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Abstrakt

Nazev:

Individualizace tréninkového procesu v ro¢nim tréninkovém cyklu ledniho hokeje

Cile prdce:
Mezi cile této diplomové patfi:
e analyza moZnosti individualizace tréninkového procesu v ro¢nim tréninkovém
cyklu ledniho hokeje
e zdivodnéni pouziti individualizace pfipravy pro stimulaci projevu faktord vykonu
jednotlivee v lednim hokeji
e zadlenéni individualizace do roéniho tréninkového cyklu a jeji praktické vyuziti
v ucelené podobé.
Diplomova price ma poukazat na dileZitost individualizace tréninkového procesu v

lednim hokeji, pfestoZe se jedna o kolektivni sport.

Metody:
Byla provedena kvalitativni analyza odborné literatury zabyvajici se individualizaci ve
sportu a pohybovych aktivitich. Déale byla provedena kvalitativni analyza moZnych
opodstatnéni této individualizace a na jejim zakladé byly praktické a teoretické
poznatky aplikovany do tréninkového procesu hrade ledniho hokeje. Pro potieby trenérti
byly navrZzeny moZnosti zplsobu individualizace v roénim tréninkovém cyklu ledniho

hokeje.

Vysledky:
Vysledkem je souhrn moZnosti aplikace individualizace tréninkového procesu v ramci

roéniho tréninkového cyklu.

Kli¢ovd slova :
Individualizace, Faktor vykonu, Kvalitativni analyza, Ledni hokej, Optimalizace, Ro¢ni
tréninkovy cyklus, Sportovni trénink, Stimulace.



Abstract

Thesis name:

Individualization of training process in ice-hockey annual training cycle

Thesis aims:
The aims of this thesis are:
e analysis of individualization possibilities in training process in ice-hockey annual
training cycle
¢ rationalization of the use of training individualization for individual performance
factors of each athlete in ice-hockey
e to integrate the individualization into annual training cycle and its practical
aplication in compact form.
The thesis should refer to the importance of the training process individualization in ice-

hockey, even thought it is a collective sport.

Methods:
Qualitative analysis of competent documents addressed to individualization in sport and
motoric activities was carried out. Next followed qualitative analysis of possible reasons
for individualization and on this basis practical and teoretical findings were applied into
an ice-hockey player training process. An individualization model for ice-hockey annual

training cycle was made for coaches needs.

Results:
The result is a summary of aplication possibilities of training process individualization

in terms of annual training cycle.

Keywords :
Ice-hockey, Individualization, Optimalization, Qualitative analysis, Performance factor,

Sports training, Stimulation, Annual training cycle .
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1. UVOD

Ledni hokej je hlavni kolektivni sportovni hra zimnich olympijskych her. Jednim
z diivodf pro& patii ledni hokej v Ceské republice mezi nejoblibenéjsi sportovni hry je
fakt, ze dikynérodnimu tymu, hraéim pUsobicim v zahraniénich soutéZich a v
kvalitnich domécich sout&Zich, patti CR mezi tradiéni hokejové velmoci. Dal¥im
divodem je jeho zna¢na dynamika.

Vyvoj ledniho hokeje sméfuje neustale dopfedu, hradi jsou v porovnani s minulosti
lépe pfipraveni kondi¢né, technicky i takticky Nicméné stale plati, Ze o vysledku utkani
rozhoduji Casto detaily. Kazdé jednotlivé utkéni mé sva vlastni specifika a otevird tak
optimalni prostor ke zvySovani vykonnosti jednotlivce. Je zfejmé, Ze nelze absolvovat
herni praxi bez tréninkového procesu. Tréninkovy proces se organiza¢n€ skléddé z rizné
dlouhych tréninkovych cykl, které na sebe navazuji béhem probihajici sezony a slouZi
ke stimulaci a konsolidaci vykonnosti. Cilem jednotlivych tréninkovych cykli je
optimalizace projevi faktor®, které ovliviiuji vykonnost hra¢d a nésledné celého tymu.

Stejn€ jako jiné kolektivni sportovni hry se ledni hokej ¢asem svym charakterem
méni a klade stale vétsi naroky na hra¢ovy psychologické i fyziologické procesy. Z toho
vyplyv4, Ze jsou na hrace stale ¢ast&ji kladeny pozadavky, které jej nuti zvysit rozsah
svych hernich dovednosti. SouCasné pojeti hry charakterizuje neustdlé zvySovani
pozadavkil na objem a intenzitu hernich ¢innosti b&éhem utkéni a soudasné stoupajici
sloZitost Hra¢ mé na uskuteénéni hernich ¢innosti stale méné ¢asu a méné prostoru.
Dnesni pojeti hry tedy klade poZadavek na komplexnost hern€ dovednostniho obsahu
hernich ¢innosti hra¢e. Dale klade diiraz na neustdlou a zdmémou stimulaci skupinové
a tymové spoluprdce hraci muzZstva b&hem Gtoénych i obrannych ¢innosti. Trend
dnesniho hokeje predpoklada, Ze se kazdy hra¢ musi naudit branit a stejné tak se musi
naudit uto€it, jinymi slovy oéekévanou devizou dne$niho vrcholového hokejisty je
univerzalita. Univerzalita je ovSem dovednost, které hra¢ dosdhne pouze za
pfedpokladu, Ze se mu dafi jeho herni vykon realizovat optimalni drovni projevu viech

jeho faktorti vykonu .



Kazdy sportovec vstupuje do zvoleného sportovniho odvétvi s urCitou mirou
vrozenych dispozic, jako je naptiklad jeho vhodny somatotyp. Pro sportovni hry musi
byt tento soubor dispozic velice §iroky. Jejich pfiznivé seskupeni ovliviluje nejen
zafazeni do sportovniho odvétvi, ale naptiklad u ledniho hokeje uréuje i herni pozici.
Vrozené dispozice vice ¢i méné ovliviiuji Groveii schopnosti. Na sportovnim vykonu se
déle podili vn&j§i prostiedi, sportovni trénink a hraova vykonnostni kapacita. Cilem
sportovniho tréninku je zvySovat sportovni vykonnost, ktera je tvofena psychickymi a
pohybovymi schopnostmi a déle sportovnimi dovednostmi.

V lednim hokeji rozliujeme sportovni vykon individudlni a tymovy. Individuélni
herni vykon spoluvytvafi tymovy herni vykon, je jeho dileZitou podmnoZinou. Z toho
divodu je Zadouci analyzovat slozky individualniho hemiho vykonu, které jsou u
kazdého hrade v jiné mife ovlivnény vykonnostni kapacitou. Efektivnim prostfedkem
optimalizace téchto sloZek je individualizace, jako organizaéni prostfedek a socidlné-

interaktivni forma tréninku.

1.1 Formulace problému

Cilem sportovniho tréninku je dosahovat co mozna nejvys$iho sportovniho vykonu.
Tymovy herni vykon v lednim hokeji je vedle socidlné psychologickych a ¢innostnich
determinant tvofen individudlnimi hernimi vykony jednotlivych hra&d. Individualni
herni vykon podmitiuji projevy faktorli vykonu. Tréninkovy proces v lednim hokeji se
svym obsahem zamé&fuje jednak na optimalizaci tymového herniho vykonu a jednak na
zdokonalovani hrac¢skych sportovnich dovednosti, pohybovych a psychickych
schopnosti. Obsah tréninkového procesu vymezuje prostiedky a metody k dosaZeni cilt.
Individualizace je organizaéni forma tréninkového procesu slouZici k optimalizaci
kazdého projevu faktoru vykonu jednotlivce, nebo skupiny, u niZ je diagnostikovano
stejné opodstatnéni. Individualizovany tréninkovy proces zaroveii respektuje to, Ze herni
vykon jednotlivece miize byt vyrazné€ realizovan jednim nebo né&kolika malo projevy
faktorfi vykonu, pfiem? optimalizace zbyvajicich nemusi byt Z4douci, aby negativng
neovlivnila nosné projevy faktort vykonu. Tématem individualizovat tréninkovy proces
se zabyva mnoho odbornych publikaci (Buka¢ 2005, Bompa 1999, Stiff 2004), vzdy ve
vztahu k popisovanému faktoru vykonu, nebo v ramci tréninkového cyklu. Pro potieby
ledniho hokeje, nebo obecn& sportovnich her, dosud nebyly tyto prostfedky

tréninkového procesu nabidnuty v ucelené podobé.
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2. METODOLOGIE

Cile a dkoly diplomové prace
Cile diplomové prace:
e popis teoretickych vychodisek pro vyuziti individualizace v tréninkovém procesu
e sledovani a hledani opodstatnéni individualizace projevi faktori vykonu

probihajicimi tréninkovymi cykly

Ukoly diplomové price jsou:

1. Analyzovat individualni herni vykon v lednim hokeji na zaklad¢ literarni reSerSe a
kvalitativni obsahové analyzy ziskanych informaci.

2. Nalézt divody individualizace, jednak pro podporu individualniho herniho vykonu a
jednak pro optimalizaci vSech ukazatelti vykonu ledniho hokeje.

3. Nalézt indikatory pro diagnostiku miry rozvinuti projevi faktord, jimiZz je vykon
hra¢i podminén, v ramci pozadavki fizeni tréninkového procesu.

4. Nalézt vhodné didaktické metody individualizovaného tréninkového procesu.

5. Navrhnout moznosti individualizace ukazateli vykonu pro tréninkovy proces na

led€ a mimo ledovou plochu.

Védecka otizka

Se stoupajicimi naroky na vykon v utkani rostou naroky na kvalitu tréninkového
procesu. Individualizace je jednou z moZnosti, jak poZadovaného zvySeni kvality
dosahnout. JiZ z vyznamu slova individualizace vyplyva, Ze by se mélo jednat o vysoce
efektivni tréninkovy prostfedek. Oviem ne vzdy je, nebo miiZze byt individualizace
v tréninkovém procesu pouZita. Pfi stavb& sportovniho tréninku jsou pouZivany fidici
pfistupy, které se daji shrnout do konstatovani, Ze trénink je davkovan hromadné bez
ohledu na individudlni potfeby jednotlivcd, nebo Ze je trénink individualizovan
narokdm hrac¢d. Realizace individualizace klade zvySené naroky ve smyslu planovéni
¢innosti, kdy si trenér musi uvédomit, zda je k této metodé tfeba pfistoupit. Pokud
takova varianta nastane, je tfeba ji organizané zajistit vhodnymi tréninkovymi
prostfedky a nasledné realizovat vhodnym didaktickym postupem. Individualizace je
pro trenéra naro¢né predevs§im mirou interakce se svéfenci, nutnou schopnosti analyzy

vlastnich a cizich vlastnosti, vyZaduje didakticky orientovaného trenéra. Z uvedencho
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vyplyva jednak potfeba zvySenych organizaénich pozadavkl pro Gsp&$nou realizaci a
jednak potfeba kvalitniho persondlniho zaji§téni, které mnohdy neni v moZnostech

klubi a vyZaduje pomoc odborniki.

Charakter vyzkumu

StéZejni vyzkumnou metodou je kvalitativni obsahovd analyza dostupnych
dokumentt, jejich interpretace a konfrontace s praktickymi znalostmi a zku$enostmi
vyzkumnika. Kvalitativni vyzkum se ukazuje byt pro realizaci zadanych cild a ukolt
optimalni, zaroveni klade na vyzkumnika naroky z hlediska odborného vhledu do
problému, empatie s konkrétni situaci a transfer poznatkli do jednotné odborné

terminologie.

Pouzité metody

Kvalitativni obsahova analyza dokumentil byla pouZita jako zékladni metoda. Na
zakladé této analyzy jsem identifikoval hlavni teoretickd vychodiska pouZiti
individualizace v tréninkovém procesu. Poté jsem tyto vyzkumy rozdélil podle
tématického zaméfeni do jednotlivych kapitol. Individualizace je sledovana napiic
ro¢nim tréninkovym cyklem a ve vztahu k projeviim faktori vykonu. Pro vytvoifeni
navrhu strategie individualizace jsem vyuzil aplikace vybranych aktualnich teoretickych
zékladt do sportovni discipliny ledniho hokeje. Vybér téchto teoretickych poznatkii byl
kvalitativn€ pfizplsoben potfebdm ledniho hokeje. Na zaklad¢ téchto determinant byl
vytvofen navrh individualizovaného tréninkového procesu. Tento navrh je dale

dostate¢né pfizplisobitelny jednotlivym pojetim tréninkového procesu ledniho hokeje.

Technika sbéru dat

Nejprve jsem zacal materidly vyhledavat v elektronickych databazich (pubmed,
ebsco, knihovna IIHF), déle jsem poutil internetovy vyhleddva& Google. K vyhled4vani
jsem pouzil zadavani kli¢ovych slov tak, aby nedoslo k preferenci jednotlivych autorti.
Na zéklad€ ziskanych abstraktii jsem provedl jejich vyhodnoceni. Ziskal jsem zakladni
prehled literatury a podle odkaz? jsem v knihovnach (UK FTVS, Nérodni knihovna CR)
ziskal z odbornych &asopisii a publikaci plné texty (véetné pomoci mezinarodni
vypijéni sluzby). Postupné jsem texty podroboval kritice a vyluCoval nadbyte¢ny

material.
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3. TEORETICKA VYCHODISKA

3.1 Charakteristika vykonu v lednim hokeji

Ledni hokej je kolektivni sportovni hra brankového typu, kde je lokomoce zajiSténa
bruslenim. Pravidly je umoZnén pfimy kontakt se soupefem. Uplatiiuje se rychlost,
tvrdost, tvofivost, taktika a hradské zkuSenosti. Dilezita je zde kolektivni spoluprace 1
individudlni herni schopnosti a dovednosti. Hra je pfitazlivd rychlou zmé&nou hernich
situaci, velkym mnoZstvim osobnich soubojii a neustadlym pfedvadénim individualnich
dovednosti hra¢u. Individualni dovednosti jsou projevem schopnosti organismu hrace a
jeho hraéské techniky. Hraéskd technika a jeji zvladnuti spolu se schopnostmi
organismu urcuji individudlni styl kazdého hrage. KaZzdy hra¢ vyuZiva svych pfednosti a
snazi se ve hie vyhybat svym nedostatkim. Tak vznikd nepfeberné mnoZstvi typl
hracd, které déla ledni hokej variabilngjsi, komplexné&jsi a zajimavéj§i. Prednosti hrace,
uroveti schopnosti a dovednosti vytvafeji individualni herni vykon.

Individualni herni vykon tvo¥i zaklad tymového vykonu v utkani a jeho zkvalitnéni
v tréninkovém procesu se projevi zménou kvality tymového herniho vykonu.
Optimalnim adaptaénim prostfedim je se svou vysokou mirou specifi¢nosti samotné
utkédni. Ma vzdy formu hernich ¢innosti jednotlivce projevujicich se viceméné
souvislym fetézenim hernich ¢innosti v utkani, které jsou projevem hernich dovednosti.
Tymovy herni vykon, ktery je podminén individudlnimi hernimi vykony viech €lent
muzZstva, ale neni jejich pouhym souhrnem. Jednotlivé individudlni hemi vykony se
navzajem dopliluji, kompenzuji a podléhaji také vzajemnému regulaénimu pisobeni,
jako je tymova komunikace, soudrznost a tymova dynamika. Prostfednictvim analyzy
sportovni &innosti jsou rozpoznatelné projevy faktorti individuélniho herniho vykonu a
jeho struktura. Zieteln&ji mohou byt identifikovatelné u sportovel disponujicich
vrcholovou vykonnosti. Studiem sportovnich vykonu této Girovné lze ziskat pfedstavu o
souboru pozadavkil na vykon v podob& schopnosti, dovednosti, védomosti apod., které
jsou vn€jsim znakem adaptaénich zmén.

Nejnovéjsi hokejové trendy vedou k neustadlému zvySovani hernich dovednosti a
zvySovéni kondiéni pfipravenosti. V posledni dobé se v Ceské republice objevuje trend
ke zmenSovani hokejového kluzi§té na minimalni pravidly povolenou mez. To ma za

nasledek zvySujici se podet osobnich souboju a vyrazné zrychlovani hry. Hra¢i museji
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byt rychlejsi a silngjsi v osobnich soubojich. Jde o snahu zatraktivnit ledni hokej pro
divéka a tim udret vysadni pozici ledniho hokeje v Ceské republice.

3.2 Individualizace a jeji charakteristika

Individualizovat tréninkové zatiZeni podle Dobrého (2001) znamenaé:

e orientovat tréninkovy proces na individuélni fyzické a psychické zvlastnosti hrace,

e organizovat alespofi nékterou ¢ast tréninkového procesu sohledem na tyto
zvl&Stnosti prostfednictvim individualnich forem tréninkového zatéZovani,

o diferencovat celkovy pfistup k hradi.

Individualizace je vSeobecné vniména jako organiza¢ni forma konkrétné cileného
tréninkového procesu. PouZiva se ve snaze rozsifit hrdovy hermni dovednosti a
schopnosti bez toho, aby doslo k omezeni stavajicich, nosnych projevi faktord vykonu.
Dal$im obecnym dévodem je pouZivani individualizace ke stabilizaci a upevnéni
jednoho & vice projevi faktord vykonu. Individualizace je tedy konkrétni tréninkovy
prostfedek pro optimalizaci diagnostikované hra¢ské vykonnostni kapacity.

Tréninkové schéma, které vyhovuje jednomu sportovci nemusi zdkonité vyhovovat
druhému, proto Stiff (2004) zdiraziiuje dileZitost designovani individualnich program,
které vyhovuji jednotlivym sportovctim i v tymovych sportech. Podobné se vyjadiuje i
Lyle (1996), kdyz uvadi, Ze je individualizace nezbytnym elementem procesu tréninku a
byva oznaCovana za jeho kli¢ovy koncept. Dale k tomu také dodava, Ze kaZdy proces
tréninku je z mnoha diivodt jedineény, protoZze ambice sportovci, jejich schopnosti a
okolnosti se budou vzdy liSit, stejné jako organizaéni zdroje a pracovni podminky,
v nichZ trenér ptsobi. K dosaZeni cilil je zapotfebi dobra komunikace mezi trenérem a
sportovcem, aplikace védecké diagnostiky, asistence sportovniho psychologa, nebo
fyzioterapeuta. Individualizace respektuje odli§nou uroveii projevu faktori vykonu.
Redi, ktery z faktort utvaH individuélni rozdily ve vykonnosti a hraje roli v uréovani,
ktefi hradi eventuelng disponuji lepi Grovni schopnosti pro fefeni motorickych tkold.
Nékteré ztéchto faktord jsou pod hraovou kontrolou (motivace, pfistup, emoce),
nckteré osobni kontrole nepodléhaji (vrozené schopnosti, somatotyp, socidlni
podminky). Stiff (2004) dale uvadi, Ze motorické schopnosti jsou geneticky podminéné
a to jak jejich trénovatelnost, tak jejich projev. Kazdy jedinec je vybaven svym

konkrétnim motorickym potencidlem, jenz je charakteristicky v prezentaci sportovniho
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vykonu, silného vuréitych svych &astech a naopak slabého v jinych. Na rozdil od
schopnosti hovofime o dovednostech jako o zlepSeni ziskaném v tréninkovém procesu.
Individualni schopnosti pfedurcuji potencidl dosdhnout urcité kvality v feSeni
pohybového tkolu. Nicméné i individualita sniz§i vstupni Grovni pohybovych
schopnosti je schopna tento handicap eliminovat kvalitnim cilenym tréninkovym
procesem a vlastnim nasazenim. Trebels (1992) k tomu ve své analyze pedagogie
pohybu dodava toto: ,,V kontextu zédkladniho konceptu sportu, se sportovni vykon neda
oddélit od procesu jeho podavani, nemiZeme na né&j pohliZet jako na vysledek nezavisly
na osob€, kterd jej vytvafi...“ Proto si trenéfi, planujici tréninkové programy
jednotlivych sportoved, musi uvédomit, Ze vSechny projevy faktord vykonnosti si
mohou vyZadovat specidlni pozornost, at' zvl1ast, ¢i dohromady. Pro samotné sportovce
budou hmatatelné dopady procesu tréninku nasledujici: skupina cilii, tréninkové inovace
zahrnuté do individualng pfipravenych tréninkovych pland, systém sledovani a zpétné
vazby, psychologicka podpora a technické rady a instrukce. V idedlnim pfipadé se bude
trenér, individudlniho i tymového sportu, snazit individualizovat kazdy zuvedenych

aspekti tak, aby byl konkrétnimu hraéi pfinosem.

3.3 Diivody individualizace

Tréninkova néplii roéniho tréninkového cyklu profesionalniho hokeje sméfuje k
zavodnimu obdobi, ve kterém jsou realizovdna aZ tfi utkdni za tyden b&hem
pilro¢ni dlouhodobé soutéZe. Problém stalosti formy spodiva v psychice, v zabezpeeni
dynamiky brusleni a v udrZeni herné dovednostniho zdkladu. Proménlivy po&et utkani
jednotlivych hra¢d vyZzaduje situaéné reagovat Gpravou aktuéalniho tréninkového obsahu
i zatizeni. Akumulovana herni zit¢Z utvafi specidlni herni adaptaci, ke které musi byt
smérovan podpimy trénink. Geneticky vhodné vybaveny hra¢, nebo dobie adaptovany
jedinec, je schopen pii standardnim naroku na vykon kryt herni niro¢nost z perifernich
zdroji (Bukac 2005).

KaZzdy proces tréninkového procesu je zmnoha divodd jedine¢ny. Ambice
sportovci, jejich schopnosti a osobni pfedpoklady se podle Bompy (1994) budou vZdy
lisit, stejn€ jako organiza¢ni zdroje a pracovni podminky, v nichZ trenér pudsobi.
Efektivni tréninkovy proces méd za tkol rozvinout sportovce fyzicky, technicky,

takticky, psychologicky a také po strance teoretickych znalosti sportu — tzn. v oblastech,
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které jsou zédsadni pro kvalitni pfipravu sportovce na utkani. V souladu s timto
pohledem tak odrazuje od tymového tréninku (jenZ je Casto pouZivan pifedevsim
z organiza¢nich divodt), pfi kterém skupina sportoved podstupuje stejny tréninkovy
rezim (Dobry 2001). Tento problém se zda byt autorovi, zejména ve sportovnich hrach,
téme&f nefeSitelny vzhledem k "nerovnosti" psychickych, bioenergetickych a
koordinaénich determinant sportovniho vykonu a riizné individuélni toleranci na objem
a frekvenci zatiZeni. Tréninkovy reZim zaloZeny na hromadnych pripravnych hemich
cvifenich a hrach nevyvolava Zadouci diferencovany tréninkovy stres ani adaptaci
potiebnou pro kultivaci individualniho vykonu. Kompenzaci tohoto nedostatku je tfeba
hledat v individualizaci tréninkového procesu.

