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Abstrakt
Nazev:

Cile:

Metoda:

Vysledky:

Kli¢ova slova:

Sportovni piiprava hraét para hokejové reprezentace CR.

Cilem m¢é diplomové prace bylo zjistit soucasny stav piipravy hract
para hokeje v CR a na zakladé vysledkii vytvofit navrh chybé&jicich

prvkl podporujici vykonnost hraci.

Prvni metodou bylo dotaznikové Setfeni, ve kterém jsem zjistovala
soucasnou uroven piipravy hract ceské reprezentace v para hokeji a
na zakladé¢ druhé vyzkumné metody, kterou byl rozhovor, jsem

popsala hlavni faktory ovliviiujici vykonnost hracu.

cwwr

Tréninkové jednotky jsou nedostacujici ve smyslu komplexnosti,
postradaji napt. zaméfeni na vytrvalost a nacvik hernich dovednosti. V
hokejovych klubech chybi dostatecny pocet tréninkovych jednotek
mimo led, neni zafazen plan regenerace a odpocinku a velmi malo je

kladen diiraz na kompenza¢ni trénink.

Hlavnimi faktory ovliviiujici vykonnost hrace jsou vék, druh télesného
handicapu, hmotnost, sportovni historie osobnosti, osobnostni
psychika a odolnost a moralné¢ volni vlastnosti. Dal§im vyznamnym
faktorem je nedostatek podkladt a publikaci v ¢eském jazyce, tykajici

se tématu, jak efektivné trénovat.

Informovanost trenéra o postizeni hract je dostatecnd. Inspiracnimi
vzory pro trenéra, jak vést trénink jsou zahrani¢ni zdroje a videa.
Trenér si je védom, Ze individualni trénink zaméfeny na urcité
dovednosti by byl vhodny, av§ak problémem jsou finance, nedostatek

persondlu a prostory k tréninku.

para hokej, trénink, vykonnost, faktory



Abstract

Title:

Results:

Method:

Results:

Keywords:

Sports training of national Para ice hockey team players in the Czech

Rep.

The aim of my thesis was to find out the current state of preparation of
para hockey players in the Czech Republic and, based on the results, to
create a proposal of missing elements supporting the performance of

players.

The first method was a questionnaire survey, in which I examined the
current level of preparation of players of the Czech national team in para
hockey and, based on the second research method, which was an
interview, I described the main factors affecting the performance of

players.

The preparation of para hockey players is still at a lower level compared
to the world. Training units are insufficient in terms of complexity, they
lack, for example, a focus on endurance and training of game skills.
Hockey clubs lack a sufficient number of training units off the ice, no
recovery and rest plan is included, and very little emphasis is placed on

compensatory training.

The main factors influencing the player's performance are age, type of
physical handicap, weight, sports history of personality, personality
psyche and resilience and morally free qualities. Another important factor
is the lack of documents and publications in the Czech language on how

to train effectively.

The coach's awareness of the players' disability is sufficient. Foreign
resources and videos are inspirational role models for the coach on how
to conduct training. The coach is aware that individual training focused
on certain skills would be appropriate, but the problem is finances, staff

and training spaces.

para ice hockey, training, performance, factors
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1 UVOD

Sport ptredstavuje nedilnou soucédst zivota miliont lidi. Podpora sportu buduje
soudrznost spolecenstvi a zvySuje socialni zaclenéni. Ke sportovnim cilim nepatii jen
dosazeni vybornych vysledkt ¢i vykonu a vitézstvi, ale k dalSim cilim patii i radost z
pohybu, posileni zdravi a sebevédomi. Pfi sportu se vytvaieji dilezité¢ spoleCenské
hodnoty, jako je tymovy duch, solidarita, tolerance a smysl pro fair play. (Evropska

komise, 2011)

V tématu ,,Sportovni piiprava hraci para hokejové reprezentace CR se zabyvam tirovni
pfipravy hraci para hokeje a faktory ovliviujici jejich vykonnost. Para hokej v CR
prochazi uz nékolik let vzestupem, ale je stale nedostatek publikaci zabyvajicich se
piipravou para hokejistl. To je hlavni diivod mého vybéru daného tématu. Na zdkladé
informaci ziskanych z rozhovora s trenérem neni v Ceské republice doposud
zpracovana napli tréninkovych jednotek para hokejistli, proto by tato moje diplomova
prace méla obohatit podklady k vytvofeni tréninkovych jednotek a piispét k jejich

komplexnosti.

V rozhovorech s trenérem jsem kladla otazky na téma, zda je soucCasna piiprava para
hokejisti v Ceské republice dostate¢né propracovana, zda by podle n&j bylo vhodné
prizpisobit trénink individualné hraci vzhledem k jeho specifickému postizeni, nebo
stati hromadny trénink bez ohledu na uroven postizeni, zda je trenér dostatecné
obeznamen s postizenim hraét a jaké jsou v Ceské republice podminky pro piipravu
para hokejisti. Na zéklad¢ téchto rozhovorti jsem vytvotila otazky, které uvadim v

dotazniku. Po vyhodnoceni odpovédi doporucuji pozdéji uvedené cviky.

V teoretické cCasti piSi o para hokeji obecné a v jednotlivych kapitolach popisuji
pravidla, historii, zplsobilost hracl, kondicni piipravu, roli trenéra a jeho kodex

chovani a zmifluji se o UspéSich Ceské para hokejové reprezentace.

Cilem mé diplomové prace je zkvalitnéni tréninkového procesu a zvySeni vykonnosti

hract para hokeje.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika para hokeje

Para hokej je paralympijska disciplina s vice nez padesatiletou tradici, ve které hraji
sportovci s télesnym postizenim dolni ¢asti téla, sedici na specidlnich sanich (odtud
nazev sledge), které maji misto skluznic dva noze (viz. obr.1) (Rosso V., Cinus G.,

Gastaldi L., 2018)

Obrazek 1: Sledge hockey,
https.//upload.wikimedia.org//wikipedia/commons/thumb/8/8f/
Ice_hockey sled.jpg/1200px-Ice hockey sled.jpg (1200%676)

San¢ se skladaji z kovového ramu a koSe, ktery je namontovany na dvou ¢epelich. Rdm
vyrobeny z hliniku nebo oceli je v piedni ¢asti zakfiveny a jeho vyska se pohybuje od
8,5cm do 9,5cm. Ko§ vyrobeny z plastu miize byt vybaven opéradlem a polStarem.
Maximadlni vySka sedadla od ledu je 20cm. Popruhy se pouzivaji k ptipevnéni sportovce
k sedadlu a jeho dolnich koncetin k hlinikovému rdmu sani. Hraci se pohybuji pomoci
dvou hokejek. Kazdd hokejka mé na jednom konci kovové ostii a na druhém konci
dievénou cepel pro manipulaci s pukem. Hokejky tak slouzi nejen k ovladani puku, ale
zarovenn k pohybu hracd. Protoze tento sport je fyzicky naroc¢ny, hraji sportovci na
kratké intervaly (3—4 minuty) a poté jsou vystfidani. (Rosso V., Cinus G., Gastaldi L.,
2018)

Diive pouzivany nazev sledge hokej se po sjednoceni vSech paralympijskych sportl v

roce 2018 zménil na para hokej. Pro ucast v soutézich musi sportovci spliovat

11



minimalni kritéria postizeni. V para hokeji vykon souvisi s fyzickymi schopnostmi a

technikou pohybu na led¢. (Rosso V., Cinus G., Gastaldi L., 2018)

Tato hra je rychla a fyzicky naro¢na. Nékteti z nejlepSich hrach na svété dokézi jednou
rukou vystielit az 120 km za hodinu. Para hokej je rychlostni sport, ve kterém hraci
travi na led¢ 0,5-1,5 minuty a poté odjizdi na stiidacku, kde travi 2-6 minut v zavislosti
na poctu hrach. Béhem doby stravené na ledé€, pifiblizné 10% casu se hraci vénuji
brusleni s maximalnim usilim. Né&kteti hra¢i dokazou za pobyt na led¢ v tseku jednoho
stiidani zvladnout az 6 sprintii. Primérny ¢as sprintu je 2,8 sekund. VétSinu ¢asu, 39%
se hraci vénuji lehkému brusleni nebo rychlému klouzani. Klidové a pomalé klouzani
predstavuje 25% smény a mirné brusleni predstavuje 26% v kazdé sméné. Tato Cisla se

mohou liSit v zavislosti na hernim planu a urovni hry.

Tento typ dat jasn¢ ukazuje, ze schopnost akcelerovat ve velmi kratké dobé¢ a rychle se

zotavit je klicem k hokejovému tspéchu. (McNeely, 2009)

2.2 Mezinarodni paralympijska komise

Mezinarodni paralympijska komise zavedla novy systém zptisitujici hodnoceni vlivu
jednotlivych postizeni na vykonnost hrac. Novy systém rozviji méfeni fyzickych
postizeni a standardizovana méfeni vykonnosti. Sprint a obratnost hrace na led€ patii
mezi nejzakladngjsi ukazatele urcujici vykonnost hraci. (Rosso V., Cinus G., Gastaldi

L., 2018)

Cilem Mezinarodni paralympijské komise je rozSifovat sport mezi handicapovanymi
lidmi a zajiStovat fair play. K dosazeni tohoto cile stanovi pro paralympijské sporty
minimalni kritéria postizeni pro urCeni zptsobilosti hracu a klasifikacni proces, ktery
rozdéluje sportovce do skupin podle postizeni. V para hokeji je pouze jedna sportovni

tiida hracu, ktera splituje minimalni kritéria. (Rosso V., Cinus G., Gastaldi L., 2018)

O pozadavcich minimalniho stupné postizeni se zmiiluji v kapitole ,, Zpusobilost

w0 9¢

hracu’*.
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2.3 Pravidla

Oficialni pravidla para hokeje vydava Mezinarodni paralympijsky vybor (IPC) a jsou ke

stazeni (v anglickém jazyce) na strankach www.ipc-icesledgehockey.org/Rules.

Pravidlim Mezinarodniho paralympijského vyboru podléhaji akce jim fizené, jako jsou
mistrovstvi svéta a Evropy, paralympijské hry a nékteré mezinarodni turnaje. Pravidla

stanovuji 1 technickou specifikaci sani, hokejek apod. (Pravidla hokeje, 2020)

Hraje se na zimnim stadionu o velikosti pfiblizné¢ 60m x 30m a hra se sklada ze tii
patnacti minutovych casovych usekl. Mezi para hokejem a lednim hokejem jsou dva
zasadni rozdily. Prvnim je vybaveni, jelikoz para hokejisté soutézi v sedé, ptipoutani na
sanich a hré¢i jsou vybaveni parem modifikovanych hokejek, které pouzivaji k pohybu
na sanich a k ovladani puku. Druhy velky rozdil spociva v penalté¢ za tzv. teeing.

,»leeing™ je naraz jiného hrace predni Casti sani. (Rosso V., Cinus G., Gastaldi L., 2018)

Pravidla para hokeje jsou specidlné upravena vzhledem k wvystroji a vyzbroji,
nedovolenym zakroktim nebo hraci dob¢. DalSim rozdilnym bodem je maximalni pocet

hraci, ktery je omezen na patnact v jednom muZstvu.

V Ceské republice je zaregistrovano sedm klubt: Ceské Budg&jovice, Karlovy Vary,
Olomouc, Pardubice, Sparta Praha, Studénka a Zlin. Jedinou oficidlni organizovanou

sout&zi je Ceska para hokejova liga.

Kromé klubové soutéze rozvinuté na svétovou uroven ma Ceska republika také svij
narodni tym, ktery nélezi do sveétové elitni skupiny A. V roce 2019 zorganizovala Ceska

republika divacky velmi Gisp&€$né para hokejové MS.

Cesky para hokej je fizen Ceskou para hokejovou asociaci, ktera byla 4. prosince 2006

pfijata do Ceského svazu ledniho hokeje.

Ceska para hokejova liga je hrana podle modifikovanych pravidel Ceského svazu
ledniho hokeje, coz zptisobuje nckteré odliSnosti od pravidel Mezinarodniho

paralympijského vyboru.
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Nejvétsi rozdily v pravidlech para hokeje a klasického hokeje:

* nejvetsi rozdil spociva v pouzivaném nacini — sané€, hokejky;

* hraci doba ¢ini tfikrat 15 minut;

* pocet hracl - do utkani mize nastoupit maximalné tfinact hrac¢t v poli a dva

brankafi;

* vSichni hréaci bez rozdilu véku musi nosit celoobli¢ejovy kryt a chrani¢ krku;

* rozdilna pravidla hry;

* jsou povinné bezbariérové stiidacky a trestné lavice s prihlednymi mantinely;
Specifika Ceské para hokejové ligy oproti pravidlim IPC:

* nastoupit do utkani muze az Sest zdravych (neklasifikovanych) hract, ale
maximalné dva smi zasdhnout do hry soucasn¢; za poruSeni tohoto pravidla se

udéli mensi trest;
* maximalni poc€et hraci na soupisce je 18 v poli + 2 brankafi (oproti IPC 13+2);

* v piipadé nerozhodného vysledku v zakladni hraci dobé nasleduji samostatné
najezdy, na které mohou hraci v ptipadé nerozhodnuti po péti ndjezdech

nastupovat opakovang;
* nejsou povinné bezbariérové sttidacky a trestné lavice
IPC Ice Sledge Hockey Sport Technical Committee

IPC Ice Sledge Hockey Sport Technical Committee (IPC ISH STC) si vyhrazuje pravo
provadét kontrolu vystroje kdykoliv v pribéhu soutéze a kdykoliv neomezené i v
piipravném obdobi. VSechny ochranné pomiicky, odévy, doplitkky a obuv musi spliiovat
obecné uznavané standardy pro ledni hokej. Je povinnosti hracl, aby zajistili, Ze jim
pouzivand vystroj vyhovuje podminkdm uvedenym v oficidlnich pravidlech. Veskera
vystroj pouzivana sportovci musi byt v souladu s pokyny IPC pro jednotnost a ochranné
znamky tak, jak je stanoveno v pfiruckach IPC-Sledgehokeje pro jednotnost reklamy.

IPC ISH STC se fidi certifikacni radou HECC (Hockey Equipment Certification

14



Council), jakozto fidicim orgdnem, schvalujicim vSechny hokejové pfilby a obli¢ejové

ochranné kryty pro hrace 1 brankare. (Pravidla hokeje, 2020)

2.4 Zpiusobilost hraci

Zpusobili pro soutéz jsou vSichni sportovei s lokomoc¢ni vadou v dolni ¢asti téla, kteti

jsou definovani v pozadavcich minimélniho stupné¢ postizeni.

Zikladnim principem poZadavku minimalniho stupné postiZeni je, Ze Sportovci
musi mit takovou télesnou vadu v dolni ¢asti té€la a s takovym stupném postiZeni,

ktera:
a) jsou zfetelna a snadno rozpoznatelna;
b) ¢ini obycejné brusleni a v diisledku toho i samotnou hru v lednim hokeji nemoznou
Dalsi charakteristika zakladnich principi:
Za minimalni stupen postiZeni je povazovano:
a) amputace - v kotniku- paréza (obrna);
b) ztrata alesponi 10 svalovych bodt na obou dolnich koncetinach;
¢) kloubni imobilita;
d) ankyloza v kotniku (nepohyblivost zptisobena sristem kosti);
e) extencni vada, ztrata alespon 30 stupnd nebo ankyl6za kolenniho kloubu;
f) DMO - spasticita, dyskoordinace rozdélena do 7 tfid;
g) kratsi dolni koncetina - rozdil alespoil 7 cm;
Poznamka:

a) U sportovcil se ocfekdva zachovani normalnich télesnych funkci na horni
poloving tela. Jakékoliv postizeni horni Casti téla necini sportovce zplsobilé ke

hie v lednim para hokeji.

b) Sportovci pouze s omezenou pohyblivosti kycelniho kloubu, jsou brani jako

nezpusobili a nemohou byt zafazeni do hry.

15



¢) Sportovci bez pozadovaného stupné postizeni, kteti v§ak nemohou hrat klasicky
hokej v dusledku chronického post-traumatického bolestivého poskozeni, ¢i
nestability v kotnikovém a kolennim kloubu nebo jim podobné, nejsou pro hru

vhodni.
Definice minimalniho stupné postiZeni:

Schvélenym a zGcastnénym hracem oficidlnich IPC soutézi mize byt kazdy, kdo
ma stalé postizeni, které vyluCuje, aby sportovec hral klasicky ledni hokej. Urceni
minimélniho stupné postiZzeni a jeho vhodna kvalifikace je provadéna autorizovanymi

organy. (Pravidla hokeje, 2020)

2.5 SloZeni tymu

Tym se skladd minimdln€ z 15 hraca (v€etné 2 brankait). Cely hraci tym muize byt
zapsan v oficialnim zapisu o utkani, ale pouze 12 hracti mtize byt oble¢eno. Rozhod¢i
pro para hokej jsou stanoveni a ovéfeni u Narodniho svazu ledniho hokeje a jsou
schopni soudcovat para hokej ve shodé s IPC pravidly hra pro ledni para hokej. Ovéteni
schopnosti rozhod¢iho je v kompetenci Vyboru IPC ledniho para hokeje a je vykonano
technickym delegatem IPC. Schvaleny seznam rozhod¢ich je piedloZen organiza¢nimu
vyboru. Rozhod¢i (hlavni i vSichni vedlejsi) jsou pied hrou informovani, kdo z hraca

kazdého tymu je kapitan a ktefi hraci jsou asistenty kapitana. (Pravidla hokeje, 2020)

2.6 Historie a uspéchy para hokeje

Historie para hokeje saha k pocatkim 60. let minulého stoleti, kdy se pacienti ve
stockholmském rehabilitaénim centru nechtéli vzdat hokeje ani ptfes svij handicap.
Sestavili si specialni sané a jako hokejky pouzivali kulaté palice s fiditky jizdnich kol.

Para hokej poté prochézel bouilivym vyvojem. (Para Hoke;j)

Na program paralympiady se poprvé dostal v roce 1994 v norském Lillehammeru a

hned se stal jednou z nejatraktivnéjsich disciplin.

