveni pétefe, osifikace kosti pokraCuje rychlym tempem, pfesto jsou
kloubni spojeni velmi m&kka a pruZznd. Dochdzi ke zménam tvaru téla, mezi trupem a
kondetinami nastavaji’ ptizniv&j§i pakové poméry konéetin, které tak vytvafeji pozitivni
ptedpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem.

Mozek, jako hlavni organ centralni Nerové soustavy, ma vyvoj v podstaté ukoncen jiz
pted zaCatkem tohoto obdobi. I kdyZ nervové struktury, zejména v mozkové kife, dale
dozravaji, nastavaji pfiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexti a po Sestém
roce je nervovy systém dostatecné zraly i pro sloZit€j$i koordina¢né€ naro¢né pohyby.
Schopnost udit se novym pohybtm se tedy formuje jiz na zaéatku tohoto obdobi (kolem Sesti
let). Zna¢na plasticita nervového systému (tj.pfedpoklady pro vytvafeni novych nervovych
struktur) a pohyblivost nervovych procesti (schopnost rychle stfidat podrazdéni a Utlum
nervovych center) vytvari uz v détském veku ptiznivé podminky pro rozvoj koordina¢nich a

rychlostnich schopnosti.

e Psychicky vyvoj v mladS$im $kolnim véku

Lavinovit€ pfibyva novych védomosti, rozviji se pamét’ a pfedstavivost. Pfi poznavani
a mySleni se dit¢ soustfed’uje spiSe na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. ZvySena
vnimavost k okolnimu prostfedi i faktortim, které odvadé&ji pozornost, miZe narusit provedeni
jiz osvojenych dovednosti. Schopnost chapat abstraktni pojmy je jest€¢ mald. Hovofi se o
obdobi konkrétniho (redlného) nazirani, které se opira o ndzorné vlastnosti konkrétnich
pfedmétl a jevi, abstraktni mySlenkové procesy se objevuji aZ na konci tohoto obdobi. Dité
chape pouze takové situace a pojmy, na které si ,,miZe sdhnout” a nerozumi (nebo jen velmi

malo) tomu, Ze existuje i oblasti, které neni moZné ,uchopit“. Proto né&které trenérské

proklamace k détem (napf. ,,Musi§ pofadné trénovat, abys byl jednou vyborny“) maji jen
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minimalni G&inek, protoZze malé dit¢ nechdpe terminy, jako je ,jednou, v budoucnu,
v dospélosti“ apod.

Vlastnosti osobnosti nejsou je$t€ ustaleny, déti jsou impulzivni a pfechazeji rychle
zradosti do smutku a naopak. Vile je je$t€¢ slab&é vyvinuta, dit¢ nedokdze sledovat
dlouhodoby cil, a to pfedevsim tehdy, ma-li pfekonavat okamzité nezdary. Veskerou ¢innost
ditg silné citové proziva, patrné je také zvySeni vnimavosti k okolnimu prostredi a vetsi
odvaZnost. Pfetrvava mala sebekriti¢nost k vlastnimu vystupovani a jednani. Velmi dtleZita je
i kratka doba, po kterou se déti dokéZou plné koncentrovat. Ta trva pfiblizn€ 4-5 minut, poté

nastava utlum a rozté€kanost.

e Pohybovy vyvoj v mlad§im Skolnim véku

Z hlediska pohybového vyvoje je tato vékova kategorie charakterizovana vysokou a
spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou lehce a rychle zvladany, ale
mohou mit malou trvalost, pfi mén¢€ ¢astém opakovani jsou opét rychle zapomenuty. V uCeni
novych pohybovych dovednosti se uplatiiuji zkuSenosti déti z pfirozené motoriky. Rozvoj
rovnovahy a rozliSovani rytmu v pohybu umoZiuje efektivngj§i ndcvik pohybovych
dovednosti, z pocatku jesté herni formou s vyuZitim u¢eni ndpodobou (tzv.imitaéniho ueni).

Charakteristické rysy détské motoriky jsou v tom, Ze postradé tispornost pohybu, ktera
se projevuje u dospélych. Dynamika nervovych procest se dale rozviji, pfevazuji vSak jeste
procesy podrazdéni nad procesy Utlumu. Tim je moZné vysvétlit, zvla§t€ v pocatku tohoto
obdobi, zvlastni Zivost a neposednost a vyrazny ,,pohybovy luxus®“, kdy je kazda Cinnost
provadéna s mnoZstvim dalSich ptidavnych pohybd. Napt.pokud dit¢ vyskoéi, ptidava dalsi
¢innost rukama i nohama, pokud sedi, neustale sebou ,,§ije apod.

Rozdily v rozvoji motoriky u osmiletych a dvanéctiletych déti jsou zna¢né, zvlaste
v obdobi mezi osmi aZ deseti a deseti aZ dvanécti lety, které je mozné oznacit jako etapy
s dobrou charakteristikou kvality pohybti. Obdobi deseti az dvanicti let je povaZovéano za
je charakteristicky pravé rychlym u¢enim novym pohybim. V podstaté stac¢i dokonala ukazka
a déti jsou schopny novy pohyb udélat napoprvé, popi. po n€kolika mélo pokusech. ZvySuje
se jistota v provadéni ¢innosti, v prib&hu nacviku pozorujeme jiz vechny kvalitativni znaky

dobfe provedeného pohybu. Problémy, které jsou v pocitku mlads$iho Skolniho véku

vvvvvv

déti schopny provadét i koordinané naro¢na cviceni.
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e Socialni vyvoj v mladSim §kolnim véku

V priibéhu vyvoje ditéte v mlad$im $kolnim v&ku se projevuji dv€ vyznamna obdobi:
jedna se o vstup do Skoly a obdobi kriti¢nosti. Formalni kolektiv, ktery vzniké pfi vstupu do
skoly (adekvatng také ve sportu v tréninkovém druZstvu) klade ndroky na zafazeni se do
kolektivu a podfizeni se jeho normam. Dité pfestava byt sttedem pozornosti rodi¢t a dochazi
k ptechodu od hry k véZné Cinnosti (ufeni ¢&i trénink). Dit€ proZivd postupné obdobi
socializace, pfi kterém dochazi k jeho zadletiovani do vztaht se zadinaji promitat i formalni
autority, napf. ucitelé a trenéfi, ktefi mohou svym vlivem zastinit i rodice. Dité se ve Skole ¢i
v tréninkovém druZstvu setkava se svymi vrstevniky, vytvafi si k nim ur¢ité meziosobni
vztahy a buduje si své postavi. Dé&ti tohoto véku mezi sebou rady soutéZi s tendenci byt ve
skupiné a ziskat v ni i patfi¢nou odezvu. Zadinaji se vytvaret malé skupinky, které mohou mit
zvlastni utajené vazby a Casto i podivuhodnou symboliku, vznikaji prvni kamaradské vztahy.

Na konci tohoto obdobi nastavd faze kritiénosti v hodnoceni jevii a podnétd ze
socialniho prostfedi (Skoly, rodiny i sportovniho klubu). Zadind se projevovat tendence
k negativnimu hodnoceni skute¢nosti a dochazi i k tomu, Ze pfirozena autorita dospélych se
snizuje. Dité hleda své idoly a mUlizZe je nalézt i v fadach svych vrstevniki, ktefi pro néj tak
mohou vytvéafet pfirozenou autoritu. Dit€ si jiZ osvojuje zdkladni kulturni navyky, prohlubuje

svoje zapojeni do novych skupin a postupné pfebira stale veétsi odpovédnost za svoji €innost.

e Trenérsky pristup v mladsim $kolnim véku

Obdobi mladsiho $kolniho v&ku je veobecné charakterizovano jako $tastné. Déti se
vyvijeji po vSech strankach rovnomérné, jsou optimistické, maji zajem o vSe konkrétni, jsou
snadno ovladatelné, dokéaze-li se jejich energie vhodn€ usmérnit. Pohyb pisobi détem radost,
neni téeba je k nému nutit. SoutéZi rady a s vervou. Zékladem jejich konani je hra.

Proto musi v tréninku a v souté€Zeni pfevladat herni princip, tzn. radostny charakter
veskeré Cinnosti, ktery je doprovazen pffjemnymi prozitky ze spontanniho pohybu. Porazky
by nemély byt podnétem k vyraznému negativnimu hodnoceni trenérem ¢i rodici, které by
déti stresovalo. Schopnost soustifedéni neni je§t€ vyvinuta na dostateéné Grovni, proto musi
byt ¢innost pestra a Casto obménovana.

Déti se dovedou nadchnout pro spravné volenou ¢innost, toho by mélo byt vyuzito pii
formovani vztahu ke sportu a pohybové ¢innosti. Snadno pfejimaji ndzory druhych, dospéli
jsou po vét§inu doby pfirozenou autoritou. Trenér by proto mél pisobit pfedeviim vlastnim
ptikladem. V tom spo&iva velkd vyhoda, ale i odpov&dnost trenéra. Ten muZe udélat pro

pozd&jsi vyvoj ditéte v oblasti vykonové, ale i vychovné, velmi mnoho pozitivniho, miZe ale

L e P NN—
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také hodn& pokazit. Vhodné je, dokaze-li trenér elan dé&ti postupné pfevést a usmérnit od
spontanni pohybové aktivity k systematické sportovni piiprave, se kterou souvisi i osvojovani
moralnich norem. Potfebné je neustile rozvijet koncentraci, posilovat vili, formovat
vlastnosti osobnosti, kolektivni citéni apod. Vychovné plsobeni trenéra by mélo téz

zdlrazilovat spravnou Zivotospravu, hygienu a celkovy denni reZim. (Peri¢ 2004)

Star$i Skolni vék

Star$i $kolni v&k je obdobi pfechodu od détstvi k dospélosti. Je charakterizovéno
znalnymi Dbiologickymi a psychickymi- zm&nami. Vysoké tempo biologicko-psycho-
socialnich zmén i jejich vyrazné individualni pribéh je zptiisoben ¢innosti endokrinnich Zldz a
rozdilnosti v produkci jejich hormont. Jedna se o obdobi velmi nerovnom&rného vyvoje, jak
t&lesného, tak i psychického a socialniho. S ohledem na tyto procesy je mozné toto obdobi
rozdglit jest€ do dvou,’svym charakterem nestejnych, fazi. Prvni z nich, kterd je provdzena
bouflivym obdobim prepubescence, vrcholi pfibliZzné kolem t¥indctého roku a po ni nasleduje

pon&kud klidné&jsi faze puberty konéici kolem patnactého roku ditéte.

e Télesny vyvoj ve starSim $kolnim véku

Ve vyvoji t€lesné vysky je moZné konstatovat stale rychlej§i rtist. Méni se spolu
s hmotnosti vice, nez v kterémkoliv jiném vékovém obdobi. Po 13.roce v§ak mohou riistové
zmény negativné ptsobit na kvalitu pohybt u ditéte. Rilist se neprojevuje na celém organizmu
rovnomé&rné. Koncetiny rostou rychleji nez trup a rist do vysky je intenzivn&j$i neZ do $itky.
Pubertalni dité je tak ,,sam4 ruka, sama noha“.

Piedevsim ve druhé fazi obdobi dochazi k tomu, Ze rtist pohybového ustroji jakoby
,pfedbihd“ vyvoj vnitfnich orgéni. Obdobi rychlejsiho ristu pfind$i vy$§i nachylnost ke
vzniku né€kterych poruch hybného ustroji, pubertdlni v€k je proto dulezity pro formovéni
navyku spravného drzeni téla.

V organizmu pubescenti probihaji velmi sloZité procesy fyziologické pochody
zasahuji mnoho organt.. Zmény maji individualné rtizné tempo, rozdily se srovnaji na konci
puberty. Zhruba v jedenacti letech dochédzi k dozravani vestibuldrniho aparatu a ostatnich
analyzatord, jejichz hodnoty se jiZ bliZi k hodnotam dospélého €lovéka. Dobrou rovnovahou
mezi procesy vzruchu a utlumu v centralni nervové soustavé dochéazi k rychlému upeviiovani

podminénych reflexti. Plasticita nervového systému vytvaii velmi dobré pfedpoklady

k rozvoji rychlostnich schopnosti. Vyrazny rozvoj hormonalni ¢innosti plsobi také na vyvoj
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primarnich i sekundarnich pohlavnich znakii. Proto jsou také koncem tohoto obdobi jiz

vyrazngj§i sexudlni rozdily mezi chlapci a divkami.

e Psychicky vyvoj ve starSim Skolnim véku

Obdobi puberty patéi mezi kli¢ova obdobi ve vyvoji psychiky. Hormonalni aktivita
ovliviluje emotivni vztahy a projevy déti k sob&é samym, k druhému pohlavi, ke svému okoli a
miiZze pusobit (pozitivné a negativng) na jejich chovani ve sportovni ¢innosti i v dalsich
oblastech lidského plisobeni. Po strance rozumové se dale roz$ifuji obzory, objevuji se znaky
logického a abstraktniho chépani, rozviji se pamét. Dit¢ zafind rozumét racionalnimu
zdivodiiovani i abstraktnim pojmim. Ma jiz vysoké predpoklady vyvijet znanou duSevni
aktivitu, soustfedéni vydrzi del$i dobu. Tento rozvoj méni postupy a chovani déti
v tréninkovych situacich. ZvySuje se rychlost u€eni snizuje se po¢et potiebnych opakovéni.

Dochdzi k vyraznému prohloubeni citového Zivota, ktery poznamendva jistd
nevyrovnanost. Typickd byva naladovost. Nejistotu v odhadu vlastnich moZnosti dité asto
zakryva vychloubanim a silactvim, hrubost navenek zastir cit. Za¢ina usilovat o samostatnost
a vlastni nazor, coZ je n€kdy provazeno az piepjatou kriti€nosti vici okoli. V této fazi vyvoje
n&kdy vznikaji hluboké zajmy, které byvaji zakladem p#isti volby povolédni. Formuje se vztah
ke sportu jako k ¢innosti, kterd miZe pfinést silné uspokojeni, jiZ je vSak nutno vénovat plné

usili a kterou nelze chépat jen jako nezdvaznou hru.

e Pohybovy vyvej ve star§Sim $kolnim véku

Neroviomérnost vyvoje vyrazngji ovliviiuje pohybové moZnosti. Té€lesnd vykonnost
jesté zdaleka nedoséhla svého maxima, schopnost ptizplisobeni je dobrd, coZ vytvafi pfiznivé
predpoklady pro trénink. Vyvoj i rist dale pokracuje a neni jesté ukoncen, ackoliv jiz zacina
spét ke svému konci. Pfedeviim osifikace kosti dale limituje vykonnost a zlistava omezujicim
¢initelem tréninku.

Z hlediska motorického vyvoje je konec druhé faze mladsiho Skolniho véku a zacatek
prvni fdze obdobi star§iho Skolniho v&ku (11-12 let) povaZzovan za vrchol ve vSeobecném
vyvoji. Pohybovy luxus a t€kavost pohybu ustupuje vyrazné ucelnosti a ekonomi¢nosti,
pfesnosti a vétSinou i mritnosti provedeni. Na pomérné vysoké urovni je rovn€Z schopnost
anticipace (pfedvidani) vlastnich pohybud, pohybd ostatnich ucastnikl (napi. ve sportovnich

hrach) i pohybu nafini a dal§ich sportovnich pfedmétd (mi¢, lyZe apod.).

Wy .

Nejcharakteristi¢t&j$im rysem je rychlé chapani a schopnost ucit se novym pohybovym
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dovednostem se Sirokou pfizptisobivosti ménicim se podminkdm. Pohyby naucené v tomto
véku jsou vét§inou pevnéjsi nez ty, které se ¢lovek uci pozdeji v dospélosti.

Stupeti vyvoje vyS$$i nervové Cinnosti je charakteristicky vyrovnanym pomérem mezi
procesy vzruchu a utlumu a rychlym upeviiovinim podminénych reflexd. Vidénou
pohybovou dovednost, kterou déti vnimaji a také chdpou jako celek, realizuji ihned,
motorické u¢eni probihd ,,na prvni raz®.

Do druhého obdobi star§iho $kolntho v&ku spada puberta. U nekterych déti dochazi ke
znatnému zhorSeni koordinace. Cim rychlejsi je rist a &im v&tsi jsou disproporce mezi
jednotlivymi €astmi téla, tim napadngjsi jsou pii t€lesném pohybu nekoordinované znaky. U

déti v puberté se zhorSuje hlavn€ schopnost presnosti a plynulosti pohybt.

e Socialni vyvoj ve star§im $kolnim véku

Zmény v organizmu vytvafeji i novou socidlni situaci. Mohou vést aZ k pocitu
odlidnosti od vrstevnikd, v§imani se vice sama sebe, uzavirani se do sebe a vyhybéani se
socialnim kontaktim. V extrémnich pfipadech mohou vést az k agresivnimu chovéni a
opozici vi¢i ostatnim. Pfed zafatkem puberty se déti projevuji spiSe extrovertné,
charakterizuje je jistd bezohlednost, opozice, nasili, touha po moci a ovladani skupiny,
bojovnost, snaha o stalou zménu apod. V dal§im obdobi pak dochazi vétSinou nahle ke zméné
v introvertni projevy. Vyrazn€ se prohlubuje citovad sféra, déti jsou vnimavéjsi a citlivejsi
(urdzlivéjsi), vyhledavaji hluboké emoce. Soufasné vSak uzaviraji piatelstvi, utvafeji si
vztahy k opanému pohlavi. Zacinajici Gc¢ast na spoleCenském Zivoté znamenda i nové
spoleCenské vztahy. Vznikaji i pevnéjsi struktury skupiny se svymi viidci a dal§imi rolemi.
Dochézi k napodobovéni a k obdivu vzort, které v§ak mohou byt i zdporné, ¢imz se zvySuje

nebezpedi socidlné negativnich projevi.

o Trenérsky pristup ve starSim Skolnim véku

Trenérsky pfistup v dob& pubertalniho vyvoje vyzaduje zna¢né védomosti zkuSenosti.
Piistup k détem v tomto v€ku by mél byt taktni, diskrétni. I v&tsi obtiZe jsou pifechodné,
odezni s pfibyvajicimi 1éty. Proto je dobré zasahovat jen tam, kde chovani pferoste inosnou
mez. Je dobré, pokud se v&tsi piestupky fe$i az po uréité odmlce — po ,,opadnuti vasni®.
Jednou zhlavnich chyb je nevsimavost, pfehliZzeni, nebo na druhou stranu vytykéani
nedostatkd na vefejnosti. Nékdy ma trenér dokonce snahu, aby i ostatni ¢lenové druzZstva
chovéni jednotlivce odsoudili (ostrakizmus), coz je piijatelné pouze pfi vyjimeénych a velmi

vaznych kézetiskych provin€nich. Nevhodna je téZ vyraznéjsi ironie a pfilina autoritativnost.
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Také pfevazujici mentorovani miZe vyvolat rozpory aZ odcizeni. Trenér by mél byt spiSe
star§im zkuSen&j$im pfitelem, otevienym a chapajicim. Jelikoz déti maji silnou potiebu
napodobovat dosp€lé, je velmi dileZité, aby Sel trenér pfikladem.

V tomto obdobi dochazi také k pfechodu od sportu jako hry k ur¢ité Cinnosti, ktera se
stdva povinnosti, pfedev§im tehdy, chce-li talentovany jedinec v budoucnu doséhnout
uspéchi. Trenér by mél upeviiovat zajem o sport, ale souCasn€ by nemél své svéfence
utvrzovat v tom, Z¢ kromé& né&j nic jiného neexistuje. Je vhodné, pokud trenér podporuje i jiné
oblasti — kulturu, spolecenské déni a pfedev§im plnéni Skolnich povinnosti. Mél by se také
zajimat o denni rezim svych svéfenct, véstje k lepSimu vyuZivani ¢asu.

Z pfedchozim textu je patrné, Ze jsou déti détmi a mohli bychom zacit v podstat€ s
vlastnim tréninkem. JenZe v piipravé déti neni nic tak jednoduché, jak to na prvni pohled
vypad4. Vymezeni jednotlivych v€kovych obdobi jsou v podstaté orientani a hranice mezi
nimi nejsou ostré, naopak se navzijem prolinaji. Ale my musime jit je§té dal, protoZe pfi
vyvoji déti existuje princip individualizace, coZ v praxi znamena, Ze zadné dit¢ se nevyviji
stejné rychle. A nejen, Ze se nevyviji dvé déti stejné€ rychle, ale 1 kazdy ¢lovek ma rizné etapy
vyvoje, kdy se jedna vlastnost nebo schopnost organizmu vyviji rychleji a druh4 naopak jako
by zpomalovala. Napiiklad vyvoj centralni Nerové soustavy ma zcela jiny prib&h neZ rtst
postavy.Veskeré funkce organizmu Ziji jakoby ,,vlastnim Zivotem®, maji svou rychlost a ¢as
vyvoje. A ztohoto diivodu je nutné, aby trenér znal nejen charakteristiky détského véku, ale

pfedevsim aby chépal jejich vyznam pro trénink. (Peri¢ 2004)

Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi jsou definovana jako vyvojové Casové etapy, které jsou zvlasté
vhodné pro trénink urcitych sportovnich uloh spojenych s rozvojem pohybovych schopnosti a
dovednosti. Existuji tedy optimalni v&€kova obdobi pro rozvoj a fixaci pohybovych schopnosti
a dovednosti. U déti jsou v téchto vyvojovych etapach dosahovany nejvyssi ptirdstky rozvoje
dané schopnosti. NevyuZiti téchto obdobi miZe vést k pomalému ¢&i nekvalitnimu projeveni
téchto schopnosti. Zaroveni také vyZaduje v&§i mnoZstvi &asu s asto neuspokojivymi
vysledky. Z tohoto divodu je vhodné provadét rozvoj konkrétnich pohybovych schopnosti a

osvojeni dovednosti pravé beéhem ptiznivého vyvojového stupné, tj. v senzitivnim obdobi.