Kazdy trenér miZe vypozorovat, Ze sportovci jednoho tymu maji rozdilné vykonové
a kondi¢ni charakteristiky, Zivotni styly, vyZivové preference a reaguji svym
jedineénym zpisobem na fyzické a socialni tréninkové prostfedi. Je diilezité, aby volba
tréninkovych programi vyhovovala témto individualnim potfebam a podporovala snahy
trenéra i sportovce o zlepSeni vykonu. Casté snahy trenérd kopirovat programy
vrcholnych sportoved mohou vést u vétSiny jedinct k nesprdvnému tréninkovému
zatéZovani (Dobry 2001).

Potteba individualizace v kolektivnich sportech se vyvinula i ze zkuSenosti z oblasti
tréninkového procesu v individudlnich sportovnich disciplindch. Pfesto nékteré rozdily
mezi sporty (napf. mezi tymovymi a individualnimi sporty) mohou mit vyznamny vliv
na typ moZné individualizace a na to, jak ¢asto se vyskytuje. Navzdory t€mto rozdiliim
jsou tu vykonnostni a tréninkové parametry, u nichZ by méla individualizace do zna¢né
miry probéhnout. Nekteré z nich mize trenér pfimo kontrolovat (napf. tréninkové
metody), zatimco jiné jsou mnohem vice pod kontrolou sportovce, pfi¢emZ trenér se
miZe spoléhat pouze na schopnost svého svéfence zachovat si spravny pfistup. Mezi
piiklady k tomuto bodu jsou situace, kdy trenér musi véfit, Ze sportovec provozuje
trénink za spravné a individudlné stanovené intenzity (v tomto piipadé je kontrola
¢asteéné v rukou trenéra), nebo Ze sportovec dodrzuje nejvhodné&jsi strategii vyZivy pro
individudlng zvolenou a preferovanou akci. V tomto pfipadé¢ mé trenér jen malou
mozZnost kontroly. V pfipadé profesiondlnich hract je mozné dané faktory monitorovat
a regulovat dislednéji.

K hlavnim parametrim, na které je tieba brat zietel pfi tvorbé individualizovanych
tréninkd, patfi podle Rushalla a Pykea (1990) tolerance a reakce jednotlivcd na

tréninkové zatiZeni, doba zotaveni po tréninku, zavodech a utkénich, tréninkové
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potieby, tréninkové preference, stravovaci preference, tolerance na prostiedi, télesné
charakteristiky, promé&nlivost Zivotniho stylu, interakce ve skupin€. Vzhledem k tomu,
Ze v tréninkovych odpovédich na standardni nebo skupinové tréninkové programy se
projevuji individudlni diference, povazuji autofi za jedinou moZnou alternativu, ktera
vede k nejlepSim individudlnim vykonim, aplikaci individualnich tréninkovych
programi, zaloZenych na individudlnich tréninkovych reakcich.

Tim, kdo hrd¢i na zékladé diagnostiky doporu¢i pracovat na zlepSeni projevu
konkrétniho herniho faktoru, miize byt trenér. Dalsi apel pro individualizaci v pfipravé
dasto vychazi od samotnych hraca.

Podle Slepi¢ky (1988) nejsou nositelem prvkd psychologické pfipravy ve
sportovnim tréninku pouze trenér a psycholog. Velmi podstatna tloha v této oblasti
piipadé samotnému sportovci. Psychologicky musi byt sportovec povaZovan za partnera
pfi vytvafeni vysoké vykonnosti a v fad® otdzek musi sam angaZované prebirat
iniciativu. Psychologicka pfiprava bez aktivni G¢asti sportovce ve smyslu sebekontroly,
seberegulace a sebevychovy je nemyslitelnd. Projevuje se to pfedev§im v oblasti
regulace aktuélnich psychickych stavii a v oblasti volni pfipravy. Na vytvafeni stavu
mobilizaéni pohotovosti musi pfednostn€ pracovat sam sportovec.

Trenéfi se vice piiklangji k individualizaci stim, jak jejich svéfenci stirnou,
ziskavaji vice zkuSenosti, stoupaji ve vykonnosti a mentdlné¢ i fyzicky dospivaji.
Zatimco vétSina trenérli se pokousi nastavit kazdému sportovei tu spravnou tréninkovou
zat€Z, Colwin (1995) poznamenal, ¢ to muZe trvat né&kolik let, nez trenér plné
porozumi tomu, jak ktery sportovec reaguje na rizné trovné zatéZe. Wrightovy (1998)
pohovory sosmnacti $éfirenéry navic naznalily, Ze vétSina znich individualizuje

»

tréninkovy proces vice, kdyZ je sportovec vice odhodlany, star$i nebo ma vysSi
postaveni. Néktefi se pfiklanéji k vétsi individualizaci, kdyZ sportovec vyzaduje vice
pozornosti.

Proto pfedev§im herné a osobnostné vyspély jedinec je schopen si uvédomit své
momentalni nedostatky ve vykonnosti a miZe piipadny pokles vykonnosti zaznamenat.
Pokud jedinec v kariéfe nepro$el optimalni formou, nemd srovnani, tudiZ jej nic nenuti
k ndvratu na Spici. Ve sportu obecné je pozitivni pracovat se sportovci, ktefi se
nespokoji s dosaZenou hranici vykonnosti, ale stale hledaji cesty k sebezdokonalovani.
Naopak pfi stagnaci sportovni formy jsou schopni ji pfiznat a spolecné s trenérem

pracovat na odstranéni momentalnich nedostatkd.
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Individuélni ptipravenost je faktorem upevilujicim pozici a uspéch. Predevsim
vynikajici sportovei v individudlnich sportovnich disciplinach si nedovoli vypadky,
protoZe si pln€ uvédomuji, Ze prohry znamenaji vyloudeni z elitni spolecnosti a
postupnou ztratu pracn€ vydobytych vyhod.. PfestoZe je v kolektivnim sportu, tedy i
v lednim hokeji, toto ohroZeni niZsi, i zde existuje. Proto hradi vyuZivaji individualizaci
jako prostfedek sebeprosazeni.

Hréa¢i mohou vyZzadovat individudlni pozomost v nékolika riznych oblastech. Je
ziejmeé, Ze zjevné slabé stranky svéfencli budou uréovat smér jejich individudlni péce.
Nektefi sportovci potfebuji pracovat na rozvoji techniky, coz miiZe dokonce vyzadovat
pomoc specializovaného sportovniho védce, napf. biomechanika. Jini zase potiebuji
pomoc sportovniho psychologa, kondiéniho trenéra, cvicitele-fyziologa, fyzioterapeuta,
odbornika na vyZivu nebo praktického 1ékafe. V mnohych p¥ipadech pfevezme n&které
ztéchto roli pfimo trenér. Jen v profesionadlnim & mezindrodnim sportu je bé&Zné
pfivolat na pomoc interni specialisty, ktefi doplituji roli trenéra. Individuélni pfistup je
kombinovany u nékterych sportoved, ktefi potiebuji pravidelny monitoring jedné, nebo
vice soucasti procesu tréninku, nékdy dokonce na delsi dobu.

Nutnost planovani individualnich tréninkovych strategii ssebou p#indsi né&kolik
otazek, k nimZ se dodnes podle Crosse (1995) nalezlo jen malo odpovédi. Napiiklad,
jaka opatfeni trenéfi ptijimaji (pokud vibec n&jakd) aby se pfizplisobili potfebam
prioritnich hra¢a? Pokud si trenéfi jsou v€domi potfeby individualizace tréninkového
procesu, jak se sni vypofadaji ve velké skupiné svéfenci? Budou se soustfedit na
potfeby téch nejlepsich sportoved, pfijmou naroény fad tréninkového procesu a budou
doufat, Ze tak prili§ neposkodi Sance ostatnich? Nebo se p¥izpisobi tém nejslabsim, u
nichZ je potfeba trenérovy pozornosti pfece jen nezpochybnitelna? Spolehnou se n&ktefi
trenéfi na to, Ze jejich nejlepsi hradi se o sebe postaraji sami, nebo budou délat
kompromisy u téch nejsilnégjsich i nejslabsich?

Cetnost svéfencli se zd4 byt vyznamnym problémem pfi snaze zaclenit
individualizaci do tréninkového procesu. Hokejovy tym zahrnuje pfiblizné dvacet
jedincli a v ptipadé Ze mé trenér omezeny podet asistentd je obtizné vzdy vyhovét
individualnim poZadavkiim kaZdého hrade. Tim pidem se vétiina trenérli musi vzdat
individualizace tréninkovych programi pro kazdého svéfence a radéji se pfizplsobuje
jen tém sportovclim, které povazuje z néjakého divodu za svou prioritu.

Individualizace v tymovych sportech je vidy problematickd, je obtizné mit

zodpovédnost za velké mnoZstvi sportovci. V profesionalnich tymovych sportech
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nepusobi jen jeden trenér, ktery se stard o vSe, ale také dalsi trenéfi (napf. profesionalni
hokejové tymy NHL maji trenéra pro uto¢niky, trenéra obrany a trenéra brankait,
psychologa). Vedle personalniho nroku existuje samoziejmé potfeba materidlni (na
sportovisté, regeneraci, apod.). Nutnost ekonomického zaji§téni organizace je zfejma.
Proto se problematice individualizovani tréninkového procesu mohou vénovat pouze
ekonomicky zajisténé organizace.

Vedle mnoha jinych pfekazek, s nimiZz se trenér setkava (pfili§ mnoho sportovci,
nedostateéné vybaveni atd.), stoji efektivit¢ tréninkového procesu a stupni
individualizace v cesté v n&€kterych piipadech také chovani a schopnosti samotnych
sportovcil (Cross 1997). Néktefi hraci napiiklad sami trénuji vice, neZ jim trenér fekne.
Pfilisn4 sv&édomitost v tréninkovém procesu hri¢e miZe vést az k  syndromu
pfetrénovani, jenZ oviem vyplyva spiSe z neimémeé dlouhého vystaveni pfili§ tvrdému
tréninku, neZ z neimémé velké zat&Ze pfi tréninku. Jini hra¢i zase opominaji rady
ohledné takovych faktord, jako jsou strava, odpocinek a Zivotni styl (Cross a Lyle
1996). Také schopnost realizovat nespecifickou kondi¢ni, ¢i kompenzadni tréninkovou
naplii je pro nékteré sv&fence nefefitelné, protoZe ne kaZzdy hraé je schopen hrat
basketball, nebo tenis na takové tirovni, aby méla hra stimula¢ni efekt.

Pro trenéry by bylo pozitivnim zjisténim, Ze si jejich svéfenci pocinaji tak, jak je
nejlepsi v jejich vlastnim zdjmu. V praxi se, bohuZel, ukazuje odivodnéna nejistota
trenérii vzhledem k plnéni tréninkovych néplni, které stanovili (Cross 1995). Nejen, Ze
néktefi sportovci netrénuji se spravnou intenzitou, ale ¢asto pfi tréninkovém procesu
bez trenérského dohledu travi pfili§ ¢asu procviCovanim téch aspektl jejich vykonnosti,
v nichZ jsou dobfi, misto aby odstrafiovali své slabé stranky. Je tedy mozné, Ze i ty
nejlepsi tréninkové individualizované strategie jsou n€kdy sabotovany ¢asto prave témi,

pro néZ byly navrZeny.

19



3.4 Individuilni herni vykon
Pfi zkoumani struktury sportovniho vykonu se vychéazi z pohybového tikolu, ktery

uréuji pravidla daného sportu. Tim jsou vymezena kritéria poZadované adaptace, kterd

se odehrava v rozliénych urovnich. Interindividualni variabilita sportovniho vykonu je
zptisobena variabilitou projevii faktord sledovanych jedinch. V piipadé individudlniho
koliséni vykonu je pak zdrojem této variability aktudlni uroveii a zména projevu

jednotlivych faktord vykonu (Dovalil a kol. 2002).

Je tedy zfejmé, Ze s vét§im mnoZstvim kolisavych projevii faktord vykonu a se
zvySujici se urovni kolisavosti se snizuje celkovy sportovni vykon jedince. Tim, Ze
jednotlivé faktory nestoji samostatng, dochazi pfipadné k jejich slucovani nebo
zastupovani v realizaci pohybového tikolu, nemusi mit tudiZ pokles projevu jednoho
z faktort vykonnosti vliv na celkovy herni projev.

Hodnotit hra¢e znamend hodnotit jeho individualni herni vykon, ktery chipeme
jako skladbu, strukturu, sumu hernich dovednosti, véetné€ jejich dileZitosti pfi realizaci
vykonu v utkéni. Uroveti hernich dovednosti se dle Buka&e (2005) posuzuje:

e Podle jistoty a techniky kontroly kotouce, coZ vymezuje ofenzivné orientované
hrade. Uginnost a podoba uto&né &innosti jedince podléha iniciativé a plynulosti
tetézeni dovednosti. Utok je pro kazdého hrage ptitazlivy. Cinnost s kotoudem v sob&
nese prvky ovliviiovani a vytvafeni hernich situaci. Zdokonalovani prostiednictvim
utkani poskytuje témét vzdy pozitivni zpétnou vazbu. Dobra technika kontroly
kotoude je hlavnim néstrojem pro sebeprosazeni a seberealizaci. RozliSovacimi
znaky vykonnosti v utoku je potence tvofivosti v souladu se schopnosti ohroZovat
soupefe a skérovat.

e Podle jistoty a techniky boje o kotoué. Orientace hrace na defenzivu je podporovana
povahovymi dispozicemi. Sila moralné volnich vlastnosti a vztah k povinnostem jsou
zékladni pfispivajici charakterové rysy. Zodpovédné branici hraéi jsou
charakteristi¢ti enormnim tsilim a snahou, déle ochotou pfijimat poZadované ukoly.
Jejich spolehlivost je zesilovana nizkou mirou herniho egoismu. Tvrd4 a fyzicky
naro¢na prace zpravidla témto hra¢im nepfinasi pouze krudnou a svizelnou ndmahu.
Odezvy obtiZznosti mentaln€¢ zpracovavaji jako vyslednou soucast pfitazliveé
emocionalniho proZivani vysledku utkani. V technicky sice naro¢né, ale méné ldkavé
herni fazi, pfedstavuje intelektudlni vklad do obrannych intervenci rozumova reflexe.

RozliSovacimi znaky vykonnosti vobran€é je spolehlivost vsouladu s pozi¢ni
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odpovédnosti, intervenéni jistotou a iniciativou pfevzit jakoukoli povinnost za celou

situaci.

V praxi se vyskytuji hraéi upfednostiiujici jedno ¢i druhé hledisko. Soucasné existuji
hraci, ktefi jsou jak v Gtoku, tak v obrané komplexni. Podle herniho postu se méni i
kondi¢ni a technicka vyspé&lost hra¢i. Urcitd herni vyjimecnost si vyzaduje specifické
néroky na kondici, psychiku a techniku hrade. Vyvoj utkani a kvalita soupefe moZnosti
bud’ vymezuje, nebo hraci sami dokaZi herni priibéh #dit, ovliviiovat ¢i kontrolovat.

Aby bylo moZné rozhodnout, ktery z projevil faktorti vykonu realizuje pritb¢h utkéni,
nebo uréuje herni vyjimednost, je nutné vychézet ze struktury sportovniho vykonu, kterd
je pro kazdy sport specifickd. Ledni hokej mé4 v mnoZin€ sportovnich her
multifaktoridlni naroky na realizaci sportovniho vykonu. Podle Dovalila a kol. (2002) je
faktor vykonu relativné samostatna soucast sportovniho vykonu.

Harre (1982) oznacil osobni faktory vykonnosti kazdého sportovce takto:

e Osobnost sportovce
e Fyzicka kondice
e Technika a koordinace

e Taktické schopnosti a duSevni piiprava

Struktura sportovniho vykonu podle Dovalila a kol. (2002):

Faktory
techly
\_

Faktory
somatické

Faktory
kondice

21



Sportovni vykon je jednou zhlavnich kategorii sportu a sportovniho tréninku.
Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichz obsahem
je feSeni ukold, které jsou vymezeny pravidly pfislu$ného sportu, v nichZ sportovec
usiluje o0 maximalni uplatnéni vykonovych pfedpokladd (Dovalil a kol. 2002).

Podle Bukade (2005) v lednim hokeji rozliSujeme dva zédkladni druhy hemiho
vykonu — tymovy herni vykon (THV) a individudlni herni vykon hrade (IHV).
Individualni herni vykon je tvofen nasledujicimi dispozicemi:

e Psychické pfedpoklady
e Dovednostni pfedpoklady
e Kondi¢ni pfedpoklady

Tyto Cinitele 1ze oznadit za vykonnostni kapacitu hrace, kterd podmitiuje
individuélni herni vykon. Pokud hovofime o tréninkovém procesu, jako o procesu
zdokonalovani a osvojovani sportovni ¢innosti v ramci sportovniho odvétvi, pak se jeho

obsah tyka praveé t&chto pfedpokladi.

3.5 Diagnostika pro potieby kontroly trénovanosti

Diisledné feSeni problematiky analyzy individudlniho herniho vykonu souvisi
s diagnostikou  pfedpokladanych projevii faktord vykomu. Diagnostika je
nezanedbatelnou souéasti sportu. V soudasné dobé se dfive subjektivni, nepfesné soudy
zaCaly nahrazovat objektivnimi vyjadfenimi vykonnosti, naptiklad v podobé statistik a
laboratornich testl pfevazné kondiénich faktorti vykonu (Dovalil a kol. 2002).

Podle Bompy (1999), by mél trenér k uréeni optimalni snaSenlivosti namahy
analyzovat sportovcovu tréninkovou kapacitu a osobnostni rysy. Jakmile je zna, mél by
byt schopen naplanovat optimalni obsah tréninkového procesu pro kazdého jednotlivce.
Za timto ucelem, by méla znalost projevu faktorti ovliviiujicich sportovcovu pracovni
kapacitu pomoci trenérim €init pfesna rozhodnuti ohledné tréninkového obsahu.

Uzite¢nou diagnostickou metodou tréninkového zatizeni podle Dobrého (2001) je
srovnavéni jednotlived v tréninkové skupiné. Pokud dojde k situaci, kdy se ve skupiné
napf. péti sportovel projevuji efekty stimulace u tfi znich pozitivné a u dvou
zbyvajicich se zlepSeni trénovanosti neprojevuje, je tfeba hledat pficiny.

Hodnoceni individualniho herniho vykonu vzhledem k individualizaci tréninkového
procesu ma mnoho aspektli. Jednim z nich je pohled na statistiky hrace, které uréuji
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podil jedince na numerickém vysledku utkéni. Spornym bodem tohoto hlediska je
faktickd hodnota pfinosu hrage. V tomto pohledu se zdd byt protichidné porovnani
statistik kanadského bodovani se statistikami plusovych a minusovych bodd, které
hodnoti Gcéast hrade na ledé pfi zménich skére. Pfes preciznost, §ifi prubéznych
relativné spolehlivych statistik a subjektivni pozorovéni, je toto ocefiovani zavadgjici.
Dal§im nejasnym aspektem je vliv muZstva na individudlni vykon. Hodnoceni
individualniho herniho vykonu v upfednostiiovaném kontextu s vysledkem utkéni
podavaji o hradi stejné tak neobjektivni informace (Buka¢ 2005). VSechny zminéné
diagnostikované vstupni hodnoty maji svou validitu pouze pfi jejich za¢leni do vniméni
komplexu individualniho herniho vykonu.

Bez cilené diagnostiky nelze tréninkovy proces konkretizovat. Oviem nelze se
upinat pouze na objektivnimi daty podloZenou diagnostiku. Cisly nelze postihnout
kazdy indikdtor vykonu v hodnoceni jedince, natoZz interindividualni variabilitu. Pro
kone¢né hodnoceni tymového herniho vykonu i individudlniho herniho vykonu musi
kou¢ pouzit veskerou diagnostickou $kalu (testovani, rozhovor, pozorovani, dotaznik),
ptedevsim pak vlastni zkuSenosti. Diagnostiku trénovanosti je nutno brat v ivahu pouze
jako ukazatel odezvy organizmu na zAt€Z, nikoli jako ukazatel stavu individualniho
herniho vykonu, jako schopnost vyrovnat se s poZadavky sportu tak, aby sportovec
podal optimalni vykon. Pro sestaveni individualniho efektivniho tréninkového planu
stimulace vykonnosti je nezbytnd znalost poZadavkdi pro dany sport a znalost
diagnostikované vykonnostni kapacity sportovce. Individualizace jako tréninkovy
prostfedek mutzZe pfindSet pomémé rychlé vysledky. Diagnostikovat je tfeba jak jeji
opodstatnéni a zafazeni do tréninkového procesu, tak nasledné jeji vysledky projevujici
se v trénovanosti a vykonnosti hra¢e Kurz (2001).

Diagnostika kondicnich pFedpokladii:

e vytrvalost - stupfiovany zat€Zovy aerobni test na ergometru. Vystupem testu jsou
nésledujici parametry: aerobni vikon(W kg"), VO, max (ml.kg”.min".) (maximélni
dosazena spotfeba kysliku zrozdilu mezi pfijatym a spotfebovanym kyslikem),
anaerobni prah, posouzeni ekonomiky funkce dychani a krevniho ob&éhu pfi zatézi a
vyhodnoceni reakce krevniho tlaku a rytmu na z4téz,

e rychld sila- anaerobni Wingate test na bicyklovém ergometru. Zmény vykonu

v pritb¢hu testu umozZiiuji ziskat zdkladni parametry: maximalni anaerobni vykon-
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Pmax. (Wkg'), anaerobni kapacitu (Jkg'), index wnavy-IU, pozitéZova
koncentrace laktatu-LA(mmol.1™),

maximalni sila — bench press, leg press,

pohyblivost - diagnostika kloubniho rozsahu,

somatotyp — mé&feni tvarovych a funkénich télesnych znak.

Vyznam diagnostiky kondice:

zjistuje individualni rozdily kazdé sloZky fyzické zdatnosti, pomaha pfi planovani
tréninkového procesu pro kazdého jednotlivee,

pomahé piedpoveédét vykonnostni potencidl,

umoziiuje zhodnotit sportovciv vykonnostni vyvoj podle vysledkli dosazenych

v tréninkovém procesu.

Diagnostika herné dovednostnich predpokladii:

vysokofrekvenéni kinematograficki metoda pro zjisténi parametri pohybu
napiiklad hole, nebo kotouce pii stielbé,

spidografickd metoda k ureni okamzité rychlosti a zrychleni pohybu, rychlosti
kotouge, brusleni,

synamograficka metoda k zji$téni pribéhu sil plisobicich bé¢hem uréitého pohybu,
naptiklad na hokejovou hiil béhem stielby, nebo pribéh sil pii bruslafském odrazu,
testy agility. U takto vedené diagnostiky je t&€Zko postizitelna specifi¢nost cviceni,
do vysledku se promitaji dalsi pfedpoklady vykonu (fyzické, osobnostni),
pozorovani hrade v pribéhu utkani, vysledky jsou kvalitativné podminény
zkuSenosti pozorovatele (v pfipad€, Ze je jim trenér, je vhodné zavéry stanovovat
zpétn€, po uplynuti emoéni aktivity),

konstruktivni rozhovor, dotaznik (na téma: hermni post, role vtymu, Casova

participace, spoluprace se spoluhradi).