Cesky reprezentaéni tym vznikl v sezéné 2002/2003. O dva roky pozdé&ji obsadila
Ceska republika Gtvrté misto na domdcim mistrovstvi Evropy ve Zling. Na
paralympijské hry 2006 v Turiné se Ce$i nekvalifikovali. Pfelom znamenala pro

reprezentaci sezoébna 2007/2008. Nejprve vybojovala v listopadu stiibrné medaile na
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mistrovstvi Evropy v Italii a néasledné¢ v dubnu postoupila diky druhému mistu na
mistrovstvi svéta ,,B*“ v USA do elitni skupiny Sampionatu, ktery o rok pozd¢ji hostila

Ostrava. (Para Hokej)

Mistrovstvi svéta ,,A“ v Ostravé 2009 bylo zaroven kvalifikaénim turnajem pro
paralympijské hry. Narodni tym pti své premiéte obsadil paté misto a zajistil si poprvé v
historii postup na paralympiddu. Zimni paralympijské hry ve Vancouveru 2010
potvrdily troven ceské reprezentace, kterd obsadila stejné jako na predchozim
mistrovstvi svéta paté misto. Stejné umisténi zopakovala Ceska reprezentace i na Hrach
v Soéi. Na Mistrovstvi Evropy 2011 v Sollefted obhajila Ceska republika stiibro. (Para
Hokej)

vvvvvv

MS v para hokeji Ostrava 2019 navstivilo béhem jednoho tydne na 45 tisic fanousku.
Piekonali tak i1 rekordni navs$tévy para hokejovych zapasti béhem paralympiad nebo

zamortskych turnaji. (Para Hokej)

DalSim historickym Sampionatem bylo letoSni Mistrovstvi svéta 2021 opét v Ostrave.
Ceska republika dokézala, Ze i v této nelehké dob& umi poradat svétovy Sampionat na
vysoké urovni. Doméci para hokejisté¢ pred zraky téméf dvou tisic divaka vybojovali

postup na zimni paralympijské hry, které se budou konat v Pekingu roku 2022.

2.7 Para hokej v CR

Jeden ze zakladatelli para hokeje u nas byl Roman Herink. Sledgehokej (dnes nazev
para hokej) zahlédl na paralympiadé v Naganu v roce 1998. Tento sport se mu jako
vozickati ihned zalibil a na tehdej$i dobu zacal vymyslet Sileny napad, jak tento sport
rozjet v Cesku. Pfes viechny komplikace s nedostatkem financi i vybaveni zadal
konstruovat prvni sanky. S vlastnoru¢né vyrobenym prototypem se mu podaftilo na led
vyjet zhruba po roce prace. Spolecné s Martinem Kudlackem z Univerzity Palackého v
Olomouci se v tandemu od roku 2000 vénovali rozvoji para hokeje v CR, v roce 2005
zorganizovali ME ve Zlin¢ a nésledné n€kolik mezinarodnich turnaji. Jako vrchol jeho
profesni kariéry, ale i osobnostné naplnénych cilii v para hokeji, 1ze povazovat MS v

Ostravé, na kterém se jako pfedseda organiza¢niho vyboru podilel v roce 2009.
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Roman Herink byl nejstar§Sim clenem ceské vypravy na paralympiadé 2010 ve
Vancouveru. V &eském para hokeji je legendou. Zlin vedl v ramci Ceské para hokejové

ligy az do roku 2012 jako generalni manazer.

Vykonny vybor na svém jednani dne 13. srpna 2014 odsouhlasil novy model organizace

para hokeje:

1) Narodni tym CR para hokeje se stal soudasti organizaéniho modelu Ceského
hokeje, jako ostatni reprezentacni tymy. Reprezentaci fidi Komise para hokeje,
kterd zajiStuje organizaci Cinnosti. Finanéni kryti je zajiStovano z dotace
MSMT, uréené na podporu para hokeje a to prostiednictvim ekonomického

tiseku Ceského hokeje.

2) Ceskou para hokejovou ligu ¥idi Ceska para hokejova asociace o.s. Cesky hokej,

ze svého rozpoctu, finanén¢ podporuje tymy, které se ligy aktivne ucastni.

V roce 2019 zaroven vznikl Cesky para hokej, ktery zastieSuje para hokej u nas.
Primarné pak hled4d nové talentované hrace a rozviji podminky Ceské para hokejové

reprezentace. (Historie, 2021)
2.7.1 Ceska para hokejova asociace

Ceska para hokejova asociace (CPHA) je sdruzeni zajistujici organizovany chod a

rozvoj para hokeje v Ceské republice.

Vznikla v roce 2004 a ma osm clenti, kterymi jsou jednotlivé para hokejové kluby.

Organy CPHA jsou valna hromada, vykonny vybor, dozoréi rada a generalni sekretaf.
Clenové CPHA:

. SOHO Olomoucti Kohouti

. HC Sledge Studénka

. HC Sparta Praha Sledge hoke;j

. SHK Pardubice

. SKV SHARKS Karlovy Vary
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. SHK LAPP Zlin

(Ceska para hokejova asociace, 2021)

2.8 Kondic¢ni priprava

Hokej je rychly a agresivni sport, ktery je fyzicky extrémné ndro¢ny a fadi se k
nejtvrdS$im sportovnim hrdm s mimotfaddnymi naroky na vSestrannou pfipravenost hracu.
Aby zajemci o tento sport mohli sportovat na elitni urovni, je nutnd vynikajici fyzicka
kondice. Dokonce 1 pfi rekreacnim sportu umozni vysoka uroven kondice ucastnikovi
sila ovlivnujici akceleraci hrace. Akceleraci na led¢ je mysleno prvnich 3—5 krokd, které

Casto rozhoduji o zisku kotouce, vstieleni branky ¢i UspéSném obranném zakroku.

(Nykodym a Masarykova univerzita , 2010)

Kondi¢nim tréninkem muizeme nazvat soubor cilenych pohybovych cinnosti, které
rozvijeji zékladni pohybové schopnosti jedince - vytrvalost, silu, rychlost, obratnost a
pohyblivost. Schopnost je definovdna jako samostatny soubor vnitinich predpokladi k

pohybové Cinnosti (zEasti vrozené) (Dovalil, 2009).

Na rozdil od pohybového tréninku, cilem kondi¢niho tréninku je dosaZeni maximalni
urovné pohybovych schopnosti a tim vykonnostnich a vrcholovych vykont ve
vybraném sportovnim odvétvi na dané trovni. U osob s TP miizeme zadit s kondi¢nim
tréninkem po tréninku pohybovém. Tedy aZ ve chvili, kdy jedinec s TP zna rozsah svych

pohybovych moznosti a dosahl v rozvoji jejich maxima. (Machova, 2008)

Nejdilezitéjsi ¢asti kondi¢niho programu pro hokej je sila. Sila je zdkladnim faktorem
pii budovani vSech ostatnich zdatnosti. Dostatecna fyzickd sila miize zabranit
bezkontaktnimu zranéni (napf. nataZeni dolnich bfisnich svald, ¢i poranéni tiisel), tak
kontaktnim poranénim vyskytujici se pii stietech s jinymi hraci. V poslednich 25 letech
se frekvence poranéni z divodu kontaktli s hrac¢i zvysila s nartistajici rychlosti hraci,

proto se rana faze prevence poranéni stala klicovou pro hokejové hrace vSech urovni.
Sila je priméarni slozkou rychlosti a zrychleni:
Sila = hmotnost x zrychleni (F =m - a)

Zrychleni =sila/hmotnost (a =F / m)
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Zrychleni se rovna podilu sily a vasi télesné hmotnosti.(Rosso V., Cinus G., Gastaldi L.,

2018)

Rosso, Cinus, Gastaldi (2008) téz popisuji celkovou fyzickou zdatnost, kterd je
neodmyslitelné nutna pro kazdého hrace, vénujici se sportu jako je para hokej. Celkova
fyzickd zdatnost zahrnuje silu, flexibilitu, anaerobni a aerobni fyzickou zdatnost,
rychlost a agilitu. (Rosso V., Cinus G., Gastaldi L., 2018). Tyto jednotlivé fyzické

zdatnosti popisuji v nasledujicich kapitolach.

2.8.1 Flexibilita

Flexibilita je rozsah pohybu v kloubu. Kazdy sport vyzaduje urcity rozsah pohyblivosti
— adekvatni flexibilita umoziiuje hokejovym hra¢im vykonat dovednosti hry efektivnéji
a odolat poranénim béhem kontaktii a kolizi. Nékteii hraci flexibilitu piehani, coz muze
vést k poranénim, pfedevs§im ramen a zapésti. Mladi nevyzrali hraci se tak nékdy kvuli
excesivné mobilnim kloublim vystavuji riziku poranéni. (Rosso V., Cinus G., Gastaldi

L.,2018)

2.8.2 Anaerobni zdatnost

Lidské télo produkuje energii prostiednictvim tii systémi: anaerobni alaktatovy systém,
anaerobni laktatovy systém a aerobni systém. Anaerobni alaktatovy systém je primdrni
zdroj energie pro sprintovani na led€ ve vysoké rychlosti/s velkou silou. Vase schopnost
udrzet si rychlost béhem dlouhého sprintu bude zéviset na kapacit€¢ tohoto
energetického systému. Neni-li jeho kapacita dostate¢né velkd, vase télo prepne do
anaerobniho laktatového systému. Pii prepnuti do laktatového systému produkuje vase
télo vodikové ionty (H+). Ty hraji roli pfi vzniku tnavy. Se zvySovanim urovné H+ se
snizi vase rychlost, vaSe dovednosti a je oslabena vase schopnost Cinit rozhodnuti.
Anaerobni trénink zvySuje kapacitu alaktitového systému, sniZzuje zavislost na
laktatovém systému a pomahd udrzovat rychlost a dovednost po delsi dobu béhem hry.

(Rosso V., Cinus G., Gastaldi L., 2018)

2.8.3 Aerobni zdatnost
I kdyz se v hokeji vykondvaji zatéZové Useky za pomoci anaerobnich energetickych
systému, hokejovi hraéi piesto potiebuji dobfe rozvinuty aerobni systém. Aerobni

systém se pouziva k doplnéni anaerobniho alaktatového systému v dobé, kdy hraci
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klouzaji na ledé¢ nebo sedi na lavicce, a ke spaleni kyseliny mlécné, kterd miize byt
vyprodukovana béhem delSich sprinti. Hokejovi hraci nepotiebuji stejny druh aerobni
zdatnosti jako cyklisté nebo dalkovi béZzci, spiSe potfebuji rozvinout aerobni systém,
ktery jim pomuzZe pii zotavovani mezi stiiddnimi a v pfestavkéach. (Rosso V., Cinus G.,

Gastaldi L., 2018)

2.8.4 Rychlost

Rychlost 1ze definovat jako schopnost zah4jit a realizovat pohyb bez odporu nebo s
minimalnim odporem v co nejkratSim case. Zaklad rychlostni schopnosti souvisi se
schopnosti zrychleni, s koordinaci a s motorickym ucenim. Co se tyka metodiky

tréninku rychlosti, mizeme definovat metodotvorné Cinitele, kterymi jsou:

1) Intenzita cviCeni, kdy pfislusny pohyb je tieba provadét kontrolované, avsSak

intenzita cvi¢eni musi byt maximalni.

2) Trvani cvifeni, coz je vymezeno pocatkem a okamzikem poklesu maximalni

intenzity provadéného cviceni.

3) Pocet opakovani, ktery je ovlivnén fadou faktor - aktudlni stav sportovce,

trénovanost, prekondvana vzdalenost, vnéj$i podminky apod.

4) Interval odpoc¢inku - praktikuje se aktivni odpocinek, ktery zajistuje predevsim
obnovu energetickych zdroj, zotaveni CNS pii zachovani jeji dostatecné aktivace.
Interval odpocinku by mél byt vyplnén nendro¢nym pohybem nizké intenzity, jako je
lehky strecink nebo volny pohyb, coz piisobi pozitivné na dobu zotaveni a zaroven
udrzuje drazdivost nervosvalového systému na pozadované uUrovni. (Brown, L. E.,

Ferrigno, V. A., & Santana, J. C., 2005)

Rychlost a zrychleni musi byt rozvijeny oddélen¢ od anaerobni zdatnosti. Trénink pro
anaerobni zdatnost je navrzen tak, aby se vyvolala unava, jez snizuje rychlost a
zrychleni a zabranuje tak tyto schopnosti zlepSit. Rychlost a zrychleni se trénuji
prostfednictvim kratSich sprintli, zatimco anaerobni zdatnost se rozviji prostfednictvim

delsich sprintd, které¢ unavuji. (Rosso V., Cinus G., Gastaldi L., 2018).

Celkova rychlost hrace zavisi na rychlé produkci svalové energie, rychlosti vnimani,

anticipaci, vyhodnoceni herni situace, rozhodnuti o pohybové odpovédi a realizaci
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pohybového aktu, jez ovliviiuje tispéSnost pohybového jednani. Rozvoj rychlosti se ve
sportovnich hrach realizuje piedevs§im pii specifickych cvi€enich, jejichZz soucasti je

hlavné piihravani, stielba a reakce na obrance. (Rosso V., Cinus G., Gastaldi L., 2018)

2.8.5 Agilita

Agilita se vztahuje ke zrychleni, jelikoZ jde o schopnost rychle zménit smér, zatimco
hra¢ udrzuje pozici téla a rovnovahu. Trénink agility miZe byt samoziejmé tspéSny jen
tehdy, pokud ma hra¢ dostatek sily ke zrychleni a zpomaleni své télesné vahy. (Rosso

V., Cinus G., Gastaldi L., 2018)

Agilita je integralni schopnost rychlé a spravné motoricko-kognitivni ¢innosti sportovce
pii pohybu celého téla a jeho optimalni pfizptisobeni v prostoru a ¢ase. Agilita vyzaduje
maximalni intenzitu specifického pohybu v souCinnosti s variabilitou cCasové a

prostorové zmény.

V hokeji se uplatiiuje predevsim rychlost hrace v ofenzivni ¢i defenzivni fazi. Z pohledu
jednotlivce se jedna o jeho rychly a pohotovostni pohyb celého téla s cilem rychlého a
efektivniho feSeni herni situace a to jak z pohledu motorického projevu, ¢imz jsou
akcelerace (zrychleni), decelerace (rychlé zpomaleni), ¢i rychlost zmény sméru, tak z
pohledu kognitivnich a rozhodovacich procesii, kdy se jedna o percepce (proces, jimz
¢lovék smysly a s nimi souvisejicimi nervovymi centry ziskavad informace o okolnim
svéte), diferenciace (rozlisovani), ¢i anticipace (predvidani). (Brown, L. E., Ferrigno, V.

A., & Santana, J. C., 2005)

Autofi Graham, J., a Ferrigno, V. ve své knize popisuji, co by mé&li obsahovat adaptacni
podnéty v tréninkové jednotce hokejistll. Jsou to ¢innosti vyzadujici rychlé lokomoc¢ni
zmény vpred, do strany, vzad a to s maximalni intenzitou pohybu. Déle je nutné provést
pohyb spravné technicky, tj. s vysokou urovni neuromuskularniho fizeni. DalSim
pojmem jsou v této knize metodotvorné komponenty pro trénink agility. Autofi tyto

komponenty sepsali:
1. Intenzita, kterd by méla byt maximalni pfi technicky zvladnutych dovednostech.
2. Doba trvani zatizeni: do 15 s.

3. Pocet cviceni: Zde zalezi na cili (aktivacni / rozvojovy).
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4. Pocet sérii: Zalezi na cili (aktivacni / rozvojovy).

5. Interval odpocinku: Dostatecné dlouhy s cilem obnoveni energetickych systémi,

ale ne pfili§ dlouhy v souvislosti ttlumu nervovych vzruchti.
6. Charakter odpocinku: odpocCinek aktivni

7. Naro¢nost a obsahova néaplii cvic¢eni: Cviceni je determinovano realizaci jednoho
kompletniho pohybového ukolu. Pohybovy ukol se realizuje ve vysoké rychlosti,
coz znamena, Ze mira slozitosti cviceni by méla reflektovat vekovou,

vykonnostni a technickou urovein sportovce.

8. Pristup: analyticky, coz znamend zaméfeni na jednotlivé Casti agility, nebo

synteticky, coz je zaméfeni na celek v podob& komplexniho cviceni.

(Graham, J., & Ferrigno, V. ,2005).
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2.8.6 Role trenéra v procesu sportovni pripravy
Mechanismy tréninkového procesu a jejich vliv na vykon jsou jiz davno popsany a

zaznamenany v nékolika publikacich a trenéfi jsou jimi obezndmeny.

Trenér je prostfednik a fidici jednotka mezi sportovcem a tréninkem. I kdyZ pravidla
jsou dané a neméni se, kazdy trenér, ktery se rozhodl vstoupit do pfipravy sportovcil s
postizenim, musi mit znalosti k vytvofeni tréninkového planu a jeho struktury.

(Goodman,1996)

Znalosti, o kterych mluvi ve své knize Goodman, jsou:

1) Zékladni znalosti tréninku v dané discipling.

2) Znalost disciplin a jejich specifik (trenér specialista).

3) Znalost jednotlivych postiZeni a jejich specifik.

4) Znalost pravidel dané discipliny.

5) Znalost povolenych pomticek a jejich maximalni vyuziti sportovcem.
6) Mit poznatky z psychologie a psychologie sportu.

7) Znalost taktiky zadvodu.

8) Dobra komunikacni schopnost.
2.8.7 Eticky kodex sportovniho trenéra

Eticky kodex sportovniho trenéra je dokumentem, ktery je zavazny pro ¢leny Unie
profesiondlnich trenért. (dale UPT) a podpis pod jeho obsahem je jednou z podminek
vstupu do UPT. Clenové UPT svym podpisem davaji najevo své ztotoznéni se s

obsahem etického kodexu sportovniho trenéra.
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2.8.8
1.

10.

11

12.

Obecné etické zasady

Trenér respektuje jedinecnost kazdého sportovce bez ohledu na jeho piivod,
etnickou pfislusnost, rasu ¢i barvu pleti, mateisky jazyk, vék, zdravotni stav,
sexudlni orientaci, ekonomickou situaci, nabozenské a politické presvédceni.
Trenér respektuje pravo kazdého sportovce na seberealizaci v takové mife, aby
soucasn¢ nedochdzelo k omezeni stejného prava u druhych osob pfi realizaci

spole¢ného cile.

Trenér pomdahd sportoveim a tymim svymi znalostmi, dovednostmi a
zkuSenostmi pii jejich sportovnim i osobnostnim rozvoji v jednoté s pravidly fair
play.

Trenér musi pii vykondvani trenérské ¢innosti davat prednost své profesionalni
odpovédnosti pfed soukromymi z&jmy.

4

Trenér vykonava kazdodenni ¢innost na nejvyssi mozné odborné urovni.

