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Chtél bych pod€kovat mému vedoucimu prace PhDr. PaedDr. Ladislavu KaSparovi, Ph.D.,
za to Ze, 1 kdyZ hokej neni jeho hlavni tématikou, byl ochoten si ji vzit pod své vedeni. Déle
bych chtél podékovat vSem zucastnénym, ktefi se podileli na vzniku praktické ¢asti a nasli
si Cas na moje otdzky. A v neposledni fad¢ patii velké dik mym nejbliz§im, kteti byli mou

psychickou podporou.



ABSTRAKT

V této praci se fesi otazka toho, jaky je vhodny postup pii posilovani s vlastnim télem
1 na strojich v konkrétnich vékovych kategorii u hraci ledniho hokeje. Cilem prace je na
zaklad¢ literatury a rozhovort porovnat jednotlivé postupy pfi trénincich mimo led, dale
zjistit kdy je vhodné ptidat do tréninku posilovani jak s vlastni vahou tak na strojich u muzi,

zen a ukdzat riizné odchylky v tréninku u jednotlivych pozic hra¢h na ledé.

V teoretické ¢asti je provedena studie odborné literatury a vhodnych internetovych
zdroj, které se vztahuji k danému tématu. Jedna se hlavné o vymezeni kondi¢ni ptipravy
jako takové a s ni spojenou silou, rychlosti, vytrvalosti, flexibilitou a stabilitou. Dale je
pfedstaven samotny trénink a posilovani v obou formach, tedy s vlastni vahou a na strojich.
Dale je popsan i samotny ledni hokej, jeho kondi¢ni piiprava a rozdéleni dle jednotlivych

vékovych kategorii.

V praktické cCasti se poznatky z teoretické Casti prevadéji do praxe. Jsou zde
provedeny dvé techniky sbéru dat, tj. studium dokumentli a standardizovany rozhovor.
Studium dokumentl je provedeno z odborné literatury uvedené v teoretické Casti této
bakalafske prace. Standardizovany rozhovor pak ptinasi vysledky ve tfech kategoriich, které

jsou rozdé€leny podle jednotlivych cill prace.

Posledni ¢ast prace piinasi shrnuti ze ziskanych vysledki a jejich porovnani

s literaturou v ramci diskuse.

KLiCOVA SLOVA
hokej, trénink, vlastni véha, posilovaci stroje, postupy tréninku, déti, adolescenti, dospéli,

sila, rychlost, pfiprava



ABSTRACT

This thesis addresses the question of what is the appropriate approach to weight
training with one's own body and on machines at specific ages in ice hockey players. The
aim of this thesis is to compare the different off-ice training procedures based on literature
and interviews, to find out when it is appropriate to add both bodyweight and machine weight
training in men, women and to show the different variations in training for different positions

of players on the ice.

In the theoretical part, a study of the literature and appropriate internet resources
related to the topic is conducted. It is mainly about the definition of conditioning as such and
the associated strength, speed, endurance, flexibility and stability. Furthermore, the training
and strengthening itself is presented in both forms, i.e. with own weight and on machines.
Furthermore, ice hockey itself, its conditioning and the division according to the different

age categories are described.

In the practical part, the knowledge from the theoretical part is transferred into
practice. Two data collection techniques, i.e. document study and standardized interview,
are implemented. The document study is done from the literature presented in the theoretical
part of this bachelor thesis. The standardized interview then yields results in three categories

which are categorized according to the objectives of the thesis.

The last part of the thesis presents a summary of the results obtained and their

comparison with the literature in the discussion.

KEYWORDS
hockey, training, own weight, fitness machines, progesses training, children, adolescents,

adults, power, speed, preparation
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1 Uvod

Mezi moderni posilovaci metody pro rozvoj silovych schopnosti se fadi predevsim
posilovani s vlastni vahou anebo posilovani na strojich. Na prvni pohled se zda, ze pro
jedince je lepsi posilovat s vlastni vahou, ale neni tomu tak vzdy. Jsou sporty, které vyzaduji
posilovani se zdvazim, a proto bude v praci feSena tato problematika. Ve vSech sportech je
dulezita vyssi rychlost, sila a zdatnost. Pro tyto schopnosti je nutny pravidelny trénink, ktery
nejprve vede ke zdokonalovani dovednosti v ur€itém typu sportu, ktery ¢loveék déla. Jakym
zpisobem trenéii ledniho hokeje fesi silovou podstatu vSak nevime. Jsou sporty, které
vyzaduji tvrdy trénink, ale neni zapotiebi vyuzivat posilovaci stroje nebo vétsi zdvazi. Na
druhou stranu jsou sporty, jako napiiklad hokej, kde pouze rychlost a obratnost nestaci.
Tento sport vyzaduje od hraca velkou silu, kterou je potieba ziskat ¢astym posilovanim
a tréninkem mimo led.

V hokeji, kde je nezbytnd hlavné rychlost a sila, je dileZity postup jednotlivé
ptipravy. Tréninky probihaji v rznych v€kovych skupinach. Otdzkou je, kdy zacinaji
jednotlivé kluby ptidévat do tréninku posilovani na strojich, se zdvazim, nebo zda je povinné
nezatfazuji.

Zaroven je otazkou, jestli je silovy trénink v obou formach uréeny pro vSechny hrace,
nebo jestli vurcité vékové kategorii maji pouze doporuceno chodit posilovat v ramci
samostatné pripravy. Déle zda tyto vedlejsi tréninky jsou vedeny jednotné nebo ma kazdy
post na led¢ specialné upravenou zatéz a typy posilovani. Naptiklad obranci posiluji hlavné
ruce a nohy, aby dokazali zastavit Uto¢nika, uto¢nik trénuje rychlost a silu nohou atd.
Zaméfeni v této oblasti je dulezité i na samotné brankéte, jelikoZ ti potfebuji mit hlavné
dobré reflexy a obratnost, tudiz se z toho dé4 usoudit, Ze jejich trénink mimo led vypada jinak
nez u zbytku hraca. Také je dulezité zminit, jestli Zeny zacinaji stejn€ jako muzi, nebo se
u nich za€inad pozdéji. VSechny vyse zminéné otdzky budou rozebrany v této bakalarské

préci.



2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace
Hlavnim cilem prace je na zaklad¢ literatury a rozhovor zhodnotit, ktery z obou
uvedenych typt posilovani je pfi hokejové piipravé vhodnéjsi pro konkrétni vékové
kategorie.
Dil¢imi cili je pak zjistit:
- kdy je vhodné zacit posilovat v obou formach v ramci hokejové ptipravy u muzii
a zen,
- jednotvarnost tréninku a riizné odchylky v posilovani na zékladé¢ jednotlivych pozic

hraca na ledé.

2.2 Metodika

Tato bakalarska prace je rozdélena na dvé ¢asti, a to na ¢ast teoretickou a praktickou.
V teoretické ¢asti bude provedena studie odborné literatury, ¢lanki vztahujicich se k tématu
a vhodnych internetovych zdrojl, které budou prezentovany pomoci literarni reSersSe.
Konkrétné se jedna o kondi¢ni ptipravu, silu, rychlost, vytrvalost, flexibilitu a stabilitu. Dale
o samotné posilovani s vlastni vahou ¢i na strojich a ledni hokej, kde jsou mimo jiné

ptredstaveny i jednotlivé v€kové kategorie.

Prakticka céast pak bude pfevadét teoretické poznatky do praxe. V této ¢asti budou
provedeny dv€ techniky sbéru dat, tj. studium dokumentl z teoretické casti prace
a standardizované rozhovory. Pomoci téchto technik pak bude naplnén jak hlavni cil tak dil¢i

cile prace.

Nejdiive budou provedeny cca 45-60 minutové standardizované rozhovory s hraci
ve vybranych hokejovych klubech. Tyto rozhovory budou zaméteny na dotazy ohledné
vedeni pfipravy mimo led s jednotlivymi tymy. Pfed jejich samotnou realizaci budou
vytvofeny otazky, které jsou soucasti ptilohy 1. Otdzky budou zaméteny na to, jak je veden
a kladen dlraz na trénink mimo led k ziskani fyzické zdatnosti u muzi i1 Zen riznych
vekovych kategorii. Rozebrana bude 1 samotna koncepce tréninku — zda trénink mimo led

probihd pro cely tym stejné, nebo se 1i8i podle pozic na ledé€, véetné brankare.



Rozhovory budou nahravany na mobilni zatfizeni se souhlasem dotazovanych, jejich
data budou pak déle analyzovana a budou vypsana nejdilezitéjsi casti odpoveédi. Ukazka
z rozhovoru bude uvedena v ptiloze 2. Prace nebude obsahovat piepsané vSechny rozhovory,

protoze by se jednalo cca o 15-20 stran pfiloh.

Dotazovani pro rozhovory budou vybrani na zdkladé osobni znamosti, jejich
vzajemném doporuceni a zafazeni do vSech pozic. Celkem bude provedeno osm rozhovort,
jednéd se tedy o vyzkumny vzorek osmi dotazovanych, ktefi jsou zdroven i objektem

vyzkumu. Vybér, jakym budou rozhovory zpracovany, je zdmérny a nepravdépodobnostni.

Vsichni dotazovani budou pfed zahdjenim rozhovoru sezndmeni s tématem
bakalaiské prace a ujisténi, ze jejich odpoveédi nebudou vyuzity pro jiné ucely. Na zakladé
provedenych rozhovort dotazovani souhlasili s moznosti poskytnuti redlnych nazvi klubd,

ve kterych plsobili ¢i piisobi, jména vSak byla kviili anonymité zménéna.

Studium dokumentti bude vyuzito hlavné na otdzky a zvolené vyzkumné cile, které
by bylo tézké objasnit pomoci jinych technik sbéru dat. Budou se fesit otdzky hlavné ohledné

vhodného zacéatku posilovani v obou formach podle pohlavi a véku v lednim hokeji.



3 Teoreticka vychodiska

3.1 Kondic¢ni priprava

Zaklad pohybu se d¢€li na dvé ¢asti, na statickou (drzeni téla) a na dynamickou (pohyb
téla) (Horcic a kol., 2019, s. 15). Dale se v kondi¢ni ptipravé déli zatizeni na specifické
a nespecifické. Cviky by se mély zacinat na slabsi stran¢ cvi¢ence (Dolezal a kol., 2013,
s. 44). Pokud je jedna strana vyraznéji slabsi, je tfeba az ztrojnasobit tréninkovou davku
oproti té silng;jsi.

Lehnert a kol. (2014, kap. 7) ve své publikaci uvadi: ,, kondici (resp. telesnou kondici)
potom rozumime energeticky, funkcni a pohybovy potencial sportovce determinovany
kondicnimi motorickymi schopnostmi. ““ Potencial je potfebny pro moznost realizace taktiky
a techniky v rdmci podéavani ur¢itého vykonu tam, kde je nutné se vyrovnat s pozadavky

soutézniho zatézovani (Lehnert a kol., 2014, kap. 7).

Do desatého roku détska stavba téla neni pfipravena na silové tréninky, tudiz se
vyuzivaji rychlostni a obratnostni cviceni, kterd jsou zapojena v hravé formé (Zumr, 2019,
s. 12). Sdm o sobé tento typ tréninku podporuje rozvoj sily. Od 13-15 let Ize zavadét silovy
rozvoj pii kterém pracuji se svoji vlastni vahou a osvojuji si techniku provedeni. V ptipade

bfemena by nemélo piesahovat 30 % jejich hmotnosti a u véku kolem 16 let 60 %.

3.1.1 Sila

Horcic a kol. (2019, s. 20) ve své knize poukazuje na rozvoj rychlostné silovych
schopnosti. Je zde dilezité uvédomit si, Ze sila se d€li na rychlou (nebalistickou) a vybusnou
(balistickou). Nebalistickd sila je takova, kterd je cyklicka o vysoké intenzité s nizSim
odporem, snaZzi se o vysoké zrychleni. Cviky jsou napft. diepy, bench press a jiné. Balisticka
sila je naopak acyklicky pohyb s maximalni silou za co nejkrat$i mozny ¢as. Cviky — diep

s vyskokem, kop do mice.

Lehnert a kol. (2014, kap. 8) uvadi takové rozdéleni sily: maximalni sila je nejvétsi
mozna uroven sily, kterou dokaze vyvinout sval nebo svalova skupina. Rychl4 sila znamena
v co nejkratSim ¢ase dosdhnout maximalniho silového impulsu, kde se v casovém intervalu
realizuje pohyb. Tato sila se jest¢ déli na startovni — kde se pouZziva pii zahajeni pohybu

napf. sprint a na explozivni, kde naopak jde o nejvyssi rychlost v konecné fazi pohybu napf.
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podani v tenise. Reaktivni sila je vytvoteni idedlniho silového impulsu pii cyklu natazeni —
zkraceni svalu. Podstatou této sily je plyometricka svalova kontrakce. Vytrvalostni sila, také
silova vytrvalost, nam umoziuje opakovan¢ prekonavat nemaximalni odpor v piipadé

delsiho trvani a bez snizeni efektivity pohybu.

Rozdil mezi vytrvalostni silou a maximalni je ten, Ze u vytrvalostni sily se pocet
opakovani pohybuje v desitkach (Dolezal a kol., 2013, s. 44). Za to u maximalni se pouzije
takova zatéz, aby pocet opakovani byl mozny do maximalnich péti, které jsou technicky

spravné provedeny.

Pro rozvoj sily existuji rizné metody, ty se déli na 3 typy (Hor¢ic a kol., 2019, s. 23).
Prvnim je trénink maximalni sily, kde se vynaklada vice nez 60 % maximalni sily. Druhym
je trénink maximalniho vykonu, zde se jedné o 30-60 % maxima sily v co nejvyssi rychlosti.
Posledni je trénink rychlé (vybusné) sily, zde je mensi nez 30 % maxima sily v maximalni

rychlosti.

Prevazna vétSina sportovnich disciplin vyzaduje jistou silovou uroven, ktera
sportovce stavi do lep$i pozice a jsou i sporty, kde pro sportovni vykon je silova stranka
limitujici (Lehnert a kol., 2014, kap. 8). Zde je nutné zohlednit odlisné predpoklady muzl

a Zzen, zminéné rozdily jsou predstaveny v tabulce 1.

Tabulka 1 Rozdily svalové sily u muzii a Zen

Podminky rozvoje sily Muzi Zeny

% podil svalii na tél. hmotnosti | cca 42 % cca 32-36 %

Pomér sila/bfemeno pfiznivéjsi (méné svalové | méné piiznivy (vice svaloveé
prace) prace)

Maximalni sila — absolutni 100 % 60-80 %

Maximalni sila — relativni stejné stejné

Silovy piirastek (6-26 let) cca Snasobek cca 3nasobek

Objem tréninkového zatizeni | 100 % absolutné 60-80 %

relativné stejny
Intenzita tréninkového zatizeni | 100 % relativné stejny

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Lehnert a kol. (2014, kap. 8)
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Pomér mezi aktivni a celkovou télesnou hmotnosti je u zen nizsi a z celkové urovné
sily muzi maji 2/3 (Lehnert a kol., 2014, kap. 8). Zeny viak podle jednotky prifezu vyvijeji
stejnou silu jako muzi. I absolutni sila dolnich koncetin u zen se velmi blizi muzskym

hodnotam, ktera se pohybuje okolo 70-75 %.