Diagnostika psychickych pFedpokladii:

psychotesty(specifické, nespecifické),
rozhovor za Géelem analyzy psychiky hrace,

pozorovani chovani hrace v stresovych situacich.
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3.6 Didaktika tréninkového procesu

Didaktika se vénuje integraci ziskanych poznatkd, jejich hierarchickému uspofadéani
do samotného tréninkového procesu, vymezeni obsahu a metod tréninku (Dovalil a kol.
2002). Piiprava dne$nich hra¢h vyzaduje celkovou zménu pohledu na tlohu
tréninkového procesu, trenéra a kouCe. Do tréninkového procesu pronika
individualizace, kter4 narokuje didakticky orientovaného trenéra.

Schopnost psychologické podpory je dileZitym aspektem didaktického procesu a je
obzvlast' dileZitd pro individualizaci programu. Demokraticky psychologicky piistup
k tréninkovému procesu respektuje jedineénost kazdého svéfence a umoZiuje
pfizptisobit trénink kazdému znich. Zaroveti zn& vyplyva, Ze kazdy tréninkovy
program by mél nabidnout moZnost spoluprace mezi sportovcem a trenérem (Cross
1991). Spolupraci je minéno upfesnéni a odsouhlaseni strategie zaméfené na optimalni
efektivitu tréninkového procesu konkrétniho sportovce. Spoleéné dohodnutéd strategie
sice nezarudi uspéch, ale umozZni sportovci ur€itou miru osobni kontroly nad procesem
tréninku. Sportovni terminologie sice nabizi moZnosti pro oznaeni pedagogicko-
psychologickych postupi fizeni, ale pouze u autoritaiského stylu vedeni tréninkového
procesu je vyloucena mozZnost spoluprace trenér - hra¢. Tato forma spoluprace neni
elitnimi sportovci vyhledavana vyhradné, spiSe si postupem &asu zvyknou véfit tisudku
trenéra a cilen€ se soustfed’uji jen na vykonani uloZené fyzické a technické prace (Cross
1995). Pifesto spoluprace i zde znamena potfebu piinejmens$im spoleéné strategie
stanovovani cilt, ktera je uSita na miru podle poti‘eb a aspiraci kazdého svéfence (Hogg
1995). Vedle liberalniho, nebo také demokratického vedeni, zajistuje kooperativni styl
vedeni mnohem vétsi individualizaci tréninkového procesu neZ autoritafsky styl. To je
dilezity poznatek. Ackoli autoritaisky nebo autokraticky styl bude zahrnovat méné
konzultace a spoluprace, nemusi nutné obsahovat také méné individualizace. Pfesto je
pravdépodobné, Ze si trenér pfi malém mnoZstvi konzultaci neuvédomi, jak dileZité
jsou pro konkrétniho hrade jednotlivé aspekty procesu tréninku. I v piipadé, Ze
odhlédneme od uvadéného psychologického pfistupu, vyplyva z pouhé logiky véci, , Ze
stejné nakladani skaZdym &lenem tymu znamena pfistup, ktery nemiliZze vyustit
v optimalni vykon. V kolektivnim sportu, je maximalné dilezité vZdy uspokojit potieby
viech jednotlivych sportovel a je pravdépodobné, Ze fadu z nich bude znepokojovat
lhostejnost vi&i jejich konkrétnim tréninkovym potfebam. Nedisledné uspokojeni

potfeb svéfencil, vede ke ztraté diivéry, snizené motivaci, niZ§im vykontim, a n¢kdy i
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k nespokojenosti se zvolenym sportovnim odvétvim. Déle trvajici nespokojenost pak
miZe vyulstit aZ v difvéj§i odchod ze sportovniho Zivota. Je zfejmé, Ze u tymovych
sport miZe ztrata zkuSeného a nebo zvla$t nadaného jedince mit neblahy dopad na

moralku tymu a potencialni uspé&ch (Cross 1995).

Tréninkové pfistupy (Cross 1995):

Tradiéni pFistup:

e udinny v piipad€ provadéni jednoduché technické dovednosti (z hlediska struktury
pohybu), ktery nevyZaduje témét Zadné rozhodovaci schopnosti.

e ucinny i v piipadé, kdy je dovednost pfili§ komplikovana na to, aby byla zvladnuta
najednou a hrozi riziko zranéni. Zde je tradi¢ni instruktaZni metoda s drilovymi

prvky na misteé.

Herni pFistup:

o cfektivngjsi v pfipadé potfeby, aby se sportovec naucil zékladnim technickym
dovednostem, které jsou nutné pro dal$i zvladnuti pohybu,

e jenejefektivnéj$im zptisobem pro komplexni rozvoj taktickych dovednosti ve velmi
rychle se ménicich podminkéch hry,

e je vynikajici v pfipad&, kdy se sportovci u¢i odpovédnosti a vedeni tréninku,
poméhd jim ,naucit se ucit, aby byli v nékterych pfipadech schopni trénovat

nezavisle na trenérovych pokynech.
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4. ZACLENENI INDIVIDUALIZACE DO
TRENINKOVEHO PROCESU

Pfi individualizaci tréninkového procesu maji trenéfi na vybér provadét ji ve vztahu
k jednotlivym sloZkam vykonu, nebo s ohledem na prav€ probihajici obdobi v ramci
periodizace tréninkového procesu. Periodizace je proces rozdéleni roéniho tréninkového
cyklu do fiditelnych &asti s uréitymi tréninkovymi nebo soutéznimi cili a je mezi trenéry
takfka univerzalni metodou. Riizna obdobi v procesu tréninku tak mohou vyZadovat
méné nebo vice pozornosti smérem k individualizaci b&hem ro¢niho tréninkového
cyklu.

Jak jiz bylo v pfedchozi kapitole zmin&no, struktura sportovniho vykonu je
vytvafena komplexem faktors, jejichZz uspofadani a ddleZitost jsou pro kaZdou
sportovni disciplinu specifické. Trenér musi nejdfive uréit faktory, které v rozhodujici
mife ovliviiuji vykon Chceme-li efektivné planovat a fidit tréninkovy proses, musime
bezpodmine¢né veédét, co trénovat, znat, které schopnosti a dovednosti jsou rozhodujici
a maji pro vykon podstatny vyznam. Teprve potom lze zodpovédét hlavni otdzku
tréninkového procesu, jak trénovat.

Z hlediska individualizace v tréninkovém procesu muZeme fici, Ze se jistd mira
individualizace prolind celym ro¢nim tréninkovym cyklem. V systému sportovniho
tréninku zéleZi na piistupu trenéra, jako fidiciho subsystému a sportovce jako fizeného
subsystému, zda budou tréninkové plany vychazet z dikladné znalosti schopnosti a
dovednosti svéfence, a jestli piistup bude vykazovat znamky individualizace.

Sociélng interakéni formou tréninkového procesu, kterd vyuziva uzké interakce mezi
trenérem (jenZ v této pozici plni spis roli ucitele) a hrac¢em, nebo malou skupinou hraci,
je individudlni tréninkova jednotka. Vychazi znaléhavé potfeby feSit optimalizaci
slozek vykonu, které nemiiZze pokryt tymova tréninkova jednotka. Snaha o osobnostni
rast vykonnosti mtiZze byt iniciovana jak trenérem, tak samotnym hradem. Organiza¢ni
ramec mé volngjsi charakter naptiklad tim, Ze rozcvideni je v rezii samotného hréce,

ktery jej provadi podle svych potieb.
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V Fizeni rozliSujeme 3 fdze, ve kterych md &innost trenéra svd specifika:
e fizi pfipravnou (planovani ),
o fazi realiza¢ni :

- vlastni fidici ptisobeni: trenér vybira tréninkové metody, prostfedky, postupy,
formy, davkuje tréninkové =zatiZeni, stanovuje podminky, ve kterych
tréninkovy proces probiha,

- ziskani informaci o zménach aktualniho stavu trénovanosti (diagnostikovani),

- korigovani tréninkového zatiZeni a zatéZovani,

e fazi inovace fizeni tréninkového procesu:
V réamci Géinného fizeni sportovniho tréninku (Dovalil a kol. 2002) doporucuje:

- provadét diagnostiku aktualniho stavu sportovce (tymu),

- pomoci odbornych diagnostickych charakteristik vytvafet planovany cilovy

model stavu trénovanosti sportovce (tymu), jehoZ ma byt dosazeno,

- stanovit systém stimulaénich vlivii a pokouset se je evidovat, sumovat,

- systematicky kontrolovat zmény, knimZ prib&Zné dochazi (nebo také

nedochézi) a nasledn¢ posoudit efektivitu zvoleného tréninkového obsahu.

Konkrétni mozZnosti manipulace se zatiZzenim v tréninkovém procesu spo&ivaji:
- v manipulaci s druhem zatiZeni
- v manipulaci s velikosti zatiZeni

- ve frekvenci zatéZovani.

Rizeni vychdzi zplnovani a evidence tréninkového procesu, z kontroly
trénovanosti a z vyhodnocovani tréninkového procesu (Dovalil a kol. 2002). Tyto
podmnoZiny fizeni maji smysl jako celek, nebot’ se vzajemné podmiriuji.

Cross (2001) uvadi, Ze efektivita zdsaht trenéra do sloZek vykonnosti bude do velké
miry zéviset na mite specifi¢nosti a schopnosti trenéra konkretizovat tréninkovy proces
pro potfeby daného hraée. Uvadi, Ze tyto faktory budou mit zna¢ny dopad na vykonnost
sportovce. Tim padem by pfizplisobeni procesu tréninku potfebam jednotlivych
sportovci, jejich véku, Urovni trénovanosti a soucasnym dovednostem, mélo pomoci
dosahnout naroénych, piesto realistickych osobnich vykonnostnich cili. Navic pokud se
strategie pfizplisobuje do té miry, Ze jednotlivd cvideni postupuji podle naroki
individualniho herniho zatiZeni (coZ v teorii tréninku byva popsano jako specifi¢nost a
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nebo modelovani), pak miZe pomdhat stimulaci vykonnosti sportovce. V tymovych
sportech se tento pfistup projevi jako diiraz trenéra na konkrétni pozici, na niZ sportovec
hraje a znamen4 zohlednéni a uplatnéni rozdili mezi tréninkovymi potfebami hra¢h dle
jejich herniho postu (Uto¢nikd a obranct). Je didleZité uvédomit si, Ze kazdy pfijaty
model tréninku by mél byt pfizpisobeny konkrétnimu hra¢i nebo tymu. Nelze tedy
v tréninkovém procesu pouZivat stejné modely zatéZovani pro vSechny sportovce,
pfestoZe jsou povazovany za Uspé$né.. Je tfeba vyuZit znalosti, psychologického a
fyziologického potencialu kazdého hrade, k sestaveni tréninkového modelu, ktery bude
pfizpisoben na miru kazdému z nich. Soucasné individualizovat tréninkové programy
z dGvodd riznych fyziologickych, dovednostnich a strategickych poZadavkd. Piipadné
také s ohledem na rtizné posty v tymovych sportech (Gtoénik, obrance, brankaf ), které
mohou rovné&Z vyzadovat Gplné jiné dovednosti a taktiku (Bompa 1999).

4.1 Tréninkové cykly

V soucasné terminové listiné kalendafe profesionélniho ledniho hokeje figuruje
minimum potfebného €asu k tréninkovému procesu. Diive hojné vyuZivana periodizace
a piiprava rozdélena do tréninkovych cykli se v sou¢asnych podminkéch stdva obtizné
realizovatelnou. Proto je nezbytné, aby pfistup hra¢d byl podobny tomu, jaky pouzivaji
sportovci v individualnich sportovnich disciplinich. Zaruka za tymovy vykon je
v hokeji kolektivni, coZ vede nékteré hrace k podcetiovani osobni pfipravenosti.
V zamoiskych soutéZich (v pfipadé ledniho hokeje je to NHL) se pfedpoklada osobni
iniciativa hrace a jeho optiméalni komplexni pfipravenost pro absolvovani ro¢ni
tréninkové zaté€Ze. V evropskych pomérech je obvyklé kolektivni tymova pfiprava, ktera
je realizovana v tréninkovych cyklech. Individualizace probiha v rdimci stimulace sloZzek
faktorti vykonu, kterych se dané tréninkové obdobi tyka. Pro individualni tréninkovy
proces je poZadovéano racionalni odivodnéni. Obc¢as byva individualizace zneuZivéna.
Chybné je vtomto kontextu chipani individualizace jako ulevovani od tréninkové
zatéZe. VyZadovanym ulevam trenéfi mnohdy zbyte¢né podlehnou. Hraé pisobici
vNHL si tyto ulevy nedovoli, protoZe by ve svém disledku znevyhodnily jeho
samotného.. Jeho vykonnost rozhoduje o jeho dalsi kariéfe, mnohdy bez pfimé vazby na

uspésnost muZstva. Profesionalni sport je vtomto ohledu netprosny. Hrac¢i soupeti se
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svymi protihraci, ale i mezi sebou v ramci jednoho tymu o vybudované pozice (Bukac
2005).

Aplikace individualizace do piipravy je vhodnd ve vSech obdobich ro¢niho
tréninkového cyklu. V kazdém mezocyklu se ovSem najdou jiné divody pro jeji
tréninkového procesu, proto se zde nabizi i nejvét$i prostor pro individualizaci,
pfedevsim v rdmci podminek a specifi¢nosti kondiéniho charakteru.

Periodizace tréninkovych cykll je zab€hlou rutinou, oviem pro hrade, kteti sehraji
v zavodnim obdobi pocet utkédni mnohdy i pfevySujici hranici osmdesati startd se stava
obtiZné realizovatelnou. Pfipravné obdobi pro maximalné vytéZované hrade prakticky
odpada. Jeho ukoly se museji prolinat s néplni pfedsoutéZniho a zavodniho obdobi.
V zédvodnim obdobi se utkani stfidaji se specifickym tréninkem herné& dovednostniho

zékladu, udrZovacim tréninkem sily a regeneraci.

4.1.1 Pripravné obdobi
Je charakteristické snahou vytvofit zdklady budouciho vykonu, zajistit ptedpoklady

pro dalsi rist vykonnosti. Jeho néplni je pfedev§im zvySeni trénovanosti. Z pohledu
fyzické kondice je povaZzovano za nejdileZit&j$i obdobi v roénim tréninkovém cyklu.
Tento kol nelze plnit v jinych tréninkovych obdobich, protoZe jejich néplii se ubird
jinym smérem. ZkuSenosti naznaduji, Ze podcenéni tréninkového procesu v tomto
obdobi mlZe mit za nasledek stagnaci vykonnosti v dal§im prib&huroéniho
tréninkového cyklu. Aplikaci vhodnych stimuld dochazi v tomto obdobi k adaptaci
faktorti vykonu (Dovalil a kol. 2002).

Tréninkovy proces pro vrcholovou profesiondlni kategorii v piipravném obdobi
doporucuje 10 tréninkovych jednotek tydné o délce v rozmezi 1,5-2 hodiny Operativné
je rovnéZ moZny dvoufézovy trénink. U&elem ptipravného obdobi je pomoci etapovité
manipulace se zatiZenim zajistit postupné zvySovani sily adaptaénich podnétd DileZité
je zajistit optimalni pribéh adaptaénich procesti (Dovalil a kol. 2002). Manipulace se
zatiZenim je v€domé kumulovand, reguluje mnoZstvi, intenzitu a pouZité metody.
Individudln€, nebo skupinové organizovany tréninkovy proces vtomto obdobi
respektuje riznou pozadovanou kondiéni naroénost tréninku, socidlni podminénost,
zdravotni zpisobilost, C¢asovou participaci hraél, momentdlni vhodnost zafazeni
tréninku (Bukag 2005).
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To se zpo€atku d€je pomoci vybéru Sir§iho spektra tréninkovych cvideni a zajistuje
tak jednak potfebnou vsestrannost, jako zdklad specializovaného tréninku, jednak
prevenci a kompenzaci jednostrannosti. Podle specifi¢nosti sportu ma tréninkovy proces
v pfipravném obdobi analyticky charakter. Jednotlivé faktory sportovniho vykonu se
ovliviiuji samostatné, cilem je dosdhnout co nejvétsi zmény. Nespecifickymi prostfedky
dochézi ke stimulaci zékladnich fyziologickych funkci.. Specifickd kondiéni naroénost
ledniho hokeje je zfejma, nicméné omezit se pouze na adaptaci specifického charakteru
je neZzadouci. Kompenzadni charakter nabizeji sportovnich hry, plavani a cyklistika.
Zadouci je rovn&z dostupnost ledovych ploch i v pfipravném obdobi, nicméns ta je, i
pies stale se zlepSujici stav, stale nedostateéna. Proto zistdva realizace nespecifického
tréninku mimo led v pfipravném obdobi stidle vyuZivanou tréninkovou variantou.
Postupné se v pfipravném obdobi zafazuje vice cviCeni s vy$8i mirou specifi¢nosti,
dochdzi k pfechodu na specializovany trénink. Cvieni nespecificki maji nadéle
kompenzaéni a regeneraéni roli.

V nespecifickém kondici rozvijejicim tréninkovém procesu je diraz kladen na narist
sily a silové obratnosti. Mira projekce u¢inku do zdvodniho obdobi je podminéna
individudlng kvalitativni a v&€kovou odlisnosti. Tréninkovy objem silového tréninku by
mél dodrZovat pomér zat€Zovani dolnich a hornich kondetin v poméru 60% : 40%.
Specificky formovany tréninkovy proces odpovida pozadavkim mladSich hra¢d do 25
let, kdy spolu s kondiéni naléhavosti fei i problematiku optimalizace techniky. Pro
zlepSeni techniky bruslafského kroku, napiiklad jeho délky, nebo ,hloubky posedu“ se
vyuzivaji bruslafské trenaZéry a in-line brusle. Techniku vedeni kotoudea stielby
podporuji trenaZéry simulujici tyto pohyby s odporem. U star§ich hra¢i ma silova
piiprava udrZovaci charakter, prolind se celym prib&hem roc¢niho tréninkového cyklu.
Tymovy trénink v pfipravném obdobi je individualné nekonkrétni. Individualizaci si
vyzaduje pfedeviim stimulace silovych schopnosti, v ptfipadé tréninku na led€ i
podpora brusleni a hern¢ dovednostniho zékladu. Béhem trvani piipravného obdobi,
v evropskych podminkidch hovofime o pfiblizné dvoumési¢nim tréninkovém obdobi

(kvéten, Cerven), lze pfipravu délit na n€kolikatydenni tréninkové cykly (Buka¢ 2005).

4.1.2 Predzavodni obdobi

Hovofime o zhruba Sestitydennim tréninkovém obdobi pfed samotnym zaditkem

soutéZe. Je charakteristické syntetizaci spojenim ziskanych dovednosti do celku
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vyhovujiciho hernim podminkdm, vyladénim sportovni formy. Specificky trénink je
doprovézen podpimym kondici rozvijejicim tréninkem pfevaZné rychlostné-silového
charakteru. Sportovni forma znamend stav optimélni specializované pfipravenosti
sportovee, ¢ tymu, pfi némZ je dosahovano maximalni trovn¢ sportovnich vykont,
odpovidajicich aktualnimu stavu trénovanosti. Jejim hlavnim ukazatelem a kritériem
jsou samotné sportovni vykony, demonstrované (zpravidla opakovang) v realnych
podminkach soutéZi. Sportovni formu uréuje pfedeviim sladéni viech faktorti vykonu,
jejich propojeni a nejvy$si stupeti koordinace s dominanci psychickych sloZzek vykonu.
Individualizace v tomto obdobi ma opodstatnéni pfedeviim z dvodt rizné casové
participace hradd, optimalizace techniky a kondi¢nich faktord. ,,Vyladéni* sportovni
formy zhodnocuje piedchozi tréninkovy proces (Dovalil a kol. 2002).

Realizace kondiénich sloZek vykonu je podminéna fungovinim centralniho
nervového systému. Ve vSech sportovnich hrach hraje rozhodujici roli mozek a
centrdlni nervovy systém. Na rozdil od hormonalniho, svalového a jiného ,,pomalého®
kontrolniho systému, odezva centrdlniho nervového systému je bezprostiedni. Proto je
nezbytné strukturovat tréninkovy proces a tréninkové cykly tak peclivé, aby udrZovaly
intenzitu cvi¢eni a nervovou bdé€lost na dostate¢né Grovni. Nastaveni optimalni
stimulaéni trovné je obzvlasté dilezité béhem predzavodniho obdobi tréninkového
cyklu. Stiff (2004) podmitiuje dosaZeni nejvy$§i Grovné& sportovni formy v daném
obdobi vyladénim pracovni kapacity neuro-muskularniho systému, spolu s fyzickymi
komponenty vykonnosti v poslednim tydnu pied soutéZi. Svym zamé&fenim spada
vyladovani sportovni formy do samotného z4véru predzdvodniho obdobi. Cim del3i a
naro¢né&jsi je ptipravné obdobi, tim delsi a obtiZn&jsi je pfechod na soutéZni podminky,
vyladéni sportovni formy.

Toto obdobi je obecné charakteristické sniZenim objemu zatéZe a soucasné
maximélni mirou specifiénosti. Konkrétn€ je praktikovana jedna tréninkova jednotka
denné€ a misto tréninkového procesu jsou zafazovana utkdni. Herni zatiZeni je vhodné
rozloZit na étyfi dtoky a tii obranné dvojice, podobné jako v zdvodnim obdobi. B&éhem
vylad’'ovaciho procesu jsou kondi¢ni naroky tréninkového procesu nahrazeny pfedevsim
néaroky na kvalitu provedeni a prodluZuji se intervaly mezi cviéenimi.

DodrZovani Zivotospravy, pfedchdzeni moZnym zdravotnim problémim, at jiz
v disledku prochladnuti, nebo zranéni, patii také mezi dileZité body vyladéni sportovni
formy a vyZzaduji osobni iniciativu sportovce. Jejich nerespektovani miZe negativné

ovlivnit prib¢h této etapy ptipravy a tim znehodnotit nékolikatydenni préci.
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Mimoiadného vyladéni sportovni formy je, dle zkuSenosti z individuédlnich
sportovnich odvétvi, moZné dosdhnout jednou, aZ dvakrit v prib&hu roéniho
tréninkového cyklu (Dovalil a kol. 2002). V pfipadé ledniho hokeje se vyuZiva
dvouvrcholového vyladéni sportovni formy. Z taktického hlediska je Zadouci, aby
forma muzstva gradovala na zadatku zavodniho obdobi, kdy si tym vytvafi pozici pro
cely jeji pribéh. Druhy vrchol je pak samoziejmé vhodné sméfovat na zadvér zdvodniho
obdobi, kdy probiha play-off a sout&Z vrcholi.

