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ABSTRAKT

Tato prace se vénuje pomérné noveé sportovni discipling, ktera se jmenuje crossfit. Konkrétné
tomu, jak lze propojit crossfit s kondi¢ni piipravou v lednim hokeji. Prvni ¢ast této prace
obsahuje ptehled potiebnych teoretickych podkladi. Od zakladnich informaci, které
se tykaji kondi¢ni piipravy hraci ledniho hokeje az po predstaveni soucasného fitness
fenoménu, ktery se nazyva crossfit. V druhé ¢asti probihda samostatny vyzkum. Vyzkum
zahrnuje testovani hra¢ podle kondi¢nich testti Ceské hokeje na zaatku piipravného obdobi
bez pouziti crossfitovych cvikli a na konci obdobi, a to jiz po pouziti konkrétnich cviki.
Mnou ziskané vysledky jsou nasledné srovnany s vysledky z roku 2019. Vysledkem této
prace mélo byt zjisténi, zdali je vhodné zatadit crossfit do pfedsezonni pfipravy hract

ledniho hokeje.

KLICOVA SLOVA
Ledni hokej, crossfit, kondi¢ni pfiprava, pohybové schopnosti, tréninkova jednotka,

piipravné obdobi



ABSTRACT

This work deals with a relatively new sport, which is called crossfit. Specifically, how to
combine crossfit with fitness training in ice hockey. The first part of this work contains an
overview of the necessary theoretical background. From the basic information concerning
the fitness training of ice hockey players to the introduction of the current fitness
phenomenon, which is called crossfit. The second part is a separate research. The research
includes testing players according to Czech hockey fitness tests at the beginning of the
training period without the use of crossfit exercises and at the end of the period, after the
use of specific exercises. The results I obtained are then compared with the results from
2019. The result of this work was to determine whether it is appropriate to include crossfit

in the pre-season training of ice hockey players.
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1 Uvod

Toto téma diplomové prace jsem si vybral, protoze jsem se v minulosti aktivné vénoval
lednimu hokeji a v soucasnosti se vénuji sportovnimu odvétvi jménem crossfit. Hokejové
prostfedi mi je velmi blizké a neodmyslitelné¢ patii do mého zivota. Béhem své hracské
kariéry jsem mél moznost poznat velké mnozstvi trenéra, ktefi napii¢ vékovymi kategoriemi
praktikuji rzné tréninkové metody z €ehoz bych rad tézil ve své pozdéjsi profesni kariéie

at’ uz jako pedagog nebo jako mladeznicky trenér.

Sportovni odvétvi crossfit je fenoménem posledni doby a tesi se stale vétsi oblibé. Crossfit
1ze velmi zjednoduSen¢ a obecné popsat jako komeréni formu funkéniho fitness. Tento sport
se vyznacuje zejména vSestrannosti a komplexnosti, coz mize byt dobry pfedpoklad k jinym
specializovanym sportim jako je pravé naptiklad ledni hokej. Prvky crossfitu
se v kondi¢nich pfipravach sportovcl objevovaly jiz diive, ale nikoli pod touto znackou.

V podstaté se jedna o nové lépe znéjici pojmenovani funkéniho fitness.

V soucasné dobé je Cesky hokej stdle méné konkurence schopny v porovnani s hokejovymi
velmocemi jako je napiiklad Finsko, Svédsko nebo Kanada. Jasnym dokladem jsou umisténi
¢eskych narodnich tymil na mezinarodnich akcich. Dal§im ptikladem je stale se zmenSujici
pocet Ceskych hract v nejslavngjsi lize svéta NHL. Stézejnim problémem muize byt brzka

specializace hraci, kterd miize mit velmi negativni vliv na komplexni vyvoj ¢lovéka.

Cesky svaz ledniho hokeje (v sou¢asnosti Cesky hokej) se snazi reagovat na tento trend
pomoci novych tréninkovych systémi, kterymi se inspiruje u soucasnych svétovych
velmoci. Hlavnim cilem jsou efektivnéjsi tréninkové jednotky na ledé beéhem sezony, ale
také kvalitni pfipravenost hract v pfedsezonni fazi. Hraci jsou pod stdle vétSim tlakem,
zvySuje se pocet utkani béhem sezony s ¢imZ souvisi vétsi naroky, a to jak fyzické, tak
1 psychické. Velké zaméfeni je kladeno zejména na tréninkové jednotky na ledé, a to
mnohem vice nez v minulosti. V soucasné dob¢ si mohou témét vSechny velké kluby dovolit
trénovat na led¢ v priitbéhu celého kalendainiho roku. To v minulosti nebylo ani z daleka tak
obvykl¢ jako nyni. Diky témto dnes uz standartnim podminkam nezbyva tolik ¢asu na jiné
slozky tréninku a v disledku toho n€ktefi trenéfi nevénuji piiliSnou pozornost predsezonni

piiprave.



Ve findlni ¢asti sezony mlze byt praveé nedostate¢nd kondi¢ni ptiprava rozdilovym prvkem.
Kvalitni kondi¢ni (v hokejovém prostiedi spise letni) ptiprava je naprosto klicovym bodem
v hokejové sezoné a mize z velky ¢asti ovlivnit jeji uspéSnost potazmo neuspésnost. Trenéti
pojem kvalitni letni pfiprava vnimaji rozdiln¢ a bohuzel i v soucasné dob¢ se miizeme setkat
s ptistupy a postupy, které maji svilj nejlepsi Cas jiz ddvno za sebou. Ne vzdy je snadné
vyhodnotit jaky styl tréninku je vhodny vyuzit, aby byli hra¢i komplexné piipraveni na celou
sezonu. Hlavnim cilem Ceského hokeje a jednotlivych klubi, potazmo trenérti by mélo byt
to, aby byli Cesti hraci opet konkurenceschopni v porovnani s mezindrodni scénou a vratili
c¢eskému hokeji upadajici slavu. Z tohoto divodu se ptebiraji tréninkové postupy od
soucasnych jiz zminénych hokejovych velmoci, ale v poslednich letech i od zemi, jejichz
hra¢ské zastoupeni v NHL se pravidelné rok od roku zvétSuje. Typickym piikladem je

naptiklad Némecko. Finalista olympijského turnaje z roku 2018.

V této praci bych se tedy rad zaméfil na to, jak Ize ozvlastnit letni ptipravu hract ledniho

hokeje a jak ji 1ze doplnit o prvky jiz zmifilované sportovni discipliny crossfit.



2 Cile a problémy prace

2.1 Cile prace
Hlavnim cilem této prace je zjistit jakym zpiisobem lze vyuzit crossfit v kondi¢ni ptipravé u

hraca ledniho hokeje.
Jako dalsi dil¢i cile prace jsem stanovil:

1. Zjistit v jakém testu se v priméru nejvice zlep$ili hrac¢i vyzkumné skupiny v dusledku

crossfitového tréninkového procesu na konci piipravného obdobi.
2. Zjistit a porovnat primérné vysledky z mého vyzkumu s vysledky prace z roku 2019.

3. Porovnat troven primérného zlepseni na konci piipravného obdobi u obou testovanych
skupin v testu Illinois agility béh a Illinois agility béh s vedenim kulicky hokejovou holi po

absolvovani crossfitové piipravy vyzkumnou skupinou.

4. Porovnat uroven pramérného zlepseni na konci ptipravného obdobi u obou testovanych

skupin v testu 5 skok po absolvovani crossfitové ptipravy vyzkumnou skupinou.

5. Porovnat troven priimérného zlepSeni na konci ptipravného obdobi u obou testovanych
skupin v testu 3x200 m b¢h na atletické draze s odpoCinkem 30 sekund po absolvovani

crossfitové ptipravy vyzkumnou skupinou.

6. Porovnat troven primérného zlepseni na konci ptipravného obdobi u obou testovanych

skupin v testu benchpress po absolvovani crossfitové piipravy vyzkumnou skupinou.

7. Porovnat uroven primérného zlepseni na konci piipravného obdobi u obou testovanych

skupin v testu 1500 m b&éh po absolvovani crossfitové ptipravy vyzkumnou skupinou.

8. Zjistit a porovnat vysledky primérnych vykont v jednotlivych testech na konci

ptipravného obdobi mezi vyzkumnou a kontrolni skupinou.
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2.2 Problémy prace
1. V jakém testu zjistime nejvyraznéjsi primérné zlepseni u hraci vyzkumné skupiny béhem

celého testovani?
2. Jak vyrazné se objevi rozdily ve vysledcich testl oproti vysledkiim z roku 2019?

3. Objevi se na konci ptipravného obdobi rozdily v dosazeném ¢ase v testu Illinois agility
béh a Illinois agility béh s vedenim kulicky hokejovou holi, mezi vyzkumnou a kontrolni

skupinou?

4.0bjevi se na konci ptipravného obdobi rozdily v dosazené vzdalenosti v testu 5 skok mezi

vyzkumnou a kontrolni skupinou?

5.Jak vyrazné budou rozdily na konci ptipravného obdobi v dosazeném case v testu 3x200

m béh na atletické draze s odpocinkem 30 sekund mezi vyzkumnou a kontrolni skupinou?

6. Jak vyrazné budou rozdily na konci ptipravného obdobi v dosazeném poctu opakovani

v testu benchpress mezi vyzkumnou a kontrolni skupinou?

7. Jak vyrazné budou rozdily na konci pfipravného obdobi v dosazeném c¢ase v testu béh na

1500 m na atletické draze mezi vyzkumnou a kontrolni skupinou?

8. Jak vyrazné budou rozdily primérnych zlepSeni v jednotlivych testech na konci

ptipravného obdobi vyzkumné a kontrolni skupiny v disledku odlisné piipravy?
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3 Teoreticka ¢ast

3.1 Ledni hokej

Ledni hokej patii bezesporu k nejrychlejsim kolektivnim sportliim na svété. Jeho specifikum
spociva v tom, Ze se odehrdva na specialni, ledové plose. Charakterizyjici je velké mnozstvi
neobvyklych ¢innosti. Neobvyklymi ¢innostmi je mySleno brusleni, ovladani kotouce
pomoci hokejové hole a casty fyzicky kontakt se soupetfem. Ledni hokej je hra pevné
organizovaného kolektivu, kdy je potfeba aby se hraci podfidili muzstvu. Dominantni
strankou hry je rychlost, tvrdost a technika. Rozvijime jim ptfedevSim rychlost, silu,

vytrvalost, obratnost, kolektivni spolupraci a sebekontrolu.

V utkéni proti sob¢€ nastupuji vzdy dvé muzstva, piicemz kazdé ma na led¢ 6 hract, z nichz
jeden je brankat. I kdyz je hract na led€ vzdy 6 z kazdého muzstva, cely tym se mtze skladat
az z 22 hrach a ty se mohou v podstaté libovoln¢ stfidat. Diky tomu je zarucena rychlost
a relativni plynulost hry. Sestice na ledé se sklada z jiz zminéného brankéfe, tii utoénikd
a dvou obrancti. Utoéné posty se déli na levé kiidlo, stfedniho uto¢nika (centra) a pravé

kiidlo. Stejné tak se déli na pravého a levého obrance.

Zapas trva dohromady 60 minut a sklada se ze tii tietin (period), které trvaji 20 minut. Mezi
tfetinami jsou dvé prestavky, které trvaji 15 minut a slouzi k Gprave ledové plochy. Celou
hru tidi hlavni rozhod¢i (v n€kterych utkanich dva hlavni rozhod¢i), ktery se zamétuje na
regulérnost hry. Jeho asistenty jsou dva carovy rozhodc¢i a v ptipadé potieby je také na
stadionu pfitomen videorozhod&i. Ceské hokejové soutdze se fidi pravidly ITHF

(Mezinarodni hokejové federace). (Stumbauer,2013)
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3.1.1 Struéna a zakladni pravidla ledniho hokeje

Oficialni publikace IIHF uvadi, Ze at’ se ledni hokej hraje kdekoliv, cil hry je vZdy stejny —
dostat puk do soupetovy branky. Pfesto se vS§ak miize hokej rizné po celém svété lisit. Proto
mayji pravidla hry obrovsky vyznam. Tato pravidla poté plati vzdy, ve vSech zemich, ve v§ech
vékovych kategoriich, pfesné¢ tak aby hra prindsela radost kazdému hraci. Rozdily
v pravidlech 1ze nalézt zejména mezi zapasy, které¢ se hraji pod zastitou IIHF a témi, které
jsou tizena NHL. Utkani v kompetenci IIHF se hraji na ledové ploSe oznaCované jako

,,hT18te* a musi spliiovat rozméry a specifikace, které jsou predepsané touto federaci.

Obrazek 1 Hokejové hiisté
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Zdroj: oficialni pravidla ITHF, s. 31

Oficialni rozméry htist€ jsou 60 m na délku a 25 az 30 m na Sitku. Rohy jsou zaobleny, a to
o poloméru 7,0 aZ 8,5 m. Miizeme se setkat s riznymi odchylkami, ty v8ak musi schvaleny
mezinarodni hokejovou federaci jedna-li se o hiisté uréené pro oficialni soutéz. Hfisté je
rozdélené ¢arami, které se 1i8i svou barvou, ale i Sitkou. Jedna se o brankové ¢ary na samych

koncich hfisté, modré Cary a stfedovou Cervenou caru. Dale se hfisteé déli na jednotliva

pasma. Obranné pasmo je ¢ast ledové plochy, v niz se nachéazi branka, kterou tym brani.
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Stfedni pasmo je stfedni ¢ast hiist¢ a itocné pasmo je ¢ast, kterda se nachazi nejdale od

branky, kterou tym brani.

Obrazek 2 Rozdéleni hfisté podle pasem

Hréska lavice tymu A Hratskd lavice tymu B

:
H

R RPN
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/' Urodiné pasmo tymu A
__.__/
[ L]
|
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/,- ' \
I'l -.'n
Trestre kavice tymu A Bon pomoanmych Trestna kavice
razhadéich tyrmu B

Zdroj: Oficialni pravidla ITHF, s. 33

Jak jiz bylo stru¢né feceno v predchozi kapitole, tak se utkani hraje mezi dvéma tymy a fidi
jej rozhodcCi na ledové ploSe a pomocni rozhod¢i. Tymy se skladaji az z dvaceti dvou hraci.
Neni povoleno vice nez dvacet hract v poli a dva brankafi. Kazdy tym ma jednoho kapitana,
ktery mé jako jediny pravo projednat s hlavnim rozhod¢im otazky tykajici se vykladu
pravidel, které mohou vyvstat v pritb¢hu hry. Kapitan ma na svém dresu oznaceni pismenem
,»C*. Dale ma kazdy tym dva zastupce kapitana, kteii nosi na svém dresu oznaceni pismenem
HA.

Hraci musi disponovat vystroji, kterd spliiuje bezpe¢nostni standardy a mize byt pouzita
pouze k ochrané¢ hracii nikoliv ke zlepSeni schopnosti hra¢e. Ochrana obli¢eje je samoziejmé
také specifikovana striktnimi pravidly. Existuji tfi typy ochrany obliceje, a to chrani¢ oci,

miizka nebo celo-oblicejovy kryt.
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Ledni hokej se hraje s pukem neboli kotoucem piipadné 1ze n€kdy slySet tous. Puk je
vyroben z vulkanizované gumy nebo jiného schvaleného materidlu, je vysoky 2,5 cm, ma

pramér 7,6 cm a vazi mezi 156 a 170 g.

Pokud se hra¢ nebo funkcionai provini proti pravidlim a tento tym se zrovna nachazi
v drzeni kotouce hlavni rozhod¢i okamzité prerusi hru a potresta jedince, ktery se provinil
proti pravidlim. V opa¢ném piipad¢ drzeni kotouce ma soupef tzv. vyhodu. Nejcastéjsim
trestem je tzv. mensSi trest kdy je hra¢ odkazan k pobytu dvou minut na trestné lavici. Dale
je to naptiklad dvojity mensi trest tedy Ctyfi minuty. Tento trest se hraci udéluje napiiklad
pti zakroku, po némz se objevi krev na tvafi zasazené¢ho. Nékteré tresty mohou byt udéleny
v délce péti, deseti minut a v nekterych pripadech trest do konce utkani. Zakroky signalizuje

hlavni rozhod¢i pomoci svych pazi.

(https://www.ceskyhokej.cz/data/document/file/pravidla-ledniho-hokeje-2021-2022-verze-
1.1.2.-rijen2021.pdf)

3.1.2 Nejvétsi uspéchy ceského hokeje na mezinarodni scéné
Ceskoslovensky narodni tym zaznamenal na mezinarodnich turnajich spoustu uspéchi, které
byly pro cely néarod v ur€itych obdobich velmi vyznamné. V roce 1993 vSak doslo
k rozdéleni Ceskoslovenska a vybér do 20 let v tomto roce nastoupil naposledy spole¢né pod
jednim nazvem. Na olympijskych hrach v roce 1994 v Lillehammeru si poprvé zahrali proti
sob¢ hraci, kteti byli jest¢ pomérné nedavno spoluhradi.

Nejvétsi uspéchy zacal Cesky narodni zaznamendvat od roku 1996, kdy se narodnimu
muzstvu podafilo zvitézit na mistrovstvi svéta ve Vidni. Generace hract kolem Roberta
Reichla, Pavla Patery, Davida Vyborného ¢i Martina Ruc¢inského ziskala na Sampionatu
zlato celkem pétkrat. Na vibec nejcennéjsi triumf vSak tato zlatd generace dosahla na
zimnich olympijskych hrach v Nagano v roce 1998. Tento triumf probudil obrovsky zajem
veiejnosti o ledni hokej a Cesti hraci v této dobé patiili mezi svétovou Spicku. Nagano se
stalo symbolem a zaroven vrcholem zlat¢ho véku ¢eského hokeje. V letech 1999 az 2001

vyhral narodni tym tfikrat po sobé mistrovstvi svéta. Pfed tim se to povedlo jen Kanadé

a SSSR.
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Na tento uspéch pozdéji navazali hraci vitézstvim na Sampionatech v letech 2005 a 2010.
Dale stoji za zminku bronzova medaile z olympijskych her v Turin€ z roku 2006 a v témze
roce stiibrnd medaile ze Sampionatu z Rigy. Poslednimi tspéchy jsou bronzové medaile
ze Sampionatu v letech 2011 a 2012. Od této doby seniorsky tym na medailovy uspéch stale
¢eka. Juniorské muzstvo vybojovalo nejcennéjsi kovy vletech 2000 a 2001, k t€émto
uspéchiim jesté pridalo bronzové medaile v roce 2005 od té doby se nepodatilo dosdhnout
vyrazné€j$iho uspéchu.

Je patrné, ze soucasné obdobi neni pro ¢esky hokej nijak zavratné tispésné. Svétova Spicka

VoW W

je stale vyrovnangjsi a uspét je stale t&zsi. (https://www.ceskyhokej.cz/cesky-hokej/historie-

cslh)

3.1.2 Juniorské soutéZe v Ceské republice

V sezoné 2021/22 jsou juniorské tymy v Ceské republice rozdéleny do tiech vykonnostnich
soutézi. Nejvyssi soutézi je DHL extraliga juniorti, které se ucastni 20 tyma o jeden stupeni
niz8i je liga juniorl, které se ucastni 12 tymu rozdélenych do dvou skupin, zapad a vychod.
V regiondlni lize se proti sobé utkava 65 muzstev. V regiondlni lize jsou tymy rozdéleny
uzemné do 12 skupin. (https://www.ceskyhokej.cz/hokejove-souteze/juniori-regionalni-

liga-junioru )
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3.1.3 Pusobeni prostiedi ledniho hokeje na hrace

Témét vzdy plati, ze €loveék je formovan prostfedim sportu, ve kterém se od brzkého véku
pohybuje. Jedince do zna¢né miry ovliviuji rodice, ktefi maji velky podil na tom, jakému
sportu se jejich potomek vénuje. V prostfedi ledniho hokeje na hrace plisobi zejména trenéii,

vvvvvv

ovlivnit kladng¢, ale i zaporn¢.

Prosttedi, ve kterém se hraci pohybuji, s sebou pfinasi jak negativa, tak 1 pozitiva. Déti st
brzy osvoji praci v kolektivu, dodrzovani pravidel, fddu a plnéni ukoli coZz piinasi
harmonogram tréninkti a zapasi v prub¢hu celé sezony. Déle se nauci respektovat autoritu,

kterou je pro hrace pfirozené trenér muzstva. (Zavodsky, 1963)

V nékterych piipadech mize hrace prostredi, ve kterém se pohybuje ovlivnit negativng. Je
nezbytné si v€as uvédomit, ze kolektivni sport nemusi byt tou nejlepsi variantou pro
vSechny. Individuality Casto v tymu ztraci kouzlo, a ne kazdy je takové povahy, aby unesl
odpové&dnost kolektivu. ,,Snad pouze v détskych kategoriich je mozné, aby jeden hrac
prehral 5 souperovych protihracii, poté i brankare a vstrelil branku. To dokazZou jen skutecné

vyrazné talenty a jejich vyskyt neni az tak bezny. “ (Peric, 2002, s. 15)
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3.1.4 Juniorska kategorie

Kategorie v lednim hokeji, kterd je oznaCovana terminem juniofi je velmi specifickd a pro
budouci vyvoj hrac¢i velmi dulezitd. Obdobi mezi roky véku 17-20 let je obdobim, kdy
se rozhoduje o sportovni budoucnosti hrac¢t. Dochézi k pfechodu z mladeznickych kategorit

do kategorii seniorskych a udava se hlavni smér kterym se budou hraci ubirat.

Toto obdobi je v hokejovém prostiedi oznacovano jako posledni vyvojové stadium mezi
détstvim a dospélosti. Dillezité je si uvédomit, Ze vyvojove procesy jesté nekonci. Napiiklad
rustovy a télesny vyvoj se zpomaluje naopak zejména vyvoj spoleCensky pokracuje
a z daleka neni na svém vrcholu. Koncem obdobi této v€kové kategorie coz je zhruba 20.

rok Zivota je pozvolna dokon€ovan i vyvoj télesny.

3.1.5 Kondi¢ni priprava v lednim hokeji

., The term “periodization” simply represents the process of organizing your training into
phases. These phases are placed in a logical order for the purpose of optimizing your long-
term hockey performance, avoiding psychological burnout, and preventing injury*
(https://www.sportsengine.com/article/ice-hockey/how-schedule-your-season-hockey-

training)

Periodizace tréninkl je tedy v pfipravé hokejisti velmi dualezita. Jak uvadi server
hockeytraining.com faze jsou rozdéleny v logickém potadi za hlavnim ucelem, kterym je co

nejlepsi dlouhodoby hokejovy vykon, pfedchazeni moznym zranéni a psychické nepohodé¢.

Kondi¢ni trénink mimo ledovou plochu se sklada ze cviceni, ktera se soustfedi predevsim
na specializovany rozvoj pohybovych ptedpokladi, a to zejména silovych, rychlostnich
a dale pak kondi¢nich a obratnostnich. S ohledem na ledni hokej se do popfedi stavi zejména
rozvoj rychlostnich, silovych, silov€é vytrvalostnich, obratnostnich a vytrvalostnich.
Vseobecny charakter ma tento typ tréninku pouze v prechodném a piipravném obdobi, kdy
se hraci pfipravuji na sezonu a trénuji pfevazné¢ mimo led. V obdobi pifedzavodnim ma
kondi¢ni trénink mimo ledovou plochu pfedevsim doplitkovy vyznam, kdy je zamétfen na

rozvoj silovych schopnosti a zlepSeni regeneracnich funkci organismu. (Pavlis, 2012)
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,,Single weeks of training are most often referred to as microcycles, and longer “blocks” of
training are referred to as mesocycles, while the plan for the entire year (in-season + off-
season) would be known as a macrocycle.” (https://www.sportsengine.com/article/ice-

hockey/how-schedule-your-season-hockey-training)

Stejné jako vjinych sportech at’ uz kolektivnich anebo individudlnich jsou tréninkova
obdobi v lednim hokeji délena na pevné stanovené cykly. Podle téchto cykld se v praxi
postupuje, a to na profesionalni, ale i vykonnostni Grovni. Tyto rozfazovani je praktikovano

1u hrac¢a NHL.

,,Zakladnim délicim kritériem pro rozliseni typu cyklu je jejich délka. Z casového hlediska
proto rozliSujememe cykly:
Vicelety cyklus — tento cyklus se uplatiuje predevsim u reprezentacnich druzstev
(napr. cyklus OH obdobi) a u pripravy mladeze. V klubové praxi se pomérné obtizné
realizuje;
Rocni tréninkovy cyklus — jak jiz vyplyva z nazvu, délka tohoto cyklu je jeden rok
(jedna sezona), sklada se z makrocyklii;
Makrocyklus — dlouhodoby cyklus, tzv. obdobi rocniho tréninkového cyklu, jehoz
délka je jeden az tri mésice. V praxi rozeznavame makrocyklus pripravného,
predzavodniho, zavodniho a prechodného obdobi. Makrocyklus je tvoren mezocykly;,
Mezocyklus — stiednédoby cyklus, zpravidla trva 4 tydny, ale je i delsi (5-6 tydnii)
nebo kratsi (2 tydny). Je tvoren spojenim 2 a vice mikrocyklii;
Mikrocyklus — kratkodoby cyklus; zpravidla tydenni nebo kratsi (3-4dny) ¢i delsi (az
10 dnit). Je zakladni jednotkou cykli. *“ (Pavlis, 2007, s. 268)

Soutézni obdobi trva vétsinou 6-7 mésict. V pribéhu tohoto obdobi jsou hraci vystavovani

zatiZzeni pfevazné anaerobniho charakteru. Soucasné je to ale 1 zatiZzeni rychlostni a silové,

neme¢lo by se ovSem zapominat i na zatizeni psychické, na které je kladen ¢im dal vétsi diraz.
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3.1.6 Roc¢ni tréninkovy cyklus v lednim hokeji

Roéni tréninkovy cyklus je zakladni jednotka dlouhodobé systematické a organizované
tréninkové ¢innosti. Je dilezité si uvédomit, ze usporadani, zakonitost a komplexni stavba
sportovniho tréninku je nezbytna. Jakékoli metody, cviceni atd. ztraceji smysl a efektivitu

nejsou-li pouzivany v pravy ¢as a na spravném miste.

Pti casovém Clenéni se uzivaji makrocykly pro jednotliva obdobi, a to konkrétné takto:
- Makrocyklus ptipravného obdobi
- Makrocyklus ptedzavodniho obdobi
- Makrocyklus zavodniho obdobi
- Makrocyklus prechodného obdobi

V tréninkové praxi je zavodni obdobi rozdéleno piestavkou na dve ¢asti, tzv. prvni a druhé
zavodni obdobi. Mezi n¢ je vlozen mezocyklus, ktery slouzi pfevazné k regeneraci, ale mimo
jiné také k pfipravé na druhé zavodni obdobi. Ro¢ni tréninkovy cyklus méd na vrcholné
urovni tuto stavbu:

- Makrocyklus ptipravného obdobi

- Makrocyklus ptedzavodniho obdobi

- Makrocyklus zdvodniho obdobi I

- Regeneracni a rozvijejici mezocyklus

- Makrocyklus zavodniho obdobi II

- Makrocyklus ptechodného obdobi

Takto vypada ro¢ni tréninkovy cyklus na vrcholné tirovni s vyjimkou sezon, kdy se konaji

napf. olympijské hry, nebo Svétovy (Kanadsky pohdr). (Pavlis, 2007)
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3.1.7 Makrocyklus pripravného obdobi v lednim hokeji

V bézné praxi trvda makrocyklus v pfipravném obdobi pfiblizné jeden az tfi mésice.
Konkrétné v lednim hokeji zacina ptipravné obdobi v dubnu, ptfipadné v pribéhu dubna,
a kon¢i obvykle na konci ¢ervna. Toto je zazity systém, ktery se v poslednich letech snazi
néktefi trenéfi lehce zménit. V tomto obdobi bylo tradi¢ni, Ze se hraci ptipravovali pouze na
suchu a této priprave se fikalo sucha nebo také letni piiprava. Tento model byl vyuzivan
zejména ztoho divodu, Ze nebyly podminky k udrzovani celorocniho provozu vsech
zimnich stadiond. Dnes ale miizeme vidét, Ze nékteré tymy zafazuji trénink na led€ i v t€chto

jarnich, pfipadné letnich mésicich.