3.1.2 Rychlost

Rychlost ma dva vyznamné determinanty, které jsou podminéné genetickymi
dispozicemi (Lehnert a kol., 2014, kap. 6). Prvni je typologie svalovych vldken — tento typ
se promitd prevazné v rychlych glykolytickych svalovych vldknech. Rychlym vlaknim
z prvniho determinantu napomaha i ten druhy, kterym je centralni nervova soustava, na které

zavisi rychlost vedeni vzrucha.

Lehnert a kol. (2014, kap. 9) dale uvadi rozdéleni rychlosti, které zobrazuje

nasledujici schéma 1.

Schéma 1 Clenéni rychlosti jako pohybové schopnosti

Elementarni

Rychlost
pohybu

rychlost

Komplexni
rychlost

Reakéni Akeni Rychlost
rychlost rychlost jednani

Acyklicka
rychlost

Jednoducha Vybérova
reakce reakce

Cyklicka
rychlost

Se zménou

Akceleracni Frekvencni 9
sméru

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Lehnert a kol. (2014, kap. 9)
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Rychlost pohybu — v co nejkratSim Case zahdjit pohyb, ktery je bez odporu ¢i
s malym odporem (Lehnert a kol., 2014, kap. 9). Elementarni rychlost — spoc¢iva v charakteru
cyklickych a acyklickych programech, vysoka uroven rychlosti, ktera se odehraje v kratkém
efektivnim casovém programu. Komplexni rychlost — ta ma vazbu s ostatnimi
vykonnostnimi pfedpoklady. Reakéni rychlost — probihd mezi pocatkem pilisobeni podnétu
zahajenim pohybu. Ak¢ni (realizacni) rychlost — pfedchazi tomu Cinnost nervosvalového
syst¢tmu a vysledkem je rychlost svalové kontrakce. Acyklicka rychlost — provedeni
jednotlivého pohybu s maximalni rychlosti bez odporu nebo s malym odporem. Cyklicka
rychlost — opakované nepterusované provadény strukturalni celek ve vysoké frekvenci.
Akceleracni rychlost — jakékoliv zahdjeni rychlého pohybu, nachazi se ve fazi zrychleni.
Frekvenéni rychlost — pohyby se opakuji, rychlostni stfidani kontrakce svalovych skupin.
Rychlost se zménou sméru — zavisi hlavné na akceleraci, deceleraci a na koordinaci napf. ve

sportovnich hrach.

Co se tyka rychlosti, tak Zeny maji nevyhodu oproti muzim kvili mensimu
télesnému rozméru, hor§imu silovému piedpokladu i v niz§im poctu bilych svalovych vldken
(Lehnert a kol., 2014, kap. 9). Ohledné reakéni rychlosti a maximalni frekvence jsou obé
pohlavi vyrovnang, taktéz se to tyka techniky disciplin, ve kterych je zapotiebi vyrazna
rychlostni slozka. Jedinym zasadné&jSim rozdilem v tréninku rychlosti je, Ze se zeny pfevazné

rychleji unavi a ndsledné zotaveni trva déle. TudiZ je dobré dbat na delsi intervaly odpocinku.

3.1.3 Vytrvalost

Lehnert a kol. (2014, kap. 6) ve své publikaci konstatuji, Ze vytrvalost patii mezi
fyziologické determinanty vytrvalostniho vykonu. Samotnou vytrvalost pak definuji jako
schopnost dlouhodob¢ provadét télesnou praci urcitou intenzitou bez jeji snizené efektivity.

Délime ji podle doby trvani na rychlostni, kratkodobou, sttednédobou a dlouhodobou.

Vytrvalost se d4 zatradit do tréninku kdykoli a vék neni limitujici (Zumr, 2019, s. 14).
Avsak do deseti let neni potieba tento typ néjak specialné trénovat. Az kolem jedenactého
veéku se vytvareji u déti predpoklady pro zlepSeni jejich vytrvalosti. V tomto véku staci malé
nebo stfedni zatizeni pro nartst dlouhodobé vytrvalosti. V pozdé€jsim véku se vytrvalost

navysuje hlavné diky ekonomickému a spravné technickému provedeni pohybu.
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Vytrvalost zen zalezi pfedevsim na ekonomice pohybu, ktera je spjata se spotifebou
kysliku, diky kterému sportovec udrzuje svoji rychlost pohybu (Lehnert a kol., 2014, kap.
9). Piedpoklad pro nejvyssi dosazeni vytrvalosti je velmi podobnd jako u miZzu s tim
rozdilem, Ze zena svoji urovné dosahuje pomaleji nez muz, ale na druhou stranu zas svoji
ziskanou vytrvalost pomaleji ztraci. Naptiklad béhy na vzdalengjsi trasy jsou pro zenu snazsi

diky mensimu zastoupeni svalové hmoty.

Lehnert a kol. (2014, kap. 10) dale vysvétluje, Ze vytrvalosti rozumime schopnost
udrzet intenzitu pohybové ¢innosti po del§i dobu bez sniZeni efektivity. Vytrvalost miizeme
rozd¢lit na zakladni (obecnou) a na specialni, kde u specialni vytrvalosti se jedna o komplex

vytrvalostnich schopnosti. Jeji rozdéleni znazoriuje nasledujici tabulka 2.

Tabulka 2 Clenéni specialni vytrvalosti
Délici kritérium Druh vytrvalostni schopnosti
Zpisob energetického kryti aerobni — anaerobni
Doba trvani pohybové ¢innosti rychlostni — kratkodoba — sttednédoba — dlouhodoba
Charakter pohybové ¢innosti cyklickéa (lokomoc¢ni) — acyklicka
Zapojeni svalstva celkova (globalni) — lokalni
Druh svalové ¢innosti dynamicka — staticka

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Lehnert a kol. (2014, kap. 10)

3.1.4 Flexibilita a stabilita

Okolo desatého roku déti maji svoji pfirozenou flexibilitu (Zumr, 2019, s. 15). Dba
se na svalové dysbalance a na pohybové omezeni v kycelnim a ramennim kloubu. Vyuziva
se aktivni flexibilita, ktera je bez vnéjSi dopomoci. Idedlni strecink je pomaly s vydrzi
v krajnich polohach tzv. staticky strecink. Trenéfi hlavné kontroluji pravidelné dychéani
u déti béhem protahovani. U adolescentll by se protahovani mélo zafazovat nejlépe kazdy

den.

Koordinace vyzaduje spravnost provedeni cviki, kviili tomu je 1 pocet opakovani
omezen (Dolezal a kol., 2013, s. 44). Provadi se nejlépe v mirné nebo sttedni zatézi. Pro
spravnou pohyblivost je potfeba zatadit cviky, které se provadi pomalu a v co nejvétsim

rozsahu. Diilezité je zde dbat na mirné zatizeni svald.
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3.2 Sportovni trénink

Sportovni vykon je ovlivnén nékolika faktory, které je potieba u sportovce stale
rozvijet a zdokonalovat (Lehnert a kol., 2014, kap. 7). Tréninkovy proces je vyc€lenén do péti
slozek, které se skladaji z kondice, techniky, taktiky, psychologie a teoretiky. Kondi¢ni
trénink jako takovy je soucasti tréninkového procesu, ktery je zaméien na rozvoj
bioenergetického, funkéniho a pohybového potencialu dle potieb a pozadavkl na podani

sportovniho vykonu.

Tréninkova cviceni se rozdeluji do tii skupin podle toho, jak moc se shoduji se
zavodnim provedenim (Peri¢, 2008, s. 15). Existuji tak tfi rizna vychodiska, ktera rozdé€luji

zakladni koncepce tréninku:

a) Cviceni vSeobecné rozvijejici: Rozvijeji pohybové schopnosti vSestranné tudiz se viibec

nepfiiblizuje k specifickému nebo danému sportu, ktery clovek déla.

b) Cviceni specidlni: ZlepSuji techniku a taktiku hrace. Cviceni jiz souvisi s jejich sportem
a snazi o zvyseni urovné zavodniho vykonu.

¢) Cviceni zdvodni: Zde viceméné probiha simulace zavodu ¢i zdpasu, kde se snazi

0 upeviiovani a ovérovani urovné trénovanosti. Déale kazdé cvi€eni ma parametry, podle
kterych se definuji. Specifi¢nost, objem zatiZeni a intenzita zatiZeni. Trénink u malych
déti by se nemél prehanét. Jednak z hlediska jejich pozdé&jsiho vyvoje a zaroven se miize
dité¢ dostat v pozdé¢jSim veku do stagnace vykonu. Pfi tréninku specifickych cviceni se
dit¢ mize na n¢ adaptovat, coz vede v dalSich fazich tréninku ke sniZeni schopnosti nebo

pfimo neschopnosti reagovat na specifické podnéty.

Lehnert a kol. (2014, kap. 7) poukazuji na to, ze trénink se d€li na nespecificky
a specificky. Nespecificky trénink neboli obecny trénink se uplatiiuje hlavné u mladsich déti.
Tato pfiprava pfipravuje na obecny zaklad motorickych schopnosti, které jsou nezbytnou
potifebou pro jakykoliv sport. CviCeni se pouzivaji napt. z gymnastiky, sportovnich her,
atletiky a mnoho dalSich. Postupem casu se tento typ tréninku za¢ne zuzovat na okruh, ktery
je pfibuzny danému sportu, které chce dité délat. Specificky trénink jiz dostava sportovce do
poloh a pohybt, které se v daném sportu uskuteciiuji. Napiiklad v lednim hokeji hraci
odehraji tfi zapasy béhem jednoho tydne, aby si navykli na tempo a zatéz v soutéZznim

obdobi.
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Peri¢ (2008, s. 45-46) dale poukazuje na to, ze jako vSechna cvi¢eni ma i sportovni
trénink urcitou stavbu, kterou je nutné dodrzovat. Jedna se o Ctyii obdobi, které formuji
riznorodost tréninkl. Prvnim z nich je pripravné obdobi, kdy se uplatituje vSestranny
trénink, ktery rozviji obecné i specidlni pohybové dovednosti a schopnosti. Tréninky by
mély byt pestré a riiznorodé. Dale nastava predzavodni obdobi. Zde by se mély uz zaradit
cviceni, ktera obsahuji techniku a taktiku daného sportu. Zarazuji se pratelskd utkani
a soutéze. Predposledni je samotné zdvodni obdobi. Tady je dulezité zachovat pravidelnost
tréninkli, které jsou vSeobecné rozvijejici. Posledni je prechodné obdobi. Jedna se
o odpocinek od fyzické a psychické namahy. Zatizeni je minimalni a tréninky jsou

maximalné 2x do tydne.

Trénink déti se rozliSuje na dvé koncepce (Peric, 2008, s. 35-36). Prvni z nich je rana
specializace. Ta se zamé&fuje na okamzity vykon. Dité je jednostranné, zatiZeni je monotonni,
a proto ma osvojenou pouze malou $kalu pohybii. Druhou je koncepce tréninku pfiméteného
véku. Jedna se o vSeobecnou piipravu, kterd vytvari idealni predpoklady pro pozdéjsi rozvoj.

Vytvéii velkou zasobarnu pohybii.

3.2.1 Posilovani s vlastnim télem

Praci s lateralitou tzn. dominance levé nebo pravé strany téla a jednotlivymi
stereotypy hrace, ktery ma od narozeni jako drZeni téla, pohybové zvyky atd., se u jistych
metod a cvikdl musi zohlednit pomoci funkéniho tréninku (Zumr, 2019, s. 16). Zde se
pouziva vlastni té€lo jako zat€z a pro vétsi efektivitu cvikli dopomahaji pomicky jako
medicinbaly, expandéry, senzomotorické pomicky. Idedlni je zapojit tento trénink jiz
v prvnich trénincich. Pohyby jsou komplexni, praktické a funk¢ni, které spojuji zdravi
avykonnost (Dolezal akol., 2013, s. 12). Vyvojové cviky jsou odvozeny ze zakladnich poloh
napt. leh na zadech nebo bfise, stoj, poloha na ctyfech. Napomahaji utvaret pohybové
zaklady a jsou idedlnim zacatkem pro trénink. Cviky by se mély sestavovat ze zakladnich

pohybovych vzorci jako je predklon, diep, krok, tlak a tah.

Cviky, které provadime s vlastnim télem umoziuji posilovat rovnou celé komplexy
svalii (Jarkovska a kol., 2005, s. 24). Vytvaii se a upeviiuje svalova sila. Tato cvi¢eni zarucuji
spravnost drzeni téla a jsou idedlni pro svalovou rovnovdhu. Spadaji do skupiny

vyrovnavacich cviceni, kterd se cvic¢i podobnou technikou tahem a tlakem. Pfi této aktivité
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je svalové napéti zvysené. Diky tomuto provedeni se udrzuje sila béhem pohybu. Technika
provedeni je slozitéjsi, jelikoz se nejedna o izolované cviceni jako na posilovacich strojich.
Rozdilna je rychlost, smér pohybu a provadi se velky pocet opakovani. V krajnich polohach
jsou kratké vydrze v podob¢ zastaveni nebo zpomaleni pohybu. Velka vyhoda tohoto typu
posilovani je, ze lze cvicit kdekoliv a kdykoliv. Nejsou k tomu potieba zadné pomiicky

a prostor nemusi byt piilis velky.

Zeny by nemély pouzivat piili§ ¢asto maximalni odpory a mély by omezit cvient,
ktera jsou pro né¢ méné vhodné jako napi. diepy s vysokym odporem, diepy s vyskokem,
cvic¢eni s tvrdym doskokem nebo padem, jelikoz to mize mit negativni dopad na ulozeni
organti malé panve (Lehnert a kol., 2014, kap. 8). Obsah tréninku by mél byt obohacen spise
na horni ¢ast téla o 1 az 2 cviceni nebo poctem sérii. U Zen je optimalni trénink sily

periodizovat a naptiklad davat vétsi diiraz na variabilitu v tréninkovém programu.

Bubnikova a kol. (2010, s. 54) ve své knize uvadi, ze pro posilovani s vlastnim té¢lem
lze vyuzit i tzv. core training. Jelikoz v oblasti bfiSnich svalii, vzpfimovace trupu, hyzdi
a stabilizatorti panve svaly pracuji pii kazdém pohybu hrace, jsou tak pod velkou zatézi.

Idealni cviky v takovém tréninku jsou z oblasti balan¢nich cviki.

3.2.2 Posilovani na strojich
Posilovani na strojich ¢i s ¢inkami je pro sport velmi dilezité (Pytlik, 2015, s. 21).
Spravné silové predpoklady totiz patii k hlavnim faktortim toho, jaké sportovni vykony jsou

hréci schopni pfedvést a hraji tak dulezitou roli ve vSech sportovnich odvétvich.

U silovych cvieni je dulezité dbat na spravnost provedeni techniky cviceni, rozsah
pohybu a zapojeni i izolaci svalovych skupin (Buka¢ a kol., 1990, s. 89). Posilovaci stroje
a trenazéry napomahaji presnému davkovani zatéze a rychlosti provedeni pohybu, tak aby

byla konstantni.

Dle poznatkli Lehnerta a kol. (2014, kap. 8) neni zndmo, Ze by zeny mély byt
nachylnéjsi ke zranéni pii silovém tréninku na strojich. Co se tyka doporuceni pro Zeny pii
silovém tréninku, tak se celkové méné zatazuje cviceni s Cinkami, které zatézuji patef,

vhodnéjsi jsou tak rozhodné stroje, popf. stroje ne se zavazim, ale pouze takové, kde je zatéz

vytvofena stlacenym vzduchem. U cvi¢eni ve vodorovné a Sikmé poloze by se mél
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uplatiiovat vys$i objem, kde se vyskytuje mensi ptekonavany odpor. Ohledné
proporcionality by Zeny mély klast diraz na posilovaci programy tykajicich se btiSnich svalt
a stroja, které jsou na né zaméteny. Pro posileni svalii kolem patete a hornich koncetin je
lepsi pridat 1-2 cviCeni nebo zvysit pocet sérii. Béhem tréninku by se mé¢lo dbat na variabilitu

jak ve cviceni, tak i v poctu sérii a odporech.