DosaZeni Zadouci optimalizace projevii faktorti vykonu se fe$i individualizaci
(Buka¢ 2005). Obsahem tréninkového procesu jsou cviCeni napodobujici herni situace,
které se vyskytuji v utkani. Cvideni jsou zaméfena na rozvoj individudlnich ¢innosti
jednotlivee, jako je bruslafské agilita, prace s kotouem, stielba. Také tréninkovy plan
vtomto obdobi je moZné pfizptsobit individudlnim poZadavklim. Psychologicka
pfiprava je v této fazi rovné€Z nezbytnym doplitkkem. Stupeii trovné vyladéni sportovni

formy je zavisly nejen na zkuSenostech trenéra, ale i samotného hrace.

4.1.3 Zavodni obdobi

V soucasném pojeti profesiondlniho hokeje hra¢i absolvuji a absorbuji tfi utkéani
v pribé¢hu jednoho tydne dlouhodobé soutéZe. Ztoho vyplyva, Ze se utkdni stdva
dominantni néplni zavodniho obdobi. Na hrade jsou kladeny naroky pokud jde o
psychickou odolnost a dlouhodobou stabilitu sportovni formy, vzhledem k vyrovnanosti
soucasného hokeje. Tréninkovy proces v tomto obdobi mé povahu udrZovéni herné
dovednostniho zékladu, regeneraéni a silové podplrnou. DileZité postaveni mad
psychologickd pifiprava i jako soudast regulace taktického jednani (Dovalil a kol.
2002). Velky podet utkani plisobi sam o sobé€ jako dostacujici kondi¢ni stimul. Problém
stalosti formy spodivd v psychice, v zabezpefeni dynamiky brusleni a v technice.
K tomuto poZzadavku sméfuje podptlirny trénink, v némz se dle Bukace (2005) osvéd¢ila
aplikace prahového aerobniho tempa se stfidanim kratkych velice intenzivnich vstupd.
Tento tréninkovy proces je neustale podle individualni potfeby podporovan stimulaci
rychlostng silovych a koordina¢nich schopnosti. Diagnostikované nedostatky se fesi
individudlng, podobné jako v pfedzdvodnim obdobi aplikaci individualni tréninkové
jednotky. PoZadavky na hrade ve smyslu udrzeni dlouhodobé vykonnosti jsou podle
Bukace (2005) podporovany:
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Hospodarenim s energii v utkdni

PoZadavek na hospodafeni s energii vychazi z narokd &asové participace v utkéni.
B&Zna hodnota je v rozmezi 15-20 minut. Pobyt na ledé se neobejde bez védomé
regulace energie v souvislosti s herni pozici a hernim stylem. Maximélni minutova
dasova participace je akceptovatelnd se schopnosti rytmizace ¢innosti, tcelovosti,
smysluplnym 3etfenim silami a kondi¢nim potencidlem hrade. Ten je v prub&hu

zavodniho obdobi podporovén stimulaci rychlostné silovych schopnosti.

Tréninkem herné dovednostniho zdkladu

Individualizovany trénink herniho zékladu se tyka, vzhledem kherni pozici,
optimalizace nedostatki, nebo podpory univerzalnosti hrace. Tréninkovy proces probiha
na urovnich: vzorovych, automatizovanych, pfes C&asteéné kontrolované, aZ po
improvizované moZnosti feSeni hernich cviCeni. Specifické zaméfeni herniho cviceni
vyzaduje zafazeni skupinové spoluprice, kde je vzdy, v piipad¢ individualizovaného
tréninkového procesu, kladen dlraz na herni pozici konkrétniho hrace. Osvojovani a
udrZzeni herné dovednostniho zdkladu je podminéno dlouhodobym trvénim,
pravidelnosti a soustavnou korekci provedeni. Tréninkovy proces vhodn& manipuluje se
zatéZi dynamického charakteru a dochazi v ném k i€elnému propojeni s technikou. Pro
tréninkova cvieni je charakteristickdA manipulace skotoutem spojend s uZitym

bruslenim.

Regeneraci

Je vyuZivana podle individualnich potieb hraéh, z divodi odlisné &asové participace
v zavodnim obdobi a jako odezva jejich ruznych reakci na zatéZ. Jednotlivé formy
regeneraéniho tréninku doprovazi cely prib&h roéniho tréninkového obdobi, pfedeviim
podle individualni potfeby a naléhavosti. Pojem regenerace zahrnuje vSechny snahy o
rychly a plnohodnotny navrat energetickych ztrat, tkatiovych zmén, fyzickych a
psychickych sil. Stuperi fyzického Usili urfuje hloubku unavy a miru tolerance
homeostatické rovnovéhy. Regenerace organizmu probihd ve fazich. Akutni féze
vznikaji v pribéhu utkani. Herni rytmizace, pferuSovani ¢innosti, odpo¢inkové intervaly
a prestavky vytvaieji prostor pro navrat energetickych ztrat. Faze nasledujici po zatézi
probiha relativné rychle. K ndvratu vychoziho stavu dochazi v rozpéti nékolika hodin.

Plnohodnotny navrat dokoncuje posledni pomalé faze. Ta je individualn€ ovlivnéna:
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e vékem,
e svalovou morfologii,
* somatotypem,
e zplsobem kryti energie,
e oxygenaéni dostupnosti svalové tkané,
e mentalni citlivosti,
e piisunem tekutin,
e VvyZivou,
e dennim reZimem.
Urychleni regenerace uskuteCiiuji regeneraéni procedury, raznorodych
rehabilita¢nich technik. Jsou to procesy vzdjemného plsobeni fyziky a biologie.
Spocivaji ve vyuziti fyzikalnich jevli ve prosp&ch biologickych tdelli. PouZivaji se jak

v regeneraci, tak v rehabilitaci.

Psychologickou p¥ipravou

Sport neni pouha konfrontace se soupefem, ale i se sebou samym. Individuélni herni
vykon je do zna¢né miry zavisly na psychickém rozpoloZeni hrice. Hra¢ reaguje na
vnéj§i hodnoceni, ale 1 na vnitfni sebehodnoceni. Konfrontace reality a piedstav
vyZaduje mentédlni odolnost. Fyzické a psychické odezvy tispéchu a selhani vyZzaduji
dovednost psychického zpracovani pociti. Mentalni sila je vysledkem tohoto procesu.
Schopnost analyzy pfi¢in vykonnosti je hlavnim krokem pro udrzovani duSevni

rovnovahy.
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4.2 Individualizace dominujicich sloZek faktori struktury

sportovniho vykonu

4.2.1 Oblast kondi¢nich faktoru
Optimalizace sloZzek kondi¢niho faktoru vykonu si vyZaduje individualizaci hned

z nékolika divodi. Dobry (2001) upozoriiuje, Ze trenér nedosdhne optimalnich
vysledkti u vSech svéfenctl jen tréninkem, ktery je provadén v maximalnich hodnotach,
dokud se kondice nezlep$i. Pro pfirtstek vykonu plati, Ze je nepfimo tmérmy drovni
adaptace organismu na zatéZovani, tedy trénovanosti. V tomto smyslu je tedy nutné
tréninkovy plan pro kazdého sportovce individualizovat, zvlast€ co se tyCe: intenzity
cviceni, délky intervalu mezi jednotlivymi cvi€enimi a poctu opakovani cviceni v jedné
sérii. Pro individualizaci parametri zatéZe mtZe byt nidpomocné neustilé sledovéni
tréninkovych hodnot jako je hladina kyseliny mlééné vkrvi v pribéhu, nebo po
skonceni tréninkové &innosti, srdecni frekvence, rychlost lokomoce, nebo pfimé méfeni
hodnot energetického vydeje. Casto se totiz podle Melichny (2003) stavé, Ze uZitim
uréitého vSeobecného tréninkového programu rozvijime u trénované osoby jiny druh
energetického potencidlu jeho organismu nez bylo ptivodnim zamérem a to v souvislosti
se Spatn€ zvolenym pomeérem mezi zatiZenim a zotavenim, ktery je zavisly pfedevsim
na stupni trénovanosti konkrétniho sportovce. V kazdém ptipad€ je kontrola intenzity,
pfipadn€ objemu v tréninkovém procesu, velmi uziteCnd vzhledem k nutnosti
individualizace tréninkového procesu. V tomto kontextu (Ze kazdy sportovec je
jedine¢ny po strance fyziologické) se také vyjadfil Costill a kol. (1992), kdyz
poznamenal, Ze existuje limit ve fyziologickém a anatomickém vyvoji, jehoZ lze
dosdhnout tréninkovym procesem. Je to faktor, ktery je pravdépodobné pieduréen
geneticky. Sportovci nebyli stvofeni se stejnou schopnosti snaset trénink a mohou mit
diky genetické rozdilnosti ve fyziologické konstituci odli¥né biomotorické schopnosti
(sila, rychlost, vytrvalost a koordinace) (Simoneau a Bouchard 1998). Vyzkumna data
ze Ctyf studif poskytla Simoneauovi a Bouchardovi dostatek dikazh k zavéru, Ze velkd
rozdilnost v anaerobnim vykonu mezi sportovei miZe byt do znaéné miry pfipisovéna
genetickym faktorim. Napfiklad uvadgji, Ze dalezité Einitele anaerobniho vykonu, jako
napf. podil jednotlivych typG svalovych vldken a glykolytickd kapacita enzymi
kosterniho svalstva, jsou také ovlivnény genetickymi faktory a rozdilnost v téchto a

dal¥ich souvisejicich vyznamnych parametrech miZe byt Casteéné zodpovédnd za
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vysoky nebo nizky anaerobné&-vykonnostni a tréninkovy potencidl. Rushall a Pyke
(1990) pisi, Ze genetické faktory rozhoduji o tom, Ze néktefi sportovci maji ve srovnani
s jinymi ve&t§i potencidl pro maximalni silu. Pro sportovce, ktefi maji vyS$§i podil
rychlych vlaken ve svalech, je vysledny efekt stimulace silovych schopnosti vétsi, nez u
sportovct, ktefi maji vice pomalych vldken. To je déno tim, Ze rychla vidkna tvoii vy3si
stupné napéti v prib&hu silového tréninku, coZ vede k vyraznym nérdstlim velikosti
svali (hypertrofie). Anaerobni vykonnost se zd4 byt v pfimé souvislosti s mnoZstvim
rychlych vldken ve svalech.

Pfi tvorb¢ tréninkového planu pro sportovce musi trenér znat silné a slabé stranky
sportovcovy télesné kondice. V pfipadé tymu povede tento predpoklad k mnoha
individualnim rozdiltim, protoZe néktefi hra¢i potiebuji pracovat vice na sile, n&ktefi na
rychlosti a jini na vytrvalosti a obratnosti.

Mnozi sportovei vstupuji do utkdni s osobnimi preferencemi, na které se chtéji
zam¢efit. Kazdy hra¢ pfinasi svij vklad do utkani osobitym hernim projevem, ktery je
v mnoha pfipadech odvozen z jeho fyziologickych dispozic, coZ se projevuje hracovou
herni pozici a stylem. V lednim hokeji se tyto dispozice projevuji v hernim pojeti
konkrétnich jedinch. Jisté, existuje modelovd charakteristika hrae ledniho hokeje
(Dovalil a kol. 2002), kde je doporuéeno zmnoZeni rychlych svalovych vidken v 55%
zastoupeni, nicmén€ respektovani skutecného procentudlniho zastoupeni svalovych
vléken typu I (pomala Cervena vldkna) a II (rychla bild vlakna) je nutné. Tyto rozdily
jsou pro individualizaci velmi dileZité. Nejen, Ze trenér musi zvaZzovat nejlepsi taktické
strategie pro pfipravu na rizna klani, ale obsah tréninkového procesu se také museji
peclivé planovat podle energetickych systémi pfislu$nych k obéma typim svalovych
vléken. Proto by se parametry tréninku — mnozZstvi (doba, délka drahy, pocet opakovani
cviku atd.), intenzita (kvalitativni sloZka prace vykonané za uréity &asovy usek) a
Cetnost (frekvence vystaveni tréninku za jednotku Casu) — mély planovat pro kazdého
sportovce zvlast (Bompa 1999).

Kazdy trenér musi peclivé sledovat zptsobilost sportovce vyrovnavat se s
tréninkovym zatiZenim a v pfipad€ nutnosti mu upravit tréninkovy rezim. Znat hracovy
vhodné cykly tréninkového procesu a symptomy pfetrénovani je stejné nezbytné jako
otevfens komunikace trenéra se sportovcem. Cas potfebny k regeneraci po tréninkovém
impulsu se mezi jednotlivymi sportovci zna¢né 1isi (Keen 1995). Né&ktefi sportovci
vyZaduji del$i periody pro regeneraci neZ jini a toto miZe byt casto dano vékem

sportovcli (Rushall a Pyke 1990). Pro trenéry je velmi dilezité, aby si byli védomi
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rychlosti regenerace u kazdého ze svych sportovcil a doséhli tak superkompenzace.
Cyklus tréninkovych impulsli, unava, zotaveni a superkompenzace zajistuji, Ze
sportovec prokaZe vys§i drovné tréninkové adaptace a vys$i uroveri homeostizy
(Bompa 1999).

Parametry zatiZeni v kondiéni pFipraveé:

e vybér cviCeni (zaméfeni, specifiénost),

pofadi cvideni (posloupnost stimulace obratnosti, rychlosti, sily),

e intenzita cvideni (pouziti prahové nebo podprahové intenzity),

objem cviCeni (doba trvani tréninkové jednotky, pocCet cvi€eni, sérii),
frekvence tréninki (podet tréninkovych jednotek za den, tyden, mésic),
délka a charakter odpocinku.

Optimalizace kondiénich faktora z duvodi vékovych odliSnosti

Ve&kova odlisnost hraca, resp. jejich biologicky veék, jsou diivody pro individualizaci
stimulace kondi¢nich faktorti vykonu. Pod vlivem tréninkového zatiZeni se mladi
sportovei unavi i zotavi rychleji, nez ve starSim véku. Je prokédzano, Ze poznéni
reaktibility na tréninkové podnéty je dileZitou podminkou individudlni diferenciace
tréninkového zaté€Zovani (Dobry 2001).

Stimulace kondi¢nich schopnosti spadd pfedeviim do pfipravného obdobi.
Individualizace vtomto obdobi je nutnid zejména pro starsi hrade. Cist& kondi¢ni
rozvojovy trénink mimo led ma i dnes své duleZité opodstatnéni. Je pfedev§im nutnosti
pro mladé hraée, zhruba do ve€ku 25 let. V dal$im obdobi obvykle dochézi k fyzické
ustalenosti. Kondiéni kapacita je vyhranéna a stabilizovana. Problémem star$ich hraca
je zpusob kondiéniho udrZovani. Nespecificky tréninkovy proces pro takové hrac¢e ma
pfedevsim udrZovaci a kompenzaéni charakter, protoZe by u nich nasledné¢ mohlo
v zadvodnim obdobi, po obtiZzné a nespecifické letni pfipravé, dojit k psychickému i
fyzickému utlumu. Pfi dlouhodob&j$im opakovani mozZné i ke zkraceni délky sportovni
kariéry. Utinky mnohaleté profesni zatée vyzaduji citlivé regulované zotaveni a
vhodné kondi¢ni udrZovani. Jako vhodné se jevi stimulovat silové schopnosti.
Standardizovany vykon t&Zi z anaerobnich metabolickych mechanizmt, respektive
vnitinich zasob energetickych zdroji. Tento fakt dokumentuji ¢etné piiklady starSich
hra&i. Pfestoze u nich dochézi k fyzickému ochabovani mohou na profesiondlni

hokejové scéné stile excelovat. Pro starsi hrace je upravovano pfipravné obdobi na 6-8
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tydnt s frekvenci 5-8 tréninkovych jednotek vtydnu. Hracim vtomto obdobi je
doporudovana kontrola hmotnosti, stredink, regenerace (Buka¢ 2005). Pro hrace nad 25
let ma nespecificky tréninkovy proces v pfipravném obdobi, regeneraéni, udrzovaci a
kompenzaéni charakter. Sportovni hry mohou nabizet pro star$i hrie poZadovany
kondiéni stimul. ZatéZz ve formé sportovnich her aktivné regeneruje organismus
unaveny specifiénosti ledniho hokeje. Aerobni rezim koordina¢nich aktivit pomaha
udrZovat fyzickou zdatnost.

S timto nazorem souhlasi i Bompa (1999), kdyZ uvadi, Ze v pribéhu od post puberty
do véku zhruba 28 let, mtize télo tolerovat vy$§i tréninkové objemy a intenzitu neZ
v obdobi 29-33 let. Vychazel ze zkuSenosti profesiondlnich sportovel . Alan Tait
(skotsky ragbyovy internacional) mél po své tficitce ve srovnani s mlad$imi spoluhraci
napt. velmi redukovany tréninkovy program co se tyka objemu a intenzity. Jeho
opakovany vybér do Skotského narodniho tymu a standardné vysoké vykony na
mezinarodnim poli mohou znamenat, Ze tento zptsob individualizace jeho tréninkového
programu méla extrémné pozitivni efekt.

Odli$né vékové hranice s sebou v pfipravném obdobi pfinaSeji nutnost upravy
tréninkového obsahu z hlediska jeho specifiénosti. Pro mladsi hrac¢e zhruba do v€ku 25
let ma tréninkovy proces, diky vysoké mife specifi¢nosti, je§té rozvijejici charakter. To
znamend, Ze se tréninkové zatiZeni bude pohybovat z pohledu energetické naro¢nosti na
urovni metabolického kryti odpovidajiciho utkani, mnohdy nadhraniéniho charakteru.
Dominuje stimulace rychlostné silovych schopnosti.

U nékterych mladych hraca, zaclenénych do pfipravy seniorského muZstva, jiz doslo
ke zvySeni sekrece testosteronu, u jinych ne. U dfive dospélych se vyvine rychleji
svalova sila. Pfi¢inou diferencovanych reakci na silovy trénink je tedy stadium
dospivani v puberté. Dva stejné stafi jedinci budou proto rizné reagovat na stimulaci
silovych schopnosti. Bez ohledu na mnoZstvi podstoupeného silového tréninku musi
jedinec, ktery dospivéa pozd&ji, ¢ekat na ptichod puberty a na nasledné vyznamné silové
pfiristky. AvSak i po pfichodu puberty se budou jedinci li§it jak ve svych
charakteristickych reakcich na tréninkové programy, tak v Grovnich svych vykont.

Nekteti jedinci se jednodu$e nemohou stat siln&j§imi neZ jini (Bompa 1999).
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Optimalizace kondi¢nich faktori z diivodu odliSné éasové participace

Casov4 participace hra&ii v utkani je velmi riiznoroda. B&Zné se pohybuje na hranici
od maxima 25 min. aZ po minimum 2 - 5 min. v utkdni. Z t&hto pfi¢in, a dale pak
z diivodl narlstu obtiZnosti techniky, dne$ni tréninkovy proces vyzaduje dodatecnou
individualizaci. Samostatny tymovy tréninkovy proces je nedostacujici (Bukac¢ 2005).

Kady hrag usiluje o herni prostor. Cas striveny ve hie je ocenénim hridova piinosu
pro tym. V souCasné stile se zvySujici kvalit¢ soutézi Casto dochazi k tomu, Ze o
vysledek utkani bojuji tymy do poslednich minut. To s sebou samoziejmé pifindsi i
zvySené naroky na kvalitu tymového hemiho vykonu. Ten realizuji hraci, proto
rozhodujici faze utkani rozhoduji ti s nejlep$i vykonnosti. Pfi vyrovnanosti druZstev je
oviem kaZd4 minuta ve hfe dilleZitd, a proto je vySe uvedena vysokd minutova ¢asova
participace hra&i béhem jediného utkani. Usp&ni jedinci pak na zdklad& svych vykond
v klubu nezfidka dostavaji pozvinky na reprezenta¢ni akce. Tim se jim zavodni obdobi
nahusti a v pfipadé€ mistrovstvi svéta, zafazeného na jeho zavér, také prodlouZi.

Je tedy zfejmé, Ze Casova participace hrde ma dvé roviny. Jednak jde o ¢asovou
participaci hra¢e b&¢hem jednoho konkrétniho utkani. Druhou polohou je respektovani
¢asové participace hrace z pohledu ro¢niho tréninkového cyklu.

Casovou participaci jednotlivych hra®d v utk4ni je nutno brat vuvahu. Model
energetického kryti aktivit vutkéni silné ovliviiuji poZadavky na hrade, kolisavost
pohybu, intervaly pferuSovani ve hfe. Technicky hra¢, ktery odehraje v utkani 25 minut
¢isté hraci doby, vyuZiva odlisnych cest metabolizmu neZ hraé, ktery je vyuZivan na
specifické herni situace v utkdni (Bukaé 2005). U takovych hra¢d je zapotfebi herni
praxi doprovazet tréninkem udrZovacim a zotavnym.

Pro mén€ vyt€Zované hrace v utkani pak pfipadd vtvahu tréninkovy proces
respektujici divod jejich méné Eastého nasazovani do hry. Jedna se o diivody
specialnich hemich funkci, kde ne kazdé utkani si vyzaduje Casté nasazovéani Uzce
profilovaného hrice, ovSem tento diivod se s postupujicimi naroky na univerzélnost
stava druhofadym. A tak je nizkd Casova participace hrie ve hie ukazatelem jeho
momentalni slab$i sportovni formy. V takovém piipadé se hra¢ ve vétsi mife vénuje
stimulaci hemé dovednostniho zakladu, individudlnimu nacviku, pfipadné stimulaci

pohybovych schopnosti.
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4.2.2 Oblast faktoru techniky

Realizace techniky je podminéna energetickym krytim svali zapojenych do
motorického projevu. Stupefi zakyseleni svalu ma zasadni vliv na harmonizaci pohybu.
Aerobni energetické kryti je podminkou optimalni nervosvalové koordinace. Z toho
vyplyva kondi¢éni podminénost pfi realizaci technickych prvkid. Zéroveni raciondlni
zapojeni svall ve smyslu intenzity ¢innosti vyrazn€ zvySuje efektivitu vykonu. Nicméné
anaerobni kryti vykonu miZe byt pro realizaci techniky pohybu aZ destruktivni (Bukac
2005).