Senzitivni obdobi ovSem neni pfili§ vhodné svazovat s vékem déti, ktery je vyjadien

kalenddinim ve€kem. Mgly byt spiSe orientovany na realny stupei vyvoje, tj. na vek

biologicky. A jesté je vhodné pfipomenou to, Ze vyvoj je pohlavné diferencovany, tj. dév¢ata
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biologicky dozravaji dfive neZ chlapci. Tyka se to také zahdjeni a zavéru senzibilnich fézi,

které u dév¢at za¢inaji a zpravidla i kon¢i o néco dfive neZ u chlapci.

e Koordina¢ni schopnosti

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinaénich schopnosti uruje vyvoj centralni nervové
soustavy.Jeji vysoka plasticita, schopnost stfidani vzruchi a Gtlumi a ¢innost analyzatort tak
vytvéreji zakladni pfedpoklady pro efektivni rozvoj. V zavislosti na vyvojovém dozravani je
mozné stanovit senzitivni obdobi mezi 7 a-10/11 let u dévéat a pfiblizn€ do 12 let u chlapci.
V této dobé je uZivani pfiméfenych stimulli vysoce G¢inné. Pravé vé€kovému obdobi mezi 8-
10 roky fikam ,zlaty v€k motoriky“. Po 12. roce u chlapci (u divek po 1l.roce) muiZe
z diivodu pubertalnich zmén nastat vyraznéj$i utlum v tempu vyvoje, ktery mtze skoncit i
stagnaci. Mnohé vyzkumy nezavisle na sob& prokazaly, Ze z celého rozvoje ,,obratnosti“
dosaZeného v obdobi mezi 7. aZ 17. rokem bylo asi 75% ziskano do 12 let u chlapci a u divek

do 10 let. (viz. Tabulka ¢.1)

e Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti patfi k pohybovym projeviim, které je vhodné rozvijet co
moznad nejdiive. Tento poZadavek vychazi ze zakonitosti vyvoje centrdlni nervové
soustavy, kterda ma pro rychlost vyznam pifedevs§im z hlediska poZadavkd na stfidana
vzruchil a utlumii. Celkove je tedy mozZno fici, Ze obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti
jako celku je zasazeno mezi 7. aZ 14. rok, poté stale dale dochazi ke zlepSeni rychlostnich
schopnosti, ale jiZ na zéklad€ podpiirného rozvoje jinych faktort,, pfedevsim silovych

schopnosti. (viz. Tabulka ¢.1)

e Silové schopnosti

Silové schopnosti maji sva senzitivni obdobi pon&kud pozdgji. Je to davno predevsim
vztahem k produkci pohlavnich a ristovych hormont, které vyrazn€ ovliviiuji moZnosti
rozvoje sily. Oviem trovell maximalni sily je zna¢n€ zavisld nejen na absolvovaném

tréninkovém zatiZeni, ale i na Urovni produkce hormont. Proto je tempo rozvoje znacné

individualni, nejvyss§ich ptirGstkd se vSak dosahuje u divek mezi 10.-13.rokem, u chlapct
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mezi 13.-15.rokem. U nesportujicich Zen silovy rozvoj koné&i pfiblizné po 17.-18.roku, u

nesportujicich muzii kolem 18.-20.roku. (viz. Tabulka ¢.1)

e Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti maji jistou univerzalnost, coZ znamené Ze se mohou rozvijet
v podstaté v kterémkoliv v&ku. Jednim z vytrvalostnich ukazateld neschopnost pfenosu
kysliku krvi do tkani — tzv.maximélni spotfebou kysliku. Zatimco maximalni hodnoty
spotieby kysliku pfiblizné do 18 let, relativni hodnoty (na kg hmotnosti) rostou pfiblizné do
15 let. Poté nastava stagnace a &asto i Gitlum, které v§ak mohou mit souvislost se snizovanim

mnoZstvi pohybové aktivity. (viz. Tabulka ¢.1)

e Pohyblivost

K nejvice intenzivnimu rozvoji aktivni pohyblivosti dochdzi zhruba mezi 9.a 13.
rokem. U divek je mozné zadit se zam&€rnym rozvojem pohyblivosti diive, v obdobi mezi 8.-
12. rokem, pfiCemz nejvys$Sich pfirtstktt se dosahuje kolem 10.-12. roku. S néastupem

pubertalni akcelerace riistu klesd moZnost rozvoje pohyblivosti.

V pfehledu lze shrnout, jaky efekt tréninku lze sohledem na senzitivni obdobi

v kondi¢ni ptipraveé ocekévat:
a) vysoka efektivita vynaloZeného tréninku
- zékladni koordinace pohybu v 6-8 letech,
- kombinace pohybt v 7-10 letech,
- frekvence pohybu (rychlostni schopnosti) v 7-10 letech,
- rovnovaha v 8-13 letech,
- pohyblivost v 10-13 letech,
- komplikovana motorika mezi 10-13 roky,
- pfesnost pohybu v 10-13 letech.

b) stiedni efektivita tréninku

- spravna a rychla reakce v 7-11 letech,
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- rychla a vybusna sila mezi 10-15 rokem,
- zékladni silovy rozvoj v 10-13 letech,
- vytrvalost v 11-14 letech.

(viz. Tabulka ¢.1)

e Obecnéjsi pohled na trénink déti

V praci s détmi je tfeba dodrZovat uréité zasady, které jsou proti praci s dospélymi
odli$né. Toto odliSeni je v mnoha oblastech, pfi¢emZ je vhodné formulovat urcité obecné

zkuSenosti, které slouzi k vytvoreni pfedpokladil pro uspé$né vedeni druzstva déti.

4
e Siroka zakladna

Vzhledem ke sloZitostem rozpoznavani budouciho sportovniho talentu i vzhledem
k jeho fidkému vyskytu, se musi trenér velmi vazn€ zamyslet nad tim, zda jiz v dob€ néboru
déti na prvni pohled rozpozné jedince s dobrymi pfedpoklady pro danou sportovni disciplinu.
Pfi naborech déti do sportovnich oddild jsme &asto svédky, Ze do budouciho druZstva jsou
vybirany déti napt. podle toho, jak zvladaji specifické sportovni dovednosti. Je nesporné, Ze je
to postup chybny, nebot’ rozséhly soubor pozadavkd na schopnosti a dovednosti je nahrazen
jedinym kritériem, ktery zcela nepfesné supluje dal$i pozadavky. Také to, Ze v soutastné dobé
je nabidka sportii zna¢né Sirokd a déti maji mnoho moZnosti, jak travit volny &as, klade velké
néaroky na trenéra, pfedevSim v oblasti pfistupu k détem a v tom, jak je motivovat pro sport a

budovat §ir$i zakladnu.

e Zaméreni piipravy
Sportovni pfiprava déti musi byt zaloZena na u¢eni — novym dovednostem, a nikoliv

na davkovani zatiZeni. Proto v tréninku déti ,,u¢ime®, a nejen klademe naroky na mnoZstvi a

rychlost ub&hnutych kol. Dilezité je ucit déti tyto dovednosti ve spravném pofadi, znét

metodické fady a postupy pro jednotlivé dovednosti.
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e Dobry vztah k détem

Déti je potieba pozitivné motivovat, potfebuji mit atmosféru pohody, kde se neboji
projevit se a nejen navstévovat trénink. Je nutné je pochvalit, povzbudit pfi jejich usili. Na
vEtsing stadionil je vidét a slySet predev§im““jak to dé€las, to je nanic, to je hruiza, ty jsi

| k ni¢emu, ty se to snad nikdy nenauci§!“ takovy pfistup k détem neprojevuje velmi negativné
vjejich vztahu k vlastnim moZnostem , které povazuji za Spatné. Trenéfi si Casto
neuvédomuji, Ze deéti napf. neuméji techniku a ne Ze cviéi schvalné Spatné. Vé&tSina
sportovnich dovednosti je sloZitého charakteru a vyzaduji obrovské mnoZstvi opakovani,
které se neprovede za jeden & dva roky. Negativni kritika bere détem chut’ do dal3i &innosti,
kdeZto pro pochvalu jsou ochotny nechat na hfisti dusi. Samoziejmé stejné jako neni mozné
déti jen negovat, stejn¢ tak neni moZno je pouze chvalit. Pokud se bude dit& kritizovat, je
vhodné tuto kritiku projevit tak, aby bylo nejprve fe€eno n&co pozitivniho a teprve poté
N

ebeny.negativni hodnocenti.

o Skupinové vyudovani

Jak jiZ bylo fe¢eno, zdkladnim poZadavkem je dostate¢né Siroka zdkladna déti. Oviem
vétsi skupina déti vyZzaduje urcitou organizaci tréninkové jednotky. Nejvét§im problémem pfi
tréninku nejmladSich vé€kovych kategorii je to, Ze déti nemaji alespoii pfibliZné stejné
dovednosti. Proto je nutné rozdélit déti do urcitych skupin, které jsou vytvafeny na zakladé
vykonnostnich kritérii. Na hfisti tedy miZeme mit aZ 6 skupin, pfi¢emZ v kazdé je okolo 10
déti. Velmi dileZitou a &asto nedocetiovanou otazkou je, kde m4 trenér pii pribéhu cvideni
stat. Jednoznaéna odpovéd zni — na tom misté, aby vidél pokud mozZno na vSechny déti, které

jsou v danou chvili do cvi€eni zapojeny.

o VEtsi pocet asistenti
Soub&Zna vyuka ve&tsi skupiny déti v mlad$im Skolnim véku pfina$i kromé jiné¢ho i
potfebu individudlni price s jednotlivymi détmi, jejich opravovéni, korigovani hodnoceni
apod. Pokud budeme vychézet z pfedpokladu 2 trenérii na tréninkové jednotce, dojdeme
k zavéru, ze v pfipadé, pokud se trenéfi budou vénovat rovnomémeé kazdému ditéti stejnou
dobou, za 60 minut tréninkové jednotky dojde k individudlnimu kontaktu s ditétem 2-3 x
béhem této doby. To je pfi tréninku technicky naroénych dovednosti velmi mala efektivita.

Proto je dilezité, aby bylo do tréninku zapojeno podle moZnosti dostate¢né mnoZstvi

i
e
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asistentd. Mohou to byt profesionalni trenéfi s bohatymi trenérskymi zkuSenostmi, dale

aktivni sportovci a také rodice a piibuzni déti.

e Materidlni vybaveni (pomicky apod.)

Pro vysokou efektivitu tréninku je vhodné uZivat pomiicky, které jednak napomahaji
lepSimu zvladnuti kold a jednat pfispivaji k rozvoji vSeobecného pohybového fondu. Jedna
se o rizné univerzalni stojany, kuZely, malé branky, pfekaZky, miCe apod. Jejich vyuziti ve
cviGenich ma velky vyznam pro pozd&j§i specidlni dovednosti. Velkou roli hraje i jejich
mnoZstvi. Dal§im prostfedkem, ktery zvySuje rychlost a kvalitu postupu, je pouZzivani

videotechniky. (Jansa, Dovalil 2007)

Tabulka €.1: Senzitivni obdobi pohybovych schopnosti

3

Pohybova schopnost Senzitivni obdobi pohybovych schopnosti Nastup

Nevyhra-
nény

Aerobni vytrvalost

Rychlostné silové
schopnosti (anaerobni)

Staticko silové schopnosti

(max.) Pozdni

Silova vytrvalost

Prostorova orientace

Pohyblivost

Akeni a béZecka rychlost Stiedni

Rychlostné silové
schopnosti

Rovnovaha

Kinesteticko
diferenciaéni schopnosti

Reakéni a frekvenéni
rychlost

Rany

Obratnostné koordinacni
schopnosti

Vek 61718[9] 10] 11] 12] 13] 14] 15] 16] 17] 18] 19

ml&ll_
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3.2.2 Vybér talenti

Talent je celkovou sumou pfedpokladi, ktery pokryva poZadavky kladené na
sportovce pro dosaZeni absolutn€ nejvyssi sportovni vykonnosti. Jednotlivec se k témto
pozadavkim vice ¢i méné bliZi a podle miry pfibliZzeni hovotfime o mife talentovanosti.

V obecné rovin€ rozliSuje dva pfistupy k organizaci vybéru talentli. Jednd se o:

- extenzivni model, ktery ma podobu tzv.pyramidy a vychdazi z filozofie co nejvétsiho poctu
jedinct v zékladng, ktera se naslednymi tréninkovymi roky zuzuje, aZ pouze malé ¢ast jedincii
dosdhne vrcholu. Tento model ma vysokou efektivitu vtom, Ze minimalizuje
neospravedInénou fluktuaci. Naopak jeho nevyhoda je ta, Ze znatna &ast neperspektivnich
jedinct setrvava dlouhou dobu v systémii péfe o talenty. Tento model je charakteristicky
negativnim vybérem - do vybéru se nedostanou pouze jedinci s nejhor§imi vysledky.

- intenzivni model, jenZ vychazi z podoby tzv.véZe - zde je jen velmi tzkd zédkladna
vybranych jedinct, ale u nich je vysoka pravdépodobnost dosazeni $pi¢kové vykonnosti. U
takto vybranych jedincti dochazi jen k malé etapové fluktuaci. Jeho vyhodou je vysoka
efektivita, pfi¢emz jak jiZz bylo uvedeno, jedinci zafazeni timto zpisobem do systému péce o
talenty maji vysokou procentudlni uspé&$nost ve vrcholovém sportu. Nevyhodou jsou zna¢né
naroky na hodnovérnost vybérovych indikatort, a tim i velké procento neospravedlnéné
fluktuace. Tento model je charakteristicky pozitivnim vybérem — vybirani jsou pouze jedinci
s nejlepsimi vysledky.

V soudasné situaci se ukazuje, Ze vhodny model je sloZzen zobou dvou vyse
zminénych pfistupli, které na sebe navazuji a prolinaji se. Vybér zafind extenzivnim
pfistupem, ktery se v prib&hu let méni na pfistup intenzivni. Organizaéni struktura ma
podobu 4 zakladnich etap, které maji odli$né cile, tikoly a vyb&rova kritéria:

- spontanni vybér — nébor (etapa ptedb&éZného vybéru),

- zakladni vybé&r (etapa hlubsiho ovéfovani — vybér do sportovnich tiid),

- specialni vybér (etapa vykonnostniho rozvoje — vybér do sportovnich center mladeze),

- vybér pro vrcholovy sport (etapa vybéru do reprezentaénich druZstev &i klubti s vrcholovou
urovni vykonnosti).

Kazdé etapa by méla trvat n€kolik let, aby pravdépodobnost chybného vybéru byla co

nejnizsi.
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e Spontanni vybér — nabor

Zéakladnim tikolem je zji$téni vhodnosti déti pro sportovni pfipravu odhalovanim jejich
vrozenych vloh, které tvofi zaklad pfi rozvijeni schopnosti, posouzeni stupné¢ pohybové
aktivity. Hlavnim tkolem je tedy vybér celkové motoricky talentovanych déti a odhaleni
jejich psychomotorického statutu. V této etapé nedochdzi jesté k vybéru v pravém slova
smyslu, protoZe je zde vysoka mira nebezpe¢i chybného rozhodnuti z divodu silného vlivu
socialniho prostfedi. Pocet jedincti pfijatych do tohoto stupné by mél byt maximalni.

Slovo nabor je pouZito umysiné€ — do tohoto stupné se neprovadi v praxi vybér, ale do
sportovnich druZstev se pfijimaji vSechny déti, které projevi zdjem. Pfedevsim u sportd, které
zaéinaji s cilenou sportovni pfipravou v relativné brzkém véku déti, je velmi obtizné
rozpoznat projevy nadani od toho, co je naucené. Z tohoto divodu by trenéti neméli mit
ambice vybirat déti na zéklad€¢ nejasnych indikatord, které jsou jes§té velmi Casto spjaté
s pohybovymi dovednostmi, jeZ jsou zdsadn€ ovlivnény socidlnim prostfedim. Tato etapa bez

veiwr

je zaji§téna alespoii minimdlni kompenzace vlivu socidlniho prostfedi.

e Zakladni vybér

Zakladnim ukolem této etapy je hlub$i ovéfovani souladu predbéZzného vybraného
jedince s kritérii, kterd jsou kladena na talent ve vybrané sportovni discipling. Jednd se
pfedev§im o stanoveni sportovniho zdjmu déti, jejich iniciativu, rozvoj pohybovych
schopnosti podminujicich dany sportovni vykon, hodnotovou orientaci, spolupraci druZstvu,
koncentraci, pozornost v prub&hu tréninkového procesu apod. Zakladni vybér je rozdélen do
dvou etap, vprvni dochazi k prvotnimu vybéru, ktery by mél postihnout jen evidentné
neperspektivni jedince. Druhd etapa probiha po urditém Casovém odstupu a tento vybér
prohlubuje. Charakteristicky pro tuto etapu by mél byt negativni zpisob vybéru — tj.vyfazeni
jen evidentné neperspektivnich jedinct.

Zakladni vybér se obvykle realizuje pfi vstupu déti do sportovnich tiid — tj.kolem 10.-
11.roku déti. V této dob& by déti za sebou jiZ m&ly mit zdkladni tréninkovou etapu, ktera
ukazuje na pfedpoklady daného jedince ve vybraném sportovnim odvétvi. V této etap€ se jen
obtizné zarucuje vysoka mira vykonnosti ve vrcholovém véku, u jedinct, kteti se v této etape
projevuji jako nadani. Ale s dobrou pravdépodobnosti se daji uréit jedinci, u kterych se

pfedpoklady nadani pro danou sportovni disciplinu nevyskytuji. S t€émi neni dale potieba

v systému péce o talenty pracovat.
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e Specializovany vybér

Ve tfetim stupni, ktery trva fadu let, jsou formovany schopnosti projevujici se
v konkrétni sportovni ¢innosti. Dlouhodobd a dikladnd pozorovani sportoved zvySuji
spolehlivost zavért trenéra, které jsou podloZeny pedagogickymi sledovanimi, kontrolnimi
vySetfenimi 1ékaf'sko-biologickymi, sociologickymi a psychologickymi za t¢elem stanoveni
stupng sportovni talentovanosti. Také tento vybér by mé&l probihat ve dvou etapach — prvni
spiSe povrchnéj§tho vybéru a v druhé s vy$§imi nédroky na jedince. V této etapé je mozné
vybér provadét jak negativnim, tak pozitivnim pfistupem.

Tato etapa vyb&ru se obvykle provadi pfi vybéru do sportovnich center mladeZe, tedy
u vétsiny sportovnich odvétvi ve v€ku kolem 15.roku. Nadani jedinci jiZ absolvovali
n&kolikalety trénink a obvykle prosli jiZ jednim &i vice vyb&ry. Jejich vykonnost je jiz vysoka
a i stupefi nadani je znaény. Do struktury talentovanosti se vice zapojuji motivacni prvky
amoralng volni vlastnosti. Velka &4st sportovel v této etapé ma jiz profesiondlni smlouvy,
ktefi také vytvafeji jisty tlak na trenéry, rodice, ¢inovniky i sportovce samotné. Etapa je
zésadni proto, Ze zde dochazi k prolinani s etapou vybéru pro vrcholovy sport. Ve vétSiné
sportovnich odvétvi se jiz tvofi mladeznicka reprezentaéni druzstva, a mladi sportovci se tak
dostavaji do mezinarodni konfrontace, a tim i do ,hledackd* scoutii profesiondlnich klubi.

V této etapé vybeéru se proto zasadn€ rozhoduje o sportovni budoucnosti mladého sportovce.

e Vybér pro vrcholovy sport

Vybérova etapa muliZze prostupovat jiz pfedchozi etapou, ale vétSinou je samostatnym
stupném vybéru. Pokraduje zjistovani sportovnich schopnosti a posuzovéani dosazeného
sportovniho mistrovstvi mladych adepti a posuzovani vSech pfedpokladii jedince pro
dosaZeni absolutni vykonnosti. Na zakladé toho se uskute¢iiuje vybér do dorosteneckych a
juniorskych reprezentaci a do druZstev s nejvySSi sportovni vykonnosti. Vybér se provadi
zasadn& pozitivnim piistupem. Zakladna je zde nejuzsi, ale vybrani sportovci maji vysokou
pravdépodobnost dosaZeni absolutni vykonnosti.

Tento vybér je ve v&tsing sportovnich odvétvi jiZ plné profesiondlni, at’ jiz z hlediska
personalniho zabezpe€eni ¢i institucionalniho zabezpefeni. Je zde vysoka diverzifikace
narokil na talentovaného jedince. Z tohoto diivodu také neni moZné stanovit jednoznana
kritéria, vybér se provadi na zaklad€ potfeb toho subjektu, ktery vybér realizuje. Je zde Casto
kladen zasadni poZadavek na pfizplsobeni Zivotniho stylu potfebdm daného sportu. (Jansa,

Dovalil 2007)

thll_
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Hokej jako kolektivni hra vyzaduje, aby druZstvo plnilo ukoly jako celek, ve kterém
kazdy jedinec maximalni mirou pfispiva ke spoleénému usp&chu. Jako kazda sportovni hra je
i hokej zaloZen na spolupréci utoku a obrany. Rychlost akci a jejich st¥idani a pomé&mé maly
prostor, na kterém se hraje, pfenaSeji hru utocnikii ¢asto i do obrany a naopak. Proto neni
v modernim pojeti jen typicky ato¢nik nebo obrance.