Profesni etika trenéra je neslucitelna s Sifenim urdzek, pomluv nebo
nepodloZzenych obvinéni sportovcit a sportovkyn (dale jen sportovcil), svych

kolegti, sportovnich organi, klubii i kohokoli jiného.

Clen UPT se musi chovat tak, aby svym jedndnim nediskreditoval ani

neposkodil prestiz trenérského povolani.

Povinnosti ¢lena UPT je vyvarovat se vSeho, co se neslucuje s etickou normou
chovani a co muze ve sportovni vefejnosti zavdat divod podezirani z

ptedpojatosti ¢i neobjektivnosti.
Trenér je svym chovanim piikladem pro své svéfence

S vykonavanim ¢innosti sportovniho trenéra je neslucitelné korupcni jednani ¢i

podvodné jednéni jiného druhu.
Trenér nezkreslené prezentuje svou praci v médiich a na vetejnosti

Trenér s platnou trenérskou smlouvou s klubem, svazem, resortnim centrem
nesmi byt soucasné¢ smluvnim agentem hrace ¢i spolupracovnikem agentury

zastupujici hrace.
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2.8.9 Pravidla etického chovani trenéra ve vztahu ke sportovci

1. Trenér vede sportovce k védomi odpoveédnosti za sebe samé.

2. Trenér jedna tak, aby chranil dastojnost a lidska prava svych svétenct.

3. Trenér pomahd rozvijet potencidl sportovcl podle svého nejlepSiho védomi a

svédomi
4. Trenér dba vedle dirazu na vykon a vysledek rovnéz na zdravi sportovci

(Ceska trenérska akademie)

2.9 Hokejovy trénink

Hlavni a nepostradatelnou sloZzkou hokejového tréninku je rozvoj agility, neboli rozvoj
rychlostnich schopnosti. Rychlostni schopnosti miizeme obecné charakterizovat jako
pfedpoklady jedince provést danou motorickou ¢innost v co nejkratSim Case. Rychlostni
schopnost je vnitini pfic¢ina lidského rychlého pohybu, ktera se na vystupu méni v
rychlost, kterou je nutno chépat jako popisnou charakteristiku dosazeného vysledku

(Vojtik, Bursova ,1994).
V komplexu rychlostnich schopnosti mizeme rozliSovat:

Reakéné rychlostni schopnosti - jedna se o ptfedpoklady, kdy jedinec odpovidd na
dany podnét ¢i zahajuje pohyb a to v co nejkratSim case. Tato schopnost je zavisla
pfedevsim na ¢innosti CNS, ¢innosti psychické (kvalita, sila a aktudlnost podnétu) a na

kvalité soustiedénosti (vnimani a rychlost vybéru odpovédi).

Ak¢né rychlostni schopnosti - v tomto ptipad¢ se jednd o ptredpoklad jedince provést
dany pohybovy tkol v co nejkrat§im case od zapoceti pohybu (bez reakcni doby).
RozliSujeme rychlost jednotlivého pohybu (segmentova, acyklickd) a komplexniho
pohybového projevu (cyklicka, lokomocni), ta mize mit nékolik podob - akcelerace,

frekvence, rychlost se zménou sméru.

Rychlostni schopnosti zavisi na nékolika oblastech, které mizeme v tréninku

ovliviiovat:

1. Nervosvalova koordinace - rychlost stfidani kontrakce a relaxace svalového

vlakna.
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2. Typ svalovych vldken - dtlezity je podil bilych (rychlych) svalovych vldken,
které pracuji rychle, ale také se rychle unavi, druhy typ vldken - Cervena,
pomala, které pracuji dlouho, ale pomalu. Zastoupeni téchto dvou typt vlaken je

dano geneticky

Podpiirnou roli dalSich pohybovych schopnosti, zvlaste¢ u lokomocnich rychlostnich
schopnosti, hraje posileni svalovych skupin zapojovanych v pribéhu pohybu a
zlepsovani jejich pruznosti, dale zvySovani Grovné koordinacnich schopnosti a

pohyblivosti. (Wilmore, Costill, Kenney, 2008)

Rychlostni schopnosti jsou nejvice ze vSech pohybovych schopnosti geneticky

podminény - podil dédi¢nosti ¢ini 70 - 80 % , ale urcita mira ovlivnitelnosti existuje.

Do tréninkového procesu by méla byt zapojena stimulace rychlostnich schopnosti
hlavn¢ s koordinaci. Do tréninkového procesu by méla byt zatazovana pravidelné,
predevsim z ditvodu zatézovani rychlych svalovych vlaken a nervosvalové koordinace -
doporucuje se alespont jednou tydné, ale pokud mozno, tak do kazdé tréninkové
jednotky. Ve struktufe tréninkové jednotky ma své misto na zaCatku hlavni casti

(samoziejmé po ditkladné pripravé organismu).
Zakladni metodou stimulace vSech forem rychlostnich schopnosti je metoda opakovani.
Pri vyuziti této metody bychom méli respektovat nasledujici komponenty:

* Intenzita cvifeni, pfi kterém se jednd o maximalni nebo téméef maximalni
intenzitu pohybové ¢innosti. Pii poklesu této intenzity je potieba ¢innost prerusit

nebo ukoncit.
* Doba trvani pohybové ¢innosti (jednoho pokusu)
* Pocet opakovani

* Interval odpocinku - délku volime tak, aby bylo zajisténo potfebné zotaveni

organismu a soucasné nepoklesla vzrusivost nervosvalového systému.

e Zpisob odpoc¢inku - vhodné je zatazeni aktivniho zpisobu odpocinku (nizka

intenzita), jez priznivé ovliviiuje rychlost probihajicich zotavovacich procest a
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souCasn¢ udrzuje drazdivost nervosvalového systému na dostateéné vysoké

urovni. (Wilmore, Costill, Kenney, 2008)

Vrcholem a kone¢nou fazi dlouhodobé ptipravy je sportovni vykon, ve kterém se
prolind vliv vrozenych dispozic, vliv prostiedi (socidlniho i pfirodniho) a vliv

tréninkového procesu. (Lehnert, Novosad a Neuls, 2001)

Individualni sportovni vykon je dan moznostmi jedince a schopnostmi uplatnit je v

soutézi. Sportovni vykon u sportovci s postizenim je zalozen na stejnych obecnych
faktorech jako u osob bez postizeni. (Lehnert, Novosad a Neuls, 2001)
Choutka a Dovalil (1991) definovali pét zakladnich faktorii:

* Kondiéni - schopnost adaptace sportovce na zatizeni, tj. kladn¢ reagovat na
tréninkem vyvolané adaptaéni zmény (metabolické a fyziologické), které¢ bud’
umozni sportovci vykonani vice prace vyssi intenzitou, nebo vykonavat praci po
delsi dobu stejnou intenzitou. Jde predevsim o rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti,

obratnosti a pohyblivosti.

* Technicky - jde o schopnost osvojovani a zdokonalovani pohybovych a

sportovnich dovednosti.

* Takticky - jde o schopnost tvotivého feSeni standardnich nebo nestandardnich
situaci v soutézi, na které by mél sportovec pruzné¢ reagovat, tedy zvolit

optimalni variantu feseni a jeji realizaci.

« Psychologicky — vztahuje se k osobnosti sportovce. Radi se do ni volni,
kognitivni, motiva¢ni a emocni vlastnosti podstatné pro realizaci sportovniho

vykonu, ale 1 zvladani situaci, jako je naptiklad uspéch, ¢i netispéch v soutézi.
* Somaticky — tvofi ho télesna stavba jedince.

Ke vSem zminovanym faktorim je nutné u sportovcu s postizenim doplnit jeste jeden
faktor navic, ¢imz je dovednost pouziti kompenzac¢nich pomicek. U para hokeje se

jedna o schopnost ovladat sledge.

Uroven tchto faktorii ve spolupraci se systematiénosti a komplexnosti sportovniho

tréninku maji kladny vliv na vyssi vykonnost. (Choutka, Dovalil, 1991)

28



Zakladni dovednosti, které by hraci méli trénovat pravidelné, jsou Uto¢né a obranné
herni ¢innosti jednotlivce. Podle Bukace (2005) hernimi ¢innostmi jednotlivce je souhrn
akei, které hrac¢ déla s kotouCem a které slouzi k ziskani kotouce ¢i k zabranéni vstieleni
branky. Herni ¢innosti jednotlivce miizeme tedy rozdélit podle drZeni kotouce na tocné

(hrac nebo jeho spoluhraci jsou v drzeni kotouce) a obranné (kotou¢ ma souper).

Utoéné herni &innosti jednotlivce obsahuji uvoliiovani hrace s kotoucem — podstatou
uvoliovani hrace s kotouCem je udrzeni kotouCe v pfimém souboji s protihra¢em.
Usp&snym prekonanim soupeficiho hraée dochazi k ziskani vyhodngjsi pozice pro dalsi
¢innost, ¢imz jsou prfihravka, stfelba nebo postup k soupefové brance. Uvolnéni s
kotou¢em vytvari pfiznivé moznosti pro piecisleni (pocetni prevahu utocicich hraciu v
konkrétni herni situaci) a tim i1 ke vstfeleni branky. Proto patii mezi zdkladni
dovednosti, které musi dokonale umét kazdy hrac. Hra¢ pfi uvoliovani s kotoucem
piekonava soupefe pomoci rychlosti brusleni ¢i manévrovanim, tj. ndhlou zménou
sméru, zastavenim nebo startem. Pfi takové ¢innosti hra¢ nesleduje kotouc, ale mél by
pozorovat soupete, resp. celou herni situaci. Kontrolu kotouce provadi pouze tzv.
perifernim vidénim. Dal$i herni ¢innosti spadajici do uto¢né hry je pfihravani, kdy se
kotou¢ timysIné piedava spoluhraci. Je zékladem vétSiny hernich kombinaci a tymové
spoluprace. V neposledni fadé do této Casti hernich Cinnosti patii stfelba, coz se da

definovat jako zakonceni drtivé vétSiny tto¢nych akci.

Po utocnych hernich ¢innostech nasleduje trénink obrannych hernich ¢innosti. Dle
Perice (2002) jsou obranné herni ¢innosti jednotlivce ty, které se zaméfuji na dvé
zakladni oblasti obrany. Tyto zakladni oblasti spolu uzce souvisi a doplnuji se. Témi
¢innostmi jsou odebirani kotouCe soupefi, resp. ziskani kontroly nad kotouCem a
zabranéni protihraci v pokracovani dalsi ¢innosti. Buka¢ (2005) konstatuje, ze pii
nacviku obrannych ¢innosti (pfedev§im osobnich soubojl a blokovani stfel) by mél mit
trenér na paméti bezpecnost hracti. Neni vhodné, aby spolu v tréninku nacvicovali herni
tvrdost hraci s vyrazné odliSnou hmotnosti ¢i blokovali stielbu, kterd je vyslana s

maximalni moznou tvrdosti. Cilem neni zranit se, ale naudit se.
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3 PRAKTICKA CAST

Nasledujici kapitola popisuje cile, tkoly a zaméteni vyzkumné casti diplomové prace.
3.1 Védecké otazky

Je soucasna piiprava para hokejistd v Ceské republice propracovana? Je vhodné
ptizpasobit trénink individualné? Je trenér dostatecné obeznamen s postizenim hracta?
Jaké jsou podminky pro pfipravu para hokejistd? Jak sestavit trénink pro zlepSeni

prevence zranéni?

3.2 Cile a ukoly prace

Cilem mé diplomové prace je pomoci teoretickych poznatkti, dotaznikového Setfeni a na
zéklad& rozhovortl popsat sou¢asnou troveti sportovni piipravy para hokejisti v Ceské
republice. Cilem zminovanych vyzkumnych metod je navrhnout vhodné cviky na ledé i
mimo néj. Navrhované cviky pfispivaji ke zvySeni vykonnostni Urovné hraci para

hokeje a mély by byt soucasti tréninkovych jednotek.

K tomu, abych se dopracovala k vysledkim, jsem si stanovila nasledujici ukoly:
1. Prvnim tkolem bylo popsat v teoretické Casti obecnd fakta o para hokeji. Tato
fakta jsem ziskavala prostiednictvim trenéra Ceské para hokejové reprezentace,
ktery mi poskytl zahrani¢ni materialy od trenért kanadského a amerického para

hokeje. Veskeré materialy byly publikovany v anglickém jazyce.

2. Druhym tkolem byly rozhovory s trenérem para hokejové reprezentace. Pomoci
rozhovoru jsem zjistovala, jaké hlavni faktory ovliviiuji vykonnost hraca a jaké
jsou nejvetsi nedostatky v ¢eském para hokeji ve srovnani se svétem, ve smyslu

sportovni piipravy a podminek pro sportovni ptipravu.

3. Poslednim tukolem bylo sestaveni dotazniku, ktery mé ukéazat Groven sportovni

ptipravy para hokejistti v CR.
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3.3 Hypotéza

H1: Pfedpokladam nekomplexnost tréninkovych plani v para hokejovych klubech v
CR. Chybi regenerace a odpocinek, neni zatazen individualni trénink, je kladen maly
dtraz na kompenzac¢ni cviceni, nedostatecné vyuzivani specialnich pomiicek k suchému

tréninku, chybi cviky na led¢ i mimo led.
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4 METODIKA PRACE

,Metodologie vytvaii ramec a bdzi pro ukotveni vyzkumu a pro jeho orientaci.

(Frantisek Ochrana, 2019, str.20)

4.1 Organizace vyzkumu

Vyzkumné Setteni probihalo mezi hraci, ktefi plisobi v tymu para hokejové reprezentace
CR. V prvni fazi jsem kontaktovala trenéra tohoto tymu a sdélila téma diplomové prace
a cil vyzkumného Setfeni. Nasledné jsem podala zadost o vyjadieni Etické komise UK
FTVS. Po obdrzeni potvrzeni vSech nalezitosti jsem poslala trenérovi a hra¢iim dotaznik
s instrukcemi pro spravné vyplnéni. Béhem organizace mého vyzkumu nedoSlo k

zadnym komplikacim a v§e probéhlo bez problému.

4.2 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofil tym hra¢i a trenér para hokejové reprezentace CR Jifi Biiza.
Vyzkumu se zi¢astnilo 23 hracu reprezentaniho vybéru a 1 trenér. Hraci byli vybrani z
né&kolika para hokejovych klubti z celé Ceské republiky. Pramérny vék hraca byl 36 let.
Nejstar§imu hraci bylo 55 let a nejmladSimu 18 let. Navratnost odpovédi z poslaného

dotazniku byla 100 % a vedené rozhovory s trenérem probihaly bez problému.

4.3 Metody sbéru dat

K ziskani vysledk, jsem si stanovila nasledujici ukoly:

1. pomoci dostupné literatury popsat v teoretické Casti obecnou charakteristiku

para hokeje;

2. prostfednictvim dotazniku zjistit Uroven pfipravy v ceském para hokeji a na
zaklad¢ rozhovorii sepsat faktory ovliviiujici vykonnost hrace;
3. po vyhodnoceni vysledki dotaznikového Setfeni navrhnout piiklady cviceni na

led¢ i mimo led, které chybi v soucasné piipravé hraci

Vyzkumnd c¢ast prace byla koncipovana jako kvantitativni vyzkum s vyuzitim
dotaznikového Setfeni s prvky kvalitativniho vyhodnoceni zjisténych dat a s vyuzitim

metody rozhovor.
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Podle Jana Hendla a Jitiho Remra médme dva typy rozhovort. Individualni rozhovor a
skupinovy rozhovor. Ve své praci jsem zvolila rozhovor individualni. Podle Hendla a
Remra se jedna o oblibeny zptisob sbéru dat. Tazatel v rozhovoru dava otazky
respondentovi a ziskava jeho odpovédi tim, Ze shromazd’uje data o urcité problematice.
Pribéh rozhovoru muze urcovat dotaznik, ktery ma tazatel k dispozici. Rozhovor
probiha pfimo za fyzické ucasti obou stran nebo nepiimo, napf. pomoci telefonu, ¢i

elektronické komunikace.

Typy rozhovoru, které uvadi Hendl a Remr jsou: neformalni rozhovor, kdy otazky
vznikaji podle kontextu a rozhovor je bez piedchoziho urceni. Dale mtize byt rozhovor s
navodem, kdy jsou pfedem specifikovana témata a tazatel urcuje jejich potradi. DalS§im
typem rozhovoru je standardizovany otevieny rozhovor, v némz jsou otazky pfedem
dany a maji otevieny charakter. Poslednim typem je kvantitativni strukturovany
rozhovor, kdy jsou otazky 1 odpovédi pevné urcené. Vyhodou tohoto typu rozhovoru je
jednoduché analyza dat a je moZzné hned porovnat odpovédi. (Jan Hendl, Jifi Remr,

2017).

V ptipad¢ mé diplomové prace jsem pouzila rozhovor standardizovany otevieny.
Rozhovory jsem vedla osobné v tréninkovych prostorech v Nymburku, dale telefonicky

a pomoci elektronické posty.

Dalsi metodou sbéru dat je dotaznik. Dotaznik je formulat, ktery vyplituje obvykle sdm
respondent. Vyzkumnici pouzivaji dotaznik, aby ziskali informace o myslenkach,
pocitech, postojich a hodnotach zkoumanych osob. V dotazniku se také mohou objevit
otazky o faktech, které charakterizuji svét respondenta. (Jan Hendl, Jifi Remr, 2017, str.
82). ,,Pouziti dotazniku neni vazano na né&jaky vyzkumny design. Obsah a organizace
dotazniku odrazeji zjem vyzkumnika. Jde o univerzalni néstroj ziskani dat a otazky by
mély byt jasné tak, aby umoznovaly vystizné, konkrétni a jednozna¢né odpovédi.“ (Jan

Hendl, Jifi Remr, 2017, str. 82)

Dotaznikové Setfeni bylo na téma sportovni pfipravy hracl para hokeje. K sestaveni
anonymniho dotazniku jsem pouzila nestandardizované oteviené a uzaviené otazky.
Otazky jsem stanovila na zékladé¢ konzultaci s trenérem reprezentace para hokeje a
poznatkl ziskanych z odborné literatury. Odbornou literaturu v anglickém jazyce mné

poskytl trenér reprezentace. Literaturu jsem pielozila do ¢eského jazyku a nasledné
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nastudovala. Nazev odbornych ¢lankd uvadim v seznamu pouzité literatury na strané ¢.

61.

