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1 UVOD

LCadovy hokej je velmi populdarna kolektivna hra. Atraktivnost’ tohto Sportu spociva
najméa v tom, ze ide o rychlu, pre divaka atraktivnu hru a tiez je to Sport, ktory svojimi

uspechmi déva vediet’ o nasej krajine.

Hokej patri medzi financne naro¢né Sporty. Tento fakt vyznamne ovplyviuje
Vv poslednych rokoch i hra¢sku zakladiu a s problémom financii sa potykaju tak rodicia,
ako aj hokejové kluby. Slovensky hokej vychoval mnoho talentov, dosiahol vela
uspechov na svetovych Sampionatoch. Svoju kvalitu potvrdil naposledy v roku 2012 na
MS v Fadovom hokeji vo Svédsku a Finsku, kedy slovensky hokejovy tim obsadil druht
priecku medzi skuto¢ne kvalitnou konkurenciou. Napriek tomuto vyznamnému
uspechu, ktory hokejisti dosiahli, podmienky pre tento Sport a Sirka hracskej zakladne,
ktord je o nieco viac ako devit’ tisic registrovanych hokejistov, skuto¢ne nepatri medzi
optimalne. Z tohto dovodu je preto nutné sa efektivne venovat mladym hracom
ladového hokeja a budovat’ maximalne Siroku hokejovl zakladiiu ako zéklad pre vyber

do narodnej reprezentacie.

LCadovy hokej je naroény nielen po fyzickej, ale taktiez po dusevnej stranke. Aj z tohto
dovodu patri tento Sport medzi tie, ktoré sa venuji rozvoju celkovej osobnosti
$portovca. Sportova priprava hra¢a ladového hokeja je komplexny proces, ktory zahfiia
skuto¢ne Siroku oblast’. Kazda vekova kategéria ma svoje osobitosti, na ktoré treba
v kazdej zloZke Sportovej pripravy prihliadat. Cielom diplomovej prace je navrhnut
a realizovat’ kondi¢ny program letnej pripravy dorastencov, vekovej kategorie 15 - 17

ro¢nych a zhodnotit’ jej kvalitu v ramci v§eobecno-motorickych testov.

Diplomovéa praca mé dve cCasti, teoreticki a prakticktl Cast’. V teoretickej Casti sa
venujeme definovaniu zakladnych pojmov, ktoré s témou uzko stvisia. V praktickej
Casti uvadzame vysledky vstupnych a vystupnych vseobecno - motorickych testov,
ktoré sme realizovali na zdklade navrhnutého tréningového planu letnej pripravy
dorastencov. V zavere diplomovej prace uvadzame odporucania pre tedriu a prax
ladového hokeja. Vyskumny subor tvorilo 20 probandov, ktorych sme vybrali
z dorasteneckého muzstva hokejového klubu Dukla Trenéin. Udaje merani, ktoré tvorili

podklad vyskumu st uvedené v prilohovej Casti.



2 TEORETICKY ROZBOR

V druhej Casti diplomovej prace sa venujeme teoretickym vychodiskdm, ktoré tvoria
zéklad prace. Charakterizujeme pojmy ako l'adovy hokej a jeho fyziologicku stranku
a podrobne definujeme Sportovu pripravu. Velku cast’ kapitoly tvori podrobny popis

metodiky rozvoja.

2.1 Charakteristika 'adového hokeja

»Tato Sportova hra je jednou z najhodnotnejSich foriem fyzickej aktivity. Hokej je
vysoko naro¢ny po fyzickej ako i dusevnej stranke. Tato tvrda a svojrazna Sportova hra,
pritahuje ako magnet vel'a deti, mladez i dospelych. Hokej je Specificky pohybom na
korculiach po Tadovej ploche, pouzivanim puku a hokejok. Ihrisko je ohrani¢ené
mantinelmi, tym sa vyrazne lisi od inych Sportovych hier. Po fyziologickej stranke, patri
hokej do skupiny telesnych cviceni striedavej intenzity a rychlymi reakciami na rdzne
herné situdcie, ¢o vyvolava u hraCov casté stresové stavy. Striedanie zataZovania a
oddychu vyzaduje, aby bol organizmus na takéto situdcie Specidlne pripravovany

celoroénym tréningom (Starsi et al., 1999).

Kanad’ania tvrdia, Ze dali svetu jednu z najuzasnejSich hier — 'adovy hokej. V zdmori
sa hral uz v 19. storoci a postupne prenikal aj do Eurdpy. Po prvy krat sa majstrovstva

Eur6py konali v roku 1910.

Ladovy hokej je povaZzovany za najrychlejSiu kolektivhu hru a v mnohych krajinach
patri medzi najpopularnejsie. Rovnako je tomu aj u nas na Slovensku, kde hokej patri
zaroven aj medzi najuspesnejsie Sporty. Slovensky zvéz vznikol 6. oktobra 1938 a pocas
existencie prvej Slovenskej republiky (1940-1943), podal Ziadost’ o prijatie za ¢lena
LIHG (Medzinarodnej hokejovej federacie).