Kdo do utoku?

Ma-li byt atok Gspesny, méla by byt Gtoéna trojice sestavena tak, aby v ni byl hrac-
stfelec, ktery dovede ohrozit brankéfe z riznych pozic, ma rychlou reakci, cit pro stieleckou
pfileZitost a dostatetnou silu kuplatnéni stfelby. Je to hra¢ agresivni, s dostateCnou
sebedtvérou.

Dalsim typem je konstruktivni hra¢, ktery diva hie urdity raz, rozehrava kotouce,
udrZuje si staly piehled o situaci ve he, dovede uvolnit sebe i spoluhrace, nevyhyba se pfitom
ani osobnim soubojﬁm.‘Je to hrag s velkou bruslaiskou obratnosti i technikou hole.

Typ uto¢nika-obranafe se vyznacuje vysokou aktivitou v Gtoénych i obrannych akei.
Je to hra¢ fyzicky zdatny. Vyhrava technikou i silou souboj o kotou€. Musi byt dobry bruslaft.

Je to hra¢ vyrovnany v pojeti hry zcela kolektivni.

Kdo do obrany?

Pozi¢ni hra¢ je sloupem obrany. Ovlad4d dokonale technikou i pozi¢nim postavenim
uzemi pied brankou. Ovlada vSechny typy obrany osobni i fizemni. Zajistuje obranu
a nevyjizdi zpravidla s kotou¢em do protitutoku, ale kotou¢ z obranného pasma rozehrava. Ma
to byt hra¢ fyzicky disponovany, vysoky, budici u protihra&t respekt.

Uto&ny obrance dopliiuje titoénou silu muZstva. Musi byt velmi rychly brusla, aby se
stadil z utoku stahnout zpét k brance. (KOSTKA 1984)

Kdo do brany?

Brankaf musi mit velmi rychlé reakce, silné dolni koncetiny. Nesmi se bét tvrdych stiel.

Je typem klidnym, neemotivnim s vyrovnanou povahou.
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3.2.3 Charakteristika sportovniho tréninku v pripraveé déti

Sportovni trénink je specializovany uceln€¢ organizovany proces, jehoZ cilem je
dosahovani individualn€ nejvys3i sportovni vykonnosti ve vybraném sportovnim odvétvi na
zéklad¢ vSestranného rozvoje sportovce. Jeho tkolem je osvojovani techniky a taktiky
ptislu$ného sportovniho odvétvi nebo discipliny na zéklad€ osvojeni pfislu$nych sportovnich
dovednosti a rozvoje specialnich pohybovych schopnosti (CHOUTKA, DOVALIL 1991).

Sportovni trénink ve skuteCnosti probiha jako komplexni proces. Teoretické vysvétleni
podstaty tréninku, které ma usnadnit jeho praktické zvladnuti, musi smé&fovat k poznani
pfi¢in, které vedou ke zméndm sportovni vykonnosti. Soucasné znalosti a pfistupy
k teoretickému objasnéni sportovniho tréninku se shoduji v tom, Ze sportovni trénink je nutné

posuzovat jako jisty vztah biologicko-socialni adaptace. Tzn. pojimat jej jako:

o . v r
- proces morfologicko-funkéni adaptace
- proces motorického uéeni

- proces psychosocidlni interakce.

Jmenované procesy vymezuji sportovni trénink jako celek, pfitom se vzidjemné
podmifiuji, prolinaji a doplituji. Motorické uceni je spojovano mnohdy se zatéZovanim, tedy
souc¢asnym poZadavkem je vyvolat jisté biologické zmény. Stejné tak ovliviiovani psychiky a
vytvafeni meziosobnich vztahli neprobihd mimo tréninkovou a soutéZni ¢innost — naopak

uskutecituje se v nedéliteln€ spojitosti (DOVALIL a kol.2002).

Podstatou tréninku je vSestranny a harmonicky rozvoj jedince, lze ho v nej$ir§im smyslu
chapat jako proces slozité biologicko-socialni adaptace, specifické pfizplisobeni organismu
sportovce zvySené télesné namaze. ZvySovani sportovniho mistrovstvi piedstavuje uceleny
dlouhodoby proces, ktery probiha v uritych etapach (zdkladniho, specializovaného
a vrcholového tréninku). Sportovni trénink se ¢leni do jednotlivych sloZek: je to kondiéni,

technickd, takticka a psychologicka pfiprava.

3.2.4 Systémové pojeti sportovniho tréninku

Systémové pojeti sportovniho tréninku se snazi o ucelenou koncepei, na jejimz zakladé

se uskuteCilyje tréninkovy proces. Systém sportovniho tréninku lze vymezit jako ucelné, na

zaklad€ urcitych principl zdlivodnéné uspofddani obsahu, prostfedkl a metod tréninku, jehoZ
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cilem je zajistit rist sportovni vykonnosti. MiiZe jit jak o teoreticky komplex poznatkd, tak o

praktické obsahové a organizaCni uspofadani tréninku.

Vlastni systém tréninku zahrnuje:
- charakteristiky struktury sportovniho vykonu
- charakteristiky jednotlivych sloZek tréninku
- prostfedky a metody tréninku
- charakteristiky zatiZeni
- zasady stavby tréninku
- tizeni tréninku.

Z hlediska teoretického byl sportovni trénink charakterizovan jako proces adaptace,
proces motorického uleni a proces psychosocilni interakce. Z pohledu jeho praktické
realizace pak jde o pedagogicky proces v ose:

Cil — struktura sportovniho vykonu — tkoly tréninku — obsah — tkoly tréninku — prostredi —
metody — trénovanost — sportovni forma — vykon (DOVALIL a kol. 2002).

3.2.5 Mira specifi¢nosti cvieni

Mira specifiénosti udavé, nakolik jde o shodu (podobnost ¢i odlisnost) ptislu$ného
cvideni s finalni sportovni ¢innosti. P posuzovani shody musi byt brany v Givahu kinematické
a dynamické charakteristiky daného cvi€eni a cvi€eni v zavodnim provedeni. Kinematicka
analyza se tyka ,,vné&j$i“ stranky pohybu napf. smér pohybu, jeho rychlost a zrychleni.

V mnoha pfipddech tento piistup postaduje, nékdy oviem je nutné pozornost obratit také
k analyze dynamické, tj. ke sledovani sil, které k pohybu vedou (velikost sily, sklad a rozklad
sil, ¢asové schéma ¢innosti zuCastnénych svali aj.).

Pfi posuzovani miry specifi¢nosti lze rozliSovat cviceni specificka a cviceni
nespecificka. Specifiénost se vztahuje k posloupnosti zapojovani ur¢itych svalovych skupin
rychlosti pohybu, vynakladanému usili, dob& trvani svalového napéti, frekvenci pohybu, jeho
sméru a rozsahu. Rdmcove se rozliSuje cvideni:

- zavodni (soutéZni, vlastni),
- specialni,
- veobecné rozvijejici.

Zéavodni cviéeni se v plném rozsahu shoduji s provedenim soutéZnim. D&je se tak

v tréninkovych podminkach, pohybovy projev je zachovan jako celek.
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Specialni cvieni pfedpokladaji vyssi az vysoky stupei shody s obsahem a strukturou
sportovni specializace.Cilené a vybérové maji ovlivnit jednotlivé faktory sportovniho vykonu,
fe${ se v nich dil&i ukoly (napf. slouZi ke zdokonaleni techniky, kondice, taktiky). To, do jaké
miry se témto cvicenim — jejich hledani, propracovéani a zkoumani — vénuje pozornost, ve
velké mife ovliviiuje GspeSnost tréninku.

Cvieni vieobecn® rozvijejici napomaha celkovému rozvoji sportovce. Jsou to
prakticky doplilkové provozované sporty a jejich cviceni.

Jako samostatna skupina se n€kdy vydéluji cvi€eni regenera¢ni Tuto funkci plni
vzhledem k tréninku ¢i zavodu odli$na a nenaro¢na pohybova ¢innost niZ8i intenzity, kterd

napomahé zotavnym procestim.

3.2.6 Principy zatéZovani ve sportovnim tréninku

Ve sportovnim tréninku se manipuluje se zatiZenim. Je tedy potfebné, aby toto
tréninkové a soutéZni zatiZeni vedlo ke zvySovani sportovni vykonnosti. Proto musi trenér
v tréninkovém procesu respektovat zakonitosti vychazejici z poznatkl adaptace organismu na

zatiZeni, musi v tréninku uplatiiovat principy zatéZovani (MILLEROVA 1989).
Princip jednoty vSestrannosti a specializace

Jde o zavislost vykonu ve zvolené specializaci na vSestranném funkénim rozvoji
organismu sportovce. K maximalnimu rozvoji trénovanosti je dulezité¢ celkové zvySeni
funkénich moZnosti organismu. Jakakoliv specializace je v protikladu s pfirozenym rozvojem
¢loveka. Prinéib znamend neoddélitelnost obecného a specidlniho. Zakladni strategii urCuje
dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku. Specializovany trénink vétSinou znamena brzky
vzestup vykonnosti. Ten vSak neni nejvyhodnéj$i ani z hlediska rychlého dosaZeni vysoké
vykonnosti, ani z hlediska perspektivniho vyvoje. Na celkovém objemu tréninku se z po¢atku
museji vyznamné podilet vSeobecn€ rozvijejici cvideni, k vyrazn&j§i specializaci je tieba
prechézet postupné (CHOUTKA, DOVALIL 1991).

Princip systemati€nosti

Vyjadifuje pozadavek plynulosti a nepfetrzitosti tréninkového procesu. Intervaly mezi

tréninky by mély respektovat poznatky o superkompenzaci, nepfipoustét del3i neopodstatnéné

pferuSeni zat€Zovani. Jinak se efekt pfedchoziho zatizeni oslabi nebo zcela vymizi

(CHOUTKA, DOVALIL 1991).
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Princip postupné se zvySujiciho zatiZeni

Je nutné postupné zvySovat zatiZeni, nebot’ adaptaéni pochody jsou uskuteciiovany
tehdy, jsou-li pfisluiné podnéty uinné (dosahuji-li podnSty v podobé zatiZeni potfebné
intenzity a objemu). Rist zatiZeni neprobihd obvykle rovnomérmné a nepfetrZité. Postupné se

zvysujici davky davaji prabéhu zatiZeni vinovitou podobu (CHOUTKA, DOVALIL 1991).
Princip cykli¢nosti

Pii organizaci a stavbé tréninku vychdzime ze systematického opakovani zékladnich
&¢lankh obsahu tréninku pfi sou¢asné zméné tréninkovych ukolt v souladu s logikou kratSich 1
delich asovych tsekd — cyklt. Cyklem se rozumi st¥idani zatiZeni a zotaveni, d¢lime je na

kratkodobé, sttedné¢dobé a dlouhodobé (CHOUTKA, DOVALIL 1991).

h)

3.2.7 Energetické zajisténi sportovniho vykonu

Fyziologické funkce a energetické zabezpeceni vykonu

Reakce i adaptaéni déje jsou regulovany v n€kolika Grovnich:

Nervové regulace sjednocuji ¢innost organismu a jsou funkéné nadfazené viem regulacnim
soustavam.

Latkové (metabolické) regulace zahrnuji: 1. regulace hormondlni, zpétnovazebné podminéné
pomalejsi regulace. 2. regulace imunitni, pomal€ a velmi specifické.

Fyziologické funkce a jejich adaptaéni zmény vlivem tréninku umoziiuji organismu optimalné

reagovat na zatiZeni. Jedné se zejména o nasledujicf systémy:

nervosvalovy systém

srde¢né-cévni systém

dychaci systém

systém metabolickych regulaci

Nervosvalovy systém

Nervosvalovy systém hraje pfi sportovnim vykonu zasadni roli. Svalova ¢innost je
fizena z primérni korové oblasti mozku pyramidovou drahou, konéici ve svalovych vlaknech

a nervosvalové ploténce.

Veskerd vzruchova aktivita zabezpeluje dokonalé provedeni pohybu. To je uzce

spojeno se spravnou funkci komplexniho analyzatoru (souborny pojem pro celek viech

analyzatorti ¢lov&ka, tj. koZniho, svalového, zrakové, sluchového atd). Ten souvisi u
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trénovaného organismu se specifickymi pocity, jakymi jsou napf. ,,pocit snéhu®, ,,pocit vody*

a dalsi.

Nervovy systém funkéné podmitiuje proces motorického uréeni, dochdzi v centralni
nervové soustavé (CNS) Casto az k plné automatizaci pohybovych schémat. Autonomni
vegetativni nervovy systém zaji$tuje regulace prostfednictvim nervovych vlaken sympatiku a
parasympatiku. Tyto nervové regulace uzce souviseji shormondlni regulaéni aktivitou

organismu.

Cinné svaly jsou strukturilng tvofeny svalovymi vldkny. Ta se typologicky d&li na
vldkna &ervens, pfechodna a bila. Cervené vldkno obsahuje vice myoglobinu (vaZe ve svalu
kyslik), je velmi odolné vi&i Gnavé, stahuje se pomaleji, reaguje méné pohotove, vlakna jsou
proto b&Zné nazyvana ,,pomald“. Pfechodné vldkno je ve srovnani s pfedchozim méné
odolng&j§i viici tnave, ﬁpvaiuje se za typ vlaken spiSe ,,rychlych®. Bilé vlakno obsahuje mén¢
myoglobinu, stahuje se rychle, je vice unavitelné, obvykle se nazyvé vldkno ,rychlé®.
Procentudlni zastoupeni uvedenych typt svalovych vldken kosterniho svalu je do jisté miry
determinovano geneticky. Obecné plati, Ze vlivem nevhodného tréninku se vldkna spiSe

zpomaluji, pomala vlakna za¢inaji pfevaZovat i s procesem starnuti.
Srdeéné-cévni systém

Srde¢né-cévni systém je tzce funkéné propojen s dychacim systémem. Ma fadu
dilezitych funkci, podili se na zajisténi pfisunu Zivin do &innych svald, odvadi zplodiny
latkové pfedmény, podili se na termoregulaci, zajist'uje stdlost vnitiniho prostfedi, imunitu
a dal3i d&je. Jédnotlivé parametry karsko-respiraéniho systému vykazuji vlivem pohybového
zatiZeni v prub&hu cileného tréninku fadu zmeén.

V krvi se jedna o hodnoty hematokritu, vyjadiujici procentualni pomér mezi tekutou
slozkou krve, tj. krevni plasmou a pevnymi €astmi, napf. erytrocyty a leukocyty. Hodnota
hematokritu vétsinou v souvislosti s pohybovou aktivitou stoupé jako projev zahu$téni krve
v disledku odvodnéni, tj. dehydratace organismu, souvisejici zejména s pocenim. Hodnoty
hematokritu se tak z primérnych 45 % mohou zvysit na 48 % i vice. Dehydratace neni oviem
prosta ztrata vody, tém&f vdy je doprovézena i ztratou mineral, dochézi k osmotickym

zménam, jejich zevnimi projevy jsou bolesti a kiece svald.

ZatiZzeni anaerobniho laktitového typu se objevuje pracovni metabolickd acidoza,

tj.zakyseleni krve vlivem zvySené koncentrace naptf. kyseliny mlééné-laktatu, ¢i pyruvatu.

Zvy$end acid6za ma nepfiznivy vliv na prubéh a pokradovani pohybu, je narusena koordinace
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pohybu. UdrZeni miry hydratace a iontového stavu tak patfi k zdkladnim principim stélosti
vnitfniho prostfedi.

V krevnim obraze se v souvislosti s pohybovou aktivitou vétSinou zvySuje pocet
Servenych krvinek. Celkovy podet bilych krvinek pii zatiZeni téz stoupa. Krevni destiCky
nevykazuji v disledku zatiZeni vyrazng&jsi zmény. Pfi pohybové ¢innosti dochazi ke znatnym
zménam ukazatelli krevniho ob&hu. Hlavnim a nejéastéji pouzivanym ukazatelem je tepova
frekvence. Tepova frekvence je velmi ovlivnitelny ukazatel, reaguje pfes stresové hormony na
rozrudeni, zvysuje se tudiZ i v predstartovnim stavu. Cim strm&j3f je navrat pfi zotaveni, tim je
jedinec zdatn&j§i. Klidové hodnoty se pohybuji kolem 70 tepi za minutu, u d&ti jsou tyto

hodnoty vy$§i. Vlivem tréninku, zejména vytrvalostniho, se klidové hodnoty sniZzuji.

Krevni tlak (TK) je ukazatel krevniho ob&hu, jeho vySe zavisi na Cinnosti srdce,
mnoZzstvi krve, odporli Cév, cévnim prisvitu, pohybové aktivit€ apod. Normélni hodnoty TK
se pohybuji kolem hodnoty 120/80 torri. Vlivem zatiZeni dochdzi postupné ke zvySovéni
tlaku zejména systolického (horni hodnota), diastolicky tlak se zvySuje mimé &i dokonce
lehce klesa. Systolicky objem srde¢ni neboli tepovy objem srdeéni pfedstavuje mnoZstvi krve
vypuzené do ob&hu jednou systolou. Tento ukazatel v disledku zatiZeni stoupd z klidovych

60-80 ml na hodnoty 120-150 i vice mililitrd.

Minutovy objem srde¢ni vyjadifuje mnoZstvi krve pfeerpané srdcem za jednu minutu.
Klidové hodnoty minutového objemu srde¢niho se pohybuji kolem 4-5 litrG za minutu, pfi
fyzické ¢innosti se mohou né€kolikanasobné zvysit (na 25, u vysoce trénovanych jedinct i 35
litrd za minutu). Tepovy kyslik udava mnoZstvi kysliku pfenasené jednim tepem do tkani.
Ukazatel pracovni kapacity W 170 vyjadiuje fyzikalni vykon, ktery u jedince odpovida

tepové frekvenci 170 tepli za minutu.
Dychaci systém

Dychaci systém se funkénim propojenim se srde¢né-cévnim systémem u¢inn€ podili
na dychacich (okysli¢ovacich) procesech tkani, odvadi metabolity (CO2). Rizeni obou
systémi je ekonomicky sladéné, spolupodili se na ném prodlouZend micha centralni nervovy
systém. Rada sportovel se dokonce ,,uéi specidlnim dychacim technikdam. Dechovy objem a
dechova frekvence se s vykonnosti méni. U trénovanych jedincti dochazi k poklesu hodnot

klidové dechové frekvence a naopak ke zvy$ovani hodnot dechového objemu.

Vitdlni kapacita je v podstaté tvofena souétem dechového objemu, inspiracniho

(naddechového) a expiratniho (vydechového) rezervniho objemu plicniho. Jeji hodnoty mohou

m”j“h-ﬂ'ﬂ'_
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dosahovat az 7 litri. Minutova ventilace plicni (V) zavisi na velikosti dechového objemu
a dechové frekvenci. Cennym ukazatelem (zejména pro vytrvalostni schopnosti) je maximalni
spotfeba kysliku, vyjadfuje maximalni aerobni vykon jedince. Populaéni hodnoty se pohybuji
u Zen kolem 35 ml/kg/min, u muzd jsou hodnoty vys$§i kolem 45 ml/kg/min. U trénovanych

0sob mohou hodnoty maximalni spotieby kysliku dosahovat vy$e az 80 ml/kg/min i vice.

Kyslikovy dluh charakterizuje anaerobni procesy. Vyjadfuje nadspotfebu kysliku po
skon&eni cviteni pfevazné anaerobniho typu. Uzce souvisi s hodnotou kyslikového deficitu
a vyjadiuje nepomé&r mezi potiebou a aktualni dodavkou kysliku télesnym tkdnim. Hodnoty
kyslikového dluhu mohou u trénovanych jedinc dosahovat 15-18 litri, u netrénovanych

kolem 5-6 litrd.
Centralni nervovy systém (CNS)

S pohybovou ¢mnnosti tizce souvisi funkce jednotlivych €asti centralniho nervového
systému, ktery je nejvySSim integracnim a koordinaénim centrem organismu. Senzorické
podnéty aktivuji pfedev§im limbicky systém, ktery fidi emotivni a instinktivni chovani

jedince. Na tento vstup navazuje ¢innost tzv. pfedprogramové motoriky, kterd aktualizuje

nejvyznamneéj$i roli sehravaji asociatni oblasti (mySleni, pamé&t’). Na vlastni fizeni motoriky
se pak podili mozecek a bazéalni ganglia. Zaji$t'uji organizaci motoriky a to jak pomalych
pohybil (bazlni ganglia), tak zejména sloZitych, koordinaén&€ naro¢nych a rychlych pohybi
(mozecek). (DOVALIL 2002)

Metabolismus a energetické zajiSténi sportovniho vykonu

Hlavnimi energetickymi zdroji pro vykon jsou makroergni fosfaty, tj.zejména
adenosintrifosfit (ATP) a kreatinfosfit (CP) a makroergni substraty, tj.ziviny — cukry,
tuky a bilkoviny. Pfi t€lesném klidu nebo maélo intenzivni praci je ¢erpana energie pomérné
rovnomérn€ ze vSech uvedenych Zivin, pfi intenzivni svalové ¢innosti jsou zdrojem energie
cukry. Teprve s délkou €innosti stoupa energeticky podil tukd. Bilkoviny jsou latky pfevazné

strukturniho charakteru.