Dotaznik byl zaslan pomoci elektronické poSty prostfednictvim programu Google
forms. Elektronické kontakty jsem =ziskala od hlavniho trenéra para hokejové

reprezentace.

Ziskana data byla vyhodnocena pomoci kvalitativniho zhodnoceni. Na zakladé
ziskanych odpovédi od respondentt jsem popsala vysledky, ndsledné je vyhodnotila a
vzhledem k ziskanym vysledkim navrhla vhodnd doporuceni. Soucasti mého

doporuceni jsou cviky ovlivitujici vykonnost sportovci.

V diplomové prace jsou bibliografické odkazy a citace uvedeny dle normy CSN ISO
690 (01 0197), které jsou platné od 1. dubna 2011.

Soucasti diplomové prace je také ukdzka moznosti testovani hraci, které odhali
dovednosti potfebné pro uspésnou hru. V pftiloze uvadim test, ktery jsem ziskala od

trenéra muzstva Kanady v podobé publikovaného ¢lanku v anglickém jazyce.

4.4 Dotaznik

Na zaklad¢ studii odborné literatury a metodologie dotaznikového Setfeni jsem
vypracovala nésledujici otazky. Useky otézek jsou rozdéleny na dvé obdobi, sezona a
letni ptiprava. Obdobi ,,sezona’* jesté¢ délim na OFF ICE trénink a ON ICE trénink. V

letni pripravé tréninky ON ICE neprobihaji (pouze cca 14 dni pied sezonou).
1. Jak casto se vénujete suché ptiprave/OFF ICE v sezoné?
2. Kolik ¢asu tydn¢ vénujete posilovacim cvikiim?
3. Kolik ¢asu tydné vénujete kompenzacnimu cviceni (strecink)?
4. Kolik ¢asu tydn¢ vénujete cviklim rozvijejici rovnovahu?

5. Pouzivate na trénink OFF ICE specialni pomiicky? Oznacte tu pomucku, kterou

pouzivate nejvice.
6. Kolik ¢asu tydné vénujete OFF ICE tréninku v letni pfiprave?

7. Kolik ¢asu tydné vénujete v letni ptipravé posilovacim cvikiim?
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

Kolik ¢asu tydné vénujete kompenzacnimu cviceni?
Kolik ¢asu tydné vénujete cvikiim rozvijejici rovnovahu?

Pouzivate na OFF ICE trénink v letni ptipravé specialni pomiicky? Oznacte tu

pomtucku, kterou pouzivate nejvice.
Jak casto se vénujete tréninku ON ICE v sezon¢?
Jak dlouho trvé tréninkova jednotka?

Jaké dovednosti trénujete - stielba, ptihravka, bruslaiské dovednosti, klamani a

klickovani, technika holi?
Kolik ¢asu tydné vénujete nacviku stielby a technice holi?
Kolik ¢asu tydné vénujete nacviku prihravek?

Kolik ¢asu tydné vénujete bruslafskym dovednostem (stabilita, pfenaSeni vahy,

odraz, vyuziti hran...)?

Kolik casu tydné vénujete nacviku hernich dovednosti (klamani, kli¢kovani,
blokovani stfel, zabranovani protihra¢i v pokracovani dalsi ¢innosti, odebirani

kotouce soupefi...)?

Kolik ¢asu tydné vénujete taktické pfiprave na utkani?

Kolik ¢asu tydné€ vénujete nacviku hernich systémii?

Mate individudlni tréninky?

Jaké dovednosti pii individudlnim tréninku by pro vas byly nejvét§im piinosem?

Mate do svych tréninkovych pland zafazenou regeneraci a odpocinek?
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5 ANALYZA DAT

V nésledujici kapitole jsou zpracovany vysledky vyzkumného Setfeni. V prvni ¢asti jsou
zaznamenany ziskané informace a poznatky z rozhovoru s trenérem para hokejové
reprezentace CR a dalsi Gast popisuje vysledky ziskané z dotaznikového Setieni.
Dotaznik byl vytvofen v programu Google Forms a ziskané odpovédi z uzavienych
otazek jsou zaznamendny do grafil, jejichZ hodnoty jsou procenta v zavislosti k ¢etnosti
a Casovym usekim. Odpovédi ziskané z otevienych otazek jsou zaznamenany slovnim

popisem.

5.1 Rozhovor

Prvnim tikolem mého vyzkumu bylo pomoci metody rozhovoru s trenérem reprezentace
zaznamenat a vyhodnotit, na jaké Girovni je soucasny sportovni trénink para hokejisti na
led¢ 1 mimo néj a jaké faktory ovliviiuji vykonnost hraca. Velkym nedostatkem je
chybéjici individudlni trénink, ktery je ve svété bézné zarazen do tréninkového procesu.
Dtvodem je nizké finan¢ni zabezpeceni, s ¢imZ souvisi nedostatek ¢leni realiza¢niho

tymu. Dalsi ziskanou informaci jsou faktory ovliviiyjici vykonnost hract. Mezi tyto

faktory patii:

a) Vék — paze nahrazuji lokmoci nohou, jednd se o motorické vedeni nového
pohybu, sziti se se sainémi a ¢im je hra¢ mladsi, 1épe a rychleji tyto dovednosti

ovlada. Starsi hraci se na novou situaci adaptuji déle.

b) Druh télesného handicapu — jsou tii zdkladni handicapy hraci para hokeje v
CR. Amputace jedné dolni konéetiny, amputace obou dolnich konéetin a
ochrnuti. Amputace jedné DK je lepsi pfedozadni stabilizace, coz souvisi s
mensi Cetnosti padt. Hrac¢i se mohou o zdravou nohu zapftit, ¢imz generuji
propojeni s trupem a tim vyvinou tvrdsi stielbu. U oboustranné amputace
dolnich koncetin dochdzi k castéjSim padim, ale je vypozorovana vyssi

obratnost.

¢) Hmotnost — jedné se o vahu a podil aktivni a pasivni télesné vahy. Cim mensi
podil tukli a svall, tim vyS$$i vykonnost. Profesiondlni sportovci maji pfesné na

miru vypracované jidelnicky a casové harmonogramy tréninku, aby byly v
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d)

souladu s dodrzenim pauzy mezi jidly. Nedodrzeni jidelniho pldnu miize
znamenat nizsi fyzicky vykon, coz ma vliv na hru a na celkové zdravi hrace.
Vyziva je dulezitou soucasti Zivota sportovce, je to jeden z faktort ovliviujici

vykon.

Sportovni historie osobnosti - pied urazem hral hokej, ¢i nehral, pied urazem
se vénoval jinému sportu a jakému (individudlni sport, tymovy sport) - pokud se
hra¢ vénoval tymovému sportu, ma vétsi schopnost pro tymovou hru. Hra¢ se
sportu vibec nevénoval. Tito zdjemci o profesionalni sport, konkrétné para

hokej, malokdy uspé&;i.

V ceském para hokeji jsou osobnosti s historii sportu, ale ne byvali hokejisté. To
je velkd nevyhoda oproti Americe, kterd ma v tymu para hokejistli pfevazné

byvalé hokejisty, coz je klicem k jejich tspéchu.

Osobnostni psychika a odolnost — para hokej je velmi tvrdy sport, je
prirovnavan k ragby. Na led¢ v chladnu dochdzi béhem hry k nékolika padim,
coz vyvolava bolest. Toto a par dalSich diskomfortnich faktorG plisobi na
psychiku a proto zalezi na samotném hraci, jak je adaptabilni, psychicky silny a

odolny k bolesti.

Moralné volni vlastnosti - zodpovédnost ke sportu/tréninku, tymovy duch,
zodpovédnost k Zivotosprave, ochota se ucit novym dovednostem a ochota k

usili se zlepSovat.

V Ceském para hokeji je neustdle co zlepSovat. Doposud nebyl navrzen zadny
tréninkovy plan, ktery by byl jasn¢ dany a propracovany, aby pomohl zlepSovat Grovein
tréninkového procesu a hry. Na zdklad€ tohoto ziskaného faktu jsem vypracovala navrh
tréninkovych cviki, které uvadim v ptilohach €. 5, €. 6, ¢. 7. Cilem navrZenych cviki je
dosazeni vSestranného pohybového rozvoje, s ¢imz souvisi vy$s$i vykonnost para
hokejisti a tim ziskani lepSich vysledkid. Celkovy kondi¢ni trénink je pfedev§im

zaméten na rozvoj pohybovych schopnosti.

Trenér ziskava poznatky z praxe, ze svétovych publikaci a videi. Z rozhovorl vyplyva,
ze informovanost trenéra je dostate¢nd. Vychazim z jeho osobniho postoje a zapalenosti

pro tento sport.
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5.2 Vysledky dotazniku

V dotaznikovém Setfeni jsem se zabyvala otazkami, které vedou k vysledkiim ukazujici
Giroveti tréninki para hokejisti v CR.

V této kapitole je zpracovan dotaznik a vyhodnoceny odpovédi. Dotaznik obsahuje
dvacet dva otazek poddvanych formou uzavienych a otevienych otazek. Odpovédi
ziskané z uzavienych otazek znazoriiuji pomoci grafi a vysledky jsou zaznamenany v
procentech, ¢i primérnych hodnotach, u otevienych otazek (€.13 a ¢.22) zaznamenavam
odpovéd’ pouze pisemné. Otazky jsou rozdeleny do tsekll podle tréninkovych obdobi,
obdobi letni pfipravy a sezéna. Sezéonu dale d€lim podle formy tréninku na ON ICE
trénink a OFF ICE trénink. V letni ptipravé ON ICE tréninky neprobihaji (pouze 14 dni
pted zahdjenim sezony), proto se podadvané otazky tykaji pouze OFF ICE tréninku.

Z dotazniku vyplyva, ze tréninky na led¢ i mimo led jsou vzhledem ke kvantité i kvalité
nedostacujici k tomu, aby se vykonnost hracii zvySovala a byla na tak dobré urovni, jako
je napft. v Kanad¢, ¢i Americe. Neni dostate¢na ¢etnost OFF ICE ani ON ICE tréninkad,
coz nam ukazuji grafy ¢. 1, €. 6 a ¢. 11. V grafu ¢. 1 jsem zjistila, Ze vice jak polovina
dotazovanych hract (52,2 %) trénuje v sezén€ mimo led pouze 1x tydné€. Graf €. 6 ndm
ukdzal, ze tréninku mimo led v letni pfipravé se vétSina respondentt (73,9 %) vénuje
primérné pouze 60 minut tydné. Z grafu ¢. 11 vyplynulo, ze 43,5 % dotazovanych se v
sezoné vénuje ON ICE tréninku 2x tydné, 34,8% 3x a vice tydné a zbytek dotazovanych
(21,7 %) 1x tydné. Tréninklim na led¢ chybi vSestrannost. Graf €. 2 nam ukazuje, Ze
47,8 % dotazovanych hraci se posilovacim cvikiim v sezéné vénuje primérné pouze 45
minut tydné€ a v letni pfipraveé se 65,2% dotazovanych se témto cviklim vénuje primérné
30 minut tydné (graf ¢. 7). Z grafu ¢. 4 jsem zjistila, ze se v sezoné 21,7% z
dotazovanych vilbec nevénuje cviklim rozvijejicich rovnovéhu a 73,8% z dotazovanych
se témto cviklim vénuje primérné 15 minut tydné. Do letni ptipravy 8,7% respondentil
tyto cviky nezarazuje viibec, 52,2% se cviklim rozvijejicich rovnovahu vénuje primérné
15 minut tydné, 34,8% z dotazovanych 30 minut tydné a jeden dotazovany hra¢ 45
minut tydné (graf €. 9). Graf €. 13 ukazuje trénujici dovednosti na led¢. Dotazovala jsem
se na stfelbu, pfihravku, bruslaiské dovednosti, klamani a klickovani, techniku holi ¢i
jiné dovednosti. Z odpovédi vyplyva, ze do témét kazdé tréninkové jednotky je zatazen
nacvik stielby a prihravky a ostatni dovednosti jsou zafazeny v malém procentu. Z grafu

¢. 14 vyplyva, Ze nacviku stielby a technice holi se 65,2% z dotazovanych vénuje
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primémé 30 minut tydné, 17,4% 45 minut tydné¢ a stejné procento respondentil
odpovédélo, ze se témto dovednostem vénuji v sezoné 60 minut tydné. Graf ¢. 15 nam
ukazuje, ze 78,3 % respondentli se vénuje nacviku piihravek 30 minut tydné, 17,4 %
respondentli 45 minut tydné a jeden hra¢ z dotazovanych se nacviku piihravek vénuje
60 minut tydné. Bruslaiskym dovednostem (stabilita, pfenaSeni vahy, odraz, vyuziti
hran) se 82,6% dotazovanych hrac¢t vénuje primérné 15 minut a zbytek (17,4%)
dotazovanych hract se t¢émto dovednostem vénuje 30 minut (graf ¢. 16). Z grafu ¢. 17
jsem zjistila, ze nacviku hernich dovednosti se 13% respondentii nevénuje viitbec, 52,2%
dotazovanych hra¢ nacvicuji herni dovednosti primérné 15 minut tydné a 34,8%
dotazovanych se této ¢innosti vénuje prumérné 30 minut tydné. Taktické ptipravé na
utkani se 17,4% z dotazovanych respondentli nevénuje vibec, 43,5% se této ¢innosti
vénuje pruméerné 15 minut tydné a 39,1% dotazovanych hract primémé 30 minut tydné
(graf ¢. 18). Nasledujici graf ¢. 19 ndm ukazuje ¢as vénovany nacviku hernich systémi,
kde vyslo najevo, Ze 52,2% respondentl se této Cinnosti vénuje 15 minut tydné, 30,4 %
primérné 30 minut tydné a zbyvajicich 17,4% hract primérné 45 minut tydné. Dal§im
poznatkem je, ze je kladen maly dliraz na stre€ink, coz je ukdzano na grafu¢.3a¢. 8. Z
grafu ¢. 3 vyplyva, Ze se v sezoné streCinku vénuje 60,9% respondentli primérné pouze
15 minut tydné, 21,7% dotazovanych 30 minut tydné¢ a zbytek (17,4%) se
kompenzacnimu cviceni vénuje 60 minut tydné. Graf ¢. 8 ukazuje na ¢as vénovany
kompenzacnimu cviceni v letni ptfipravé. Z tohoto grafu vyplyva, Ze vysledky jsou
totozné s grafem €. 3. DalSim zjiSténim je, ze u vétSiny hracl neni zarazen plan
regenerace a odpocinku, coZ nam ukazuje graf €. 22, z kterého jsem zjistila, Ze vétSina z
dotazovanych hract regeneraci a odpocinek zatazuji individualné dle vlastniho uvazeni
a planované jsou zafazené pouze v reprezentacnich kempech. Graf ¢. 20 ndm dava
informaci, Z¢ v CR neni umoznén individudlni trénink (100% hra¢a odpovédélo, Ze
individudlni trénink nemaji), ktery by hraci shledavali pfinosny ve sméru zaméfeni na
spravné ovladani sani a hru s pukem, ke zvladnuti spravného klickovani a umét se
rychle rozhodovat a na techniku holi. Pfinos individuélniho tréninku jsem zjistovala v
otazce €. 21 a z vysledki zobrazenych v grafu €. 21 vyplyva, Ze nejvétsim piinosem by
pro dotazované hrace byl trénink na ovladani sani a hra s pukem (tuto moznost
odpovédélo 60,9%), 26,1 % dotazovanych by vidéli piinos individudlniho tréninku ke

zvladnuti spravného kli¢kovani a uméni se rychle rozhodovat a 13% dotazovanych
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hraci by uvitali individualni trénink se zamétenim na techniku holi. Dal$im tématem v
dotazniku byla otazka tykajici se pouzivani specialnich pomucek pro OFF ICE trénink v
letni ptipravé (graf ¢. 10) a v sezéné (Graf €. 5). Z grafu ¢. 10 vyplyva, ze vétSina
(52,2%) dotazovanych hract pouziva k tréninku mimo led zavésné posilovaci systémy
TRX, 17,4% pouziva balan¢ni mi¢ bosu, stejné procentu (17,4%) vyuziva medicinbal a
13% respondentl pouziva k ptiprave roller. V sezon€ opét nejvice hrach vyuziva TRX
systémy (47,8%), 21,7% pouzivd powerball, 17,4% z dotazovanych vyuzivd bosu
(totozné se obdobim letni piipravy) a 13% respondentl poziva k ptipravé specialni

pomucku roller (totozné se obdobim letni ptipravy).

Dotaznikové Setfeni probéhlo v prosinci roku 2021 a bylo zaméteno na hrace soucasné

para hokejové reprezentace CR. Dotaznik je souéasti piilohy ¢&. 4.
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5.2.1 Grafické znazornéni dotazniku

Graf ¢. 1: éetnost OFF ICE tréninku v sezoné

Jak casto se vénujete suché pripravé/OFF ICE v sezoné?

23 responses

® 1xtydné
® 2x tydné
@ 3xavice tydné

Vice jak polovina dotazovanych hrdcii se venuje suché pripravé Ix tydné (52.2%),
zbytek 2x tydné (47,8%). 3x a vicekrat tydne se OFF ICE tréninku nevenuje nikdo. Z
casového hlediska vyplynulo z nasledujicich odpovédi, ze se dotazovani hraci venuji

OFF ICE tréninku v sezoné prumernée 60minu tydné.

Graf ¢. 2: ¢as vénovany posilovacim cvikiim v sezoné

Kolik ¢asu tydné vénujete posilovacim cvikim?

23 responses

@ pramémé 60 minut
@ primémé 90 minut
@ Nevénuji se

@ primémé 45 minut

Vsichni dotazovani hraci se vénuji posilovacim cvikum. 47,8%, coz je vétsina, travi
posilovanim prumeérné 45minut tydne, 34,8% prumeérné 60minut tydné a nejmensi cast

dotazovanych, 17,4% venuje posilovani 90minut tydneé.
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Graf ¢. 3: Cas vénovany strefinku v sezéné

Kolik ¢asu tydné vénujete kompenzacnimu cviceni (strecink)?

23 responses

@ primémé 15 minut
@ primémé 30 minut
@ primérné 60 minut
@ Nevénuji se

Nejkratsi cas (priumérné [5Sminut tydné) venuje strecinku 60,9%. 21,7% respondentii
vénuje strecinku 30minut tydné a zbytek dotazovanych (17,4%) se vénuje
kompenzacnimu cviceni prumérné 60minut tydné.

re er s

Graf ¢. 4: ¢as vénovany cvikiim rozvijejicich rovnovahu v sezéné

Kolik éasu tydné vénujete cviklim rozvijejici rovnovahu?