Po spravné odvedeném silovém tréninku je velice dilezita regenerace svalového
systému (Pytlik, 2015, s. 24). Doporucuje se spravné protazeni, vyklus, ¢i plavani.
Regenerace je dilezita hlavné z toho divodu, aby se pfedeslo riznym zranénim. Je vcelku
jedno, jaké prostiedky se pro ni vyuziji, je vSak velmi dualezité, aby se dbalo na jeji

efektivnost.

3.3 Kondic¢ni priprava v lednim hokeji

Jak jiz bylo zminéno vyse, v kazdé kondi¢ni ptiprave a tréninku existuji rizna obdobi
a typy. Bubnikova a kol. (2010, s. 3), ve své knize uvadi, ze kazdy sport potiebuje urcitou
disciplinu a zaroven volnost, protoze specifika jednotlivych druhti pohybt u riiznych sportii

jsou velmi odlisna. Proto je nutné dbat na spravnou piipravu a vedeni samotnych tréninkd.

Stejné jako kazdy sport i ledni hokej prochazi ur¢itymi obdobimi, které se rozdéluji
na ptipravné, predsoutézni a soutézni (Hojka a kol., 2017, s. 61). V prvnim, tedy pfipravném
obdobi, hraci hraji ve vysoké intenzité a snahou je udrzet toto tempo po celé utkani. Tudiz
se hlavné zamé&fuje na rozvoj explozivni sily. Tato sila se nejvice vyuZziva pii startech,
stielach a zménach sméru. U osobnich soubojli se vyuZiva kombinace vytrvalostni
a maximalni sily. Hlavni zaméteni dostavaji predev§im dolni koncetiny a trup (az 80 %),

kde cviky vyZaduji provedeni v maximalnim mozném rozsahu.

Ve své knize Hojka a kol. (2017, s. 63-66) dale uvadi, Ze se v ptfipravném obdobi
provadi tzv. unilaterdlni cviky, které jsou provadény na jedné noze do vSech smért. Jedna
se o cviky jako napt. dfepy, vypady, vystupy, odrazy a jiné. Druhé jsou pak bilateralni cviky,

kdy se jedna o cviky na obou nohach. V predsoutéznim obdobi se silovy trénink doporucuje

dvakrat az tfikrat tydné€. Doba cviceni by se méla pohybovat mezi 20 az 45 minutami.
Posledni, soutézni obdobi, je dulezita faze, kdy se celkova zatéz velmi snizuje a zametuje se

hlavné na udrZeni vSech natrénovanych dovednosti a schopnosti.
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Kostka a kol. (1979, s. 67) ve své knize uvadi naopak rozdéleni tii obdobi do

predzavodniho, zavodniho a pfechodného. Télesna piiprava v predzdvodnim obdobi

a tréninkové jednotky prvni tii tydny by mély trvat az 180 min, jelikoz hrac¢i maji prazdniny,
a jeste nenastala sezéna. V tomto obdobi je idedlni kombinovat ptipravu na ledé s ptipravou
mimo led. Tzn. v lese, posilovné, télocviéné atd. Tréninky byvaji Ctyfikrat az pétkrat za

tyden v prvnich tiech tydnech.

V zédvodnim obdobi se délka tréninku pohybuje mezi jednou aZ dvéma hodinami,

a to tfikrat az pétkrat v tydnu Kostka a kol. (1979, s. 68). V dasledku nedostatku kapacit
lednich ploch nelze zatadit silovy trénink ani analyticky rozvijet dals$i pohybové schopnosti.
Proto se vétSinou jeden az dva tréninky uskute¢iiuji mimo led napt. v t€locviéné, posilovné,

v ptirod¢, kde se odehrava vSeobecna télesnd priprava. V prechodném obdobi maji hraci

tréninky alespoil dvakrat tydné.

V pribéhu sezony je tfeba hrace udrzet v kondici, kterou nasbiral béhem ptipravy
(Rogers, 2020). Pro dosazeni tohoto cile je vhodné stfidat typy tréninki, které hraci
absolvovali v pozdni fazi a v poloviné predsezony. Trenéii by méli mit na mysli, Ze
regenerace po silovém tréninku a zapasem je dlouhd, tudiz by mezi tim méli mit hraci
alespon dva dny. Doporucuje se i1 jednou za pét tydnll silovy trénink uplné vynechat. Po
skonceni sezony nastdva obdobi odpocinku a regenerace. Hrac¢i by méli i tak mit individuélni

lehkou aktivitu.

Soucasti ledniho hokeje je rychly a mnohdy vybusny projev, a proto by do tréninku
meély byt zafazovany urcité posilovaci cviky, kde je kladen diraz na rychlost a explozivni
provedeni (Pytlik, 2015, s. 22). VétSina sportovnich disciplin fesi silovy rozvoj svych hract
v piipravném obdobi, nicméné v posledni dobé se ¢im dal vice komponuje s kondi¢nimi

tréninky v pfedzavodnim i zdvodnim obdobi.

Kondi¢ni, silovy a trénink mimo led by mély byt stézejni pro rozvoj vybuSnosti
v prvnich krocich (Kokotailo). Diky vybuSnosti se pak déale rozviji obecné sila. Pro
harmonicky rozvoj sily je zapotfebi vyuzivat cviky, které se zaméfuji na maximalni
kontrakce rychlych svall. Daji se shrnout do dvou rtiznych zptsobii tréninku. Prvni jsou

sprinty na kratké vzdalenosti a druhy je co nejrychlejsi pohyb se zatézi napft. skoky se zatézi.
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Pro rozvoj sily je nutné zadavat nizky pocet opakovani (3-5) a dostate¢ny odpocinek, ktery

zajisti u hrace stdlou maximalni kontrakci.

Pytlik (2015, s. 14) tika: ,, ledni hokej je sport, ve kterém se uplatiiuji vSechny faktory
sportovniho vykonu: somatické, psychické, kondicni, technické i taktické. Uroven kondicnich

schopnosti je vsak pro vykon v lednim hokeji zasadni. *

Zéakladem tréninku je pouzivani jakykoliv cviCeni, pomiicek a prostiedkli pro
zlepseni herni vykonnosti (Bukac a kol., 1990, s. 9). Pfedstavuji vSelijaké obtiznosti, které
potiebuji regulovat jak fyzickou tak i1 psychickou namahu. U hra¢h hokeje miZeme
pozorovat a rozliSovat kvalitativni i kvantitativni znaky, které se rozdé€luji do tii hledisek:

herni, nacvikové a kondi¢ni aspekty.

S timto ndzorem souhlasi i Kostka a kol. (1979, s. 8), ktefi ve své knize rozebiraji, ze
tréninkovy proces je zaméfen na vSestranny rozvoj osobnosti mladého ¢lovéka. Forma
vzdélavaciho procesu obsahoveé nevymezuje plisobeni pouze na télesny rozvoj, ale spojuje
slozky vychovy rozumové, mravni, estetické a télesné. Mlady hrac si v tréninkovém procesu
v ramci uceni osvojuje nezbytné dovednosti a nadvyky. Hlavni sloZzkou uceni je zména
chovani a ovlivnéni psychickych vlastnosti hrace. Okrajové jsou zde zahrnuty i pohybové
schopnosti a dovednosti. Veskeré uceni, véetné toho motorického, je napojeno na dosavadni

znalosti a zkuSenosti hrace.

Existuje 1 tzv. sucha ptiprava, do které¢ fadime kondi¢ni a osobnostni techniku,
somatickou a taktickou ptipravu (Bubnikové a kol., 2010, s. 4). Pod pojmem kondi¢ni velka
fada autort fadi pravé pohybové (motorické) dovednosti. Pii kondi¢nim tréninku na ledé¢ je
ucelem tréninku hlavné pfevést kondi¢ni potencial z tréninku mimo led do hernich
pozadavk, rozvinout rychlost na co nejvyssi stupeini, herni dovednosti zdokonalit a vylepsit

styl brusleni tak, aby se Setfila hra€ova energie (Bukac¢ a kol., 1990, s. 127).

Ledni hokej vyzaduje vysoké ndroky na vSestrannou ptipravu hokejisty, kterd je
obsazena hlavné v télesné piipravé (Kostka a kol., 1979, s. 42). Dlouhodobou pfipravu
zabira pfedev$im charakter rychlostni vytrvalosti a silovd rychlost. Hraci se zatézuji
takovym zpiisobem, aby se rozvinuly potiebné fyzické dovednosti a nedochézelo

k pfetézovani rostouciho organismu.
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3.3.1 Rychlostni dovednosti

Pro hokejisty je v dneSni hie velmi zasadni rychlost (Kokotailo). Avsak béhem hry
se malokdy dostanou do maximalni rychlosti, protoze pribéh hry a ¢asté ménéni sméra jim
to neumozni. Proto se hraci zamétuji hlavné na prvnich 5 metrii, na kterych se teprve
rozjizd€ji. Tim padem je pro né stézejni akcelerace a vybusna sila. Rychlost se mulze
definovat dvéma prvky. Prvni je frekvence krokli a mnozstvi sily, kterou dokaze vyvinout

do ledu. Dohromady spolu urcuji rychlost daného hrace.

ZvysSeni rychlosti pohybu nuti hra€e zrychlit mySleni pro vyfeSeni herni situace
(Kostka a kol., 1979, s. 44). Pro zlepSeni rychlostni dovednosti je ideédlni zatazovat
tréninkova cviceni pro rozvoj rychlosti mezi vékem od deseti do ¢trnacti let. V tomto veku
ustupuje latentni doba pohybovych reakei a na vzestupu je rychlé provedeni jednoduchych
pohybtl, které se v latentni dobé hra¢ uci. Nacvik rychlosti se nejcastéji zafazuje do

pohotovostnich cviceni a formou her.

Pytlik uvadi ve své knize poznatek, ze: ,,vetsina trenéri, hracu i rodicii pouziva
obecny pojem rychlost, avsak dosavadni zkuSenosti i vysledky rady studii naznacuji, ze pro
potreby brusleni je vhodné rozclenit rychlostni schopnosti na mensi a na sobé relativné

I3

nezavislé casti, a to: rychlost reakce, akcelerace, rychlost maximalni, rychlost komplexni.

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti se vyuzivaji riizné typy cviceni nebo tréninku,
déli se na ptirozené, rezistencni, asistencni, kontrastni, analytické (Bubnikova a kol., 2010,
s. 33). Pfirozené znamena, ze se vyuziva pouze vlastni télo bez jakékoliv zatéze. Tento typ

~ror

se pouziva hlavné u tréninku maximalni a akcelera¢ni rychlosti. Rezistencni, tedy odporova

cviceni, jsou idedlni pro zvyseni rychlostné silovych dovednosti a akceleracni rychlost.
Nejcastéji se pouzivaji pneumatiky, vesty, padaky, kde nejidealnéjsi odporova pomtcka je
vesta, kterd nema za nasledek vétsi zmeénu v technice béhu. Pouzitim zatéze vyssi nez 15 %
télesné hmotnosti uz ma spise negativni dopady, jelikoz dochazi k velkému poklesu
rychlosti. Asistencni zas naopak oproti rezistenénim cviklim hraci napomahaji ke zlehceni

provedeni. Béh z kopce atd.

Kontrastni zptsob davad dohromady pifedeslé metody a béhem cviceni se miize
vyskytnout rezistentni beh s naslednym dobéhem bez zatizeni (Bubnikova a kol., 2010,

s. 34). U tohoto typu vznika velké riziko svalového poranéni, jelikoz dochazi k velkym
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zménam v kontrastu. Analytickd metoda se zaméfuje na komplexni pohybové slozky
jednotlivé. Nejvice se vyuzivaji specialni bézecka cviceni a frekvencni cviceni. Provadéji se
jak na misté, tak 1 v pohybu. Tésn¢ pted sezonou se tato metoda hlavné zaméiuje na cviky,
které se snazi kopirovat pohyb hrace na led¢ pfti brusleni. Tudiz se vybiraji cviceni, ktera
dostanou cvicence do uhla.

vvvvvv

a kol., 2017, s.82). Se zacatkem sezény se rychlost rozviji mimo led pomoci béZeckych
cviCeni. Specifickd cviceni na led¢ se vyuZivaji az od tfettho mésice tréninkového cyklu.
Nejcastéji se rozviji pomoci opic¢ich drah, které zdokonaluji agility. V predsoutéznim

a soutéznim obdobi se rychlostni cviceni zatazuji pted tréninkem na led¢.

Bukac a kol. (1990, s. 118) ve svém dile dale uvadi tzv. lokomoc¢ni rychlost, kdy se
jedna o sérii n€kolika cviCeni, které se provadéji vkuse bez pauzy. V ramci uvolnéni
arelaxace se zde vyuziva aktivni pohyb tzn. vyklus, lehky béh na priblizné dvé minuty. Nebo

1ze toto uvoliovaci cvic¢eni zaradit hned po kazdém sprintu na nékolik metra.

Rychlost je pro rozvoj velmi dllezita, pfipravu na ni je idedlni zadavat po tivodni
¢asti tréninkové jednotky (Peri€, 2002, s. 23). Hraci jsou zahtati a zaroven jeSté nejsou
unaveni. Pod pojmem rychlost se v hokeji mysli celkovy pohyb téla (paZe, nohy, trup) a ne

pouze beh jako takovy.

Daéle je dulezité¢ uvédomit si, Ze v lednim hokeji se silové schopnosti velmi ¢asto
promitaji do rychlostnich (Pytlik, 2015, s. 23). Proto se klade diiraz hlavné na rozvoj
rychlostné-silovych schopnosti, ktera probihaji nejcastéji formou odrazovych cviceni.

To, jakou ma hrac silu dolnich koncetin se totiz vyznamné podili na rychlosti brusleni.

3.3.2 Hokejové brusleni

V kondi¢ni ptiprave je dllezité se zamétit na zvySovani sily dolnich koncetin a stfedu
téla (Pytlik, 2015, s. 14). Na tyto ¢asti by se mélo zaméfovat behem celé hokejové sezony,
protoze kondi¢ni faktor velmi dobie zlepSuje techniku brusleni. Dulezité je ziskané

schopnosti a techniky dokazat ptevést ze suché ptipravy na led.

Uceni novym dovednostem v hokejovém brusleni je d& dlouhodoby, ktery lze

rozdélit do ¢tyt zakladnich fazi (Kostka a kol., 1979, s. 9-10). V prvni fazi jde o seznameni
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a predvedeni nového pohybu. Dulezité je vytvofit zajem a motivovat k uceni. V této fazi je
dulezité udrzet motivaci ke zlepSeni dovednosti, jelikoz prvotni pokusy jsou neekonomické
a nekoordinované. Nacviky v této fazi nejsou pouze izolované, ale jedna se i o komplexni
nacvik hernich situaci. Lze ztoho ptfedpokladat moznou cCinnost soupete. Druha faze
obsahuje pokusy a ovéiuje spravnost pohybtl, ve které se jesté stale utvareji dovednosti.
Za dohledu trenéra odhaluje chyby, hleda moznosti, jak pohyb vice zdokonalit takovym
zpusobem, aby se pohyb zrychlil a spravné provedl. Treti faze se zamétuje na zdokonaleni
jiz naugenych pohybovych dovednostech. Ukolem je tyto znalosti zautomatizovat, aby se
ucinnost hry zvysila. Tato faze nastava, jakmile jsou pohyby uz ptesné, koordinované
aplynulé. Ctvrta faze je procesem koneéného osvojeni, dovednosti jsou stabilni a maji stilou

strukturu. Hrac je dokaze spojit se svymi fyzickymi schopnostmi a vyuZit je v jakékoliv akci.