Jako energetickd rezerva pfedstavuje ATP nanejvy$ nékolik desitek gramd, to

znamend energii 21-33 kJ. Pii vysoce intenzivnich cvi¢enich to vystadi pouze na n€kolik

sekund cviceni. Resyntéza ATP je ovSem velmi rychld, k jeho obnoveni dochézi zejména
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z kreatinfosfatu, za delSi ¢asové obdobi dochazi k resyntéze ATP $t&€penim Zivin, tj.cukrd,
tukd a vyjime¢né i bilkovin.

Energetické rezervy cukri (glycidd) jsou v organismu tvofeny jaternim a svaloyym
glykogenem. Jeho zasoby €ini pfiblizné¢ 400-600 g, tj. 6700-8400 kJ, coZ vystali zhruba na 2-
4 hodiny sportovni ¢innosti.

Tuky (lipidy) jsou vhodnym zdrojem energie pii délce trvajicim zatiZeni. Jejich rezerva v t&]e
je vice neZ dostatecna.

Bilkoviny (proteiny) slouZi jako energeticky zdroj pouze vyjime&né, prioritni funkci je tuloha
strukturni, tj. stavba tkani.

Energeticky zisk cukri neoxidativnim zpilisobem metabolismu je pouhé 2 ATP na
molekulu glukézy (v ptipadé glykogenu je zisk 3 ATP v disledku odli$né pocateéni
fosforylace), oxidacé‘glukézy je pochopitelné vyhodnéjsi (zisk 38 molekul ATP na molekulu
glukézy). Velice vyhodné je spalovani tuki (moZné ovSem pouze aerobné, tj. u déle trvajicich
zatizeni), kdy napf. metabolismem jedné molekuly kyseliny palmitové &i kyseliny stearové

(mastné kyseliny) vznika aZ cca 140 molekul ATP.

Uroveii metabolismu p#i riiznych typech pohybovych aktivit je moné vyjadit
energetickym vydejem jedince (viz. Tabulka ¢.2). Jako zékladni metabolismus, k némuz se
srovnani vztahuje, se udava bazalni (zékladni) metabolismus (BM). Pracovni metabolismus
(PM) udava trovent metabolismu pii ur€ité té€lesné praci. S uvedenymi energetickymi vydeji

(tabulka) uzce souviseji i hodnoty energetického piijmu, ty museji byt vyrovnany vyZivou.

Tabulka €. 2 : Piiklady energetického vydaje v kj a podle intenzity zatiZzeni v % nal. BM

vrhy, hody, skoky 14 000 kJ

sportovni hry 18 000 kJ

Dlouhé béhy (atletika, lyzovani) 23 000 kJ

etapové zavody cyklistiky 27 000 kJ a vice

Sprinty (sekundy) 20 000-30 000% nal. BM
atletické béhy (desitky sekund) 10 000% nal.BM
sportovni hry (minuty,desitky minut) 5 000-1 000 % nal. BM
Dlouhé bé&hy (hodiny) 500 % nal. BM
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Zdroje energie pro svalovou praci se vyuzivaji cestou aerobnich a anaerobnich

biochemickych reakei.

Aerobni procesy jsou metabolické reakce, pfi nichZ se energie uvoliluje za pfitomnosti
kysliku. Jsou tak podloZeny kapacitou organismu pfijimat kyslik z atmosférického vzduchu
a dopravit jej do &innych svali, kde probiha aerobni §tépeni a resyntéza ATP. Cim vy$§i ma
byt intenzita &innosti, tim vice kysliku svaly potfebuji. Dohazi tak ke zvySeni dechové

frekvence a srde¢niho rytmu, podle intenzity az do uréitého limitu.

Anaerobni procesy se zalinaji aktivovat, je-li intenzita pohybu tak velkd, Ze
organismus nesta¢i dodat svalu potfebné mnozstvi kysliku. Energeticky poZadavek je pak
zajistovan procesy ATP-CP nebo anaerobni glykolyzy.

Uvoltlovani energie se tak vzasadé uskuteCiiuje tfemi rozdilnymi a pfitom vzijemné

zavislymi zplsoby: ATP-CP systém, LA systém a Oz systém.
ATP-CP systém

ATP-CP systém pfedstavuje anaerobni zplsob ziskdvani energie z pfitomnych
energetiky bohatych fosfati. Ty jsou uloZzeny vkaZdé Zivé buiice. Pfi §tépeni ATP se
soucasné aktivuji reakce zajiSt'ujici resyntézu ATP ze svalovych rezerv kreatinfosfatu (CP).
Aktivace nastava velmi rychle, rezerva zdroji vysta¢i na 10 — 15 s prace s maximalni moZnou

intenzitou. Potencidl systému podmiiiuje vrozené pfedpoklady.(viz. Tabulka ¢.3)
LA systém

Jedna se rovn€Z o anaerobni zplisob energetického kryti, energie se ziskava Stépenim
glykogenu. Kone¢nym produktem reakci této anaerobni glykolyzy je kyselina mlééna. Systém
pfebira tlohu hlavniho energetického kryti ¢innosti konané téméf maximélni (submaximalni)
intenzitou a po del$i dobu, neZ postacuje uhradit ATP-CP systém. V ¢innych svalech se tvoii
a posléze v krvi koncentruje laktat. Jeho vyuziti a odbouravani probihaji pomalu. Laktat se
proto akumuluje a zplisobuje okyseleni (acidézu) vnitfniho prostfedi. To mé negativni
disledky v enzymové regulaci latkové pfemény ve svalech, pfi fizeni pohybu, psychice i pfi
dopltiovani energetickych zdroji. V extrémnich pfipadech (laktat vy$si neZ 10 mmol/l) Musi

byt pohybova ¢innost nucen€ pferufena. PouZitelnost systému je ve srovnani se systémem

pfedchozim pomalej$i, neumoziiuje tak vysokou intenzitu innosti, zato ji lze provadét po

delsi dobu, kolem 1 — 2 min.(viz. Tabulka ¢.3)
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02 Systém

Systém funguje pfi §té€peni cukrt, tukid a bilkovin za p¥itomnosti kysliku. Kone¢nymi
produkty reakci jsou oxid uhli¢ity (CO2) a voda. Oba produkty organismus bez problémd
vyluéuje. Pfi souvislé ginnosti delsi nez dv€ minuty se O2 systém stdla hlavnim energetickym
dodavatelem. Jako zdroj energie se uplatituje svalovy glykogen, triglyceridy kosterniho svalu,
gluk6za obsaZena v krvi a dopliiovand z jaterniho glykogenu, volné mastné kyseliny z tukové
tkan& a extrémné i bilkoviny. Fungovani systému je velmi ekonomické. Intenzita pohybové
¢innosti miZe byt proto niZsi, mize v8ak pokraovat delsi dobu, desitky minut, hodiny.(viz.

Tabulka €. 3)

Tabulka &.3 : Podil energetickych systéml (%) na ¢innosti rizné doby trvani a relativné

maximalni intenzity po uvedenou dobu co moZzna nejvyssi (DOVALIL 2002)

h)

‘ doba ¢innosti ATP-CP LA 02
5s 80 10 5
10s 50 35 15
30s 15 65 20
1 min. 8 62 30
2 min. 4 46 50
4 min. 2 28 70
10 min. 1 9 90
30 min. 1 5 95
1 hod. 1 2 98

1 1 99

2 hod.

3.2.8 Charakteristika a dkoly tréninku v etapach dlouhodobé pripravy

Nezbytnou soucésti tréninku je systematické planovani sportovni pfipravy. Jde o
dlouhodoby proces, v némz je dileZité dosaZeni maximalniho vykonu v optimalnim véku. Je
proto dileZité dbat na stanoveni postupnych cili a vyvarovat se pfed¢asné ranné specializaci
v mladeznickych kategoriich.

Faktory vymezujici zdsady dlouhodobé ptipravy jsou podle Moravce a kol. (1984):

- soustavné planovani tréninkového procesu (diléi cile, tkoly v jednotlivych etapach)
- soustavnd kontrola tréninkového procesu a stavu trénovanosti

- analyza ziskanych udajl a jeji vyuZitelnost v dalsich etapach pfipravy.

1.etapa zakladniho tréninku

J‘
Hﬂl”“_
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Tato etapa je povazovana za zékladni sou¢éast dlouhodobého sportovniho vyvoje. Zavisi
na ni moZnost tréninku v pozdgjsich letech. Provadi se zde potfebny pohybovy zéklad pro
daldi rozvoj vykonnostniho ridstu. Minimalné by tato etapa méla trvat 2-3 roky, a to v kazdém

sportovnim odveétvi.

Prvofadym tkolem je celkovy harmonicky rozvoj osobnosti a upevnéni zdravi. Vykon
ve zvolené sportovni specializaci neni hlavnim zamérem, klademe jej jako perspektivni,
vzdaleny cil. Momentéln¢ dosahovany vykon nemiZeme povaZovat za jediné mozZné
kritérium spravnosti tréninku, posuzujeme celkovy stupeii rozvoje v mnohem $ir§im zabéru.
Vytvafime nivyk na pravidelny trénink a snaZime se o vyp&stovani kladného vztahu
k tréninku. Velkou roli zde hraje vSestrannost, tzn. dbat na $iroky vybér tréninkovych
prostfedkd a stfidani prostfedi. Trénink by mél byt co nejpestiejsi, nebot’ u stereotypnich
tréninkovych jednotek déti ztraceji zajem a trénink je nebavi. Klademe diiraz na koordina¢ni
schopnosti a na osvoj ovéni zakladi techniky sportovnich dovednosti, jejich spravné pocatecni
provadéni. Naroky na trénink se postupné zvysuji, a to predev§im zvySovanim tréninkového
objemu. Tim se utvéfi pfedpoklady k dosaZeni vysoké vykonnosti v pozd&jsi dobé.

- vSestranng rozvijet pohybové schopnosti

- osvojit si co nejveétsi mnozstvi pohybovych dovednosti
- zvladnout zéklady techniky a taktiky

- kladny vztah k systematickému tréninku

- osvojit si védomosti o zvoleném sportovnim odvétvi.

2.ctapa specializovaného tréninku

Do této etapy spadaji Zadkovské a predev§im dorostenecké kategorie. Plati zde i nékteré

zasady z pfedchazejici etapy zakladniho tréninku.

V této etap€ dochazi jiz k vyrazn&j§i orientaci na specializovany trénink. Ten by mél
trvat pfibliZzn€ 2 — 4 roky. Klademe dtiraz na ty schopnosti a dovednosti, které bezprostfedné
podmiriuji a vytvati vykon. Ten zlstadva zatim v pozadi, stale je kladen jako perspektivni cil.
Vsestrannost se postupné zadleriuje jen do piipravného obdobi ro¢niho tréninkového cyklu.
podminkéach. ZvySuje se diraz na kondi¢ni oblast (rychlostni, vytrvalostni, silové a dalsi
schopnosti), tak i na taktické jednani. Je nutné pochopit, Ze pro Uspé$né sportovani je
zapotiebi soustfed€nosti a velkého Usili, také upevnéni Zivotniho zpisobu s ohledem na
pozadavky tréninku (3kola — rodina — sport).

- rozvoj zékladnich a specidlnich pohybovych schopnosti
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- rozSifovani zasoby pohybovych dovednosti
- rozvoj osobnosti

- zvladnuti u¢elné techniky a jeji zdokonalovani.
3.etapa vrcholového tréninku

Dochazi zde k zavrSeni dlouhodobé sportovni Einnosti. Maxima trénovatelnosti se
dosahuje teprve po 19. — 20. roce, coZ znamena4, Ze tato etapa se tyka jen dospé€lych, popiipadeé
nékterych talentovanych jedincd, jejichz mentalni vysp&lost umoZiiuje stupriovat zatizeni do
maximalnich individudlnich hranic.

Cilem dosaZeni co nejveétsi mozné v;'lkonnosti, coz vyzaduje velké tréninkové zatiZeni
v pribéhu celého roku (napf. 300 — 330 tréninkovych dnd ro¢n€) zatazujeme predeviim
specidlni tréninkové prostfedky. Enormni tréninkové davky vyvolavaji nutnost klast velky
ddraz na regeneraci a Qoplﬁkovou vyZivu. Kondici udrzujeme podle pozadavki specializace.

Snaha o dosaZeni co nejvyssiho stupné technického a taktického mistrovstvi.

3.2.9 Tréninkové cykly a jejich druhy

Cyklus znamena relativn€ ukoneny sled, celek opakujicich se riizn¢ dlouhych ¢asovych
usekd tréninkového procesu. Cykly se v organizaci tréninku uplatiiuji jako rozhodujici €lanky
stavby tréninku od tréninkové jednotky po cykly viceleté (DOVALIL a kol.2002).

Druhy tréninkovych cykla

- Makrocykly jsou dlouhodobé cykly. Zakladnim je roéni tréninkovy cyklus, ale mohou
se vyéi{ytovat i delsi, tzv. olympijsky cyklus (4 roky) nebo kratsi, napf. dva ptlro¢ni
cykly.

- Mezocykly jsou stfednédobé cykly, byvaji zpravidla &tyttydenni. Jsou i kratsi
(dvoudenni) nebo delsi (5 — 6 tydni). Ro¢ni cyklus vét§inou obsahuje 13 mezocykld.

- Mikrocykly jsou kratkodobé cykly, vétSinou byvaji tydenni nebo i kratsi (3 — 4 dny),
¢i delsi (az 10 dni). Mezocyklus zpravidla obsahuje 4 mikrocykly.

3.3 Trénink ledniho hokeje
3.3.1 Stavba celoro¢niho tréninkového cyklu a jeho periodizace

Roéni tréninkovy cyklus (RTC) piedstavuje dileZitou souéast viceletého procesu

sportovni pfipravy . Planuje se a sestavuje na zaklad¢ uréité periodizace. Kazdé obdobi ma
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své cile, tkoly a také odliSny obsah tréninkové &innosti. Jedno obdobi postupné piechazi
v druhé. Cile a ukoly RTC a také kazdé etapy jsou postupné vzhledem k €asové znaéné
vzdéalenym ciliim a ikolim vrcholové etapy tréninku a zdvodéni.
Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu:

1. mezocyklus ptipravného obdobi

2. mezocyklus pfedzdvodniho obdobi

3. mezocyklus hlavniho (zdvodniho) obdobi

4

mezocyklus pfechodného obdobi

Vétsinou je zavodni obdobi rozdéleno piestdvkou na dvé &sti. Proto mluvime o
zavodnim obdobi I. a II. Mezi né€ je vloZen mezocyklus, ktery slouZi k regeneraci a k pfipravé
na zavodni obdobi II.

Kazdé obdobi plhi rizné tkoly, které na sebe musi navazovat. Ro¢ni tréninkovy cyklus

b
je rozhodujicim pti dlouhodobém rtistu vykonnosti hrage i druZstva.

1. Ptipravné obdobi
Je zhlediska perspektivniho a dlouhodobého ristu sportovni vykonnosti nejdilezitéjsi.
Jeho obsah je zaméfen na vytvofeni Sirokého vSestranného zékladu. Pfipravné obdobi
v lednim hokeji za€ina obvykle koncem dubna a kon¢i koncem Cervna. Tréninkové zatiZeni je
zaméfeno na vytvéfeni zadkladnich pfedpokladli pro dalsi rust trénovanosti hraci. Cilem je
zvySeni funkEnich stropt jednotlivych organi a soustav. Trénink je vét§inou zaméfen na
kondici, tj. na rozvoj pohybovych schopnosti (vytrvalosti, sily, rychlosti, obratnosti
a pohyblivosfi). Technicko — taktickd pfiprava je realizovana formou vytvafeni Sirokého
zakladu techniky rtznych sportl, zejména u mladdeZe. Psychologicka pfiprava je zaméfena na
dlouhodobou ¢ast. Pfedev§im jde o to, vyuZit vysokych tréninkovych objemi k rozvoji
psychickych vlastnosti a schopnosti, zvlast¢ celkové odolnosti vi&i zat€Zi. V prvni fazi
ptipravného obdobi se vyuziva vysokého objemu tréninku s niZ$i intenzitou. Z hlediska zén
energetické¢ho kryti jsou zat€Zovéany pfedev§im ANP a O2 zobna. V druhé etapé se zvySuje
intenzita zatiZeni a velky podil tréninku je v ANP — CP z6né.
Obsahové se vtomto obdobi vyuzivaji riznd cvifeni jak na hfisti, tak v t€locvi¢né,

terénu nebo v posilovné. Velkou ulohu zaujimaji také riizné sportovni hry.
2. Ptedzavodni obdobi

Ukolem tohoto obdobi je pievést vysokou obecnou trénovanost trénovanost speciélni.

Toto obdobi je zaméfeno na kvalitativni zmény v trénovanosti hra¢d. Zadind zpravidla
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koncem &ervence a konéi poslednim tydennim mikrocyklem pied zahdjenim mistrovské
soutéZe, asi v poloving zafi. Tento makrocyklus je charakteristicky pfechodem na led.
V obsahu tréninku dominuje specialni kondi¢ni rozvoj v kombinaci s tréninkem mimo led.

Trénink se z pocatku vyznacuje vysokym objemem a niZ§i intenzitou, pak postupné
ubyvad na objemu a stoupéd jeho intenzita. Technicko — taktickd pfiprava je ze zaatku
zaméfena na zdokonalovani uzitého brusleni a herni ¢innosti jednotlivce, pozdé€ji kombinace,
a v zavéru predzavodniho obdobi na systém hry druZstva. Progresivnim trendem tréninku je
propojovani specialni kondi¢ni a technicko — taktické pfipravy formou hernich cviceni. Herni
cviCeni jsou zaméfena jednak na technicky-a takticky spravné provedeny pohyb a soucasné
jsou kontrolovany parametry zatiZeni. Také v psychologické pfipravé s bliZicim se prvnim
mistrovskym utkanim je nutné u hra¢d podporovat rist zdravého sebevédomi a viry ve vlastni
schopnosti.

V zavéru pripravn¥ho obdobi, asi vrozmezi 14 dnd , je charakteristické tzv. ladéni
sportovni formy. Ukolem je doséhnout na za¢atku mistrovské soutéZe vysoké sportovni

vykonnosti. (BUKAC, DOVALIL 1990)
3. Hlavni obdobi

V tomto obdobi prokazuje sportovec a druZstvo svou vykonnost v soutéZich. Hlavni
obdobi za¢ina prvnim mikrocyklem, jehoz soudasti je mistrovské utkani, asi v poloving zafi, a
kon¢i mikrocyklem, ve kterém je posledni mistrovské utkdni (bfezen nasledujiciho roku).

Skoro veskera &innost je zaméfena na stabilizaci vysoké sportovni vykonnosti a jeji
dalsi vzestup. Proto volime pfedevsim stabilizaCni tréninky. Pfiprava probihd pfevdzné na
led¢ se zaméfenim na ndcvik a zdokonalovéni techniky a taktiky hry. Objem tréninku je niZsi,
dominujicim rysem je predevS§im intenzita. V tréninku by méla pfevladat kvalita nad
kvantitou. Rovnéz v pribéhu celého hlavniho obdobi je nutné zafazovat trénink na rozvoj
specialnich silovych schopnosti. (T€Zi§té pfipravy vSak vychazi z pfislusnych mikrocykli).

Pro udrZeni sportovni formy v tomto obdobi a pro pfipravy ke konkrétnimu utkdni ma
velky vyznam psychologicka pfiprava, zejména jeji kratkodoba &ast.

Obsah tréninku na ledé€ je na vrcholové urovni zcela podfizen vysledkim mistrovskych
utkéni. V etapé specializovaného tréninku je pfiprava zaméfena k jednotlivym utkdnim pouze

z Casti.
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VloZeny mezocyklus

V diisledku pferuseni soutéZe (v dob& reprezentaéni pfestavky) se zatazuje do hlavniho
obdobi tzv. vloZeny mezocyklus. Jedna se o pfestavku pfiblizné 4 tydny dlouhou. Pfiprava
v tomto mezocyklu je orientovana na kondiéni sloZku tréninku vSeobecného charakteru.
Celkovy objem zatiZeni v prvni ¢asti mezocyklu stoupd a v zav€recné ¢asti postupné klesa na
hodnoty obdobi hlavniho. Intenzita tréninku je na zacatku nizkd, ve stfedni €asti postupné
stoupd a v zavére¢né Casti spolené se snizovanim objemu dosahuje vysokych hodnot. Stavba
vloZeného mezocyklu ma zkriceny charakter pfechodného, pfipravného a ptredzdvodniho

obdobi.

4. Ptfechodné obdobi

V tomto obdobi dochazi k poklesu vykonnosti. Za¢ina po poslednim mistrovském utkani
a kon¢i zaCatkem piipravného obdobi.
Cilem tohoto obdobi je odpofinek a regenerace fyzickych, psychickych sil. Objem
a intenzita tréninku se snizuje, ale nemélo by dojit k vyraznéj$imu poklesu trénovanosti.
Toto obdobi ma za cil vytvéiet pfedpoklady pro UspéSny nasledujici ro¢ni tréninkovy
cyklus. (KOSTKA, BUKAC, SAFARIK 1986)

3.3.2 Hlavni tréninkové prostiedky

Zakonitosti adaptacnich procesti, motorického uéeni a socialn¢ interakéniho chovéani
sportovce tvoii souhrnnou podstatu teoretickych zakladt tréninku v lednim hokeji.
Rozséhlé a rliznorodé ukoly sportovniho tréninku se podle povahy ¢&leni do jednotlivych
druhii ptiprav — tzv. sloZek. Clen&ni je pouze teoretické, protoZe v praxi se jednotlivé slozky

navzajem prolinaji.