23 responses

@ primémé 15 minut
@ promémé 30 minut
@ Nevénuji se

Cvikum rozvijejici rovnovdhu se, bohuzel, nevénuji vSichni dotazovani hrdci (21,7%).

Priimérné 15minut tydné rovnovdahu trénuje 78,3% hracu.
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Graf ¢. 5: specialni pomiicky na OFF ICE trénink v sezéné

Pouzivate na trénink OFF ICE specialni pomucky? Oznacte tu pomucku, kterou pouzivate
nejvice.

23 responses

@ balanéni mi¢ bosu
@ powerball
medicinbal
@ zavésné posilovaci systémy - pi. TRX
@ roller

@ Nepouzivam

Pouze 17,4% z dotazujicich vyuziva bosu. V porovnani s Amerikou, nebo s Kanadou je
to mala cast hraci. Je prokazano, Ze tato pomiicka je velmi ucinnd ke zvySovani
vykonnosti, nebot’ balanc a pevné drzeni téla jsou diilezité faktory k obratnosti na lede.
Nejvice hraci vyuziva (47,8%) zavesné posilovaci systéemy TRX, 21,7% vyuziva

powerball a 13% vyuziva specialni pomiicku roller.

Graf €. 6: ¢as vénovany OFF ICE tréninku v letni pfipravé

Kolik ¢asu tydné vénujete OFF ICE tréninku v letni pFipravé?

23 responses

@ pramémé 60 minut
@ pramameé 30 minut

pramémé 45 minut
@ primémeé 90 minut

Veétsina respondentii (73,9%) trénuje mimo led v letni priprave priimérné 60minut
tydne. 17,4% dotazovanych trénuje prumeérné 90minut tydné a mala cast (8,7%) trénuje

priumeérne 45minut tydne. Nabidku 30minut nevybral nikdo.
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Graf ¢. 7: ¢as vénovany posilovacim cvikiim v letni pFipravé

Kolik €asu tydné vénujete v letni pFipravé posilovacim cvikim?

23 responses

® pramémé 30 minut
@ primémé 60 minut
@ praméma 15 minut
@ Nevenuji se

V letni pripravé se posilovacim cvikiim vénuji vSichni hrdci. 65,2% dotazovanych hrdcii
se venuje posilovani prumérné 30minut tydné, 30,4% hracu posiluji priimerne 60minut

tydné a jeden hrac z dotazovanych se venuje posilovani priumérné 15minut tydné.

Graf ¢. 8: ¢as vénovany kompenzaénimu cviceni v letni pripravé

Kolik ¢asu tydné vénujete kompenzacnimu cviceni?

23 responses

@ pramérné 15 minut
@ primémé 30 minut
@ primémé 45 minut
@ Nevénuji se

Kompenzacnimu cviceni v letni pripravé se veénuji vsichni dotazovani. 60,9%
respondentii vybralo primeérny cas 15minut tydné, 21,7% se vénuje kompenzacnimu

cviceni priimérné 30minut tydné a zbytek (17,4%) hracu se vénuje 45minut tydné.
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Graf ¢. 9: ¢as vénovany cvikiim rozvijejicich rovnovahu v letni pripravé

Kolik ¢asu tydné vénujete cvikim rozvijejici rovnovahu?

23 responses

@ Pramémé 15 minut
@ Primémé 30 minut

Primérmné 45 minut
@ Nevénuji se

Cviky na rovnovahu do tréninku v letni pripravé viibec nezarazuje 8,7% respondentii.
Zhruba polovina dotazovanych hracu (52.2%) venuje cvikiim rozvijejici rovnovdihu
priumeérné 15minut tydne, 34,8% se témto cvikum vénuje prumérné 30minut tydné a

Jjeden hrac 45minut tydne.

Graf ¢. 10: specialni pomiicky pro OFF ICE trénink v letni pfipravé

Pouzivate na OFF ICE trénink v letni pfipravé specialni pomucky?

23 responses

@ Balanéni mi¢ bosu
@ powerball
medicinball
@ zavésné posilovaci systémy - pi. TRX
@ roller

@ mimo led ve vedlej$im obdobi netrénuji

Stejné jako v sezoné 17,4% hracii pouziva k tréninku OFF ICE balancni mi¢ bosu a
vetsina 52,2% dotazovanych vyuziva zdavésné posilovaci systémy TRX. V letni pripravé
na rozdil od obdobi sezony vyuzivaji specialni pomiicku medicimbal (17,4%) a 13%

respondentii vyuziva k priprave roller.
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Graf ¢. 11: cetnost tréninka ON ICE v sezoné

Jak ¢asto vénujete tréninku ON ICE v sezoné?

23 responses

® 1xtydné
@ 2xtydné
@ 3x a vice tydn&

43,5% dotazovanych trénuje v sezoné na ledeé 2x tydné, 34,8% 3x a vicekrat tydné a

nejmeéné hracii (21,7%) trénuje v sezoné 1x tydné.

Graf ¢. 12: doba tréninkové jednotky

Jak dlouho trva tréninkova jednotka ?

23 responses

@ 45 minut
@ 60 minut
@ 90 minut
@ 120 minut

Nejcastejsi doba tréninkové jednotky je 60minut (56,5%) a zbytek z dotazovanych
(43,5%) trénuje 45minut.
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Graf ¢. 13: trénink dovednosti v sezoné

Jaké dovednosti trénujete - strelba, prihravka, bruslarské dovednosti, klamani a klickovani,
technika holi, jina dovednost - jaka?

23 responses

8
6 7 (30'4%)
4 (17.4%)
4
2(8.7%) |
2 4 (4.3%) 1(4.3%) 1(4.3%) 1(4.3%) 1(4.3%) 1 (4,‘3%) 1(4.3%) 1(4.3%) 1(4.3%) 1(4.3%)
0
stelba, prihravka,technika holi bruslaiské dovednosti, stfelba, pfi... stfelba, pfihravka, bruslafské dov... stielba...

Strelba, brusleni, herni situace, m... strelba, prihravka stfelba, pfihravka, klamani klickov..

Z odpovedi vyplyva, Ze nacvik strelby a prihravky je zarazen témer do kazdé tréninkové

Jednotky, ostatni dovednosti jsou zarazeny do tréninku v malém procentu.

Graf ¢. 14: ¢as vénovany nacviku stielby a technice holi v sezoné

Kolik ¢asu tydné vénujete nacviku strelby a technice holi?

23 responses

@ Primémé 30 minut
@ Primémé 45 minut
@ Primérmné 60 minut
@ Nevénuji se

Nacviku strelby a technice holi se 65,2% z dotazovanych vénuje priimeérneé 30minut
tydne. 17,4% hracu se temto dovednostem vénuje 60minut tydné a stejné procento hracu

se vénuje priumeérné 45minut tydné.
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Graf ¢. 15: ¢as vénovany nacviku prihravek v sezoné

Kolik ¢asu tydné vénujete nacviku prihravek?

23 responses

@ Primémé 30 minut
@ Primérmé 45 minut
@ Primérné 60 minut
@ Nevénuji se

Nacviku prihravek v sezoné se venuji vsichni dotazovani hraci. 78,3% hracu vénuje
nacviku prihravek priumeérné 30minut tydné, 17,4% prumérné 45minut tydné a jeden

hrac z dotazovanych se venuje ndcviku prihravek priumérné 60minut tydné.

Graf ¢. 16: ¢as vénovany bruslarskym dovednostem v sezéné

Kolik ¢asu tydné vénujete bruslafskym dovednostem (stabilita, prenaseni vahy, odraz, vyuziti
hran...)?

23 responses

@ Primérné 15 minut
@ Primémé 30 minut
® Primémé 45 minut
® Nevénuji se

Vysoké procento dotazovanych hracii (82,6%) se bruslarskym dovednostem veénuje

priumerne 15minut tydné a zbytek dotazovanych (17,4%) prumérné 30minut tydnée.
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Graf ¢. 17: ¢as vénovany nacviku hernich dovednosti v sezoné

Kolik ¢asu tydné vénujete nacviku hernich dovednosti (klamani, klickovani, blokovani strel,
zabrafovani protihraci v pokra¢ovani dalsi ¢innosti, odebirani ketouce soupefi...)?

Témto dovednostem se viibec nevenuje 13% z dotazovanych hraci. 52,2% hracu

23 responses

@ Primémé 15 minut
@ Primémeé 30 minut
@ prim&mé 45 minut
@ Nevénuji se

nacvicuji herni dovednosti primeérne [5minut tydne, 34,8% hracii se této cinnosti

venuje prumérné 30minut tydné.

Graf ¢. 18: ¢as vénovany taktické pripravé na utkani

Kolik ¢asu tydné vénujete taktické pripravé na utkani?

@ Primérné 15 minut
@ Primérmna 30 minut
@ Primérné 45 minut
@ Nevanuji se

Taktické priprave na utkani se vibec neveénuje 17,4% z dotazovanych respondenti,

23 responses

43,5% se této cinnosti venuje prumerné I[5Sminut tydne a 39,1% hraci priumerné

30minut tydne.



Graf ¢. 19: ¢as vénovany nacviku hernich systémi

Kolik ¢asu tydné vénujete nacviku hernich systéma?

23 responses

@ Primémé 15 minut
@ Primémé 30 minut
® Primérné 45 minut
® Nevénuji se

Nacviku hernich systémii se vénuje prumeérnée 15minut tydné 52,2% z dotazovanych
hracii, 30,4% primerné 30minut tydné a zbyvajicich 17,4% hrdacu primérné 45minut

tydne.

Graf ¢. 20: individualni trénink

Mate individualni tréninky?

23 responses

® Ano
@ Ne

Individualni tréninky u dotazovanych hracii neprobihaji. Tuto moznost odpovédélo

100% respondentui.
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Graf ¢. 21: prinos individudlniho tréninku

Jaké dovednosti pfi individualnim tréninku by pro vas byly nejvétsim prinosem?

23 responses

@ Bruslarsky trénink se zaméfenim na
obratnost

@ Trénink se zamé&fenim na techniku holi
trénink se zaméfenim na klickovani a
umét se rychle rozhodovat

@ Trénink, jak spravné ovladat sané a hru
s pukem

Dotazovani hraci by uvitali individudlni trénink a nejvétsim prinosem by pro né byl
spravné ovladani sani a hra s pukem (60,9% dotazanych). 26,1% vidi prinos
individualniho tréninku k zvladnuti spravného klickovani a umeni se rychle rozhodovat

a 13% z dotazovanych hracu by dali prednost tréninku se zamerenim na techniku holi.

Graf ¢. 22: regenerace a odpocinek

Méte do svych tréninkovych pland zafazenou regeneraci a odpocinek?

23 responses

2

2 (s!?%} 2 (3!7%) 2 (BFY%) 2 (8!7%)

1 (4.391)(4.351°(4.391)(4.3%) [ (4.3°1)(4.3%) 1 (4.301)(4.391)(4.391(4.3%1)(4.391)(4 351 (4.391)(4.3%

0
1x tydné ano Individualné kaZdy ty... Nemame Planované pouze v re... V trénincich zafazeno...
Ano, kaZdy tyden hod... Ne. Jen dle vlastniho... Nepravidelné Planovité pouze vrep... Riz. .

Veétsina hrdacii nemad do tréninkového planu zarazenou pravidelnou regeneraci a
odpocinek, planované pouze v reprezentacnich kempech. Regeneraci a odpocinek

zarazuji individualné dle viastniho uvadzeni.
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6 DISKUSE

Cilem vyzkumného $etfeni bylo zjistit iroven ptipravy hraét para hokeje v CR a sepsat

faktory ovlivitujici vykonnost hracu.

Prosttednictvim nastudovani zahrani¢nich publikaci, dotaznikového Setieni a rozhovoru
jsem ziskala poznatky a vysledky, které jsem nasledné¢ vyhodnotila a mohla tak
odpovédét na vyzkumné otazky a stanovenou hypotézu. V hypotéze jsem piedpokladala
nekomplexnost tréninkovych planii v para hokejovych klubech v CR. Jedna z
vyzkumnych metod, dotaznik mapujici komplexnost tréninkti, moji hypotézu potvrdila.
Na zakladé¢ odpovédi ziskanych pomoci dotazniku jsou tréninky zaméfeny prevazné
pouze na piihravku a stfelbu, coz je pro dnesni pojeti samotné hry nedostacujici ve
smyslu komplexnosti. Chybi fizené zatfazeni odpocCinku a regenerace. Je malo kladen
diiraz na kompenzaéni trénink. Cetnost a doba tréninkd za tyden na ledd i mimo n&j je
nedostacujici.

Na vyzkumnou otazku ,,jaké jsou podminky pro p¥ipravu para hokejistd v CR* trenér
reprezentace Jifi Bfiza reagoval tak, Ze podminky k ptipravé naseho para hokeje jsou
nedostacujici. Jeden z hlavnich nedostatkii je malé¢ mnozstvi odborné literatury v
Ceském jazyce. I pfes to, Ze trenér se sam o tento sport intenzivné zajimd, sbird
informace od zahraniénich trenérd, sleduje zahrani¢ni videa, neni v CR propracovany
systém tréninkd, ktery by zajistoval pro vSechny hraée para hokeje v CR zvySovani
vykonnosti a tim dosahovani lepSich hernich vysledkti. Tento problém trva jiz od
pocatku vzniku para hokeje v CR. Dalsim nevyhovujicim faktorem je nedostatek
finan¢nich prostiedkd, které souvisi s doplnénim ¢lend realizacniho tymu. Velky
nedostatek shledavam v absenci mentdlniho kouce, ktery by u takovéto skupiny
sportovcl nemél rozhodné chybét. Déle je malo zajemct o tento sport, mald propagace,
s ¢imZ souvisi moznost vybéru z hracl pro reprezentaci. S nedostatkem personalu
souvisi i individualni tréninky, které v CR zafazeny nejsou a ve svété jsou b&Znou

soucasti tréninkovych plant.

Vyzkumné metody ukéazaly velké rozdily, co se tykd trovné ptipravy mezi jednotlivymi
hokejovymi oddily. Tento fakt souvisi s podminkami v klubech (management,
ekonomické zabezpeceni a technické zabezpeceni) a v neposledni fad¢ s poctem hraci.

Na zékladé¢ vyzkumné metody rozhovor jsem mohla sepsat faktory ovlivilujici
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vykonnost hra¢li. Mezi tyto faktory patii vék, druh télesného handicapu, hmotnost,

sportovni historie osobnosti, osobnostni psychika a odolnost, moraln¢ volni vlastnosti.

Star$i hraci se déle adaptuji na novou situaci, mladsi jedinci se podstatné rychleji szivaji

se sanémi a umi rychleji ovladat dané situace.

Dal3im ovliviiujicim faktorem je druh t&lesného handicapu. V CR jsou hradi se tiemi
zakladnimi handicapy a to amputace jedné dolni koncetiny, amputace obou dolnich
koncetin a ochrnuti. Je dokazano, Ze kazdy druh handicapu ma své prednosti a naopak
nevyhody. U amputace jedné dolni koncetiny je pfednosti dobréd piedozadni stabilizace.
Piedozadni stabilizace souvisi s mensi Cetnosti padl, hra¢i se mohou o zdravou nohu
zapfit a tim generuji propojeni s trupem a vyvinou tvrdsi stfelbu. U oboustranné
amputace dolnich koncetin dochazi k c¢astéjSim padim, ale je vypozorovano, ze tito
hragi maji vyssi obratnost. Cesky para hokej, bohuZel, nema tolik zijemcd o tento
sport, proto neni mozné vytvorfit druzstva tak, aby postaveni hract ve hie odpovidalo

pfednostem handicapu.

DalSim uvedenym faktorem je hmotnost. Jednd se o vahu a podil aktivni a pasivni
télesné vahy. Cim mensi podil tukil a svalf, tim vy$§i vykonnost. Jidelni¢ek a stravovaci
navyky by mély byt soucasti zivota sportovce. Nedodrzeni jidelniho planu mitize
znamenat nizsi fyzicky vykon, coz ma vliv jak na hru, tak na celkové zdravi hrace.
Soucasti realiza¢niho tymu by mél byt nutricni poradce, ktery je pfitomen pouze v

reprezentac¢nich kempech a v matefskych oddilech chybi.

Dalsim faktorem uvedenym trenérem pii rozhovoru je sportovni historie osobnosti.
Vyznamnou roli hraje fakt, zda jedinec pied urazem jiz hokej hral, zda se pied irazem
vénoval néjakému jinému individudlnimu nebo kolektivnimu sportu. Pokud se zajemce
o para hokej nevénoval pfed urazem sportu vibec, ma malou Sanci se dostat mezi
profesiondlni sportovce. V tomto vidim velky rozdil mezi tymy Ceskych, americkych a
kanadskych para hokejisti. V Americe a Kanad¢ jsou reprezentaéni tymy slozeny
prevazné z byvalych hokejisti. Je to velka prednost a kli¢ k jejich tispéSnym vysledkim.
Vyznamnou roli hraje faktor osobnostni psychiky a odolnost. Para hokej je velmi tvrdy
sport a soucasti hry je plno diskomfortnich faktori (pady, zima, bolest) ptusobicich na

psychiku. Zalezi na samotném hraci a jeho adaptabilnich schopnostech. Na zaklad¢
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téchto faktorti je tieba se zamyslet nad pfitomnosti mentalnich kouct v realiza¢nich

tymech. Ukolem kouét by byla podpora motivace a psychické odolnosti hragi.

V neposledni fadé jsou ovliviiujicim faktorem moralné volni vlastnosti. Jsou to
zodpovédnost ke sportu/tréninku, tymovy duch, zodpovédnost k Zivotosprave, ochota se

ucit novym dovednostem a ochota k tsili se zlepSovat.