Pytlik (2015, s. 13) ve své knize uvadi: ,,v programu vyuky techniky brusleni
priznavame rovnovaze klicovy vyznam, proto se na tento prvek diisledné zamérujeme.
Trénink rovnovahy musi vychdazet ze specifickych pozadavkii hrace ledniho hokeje. Vyznam

rovnovahy v lednim hokeji je dan malou plochou opory — nozem brusle. *

Bukac a kol. (1990, s. 89) ve svém dile dale uvadi, Ze pfi spravném brusleni je tfeba
rozvijet komplex silovych schopnosti, konkrétné se jednéd o spravné pracovani s hmotnosti
a poloh téla, Clenitost terénu a jiné. Dalsi je horizontalni smér, zde se jedna o starty,
zastaveni, uniky a prudké zmény sméru. Zaroven je pii brusleni velice dillezitd ¢innost
soupefte, ktery s hraCem svadi souboje a rlizné napadani. Pfi samotném brusleni se pak jedna

o rychlost pohybu, ptimou jizdu, pieklddani, zmény sméru, zastaveni a starty.

3.3.3 Specialné pripravna a specialni cviceni

Specialn€ pripravna cviceni jsou ta, ktera probihaji mimo led (Bukac a kol., 1990,
s. 12). Jsou zamétena na kondi¢ni stranku tréninku, snazi se aktivovat energetické systémy
a drazdit hradovy svalové skupiny. Déle existuji specialni cvi¢eni kterd jsou na leds. Radi se
sem technicko-taktickd a kondi¢ni pfiprava, vétSinou se zaméfuje na jednotlivce. Posledni
jsou doplitkova cviceni, tento typ ma za ukol hrace regenerovat, zvysit motorickou troven,

zdravotné kompenzovat atd. mimo jiné vsobé mé zahrnuty i motivacni aspekty.
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U technicko-taktické ptipravy brankéfe je zakladnim ucivem rovnovaha, orientace
v brankovisti, specialni brusleni a zakladni technika chytani (Kostka a kol., 1979, s. 229).
Toto ucivo se piluje v hracovée kariéte ve vSech etapach. Postupné s vékem se k zakladiim

ptidava hra holi, informace o stfeleckém uhlu, zakryty vyhled a fizeni spoluhraca.

Ptiprava brankare ma odli$ny zptsob, nez jaky ma hrac v poli (Kostka a kol., 1979,
s. 248). Je to zpusobeno tim, ze pozadavky na gélmana jsou rozdilné. Rychlost brankar
takovy typ cviceni, kdy se na zékladné zrakového podnétu zacne pohybovat. U obratnosti
potiebuje brankar, aby pohyby byly provadény lehce a ucelné. Rozviji se jednak o nové
pohybové dovednosti a zdokonalovani téch, které jsou jiz osvojeny, ale za jinych podminek.
Kazdy brankai by mél mit alesponi jednou tydné vlastni trénink o délce 45 minut (Peric,

2002, s. 23). V téch se zamétuje na techniku chytdni a feSeni hernich situaci.

Kostka a kol. (1979, s. 124-126) dale rozebiraji, ze technicko-takticka ptiprava
u mladsich a starSich zakd probiha také jinak nez v ptipravce ¢i ndsledné v muzich. V tomto
véku se trénink itoku zamétuje na uvolilovani, ptihravani a zpracovani pfi hernich situacich.
Nedilnou soucasti je samoziejmé 1 stfelba a uvoliiovani hract bez puku. U obrany se uci
osobni souboje, obsazovani protihracovych utoc¢nikli a zachycovani kotouce. Nacvicuji se
1 herni kombinace, kde se hraci uci prihrat puk, nasledné se nabidnout a pocetni prevahy.
Cilem tkoni je ztiZit herni ¢innost pro efektivnéjsi hru. Nacvi€uji se t€Z8i herni situace,
do kterych se béhem zapasu dostavaji hraci velmi Casto. Pozndnim téchto situaci zaruci

Vytvéreni riznych hernich kombinaci, které obsahuji kiiZeni, clonéni, pfebirani atd.

Pro spravné provedeni vySe uvedenych cvi€eni je zapotiebi komplex silovych
schopnosti (Buka¢ a kol., 1990, s. 89). Hlavni otazkou je vybér cvi€eni pro silovy trénink.
Dopliikova cvi€eni a specialné pripravna cviceni jsou zakladem pro silovy rozvoj hrace.
Dale se rozviji kondi¢nim a hernim tréninkem. Silovy charakter je pak ten, kde je pfidatny
odpor jako jsou zavazi, expandéry ¢i nacini. Naopak nesilova cviceni jsou bud’ bez zatizeni
nebo pouze s mirnym. Jejich charakter je spiSe cyklicky frekven¢nim cvi¢enim. VyuZziva se

pro trénink vytrvalosti a techniky.
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S vysSe uvedenym tvrzenim souhlasi i Pytlik (2015, s. 21), ktery poukazuje na to,
ze v kolektivnich hrach se silové tréninky uplatnuji ¢im dal tim vice. U hokeje je vzhledem
k velmi specifickému pohybu hract silovy trénink pravé dolnich koncetin klicovym prvkem

pro vyborné bruslafe.

Dale je velice dtlezité dbat na komplexni rozvoj obratnostnich schopnosti (Kostka
a kol., 1979, s. 44). Obratnost se déli na obecnou a specialni. Obecna znamena schopnost,
kdy jsme schopni Gcelné€ provést vice motorickych dovednosti (Peri¢, 2004). Je zde dulezité,
ze se neohlizime na sport, ktery pravé provozujeme. Naproti tomu specialni obratnost je
schopnost provadét rizné pohyby v konkrétnim vybraném sportu. Zde se jedna o provedent,
které je rychlé, preciznég, a hlavné bezchybné provedené. Bukac a kol. (1990, s. 124) ve své
knize uvadi ptiklady obratnostnich schopnosti a mezi ty se fadi napt. akrobacie, akrobatické
fady, cviceni s mi¢em, zrcadlova cviceni, asymetricka cviceni, cvi¢eni na velké trampoliné,

gymnastickd nafadi a dalsi.

Kostka a kol. (1979, s. 46) dale poukazuji na to, ze je velice dulezity rozvoj
vytrvalosti. U rozvoje vytrvalosti je nutné pfihliZet na jednotlivé rozdily mezi hraci, jelikoz
cvieni na zlepSeni vytrvalosti jsou spjata s rozvojem srdecniho a ob&hového systému.
Predpoklad  vytrvalosti zavisi na biologickych, motorickych a psychickych

mozZnostech/vybaveni kazdého jedince.

Nedilnou soucasti kazdého tréninku je strecink, ktery ma mnoho pozitivnich u¢inka
(Bukac a kol., 1990, s. 127). ZlepSuje pohyblivost v kloubech a pruznost svald, diky které je
bruslaisky pohyb leh¢i, volnéjsi a celkové je €innost ekonomictéjsi. Dale funguje jako

prevence proti zranénim.

3.4 Hokejové tréninky mimo led riznych vékovych kategorii

Diky podnebnému pasu v Ceské republice neni mozné mit celoroéné led a naklady
na udrzeni umélého ledu jsou finanéné€ velmi ndkladné a nemuZe si to kazdy klub dovolit
(Peri¢, 2002, s. 19-21). Ptiprava mimo kluzisté se nejvice vyuziva v jarnim obdobi. Tato
pfiprava je idedlni z hlediska doplnéni vSestrannosti a zamétuje se na rozvoj vSech hlavnich
pohybovych schopnosti. Hraci délaji 1 ostatni sporty jako je fotbal, rugby, gymnastika

a mnoho dalSich, které jim napoméhaji bud’ pfimo nebo neptimo zdokonalovat se v hokeji.
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Tyto tréninky maji za ukol vytvofit obrovsky fond pohybovych dovednosti, které vychazeji
ze specialni dovednosti — prace na led¢. Idedlni je i tréninktim ménit prostiedi a povrch napf.
hiiste, les, télocvicna a jiné.

Na zacatku hokejové ptipravy na sezénu je vhodné provadét kardio tréninky, které
obdobi. tak se naopak prechazi na anaerobni typ tréninku pomoci vselijakych sprinti,
¢lunkovych béht atd. Také zalezi na tom, zda je hra¢ novackem v silovém tréninku nebo zda
ma jiz zkuSenosti z minulé sezony. Velky diraz je kladen na nécvik rovnovahy a sily na
jedné noze. V poloving predsezony se buduje hlavné sila a svaly. Ti hokejisté, ktefi
predstavuji rychlost a mrStnost by si méli davat pozor, aby se diky nabrané svalové hmoté

nezpomalili.

Volby metod hokejového tréninku mimo led zavisi na obsahu a druhu cviceni, na
veékovych zvlastnostech, dale na stavu vSestranné a specidlni pfipravy hraca, na jejich poctu,
vyspélosti a pedagogickych schopnostech trenéra, na vnéjSich materidlnich podminkach

a dalsim (Kostka a kol., 1979, s. 16).

Pfi tréninku mimo led se ve velké vétsing objevuji cviky, které napomahaji uvédomit
si vlastni osu téla (Pytlik, 2015, s. 13). VyuZzivaji se tudiz vSelijaké skoky, stoje na jedné
noze ¢i balan¢ni pomtcky, které dokazi vést hrace zabavnou formou. Tim se zvySuje
motivace a zarovei trenér ziska lepsi piehled o diagnostice a vyvoji hraCovy rovnovahy. Pro

zdokonaleni techniky brusleni a dynamickou rovnovéhu je vhodna pomicka slide board.

U brankéte je zapotiebi velké pohyblivosti, jednak v rychlosti zméné pohybu, tak
1 kloubni pohyblivost (Kostka a kol., 1979, s. 252). Tu zarucuji aktivni §vihové pohyby, které

by se mély denné cvicit pro jejich udrzeni a zvySovani.

Silovy trénink s vysokou nebo maximalni intenzitou by se mél zatazovat az
u dospélych hraci hokeje, kde je uz rist ukoncen (Hojka a kol., 2017, s.64). Zaroven je
dalezité¢ mit dostatecny silovy zaklad. Nepsané pravidlo tikd, ze t€zka Cinka se zatazuje
miniméln¢ po tfiletém silovém tréninku, kde se zatéz pomalu zvysSuje. V piipadé

pred¢asného zafazeni hrozi poskozeni nebo uraz kolennich kloubil a bederni patefte.

26



3.4.1 Charakteristika vékovych kategorii

Uplatnéni silového tréninku se d4 vyuzit 1 u déti predskolniho véku, kde se pouzivaji
nenarocna cviceni s vlastnim télem, kterd jsou zakomponovana v herni form¢é (Lehnert
akol., 2014, kap. 9). Daji se vyuzit vielijaké atraktivni pomucky. Tento typ tréninku vychazi
z koncepce silového tréninku, ktery respektuje moznosti a potieby organismu ditéte, které
se teprve vyviji. Spravnym zafazenim do Zivota ditéte se snizuje riziko zranéni a napomaha
rozvoji a posileni zdravi. Dale zvySuje motorické predpoklady pro koordinaci a flexibilitu.
Cilem je vytvofit harmonicky rozvinuté svalstvo, které je podminkou pro vysokou télesnou
zdatnost. Diky tomu se muze organismus vice zatizit a zefektivni specializovany trénink.
Dulezity aspekt pro silovy trénink je spravnost funkce svalti dle vrozenych a naucenych

pohybovych dovednosti.

Pripravka I: 6-8 let (1.-3. ti'ida)

V této etapé, ktera trva priblizné tii roky, se déti u¢i elementarni zaklady techniky
hernich ¢innosti (Kostka a kol., 1979, s. 70). Tyto zéklady se uci déti ve véku od Sesti let do
osmi az deviti. Ptiprava je zaméfend na harmonicky rozvoj osobnosti hrace a obsahuje
pripravu na dalsi fazi pfipravy. Nemélo by se zde zatfazovat Zadné vyrazné cviceni ¢i

posilovani.

Pripravka II: 9-11 let (4. a 5. tFida)

V tomto véku se motoricky vyvoj velmi rychle zdokonaluje (Kostka a kol., 1979,
s. 38). Dé&ti snadno ztraci pozornost, kdyz délaji cyklicka a stejna cviceni. Je zapotiebi vést
trénink takovym zplisobem, aby se rozvijely vSestranné. Bez zatizeni, riznorodé soutéze,

které budou zaméteny na jejich obratnost a reflexy.

Tzv. zlaty v€k motoriky u déti probihd mezi 8 a 10 rokem Zivota (Peri¢, 2002, s. 23).
Tudiz v tomto rozmezi d€ti nejvice nacvicuji obratnost. DéEti se jeste tolik neboji a pozadavky
jsou kladeny takovym zplisobem, aby si vytvoiily pfedpoklad pro dal$i pohybovy rozvoj, a
tak nemusi byt dokonale provedeny. Vyuzivaji se hlavné obratnostni drahy, akrobaticka
cviCeni, akrobatické fady, gymnastickd naradi a dal$i. Spolu s motorikou je v tomto véku
také velmi duleZity rozvoj rychlostni stranky jedince. Pro €inny trénink rychlosti je idealni
vytvorit motivaci u déti pomoci soutézivé formy jako napft. Stafetové hry ¢i prekazkové

drahy.
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U tréninku by se mély volit cviky, které mohou byt provadény bezpecné a jsou
zamétené na velké svalové skupiny (Lehnert a kol., 2014, kap. 9). U posilovani koncetin se
cviceni provadi unilateraln¢. Mélo by se dbat na zvySovani po¢tu opakovani (1-3) a davat
dostate¢ny Cas na zotaveni. Silovy trénink s vlastnim télem by mél trvat v rozmezi 20-30

minut.

MladSsi zaci: 11-13 let (6. a 7. trida)

Mezi 11 a 13 rokem zivota dochazi k rapidnimu rustu télesné vysky a prestavbé
lidské kostry (Lehnert a kol., 2014, kap. 9). Tudiz vtomto vekovém rozhrani se
nedoporucuje pfili§ vysoké zatéz, jelikoz mize dojit k naruSeni a zméné vyvoje. Nasledné,
kdyz se uzaviou epifyzarni stérbiny dlouhych kosti, je jiz mozné zapojit iplny silovy trénink.
Je v8ak se mit na pozoru, jelikoz svalstvo mladych sportovcti miize snést vétsi zatéz nez je

wrwe

svalstva, stale se upeviiuje vazivova tkan.

U mladsich zaka se vyuziva ptirozené posilovani, tzn. vyuziti v boji o kotouc¢, kde
dochazi k odporovému cviceni (Kostka a kol., 1979, s. 44). Patii sem 1 zmény sméru a rychlé
starty. Samotnd vystroj piedstavuje stalé zatizeni o hmotnosti 6 az 8 kilogramii. Tudiz dalsi
mozna zatizeni nejsou vhodna u této vékové kategorie. V ramci posilovani se klade diiraz na
nasledné uvolnovaci cviky, aby nedoslo ke snizeni kloubni pohyblivosti a svalové pruznosti.
Pro praci s holi je nutné soustfedit posilovani na svalstva bficha a zad. Tyto cviky se ve
vetSing pripadil délaji ve fixované poloze v sedu nebo lehu, kde nedochézi k nadmérnému

zatizeni patete.