Toto zminéné obdobi je svym tréninkem zaméfeno na vytvareni vSestrannych zakladi
sportovni vykonnosti. Cilem je dosazeni kvantitativnich a kvalitativnich zmén. Kvantitativni
zmény se tykaji zvySovani funkéni urovné orgdni a systémi, kvalitativni znamenaji
prizpasobeni zvysenych funkénich moznosti pozadavkim vykonu. Piipravné obdobi se déli
na dvé casti, v prvni je trénink zaméfen obecné a ve druhé specialné, kazda etapa trva

priblizné 6 tydni. Pfechod mezi nimi neni nahly, ale pozvolny a pomaly. (Pavlis, 2007)

Prvni ¢ast ptipravného obdobi by tedy méla byt zaméfena na rozvoj obecné funkénich
predpokladt pro dané sportovni odvétvi. V tomto ptipade pro ledni hokej. Soucasné je dobré
se zaméfit na rozvoj individualnich hernich dovednosti. Ve druhé ¢asti se postupné piechazi
od obecné zamétené piipravy k ptipraveé specidlni, a to jak z pohledu kondice, tak mimo jiné
technicko-taktickych aspektii hry. Dtulezit¢ je respektovat béhem pftipravy vékove
a vyvojoveé zakonitosti hract. U dospélych hrach trva obecna ¢ast piiblizné jeden meésic
a specialni pifiblizné 2 mésice. Vétsinou plati pravidlo, Ze ¢im starsi a zkuSenéjsi hréci, tim
méné je pifiprava zaméfena na obecnou kondici, ale naopak na piipravu specialni.
Pochopitelné u déti a mladSich hrac¢li by méla byt pfiprava vedena zejména obecnym

smérem. (Jebavy, 2017)

V prvni etapé piipravného obdobi dochazi ke zvySovani funkéni pfipravenosti organi
a jejich systémii, a to zvySovanim objemu tréninku. Pfi tom je dilezité disledné uplatnovani
zasady vSestrannosti tréninku. Tréninkové jednotky by mély byt vedeny zejména obecné
a vSestrann¢. Z hlediska zatéZovani se mlze jednat o déletrvajici vytrvalostni zatizeni, které

stimuluje zotavené procesy ve svalech.
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Cilem druhé etapy je zjednoduSené feceno pievést obecnou trénovanost na trénovanost
specialni. To znamend, Ze objem tréninku je zachovan, ale zvySuje se intenzita a zatiZeni,
méni se pomer mezi obecnou piipravou a specialni, a to ve prospeéch té specialni a dale
dochazi k rozvoji specidlnich pohybovych dovednosti. Obsahové se vyuziva v piipravném
obdobi specialnich prupravnych a dopliikovych cviceni na hiisti, v t€locvi¢né, v posilovné
nebo v terénu. Vyznamnou ulohu v tréninku zaujimaji jiné sportovni hry jako je napiiklad
basketbal, ktery poctem hract a svym rychlym spadem do urcité miry simuluje pritbéh hry
v lednim hokeji. V ptipad€, ze je trénink veden z urcité Casti na led¢ je skladba lehce
pozménéna. Tento typ piipravného makrocyklu se viak uziva v Ceské republice pouze na té
nejvyssi, vrcholové Urovni, a proto je stale jest¢ velké mnozstvi klubt, které praktikuji

tradi¢ni zptsob pripravy. (Pavlis, 2007)

3.1.8 Pripravné obdobi ve zkoumanych oddilech v juniorské kategorii

Kluby, které se zapojily do vyzkumu maji kazdy rok v juniorské kategorii letni pfipravu
zaméfenou zejména na rozvoj aerobni a svalové vytrvalosti. Trenéfi t€zi zejména z vlastnich
dlouhodobych zkuSenosti, ale také ze zajetého a mnohdy stereotypniho modelu, ktery se
vyuziva po nékolik generaci. Hlavnim cilem letni pfipravy je celkovy rozvoj vSech fyzickych
predpokladt, které jsou nezbytné pro absolvovani hlavniho zdvodniho obdobi, jinymi slovy
hokejové sezony. Letni pfiprava na vykonnostni urovni probihd zpravidla formou
hromadnych tréninka, kdy se hraci schazi ve znamém prostiedi zimniho stadionu. Zcela
vyjime¢né mizeme u nékterych hract vidét i individudlni letni ptipravu, ale to zejména na
vrcholové a urovni a v seniorskych kategoriich, pfipadné u zranénych hraci. V oddilech, kde
bude probihat vyzkum letni pfiprava zacina tradi¢né na konci dubna piipadné na zacatku

kvétna, a konec byva obvykle na konci mésice Cervna.

Toto obdobi je charakteristické tim, Ze se trénuje vyhradn€ na suchu a tréninky na ledové
plose jsou zcela vyjimecné. Nejvétsi diraz je kladen na rozvoj kondice, kdezto technicka
stranka, potazmo takticka, je v tomto obdobi upozadéna. Této slozce tréninku je naopak
vénovana pozornost s nastupem na led, a to v obdobi mésice srpna. Zavedeny model je v
prvnich tydnech zaméifen na aerobni slozku coz znamena, Ze je vénovana pozornost zejména

bézeckym tréninkiim, a to na delsi vzdalenost.

22



S postupem ¢asu se zhruba po dvou az tfech tydnech pozvoln€ prechédzi z vytrvalostnich
schopnosti na rozvoj rychlostni vytrvalosti. Na samotném konci letni pfipravy, coz znamena

posledni tii az dva tydny v ¢ervnu, se pracuje primarné na rychlostnich schopnostech.

Na vykonnostni trovni je naptic¢ kluby vyuzivan témet shodny model letni pfipravy, pouze
malé mnozstvi z nich si mize dovolit absolvovat v tomto obdobi tréninkové jednotky na
ledové plose. Tréninkové programy zaméfené na piipravné obdobi v lednim hokeji jsou
mnohdy velmi nedostatecné a jedna se o jakysi piezitek a neSvar v prostiedi ceského hokeje.
Casto se lze setkat s postupy, které byly aktualni a moderni pfed dvémi nebo tiemi
generacemi. Tato skute¢nost miize byt zplisobena Spatnym modelem vzdélavani trenért
nebo alibistickém piistupem nékterych trenért k letni pfipravé. V mezinarodni konkurenci
je potom patrné, Ze tyto postupy nejsou konkurence schopné a jsou zcela nedostacujici. Pti
tréninku v posilovné je mnohdy vyuzivan téméf ve vSech ptipadech tzv. kruhovy trénink,
kdy hraci stfidaji cviky podle stanovist. Oblibené je mezi trenéry zejména vyuziti cvikli na
svalstvo bficha a pazi. Tato tréninkova ndpli je pozd¢ji rozsifena o skakaci cviky, jinymi
slovy plyometricka cviceni, kterd se realizuji naptiklad pomoci skokt ptes prekazky, skoki

do schodt nebo skokii pies Svihadlo.

Na zékladé vysledkt z uplynulych sezon je ziejmé, ze letni piiprava v mnoha oddilech neni
z daleka realizovana tak, jak by spravné m¢la byt. Nedostate¢na je také mimo jiné vzdélanost
trenéra tykajici se této problematiky. V mnoha ptipadech trenéfi neprojevuji dostate¢ny
zajem o letni pfipravu a tuto dulezitou ptredsezonni ¢ast pouze ,,ptetrpi”. Neméla by byt
opomenuta ani skute¢nost, ze ne vSechny kluby disponuji modernim vybavenim a zdzemim
na zimnim stadionu, jako je napftiklad t€locvicna, posilovna nebo tieba zdzemi regenera¢niho
charakteru. Z tohoto divodu jsou jejich moznosti zna¢né zredukované. Také je dulezité
zminit, ze velka ¢ast trenérii nema trenétinu jako sviij hlavni pracovni pomér a trénovani je
pouze privydélek a aktivita, které se vénuji ve svém volném case. Proto patii obdiv vSem
lidem, kteti se trénovani vénuji na amatérské trovni, a to hlavné z lasky k sportu jako

takovému na druhou stranu nesou na svych bedrech stejné velkou zodpoveédnost, jako trenéti

na profesionalni Grovni.
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3.1.9 Pohybové schopnosti

V praxi se lze setkat s nc¢kolika typy rozdélni pohybovych schopnosti. Autofi Dovalil
s Pericem (2009) napftiklad rozlisuji pohybové schopnosti nasledovné — silové schopnosti,
rychlostni schopnosti, vytrvalostni schopnosti a koordina¢ni schopnosti. V nékterych
publikacich autofi jako naptiklad Pavli§ (2007) uvadi namisto koordina¢nich schopnosti
termin schopnosti obratnostni. Stejné jako prvni dva zminéni autofi rozdéluje schopnosti
1 Hajek ve své publikaci Antropomotorika, ktera se zabyva rozdélenim na schopnosti silové,

rychlostni, vytrvalostni a koordina¢ni. Tuto strukturu zastava vétSina autoru.

., V télovychovné sportovni motorice je zamérny pohyb clovéka podminén jeho pohybovymi
predpoklad, resp. pohybovymi (motorickymi) schopnostmi. Motorické dovednosti na rozdil
od schopnosti predstavuji redlnou osvojenou zpiisobilost k realizaci urcitého konkrétniho

pohybového ukolu. “ (Hajek, 2001, s.32)
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3.1.10Rozvoj silovych schopnosti v lednim hokeji

., V lednim hokeji se primarné soustiedime na rozvoj explozivni sily, ktera je diileZita hlavné
pri startech, zméndach sméru a strelach. Nesmime ovSem zapominat i na dalsi projevy
silovych schopnosti. Pri osobnich soubojich se jednd vétsinou o kombinaci maximalni
a vytrvalostni sily prevazné v izometrické kontrakci (staticka sila). Snahou hracii je odehrat

konec strida i zaver utkani ve vysokém nasazeni (intenzité), podobné jako na zacatku.

(Jebavy, 2017, s. 61)

Je patrné, Ze ledni hokej je sport, ktery je zaloZen na velmi vysoké a intenzivni rychlosti
hrach na ledové ploSe a stézejni roli zde hraje explozivni sila hract. Explozivni sila je
stézejni pro hrace ledniho hokeje, protoze v prib&hu hry se snazi témétf nepfetrzité

prekonavat co nejrychleji odpor pii konkrétni dynamické ¢innosti.

V ptipravném obdobi je rozvoj sily zaméten primarné na rozvoj tzv. vSeobecné sily, kdy se
vyZivaji metody zamétfené na vytrvalostni silu. Obecné se silové-vytrvalostni a objemova
metoda v pfipravném obdobi zatazuje 3 — 4krat tydné na dobu 45-90 minut. Samoziejmé
vSe zavisi na moznostech klubu a muzstva. Ptiklad je zde uveden na idealnim ptipadu.
Nekteti autofi obecné zastavaji ndzor kratsich, ale na druhou stranu ¢astéjSich tréninkovych
jednotek. Diky castéjSimu zatazeni silovych jednotek je vhodné béhem tydne sttidat
1 zaméteni na jednotlivé partie. Idedlni stfidani 1ze uvést na nasledyjicim ptikladu, pokud je
v pondéli trénink zaméfen primarné na dolni koncetiny, méla by byt druhd tréninkova

jednotka zamétena prevazné na trup a horni koncetiny.

Klasickou a jiz zminovanou organiza¢ni formou, ktera je v této ¢asti letni pfipravy hojné
vyuzivana je kruhovy trénink. Mezi jeho nejvétsi vyhody patii vysoky pocet cviicich
najednou. Pii1 kruhovém tréninku mohou byt na jednom stanovisti 2-3 hraci a doba jednoho
cviceni se vétSinou pohybuje v rozmezi 20-30 sekund. Typt kruhovych tréninkil existuje
velké mnozstvi. Pfikladem mutze byt kruhovy trénink zdvojeny pfipadné ztrojeny, kdy se

stejny cvik odevici 2-3krat, pficemz je ureny pevny ¢as odpocinku mezi opakovanimi.

Jak jiz bylo zminéno, v prvni Casti pfipravného obdobi je dulezit¢ zamétit do tréninku
primarné silovou vytrvalost na svalstvo trupu a ochablé partie a az poté na hlavni svalové

skupiny. Ochablym partiim je dualezit¢ se veénovat zejména z divodu, protoze jejich
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prohloubeni miize vést k svalovym dysbalancim a tato skutecnost miize velmi dramaticky
ovlivnit zdravi hra¢e i v bézném zivoté. U hraci ledniho hokeje patii mezi nejvice
problematické partie, které maji tendenci k ochabovani nebo zkracovani hyzd'ové svaly
Sikmé biiSni, zadni strana stehen a mezi lopatkové svaly. Nejvice pietizena jsou piedni
stehna a spodni ¢ast zad. Pokud jsou svaly na pfedni stran¢ oproti zadni stran€ moc silné, je
velké riziko zranéni. Z tohoto diivodu se doporucuje, aby zadni strana stehen a hyzdé v prvni
casti pripravy zesilily.

Na zacatku piipravy jsou také velmi efektivni cviceni na trup (core) bez vyuziti, piipadné i
s vyuzitim cvicebnich prostfedkil jako jsou napfi. kladky, jednoru¢ni ¢inky, kotouce, ale
1 balan¢ni podlozky apod. Cviky na posileni trupu (core) a celkove i hlubokych svalti kolem
patete (HSS), by mély byt praktikovany jak v izometrické Cinnosti, tak 1 do vSech sméra
s neménnym ohybem patefe. Kromé téchto zminénych cviceni na oblast trupu je dilezité
zminit, Ze silové-vytrvalostni se upfednostiiuji v provedeni v maximalnim mozném rozsahu.
Je nutné, aby svaly byly po kazdém silovém cviceni protahovany v maximalni mozné délce
pfi neutrdlnim postaveni segmentli. Na tuto cast tréninkové jednotky trenéti casto
zapominaji a svaly se stdvaji méné€ pruznymi. V utkani pak muize dojit k jejich natazeni nebo

natrzeni, a to napiiklad pfi ndhlé zméné sméru nebo rotaci. (Jebavy, 2017)

V lednim hokeji se silové schopnosti podili velmi vyznamné na sktruktufe celkového
sportovniho vykonu. Zapojuji se do mnoha cinnosti — brusleni, ¢innosti jednotlivce,
moznosti hry télem, kde kromé techniky provedeni rozhoduje i dosazend troven sily. Svymi
disledky se silové schopnosti promitaji do celkového obrazu hry muzstva. Silové schopnosti
mayji vyrazny vliv na taktiku a psychiku jako je napft. state¢nost hrac¢e v osobnich soubojich.
Muzeme tedy hovofit o zvySovani herni vykonnosti jako o nepfimém duasledku rozvoje

silovych schopnosti hract. (Pavlis, 2007)

Na samotném zacatku i v prub¢hu pfipravy se pravidelné€ zatfazuje dostatek cvi¢eni na dolni
koncetiny. Pievazné v prvni Casti pripravy by mély byt praktikovany cviky, pti kterych
se zapojuji dolni koncetiny samostatné. Podle nékterych kondi¢nich trenérti jako je napf.
Martin Itersky v hokeji nenalezneme okamzik, kdy by pracovaly ob¢é nohy stejné. Z tohoto

divodu by mély byt do piipravy zafazeny tzv. unilaterarni cviceni.
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Tento termin znaci cviky, které se provadi pouze na jedné noze, a nikoliv pouze snozmo.

Jako ptiklad lze uvést metkalfy, vypady, dfepy na jedné noze.

Pii provadéni téchto cvikli se celé télo soustiedi na brzdici funkci dolnich koncetin a
efektivni prenos sily z koncetin na trup. Opacnym piikladem jsou cviky bilateralni jako je

tteba diep s olympijskou osou.

V druhé ¢asti ptipravného obdobi se ve vétsiné klubi stéle trénuje bez vyuziti ledové plochy.
Do tréninku se zacinaji zafazovat silové metody s vyssi az maximalni intenzitou, pozd¢ji
kombinované s metodami maximalniho rychlostniho projevu. Dllezité je zminit, Ze vysoké
az maximalni intenzity zatéze by méli pouzivat vyhradné dospéli hraci. Pro mladsi hokejisty
nejsou vysoké odpory vhodné. Dulezitou podminkou zahdjeni tréninku s vysokou az
maximalni zat€zi je ukonceni riistového spurtu a vybudovani dostatecného silového zakladu.
Prilis casté zatazeni vysokého odporu miize byt rizikem hlavné pro klouby v oblasti kolen
a bederni patet. Obecné plati pravidlo, Ze té¢zka ¢inka by se méla objevit v tréninku hokejistl
az po triletém silovém tréninku s pomalu se zvysSujici zatézi. Nezbytna je, ale spravna
technika provadénych cvikl. Pokud trenéfi do tréninku zafazuji cviky s maximélnim
odporem je vhodné, aby vybrali 1-3 hlavni cviky komplexniho charakteru nebo cviky které

jsou zaméfené na velké svalové skupiny, napi. bench press, pfemisténi, diep.

V ptipravé hokejista je tradi¢ni obdobi dovolené, které trva tii, v nékterych ptipadech az
Ctyfi tydny. Z tohoto ditvodu je vhodné metody, které podporuji rychlou a explozivni silu,
zatadit az po ndvratu z dovolené. Toto obdobi (dovolené) je bohuZzel urcitym krokem zpét.
Kondice stagnuje a vykon klesa. Hrac¢i by neméli mit zcela klidovy rezim. Doporucovéan je
maximaln¢ tyden bez intenzivni pohybové aktivity a poté zatadit prvky na rozvoj agility
a rychlostni vytrvalosti. Je to zejména z diivodu, aby byli hra¢i pfipraveni na nastup na led

a eliminovala se tak rizika moznych zranéni. (Jebavy, 2017)
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3.1.11Rozvoj rychlostnich schopnosti v lednim hokeji
pohybovych schopnosti. Z dilcich sloZek rychlosti se ve hokeji nejvice vyuziva akcelerace,

decelerace (brzdy) a zmény smeru. “ (Jebavy, 2017, s. 82)

Obecné plati, Ze vyuziti rychlostnich schopnosti ve sportu je velmi §iroké, a to od vykond,
které jsou na jejich Urovni pifimo zavislé napf. od atletickych sprintli pfes sportovni
discipliny kde hraje rychlost velmi vyznamnou roli, a to je pravé tieba ledni hokej. Pii
rozvijeni téchto schopnosti ve specifické formé konkrétniho sportu jsou vyuzivana specidlni
cviCeni, kterd jsou zahrnuta do tréninkovych jednotek. Obecné se uvadi a plati, Ze tato
cviceni by neméla byt del$i nez 15-30 minut v kontextu k jedné tréninkové jednotce.
Z dtsledku dlouhodobych odbornych poznatkd vyplyva, ze k dlouhodobé strategii rozvoje

rychlostnich schopnosti je nezbytné vénovat pozornost jiz v détském veéku (8-10 let). Obecné

se soudi, Ze rychlostni schopnosti dosahuji maxima kolem 18.-21. roku. To ovSem
neznamena, ze by mél byt pozdéji rychlostni trénink upozadén. (Peri¢, 2010)

V prvni ¢asti rocniho tréninkového cyklu se rychlost rozviji nejcastéji v podobé bézeckych
cviceni. Rychlost ve specifickych podminkach (na ledové plose) se do ptipravy zpravidla
zafazuje az v samotném predsoutéZnim obdobi, coZ je zhruba mésic srpen. Cim vice se

rozviji rychlost specificka, tim vice klesa rychlost mimo led.

V prvnim mésici piipravného obdobi se kratké rychlostni cviceni do tréninku pfili§
nezafazuji. Divod je vytvafeni vS§eobecné kondice pfi nizsi intenzité. Proto jsou v pfiprave
schopnosti. T¢€lo se na rychlé a explozivni ¢innosti teprve piipravuje a je nezddouci, aby

tréninkové jednotky tyto maximalni rychlostni projevy hned obsahovaly. (Jebavy, 2017)

Velmi cCasto byva rychlost spojovana také s dalSimi pohybovymi schopnostmi, v lednim
hokeji zejména s vybusnou silou. Ta je ovSem chapana jako pohybova Cinnost s vétsSim
odporem. Obdobné¢ je tomu tak u rychlostni vytrvalosti, kdy mluvime o opakovani cvic¢eni
urCité vysoké intenzity. Je dulezité si uvédomit, ze rychlostni schopnosti jsou z velké miry
podminény geneticky. Udava se, ze podil dédi¢nosti ¢ini 70-80 %. U rychlostnich schopnosti

hovofime o strukturdlni schopnosti. V podstat¢ to znamena, ze misto jedné, obecné
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rychlostni schopnosti miizeme hovofit o n¢kolika rychlostnich schopnostech, které jsou na
sob¢ relativné nezavislé. Tato nezavislost znamena, ze jedna vysokd uroven jedné dilci
schopnosti nemusi byt vysokd uroven jiné, a naopak rozvoj jedné dil¢i nepiinasi rozvoj
druhé. Proto v tréninku musi byt tyto ,,nezavislé schopnosti rozvijeny individudlné a
specifickymi prostfedky. V praxi je dilezité, aby doSlo pomoci cviceni k ptevedeni dil¢ich

schopnosti na hern¢ komplexni pozadavky.
V praxi se jedna o:

- rychlost reakce
- rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklicka)
- rychlost komplexniho pohybové projevu (rychlost cyklickd) (Pavlis, 2007)

Priblizné po tfech tydnech ptipravy se tedy zacinaji objevovat prvni cviceni rychlostniho
charakteru napt. cviky na rychlost reakce a akcelerace jako napft. starty z poloh, slalomy
nebo reakce a akcelerace. Jedna se pravé o jiz zminénou ¢ast rychlostnich schopnosti. Tato
cviceni jsou vSak stidle v menSin€ a praktikuji se na zacatku tydne i na Gvod tréninkové
jednotky 1-2krat tydné po dobu 10—15 minut a vhodné se dopliuji se silovym blokem
a sportovni hrou. V druhém meésici ptipravného obdobi nastava zasadni obrat v ¢etnosti TJ
zaméfenych na rozvoj rychlosti. Zatazuji se 3 — 4krat tydné po dobu 15-30minut. Stale by
m¢élo platit pravidlo, ze rychlostni ¢ast je zafazovéana do ivodu tréninkové jednotky a pred
by méla byt pozornost vénovana kvalitnimu dynamickému streCinku zakoncenému
Svihovymi cvicenimi. V ptipravé by mél byt nejvetsi diraz kladen na akceeleraci, kterd je pro
ledni hokej stézejni. Je dulezité si uvédomit, Ze se hra¢i béhem hry pohybuji do vSech sméru,
a proto maji mit i rychlostni cvi¢eni podobny charakter. Proto je nezbytné do tréninku zatadit
krom¢& akcelerace 1 deceleraci — brzdy. Cviceni, kdy spojujeme dohromady rychlost
akcelerace, decelerace, zmény sméru, odrazy (silu), obraty (koordinaci) a maximalni mozny
rozsah (pohyblivost), se souhrnné¢ nazyvaji agility. Typickym piikladem tréninku agility
v piipravném obdobi je pfekdzkova draha v dobé trvani do 15-20 s. Na zvySeni frekvence
se do tréninku Casto zafazuje frekvencni Zebiik. Hlavnim cilem této pomicky je zkratit délku

kroku na minimum a frekvenci pohybu na maximum.
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Vyznam této pomiicky je zejména stimulace rychlych pohybi dolnich koncetin, protoze
prenos do hokeje je na rozdil napi. od basketbalistii, florbalistii nebo fotbalistii diky

odlisSnému pohybu na led¢ nizsi. (Jebavy, 2017)

3.1.12Rozvoj vytrvalostnich schopnosti v lednim hokeji

,Za vytrvalost je vSeobecné povaZovana pohybova schopnost clovéka k dlouhotrvajict
telesné cinnosti: soubor predpokladii provadet cviceni s urcitou nizsi nez maximalni
intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou *

(Peric, 2010, 5.106)

V lednim hokeji plni vytrvalostni schopnosti lohu kondi¢niho zakladu vykonu ve hie.
V organismu hrace vytvateji takové podminky, aby mohl odehrat utkdni v plném tempu
anasazeni po celou dobu. Druhym tkolem jsou vysoce rozvinuté zotavovaci schopnosti,
které se projevuji v pribchu hry. Zotavovaci schopnost mé velky vyznam nejen v pribéhu
utkani, ale nabyva na diilezitosti pfedevSim v prib¢hu sezony (soutéze), kdy se hraje velké
mnozstvi utkani v kratkém ¢asovém sledu. V nekterych piipadech se béhem jednoho az dvou
tydni hraje 4-8 utkani, na profesionalni trovni jsou to nékdy az 3 utkdni v jednom tydnu.

(Pavlis, 2007)

Vytrvalostni schopnosti se obdobné jako rychlost rozvijeji v obecné a specifické roving. Jako
prvni se klade diraz na vSeobecné pojeti vytrvalosti mimo led nejcastéji s vyuZzitim
bézeckych cvi€eni. Priblizné na zacatku ptipadné v poloving srpna, kdy se piechéazi na led,
v prvnich dvou tydnech je snahou zapracovat nejvice na dlouhodobé a stfednédobé
vytrvalosti. Pozdéji jiZ neni v pfipravé na tyto druhy vytrvalosti prostor. V pfipravé maji
pouze dopliikkovy vyznam, protoze se z hra¢ii nesnazime délat vytrvalce. Zatazeni této
dvoutydenni vytrvalostni ¢asti ma mimo jiné i pozitivni vliv na psychickou odolnost hracu.
Idealni aktivitou, jak rozvijet vytrvalost u hract je béh, jizda na kole nebo na inline bruslich,
pfipadné spinning. Klasickou vytrvalostni metodou je po zapracovani (pfiblizné od tietiho
tydne) tzv. metoda intervalova, ktera piedstavuje kratkodobou anaerobni vytrvalost. Pii této

metod¢ je doba zatéze stanovena na piiblizné 2—4 minuty, interval odpocinku je poté dale
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ur¢en SF, ktera klesa k 120 t/min, zpravidla 2—3 minuty. Po druhém tydnu letni ptipravy se

pozvolna pifidava i posledni druh vytrvalosti coz je druh rychlostni.

Na rozvoj existuje velké mnozstvi metod. Prvni metodou, kterd je u trenérti velmi oblibena
je metoda velmi kratkych intervaltis dobou trvani 10—15 sekund, pii¢emz interval odpocinku
je vpoméru 1:2 az 1:4 s po¢tem opakovani 10-20. Tato metoda je velmi hojné uzivana
v prubehu letni piipravy, avSak u hracii neni pfilis oblibend. Opakovany pracovni ¢as (iseky)
se pohybuji ve velmi podobném case jaky stravi hra¢ na led¢ (25-60 sekund). Tato
tréninkova metoda je hojn¢ uzivana pii tzv. bézeckych usecich, ale také 1ze vyuzit u usekt
na kole v kopcich. Pravé jizda na kole je idedlni zplsob pro hrace, ktefi maji problém

s koleny.

V druhém meésici letni ptipravy by se méla nejveétsi pozornost vénovat hlavné vytrvalosti
rychlostni. Jednou az dvakrat tydné se do pfipravy zafazuje kombinovana rychlostni
vytrvalost s prvky silového tréninku (odrazy, skoky pies piekazky, vyb&hy do kopcit). Doba
trvani se pohybuje v krat§Sim rozmezi nez v predchozim tréninkovém obdobi. V tuto chvili
je to 15-35 sekund a pocet opakovani se fidi udrzenim vysoké az maximalni intenzity hraca
(5—8krat), interval odpocinku je asi 4-8 minut. Tato tréninkova metoda mtize byt pro hrace
v nékterych ptipadech velmi naro¢na a mnohdy se lze setkat s pfipady nevolnosti. K tomuto
stavu dochézi diky vysokému zakyseleni. Pravé z tohoto diivodu by mél byt rychlostné-
vytrvalostni trénink zafazovan postupné, aby si hraci na tento typ zatéze zvykli a s tim by

m¢l souviset i postupné se zvysujici pocet opakovani.