Slozky sportovniho tréninku dé€lime na: kondiéni ptipravu 2.3.2.1.
- technickou pfipravu 2.3.2.2.
- taktickou pfipravu 2.3.2.3.

- psychologickou ptipravu 2.3.2.4.

3.3.2.1 Kondi¢ni pFiprava
Cilem kondi¢ni pfipravy je vytvafet télesné pfedpoklady pro dobry sportovni vykon.
V lednim hokeji je vykon v utkani uzce spjat s rozvojem pohybovych schopnosti. MiZzeme

Fici, Ze kondiéni piiprava zajist'uje vytvofeni Siroké pohybové zaklady, ktera slouzi jako
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vychodisko pro rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti. Tyto schopnosti zabezpecuji
spole&né s technicko-taktickymi dovednostmi provedeni sportovniho vykonu na poZadované
urovni.
Pohybové schopnosti d€lime na:

1. schopnosti silové
schopnosti rychlostni
schopnosti vytrvalostni

schopnosti obratnostni

Wi o (BOKD

pohyblivost
1. Sila, silové schopnosti

Sila je schopnost pfekonavat nebo udrzovat vnéj§i odpor svalovou kontrakci. V praxi
rozliSujeme silu jako sfyzikdlni veliinu a silu jako pohybovou schopnost. V mechanice
vyjadiuje sila miru vzajemného G&inku téles, pfiinu pohybu. Ve fyziologickém smyslu
definujeme silu jako zdroj pohybl ¢loveka, jako schopnost vykondvat télesnou cCinnost

(CHOUTKA, DOVALIL 1991).
Rozvoj svalové sily je zajistovan predevs§im davkovanymi posilovacimi cvi¢enimi, ale

soutasné zatiZenim i ve hfe. Vystroj a vyzbroj piedstavuje zatizeni o vaze 6-8 kg. V boji o
kotou¢ dochazi k velmi u€innému odporovému cviceni dvojic, pfekondvani setrvacnosti pfi
zastavovani, zmé&né sméru a rychlému startu je dal$im pfirozenym cvi¢enim. Toto pfirozené
cvifeni je vhodné zv1ast® v pipravé u mladych hradd, protoZe je dynamické a nepfetézZuje
nedostate¢né sbojené kloubni spojeni. Nadmé&rné posilovani v Zdkovském v€ku miZe vést ke
snizeni kloubni pohyblivosti a svalové pruZnosti. Proto je nezbytné posilovani u déti a

mladeZe spojovat s uvoliiovacimi cvi¢enimi. (KOSTKA, WOHL 1990).

S ohledem na kvalitu tréninku je dilezité rozliSovat a rozvijet absolutni silu
pfedstavovanou mezni velikosti svalového napéti v dynamickém nebo statickém reZimu,
vybusnou silu schopnost co nejrychleji pti daném odporu doséhnout maxima svalového napéti
a vytrvalostni silu jako schopnost dlouhodobé a opakované vyvijet svalové usili. (KOSTKA a
spol. 1989).

Rozvoj absolutni sily

Rozvoj absolutni sily je zabezpefeno v ramci vSeobecného a pripravného rozvoje.

Vhodné metody jsou metoda opakovaného Usili a metoda maximalniho usili. V men3i mife
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vzhledem k nezddoucim zméndm ve svalové koordinaci, se pouzivd rovnéZ metody

izometrické a excentrické.
Rozvoj vybus$né sily
Realizuje se pripravnym a specidlnim rozvojem, $ifi se zde zvySovani potencidlu

rychlostng silového projevu a jeho vyuziti v riiznych specializovanych Cinnostech — starty,

brusleni, vedeni kotouCe, zastaveni, stfelba.

Rozvoj vytrvalostni sily

Schopnost dlouhodob& a opakovang vyvijet svalové usili se rozviji hlavné
prostfednictvim metody opakovaného usili s vysokym poétem opakovani. Efektivni formou

tohoto typu je kruhovy trénink. Lze ho uskute¢nit jak na led€ tak na suchu.
Rozvoj sily v o'l\)dobi do 10 let

Vychodiskem pro rozvoj silovych schopnosti v tomto obdobi je vyvoj svalové hmoty a
kostry, které jsou je$té nepfipravené pro cilen€j$i rozvoj. Z hlediska tréninkovych prostiedkt
se doporu€uje davat pfednost zejména rychlostnim a obratnostnim cvicenim, kterd sama o
sob& podporuji nardst sily a jen krajné v malé mite dopliiovat v§estrannou piipravu vhodnymi
silovymi cviky. Zaméfujeme se pfitom pfedevsim na velké svalové partie. Mezi nejvhodné;si
prostfedky patii pfirozené posilovéni, kdy déti pfekondvaji urité prekazky a piitom musi
vyvijet pfiméfené svalové usili (Splh, lezeni, ru¢kovani, zapasy, drobné tkolové hry). Dalsi
moZnosti rozvoje sily je cvifeni snafadim ¢i nainim (plné mide, cviCeni se Svihadly,
gymnastické nafadi). Vyznamnou roli hraje i cvi€eni v prostfedi, které klade naroky na

prekonavani (b&h do kopce, z kopce, hry ve vodé a v hlubokém pisku).
Rozvoj sily v obdobi 10-12 let

V tomto v&kovém obdobi dochdzi k pozvolnému zdokonalovani nervové regulace
svalové ¢innosti, které umoZiluje zahajeni soustavnéj$iho rozvoje silovych schopnosti. Svaly a
kosterni systém vSak je$t¢ nejsou dostateéné pfipravené snaset vétsi silové zatizeni. Velmi
ddlezité je harmonicky rozvijet svalstvo celého t€la, u déti mize dochazet k riiznym svalovym
dysbalancim a oslabenim. Z tohoto diivodu se rozvoj zaméfuje na soumérnost svalového
rozvoje a nikoliv jen na ty svalové skupiny, které jsou diileZité v dané sportovni specializaci.
Zakladem by mé&ly byt pohybové hry, které obsahuji mnozZstvi riznych skoku, hod, vrhi. Do
tréninku se dale zalinaji zafazovat cviky, které vyuZivaji hmotnost vlastniho téla (kliky,

diepy, sklapovacky, $plh bez pfirazu). Pomérné vhodnou metodou jsou tzv. silové vstupy.
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Pod timto pojmem chdpeme preruseni uréité tréninkové &innosti s tim, Ze je zafazeno kratké

silové cviceni.

Rozvoj sily v obdobi 13-15 let

vvvvvv

pfipravny charakter. Rist sily je spojen s narstinim svalové hmoty a se zvySovanim
efektivnosti prace jednotlivych svalli, kterd vychazi ze zmén ve svalové struktufe. Zmény
vyplyvaji ze zvySené produkce pohlavnich a ristovych hormoni. Silovy rozvoj se zaméfuje

na tfi zdkladni oblasti.

1. Nécvik techniky posilovani — jedna se o cvieni ,ve kterych se zaméfujeme na
manipulaci’ s osou &inky. Jednotlivd cvi¢eni jsou vhodnd nejen pro techniku
pohybu, ale'pozitivng plisobi na rovnovahu, na kloubni pohyblivost a koordinaci
pohybu (vypony a vytaZeni osy k hrudniku, pfechody do diepu s osou ve vzpaZeni

zevnitt, rizné poskoky a obraty ve dfepu s osou ve vzpaZeni zevnitt).

2. VSeobecna silovd priprava, kterd vychazi zmetod a prostfedkd uzitych
v ptedchozich obdobi. Obvykle volime formu hromadné organizace nebo
jednoduchého kruhového tréninku, ktery umoziuje zatéZovat mladé sportovce
nejen po strance silové, ale miZze mit i vyrazn&j$i vytrvalostni charakter (cviceni

s vyuzitim vlastni hmotnost, cvi€eni ve dvojici, malé inky, plné mice, t€Zké tyce).

3. Vyuziti specidlnich metod rozvoje silovych schopnosti. Mezi zakladni metody
patii :
Metoda rychlostni, ktera pfedstavuje cvieni s malym odporem, pohyb se provadi
maximalni rychlosti, pofet opakovani je maly (10-15x). Metoda je vhodnad pro
rozvoj rychlé a vybusné sily, zamé&fujeme se vSak vyhradné na velké svalové
skupiny. Velmi vhodnym prostfedkem jsou skokova a odrazova cvi€eni. Dale

vyuzivame ruzné typy odhodovych cviceni.

Metoda vytrvalestni je charakteristickd pouZitim odport s nizkou hmotnosti,
cvieni vSak trvd delSi dobu (20-30 sekund), polet opakovani je tedy vyssi,
cvienec by mél byt schopen v momenté ukonéeni cvieni udélat jesté nekolik
dalsich opakovani. Odpocinek je v podstaté minimélni. Obsahem stanovist by

meéla byt cvideni vyuZivajici vlastni vahy téla, rizné varianty skoki a pteskokd,
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cviGeni s malymi ¢inkami. Zafazena mohou byt také cviCeni na gymnastickém
néafadi.
Metoda opakovaciho usili, kterou zafazujeme na konec tohoto vékové obdobi.

Velikost zatizeni miZe byt kolem 60% maximalni zatéZe. Podet opakovéni se

pohybuje kolem 10. Vhodné je rychlejsi provedeni daného cviku.

Jiné metody rozvoje silovych schopnosti nejsou vhodné, zcela zasadné bychom méli
vyloudit takové, které pfekonavaji vysoké az maximalni odpory. Jednotliva cvi€eni by neméla
nadmémeé zatéZovat patef a velké klouby, které jesté nejsou dostate¢né vyvinuty a miZe na
nich dojit k negativhim zménam. Vlastni}nu silovému cvi¢eni musi pfedchazet dikladné

rozcviCeni a zapracovani, které by mélo mit podobu jednoduchych posilovacich cvikil.

2. Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti miizeme definovat jako kratkodobou pohybovou &innost (max. do
20 sekund) provadénou maximalni intenzitou bez odporu nebo jen s malym odporem. Je
charakteristickd energetickym zabezpeenim ATP-CP z6ény. Ovliviiovani rychlostnich
zalezitosti. U rychlostnich schopnosti byl zji§tén nejvy$$i stupeii dédi¢nosti ze vSech
pohybovych schopnosti. U sportovcil s vysokou trovni rychlostnich dispozic dosahuje podil
rychlych vlédken az 80-90%. Obdobné rozdily se nachazeji také v rychlosti vedeni nervovych
vzrucht. Ptiznivé podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti se vyskytuje uz v détském
véku, kdy se ve 12-13 letech formuje nervovy zéklad rychlostnich projevi, pfedev$im
pohyblivost, labilita a rychlost nervovych procesii. Maxima rozvoje rychlostnich schopnosti

se vétSinou dosahuje v 18-21 letech. (DOVALIL 2002).

Hokej je rychlou hrou. Rychlost pohybu nuti k rychlému feSeni hernich situaci. Mladsi
Skolni v&k i stfedni jsou pro rozvoj rychlostnich schopnosti zvlast¢ piiznivé. V mlad$im
$kolnim v&ku je narlist rychlosti spontanni, proto je vhodné spojovat toto pfirozené nartistani
s bruslaiskou rychlosti a na ni navazujici techniku. Pro Zéky je toto spojeni snadné a mélo by
ve ve&t§i mife nahradit pfeZivajici statické pojeti nacviku techniky. Rychlostni cvi€eni
zafazujeme ve formé& her a pohotovostnich cvi€eni, v nichZ hraci reaguji pohybem na signal.
Vhodné jsou riizné Stafety, starty. Rozvoj rychlosti je u¢inny pouze ve zvladnutych pohybech,
u nichZ se hrai nemusi tolik soustfedit na provedeni. U déti je sniZeni rychlosti okamzitym
projevem unavy, proto pfi opakovanych rychlostnich cvi¢enich dbame na dostate¢nou dobu

zotaveni, aby mohly d€ti bez tnavy dal§i cvieni v rychlosti provadét. Rozvoj rychlosti je
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spojen s rozvojem sily a vytrvalosti. V tréninkové jednotce je rozvoj rychlosti zafazovan po
tivodnim rozcviCeni, nebot’ svéZest a optimélni vzruSeni nervového systému je pfedpokladem
uspésnosti rychlostniho tréninku (KOSTKA, WOHL 1990)

Rychlostni schopnosti umoZiiuji vykonavani p¥islu§né pohybové &innosti v minimalnim
Sase. Jedna se o pohyby, které jsou vykonadvany maximalnim usilim a netrvaji dlouho.
K samostatnym druhim rychlostnich schopnosti patfi:
rychlost reakce
rychlost jednotlivého pohybu
rychlost frekvence pohybu
rychlost se zménou sméru
Uvedené druhy rychlosti jsou na sob& vzijemné nezdvislé. Existuji jedinci, ktefi vynikaji
dobou reakce, ale v rychlosti jednotlivych pohybt nebo frekvenci jsou pomalejsi. Rozvijenim
jedné sloZky se automaticky nerozviji slozky ostatni.
Rozhodujici pfi tréninku rychlosti je opakované cvi€eni pomoci rychlostniho zatiZeni, jehoZ
komponenty jsou charakterizovany takto:
Intenzita cviceni: vysoké aZ maximalni
Doba trvani cviceni: max 15-20 sekund
Pocet opakovadni: 15 krat
Délka odpocinku mezi cvicenimi: 3-5 minut
Charakter odpocinku: aktivni

Tréninku na rychlost nemaji ptedchazet Cinnosti, které vedou k inavé. SvéZest a
optimalni vzru$eni nervového systému jsou predpokladem k tspé&$nosti tréninku. CviCeni
k rozvoji rychlosti je potfebné zafazovat po dostateéném odpocinku a v tréninkové jednotce
pak na jeji zacatek. S t€émito pozadavky souvisi i rozcviceni.

Rychlost vykondvani cviéeni by méla byt vZdy v souladu s Grovni techniky. Snaha o
rychlé vykondvani techniky nedostate¢né zvladnutych &innosti je malo progresivni jak
z hlediska rozvoje rychlosti, tak i z hlediska nacviku techniky.

Na rozvoji rychlostnich schopnosti se pfimo podileji schopnosti silové. Je to hlavné
maximalni a vybusna sila, kterd se projevuje hlavné v odrazu pii brusleni, frekvenci kroku,
rychlost zmény sméru brusleni, rychlosti a §vihem holi pfi stielbé.

Na rozvoji rychlosti se také podili pohyblivost a obratnost, a to pfi délce bruslaiského

kroku, rychlosti provedent kli¢ky, uhnuti soupeti, atd.
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Rychlost ma byt trénovana v pohybech ve kterych chceme byt rychli. Rychlostni
: zatiZeni je zapotiebi zafazovat do tréninku pravidelng. Je to ztoho divodu, Ze nedostatek

podnétl pro rychlostni vlakna zpisobi pievod k vlaknim pomalim.

Rychlost reakce urluje ¢as mezi podnétem a zaCatkem pohybu. RozliSujeme jednoduché
reakce (odpovéd znamym naucenym pohybem — sprintérsky start) a sloZité reakce (spojené
s vybérem nékolika moZnosti podle situace — Cinnost spoluhrace, protihrade). Ve sportech,
kde rychlost patii k limitujicim faktorim vykonu (hra brankéfe), je potfebné zamérné vytvaret
situace a podminky, které vyZaduji Rychlou reakci. V né€kterych sportech pfisivaji ke zkraceni
doby reakce taktické znalosti a zkuSenosti. Na jejich zékladé je sportovec schopen pfedvidat

nasledujici situace, popiipad€ vyvoj situace, a podle toho s pfedstihem reagovat.

Rychlost frekvence pohybii nejcastéji v cyklickych pohybech je ur€ena rychlosti procesii ve
svalech, ptfesnosti neryosvalové koordinace, tj. rychlostni stfidéni podrézdéni a Gtlumu
nervovych center, koncentrace a relaxace zi¢astnénych svalovych skupin. P jejich rozvoji je
tteba vhodnym zplisobem posilovat svalové skupiny zapojené do pohybu, zlepSovat a
udrZovat svalovou pruZnost a pohyblivost, ziskavat vytrvalost v rychlosti. Vhodnym cvi¢enim

pro rozvoj rychlosti frekvence ohybi je tappink rukou nebo tappink nohou.

Rychlost jednotliveho pohybu souvisi ve sportu vétSinou s pfekonavanim vétsitho nebo
menstho odporu, tzce se dotykd rozvoje rychlostni a vybusné sily, uplatiiuji se tu cviceni,

ktera se tvofi hrani¢ni rychlosti.

Rychlostni schopnosti se zménou sméru se v mnohych sportech velmi tzce spojuje
s technickou 4 taktickou strénkou pohybové &innosti. Naptiklad pfi sportovnich hrach
samotnd rychlost lokomoce a reakce jest€ nestaci. Do sloZité pohybové &innosti se totiZ

vyrazn& promitaji iroveti taktickych védomosti a zkusenosti. (TUPY a kol. 1989)

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti je dileZité se fidit n€kolika body:

1. Dodrzovat intenzitu cvi¢eni, kterd musi byt maximalni nebo témé&f maximalni.

2. Doba trvani cviCeni uréuje okamzik poklesu maximalni intenzity provadéného cviceni,
jinak feceno doba, po kterou lze poZadovanou intenzitu udrZet. Podle dostupnych
poznatkdi to muze byt do 10-15 s. Pfi cvienich, kde se lokomoce spojuje jeste
s jinymi pohybovymi tkoly (napf. ve sportovnich hrach) se pfipousti doba o néco
déle.

3. Interval odpocinku uréuje podminky pro dal$i opakovani tak, aby bylo moZné opét

vyvijet maximalni intenzitu. Odpo€inek musi na jedné strané zabezpelit obnovu
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potfebnych energetickych zdroji a na druhé strané musi zachovat dostate¢nou aktivaci
CNS, podminiujici optimalni stav pro rychlostni cviceni.

4. Pocet opakovani limituje pfedpokladany efekt. Ma-li zatiZeni vyvolat patficné
adaptacni zmény, musi byt mnohonasobné opakovano. Je mozné doporucit asi 10-15
opakovani ve tfech sériich po 4-5 cvi€enich.

5. Zptsob odpocinku ovliviiuje priubéh zotavnych procest a funkéni a psychicky stav
organismu. Pfestavky vypliiovat lehkym nendroénym pohybem mirné intenzity (chizi,
volnym pohybem, vyklusdvanim). Takova aktivita p¥iznivé pisobi na rychlost
zotavnych procesii a souasné wudrZuje drazdivost nervosvalového systému na
dostate¢né vysoké trovni. (DOVALIL 2002)

3.Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalosti se obecné rozumi schopnost provadét efektivné déletrvajici €innost. V lednim
hokeji to znamena pra‘covat s co nejvyssi intenzitou po dobu trvani utkéni, tj. vykonavat
veskerou ¢innost béhem utkéni (ale také fady utkani), aniZ by klesala jeji efektivita a kvalita,
odolavat unavé a odstratiovat inavu.

Doba utkani a jeho pohybovy obsah ur€uji pfislu$né funkéni zabezpefeni pohybové
¢innosti, pokud jde o ucast a vyuZiti riiznych zdroji energie a zptisoby jejiho uvolfiovani.
Bezprostiednim zdrojem energie pfi svalové kontrakci je ATP (adenozintrifosfat). Jeho mala
rezerva je piimo ve svalu a kryje okamZitou potfebu energie (do 3 s), jinak se rozliSuji tii
zplsoby uvolfiovéani a resyntézy ATP — oznacuji se jako ATP-CP systém, LA systém a O2
systém.(viz. Tabulka ¢.4)

ATP-CP systém (pracuje bez pfistupu O2) se velmi rychle aktivizuje, CP
(kreatinfosfat) se vSak za pomérné kritkou dobu vycerpa. Umoziiuje vysokou intenzitu
pohybu po dobu asi 20 s.

Pfi déle trvajici pohybové Cinnosti — do 2 az 3 minut — piebird ulohu hlavniho
energetického zdroje LA systém (anaerobni glykolyza). Pfi metabolismu tohoto typu se ve
svalu tvoii laktét, vyplavuje se do krve, jeho likvidace je pomalej$i, zvy$ena akumulace mé za
nasledek okyseleni vnitintho prostfedi organismu, co vede k naruSeni koordinace az
k zastaveni ¢innosti.

02 systém poskytuje celkove velké mnoZstvi energie, na jednotku ¢asu vS§ak méné nez
ostatni systémy, moZna intenzita ¢innosti pfi jeho aktivizaci nemize byt tak vysoka, ¢innost

muZe vSak trvat velmi dlouho.
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V lednim hokeji je dilezita pfedev§im anaerobni vytrvalost, délka utkani (popf. turnaj)

a dokonalej$i zotavné procesy mezi stfiddnim vyZaduji i znanou zasobu aerobni vytrvalosti.