Starsi zaci: 13-15 let (8. a 9. tiida)

V tomto obdobi se vyuziva touha déti po intenzivni ¢innosti (Kostka a kol., 1979,
s. 70). Vyuzivaji se vSemozné dostupné prosttedky, které napomahaji zvladnout herni
¢innost. Zameétuje se na technicko-taktické zaklady, které se hraci snazi zlepsit a provadeét je
v co nejvetsi rychlosti. Zahrnuty jsou zde i filmy, smycky atd. pro vytvoreni spravnych
predstav o technice, taktice atd. Kostka a kol. (1979, s. 39) déle uvadi, Ze cvieni by m¢la
byt stale vSestranna, ale zaméfena na dynamiku a tmérné davkovana. Statické posilovani se
v tomto v€ku jesté nedoporucuje. Idealni je zatazeni do ptipravy zéklady vSemoZnych

sportl, hlavné sportovnich her.
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Lehnert a kol. (2014, kap. 9) fikaji, ze je idedlni vSestranny trénink s dostate¢nym
odpocinkem po skonceni tréninkové jednotky. PoCet opakovani sérii se nezvysSuje a zastava
na stejném cisle jako u pfedchozi kategorie. Zaroven se trénink miize zamétovat na jednu
svalovou partii maximalné 2x za tyden. Stale se pouziva unilateralni zptisob cviceni koncetin

a postupné se pridavaji vicekloubové cviky.

Pytlik (2015, s. 15) ve svém dile poukazuje na to, Ze sam u starSich zaku vytvoril
tréninkovy program, ktery je zalozeny na videoprogramu. Jednotlivi hraci si pomoci
inspirace vytvoii tréninkovou sestavu, cvieni na rizné partie a nasledné tento trénink
absolvuji pod dozorem trenéra. Ten ma za ulohu dohlédnout na spravnost provedeni, zvoleni

daného tréninku a korigovat ho vzhledem k potiebdm daného hrace.

Trenér méa za kol vybrat vhodna cvi€eni s vlastni vahou, kterd nejdiive nauci
spravné provadeét (Lehnert a kol., 2014, kap. 9). Jakmile maji mladi sportovci
zautomatizované spravné provadéni cvikl, mize se pridat zatéz jako napft. Cinky. Je nutné
pii rozhodovani zarazeni silového cviceni ptihlédnout i na zralost organismu déti. Velky

pozor se musi ddvat na pretéZovani patete.

Dorost a juniofFi: 15-19 let (stfedni Skoly)

Tréninkové etapy v ramci dorosteneckych hract se vénuji zdokonalovani herni
¢innosti jak jednotlivce, tak celku (Kostka a kol., 1979, s. 71). Typy tréninku jsou jiz velmi
blizké k tréninku seniorské kategorie. Piiprava se zamétuje na technicko-taktickou uroven

a zvyseni funk¢ni kapacity organismu.

Zde se vychézi z nasbiranych zkuSenosti ze silového tréninku s vlastnim télem
z minulych let (Lehnert a kol., 2014, kap. 9). Pii dlouhodobém a sprdvném vytvareni
silového potencidlu je idedlni vyuzit posilovaci postup, ktery nejdiive cvici s vlastni vahou,
kde po zvladnuti spravné techniky se jiz mizou ptidat drobné doplitkové pomiicky na odpor.
Poté se cvi¢enec seznamuje s ¢inkami, na kterych je minimalni odpor pro zvladnuti techniky
a po jeho zvladnuti se postupné zvySuje odpor. Nasleduje na to cviceni, které se zamétuje na
rozvoj svalové hmoty, kde hlavni tllohou je zlepSovat rychla svalové vlakna. Posledni etapa
se zabyva zvySovanim maximalni sily s velkym odporem, zde je specifikem cviceni vybusné

sily s maximalnim narokem na pohybovy systém, aby byl pfipraven na vykon.
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V této zivotni fazi hract by se mél jiz rozvoj rychlosti a obratnosti blizit
k maximélnimu dosazeni (Kostka a kol., 1979, s. 40). Zvysuji se pozadavky na techniku
a rychlost brusleni. Uto¢na a obranna ¢innost, obratnost pfi hie s holi, proto se pii tréninku

mimo led zamétuje hlavné na rozvoji téchto schopnosti.

Pro optimalni silovy trénink, aby se rozvijela i koordinace, je potfeba dodrzet tento
postup: cvicenec zvladne techniku cviku s vlastni vahou, v rdmci zvladnuté techniky dokaze
v silové vytrvalosti minimalné dvacet opakovani a zvladne cviceni s externim odporem jako
napt. medicinbalem (Lehnert a kol., 2014, kap. 9). Zaméteni na vytvareni svalové hmoty by
melo zacit az po ukonceni puberty. V prvni fazi je potieba odstranit svalové dysbalance.
Muze se jiz rozvijet rychla sila, ktera se adaptuje na nervovy systém. To vyvolava pohyb,
ktery je bez dopliikového odporu. Daji se zde zapojit 1 vyjimecné posilovaci stroje, ale je

nutné velmi dobie zvazit tuto moznost.

Muzi: 19 let a vice

Po této kategorii jsou jiz muzi, ktefi jsou vétSinou od 19 let dale (Kostka a kol., 1979).
Zde se zapojuje kombinace obou typt posilovani a zalezi vzdy spise na individualité kazdého
jedince. Samoziejmé probihaji urcité spole¢né tréninky a pfipravy mimo led, avsak jiz se
spoléha na zodpovédny pfistup samotného jedince a jejich vlastni potfebu se zatfazenim
urcitého druhu posilovani. Zaroven lze fici, ze zde probiha spiSe kombinace obou typt pfi

jednom tréninku.

3.4.2 Vékové kategorie hraci ledniho hokeje v CR

Hradi hokeje v Ceské republice se zatazuji do jednotlivych vékovych kategorii pro
kazdou sezénu znovu (Cesky svaz ledniho hokeje, 2020). Pro rok 2021/2022 byly kategorie
rozdéleny na (Cesky svaz ledniho hokeje, 2020):

a) seniofi (2001 a starsi)
b) juniofi (2002-2004)

c¢) dorostenci (2005-2006)
d) star$i zaci (2007-2008)
e) mladsi zaci (2009-2010)
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V sezoné 2021/2022 se hraje podle stavajiciho modelu (Voltr, 2021). Osma a devata
ttida jsou v kategorii star$i Zaci a Sestd se sedmou v mladSich zacich. V devaté tiid€ se pak

bojuje o republikovy titul a je jedina tfida, ve které tomu tak je.

Cesky svaz ledniho hokeje a jeho vykonny vybor schvalili novou strukturu
zédkovskych soutézi, ktera bude v platnosti od néasledujici sezény, tj. 2022/2023 (Cesky
hokej, 2021). Podl¢ této struktury bude v kategorii mladSich zaki nové zastoupena 5. a 6.
ttida, v kategorii starSich zak 7. a 8. tfida a novinkou jsou hrac¢i 9. tid, ktefi vytvori

samostatnou kategorii.

Cesky hokej se navrhem a jeho piipravou zabyval vice jak dva mésice v roce 2020
(Voltr, 2021). Ceské kluby, které se vychové mladeze vénuji, souhlasily s nAvrhem ve vice
nez dvou tfetinach. Vétsina z nich pak apelovala na to, ze by se zmény mély projevit jiz
v sezénd 2021/2022. Cesky svaz ledniho hokeje vsak tento navrh zamitl z ddvodu

probihajici pandemie Covid-19.

Pro lepsi orientaci novou strukturu ptedstavuje nasledujici schéma 2.

.
' : : | |

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Cesky hokej (2021)

Schéma 2 Struktura mladeZnickych soutéZi v CR

Mladsi Zaci Starsi zaci
| 1

Kategorie mladSich a starSich zakd nabizi klublim mozZnost pfihlaSeni smiSenych
dvouro¢nikovych druzstev do soutézi (Voltr, 2021). MiiZe se samoziejmé jednat i o druZstva

slozena z hract jednoho, stejného ro¢niku.
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3.4.3 Priklady hokejové pripravy mimo led

Bukac a kol. (1990, s. 112-118) ve své knize uvadi piiklady hokejové piipravy mimo

led, jedna se o:

aerobné silovy kruhovy trénink:

o 30-40% odpor, 15s zatizeni, 15s odpocinek

o cviCeni: dfepy (C¢inka 40 kg), bence (Cinka 50 kg), preskoky pies kozu,
pfedklony (C¢inka 15 kg) na ramenou, napodobené brusleni, manipulace
s bfemenem, bicepsovy zdvih (¢inka 20 kg), kliky, vedeni kotouce ¢inky holi
(10 kg), vyskoky z diepu,

cviéeni pro rozvoj rychlosti:

o dolni koncetiny: béh vzad, na znameni sprint vpied a opacné, klus a ptechod
v cval stranou, pohyby a klaméni trupem,
o horni koncetiny: stoj — drzet mi¢ v pravé ruce ve vysi ramen pied télem —

obrat vlevo a chytit mi¢ pfed dopadem na zem.

Kostka a kol. (1979, s. 249-252) dale tesi ptiklad ptipravy brankare, jedna se o:

cviéeni rozvijejici rychlostni schopnosti a obratnost:

1. béh na naklonéné roving,
2. prudké predklony ve stoji spojném,
3. chiize — na znameni sed, leh, vyskok, kotoul,

cviceni pohotovosti a postfehu s plnymi miéi:

1. vyvaZovat mi¢ na nartu pravé nohy,

2. stoj rozkro¢ny — mi¢ nad hlavu — pustit mi¢ za télem a chytit ho pied dopadem na
zem v piedklonu, paze mezi nohama,

3. podiep rozkro¢ny — drzet mi¢ za télem tésn€ nad zemi — hodit mi¢ obouru¢ mezi
nohama vpied a chytit ho pted télem,

cviceni rovnovahy:

1. stoj rozkroény — predpazit vpravo — dvojny obrat na levé do stoje rozkrocného
(totéz na druhou stranu),
2. sed skrémo — uchopit nohy za kotniky — ptfednozit — sed skrémo,

3. stoj spojny — vzpor diepmo zadnozny pravou — vaha piedklonmo na levé — stoj.
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4 Vlastni prace

4.1 Strukturovany rozhovor

Cast predstavuje vysledky z rozhovort, které byly provedeny s hraci ledniho hokeje
v Ceské republice. Rozhovory byly nahravany na mobilni zafizeni se souhlasem vsech
dotazovanych pro lepsi a rychlejsi komunikaci. Poté byly tyto nahravky analyzovany,
o strukturované rozhovory, nebylo mozné se od nich odchylit. Z divodu moznosti doplnéni
nezbytnych informaci, byla sada otazek obohacena o jednu, posledni, kterd ddva moznost

k doplnéni kazdému z dotazovanych.

Otazky v rozhovoru byly sestavy tak, aby na sebe svym zpiisobem navazovaly
a provazely dotazovaného. Diky nim tak bylo zcela ziejmé, jaké odpoveédi jsou od nich
oc¢ekavany. Celkem bylo pro rozhovory vytvoreno Sestnict otazek, které jsou uvedeny

v priloze 1.

Cilem vyzkumu bylo zhodnotit, ktery z obou uvedenych typi posilovéani je pii
hokejové ptipravé vhodnéjsi pro konkrétni vékové kategorie a dale zjistit, kdy je vhodné
zacit posilovat v obou formach v ramci hokejové piipravy muzi a Zen, ptipadné porovnat
odchylky ¢i jednotvarnost piipravy mimo led u jednotlivych pozic hraci. Na zékladé¢ cile
byla vytvofena tfi témata, kterd jsou na nasledujicich stranach interpretovana. Mezi tato

témata patii:

- typy posilovani v jednotlivych vékovych kategoriich,
- vhodnost zatfazeni silového tréninku se zavazim u muzii a Zen,

- jednotvarnost hokejové ptipravy podle klubt a postii.

4.1.1 Charakteristika dotazovanych

Pro rozhovory bylo vybrano celkem osm hract ledniho hokeje, ktefi pisobi
v hlavnim mésté Praze. Omezeni na pouze n¢j bylo z diavodu dojezdové vzdalenosti.
Rozhovory byly provedeny s hraci z klubit HC Hvézda Praha, HC Sparta Praha, HC Slavia
Praha, Engineers Prague a SK Zizkov Praha. Vybér téchto klubi zavisel na osobnich

kontaktech a zaroven rozloZeni jednotlivych soutézi a posti. VySe uvedené kluby zastupuji
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extraligu, chance ligu, a 2. ligu, krajskou i univerzitni ligu. Vzorek dotazovanych tak tvofi

osm osob, vSichni z nich jsou muzi. V tabulce 3 jsou tyto osoby blize piedstaveny.

Tabulka 3 Zakladni charakteristika dotazovanych
Jméno Vék Klub Pozice Pisobeni
Dusan S. 27 let HC Hvézda Praha Utoénik — pravé kiidlo | Od 3 let
Albert M. 24 let HC Sparta Praha Utoénik — levé kiidlo 0d 4 let
Filip S. 29 let HC Slavia Praha Stfedni Gtoc¢nik — centr | Od 6 let
Petr K. 25 let SK Zizkov Praha Obrance Od 8 let
David S. 32 let HC Hvézda Praha Obrance 0Od 6 let
Patrik S. 23 let HC Sparta Praha Obrance Od 5 let
Stépan M. 30 let Engineers Prague Brankar 0Od 23 let
Jan V. 19 let HC Slavia Praha Brankat 0Od 4 let

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

Prvni tfi dotazovani, ktefi jsou na nasledujicich fadcich predstaveni, jsou utocnici.
Jejich pozice byla vybrana aZ s postupem Casu, v piipravné fazi hrali vSichni tfi na pravém
1 levém kiidle. Jako prvni z téchto tii pozic byl vyloucen centr, u toho skoncil pouze treti
dotazovany. DuSan a Albert byli dale zkouSeni pro oba mozné posty a cca v prvni tfidé jim

byla pfifazena pouze jedna pozice.

Prvnim dotazovanym je Dusan S., kterému je 27 let. Hokej hral aktivné od 3 let, kdy
se ucil jezdit pouze na led¢ s brankou pted sebou. Diky brzkému zacatku se vSak brusle staly
rychle jeho soucasti a pohyby mu ptipadaly automatické. Kvuli zranéni patete, konkrétné
patého obratle, byl nucen v 17 letech svou hokejovou kariéru pred€asné ukoncit a dostal se
tak nejdale do kategorie dorost a juniofi. Celou dobu plisobil pouze v jednom hokejovém

klubu HC Hvézda Praha.

Druhym dotazovanym je Albert M., kterému je 24. let. V hokeji, konkrétné v prazské
Sparté€, pasobil od ¢ty let. BEhem své hokejové kariéry byl piefazen neboli draftovan do
jinych klubt a dokonce hral v juniorské lize v Americe. Ve svych dvaceti letech se vSak

vratil zpét do Ceské republiky, do svého klubu. V soucasnosti je v hokeji stéle aktivni.

Ttetim a zaroven poslednim uto¢nikem je Filip S., kterému je 29 let. Filip hraje hoke;j

od 6 let a v soucasnosti jiz neni aktivni. Své hokejové plisobeni zaCinal v prazské Sparté a je
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shodou okolnosti starSim bratrem dalSiho dotazovaného Patrika S. Postupem casu vSak
zacinal zjistovat, ze mu klub nevyhovuje, a proto zacal hrat za Slavii. Zde se udrzel az do
kategorie muzi, avSak jeho cesta se zacala ubirat na vysokou skolu a ¢asové nebyl schopen

zvladnout ob¢ véci soucasné. Své plisobeni tak ukoncil ve 23 letech.