V tréninku u kategorii do 15 let véku se nedoporucuje zafazovat vytrvalostni trénink
v takové mife jako u dospélych. Celkovy objem by se mél pohybovat zhruba okolo 50 %
oproti seniorské kategorii. Organismus déti neni zdaleka tak fyziologicky pfipraven na
narocny trénink s tvorbou kyseliny mléc¢né. Z tohoto diivodu by mély byt vysoko intenzivni
¢innosti v tréninku vyuzivany minimalné. Silné zakyselovani téla miZze mit velmi negativni
vliv na rychlostni rozvoj, a proto se doporucuje upfednostiovat trénink rychlosti

a koordinace. (Jebavy, 2017)
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3.1.13 Rozvoj koordina¢nich schopnosti v lednim hokeji

,,Koordinace (drive se oznacovala jako obratnost) ma jako schopnost ve sportovnich hrdach
zcela jisté velky vyznam. Veétsinou se pri hie projevuje jako soucast dalsi schopnosti, a to
nejcasteji rychlosti. A prave tyto dvé schopnosti by se mély ve velké mire rozvijet jiz od
deétského veku. Obecné se tvrdi, Ze nejvhodnéjsi doba na rozvoj obou schopnosti je mezi 7.
az 12. rokem ditete. V tomto véku je detsky mozek otevieny uceni se novym dovednostem,

proto by koordinace méla byt soucdsti téemer kazdého tréninku v uvedeném obdobi. "

(Jebavy, 2017, s. 98)

Koordina¢ni schopnosti byvaji vymezovany jako soubor schopnosti lehce a ucelné
koordinovat vlastni pohyby, ptizpiisobovat je ménicim se podminkam a provadét slozitou
pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby. Komplexn¢ je mozné koordina¢ni
schopnosti délit na obecné, které vytvaii sifi pohybového fondu a specidlni, které se vztahuji
k soutéznimu provedeni konkrétniho sportovniho vykonu. V lednim hokeji to mohou byt
napf. obraty na bruslich, thybné manévry télem apod.). Je dulezit¢ si uvédomit, Ze
koordina¢ni schopnosti tizce souvisi s hernimi dovednostmi. Jsou zavislé na fizeni motoriky,

rozvijeji se a zpeviluji pti opakovani. (Pavlis, 2007)

Pii letni piipravé seniorskych hracl se koordinacni schopnosti samostatné prakticky
nerozviji. Rozvoj koordinace se ale vyskytuje v nacviku novych dovednosti nebo v ramci
kondi¢ni ptipravy jako napft. soucast piekazkovych drah. Jak jiz bylo zminéno, u déti je
rozvoj koordinace daleko intenzivngjsi. Cas rozvoje téchto schopnosti se pohybuje mezi 10—
15 minutami 2-4krat tydné. Nejveétsi pozornost je rozvoji téchto schopnosti vénovana

v prvni ¢asti pfipravného obdobi. (Jebavy, 2017)

32



3.2 Crossfit

Crossfit je relativné novy fitness program jehoZz cilem je variaci kondi€nich cviceni, at’ uz
zaméfenych na rychlost, silu nebo vytrvalost, rozvijet vSestranné cvi¢encovy motorické
schopnosti. V crossfitu jsou obsazeny cviky z riznych sportovnich odvétvi, diky cemuz je
moznd neustald obména tréninkovych jednotek. Z tohoto divodu se zabrani urcité
stereotypizaci tréninku a ztizi se tak adaptace organismu na zatéz. Proto ¢im dal vice sportii
a sportovcl zatazuje crossfit do kondi¢ni ptipravy a do tréninkového planu. Jedna se o sport,
ktery je velmi narocny z hlediska vSestrannosti. Vychdzi primarné z prvkd gymnastiky,
vzpirani a atletiky. Neni vSak vyjimkou, ze se ve workoutech mizeme setkat naptiklad

s plavanim, jizdou na veslovacim nebo bézeckém trenaZeru, ptipadné s jizdou na kole.

V crossfitu jde tedy zejména o kombinaci silového, kondi¢niho a koordina¢né naro¢ného
typu cviceni, jehoZz cilem je vSestranny rozvoj fyzickych ptedpokladd. Déle se crossfit
zaméfuje na denni pohybové Cinnosti ¢lovéka a snaZi se zlepSit pfipravenost cviciciho
jedince na kazdodenni pohybovy stereotyp. Crossfit je sportovni disciplina, kterd je
postavena na vSeobecném rozvoji a tim padem je hojné vyuzivan v kolektivnich sportech
jako je ledni hokej, americky fotbal, ragby a dal$i sporty. Siroké vyuziti v dnesni dobé
doklada 1 fakt, ze crossfit jako tréninkovou metodu praktikuji mimo sportovce napiiklad
¢lenové armady, hasi¢skych sborii nebo policisté. Pochopitelné je tato sportovni disciplina
uréena i Siroké vefejnosti. Napii¢ celou Ceskou republikou se najde velké mnoZstvi

oficialnich certifikovanych télocvi¢en (gymil nebo boxil), které nabizi vetejné lekce.

(https://www.crossfit.com/what-is-crossfit/)

Je dllezité si uvédomit, Ze crossfit neni pouze tréninkovd metoda, ale také regulérni
sportovni disciplina, ve které probihaji zdvody a vénuji se ji profesiondlni atleti. V této
diplomové praci se vSak na crossfit nahlizi jako na tréninkovou metodu.

Pozadavky, které crossfit klade na atlety jsou velmi obsahlé a Siroké. Jak jiz bylo zminéno,
tato sportovni disciplina kombinuje n€kolik dalSich disciplin a sportti, z tohoto diivodu se

crossfit stdva ¢im dal vice popularni. Kazdy atlet si tak miiZze najit svou vlastni oblibenou

slozku. Z vlastnich ptikladi mtzu uvést, ze nékteré jedince napliuje vice gymnasticka ¢ast
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jiné zase naopak cast vzpéracska. Pravé diky této rozmanitosti a riznorodosti tento sport
pritahuje stale vice lidi. Typickym piikladem toho, jak je tento sport komplexni a obsahly,
je oficialni mistrostvi svéta, které se nazyva Crossfit Games. V uplynulych rocnicich se
zavodni workouty skladaly naptiklad z plavani s ploutvemi a jizdé na kajaku, Splhu na lan¢,
prace s medicinbalem a maratonské vzdalenosti na veslovacim trenazéru nebo mimo jiné

nalezeni maximalni vahy na trh s ¢inkou.

Obrazek 3 Logo Crossfit

Zdroj: www.crossfit.com

Crossfitova cviceni tzv. workouty maji rliznou dobu trvani a jejich napln se vzdy lisi.
K nejcastéjsim workoutiim patti AMRAP coz anglicky znamend as many rounds/reps as
possible. V ¢estin€ to znamena co nejvice kol/opakovani za urcity casovy usek. V praxi to
vypada tak, Ze jsou stanové cviky, jejich opakovani, Cas a je na atletovych schopnostech a
dovednostech kolik jich v tomto ¢ase zvladne. DalSim typem je EMOM coz je zkratka every
minute on the minute. Tento typ workoutu znamena, ze jsou pfedem urcené cviky, pocet
minuta v kazdé minuté je ukolem atleta, aby zvladl urcity pocet opakovani/cvikia. Poslednim
typem je tzv. FOR TIME workout. V tomto pfipad¢ jsou zadané cviky a pocty kol/opakovani
a cilem je stihnout tyto cviky v co nejlepsim Case. (https://crossfitplzen.cz/crossfit-slovnik-

pojmu-cviku-naradi/)
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3.2.1 Crossfit a souc¢asnost

3.2.1.2 Crossfit v Ceské republice

Viibec prvni crossfitova télocvicna byla na naSem tizemi oteviena v roce 2009 v Praze pod
nazvem CrossFit Praha. V dalSich letech se zacal tento sport dostavat stale vice a vice do
povédomi a s tim souvisela 1 zvySujici se popularita mezi vetfejnosti. Od roku 2012 se
v Ceské republice kona pravidelné né&kolik, které jsou uréeni jak zadinajicim, tak i

zkuSen¢jSim atletim. (Andé¢l, 22. 4. 2014)

Ne vSechny podniky, které se prezentuji crossfitovym zaméfenim jsou licencované
télocvicny, které¢ disponuji oficialni licenci od spolecnosti CrossFit Inc. V soucasné dobé
vlastni tuto licenci celkem 18 podnikl napii¢ celou Ceskou republikou. Viibec prvni je jiz
zminovany CrossFit Praha, déle je to napiiklad CrossFit Los Podolos, CrossFit Pardubice

nebo CrossFit Zlin. (https://map.crossfit.com/)

Télocvicny, které nevlastni licenci nemohou ve svém ndzvu pouzivat slovo crossfit, ale
mohou praktikovat formy toho tréninku dale nemohou vyuzivat dalsi vyhody, které plynou
z oficialni licence. Mezi znamé nelicencované gymy patii napiiklad ceskobudéjovicky

Bcross gym nebo prazsky P. O. D. Gym.

3.2.1.3 Vyznamné postavy crossfitu v Ceské republice

Za prvniho priikkopnika tohoto sportu na nasem Uzemi muzeme jist¢ povazovat Zdetka
Weiga, ktery je zakladatel CrossFitu Praha. Tento muz se navzdy bude moci py$nit tim, ze
jako viibec prvni po svém ndvratu z USA v roce 2009 zalozil oficialni licencovany gym.

(http://www.bojovesporty.cz/magazin/osobnosti/2011_02 19 17 38 48)

Kromé zminéného Zdeiika Weiga stoji za zminku jméno Martina Stépanka, jenz se
v minulosti vénoval lednimu hokeji a je zakladatelem CrossFitu Hradec Kralové. Martin
Stépanek je mimo jiné organizatorem zavodd, které jsou uréeny pievazné zaGinajicim
atletim a nesou nézev Bestie open. Déle lze za vyznamné osobnosti povazovat i prvni Ceské
ucastniky prestiznich CrossFit Games, kterymi byli Sona Karaskova, majitelka gymu
CrossFit With Us, a David Stroupek. Posledni dvé vyrazné postavy soucasnosti jsou odborny
asistent PhDr. Petr Schlegel, Ph.D., coZ je spoluorganizator nejvétsich zavoda v Ceské

republice, atlet a mimo jiné také autor odborné publikace, ktera nese nazev Funk¢ni trénink
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v télesné vychové (2020) a tou druhou osobou je Viaclav Mraz. CoZ je majitel gymu
v Ceskych Budgjovicich, ktery se jmenuje Beross Gym a mimo to je hlavnim organizatorem
ve spolupréci s predchozim jmenovanym u nés nejvétsi crossfitové akce Beross Challenge,

které se v roce 2021 zacastnilo vice nez 500 zavodniku.

Vétsina téchto zminénych osob jsou zaroven trenéfi (vlastnici) trenérské licence CrossFit
level 1, kterou lze ziskat pouze uCasti na oficidlnim semindfi. Toto Skoleni probiha
v anglickém jazyce a zajemci jsou béhem néj seznameni se vS§emi cviky, s vedenim tréninkt
a s myslenkou CrossFitu. Po absolvovani skoleni je zapotiebi zvladnout test, ve kterém musi

zajemce uspét minimalné na 85 %. Cena celého kurzu se pohybuje okolo 1000 $. (Andé¢l,

22.4.2014)

3.2.1.4 Tréninky a zavody

Tréninky probihaji formou Workout of the day, uziva se zkracen¢ WOD. V praxi se mizeme
setkat s nékolika zptlisoby, jak mlze byt workout sestaven. Tyto zplisoby jsou zminény
v pfedchozi kapitole. V soucasné moderni dob¢ existuji i mobilni aplikace, kdy si atlet zada,
¢emu by se chtél ve svém WODu vénovat a systém mu vygeneruje celou §kalu moznosti.
CrossFit Inc. Mimo jiné nabizi i oficialni workouty, které se rozliSuji na Crossfit Girls a
Crossfit Heroes. Ty vznikly na pocest padlych vale¢nych hrdinti v bojich. Ptikladem prvniho
zminéného typu je WOD s nazvem Annie, kdy je tikolem v co nejkrat§$im mozném Case
ud¢lat 50 double-unders, 50 sit-ups, 40 double-unders, 40 sit-ups, 30 double-unders, 30 sit-
ups, 20 double-unders, 20 sit-ups, 10 double-unders, 10 sit-ups. A naopak druhy typ
workoutu je Crossfit hero Murph, kdy je opét cilem v co nejkratSim mozném case ub&hnout
1 mili poté nasleduje 100 shyb, 200 kliki, 300 diept a opét 1 mile béh. Tréninkové jednotky
pro veiejnost probihaji ve skupiné vétSinou do 10 Clend. Lekce pro vefejnost se vétSinou
skladaji z rozcviceni tzv. warm up, €asti, kdy se trénuje technika nebo konkrétni dovednost,
dale je to samotny workout a na zavér mobilita. Profesionalni atleti vétSinou trénuji
nékolikrat tydné a maji zaméfeni tréninkli pevné rozvrzeno od svych osobnich trenéra.
V soucasné dob¢ je nejvice praktikovan online trénink, kdy ma trenér na starost vétsi pocCet
atletli, kterym urCuje zaméteni jednotlivych TJ a poté je spolu online na zéklad¢ videi

diskutuji a rozebiraji.
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Stejnym zplsobem funguji i zdvody, které probihaji v jednom nebo i ve vice dnech. Pocet
dni a, naro¢nost workoutli zavisi ¢ist¢ na poradateli. Zavodim, které jsou uréeny pro
zdatné&jsi atlety, predchazi online kvalifikace. Poradatel urcity cas pied soutézi zveiejni
kvalifikacni WOD, ve kterém musi atlet splnit stanovené standarty a pokusit se o co nejlepsi
vysledek. Podle vysledki kvalifikace je poté stanovena startovni listina pro samotny zavod.
Online kvalifikace predchazi i nejprestiznéjsSimu zavodu, ktery lze neoficidlné nazvat jako
mistrovstvi svéta. Oficidlni ndzev vSak zni CrossFit Games. Kvalifikace se mlize ucastnit

0 v v

kdokoli na svéte a poméfit tak sily s atlety stejné vékové kategorie. (Ruzickova, 17. 4. 2019)
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3.2.2 Crossfit, ledni hokej a dalSi sporty

Podrobné analyzy hokejové hry ukazuji, Ze primérny hra¢ odehraje v utkani celkem 15-20
minut a nabrusli 5-5,5 kilometru. Okamziky herni aktivity jsou u hra¢a ledniho hokeje velmi
intenzivni, trvaji 30-80 sekund poté nasleduje stiidani a odpocinek. Jelikoz jsou tyto herni

momenty slozeny z ¢etnych usektl bruslatské akcelerace a tvrdych télesnych kontaktt klade

hokej vysoké naroky na svalovou silu, vybuSnost a anaerobni kapacitu. (Nykodym,2010)

Tato fakta udavaji urcitou spojitost a moznost pouziti crossfitu jako tréninkové metody pro
hrace v letni pfipravé. Nékteré crossfitové workouty svou charakteristikou, délkou a
zatizenim odpovidaji napf. jednotlivym stfidanim v prab¢hu utkani. Vybrané crossfitové
cviky se dokonce objevuji v kondi¢nich testech draftovanych hra¢t do NHL. Konkrétné to
jsou bench press, kliky, hody s medicine ballem nebo skok daleky z mista. S koncepci
tréninku, ktery se podoba svym sloZenim konkrétnim workouttim se Ize setkat i v tréninkové

praxi.
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Tabulka 1 Ptiklad hokejového tréninku v obdobi letni ptipravy

Hokejisté absolvuji 10—12 stanovist rozmisténych na 200 m ovale. Interval na stanovisti neni dan
casovym intervalem, ale vzdélenosti, na niZ je cvik vykondvan, ¢i poftem opakovani. Interval
odpocinku mezi stanovisti byva zpravidla 5-10 z pomalého klusani (mezi stanovisti). Dany pocet
stanovist’ hokejisté absolvuji kontinualné po dobu napt. 2x20 (respektive 3x15 nebo 4x10) minut
s pauzou mezi sériemi od 4 do 7 min.

Priklady vybranych stanovist

1. | Odhody medicinalu z podfepu tréenim nad hlavou 15x

2. | Metkalfy 20 m

3. | Zkracovacky (modifikovany sed — leh) 20x

4. | Pohyb z vypadu pozadu vZdy se zvyraznénim odrazu do dal§iho vypadu I5m

5. | Zdvih trupu v leze na bfise (modifikovana hyperextenze) 15x

6. | Preskoky piekazek snozmo (76 cm) 5 prekazek

7. | Atletické ptechody piekazek (84 cm) 6 prekazek

8. | Kliky 10x

9. | Vystupy na lavicku (40 cm) se zvyraznénim prace Svihové nohy 10x (kazdé4 noha)
10. | Clunkovy b&h mezi 2 kuZely 4x7 m—u kazdého kuzele vyskok Ix

Zdroj: Nykodym, 2010, s.51

Uvedena tabulka slouzi jako ptiklad kruhového tréninku na atletickém ovale, kdy dochazi
ke stfidani stanovist. Svou koncepci trénink do urcité miry odpovidd crossfitovym
workoutlim. V soucasné dob¢ v prubéhu letni ptfipravy crossfit jako tréninkovou metodu
vyuziva napiiklad Eesky reprezentant a hraé §védského klubu Orebro Libor Suldk anebo hrad

kanadsko-americké NHL Tyler Seguin.

Hraci ragby nebo amerického fotbalu podstupuji podobné intenzivni zatizeni jako hraci
ledniho hokeje. Ve vSech téchto sportech je crossfit jiz ¢astetné obsazen, mysleno jako
tréninkova metoda v pfipravném obdobi. Podle jiz zjiSténych dat lze fici, Ze crossfit pfinasi
velké mnozstvi benefiti pro hrace ledniho hokeje. Konkrétné je to silova piiprava,
gymnastické  zdklady nebo  anaerobni a  aerobni  tréninkové  zatiZeni.

(https://www.stack.com/a/crossfit-hockey/)
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Pozitivni vliv mé také trénovani crossfitu v kolektivu, diky ¢emuz se cviCici jedinci
povzbudi k lepsim vykoniim a vysledkiim. Je to tedy podobné jako v lednim hokeji, ale i u
ostatnich kolektivnich sport. Tréninky probihaji ve velmi vysoké intenzité coz je typické
zatizeni v tréninku pro hrace. Cilem crossfitu je vybudovat fyzickou kapacitu, diky niz budou
hraci schopni absolvovat maximalni fyzickou zat¢z. Tradi¢ni staticka cvieni v posilovné
jsou pro hrace nedostatecné a v nékterych ptipadech miizou ptinést spise skodu nez uzitek.

Crossfit naopak nabizi Siroké spektrum typi cvieni a pohybovych vzorci.

Sporty jako ragby, americky fotbal pfipadné basketbal jsou sporty, které jsou zalozeny na
silovych soubojich a zatiZzeni jsou kratka, ale velmi intenzivni, vétSinou za hranou
anaerobniho prahu. Postup kondi¢ni pfipravy v téchto sportech by tedy mohl byt do urcité
miry dost podobny a mohli bychom nalézat pouziti stejnych tréninkovych metod. V piiprave
jsou hojné vyuzivany cviky jako diep nebo mrtvy tah, dale vzpéracské cviky (trh, nadhoz).
Témito cviky lze v lednim hokeji rozvijet silové ptedpoklady a dynamiku hraca. Jednémi
z prvnich prukopnikd, kteti vyuzivali vzpirani jako soucést tréninku, byli trenéfi ze

Sovétského svazu. (Pavlis, 2012)

V prubéhu kazdé tréninkové jednotky crossfitu je vzdy ur€itd ¢ast zaméfena na vzpirani nebo
silovy program. MliZzeme se setkat i s variantou, kde jsou obé tyto slozky propojeny. A praveé

to dela crossfit crossfitem. (Petrik, 2016)

V modernim pojeti se tréninky v pribéhu letni ptipravy zkracuji. Neb&haji se dlouhé useky
a tréninkové jednotky netrvaji nékolik hodin jako tomu bylo pted par lety. Dnes jsou tréninky

kratsi, ale o to intenzivnéjsi. Souvisi to zejména se zménou zplsobu a stylu hry oproti

vvvvvv

Pokud se podivame na kondi¢ni pfipravu ve vySe zminénich sportech mizeme nalézat urcité
pruseciky s crossfitem piipadné pfipravou v lednim hokeji. Typickym ptikladem jsou hraci
ragby. Ti vyuzivaji tréninkové metody, které se podobaji crossfitovym workoutim. Ragbisté
mohou ¢erpat mimo jiné z dobrych zakladl vzpéracské techniky. Hra¢i maji vétSinou velmi
dobfte zvladnutou techniku dfepu, nadhozli nebo mrtvych tahi. Ptiprava je vSak vedena vice
aerobng, protoze hraci absolvuji dva relativné dlouhé polo¢asy. Podobné¢ jako ragbisté jsou
na tom i hraci amerického fotbalu. Hrac¢i sice nedisponuji takovymi vzpéracskymi

dovednostmi, ale hlavni prvek pfipravy je anaerobni zatizeni. Jednd se vétSinou o start
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a nasledny sprint. Hra se sklada z rychlych a zaroven relativné kratkych zatizeni. Pro hrace
je tak opét mozné vyuzit celé fady crossfitovych cviki v pfipravé na sezonu. Prikladem

miuizou byt tlaky obouru¢ni Cinky, vyskoky na bednu, skoky ptes Svihadlo nebo tézké diepy.

3.2.3 Slozky crossfitu

Jak jiz bylo zminéno tato sportovni disciplina v sobé zahrnuje velké mnozstvi dalSich
disciplin, které se vzajemné dopliiyji. Obsahuje neustale se ménici funkéni pohyby, které se
provadi ve vysoké intenzité. Cviceni tak odrazi nejlepsi aspekty gymnastiky, vzpirani, béhu,
veslovani, plavani a dalSich disciplin, které se casto oznacuji jako klicové pohyby clovéka.

(https://crossfitwithus.cz/crossfit/)

Mezi nejvice obsazené sportovni discipliny vSak patfi hlavné gymnastika, vzpéracské

discipliny a prace na strojich jako je veslovaci trenazér, bézkatsky trenazér a bike erg.

3.2.3.1 Gymnastika

,, Gymnastika je zamérena na rozvoj koordinacnich a kondicnich pohybovych schopnosti —

obratnost, pohyblivost, silu, rychlost a vytrvalost.* (Zitko, 2005, s.5)

Pro télovychovnou praxi, ale i pro ostatni sporty, kde je mozné tyto terminy pouzit, je
nezbytné uzivani spravného gymnastického nazvoslovi. Tuto odbornou terminologii je
pochopitelné mozné pouzit 1 v crossfitové praxi. V tréninkovych jednotkidch se urychli
a usnadni prace s cvi¢enci. Ptes prvotni zdanlivou sloZitost je nazvoslovi v Ceské republice
viibec jedno z nejjednodussich na svété. Vyhodou je, ze tato gymnastickd terminologie je
pouzitelnd i pro cviky na gymnastickych nafadich v crossfitovych workoutech (kruhy,

hrazda).
Dale 1ze zminit, ze je to sportovni disciplina, ktera je stéZejni slozkou vétSiny sporti. Je to
aktivita, kterd pozitivné ptsobi na zdokonalovani motorickych schopnosti a cvicenci se tak

vSestranné rozviji. V crossfitu se mliizeme setkat i s uzitim gymnastického naradi jako jsou

tfeba kruhy, hrazda nebo lano. (Rizickova, 17.4. 2019)
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Squat (di'ep)

Dftep je cvik, ktery je hojné¢ vyuzivan i v bézném zivoté Cloveka. Existuje velké mnozstvi
typll a variant dfept jako je naptiklad diep se zatéZi nebo dfep na jedné noze (tzv. pistol
squat). Pochopitelné se did vzdy provedeni pfizpusobit zdatnosti a zdravotnimu stavu
cvicence. Ke spravnému provedeni cviku je potieba dostatecnd mobilita ky¢li a kotnikt. Pro
lepsi zpevnéni nohy mtze dopomoci podlozeni paty, vzpéra¢skd obuv nebo trénink bez

obuvi. (Petrik, 2016)

Obrazek 4 Squat

Bn%ﬁt‘ f 1 ‘ g ‘

Zdroj: www.crossfit.com
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Push up (klik)

Klik je opét zakladni crossfitovy cvik, se kterym se lze Casto setkat. Existuje znovu celé
mnozstvi typll a modifikaci provedeni, a proto se da cvik znovu pfizpisobit vS§em. Ve

workoutech se Casto vyuziva tzv. varianta hand release viz. obrazek nize.

Obrazek 5 Hand release push up

Zdroj: www.crossfit.com

Pull up (shyb)

Crossfitové cviky patii do kategorie tézsich dovednosti a jejich provedeni mize byt bud’ na
hrazdé, nebo na kruzich. ZacatecCnici mohou vyuzit tzv. jumping pull ups, kdy do shybu
doskakuji ze zemé. V crossfitu Casto rozhoduje rychlost, a proto se mizeme setkat se
specifickym provedenim shybt. Jeden typ jsou tzv. kipping pull ups a druhy typ je butterfly
pull ups. K zvladnuti obou téchto typl je, ale nejdiive nutné perfektné zvladat striktni

variantu tohoto cviku.
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Obrazek 6 Kipping pull ups

Zdroj: www.crossfit.com

Obrazek 7 Butterfly pull ups

Zdroj: www.crossfit.com
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Toes to bar (vznos na hrazdé, kruzich)

o 24

je cilem dotyk hrazdy Spi¢kami chodidel. Princip pohybu je dost podobny shybtm (pull ups).
RozliSujeme striktni provedeni cviku a tzv. kipping provedeni, pficemz zdkladem je
zvladnuté striktni provedeni tohoto cviku. U tohoto cviku je dllezité, aby bylo celé télo

zpevnéno a eliminovala se tak ptipadnd zranéni. (Rtzickova, 17.4. 2019)

Obrazek 8 Toes to bar

Zdroj: www.crossfit.com

Dalsi cviky

Dalsi casté cviky, které se ve workoutech Casto vyskytuji jsou napt. kliky ve stojce, vzepteni
tahem souru¢ tzv. muscle up nebo chize po rukou. Tyto cviky spadaji ale do kategorie
tézsich dovednosti a vetfejnost se s nimi piili§ asto nesetkd. Déle to mohou byt skoky pies
bednu (box jumps), anglicdk (burpee). Cviky provadény ze stoje do vzporu diepmo do

vzporu leZzmo déle do kliku leZzmo, vzpor dfepmo a vyskok. (Gurevi¢, 1987)

VSechny vySe zminéné cviky se mezi sebou rizné kombinuji. Hojné vyuzZivano je také
Svihadlo. V téchto pripadech mize workout obsahovat jedno Svihové pieskoky pro atlety,

kteti maji lepsi dovednosti potom pieskoky dvoj Svihové.
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3.2.3.2 Olympijské vzpirani
Tato starovéka olympijska disciplina, kterd ztclesnuje lidskou silu je stézejni slozkou
crossfitu. Mimo to se jednd o disciplinu, jeZ ma na naSem uzemi bohatou historii a ¢esti

vzpéraci v minulosti zaznamenali cenné uspéchy.

., Olympijské vzpirani patri k nejstarsim sportovnim odvétvim. Bylo zarazeno jiz do
programu prvnich novodobych olympijskych her. Tento sport ma v nasem systéemu télesné

vychovy pevné postaveni. *“ (Duspiva, 1983, s. 6)

Vzpirani, mysleno jako tréninkovou metodu vyuziva cela fada sportl a sportovei. At uz to
jsou jiz zminéni ragbisté, americti fotbalisté. Mezi dalsi sportovce, ktefi zatazuji vzpirani do
své piipravy jsou také bobisté, atleti, ale 1 hokejisté. Naopak, n&kteti atleti vénujici se
zejména crossfitu soutézi ve vzpéracskych soutézich a konkuruji tak specializovanym
vzpéracim. Typickym piikladem je crossfitova atletka australského ptivodu Tia-Clair
Toomey, které se podafilo pétkrat vyhrat Crossfit games a zarovei se ve vzpirani ucastnila

olympijskych her v roce 2016 nebo Her Commonwealthu v roce 2018.