V dotaznikovém Setfeni jsem zjiStovala troven tréninkli a otdzky byly sméfovany k
samotnym hra¢im. Na otazku, kolik ¢asu vénuji OFF ICE tréninku v letni pfipravé
vétSina dotazovanych (73,9%) odpovédélo primérmé 60 minut a pouze 17,4%
dotazovanych (4 hrac¢i z 23 dotazovanych hrach) se vénuje OFF ICE tréninku 90minut.
V porovnani se zahrani¢nimi oddily jsou tyto parametry naprosto nedostacujici.
Kvantita tréninkového procesu mimo led je dilezitd ke vSestrannému rozvoji hrace.
Dale jsem zjiStovala, zda hraci pouzivaji ke cvi¢eni mimo led specialni pomiicky. V
obou tréninkovych obdobich pouziva nejvice hracl zavésné posilovaci systémy TRX. V
letni pfipravé tuto pomuicku pouziva 52,2% z respondentli a v sezén€ tuto pomuicku
pouziva 47,8% respondentl. V sezdoné pak hraci vyuzivaji jest¢ pomucku powerball
(21,7% ), roller (13%) a balan¢ni mi¢ bosu (17,4%). V letni ptipravé jsou odpovédi
tykajici se pomiicek obdobné. Rozdilem je pomucka powerball, kterou v letni pfipravé
dotazovani hraci nevyuzivaji, misto této pomuicky odpovédélo, ze 17,4% respondentli
vyuziva medicinball. Balancni mi¢ bosu vyuziva stejné procento z dotazovanych hract
(17,4%). Do této otazky jsem zamérné zafadila balancni mi¢ bosu, protoze v
zahrani¢nich publikacich se o této pomiicce casto piSe. Cviky provozujici na této
pomtcce napomahaji ke zlepSeni rovnovahy, koordinaci pohybl a zaroven se posiluji
hluboké svaly stfedu téla. To vSe vede k optimalni pifipravé hraCe para hokeje a
zatazeni pomicky bosu do tréninkového procesu vidim jako velky ptinos. Z odpovédi
na otazku tykajici se individualniho tréninku vyplynulo, Ze individualni tréninky v CR
neprobihaji viibec. To povazuji za velky nedostatek. Ve svété je individudlni trénink
béZzné zatazen do tréninkového planu, coZ ma své opodstatnéni ve smyslu zvySovani
vykonnosti kazdého hrace s ohledem k jeho individualnimu postizeni. Pokud by
individudlni tréninky byly zafazeny, hra¢i by se chtéli nejvice vénovat tréninku
dovednosti jako je trénink na to, jak spravné ovladat san¢ a hru s pukem. Tuto moznost

zvolilo 60,9% z dotazovanych hraci. Dalsi mozZnost, ktera byla zvolena byl trénink se
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zaméfenim na klickovani a umét se rychle rozhodovat. Tuto moznost zvolilo 26,1%
respondentli. Dale by dotazovani hraci uvitali trénink se zamétenim na klickovani a
umét se rychle rozhodovat. Z mého pohledu je trénink dovednosti zjednodusené
cokoliv, co hra¢iim pomuze s rychlosti a koordinaci pohybu na bruslich, se stabilitou a s
ovladanim puku. Dilezity je zplsob vedeni tréninku, ktery by mél byt zalozen na
vyborné demonstraci, dobré organizaci (dostatecny pocet opakovani, navaznost cvika,
tempo) a vhodném opravovani chyb (idealné opét demonstraci). U otazky tykajici se
kompenzac¢niho tréninku v letni pfipravé odpovédélo 60,9% z dotazovanych, ze se
vénuji kompenza¢nimu cviceni pouze 15 minut tydné. Ve srovnani s hraci, kteti se
vénuji kompenzacnimu cviceni del§i dobu, je zna¢ny rozdil. U hrach s kratSi dobou
kompenzacnich cviceni dochazi k nerovnovaze mezi svalovymi skupinami a tzv.
dysbalanci a tim k castéjSim zranénim. Tento fakt je potvrzen fyzioterapeutem z
realizaéniho tymu para hokejové reprezentace CR. Z rozhovoru s trenérem a z
odbornych provéfenych publikaci mam zjiSténo, ze kromé cileného tréninku a
kompenzace je dilezité zaradit do tréninkového planu regeneraci a odpocinek. Pokud
dochdzi k pretéZovani pohybového aparatu, télo se zaCne branit, nejcastéji tnavou,
bolesti a stagnaci. Pfi jakémkoliv pfetéZovani organismu vznikaji nejprve funkéni a
potom 1 strukturdlni zmény, Cemuz miZeme pravé predejit zafazenim vhodné
regenerace a odpocinku do tréninkového planu. Odpovédi tykajici se regenerace a
odpocinku jsou velmi znepokojujici. Tyto dvé nedilné slozky tréninkové ptipravy ma
zafazeno minimum hracl. VétSina z nich regeneraci a odpocinek zatazuje individualné
dle svého uvazeni. Pouze u hract v reprezentac¢nich kempech jsou tyto dvé slozky

zafazeny pravidelné.
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7 ZAVER
Téma, které popisuji, je zaméfeno na kvalitu a uroven pifipravy hracl para hokeje v

Ceské republice.

Diplomovou praci jsem rozdélila na dvé ¢asti, Cast teoretickou a Cast praktickou. V

teoretické casti obecné charakterizuji para hokej a vSe, co s timto sportem souvisi.

V praktické ¢asti jsem popsala metodologii, metody sbéru dat, cile a ukoly vyzkumu.

Z podstaty postizeni vyplyva, Ze trénink je zaméten na horni polovinu téla. Kazdy trenér
para hokeje musi mit stdle na paméti, Ze dany sportovec vyuziva k lokomoci a
kazdodennimu Zzivotu vyhradné horni koncetiny. Tomu by mél uzptisobit zatizeni v
jednotlivych tréninkovych jednotkach. Pti silovém tréninku je potifeba zapojovat cviky
na rozvoj silovych schopnosti vSech pouzivanych svali a cviky na rozvoj dynamiky.
Dulezitou soucasti ptipravy jsou slozky pfispivajici k prevence zranéni. K témto
slozkdm patii rehabilitacni cviceni, kterd prispivaji k rychlej$i regeneraci nadmérné
zatizené horni poloviny téla a balan¢ni cviceni, kterd umoziiuji najit hranice kam a jak
pracuji zbylé svaly. K prevenci zranéni pfispiva celkové spravny rezim dne, spanek a
bohaté spektrum regeneracnich procedur (strecink, sauna, maséz, akupresura, vodni
procedury, elektro-procedury, detoxikace organismu a mnoho jinych), které pfii

spravném zatrazeni dopomohou ke zkvalitnéni celého tréninkového procesu.

Vysledky dotaznikového Setieni ukazuji na nedostatek kvantity a kvality tréninkového
procesu, coz nam odpovida na otdzku, tykajici se propracovanosti soucasné piipravy
sani, obratnost) a zvlasté pak rychlost a zrychleni. Ke zkvalitnéni tréninku doporucuji
soubory cvikll na led¢, mimo led a kompenzacni cvieni a tim vytvofit komplexnost
tréninkovych procesii. Tyto soubory cvikl jsou znazornény ke konci diplomové préce,
konkrétné v pfilohéach €. 5, €. 6, €. 7. Navrhované cviky vedou k optimalnimu rozvoji
hraci v silovych schopnostech a dovednostech. V prvni ¢ésti téchto ptiloh pisi o suché
ptipravé (OFF ICE tréninku). Cviky, které popisuji a znazoriuji, jsou dualezité ke
zlepSeni télesné zdatnosti. Uvadim cviky na balanénim mici bosu. Bosu mi¢ je balan¢ni

a stabiliza¢ni pomticka tvaru polokoule. Cvi¢enim na mici se zlepSuje rovnovaha,
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koordinace pohybli a vnimani pohybového aparatu. Soucasné jsou vyrazné posilovany

hloubkové svaly stiedu téla — core.
Po posilovéani nasleduje strecink. Popisuji a znazoriiuji zakladni cviky.

V posledni casti, v piiloze €. 7, se vénuji ptipraveé na ledé. Cviceni jsou rozdé€lena na tfi

casti:
1) Individualni cvi¢eni na dovednost brusleni.
2) Herni kombinace
3) Nacvik hernich systémii.

Z vysledkl vyzkumnych metod doporucuji zvysit kvalitu a kvantitu tréninkti, zabezpecit
technické zazemi a zkvalitnit management. Co se tyka individudlniho tréninku, urcité
navrhuji individudlni ptistup ke kazdému hraci. Je potvrzeno, Ze kazdy handicap ma své
pfednosti vzhledem k postu ve hie a jeho funkci. Se zafazenim individudlniho tréninku
souvisi rozsifeni realizacniho tymu o kondi¢niho trenéra, mentalniho kouce a nutri¢niho

poradce.

Co se tyka otazky, zda je trenér dostateCné obeznamen s postizenim hracl, mohu jasné

fici, ze ano.

Na zéavér bych rada dodala, ze tymova hra, radost z vitézstvi a vzajemna podpora dava
témto handicapovanym sportovcim silu a chut’ vyhravat. Vétim, Ze se uroven ¢eského
para hokeje bude stile zvySovat. Vzhledem k nedostatku publikaci para hokeje v
Ceském jazyce by mély byt vystupy z mé diplomové prace prospésné pro Cesky para

hokej a mély by vést k diskuzi a k zamysleni nad problematikou para hokeje v CR.
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ZKkratky

CNS — cévni nervova soustava

CPHA - Ceska para hokejova asociace

DK — dolni koncetiny

DMO - détskd mozkova obrna

FSP - Functional Sledge Position

HECC - Hockey Equipment Certification Council
IPC — International Paralympic committee

IPC ISH STC - International Paralympic committee Ice Sledge Hockey Sport Technical

Committee

MS — mistrovstvi svéta

MSMT — Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy
OFF ICE — mimo leden

ON ICE —na ledé

TP — télesné postizeni

UPT - Unie profesionalnich trenért
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Cas vénovany taktické ptipravé na utkani

Cas vénovany nacviku hernich systémi

Individualni trénink

Ptinos individuélniho tréninku

Regenerace a odpocinek
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Obr. €. 1: Sledge hockey. In: Sledge hockey [online]. Wikipedia The Free
Encyclopedia,© 2013[cit.15.6.2021].Dostupné z:
https://upload.wikimedia.org//wikipedia/commons/thumb/8/8f/Ice_hockey sle
d.jpg/1200px-Ice_hockey sled.jpg (1200%676) (wikimedia.org)

Obr. €. 2: Functional Sledge Position, vlastni tvorba

Obr. ¢.
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: Vychylovani panve do stran, vlastni tvorba

Obr. ¢.
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: Uklony, vlastni tvorba

Obr. ¢.
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: Rotace s mi¢em, vlastni tvorba

Obr. ¢.
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N

: Hazeni s mi¢em, vlastni tvorba
Obr. €. 7: Cvik s odporovym pasem — paze predpazené, vlastni tvorba

Obr. ¢.
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: Cvik s odporovym péasem — paze v zapazeni, vlastni tvorba
Obr. ¢. 9: Simulace stfelby, vlastni tvorba

Obr.

[@X3

. 10: Diagonalni rotace trupu, vlastni tvorba

Obr. ¢. 11: Kliky, vlastni tvorba

Obr. ¢. 12: Simulace stelby — s pomoci odporového pasu, vlastni tvorba

Obr. €. 13: Rota¢ni pohyby pazi s mi¢em proti odporovému pasu, vlastni tvorba
Obr. €. 14: Musculus trapezius, vlastni tvorba

Obr. ¢. 15: Musculus pectoralis, vlastni tvorba

Obr. €. 16: Flexory zapésti, vlastni tvorba

Obr.

(@]

. 17: Extensory zapésti, vlastni tvorba
Obr. ¢. 18: Musculus biceps brachii, vlastni tvorba

Obr.

[@X3

. 19: Triceps, vlastni tvorba

Obr. ¢. 20: Flexory ky¢li, vlastni tvorba
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: Protazeni svall v oblasti kycle, vlastni tvorba
Protahovéni hyZzd'ového svalu, vlastni tvorba
Piimé brusleni, vlastni tvorba

Brusleni v obloucich, vlastni tvorba
Manévrovani/klickovani, vlastni tvorba

Dva hréci v tito¢ném pasmu, vlastni tvorba
Ptechod uto¢né modré Cary, vlastni tvorba
Kombinace tii hract v Gtocném pasmu, vlastni tvorba
Zalozeni utoku v obranném pasmu, vlastni tvorba
Herni situace v utoéném pasmu, vlastni tvorba
Zalozeni toku ve stfednim pasmu, vlastni tvorba

Legenda obrazki ¢. 23 — 31, vlastni tvorba
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Priloha ¢. 1: Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

UNIMERZITA KARLOVA
FAKLILTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projekmu vizkomné, kvalifikalnd 81 seminimi prace zahmojicl hdské deastniky
Nizev projekiun: Sportovni piiprava hradd para hokeje a jejich kondiéni predispozice
Forma projekin: vizkumnd price - diplomovi price
Obdobi realizace: 12/2021 — 1/2022
Vizkam bede realizovin v souladu s plamymi epidemiclogickimi opatfenimi Ministerstva adravotmictvi CR.

Predkladatel: Bc. Barbora Gojovi

Hlavni Felitel: Be. Barbora Gojova

Mista vizkamu {pracovidgté); Nymburk — sporiovni hala, Skola {anonymizovines)
Vedouei préce (v pFipadé studentské price): doc, PhDr Petr SCasmi, PhD,

Popis projektu: Cllem mé diplomové price jo pomoci detaznikového Setfeni gjistit souasny stav pHpravy hrice para |
hokeje a die gjistinich visledki se polusit navrhnout priklady cviteni na led® i mimo led, kieré by byly pHinosné k
dalZimu roevoji hradd. K wmu, sbych se dopracovala k visledkim, jsem si stanovila ndsledujicl dkoly: |
1. Pomoci dostupné literatury popsat v teoretické &asti obecnou charakieristiku para hokeje, zplsobilost hridd a sepsat
poznatky ziskané ze zahraniénich publikaci, kde je para hokej na Lepi drovni — 2 hlediska modnosti,

2. Pomoci dowaeniku Zistil Groved phipravy v éeském para hokeji.

3. Po vyhodnoceni visledki detamikového Setfeni se pokusim navehnout pfiklady cviteni na led® i mimo ngj.

| Daliim cilem mé diplomové price je pledstavit mofnost testovind hrach, kieré odhali dovednosi potrebné pro dspeinou
| hru. Tyt testy jsem ziskala x publikaci vwdanych kanadskimi trenéry para hokeje.

|

| Videcké othzky: jo soutasna pFiprava para hokejisth v Ceské republice dostatedné propracovana? Je vhodné pHzpdiso-
| it trénink individudlné hrici 2 divodu postitend, nebo staéi hromadny trénink bez ohledu na Grover postifeni? le trenér
dostatetng obeznamen s postizenim hricd? Jaké jsou podminky pro priprava para hokejisti?

Respondenty budu kontaktovat e-mailem. E-mailové kontakty ziskam od trenéra para hokejove reprezentace.
Otizky nebudow zjisfovan 2ddnd citliva data.

Charakierisiika afastnikd vizkumu:

dotaznik: Fledpoklidany podet dfastmikil: cca 23 hrddh soulasné reprezentace para hokeje — svifenci trenéra Jitiho
Brizy. Jejich priblizng vik: 25 - 57 let, primémy v&k tymu je 36,6 lot. Dotazovani hréei budou vybrini z para hokejo-
vych klubt z CR a budou tleny para hokejové reprezentace.

fotografovini; 2 zletilé osoby

ZajiStlni bezpefnosti: Para hokej je wrden pro hrice, kief maji postizeni v dolni Sasti t8la. Jejich postizeni musi bt
klasifikovano odbornou osobou a uznine v souladu s pravidly. Bude s jednat o profesiondlni sportovee,
Rizika provadéntho vizkumu nehudou vidZi ned bding ofekivand rizika v rémei tohoto tvpo vizkumu.

Etické aspekty vyzkumu: Benefitem vizkumu, ktery probéhne na zdkladé vvpracovivini mé DP je inspimce, jak je
maoing efcktivng trénovat a tim se vypracovat na svétovou drove, vehledem k vikonnost.

: Nejsem si vidoma, ¥e by existovala nejakd skuteénost, kierd by mohla oviivnit objeltivitu vi-
zhumu. V #dném, ¢ uvedenjch para hokejovich klubd neplscbim, ani v jiné para hokejové, & hokejové organizaci
mepracuji ani netrémuji. Nemam soukmomy zijem na visledku vizkomu a ani vizkum nevede k osobnimu prospéchu,
Bude dohlifet nad korekinosti a nestrannosti posuzovini visledi vizkumu mou osobou, Meexistuje 2dnd skutednost,
ktesd by molila chrozil mtegritu a divirvhodnost vizkumu,

Cehrana osobnich dat: Datn budou shromaddovina a zpracoviving v souladu s pravidly vwmezenymi nafizenim Evrop-
ské Unie £. 2016679 a zikonem & 110/2019 Sb. — o zpmcovini osobnich tdajii. Budou ziskiviny nasledujici osobmi |
tdaje: doagoving: e-maily. odpovidi na ouizky v dotazniku (Kluby hricd nebudou uvedeny); fotoprafovini: falngraﬁﬂ
cvikil, které budou berpeéng uchowiny na heslem zajiném potiadi v uzamdeném prostory, pfistup k nim bude mit |
hlavmi fesitel.

Uvedomuji &1, 2e text je anonymizovin, nechsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé & ve svém souhmu mohou i
vist k identifikaci konkréini osoby - budu dbdt na to, aby jednotlivé osoby nebyly rozpoenatelné v textu prace. Osobni |
data, kiera by vedla k identifikaci Glasiaikd viekumu, budou bezprosttednt do | doe po tesiovind anomymizoviina. |




UNIVERZITA KAR LD\I'_A
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martihe 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Ziskani data budou zpracovivina, bezpetn® uchovina a publikovina v anonymni podobs v diplomevé prici, phipadng
vodbomych Casopiscch, monografiich a prezentovina na konferencich, pripadng budou vyusit pii dalsi vizkumné
prici na UK FTVS,

Pofizovini fotografi deastnikic Mam v planu pofizovat pouze fotografie v Sisii diplomové price, kde budu navrhovat
cviky. Bude se jednat o snazomini cvikl v praxi. Nebudou to hridi. Budou 1o dvé osoby (jedna z nich bude osoba s
amputact pravé nohy). Anonymizace osob na fotografiich bude provedena zafernénim/rozmazénim oblidejd & Cdsti
1&la, znakil, které by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované fotografie budou bezpetng uehoviny u hl.
Feditelky a do 1 dne po potizeni budou anonymizoviny. Publikoviny budou pouze anonymizované fotografie.

Pofizovani videl/audio nahrivek uéastniki: Béhem vizkumu nebudou pofizoviny Edné audionahrivky ani videozs-
mam.

V maximalni mokné mife zajistim, aby ziskand data nebyla znenita.