Technika je dovednost citliva na adaptaci a automatizaci, jeji G¢innost je podminéna
senzomotorickym mechanizmtim, analyzatoru zrakovému, sluchovému, vestibularnimu,
hmatovému, pohybovym analyzatorim a jejich pfenosu do senzorickych center mozku,
kde se analyzuji a mozek si vytvai pfedstavu o nastalé situaci. Do vyhodnocovani
pohybového jednani vstupuji motivace (urdity stupeni aktivace ovlivnéni vnitinimi a
vnéj§imi pohnutkami) a anticipace (pfedvidani, vytvafeni modelu moZnych feSeni,
s rostoucimi zkuSenostmi se zlepSuje). Vybér optimalniho feSeni pohybového jednani se
uskuteciiuje slozitymi psychickymi procesy, oznaCovanymi jako programovani. Jejich
obsahem jsou mysleni, emoce a motorickd pamét. Vni se aktivné a dynamicky
zpracovavaji, uchovévaji a znovu vybavuji informace o faktech, d¢€jich, procesech,
proZitcich, ale i o sloZitych vzorcich jednani a chovani. V teorii se rozliSuji reprodukéni,
produktivni a tvofivé formy myS$leni a jednani. Vysledna kvalita provedeni zavisi na
individudlnich somatickych a osobnostnich zvla§tnostech, dale pak na biomechanickych
zakonitostech vedenych pohybi. V roviné neurofyziologické jde o tréninkem naucené a
zpevnéné struktury vybraného pohybového programu, pohybové dovednosti. Pfitom jde
o komplexni projev, v némZ se uplatiluje propojeni psychickych procest s funkcemi
ruznych systémi organizmu a energetickym zaji$ténim vykonu (Dovalil a kol. 2002).

Harmonizaci svalové Cinnosti vyZaduji herné strukturované podnéty. Stimuly
vychédzejici zherni praxe jsou svou vysokou mirou specifi¢nosti nejucinnéj$imi
podnéty. Pravé z analyzy herniho vykonu vyplyvaji kliCové naroky pro optimalizaci
faktoru techniky. Kriticka mista pfedstavuji balanéni momenty ve hie, jako naptiklad
nahlé rychlé zmény smérd, osobni souboje, obraty. Souvisle kontrolovana dynamicka
rovnovaha umoziuje ¢asné a biomechanicky spravné vedeni pohybi v nestabilnich
polohach. Motoriku a amortizaci setrvaénych sil zajistuje segment dolnich koncetin a

zpevnéna patef. Dovednostni tkony a stabilitu zabezpecuje osovy svalovy korzet. Tyto
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dovednosti, podporujici balanéni a silové obratnostni trénink, setaké nazyva core
strenght training. Cvieni pro osvojovani techniky podléha néarokim na opakovani
s cilenou vyslednou automatizaci pohybu. Vysledny projev zvladnuté techniky rozbiti
pohybového stereotypu doprovazi automatizace vedeni jednoho pohybu bez pfimé
udasti volni kontroly, za soudasné vedeného druhého pohybu jiZ pod volni kontrolou.
Hokejova technika dovednosti a herni U€innost nejsou tak pfesn€ zéavislé na
biomechanické piesnosti, jako je tomu napfiklad u golfu, nebo tenisu. Pii analyze
techniky individualniho herniho vykonu hodnotime wdéast jednotlivych segmentd a
vyslednou realizaci cilenych kol (stéelba, zména sméru, vedeni kotoude, piihravka).
Retézeni vychézi zlokomo&niho pohybu, tedy ma sviij zéklad v brusleni. Pohyb
prochézi celym télem a pfi brusleni probiha regulace odspoda (nejvétsi svalové skupiny)
vzhliru k dale se pfipojujicim segmentim (fintovani- dolni koncetiny jako zékladna

uvolnénych ramenou a pazi, stfelba - kolena, boky, ramena, paze) (Buka¢ 2005) .

Analyza vzestupného priibéhu techniky dle Bukace (2005):

e nohy (brusleni a zmény sméri),

¢ boky (ptevod pohybi v kinematickém fetézci),

e trup (Upravy rovnovéahy a t€Zisté, rozbiti pohybového stereotypu),
e ramena a paZe (vedeni pohybu s holi),

e hlava (pfesnost vedenych pohybi).

Pfechody propojenych kinematickych segmentd zprostfedkovava panev. Rozbiji
pohybové souhyby a podporuje realizaci pohybového tkolu. Casovani a regulovani
kinematickych sil v fetézeni pohybt umoziiuje dle Bukade (2005):

- okamzitou silovou a rychlostni podporu cileného pohybového tikolu
(dynami¢nost), brusleni, rovnovdha, opérnd motorika,

- zlepSenou kontrolu vedenych pohybt (pfesnost, rozsah a zmény),
diferenciace pohybu, zapojeni motorickych jednotek podle potreby k
realizaci pohybu,

- plynulost a ekonomi¢nost pohybi ( Setfeni energie), mezisvalovd koordinace,

rytmizace.
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Naopak nesoulady kinematické spfaZenosti a chyby v technice se d€ji dasledku:

slabého silového potencidlu dolnich kondetin, projevuje se napriklad
neschopnosti realizovat rychlé zmény sméru v disledku mdlo sniZeného
netdplného, nevhodného, nebo kompenzovaného priib&hu kineziologického
fetézce (Spatna dynamicka rovnovéha, silové slabd segmentdlni synergie),
vychdzi z neschopnosti realizovat dany pohyb pouze prislusnymi segmenty,
dochdzi sice ke kvalitni realizaci pohybu, ale pouze k jedné.

¢asové disproporce v nacitani silovych G¢inkt (soudasné pifili§ rychlé nohy —
brusleni proti rukdm, nevhodny pfedstih pohybu nohou a rukou, $patna
dynamickéd rovnovaha), zdkladni nezviddnuti techniky, nap¥iklad vedouci
k souhybum kontraproduktivnim p¥i realizaci bruslarského kroku,
nedostateéného piispévku nékterych segmenti téla (vedouci k mdlému
projevu dovednosti), silné nohy, silné pazZe, slaby trup, slaba stielba

zapojovani nadbyteéné segmentdlni udasti (naruSeni rytmizace a

ekonomicnosti pohybu), muZe byt projevem nezviddnuti techniky, ale také projevem

vysoké miry motivace, tedy nedostatecnou regulaci aktudlnich psychickych stavii, nebo

automatizovanymi pohybovymi stereotypy.

Hlavni roli v motorickém uceni hraje senzomotorickd vybava kazdého hrace.

Vn&js$im projevem senzomotoriky je herni projev realizovany technikou a intelektem.

Na koneénou realizaci projevu faktoru techniky maji vliv celkova motoricka vybavenost

hrade a somatotyp. Hodnoticim kritériem techniky je jeji G¢innost, uméni hrace akci

rozvinout, zjednodusit nebo zakonéit. Znaky ucelné a G¢inné techniky jsou (Bukac

2005):

Casto situované klaméni,

pestra paleta klicek,

jistota v pfechodu 1-1,

jistota kontroly kotouce pod tlakem,

orientace s kotou¢em v plné rychlosti a na malém prostoru,
jistota ve zpracovéni nepfesnych pfihravek,

pranikova piihravka a pfimod&arost akci,

véasnost a pfesnost prvni piihravky, zejména dlouhé pfihravky,
pfimy tah na branku a jejf ohroZovéni,

stfelba bez piipravy a zakon¢eni po uvolnéni,
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- stfelecka uéinnost.

Psychologickym zédkladem technické pfipravy jsou psychologické poznatky o
motorickém udeni, o ideomotorickém tréninku, pfipadn€ o psychologickych
prostfedcich odstratiovani strachu z nacviku riskantnich pohybovych struktur (Slepicka
1988).

Osvojent a zdokonalovini technickych dovednost{ tradicnim zpiisobem :
e Pfedstaveni technickych dovednosti: ideomotoricka pfedstava provedeni pohybu.
e Ukazka a vysvétleni technickych dovednosti: jednd se o priméarni zplsoby, které
maji pomoci sportovetim zvladnout danou techniku.
Metodami: - slovni (slovni instrukce),
- nadzornd (vyuziti video ukazky, graficky ndkres),
- prakticka (pfedcviceni).
e Procvi¢ovani technickych dovednosti metodami:
- v celku, nebo po &stech. Trénink po ¢astech je v podstaté diléi trénink,
nésledné spojeny do komplexniho tréninku — napf. hrou,
- koncentrace, distribuce. Manipulace s fazenim uciva.
- manipulace se zatiZenim. Stimulace techniky vkondi¢ng specifickych
podminkach.

e Stabilizace a variabilita ziskané techniky v hernim projevu.

Dalsim procviCovanim ve specificky situacich.

Spojovanim osvojenych dovednosti.

Realizaci v diskomfortu.

Reakci na zmény.

Hradi se u¢i dovednostem riznym zptisobem. Né&ktefi potfebuji slySet, jak se
technicky prvek nauit, jini zase preferuji ndzornou ukéazku. Jak vysvétleni, tak ukazka
by mély spoluvytvatet specifickou zpétnou vazbu. Pozitivni zp&tnou vazbu je vhodné
pouzivat pro zdlraznéni tymové soudrZznosti. Negativni hodnoceni by mélo zistat na
individudlni diskusi. Trenér musi dobfe zhodnotit, vjaké mife jednotlivé metody
tradiéniho pfistupu uplatnit v zavislosti na znalosti svych svéfencl. V pfipadé

praktického nacviku uvazit, jaky pocet opakovani bude nezbytn€ nutny.
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Tento postup se jevi uc¢innym v piipadé provadéni jednoduché technické dovednosti
(z hlediska struktury pohybu), ktery nevyZaduje témé&f Zadné rozhodovaci schopnosti.
Diéle i v piipad€, kdy je dovednost pfili§ komplikovan4 na to, aby byla zvlddnuta
najednou a hrozi riziko zranéni. Tady je tradi¢ni instruktdZni metoda s drilovymi prvky

na misté.

Osvojent a zdokonalovdni technickych dovednosti hernim prFistupem:

e efektivn€j§i v pfipadé, kdy je dulezité, aby se sportovec naucil zékladnim
technickym dovednostem, které jsou potiebné pro dal$i zvladnuti pohybu (uZité
brusleni, kontrola kotouée, herni vidéni, apod.).

o je nejefektivngj$im zpusobem pro komplexni rozvoj taktické dovednosti ve velmi
rychle se ménicich podminkach hry.

e pomaha naucit se zplisobu, jak se ucit trénovat nezavisle na trenérovych pokynech.

4.2.3 Oblast faktoru taktiky

Osvojeni a zdokonalovani taktickych dovednosti je tzce spjaté s technickou
vyspélosti hrace. Stejné jako trenér urcuje taktiku na kazdé utkani podle znalosti viech
proménnych, tak i hra¢ realizuje sviij momentéalni herni vykon na zakladé€ analyzy svych
schopnosti. Proto vznikaji nepfedvidatelné herni situace vzniklé aplikaci improvizace v
dastené pfedvidatelné situaci uzitim algoritmd, nebo hra¢i pouzivaji vzorce, jako
pfesné popsany model jedndni. Optimdalni variantou je, kdyZ hradi pouZivaji varianty
taktického rozhodovani v situacich, které si je vyzaduji.

Naudit své svéfence pouzivat dobrou taktiku vyzaduje znalost pravidel, schopnost
urdit taktiku v zdvislosti na znalosti soupefe, prostfedi a podminek sportovniho vykonu.
Nezbytnd je diikladnd znalost svéfencil a znalost protivnika. Sportovci s lepSimi
poznavacimi schopnostmi, vniménim, pozornosti a koncentraci, jsou schopni lépe
odhadnou zamér soupefe. Jednim z nejpodstatngjsich kritérii ovlivitujicich pozornost a

koncentraci je sportovciiv stav stimulace, neboli nabuzeni.
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Taktické dovednosti se skldadaji 7:

e (dteni a analyzy hry nebo herni situace,

o ziskani znalosti potfebnych pro vhodné taktické dovednosti,
e aplikovani vybraného taktického rozhodnuti ve hie.

Takticky faktor vykonu lze dle (Slepicky 2006) zafadit do nespecifické &asti
vychazejici z psychologickych poznatkti vénujicich se vedeni utkani. Individualizace
taktické pfipravy psychologického zakladu se tykaji poznatkd o vlastnim taktickém
jednani (zvaZovani rizika, vyuZiti soupefovych t&€Zkosti, maskovani vlastniho zaméru,
pfevzeti iniciativy, udrZeni klidu).

P#i uvédomeéni si taktického faktoru vykonu snad nejvice vynikaji multifaktorialni
naroky na vykon v lednim hokeji. I proto, Ze se stile zvySuji naroky na hrade a diky
zkvalitiiujicimu se tréninkovému procesu dochdzi k tomu, Ze se hradi vyrovnavaji
predev$im v kondiénim zabezpe&eni herniho projevu. Siroké spektrum néroké na hrade
nelze pokryt pausalizovanou Sablonou do které se vejdou vSichni hraci tymu. Stejné
jako ledni hokej nabizi pestré herni situace, musi byt pestré i tymové sloZeni. Vyse
uvedené néaroky na realizaci taktickych zaméra psychologického zékladu stale lépe
zvladnou hrédi, ktefi na feSeni takovych situaci maji pfedpoklady, nebo tréninkovym
procesem podpofenou specializaci. Z toho vyplyvaji naroky na pfipravu, kde se jim

musi pfizplsobit tréninkovy program k jejich hernim funkcim.

Herni posty

Sledované herni posty jsou soucasti systému hry. V taktickém rejstiiku kouci se
v soucasnosti objevuje specializace hracli na konkrétni plnéni hernich tkold. Vyznam
specializace hrach na ur€ité posty spo¢iva v tom, Ze zajist'uji dokonalejsi plnéni hernich
tikolt a prispivaji k usp&chu hry tymu. Ukoly jsou uréeny pravidly hry, nebo jsou dany
systémem hry, ktery tym zvolil. Pro herni posty jsou typické prostory, ve kterych jsou
plnény hemi tkoly a ze kterych hraci zpravidla za¢inaji své akce (Buka¢ 2005). Obecné
lze uvést, Ze se hraci dé&li na obrance a tGtoéniky. Specializace toto rozdéleni vice
prohlubuje.

Dnes se setkdvame se specialisty na hru v oslabeni. Tyto hraci vynikaji v osobnich
soubojich, ovladaji zonové branéni v obraném pasmu, svou obétavost demonstruji
ochotou a uménim blokovat stfely soupefe. Naproti tomu hra v podetni vyhodé klade
naroky na tvorbu specialnich Gto¢nych formaci. Ty se obvykle rekrutuji z kreativnich
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hradd, z hract s vysokou produktivitou a se schopnosti zakonceni. Tyto naroky ovSem
klade na hrade prakticky cely prubéh utkani. Tak se pravé u hra&l tohoto produktivniho
charakteru setkdvdme s problematikou vysoké &asové participace v utkdnich. A
s nutnosti individualizovat jim tréninkovy program.

Zajimavou specializovanou skupinou hract je takzvana ,.checking line“. Tato
vétSinou pouze uUtocna formace ma za Ukol b&hem svého velice kratkého, ale o to
intenzivn&jsiho, vstupu vyvinout na soupefe tlak vysoce aktivnim napadénim i
v hloubce Gto¢ného pésma, bez piimé aspirace na ohroZeni soupefovy branky. Tuto
taktickou variantu uplatiiuji kouéi proti produktivnim formacim soupefe. Jednd se o
snahu narusit soupefi secviéené modely zaloZeni utoku, zménit rytmus hry, pfipadné
vyburcovat vlastni tym k vét§imu pohybu. Tato role pfipada vétSinou na étvrtou Gitoénou
formaci, kter4 se nedostane tak Casto do hry, jako napfiklad prvni dva elitni utoky. O to
vEtsi je problém tuto formaci udrzet v hemim rytmu. To se tyka jak herniho rytmu
v konkrétnim daném utkéni, kdy se podet stfidani étvrté formace omezi i na dvé, tak je
nutné tuto problematiku fefit v komplexnim pohledu upravou a individualizaci

tréninkového zatiZeni.

Metody rozvoje taktického rozhodovdni:

e Rozvoj taktiky v celku a teprve potom po éastech. Metoda pro nové zapracovivané
hrace do systému, nebo kombinaci.

e Pozorovani rozhodovacich schopnosti jinych. Didaktickd metoda pfedev§im pro
méné zkuSené a mlad3i hrace.

e Pozorovéni hrach navzajem. Zajist'uje vysokou variabilitu a pochopeni improvizace
vhemich situacich. Zvladnuti si vyZaduje dlouhodobou spolupraci a herni
inteligenci.

e Variabilni trénink. Pokryva poZadavky hraci s niZ$i herni praxi.

e Kontrolni zpétn4 vazba. Hodnoceni vybéru a realizace taktického jednani

e Komunikace. Individuélni, nebo skupinova konfrontace pouZivané taktiky vzhledem
k hra¢skym pozicim a predpokladim.
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4.2.4 Oblast psychickych faktora
V tréninkovém procesu se podle Slepicky (1988) stietavaji dvé tendence, které se

sice teoreticky vzajemn& nevyluduji, ale pfi nespravném chépani mohou v praxi
zpusobovat nedorozuméni. Jde o tendenci k unifikaci a tendenci k individualizaci.
Praktickym vyrazem unifikaénich tendenci je kopirovani wUsp&nych tréninkovych
postupil. Individualiza¢ni tendence nachazeji sviij vyraz v psychologicko-pedagogickém
poZadavku individudlniho pfistupu k osobnosti sportovce. Psycholog vystupuje proti
deformovanému pojeti unifikace, které spociva ve snaze pausalizovat tréninkovy proces
a tim prakticky potlaci princip individualizace v p¥ipravé. Unifikaénim tendencim v
praxi trenéfi ochotn&ji podléhaji, protoZe tyto tendence maji povahu konkrétnich
pausélnich ndvodd, které jako recepty na piipravu ulehéuji praci v oblasti intelektuélni.

Nutnost individualizace vyZaduje, aby trenér poznal pfedev§im svou vlastni
osobnost, své pfednosti a nedostatky ve srovnani s vlastnostmi uspé$nych trenéri.
Zvyhodiiujici individudlni prvky je tieba prohlubovat, uvédomeélé vlastni handicapy je
tfeba minimalizovat.

Druhym pfedpokladem individualizace je soustavné poznavani osobnosti svéfenct v
pribéhu tréninkového procesu i soutéZni &innosti. Kromé vlastnich posuzovacich
moZnosti by nemélo byt luxusem vyuziti odbornych sluZeb psychologa s Sirokymi
psychodiagnostickymi moZnostmi a s perspektivou konzultace né€kterych spornych
otazek, jak pfistupovat k uréitym jedincim.

Tretim pfedpokladem uplatnéni individudlniho pfistupu je systematicky rozvoj
socialné-psychologickych dovednosti trenéri pfi vyuZivani vlastnich a sportovcovych
osobnostnich rysti. Prostfedkem je neustdld sebevychova, ktera je véci samotného
trenéra a systematicky vycvik v jednani s lidmi, ktery je véci pfipravy trenéru.
Empirické ptiklady z ¢innosti trenért jasn€ ukazuji frekvenci a vyznam momentt, kdy
trenér v socialni interakci vyuZziva své dovednosti piisobeni na sportovce, vzbuzuje napf.
jeho motivaéni zaujeti, vyvolava sympatie, provokuje identifikaci, sugestivné uklidiiuje
nebo podnécuje, feSi socidlni konflikty riznych typd, navozuje vtymu vztahy
konkurence a spoluprace a pfetvaii postoje sportovcl. K tomu potiebuje byt autoritou a
mit pfislusné schopnosti v operativnim rozhodovani pfi jednani s lidmi. Bez uplatnéni
principu individualizace, ktery spocivd ve schopnosti analyzovat vlastni i cizi

osobnostni vlastnosti a stavy a poté na tuto analyzu navazat u¢inné syntetické ptisobeni
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na sportovce, bude efektivita trenérské prace niz§i a maélo psychologicky G€inna
(Slepicka 1988).

Psychologickou pfipravu 1ze dle Slepiky (1988) rozdélit na jeji nespecifickou €ast,
kter4 je obsaZena v ostatnich faktorech sportovniho vykonu. Druhd &ast psychologické
pfipravy je relativné specifickd, tj. plni pfednostn€ psychologicky tdel. Patfi do ni
pfedeviim: zvySovéani psychické odolnosti cestou modelovaného tréninku, regulace
aktudlnich psychickych stavi, uprava meziosobnich vztahti a nékteré prostfedky
pfetvafeni postoji. Také zde ma vedouci Glohu trenér, ale podil odborné psychologické
ucdasti miZe byt veétdi. Sportovec se vedle trenéra a sportovniho psychologa musi sam
podilet na sp&$né psychologické p¥ipravé cestou sebevychovy. Vlastnim obsahem jeho
podilu je psychologickd sebepfiprava, kterd zahrnuje pfedev§im pravidla duSevni
hygieny a prvky autoregula¢ni. Vychozim momentem je systematické sebepoznéavani,
déle koncentra¢ni techniky, prostfedky psychického pfeladéni, zefektivnéni odpocinku,
ideomotoricky trénink a trénink vile. Konkrétni obsah jednotlivych postupl mtiZe
pomoci sportovei zvladnout specializovany psycholog, at’ uZ z popudu trenéra nebo
z vlastni iniciativy sportovce. Psycholog sportu miZe mit v psychologické piipravé
pfedevsim ulohu poradenskou a kontrolni. Kromé toho by mél v rdmci spoluprace s
trenérem formou expertiz zajistovat n€které specializované sluzby (psychodiagnostiku,
psychoterapii, specializované nacviky regulaénich postupli, psychohygienické
planovani apod.). O jeho pfimé praci se sportovcem by mél trenér védeét, mél by znat
jeji smysl a souhlasit s postupem. Jinak vznikaji nedorozumeéni a jen téZko potom muze
byt trenér garantem veSkeré pfipravy (Slepicka 1988).