Vzpirani si béhem své bohaté historie proslo celou fad zmén a inovaci. V soucasnosti se
sestava ze dvou cvikl, a to jsou trh (snatch) a nadhoz (clean and jerk). V crossfitu se oba
dva tyto cviky praktikuji ve varianté¢ hang, kdy ¢inka vychazi z visu. Jako ptiklad 1ze uvést
hang clean nebo hang sqaut clean. Pravé v pfipadech, kdy se praktikuje cvik z hangu, musi

pohyb zacinat mezi Grovni kolen a bokii.
Nadhoz (clean and jerk)

Nadhoz se sklada z nékolika pohybti a v téchto vzpéracskych cvicich je stéZejni technika
provedeni. V prvni fazi je cilem pfemistit ¢inku na prsa (hrud’), to mtze byt bud’ do diepu
nebo do tzv. poweru (mirny podiep). Po této fazi nasleduje navrat do stoje, kdy jsou dolni
koncetiny napjaté a v tuto chvili pak zacind druha faze. V tuto chvili nastava vyraz ¢inky
z prsou nad hlavu, éemuz se anglicky fika jerk. Cim vice kilogrami je na ¢ince naloZeno tim
spiSe se vyuziva varianty tzv. split jerku, kdy dochazi k pfemisténi do vypadu a naslednému

srovnani zpét do stoje.
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Z hlediska techniky je dulezité, aby silnéjSi noha smétovala pti vypadu vpted, nekteré
postupy uvadéji lehké vytoceni Spicky smérem dovnitf. Tato siln€jSi noha svird pravy uhel,
slabs8i noha mifi vzad. Siln€j$i noha za¢ina srovnavaci pohyb zpét do vychozi pozice krokem
vzad, druha noha se poté pfinozuje. Finalni pozice je tedy v plné kloubni extenzi s ¢inkou

ve vzpazeni. (Duspiva, 1983)

Obrazek 9 Clean and jerk

Zdroj: www.crossfit.com

Trh (snatch)

vvvvv

vzpéra¢ navazujici pohyby automatizoval postupné. Cilem u trhu je dostat osu ze zemé
jednim plynulym pohybem rovnou nad hlavu, ptficemz uchop ¢inky je Siroky. Oproti tomu
uchop u premisténi byl uzky.

2%

rovnobézné s Cinkou. Vzpéra¢ vede plynuly pohyb podél téla, kolena jsou tlacena od sebe
a soucasn¢ dochézi k narovnavani. V okamzik, kdy se ¢inka dostane do urovné panve,
dochazi k prudkému pohybu vpted. Tento pohyb je velmi dilezity a jeho absence byva
¢astou chybou. Tato faze doda ¢ince dalsi potfebnou energii diky ¢emuz leti vzhtiru, vzpéracé

ptechdzi do vyponu, vytahuje trapézy, lokty a osa je stale vedena co nejblize t¢lu.
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V dalsi fazi dochazi k pretoCeni zapésti a podskoceni ¢inky. V diisledku hloubky podskoceni
¢inky rozliSujeme variantu podiepu (power) nebo diepu (squat). V obou ptipadech je nutné

cvik dokon¢it ve findlni stabilni pozici s dopnutymi koncetinami. (Duspiva, 1983)

Obrazek 10 Sqaut snatch

Zdroj: www.crossfit.com

Obrazek 11 Power snatch

1y

Zdroje: www.crossfit.com
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4 Hypotézy

Formulaci hypotéz jsem zvolil na zdkladé mého ptedeslého vyzkumu, ktery se konal
v pripravném obdobi pied sezonou 2020/21. V tomto piipravném obdobi absolvovali hraci
tréninkové jednotky obdobného charakteru jako vyzkumna skupina, tudiz s velkou ¢asti
crossfitovych prvka. Bohuzel cela ptiprava, ale i vyzkum byl ovlivnén pandemii nemoci
Covid-19 a proto nemohl byt realizovan v plném rozsahu a jeho velkou cast hraci
praktikovali sami. V tabulce uvadim seznam hract a jejich vstupni a vystupni hodnoty
v jednotlivych testech. Presto vysledky téchto testli 1ze povazovat za ptfedvyzkum z né¢hoz

1ze Cerpat pro formulaci hypotéz.

Tabulka 2 vyzkumny soubor rok 2020

Oznaceni hrace Vék Vyska Vaha

(cm) (kg)
Hrac ¢. 1 18 177 70
Hrac ¢. 2 19 179 72
Hrac ¢. 3 18 182 71
Hrac ¢. 4 18 174 68
Hrac¢ ¢. 5 17 178 82
Hrac ¢. 6 19 178 80

Zdroj: Vlastni
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Tabulka 3 Vysledky vstupniho testovani rok 2020

Illinois 9
ility beh X
.| Ilinois | 28" °° 3 x 200 m s 1500 m
Oznaceni . s vedenim ..
hrace agility T 5 skok | odpocinkem | Benchpress | na ‘
béh . 30 sekund atletické
hokejovou .
, draze
holi
Hrac ¢. 1 149 s 159s 13,3 m X31,2s 8 x 5:17 min
Hrac¢.2 | 15,6 16,2's 13,5m x32,0s 7x 5:23 min
Hrac ¢. 3 15,7 s 16,3 s 14,0 m x31,7s 10 x 5:19 min
Hrac¢.4 | 149s 16,0 s 13,5m X 29,8 s 12 x 5:22 min
Hrac ¢. 5 153 s 16,9 s 13,2 m X 30,1s 10 x 5:10 min
Hrac¢. 6 | 15,5s 16,9 s 13,4m x 30,1 s 9x 5:24 min

Zdroj: Vlastni

Primérny ¢as v testu Illinois agility b&h u hract ve vstupnim testovani byl: 15,3 s

Primérny cCas v testu Illinois agility béh s vedenim kulicky hokejovou holi u hracta ve

vstupnim testovani byl: 16,4 s

Primérnd vzdalenost v testu 5 skok u hract ve vstupnim testovani byl: 13,5 m

Primérny vysledek ¢ast v testu 3 x 200 m s odpoc¢inkem 30 sekund byl u hract ve vstupnim

testovani: X 30,8 s

Primérny pocet opakovani v testu benchpress byl u hract ve vstupnim testovani: 9

opakovani

Primérny cas v testu béh 1500 m na atletické draze byl u hract ve vstupnim testovani: 5:20

min
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Tabulka 4 Vysledky vystupniho testovani

Illinois 9
ility beh X
.| Ilinois | 28" °° 3 x 200 m s 1500 m
Oznaceni . s vedenim .
hrace agility T 5 skok | odpocinkem | Benchpress | na ‘
béh . 30 sekund atletické
hokejovou .
, draze
holi
Hrac ¢. 1 14,6 s 15,6 s 13,7m X 31,0s 11x 5:13 min
Hrac¢.2 | 15,55 159s 13,5m x31,3s 10 x 5:21 min
Hrac ¢. 3 15,2s 16,0 s 14,1 m x31,4s 12 x 5:13 min
Hrac¢. 4 | 14,7 s 16,1 s 13,5m X29.2s 14 x 5:19 min
Hrac ¢. 5 149 s 16,2 s 13,5m X29,3s 13 x 5:09 min
Hrac¢. 6 | 15,0s 16,2 s 13,6 m X29,5s 12 x 5:22 min

Zdroj: Vlastni

Primérny ¢as hract ve vystupnim testovani v testu Illinois agility béh byl: 15,0 s

Primérny Cas hrach ve vystupnim testovani v testu Illinois agility béh s vedenim kulicky

hokejovou holi byl: 16,0 s

Primérnd vzdalenost, které hraci dosahli pii vystupnim testovani v testu 5 skok byla: 13,6

m

Primérny vysledek ¢asti v testu 3 x 200 m s odpo¢inkem 30 sekund byl u hraca ve vystupnim

testovani: X 30,28 s

Primérny pocet opakovani v testu benchpress byl u hra¢i ve vystupnim testovani: 12

opakovani

Primérny ¢as v testu béh 1500 m na atletické draze byl u hract ve vystupnim testovani: 5:16

min
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Pro realizaci vyzkumné ¢asti jsem zvolil nasledujici hypotézy vztahujici se k vysledkiim

testovani po absolvovani ptipravného obdobi:

H1: Predpokldddm, Ze nejvyraznéjs$i primérné zlepSeni u hrac¢t vyzkumné skupiny se
projevi minimalné v 70 % v testu benchpress.

H2: Pfepokladam, ze u vyzkumné skupiny se rozdily vysledki testi oproti vysledkiim z roku
2019 projevi v rozmezi 2-5 %.

H3: Predpokladam, ze v testu Illinois agility béh a Illinois agility béh s vedenim kulicky
hokejovou holi bude rozdil ve vysledcich hraci vyzkumné a kontrolni skupiny 2-5 %

H4: Predpokladam, ze rozdily vysledkt mezi vyzkumnou a kontrolni skupinou v testu 5 skok
dosahnou urovné minimaln€ 2 % ve prospéch vyzkumné skupiny.

H5: Predpokladam, ze vyzkumna skupina dosahne v testu 3x200 m na atletické draze
s odpoc¢inkem 30 sekund minimaln¢ o 4 % lepSich primérnych vysledk nez kontrolni

skupina.

H6: Prepokladam, Ze v testu benchpress bude vyzkumna skupina minimalné o 10 % lepsi

nez kontrolni skupina.

H7: Predpokladam, ze po absolvovani crossfitové piipravy bude uroven primérného
zlepSeni v testu 1500 m béh u vyzkumné skupiny lepsi alespoit o 2 % oproti kontrolni

skuping.

H8: Ptedpokladam, ze zlepSeni primérnych vykonl v jednotlivych testech pfipravného

obdobi budou minimalné o 2 % lepsi ve prospéch vyzkumné skupiny.
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5 Metodologie prace

5.1 Postup prace

Praktickd ¢ast mé prace obsahuje analyzu naméfenych dat ziskanych testovanim hract
v juniorské kategorii. Do vyzkumného souboru jsem nahodné zvolil 20 hraca ze tii
sttedoceskych klubti, pficemz dva kluby jsou ucastniky Regiondlni ligy juniort a jeden je
ucastnikem Ligy juniord. Jako kontrolni soubor bylo vybrano opét 20 ndhodnych hract
z téchto tii klubli. Praktickd ¢ast obsahuje analyzu naméfenych dat ziskanych testovanim

hract pomoci testové baterie navrzené Ceskym hokejem.

Testovani podstoupili vSichni hraci na zacatku a na konci ptipravného obdobi tzv. letni
ptipravy. Hraci ve skupin€ s ndzvem vyzkumny soubor v tomto obdobi absolvovali kromé

svych tréninkovych jednotek specialni tréninkové jednotky crossfitového charakteru.

Cilem mé prace bylo zanalyzovat vliv crossfitovych tréninkovych jednotek na vysledky v jiz
zminéné testovaci baterii a také poukazat na to, jak lze zaradit tyto typy cvikli do tradi¢ni
letni piipravy hract ledniho hokeje. Pro splnéni tohoto cile jsem pouzil metody a postupy,

které jsou uvedené v nasledujicich kapitolach.

5.2 Pouzité metody

Ve vyzkumné ¢asti byly pouzity metody, které jsou popsany nize:
Metoda experimentu

Experiment (védecky pokus) mize byt definovan jako objektivni pozorovani jevi, které se
vyskytuji v kontrolovanych podminkéch. Jednd se o empirickou metodu s cilem ovéfit,
vyvratit nebo stanovit platnost hypotézy, mimo jiné umoznuje objev kauzalnich souvislosti.
Hlavni podstatou je, Ze osoba, ktera provadi vyzkum manipuluje s nezavislymi proménnymi,
jejichz vliv je zjistovan, dale sleduje, jak se zménami hodnot nezéavislych proménnych méni

hodnoty zavislych proménnych. (Nolen-Hoeksema, 2012)

Zakladnimi vlastnostmi experimentu jsou: nepiedpojatost, planovitost, systemati¢nost,

kontrolovatelnost, validita, reliabilita a registrovatelnost piisobeni akce. (Hendl, 2017)
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Metoda testovani

Stézejni metodou pro tuto praci byla metoda testovani, diky které se ziskavala data do tohoto
vyzkumu. Testovani probihalo v prostorech zimnich stadioni, pfipadné¢ pftilehlych
sportovist, a to v obdobi letni ptipravy, respektive na zac¢atku a na konci duben—Cerven 2021.
Testt, které vychazeji z testové baterie Ceského hokeje se ucastnilo celkem 40 hrada, ale
pouze polovina z ndhodné vybranych hracii absolvovala v obdobi letni pfipravy crossfitové

tréninky. Testovani hraci hraji za kategorii juniofi coz odpovida véku 18, 19 a 20 let.
Metoda rozhovoru

Do diplomové prace byla také pouzita metoda rozhovoru, a to s kondi¢nim trenérem tymu
HC Stadion Litom¢étice a ¢eské hokejové reprezentace do 20 let Janem Jiskrou, ktery se také

veénuje crossfitu.
Aritmeticky pramér

Primér je soucet vSech naméfenych hodnot jejich poctem. Pomoci priméru se zjistuje

prumérny vysledek pfislusného souboru. Priimér se znaci pomoci tohoto znaku x.
Smérodatna odchylka

Smérodatnad odchylka uréuje, jak moc jsou hodnoty rozptyleny, ¢i odchyleny od priméru
hodnot. Smérodatna odchylka je rovna odmocning z rozptylu.

(https://www.matweb.cz/smerodatna-odchylka/)

Cim je smérodatna odchylka mensi tim jsou hodnoty vybéru vyrovnangjsi.
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5.3 Pouzité testy

5.3.1 Testovaci baterie Ceského hokeje

Pro testovani hragt byl pouzita testovaci baterie, ktera byla vytvorena v roce 2017 Ceskym
svazem ledniho hokeje (dnes pouze Cesky hokej). Jedna se o motorické testy vieobecni
ptipravenosti mimo led (k zjistovani urovné pohybovych schopnosti/télesnych kapacit/ a
pohybovych dovednosti). V priibéhu testovani se nehodnoti technika, ale dosazené vykony
hracua dle vysledkovych tabulek stanovenych pro jednotlivé testy. Testova baterie se sklada

z Casti, které jsou vypsany nize.

- Illinois agility béh ,,agility béh* (rychlostn€ — obratnostni test)

- Illinois agility béh s vedenim kulicky hokejovou holi ,,agility hokej* (rychlostn¢ —
obratnostni test spojeny s hokejovou dovednosti)

- 5 skok (imitace brusleni — test explozivni sily dolnich koncetin)

- 3x200 m s odpocinkem 30 sekund (test anaerobni vytrvalosti)

- Benchpress (test silovych schopnosti hornich koncetin)

- Bé&h 1500 m na atletické draze (test aerobni vytrvalosti)

V mnoha ptipadech se stava, ze jedinym a hlavnim ukazatelem stavu trénovanosti je vykon
pfi samotném utkani. Mélo by se vSak piihlizet a dbat pozornost stavu vSech dil¢ich
determinant, které vytvareji individualni herni vykon hrace. Testy vychazi z pozadavki
soucasnych modernich trendii hry s jasnymi naroky na dilezité prvky hry jako je aktivni
forchecking, backchecking, okamzity a rychly ptistup k soupefi tlak na kotouc a piecislovani
soupete. Tyto okolnosti kladou stale vétsi pozadavky na kondici hrace jeho odolnost, kvalitu

a intenzitu bruslent.

,,Jsme si vedomi, Ze z atleta neudélame hokejistu, ale cilem je, aby hrdc¢ na sobé pracoval,
byl dobre pripraveny, odolny a chtél se zlepsovat. *

(https://www.ceskyhokej.cz/treneri/motoricke-testy-mimo-led-na-lede-a-funkcni-vysetreni)
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5.3.2 Vhodné podminky a pokyny pro testovani

Validita a objektivita testil by méla byt zajisténa:

- Detailnim sezndmenim se s pokyny, které jsou nezbytné k provadéni testd, a to jak
trenéry, tak 1 hraci — pfesnost, stejny ptistup ke vSem hractim

- Vhodnym zapracovanim (rozcvi¢enim)

- Dodrzenim potadi testt

- Pouzitim stejnych pomiicek

- Vhodnou stravou (jidlo nejpozdéji 3 hodiny pfed testovanim a pribézné dopliovani
tekutin)

- Vramci moznosti zajiSténim piiblizné stejnych vnéjSich podminek — nadmotska
vyska, povétrnostni podminky, povrch, kvalita vybaveni

- Internimi podminkami — inava, spanek, nemoc, medikace apod.
V juniorské kategorii U20 je nezbytné dodrzet nasledujici potadi testi:

1) Rychlost, agility (b&h)
2) Rychlost, agility (hokej)
3) 5 skok

4) Béh 3x200 m

5) Benchpress

6) Be&h 1500 m

5.3.2.1 Illinios agility béh
Pomticky: kuzele, stopky

Prvni test je svou povahou rychlostné¢ — obratnostni, a navic spojen s hokejovou dovednosti.
Test musi byt provadén na pevném, hladkém a neklouzavém povrchu. Z kuzeli je postaven
obdélnik viz. obrazek. Obdélnik méa rozméry 10 x 5 m, kdy zakladnu tvoii 5 m. Uprostied

ve vzdalenosti 2,5 m jsou 4 kuzele a vzdalenost mezi kuzely je 3,33 m.

Testovany hra¢ startuje z levé strany u rohového kuzele zakladny za ¢arou. Jako instruktaz
mize poslouzit video na oficialnich strankach Ceského hokeje, kde tento test predvadi David

Pastriidk. Hra¢ vybih4 rovné na kuzel, ktery obihd a nasleduje slalom mezi sttedovymi

56



kuzely, posledni kuzel v této fadé¢ ob&hne po celém obvodu a obiha slalom z druhé strany.

Po ob¢hnuti posledniho kuzele bézi hra¢ na vzdaleny kuzel, po jehoz ob&hu dobiha do cile.

Kazdy hra¢ ma dva pokusy, mezi kterymi je ptestdvka 5—10 min, zapisuje se lepsi vysledek,
prficemz cas je méfen s presnosti na desetinu sekundy. Vysledkova Skola testu je
pro juniorskou kategorii stanoveno nasledovné: excelentni 14,7 s; dobry 15,3 s; slaby 15,7
S. (https://www.ceskyhokej.cz/treneri/motoricke-testy-mimo-led-na-lede-a-funkcni-

vysetreni)

Obrazek 12 Schéma Illinois agility béh

| N (
| e x b L4
& matres 3
Stanl Fingh

Zdroj: Cesky hokej

5.3.2.2 Illinois agility béh s vedenim kulicky hokejovou holi

Pomicky: kuzele, stopky, hokejova hiil, dievéna kulicka

Stejné jako v predchozim piipad¢ je zasadni provadét tento test na pevném, hladkém a
neklouzavém povrchu. Rozestaveni drahy (kuzel) odpovida pfedchozimu testu a je s nim
shodné. Viz. schéma vySe. Kazdy hra¢ ma opét dva pokusy, z nichz se zapisuje lepsi
vysledek. Vysledkem je opét Cas, ktery je méfen s presnosti na desetinu sekundy.
Vysledkova skala testu jsou stanovena takto: excelentni 15,8; dobry 16,7 s; slaby 17,0 s.

(https://www.ceskyhokej.cz/treneri/motoricke-testy-mimo-led-na-lede-a-funkcni-vysetreni)
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Obrazek 13 Tréninkova hokejova kulicka

Zdroj: Hejduksport.cz

5.3.2.3 5 skok

Pomiicky: pasmo, paska

Jedna se o test, ktery je zaméfen na explozivni silu dolnich koncetin. Pfi provadéni tohoto
testu by méla byt na zemi paskou vyznacena rovna ¢ara skoku, Ize vyuzit také ¢ary na hiisti.
Kolmo na tuto je nutné vyznacit startovni ¢aru, opét je mozné vyuzit ¢ary hitisté. Testovany
hrac zaCina ve stoji na jedné noze, $picka nohy je na startovni ¢atfe. Druhd noha v postaveni
za stojnou nohou, také za ¢arou. Samotny pokus provadi hra¢ tak, ze sttida plynule bez
preruSeni odrazy z jedné a z druhé nohy kdy v zavéru dopadne na nohy ob&. Mé&fi se
vzdélenost od startovni ¢ary k mistu dopadu paty. Hraci provadi dva pokusy s ptestavkou
cca 5-10 min, pfiCemz se do protokolu zaznamendva lepsi vykon. U tohoto testu je
vysledkova Skala stanovena takto: excelentni 14,4 m; dobry 13,6 m; slaby 13,0m.

(https://www.ceskyhokej.cz/treneri/motoricke-testy-mimo-led-na-lede-a-funkcni-vysetreni)

5.3.2.4 3x200 m na atletické draze s odpo¢inkem 30 sekund

Pomtcky: stopky

Tento test je zaméfen na anaerobni vytrvalost hrace a jedna se o opakovany béh 3 x 200 m
na klasické atletické draze s délkou 400 m. Na povel hrac startuje a bézi 200 m do

vyznaceného cile po dobéhu nasleduje 30vtefinovy aktivni odpocinek v mirné chiizi poté

nasleduje druhy a treti start ve stejném zatézovém rezimu. Hodnoti se a do protokolu se
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zaznamenava vysledek kazdého behu s presnosti na 0,1 sekundy. Jednotlivé Casy se déle
zaznamenaji a uvede se primérny Cas ze tii b&hiti. Doporucuje se testovani po dvou
maximalné po Ctyfech hracich. Vzdy se testovany hra¢ vraci do cile posledniho dobé¢hu
odkud také startuje dalsi béh. Pro startovani a méteni je vhodné pouziti dvou osob (trenértt),
je doporuceno provadét start vzdy trenérem, ktery stoji u startu. Druhy trenér stoji v cili
useku na 200 metra. Trenér (startér) provadi start pohybem pazi a verbalné pak tak, ze upazi
a da povel ,,pfiprav se* nasleduje vzpazeni s tlesknutim rukou nad hlavou a pokyn ,,vpted®,
to je povel druhému trenérovi, kdy spousti stopky. Po dob&hnuti zlistavaji trenéfi na svych
mistech pouze se méni role statujici trenér a méfici trenér. Vysledkova Skala tohoto testu
vypadd takto: excelentni x 29,1 s; dobry x 31 s; slaby x 32 .

(https://www.ceskyhokej.cz/treneri/motoricke-testy-mimo-led-na-lede-a-funkcni-vysetreni)

5.3.2.5 Benchpress

Pomiicky: lavice, vzpéracska osa, vzpeéracské kotouce

Tento test je zaméfen na silové schopnosti hornich koncetin. Samotny test spociva v tom, ze
testovany hra¢ provadi samotny pohyb s ¢inkou o hmotnosti 80 % své vahy. U tohoto testu
je vic nez u kteréhokoliv z pfedeslych dilezita technika. Hrac¢i by pfed samotnych testem
méli znat zaklady techniky benchpressu a mimo jiné také zachdzeni se vzpéracskou osou,
ale také dopomoc. Pfi provedeni se musi ¢inka lehce dotknout hrudniho koSe a poté prechazi
zpét do napnutych pazi. Pohyb by mél byt plynuly, kontrolovany a provadény na trovni
spodni &asti hrudniho kose. Uchop &inky je lehce §irdi, neZ je $itka ramen, zapésti je napnuto
rovng, nedochazi k jeho prohnuti. Dolni koncetiny jsou uvolnény a pokréeny v kolenou do
pravého uhle, chodidla jsou celou svou plochou volné poloZena na podlozce. Panev a bedra
zustavaji v prib&hu cviceni na lavici. Nemélo by dochazet k jejich zvedani a prohybéni.
Hraci opakuji zdvihy az do vycerpani. Vysledkem testu je pocet spravné provedenych
opakovani. Vysledkova Skala je stanovena nasledovné: excelentni 14 x; dobry 10 x; slaby 7
X. (https://www.ceskyhokej.cz/treneri/motoricke-testy-mimo-led-na-lede-a-funkcni-

vysetrenti)
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5.3.2.6 Béh 1500 m na atletické draze
Pomiicky: stopky

Zavére¢ny a pro vétSinu hracli nejméné oblibeny test je test acrobni vytrvalosti. Beh na 1500
metrl. Tento test se provadi zasadné¢ na atletické draze o standartni délce 400 m. Hraci
startuji z polovysokého startu na misté oblouku, kde se standartné startuje béh na 1500 m,
nasledné absolvuji celd 3 kola. Hodnoti se ¢as dosazeny v minutach a sekundach. U tohoto
testu je vysledna $kala Ceskym hokejem stanovena nasledovné: excelentni 5:00 min; dobry
5:15 min; slaby 5:30 min. (https://www.ceskyhokej.cz/treneri/motoricke-testy-mimo-led-

na-lede-a-funkcni-vysetreni)
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5.4. Popis vyzkumu

Prvni vyzkumny soubor je slozen z 20 nahodné vybranych hract, jak jiz bylo zminéno
v kapitole ¢islo 5. Tito hra¢i byli svymi trenéry uvolnéni, aby v rdmci letni pfipravy
absolvovali klasické tréninky se svym tymem a mimo to také tréninky crossfitového
charakteru, které slouzily jako tréninkova metoda. Kontrolni soubor je sloZzen z 20 ndhodné
vybranych hraci, ktefi v ramci letni pfipravy absolvovali pouze tréninky vedené jejich
oddilovymi trenéry. VSichni hraci at’ uz ve vyzkumném nebo kontrolnim souboru vékove
spadaji do kategorie U20 (juniofi), pro kterou je uréena testova baterie Ceského hokeje.
Prvni kontrolni testovani probéhlo na zacatku letni pfipravy (v prvnim tydnu) na konci dubna
pfipadné na zacatku kvétna v roce 2021 tedy pied sezonou 2021/2022. VSichni testovani
hraci jsou amatéfi, studenti, nikdo z nich se hokejem nezivi. Mimo své hokejové tréninky se
nevénuji zddnému dalS§imu sportu, dal§i pohybova aktivita hra¢i jsou dvé hodiny tydné
télesné vychovy, které povinné navstévuji v ramci své povinné Skolni dochazky. Nikdo
z hraclt nema vlastniho kondi¢niho trenéra, se kterym by absolvoval tréninky nad rdmec
trénink ve svém klubu. Pravidelnd pohybova aktivita pro hrace fakticky nastdva az se

zaCatkem hokejové soutcze.

Testovani hract bylo provadéno v potadi, které je popsano v pfedchozi kapitole, a to
v jednom dni. Druhé (posledni) testovani pro obé skupiny prob&hlo na konci letni ptipravy
(konec cervna). Vysledky vstupniho a vystupniho testovani mohu navzajem porovnat mezi
vzorkem vyzkumnym a kontrolnim. Diky témto porovnanim zjistim, jestli je vhodné a
vyhodné do letni piipravy hokejisti zatadit crossfitové tréninky. VSechny dilezité nameiené
hodnoty budou okomentovany a znazornény v tabulkach a grafech. Vysledek vyzkumu je
pouze lokalni z diivodu ¢asti pouze tii tymi, a to z dvou vykonnostnich lig. Bohuzel zadny

dalsi z oslovenych klubli nemé¢l o testovani zajem.
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5.4.1 Zkoumané skupiny

Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor, ktery se sklada z 20 hract pii¢emz 16 hract bylo vybrano z dvou tymd,
které nastupuji v regiondlni lize juniord a 4 hraci byli vybrani z tymu, ktery nastupuje v lize

juniort. Podrobny rozpis hra¢i (vyska, vaha, vek) je v tabulce ¢islo 2 na nasleduyjici strance.

Kontrolni soubor

Kontrolni soubor je slozen ze stejného poctu hraci, kteti jsou setazeni v tabulce ¢islo 3. Tato
skupina je tedy celkem slozena z 20 hract a opét je 16 hract z tymu, které jsou ucastniky
regiondlni ligy juniori a 4 hraci jsou Cleny muzstva, které nastupuje v lize juniorti. VSichni

hraci véetné jejich vahy, vysky a vé€ku jsou uvedeni v tabulce Cislo 6s.