Tabulka €. 4: Energetické kryti vytrvalostnich schopnosti

Energeticky systém Doba zatiZeni Vytrvalost
oAb i rychlostni anaerobni
ATP-CP do 20 s
LA 2-3 min kratkodoba
02 (LA) kolem 8 min sttedné¢doba aerobni
02 nad § min dlouhodobéa

Vytrvalostni schopnosti mtizeme déle délit:

celkova — zapojeno je vice jak 2/3 svalstva (b&h, bruslent, ...)

lokalni — zapojeno je méné nez 1/3 svali (stfelba zapéstim vestoje, driblovani s kotoucem)
Pro rozvoj dlouhodobé vytrvalosti je vhodna metoda:

souvisla — nepferuSované rovnomerné zatiZeni

st¥idavd — vytrvalostni zatiZeni v jehoZ ramci se planovité méni intenzita cvi¢eni

fartlekovd- intenzita se méni podle subjektivnich pocitd sportovce

Pro rozvoj stfedn€¢dobé vytrvalosti je vhodné vyuzit vysokohorského tréninku. Déletrvajici
a opakované pusobeni vyS8i nadmofské vySky (kolem 2000m) vede ve spojeni
s vytrvalostnim tréninkem k fad€ adapta¢nich zmén, které zvy$uji transportni kapacitu krve

a ob&hu a promitaji se i do latkové vymeény ve tkanich.

Pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti je vhodné:
-doba cviceni :2-3 minuty

-intenzita cvi¢eni : submaximalni

-interval odpo€inku : 1:2 (zatiZeni — zotaveni)
-charakter odpocinku : aktivné&jsi

-pocet opakovani: 3-5 v sériich po 10-20

Pro rozvoj rychlostni vytrvalosti je vhodné:
-doba cviceni : 5-20s
-intenzita cvifeni : maximalni
-interval odpocinku : 1:4 (zatiZeni — zotaveni)
-charakter odpo€inku : méné aktivni
-pocet opakovéni : 15-20 v sériich po 5010
(DOVALIL a kol. 2002)
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4.0bratnostni schopnosti

Koordinaéni schopnosti (¢asto nazyvame také jako schopnosti obratnostni) zaujimaji
mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi zvlastni misto. To vyplyvé ze zna¢n€ riznorodych
projevii a zejména zjejich postaveni mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi,
kde koordina¢ni schopnosti plni roli jakéhosi ,,mostu” mezi nimi. Koordinace se &asto
popisuje jako schopnost orientovat vlastni pohyby podle stanovené potfeby, pfizplsobit
rychle nové pohyby nebo jednat s ispéchem v odli$nych podminkach, pokud jde o rychlé
motorické pohyby.

Z tohoto popisu miZeme usuzovat, Ze koordinaci charakterizuji naroky na rychlost a
pfesnost pohybu, na pfizptisobeni se vn€jSim podminkam, na vytvoieni nového pohybu. Proto
se koordinace vét§inoll spojuje s ¢innosti centralni nervové soustavy, ktera ¥idi a organizuje
mnoZstvi oblasti dﬁleii\t}'lch pro konkrétni pohyb. Mezi hlavni patii:

- Cinnost analyzatorid (zrakovy, sluchovy, ale i analyzatory ve svalech, kloubech a §lachach —
tzv.proprioreceptory),

- Cinnost jednotlivych funkénich systémi (ob&hového, dychaciho apod.), které zabezpeduji
pfisun energetickych zdroji do svalt a bun€k zapojenych v daném cviku,

- nervosvalovou koordinaci — v podstaté ,,programové vybaveni“, kdy mozek prosttednictvim
nervlu dava informace kdy, jak rychle, s jakou silou a na jak dlouho se maji jednotlivé svaly
kontrahovat (stdhnout),

- psychologické procesy — vile, pozornost a motivace, které jsou pro dany cvik velmi
dlezité.

Koordinaci, stejné jako ostatni pohybové schopnosti, délime na obecnou a specidlni.

Obecnd koordinace predstavuje schopnost Uéeln€ provadét mnoho motorickych
dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaci. Sportovec s lep$i obecnou koordinaci si
rychleji osvoji specidlni koordinaéni poZadavky dané sportovni specializace. Proto jsou
koordinaéni schopnosti dileZitym ptedpokladem pro nacvik sportovni techniky.

Speciélni koordinace pfedstavuje schopnost provadét rozliéné pohyby ve vybraném
sportu rychle, ale také bez chyb, lehce a precizn€. Specialni koordinace je tizce spojena

s dovednostmi a schopnostmi, které sportovec pouziva p#i tréninku a pfi zdvodech.
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1. Schopnost spojovani pohybl se projevuje v nejrizn&j$ich podobach jako uspofadani jiz
diive osvojenych pohybovych dovednosti, které jsou navzijem propojeny ve sloZit&jsi
¢innost.

2. Orientaéni schopnosti se vztahuji pfedev8im k funkcim analyzitord (zrakového,
sluchového, kinestetického, taktilniho, vestibularniho).

3. Schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych &asti t€la, jeji podstata spociva
v dokonalém vnimani pohybu, a to z hlediska ¢asu, prostoru, rychlosti a sloZitosti pohybu.

4, Schopnost pfizpusobovani vychdzi z pfizpisobovani vlastnich pohybd vné&j$im
podminkam, ve kterych se pohyb provadi. -

5. Schopnost reakce se vztahuje k v€asnému zah4jeni uréité ¢innosti.

6. Schopnost rovnovahy ma sviij vyznam pfedev§im pfi udrzovani téla v ur€itych polohéach.

7. Schopnost rytmicka se vztahuje v podstaté ke v§em sportovnim ¢innostem, ovSem v rizné
mife a kvalité. X

8. Ucenlivost neboli docilita. Tato schopnost se projevuje kvalitou a rychlosti uéeni se novym
pohybovym nebo sportovnim dovednostem.

Ve sportovni pfipravé déti ma rozvoj koordinace nezastupitelnou roli. Ta se projevuje
ve tfech zékladnich oblastech:

a) vSestranny pohybovy rozvoj, kde Siroka zédsobarna pohybid vytvéii dilezity predpoklad pro
rozvoj pozdé&jsi specialni koordinace,

b) zaklady pro techniku dané sportovni discipliny, ¢im vét§i mé ¢lovék zasobarnu pohybt, tim
1épe se mu uéi pohyby nové,

c) lepsi zvladani neekanych situaci pfi soutéZich (prosluly trenér ledniho hokeje Viktor
Tichonov z byvalého Sovétského svazu, dnes Ruska, fikal pfi ndcviku koordinace svych
svéfenci : ,,Musime byt obratni, abychom nebyli zranéni“. A snad jen na okraj, jeho svéfenci
opravdu obratni byli).

Proto je koordinace povazovéna v tréninku déti za schopnost, které by méla byt
vénovana nejvetsi pozornost. Vyznam koordinace také souvisi s optimalnim vékem pro jeji
rozvoj, ktery probiha pfiblizn€ do 12-13 let.

Z hlediska vSestranné piipravy plati pfi ufeni zasada — radg€ji vice a v jednodussi
podobé, neZ méné a dokonale. Tato zdsada ovSem neplati pii nacviku techniky! Tam je snaha
po dokonalosti na misté. Plati pouze pfi vSestranné pfiprave.

Mezi zasady pro rozvoj koordinace patii:

1.Volit spi$e koordina¢né€ sloZit4 cviceni a jejich sloZitost dale zvySovat.
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2. Provadét cviCeni vriznych obm&nach. Tato zasada v podstaté navazuje na zadsadu
predchozi a rozSifuje ji.

3. Cvi€eni v ménicich se vné&jsich podminkach, popt. v riznych prostiedich.

4. Cviky se zménou rytmu, zmeény na akusticky nebo opticky signal.

5. Kombinace jiZ osvojenych pohybovych dovednosti.

6. Sou€asn€ provadéni n€kolika €innosti.

Rozvoj koordinace bychom méli zafazovat na zadatek hlavni Casti tréninkové
jednotky. ProtoZe jsou tato cvifeni naroénd na pozornost a soustfedéni, neni dobré je
nacviCovat pfili§ dlouho, lepsi je st¥idat, popt. opakovat cvi€eni. Cvi€eni na koordinaci je také
vhodné spojovat s rozvoje rychlosti.

V tréninku miZeme pouZivat celou fadu forem rozvoje koordinace. K hlavnim patfi:

- vSechny druhy akrobatickych cvi€eni (kotouly, odrazy, pfeskoky, vazby cviceni),
- cviCeni s naCinim (§vthadla, ty¢e, lana),
- ptekazkové drahy (pfekonédvani pfekazek, podlézani, prelézani),
- cviky v prostoru (skoky na trampolin€, do vody),
- nacvik riznych druhi sportovnich dovednosti (technika jednotlivych chyténi),
- cviéeni ve dvojicich a trojicich.
5.Pohyblivost
Znamena to provést pohyb v co nejvétsim rozsahu.
Pohyblivost je déna :
- anatomickou stavbou kloubu
- pruZnosti svall a §lach

- schopnosti svalového uvolnéni antagonisti (sval pisobici proti pohybu)

Pohyblivost ma vliv na:
-zlepSeni svalové koordinace
-kvalitu a rozsah pohybu
-prevenci pfed zranénim
RozliSujeme né€kolik metod rozvoje pohyblivosti:
-Aktivni dynamicka cviCeni: jsou to Svihova cvifeni pfi nichZ se vyuZivd pohybova
energie ¢asti téla. Cvi€eni zaCina rychlym kratkym svalovym stahem. V dosaZené poloze
lze kratce setrvat. Musi se mnohonasobné opakovat(15x az 30x)
-Aktivni statickd cviCeni — stre€ink: pomalé uv€domélé protahovani svalu. Protahované

svaly by mély byt zahtaté, prokrvené , uvolnéné.
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-Pasivni dynamicka a statick4 cvi€eni: do krajnich poloh se dostdvame s dopomoci jiné

osoby.

Rozvoj pohyblivosti by jsme méli zafazovat do kazdé tréninkové jednotky. Protahovani
by méla za¢it od hlavy a pokrafovat smérem dolll. V lednim hokeji klademe diraz na
protaZeni zadni a pfedni strany stehen a na vnitfni stranu stehen — tfisla.

Protahovaci cvi€eni maji sviij efekt spojen také s regeneraci. Protahovaci cvi¢eni by méla byt
pevnou souasti nejen pfed a po tréninku a pfed utkdnim, ale i dileZitym prostiedkem

regenerace a kompenza¢nim faktorem po zatézi. (DOVALIL a kol. 2002)

3.3.2.2 Technicka pFiprava

Je to slozka sportovniho tréninku, kterd se zaméfuje na osvojovani dovednosti,
tj. hernich Cinnosti a-jejich stabilizaci s pfislusnou mirou variability. V praxi se jednd o
zpusob provedeni viech hernich &innosti. Teoreticky vychazi z poznatkd o motorickém u&eni
a prakticky je realizovéna nécvikem chapanym jako déle trvajici proces. V nacviku techniky
nelze prehlizet stranku télesné pfipravenosti, kterd zabezpefuje ekonomiku energetického

zajisténi a kondi¢ni schopnosti odpovidajici hernim poZadavkim a taktickym zamértim.

Uroveti a u&innost techniky ovliviiuji n&které faktory a to:
-kondi¢ni pfipravenost
-koordinaéni funkce CNS

-psychické vlastnosti

Dilezitym faktorem techniky je jeji ekonomi¢nost a uUcelnost. Ta byva vymezovéna
urditymi kritériem. K nim patii:
Racionalizace — vydavat tolik Usili, kolik je ho t¥eba pro dany pohybovy tikol.
Stabilizace — je to stalost pohybovych dovednosti vii¢i i¢inkiim vné&j§iho i vnitiniho prostiedi.
Variabilita — pfizpisobit n€které &asti pohybovych dovednosti ménicim se podminkam
prostiedi.
V tréninku je potfeba se vénovat viem t¥mto slozkam, protoZe spolu tzce souvisi.

Metody technické piipravy se zpravidla rozd€luji do dvou blok:
1) Metoda celek-¢ast

a) metoda vcelku — nacvi€ovany pohyb se uci cely
b) metoda po Castech — nacviCovany pohyb se uéi po &astech, které jsou piedem

stanoveny

mlﬁl_
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¢) metoda spojovani Easti v celek — nacviCuji se dve ¢innosti, které spolu souvisi
2) Metoda koncentrace-distribuce
a) Koncentrace — soustfedéné nacvi¢ovani ¢innosti do jednoho bloku
b) Disperze — rozdéleni nacviované ¢innosti do vice blokd, kterd je proloZend jinou
¢innosti.
Vsechny kritéria pohybu, tj. ucelnost, efektivita, racionalizace a stabilita spolu souviseji a
bez jejich dostateéné urovné nelze p¥edpokladat, Ze koneény vysledek bude odpovidat

vykonnostnim moZnostem sportovce. (DOVALIL a kol. 2002)

3.3.2.3 Takticka pFiprava

Je jedna ze sloZek sportovniho tréninku, kterd se zabyvad zplsobem vedeni boje.
V lednim hokeji ma na vrcholové trovni velky vyznam pro vykon v utkani. Zaroveii si
musime uv&domit, Ze dobré uplatndni taktiky je moZné aZ kdyz hra&i maji potfebnou kondiéni
a technickou trovei.

Pred kazdym utkanim si musime uréit uréitou strategii sportovniho boje, ktera by méla
vést k dosaZeni nejlepsiho vysledku. Dale uréit vhodnou taktiku, ktera je vlastné realizace
strategie v prib&hu utkdni. Aby taktika byla G€innd musime ji pfedem nacvi¢ovat a dobie
zvladnout jeji feSeni (zaloZeni Gtoku, obrana, presilova hra).

Technické pfiprava probih4 jak v roving teoretické, tak i v roving praktické.

Pfi tvorbé strategie, kterd miZze vyrazné ovlivnit vysledek utkani, je vhodné zaméfit se
na pét zakladnich oblasti:

-cil utkani”

-vykonnost soupete

-strategie soupeie

-vlastni vykonnost

-informace o prostiedi a podminkéch.

Vsechny tyto oblasti by mél trenér zahrnout do pfipravy na utkani a v utkani je od hraca
vyzadovat. Dulezity je prakticky nécvik taktickych dovednosti. Nacvi¢ujeme feSeni jak herni
¢innosti jednotlivee, tak kombinace, tak systémy. (DOVALIL a kol. 2002)




T ;

3.3.2.4 Psychologicka pFiprava

Je souhrnem postupd, metod a prostfedkl, jez ovliviiuji pfimo i zprostfedkované
psychické slozky sportovni vykonnosti. Cilem psychologické ptipravy je zvysit obecnou i
specialni odolnost sportovce. Koncepce psychologické piipravy sportovce pocita
s empirickymi psychologickymi zkuSenostmi trenéra i s jeho zdkladnimi znalostmi v tomto
oboru. Realizatorem i garantem psychologické pfipravy by mé&l byt trenér, pfi¢emz spoluprace
hrage je nezbytna.

Psychologickd pfiprava dlouhodobé tvoii nedilnou souéast kazdé tréninkové jednotky,
formuje osobnost, zvySuje urovenl celkové psychické odolnosti, posiluje motivaci, reguluje
moralni a volni pfipravu.

Psychologicka pf{prava kratkodoba je zaméfena na dosaZeni nejvy$§i sportovni formy
k ur¢itému utkéni. K hlavnim problémtim patfi pfedstartovni stav, ktery je zavisly na aktivaci
hrade a aktualnim vykonem. K zékladnim tkoléim proto patii regulace aktiva¢ni Girovné hrace
k jejimu optimalnimu stavu, pficemZ je nutné pfedchazet nepiiznivym psychickym staviim jiz
v tréninku.

Psychologické pisobeni na hrafe v prib&hu utkdni spociva jednak ve zplsobu
kau€ovani, vhodném stiidani, zklidiiovani vzruSivé atmosféry. Regulatorem by mél byt trenér,
ale i samotni hraci. V piipad¢ netispéchu musime dbat na to, aby neuspéch nevedl k depresi ¢i
frustraci, ale vedl k rozboru neuspéchu.

Sebelépe proVédéna psychologické ptiprava neni G¢inna, kdyZ zaostavaji dalsi slozky

sportovniho tréninku (kondi&ni, technicka a takticka p¥iprava).

3.3.3 Systematika ledniho hokeje

Pro potieby tréninku a utkdni je nutné celou hru systematizovat. Pavli§ uvadi, Ze
systematika ledniho hokeje je zakladni uspofadédni, roztfidéni a vysvétleni hry, jejiz d&j je
tvoten &innosti jednotlived (HCT), skupin (HK), celého druzstva (HS) a je ovliviiovéan a Fizen
trenérem. Cilem téchto snah je najit a stanovit tréninkové prostiedky a nastroje, které povedou
k dosazeni co moZna nejvyssi sportovni vykonnosti hra¢h ledniho hokeje.

Ledni hokej je sportovni hra a podle vztahu druZstva ke kotouéi rozliujeme dvé faze —

utok a obranu. Obé tyto faze zahrnuji herni ¢innosti.

m“ﬁl_



Brusleni
Jednd se o zdkladni dovednost vlednim hokeji a v systematice ledniho hokeje je
vy&lefiovana zvlast. Jednotlivé techniky brusleni jsou:
1. jizda vpted
2. jizda vzad
3. uzité brusleni
a) zména rychlosti
zastaveni
b) zmény sméru
vyjizdéni obloukt
prekladani
c) obraty.
d) starty *

e) dalsi bruslatské dovednosti

Herni ¢innosti jednotlivce
Jedna se komplex pohybovych struktur jednotlivce, kterymi hra¢ te$i rtizné herni

situace. Pro potfeby délime HCJ na ito&né a obranné.

Utoéné HCJ
1. uvolilovani hrace s kotouem

a) veden{ kotouce

b) kli¢kou

¢) jinym zplisobem
obratem
zménou smeru
zménou rychlosti

prihravkou o brusle atd.

2. uvoltiovani hrace bez kotouce

a) zmeénou sméru

b) zmé&nou rychlosti

rmlﬁ
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3. prihravani a zpracovani pfihravky
a) pfihravky
po ruce — pies ruku
po led€ - vzduchem
piimé — s vyuzitim hrazeni
Svihem — pfiklepnutim
b) zpracovanim pfihravky
po ruce
pies ruku g

nepfesna pfihravka

4. stfelba
a) po ruce
§;'ihem
pfiklepnutym $vihem
piiklepnutim

golfovym uderem

b) pies ruku
Svihem
pfiklepnutim
¢) trestné st¥ileni
d) tegovani

e) dordZeni

5. klamani a filmovani
a) télem
b) zmé&nou sméru

¢) pohybem hole

Obranné HCJ
1. obsazovani hrafe s kotouc¢em
a) napadéani
b) odebirani kotouce
¢) osobni souboj

d) body¢ekovani

Tﬁllﬁl-mu-_
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2. obsazovani hrage s kotoucem
a) volng
b) t&sné
¢) v postaveni mezi soupetem a vlastni brankou
d) v postaveni mezi soupefem s kotoucem a soupefem bez kotouce

3. obrana prostoru
a) kryti prostoru

b) kryti hraCe v prostoru

4. blokovani sttel #
a) ve stoji
b) v pokleku a kleku
¢) skluzem
d) holi

Herni kombinace HK
Jsou to ty zpisoby spoluprace dvou a vice hra¢l v utoku ¢i v obrang pfi feSeni riznych

hernich situaci.

HK tto¢né

ptihraj a jed’

kiizeni

zpétna prihravka a pfenechéani kotouce

clonéni

-

najizdéni do volného prostoru

HK obranné

1. zdvojovéni
zajistovani
piebirani

odstupiiovani

P g R [

osobni branéni
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Herni systémy HS
Jedna se o védomé feSeni herni situace (Gto¢né ¢i obranné) na zdklad¢ hry jednotlived a

spoluprace hra¢i jednoho druzstva, podilejicich se v daném okamziku na feSeni.

Herni systémy tito¢né
1. postupny ttok
pozi¢ni utok
rychly utok
rychly protiutok -
reorganizovany utok
nastfelovani kotouc¢e do utoéného padsma

pozi¢ni nétlakova hra v ito¢ném pasmu

S O B

presilova lira

Herni systémy obranné
1. zdnova obrana
2. osobni obrana
3. kombinovand obrana
4

z6novy presink
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4 CILE A UKOLY

Cilem nas$i diplomové prace je porovnat pfipravné obdobi mezi hokejovymi tymy Mostu

a Litvinova v Zakovské kategorii 7.tfidy.

UKOLY PRACE :

4.1 Hodnoceni pripravného obdobi tymu Litvinova.
4.2 Hodnoceni pripravného obdobi tymu Mostu.
4.3 Konfrontace p¥ipravnych obdobi tymu Litvinova a Mostu.

4.4 Kontrola trénovanosti prostiednictvim motorickych testii.

b
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5 VYSLEDKOVA CAST

5.1 Hodnoceni pripravného obdobi tymu Litvinova.

02.05.2005 —24.06.2005
31 jednotek — 48 hodin
54 dni

Pfipravné obdobi tymu Litvinova

O pfiprava TJ
rychlost
obratnost

sila
wytrvalost

Tréninkové jednotky tymu Litvinova v pfipravném obdobi se uskuteciiovaly
v atletickém aredlu v blizkosti zimniho stadionu. P¥i nepfiznivém pocasi se tréninkova
jednotka pfesunula do t€locviény soukromé zakladni sportovni Skoly. Pro rozvoj pohybovych
schopnosti, zejména vytrvalosti se vyuZivalo pfirody v Krusnych horach.