Podle Collinse (1999) neexistuje obecné pouZitelny tréninkovy program vhodny pro
vSechny sportovce z divodi jejich odlisnych psychickych schopnosti, proto je nutné
tyto programy planovat pro kazdého svéfence zvlast. Jedine¢nost osobnosti je u tohoto
typu planovani pravdépodobné nejvice rozhodujici. Schinke (1999) popisuje potfebu
individualizace tak, Ze sportovci nejsou homogenni skupina lidi se shodnymi potfebami,
jistotami a nejistotami. V postaté, repertoar nebo soubor metod dusevnich tréninkovych
technik nelze povaZovat za bezezbytku vyhovujici pro vechny sportovce. Bez ohledu
na to, zda to jsou trenéfi, sportovni psychologové nebo jini ¢lenové tymu kolem
sportovce, jejich zasahy musi brat v potaz individuélni rozdily a riznorodost kazdého
projevu vykonu a kazdé situace. Collins (1999) dava dobry ptiklad individualizace,
kdyz diskutuje pro trenéry nutnou potfebu osvojit si rizné strategie pro feSeni projevi
uzkosti u rozdilnych jedincl. Zapojil se do projektu Sport England, aby pronikl do
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uzkosti pfi zdvodu a usoudil, Ze rizné typy jedincl a rizna Casova obdobi vyzaduji
pouziti rozdilnych strategii motivace a tréninku. Jednodus$e feceno zastdvd nazor, Ze
vice uzkostni sportovci potifebuji motivaci v situacich, kdy jsou pod men$im tlakem,
kde jsou ti mén€ uzkostni uspé$ni. Pod velkym tlakem ti méné uzkostni motivaci
ziskavaji, zatimco ti vice uzkostni potfebuji povzbuzeni a rozptyleni. Dilezité je, Ze
uzkost je velmi individualni, je ovlivnéna socidlné a stdle se dynamicky méni (Collins
1999). Trenéfi by proto méli odhadnout individualni rysy uzkosti u svych svéfenct a
nepietrzité sledovat, jak se jejich povaha méni.
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5. MOZNOSTI INDIVIDUALIZACE V ROCNIM
TRENINKOVEM CYKLU LEDNIHO HOKEJE
- PRAKTICKA CAST

Stejné jako se stfidaji obdobi ro&niho tréninkového cyklu, je tfeba stfidat i zptisoby
individualizace. Kazdé obdobi méa svd vyS8e zminénd specifika, kterd vyvedou do
popfedi dané priority tréninkového procesu. Do pfislusnych obdobi roéniho
tréninkového cyklu byly na zaklad€ kvalitativni analyzy teoreticko-empirickych
poznatkd navrZeny konkrétni mozZnosti , dle kterych je moZné individualizovat
tréninkovy proces v lednim hokeji.

Pfipravné obdobi je charakteristické pFevlddajicim nespecifickou stimulact
motorickych schopnosti mimo ledovou plochu s vyuZitim kompenzaénich pohybovych
aktivit. Naléhavosti stimulace techniky se fe$i pouZitim trenaZert, které simuluji pribéh
pohybu. Se stile se zlepSujici dostupnosti ledovych ploch je i v tomto obdobi moZzny
tréninkovy proces herné dovednostniho zakladu ve specifickych podminkach.

V pfedzavodnim a zdvodnim obdobi pfevlada specificky tréninkovy proces na ledé
s dirazem na rozvoj technicko - taktickych faktorli vykonu, intenzita tréninkového
procesu respektuje herni zat€z. Soucasné je v téchto obdobich doporufovana i
stimulace rychlostné silovych schopnosti.

Néplni nespecifického tréninkového procesu mimo ledovou plochu je vSeobecny
rozvoj motorickych schopnosti. Rychlostn€ a dynamicko-silové zamé&fend kondi¢ni
pfiprava mimo ledovou plochu by méla byt zafazovana do tréninkového programu v
pribéhu celého prib&hu roéniho tréninkového cyklu. Intenzita podptrného tréninku
respektuje individudlni ndroky na jednotlivé hrade. SniZuje se tak riziko ztraty
trénovanosti v prib&hu soutéZzniho obdobi. Cely prib&h roéniho tréninkového cyklu
hrace provazi jak specificky tréninkovy proces na ledé, tak i nespecificky tréninkovy
proces mimo ledovou plochu, ob& formy tréninkového procesu se situaéné prolinaji a
dophiiuji, coZ vyplyva i z kvalitativni analyzy. Pro zpfehlednéni bude v pfipravném
obdobi nésledné uveden tréninkovy proces nespecifického charakteru, dominujici
mimo ledovou plochu. Specificky tréninkovy proces na ledé¢ bude situovan do
predzavodniho a zavodniho obdobi.
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5.1 Pripravné obdobi

V ptipravném obdobi dominuje stimulace specidlnich motorickych schopnosti. Pro
ledni hokej jsou to pohybové schopnosti: sila, rychlost, rychlostné-silova vytrvalost,
aerobni vytrvalost, obratnost a pohyblivost. Mimoto mohou byt pouZivany specifické
formy tréninkového procesu, které svym zaméfenim zasahuji az ke stimulaci
technickych dovednosti. Manipulace se zatizenim je védomé& kumulovand, reguluje
mnoZstvi, intenzitu a pouZité metody. Individualn€, nebo skupinové organizovany
tréninkovy proces v tomto obdobi respektuje:

- riznou Uroveti rozvoje motorickych schopnosti,
- zdravotni zptisobilost,
- korekce v tréninkovém planu,
- ¢asovou participaci hracl,
- technickou vyspélost,
- socidlni podminénost.
Zpodatku tohoto obdobi je vhodné diagnostikovat hraéovu trénovanost:
- silné a slabé kondiéni stranky jedince,
- vrozené dispozice ke stimulaci (rychla/pomalé svalova vlakna),
- somatotyp.

Podle ziskanych hodnot l1ze pfipadné sestavit individualni tréninkovy plan, ktery
reaguje na potfeby jednotlivcll ipravou tréninkovych mikrocykli v pfipravném obdobi.
Tyto mikrocykly jsou zameéfeny na stimulace pohybovych schopnosti, psychickych
schopnosti a sportovnich dovednosti jednotlivce mimo tréninkovy tymovy plan. Déle
lze takto jednotlivcim individudln€ upravovat parametry zatiZzeni v ramci tymového
tréninkového procesu. Naptiklad tim, Z¢ mu bude situaéné pfizplsobena velikost

zatiZeni, nebo délka a charakter odpocinku.

5.1.1 Moznosti stimulace motorickych schopnosti
Stimulace rychlostné silovych schopnosti

Jedné4 se o podporu realizace acyklického pohybu s rizné velkym odporem, ktery
uréuje velikost maximalni rychlosti a kvalitu provedeni (Dovalil a kol. 2002). V herni
praxi stupeii rozvoje rychlostné silovych schopnosti ovliviiuje naptiklad nasledujici
herni &innosti: stfelbu, start, vhazovani. Stimulace rychlostné silovych schopnosti

provazi cely roéni tréninkovy cyklus, graduje v zavéru piipravného obdobi. Wingate
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testem je moZné diagnostikovat stupeil rozvoje rychlostng silovych schopnosti. Jako
dostateéni hodnota pro uplatnéni hrige v extralize ledniho hokeje se podle Stastného
(2005) ukazala hodnota 14,1 W kg™

Optimalni pfedpoklady stimulace rychlostné silovych schopnosti jsou: pfevaha FG a
FOG vléken, jejich kvalitni nitrosvalovad a mezisvalova koordinace, rychlost nervovych
vzruchti, pohyblivost, technika provedeni jednotlivych cvieni, maximalni sila,
mezomorfni somatotyp. Naopak kontraindikaci ke stimulaci rychlostné silovych
schopnosti jsou: nizka obratnost, spolu s pohyblivosti, nedostateénd mezisvalova a
nitrosvalové koordinace.

Rychlostné silovy trénink v pfipravnému obdobi dominuje. Vhodnou metodou
stimulace rychlostné silovych schopnosti dolnich kondetin miZe byt plyometrické
cvi¢eni vyuZzivajici kombinaci 6 -10 horizontalnich (40-80cm) a vertikdlnich skokt ve 4
- 6 sériich s intervaly odpo¢inku 1 : 6-8. Rychlostné silovy trénink je vhodné aplikovat
maximalngé 3x tydné, energetické kryti zajiStuje ATP-CP zéna.  VyuZivani
plyometrickych cvideni, pfedev§im jejich Cetnost, je tfeba zvaZovat hlavné€ u hraca s
vy$$i hmotnosti, z dGvodu naro¢nosti této metody na kosterni a svalovy aparat (Dovalil
a kol. 2002). Stimulaci rychlostné silovych schopnosti podporuje rozvoj maximélnich
sily. Pro jeji stimulaci se pracuje se zatizenim: 80%-100% OM, 1-4 opakovani ve 4-6
sériich, interval odpocinku 1:8-10. Stimulace maximalni sily by mél byt fazeny mimo
stimulaci techniky.

Pro stimulaci absolutni rychlosti je vhodny napfiklad kontrastni silovy trénink,
vyuZivajici nasledujici parametry zatiZeni: kombinaci 60% a 30% velikosti odporu OM
v pomeru 1:1, 6-8 opakovani ve 4 sériich. Pro vysledny tréninkovy efekt je podstatna
rychlost zmény velikosti odporu ze 60% na 30% OM, tak aby se zdokonalovaly
kinestetické pocity rozdilu ve velikosti odporu (Dovalil a kol. 2002). Touto metodou
silového tréninku dochédzi ke stimulaci mezisvalové a nitrosvalové koordinace. S
podobnymi parametry zatiZeni manipuluje i rychlostné kontrastni béZecky trénink. Zde
je vpfipadé 15 metrového sprintu vyuZivin 5 metrovy sebéh zmirného svahu.
Stimulace akceleracnich schopnosti vyuZziva nemaximalniho odporu: vybéhy do schodd,
horizontdlni viceskoky, tlaCeni, nebo taZeni zdvazi. Stimulace rychlostné silovych
schopnosti pracuje s parametry zatizeni vZdy do 15s a intervalem odpod&inku 1:8-10.
Hlavnim pokynem pro cviéeni je maximalni intenzita provedeni. Pocet sérii a podet

opakovani je tfeba individualné ptizpilsobit potiebam jednotlivel. Pokud se intenzita
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cvieni sniZuje, je tfeba prodlouzit intervaly odpolinku, piipadn& zkréatit interval
zatiZeni, nebo omezit pocet cviceni v sérii.

Vysokd uroveil rozvoje rychlostn€ silovych schopnosti vytvafi ptedpoklad, Ze je
individualni herni vykon hrazen z velké Casti pravé motorickymi schopnostmi. Takto
kondi¢né vybaveny hra¢ je charakteristicky vynikajici stielbou, uZitym bruslenim a
rovnovahou v osobnich soubojich. Za pfedpokladu zvladnuti techniky je v3estranny
vzhledem khernim pozicim. Naproti tomu hra¢ s nedostateénym stupném rozvoje
rychlostné silovych schopnosti obvykle ektomorfniho somatotypu realizuje individualni
bherni vykon technicko-taktickym faktorem vykonu, obratnostnimi schopnostmi,
nevyhleddva osobni souboje. Pro takového hride je vhodné smérovat stimulaci
rychlostn€ silovych schopnosti, pfizpisobenim Wdpravou parametrii zatiZeni, jako
stimulaci koordina¢nich schopnosti. Pro endomorfni somatotyp hrace je vhodné upravit
parametry a prostfedky rychlostn€ silového tréninku tak, aby bylo odlehceno
pohybovému aparitu. V tréninkovém procesu je mozné vyuzit bazén, rotoped.
Individualni herni vykon tito hradi realizuji taktickym, pozi¢nim pojetim hry. Jsou silni

v osobnich soubojich, maji pfehled ve hie.

Stimulace aerobni vytrvalosti

Aerobni vytrvalost je kondi¢nim zakladem, méa pro realizaci herniho vykonu vliv v
mezich zaji$téni navratu fyziologickych klidovych hodnot béhem regenerace. Stimulaci
vytrvalostnich schopnosti je vhodné sméfovat do prvnich tydnd pifipravného obdobi.
Stuptiovanym zat€Zovym testem je moZné diagnostikovat stupeii rozvoje aerobni
vytrvalosti. Ta je vyjadfovana hodnotou aerobniho vykonu VO2 max. Agre a kol.
(1988) uvadi jako primémou hodnotu spotieby kysliku vyplyvajici z vyzkumu u
profesionalnich hra&t ledniho hokeje NHL 53,4 ml.min" kg™

Piedpoklady aerobni vytrvalosti jsou: kvalitni mechanika dychani, difuze plynu,
vy3$i aerobni kapacita, vitalni kapacita, maximalni minutova ventilace, pfenos O2 do
periférii, ekonomiCnost prace. Stimulace kardio-respiraéniho aparitu podporuje
dostate¢ny kondiéni zéklad pro udrZzeni herniho nasazeni a kapilarizaci velkych
svalovych skupin. Vedlej$im efektem stimulace vytrvalostnich schopnosti je
individualné odtivodnénd redukce télesné hmotnosti. Schopnost odolévat
vytrvalostnimu zatéZovéni stimuluje rozvoj moraln€ volnich vlastnosti jednotlivca.

Stimulace aerobné vytrvalostnich schopnosti je charakteristickd pouZivanim

nepferuSovanych, nebo intervalovych metod. Znalost hodnot VO2 max, pfipadné

54



hodnoty anaerobniho prahu hrace, je Zadouci pfedev§im z divodl uréeni optimélni doby
zat€Zovani pfi zvolené intenzit€ (Dovalil a kol. 2002). Parametry zatiZeni se pohybuji
vrozmezi 3-20min, interval odpoc¢inku 1:0,5-1, energetické kryti zajistuje Oz zona.
Razeni stimulace vytrvalostnich schopnosti je individudlng pfizplisobovano
pozadavkim éasové participace ro¢niho tréninkového cyklu hrace. Pro hrace s vysokou
hernim participaci (okolo 80 utkdni a vice) stimulace vytrvalostnich schopnosti
prakticky odpada, pfipravnému obdobi dominuje stimulace rychlostn€ silovych
schopnosti. Pro hride, ktefi absolvovali pfechodové obdobi, je zpocatku ptipravného
obdobi pro zapracovani do tréninkového procesu vhodny vytrvalostni trénink se svou
nizkou intenzitou a sou¢asné komplexnim zapojenim velkého poétu svalovych skupin.
MozZnosti stimulace vytrvalosti je silové vytrvalostni metoda formou kruhového
tréninku, pracujici se zatiZenim 30% OM, 20s-40s, s intervalem odpodinku 1:1, ktera
klade naroky a rizné svalové skupiny. Silové vytrvalostni trénink miZe plnit také
kompenzaéni individudlné diagnostikované naroky vyrovnavani svalovych disbalanci,
vznikajicich jednostrannym zatéZovanim (Hoskov4, Matousovad 2005). Vytrvalostni
schopnosti mohou byt stimulovany také vhodn€ organizovanymi sportovnimi hrami,
manipulujicimi s nepferuovanym zatiZenim. Jejich zafazeni do tréninkového procesu
m4, v mnohdy monoténnim pribéhu pfipravného obdobi, psychologicko kompenzaéni
vyznam. Pro hra¢e s kontraindikaci k pohybovym aktivitim (po zranéni), je
doporuéovano kolo nebo bazén, jako optimalni tréninkové prostiedky.

Vytrvalostni schopnosti vytvafeji pfedpoklad pro realizaci individualniho herniho
vykonu v celém pribéhu utkani a opakované. Umoziiuji vysokou pohybovou aktivitu se
schopnosti pokryti herniho prostoru. Mira rozvoje vytrvalostnich schopnosti
spolupomaha zvladnuti vysokou ¢asovou participaci v utkani (ice time). Zarovei ale
muZe tuto herni naro¢nost spliiovat hra¢ vybaveny herné dovednostnim zékladem,
disponujici  schopnosti ekonomizovat pohyb na led¢. Hra¢ s té€mito hernimi
dovednostmi plni roli herniho dispeCera, ma schopnost ¢&ist hru a vytvafet nebo
zakoncovat brankové piileZitosti. Takto realizovany individualni herni vykon oviem

predpoklada vysokou podporu tymového herniho vykonu ve prospéch kli¢éového hrace.
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Stimulace koordinacnich schopnosti

Zakladnim poZadavkem pro stimulaci koordina¢nich schopnosti je vytvaret obecné
az specidlni koordinaéné naroéné podminky, kde hra¢ musi ¥idit a regulovat pohyb.
Koordina¢ni schopnosti jsou zdkladem hernich ¢innosti, souvisi s technickou pfipravou
(Dovalil a kol. 2002).

Uroveti koordinaénich schopnosti je individudlng podmingna kvalitni &innosti
centralni nervové soustavy, rychlosti, v€asnosti a momentélni pohotovosti reakce na
podnéty. Déle je podminéna jistotou, ekonomiénosti provedeni, diferenciaci pohybu,
pfizptsobivosti ménicim se podminkdm a vybéru adekvatnich pohybovych feSeni,
odpovidajicich dané situaci. Stimulace koordina¢nich schopnosti vyZaduje kondi¢ni
podporu (rychlostni vytrvalost) a vysoky stupefi motivace. Naopak kontraindikaci
nacviku je nekvalitni vnimani situace kinestetickymi analyzatory, coZ muZe byt
zplisobené nedostateénou koncentraci. Daéle stimulaci koordina¢nich schopnosti
omezuje nepfesnd nitrosvalova a mezisvalova koordinace a nedostate¢né fyziologické
zajisténi realizace.

Pro stimulaci koordinaénich schopnosti je vhodnd manipulace se zatiZenim
rychlostné silového charakteru. Tréninkovy proces pracuje s parametry rychlostné
silového zatiZeni a soucasné se stoupajici obtiznosti provedeni a se zmé&nou podminek
provedeni. Zikladnim pokynem realizace cvieni je maximdlni soustfedéni na
provedeni. Obratnostni cviCeni podléhaji zdsadam rozvoje obratnostnich schopnosti.
Pouzivani Siroké palety sportovnich her je optimalni prostfedek stimulace
koordina¢nich schopnosti. Vhodnym obdobim stimulace je vék 10 -12 let. V pozd&j§im
véku jiz k vyraznému rozvoji koordina¢nich schopnosti nedochézi. Individualné fazeny
rozvoj koordinaénich schopnosti je praktikovan pfedeviim z divoda navratu k vychozi
urovni rozvoje koordinaénich schopnosti, napiiklad po zranéni. Zpocatku hraé¢ zlepSuje
posturdlni stabilitu na vratkych plo§inach, nebo na gymballu. Cvi¢eni je vhodné
provadét v obménéch se zvysujici se sloZitosti, spojovanim a ptizplisobovanim pohybu
danym podminkdm vridmci stimulace rychlosti a rychlostni vytrvalosti. Vrcholem
ptipravy by mélo byt provedeni gymnastickych prvka (napfiklad salto, pfemet).

Dostateénd droveii rozvoje koordinacnich schopnosti nabizi vysoky piedpoklad
komplexni realizace individualniho herniho vykonu. Koordina¢n€ dobie vybaveny hra¢
dominuje pfedev§im v technickych hernich ¢innostech, jako jsou naptiklad
kontrola kotouce, improvizace, kombinace, schopnost feSit vice ukold najednou.

Naopak hra¢ s nedostateéné rozvinutymi koordina¢nimi schopnostmi je odkézan na
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uzce profilovany individudlni herni vykon, ktery je realizovany kondi¢nimi faktory
vykonu. Jedna se pfedeviim o pohybové schopnosti cyklického charakteru (maximalni
rychlost brusleni) a acyklického charakteru (hrub4d maximilni sila dominujici v

osobnich soubojich).

Stimulace anaerobni vytrvalosti

Pro potieby realizace herniho vykonu v lednim hokeji se jednd o schopnost odolavat
zakyseleni organizmu a podévat vykon maximalni intenzity nad 20s, nebo opakovane.
Jako formy stimulace anaerobni vytrvalosti jsou vhodné silové vytrvalostni -dynamicky,
nebo kratkodobé vytrvalostni trénink. Tento tréninkovy proces je fazen pfedeviim do
pfipravného obdobi a vidy az v druhé poloving tréninkové jednotky, mimo stimulaci
techniky. Stimulaci anaerobni kratkodobé vytrvalosti podmitiuje dostatek energetickych
rezerv v podobé svalového glykogenu, svalova hypertrofie FG a FOG svalovych vlaken,
volni odolnosti. Kontraindikatory stimulace kratkodobé vytrvalostnich schopnosti jsou
neschopnost zaji$téni intenzity pohybu po celou dobu zatéZe, nizkd odolnost vici
zakyseleni organizmu, nizkd obecna vytrvalost a nizky stupefi rozvoje rychlostnich
schopnosti.

Stimulaci kratkodobé vytrvalostnich schopnosti je vhodné fadit do prvni poloviny
piipravného obdobi. Piipravnému obdobi stdle dominuje stimulace rychlostné silovych
schopnosti. V pfipravé je nutné pfipadné upravovat parametry zatiZeni, tak aby
stimulace rychlosti nepfesla ve stimulaci rychlostni vytrvalosti. Kratkodobé vytrvalostni
cviCeni pracuje s parametry zatiZzeni 30-90s, aktivnim zptisobem odpodinku v intervalu
1:1-3, intenzita cvideni je maximalng konstantni nad 180 tept.min”. Laktitovy trénink
je vhodné praktikovat max. 2x tydné€. Podet opakovani a sérii 1ze situaéné upravovat
podle individualni tolerance Gnavy.

Rozvoj kratkodobé vytrvalosti pfedurcuje k realizaci individualniho herniho vykonu
piedevsim kondi¢nimi pohybovymi pfedpoklady. Ziistava otazkou, do jaké miry je hrac¢
schopen skloubit Casté anaerobni vstupy stechnickymi dovednostmi. U hrace je
pfedpoklad nevyhranénosti vzhledem k herni pozici a stylu. Proto je zde vhodna
specializace na herni funkci (branici utoénik s velkym akénim radiem, nebo uto€nik
¢len checking-line). U hrach s nedostateéné rozvinutymi anaerobné vytrvalostnimi
schopnostmi existuje pfedpoklad realizace individuédlniho herniho vykonu technicko-
taktickymi dovednostmi. Tito hra¢i nejsou schopni realizovat konstantni vykon v celém

prubéhu utkani. Jejich pfinos tymovému hernimu vykonu spoéivd ve vysoké
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specializaci na herni pozici, ze které jsou schopni zakonéit, vytvafet brankové

ptileZitosti, rozhodovat utkani.

Stimulace pohyblivosti

Rozsah kloubniho aparatu by mél odpovidat u kyéelniho kloubu pfi zanoZeni 10°,
piednoZeni 120° a unoZeni 45°. Rozsah kolenniho kloubu by mél odpovidat u flexe
135° (Pavli§ 1995) . V piipad€ ledniho hokeje je nedostate¢nou pohyblivosti postiZena
oblast pfedeviim dolnich kondetin. Pohyblivost kycelnich a kolennich kloubl je
omezena vlivem zkraceni hyZd'ovych, stehennich, Iytkovych svald (Hoskova,
MatouSova 2005).

Stimulace pohyblivosti vyzaduje soustavnost, pravidelnost a osobni iniciativu.
Dilezitou instrukei pro provedeni je koncentrace na cvifeni, uvédoméni si miry
protaZeni a pravidelné dychani. Metodou stimulace pohyblivosti je naptiklad opakovaci
metoda, ktera vyuZiva fazi mirného protaZeni, kdy pomalu zvétSujeme rozsah a napéti
ve svalu pomalu ubyva po dobu 10 - 15 vtefin a fazi uvolnéni 2 - 3 vtefiny, fazi
rozvijejiciho protaZzeni doprovazi nenésilny, piijemny pocit, ubyvani napéti po dobu 10
- 30 vtefin. Pro hrade s niZ8im rozsahem pohyblivosti jsou pfed protahovacim cvi€enim
doporudovana cvi¢eni uvoliiovaci. Dale je doporuovana metoda postizometrické
relaxace, kterd opét pracuje se tfemi fazemi a vyuZiva v napinaci fazi odporové sily
proti sméru Zadaného protaZeni, tahem ¢&i tlakem proti fiktivni nebo proti pevné
prekazce. Tato faze trva 4 - 8 vtefin, nasleduje fize uvolnéni 2 - 3 vtefiny, pokraduje
faze nataZeni a setrvani v krajni poloze po dobu 10 - 30 vtefin.