Cinnost’ LIHG bola pocas vojny pozastavena a svoju funkciu obnovila az v roku 1946.
Casom sa premenovala na ITHF (International ice hockey federation). V januari 1993
vznikol SZI’H (Slovensky zvdz slovenského hokeja). Prvé uspechy ziskali nasi
reprezentanti v roku 2000 na MS v Petrohrade, kde po porazke 3:5 s reprezentaciou

Ceska obsadili kone¢né druhé miesto. O dva roky neskor sa konali MS vo Svédsku, to



uz bola medaila najcennej$ia, ked’ sme sa stali majstrami sveta. Porazili sme Rusko 4:3
a zlaty gol presne 100 sekund pred koncom vstrelil Peter Bondra. V roku 2003 sa
podarilo naSu medailova zbierku skompletizovat, ked” sme po velkom boji o tretie
miesto vyhrali s Ceskom 5:3 a podarilo sa tak odplatit’ porazku z petrohradského finale.
V roku 2012 sme ziskali striebro na MS vo Svédsku a Finsku. (SZLH, 2008; 2009,
2010, [online])

2.2 Fyziologicka charakteristika Padového hokeja

Pre vykon hokejistu je podla Seligera et al. (1975, 1976) rozhodujice anaerdbne
uvol'nenie energie. Hokejovy hra¢ musi mat’ vysoku anaerébnu kapacitu. Za hokejovy
zapas vydaju juniorski reprezentanti priemerne 2093 kj (500 kcal) a dospeli
reprezentanti 3014 kj (720 kcal) energie. Pre pomerne kratkodobé fyzické zatazenie
hra¢a l'adového hokeja ma velky vyznam (s prihliadnutim na funkény rozvoj jeho

organizmu) predovsetkym intervalovy tréning (Starsi a Starsi, 1981, s. 44).

Podrla Tétha et al. (2010a) je srdcova frekvencia medzi 150 - 170 tidermi za minttu. Pri
vyjadreni v percentach z maximalnej srdcovej frekvencie to je v rozpéti 70 - 90 %. Pri
pobyte na striedacke sa srdcova frekvencia pohybuje medzi 90 az 120 TF (tepova
plochy (Eurdpske a kanadské rozmery plochy), ale rozdiely zavisia od hra¢ovho postu,
funkcie v hre, vyssie st u Gtoénikov, niz§ie u obrancov a brankarov. Vel'mi vyznamny

vplyv ma aj herny systém druzstva.

Organizmus vzhl'adom na intervalovy charakter zat'aZenia je schopny vyuzivat’ energiu
predovsetkym z makroergickych fosfatov (ATP a CP) ktorych zasoby sa v priebehu
aktivnych faz zataZenia obnovuju nielen z aerébnych zdrojov, ale aj s vyznamnym

prispenim anaerdbnej glykolyzy (T6th et al., 2010a).
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2.3 Charakteristika Sportovej pripravy v Padovom hokeji

Sportova priprava je obsahovo $ir§ia a z ¢asového hl'adiska dlhodobejsia ako $portovy
tréning. Je to obdobie od vyberu az po ukoncenie aktivnej Sportovej ¢innosti (Starsi et

al., 1999).

,Raciondlna dlhodoba Sportova priprava v l'adovom hokeji predpoklada uplatnit’ vyber
primeranych prostriedkov a metdod vychovy, efektivnych tréningovych prostriedkov,
metdd a foriem, optimalnych tréningovych zatazeni pre kazdu vekovu kategoriu,
vhodni frekvenciu anadvdznost' tréningovych jednotiek v stlade s vekovymi,

pohlavnymi a individualnymi osobitostami* (Starsi, et al. 1999, s. 58).

2.4 Stavba Sportového tréningu

.Sportovy tréning je zloZity proces, ktory ma svoje zakonitosti. Efektivita a racionalita
su atributy, v ktorych je nutné aplikovat’ tréningovy proces zamerany na nacvik,
opakovanie a zdokonal'ovanie nadobudnutych zru¢nosti. Komplexnost’ a vSestrannost’
pripravy je podmienkou pre vychovu hra¢a pri reSpektovani Specifik vekovej kategorie,
s ktorou pracujeme. Mame na mysli obsahovu stranku tréningového procesu a rozvoj
kondi¢nych akoordina¢nych schopnosti Specifickymi prostriedkami  (Specialne
cvicenia, herné cvicenia a tréningova hra), ale aj neSpecifickymi prostriedkami
(Specialne pripravné a doplnkové cvicenia) v sulade so senzitivnymi obdobiami ich
rozvoja. Volba obsahu, prostriedkov a foriem tréningovych jednotiek je podmienena
vekovou kategdriou, vykonnostou Uroviiou a zaleZi len na trénerovi, akym sposobom

formuje, modeluje a usmernuje tréningovy proces* (Starsi, Toth, 2001, s. 140).