Petr K. je prvnim obrancem, ktery hraje hokej od 8 let. Jiz od zac¢éatku ptisobi v klubu
SK Zizkov Praha az doted’. V soucasnosti je mu 24 let a hraje tak za muZe. Cely sviij Zivot
se krom¢ hokeje vénoval také tenisu a jednd se tak o cloveka, ktery nebyl stoprocentné

oddany jedinému sportu.

Druhym dotazovanym z klubu HC Hvézda Praha je David S., tomu je v soudasnosti
32 let a jiz ledni hokej nehraje. Svou kariéru zacinal v Sesti letech a pisobil pouze v tomto
klubu. Jiz od poc¢atku trénoval a hral na postu obrance, protoze vzdy patfil mezi ten typ, ktery
je spiSe robustni. Proto nebyl jako Uto¢nik dostate¢né rychly a zdroven jeho télo dokédzalo

1 v détském véku dostate¢né branit.

Poslednim obrancem je Patrik S., kterému je 23 let. Jak jiz bylo zminéno vySe, je
mlad$im bratrem Filipa S. Sva hracska léta za¢inal v klubu HC Sparta Praha a chvili ptsobil
v jiz zminéném SK Zizkov Praha, ve kterém byl na hostovani. V souéasné dob& hokej
nehraje kvili zranéni ramena, avSak je stale aktivni. Pfed zranénim navic zacal hrat

1 univerzitni ligu a ptsobi tak v Engineers Prague a Sparté zarover.

Dalsim dotazovanym je St&pan M., kterému je 30 let. Tento rozhovor byl asi nejvice
zajimavy ze viech, protoze se St&pan hokeji vénuje az od 23 let. Diive jako dité totiz délal
gymnastiku a inline hokej, kde také pisobil jako brankaf. S postupem casu ho vSak tyto
sporty piestaly bavit. Na vysoké Skole pak objevil moznost hrat univerzitni ligu za Engineers
Prague a tak to zkusil. Za své aktivni plisobeni na Skole se zdokonalil a v soucasnosti hraje

za HC Nedélej problém v Cernogicich.

Poslednim dotazovanym je Jan V., ktery hraje hokej od 4 let. Svou kariéru zacinal
v prazské Slavii, kde hraje doposud. V soucasnosti je mu 19 let a ma tak jiz patnactileté
zkuSenosti, které¢ chce dale preddvat. Snazi se pomdhat s tréninky mladych hokejistii

a v budoucnu se chce stat trenérem praveé v klubu HC Slavia Praha.
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4.1.2 Typy posilovani v jednotlivych vékovych kategoriich

Prvni kategorie, ktera byla v prizkumu rozebiréna, se tykd hlavniho cile. Jedna se
tedy o zjisténi, ktery z obou uvedenych typt posilovani, tj. posilovani s vlastnim télem vs
posilovani na strojich, je pfi hokejové ptiprave, tedy piipravé mimo led, vhodné&jsi pro

jednotlivé vékové kategorie, které byly predstaveny v teoretické ¢asti prace.

Prvni otazka, ktera se zabyva typy posilovani smétovala k tomu, jak v klubech, kde
dotazovani pusobili, probihala jejich hokejova ptfiprava mimo led. Bylo tfeba zjistit
jednotlivé postupy, které v klubech aplikovali v riznych vékovych kategoriich. Konkrétné
se rozebiraly kategorie mladsi zaci, star$i Zaci, dorost, juniofi a muzi. Pfipravka byla z téchto
otazek v podstaté vyfazena, protoze v tomto veéku se déti uci szit hlavné se samotnym
pohybem a zacinaji teprve posilovat s vlastnim télem. Pouze hraci, kteti zastavali posty ve

stejném klubu HC Sparta Praha tvrdili, Ze jiz od cca 6 let méli zaclenéné posilovani s vlastni

vahou.

Dotazovani na tuto otdzku odpovidali vcelku jednotné. V mladSich zacich hrali pti
ptipravé mimo led vétSinou sportovni hry, jako je fotbal, florbal ¢i pouze béhali po ovalu.
Celkova letni pfiprava probihala pro vSechny stejné bez ohledu na pohlavi. Ve starSich
zacich se jednalo v podstaté o to same, akorat se zacal vést 1 individualni trénink, kde si

mohli hrac¢i sami rozhodnout, zda se ho zi€astni. Tréninky v tomto obdobi byly cca 5x tydné.

Dusan S. ve své odpovédi uvedl: ,, Piiprava mimo led neprobihala pouze v 1été. Tam
samoziejmé byla intenzivnéjsi, protoze jsme neméli moznost dostat se na led, ale i behem
sezony probihaly tréninky venku. Vétsinou se pak jednalo o dvoufazové trénovani, kdy jsme
¢i behat.*

S timto tvrzenim se ztotoZilovali v podstaté vSichni dotazovani. Filip S. zarovei
upozornil na to, Ze za hokejovou ptipravou se schovavd mnohem vice. Konkrétné uvedl:
., Béhem sezony jsme jezdili na povinné hory, kde jsme jezdili na lyzich, bézkach a chodili
tury, abychom si zlepsili fyzicku. V lété jsme pak jezdili na soustiedeni na kola, ktera se
vetsinou nachazela nékde v zahranici. Dost casto jsme tak jezdili do Chorvatska ci na

«

Slovensko. ‘
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Velky zlom podle dotazovanych nastal v kategorii dorost a juniofi, kde poprvé zacali
posilovat kromé vlastniho téla 1 s ¢inkami, ¢i chodili do posilovny na stroje. Zaroven stale

hrali sportovni hry a rizné prekazkové hry.

., V této kategorii jsme zacali v suché pripravé hodné trénovat prekazkové hry a také
riizné cviky na stabilitu v ramci technické pripravy. V podstaté do kazdého tréninku se
zaclenovalo posilovani s vlastni vahou téla. Ddle se zapojovalo i posilovani ve fitku, které

ale bylo vidy pod dohledem trenéra. “ (Albert. M.)

Co se tyce hokejové ptipravy v posledni kategorii, tj. v muZich, tak zde se dotazovani
rozchazeli. Nékteti totiz jiz nebyli v tomto véku aktivni, dal§i méli sport odsunuty na jinou
kolej a nebyl pro né tak dulezity. Ti, co vSak vydrzeli, se shodli na tom, ze pfiprava mimo
led probihd v muzich jiz dost individualng. Letni ptiprava jiz mnohdy neprobihé spole¢né

a v sezoné se trenéfi spiSe snazi dbat na tréninky na ledé.

.,V muzich jsme méli spise individualni tréninky. Tymova priprava mimo led byla
obvykle jednou tydné, pokud tedy mluvime o case béhem sezony. Mimo sezonu u nds byla
letni priprava spise dobrovolna a trenéri spoléhali na nds, Ze pokud to chceme néekam

dotahnout, stejné musime trénovat. “ (Patrik S.)

Dalsi otazka smétovala k vlastnimu ndzoru toho, jaky je podle dotazovany vhodny
postup pro zafazeni posilovani s vlastni vahou a na strojich v jednotlivych vékovych
kategoriich. Opét se jednad o stejné kategorie, které jsou uvedeny jiz vySe. Otdzka dale
sméfovala 1 k tomu, zda mySlenku tohoto postupu maji opravdu dotazovani, nebo ji n€kde

pievzali.

Tato otdzka byla u dotazovanych vcelku oblibend a rozpovidali se. VSichni se shodli
na tom, ze sila je pro ledni hokej velice diilezita. Je proto nezbytné, aby méli hraci urcity
silovy zéklad jiz od détstvi. Dulezité je si vS§ak uvédomit, Ze jen samotnd vystroj je pies celou

sezonu na détska téla velkou zatézi a at’ tedy hraci chtéji nebo ne, jiz od détstvi jsou

vystavovani posilovani.

., Myslim si, Ze mit silovy zaklad pro sport jako je hokej, je opravdu diilezité, ale neni
to zadna alfa omega. Kazdy jsme jiny typ a nekomu miize silova priprava spise uskodit v jeho

vkonu. “ (Petr K.)
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Dotazovani se pak poprvé neshodli na tom, kdy je vhodné zatadit urcité posilovani
s vlastni vahou. N¢kteti tvrdili, Ze je velmi dilezité dbat na spravny vyvoj kazdého jedince
a jedna se tak o velmi individualni myslenku, protoze posilovani nelze vhodné¢ zaradit plosné
a na vSechny stejné. Na druhou stranu nekteti uvadéli, ze nevidi jediny divod, pro¢ by se

s posilovanim s vlastnim t€lem mélo otalet.

,, Vlastni vaha se muize urcité zaradit od jakéhokoliv véku. Nevidim ditvod, proc by to

télu mélo vadit.* (David S.)

Co se ty€e vhodnosti zafazeni posilovani s vlastni vahou, je na to rozdilny nazor a je
tak na kazdém klubu, kdy s tim za¢ne. V odpovédich byl tento rozdil velice znat, protoze
hréci jsou svou zkusenosti ovlivnéni. Kdyz nékteti zacali posilovat se svym télem jiz v Sesti
letech a védi, ze jim to do budoucna nepfineslo zadné ptikofi, nevidi v tom problém. Naopak
ti, ktefi zacali ve svych klubech posilovat az béhem napt. deseti let a nic jim mezi tim
neuniklo, nevidi divod v tom zacinat diive. Zaroven dotazovani ve svych odpovédich
uvedli, ze se jedna o jejich vlastni nazor, ktery je ale podpoien doporuc¢enimi kondi¢nich

trenéru.

,,Béhem dospivani by kazdy néjaky silovy zdklad mit mél. Zaroven to ty deéti uci
poznat sve télo. Urcité mam ale na mysli pouze posilovani s vlastni vahou. Béhem dospélosti
by kazdy mél trénovat hlavné to, co mu osobné vyhovuje a v cem vidi benefit pro jeho post

a hru jako takovou.* (Jan V.)

Ohledné¢ zatazeni posilovani se zdvazim, jako jsou €inky ¢i stroje, se naopak vSichni
shodli. Ani jeden dotazovany nedoporucil tento typ silového tréninku uspéchat. Zde totiz

hodné¢ zalezi na vyvinu daného ditéte.

., Nejdrive by se mélo zacit s naradim, které neni tak tézké (néjaké gumy, mice).

A kolem takového 15. roku se miize zacit uvazovat o posilovani s cinkami a na strojich

Spatné. A dale pak postupné pridavat vahu. “ (Stépan M.)

Ohledné¢ tohoto tématu se nejvice rozpovidal Patrik S.: ,, Rozhodné bych chtel dodat,
Ze by se mélo do tréninkui deti mimo led vice zapojit ostatni sporty. Jediné co jsme hrali mimo

hokej, byl mozna tak fotbal. VSechny ostatni sporty jsem se pak ucil a provozoval pouze ve
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skole. Také by to u deti chtélo vice trénovat koordinaci pohybu, protoze v tom jsme byli

hodné spatni. “

Pti ohlédnuti zpét za timto prvnim tématem lze fict, Ze se dotazovani viceméné shodli
v tom, jak u nich hokejova piiprava mimo led probihala. Nékteti zacali posilovat s vlastnim
télem dfive, ale silové tréninky se zdvazim ¢i na strojich viceméné vSichni zatadili az
v kategorii dorost a juniofi. Jednd se tak o shodu s tim, co doporucuji autofi, ktefi jsou

zminéni v teoretické Casti prace.

4.1.3 Vhodnost zarazeni silového tréninku se zivazim u muZzi a Zen

V tomto tématu se fesi, kdy by mélo byt vhodné zacit posilovat v obou forméch, tj.
s vlastnim télem ¢i na strojich v ramci hokejové pfipravy u muza a zen. V této ¢asti byly
vyuzity odpovédi ze standardizovanych rozhovord, které byly doplnény studiem dokumentt,
které jsou rozebrany v teoretické ¢asti prace. Jelikoz se pro rozhovory podaftilo ziskat pouze
ohledné Zen. Proto k jejich objasnéni napomohlo prave studium nékterych dokumentd, které

byly s dotazovanymi rozebrany.

Vhodny zacatek posilovani v obou formach podle pohlavi a v€ku v hokeji je velmi
slozity. Jedna se totiz o téma, na které se da odpovédét riizné€. Dle vlastnich zkuSenosti,
odpovédi dotazovanych a vySe uvedené odborné literatury Ize konstatovat, Ze posilovani
s vlastnim télem miizeme zatadit jiz u déti prvniho stupné. Dulezité je si vSak uvédomit, ze
pokud maji déti 3 az 4 tréninky na led€, nemélo by se to s pfipravou mimo led piehanét ¢i

by neméla byt vilbec zafazena.

Az do paté tfidy zakladni Skoly by mél trénink posilovani s vlastni vahou probihat
urité zabavnou ¢&i herni formou. Zadné dité totiz nebude bavit tupé posilovani na Zinénce
nebo podlozce nekde v télocvicné. Pokud vsak trenéti dokazi vytvoftit urcité prekazkové
dréhy, kde bude takové cviceni zatazeno, détem to jediné pomulze zacit objevovat své télo,

zlepSovat svou zdatnost a trénovat stabilitu.

Dotazovani na otdzku, od kolika let bylo v pifiprave zarazovano posilovani na strojich

odpovidali v celku jednotné. Posilovani se zavazim se u hokeje zatazovalo okolo 13-14 let.

39



Jedna se o Cinky, tzv. jednorucky. Samotné silové tréninky na strojich v posilovnach nebyly

u zadného dotazovaného v ramci hokejové piipravy zatazeny diive nez v patnacti letech.

,, Priprava mimo led u nas probihala pro vsechny stejné. Na zakladni skole, tedy
v podstaté az do patnacti let, se pohlavi neresilo. I kdyz uz holky mivaly tréninky ¢i zapasy

v

samostatné, priprava probihala spolecné.“ (David S.)

Ohledné zacatku posilovani u Zen je dilezité dbat spiSe na posilovani s vlastnim
télem. Samoziejmé jelikoz je hokej velmi tvrdy sport, Zddna Zena se nevyhne ani posilovani
se zat€zi. Zde je velmi dulezité rozhodné postupovat opatrnéji nez u muzi. Jelikoz se divky
ve veéku, kdy muzi zaéinaji posilovat se zdvazim, teprve stdvaji zenami, musi se k nim

pfistupovat vice individuaIné.

Petr K. ve své odpovédi uvedl: ,, V tomto véku jsme mivali jiz dva trenéry, kdy jeden
byl zaméren primo na Zeny a vedeél, jak s nimi ma pracovat, aby bylo fyziologicky vse
v poradku. Vétsinou jim trenéri nechavali volnéjsi ruku nez nam, aby si samy rozhodly, zda
chtéji na strojich cvicit.

Podle dostupné literatury nikde neni psano, Ze by Zeny musely zacit s posilovanim
se zavazim vyrazné pozdéji nez muzi. Dilezité je, aby vSak rozhodné zatadily niz§i vahu
a spiSe vice opakovani. Doporucuje se také, aby pfi tréninku vyuzily vice cvikt s ¢inkami,

expandéry €1 vice stroji. Zasadni tedy je rozdilna skladba cviceni.