Pohyblivost podporuje realizaci individudlniho herniho vykonu technickym
faktorem vykonu, zkvalitiluje koordinaci a rozsah pohybu, coZ méa pfimy vliv na
brusleni, stfelbu, vedeni kotoucde. Stimulace pohyblivosti ma také regeneraéni a
kompenzad¢ni aspekty, kdyZ protahovanim svalt s tendenci ke zkraceni posilujeme svaly
s tendenci k ochabovani (Ho$kovd, Matousova 2005). Protahovaci cvieni jsou po
zahfati organizmu aerobni ¢innosti soucésti kaZdého rozcvideni. Déle jsou vyuZivany
podle charakteru cvigeni. Pro rozvoj rychlostné silovych schopnosti je to bezprostfedné
po zatéZi, z divodu zachovani poZadované svalové pruznosti. Naopak protahovat svaly
tésn¢ pied silovym tréninkem je neZadouci, protoze se tim snizuje svalové klidové

napé&ti (Bompa 1999).
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Stimulace motorickych schopnosti musi byt podfizena somatotypu hrace. Pokud
hré¢ realizuje individualni herni vykon mohutnosti postavy, kterou vyuziva v osobnich
soubojich, sméfuje obsah tréninkového procesu k podpoie hradovych piednosti za
soucasné adekvatni podpory kondi¢nich pohybovych ptedpokladd. Stimulace silovych
schopnosti je pfizpisobena moZnostem ji realizovat s vét§im odporem. Pfi stimulaci
koordina¢nich, rychlostng silovych a vytrvalostnich pohybovych schopnosti je tieba
vénovat zvySenou pozornost kloubnimu aparatu. Klouby je tieba zbyteéné neptetéZovat
dopady, proto je vhodné zafadit tréninkové prostiedky: jizda na kole (s t&ZSimi
prevody), plavecky intervalovy trénink ($lapani vody i bez pouziti hornich koncetin,
odskoky vriznych hloubkach), nebo naptiklad lze stimulovat rychlostné silové

schopnosti v nezpevnéném terénu (hluboky pisek).

5.1.2 Technika v pFipravném obdobi

K optimalni stimulaci techniky dochdzi az v dal§ich specifickych tréninkovych
cyklech na led&. Ledové plochy jsou Easteéné dostupné i v letnich mésicich, nicméné
v pfipravném obdobi je moZné vyuZivat riznych tréninkovych trenaZeri simulujicich
sttelbu a dribling, nebo imitaci bruslafské lokomoce. Rozvoj techniky vyzaduje
neustélou stimulaci v priibéhu roéniho tréninkového cyklu, je nosnym faktorem vykonu.
Pro nacvik techniky je nutnd maximélni koncentrace na provedeni. Apely pro stimulaci
technickych dovednosti vychézeji z osobni iniciativy hrade, trenérova pozorovani, nebo

biomechanického testovani (kinematografické, spidografické, dynamografické metody).

Strelba - hra¢ pouZiva hil a rukavice, dile desku z materidlu s malym odporem tfeni
(minimélni rozméry 50cm x 150cm) a kotou¢. Pro stfelu golfovym uderem je
rozhodujicim kritériem razance stfely dynamicka rychlost faze $vihu pied interakci
s kotouem. Pro stielu kratkym pfiklepnutim je rozhodujici rychlost realizace faze
interakce (kotou¢, Cepel hole) (Pavli§ 1995). DileZité je, aby si hra¢ zautomatizoval
pohybovy stereotyp realizujici stfelbu kratkym ptiklepnutim: kolena, boky, ramena a
paze. Obé varianty stfelby je moZné provadét ze stoje, nebo ze tii kroki, v pfipadé
levého drZeni hole je postup dolnich kondetin: prava, lev4, prava. Jedna se o rychlostné
silovy pohybovy projev, realizaci techniky zaji§tuje ATP-CP systém, proto je vhodné
zafadit mezi pokusy interval 20s. Vicendsobné opakovani nabizi silovy stimul. Pro

hri¢e vyZadujici pro realizaci stfelby podporu silovych schopnosti se nabizi silové
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specifickd stimulace vyuZivajici expanderd, které brzdi hokejovou hil v prib&éhu

Svihové faze.

Dribling — hra¢ opét pouzije hiil a rukavice, oviem vhodnym prostorem je napiiklad

té€locvi¢na a kotoué nahradi tvrdy pryZovy micek (s jeho stoupajici elasticitou stoupa

obtiZnost provedeni). Metody provedeni mohou byt analyticko — synteticka: zpocatku

ve stoje, dribling na zemi, o zed, Zonglovéni (bez dopadu na zem), v riznych

obménéch:

o frekven¢né (dribling zapéstim v rozsahu 30-50cm, maximdlni frekvence),

e ve velkém rozsahu (vedeni mi¢ku do maximélniho protazeni), postupné pfidavame
do realizace ptekazky (kuzele, poloZena hil na zemi),

e vpohybu (maximdlni rychlost provedeni driblingu slalomovou drahou v riznych
obménéch), zatiZzeni do 10s, interval odpo¢inku 1: 6-8.

Rychlostn€ silovym podplirnym specifickym tréninkovym prostfedkem miZe byt

imitace driblingu se zdvazim pouZitym misto kotouc¢e/micku.

Brusleni — o optimalizaci techniky bruslaiského kroku v pfipravném obdobi hovoiime

pfi jeho cyklickém provedeni. Je podminén silovou podporou pfislusnych svalovych

skupin, dodrZovanim odpovidajicich thlovych pomérd jednooporového postaveni,

dostateénou délkou skluzu. Vhodny je podpirny:

e balanéné silovy trénink, vyuZivajici ztiZenych podminek na nestabilni plosin€, kde
hraé naptiklad provadi dfepy, chyta plné mice, dribluje,

e trénink vyuZivajici kratkych expanderd, pfipevnénych na kotniky specificky imituje
odpor extenze odrazové a §vihové nohy béhem imitace bruslafského kroku.

Vysoce specifickym prostfedkem podpory techniky brusleni jsou in-line brusle. Pro
automatizaci bruslafského postoje a odrazu je vhodné zatiZeni aerobné vytrvalostniho
charakteru, kdy ma hraé mozZnost uvédomit si drahu ,skluzu“ v jednooporovém
postaveni. Tato forma tréninku zaruc¢uje optimalni Ghlovy rozsah pohybu v jednotlivych
kloubech (koleni kloub 125°-160°, kycelni kloub 90°-100°). Také v rozvoji silovych
schopnosti dolnich kondetin je Zadouci, aby byl rozsah pohybu v uvedenych hodnotéch,
coZ ptind3i vétsi efekt pro fazi odrazu (Pavli§ 1995). Béhem takto specifického tréninku
je vhodné zrealizace pohybu vyjmout horni konéetiny. Tim dojde k fixaci trupu,

vétSimu zapojeni svalovych skupin dolnich kondetin a v neposledni fad€ dochazi
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k potfebnému oddé&lovani pohybovych souhybt. Pro vlastni realizaci herniho vykonu je
tieba oddélit jednotlivé segmenty, které jej realizuji (dolni koncetiny zajist'uji lokomoci,
trup a horni kondetiny vedeni kotoude). Néktefi hra¢i s tim maji problémy. Napiiklad
pfi stfele, nebo piihravce pferusuji brusleni. Tuto problematiku distribuce pozornosti
pomahd feSit zautomatizovani dil¢ich pohybovych ukold a rozbiti pohybovych
stereotypl vedoucich k nezadoucim souhybtim. Bederni oblast a oblast dolnich bfisnich
svali tyto pohybové souhyby oddéluje. Vhodnym podplirnym tréninkovym prostfedkem
je napiiklad jizda na rotopedu a soucasné chytani a odhody plného mice, vhodnou

alternativou mohou byt i sportovni hry (tenis, basketbal, hazena).

5.1.3 Vychodiska pro aktualni korekce v tréninkovém planu

Tréninkovy plan je moZné individualné upravovat podle momentalni psychické
piipravenosti k jejimu absolvovéani a z divodu fyziologické pfipravenosti organizmu.
Fyziologickou pfipravenost k tréninkovému procesu je mozné zjistit podle hodnot
tepové frekvence, které si hra¢ odedita ze sporttesteru ihned rdno po probuzeni. Takto
stanovend primérnd hodnota zji§t€nd z minimalné deseti méfeni b&hem tréninkového
cyklu je vychozi hodnotou.Ranni tepova frekvence je v daldim prib&hu tréninkového
obdobi ukazatelem vhodnosti absolvovani, nebo pfistupu k tréninkové jednotce.
Hodnota 5% nad naméfenym primeérem je indikaci k sestaveni méné naro¢né, piipadné
regeneraéni tréninkové jednotky. Hodnota 10% indikuje nevhodnost absolvovat
tréninkovy proces. Naopak niz$i naméfend ranni tepova frekvence naptiklad 5% pod
primér indikuje to, Ze je organizmus pfipraven snaSet tréninkové zatiZeni (Jelinek,
Kuchaft 2007).

Tréninkovy plan 1ze ménit podle motivaéni struktury hrace. Apelem motivace hrace
muZe byt jeho moralné volni kredit, projevujici se schopnosti snaSet modelovany
nadhraniéni trénink. Takto vybaveny hra¢ si umi v tréninkovém procesu porucit. Rtizné
projevy zvladnuti stimulace kondiénich schopnosti pfevaZzné vytrvalostniho charakteru
mohou byt pro trenéra indikaci individudlnich morélnich vlastnosti hrace. Podle
schopnosti hrdée vypotadat se zatiZenim, schopnosti jit nad sebe, disciplinou v pfistupu,
svédomitosti pfi plnéni zadanych tkold, schopnosti najit si motivaci pro realizaci
stresovych stimuld, 1ze odvodit jak se bude hra¢ chovat v krizovych situacich zavodniho
obdobi. Vnitini motivaci pro snaseni tréninkové zatéZe je tfeba vyuzit i v pfipadech, kdy

je na hradi pozorovatelny zapal do hry, takto mtiZze poslouZit naptiklad tenisové utkani.
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Obé varianty naznaduji, jak vyuZit motivaci pro nastaveni tréninkové zatéZe oproti
tréninkovému planu. Pouze specificka herni motivace je divodem, pro¢ n€kteti hraci
nejsou schopni realizovat pfipravné obdobi na odpovidajici trovni, jejich hodnoty
vystupnich testd po pifipravném obdobi jsou nevyhovujici, a pfesto jsou takovi jedinci
schopni podavat vynikajici vykony v soutéznich utkanich navazujiciho zavodniho
obdobi.

5.1.4 Zdravotni zpisobilost hrace

Hragi se vyrovnavaji se zdravotnimi problémy vzniklymi piedeviim vlivem
traumatologickych zranéni. Obsah tréninkového procesu po zranéni je uréen
charakterem zranéni a délkou regenerace. PouZivané elektrolécby a fotolécby jsou
soucdsti regeneracnich a rehabilitaénich procedur. Jsou zafazované jako podpora a
urychleni 1é¢by traumatologickych tirazti. Pro hraCe po delsi pauze je tfeba zadit se
zapracovanim do tréninkového procesu formou aerobniho vytrvalostnitho charakteru.
Podle charakteru zranéni je tfeba volit prostfedky zat&Zovani. Pro nejCastéji postizené
partie dolnich koncetin se doporucuje cyklisticky, plavecky (kraulové nohy, $lapani
vody) trénink. Plavecky trénink je vhodny i jako regeneraéni trénink po tirazech hornich
koncetin. Ochablé svalové skupiny je vhodné zpocatku zat&Zovat reflexné-balanénim

cvidenim, naptiklad pouZivanim indoboardu’ k posileni posturalnich svald.

5.1.5 Socialni podminénost

Hledanim novych tréninkovych p¥istupil a metod se mnozi trenéfi snaZi rozbit
monoténnost piipravného obdobi. Individualizace nabizi moZnost realizovat tréninkovy
obsah ve skupinovém uspotfadani podle uvazeni samotnych hrac¢i. Trénink je pro hrace
v takto svobodné& utvofené skupiné piijemnéjsi vzhledem k pfatelskym meziosobnim
vztahim. Absolvovat tréninkovy proces v takto utvofenych skupinach je vhodné i
z diivodu, Ze jsou si hradi blizci nejen lidsky, ale ¢asto také urovni vykonnosti a jejich

tréninkova jednotka tak miize mit stejnou naplii.

1 . , .z ~ r ’ r e - . 1.: o o
Trenazér rovnovihy - specidlng vytvarovené ovilad desks vyvdZend na dlovhén valel, Sporetovini ndding
35 s 4 2
urcené ke stitnulac? rovnovishy 4 silovych schopnosti.

62



5.1.6 Vyziva

Individualizace vyzivy je vhodna k ovliviiovani t&€lesné kompozice a hmotnosti.
Strava s vy$§im mnoZstvim vitamin( a minerald o vy$§im davkovani, neZ je uviddéno
pro b&znou populaci, je z hlediska vykonnostniho sportovce zcela nezbytnd. Vyvazenost
pomeru a mnoZstvi proteinti, tukd a sacharidd je potom zavisld na aktualni potiebé.
Pokud nebudeme brat vivahu trvalej§i nedostatky a deficience ve strave,
individualizujeme v lednim hoke;ji tii zdkladni stravovaci cile. A to:
e udrZovéni aktudlniho stavu télesné kompozice,
e zvySovani aktivni t€lesné hmoty,

e sniZovani hmotnosti se zachovanim aktivni télesné hmoty.

V prvnim piipadé je tfeba zjistit individualni denni potfebu sacharidi. Ta je odvisla
od mnozstvi aktivni t€lesné hmoty a mife télesné aktivity. Sacharidy jsou pfijiméany
pfedeviim v prib&hu dne, zatimco veder dominuje pHjem proteini. Pomé&r proteinti by
nemél presahovat hodnotu 2,5g.kg” télesné hmotnosti. A tuky poté cca 15%-20% denni
davky (Dlouhé 1998).

ZvySovani aktivni t€lesné hmoty znamena v podstat€ nabirat objem svalové hmoty,
a tim i zvySovat télesnou hmotnost. Zatimco mnozstvi tuku zistava stejné. K tomuto
efektu je vZdy tfeba soudasné provadét silovy trénink zaméfeny na hypertrofii. Redlné
to znamena tyto parametry zatiZeni: 8-15 opakovéani ve 3-5sériich, zatiZeni 75- 90%
opakovaciho maxima v daném cviku. Zde se vyZiva a tréninkovy proces striktné
dopliiuji. Hypertrofie neni moZn4 bez specifického tréninku a rovnéZz neni hypertrofie
moZné bez adekvétni stravy. Vyziva musi byt mirn€ nadbyte¢nd ve vSech tfech
energetickych zdrojich. Proteiny mohou dosahovat hodnot aZ Sg.kg'1 denné, nejniZsi
potfebné mnoZstvi je udavano 2,5g kg™, Sacharidy musi rovn&Z mimé ptesahovat denni
potfebu, a to jak v pribéhu dne, tak i navecer. Je zde vSak obtizné urdit, kolik je mirné
zvySené mnoZstvi a kolik jiz zbytecné vysoké. Tato potfeba musi byt stanovena
individudlng. Ani Zadné dostupné méfeni neni schopno toto pfesné&ji uréit, zaleZi totiZ na
rychlosti a efektivité vlastni peristaltiky, kterd se miZe ménit den ze dne a také na
anabolickém efektu cvideni, jehoZ variabilita je je$t€¢ vyS$§i. Pomér tuki je tieba
zachovat, ale je vhodné dbat na vy$§i pomér esencidlnich tukti, které hypertrofii
podpofi. Neopomenutelny je i vy$si pfijem tekutin (Brooks 2005).
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SniZovanim hmotnosti se zachovanim aktivni t€lesné hmoty je primarné¢ mysleno
sniZeni pfebyte¢nych tukovych zésob (pfestoZe k tomu miize dojit 1 ztratou H,O ¢&i &asti
glykogenu). V tomto piipadé je tfeba radikaln€ sniZit pfijem tukd a pfijimat jen
esencidlni tuky v poméru 5% maximalné€ 10% denni stravy. Pfijem sacharidii je mirné
sniZen, pfiCemZ se nedoporucuje pfijimat témef Zadné sacharidy naveler. Pfijem
proteind je cca 2,5 - 3 g.kg'1 tak, aby byl zachovan dostatek aminokyselin k resyntéze
proteint (Brooks 2005).

5.2 Predzavodni a zavodni obdobi

Jednim z dkolu pfedzavodniho obdobi je pfevedeni obecné nespecifické Grovné
trénovanosti na specifickou, nebo-li vyladéni sportovni formy. Ukolem zavodniho
obdobi je realizace a udrZeni sportovni vykonnosti. Obsahem tréninkového procesu
v té&chto obdobich je stimulace hernich schopnosti a dovednosti. Individualizace
tréninkového procesu v zavodnim a pfedzidvodnim obdobi roéniho tréninkového cyklu
se tyka téchto spoleénych témat:

- hemi posty,

- kontrola kotouce,

- stfelba,

- brusleni,

- Casova participace,

- motivace,

- regulace aktudlnich psychickych stavi,
- volni vlastnosti,

- VyZiva.

S5.2.1 Herni posty

Tréninkovy proces podporujici individudlni herni zaklad vzhledem k hernimu postu
se tykd optimalizace nedostatkli, nebo podpory univerzalnosti hrage. Optimalizace
nedostatki je diagnostikovatelnd pozorovanim a statistikami z utkini. Apely
k univerzalizaci hréde vychazeji ze snahy vyuZit jeho pfednosti na jinych postech.
Optimalni vykon na pozici zaji$tuji zkuSenosti, kreativita (Bukaé 2005).

Hra¢ neopusti nacvik hernich cviCeni, se zatiZzenim 5-15s, interval odpoginku 1: 6-

10, nebo pripravné hry manipulujici se zatiZenim vzhledem k probihajicimu
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mikrocyklu 30- 60s, interval odpo€inku 1:4- 6. Dilezita je individualni interakce trenér
- hréa¢, kdy trenér zietelné vytyei cile cviéeni pomoci slovniho vykladu, grafické, nebo
ndzomé ukazky. B&hem herni realizace hra¢ dodrzuje individualni pokyny tykajici se
herniho postu, jako jsou: vybér mista, najeti na pfihravku, nacasovani akce, vizudlni
kontrola a ptehled ve hie. Dale standardizuje, algoritmizuje a improvizuje moZnosti
feSeni hernich situaci v konkrétnim hernim prostoru, voli feSeni osobnich souboji,
moznosti zakon€eni. Pro ziskani zpétné informace je moZné aby hra¢ absolvoval herni
cviCeni vroli soupefe (braniciho hri¢e). Kontrolu a hodnoceni provedeni, pfipadné
opravu chyb provadi trenér v podle zdvaZnosti, pferuSenim cviceni, mezi cvienimi,
v intervalech mezi pripravnou hrou, hodnoceni odpovida psychologickému profilu

sportovce.

5.2.2 Kontrola kotouce

Technika hole je zékladni pfedpoklad hra¢e pro uvoliiovani se skotoucem,
kombinaci se spoluhrd¢i, improvizaci, fintovani a mnohé fetézeni dovednosti. Tato
dovednost je diagnostikovatelna pfedev§im pozorovanim v herni z4téZi. Je podminéna
kvalitou a rychlosti intersvalového a mezisvalového pfenosu, aktivitou CNS, mirou
rozvoje silovych schopnosti, tvofivosti, mirou rozvoje koordina¢nich schopnosti,
motorickou nezavislosti na lokomoci, soustfedénim.

Ptiklady moZnosti stimulace techniky mohou byt: cvideni v riznych obménach -
dribling mezi skupinou kotouél (intenzita brusleni nizka, intenzita driblingu
maximalni), dribling - osmi¢ka mezi dvéma kotou¢i ve vzdalenosti 2,5m (pouze vedeni
kotoude), dribling v polohach (klek, leh). Manipulace se zatiZenim (variabilita rychlosti
provedeni). Cvi¢eni lze provadét jako samostatna pripravna cvideni tréninkové

jednotky, nebo v energetickém diskomfortu, napiiklad po hernim cviéeni.

5.2.3 Stfelba

Realizuje zdkladni snahu ve hfe - vsitit branku. V rdmci moZnosti ohroZeni
soupefovy branky je podpora stfeleckych dovednosti Zadouci pro vSechny herni posty.
Techniku sttelby 1ze diagnostikovat napiiklad laboratorné kinematografickou metodou,
zde se jednd o technické provedeni pohybu. Déle statistikami zutkdni lze zjistit
ucinnost stfelby (pocet branek, zasahd brankait apod.) a Eetnost stfelby hrage. Kvalita
technického provedeni je podminéna rozvojem dynamicko silovych schopnosti, kvalitou
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uchopu hole, rychlosti §vihu, intersvalovou a mezisvalovou koordinaci. Cetnost stielby
je podminéna pfedevi§im hernim postem a dale psychologickym profilem hrace.
Individualni regulace psychologického profilu hride vzhledem k podpoie stielecké
aktivity sméfuje do oblasti motivace hrace.

Stimulovat stfelecké dovednosti je moZné volbou riznych variant zakonceni
v zévéru, nebo priib&hu hernich cvideni. Déle jako individualizovany tréninkovy proces
v raznych variantich hemich pozic vzhledem k hraéskym postim, pfi meénicich se
podminkach kvality ledové plochy, se souéasnou podporou motivaéni slozky (soutéZe).

Stfelba z pohybu: pro uto¢niky po vyjeti z rohu, po uvolnéni od mantinelu. Pro
obrance po pfihravce a odbrusleni od hrazeni na modré &afe, zatiZzeni 3 - 10s, interval
odpocinku 1:6-10.

Sttelba po ptihrdvce: Gtoénici z mezikruZi kratkym pfiklepnutim, golfovym uderem.
Obranci od modré Eary golfovym tderem.

Stielba ze stoje: ze streleckych pozic, série strel.