62



Tabulka 5 Vyzkumny soubor

Oznaceni Vyska | Vaha Vék
(cm) | (kg
Hrac¢ 1v 182 73 19
Hrac 2v 185 77 17
Hrac¢ 3v 178 80 18
Hrac 4v 176 78 18
Hrac Sv 183 88 19
Hrac 6v 169 61 20
Hrac¢ 7v 168 68 19
Hrac 8v 182 92 18
Hrac 9v 182 88 18
Hrac¢ 10v 190 93 18
Hrac 11v 180 90 19
Hrac¢ 12v 184 88 20
Hrac¢ 13v 197 80 17
Hrac 14v 177 78 19
Hrac¢ 15v 179 82 18
Hrac¢ 16v 183 85 18
Hra¢ 17v 182 85 20
Hrac¢ 18v 178 75 18
Hrac 19v 185 90 18
Hrac¢ 20v 180 89 19

Zdroj: vlastni
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Ve vyzkumném souboru je primérny vek hract 18,9 let, primérna vaha 82 kg a primérna

vyska hraci je 181 cm.

Graf ¢. 1 Vyska hrac¢a vyzkumného souboru

v s vo

Vyska hrac vyzkumného souboru

® 160-169cm = 170-179cm = 180-189cm = 191 a vice

Zdroj: vlastni

Graf €. 2 Vaha hract vyzkumného souboru

Vaha hraca vyzkumného souboru

4

m60-69kg m70-79kg = 80-89kg = 90avice

Zdroj: vlastni
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Graf €. 3 Vek hract vyzkumného souboru

Vék hrach vyzkumného souboru

m17let mw18let = 19let = 20let

Zdroj: vlastni
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Tabulka 6 Kontrolni soubor

Oznaceni Vyska Vaha Vek
(cm) (kg)

Hrac 1k 178 77 18
Hrac 2k 189 80 20
Hrac 3k 168 75 17
Hrac 4k 178 82 18
Hrac 5k 180 84 19
Hrac 6k 185 82 19
Hrac¢ 7k 194 90 19
Hrac 8k 177 68 20
Hrac¢ 9k 183 78 17
Hrac 10k 191 80 18
Hrac¢ 11k 177 81 18
Hrac 12k 182 83 18
Hrac 13k 180 84 19
Hrac 14k 183 80 20
Hrac¢ 15k 188 90 19
Hrac 16k 179 74 18
Hrac 17k 177 79 17
Hrac 18k 190 82 19
Hrac¢ 19k 175 77 18
Hrac¢ 20k 179 80 19

Zdroj: Vlastni
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Graf ¢. 4 Vyska hract kontrolniho souboru

Vyska hracl kontrolniho souboru

m 160-169cm ®170-179cm = 180-189cm = 190 a vice

Zdroj: Vlastni

Graf ¢. 5 Vaha hracu kontrolniho souboru

Vaha hracd kontrolniho souboru

m 60-69kg ®=70-79kg = 80-89kg =90 a vice

Zdroj: Vlastni
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Graf ¢. 6 Vék hrac¢a kontrolniho souboru

Vék hract kontrolniho souboru

m17let m18let m19let = 20let

Zdroj: Vlastni
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5.5 Tréninkovy program hracia

Na zacatku letni pfipravy, jsme strenéry urcili cile, kterymi bylo zejména zlepSeni
rychlostnich a silovych schopnosti hract v testované skupin¢. Tento cil byl vytvofen na
zéklade vstupniho testovani a charakteristiky testii. Tréninkovy program byl uréen pouze pro
vyzkumnou skupinu, pfi¢emz se kazda tréninkova jednotka skladala ze 4 asti. Uvodni (10—
15 minut), prapravna (10-15 minut), hlavni (45-50 minut) a zdvére¢na (10-15 minut). Téchto
tréninkovych jednotek se neucastnila kontrolni skupina, ktera absolvovala pouze tymové
tréninky vedené svym trenérem. Tréninkova jednotka vétSinou trvala v rozmezi 60-90

minut.

Uvodni &ast zpravidla za¢inala vykladem tréninku u tréninkové tabule, kdy se hraci
seznamili se vSemi jednotlivymi ¢astmi tréninku. Dale nasledovaly tzv. crossfitové hry, kdy
doSlo k lehkému zahtati hract. Jedna se o hry, které ptimo vyuZivaji crossfitové vybaveni
jako ptiklady lze uvést piskvorky, kdy se podkladaji medicinebally uréité barvy na kotouce,
dale je to naptiklad hra pizza guy, kdy se na jedné dlani pfenasi podloZzka Ab mat, pfi¢emz
cilem je srazit tuto podlozku z ruky svym soupettim. V ptipad¢ srazeni podlozky, nasleduje
»trest v podobé burpees (anglicakll). Jako dalsi hry obdobného typu lze zminit predavani
medicineballu nohami v leze, piipadné chytani dfevénych ty¢ek v kruhu.

Obrazek 14 Hra pizza guy

—— '\ ._'l — |- = I e ]

Zdroj: https://crossfitmidtown.com/wod-2/tues-02-16-16-r16-cluster-test/
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Pripravna ¢ast obsahovala zahtivaci workout, ktery svou délkou zpravidla neptesahoval vice
jak 10 minut a dale byla tato ¢ast zaméfena na pripravné cviky, které se tykaly hlavniho
workoutu. V této fazi tréninkové jednotky se tedy hra¢i mohli setkat naptiklad s cviky, které
byly zaméfeny na mobilitu dale na praci s ¢inkou nebo prupravné cviky zaméfené na
gymnastické dovednosti.

Hlavni ¢ast se vénovala samotnym workoutim, které¢ byly stézejni Casti celé jednotky.
zafadit jest¢ cviky s Cinkou, které¢ jsou svym charakterem brany jako pripravné. Jako
ptiklady 1ze uvést cviky pouze s osou (nenalozenou ¢inkou). Piiklady jsou muscle snatch,
snatch high-pull, snatch nebo snatch grip behind the neck press. Obdobné cviky Ize vyuzit i
u premisténi (clean) a u nadhozu (jerku). V dalsi fazi se hlavni ¢4st vénovala jiz zminénému

workoutu.

Zavére€na cCast byla zaméfena zejména na relaxacni, dechova a protahovaci cviceni.
Hlavnim cilem bylo poskytnout hra¢im prostor pro zklidnéni organismu po absolvované
zvySené¢ pohybové zatézi. Pfi zatéZi jednostranného charakteru je také vhodné zatadit
kompenzacni cviceni, ktera jsou prevenci pied vznikem svalovych dysbalanci. V neposledni

fad¢ je v této Casti prostor na zhodnoceni jednotky spole¢né s hraci.

Skupina s nazvem vyzkumny soubor absolvovala stejné¢ jako skupina kontrolni pét
tréninkovych jednotek v pribéhu tydne. Skupina vyzkumného souboru absolvovala se svym
tymem tf1 v nékterych ptfipadech dvé tréninkové jednotky, ptipadné jednu, skupina kontrolni
absolvovala vSechny tréninkové jednotky vyhradné se svym tymem a pod vedenim

tymovych trenéra.

Tréninkovy program byl sestaven po konzultaci s trenéry ledniho hokeje, ale
1 s certifikovanymi trenéry crossfitu. Dale jsem pii sestavovani vychazel z vlastnich
zkuSenosti, teoretickych znalosti a absolvovanych kurza. Pti tvorbé tréninkového programu
byl kladen hlavni diiraz na riiznorodost cviceni, jejichz cilem bylo rozvijet schopnosti a
dovednosti, které 1ze uplatnit ve hie. Dalsi dilezitou zdsadou pfi tvorbé tréninkil pripadné
workoutli byla soutézivost, kterd mohla byt zaru¢ena pomoci workoutli, kdy mohli hrac¢i
vzajemné porovnavat svou vykonnost, ale zaroven se i motivovat k lepSim vykoniim. Déle

bylo zaméfeni tréninkové takové, aby bylo vyuzito, pokud mozno co nejvetsi mnozstvi
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crossfitovych cvikli a nedochazelo tak ke stereotypizaci a zaroven se hra¢i naucili dal§i nové

dovednosti. Obdobné tomu je i v crossfitovych lekcich pro vetejnost.

5.5.1 Tréninkovy cyklus
1. Tréninkovy tyden

Prvni tréninky (zacatek kvétna) slouzily zeyména k sezndmeni hract s crossfitem, protoze
mezi Sirokou vetejnosti neni tato tréninkova metoda pfili§ rozSifena a je dileZité vsSe
podrobné projit, a to zejména z hlediska spravného provedeni cvikii, ale 1 z hlediska
bezpecnosti vSech Ucastnénych osob. Kdokoliv se chce zapojit do crossfitovych lekci
v gymu, kde probihaji lekce pro vetfejnost musi nejprve projit zacateCnickym tzv. On ramp
kurzem. V tomto kurzu se Gi€astnici sezndmi s cviky, které se pozd€ji mohou objevit v naplni
workoutl, je to napf. prace ¢inkou (trh, pfemisténi, nadhoz, dfep), burpees, shyby, kliky a
dalsi. Tento Skolici kurz je velmi dilezity, a proto timto zjednodusenym kurzem prosli
1 zuCastnéni hraci pred prvnim tréninkem. Mimo jiné je nutné vysvétlit vSechny odborné
terminy, které se tykaji zapisu tréninkd. Zapis samotnych workoutt a tréninkovych jednotek

je v praxi provadén vyhradné pomoci anglickych slov.
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Tabulka 7 1. tréninkovy tyden

Cislo TJ

Hlavni napln TJ

Hlavni cil TJ

Délka

Poznamka

TI1

Nacvik cviku (snatch,
squat, clean and jerk,
push press, strict press,
double unders, wall
balls, pull ups, cviky
s jednoru¢ni ¢inkou a
kettlebelem)

Procvi€eni vSech
dilezitych cvikl a
dovednosti pied
workouty.

Bezpecnostni pouceni.

80
minut

TI2

Workout

1x200 m béeh, 2x200 m
beh, 3x200 m béh,
4x200 m beh, 30 vtefin
pauza mezi behy a 2
minuty mezi
jednotlivymi cykly.
EMOM 10 min. 5x
benchpres 40 % z vahy
hrace

silova vytrvalost

60
minut

TJ3

Warm Up AMRAP 10’
200 m b&h, 10x Russian

box step up (60 cm), 10x

scapular pull ups, 10x
scapular push ups, 30/30
s birdog iso hold

Workout AMRAP 20°

5 pull ups, 10, push ups,
15 air squats

Silové vytrvalost

60
minut

Zdroj: Vlastni
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2. Tréninkovy tyden

V tomto tréninkovém tydnu uz byli hraci seznameni s crossfitovymi cviky a vSichni védéli,
co si pfedstavit pod crossfitovym tréninkem. Tréninkové jednotky v tomto tydnu byly
zaméfeny stale pfevazné vytrvalostnim zptisobem. Jako novy prvek se objevil workout ve
dvojici, kdy se hra¢e mohli v pribehu libovolné stiidat. Doslo tak k tréninku spoluprace
mezi jednotlivymi dvojicemi. Do tréninkti byly pfidany také crossfitové stroje v naSem
ptipad¢ byly k dispozici veslovaci trenazér (row), bézkatsky trenazér (ski erg) a statické kolo
(air bike).

Svou délkou byla nejdelsi tréninkova jednotka ¢islo 4, kterd byla ovSem pfizplisobena tomu,
aby se mohli hra¢i vystiidat a odpocCinout si podle jejich potieby. V nasledujicich
tréninkovych jednotkach se hraci setkali s dovednostmi jako jsou napt. double unders nebo

deadlifts.

Obrazek 15 Air bike

Zdroj: https://www.t-fitness.cz/ergometr-assault-airbike-aa-bike

Obrazek 16 Row erg

Zdroj: https://www.t-fitness.cz/veslovaci-trenazer-concept2-rowerg-c2-2712-bl
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Tabulka 8 2. tréninkovy tyden

Cislo TJ

Hlavni napli TJ Hlavni cil TJ Délka Poznamka
Warm Up
1500 m béh volné,
stre¢ink o Libovolné
Silova Y
Workout AMRAP 30" | virinjost . stfidani
TJ 4 (ve dvojici) trénink 60 minut dV0J1c§:
spoluprace v hlavnim
2500 m row, 100x polup workoutu.
prisoners box step ups
@60 cm, 200 single
unders, 50x sit ups
Warm Up 10°'AMRAP
30 cal stroj, 10x scapular
pull ups, 20/20 s side
plank Stroj = air
i bike, row
TJ5 Workout EMOM 16 Silova vytrvalost 60 minut (veslo), ski
5-15x pull ups, 5-15x erg
push ups, 20-30 air (bezky)
squats, 30s double
unders
Warm Up 10" AMRAP
10 cal stroj, 20x plate Pt
GTOH @15 kg, 30x mrtvém
jump cross plate, 10x tahu, ma
plate squats, 30 s reverse [ kazdy hrac
TI 6 plank Vytrvalost, 60 minut | na Gince
vybusna sila .
Workout 3 rounds For vahu
time umérnou
5 své tél.
500 m béh, 12x hmotnosti.
deadlifts, 21x box jumps
@60 cm

Zdroj: Vlastni
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3. Tréninkovy tyden

Ve tretim tréninkovém tydnu byla prvni tréninkova jednotka vénovana vyhradné vzpirani
jakozto stéZejni slozce crossfitu. Uvodni faze tréninkové jednotky byla vedena formou hry
s vyuzitim crossfitového vybaveni. Hlavnim cilem bylo projit pripravné cviky které
vzpérali piipadné crossfitovi atleti vyuzivaji u disciplin trh, pfemisténi a nadhoz. V prvni
fazi bylo hraci sezndmeni s témito cviky za pouziti dievénych tyci a az poté vyuzili klasickou
vzpéracskou osu, kterd vazi standartné 20 kg. Cilem nebylo pracovat s tézkou vahou, ale
projit jednotlivé faze téchto cvika, ale také zjistit jakou v této discipliné hraci disponuji
mobilitou. Cela tréninkova jednotka probihala pod vedenim zévodnice a trenérky vzpirani.
Anglické vyrazy tykajici se vzpirani jsou zndzornény na nasledujicich obrazcich. Tréninkova
jednotka ¢islo 8 byla zamétena na praci s osou kdy méli hraci nalézt maximalni vdhu na pét
opakovani u cviku mrtvy tah, a to ve vymezeném Case 12 minut. V dal$i fizi se hraci opét
zam¢iili na dolni koncetiny, a to pfi zadnich dfepech, kdy vyuzili stojany odkud si ¢inku
brali. V posledni fazi nasledoval klasicky crossfitovy workout ve stylu AMRAP. Tréninkova
jednotka ¢islo 9 byla naopak zamétena na horni koncetiny. Hrac¢i ve warm upu pracovali
nove s kettlbellem. Hlavni ¢ast byla zaméfena na cvik, ktery se objevuje v testech, a to je
benchpress, pticemz kazdy hrd¢ zde pracoval s vahou, kterd byla imérnd 50 % z télesné
vahy. V posledni ¢asti této TJ méli hrac¢i za ukol udé€lat ve ctyfech kolech co nejvice
striktnich shybil s drzenim podhmatem, pficemz pocet by mél byt plus minus stejny ve vSech

kolech.

Obrazek 17 Snatch high pull

| fard

Zdroj: https://www.catalystathletics.com/article/2109/The-High-Pull-Pros-Cons/
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Obrazek 18 Squat snatch

Zdroj: https://www.crossfit.com/191221

Obrazek 19 Clean pull to hold

Zdroj: https://sportsedtv.com/blog/learn-to-clean-keep-it-simple
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Obrazek 20 Power jerk

Zdroj: https://www.crossfit.com/190521

Obrazek 21 Jerk

L

Zdroj:  https://www.catalystathletics.com/article/2194/Split-Jerk-Power-Jerk-Squat-Jerk-
Why-Who/
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Tabulka 9 3. tréninkovy tyden

(podhmatem)

Cislo TJ Hlavni napli TJ Hlavni cil TJ Délka Poznamka
Cast A — vzpéraésky
komplex — snatch high .
pull, squat snatch, over Na cinee je
head squat 3x naloZena
. .. pouze
Cast B — Clean pull to N?valk ) _ velmi mal
117 hold, clean, power jerk, vzpéracske 70 minut vaha.
jerk 3x techniky Piipadné
Cist C — Jerk behind the drevéne
neck, jerk 3x kotouce.
Cast A
12" 10 RM deadlift
1. Workout EMOM 10’
7 back squat @40 kg
TJ 8 2. Workout AMRAP | Silova vytrvalost | o0
107 dolnich koncetin
10x Box step up with
dumbbell @15 kg, 10x
burpees across dumbbell
Warm Up 10" AMRAP Vaha na
18 cal row, 10x ring benchpress
rows, 10/10 KTB single je 50 %
arm swing @16 kg, 10x z télesné
scapular pull ups Silova vwirvalost hmotnosti
) ilova vytrvalos . hrace.
179 EMOM 12 hornich koncetin >0 minut .
6x benchpress U shybu .
konstantni
Doplnék pocet ve
4x max strict pull ups k\z)slz((::}lll.

Zdroj: Vlastni
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4. Tréninkovy tyden

Ve ctvrtém tréninkovém tydnu byla TJ ¢islo 8 zaméfena na plyometricka cviceni. Tato
cviceni jsou obvykle zatazovdna do letni pfipravy s vyuzitim riznych ptekdzek v naSem
pripadé¢ byla vyuzita crossfitova bedna. Tato jednotka byla zamétena na rozvoj odrazové sily
dolnich koncetin. Hraci vyuzili pomicky jako naptiklad Svihadlo, bednu, veslovaci trenazér
nebo hrazdu. Hlavni workout byl tzv. EMOM, ktery se skladal z péti cvikd, které
se opakovaly ve tfech kolech. Obsahem toho workoutu byly angli¢aky pfes bednu vysokou
60 centimetra dale dvoj Svih skok pies Svihadlo, poté dfepy s ¢inkou nebo kettlebellem, dale
crossfitové cviky na bficho a prace na hrazd€ (Spi¢ky k hrazd¢). Tréninkova jednotka ¢islo
9 obsahovala ¢asové delsi workout ve kterém se vyuzil Slapaci trenazér air bike, medicine
ball a olympijské osa. Posledni jednotka v tomto tydnu byla nejkratsi z diivodu naro¢nosti
ptedchézejicich. Hlavni naplni byly vzpéracské cviceni, pficemz v ¢asti A to byl trh a v ¢asti
B méli hrac¢i za cil nalézt maximélni vdhu jednoho opakovani u zadniho dfepu. Délka
posledni jednotky byla také uzpisobena zvétsené tinavé hract. Vétsina z téchto cviki je pro
hrac¢e nova, proto jsme se spolecné s trenéry rozhodli dalsi tyden zmirnit zat€z a zkratit
vSechny jednotky. Ke konzultaci doslo jak s trenéry klubovymi, tak s trenéry, ktefi

spolupracuji na ptipravé crossfitovych tréninki.
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Tabulka 10 4. tréninkovy tyden

Cislo TJ Hlavni napli TJ Hlavni cil TJ Délka Poznamka
Warm Up 10" AMRAP
30x single unders, 10 cal U cviku
row, 10x air squat, 10x goblet
box jump step down squat je
EMOM 15 Rozvoj odrazové mozné
TJ 8 i sily dolnich 60 minut pouzit
10x burpee box jump koncetin kettlebell
over @60 cm, 50x nebo
double unders, 15x jednoruéni
goblet squat @16 kg, &inku
15x sit ups, 10x toes to '
bar
Warm Up 10" AMRAP
40 s hollow body hold,
40 s row/ski, 40 s Ve warm
scapular push ups ‘ upu si -
I 9 ) Rozvoj 70 minut muze hra¢
AMRAP 20 vytrvalosti u vybrat,
20 cal air bike, 15 wall ktery stroj
balls @8 kg, 10 sumo vyuZzije.
deadlift @40 kg, 5 push
ups
Cast A — vzpéradsky
komplex
Power snatch+hang
squat snatch @20 kg 2x, Nicvik
TJ 10 @25 kg 2x, @30 kg 1x, vzpéraské 50 minut
@35 kg 1x, @40 kg 2x techniky
Cast B — 1RM back
squat

Zdroj: Vlastni
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5. Tréninkovy tyden

V tréninkovy tyden ¢islo 5 byl zaméfen spiSe volnéji. V TJ 11 hraci vyuzili masazni valec,
ktery byl vyuzit jako regeneracni pomucka. V ¢asti warm upu byl pouZit pro hrace novy
cvik, ktery se jmenuje turkish get up. Jednda se o pomérné naro¢ny cvik z hlediska
koordinace, proto hraci drzeli pouze kettlebell o vaze 4 kilogramt. Obrazek znazornujici
tento cvik na strance za tabulkou cislo 11. Hlavni workout coz byl tzv. EMOM, tedy prace
po dobu jedné minuty kazdou minutu v tomto piipadé 30 sekund préace a 30 sekund pauza.
Tento workout se skladal z trhi, diepti s medicineballem a naslednym vyhozenim na ter¢,
z jizdy na veslovacim trenazeru, skoki pies Svihadlo a vydrZe ve statické poloze na zadech,
kdy jsou nohy nad zemi a ruce ve vzpazeni. Tréninkova jednotka 12 byla Casové kratsi
a hlavni workout byl zaméten na béZecké intervaly doplnéné navic o skoky ptes Svihadlo,
drepy s ¢inkou nebo kettlbellem o vaze 16 kg. Cely trénink se odehraval na atletické draze
z tohoto diivodu jsme mohli zatadit béh na 200 metrii. Posledni tréninkové jednotka v tomto
tydnu trvala opét 50 minut a stejné jako v tréninkovém tydnu Cislo 2 zde byl zafazen pomérné

dlouhy workout ve kterém se hraci libovolné stiidali a pracoval tedy pouze jeden z dvojice.
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Tabulka 11 5. tréninkovy tyden

Cislo TJ

Hlavni napli TJ

Hlavni cil TJ

Délka

Poznamka

TJ 11

Warm Up 10" AMRAP

500 m row/ski, 4x alt.
TGU @4 kg, scapular
pull ups, 20x box step up
@60 cm

EMOM 20" (70%
stiedni usili)
30 s Hang power snatch
@20 kg, 30 s wallballs
@6 kg, 30 s row, 30

s single unders, 30
s hollow body hold

Anaerobni
zatizeni

Foam roaling
(regenerace)

60 minut

Regenerace
za vyuziti
masazniho
valce

TJ 12

Warm Up EMOM 10’

45s stroj, 45 s single
unders, 45 s stroj, 45
s plank, 45 s sit ups

AMRAP 157

200 m run, 50x double
unders, 200 m run, 15x
goblet squat @ 16 kg, 20
sit ups, 200 m run

Bézecke
intervaly

50 minut

TJ 13

Warm Up AMRAP 10’
(Iehké usili)

30 cal stroj, 80 m
¢lunkovy beh, 20x
walking lunges, 10x no
push no jump burpees

AMRAP 30’

50 cal row, 30x alt.DB
hang power clean, @20
kg, 50 cal row, 50x
double unders, 50 cal
row, 30x sit ups, 50 cal
row, 30x burpees over
oW

Trénink
spoluprace

50 minut

Hlavni
workout je
ve dvojici a
hraci se
mohou
libovoné
stridat.

Zdroj: Vlastni

82




Obrazek 22 Turkish get up

Zdroj: https://www.mensjournal.com/health-fitness/the-best-exercise-youre-not-doing-

w486648/

Obrazek 23 Hollow body hold

HOLLOW BODY HOLD

\:

Zdroj: https://flabfix.com/tag/hollow-hold-crossfit/

Obrazek 24 Goblet squat

4

Zdroj: https://www.onefit.cz/goblet-drep-goblet-squat/
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6. Tréninkovy tyden

Tréninkovy tyden Cislo 6 obsahoval celkem 4 tréninkové jednotky, pricemz jednotka cislo
15 se odehravala na netradi¢nim misté, a to na piskovém hfisti a v plaveckém bazénu. Prvni
tréninkova jednotka v tomto tydnu byla zaméfena zejména na vzpéracskou techniku.
Skladala se jako vzdy z uvodniho warm up workoutu a z &asti A a B. Cast A obsahovala 5
sérii po 3 opakovani cviku zadni dfep na jedné noze, piicemz druhéd noha je poloZena na
nartu na posilovaci lavici pfipadné na boxu. Dale to byly striktni pressy a predni diep. Cast
B byl workout tzv. EMOM v délce 10 minut. Prvni minuta pfedstavovala 5 opakovani na
benchpress dal§i minuta 30 s v pozici planku (podpor na ptedloktich). Tréninkové jednotka
&islo 13 byla svou délkou jednou z nejkratsich. Uvodni warm up byl opét EMOM kdy kazdy
hra¢ pracoval 45 sekund a novym cvikem zde byl tzv. rusky swing, kdy cvi€ici jedinec
houpavym pohybem opakované zveda kettlebell do urovni o¢i. Hlavni workout, ktery mél
12 minut obsahoval ¢lunkovy béh, ktery byl pojat jako pfiprava na test Agility. Dale v ném
byly zahrnuty dfepy a veslovani na pocet kalorii. Trénink ¢islo 14 byl charakteristicky
dlouhym workoutem, ktery byl ov§em uréeny pro dvojice. Hrac¢i se mohli libovolné podle
potieby sttidat, vysledkem byl pocet zvladnutych kol. Jelikoz se jedna o Sesty tyden tréninku
za pomoci crossfitové metody, méli by byt hraci vice zvykli na podobné zatizeni, regenerace
by méla byt rychlejsi a stejn¢ tak by méla byt lehéi prace se stroji, ¢inkami piipadné
kettlbelly a dal$im crossfitovym vybavenim. Posledni tréninkovéa jednotka se odehravala pro
hraCe na netradicnim misté. Prvni ¢ast na piskovém hfisti coz je varianta tréninku, ktera
rozviji odrazovou silu, rovnovahu a zvySuje odpor pro rychlostni a odrazové cvi¢eni. Béhy
se skladali z intervald 8x10 metr(, piicemz po kazdych 10 metrech nasledoval odpocinek 30
sekund, 6x20 metrti odpocinek 45 sekund a 4x30 metrti a odpocinek 60 sekund. Toto cviceni

simulovalo jednotliva stiidani hract ve hte.
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Tabulka 12 6. tréninkovy tyden

Cislo TJ Hlavni napli TJ Hlavni cil TJ Délka Poznamka
Warm up 10”
10 cal row, 10 air squat,
10 push ups, 10 scapular
pull ups, 30 s hollow
body hold
Cast A Véha na
5x3 back squat one leg oo bqnchpf)ess
TJ 12 @30 kg, 5x3 strict press Vzperagska 60 minut Je V610 A)/
@25 kg, 5x3 front squat technika z telesnc
@50 kg hmotnosti
" vahy hrace
CastB
EMOM 10’
1. 5x benchpress
2. 30 splank
Warm up EMOM 10’
45 s Row, 45 s single
unders, 45 s air bike, 45
russian KTB swing @16 Shuttle run
kg (¢lunkovy
TV 13 AMRAP 12' Rychlostni 1 s e | PEIma
) schopnosti useku o
30 m shuttle run, 20 air délce 6
squats, 30 m shuttle run, metriL.

20 air squats, 10 cal row
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Warm Up AMRAP 10’
(lehké usili)
30 cal stroj, 80 m
¢lunkovy beh, 20x

10x push ups) 90 s rest

4x25 m (kazdych 25 m
4x devil press @16 kg)
90 s rest

walking lunges, 10x no Hlavni‘
push no jump burpees workout je
Trénink ve dvojici a
TI 14 AMRAP 30° spoluprace, 60 minut hradi se
50 cal row, 30x alt.DB vytrvalost mohou
hang power clean, @20 libovoné
kg, 50 cal row, 50x stiidat.
double unders, 50 cal
row, 30x sit ups, 50 cal
row, 30x burpees over
row
Cist A (Trénink
v pisku)
Sprinty s kotnikovou
zatézi 8x10 m 30 s rest,
6x20 m 45 s rest, 4x30
m 60 s rest ,
. Rychlostni Lo
Cast B (Trénink schopnosti, _ Kotnikova
TJ 15 v bazénu) silové 60 minut Zatéz o
. vaze 1 kg.
2x50 m (kazdych 25 m schopnosti

Zdroj: Vlastni
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Obrazek 25 Russian kettlbell swing

N .