Pfiprava TJ

Uvodni &ast — rozcviCeni, kterdA ma postupné pfipravit organismus na tréninkové
zatizeni, bylo provadéno hra¢i samostatné a svédomite, trenéfi vtéto casti tréninkové

jednotky vykonavali pouze dohled. Hra¢i se nejprve vénovali statickému protahovani svalti
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s vyuZitim nafadi nebo spoluhriCe. Poté nésledovalo zahfati organismu prostfednictvim

cyklického charakteru, jako je klus, b&h. RozcviCeni bylo ukon&eno cvidenim specidlniho

tvwr

aZ po vybusna cvieni.

Rozvoj rychlosti

rychlost reakce 5%
rychlost cyklicka 8%
rychlost acyklicka 3%

Rozvojem rychlostnich schopnosti se rozumi vykonavat ur€ité pohybové ¢innosti nebo
fesit pohybové tkoly v nejkrat§im ¢ase (Choutka 1976). Rozvoj se prolind ve velké mife
s obratnosti a vybusnou silou. V tréninkové jednotce tymu Litvinova byla vénovéana pozornost

rychlosti reakce, rychlosti acyklické a rychlosti cyklické.

Rychlosti cyklickou se rozumi co nejrychlej$i ptekonani ur€ité vzddlenosti. Rozvoj
rychlosti cyklické se uskuteciioval formou kratkych sprintli, stupfiovitymi rovinkami,
Stafetovymi zab¢hy, kdy doba trvani byla v délce 10 sekund, doba odpoéinku 2 minuty aktivni

formou, 3 série po 6-ti opakovani v jedn€ sérii.

Rychlostni zatiZeni se zafazovalo do kazdé tréninkové jednotky v pribéhu celého
ptipravného obdobi i v dobé€, kdy trénink byl zaméfen na rozvoj napf. vytrvalosti. Tato
cvifeni se zafazovala na zacatek tréninkové jednotky, nebyla delsi nez 10-30 minut, kdy je

jesté dostate¢na troven energetického potencidlu organismu.

T‘lﬂlh_




65

Rozvoj obratnosti

Obratnostni schopnosti se stdvaji obecnym pfedpokladem osvojovani a zdokonalovani
hernich dovednosti, jejich techniky. Rozvoj obratnosti byl veden na tirovni submaximalniho
zatizeni, pfedev§im jako pripravné prostiedky pro rychlostni a silova cviéeni jako jsou
akrobaticka cvifeni (kotouly, skoky, pfemety), cvieni na nafadi (bradla, hrazda, kruhy
a formou sportovnich her s obratnostnimi prvky (kotouly s mi€em, obraty, kleky atd.)

Rozvoj sily
explozivni sila 9%
silova vytrvalost 5%

Silou se rozumi schopnost piekondvat vnéj§i odpor svalovym usilim (Choutka 1976).
Rychlost, sila, vybusnost hornich, ale pfedev§im dolnich koncetin by méla byt pro kazdé¢ho
hréce prioritou &islo jedna.

Explozivni sila se rozvijela ptevazné metodou plyometrickou, ale také trenéti vyuZili
metody rychlostni a metody kontrastni. Plyometricka cvi¢eni je skupina cvikil jako jsou
skoky, preskoky, hody. Trenéfi zde zafazovali vyskoky a seskoky na $védskou bednu (vyska
40 a 50 cm), $vihadla, vyb&h do schodi, pteskoky pfes lavicky, hody medicinbidlovym

mi¢em. Kladl se diiraz na techniku provedeni a odpo¢inek.Metody rychlostni trené¥i pouZili
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na atletickém ovale prostiednictvim startfi, sprintli, stupfiovitych rovinek, kde hra¢i méli
piskové zavaZi okolo kotniku o hmotnosti 1 kg. Rychlost pohybu byla az maximélni se
zatiZenim do 15 sekund a dobou odpocinku 1-2 minuty.Metoda kontrastni byla vyuZivana
nejméné. Hraci nosili spoluhrace na zddech a na ur€ity povel spoluhra€ na zadech seskodil a
hrag po uvolnéni provedl kratky start a poté si hrai vymenili role.

Silova vytrvalost znamena kondi¢ni pfedpoklad uréeny vztahy silovych a vytrvalostnich
schopnosti. Pii aplikaci této metody se nejvice vyuZival kruhovy trénink. V tréninku bylo
zatiZeni jednoho cviku do 30 sekund, odpoéinek minimélni, podet cviki 10 — 15. Cvicilo se
pfevazng s vlastni vahou, lehkymi €inkami, s plnymi mici, $vihadly. Nezapomnélo se na

gymnastické nafadi a akrobaticka cviéeni. Trenéfi kladli diiraz na stfidani svalovych partii.

Rozvoj vytrvalosti
aerobni vytrvalost 9%
3 anaerobni vytrvalost 4%

Vytrvalosti rozumime schopnost organismu odoldvat vliviim tnavy a nepfiznivym vnitfnim
a vnéj¥im podminkdm (Choutka 1976).

Ve vétsi mife se kladl diraz na aerobni vytrvalost, kde se vyuZivaly jak metody
kontinudlni, tak metody intervalové. Z metody kontinualni se hlavné vyuZivala metoda
souvisld. V této metodé se vyuzivaly &innosti cyklického charakteru. Jak jsem jiZz uvedl,
vyuzivalo se stezek v pfirodé Kru$nych hor, kde se z 80% jezdilo na kole a z 20% behalo.
Ddle se také nezapominalo na metodu stfidavou, jako je fartlek. Znakem intervalové metody
je planovité cvieni poZadované intenzity rozd¢lené na fize zatiZeni a odpocinku. Trenéfi zde
zafazovali metodu velmi kratkych intervali po dobu 15-20 minut v tepové frekvenci 170.

Rozvoj anaerobni vytrvalosti souvisi s rozvojem moraln€ volnich vlastnosti, proto
trenéfi vyuZivali riznych forem pohybu, jako je b&h na vzdélenost 150-300 m, pfekdzkové
drahy, cvi¢eni na stanovistich, akrobatické prvky — kotouly, pfemety atd.
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Sportovni hry

Sportovni hry maji nejv&tsi zastoupeni v pfipravném obdobi tymu Litvinova. V t&chto
sportovnich hrach si hra¢i rozvijeji celou $kalu pohybovych schopnosti i dovednosti. Trenéti
zafazovali basketbal pro rozvoj rychlosti, hornich kondetin, fotbal pro rozvoj sily dolnich
koncetin, volejbal pro 2)bratnost, ragby pro osobni souboje, plavani pro celkovy rozvoj sily,
vytrvalosti atd. V t&chto sportovnich hrach byly zdmérn€ upravovany pravidla, aby dochéazelo
k rychlej§imu rozvoji schopnosti, které trenéfi upfednostiiovali pro vyuZiti v zdpase ledniho
hokeje.

Zakonceni TJ

——— e e o | it 34 e e o

Zavéretna &ast tréninkové jednotky vedla k postupnému uklidnéni, uvolnéni svala
a nervového napéti vyklusanim. Déle nésledovala protahovaci cviteni ve dvojicich a stre¢ink.

Hradi opét zavérenou &ast tréninkové jednotky vykondvali samostatné a automaticky bez

iniciativy trenéri.
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5.2 Hodnoceni pripravného obdobi tymu Mostu

25.04.2005 — 26.06.2005
33 jednotek — 53 hodin
| 63 dni

Pripravné obdobi tymu Mostu

Tréninkové jednotky tymu Mostu v piipravném obdobi probihaly ve sportovnim areélu
Benedikt, v t&locviéné 18.Zakladni Skoly v Mosté a nésledné také na Autodromu Most

a v piirodé lesniho aredlu Ressl a hradu Hnévin.

Pfiprava TJ

Piipravna &ast tréninkové jednotky slouZi k piipravé pohybového aparitu, srdecné-
cévniho a dychaciho aparatu. Trenéfi nejprve hrace sméfovali k zahfati organismu formou
lehkého b&hu nebo formou sportovni hry bez kontaktu stiedni intenzity. Poté nasledovalo

protazeni sval, §lach a kloubid samostatné€ i ve dvojicich statickou formou.
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Rozvoj vytvrvalosti
aerobni vytrvalost 9%
anaerobni vytrvalost 2%

Vytrvalost chapeme jako schopnost provadét pohybovou ¢&innost s vysokou intenzitou
po dlouhou dobu.

Maximalni poziirnost trenéfi vénovali rozvoji aerobni vytrvalosti, sanaerobni
: vytrvalosti se hra¢i seznidmili okrajov&, nebot’ tuto vytrvalost moste€ti trenéfi rozvijeji ve
star§ich kategoriich. Pro rozvoj aerobni vytrvalosti se vyuZivala metoda nepferuSovana
(kontinualni), konkrétn¢ metoda souvisla prostfednictvim vyjizd€k na kolech v lesnim areélu
Ressl, na Autodromu Most. Trenéfi také zarazovali vyb&hy v okoli hradu Hnévin. Dalsi
metoda, kterou trenéfi rozvijeli acrobni vytrvalost je intervalovd metoda prostfednictvim
klasické formy s vyuZitim sportovnich her, kde jedna polovina druzstva hréla napt. florbal 90
sekund s vysokou intenzitou a druha polovina vykondvala ¢innost s nizkou intenzitou a poté si
vymenili role.
: Jak jsem jiZ uvedl, anaerobni vytrvalosti se trenéfi vénovali minimalné prostfednictvim
; prekazkové dféhy, kdy na kaZdém stanovisti se cvi¢ilo do 25 sekund, téchto stanovist' bylo
\

celkem 7. Cviilo se submaximalni intenzitou s odpocinkem 1:3.

rﬂllﬁ_
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Rozvoj obratnosti

Obratnosti se rozumi soubor schopnosti lehce a Géelné koordinovat vlastni pohyby,
piizpisobovat je ménicim se podminkdm, provadét sloZitou pohybovou ¢innost a rychle si
osvojovat nové pohyl;y. Trenéfi vyuzivali k rozvoji obratnosti koordinaéné slozitd cviceni
jako jsou akrobaticka cvieni (pfemety, salta), cviCeni v rliznych obménach napf.zmény ve
vedeni miCe na signal, spojovani n€kolika ¢innosti vjednu napf. soucasné protismérné
pohyby pazi a nohou, driblink se dvéma mic¢i atd. Déle pro rozvoj obratnosti zafazovali

sportovni hry s obratnostnimi cviky napf.pti pfijmu ptihravky udélat obrat, po piihrani kotoul

atd.
Rozvoj sily
explozivni sila 7%
silova vytrvalost 6%
Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost pfekonavat ¢i navrhovat vnéjsi odpor
svalovou kontrakci.

Pro rozvoj explozivni sily trenéti zafazovali metodu plyometrickou a metodu kontrastni.
V plyometrické metodé trenéfi vyuzZivali svalového pfedpéti prostfednictvim vyskokd,
seskokll, preskokl, hodil atd. Dé&ti vét§inou v télocviéné vyskakovaly a seskakovaly na
$védské bedny o vysce 30 — 40 cm, hazely si medicinbaly, skékaly pfes §vihadla a lavicky,

vybihaly schody atd. Déle jak jsem jiZ uvedl, rozvijeli explozivni metodu metodou kontrastni.

Trifl
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Tato metoda spodiva v provadéni pohybu v lehéi a nésledné t€z8i podobé prostfednictvim
stimulace statickou kontrakci nebo zlehéené a ztizené provedeni, coZ piedstavovalo, Ze
v prvém piipadé mél hra¢ na zadech svého spoluhrice a byl v mirném podfepu, po 5
sekundéch doslo k uvolnéni hrade a nasledoval rychly start na 5 m. Trenéfi kladli maximalni
ditiraz na dobu odpo¢inku, ktera byla zhruba 50 sekund (1:10).

Pojem vytrvalostni sila znamena spojeni silovych pozadavkl s pozitivnim ovlivnénim
vytrvalostnich schopnosti a zotavnych procest a jejich pfevod na pozadavky nervniho vykon.
Pro rozvoj této sily se aplikoval kruhovy trénink, ktery byl zamé&fen na velké svalové partie
hornich konéetin, dolnich koncetin, b¥ichaa zad. V kruhovém tréninku se cviéilo po dobu 40
sekund, odpoc¢inek 10 sekund, polet stanovist’ bylo celkem 15. Na stanovistich se cvi¢ilo
s vlastni vahou, lehkymi &inkami, medicinbaly, §vihadly, gymnasticka cvieni na nafadi.
Trenéti sestavili kruhovy trénink tak, Ze nejdfive byly cviky na svalové partie hornich

koncetin, poté se cviéilir zada a pak nasledovala partie na dolni konéetiny a nakonec bficho.

Rozvoj rychlosti
cykliska rychlost 8%
acyklicka rychlost 6%

Rychlostni schopnosti chapeme jako schopnost konat kratkodobou pohybovou &innosti
co nejrychleji. Jde o ginnost maximalni intenzity, provddénou bez odporu nebo jen s malym
odporem.

Rychlost acyklickd byva oznafovéana jako rychlost jednoho pohybu. Tento druh
rychlostni schopnosti je nejvice podoben projeviim explozivni sily. Tedy pro rozvoj této
rychlosti trenéfi pracovali metodou rychlostné silového charakteru a metodou plyometrickou.
Jak jsem jiZ konstatoval, pfi metod¢ rychlostné silového charakteru trenéfi kladli diraz na
maximadlni rychlosti provedeného daného pohybu. Pfi plyometrické metod€ trenéfi vyuZivali

medicinbaly, §védské bedny, lavicky, §vihadla atd.
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Rychlost cyklicka pifedstavuje pfekonani vzdélenosti v co nejkrat§im &ase. Tato forma
rychlosti se rozvijela formou kratkych vyb&hti do kopce i zkopce, a to formou starti a
sprintd, Stafetami a stupfiovitymi rovinkami, kdy doba zatiZeni byla do 10 sekund
s odpoéinkem kolem 2 minut a 10 opakovani.Rychlostni vstupy se zafazovaly pravidelné&

v prib&hu piipravného obdobi na za¢itku kazdé tréninkové jednotky.

Sportovni hry

Mosteéti trenéfi zafazovali sportovni hry do pfipravného obdobi ve velké mife. V t€chto
hrach si hraci rozvijeli pohybové schopnosti a dovednosti, ale také zaroveii dochazelo
k uvolnéni po zatézi ke stmeleni tymu. Ve sportovnim aredlu Benedikt méli moZnost velkého
vybéru sportovnich her, jako basketbal, beach volejbal, hokejbal, in-line hokej, fotbal, mé&li
moznost vyuZiti bazénu jak pro vodni pélo, tak pro relaxaci. Tyto sportovni hry se hraly

v men§im poctu hraét, aby dochazelo k submaximélnimu az maximalnimu zatiZeni.

Zakonceni TJ

Zavérena Cast tréninkové jednotky by meéla vést k postupnému uklidnéni a navratu
v8ech funkci fyziologickych i psychickych do ptivodniho stavu. Uklidnéni probihalo formou
sportovni hry mirné intenzity. Protahovaci cvi€eni (stre€ink), kterd jsou zaméfena na svalové

oblasti, které byly v tréninku zaté¢Zovany nabyly provadény.

rmll{_
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5.3 Konfrontace pripravnych obdobi tymu Litvinova a Mostu.

Srovnani pripravného obdobi

O Litvinov Most

%

‘" e — ; = e L R e 5
pfiprava TJ rozvoj _ rozvoj rozvoj sily rozvoj sportomni  ziwdreéna
rychlosti  obratnosti wtrvalosti hry cast

Ptipravné obdobi tymu Litvinova trvalo 54 dni, ve kterych bylo zafazeno 31
tréninkovych jednotek, coZ pfedstavovalo 48 hodin. P¥ipravné obdobi Mostu trvalo 63 dni,
zde bylo vytvofeno 33 tréninkovych jednotek o celkové délce 53 hodin. Z tohoto srovnani
vyplyva, Ze sice tym Litvinova mél méné tréninkovych jednotek, ale naopak intenzivngji
rozmisténé v jednotlivych tydnech. Déle tym Mostu mé&l delsi tréninkové jednotky, coz
Zznamena, Ze tréninky mély vytrvalostni charakter.

e V Uvodni ¢4sti oba tymy kladly diraz na pfipravu pohybového aparatu. Tym Litvinova se
: nejprve vénoval statickému protahovani a naslednému zahf4ti organismu prostiednictvim
cyklického cvideni, dale rozcvi€eni bylo ukonéeno cvi¢enim specialniho dovednostniho
charakteru, které pfedstavovalo postupné zvySovani intenzity aZ po vybusna cvi¢eni. V tymu
Mostu dochézelo nejprve k zahiati organismu formou lehkého béhu nebo formou sportovnich
her a poté nasledovalo protaZeni svald, §lach a kloubti. Nejvétsi rozdil vidim v tom, Ze tym
Litvinova se nejprve vénoval protahovéani, naslednému zah¥ati organismu a v zavéreéné fazi
uvodni &asti piipravoval organismus na zatiZzeni v tréninkové jednotce. Naopak tym Mostu
nejprve volil zahfati organismu, nésledné se vénoval protahovéni, ale uz vynechal pfipravu
organismu specialnimi dovednostnimi cviky, kde dochazi k posupnému zvySovani intenzity

aZ po vybusna cviceni.

mllﬁ—
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e Oba tymy se v&novaly vytrvalosti, nebot’ je velmi dilezitd. V lednim hokeji to znamena
pracovat s co nejvyssi intenzitou po dobu utkéni, tj. vykondvat veskerou ¢innost b&hem
utkéani, aniz by klesla jeji efektivita a kvalita odolavat tinav€ a odstratiovat inavu. Tym
Litvinova rozvijel vytrvalost jak aerobni tak i anaerobni. Pro rozvoj aerobni vytrvalosti
vyuzival metodu kontinudlni a z ni metodu souvislou a metodu stfidavou, jako je fartlek, dale
pracoval s metodou intervalovou prostfednictvim formy velmi kratkych intervald. Anaerobni
vytrvalosti se vénovali v mensi mife pomoci metody rozvoje kratkodobé vytrvalosti.

Tym Mostu se v&noval vytrvalosti aerobni, vytrvalosti anaerobni pouze okrajove. Jak jsem jiz
uvedl, trenéfi stouto metodu pracovali ve star§ich kategoriich pomoci metody rozvoje
kratkodobé vytrvalosti. Aerobni vytrvalost rozvijeli prostiednictvim metody kontinudlni
pouze formou metody souvislé, dale metodou intervalovou, a to klasickou formou.

Tym Litvinova pouZival vice metod k rozvoji vytrvalosti. Oproti tymu Mostu zafazoval pro
rozvoj aerobni vytrvalosti i metodu stfidavou — fartlek, kterd je dle mého nézoru velmi u¢elna,
nebot’ se vyuziva bé¢hu terénem v kombinaci s jinymi formami pohybu. Dal§im rozdilem je
to, Ze tym Litvinova pouZival pro rozvoj aerobni vytrvalosti formu velmi kratkych intervalii,
oproti Mostu, ktery volil klasickou formu, ve které z mého hlediska neni piili§ stabilni
dosaZené zlepSovani vytrvalostnich schopnosti. Z divodu toho, Ze Litvinov nejspise disponuje
vyspélejsimi hradi, mohl zafadit i metodu pro rozvoj anaerobni vytrvalosti, kterd je vhodna
pro kategorie star§ich zakd, a to v souvislosti s rozvojem moralné-volnych vlastnosti. Tuto
metodu zafazovali na konce pfipravného obdobi.

e  V lednim hokeji jsou obratnostni cvi¢eni velmi dilezita, jde v zasad€ o schopnost rychle
meénit a ptizptsobovat pohybovou ¢innosti hrace podle proménlivych podminek hry. Hlavnim
cilem obratnostnich cviceni jak v tymu Litvinova, tak v tymu Mostu bylo vytvofit zéklad
Sirokého pohybového fondu. Dal$i dileZitou funkci je orientovat se a fesit sloZité pohybové
situace. Obratnéj§i hrd¢ ma vyssi pfedpoklady v téchto situacich uspét a je lépe pfipraven
pfedchazet zranénim, které vyplyvaji z nekoordinovanych pohybt. Velka zasoba pohybu —
pohybovych struktur (bohatstvi pohybti) kladné ovliviiuje funkéni moznosti pohybového
aparatu a je vyhodnou zékladnou pro specialni obratnost (dovednost hrat hokej). Proto se oba
tymy vénovaly prib&zné rozvoji obratnosti a klady na ni velky diraz. Oba tymy vyuzivaly
podobnou skladbu cviki, jako byla drobna gymnasticka cvi€eni (akrobatickd cvi¢eni), cviceni
na nafadi. Tym Mostu se v€noval o néco vice obratnostnim schopnostem, a to formou

sportovnich her s obratnostnimi cviky. Dale také tym Mostu zafazoval i cvi€eni v riznych

obmeénach.
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e  Vlednim hokeji je nutno neustile reagovat na ménici se podminky. Je tfeba rychle
vnimat, analyzovat situace, zpracovavat informace, rozhodnout se a vybrané feSeni realizovat.
Jde o komplexni pohybovy prvek, ktery ma v hokeji zasadni vyznam. V tréninku Litvinova
dochézelo k zabezpeovani rozvoje jednotlivych komponent, jako je rychlost reakce, rychlost
cyklicka a rychlost acyklicka. Tyto komponenty se rozvijely prostfednictvim jednotlivych
metod. Pro rychlost reakce se pouzivala metoda opakovani, pro rychlost acyklickou se
pouzivala metoda rychlostné-silova a plyometrickd a rychlost cyklickd se rozvijela formou
kratkych sprintli, stupfiovanymi rovinkami, §tafetovymi b&hy atd. Tym Mostu pouZzival stejné
metody pro rozvoje rychlosti cyklické a acyklické, ale nedochézelo k rozvoji rychlosti reakce,
ktera je taktéz duleZita jako ob& pfedeslé, nebot’ hra¢i jsou nuceni reagovat na vnéjsi podméty.
e  Sila se obecné spojuje s piekonanim odporu. V lednim hokej mé odpor riiznou podobu —
od ¢&innosti soupefe pies hmotnost téla, setrvacnost pii brusleni, ¢innosti hra¢e aZ po hmotnost
vystroje a vyzbroje. Proto se oba tymy vé&novaly explozivni sile a silové vytrvalosti. Rozvoj
maximalni sily se v zakovskych kategoriich v Zadném pfipad€ nepraktikuje, jelikoZ by to
mohlo mit za nasledek nezadouci zdravotni problémy.