Podl'a zamerania rozliSujeme tréningy kondi¢né, technické, psychické, ale rozliSujeme

aj tréningy silové, rychlostné, vytrvalostné (Starsi et al., 1999).
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2.4.1 Etapy Vv Sportovej pripravy v 'adovom hokeji

Z dlhodobého hladiska ma viacro¢ny tréning od malych deti, az po najvyssiu
vykonnostnti uroven v jednotlivych rokoch pripravy rozdielne ciele a ulohy. Preto je
vhodné ich rozdelit z metodického hl'adiska Sportova pripravu obvykle na 4 zakladné
etapy, ktoré trvaji rozne dlhti dobu, vzajomne na seba nadvdzuju a v podstate jedna

druhu prelinaju a ovplyviuja (Peri¢, 2010; Starsi, 1999).

Etapa Sportovej predpripravy

Obsah v etape Sportovej predpripravy sa orientuje na oblast’ postupného rozsirovania
vSeobecnej motorickej zru€nosti  prostrednictvom  vykondvania  vSeobecnych
pripravnych a Specidlnych pripravnych cviceni realizovanych viac-menej na principe

pohybovych hier (Toth et al., 2010a).

Etapa pociato¢nej (zakladnej) Sportovej Specializacie

V tejto etape nadvidzujeme na vysledky predchadzajicej etapy a postupnym zniZovanim
vSeobecnej pripravy azvySovanim poctu tréningovych jednotiek so Specifickym
obsahom zabezpecime Sirokl zakladiiu osvojovania Specializovanych pohybovych

tvarov v rozli¢nych bioenergetickych podmienkach (Téth et al., 2010a).

Etapa prehibenej §portovej $pecializacie

Vykon asutaz je prostriedok dalSicho rozvoja Specialnej trénovanosti. Pokracuje
vyraznej$ia orientdcia na Specializovany tréning a zatazenie smerujeme na rozvoj

limitujtcich faktorov individualneho herného vykonu (Téth et al., 2010a).

Etapa vrcholovej Sportovej pripravy

Zatazenie so Specifickym zameranim postupne dosahuje maximalne hranice
a trénovanost’ sa stabilizuje na dlhsi ¢asovy Usek v ro€nom tréningovom cykle. Obdobie

udrZania vrcholovej vykonnosti je u hracov individualna (10 - 15 rokov).

12



Dizku jednotlivych etdp vyrazne ovplyviuje charakter $portového odvetvia, troveit
biologického veku amiera talentovanosti. Tabulka ¢. 1 znazoriuje zameranie
tréningového procesu v jednotlivych vekovych kategoridch v ramci dlhodobej Sportovej

pripravy (T6th et al., 2010a).

Tabulka €. 1: Vzajomna podmienenost’ tréningového zamerania

(Bukac¢, 2009)
Vek . Vzt’ah tréningu Tre,nlng Stretnutia .
Druh tréningu , : zapas « Zamer
[r] a stretnuti o rocne
[%6]
Vysoka prevaha ucenia . .
5-8 Zakladny a zabavy, elementarne 80:20 30-40 Polgybova herfla
. vSestrannost
schopnosti
8- Ucenie zakladov Prevaha ucenia hernych 7030 50 - 60 Technicky zéklad
12 hernych ¢innosti ¢innosti a techniky ' herného pohybu
12 - g Prevaha tréningu ) ) Tréning herného
16 Herny tréning herného pohybu 60:40 60 -70 pohybu
16 - Tréning _ Rovnovaha tre’nlngu 5050 70-80 MaXm’la.hstlcky
20 komplexnosti a stretnuti tréning
i?/iac Sutazny tréning Vysoka prevaha stretnuti 20:80 80 a viac | Tréning v sutazi

(SZLH, produktivita, 2013, [online])

2.4.2 Tréningové cykly

Obsahom jednotlivych etdp Sportovej pripravy st cykly Sportového tréningu. Cyklus
Vv Sporte znamena relativne ukonceny sled, celok opakujlici sa rozne dlhych casovych
usekov tréningového procesu. Mo6zu trvat’ niekol’ko dni, ale aj niekol'’ko mesiacov az

rokov a su spojené spolo¢nym cielom (Dovalil et al., 2009).

Delenie tréningovych cyklov (Peri¢, Dovalil, 2010):

e Rocny tréningovy cyklus: dizka tohto cyklu je jeden rok (sezona).

e Makrocyklus: dlhodoby cyklus. Je obdobim ro¢ného tréningového cyklu (1 - 3
mesiace). V praxi pozname makrocykly: pripravny, predzavodny, zavodny
a prechodny.

e Mezocyklus: strednodoby cyklus, spravidla 4 tyzdne, ale pozname aj 3 - 6 tyzdiové.

e Mikrocyklus: kratkodoby cyklus, najéastejSie tyzdinovy alebo kratsi (3 - 4 dni) ¢i
dlhsi (az 10 dni).

13



e Tréningova jednotka: Zékladny cyklus Sportového tréningu.