5.2.4 Brusleni

Brusleni vytvaii herni prostor pro dal$i herni realizaci (spolupréci, zakon&eni),
zaroveli omezuje herni prostor soupefi. Proto je kvalita techniky brusleni dileZit4 pro
hré¢e na vSech hernich postech. Techniku skluzu lze zjistit napfiklad laboratorné
vysokofrekvenéni metodou. Nebo napfiklad terénnim testem, kde ma hra¢ za ukol,
béhem najezdu maximalni rychlosti do oblouku stfedového kruhu, udrZet polomeér
oblouku a rychlost lokomoce v pfeklddani. Kvalita uzitého brusleni je nejlépe
diagnostikovatelnd pozorovanim v hernim cvideni a utkéni. Bruslafské dovednosti
podporuje mira rozvoje pohybovych schopnosti, pfedev§im pak rychlostné silovych.
Déle technika provedeni, pohyblivost, mezisvalova koordinace, energetické zajisténi.

Piiklady moZnosti stimulace techniky brusleni mohou byt analytickd cvifeni na
sniZeni t&Zist& hrace (lihly v kolenich kloubech 90°), vyuZivajici tréninkové prostfedky
naptiklad: sbirani pfedmétt z ledové plochy v prijezdu obloukem, specifické bruslaiské
manévry vzhledem k herni pozici a prostoru, az po syntetick4d herni cvifeni spojena s
manipulaci s kotouSem (dribling a uvolnéni na malém prostoru, najeti na pfijem
piihravky).

Pro stimulaci techniky brusleni je vhodné pouzivat také metodu manipulace se

zatizenim. Zde je moZné individualn€ pracovat s parametry zatiZeni podle herni pozice,
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herniho stylu, kondi¢nich pfedpokladii hride a jeho Casové participaci. Parametry
zatiZzeni jsou 5 - 20s, interval odpoéinku 1 : 6-10, intenzita a kvalita provedeni je
maximalni.
Piiklady cviceni pro obrance (Buka¢ 2005):
- plynulé & pferuSované prechody z jizdy vpied do jizdy vzad a naopak,
- oblouky s kotoucem,
- manévrovani s kotouem za brankou,
- ptimé pfihravky, prinikové pfihravky, pfihravky z prostoru za brankou,
- kontrola kotoude u hrazeni pod tlakem,
- manévrovani s kotoucem ve volném prostoru,
- odebirani kotouce od hrazeni.
Ptiklady cviéeni pro utoéniky (Buka¢ 2005):
- brusleni sndhlymi zménami plynulosti, smérd a obratdl (na menSim
prostoru),
- vcletiovani klamani do pohybu, pfihravani a stielba,
- obraty za jizdy vpfed do sméru pfes ruku,
- manévrovani s kotouéem v rozich,
- kontrola kotouce podél hrazeni,
- zpracovani kotouée u hrazeni,

- kontrola kotou¢e u hrazeni pod tlakem.

5.2.5 Casova participace

Pokud tym absolvuje v zdvodnim obdobi, napiiklad v prib&éhu jednoho tydne, tfi
utkéni, je nutné pfistoupit k tpravé tréninkového zatiZeni u hrach podle ¢asu stravencho
na ledé (ice time). Individualizovany tréninkovy proces pak odpovidd v utkénich
diagnostikovanym naroktm (stfelba, vhazovani, brusleni), hemi cvi¢eni jsou zaméfena
na hemi posty. Dale je tréninkova ndplii pfizpisobena potfebam hrace, obsahem
tréninku miZe byt regeneracni, silov€ podplrny trénink. Parametry zatizeni v
tréninkovém procesu je nutné upravovat podle ¢asové participace v utkéni a hra¢ovych
subjektivnich pocitt.

Pro hriCe, u nichZ Casova participace vutkani pfesahuje 20 minut, je néplni
bezprostiedni Cinnosti po utkdni aktivni 20-30 minutova regenerace, TF 130-150
tept.min”. Prostfedky regeneradniho tréninku mohou byt rotoped, nebo vybéh.

67



Pasivni regenerace vyuziv4 prostfedky regenera¢ni masaZe, piipadné vifivé vany.
Jako podpora obnovy glykogeni ve svalech je doporucovana konzumace jidel
s vysokym glykemickym indexem (ryZovy nékyp, palainky aj.) (Dlouha 1998).

Obsahem nespecifického tréninkového procesu po utkani je opét pasivni regenerace
sauna, vifiva koupel. Déle silové kompenzaéni trénink, ktery je zameéfen pfedeviim na
spodni ¢ast bfisnich svald, rotatory a vzpfimovade patefe, metodou opakovanych usili.
Parametry zatiZeni jsou: 60%-80% OM, 8-12 opakovani ve 3-5 sériich s intervaly
odpoc¢inku 1:8-10.

Specificky trénink herné dovednostniho zékladu na led€ ma pro tuto skupinu nebo
jednotlivce délku trvani 30- 40 min. Obsahem tréninkového procesu jsou pfedeviim
herni cviceni realizovana v aerobnim rezimu, dopliiovana kratkymi rychlostnimi vstupy
maximalni intenzity, které pracuji s poméry zatiZeni a odpocinek 1:6-8.

Tréninkové jednotky po utkdni maji pro takto vytéZované hri¢e kompenzacni
charakter, jejich cilem je udrZeni sportovni vykonnosti.

Pro hrace u nichZ se ¢asova participace v utkani pohybuje mezi 10 a 20 minutami je
néplni bezprostfedni ¢innosti po utkéani aktivni regenerace, se zatizenim do 30 minut,
pti TF 130-150 tepi.min’'. Prostfedky regeneradni tréninkové jednotky mohou byt
rotoped, vybéh, nebo silové vytrvalostni zatiZeni.

Obsahem nespecifického tréninkového procesu po utkani je pasivni regenerace. A
dale silové kompenzaéni trénink, zam&eny na stimulaci velkych svalovych skupin,
pfedeviim dolnich koncetin, metodou opakovanych usili. Parametry zatiZeni jsou: 60%-
80% OM, 8-12 opakovani ve 4-6 sériich s intervaly odpo¢inku 1:8-10.

Specificky trénink hern¢ dovednostniho zakladu pro tuto skupinu, nebo jednotlivce
je v délce trvani 40-60 min. Obsahem tréninkové jednotky jsou pfedev§im herni cviceni
realizované maximalni intenzitou pohybu s intervaly odpo&inku 1:6-8.

Hraci, ktefi na utkani participuji do 10 minut mohou bezprostfedné po skonceni
utkdni podstoupit podplrny tréninkovou jednotku stimulujici rychlostné€ silové
schopnosti. Tréninkovymi prostfedky mohou byt vertikdlni skoky, vyb&hy do schodi.
ZatiZeni 8-15s maximélni intenzity, interval odpoc¢inku 1:6-8.
participaci v utkani je dosaZeni optimalni herni vykonnosti, v pfipadé ztraty sportovni
formy. Déle miiZze byt niZ§i participace v utkdni zplisobena herni specializaci hrade.
Tomu odpovidé obsah tréninku. Néaplni nespecifického tréninkového procesu je potom

stimulace pfedeviim vykonov€ nosnych pohybovych schopnosti, coZz miZe byt
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napfiklad pro defenzivniho obrance stimulace silovych schopnosti metodou
maximalnich Gsili: trh, nadhoz, hluboky dfep, 80-100% OM, 1-3 opakovani ve 4-6
sériich, zatizeni 1:10-12. Specifickd tréninkova jednotka zaméfend na rozvoj herné
dovednostniho zékladu je pro takové jedince v délce trvani aZ 90 minut. Obsahem
tréninkové jednotky jsou pfedeviim pripravné a herni cvifeni realizované

s maximalnim usilim, intervaly odpocinku 1:6-8.

Individualizace psychické pFipravy

Diagnostika psychiky hrace probihd v prib&hu celého roéniho tréninkového cyklu,
jednim z hlavnich nastroji, ale zaroveti i regulaénim prostfedkem, jsou individuélni
pohovory s hraéi. Individuélni pohovor je prostfedek jednak k optimalizaci vykonnosti
hréde, ale miZe pro hrace byt i regulantem duSevni hygieny. Na zikladé rozhovoru je
moZna operativni uprava napiiklad hraovych individualnich cild, vybér ideéalniho

herniho postu, nebo ujisténim se trenérovou pfizni.

Individualizace psychické p¥ipravy se tykd ndsledujicich oblasti:
e regulace motivace,
o regulace aktualnich psychickych stavi,

e regulace volnich vlastnosti.

5.2.6 Regulace motivace

Je nutnosti vyZadujici si osobni pfistup ke kazdému jednotlivci, pro komunikaci je
tfeba najit pravy ¢as a byt schopen diplomatického jednani. Nelze naptiklad vytykat
hra¢i nedostatky pfed utkanim, nebo pfed play-off. Motivaci je tfeba individualné
konkretizovat. Jsou jedinci, na které je nutné zvysit hlas vZdy a pred kolektivem, déle
jedinci, ktefi nepotfebuji individuédlni regulaci, aZ po hrade, ktefi pozitivné reaguji
pouze na osobné& sdé&lené apely. Motivaéni fe¢ pfed utkdnim nemidZe mit optimalni
dopad na kaZdého. Proto je dobra znalost psychiky kazdého hrace vyhodou. Vyzaduje si
¢as na individudlni pohovory, nebo seznameni se s hradi, napfiklad formou dotazniku
vyplnéného pfed zdvodnim obdobim. Na zéklad€ téchto dotaznikd je moZné rozdélit
hrage do skupin vhodnych pro danou komunikaci s diirazem na role jedincti v komunité:

viidce, obétni berdnek, motivator.
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Snahou trenéra by mélo byt nalezeni rovnovdhy mezi wvnitini (odpovédnost,
ctizadostivost, apod.) a vné&jsi (prémie, rozumova argumentace, apod.) motivaci hraée a
eliminace vykyvi. Motiva¢né stimulaéni formou pro hrale s problémy se optimalng
namotivovat do kazdého utkéni je modelovy trénink (Slepicka 1988). Motivovat hrace
demotivované velkym pocétem utkdni v zédvodnim obdobi lze napiiklad: aplikaci
kondi¢niho mikrocyklu, zmé&nou spoluhra¢d, zménou herniho postu, v naléhavych

pfipadech hostovanim v jiném tymu.

3.2.7 Regulace aktualnich psychickych stavi APS

Resi optimalni nastaveni aktivadni Grovng. KaZdy z hra&t vstupuje do utkdni s jinym
zajmem, jako je naptiklad: moZnost uplatnéni herniho intelektu, sebeprosazeni,
absolvovani utkani bez zranéni, vitézstvi.

PiedsoutéZni APS: MozZnosti regulace vysoké aktivaéni trovné: soustiedéni, jako
izolace od okoli a rodiny hrage (média, agenti, malé dité-hra¢ se nemiiZe vyspat, nemoc
v roding), dechova ukliditujici cvideni (hluboky nadech pomaly pozvolny vydech),
odvraceni pozomosti (humorem, hudbou), ideomotoricky trénink (hra¢ si pfedstavuje
idedlni scénaf pribehu utkani), osobni ritualy.

MoZnosti regulace nizké aktivaéni Urovné jsou: koncentra¢ni cvieni, sportovni
tonizujici masaz, dynamické rozcviceni.

SoutéZni APS: psychologické pisobeni kouce ve smyslu: posilovani sebevédomi a
pocitu jistoty, regulace hernich proZitkd, emoci, zvySovani bojové agresivity.

PosoutéZni APS: individualni hodnoceni kouce podilu hrace na vysledku utkéni.
Hodnoceni musi respektovat osobnostni profil hrade. MoZnosti sniZovani negativnich
dopadii vysledku utkani jsou: zGéastnéné vyslechnuti, herni kompenzace, odvedeni

pozornosti (Slepicka 1988).
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5.2.8 Regulace volnich vlastnosti

Nastaveni mysli na iniciativu a boj vyZaduje vili, usili a okamzZitou snahu zrychlit

vSechny funkce organizmu (Buka¢ 2005). Optimélnim postupem je vyuZit hrac¢ovych

pfednosti autoregulace spiSe, neZ se za kaZdou cenu snaZit pfetvafet jeho osobnost

vzhledem k volnim vlastnostem. Volni pfedpoklady vymezuji zafazeni hra€e na herni

post, zaroveii konkretizuji individualni vyuZiti vrdmci hernich situaci. Volni

predpoklady jsou nasledujici:

disciplina- schopnost podiidit se cili za cenu sebepotladent,

cilevédomost- schopnost pfekonavat piekazky i v dlouhodobém &asovém horizontu,
bojovnost - viile jit za vitézstvim bez ohledu na momentélni situaci,

sebeobétovani - osobni state¢nost ve prospéch kolektivu,

vytrvalost- rezistence k stresovym situacim,

odvaha - snaha dosahnout Uspéchu, riskovat zklaméani z netspéchu,

temperament- schopnost herni improvizace, pestrosti realizace,

zodpovédnost- schopnost podilet se na vysledku utkéni i v kli¢ovych situacich.
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6. DISKUZE

Trenéfi maji na vybér individualizovat tréninkovy proces jednak ve vztahu
k jednotlivym faktorim vykonu a pak také s ohledem na pravé probihajici obdobi
vramci periodizace tréninkového procesu. Periodizace je proces rozdéleni roéniho
tréninkového cyklu do fiditelnych &4sti s uréitymi tréninkovymi nebo soutéZnimi cili a
je mezi trenéry takika univerzalni metodou. V literatufe (Bompa 1999, Cross 1997, Stiff
2004) je individualizace jako prostfedek realizace tréninkového procesu doporucovéana
pfi regulaci jednotlivych projevl faktord vykonu, aniz by bylo zddraznéno jakého
tréninkového obdobi se ma tykat. Pouze stimulace kondi¢nich schopnosti je situovana
do ptipravného obdobi. Individualizace kondi¢nich schopnosti je téméf samoziejmosti,
pravdépodobné proto, Ze je dobfe diagnostikovatelna. Realizace vykonu v lednim hokeji
ma multifaktorialni naroky. Vedle kondiéniho faktoru vykonu jsou to faktory techniky,

proto miiZe byt i jejich nasledna individualizace naroénéjsi.

V praci je respektovana zab&hld periodizace roéniho tréninkového cyklu na
pfipravné, pfedzavodni, zdvodni a prechodové obdobi. Moznosti individualizace
vroénim tréninkovém cyklu vSak byly rozdéleny pouze do dvou obdobi -
nespecifického (pfipravné obdobi) a specifického (pfedzdvodni a zdvodni obdobi). Toto
rozdéleni je z divodu zptehlednéni prace, nicméné obsahy tréninkového procesu jsou
pouZitelné v obou obdobich. Metodika ptipravy v téchto obdobich pracuje se zatizenim
s riznym stupném specifi¢nosti. Ta vzristd od hrubé kondi¢ni pfipravy pfipravného
obdobi, aZ po trénink herné dovednostniho zékladu v obdobi zédvodnim. Opodstatnéna
naléhavost optimalizovat jakykoliv faktor vykonu probihajicim obdobim je dnes
vzhledem k dostupnosti ledovych ploch moZnd. Kondi¢ni tréninkovy proces v
piipravném obdobi 1ze tedy situovat na led, stejné jako mimo ledovou plochu v obdobi
zavodnim. Proto jsou moZnosti individualizace popisovany izolované pro nespecificky
tréninkovy proces v pfipravném obdobi a specificky tréninkovy proces technicko-
taktického charakteru na ledé€ je situovan do pfedzavodniho a zavodniho obdobi, coZ se
z reSerse jevi jako nejcasté]ji pouZivana varianta.

Pfechodové obdobi je charakteristické pfedeviim regeneraénim obsahem, ktery je

pro hrade vyuZitelny podle Easové participace v zdvodnim obdobi. Je individualng
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organizovano, hra¢tim jsou doporuéovany kompenza¢ni pohybové aktivity pro udrZzeni
fyzické kondice. Diky tomuto uzce profilovanému zaméfeni a zaroveti proto, Ze obdobi
zédvodni nebo piipravné svou ndplni zasahuji do pfechodového vzhledem k Casové
participaci, neni pfechodové obdobi v préaci podrobné&ji zmifiovéano.

Moznosti individualizace v praktické ¢4sti jsou sestaveny pouze jako piiklady.
Nebylo cilem vytvofit tréninkovy model. Takovd konkrétni aplikace by musela
odpovidat parametriim konkrétniho hrage. Také uvadéné parametry zatiZeni musi byt
brany jako orienta¢ni, i vzhledem k nutnosti je pfizpisobovat potfebam hraci, coZ je
jedno zhlavnich opodstatnéni individualizace. Hledat a popisovat piipadné¢ nové
tréninkové metody nebylo cilem prace. Cilem viak bylo postihnout v daném obdobi
viechny diivody pro¢ individualizovat a pro jednotlivé diivody pak nasledn¢ uvést
jedny z moZnosti jejich stimulace.

Na popisované kapitoly (napf. brusleni) je tfeba nahlizet pouze jako na naméty,
které si vyZaduji individualizaci. Na tato témata se nabaluji daldi a davaji celou
problematiku do souvislosti. Je na uvéazeni, zda by nebylo vhodn&jsi pro zptehlednéni
vypsat vSechna opodstatnéni individualizace, ta by se ale nasledné obtiZzn€ davala do
souvislosti. Takto je napiiklad v kapitole vénované ¢asové participaci hrach v utkani
zmitiovan podil kondi¢niho, hern& dovednostniho a regeneraéniho tréninku. Také
napiiklad stimulace kondi¢nich schopnosti nestoji samostatn€, ale je uvadéna jako
podpora techniky brusleni, nebo pfi individualizaci obsahu tréninkového procesu hrace
z diivodu jeho odli¥né Gasové participace v utkéani.

Prace uvadi individualizaci jako tréninkovy prostfedek pouZitelny v uréitych
sterilnich, idealnich podminkach. V praxi je bohuZel vyuziti individualizace z mnoha
diivodi komplikované. Jsou to pfedev§im divody organizaéni, které vyzaduji kvalitni
personélni a materidlni zajisténi.

Individualizovany tréninkovy proces v Zadném piipadé nesmi omezovat naroky
kolektivni pfipravy. Zéaroveil kolektivni trénink dava prostor k individualnimu ristu.
Té&Zko si lze pfedstavit nacvik napiiklad specifickych technickych dovednosti (stielba,
pfihravéni, fintovani, atd.) bez spoluprace se spoluhragi, respektive odporu soupete.

Individualizace vzhledem k hernim postim je v praci uvedena bez upozomeéni na
post brankéfe. Tréninkovy proces pro tuto pozici je natolik specificky, Ze je nad ramec
této diplomové prace, kterd se zabyvd obecnymi moznostmi individualizace

tréninkového procesu.
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Individualizace je jisté vysoce efektivni prostfedek realizace tréninkového procesu.
Nicméné na jeji moZnou kontraindikaci zaélefiovani do tréninkového procesu
upozoriiuje Buka¢ (2005), kdyZ pfipomind, Ze kolektivni snaSeni tréninkového
zat&Zovani je cesta budovani tymové soudrznosti. Tymem Spatn€ pochopena socialné
interakéni forma individualizovaného tréninkového zatiZeni jednoho, nebo skupiny
hra¢h miiZze napéchat nenapravitelné §kody projevujici se na tymové kohezi. Nelze od
trenéra odekavat, Ze bude individualizaci aplikovat, hrozi-li mu bojkot tréninkového
procesu od hradd, ktefi do individualizovaného programu nebyli zafazeni napiiklad
z dtivodu svého somatotypu.

Vzhledem k tomu, Ze¢ tato diplomovd price uvadi individualizaci tréninkového
procesu v obecné roviné. Predev§im hled4 davody jejiho vyuZiti. Bylo by zajimavym
tématem pro zpracovani sestaveni modelu individualizovaného tréninkového procesu
naptiklad pro hrace, ktery realizuje individudlni hemni vykon vyrazné jednim z faktord
vykonu. Zda by bylo cilem tréninkového procesu podporovat hraovy piedpoklady,

nebo jej univerzalizovat i za cenu potlaceni jeho pfednosti.
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7. ZAVER

Vtéto praci je zdiraznéna dileZitost individualizace jako prostiedku realizace
tréninkového procesu. Price upozoriiuje na to jak je dilezité, aby trenéti vzdy
individualizovali vSechny aspekty tréninkového procesu. Byly nalezeny divody
individualizace tréninkového procesu, mezi néz patfi napiiklad fyziologické
predpoklady, v€kové odlisnosti, zkuSenosti a urovei dovednosti, stav trénovanosti,
probihajici faze tréninkového procesu, ale i socialni postaveni sportovce, odhodlani,
Casova participace, zodpoveédnost.

Tato analyza neni minéna jako vzor, podle n&jZ se musi trenéfi fidit. Pfesto
poukazuje na to, Ze i na nejvys§ich trovnich, nebo pravé na nich je dostatek mista pro
maximdlni zefektivnéni tréninkového procesu. Individualizace je dileZity prostfedek
mnohostranného procesu tréninku. Na zadatku prace je uvedeno, Ze pokud ma byt
tréninkovy proces pro kazdého sportovce maximalné uéinny, je tieba zvazit individualni
predpoklady, stupefi zvladnuti techniky a taktiky, naroky utkani, fyzické, psychologické
a emociondlni zaloZeni svéfence. To vSe se musi zvaZit v kontextu s praktickymi
piekazkami kompletni individualizace, obzvlast v tymovém sportu, lednim hokeji.

Cilem tréninkového procesu v kolektivnich sportech je mit tym, ktery vyhrava,
zaclefiovat do n€j mladé hrace, kterym bude ledni hokej pfinaSet radost a zdbavu, radost
z vitézstvi a pomoci hra¢im ve fyzickém, psychickém a spoledenském rozvoji. K
dosaZeni téchto cilG existuje celd fada individualiza¢nich strategif. Ty sahaji od
individualniho stanovovéni cildi, pfes individuiln€ zaméfenou tréninkovou népli,
monitoring pro zajiSténi individudlni zpé&tné vazby, aZz po jasné rozliSeni mezi
psychologickym zésahem ve skupin€ a vii¢i jednotlivci.

Individualizace pfind§i mnoho pfedevSim organizacnich obtiZi, ale to nesmi byt
vymluvou pro nedostateén€ detailni pldnovani nebo neochotu trenérd zvaZovat
konkrétni potieby jednotlivych sportovcl.. Nelze hledat pfi€iny nedostate¢né progrese
vykonu jednotlivce v jeho malé viili, neochoté snéSet tréninkové zatiZeni, v jeho
neSikovnosti atd. Pfi¢iny mohou byt v geneticky limitovanych schopnostech,
nevyhovujicim tréninkovém reZimu apod. Trenér by se nemél za kazdou cenu snaZit o

jednoduchou selekcei na zakladé€ aktudlniho vykonu, ale hledat pficiny i v sobg.
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Bez uplatnéni principu individualizace, ktery spoéiva ve schopnosti analyzovat
vlastni i cizi osobnostni vlastnosti a schopnosti, a na tuto analyzu navéizat uéinné

syntetické plisobeni na sportovce, bude trenérské prace malo efektivni.
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