Tym Litvinova pro rozvoj explozivni sily vyuzival nejvice metody plyometrické, dale metody
rychlostni a metody kontrastni. Silova vytrvalost se rozvijela prostfednictvim kruhového
tréninku, kde se cvidilo pfevazné s vlastni vahou. Velmi pozitivni bylo to, Ze trenéfi sestavili
kruhovy trénink tak, aby dochazelo ke stiidani svalovych partii.

Tym Mostu zafazoval stfidavé metodu plyometrickou a metodu kontrastni pro rozvoj
explozivni sily, také vyuzil metodu rychlostni. TaktéZ pro rozvoj silové vytrvalosti pouZil
kruhového tréninku. V podobném provedeni jako Litvinov aZ na to, Ze trenéfi sestavili
kruhovy trénink tak, Ze se nejdiive cvi€ili partie jedné svalové skupiny a poté nasledovala
dalsi.

Musim konstatovat, Ze tym Litvinova pouZil vice metod pro rozvoj explozivni sily, coz
predstavuje pestiejsi charakter tréninkové jednotky a u€elné€jsi vyvoj jednotlivych svalovych
partii. Déale musim ocenit to, Ze u tymu Litvinova pfi sestavovani kruhového tréninku
dochézelo ke stfidani svalovych partii, coZ zvySuje u€innost tréninku a soucasné zabraiiuje
pfetéZovani ur¢ité svalové partie.

e  Sportovni hry mély u obou tymt nejvetsi zastoupeni v ptipravném obdobi. SlouZily jako
prostfedek k rozvoji veskerych pohybovych schopnosti a dovednosti. Tym Litvinova navic do

piipravy zahrnul sportovni hru ragby, naopak tym Mostu vyuZil velkého sportovniho aredlu

Benedikt a za€lenil do p¥ipravy berach volejbal, in-line hokej, hokejbal a vodni p6lo. Oba
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tymy si zvolily vlastni pravidla, aby vytvéfely prostfedi, kde dochéazi k vy$$imu zatiZeni,
rychlej$imu vyvoji téch schopnosti, které trenéfi upfednostiiovali.

e  Této Casti tréninkové jednotky vénoval vice ¢asu a kvality tym Litvinova. Pro uklidnéni
a navraty funkci fyziologickych a psychickych do ptvodniho stavu, volil vyklusani
k uvolnéni svalli a nervového napéti, dale nasledovalo protahovaci cviéeni. Tym Mostu pro
uklidnéni a uvolnéni svalll volil sportovni hry a stre¢ink nebyl provadén viibec. Domnivam
se, Ze tato Cést zakonceni je velmi dileZitd, nebot” dochazi k Caste¢né regeneraci, a tim
dochazi ke zvy$ovani G€innosti nadchazejici tréninkové jednotky.

5.4 Kontrola trénovanosti prostrednictvim motorickych testu.

Pfi své diplomové praci jsme ke kontrole trénovanosti v pfipravnych obdobi pouZili
provéfenou baterii motrickych testil. Testova baterie se sklada ze Sesti testi (6-ti skok, b&h
50 m, hod mi¢em 2 kg, obratnostni draha, pfedklon, 1 500 m). Tyto motorické testy byly
pouzity vZdy vposledni den vobou pifipravnych obdobich. Pro srovndni kondiéni
ptipravenosti obou tymu jsem pouZil primér bodt druZstva bez brankaih (viz pfiloha 1a 2) .

Z vysledkt motorickych testil vyplyvaji nasledujici tdaje.

. 6-ti skok — v tomto testu se provéfuje explozivni sila dolnich koncetin. Z vysledku

testu je patrné, Ze tym Litvinova disponuji s hra¢i s v&tsi explozivni silou dolnich konéetin.

Sesti skok
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° Béh 50 m — je testem na cyklickou rychlost. Vysledek testu ndm ukazuje, Ze oba tymy
maji v priimé&ru stejné rychlé hrace

| B&h 50 m

Litvinov Most
° Hod migem 2 kg — je testem, kde se prov&fuje explozivni sila nejen homich koncetin,

ale i celého t&la. Z testu je patrné, Ze tym Litvinova ma hrace, ktefi jsou celkové silové
zdatng&j$i neZ hraci Mostu.

Hod mi¢em 2 kg

Litvinov Most o
® Obratnostni draha — je test, ktery slouZi k porovnani sou¢asné rychlosti a obratnosti.
Z tohoto testu vyplyva, Ze tym Mostu mé hrace obratnéjsi.

Obratnostni draha

———

Litvinov Most

mlll—
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o Piedklon — v tomto testu se provéfuje pruznost a ohebnost hra¢e. Tym Mostu ma ve

WOy

Hloubka predklonu

10,0-
9,04;
8,0-

cm 6,04

° 1 500 m — je testem pro ovéfeni vytrvalosti. Test nam ukazuje, Ze hraci z Litvinova

jsou anaerobné vytrvalej$i neZ hraci Mostu.

1 500 metru

g
S sy

Litvinov Most

. Z téchto motorickych testl celkové vyplyva, ze hra¢i Litvinova disponuji vy$§imi
silovymi schopnostmi (6-ti skok-explozivni sila dolnich konéetin, hod mi¢em 2 kg-sila horni
asti téla) a vys$§imi vytrvalostnimi schopnostmi (1 500 metril). Bylo to zpisobeno ur¢ité tim,
Ze se v piipravném obdobi v&€novali vice rozvoji silovych i vytrvalostnich schopnosti nezZ tym
Mostu. Tym Mostu disponuje obratngj§imi a ohebné&jSimi hra¢i, coZz ndm taktéZ ukazuji
motorické testy (pfedklon, obratnostni draha). Jak tym Litvinova, tak tym Mostu maji hréce,

ktefi jsou v priméru stejn& rychlostn& vybaveni (50 m). Je to taktéZ zpsobeno tim, Ze oba
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tymy vénovaly stejnou &asovou dotaci rozvoji rychlosti. Celkov€ zmotorickych testi

vyplyva, Ze hra¢i Litvinova jsou lépe fyzicky pfipraveni na sezénu neZ hraci Mostu.

Pramér bodu
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6 DISKUSE

KdyZ se pokusim zhodnotit pfipravnd obdobi obou tymii, musim konstatovat, Ze kvalita
jednotlivych tréninkovych jednotek nebyla na stejné urovni. NejvétSich rozdild jsem spatiil u
rozvoje vytrvalostnich schopnosti, kde tym Mostu nezafadil pro rozvoj aerobni vytrvalosti
metodu stfidavou-fartlek, kterd vyuziva b&hu v terénu v kombinaci s jinymi formami pohybu.
Déle tym Mostu nezatadil do tréninkovych jednotek rozvoj anaerobni vytrvalosti. Dal3i velky
rozdil jsem spatfil p¥i rozvoji rychlostnich schopnosti, kde tym Mostu upustil od rozvoje
rychlosti reakce, kterd je taktéz diilezitd, nebot’ hrac¢i jsou nuceni reagovat na vnéj$i meénici se
podminky. Pfi rozvoji silovych schopnosti tym Litvinova vyuZil pro rozvoj explozivni sily
navic metodu rychlostni. Ale nejvétsi rozdil pti rozvoji dlouhodobé vytrvalosti jsem zjistil pfi
sestavovani kruhového’tréninku. Pouze u tymu Litvinova dochézelo ke st¥id4ni svalovych
partii, coZ zvySuje u€innost tréninkové jednotky a souasné zabratiuje pietéZovani ur€ité
svalové partie. V neposledni fad€ jsme spatfili rozdil v zavérecné ¢asti tréninkové jednotky,
kdy tym Mostu vynechal protahovaci cvieni, kterd jsou velmi dileZitd pro <&éste¢nou

regeneraci a tim dochazi ke zvySovani u€innosti nadchazejici tréninkové jednotky.

Vysledky motorickych testd kondi€éni pfipravenosti ukazuji na skuteCnost, Ze tym

Litvinova disponuje fyzicky vyspélej§imi a kvalitngj§imi hraci.

Pfedem stanovena hypotéza nebyla proto, nebot’ Litvinov prokazuje od nepaméti

pfevahu nad Mostem a jek tomu n€kolik divoda.

Prvnim a zaroveii nejvétSim divodem je to, Ze v Litvinové vyrostlo mnoho vybornych
hra¢t, kteti po ukonéeni sportovni kariéry se vydali na drdhu trenérskou. Tito trenéfi maji
velké mnozstvi zkuSenosti, které mohou vyuZit v tréninkovém procesu a maji snahu se

neustale vzdélavat a ziskavat nové zkuSenosti.

Druhym diivodem je to, Ze Litvinov spolupracuje se soukromou hokejovou $kolou, ktera
se nachézi v blizkosti zimniho stadionu, kde mé mozZnosti vyuZiti t€locviéen a sportovniho
aredlu. Dale disponuje se dvéma ledovymi plochami, a proto se tréninkové jednotky planuji

v optimalnim ¢asu.

Ttetim divodem je to, Ze za seniorsky A tym hraji osobnosti jako je Reichel, Slégr, kteti

chodi motivovat Zaky na tréninkové jednotky a zéroveri jim pfedavat své zkuSenosti.
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Dal$im diivodem je to,k Ze veSkera mladeZ vychovdvanad oddilem mé4 moZnost vstupu
zdarma na zimni stadion pfi hokejovych utkdnich extra ligy, kde miZe sledovat velké

osobnosti tymu i ostatni hrace v akci.

V neposledni fadé je dal$im divodem také zvucné jméno litvinovského hokeje.UZ
v niZ§ich ro¢nicich zékladnich $kol déti z Mostu a ostatnich regionti pfechézeji do Litvinova,
kde ma oddil svou hokejovou zakladni $kolu. Tento odliv déti z Mostu a ostatnich regiénd do
Litvinova zplsobuje to, Ze v Litvinové je vétsi zakladna a tudiz i véts$i konkurence nez
v Mostg.

Neni ale pravidlem, Ze by hra&i Zakovskych kategorii nebyli vychovani v Mosté a
nemohli hréat kvalitni soutde. Velkym piikladem je Marek Zidlicky, ktery aZ v juniorském
v€ku pfeSel na Kladno. Déle to jsou hra¢i ktefi hraji, nebo hrali za Litvinov jako je Gyna,

Hranac, Jansky, Piros atd..
:
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7 ZAVER

Ptipravné obdobi Litvinova zagalo 2. kvétna a skonéilo 24. ¢ervna 2005. Mikrocyklus
piipravného obdobi Mostu trval od 25. dubna do 26. &ervna 2005. P¥ipravna obdobi se lisila
dobou zahéjeni, ale shodovala se v dob& ukonéeni. Oba mikrocykly ptipravného obdobi mély
rozdilny podet tréninkovych jednotek. Pfipravné obdobi Litvinova mélo 31 tréninkovych
jednotek a pfipravné obdobi Mostu mé&lo 33 tréninkovych jednotek. Z toho vyplyva, Ze tym
Litvinova odtrénoval v p¥ipravném obdobi 48 hodin a tym Mostu o 5 hodin vice. Vyssi polet
tréninkovych jednotek tymu Mostu byl dan tim, Ze toto p¥ipravné obdobi trvalo o 9 dni déle
neZ ptipravné obdobi tymu Litvinova. V obou piipravnych obdobi probihaly tréninkové
jednotky jednofazové. Délka jedné tréninkové jednotky u tymu Mostu byla o 10 minut delsi.
Z tohoto je zfejmé, jak jsem jiZ konstatoval, Ze vétsi objem zatiZeni byl v pfipravném obdobi
tymu Mostu.

Uvodni &ast tréninkové jednotky Litvinova a Mostu se liily nejen v posloupnosti.
Litvinov se nejprve vénoval protahovéni a nadslednému zahfati organismu, déle ptfipravou
organismu na zatiZeni v hlavni &asti tréninkové jednotky. Naopak tym Mostu nejprve volil
zahfati organismu a nasledné¢ se v€noval protahovani svalt, kloubt, $lach, ale uZ vynechal
pfipravu organismu na hlavni ¢ast tréninkové jednotky.

Rozvoji vytrvalostnich schopnosti v pfipravném obdobi tymu Litvinova se vénovalo
nejméné Casu. Jednalo se o rozvoj aerobni-dlouhodobé vytrvalosti, kterd byla rozvijena
v prvnich tfech tydnech ptipravného obdobi pomoci metody kontinudlni, konkrétn¢ metody
souvislé a stiidavé (fartlek) a také metody intervalové pomoci metody velmi kratkych
intervald. Na rozvoj dlouhodobé vytrvalosti navazoval rozvoj kratkodobé vytrvalosti
anaerobni pomoci metody kratkodobych intervalii. V pfipravném obdobi tymu Mostu zaujalo
rozvoj vytrvalostnich schopnosti taktéZz posledni misto. Stejné jako u tymu Litvinova
v pfipravném obdobi byla v prvnich tfech tydnech rozvijena dlouhodoba vytrvalost metodou
kontinualni pouze prostfednictvim metody souvislé a pomoci metody intervalové klasickou
formou. Anaerobni vytrvalosti se vénovali minimalné, pouze se s ni hra¢i seznamili.

V ptipravném obdobi Litvinova patfilo druhé misto rozvoji obratnostnich schopnosti.
K tomu dochézelo pfedev$im v télocviéné pomoci gymnastickych cvideni a piekdzkovych

drah. Déle se obratnost rozvijela formou riznych sportovnich her s obratnostnimi prvky. U

tymu Mostu patfilo taktéZ druhé misto rozvoji obratnostnich schopnosti. Tym Mostu, jak jsem
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jiz uvadél, rozvijel obratnostni schopnosti pomoci koordinaéné sloZitych cvifeni jako jsou
akrobaticka cvigeni, cvi¢eni v riznych obménach, dale také formou sportovnich her.

Rozvoj silovych schopnosti tymu Litvinova zaujal v pfipravném obdobi pfedposledni
misto mezi viemi pohybovymi schopnostmi. Jednalo se pfedev§im o rozvoj explozivni sily
pomoci metody plyometrické, ale také pomoci metody rychlostni a metody kontrastni. Dale se
v mensi mife zafazovala silova vytrvalost prostfednickym kruhového tréninku. Explozivni a
vytrvalostni sily byly rozvijeny po celé ptipravné obdobi. V pifipravném obdobi tymu Mostu
patfilo rozvoji sil pfedposledni misto. Minimalnim rozdilem ¢asu se vénovali trenéfi rozvoji
explozivni a vytrvalostni sile. Pro rozvoj-explozivni sily trené¥i zafazovali pouze metodu

plyometrickou a metodu kontrastni. Silova vytrvalost se rozvijela taktéZz pomoci kruhového

‘ tréninku. Ve srovnani s pfipravnym obdobim Litvinova se rozvoj explozivni a vytrvalostni
sile vénovalo o néco méné Casu.

| V obou ptipravnych obdobich zaujal rozvoj rychlostnich schopnosti tfeti misto. Tym
Litvinova se v nejvét§i mife vénoval rychlosti cyklické prostfednictvim kratkych sprintd,
stupfiovitymi rovinkami, $tafetovymi b&hy. Dale rychlost reakce rozvijel pomoci metody
opakovani, coz predstavuje vytvareni zdmérnych situaci. Nejméné ¢asu se vénoval rychlosti
acyklické pomoci metody rychlostné-silové a metody plyometrické. Rychlostni zatiZeni se
zafazovalo na zaCatek kazdé tréninkové jednotky b&hem celého piipravného obdobi. Tym
Mostu se vé€noval pouze rychlosti cyklické a rychlosti acyklické. Rychlost cyklicka se
rozvijela formou startG a sprint, Stafetami, stupfiovitymi rovinkami a pomoci kratkych
vybéhti do kopce i zkopce. Rychlost acyklickou rozvijeli metodou rychlostné-silového
charakteru a metodou plyometrickou. Stejné jako Litvinov i tym Mostu zafazoval rychlostni
schopnosti na zacatek tréninkové jednotky béhem celého pfipravného obdobi.

Sportovni hry byly zatfazeny v obou sportovnich obdobich nejvice a po celé ptipravné
obdobi. Slouzily k rozvoji veSkerych pohybovych schopnosti a dovednosti. Tym Mostu
za€lenil do ptipravného obdobi o néco vice sportovnich her z diivodu vyuZiti sportovniho
arealu Benedikt. Zde mél moZnost navic zafadit sportovni hry, jako je beach volejbal, inlain
hokej, hokejbal a vodni pélo.

Zaveéretné Casti tréninkové jednotky vé€noval vice Casu a kvality tym Litvinova. Pro
uvolnéni svalli a nervového napéti volil vyklusani a poté nasledovalo protahovaci cviceni.
Tym Mostu volil sportovni hry pro uklidnéni a navratu do pivodniho stavu funkci
fyziologickych a psychickych. Stre€ink a protahovani nebylo provadéno viibec.

Kontrola trénovanosti prostfednictvim motorickych testd nam dokazuje, jak se oba tymy

1 vénovaly rozvoji jednotlivych schopnosti.U rozvoje silovych schopnosti motorické testy (6-ti
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skok, hod mi¢em 2 kg)prokézaly, Ze tym Litvinova se vénoval ve v&t$i mife rozvoji silovych
schopnosti. TotéZ je patrné u rozvoje vytrvalostnich schopnosti, kde motorické testy( 1500 m)
prokézaly vyssi vytrvalostni schopnosti u tymu Litvinova. Jak tym Litvinova, tak tym Mostu
vénovaly stejny asovy prostor rozvoji cyklické rychlosti a to se taktéZ odrazilo v testech
kondiéni pfipravenosti, kde oba tymy maji naprosto shodné vysledky. A v neposledni fad€ je

patrné, Ze tym Mostu se ve vé&€tSi mife vénoval obratnosti i koordinaci, proto je také u

vysledkt motorickych testll znat pfevaha na stran¢ Mostu.
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9.2 Vystupni motorické testy kondicni pFipravenosti na suchu tymu Mostu

Testy na suchu - Zikovska kategorie 7. tiida
Protokol vysledku motorickych testi Datum: 21.6.2005
Klub: HC Most Misto: Most
Trenéfi: Soukup, Simek

6ti - skok hod mi¢em obratnostni ptedklon

Test — [m/cm] | b¥h50m[s]| 2kg [m] dréha [s) [£cm] 1500m [min] C;‘)‘;;m Potadi
Jméno 4 v|B|{Vv|B|V|B|V|B|V|B]|V]|B
Bohm 8,95| 42| 84| 55 3 16] 49,2] 50 2] 49] 6,21 62 174]11.
Dlouhy 9,65| 47| 8,6 53| 3,5 19] 46,3] 353 71 55| 7,25 50| 277]10.
Harant 10| 49| 8,6] 53| 3,85 20| 49,8 50 6] 54| 6,21 62 28814.-5.
Smékal 10,1 49| 83| 56 4] 21| 56,1 43 141 63| 7,35] 48 280|7.-8.
Sule 9,11 43| 8,5| 54| 4,1| 22| 50,2 50 10| 59| 6,28 60 288|4.-5.
Beran 1075 54| 8,1 359 4] 21| 52,1 48 5 53] 6,4 58 293]3.
Cmolik 9,2| 44| 8,4 55| 3,6 19| 47,7] 52 0 47| 6,15] 63 280]7.-8.
Frangk 8,55| 40} 8,6 53| 3,71 20| 52,7| 47 8 56| 8,1 41 257]16.
Gluchowsky 9| 42| 7,6/ 65| 4,5| 23| 54,5| 45 5 531 7,2] 51 27919.
Jelinek 9,6] 46| 8,6] 53| 4,45 23] 59,1 39 10| 59| 8,05 43 263]15.
Majersky 9,6] 46| 8,71 51| 3,8 20| 56,6 42 121 61} 74| 47| 267|13.
Pétek 10{ 49| 8,8 50| 4,1 22| 54,8] 45 21 50| 7,31 49 265]14.
Tomasek 10,2] 50| 8,4 55| 3,9 21| 47,3 52 10| 59| 6,45] 57 29412,
Sefl 101 49] 89| 49| 3,4 18] 53,2| 46 14| 63| 7,36] 47 272|12.
Schubada 8,7 41] 92| 45| 3,81 20| 59,7} 38 8] 56 91 32| 232(17.
Zich 10,8 54| 7,8 63 4] 21] 51,71 49 9] 57| 6,3] 60| 304{1.
Kundert 9,05] 43| 84| 55| 4,11 21| 49,8] 50 141 63 7,1 52| 286}6.
Primér druZstva bez
brankafi 9,6 8,4 3,9 52,6 7,6 7,1 275,8