Text informovaného souhlasu (15): piiloen zjednodutent 15 k doazniku, 15 pro fotografované osoby

Povinnost] viech dtastniki vizkomu na strané Febitele je chrinit Hvot, adrd, disiojnos, insegrtu, privo na seheuréent, soukromi
a osobni dats rhoumanych subjelad, a podniknous kiomu vedkerd preventivni opatfeni. Odpovidnost za ochranu zhoumanich
subjektil leH vhly ma (éastnbcich vigkumu na strang betitele, nildy no 2k peh, byt dali svitj souhlas k Géasti na vizkumu.
Wischni ddastnici viekumu na strand Peditele musi brit v potaz etlckeé, privni @ reguladéni nomy o standardy vizkumu na lidskych
subjpekiech. kieré plati v Ceské republice. stejn jako iy, je? plati mesinirodns.

Potvrzuji, 2o tento popis projekiu odpovidi navehu realizsce projekiu a Je ph fakékoli améng projekiu, zejména poutitich metod.
#afly Erické komisi UK FTVS revidovanou #idost.

V Praze doe: 6.12 2021 Podgis predkladatele: y(/‘_a);:u:"
Damm a podpis odpovédného pracovnika  mista viekumu:

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Predsedkynd: doc. PhDr. Irena Pary Martinkovi, PhD.
Clenové: prof, MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva Prokefovi, Ph.D.
prof. Phix. Pavel Slepicka, DrSc, Mer. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.DD. MUDy, Simona Majorova

Projekt prace byl schvilen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim Cislem: ....... "):{‘f]r‘f‘f}'ff ..........

Eticki komise UK FTVS zhodnotila pledlofeni projckt o neshledala rozpory s plaingmi zisadami, pledpisy a
mezindrodni smémicemi pro provideni vizkumu zahmujiciho lidske dtastniky.

Ttediiel projekin spinil podminky nutné k ziskdni souhlasu Etické komise UK FTVS.

INIVERZITA KARLOVA M{./

U PRy oty Fodpisprcint EK OK FTVS
Jos& Marting 31, 162 52, Praha §
- 20 =




Priloha €. 2: Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6 - Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, natizenim Evropské Unie ¢. 2016/679
a zdkonem €. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich idajii a dal§imi obecné zadvaznymi
pravnimi predpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym
zdravotnickym shromazdenim v roce 1964 ve zneéni pozdejsich zmen (Fortaleza,
Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich poskytovani
(zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona & 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech
a biomedicine ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s Vasi ucasti ve
vyzkumném projektu na UK FTVS v rdmci diplomové prace s ndzvem Sportovni
priprava hra¢ para hokejové reprezentace CR provadéné ve $kole (anonymizovano).

1.

N

v

@

Projekt bude probihat v obdobi: prosinec 2021 — leden 2022

Vyzkum bude realizovan v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi
Ministerstva zdravotnictvi CR.

Projekt neni financovan z zZadnych zdroji.

Cilem vyzkumného projektu je zjistit urovei pfipravy hraci para hokeje v CR,
srovnat troveil se zahrani¢nimi tymy a navrhnout tréninkové cviky na led¢ i
mimo né&j a ukdzat moznost zvySeni vykonnosti.

Zptsob zasahu bude neinvazivni. Budete se Ucastnit projektu pfi sestavovani a
navrhovani tréninkovych cviki, které pomiizou ke zvySovani vykonnosti hraca
para hokeje. Budete slouzit jako asistentka cvicenci, ktery bude instruovan, jak
cviky provadét - model ukazujici cviky. Jak tyto cvik provést, budu fikat ja,
hlavni feSitelka diplomové prace. Kazdy cvik podrobné popisi a srozumitelné
vysvétlim, prfedvedu, jak ho provést a Vam podrobné popisi, co je potieba od
Vas.

Casové naro&nost projektu: cca 2 hodiny.

Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyss$i nez bézné ocfekavana rizika v
ramci tohoto typu vyzkumu.

Cviky budou probihat v posilovng, kterd Vam je zndma. Posilovna se nachazi u
Vas ve Skole, kde jste pedagogem. Pti provadéni cvika Vas v urcité poloze budu
fotit.

Projektu se nemohou ucastnit osoby: zadna omezeni.

V posilovné, kde budete konat svou asistentskou ¢innost, se budu nachézet
pouze ja (diplomant) a dal§i osoba, kterd bude soucasti fotografovani — Vas
kolega.



10. Pfinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas bude ucast na projektu, ktery
bude prosp&sny pro para hokej v CR.

11. Vase cast v projektu je dobrovolna a nebude finanén¢ ohodnocena.

12. S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se muzete seznamit v
diplomové praci v studentské informac¢nim systému (SIS), nebo na e-mail
adrese: barus.gojova@gmail.com

13. Informace ohledn¢ shromazd’ovani, zpracovani a publikovani dat — data budou
shromazd’ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie ¢. 2016/679 a zdkonem ¢. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich
udaji. Ziskana data — pouze fotografie — budou zpracovavana, bezpecné
uchovana a publikovdna v anonymni podobé v diplomové praci. Anonymizace
osob na fotografiich bude provedena zacernénim/rozmazanim obliceji ¢i Casti
téla, znakt, které by mohly vést k identifikaci jedince. Neanonymizované
fotografie budou bezpecné uchovany u hlavni fesitelky a do 1 dne po pofizeni
budou anonymizovany. Publikovany budou pouze anonymizované fotografie.

14. Ziskand data budou zpracovavana, bezpecné¢ uchovana a publikovéana v
anonymni podobé v diplomové praci, ptipadné¢ v odbornych casopisech,
monografiich a prezentovana na konferencich, piipadné budou vyuzita pti dalsi
vyzkumné praci na UK FTVS.

15. V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Jméno a pfijmeni pfedkladatele a hlavniho feSitele projektu: Bc.Barbora Gojova

Jméno a piijmeni osoby, kterd provedla pouceni: Bc.Barbora Gojova

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné
souhlasim s ucasti ve vyse uvedeném projektu a ze jsem meél(a) moznost si fadné a v
dostateCném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se ucCasti ve vyzkumu a ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout acast ve vyzkumném
projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK
FTVS, ktera bude nasledn¢ informovat predkladatele projektu. Déle potvrzuji, ze mi byl
pfedan jeden original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ....................

Jméno a prijmeni ucastnika .........c.....oooooiiiiiin Podpis: s,



Piiloha &. 3: Uvod k dotazniku pro elektronické dotazovani

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6 - Veleslavin

Uvod k dotazniku pro elektronické dotazovani

Ja, Bc. Barbora Gojova jsem studentkou magisterského studia na Fakulté télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Timto se na Vas obracim s zadosti o vyplnéni
dotazniku, ktery bude slouzit jako jeden z podkladii pro vypracovani diplomové prace.
Ve své praci zkoumam troveti tréninkového planu para hokejist v CR. Chtéla bych Vas
tedy pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku. Jeho vyplnéni zabere cca 30minut. Ziskana
data budou vyuZita ke zpracovani diplomové prace, ptipadné dal§imu vyzkumu na UK
FTVS; budou zpracovana, publikovana a uchovéana v anonymni podob¢ a ochranéna
pred jinym uzitim. Pokud budete mit zdjem seznamit se s vysledky studie, napiste na
adresu: barus.gojova@gmail.com. Vyplnénim a naslednym poslanim dotazniku
potvrzujete, ze dobrovolné souhlasite se svoji ti€asti v této vyzkumné studii, o které jste
byl informovan, jakoz i o pravu odmitnout ti¢ast nebo sviij souhlas kdykoliv odvolat bez

represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS.

Piedem dé€kuji za Vasi ochotu k vyplnéni dotazniku.



Priloha €. 4: Dotaznik

Dotaznik

VaZeni hradi,

Chtéla bych Vs timto poZadat o vyplnéni dotazniku na téma naplfi tréninkd a jejich drove.
Dotaznik je zcela anonymnl a odpovédi budou slouZit pouze jako podklad pro diplomovou
praci. Vyplnénl dotazniku zabere cca 30-45 minut &asu. U kaZdé otdzky s vybérem
odpovédi prosim vyberte jednu z uvedenych moZnosti, u otdzky £.13 a .22 napiste svou
vlastni odpovéd. Otazky jsou rozdéleny do Gseki 1) OFF ICE trénink v sezdné&, 2) OFF ICE
trénink v letni pfipravé, 3) ON ICE trénink v sezdné. Po vyplnéni dotazniku kliknéte na
tlacitko "submit”.

* Required

1. Jak éasto se vénujete suché priprave/OFF ICE v sezoné? *

Mark only one oval.

1x tydné
2% tydné

3x a vice tydné

2.  Kolik ¢asu tydné vénujete posilovacim cvikim? *
Mark only one oval.
promeérné 60 minut
promerng 90 minut

Mevénuji se

3. Kolik éasu tydné vénujete kompenzacnimu cviéeni (strecink)? *
Mark only one oval,

pramérnd 15 minut
primérné 30 minut
promérné 60 minut

Mevénuji se



Kolik casu tydné vénujete kompenzadénimu cviceni (stredink)? *

(O primémé 15 minut
O praomé&mé 30 minut
() pramémé 60 minut

() Nevénuji se

Kolik Easu tydné venujete cviklm rozvijejici rovnovahu? *
() promémé 15 minut

() primémé 30 minut

() Nevénuji se

Pouzivate na trénink OFF ICE specidlni pomlcky? Oznaéte tu pomiicku, kterou
pouzZivate nejvice, *

balanéni mit bosu

powarball

medicinbal

zavésné posilovaci systémy - pf. TRX
roller

NepouZivam

OO0O0O00O0



Kolik €asu tydné vénujete OFF ICE tréninku v letni pripravé? *

() primémé 60 minut
(O) primérmé 30 minut
() primémé 45 minut

() pramémné 90 minut

Kolik casu tydné vénujete v letni pfipravé posilovacim cvikim? *
(O) primérmé 30 minut
(O primémé 60 minut
() pramémé 15 minut

() Nevénuji se

Kolik €asu tydné vénujete kompenzacnimu cviéeni? *

O priamérné 15 minut
O primérné 30 minut
() primémé 45 minut

(O Nevénuji se

Kolik ¢asu tydné vénujete cvikam rozvijejici rovnovahu? *
o Pramérné 15 minut
() Primémé 30 minut
() Primémé 45 minut

() Nevénuji se



Pouzivate na OFF ICE trénink v letni pfipravé specialni pomiicky? *
(O Balanéni mié bosu

(O powerball

medicinball

O
O zavésne posilovaci systémy - pf. TRX
O roller

O

mimo led ve vedlejsim obdobi netrénuji

Jak casto vénujete tréninku ON ICE v sezoné? *

() 1xtydne
(O 2xtydné

() 3xavice tydné

Jak dlouhe trva tréninkova jednotka ? *
(O 45 minut
(O 60 minut
O 90 minut

O 120 minut

Jake dovednosti trénujete - stfelba, pfihravka, bruslafské dovednosti, klamani a
klickovani, technika holi, ina dovednost - jaka? *

Your answer



Kolik casu tydné vénujete nacviku stfelby a technice holi? *

O Primérné 30 minut
O Priimérné 45 minut
O Primeérné 60 minut

O Nevénuji se

Kolik ¢asu tydné vénujete nacviku pfihravek? *

(O) Promérné 30 minut
O Primérné 45 minut
O Primérné 60 minut

O Mevénuji se

Kolik ¢asu tydné vénujete bruslarskym dovednostem (stabilita, prenaseni vahy,
odraz, vyuziti hran...)? *

O Primérné 15 minut
O Primérné 30 minut
() Promémé 45 minut

O MNevénuji se



Kolik Casu tydné vénujete nacviku hemich dovednosti (klamani, kliékowani,
blokovani stfel, zabrafovani protihraci v pokraéovani daldl cinnosti, odebirani
kotouce soupefi..)? *

() Pramémé 15 minut
() Pramémé 30 minut
(O) pramérné 45 minut

() Mevénuji se

Kolik casu tydné vénujete taktické pfipravé na utkani? *
D Promérné 15 minut
() Primémé 30 minut
() Primémé 45 minut

O Mevénuji se

Kolik casu tydné vénujete nacviku hernich systémi? *
(C) Pramérné 15 minut
() Pramérné 30 minut
() Pramérné 45 minut

() MNevénuji se

Mate individugini tréninky? *

O Ano
OHE



Jaké dovednosti pfi individualnim tréninku by pro vas byly nejvétsim pfinosem? *

(O) Bruslafsky trénink se zaméfenim na obratnost
O Trénink se zaméfenim na techniku holi
() trénink se zaméfenim na klickovani a umét se rychle razhodovat

() Trénink, jak spravné ovladat sané a hru s pukem

Mate do svych tréninkovych plani zafazenou regeneraci a odpocinek? *

Your answer

Clear form

Never submit passwords through Google Forms

This content is neither created nor endorsed by Google. Report Abuse - Terms of Service - Privacy Policy

Google Forms



Piiloha €. 5: Priklady tréninkovych a posilovacich cvikit mimo led

Vychozi poloha cvicence je poloha v sedé¢ na mici BOSU, nohy v ptednozeni,

zaCateCnici nohy na zemi, pokrocili cca 10 cm nad zemi (viz. Obr. €. 2).

Tato poloha se nazyva Functional Sledge Position — FSP a je urCena pro vSechna

cviceni. Trup je stale zpevnén.

Obrazek 2:

Functional Sledge
Position, viastni

tvorba

Opakovani a upozornéni na chyby je popsano u kazdého cviku individualné.



Cviky:

1) Vychylovani panve do stran

Obrazek 3: vychylovani panve do stran, vlastni tvorba

Zpevnéte stred téla a naklanéjte panev z jedné strany mice na druhou. Pohyb vychazi ze
stredu tela. POZOR - hlava ziistava v prodlouzeni patere a neuklanéje se!

Na kazdou stranu cvik opakujte 5 krat ve 3 sériich po 10 vterindch.

2) Uklony

Obrazek 4: uklony,

vlastni tvorba

V upazeni se uklanéjte stridave na obé strany tak, aby se prsty rukou dotkly podlozky.



POZOR - nepredklanét se, hlava vytazena z ramen !
Cvik opakujeme stridavé na kazdou stranu 5 krat ve 3 sériich po 10 vterinach.

3) Rotace s mi¢em

Obrazek 5: rotace s micem, viastni tvorba
Predpazte, uchopte mic a s vydechem se pomalu otacejte z jedné strany na druhou.
POZOR - zpevnény trup a napnuté paze !

Na kazdou stranu cvik opakujeme 5 krat ve 3 sériich po 10 vterindch.

4) Hazeni mi¢em

Obrazek 6: hazeni s micem, viastni tvorba

V poloze FSP si opakované prihravejte micem s partnerem stojicim cca 2m pred vami,

pri odhazovan mice propnéte paze do vysky hrudniku.



POZOR - stale kontrolujte predepsanou polohu FSP!
Cvik provadeéjte po dobu 20 vterin v 5 sériich po 10 vterindch.

5) Cviky s odporovymi pasy — paZe predpaZené

Obrazek 7: cvik s odporovym pasem — paze predpazené, viastni tvorba
Partner stojici pred vami drzi pas ve stredu, uchopte konce pdsu v predpazeni a pres

pripazeni zapaZujte.
POZOR - nezvedat ramena, hlava vytazenda z ramen!
Cvik opakujte 5 krat v 5 sériich po 10 vterindach.

6) Cviky s odporovymi pasy — paZe v zapaZeni

Obrazek 8: cvik s odporovym pasem — paze v zapazeni, vlastni tvorba

Partner stojici za vami drzi pas ve stiedu, uchopte konce pdsu v zapazeni a pres
pripazZeni predpazujte.
POZOR - pevné drzeni tela !

Cvik opakujte 5 krat v 5 sériich po 10 vterindch.



7) Simulace stielby

Obrazek 9: simulace strelby, viastni tvorba

Uklonte se , vezméete micek z podlozky, ktery je vzdalen 15 - 30 cm od BOSU a micek
vwhodte smérem vpred. Totéz provadeéjte na druhou stranu. Vrhaci pohyb napodobuje

techniku strelby na lede.
Pri zvedani mice a jeho hazeni je treba ziistat stabilni.
Cvik opakujeme na kazdou stranu 3 krat v 5 sériich.

8) Diagonalni rotace trupu

Obrdazek 10: diagonalni rotace trupu, viastni tvorba

Mi¢ drzime obéma rukama, pohybujeme napnutymi pazemi z pravé dolni polohy do levé

horni polohy. Cvik opakujeme na opacnou stranu.



POZOR - stdle napnuté paze, stile vzprimend poloha, hledét vpred
Na kazdou stranu cvik opakujte 5 krat v 5 sériich po 10 vterindch

9) Kliky

Obrazek 11: kliky, viastni tvorba

Polozte dlané na bok BOSU tak, aby prsty rukou smerovaly smérem dolii. Provedte klik.
POZOR - neprohybejte se, hrudnik je stale nad stredem BOSU!
Cvik opakujte 10 krat v 5 sériich po 10 vterindach.

11) Simulace stielby

Obrazek 12: simulace stielby — s pomoci odporového pasu, viastni tvorba

POZOR - télo nerotuje !

Cvik opakujte na kazdou stranu 10 krat v 5 sériich po 10 vterinach.

Muzeme ménit polohu odporového pasu.



13) Rotaéni pohyby pazi s mi¢em proti odporovému pasu

Obrazek 13: rotacni pohyby pazi s micem proti odporovému pasu, viastni tvorba

Posad'te se na mic¢ a drzte mi¢ s pazemi natazenymi na urovni hrudniku. Partner uvaize
odporovy pas kolem kotnikii a drzi ho natazZeny smerem vzhuru pred télem cvicence.
Zatimco partner odporovy pds napind a neustale meni uhel tahu, cvicenec otdci paze
zleva doprava.

POZOR — télo ziistava ve stabilni poloze a nerotuje.

Cvik opakujte na kaZdou stranu 10 krat v 5 sériich po 10 vterindch.



Priloha €. 6: Strecink
Uvod k piiloze

Para hokej vyzaduje opakovanou zatéz ramen, pazi a zapésti. Cviky, které nize navrhuji,
jsou zaméfené na protahovani horni cCasti téla. VétSina aerobnich a silovych
tréninkovych programii zpiisobuje svalovy tonus, proto je pravidelny streink
neodmyslitelnou soucasti kazdého cvicebniho programu. Napoméaha k optimalnimu

vykonu sportovci a prevenci Uraza.
Ukel protahovani:
* Zvysuje flexibilitu.

e Zlepsuje rozsah pohybu kloubti. Dobry rozsah pohybu udrzi hrace mobilnéjsim,

s ¢imZ souvisi mensi nachylnost ke zranénim.