2.4.2.1 Rocny tréningovy cyklus

Podrla Dovalila et al. (2010) ro¢ny tréningovy cyklus je zakladnou jednotkou dlhodobe;j
organizovanej tréningovej cinnosti. Svojim usporiadanim je vyrazom zékonitosti
racionalnej stavby Sportového tréningu. Tento cyklus sa obvykle skladd zo Styroch
tréningovych usekov (makrocyklov) akazdy znich ma iné ulohy, obsah aformy
tréningu.

Podl’a literatiry Kostka et al. (1986) tréning v 'adovom hokeji mé nepretrzity charakter,
prebieha prakticky celoro¢ne v ur¢itych obdobiach, ktoré ako celok vytvéraji rocny

tréningovy cyklus (tabulka ¢. 2).

Tabul’ka €. 2: Rozdelenie ro¢ného tréningového cyklu

Pripravné Predsutazné obdobie Hlavné (zavodné Prechodné
obdobie obdobie) obdobie
Maj — Jin Jul — August September - Marec April
Rozvoj vyladenie $portovej Dokazanie a udrzanie Zotavenie
trénovanosti formy vysokej vykonnosti

Podstata pripravného obdobia je tzv. ,naberanie kondi¢ky“ pre hlavné obdobie.
Zameriavame sa na zvySovanie funkcnej Grovne organov a systémov, ktoré sa prejavuje
predovSetkym v oblasti zvySenia kapacity srdcovo - cievneho systému, dychacieho
systému, energetickych rezerv v organizmu, racionalizicie pohybu atd. Hlavnym
cielom pripravného obdobia je tak rozvoj trénovanosti v podobe vSeobecnych
I $pecialnych pohybovych schopnosti a zrucnosti (Pavli§ et al., 2003; Dovalil, Peric,

2010). Pavlis et al. (2003) deli pripravné obdobie na dve etapy (mezocykly):

V prvej etape dochadza ku zvySovaniu funkénej pripravenosti organov a jej systémov
ato zvySovanim objemu tréningu. Dodrziavame vSestrannost’ tréningu a prostriedky
tréningu maji vSeobecny charakter. Zony energetického krytia su zataZované
predovsetkym ANP a O, systémy, mdze sa jednat’ o dlhotrvajuce vytrvalostné zat'azenie

, ktoré stimuluje regeneracné procesy vo svaloch.

Cielom druhej etapy je prejst’ zo vSeobecnej trénovanosti na trénovanost’ $pecialnu.

Objem tréningu sa zachovava, zvySujeme intenzitu zatazenia, meni sa pomer medzi
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vSeobecnou a Specialnou pripravou. Velky podiel tréningu je v pasme CP a ANP.
Tréning ma rozvijajuci charakter, pri ktorom kladieme doéraz na pracu v hrani¢nom
aerobnom zatazeni (ANP zatazenie v zone CP ma charakter silovych, rychlostne

silovych a rychlostnych cviceni).

V predzavodnom obdobi zavrSujeme ulohy predchddzajuceho pripravného obdobia,
dalej tu pristupuji ulohy Specializacie, rozvoj Specialnych pohybovych schopnosti,
technicko - takticka priprava a psychologicka priprava so zameranim na prvé stretnutie
zavodného obdobia (Kostka et al., 1986). ,,Tréning by mal obsahovat’ spojenie techniky
a taktiky danej discipliny s vysokym kondicnym zat'azenim* (Peri¢, Dovalil, 2010, str.
57). Ku koncu obdobia dochadza k Specidlnemu sposobu tréningu, ktory sluzi
Kk prevedeniu vysokého stupiia trénovanosti do tzv. Sportovej formy. Toto obdobie

taktieZ oznacujeme aj ,,ladenie Sportovej formy*.

Tréning v sut’aznom obdobi zabezpecuje tieto tlohy: nacvi¢ovanie a zdokonal'ovanie
techniky, taktiky, udrzovanie vysokej telesnej pripravenosti, formuje adekvatnu
psychicku pripravenost’, riesi aktudlne otdzky pripravy na kazdé nesledujuce stretnutie.
Telesna priprava je z Casti zaistovand v ramci technicko — taktickej pripravy, ako
progresivne sa javiaca forma intervalového davkovania hernych cviceni (rychlost’

a anaerobna vytrvalost’) (Kostka et al., 1986).

Prechodné obdobie trva priblizne od konca marca do konca aprila. Cielom je
regeneracia fyzickych a psychickych sil s kvalitnym odpocinkom po narocnej sezone.
ZniZuje sa zatazenie (objem, intenzita a frekvencia). Obsah tréningu je v aerdbnej zone.
Lisi sa od tréningu v hlavnom obdobi a mal by vyhovovat predovSetkym ziujmom
hraga. Nemalo by dbjst’ k vyraznejsiemu poklesu trénovanosti pri optimélnej dizke 3 - 4

mikrocyklov.