KETTLEBELL SWING

Zdroj: https://www.g4physio.co.uk/blog/kettlebell-exercises/russian-kettlebell-
swing/russian-kettlebell-swing/ 7. tréninkovy tyden

7. Tréninkovy tyden

Tyden ¢islo 7 byl ptfedposlednim tydnem v celkovém tréninkovém cyklu a obsahoval celkem
tfi tréninkové jednotky. Jednotka Cislo 16 m¢la za hlavni cil najit maximalni vahu na jedno
opakovani u cviku zadni dfep. Celkovy ¢as byl vymezen na 12 minut. Pozitivnim zji§ténim
je, ze se vsichni hraci zlepsili oproti 4. tréninkovému tydnu. Druhy workout neboli ¢ast B
byl workout typu EMOM, kdy mé¢li hraci za kol kazdou minutu stihnout odcvicit 5x
benchpress o vaze 60 % z vahy hrace v dal$i minuté 5 x toes to bar (Spicky dotek hrazdy
ve visu), 5 x striktni press s ¢inkou na které byla naloZzena véha, kterd je umérnd 30 %
z télesné hmotnosti hrace. Nasledovalo 30 sekund ve statické pozici a 30 sekund pii kterych
bylo cilem naskakat snozmo co nejvice metri snozmo. Dalsi tréninkova jednotka ve Warm
Up fazi obsahovala komplexni cvik tzv. turkish get up s kettlbellem nebo jednoru¢ni ¢inkou
o vaze 8 kiloramt déale veslovani na trenaZeru na stanoveny pocet kalorii, angli¢aky bez
kliku a bez vyskoku a dfepy s dfevénou tyckou nad hlavou. Hlavni faze tréninku byl

AMRAP o délce 12 minut, kdy byla zapojena olympijska osa pro cvik mrtvy tah
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Tabulka 13 7. tréninkovy tyden

Cislo TJ Hlavni napli TJ Hlavni cil TJ Délka Poznamka
Warm Up AMRAP 8’
10x Push ups, 30 s
plank, 10x scapular pull Benchprees
ups, 10 cal ski je nalozen
*x . , na véhu 60
Cast A time cap 12 ) % 7 t&lesné
1 RM back squat Najit novouu hmotnosti
¥, , maximalni vahu hrace.
TI 16 Cast B 10" EMOM na jedno 60 minut )
1. 5x benchpress opakovéni zadni Vaha n?’
2. 5xtoes to bar diep. str1kfm1
3. 5x strict press bress VJle 30
4. 30 s hollow body /o218 eshe
hold hmotnosti
5. 30's max hrage.
meters broad
jump
Warm Up AMRAP 8’
4x turkish get up @8 kg,
10 cal row, 10x no push
up no jump burpee, OHS )
stick Strict press
Zapojeni je vaha na
AMRAP 12 i 0
TJ 17 ' mrtvého tahu do 50 minut cmee 40 ,A)
15 x deadlift @70 kg, 6x workoutu z telesné
jump over box @60 cm, hmo"[fleStl
20 m shuttle run, 50 hrace.
double unders
Doplnék
4x max strict press
Warm Up AMRAP 10’
5x vyskok snozmo ze Hlavni
sedu na lavici, 30 single workout je
unders, 10x box step ve dvojici a
TJ 18 up/down, run 200 m Rozvoj rychlosti 70 minut hraci se
mohou
libovoné
stfidat.
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AMRAP 8’

10x wall balls, 5x push
ups on ball, 10x alternate

dumbbel clean and jerk
@12,5 kg, 10 cal row

10 rounds for time
3 clean and jerk

3 burpee over bar

Zdroj: Vlastni
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8. tréninkovy tyden

Posledni tyden piipravy obsahoval opét celkem Ctyfi tréninkové jednotky, pricemz jednotka
¢islo 19 byla zaméfena na mobilizac¢ni cviceni hract pod vedenim lektorky mobility v gymu
Power of development K. Riizickové. Tréninkova jednotka ¢islo 16 v uvodnim Warm Up
workoutu obsahovala nacvik na zavérecny test agility. Tento nacvik byl ztizen o ostatni
cviky, které souviseli bylo to veslovani, sedy lehy a skoky ptes Svihadlo. Hlavni workouty
byly dva, a to s délkou 10 minut. V prvnim hraci pracovali s vdhou 45 kilogramil na ptedni
diep dale méli za ttikrat skocit snozmo co nejvétsi vzdalenost. Nasledovala gymnasticka
dovednost na hrazd¢ toes to bar (dotek Spickami nohou hrazdy ve visu), anglicaky a vypady
s jednoru¢ni ¢inkou nad hlavou o vaze 12 kilograml. Vysledkem byl pocet opakovani
v ¢asovém limitu 10 minut. Druhy workout mél opét délku 10 minut a skladal se z béhu na
vzdalenost 50 metrt, 8 stiidavych trhi s jednoru¢ni ¢inkou o vaze 12 kilogramt dale zde
byly zahrnuty kliky a skoky ptes Svihadlo s dvojSvihem. Wourkouty svou délkou byly jiz
relativné kratsi, nez byva zvykem, jelikoz se blizilo zavére¢né testovani hract. Tréninkova
jednotka c¢islo 20 obsahovala Warm up ve stylu EMOM, kdy hréci pracovali vZzdy po dobu
30 sekund v celkovém Case 10 minut. Tento ivodni workout se skladal z anglicaki bez kliku
a bez vyskoku, dotek koleny loktli ve visu na hrazd¢, stanoveny Cas jizda na air biku, skoky
pres Svihadlo a vydrz ve statické poloze na zadech, kdy jsou nohy nad zemi a ruce ve
vzpazeni. Hlavni workout byl stanoven na 12 minut a byla zde vyuzita olympijska panska
osa o standartni vaze 20 kilogramil. Tento workout obsahoval pfemisténi a nadhoz, mrtvy
tah a trh do diepu. Jako dalsi cvik zde byly obsazeny angli¢dky ¢elem k ¢ince s ndslednym
preskokem Cinky. Tato ¢ast méla stanovené vahy, které jsou uvedeny v tabulce, nicméné
bylo vyhovéno individualnim pozadavkim, schopnostem a dovednostem kazdého jednoho
hrace. Tréninkova jednotka ¢islo 21 obsahovala Warm Up workout rozdélen na dvé Casti,
pficemz v polovin€ hrac¢i absolvovali minutovou pauzu. V prvni fazi, byly tedy obsazen
drepy, ¢lunkovy béh na vzdalenost 10 metrd, znovu diepy, diepy s dievénou ty¢i nad hlavou
a podpor na ptedlokti po dobu 30 sekund. Po minutové pauze nésledovalo zatizeni, které
trvalo opét 5 minut a obsahovalo kliky, vydrz ve stojce u zdi po dobu 30 sekund, dotek
koleny loktd ve visu na hrazd¢ a angli¢aky. Hlavni workout byl dlouhy 15 minut a skladal
se z pfesné¢ stanoveného poctu opakovani, které bylo 2-4-6-8-10-8-6-4-2-4...ve stale

se opakujicim systému, dokud hraci zbyval stanoveny cas.

90



Cviky obsazené v tomto workoutu byly thruster, coZ je pfedni diep s ¢inkou a nasledny vyraz
¢inky nad hlavu, po té angli¢dk a skok pifes bednu o vysce 60 centimetrii a jako posledni
shyby. Jedna se o pfed posledni tyden celého cyklu a vyzkumu, proto byl tento tyden
zakoncen lekci mobility, kterd byla vedena zkuSenou trenérkou. Tréninkové jednotky, byly
ve voln¢j$im tempu a obsahovaly cviky s relativné lehkymi vdhami. Mimo jiné si mohl
kazdy hra¢ vahu ptizptisobit svym schopnostem a dovednostem. I v tomto tydnu se hraci
seznamili s novymi cviky jako je naptiklad thruster, coz je velmi komplexni crossfitovy cvik.
Hlavnim cilem zavérecné lekce mobility byla regenerace hracl a ptiprava na zaveére¢né
vystupni testovani hract. Po zavére¢ném tréninku doslo spole¢né s hraci k zhodnoceni celé
pripravy. Ohlasy hract byly ve velké mife pozitivni, jako nejvétsi benefity hraci zminovali
nové dovednosti, které se naucili a zlepSeni silovych schopnosti. Dale to byla obména oproti
klasicke letni pfiprave, kterd se slozenim a charakterem tréninkd velmi lisi. Jako nevyhodu
nckteti hrac¢i zminovali absenci kolektivnich mi¢ovych her, které jsou mezi hraci tradicné
velmi oblibené.

Tabulka 14 8. tréninkovy tyden

Cislo TJ Hlavni napli TJ Hlavni cil TJ Délka Poznamka
Warm Up 8’

Agility draha
(s hokejkou, kuli¢kou
voln¢), 10 cal row, 10
sit ups, 30 single
unders

AMRAP 10’

7x front squat @45 kg, Pfiprava na
TJ 19 3x max m broad jump, | Zaverecné testy
10x toes to bar, 10x ve ztizenych
burpees, 16x over head | Ppodminkach
dumbbell lunges @12
kg

AMRAP 10’

50 m run, 8x alternate

dumbbell snatch @12

kg, 10 push ups, 40x
double unders

60 minut
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Warm Up EMOM 10’
30 s no push up no
jump burpees, 30
s knees to elbow, 30
s air bike, 30 s single _ V hlavnim
unders, 30 s hollow Rozvoy 12minutovém
TJ 20 body hold rychlosti, 60 minut | Workoutu Ize
] vzpeéracska vahu
AMRAP 12 technika ptizpusobit.
5x clean and jerk @40 Diulezité je
kg, 5x deadlift @40 kg, spravné
5x squat snatch @30 provedeni a
kg, 10x facing burpees technika
over bar cviku.
Warm Up 5+1 min
rest + 5 min.
Cast A 10x air squat,
10 m shuttle run, 10x
air squat, 10 over head
squat (tycka), 30 o
s plank Zahftivaci
v Warm Up
Cast B 10x push ups, ) workout
Tr21 30 s hand stand hold, 70 minut rozdélen
10x knees to elbow, 10 minutovou
burpees pauzou.
AMRAP 157
2-4-6-8-10-8-6-4-2-4-.
Thruster @40 kg,
burpee box @60 cm
jump over, pull ups
Lekce mobility
ZvétSeni rozsahu Lekee
pohybliyosti do}m’ph a Regenerace, mobility
TJ 22 horvn'u,:h konc,e:ur} zvyseni 60 minut vedena
s vyuzitim masaznich | hohyblivosti trenérkou K.
valcl, masaznich Rizickovou
mickd, expandéra a
thera bandi.

Zdroj: Vlastni
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Obrazek 26 Thruster

py

Zdroj: https://www.crossfit.com/210528?topicld=mainsite.20210528
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6  Vyzkumna ¢ast
Vyzkumna ¢ast byla provedena za pouziti metod a postupd, které jsou uvedeny v kapitolach

pod Cisly 5.1 a 5.2. Ve vyzkumné ¢asti je také provedena analyza vysledku testovani, které

je popsano v kapitole 5.3.

6.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor je slozen z 20 hract, ktefi svym veékem patii v sezoné¢ 2021/22 do
kategorie juniofi. V této skupiné je 16 hrac¢a vybrano z dvou tymt, které sva utkani hraji
v regionalni lize juniort ve Stfedoceském kraji a 4 hraci jsou Cleny tymu, ktery sva utkani
hraje v lize juniorii. VSichni hraci byli ndhodné€ vybrani a pii vybéru nebyl bran zadny ohled
na vysku, véhu ani vék hraci. Dale nebyl bran ohled na to, jakou ulohu hréc¢i ve svém tymu
maji. VSechny informace, které se tykaji dalezitych informaci t€chto hract (vyska, vaha,

vek) jsou v tabulce 5.

6.2 Charakteristika kontrolniho souboru

Druhy vyzkumny soubor je opét slozen z 20 hract, kteti jsou aktivnimi hraci juniorské
kategorie. SloZeni je stejné jako v predchozi skupiné 16 hracu je ¢leny tymi z regiondlni
ligy juniort a 4 hraci jsou ¢leny tymu z ligy juniord. Tito hraci byli také nahodné vylosovani

a jejich rozpis v€etné informaci je uveden v tabulce 6.
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6.3 Interpretace vyzkumu

6.3.1 Vstupni testovani Illinois agility béh

Tabulka 15 Vstupni testovani Illinois Tabulka 16 Vstupni testovani Illinois
agility béh — vyzkumna skupina agility béh — kontrolni skupina
Illinois agility béh Illinois agility beh
Oznaceni Cas (s) Hodnoceni Oznaceni Cas (s) Hodnoceni
hrace hrace
Iv 14,7 Excelentni 1k 15,3 Dobry
2v 15,6 Slaby 2k 15,6 Slaby
3v 15,3 Dobry 3k 15,7 Slaby
4v 14,8 Dobry 4k 14,5 Excelentni
5v 14,9 Dobry 5k 15,6 Slaby
6V 15,2 Dobry 6k 14,8 Dobry
v 15,0 Dobry 7k 14,9 Dobry
8v 15,0 Dobry 8k 15,5 Slaby
9v 16,2 Slaby 9k 15,9 Slaby
10v 15,6 Slaby 10k 14,7 Excelentni
Ilv 15,3 Dobry 11k 16,2 Slaby
12v 15,4 Slaby 12k 14,5 Excelentni
13v 15,7 Slaby 13k 15,0 Dobry
14v 15,3 Dobry 14k 15,3 Dobry
15v 16,0 Slaby 15k 15,6 Slaby
16v 15,8 Slaby 16k 15,4 Slaby
17v 14,9 Dobry 17k 14,5 Excelentni
18v 15,0 Dobry 18k 15,5 Slaby
19v 16,1 Slaby 19k 14,9 Dobry
20v 15,7 Slaby 20k 16,3 Slaby
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni
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Tabulka 17 Vstupni testovani Illinois agility béh — primér, odchylka minimum, maximum

— vyzkumna skupina

Prumeér 15,4
Minimum 14,7
Maximum 16,1

Odchylka 0,44
Zdroj: Vlastni

Tabulka 18 Vstupni testovani Illinois agility béh — primér, odchylka, minimum, maximum

— kontrolni skupina

Praimér 15,3
Minimum 14,5
Maximum 16,3
Odchylka 0,53

Zdroj: Vlastni

V tabulce 15 a 16 jsou uvedeny vysledky jednotlivych vykont hract, pficemz tabulka 15 je
vyzkumna skupina a tabulka 16 je skupina kontrolni. Primérny vysledek vyzkumné skupiny
byl 15,4 s a primérny vysledek kontrolni skupiny byl 15,3 s rozdil je tedy miniméalni a ¢ini
0,1 vtefiny. Nejlepsi zaznamenany vykon ve vyzkumné skupiné byl 14,7 s a ve druhé
skuping 14,5 s. Naopak nejhorsich vykont dosahli hraci s ¢asy 16,1 s ve vyzkumné skupiné
a 16,3 s vkontrolni skuping. Dale ztabulek vyplyva, Ze ackoli ma kontrolni skupina
v pruméru lepsi vysledky, smérodatna odchylka dosahuje vysSich hodnot tudiz jsou vykony
hra¢t méné vyrovnané. Ve tietim sloupci je uvedeno hodnoceni, které je u testli oficidlné

stanovené Ceskym hokejem.
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6.3.2 Vstupni testovani Illinois agility béh s vedenim kulicky hokejovou holi

Tabulka 20 Vstupni testovani Illinois

Tabulka 19 Vstupni testovani Illinois agility bh s vedenim kulicky hokejovou

agility béh s vedenim kulicky hokejovou holi — kontrolni skupina

holi — vyzkumna skupina

Illinois agility béh s vedenim kulicky
Illinois agility béh s vedenim kuli¢k <
B ve A —— Oznaceni Cas (s) Hodnoceni
Oznaceni Cas (s) Hodnoceni hrace
hrace -
1k 16,7 Dobry
1v 15,8 Excelentni
2k 16,5 Dobry
2 16,0 Dobry
M : o 3k 17,0 Slaby
3 16,7 Dobry
M o 4Kk 16,7 Dobry
4v 17,0 Slaby
5k 17,0 Slaby
Sv 16,0 Dobry -
6k 15,5 Excelentni
Y 15,9 Dobry
7k 15,8 Excelentni
7 16,3 Dobry
M : o 8k 16,0 Dobry
8 16,9 Slaby
v : Y ok 17,1 Slaby
9v 16,9 Slaby
10k 16,7 Dobry
10 15,7 Excelentni
M xeerent 11k 16.8 Slaby
11v 15,9 Dobry
12k 15,9 Dobry
12 15,6 Excelentni
Y ’ e 13k 16,3 Dobry
13v 15,6 Excelentni
14k 16,7 Dobry
14v 15,8 Excelentni
15k 16,3 Dobry
15 16,8 Slaby
M : Y 16k 17,0 Slaby
16v 16,7 Dobry
17k 15,9 Dobry
17 17,3 Slaby
Y oy 18k 16,4 Dobry
18 16,8 Slaby
M i oy 19k 16,8 Slaby
19v 17,2 Slaby
20k 17,0 Slaby
2 1 laby
ov 79 Slaby Zdroj: Vlastni

Zdroj: Vlastni
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Tabulka 21 Vstupni testovani Illinois agility béh s vedenim kulicky hokejovou holi —pramér,

odchylka minimum, maximum — vyzkumna skupina

Primeér 16,4
Minimum 15.6
Maximum 17,3
Odchylka 0,57

Zdroj: Vlastni

Tabulka 22 Vstupni testovani Illinois agility béh s vedenim kulicky hokejovou holi —

pramér, odchylka minimum, maximum — kontrolni skupina

Primér 16,5
Minimum 15,5
Maximum 17,1
Odchylka 0,46

Zdroj: Vlastni

V testu Illinois agility béh byl primémy vysledek vyzkumné skupiny 16,4 s ve skupiné
kontrolni to bylo 16,5 s coz je velmi nepatrny rozdil 0,1 s. Nejlepsi ¢as byl v prvni skupiné
15,6 s a ve druhé skupiné€ 15,5 s coz je opét velmi maly rozdil. Nejhorsi ¢asy se lisi 0 0,2 s
a jejich hodnoty byly 17,3 s ve skupiné vyzkumné a 17,1 s ve skupiné kontrolni. Smérodatna

odchylka udava vyrovnangjsi vykony v kontrolni skupin¢ a jeji hodnota je 0,46.
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6.3.3 Vstupni testovani S Skok

Tabulka 23 Vstupni testovani 5 skok —

vyzkumna skupina

5 Skok
Oznaceni | Vzdalenost | Hodnoceni
hrace (m)

lv 14,0 Dobry
2v 13,6 Dobry
3v 13,5 Slaby
4v 14,3 Dobry
S5v 13,3 Slaby
6v 14,2 Dobry
v 13,5 Slaby
8v 12,8 Slaby
9v 13,1 Slaby
10v 13,6 Dobry
11v 14,5 Excelentni
12v 13,8 Dobry
13v 13,7 Dobry
14v 14,3 Dobry
15v 13,1 Slaby
16v 13,0 Slaby
17v 12,7 Slaby
18v 12,9 Slaby
19v 13,6 Dobry
20v 13,3 Slaby

Zdroj: Vlastni
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Tabulka 24 Vstupni testovani 5 skok —

kontrolni skupina

5 Skok
Oznaceni | Vzdélenost | Hodnoceni
hrace (m)
1k 14,0 Dobry
2k 14,1 Dobry
3k 12,9 Slaby
4k 14,4 Excelentni
Sk 13,2 Slaby
ok 14,0 Dobry
7k 13,6 Dobry
8k 13,7 Dobry
9k 13,0 Slaby
10k 13,8 Dobry
11k 13,3 Slaby
12k 14,4 Excelentni
13k 14,0 Dobry
14k 13,6 Dobry
15k 14,4 Excelentni
16k 12,5 Slaby
17k 13,6 Dobry
18k 14,4 Excelentni
19k 13,1 Slaby
20k 12,7 Slaby

Zdroj: Vlastni




Tabulka 25 Vstupni testovani 5 Skok — priimér, odchylka minimum, maximum — vyzkumna

skupina
Pramér 13,54
Minimum 12,7
Maximum 14,5
Odchylka 0,51

Zdroj: Vlastni

Tabulka 26 Vstupni testovani 5 Skok — priimér, odchylka minimum, maximum — kontrolni

skupina
Pramér 13,64
Minimum 12,5
Maximum 14,4
Odchylka 0,58

Zdroj: Vlastni

V tabulkach 23 a 24 jsou uvedeny vykony hract obou skupin v testu 5 skok. V tomto testu
byl primérny vykon vyzkumné skupiny 13,54 metru. Skupina kontrolni dosahla svymi
vykony na primérnou hodnotu 13,64 metru rozdil je tedy 10 centimetri. Minimalni vykony
se od sebe lisi 0 0,2 metru. Smérodatna odchylka dosdhla mensich hodnot tudiz jsou vykony
vyrovnangjsi u skupiny vyzkumné, a to byla hodnota 0,51 u skupiny kontrolni dosahla

hodnot 0,58.
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6.3.4 Vstupni testovani 3x200 metri s odpo¢inkem 30 sekund

Tabulka 27 Vstupni testovani 3x200 metrt Tabulka 28 Vstupni testovani 3x200 metrti
s odpo¢inkem 30 sekund — Vyzkumna s odpocinkem 30 sekund — Kontrolni
skupina skupina
: 3x200 metri s odpoc¢inkem 30 sekund
3x200 metrti s odpocinkem 30 sekund .
. Oznaceni Cas (s) Hodnoceni
Oznaceni Cas (s) Hodnoceni hrade
hrace
1k 31,6 Slaby
lv 31,0 Dobry
2k 31,7 Slaby
2v 31,5 Slaby
3k 31,9 Slaby
3v 32,0 Slaby
4k 29,6 Dobry
4v 29,5 Dobry
Sk 30,0 Dobry
S5v 32,5 Slaby
6k 29,0 Excelentni
6v 32,0 Slaby
7k 32,0 Slaby
Tv 32,0 Slaby
8k 31,6 Slaby
8v 31,3 Slaby
9k 32,7 Slaby
9v 31,8 Slaby
10k 31,2 Slaby
10v 29,9 Dobry
11k 32,0 Slaby
11lv 31,2 Slaby
12k 31,6 Slaby
12v 32,3 Slaby
13k 31,9 Slaby
13v 31,3 Slaby
14k 31,5 Slaby
14v 29,1 Excelentni
15k 30,0 Dobry
15v 32,6 Slaby
16k 31,7 Slaby
16v 32,7 Slaby
17k 32,0 Slaby
17v 31,8 Slaby
18k 29,7 Dobry
18v 32,4 Slaby
19k 30,7 Dobry
19v 31,7 Slaby
20k 32,7 Slaby
20v 31,5 Slaby .
Zdroj: Vlastni

Zdroj: Vlastni
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Tabulka 29 Vstupni testovani 3x200 metr s odpocinkem 30 sekund — priimér, odchylka

minimum, maximum — vyzkumna skupina

Primér 31,51
Minimum 29,1
Maximum 32,7
Odchylka 0,97

Zdroj: Vlastni

Tabulka 30 Vstupni testovani 3x200 metrd s odpocinkem 30 sekund — primér, odchylka

minimum, maximum — kontrolni skupina

Primér 31,26
Minimum 29
Maximum 32,7
Odchylka 1,03

Zdroj: Vlastni

Vysledky vstupniho testovani hraci testu 3x200 metrG s odpoCinkem 30 sekund jsou
uvedeny v tabulkidch 27 a 28. V tomto testu byl primérny ¢as vyzkumné skupiny 31,51 s,
kontrolni skupina méla sviij ¢as lepsi o 0,25 s. Nejlepsi vykon se v prvni skupiné podafil
hréaci s oznacenim 14v. Konkrétné to byl ¢as 29,1 s V kontrolni skupiné zaznamenal nejlepsi
vykon hra¢ s oznaéenim 6k. Cas 29,0 s. Nejhorsi vysledky jsou v obou skupinach totozné.
Odchylka dosahla menSich hodnot u vyzkumné skupiny a to 0,97 zatimco u skupiny

kontrolni to byla hodnota 1,03.
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6.3.5 Vstupni testovani benchpress

Tabulka 31 Vstupni testovani benchpress Tabulka 32 Vstupni testovani benchpress
— Vyzkumna skupina — kontrolni skupina
Benchpress Benchpress
Oznageni | Podet | Hodnoceni | Véha Oznaceni | PoCet | Hodnoceni | Vaha
hrace (ke) hrace (ke)
lv 10 Dobry 58 1k 12 Dobry 61,5
2v 8 Slaby 61,5 2k 8 Slaby 64
3v 7 Slaby 64 3k 10 Dobry 60
4v 12 Dobry 62 4k 7 Slaby 65,5
Sv 7 Slaby 70 5k 7 Slaby 67
6v 8 Slaby 49 6k 8 Slaby 65,5
v 7 Slaby 54 Tk 10 Dobry 72
8v 11 Dobry 73,5 8k 10 Dobry 54
9v 7 Slaby 70 9k 12 Dobry 62
10v 13 Dobry 74 10k 10 Dobry 64
11v 14 | Excelentni | 72 11k 11 Dobry 65
12v 9 Slaby 70 12k 10 Dobry 66
13v 9 Slaby 64 13k 11 Dobry 67
14v 11 Dobry 62 14k 10 Dobry 64
15v 9 Slaby 65,5 15k 7 Slaby 72
16v 7 Slaby 68 16k 7 Slaby 59
17v 8 Slaby 68 17k 8 Slaby 63
18v 10 Dobry 60 18k 10 Dobry 65,5
19v 11 Dobry 72 19k 11 Dobry 61,5
20v 13 Dobry 71 20k 12 Dobry 64
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni
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Tabulka 33 Vstupni testovani benchpress — primér, odchylka minimum, maximum —

vyzkumna skupina

Pramér 9,55
Minimum 7

Maximum 14
Odchylka 2,2

Zdroj: Vlastni

Tabulka 34 Vstupni testovani benchpress — primér, odchylka minimum, maximum —

kontrolni skupina

Primér 9,55
Minimum 7
Maximum 12
Odchylka 1,72

Zdroj: Vlastni

V tabulkach 31 a 32 jsou uvedeny vykony hract v testu benchpress, kdy ma kazdy hra¢ na
¢ince 80 % své télesné hmotnosti. Vykony jsou vyjadieny poctem opakovani, dale je zde u
kazdého hrace zaznamenana vaha, se kterou pracoval. Nejlepsimi vykony bylo 14 opakovani
ve vyzkumné skupiné a 12 opakovani ve skupiné kontrolni. Primérny vykon vysel stejné

a to 9,55 opakovani, stejn¢ tak i nejhorsi vykon coz je 7 opakovani v obou skupinéch.
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6.3.6 Vstupni testovani béh 1500 metru na atletické draze

Tabulka 35 vstupni testovani béh 1500 Tabulka 36 vstupni testovani béh 1500
metri na atletické draze — vyzkumna metri na atletické drdze — kontrolni
skupina skupina
Béh 1500 metra
Béh 1500 metri - -
. Oznaceni | Cas(min) | Hodnoceni
OznaCeni | Cas (min) | Hodnoceni hrade
hrace
1k 5:16 Slaby
lv 5:30 Slaby
2k 5:33 Slaby
2v 5:35 Slaby
3k 5:32 Slaby
3v 5:25 Slaby
4k 5:05 Dobry
4v 5:13 Dobry
5k 5:08 Dobry
Sv 5:25 Slaby
ok 5:23 Slaby
6v 5:16 Slaby
7k 5:34 Slaby
v 5:35 Slaby
8k 5:33 Slaby
8v 5:05 Dobry
9k 5:30 Slaby
Ov 5:19 Slaby
10k 5:14 Dobry
10v 5:25 Slaby
11k 5:30 Slaby
Ilv 5:08 Dobry
12k 5:19 Slaby
12v 5:28 Slaby
13k 5:22 Slaby
13v 5:28 Slaby
14k 5:33 Slaby
14v 5:15 Dobry
15k 5:13 Dobry
15v 5:15 Dobry
16k 5:19 Slaby
16v 5:32 Slaby
17k 5:23 Slaby
17v 5:19 Slaby
18k 5:14 Dobry
18v 5:28 Slaby
19k 5:26 Slaby
19v 5:33 Slaby
20k 5:30 Slaby
20v 5:34 Slaby .
Zdroj: Vlastni