» ZlepSuje obeh. Protahovani zvySuje pratok krve ve svalech a tim poméha k

regeneraci.
* Zmirnuje celkové napéti.
Zakladni pravidla protahovani

» Zajistit, aby se hraci protahovali pted aktivitou a po aktivite.
* VSechny useky musi byt provadény kontrolovanym zpiisobem — svaly protahujte
jen do pocitu napéti, nehmitejte! Rychlé pohyby mohou zplisobit napéti a

poskozeni svald, ¢i jinych mékkych tkéani.

* Pii protahovani by nem¢la byt Zadna bolest. Idedlnim pocitem je lehké napéti a

po ném uvolnéni.

* Idedlni doba protahovani svalu je zhruba 1 minuta. Tohoto cile miZete

dosahnout riznymi zptsoby:
1. 10 sekund x 6 sad
2. 15 sekund x 4 sady

3. 20 sekund x 3 sady



4. 30 sekund x 2 sady

5. 60 sekund x 1 sada
Piiklady protahovacich cvikii:

1) Trapézy (musculus trapezius)
Trapéz je hlavni podpirny sval krku. Pokr¢it rameny gestem ,,nevim* stahujete
tento sval. Horni ¢ast tohoto svalu je objemnd oblast na naSich ramenou. Flexibilita

vasich trapézii snizi namahani krku a umozni vdm mit pohyb krku v plném rozsahu.

Cvik:

Obrazek 14: musculus trapezius, viastni tvorba

Posadte se na okraj lavice, volné dychejte. Polozte pravou ruku na predni cast levého
ramene, nadechnéte se a zatlacte rameno smérem dozadu, hlavu otocte vpravo a
divejte se smerem dolii. Cim niZe bude smérovat pohled a natazend paze pujde dal za

telo, tim se zvetsi protazeni.
Cvik provedte i na opacnou stranu.

POZOR - hlava vytazend z ramen !



2) Prsni svaly (musculus pectoralis)

Prsni sval je hlavni sval na pfedni strané¢ hrudniku. Pomoci svych prsnich svali jsou
umoznény pohyby jako jsou medialni tah lopatky,iklon hlavy a patefe a zdklon hlavy.
Udrzovani flexibility ve vaSich prsnich svalech vam poskytne plny rozsah pohybu v
ramenou.

Cvik:

Obrazek 15: musculus pectoralis, vlastni tvorba

Postavte se ( posadte) vedle stény. Oprete predlokti o sténu a posuiite teziste tela

smerem dopredu. U invalidniho voziku posunite patrné vozik vpred.
POZOR na rotaci trupu !

Cvik opakujte na opacnou pazi.

3) Flexory (ohybace) zapésti

Flexory zapésti nebo predlokti jsou skupina svalti umisténych na ptedni stran¢ predlokti.
Jako celek ohybaji vaSe zapésti a prsty. Uchopeni a stielba holi jsou hlavnimi pohyby,
kde se tyto svaly pouzivaji. V para hokeji jsou tyto svaly velmi namahany a maji
tendenci se zkracovat. Zanedbané protaZeni flexori zapesti miize mit za nésledek zanét

Slach zapésti, predlokti a nebo lokte.



Cvik:

Obrazek 16: flexory zapésti, viastni tvorba

Uchopte pravou rukou levou ruku za prsty, dlan levé ruky sméruje nahoru, propnéte

levou pazi a zatlacte.

POZOR - ramena tlacte dolu!

Cvik opakujte s druhou pazi.

4) Extensory zapésti

Extensory zapésti nebo piedlokti jsou skupina svalli umisténych na zadni strané
predlokti. Hlavnim pohybem diky témto svalim pti hie para hokeje je manipulace s

holi.
Cvik:

Obrazek 17: extensory zapésti, vlastni

tvorba



Uchopte pravou rukou levou ruku za prsty, dlan otocend dolii, propnéte levou pazi a

zatlacte.

POZOR - ramena tlacte dolit!

Cvik opakujte s druhou pazi.

5) Dvojhlavy sval pazni — musculus biceps brachii

Je to sval, ktery ma za funkci: v kloubu loketnim cely sval ohyba a supinuje; v kloubu
ramennim — dlouha hlava pomaha pti abdukci; kratka hlava pomahé pii addukci a

ventralni flexi.

V para hokeji je tento sval potfebny pro celkovou funkci ramen a loktli. Nicméné biceps

je hlavn¢ aktivni pfi stfelb€ a odrazech k jizd€ — kroku (pohyby pazi pomoci hokejky).

Cviky:

Obrazek 18: musculus biceps brachii, viastni tvorba

Upazte, dlan sméruje vzhuru, druha paze je volné spustena podél téla. Opakované

pretacejte dlan smerem dolil.
POZOR - spravné drzeni téla a rovna ramena jsou pro toto cviceni klicové!

Cvik opakujte s druhou pazi.



6) Trojhlavy sval paZni — triceps

Tento sval je umistén naproti vasim bicepsiim, na zadni stran¢ horni €asti paze, nad
loktem. Triceps je klicovym svalem v para hokeji.

Triceps je extrémné aktivni pfi bodani ¢epeli hokejky do ledu a ptisobi jako pohon pfti

kroku (pohyb pazi pomoci hokejky).

Cviky:

Obrazek 19: triceps, vilastni tvorba

Cvik provadime vsedé. VzpazZime, jednu pazi pokréime a dlan polozime na lopatku.

Druhou rukou uchopime loket a tlacime smérem dolu.
Cvik opakujeme s druhou pazi.

POZOR - hlava vytazena z ramen!

7) Flexory ky¢li - ohybace

Ohybace kycli jsou svaly, které pti chlizi zvedaji nohy a pomahaji ohybat trup (jako v
sedu). Protoze flexory kycle jsou pfipevnény k dolni casti zad, pomahaji také se
stabilitou patete. V para hokeji prodlouzena poloha v sedu zpusobuje to, ze flexory
kycle maji tendenci se zkracovat, coZ mliZze mit za nasledek bolesti panve nebo bficha.
Pokud to omezeni sportovci dovoli, toto cvi¢eni by mélo byt zahrnuto do kazdodenniho

protahovani.



Cvik:

Obrazek 20: flexory kycli, viastni tvorba

Klek na jedné noze, druhd noha pokrcena pred sebe v poloze vypadu, paze polozené na
koleno. PrendsSejte vahu téla vpred a vzad.. Cvik opakujeme na druhou nohu.
POZOR - hlava v prodlouzeni patere!

8) ProtaZeni svalii v oblasti kycle

vV

Funkce téchto svali jsou: vné&jsi rotace v kycelnim kloubu, dale extenze a abdukce v
kycelnim kloubu. Sval piriformis se nachazi hluboko pod hyzd’ovymi svaly.
Protahovéanim a tim zabranéni zkracovani tohoto svalu se snizi riziko bolesti dolni ¢ésti

zad a umozni to para hokejistim pohodIn¢ sedét v jejich sanich.

Cvik:

Obrazek 21: protazeni svalii v oblasti

kycle, viastni tvorba



V lehu na zadech pokrcte obé kolena a pravy kotnik polozte na levé koleno. Uchopte

pravou nohu pod kolenem a pritahnéte k hrudniku. Pohyb provadéjte s vydechem.
POZOR - behem protahovani udrzujte uvolnena ramena!
9) Protahovani hyZzd’ového svalu — gluteus maximus

Sval gluteus maximus je hlavni sval, na kterém sedime. Svaly hyZd’ové jsou pfipevnény
k zadni strané panve a nohou. Pii chiizi jsou tyto svaly zodpovédné za podporu panve. V

para hokeji pomahaji udrzovat kontrolu nad pohybem sani.

Cvik:

Obrazek 22: protahovani hyzdového

svalu, viastni tvorba

Posadte se na podlozku, prava noha je volné natazena a levou nohu pokrcte pres

napnutou levou nohu, obejméte pazemi pokrcené koleno a pritahnéte k hrudniku. Cvik

opakujte i s druhou nohou.

POZOR- obé hyzdé ziistavaji na podlozce!



Priloha ¢. 7: Priklady cvieni na ledé

Uvod Kk ptiloze

Na zaklad¢ rozhovoru s trenérem, ziskanych odpovédi z dotazniku a po piecteni
zahrani¢nich publikaci jsem vytvofila ndvrhy cvikli na ledé, které by vedly ke zlepSeni
vykonnosti a hernich dovednosti. Cvi€eni na ledé€ jsou rozd¢lena do tii ¢asti: dovednost
brusleni, herni kombinace, herni systémy. Na konci této kapitoly je legenda k

nasledujicim obrazkim.
1) Cviceni na dovednost brusleni

Brusleni je zdkladni dovednost, kterou musime zlepSovat v kazdé tréninkové jednotce.
Pro rozvoj pohybu na led¢ se brusleni rozd€luje na 3 Casti.

Ptimé brusleni viz obr. 23, se rozviji rychlost, jak bez kotouce, tak s kotoucem.

Dale potiebujeme rozvijet jizdu v obloucich, jak ve velkém oblouku viz obrazek 24, tak
v mensich obloucich. V neposledni fadé manévrovani ¢i klickovani s kotou¢em viz obr.

25, ktery, je dominantni v samotné hfe s kotouc¢em v para hokeji.

PRIME BRUSLENI

.|©

Obrazek 23: primé brusleni




BRUSLENI V OBLOUCICH
‘ : ’ @
[@]

Obrazek 24: brusleni v obloucich

BRUSLENI - MANEVROVANI /KLICKOVANi

Obrazek 25: manévrovani / klickovani, vilastni tvorba



2) Herni kombinace

Herni kombinace je dalsi ¢ast tréninkového procesu v para hokeji.

Po individualnim rozvoji je potfeba rozvijet spolupraci hraci.

Viz obr. €. 26 a €. 27, kde znazoriiuji spolupraci dvou hract.

Dalsi spoluprace muze byt i vice hract viz obr. ¢. 28 kde se zapojuje do herni

kombinace 3 hraci.

HERNi KOMBINACE

DVOU HRACU vV UTOCNEM PASMU

Obrazek 26: dva hraci v utocném pdasmu, vlastni tvorba



HERNI KOMBINACE

PRECHOD UTOCNE MODRE CARY

)
®

Obrazek 27: prechod utocné modré cary, viastni tvorba

HERNI KOMBINACE
KOMBINACE TRi HRACU vV UTOCNEM PASMU

Obrazek 28: kombinace tri hracii v utocném pasmu, vlastni tvorba




3) Herni systémy
V hernim systému se nejcastéji nacvicuji situace v 5 hracich.

V nasich ukazkéch situace viz obr. €. 29 je zalozeni Gtoku v obranném pasmu, kde musi

vSichni hraci védét, kde se maji pohybovat a pizplsobit rychlost najizdéni.
To samé viz obr. ¢. 30, kdy zalozeni utoku je ve stfednim pasmu.

Dalsi obrazek viz €. 31 je situace v utocném pasmu, kdy jsme siln¢€ na kotouci a chceme

soupete s aktivnim nabizenim piehrat.

HERNI SYSTEMY

ZALOZENI UTOKU V OBRANNEM PASMU

Obrazek 29: zalozent utoku v obranném pasmu



HERNI SYSTEMY

ZALOZENI UTOKU VE STREDNIM PASMU

lllIf‘@'\jll.
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Obrazek 30: zalozent utoku ve strednim pasmu, vlastni tvorba

HERNI SYSTEMY

HERNI SITUACE V UTOCNEM PASMU

A

Obrazek 31: herni situace v uitocném pdasmu, vlastni tvorba



LEGENDA

? ‘h?;t HRACI

7 st R BRANKA / KUZEL (PREKAZKA)
POHYB HRACE BEZ KOTOUCE
POHYB HRACE S KOTOUCEM
sessscech PRIHRAVKA

> STRELA NA BRANKU

Obrazek 32: legenda obrazkii ¢. 23 - 31, viastni tvorba




Piiloha ¢. 8: Priklad testu v kanadském para hokeji

Test, ktery uvadim jako ptiklad, hodnoti zdatnost hraci. Publikovany clanek jsem
ziskala od trenéra Kanadského para hokeje. Zdroj publikovaného c¢lanku uvadim v
seznamu pouzité literatury.

Hodnoceni zdatnosti se stala béznou soucasti pripravy a rozvoje sportovce.

V kanadském narodnim programu pro para hokej ma testovani zdatnosti néekolik cilii:

. identifikovat silné a slabé stranky kazdého hrace;

. monitorovat ucinnost tréninkovych cykli a tréninkovych programii,
. hodnotit a sledovat hrdce;

. identifikovat potencialni sportovce pro tym;

. poskytovat motivaci sportovcim,

. nést odpovednost Viici sportoveiim,

Frekvence testovani

Testovani se provadi trikrat rocné v ramci hlavnich tréninkovych kempu a ve
vybranych casech béhem roku v tréninkovych sezondach. U mladsich sportovcii ve vyvoji
umoznuje trenérum testovani provadené kazdych 6 az 8 tydnu castéji modifikovat
programy a je zarukou, Ze vyvoj jejich sverencu sméruje k takovému stupni zdatnosti,
ktery jim umozni dosahnout vyssi urovné hry.
Testovani v praxi

Existuji 4 testy bézné pouzivanych v kanadskeém para hokeji. Kazdy z téchto testii
byl vybran proto, Ze méri zakladni komponenty zdatnosti u para hokeje a vyzaduje
minimalni zarizeni, coz je ¢ini dostupnymi pro vétsinu tymil.
1. Shyby

Toto je meéreni pritahove sily horni casti téla, ktera velmi souvisi s rychlosti
brusleni. Hrac se pritahne, az jeho brada dosdhne urovné hrazdy a spousti se do pozice,
kdy jsou jeho paze zcela natazené. Provedte co nejvice opakovani. Je mozné, Ze jeden
nebo dva trenéri budou muset asistovat pri zvednuti nékterych sportovcii, aby dosdhli

na hrazdu a pomoci jim pri navratu k zemi.



2. Bench-press

Test bench-pressu je méreni sily horni casti téla. Je to duleZité pro
prevenci poranéni ramen. Sportovci se zvazi na standardni vaze a zvedaji
ekvivalent své télesné hmotnosti. Sportovec lezi na standardni lavici pro
bench-press a zveda a spousti vahu, dokud se c¢inka nedotkne jeho hrudi, v
co nejvétsim poctu opakovani. Trenér by mél stat na konci lavice jako
pozorovatel a miize pomoci s prvotnim zvednutim. Nékteri sportovci budou
potiebovat pomoc s udrzenim rovnovdhy na lavici. Ostatni sportovci nebo
trenéri jim mohou pomoci stabilizovat jejich boky a trup. Pro tento test je
nutné, aby sportovec byl seznamen se spravnou technikou.
3. 17m sprinty

a. statické

b. s pomalym startem

Jednd se o méreni rychlosti brusleni a zrychleni. Jsou dvé verze testu — u testu s
pomalym startem 17m zacne hrac¢ u brankové cary a co nejrychleji brusli mezi kuzely
oznacujici trasu. Kuzely jsou umistéeny na modrych lajndach. Méreni zacne v okamZiku,
kdy hrac prekroci prvmni modrou caru a skonci, jakmile prekroci druhou caru. Pri
prekrocent prvni modré cary by mél byt hrac v plné rychlosti.

U statického testu zacina hrdac¢ u jedné modré cary a brusli co nejrychleji k
druhé modré care. Méreni zacne, jakmile se hrac da do pohybu.
4. 35m staticky sprint

Podobné jako predchozi test je tento test o rychlosti a zrychleni. Hraci zacnou v
urovni brankové cary a co nejrychleji sprintuji 35m, coz je priblizné ke vzdalenéjsi
modré care. Meéreni zacina, jakmile se hrdac da do pohybu.
Vypocet vysledki

Jakmile jsou vSechna data sesbirana, je nutné vypocitat nekolik Cisel. Lze tak
ucinit hned po provedeni testu nebo pozdéji poté, co vsichni sportovci prosli testem.
Vypoctené vysledky predstavuji méreni zdatnosti.
Propad a procentudlni propad

Propad (drop off) a procentuadlni propad jsou méreni anaerobni zdatnosti. U

obou meéreni jsou idedlni nizke vysledky, které ukazuji na dobrou kondici anaerobniho



alaktatového energického systemu, ktery je tak schopny rychlého zotaveni behem akce.
Vysoke vysledky indikuji potiebu vice trénovat anaerobni sprinty.

Propad je rozdil mezi nejlepsim a nejhorsim vysledkem. Pokud by napriklad byl
nejlepsi cas sportovce 12s a nejhorsi 14,4s, propad by cinil 2,4s. Procentualni propad
je snizeni deleno nejlepsim vysledkem, coz vam da méreni toho, jaké procento jejich
rychlosti bylo ztraceno.

Propad by mél byt mensi nez 2,5s a procentualni propad méne nez 18 %. Jestlize
tréninkovy program funguje spravne, casy testi se budou zlepsovat a propad a
procentualni propad budou mensi.

Meéieni Casu

Zatimco elektronické méreni casu je nejpresnéjsi zpusob méreni sprintu, je drahé
a casto neni dostupné pro regionalni programy a programy para hokeje. Prace se
stopkami vSak prinasi do testovani element lidské chyby, prestoze se jevi jako
jednoducha vec. Primérna chyba méreni pri pouziti stopek je 0,2 s. Aby se sniZila tato

chyba, je doporuceno nasledujici:

. pro méreni casu urcete dva trenéry u kazdeho sprintu a z vysledkii
vypoctéte primer,

. zapnéte stopky v okamziku, kdy se sportovec da do pohybu, nebo
na znameni ,,START“,

. zopakujte kazdy test trikrat a vypoctéte priimer téchto tii pokusii.
Zahrivani:

Zahrivani pred testem je individualni. Pred zacatkem testovani by mélo byt k
dispozici minimalné 10 min na ledé. Sportovciim by se mélo doporucit, aby po dobu par
minut lehce bruslili a poté zaradit sprinty.

Zaiizeni:

Jak bylo uvedeno, testy byly vybrany proto, Ze vyzaduji minimalni vybaveni:
* 30m dlouhy metr
* dvé nebo vice stopek nebo elektronicky mérici systém,

* 6-8 kuzelii
* pero a papir

(Rosso V., Cinus G., Gastaldi L., 2018)
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