2.4.2.2 Mikrocykly

Podl'a Choutku a Dovalila (1987) obsah a Struktra tréningu v mikrocykle smeruje
Kk bezprostrednému plneniu rady mensich tloh. Obsah je podriadeny wloham
mezocyklu. Prakticky charakter tréningu sposobuje, Ze sa jednotlivé mikrocykly od seba
Casto odliSuju obsahom a Struktirou. Rozdelenie mikrocyklov a velkost zataZenia

Vv pripravnom obdobi, ktory mézeme vyuzit' v priprave hokejistov znazornuje graf ¢. 1.
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Rozdelenie mikrocyklov v ro¢nom tréningovom cykle podla funkcie (Dovalil et al.,
2009; Pavlis, 2003):

Uvodny mikrocyklus mé svoje miesto po dlh§om prerudeni (zatiatok pripravného

obdobia) a za ulohu pripravit’ $portovca k naro¢nejsej tréningovej ¢innosti.

Rozvijajtci mikrocyklus je povazovany za zakladny a najdodlezitejsi cyklus pripravného

obdobia. Velké tréningové zatazenie ma za tillohu stimulaciu trénovanosti.

Stabiliza¢ny mikrocyklus: znizujeme zataz v porovnani s rozvijajacim mikrocyklom.

Sleduje sa tym udrzanie dosiahnutého stavu.

Kontrolny mikrocyklus ma za tlohu ziskavat’ informacie o aktudlnom stave $portovca
alebo druzstva. Vyuzivame diagnostiku trénovanosti podla Specifickych alebo

Standardizovanych testov.

Vylad’ovaci mikrocyklus sleduje dosiahnutie $portovej formy, uplatiluji sa tu principy
jeho ladenia (mensi objem, zdéraznenie kvality a intenzity, regeneracia, tonizacia pred

sut'azou, modelovy sut'azny mikrocyklus, psychologicka priprava).

Sut’azny mikrocyklus sa pravidelne opakuje v hlavnom obdobi. Jeho ulohou je splnit’
tri zékladné poziadavky: udrzanie Sportovej formy, priprava na dalSie stretnutie

a dostato¢na regeneracia.

Regeneracny mikrocyklus bez stretnutia, tréning vyhradne k regeneraénym ucelom.

Objavuju sa tu aj dni bez tréningu.

Pripravné obdobie

Intenzita

zataZenia

I I E (orientacne)
Q o Q O

. S ; 4 B Mikrocyklus

& & @\ & & & & &«°\ & !
S 0'» & & =\ & ¢ & &

& < < @ T €

Graf ¢. 1: Rozdelenie mikrocyklov v pripravnom obdobi (Dovalil et al., 2009)
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2.4.2.3 Tréningova jednotka

Zakladnym cyklom Sportového tréningu je TJ (tréningové jednotka). Tréningy maju vo
vacSine Sportovych odvetviach ustdlentt Struktaru, ktord je ovplyvnena mnohymi
Cinitelmi. Zékladnym je preto, lebo existuju eSte dalSie formy tréningu, napr.
doplnkové cvicenia (rannd rozcviCka, cviCenia na odstraiiovanie individudlnych
nedostatkov atd’.). V zasade TJ rozdelujeme na Casti — uvodnd, hlavnd a zdverecnad.
Z organizacného hl'adiska sa TJ vedie zpravidla vtroch formach — kolektivny,

skupinovy a individudlny tréning (Choutka, Dovalil, 1987).

2.5 ZlozKky Sportovej pripravy

Podl'a Vyboha et al. (2005) Sportovy vykon ovplyvituje kvalitativna uroven pohybovych
schopnosti, uUroven technickej pripravenosti, taktickd kvalita, psychicka odolnost
a teoreticka zdatnost’ hraca. Z tejto Struktury Sportového vykonu dalej vyplyvaju aj

zlozky Sportovej pripravy.

Rozlisenie jednotlivych zloziek umoziuje diferencovat’ tréningové zataZenie
predovsetkym z hl'adiska obsahu. Z tréningovej praxe je vSak nevyhnutné kombinovat’
tréningové prostriedky, metody a formy cviceni tak, aby sme mohli komplexne vo
vzajomnom prepojeni splnit’ ulohy vSetkych zloZiek Sportového tréningu (Moravec et
al., 2007).

Starsi et al. (1999) uvadza vo svojej literature, Zze praktické vykonavanie Sportovej
pripravy v l'adovom hokeji vyzaduje, aby bol Sportovy vykon budovany jednak
osvojovanim si zloziek Sportovej pripravy (telesnej, technickej, taktickej,
psychologickej, pripadne d’alSich zloZiek) a jednak zladenim tychto zloZiek do jedného
celku. Proces $portovej pripravy Turaz (2008) rozdelil nasledovne :

e Telesna (kondi¢nd) priprava - rozvoj pohybovych schopnosti.
e Technicka priprava - rozvoj pohybovych zruénosti.

e Takticka priprava - rozvoj tvorivého rieSenia.

e Psychicka priprava — rozvoj schopnosti podavat’ vykon.

e Teoreticka priprava — rozvoj schopnosti chapat’ Sportovy tréning (Turaz,
2008).
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Psychologicka priprava je vel'mi ddlezitou sucastou Sportovej pripravy, ktora je podla
Havlicka (1995, In Starsi et al., 1999) proces cielavedome zamerany na rozvoj
osobnostnych vlastnosti, psychickych stavov a procesov za cielom zvladnutia
naroéného Sportového tréningu a schopnosti realizovat cely potencial Sportovej

vykonnosti v sttaziach.