Zdroj: Vlastni
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Tabulka 37 Vstupni testovani béh 1500 metri — primér, odchylka minimum, maximum —

vyzkumna skupina

Primér 5:23
Minimum 5:05
Maximum 5:35
Odchylka 0:08

Zdroj: Vlastni

Tabulka 38 Vstupni testovani béh 1500 metri — pramér, odchylka minimum, maximum —

kontrolni skupina

Primér 5:22
Minimum 5:05
Maximum 5:34
Odchylka 0:08

Zdroj: Vlastni

V tabulkach 35 a 36 jsou uvedeny ¢asy hraci, kterych dosdhli v poslednim testu, kterym byl
beéh na atletické draze na vzdalenost 1500 metri. Nejlepsi dosazeny Cas ve vyzkumné
skupiné byl 5:23 v kontrolni 5:22 coZ je velmi minimalni rozdil. Stejné tak tomu bylo
1 u nejpomalejsiho Casu, ktery opét zaznamenal hra¢ ve vyzkumné skuping, konkrétné to byl

¢as 5:35 ve skupiné kontrolni 5:34 tedy o 0:01 rychlejsi.
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6.4. Vystupni testovani po absolvovani pripravy

6.4.1 Vystupni testovani Illinois agility béh

Tabulka 39 vystupni testovani Illinois Tabulka 40 vystupni testovani Illinois
agility béh — vyzkumna skupina agility béh — kontrolni skupina
[linois agility béh Ilinois agility béh
Oznaceni Cas (s) Hodnoceni Oznaceni Cas (s) Hodnoceni
hrace hrace

1v 14,6 Excelentni 1k 15,3 Dobry
2v 14,8 Dobry 2k 15,3 Dobry
3v 14,7 Excelentni 3k 15,2 Dobry
4v 14,6 Excelentni 4k 14,7 Excelentni
Sv 14,6 Excelentni 5k 14,7 Excelentni
6v 14,5 Excelentni ok 14,9 Dobry
v 15,0 Dobry 7k 14,8 Dobry
8v 14,4 Excelentni 8k 15,5 Slaby
Ov 15,2 Dobry 9k 15,9 Slaby
10v 15,1 Dobry 10k 14,6 Excelentni
Ilv 14,5 Excelentni 11k 15,6 Slaby
12v 14,4 Excelentni 12k 14,9 Dobry
13v 15,0 Slaby 13k 14,7 Excelentni
14v 14,7 Excelentni 14k 15,2 Dobry
15v 14,9 Dobry 15k 15,2 Dobry
16v 15,0 Dobry 16k 15,0 Dobry
17v 14,7 Excelentni 17k 14,8 Dobry
18v 14,8 Dobry 18k 15,7 Slaby
19v 14,8 Dobry 19k 15,0 Dobry
20v 14,9 Dobry 20k 15,5 Slaby

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni
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Tabulka 41 Srovnani primérnych vysledka Illinois agility béh — kontrolni a vyzkumna

skupina
Srovnani vysledkt Illinois agility béh — Srovnani vysledku Illinois agility béh —
vyzkumna skupina kontrolni skupina
Primérny | Odchylka Primérny Odchylka
vysledek vysledek
1. Test 15,4 0,44 1. Test 15,3 0,53
2. Test 14,76 0,28 2. Test 15,13 0,37
ZlepSent (s) 0,64 0,22 ZlepSent (s) 0,17 0,16
Zlepseni (%) 4,16 Zlepseni (%) 1,83
Cas (s) Cas (s)
2.test 2.test
15,2 15,9
maximum maximum
2.test 2.test
14,4 14,6
minimum minimum

Zdroj: Vlastni

V tabulkdch 39 a 40 jsou zaznamenany vysledky meéfeni testu Illinois agility béh po
absolvovani pfipravy. Nejlepsi a nejhor$i Casy jsou uvedeny v tabulce Cc¢islo 41.
Ve vyzkumné skupiné¢ byl ve druhém meéfeni nejrychlejsi cas 14,5 a nejpomalejsi 15,4
v kontrolni skupin€ byl nejrychlejsi ¢as 14,4 a nejpomalejsi ¢as byl 15,2. V celkovém
zlepSeni byl u vyzkumné skupiny zaznamenan rozdil 0,64 sekund oproti vstupnimu testovani
coz je zlepSeni 0 4,16 %. Kontrolni skupina se celkové zlepsila 0 0,17 sekund coz je 1,11 %.
Ve druhém testovani méla tedy kontrolni skupina primérny vysledek o 0,1 sekundy rychle;jsi
neZ skupina kontrolni. ZlepSeni vyzkumné skupiny je tedy o 0,96% lepsi nez skupiny

kontrolni.
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6.4.2 Vystupni testovani Illinois agility béh s vedenim kuli¢ky hokejovou holi

Tabulka 42 vystupni testovani Illinois Tabulka 43 vystupni testovani Illinois
agility béh s vedenim kulicky hokejovou agility béh s vedenim kulicky hokejovou
holi — vyzkumna skupina holi — kontrolni skupina
— — [llinois agility béh s vedenim kulicky
Illinois agility beh s vedenim kuli¢ky _
< Oznaceni Cas (s) Hodnoceni
Oznaceni Cas (s) Hodnoceni e
hrace
1k 16,5 Dobry
1v 15,8 Excelentni
2k 16,4 Dobry
2v 15,7 Excelentni
- 3k 16,8 Slaby
3v 16,0 Dobry
4k 16,7 Dobry
4v 15,9 Dobry
Sk 16,7 Dobry
S5v 15,7 Excelentni
6k 15,8 Excelentni
6v 15,6 Excelentni
7k 15.9 Excelentni
v 16,0 Dobry
8k 16,3 Dobry
8v 15,9 Dobry
9k 17,0 Slaby
9v 15,4 Excelentni
10k 16,4 Dobry
10v 15,7 Excelentni
11k 16,5 Dobry
11v 15,6 Excelentni
12k 15,6 Excelentni
12v 15,4 Excelentni
13k 16,0 Excelentni
13v 15,3 Excelentni
14k 16,3 Dobry
14v 15,5 Excelentni
15k 15,7 Excelentni
15v 16,1 Dobry
16k 16,6 Dobry
16v 16,0 Dobry
17k 15,6 Excelentni
17v 16,8 Slaby
18k 16,0 Dobry
18v 16,2 Dobry
19k 16,1 Dobry
19v 16,5 Slaby
20k 17,2 Slaby
20v 16,0 Dobry i
Zdroj: Vlastni

Zdroj: Vlastni
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Tabulka 44 Srovnani primérnych vysledk Illinois agility beéh s vedenim kuli¢ky hokejovou

holi — kontrolni a vyzkumna skupina

Srovnani vysledku Illinois agility béh Srovnani vysledk Illinois agility béh
s vedenim kulicky hokejovou holi — s vedenim kulicky hokejovou holi— kontrolni
vyzkumna skupina skupina
Primérny | Odchylka Primérny Odchylka
vysledek vysledek
1. Test 16,4 0,57 1. Test 16,5 0,57
2. Test 15,85 0,36 2. Test 16,31 0,45
Zlepseni (s) 0,55 0,21 Zlepseni (s) 0,19 0,12
Zlepseni (%) 3,35 Zlepseni (%) 1,15
Cas (s) Cas (s)
2.test 2.test
, 16,8 , 17,2
maximum maximum
2.test 2.test
15,3 15,6
minimum minimum

Zdroj: Vlastni

V tabulkdch 42 a 43 jsou uvedeny vysledky vystupniho testovani hracl vyzkumné
a kontrolni skupiny v testu Illinois agility béh s vedenim kuli¢ky hokejovou holi. Nejlepsi
¢as ve vyzkumné skupiné byl 15,3 naopak nejpomalejsi cas byl 16,8. Ve skupiné kontrolni
byl nejrychlejsi ¢as 15,6 naopak nejpomalejsi Cas byl 17,2. ZlepSeni bylo u vyzkumné
skupiny zaznamenano o 0,55 sekund procenty vyjadfeno 3,35 % a u kontrolni skupiny 0,19
sekund a 1,15 %. Z tabulky 44 dale vyplyva, Ze rozdil ve zlepSeni obou skupin je 0 2,2 %
lepsi ve prospéch vyzkumné skupiny. Ve vyzkumné skupiné€, zaznamenali vSichni hraci
zlepSeni 10v Zlepsilo se tedy 100 % hrach. Ve skupiné kontrolni se zhorsilo celkem pét
hraca, konkrétné 6k, 7k, 8k, 15k a 20k, a to v priméru o 0,39 s. V kontrolni skupiné

se zlepSilo 75 % hraca.
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6.4.3 Vystupni testovani 5 skok

Tabulka 45 vystupni testovani 5 skok —

vyzkumna skupina

5 Skok
Oznaceni | Vzdalenost | Hodnoceni
hrace (m)
1v 14,4 Excelentni
2v 14,2 Dobry
3v 14,2 Dobry
4v 14,7 Excelentni
S5v 13,8 Dobry
6v 14,6 Excelentni
v 13,8 Dobry
8v 13,9 Dobry
Ov 13,6 Dobry
10v 13,8 Dobry
11v 14,6 Excelentni
12v 14,2 Dobry
13v 13,8 Dobry
14v 14,4 Excelentni
15v 13,6 Dobry
16v 14,4 Excelentni
17v 13,9 Dobry
18v 13,7 Dobry
19v 14,0 Dobry
20v 13,9 Dobry

Zdroj: Vlastni
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Tabulka 46 vystupni testovani 5 skok —

kontrolni skupina

5 Skok
Oznaceni | Vzdalenost | Hodnoceni
hrace (m)

1k 14,2 Dobry
2k 14,1 Dobry
3k 13,0 Slaby
4k 14,0 Dobry
Sk 13,6 Dobry
ok 13,7 Dobry
7k 13,8 Dobry
8k 13,9 Dobry
9k 13,3 Slaby
10k 14,0 Dobry
11k 13,0 Slaby
12k 13,8 Dobry
13k 14,2 Dobry
14k 13,7 Dobry
15k 14,0 Dobry
16k 12,5 Slaby
17k 13,6 Dobry
18k 14,4 Excelentni
19k 13,5 Slaby
20k 12,9 Slaby

Zdroj: Vlastni




Tabulka 47 Srovnani praimérnych vysledkl 5 skok — kontrolni a vyzkumna skupina

Srovnani vysledkti 5 skok — vyzkumna | Srovnani vysledki 5 skok— kontrolni skupina
skupina
Primeérny Odchylka Primérny Odchylka
vysledek vysledek
1. Test 13,54 0,51 1. Test 13,64 0,58
2. Test 14,08 0,34 2. Test 13,66 0,49
Zlepseni (m) 0,54 0,17 Zlepseni (m) 0,02 0,09
Zlepseni (%) 3,99 Zlepseni (%) 0,15
vzdalenost vzdalenost
(m) (m)
2.test 2.test
14,7 14,4
maximum maximum
2.test 2.test
13,6 12,5
minimum minimum

Zdroj: Vlastni

V tabulkéch 45 a 46 jsou uvedeny vykony vystupniho testovani v testu 5 skok vyzkumné
a kontrolni skupiny. Ve vyzkumné skupiné doslo oproti prvnimu testovani k znatelnému
zlepSeni konkrétné je to zlepSeni o 0,54 m, zatimco u kontrolni skupiny doslo k zlepSeni
pouze o 0,02 m. Vyjadieno v procentech se vyzkumnaé skupina zlepsila o 3,99 % zatimco
kontrolni skupina se v tom testu zlepsila pouze 0 0,15 %. Rozdil je tedy 3,84 % ve prospéch
vyzkumné skupiny. Ve vyzkumné skupiné se svymi dosazenymi vykony zlepsili vSichni
hréci coz je tedy 100 % testovanych hraci. V kontrolni skupiné se zlepsilo celkem 14 hraca
a hraci 4k, 6k, 11k, 12k, 15k a 20k se bohuzel zhorSili. Svymi vykony se zlepsilo 70 % hraci

v kontrolni skupiné.
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6.4.4 Vystupni testovani 3x200 metri s odpo¢inkem 30 sekund

Tabulka 48 vystupni testovani 3x200 Tabulka 49 vystupni testovani 3x200
metrd s odpoCinkem 30 sekund - metri s odpocinkem 30 sekund — kontrolni
vyzkumna skupina skupina
: 3x200 metri s odpoc¢inkem 30 sekund
3x200 metrti s odpocinkem 30 sekund .
. Oznaceni Cas (s) Hodnoceni
Oznaceni Cas (s) Hodnoceni hrade
hrace
1k 31,4 Slaby
1v 29.0 Excelentni
2k 31,0 Dobry
2v 31,0 Dobry
3k 31,6 Slaby
3v 29,1 Excelentni
4k 29,1 Excelentni
4v 29,1 Excelentni
Sk 30,8 Dobry
S5v 29,1 Excelentni
6k 29,1 Excelentni
6v 30,6 Dobry
7k 31,5 Slaby
Tv 29,0 Excelentni
8k 31,0 Dobry
8v 31,0 Dobry
9k 32,0 Slaby
9v 29,0 Excelentni
10k 30,3 Dobry
10v 28.9 Excelentni
11k 31,5 Dobry
11v 28.9 Excelentni
12k 30,8 Dobry
12v 31,0 Dobry
13k 31,0 Dobry
13v 29,8 Dobry
14k 31,7 Slaby
14v 28.8 Excelentni
15k 29,7 Dobry
15v 30,7 Dobry
16k 31,0 Dobry
16v 30,9 Dobry
17k 32,6 Slaby
17v 31,0 Dobry
18k 29.9 Dobry
18v 30,9 Dobry
19k 30,5 Dobry
19v 29.0 Excelentni
20k 32,4 Slaby
20v 30,2 Dobry .
Zdroj: Vlastni

Zdroj: Vlastni
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Tabulka 50 Srovnani primérnych vysledki 3x200 metrit s odpo€inkem 30 sekund —

kontrolni a vyzkumna skupina

Srovnani vysledkt 3x200 metrt Srovnani vysledkl 3x200 metrti
s odpoc¢inkem 30 sekund — vyzkumna s odpoc¢inkem 30 sekund — kontrolni skupina
skupina
Primérny | Odchylka Primérny Odchylka
vysledek vysledek
1. Test 31,51 0,97 1. Test 31,26 1,03
2. Test 29,85 0,91 2. Test 30,95 0,95
Zlepseni (s) 1,66 0,06 Zlepseni (s) 0,31 0,08
Zlepseni (%) 5,27 Zlepseni (%) 0,99 %
Cas (s) Cas (s)
2.test 2.test
. 31 . 32,6
maximum maximum
2.test 2.test
28,8 29,1
minimum minimum

Zdroj: Vlastni

V tabulkach 48 a 49 jsou uvedeny vystupni vysledky testovanych hract v testu 3x200 metra
s odpocinkem 30 sekund. V tabulce 50 jsou dale uvedeny primérné vysledky obou skupin,
nejlepsi a nejhorsi vykony, kterych hraci dosahli ve vystupnim testovani a procentualni
zlepSeni celé skupiny. Ve vyzkumné skupiné doslo ke zlepSeni u vSech hraci, zatimco
ve skupiné kontrolni se zlepSilo 17 hract coz je 85 % hrach. Tti hraci bohuzel zaznamenali
zhorSeni vysledkd. Konkrétné to byli hraci s oznacenim 6k, 17k a 18k. Vyzkumna skupina
se zlepSila o 1,66 s a kontrolni skupina se zlepsila o 0,31 s coz je rozdil 1,35 s. ZlepSeni
vyzkumné skupiny vyjadrené procenty je 5,27 % a kontrolni skupiny 0,99 % rozdil tedy ¢ini
4,28 %.
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6.4.5 Vystupni testovani benchpress

Tabulka 51 vystupni testovani benchpress

— vyzkumna skupina

Benchpress
Oznaceni | Po€et | Hodnoceni | Vaha
hrace (kg)
Iv 14 | Excelentni 58
2v 12 Dobry 61,5
3v 11 Dobry 64
4v 14 Excelentni 62
S5v 12 Dobry 70
6v 11 Dobry 49
A% 12 Dobry 54
8v 13 Excelentni | 73,5
Ov 12 Dobry 70
10v 15 Excelentni 74
11v 15 Excelentni 72
12v 12 Dobry 70
13v 12 Dobry 64
14v 14 | Excelentni 62
15v 12 Dobry 65,5
16v 11 Dobry 68
17v 13 Dobry 68
18v 14 | Excelentni 60
19v 13 Excelentni 72
20v 15 Excelentni 71

Zdroj: Vlastni
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Tabulka 52 vystupni testovani benchpress

— kontrolni skupina

Benchpress
Oznaceni | Pocet | Hodnoceni | Vaha
hrace (kg)
1k 12 Excelentni | 61,5
2k 9 Dobry 64
3k 12 Dobry 60
4k 9 Slaby 65,5
Sk 8 Slaby 67
6k 8 Slaby 65,5
7k 10 dobry 72
8k 10 Dobry 54
9k 13 Dobry 62
10k 10 Dobry 64
11k 13 Dobry 65
12k 10 Dobry 66
13k 9 Slaby 67
14k 10 Dobry 64
15k 8 Slaby 72
16k 7 Slaby 59
17k 9 Slaby 63
18k 11 Dobry 65,5
19k 11 Dobry 61,5
20k 14 excelentni 64

Zdroj: Vlastni



Tabulka 53 Srovnani primérnych vysledkl benchpress — kontrolni a vyzkumné skupina

Srovnani vysledkl benchpress— Srovnani vysledkt benchpress— kontrolni
vyzkumna skupina skupina
Primeérny Odchylka Primérny Odchylka
vysledek vysledek
1. Test 9,55 2,2 1. Test 9,55 1,72
2. Test 12,85 1,15 2. Test 10,15 1,50
Zlepseni 3,3 1,05 Zlepseni 0,6 0,22
Zlepseni (%) 34,55 Zlepseni (%) 6,28
Pocet Pocet
opakovani opakovani
2.test 2.test
15 14
maximum maximum
2.test 2.test
11 7
minimum minimum

Zdroj: Vlastni

V tabulkach 51 a 52 jsou uvedeny vysledky vystupniho testovani hract v testu benchpress.
Vaha na ¢ince byla zvolena na zaklad¢ 80 % télesné hmotnosti kazdého hrace. Ve vyzkumné
skupiné se zlepsilo vSech 100 % testovanych hract, a to v priméru o 3,3 opakovani.
V kontrolni skupiné doslo ke zlepseni u 10 hrac¢i coz je 50 %, 9 hrach zaznamenalo stejny
vysledek jako na zacatku ptipravného obdobi coz je 45 % hrach a jeden hra¢ se svym
vykonem zhor$il oproti vstupnimu testovani coz je 5 % z celkového poctu 20 hraci.
U vyzkumné skupiny doslo ke zlepseni o 34,55 % zatimco u kontrolni skupiny o 6,28 %.
Rozdil ve zlepSeni u obou skupin tedy Cini 28,27 %. Nejlepsi vykony se u obou skupin lisi

o jedno opakovani. Nejhorsi vykony jsou rozdilné o 4 opakovani coz ndm uvadi tabulka 53.
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6.4.6 Vystupni béh 1500 m na atletické draze

Tabulka 54 vystupni testovani béh 1500 m
na atletické draze — vyzkumna skupina Tabulka 55 vystupni testovani bé¢h 1500 m

na atletické draze — kontrolni skupina

Béh 1500 metri
— ‘ Béh 1500 metrti
Oznaceni Cas (min) | Hodnoceni _ .
hrace Oznaceni | Cas(min) | Hodnoceni
hrace
lv 5:15 Dobry
1k 5:10 Dobry
2v 5:25 Slaby
2k 5:27 Slaby
3v 5:10 Dobry
3k 5:30 Slaby
4v 5:00 Excelentni
4k 5:00 Excelentni
S5v 5:14 Dobry
5k 5:02 Dobry
6v 5:05 Dobry
ok 5:18 Slaby
v 5:15 Dobry
7k 5:27 Slaby
8v 4:57 Excelentni
8k 5:30 Slaby
Ov 5:02 Dobry
9k 5:20 Slaby
10v 5:15 Dobry
10k 5:10 Dobry
Ilv 5:00 Excelentni
11k 5:30 Slaby
12v 5:11 Dobry
12k 5:08 Dobry
13v 5:19 Slaby
13k 5:20 Slaby
14v 5:02 Dobry
14k 5:24 Slaby
15v 5:00 Excelentni
15k 5:10 Dobry
16v 5:12 Dobry
16k 5:15 Dobry
17v 4:59 Excelentni
17k 5:17 Slaby
18v 5:13 Dobry
18k 5:10 Dobry
19v 5:20 Slaby
19k 5:32 Slaby
20v 5:12 Dobry
. 20k 5:12 Dobry
Zdroj: Vlastni

Zdroj: Vlastni
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Tabulka 56 Srovnani primérnych vysledki béh 1500 metrh na atletické draze — kontrolni a

vyzkumna skupina

Srovnani vysledkt béh 1500 m na Srovnani vysledki béh 1500 m na atletické
atletické draze— vyzkumna skupina draze — kontrolni skupina
Primérny Odchylka Pramérny Odchylka
vysledek vysledek
1. Test 5:23 0:08 1. Test 5:22 0:08
2. Test 5:09 0:06 2. Test 5:17 0:08
ZlepSeni (s) 14 0:02 Zlepsenti (s) 5 0
Zlepseni (%) 4,33 Zlepseni (%) 1,55
Cas (s) Cas (s)
2.test 2.test
5:25 5:32
maximum maximum
2.test 2.test
4:57 5:00
minimum minimum

Zdroj: Vlastni

V tabulkach 54 a 55 jsou uvedeny vysledky hra¢a pfi vystupnim testovani v testu 1500 m
béh na atletické draze. Ve vyzkumné skupiné se zlepSilo vSech 100 % hraca, a to v priiméru
o 14 sekund. V kontrolni skupiné se zlepSilo 95 % hract a jeden hra¢ zaznamenal stejny
vysledek jako ve vstupnim testovani. Hrac¢i v kontrolni skupiné se zlepsili v priméru o 5
sekund coz vyplyva z tabulky 56. Hraci ve vyzkumné skupiné se zlepsili o 4,33 % zatimco
hra¢i v kontrolni skupiné se zlepsili o 1,55 % a rozdil je 2,78 %. Nejrychlejsi casy
zaznamenali hraci 8v (4:57) a 4k (5:00) rozdil tedy ¢ini 3 sekundy. Naopak nejpomalejsi
casy jsou rozdilné o 7 sekund. Konkrétné 2v (5:25) a 19k (5:32).
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7 Diskuse

V této praci jsem se zabyval moznym vyuzitim crossfitu jako tréninkové metody u hraci
ledniho hokeje v kategorii juniofi v pfipravném obdobi. Nejdiive jsem otestoval hrace
pomoci testovacich baterii navrzenych Ceskym svazem ledniho hokeje, které jsou uréené
vyhradné pro tuto kategorii hrac¢d. Prvni testovani probéhlo pred zacatkem letni ptipravy
(ptelom dubna, kvétna). Nasledné jsem u vyzkumné skupiny aplikoval crossfit jako
tréninkovou metodu. Pfi sestavovani jednotlivych tréninki jsem vychazel z rad jednotlivych
trenérd v tymech a cely program byl konzultovan s kondi¢nim trenérem, ktery se vénuje
vyhradné hokejistiim. Zvolena kontrolni skupina tuto pfiprava neabsolvovala a tcastnila
se pouze piipravy ve svém muzstvu. Zaverecné testovani probihalo po ukonceni piipravného

obdobi (konec ¢ervna).

Testovani probihalo celkem ve tfech riznych hokejovych tymech juniorské kategorie.
Vyzkumné skupina byla sloZena z 20 ndhodné vybranych hract, pfi€emz 16 hraca bylo
vybrano ze dvou tymu ze Sttedoceského kraje, které se ucastni regiondlni ligy juniort a 4
hréaci byli vybrani z tymu, ktery se ucastni ligy juniort. Stejny vybér obsahovala i kontrolni
skupina. Cely vyzkum probihal po celou dobu piipravného obdobi pied sezonou 2021/22.
VSechna testovani probihala na povrSich a za podminek, které jsou striktné stanoveny

v pokynech testt.

Prvni, vstupni testovani obou skupin probihalo na zacatku piipravného obdobi v kvétnu
2021. Poté byli hraci rozdéleni do dvou skupin. Skupina kontrolni absolvovala pfipravu
vyhradné se svym tymem vedenou hlavnim trenérem coZ bylo 5-6 tréninkovych jednotek
tydné. Vyzkumna skupina absolvovala pfipravu s prvky crossfitu, mimo to jednou az dvakrat
tydne tréninkové jednotky se svym tymem. Pocet tréninkovych jednotek byl zachovan
a vychazi opét na 5-6 tréninkovych jednotek v pribéhu tydne. Na konci Cervna 2021

probéhlo pro obé skupiny vystupni testovani.

119



Rozhovor, ktery je do mé prace zafazen muze pfinést vhled do prace kondi¢niho trenéra. Jan
Jiskra v rozhovoru predstavuje co je dilezité pii sestavovani tréninkového programu a ¢emu
je naopak dobré se vyvarovat. Kondi¢ni trenér pii své praci vychdzi z testovani, coz jsem
se snazil dodrzet i ve své praci. Testovani probihd pfed zacatkem piipravy a podle toho
se dale odviji prub¢h ptipravy, také je dilezité pfihlédnout k tomu, jak jsou hraci vytiZeni
v zépasech a k tomu jaky program obecné hrace ¢eka. Jan Jiskra v rozhovoru také pfiblizuje,
jak se li8i kondi¢ni trénovani jedince, kdy je ptistup pochopitelné¢ mnohem individualné;si,
a naopak jaka uskali miize pfinaSet trénovani vétsi skupiny. Za zminku urcité stoji to, ze je
kondi¢ni pfiprava v eském hokeji na vzestupu coz je velmi pozitivni zprava. Tato
skuteCnosti se v dalSich letech mlze projevit na mezinarodni scéné, ale také napiiklad
v draftu do NHL. Zajimavou &asti rozhovoru, je také porovnani prace s mladezi v Ceské
republice v kontrastu se staty jako je Finsko nebo Svédsko, kde je cela koncepce precizné
propracovand. Rozdily se ale tykaji i zdzemi a stylu hry jakym se tyto zemé prezentuji.
Je s podivem, Ze v nasi zemi stale chybi néco jako centralni reprezentacni stiedisko, které
by nabizelo komplexni sluzby a podminky pro ceské reprezentanty. Propojeni crossfitu
a ledniho hokeje pfinasi spoustu benefitl, ale také negativnich dopadil. Jsou zminény cviky
jako je vzpirani, které mize pfi Spatném provedeni pfinaset spiSe negativa. Z tohoto diivodu
jsem i ja pfi svém vyzkumu pfistupoval ke vSem hrac¢iim individudlné. Pokud byl hrac
jakymkoli zptisobem ve svém pohybu omezen, bylo zapotiebi vymyslet variantu, kterd byla
pro hrace Setrnéjsi a bezpe¢na. Crossfit byl v podstaté v pripravé hract zahrnut jiz diive
avSak dnes se tato tréninkova metoda nazyva pravé timto terminem. Cviky s olympijskou
osou pouziti jednorucnich ¢inek a dalSiho crossfitového vybaveni tak mizeme v ptipravé
hokejist nalézat jiz diive. DlleZitou skute¢nosti, kterou Jan Jiskra zmifuje je to, aby s hraci,
a to jiz v mladeznickych kategoriich pracovali kvalitni trenéfi, ktefi hrae nauci zejména
bezpecné provadéni cvikl. Také je potfeba provadét s hraci cviky v plném rozsahu, pokud
to ovSem télo a zdravi dovoli. Hra¢i by tedy méli od brzkého véku nabyt nezbytnou

pohybovou gramotnost se kterou lze v budoucnu déle pracovat.
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Jakou piinosnou povazuyji tuto praci z divodu, Ze mize slouZit jako piehledné a srozumitelné
nahlédnuti do problematiky, kterd se tykd kondi¢ni pfipravy mladeznickych hokejistt.
Teoreticka ¢ast mize byt vhodnym zdrojem naptiklad pro zacinajici trenéry, nebo trenéry,

kteti by chtéli inovovat zabehlé postupy, které se tykaji této problematiky.