Dalsi otazka smétovala k tomu, zda byly tréninky posilovani se zdvazim v ramci

hokejové ptipravy povinné ¢i dobrovolné. Zde se odpovédi opét riiznily.

, U nas se jednalo vidy o dobrovolné tréminky. V podstaté nikdy jsme neméli
povinnost chodit cvicit do posilovny na stroje. Jediné, co bylo povinné bylo posilovani
s viastnim télem. “ (Dusan S.)

Naopak hraci, ktefi pochazi z klubt, které hraji vyssi soutéze, méli posilovani
povinné.

,, U nas bylo posilovani vzdy povinné. Bylo jedno, zda se jednalo o cinky, expandéry

Ci stroje. Prosté se urcil trénink a kazdy z nas ho musel absolvovat. “ (Patrik S.)
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Zaroven dalsi otazka smétovala k tomu, zda jednotlivé tréninky hokejové piipravy
v ramci posilovani probihaji rozdélené ¢i kombinované. Zde se vétsina dotazovanych shodla
na tom, ze sucha ptiprava je vétSinou kombinaci vice druhii cviceni a sportti. Obcas se stalo,
ze trénink byl venku a zaméfen pouze na jiné sporty, jako je fotbal, béh atd. a poté

nasledovalo pouze posilovani s vlastnim télem a strecink.

., V podstaté vidy to byla kombinace. Méli jsme hodné kruhovych tréninkii, ale
i tréninky kdy jsme byli skoro celou dobu jen v posilovné. Ale snad nikdy se nestalo, Ze

bychom méli trénink bez posilovani s viastnim télem. “ (Albert M.)

Téma s sebou nese tézkou otdzku, na kterou asi neexistuje jednoznac¢nd odpoved’.
Kazdy dotazovany na ni odpovidal stejné a zaroven rozdilngé. Stépan M. ve své odpovédi
napiiklad jednozna¢né uvedl: , Stroje dle mého nazoru nejsou potreba ke spravnému

posilovani v Zadném veku.

Z ptredchozi kapitoly je zndmo, Ze zafazeni posilovani se zdvazim probihalo rozdilné,
u ne¢kterych dfive jiz od 13. roku. Na strojich probihalo u vSech ve stejném veku, a to od 15.
let ¢1 od dokonceni zakladni Skoly. Proto se d4 s jistotou fict, ze v tomto véku je v hokeji
nejvhodnéjsi zacit. U Zen je tato otazka oSemetna jeste¢ o néco vice. Jelikoz ale hokejova
ptiprava pravé do patnacti let probiha spole¢né, Zeny jsou stejné jako muzi na posilovani
pfipravené, kdyZ na né nebyl do tohoto véku bran zvlastni zfetel. Dulezité je dbat na

individualitu a zaradit spiSe vice druht cviki, opakovani a rozhodné méné zatéze.

4.1.4 Jednotvarnost hokejové pripravy podle klubii a posti
Posledni ¢ast vlastni prace se zabyvala odchylkami hokejové piipravy v ramci
jednotlivych pozic hrach. Kazdy znas totiz nékdy slySel, Ze je potfeba trénink vést

individualné a tak se prace zaobira i timto aspektem.

Prvni otazka tedy smétovala k tomu, zda dotazovani zaznamenali pfi ptipraveé rozdil
ve vedeni tréninkd. U vSech se dostalo podobnych odpovédi. Nejvice rozdilné tréninky
mivaji brankafi. Ti se totiz odliSuji jiz od détského veku. Naproti tomu utocnici s obranci
jsou v piipravné kategorii podrobovany zkouSkam a trenéfi se snazi zjistit, ktery post jim
bude nejvice vyhovovat. Proto je tedy vice nez jasné, Ze tréninky mimo led probihaji pro

vSechny stejné.
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,,Jako golmani mame pripravu dost individualni oproti ostatnim hracim. “ (Jan V.)

Dalsi otazka smétovala k tomu, zda se dotazovani ztotoziiuji s hokejovou piipravou,
ktera probiha v jejich klubech. Zde se odpovedi opét rliznily. VétSina hract je se suchou
pfipravou spokojena, ov§em pfiznali, ze pokud by si mimo ledni hokej nevedli tréninky sami

a individualng, asi by jim to nestacilo a nikam dal by je to neposunulo.

Naproti tomu druha skupina se suchou ptipravou v jejich klubech nesouhlasi. Mysli
si totiz, ze Ceska republika nedba na limity hrace a snai se stale drzet reguli, které jsou pro

hokej predepsané. Ptitom netrénuji vSechny kluby stejné.

., Uprimné nejsem moc spokojeny. Do néjakého mladsiho dorostu jsme napriklad
béhali zbytecné dlouhé traté. K tomu ani cviceni moc nedavalo smysl. Na prelomu mladsiho
a starsiho dorostu (nevim presné kdy) jsme dostali tymového kondicniho trenéra, ktery
kompletne predélal pripravu mimo led a zacala davat smysl. Prijde mi, Ze vétSinou trenéri,

kteri se venuji tréninkiim na lede, tak moc nerozumi pripraveé mimo led. “ (Patrik S.)

Otazka na idealni kombinaci hokejové ptipravy v ramci jednotlivych pozic méla také
podobné odpovédi. VSichni dotazovani uvedli, Ze by se mé¢lo jednat o kombinaci posilovani
s vlastnim télem a se zavaZim ¢i na strojich. Je vSak velmi individudlni, kdo jak tuto
kombinaci vyuzije. Utoénici totiz musi byt rychlej$i neZ soupef, a proto se snazi zafazovat
do svého tréninku spiSe vlastni vahu a kondicni cviceni, aby byli hubené;jsi. Naproti tomu
obranci musi mit silné nohy a zéklad toho, aby dokazali hrace zastavit. Zde rozhodné vice
vyuziji posilovani na strojich. Brankafi musi mit od kazdého trochu a k tomu navic flexibilitu

jako gymnasti, proto jsou jejich tréninky tolik individualni.

,, Myslim Ze to je dost individualni a idedlni trénink podle mé neexistuje. Respektive

existovat miize, ale pro kazdého bude vypadat jinak.“ (Dusan S.)

Dalsi otazka smétovala pro ty hrace, kteti méli moznost za svou kariéru hrat ve vice
klubech. Jednalo se o to, zda se v nich néjak liSila hokejova piiprava mimo led. Zde se
dotazovani shodovali v tom, Ze koncept tréninkil probihal v podobném duchu. Jediny rozdil
byl v tom, Ze nékde méli suchou piipravu dobrovolnou upln¢, nékde byla povinna. U té
povinné se pak jesté liSilo to, zda se musi absolvovat vSechny c¢asti tréninku, ¢i se mize

n¢jaka vynechat (jako praveé napt. posilovani na strojich).
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Predposledni otdzka se zabyvala vlastnim ndzorem na to, zda je vedle samotnych
tréninkti na led¢€ a pfipravy mimo n¢j potieba pro vybudovani kariéry v lednim hokeji urcity
individualni ptistup. Tato otdzka se ve vysledku zdala jako zbytecna, protoze je zde
stoprocentni shoda vtom, ze bez individuality se kariéra vybudovat nedd. Albert M.

uvedl: ,, Kdo nedéla nic navic a nebere sport vazné, nikdy to nikam nedotahne. *

,,Pouze tymové tréninky nestaci a pokud se hrac chce nékam posunout dal od
ostatnich, musi cvicit sam navic. Nemusi to vSak byt jen tupé posilovani, ale staci si jit
i zahrat néjaky jiny sport.“ (David S.)

Dalsi a zaroven posledni otdzka se tykala prubéhu tréninkti hokejové ptiprave
v zahrani¢i. Jelikoz mezi dotazovanymi byl jeden hraé¢, ktery byl v Americe, mohla se
ptiprava alespon trochu srovnat. Suchd ptiprava zde probihala vcelku jinym zpiisobem, byly
jinak sestavené jednotlivé tréninky a dbalo se spisSe na individualitu kazdého hrace. Zaroveinl

byli trenéfi, kteti dominovali na ledé a ti, co vedli pfipravu mimo led.

., V zahranici je nejvétsi rozdil v mentalité kluku, kde si vsichni spise daji néco

z tréninku navic. Nemaji posilovani a cviceni za trest, ale spise za odménu. “ (Albert M.)

Druh4 &ast otazky se zabyvala nazorem na vedeni piipravy mimo led v Ceské
republice. Konkrétné se jedna o to, zda je podle dotazovanych potieba dosavadni podobu
n&jak zménit. Petr K. uvedl: ,, Myslim, Ze Cesi zaspali uz spoustu let zpdtky, kdy ostatni
hokejové zemé vnaseli do tréninku mladistvych nové prvky a nové zpuisoby, jak zlepsit kvalitu

‘

tréninku.

Vsichni dotazovani se shodli na tom, Ze je potteba ¢esky hokej a vedeni tréninki jak
na led¢ tak mimo n¢&j néjak upravit. Jan V. Uvedl: ,, Je to blbé Fict, ale vétsina trenérii je ze
stary gardy a pouziva zastaralé metody, které proste s modernim vyvojem sportu nestaci
drzet krok.

Je totiz vice nez ziejmé, Ze se svetovou Spickou jiz nedokazeme drzet krok a pfitom
individualni hraci jsou velmi dobii. Ne vSichni jsou vSak k budoucnosti ¢eského hokeje
skepticti.

,,Na mista se dostavaji mladsi trenéri, kteri se inspiruji metodikou tréninku ze sveta.

Takze si myslim a doufam, Ze do budoucna se ta urovern se svetem zase srovna. *“ (Filip S.)
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Posledni kapitola pfinasi pohled na rozdilnost v ramci hokejové ptipravy mimo led
v jednotlivych klubech ¢i postech. V ramci klubti probiha ptiprava viceméné podobné,
hlavni rozdil je v dobrovolnosti suché pfipravy ¢i jednotlivych ¢asti tréninkt. Jednotlivé
pozice hraci na led¢ jsou pro vedeni tréninkl rozhodujici spiSe az v kategorii muzt. Do té
doby jsou individudlni tréninky pouze pro brankare. Az v dospé€losti si sami utoc¢nici

a obranci sestavuji trénink spise na rychlost ¢i silu.
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5 Vysledky a diskuse

V teoretické casti byly vymezeny diilezité oblasti jako je kondi¢ni pfiprava a s ni
spojena rychlost, sila, vytrvalost, flexibilita a stabilita. Dale byl pfedstaven sportovni trénink
a vymezeno posilovani s vlastnim télem a na strojich. Kone¢né¢ diky vymezeni vyse
uvedenych pojmu byla vymezena samotna kondi¢ni pfiprava v lednim hokeji. Dale byla
rozebrana specidlné pripravna a specialni cvi¢eni a hokejové tréninky mimo led v ramci
jednotlivych vékovych kategoriich, které zde byly charakterizovany. V neposledni fad¢ byl
predstaven model kategorii ledniho hokeje v Ceské republice a na zavér piiklady tzv. suché

ptipravy. Z téchto ucelenych poznatkl byl vytvoten zéklad pro vlastni Setfeni.

Praktickd cast pak vyuZzivala aplikaci studia dokumentii a standardizovanych
rozhovort s osmi hrac¢i ledniho hokeje v Hlavnim mésté Praze. Studium dokumentt bylo
zatazeno z toho diivodu, ze nékteré zvolené vyzkumné cile by bylo t€zké objasnit pomoci
jinych technik. Tato ¢ast zjiStovala problematiku hokejové ptipravy jednotlivych vékovych
kategoriich, konkrétné posilovani s vlastnim télem nebo na strojich. Déle se zabyvala
vhodnosti zafazeni silového tréninku se zdvazim u muzi a zen a jednotvarnosti hokejové

ptipravy v ramci jednotlivych klubi ¢i posti.

StéZejnim vysledkem této bakalatské prace je rozdéleni posilovani s vlastni vahou ¢i
na strojich vramci hokejové piipravy v jednotlivych vékovych kategoriich. V ramci
standardizovanych rozhovort bylo zjiSténo, Ze v oblasti piipravky I (6-8 let) a ptipravky II
(9-11 let), dotazovani posilovali rozdilng. N&kteti uvedli, Ze posilovani s vlastnim télem bylo
do jejich tréninkii zafazeno jiz od Sesti let v€ku, jini pak uvedli, Ze vlastni vahu zacali
k posilovani vyuzivat v obdobi od deseti let. Literatura v této oblasti poukazuje na to, Ze
vramci . pfipravky, tedy v obdobi 6-8 let, by se zddné vyrazné posilovani ¢i cviceni
zafazovat nemelo. Naopak u ptipravky II., kde se jedna o zlaty vék motoriky, je posilovani
s vlastni vahou jiz normalni. V tomto ohledu je tak tedy vidét, Ze nékteré kluby zacinaji mit
na své hrace naroky dfive nez je pro n¢ zdravo. V obdobi od Sesti do deseti az jedenacti let
pak hokejova pfiprava probiha dle dotazovanych nejcastéji hrou jinych sportt jako je fotbal
¢i florbal. Dale také v letni ptipravé jezdi na soustfedéni na kola a bchaji delsi traté, cca

5 km. V zimé& pak jezdi na tyden na hory.
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Dalsi kategorie, mladsi zaci, kde jsou déti od 11 do 13 let, se toho az tolik neméni.
Jedna se o Sestou a sedmou tfidu a hraci jsou tak jiz na druhém stupni zékladni Skoly. Na
otazku ohledn¢ hokejové piipravy v této kategorii odpovidali dotazovani vcelku jednotné.
Mimo led hrali stejné sporty jako v pfipravce. Literatura navic uvadi, Ze toto obdobi je velice
nachylné, protoze se mezi vyse zminénymi roky Zivota za¢ind ménit lidské kostra a dochazi

k rastu télesné vysky. Proto se v tomto véku nedoporucuje vysoka zatéz.

Star$i Zaci, tedy hraci ve véku 13-15 let, méli stale stejny zéklad, jen se zacal vést
1 individudlni trénink. Zde se jednalo uz o vétsi zaméfeni na jednotlivé hrace. Dale se zacala
zatazovat i dobrovolnost rtiznych ¢asti tréninkd, ¢i si hraci mohli vybrat, zda chtéji posilovat
s vlastni vahou nebo rad¢ji hrat néjaky sport. Zaroven se v tomto veéku zacalo zarazovat jiz
posilovani s ¢inkami. Odborné knihy se s vypovéd'mi dotazovanych v této sekci moc
neshoduji. V tomto obdobi je totiz idedlni zavést vSestranny trénink, ktery dle vypovédi
probihal, ale stile se nedoporucuje zatazovat silové posilovani. Tudiz tréninky v praxi

v nékterych piipadech predbéhli odborné doporucenti.

Predposledni kategorie, dorost a juniofi, pocitili prvni zlom v hokejové piiprave.
Jedné se o hrace ve veku od 15 do 19 let a navstévuji tak jiz stiedni Skolu. Podle vysledkli
z rozhovort lze fict, Ze se jedné o nejvetsi rozdil v ramci formy posilovani. Okolo patnactého
roku totiz v hokejové pripravé trenéfi zacali do svych tréninka zafazovat posilovani se
samotnymi stroji. Na tuto otdzku odpoveédéli vSichni dotazovani opét jednotné. Zaroven se
zde trénuje hodné cviki na stabilitu a techniku, ktera se dale prevadi do samotné hry na led¢.
Jiz zde nenajedeme trénink, kde by nebylo zapojeno posilovani s vlastni vahou. V ramci
odborné literatury je tato kategorie povazovana v podstaté za dospélou. VSichni autofi se
shodli na tom, Ze ve véku patnécti let je vhodné zacit zatfazovat Cinky a postupné zatéz
zvySovat, pokud je hra¢ schopny zvladat vSechny piedeslé cviky a posilovani s vlastni

vahou.