V psychologickej priprave a Vv oblasti regeneracie si v dneSnej dobe znacné rezervy.
Ked chceme zvySovat' Sportovi vykonnost, mali by sme upriamit’ svoju pozornost’
azaujem na prehlbovanie psychologickej pripravy azvySovat tak psychicka
pripravenost’ hra¢ov. Cielom psychickej pripravy je prispiet k uspechu S$portového

stretnutia jednotlivca alebo hokejového druzstva (Téth, 2010a).

Takticka pripravu podl'a Dovalila et al. (2009) chapeme ako proces osvojovania
a zdokonalovania vedomosti, schopnosti, zru¢nosti a postupov, ktoré umoziuje
Sportovcovi vyberat’ v kazdej hernej situdcii optimalne rieSenie a toto rieSenie uspesne

prakticky realizovat’.

,» Taktické schopnosti st vetky rozhodnutia a jednania Sportovca v stretnuti, za u¢elom

ziskania vyhody nad stiperom* (Martens, 2006, str. 178).

Technicka priprava vystihuje Specifické pohybové jednanie Sportovca smerujuce
k tomu, aby bol jeho telesny pohyb prevedeny ¢o najlepSie v sulade s pozadovanou

ulohou daného $portového odvetvia (Martens, 2006).

Podat’ maximalny Sportovy vykon vyzaduje dokonalé zvladnutie urcitej Sportovej
techniky, ktora Sportovcovi v plnej miere umoZzni realizovat’ jeho aktualny pohybovy
a psychicky potencial v stitazi. Kazdy Sportovec ma svoj osobitny prejav v technickom
rieSeni pohybovych tloh a to sa nazyva §tyl. Spdsob, akym vykonava Sportovec herné
zrucnosti, sa spaja s rozvojom koordinacnych schopnosti, lebo st kladené poziadavky

na precizne riadenie a regulaciu pohybu (Moravec et al., 2007).

Teoreticka priprava je zamerana na ziskanie $portovcom potrebnych vSeobecnych i
Specidlnych vedomosti v danom odvetvi Sportu, ktoré mu pomahaju k celkovej
orientacii a jednak na pochopenie zdkonitosti Sportovej pripravy a sitaZenia a
umoznuju spravne prispievat’ k rieSeniu problémov a vhodne regulovat’ zameranie
svojej ¢innosti a spravania (Korcek, 1998).

Kondi¢na priprava je dolezitou sucastou Sportovej pripravy, proces zamerany na
ziskanie potrebnej kondicie, t.j. Ziaduceho pohybového potencialu Sportovca (vysokl
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urovein pre dany Sport, rozhodujucich pohybovych schopnosti — kondi¢nych
a koordina¢nych). Tie sa prejavuju v sulade s pohybovymi zru¢nost'ami a psychickymi

vlastnostami §portovca (Simonek, 1995).

Podl'a Moravca et al. (2007) je kondi¢nd priprava najmid zamerand na ziskanie
energetického a funkéného potencialu Sportovca a zameriavame sa na rozvoj silovych,
rychlostnych, vytrvalostnych 1 pohyblivostnych schopnosti. Aj ked prednostne
rozvijame energeticky a funkény potencial Sportovcov, pomocou koordinacne menej
naro¢nych pohybovych prostriedkov sa rozvoju koordinacnych schopnosti nemézeme

vyhnut'.

2.6 Pohybové schopnosti a ich delenie

Pohybové schopnosti st definované ako Ciastocne vrodené predpoklady k vykondvaniu
urcitych pohybovych ¢innosti. Kazdy ¢lovek ich ma na urcitej tirovni. Nedaju sa ziskat,
ani zabudnut, moéze sa len zvySovat, alebo znizovat’ iroven ich rozvoja (Peri¢, 2008).

V literatlire v nasej i1 zahrani¢nej sa autori zhodujui na prvl Groven delenia pohybovych
schopnosti (kondi¢né a koordina¢né), medzi ne sa rozliSuju aj tzv. skupina kondi¢no —
koordina¢nych schopnosti, (zmieSanych) ,,hybridnych®. Z analyz viacerych autorov sa
najCastejSie uddva zosumarizovany model Struktiry pohybovych schopnosti podla

Me¢kotu (2000, In: Moravec et al., 2007) (obrazok ¢. 1).