Vnimdm, Ze nékteii trenéii zejména, na vykonnostni a regiondlni urovni nedisponuji,
dostateCnym vzdélanim, pfipadné chybi motivace a ochota se vzdélavat v tomto odvétvi
a ucit se novym vécem a trendim. Stale se v dnesni dob¢ vyuzivaji metody, které nejsou
ptili$ pfinosné a v jinych zemich, které jsou povazovany za hokejové velmoci se jiz davno
nevyuzivaji. To se bohuzel netyka pouze predsezonni pfipravy ale i tréninkovych metod

vyuzivanych v prabéhu celé sezony.

Jako negativni jsem v pribéhu této prace vyhodnotil, Ze se vyzkumu neucastnil tym
z nejvyssi juniorské soutéze. Bohuzel zadny z oslovenych tymt této ligy nemél zajem se na
vyzkumu podilet. Déale jsem jako problém vyhodnotil, ze se v n¢kterych ptipadech hraci
neucastnili tréninkovych jednotek, které na sebe systematicky a programové navazovaly.
Hraci ve vyzkumné skupiné se potencialné mohli zlepS§it mnohem vice a neabsolvovani

celého programu mohlo vést ke zkresleni vysledkd.
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7.1 Verifikace hypotéz
H1: Pfedpokladam, Ze nejvyraznéjsi primérné zlepSeni u hrac¢i vyzkumné skupiny se

projevi minimalné v 70 % v testu benchpress.

Hypotéza €. 1 se potvrdila. V porovnani tabulek 31 a 54, coZ jsou tabulky vstupniho
a vystupniho testovani vyplyva, ze se zlepsilo vSech 100 % testovanych hract ve vyzkumné

skuping. Ke zlepSeni doslo primérné o 3,3 opakovani (34,55 %).

H2: Piepokladam, Ze u vyzkumné skupiny se rozdily vysledkii testi oproti vysledkiim

z roku 2019 projevi v rozmezi 2-5 %.

Hypotéza ¢. 2 se potvrdila ¢aste¢né. Konkrétné v pripadé testu Illinois agility béh
s vedenim kulicky hokejovou holi, kdy vyzkumna skupina zaznamenala zlepSeni o 2,46 %
oproti roku 2019 déle v testu 5 skok kdy zaznamenala zlepSeni 2,40 %, v test 3x200 m
s odpoc¢inkem 30 sekund zaznamenala zlepSeni 4,33 % a v testu b&h 1500 m na atletické
draze kdy se vyzkumna skupina zlepsila o 3,44 % nez v roce 2019. Hypotéza se nepotvrdila
v testu Illinois agility béh, kdy ob¢ skupiny zaznamenaly stejné zlepSeni a v testu benchpress

kdy bylo zlepSeni vyzkumné skupiny o 1,15 % mensi nez vyzkumné skupiny v roce 2019.

H3: Pifedpokladam, Ze v testu Illinois agility béh a Illinois agility béh s vedenim kuli¢ky

hokejovou holi bude rozdil ve vysledcich hra¢t vyzkumné a kontrolni skupiny 2-5 %

Hypotéza €. 3 se potvrdila. Z tabulky 41 vyplyva, Ze se vyzkumna skupina v testu Illinois
agility béh zlepsila 0 4,16 % zatimco kontrolni skupina se zlepSila pouze o 1,83 %, rozdil ve
zlepSenti je tedy 2,33 %. V tabulce 44 1ze naopak nalézt zlepSeni v testu Illinois agility béh
s vedenim kulicky hokejovou holi kdy vyzkumna skupina zaznamenala zlepseni 3,35 %

a kontrolni skupina zaznamenala zlepSeni o 1,15 %. Rozdil ve zlepSeni je tedy 2,20 %.

H4: Predpokladam, Ze rozdily vysledkii mezi vyzkumnou a kontrolni skupinou v testu

5 skok dosahnout urovné minimalné 2 % ve prospéch vyzkumné skupiny.

Hypotéza ¢. 4 se potvrdila. Z tabulky 47 vyplyva, Ze primérny vysledek vyzkumné skupiny
byl 14,08 m, zatimco kontrolni skupiny 13,66 m. Vyzkumna skupina se zlepSila v priméru
0 0,54 m. Kontrolni skupina se zlepSila o 0,02 m. Vyjadifeno v procentech se vyzkumna
skupina zlepsila o 3,99 % a kontrolni skupina o0 0,15 %. Rozdil je tedy 3,84 % ve prospéch

vyzkumné skupiny.
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HS: Predpokladiam, Ze vyzkumna skupina dosahne v testu 3x200 m na atletické draze
s odpocinkem 30 sekund minimalné o 4 % lepSich primérnych vysledkii nez kontrolni

skupina.

Hypotéza ¢. 5 se potvrdila. Z tabulky 50 vyplyva, ze vyzkumna skupina dosahla v testu
3x200 m na atletické draze s odpoCinkem 30 sekund primérného vysledku 29,85 s oproti
prvnimu testovani se zlepsila o 1,66 s a vyjadieno procenty o 5,27 %. Primérny vysledek
kontrolni skupiny byl 30,95 s a zlepSeni o 0,31 s coz je v procentnim vyjadieni 0,99 %.

Rozdil v procentnim zlepsSeni tedy ¢ini 4,28 % ve prospéch vyzkumné skupiny.

H6: Prepokladam, Ze v testu benchpress bude vyzkumna skupina minimalné o 10 %

lepSi nez kontrolni skupina.

Hypotéza €. 6 se potvrdila. Z tabulky 53 lze jasn€ vycist, Ze se vyzkumna skupina v testu
benchpress v priméru zlepsila o 3,3 opakovani, zatimco kontrolni skupina se zlepSila pouze
0 0,6 opakovani. Primérny vysledek vyzkumné skupiny byl 12,85 a kontrolni skupiny 10,15.
U vyzkumné skupiny je zlepsSeni o 34,55 % a u kontrolni skupiny 6,28 %. Rozdil tedy €ini
28,27 % ve prospéch vyzkumné skupiny.

H7: PFredpokladiam, Ze po absolvovani crossfitové pripravy bude urovei primérného
zlepSeni v testu 1500 m béh u vyzkumné skupiny lepsi alesponi o0 2 % oproti kontrolni

skupiné.

Hypotéza €. 7 se potvrdila. Z tabulky 56 vyplyva, Ze vyzkumna skupina v testu béh 1500
m na atletické draze dosdhla primérného zlepSeni 14 s oproti vstupnimu testovani coz je
zlepSeni o 4,33 %. Kontrolni skupina dosahla pii vystupnim testovani zlepSeni o 5 s coz je
zlepSeni o 1,55 %. Rozdil v procentualnim zlepSeni ¢ini 2,78 % ve prospéch vyzkumné

skupiny.
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HS8: Predpoklidam, Ze zlepSeni prumérnych vykoni v jednotlivych testech

pripravného obdobi budou minimalné o 2 % lepSi ve prospéch vyzkumné skupiny.

Hypotéza €. 8 se potvrdila. V testech benchpress byl rozdil ve zlepseni 28,27 %, 3x200
metrd s odpocinkem 30 sekund 4,28 %. V testu 5 skok bylo zlepSeni vyzkumné skupiny
0 3,84 % lepsi nez kontrolni skupiny. V testu Illinois agility beh, kdy bylo zlepSeni o 2,33
% lepsi nez u kontrolni skupiny a v testu Illinois agility béh s vedenim kuli¢ky bylo zlepSeni
vyzkumné skupiny o 2,2 % lepsi neZ kontrolni skupiny. V poslednim testu, kterym byl béh
1500 metrti na atletické draze bylo zlepSeni vyzkumné skupiny o 2,78 % lepsi nez skupiny

kontrolni.
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8. Zavér

V diplomové préci jsem analyzoval mozné vyuziti crossfitu jako tréninkové metody pro
hrace ledniho hokeje v juniorské kategorii v jejich predsezonnim obdobi a jejich zlepSeni
pomoci této metody v testech navrzenych Ceskym svazem ledniho hokeje. Stanovil jsem
si hlavni cil a nasledné dil¢i cile této prace. VSechny tyto cile se mi za pomoci teoretické

a vyzkumné ¢asti podatilo splnit.

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit jakym zplsobem lze vyuzit crossfit
v kondi¢ni piipravé u hraca ledniho hokeje. Mezi dil¢i cile patfilo zjistit v jakém testu
se v pruméru nejvice zlepSili hra¢i vyzkumné skupiny v dasledku crossfitového
tréninkového procesu na konci ptipravného obdobi. DalSim dil¢im cil bylo zjistit a porovnat
pramérné vysledky z mého vyzkumu s vysledky prace z roku 2019. Dale porovnat Groven
primérného zlepseni na konci piipravného obdobi u obou testovanych skupin v testu Illinois
agility béh a Illinois agility béh s vedenim kulicky hokejovou holi po absolvovani crossfitové
ptipravy vyzkumnou skupinou. Porovnat Giroven primérného zlepSeni na konci pfipravného
obdobi u obou testovanych skupin v testu 5 skok po absolvovani crossfitové ptipravy
vyzkumnou skupinou. Dal$im cilem bylo porovnat Grovenl primérné¢ho zlepsSeni na konci
pfipravného obdobi u obou testovanych skupin v testu 3x200 m bé&h na atletické draze
s odpocinkem 30 sekund po absolvovani crossfitové piipravy vyzkumnou skupinou. Dalsi
cil byl stanoven takto, porovnat tiroven primérného zlepSeni na konci piipravného obdobi
uobou testovanych skupin v testu benchpress po absolvovani crossfitové piipravy
vyzkumnou skupinou. Piedposledni cil byl porovnat troven primérného zlepseni na konci
pfipravného obdobi u obou testovanych skupin vtestu 1500 m béh po absolvovani
crossfitové pripravy vyzkumnou skupinou. A jako posledni cil bylo zjistit a porovnat
vysledky primérnych vykonl v jednotlivych testech na konci pfipravného obdobi mezi

vyzkumnou a kontrolni skupinou.

Z informaci, kter¢ jsem shrnul v teoretické ¢asti a mych zkuSenosti at’ uz hrace, trenéra nebo
aktivniho atleta crossfitu jsem stanovil 8 hypotéz. VSechny hypotézy se potvrdily v plném

rozsahu, kromé hypotézy €. 2, ktera se potvrdila pouze z ¢asti.
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Na zakladé zpracované vyzkumné casti a po splnéni vSech stanovenych cili, jsem dosel

k zavérim, které jsou vypsany nize:

1. U hraci vyzkumné skupiny dochazi v priméru k nejvétSimu zlepSeni v testu
Benchpress, a to s hodnotou primérného zlepSeni o 3,3 opakovani. V tomto
testu doSlo u vyzkumné skupiny ke zlepSeni o 34,55 %.

2. Vroce 2019 dosahli hraci horSich primérnych vysledkii v nasledujicich testech
Ilinois agility béh s vedenim kulicky hokejovou holi, a to konkrétné o 0,4
s hor§iho primérného ¢asu nez vyzkumna skupina v mé praci. Dale v testu
5 skok, kdy vyzkumna skupina v této praci dosahla v praméru o 0,33 m lepSich
vykoni. V testu 3x200 m béh na atletické draze s odpocCinkem 30 sekund
zaznamenala vyzkumna skupina v této praci lepSi ¢as o 1,35 s. V testu 1500 m
béh na atletické draze se podarilo hra¢im vyzkumné skupiny v roce 2021
zaznamenat prumérny vysledek 5:09, ktery byl o 11 s lepSi nezZ vyzkumné
skupiny v roce 2019. Naopak lepSich primérnych vysledkii dosahla vyzkumna
skupina zroku 2019 vtestu benchpress, kdy byly primérné vykony
13 opakovani a 12,85 opakovani v roce 2021. V testu Illinois agility béh dosahly
obé skupiny shodnych prumérnych vykoni.

3. Po absolvovani crossfitové pripravy se vyzkumna skupina v testu Illinois agility
béh zlepSila v priuméru o 0,64 sekund (4,16 %), kontrolni skupina se v tomto
testu zlepSila v priuméru o 0,17 sekund (1,83 %). V testu Illinois agility béh
s vedenim kulicky hokejovou holi se vyzkumna skupina zlepS$ila v priméru
0 0,55 sekund (3,35 %), zatimco kontrolni skupina se zlepSila 0 0,19 sekund (1,15
%).

4. PFi vystupnim testovani 5 skok zaznamenala vyzkumna skupina priimérné
zlepSeni 0 0,54 m (3,99 %) hraci kontrolni skupiny se zlepsily pouze o 0,02 m
(0,15 %). Rozdil v prumérném zlepSeni obou skupin je tedy 0,52 m ve prospéch

vyzkumné skupiny.
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. Vtestu 3x200 metru béh na atletické draze s odpocinkem 30 sekund doSlo u
vyzkumné skupiny ke zlepSeni o 1,66 s (5,27 %) poté co hraci absolvovali
crossfitovou pripravu. Kontrolni skupina zaznamenala zlepSeni o 0,31 s (0,99
%). Rozdil v primérném zlepSeni obou skupin je tedy 1,35 s ve prospéch
vyzkumné skupiny.

.V testu benchpress zaznamenala vyzkumna skupina primérné zlepseni o 3,3
opakovani (34,55 %) po absolvovani crossfitové pripravy, zatimco kontrolni
skupina zaznamenala zlepSeni o 0,6 opakovani (6,28 %). Rozdil v primérnych
zlepsenich je tedy 2,7 opakovani ve prospéch vyzkumné skupiny.

.V testu 1500 m béh se vyzkumna skupina zlepSila v praméru o 14 s (4,33 %),
hrac¢i kontrolni skupiny se zlepSili v priméru o 5 s (1,55 %). Rozdil
v prumérnych zlepSenich je tedy je 12 s ve prospéch vyzkumné skupiny.

. Na konci pripravného obdobi doSlo u obou skupin ke zlepSeni ve vSech
podstoupenych testech. Tim padem byly lepsi i primérné vykony obou skupin.
V testu Illinois agility béh byl primérny vykon vyzkumné skupiny 14,76
s a kontrolni skupiny 15,13 s. V testu Illinois agility béh s vedenim kulicky
hokejovou holi byl primérny vykon vyzkumné skupiny 15,85 s a kontrolni
skupiny 16,31 s. V dalSim testu, kterym byl 5 skok zaznamenala vyzkumna
skupina primérny vykon 14,08 m, zatimco primérny vykon kontrolni skupiny
byl 13,66 m. V testu 3x200 metri s odpocinkem 30 sekund byly primérné
vykony vyzkumné skupiny 29,85 s a prumérné vykony kontrolni skupiny byly
30,95 s. V testu benchpress byl primérny vykon vyzkumné skupiny 12,85
opakovani a kontrolni skupiny 10,15 opakovani. V poslednim testu, kterym byl
béh na 1500 m byl primérny vykon vyzkumné skupiny 5:09 min a kontrolni
skupiny 5:17. Ze zavéru tedy vyplyvd, Ze vyzkumna skupina dosahla

ve vystupnim testovani lepSich vysledkii ve vSech testech.

Tato diplomova prace miize byt pifinosnd pro kondi€ni trenéry napfi¢ sportovnimi

odvétvimi. V letni pfipravé hokejisti lze tento tréninkovy plan vyuzit jako oporu

pfi sestavovani tréninkii. Diky testové baterii, kterd je volné dostupna na oficialnich

webovych strankach CSLH, pak mohou trenéii srovnavat vykony svych svéfenct

s vykony hract, jejichZ trenéfi do tréninkd Crossfit nezatadili.
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Dale muze slouzit jako nahled do problematiky kondi¢niho tréninku a byt inspiraci

k modernizaci tréninkovych pfistupli nejen v lednim hokeji.

Pro hra¢e muze byt impulzem k vyuziti crossfitovych prvki a workoutti jako
doplitkového sportu v individualni ptipravé. Siroké vefejnosti poslouzi jako predstaveni

relativné nového sportovniho odvétvi, kterym crossfit bezesporu stale je.
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Piilohy

Ptiloha 1: Rozhovor s hokejovym kondi¢nim trenérem Janem Jiskrou. HC Stadion

LitoméfFice (Chance liga) Ceska hokejova reprezentace U20

1. Jak jste se dostal k trénovani hraci ledniho hokeje?

Zacinal jsem trénovanim jako asistent u mladeznického fotbalu (FC Bohemians 1905,
AC Sparta Praha) a skupinovych lekci pii Skole. Postupem ¢asu jsem piesel k osobnim
tréninklim s béZnymi klienty. Neustéle jsem se vzdélaval a snazil odtrénovat co nejvice
lidi, abych ziskal zkuSenosti a praxi v aplikovani tréninkovych metod. Potom jsem dostal
Sanci trénovat A tym Rugby Slavia Praha. Odtrénoval jsem s nimi jedno piipravné
obdobi. Pak nastal covid a nase spoluprace dale nepokracovala. Nasledné jsem dostal

nabidku na kondi¢niho trenéra do Litomé&fic a také hokejové reprezentace U20.

2. Jaké vlastnosti by podle Vas mél mit kondi¢ni trenér, ktery se vénuje lednim

hokejistiim?

Mgl by mit osobni zkusSenosti s tréninkovymi metodami a cviky, které dava do programu.
MEl by byt schopny piedvést vSechny véci, které po hracich chce. M¢l by byt trpélivy
a umét navnimat mentalitu jednotlivych hracl, protoze kazdy je trosku jiny a musi
se k nim pfistupovat odlisné. M¢l by to byt profesiondl, ktery vi, jak posunout své
svéfence na vyssi troveil. V neposledni fadé musi umét vytvotit dobrou atmosféru a buy-

in, aby kluci tréninkovému planu véfili a §li do toho na 100 %.
3. Z ¢eho vychazite pri sestavovani tréninkovych programu?

Vychazim z testovani, které délam na zacatku ptipravy. Nékterym chybi sila, nékterym
rychlost nebo mobilita, takze podle toho potom piistupuji k sestaveni tréninkového
planu. V sezoné vychéazim z toho, jak jsou hraci vytizeni v zapasech a jaky nas ¢eka

program.
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4. V éem se lisi tréninkovy program, ktery je sestaven pro cely tym oproti

programu, ktery je sestaven pouze pro jednotlivce?

Nijak vyrazné se nelisi, ale kdyz méate jen jednoho hréace, tak se da tréninkovy plan jesté
vice individualizovat a mate ho pod kontrolou po celou dobu. Kdyz jste v tymovém

vvvvvv

zvladnout, pokud vite, co mate délat a jste na trénink pfipraveni.

5. Je podle vas soucasna kvalita kondi¢niho tréninku ceskych hokejisti na
profesionalni, ale i na vykonnostni irovni na vzestupu nebo ma spisSe upadajici

tendenci oproti minulym rokim?

Urcité je na vzestupu, ale potdd mame pied sebou dlouhou cestu. V mnoha klubech
1 soukromych sektorech pracuji skvéli trenéti a odvadeji dobrou praci. Na druhou stranu

jsou stale trenéfi, kteti pouzivaji zastaralé metody nebo nazory co se tyce trénovani.

6. V minulych letech ubylo ¢eskych zastupci v NHL a pred ¢eské hokejisty se
dostali hradi napiiklad ze Svédska nebo z Finska. Myslite si, Ze je tento fakt
zpusoben rozdilnou pripravou hraci v predsezonnim obdobi, ¢emu pripadné

prikladate hlavni pric¢iny?

Hlavni pfi¢inu vidim ve vychové mladeze. Chybi nam ucelend koncepce, podle které by
pracovaly vSechny kluby. Kdyz sjednotime tréninkové metody a postupy, podle kterych
by pracovala vétSina tymi, tak si myslim, ze bychom vychovali vice konkurence
schopnych hragt. Finsko nebo Svédsko mé viechno provazané az do reprezentadniho
A tymu a vSichni maji podobné navyky a styl hry, protoze to je plo$né nastaveny systém,
ktery jim evidentné funguje. Maji také lepsi zdzemi pro trénovani. V neposledni fadé

je to taky o mentalité dané zemé, ktera je odliSné od nasi.
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7. Miizete z vlastnich zkuSenosti popsat v ¢em se liSi priprava hraci v téchto

7y W W

zemich oproti pripravé, kterou absolvuji ¢esti hraci?

Do piipravy Finti a Svédl jsem nemél moznost nakouknout, ale co vim od jednoho
finského hrace, kterého jsem mél cely minuly rok v tymu, tak kvalita a intenzita tréninki
na led¢ 1 v posilovné byla na jesté vyssi urovni nez ve Finském tymu, kde piedtim
ptsobil. To ale neznamend, ze by tam trénovali Spatné¢ a malo. Naopak si myslim,
ze pracyji velmi kvalitné a dosazuji na pozice vzdélané trenéry, kteti védi, co maji délat
at’ uz na led¢, tak v posilové. Koneckoncli Finové za poslednich par let dokézali

dominovat svétovému hokeji. Takze to Spatné nedélaji.

8. Nalézate mozné propojeni ledniho hokeje a crossfitu (crossfitové workouty,
vzpirani, gymnastické dovednosti atd.) jako pouZitelné tréninkové metody

v prubéhu letni piipravy?

Urcité by se daly pouzit tréninkové modality, které se pouZzivaji v crossfitu v letni
ptiprave. Zalezi na fazi a irovni hraci, ale napt. vzpirani je skvéla modalita pro zlepSeni
silové rychlosti a rychlostni sily. Spousta hra¢ii ma ale omezeni, které jim znemoziuje
provést nékteré prvky ze vzpirani. Miizou cviit odvozeniny vzpéracskych liftd, které
Jjim umozni vygenerovat potfebnou vybuSnost, ale spousta krat je to vice kontra
produktivni nez uzitecné. Vzpirdni je skvély ndstroj, ale musite mit odpovidajici
techniku. To vétSina hra¢t nema, tudiz vzpéracské cviky nebudou tak Gi€inné, jako napf.

zatizené vyskoky s osou nebo dals$i metody pro rozvoj vybusnosti.
9. V Cem spatiujete pozitiva ¢i pripadna negativa tohoto propojeni?

Caste¢né jsem uz odpovédél v predeslé otazce. Hokej je v uréitém ohledu specificky a vy
se musite zaméfit na ty partie nebo klouby, které jsou nejvic namdhané nebo které ma
urCity hra¢ problémové. V Crossfitu se zamétujete na vSechno. Je to samozieymé velmi
naro¢ny sport, ale je tam tak velké spektrum cviki a variant tréninkt, které nejsou pro
hokej stézejni a nemaji takovy pfenos na led. Samoziejme si mizeme spoustu véci

z crossfitu vypujcit, ale ty véci uz tady byli pfedtim, akorat se ted’ interpretuji jinak.
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10. Na co je podle Vas dilezité se zamérit z hlediska kondi¢ni pripravy u
soucasnych mladeznickych a juniorskych hraci, aby byli dostate¢né pripraveni

na souboje se svétovou konkurenci?

Dulezité je, aby u mladeze a juniorskych tymu byli kvalitni trenéfi, kteti védi, co délaji
a dlouhodobé rozvijeji hrace. Berou v potaz biologicky vék, tréninkovy vek (myslim ten
v posilovn¢) a limitace, které nékteti hra¢i miizou mit a podle toho individualizovat
tréninkovy plan. Podle mé by hrac¢i méli mit skvéle zvladnutou techniku provadénych
cvikl a délat cviky v plném rozsahu pohybu, pokud jim to télo dovoli. V pribéhu Casu
je potieba progresivné zvedat obtiznost cvikd, ménit tréninkové metody, aby nedoslo

ke stagnaci a hraci se posouvali doptedu.
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Ptiloha 2: Slovni¢ek crossfitovych pojmi

Nacini

Abmat Podlozka specidlniho tvaru, ur¢end pod bedra ¢i pod hlavu pii
klikach ve stojce

Airbike Kolo s pohyblivymi madly

Axle bar Tlusta osa, ktera je vyuzivana primarn¢ strongmany

Bar Hrazda

Barbell Vzpéracska osa. Panska osa 20 kg, damské osa 15 kg

Box Bedna

Dumbbell Jednoru¢ni ¢inka

Jump rope Svihadlo

Kettlebell Cinka ve tvaru koule s madlem

Medball Medicineball. Tézky mic, ktery se pouziva ve workoutech

Rope Lano urc¢ené ke Splhu

Row Veslovaci trenazér

SkiErg BéZkatsky trenazér

Slamball Gumovy medicineball. Velmi odolny viici dopadiim na zem.

Rings Kruhy

Zdroj: https://crossfitplzen.cz/crossfit-slovnik-pojmu-cviku-naradi/

Pohyby a cviky
Squat Diep. Existuje velké mnozstvi variant.
Air squat Drep s vlastni vahou.

BS = Back squat

Diep s osou za hlavou. Cinka se nachazi za krkem a trapézech.
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FS = Front squat

Pfedni dfep. Cinka se nachazi zeptfedu na ramenou.

OHS = overhead squat

Dftep s osou nad hlavou.

Goblet squat

Drep se zatézi (kettlbell, dumbbell, medicineball).

Pistol squat

Diep na jedné noze.

Lunges

Vypady.

Walking lunges

Vypady v chiizi.

OHL = overhead lunges

Vypady s ¢inkou (kettlbellem, dumbbellem) nad hlavou.

Jumping lunges

Preskoky ve vypadu

STOH = shoulders to

overhead

Z ramen nad hlavu. Ukolem je dostat &inku (kettlbell,

dumbbell) z ramen nad hlavu, a to libovolnym zptsobem.

Strict press

Striktni tlak. Cvik bez dopomoci nohou.

Push press Tlak s dopomoci nohou. Findlni pozice v propnutych nohou.
Push jerk Vyraz. Finalni pozice v pokréenych nohou.

Split jerk Vyraz. Finalni pozice s jednou nohou veptedu.

Clean Premisténi ze zemé na ramena.

Power clean

Premisténi do podiepu.

Hang power clean

Premisténi z visu do podiepu.

Squat clean

Piemisténi do diepu.

Hang squat clean

Premisténi do dfepu z visu.

Clean and jerk Nadhoz. Spojeni pfemisténi a vyrazu.
Snatch Trh.
Power snatch Trh do podtepu.

Hang power snatch

Trh z visu do podiepu.
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Squat snatch

Trh do dfepu.

Hang squat snatch

Trh z visu do dfepu.

Deadlift

Mrtvy tah.

Box jump

Vyskok na bednu

Box jump over

Vyskok na bednu s naslednym pielezenim bedny na opacnou

stranu.
Burpee Anglicak.
Burpee box jump Anglicak s vyskokem na bednu.

Burpee box jump over

Angli¢ék s vyskokem na bednu a pielezenim na druhou stranu.

Pull-up Shyb.
Chest to bar Shyb s dotykem hrudniku.
Toes to bar Spi¢ky k hrazdg.

Bar muscle-up

Vzepteni na hrazdé.

Ring muscle-up

Vzepieni na kruzich.

Single under

Preskok pies Svihadlo.

Double under

Dvoj §vih s preskokem pies Svihadlo.

Hand stand

Stoj na rukou.

Hand stand walk

Chiize po rukou.

Hand stand push-up

Klik ve stojce.

Wall climb Vysplhani ze vzporu po sténé do pozice stoje na rukou a navrat
zpét do vzporu.

Push-up Klik.

Dip Klik na bradlech ¢i kruzich.

Rope climb Splh po lang.
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Sit-up

Sed-leh.

Russian swing

Obouruéni cvik s kettlebellem provadéni pouze do trovné oci.

Americky swing

Obourucni cvik s kettlebellem provadéni nad hlavu.

Wall ball

Hod medicineballu na terc. Cvik se provadi v potadi chyceni

mediceineballu, diep a hozeni na terc.

Zdroj: https://crossfitplzen.cz/crossfit-slovnik-pojmu-cviku-naradi/

Workouty

WOD = workout of the day

Kombinace cviki, kterd se jede v dany den na kazdé

lekci. S novym dnem opét ptichazi jiné wod.

minute

EMOM = every minute on the

Kazdou minutu. Jsou dany pfedem urcené cviky a
pocet minut. V kazdé minuté je ukolem stihnout urcity

pocet cviki/opakovani.

as possible

AMRAP = as many reps/rounds

Co nejvice moznych opakovani/kol za urcity ¢asovy

usek.

FT = for time

Na cas. Jsou zadané wurcit¢é cviky a pocty
opakovani/kol a cilem je stihnout tyto cviky v co

nejlepsim cCase.

Zdroj: https://crossfitplzen.cz/crossfit-slovnik-pojmu-cviku-naradi/
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