Posledni kategorie, tedy muzi (19 let a vice), je uz dost individualni. Stale probihaji
spole¢né tréninky, jedna se vSak o moznost hracli vyuzit sviij plny potencial. Proto kazdy
z nich mimo hokejové ptipravy cvi¢i vétSinou individudlné navic s kondi¢nim trenérem.

Dotazovani se v této kategorii hodné rozttidili, protoze néktefi z nich jiZ nebyli v muZich

46



aktivni, ti co vSak byli, spolu v této odpovédi souhlasili. Hokejova ptiprava zde tak byla

vetsinou kombinaci obou typt posilovani.

Dalsi vysledek, ktery z prace vyplyva, je doba, kdy je vhodné zaradit oba typy
posilovani, tedy s vlastni vahou ¢i silovy trénink se zavazim, tj. mysleno s ¢inkami,
expandéry ¢i stroji, podle pohlavi. V této oblasti hodné napomohlo studium dokumentt,
protoze se bohuzel nepodafilo ziskat pro standardizované rozhovory zadné zenské zastupce.
S dotazovanymi vSak bylo toto téma také feSeno a néjaké vysledky tak pfinesla i tato ¢ast
vyzkumu. Rozkli¢ovat tento cil a pfinést n&jaky vysledek je velmi slozité. Dle dostupné
literatury i vypovédi dotazovanych je totiz v ramci zatazeni posilovani velmi individudlni
pristup. Dulezité je dbat na to, aby byla détska stavba téla uz po hlavnim vyvoji a hra¢ mél
osvojené zakladni cviky a dokdzal spravné ovladat své télo. Jinak totiz muze dojit
k poSkozeni ¢i zborceni patete. Jelikoz hokejova piiprava az do patnactého roku, tedy az do
kategorie starsi zaci, nerozliSuje pohlavi, probiha trénink muzi a Zen spole¢né. Pokud byly

pro zeny né&jaké rozdily ve vedeni, byl jim pfifazen zvlastni trenér, ktery se jim vénoval.

Z vyse uvedenych vysledkl je patrné, Ze ncktefi hraci zacali posilovat s vlastnim
télem uz v Sesti letech. Dale z vypovédi vyplynulo, Ze vétSina klubi zatadila posilovani
s ¢inkami ve véku od tfinacti let. Oba tyto vysledky jsou rozdilné, protoze podle literatury
je vhodné zalit zafazovat posilovani s vlastni vahou az od cca 4. tfidy zakladni Skoly.
Naproti tomu cviceni s ¢inkami by mélo probihat aZ v kategorii dorost a juniofi, tudiZ od
patnacti let véku. Co se ty€e posilovani na strojich, zde se vSak praxe s teorii potkava,
protoZe hokejisti nebyli silovému posilovani na strojich vystavovani dfive nez v 15 letech.
Nicméné zadny z dotazovanych, ktery byl jednomu ¢i druhému typu posilovani vystaven

diive nez je doporuceno, nemél ve vy$sim veéku zadné nasledky.

U Zen v ramci hokejové piipravy zacalo posilovani s vlastnim télem ve stejném veéku.
Vzdy u nich vSak bylo vice dbano na delsi intervaly odpoc¢inku a méné opakovani. Ohledné
posilovani na strojich pak byl trénink viceméné vzdy dobrovolny. Jeho zatazeni vSak také
probihalo ve stejném veéku. Dostupna odbornd literatura uvadi, Ze neni zndm ptipad, kdy by
byly Zeny vice nachylné ohledné zranéni pfi posilovani na strojich. Je zde dilezité davat
pozor na to, Ze Zzeny byvaji rychleji unavené a jejich zotaveni pottebuje vice casu. Proto se

musi dbat na delsi odpocinek a pti samotném tréninku nezatazovat vysoké vahy. Dale je také
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poukdzédno na to, ze by se Zeny meély vyvarovat tréninkim s maximalnim odporem
a omezit ta cviceni, ktera pro né€ nejsou tolik vhodna jako napft. diep s odporem ¢i vyskokem.
Trénink by pak mél byt rozdilny v tom, Ze by mél byt zaméieny spiSe na horni Cast téla,

mensi odpor, vice opakovani, vice druhti cviki a delsi odpocinek.

Posledni ¢ast je zaméfena na jednotvarnost hokejové pripravy. Zde se podle vypovédi
a vyse uvedenych vysledka da vyvodit, ze sucha ptiprava v ramci posilovani s vlastni vahou
¢1 na strojich probiha rozdilné€ podle klubti, ve kterych dotazovani pasobili. Rozdil je hlavné
v Case zafazeni riznych typl posilovani. Nékteti hrac¢i meli tréninky s posilovanim povinné
jini je méli dobrovolné.

Ohledné¢ jednotvarnosti jednotlivych pozic je pak vysledek viceméné stejny. Az do
kategorie star$i Zaci probihala ptiprava nerozdilné pro vSechny posty, pouze brankaii méli
cca jednou tydné samostatny trénink. V dorostu a juniorech se jednalo o individualitu
a tréninky byly vétsinou koncipované rozdilng pro ttoéniky a obrance. Utoénici totiz radéji
hréli jiny sport, béhali a poté cvicili s vlastni vahou a zaméfovali se hlavné na rychlost.
Obranci naopak travili vice ¢asu v posilovné, kde na strojich posilovali hlavné spodni ¢ast
téla, aby byli pfi hfe neproniknutelni a zaméfovali se tak hlavné na silu. Brankafi méli
tréninky individualni a obcas se pfidali k uto¢niklim, obcas k obranctim a zaroven méli opét

vlastni tréninky navic, kde trénovali hlavné gymnastiku a flexibilitu.

Prace pfinasi vysledky, které jsou charakterizovany dotazovanymi hraci z Hlavniho
mésta Prahy. Je tedy mozZné, Ze vysledky z ostatnich kraji by se mohly lisit. JelikoZ je ale
soucasti metodiky i studium dokumentd, jsou vysledky ze standardizovanych rozhovort
rovnou porovnany s dostupnou odbornou literaturou. Jedna se tak o uceleny ptehled, ktery

poukazuje na vhodnost z teoretického 1 praktického hlediska.

Je dulezité zminit, Ze n€ktera literatura ohledné kondi¢nich tréninkl a posilovani
poukazuje na to, ze 1ze vlastni vahu zatadit jiz v predSkolnim véku a zavazi okolo 12-13 let.
S tim jde pak ruku v ruce ¢ast klubi, kterd zatadila silové tréninky u svych svétencu jiz
diive. Jelikoz ale v rdmci této bakaléaiské prace byly vyhledavany zdroje zaméfené piimo na
jednotlivé vékové kategorie v lednim hokeji, porovnani s nimi se jevilo jako lepsi ndpad. Je

totiz zésadni to, ze hraci jsou 1 v zavodnim obdobi téméf kazdy den vystavovani zatézi

48



zaradit posilovani az v pozdéjsim véku a spise se vénovat samotnému rozvoji hrace.

Po vypracovani této bakalarské prace lze konstatovat, ze pokud bych m¢l praci psat
znovu, zacal bych trochu rozdilng. Nejvétsi zména by se tykala standardizovanych
rozhovort, protoze musim uznat, ze vysledky jsou diky zastoupeni pouze hract a hlavné
muzu lehce zkreslené a byla nutnost doplnit toto Setfeni o studium dokumentii. Pokud bych
meél moznost zacit od zacatku, vice bych dbal na ziskani kontaktii pro rozhovor s né€jakou

zenou i trenéry, kteti by na otazky ptivedli novy, mozna rozdilny pohled.

Hlavnim pfinosem této prace je vytvoreny uceleny teoreticky zaklad, diky kterému
se mize vice jedinct zacit zabyvat touto problematikou. Pti hledani odborné literatury totiz
nebyla nalezena publikace, kterd by se zabyvala pfesné stejnym tématem. Zaroven s sebou
prace pfindsi vysledky, které bylo mozno s literaturou porovnat a je zde tak mozné

nahlédnout do hokejové ptipravy z praxe jednotlivych hraca.

Dle mého nazoru by mé¢lo byt zatazeno posilovani s vlastnim télem az od desatého
roku véku a stroje aZ okolo patnicti. V tomto nazoru se tedy ztotoZiluji s uvedenou
literaturou v teoretické Casti. Zaroven si myslim, stejn¢ jako vétSina dotazovanych, ze je

potieba zménit podobu hokejové piipravy v Ceské republice a naudit trenéry inspirace

vvvvv
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6 Zavér

Ledni hokej je v Ceské republice velmi oblibenym sportem. Jeho hraci jsou znami
po celém svéte. Kazdy z nés vi, Ze se za potenciondlni kariérou skryva tvrdy trénink. Otazkou
vsak je, v jaké podobé hokejova piiprava probihd. Proto byla vypracovana tato bakalarska
prace na téma: Hokejova piiprava riznych vékovych kategorii — posilovani s vlastnim télem
versus posilovani na strojich. S ohledem na zminénou otazku byly vytyCeny cile prace.

Hlavnim cilem prace bylo na zéklad¢ literatury a rozhovort zhodnotit, ktery z obou
uvedenych typa posilovani je pfi hokejové piipravé vhodnéjsi pro konkrétni vékové
kategorie. Dil¢imi cili je pak bylo zjistit, kdy je vhodné zacit posilovat v obou formach
v ramci hokejové pfipravy u muzi a Zen a dale jednotvarnost tréninku, jeho rizné odchylky
v posilovani na zaklad¢ jednotlivych pozic hract na led¢.

V teoretické Casti byla problematika rozebrana pomoci literarni reSerse a ve vlastni
¢asti byly poznatky podpofeny standardizovanym rozhovorem. V zasadé¢ bylo zjisténo, Ze
posilovani s vlastni vahou se u hokejové ptipravy zatazuje nejcastéji od deseti let u obou
pohlavi. Nékteré kluby vSak své svéfence nechaji posilovat jiz od Sesti let.

Posilovani s ¢inkami je zafazovano vétSinou v obdobi od 12-13 let a samotné stroje
pak od 15 let. Zde se jiz dba na rozdil mezi pohlavim, kdy Zeny jsou vystavovany menSim
zatéZim, Cast€jSimu opakovani a vice druhim cvikl. Co se tyce véku, ten zlstava stejny,
avSak mozZnost silového cviceni je spiSe dobrovolnd. V ramci jednotlivych pozic jsou hraci
vystavovani individualnim tréninkiim az v kategorii dorost a juniofi, kdy se ito¢nici, obranci
1 brankafi zamétuji na cviceni, které jim pomohou pro lepsi rozvoj na led¢. Jedini brankati

Vyse uvedené vysledky se skoro ve vSech bodech shoduji s literaturou
a doporucenimi odbornikii ohledné zafazovani obou forem posilovani. Je tak zfejmé, Ze
trenérské tymy ledniho hokeje v Ceské republice se snazi dbat na spravny rozvoj télesnych
ptedpokladil svych svéfenct a nenuti je predcasné do silovych zalezitosti, které by mohly

stavbé jejich téla uskodit.
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Seznam priloh

Piiloha 1 — Otazky pro strukturovany rozhovor

1.

wok b

10.

11.

12.

13.

Vase jméno, vek, pozice (post).

Od kolika do kolika let jste se vénoval/a lednimu hokeji? Jste v této Cinnosti stale aktivni?
V jakém meésté a klubu jste ptisobil/a (ptisobite)?

Na jakou nejvyssi soutéz jste dosahl/a?

Jak ve VaSem klubu probiha hokejova ptiprava mimo led?

- Popiste jednotlivé postupy v riznych vékovych kategoriich (mladsi Zéci, starsi zaci,
dorost a juniofi, muzi)

Hral/a ¢i trénoval/a jste za své aktivni plisobeni ve vice klubech?

- Pokud ano, lisila se v nich né&jak hokejova piiprava mimo led?

- Pokud ne, otazka je pfeskocena.

Od kolika let se u Vs v piipravé zatfazovalo posilovani?

- S vlastnim télem

- Na strojich (Cinky, zavazi)

Byly/jsou u Vas tréninky posilovani povinné ¢i dobrovolné?

Probihaly/probihaji u Vas jednotlivé tréninky hokejové ptipravy v ramci posilovani
rozdelené ¢i kombinaci?

- Mysleno pro posilovani s vlastnim télem ¢i na strojich’kombinace napf. pomoci
aerobné silového kruhového tréninku

Zaznamenal/a jste pfi hokejové ptipraveé rozdilnost pii vedeni tréninkt dle jednotlivych
pozic hract (tocnik, obrance, brankar)?

- Popiste, o jaké odchylky se jedna (posilovani s vlastnim télem vs na strojich)
Ztotoznujete se s hokejovou pripravou, kterd probihala/probiha v klubech, ve kterych
jste pisobil/a?

Jaky by podle Vas mél byt vhodny postup pii zatazovani posilovani s vlastni vahou a na
strojich v urcitych vékovych kategoriich (mladsi Zaci, starsi zaci, dorost a juniofi, muzi)?
- Svou odpovéd’ zdivodnéte (zda se jedna o vlastni ndzor ¢i pievzatou myslenku).

Jaké jsou podle Vas idealni kombinace hokejové ptipravy podle jednotlivych hraéskych

postil (pouze posilovani s vlastni vahou, na strojich ¢i kombinace)?



14. Mate povédomi o prabéhu tréninkt hokejové piipravy z jinych zemi kromé Ceské
republiky? Myslite si, Ze je v nasi zemi potieba v souCasnosti upravit ¢i Uplné zmeénit
postupy hokejové piipravy v diasledku konkurence (jiné zemé, svétoveé soutéze)?

15. Myslite si, Ze pro vybudovani kariéry v lednim hokeji je kromé samotnych tréninkt na
ledé a ptipravy mimo néj potieba zatadit také individudlni ptistup?

16. Oteviena otazka — prostor pro doplnéni Vasich dalSich poznatkli na zvolené téma.

Ptiloha 2 — Ukézka strukturovaného rozhovoru

Mate povédomi o priib&hu tréninki hokejové piipravy z jinych zemi kromé Ceské
republiky? Myslite si, Ze je v naSi zemi potfeba v soucasnosti upravit ¢i ipln€ zmenit postupy

hokejové ptipravy v disledku konkurence (jiné zemé, svétové soutéze)?

., Co jsem slysel od klukii, kteri byli v zahranici, tak nejveétsi rozdil je v mentalité
klukii. U nas se vSichni snazi namaze spise vyhnout a mysli si, jak na trenéry vyzraji, kdyz si
toho nevsSimnou. Tam si ti kluci primo ¥ikaji o pridavek a chtéji trénovat az do svych
maximalnich limiti. Konkrétni pritbéh piipravy vsak nezndm. Jinak co se tyce Ceské
republiky a hokejové piipravy, tak bych ji povétsinu viplné zménil. Myslim, ze Cesi zaspali
uz spoustu let zpatky, kdy ostatni hokejové zemé vnaseli do tréninku mladistvych nové prvky
a nové zpiisoby, jak zlepsit kvalitu tréninku. Dneska uz to ale nebude tak hovke, v dobé kdy
vetsina starsich trenérii jiz konci a stara Skola odchazi s nimi. Miizeme tak jen doufat, zZe se
budou nabirat mladsi ¢i otevienéjsi trenéri, kteri se neboji experimentovat a radi se

¢

inspiruji. ‘
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