‘Generalna motoricka schopnost
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Kondi&éné schopnosti

Hybridné schopnosti | Koordinaénéschopnosti

[ energetické) {informacne)
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wtrvalost
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Reakéné
Rovnovahoyé
Rytmické |
Diferenciatné
Qrientacné
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Rychlost orientdcie
Presnost hodnotenia
wzdialenosti
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twaru A

Presnost hodnoteniauhla -
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Obrizok & 1: Struktira pohybovych schopnosti
(Mékota, 2000)
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2.6.1 Kondi¢né schopnosti (energetické)

Kondi¢né schopnosti st tie pohybové schopnosti, ktoré su podmienené najméi
funkénymi a energetickymi moznostami organizmu Sportovca (srdcovo — cievny,
dychaci, nervovo — svalovy systém a pod.). Primarne ich determinuje 1 morfologicka
stavba Sportovca. Analyzou kondi¢nych schopnosti sa takto prelinaji poznatky
ponimania pohybovych schopnosti, ako komplexu vnutornych predpokladov
s vedeckymi zdkladom energetického krytia pohybového vykonu (poznatky
0 fyziologickych, biomechanickych a psychickych procesoch) (Sedlacek, 2010).

2.6.1.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti chapeme ako schopnost’ prekonavat’, ¢i udrzovat’ vonkajsi odpor
svalovou Kkontrakciou auplatiiuje sa nielen vrychlosti korCulovania, ¢innosti
jednotlivcov, pristupu k stperovi, osobnych subojoch, ale svojimi ddsledkami aj

v koncepcii hry druzstva, v stratégii, ktorou sa ¢eli superovi (Vyboh et al., 2005, Peric,
Dovalil, 2010).

Druhy silovych schopnosti

Delenie silovych schopnosti vyplyva primarne z typu svalovej kontrakcie (¢innosti),
ktoré st uréujiice pre stimulaciu silovych schopnosti. Podla zmeny dizky a zmeny

napétia vo svale hovorime podl'a Peri¢a a Dovalila (2010) o kontrakcii:

1. Tzometricka (statickd) - napitie sa zvysuje, dizka sa nemeni.

2. TIzotonicka (dynamicka) - meni sa dizka svalu, napitie priblizne stale rovnaké.
Izotonickl kontrakciu moZeme este delit’ na:

e Koncentrickll - sval sa skracuje, napitie sa nemeni.

e Excentricku (brzdiaca) - sval sa nasilim nat’ahuje, napétie sa nemeni.

Typ svalovej kontrakcie sa stiva vychodiskom pre rozdelenie druhov svalovych

schopnosti:

Staticku silu - charakterizuji izometrické kontrakcie. Neprejavuje sa pohybom,

vacsinou sa jedna o udrzanie tela alebo bremena v urcitej polohe.

Dynamicka sila - Prejavuje sa pohybom hybného systému ¢i jeho Casti. Podl'a velkosti

odporu a rychlosti prevedenia ju moézeme d’alej delit’:
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I.  Vybu$na sila (relativna, explozivna) umoznuje svalovy vykon, pri ktorom
cyklus natiahnutia a nasledného skratenia (v amortizacnej a faze aktivneho
odrazu) vyvolava zvySenie impulzu sily. Téato velkost’ zavisi od urovne
maximalnej sily, rychlosti svalového st’ahu a elasticity svalu.

II. Rychla sila je schopnost’ nervového systému dosiahnut' ¢o najvyssi silovy
impulz v Case, pocas ktorého sa musi pohyb realizovat. Rozvoj rychlostno —
silovych schopnosti je spojeny s relativne malym objemom prace, malymi
metabolickymi poziadavkami , ale s maximalne velkou intenzitou.

1. Maximalna silu urcuje velkost’ najvicsieho brzdiaceho alebo prekondvaného
odporu alebo najvyssi vykon pri statickom svalovom rezime.

IV.  Vytrvalostna sila je charakterizovanid ako schopnost’ udrzat’ urcité percento
maximalnej sily pocas dlhSie trvajicej svalovej ¢innosti. Vytrvalostno — silové
schopnosti su obycCajne spojené s priznakmi unavy a S vel'kym objemom zat'aze

(Sedlagek, 2010).

Rozvoj silovych schopnosti a ich metody

Pri tvorbe tréningového programu vyberame z metodotvornych ¢initel'ov, ktorymi sa da
docielit’ zvySene svalovej sily. Podl'a Peri¢a (2010) mézeme pri tréningu rozvoja Sily
manipulovat’ s vel'kostou odporu, po¢tom opakovani a rychlost prevedenia pohybu.
Okrem nich rozliSujeme aj doplnkové parametre (dizka odpoginku, charakter

odpocinku).

I. Maximalna sila

Jej rozvoj priamo ovplyviiuje (limituje) vybusni a rychlu silu, atym sekundarne aj
rychlostné schopnosti. Naj€astejSie pouZivané metody pre tréning v l'adovom hokeji

podl’a Peric¢a (2010) su:

» Metéda maximalnych usili (tazkoatleticka)

Pri tejto metdéde prekonavame ¢o mozno najvacsi odpor, ktory sa pohybuje na hranici
95 - 100 % maxima. Pocet opakovani 1 - 3 x, rychlost’ pohybu je mald. Dbame na
spravne technické prevedenie cviku. Kratkodobé usilie zvySuje mnoZzstvo aktivovanych

svalovych vléken.
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» Metoda opakovanych usili (metéda kulturisticka)

Podstatou tejto metddy je cviCenie s vysokym, ale nemaximalnym odporom. Je vhodna
pre uz silovo pripravenych jedincov. Velkost odporu pri hranici 80 % maxima, pocet

opakovani 8 - 15 x priCom nemusi byt’ maximalna taktiez ani rychlost’ pohybu.

» Izometricka metoda (staticka)

Pri tejto metode posobime proti neprekonatelnému odporu (tlak proti stene a pod.).
Dizka kontrakcie okolo 5 - 15 s a podet opakovani rozny, podla vyspelosti cviéenca (3 -
5 x). Vyhoda tejto metddy spociva v pomerne presnom pdsobeni na vybrané svalové

skupiny, horsie je vSak krvné zasobenie svalu a niz§ia medzi svalova koordinacia.

> Intermediarna metoda

Intermedidrna  metdéda predstavuje kompromis medzi dynamickym pohybom
a izometrickou metddou. V priebehu dynamického opakovaniu cvicenia dochadza
k zastaveniu pohybu bremena a statickej vydrzi, po ktorej nasleduje dokonéenie pohybu
(Grasgruber, Cacek, 2008).

1. — I11. Rychla a vybus$na sila
Ovplyviiovanie tychto schopnosti podl'a Dovalil et al. (2009) patri k zlozitym tloham.
Problémom zacina byt pozadovand rychlost pohybu dosiahnutd v ¢o najvysSej

svalovom tonuse v ¢o najkratSom Case.

» Metoda rychlostna

Zékladom je usilie o o najrychlejSie prevedenie daného pohybu. Velkost' odporu je
U tejto metody asi 30 - 60 % opakovacieho maxima (d’alej OM), rychlost’ pohybu je
vysoka az maximalna. Poet opakovani 6-12 x alebo je dana dizkou 5 - 15 s. Doba

odpocinku 1 - 20 min, 3 - 5 min medzi sériami (Peri¢, 2010).
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» Metoda plyometricka

Pre rozvoj vybusnej sily vytvarame Specifické podmienky na maximalne rychlu,
vybusnii a mohutnu svalovi kontrakciu. Rozumie sa tzv. predpétie svalu (tonizécia)

a moézeme ju dosiahnut’:

e Stimulacia Kinetickou energiou, napr. pri pade bremena alebo tela z urcitej vysky.
Nasleduje amortizacia — kumulacia svalového napitia. Po brzdiacej kontrakcii svalu
nasleduje vlastna aktivna kontrakcia (zoskok a vyskok). Doporuc¢ena vyska podl'a
autora je 60 cm. Pocet opakovani 5 - 6 v sérii, pocet sérii 3 - 5 a doba odpocinku 3 -
8 min.

e Stimulacia s vyuzitim izometrického usilia — v Gvode cviku je sval v izometrickej
kontrakcii a po odstraneni blokacie je v stave aktivacie vyssi pocet motorickych

jednotiek (Peri¢, 2010; Sedlacek, 2010).

> Izokineticka metoda

Pre tato metddu sa vyrdbaju Specidlne skonStruované zariadenia — izokinetické
trenazéry na principe zotrvaénika, hydraulického odporu apod. Tieto trenazéry

stimuluju odpor podl'a vel'kosti vyvijaného usilia (Peric, 2010).

IV. Silova vytrvalost’

» Metdda silovo — vytrvalostna
Metdda pri ktorej sa z pravidla vykonavaju vysoké pocty opakovani cvicenia (20-50
aviac), obvyklym sposobom az do vyc¢erpania. Cvicenia maju vyvolat’ odozvu nielen
V nervovosvalovom systéme, ale 1 vV kardiovaskularnom. V praxi sa najCastejSie vyuziva

kruhova forma tréningu (obrazok ¢. 2 a obrazok ¢. 3).
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Obrazok ¢. 2: Priklad kruhového tréningu
(Sedlacek, 2010, str. 24)

Obrazok €. 3: Odkaz na video — ukazku kruhového tréningu
(Youtube, [online])

2.6.1.2 Vytrvalostné schopnosti

Podla Hohmanna et al. (2010) sa vytrvalost definuje ako odolnost’ vo¢i tnave
avtomto zmysle umozZiuje: udrzat' ¢o najdlhSie zvolenu intenzitu; udrZovat co
najmensie straty intenzity; stabilizaciu Sportovej techniky a taktického jednania po

dlhs$iu dobu.

Intenzita svalovych kontrakcii pri vytrvalostnych aktivitdich byva vyrazne nizsia ako je
tomu v silovych cviceniach. Vznikajice adaptacné zmeny nesmeruju k svalovej
hypertrofii  a k vyraznejSiemu zvySovaniu sily ale k zlepSeniu energetického

metabolizmu svalovych buniek (Hamar, Lipkova, 2008).
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Biologicka podstata vytrvalostnych schopnosti a ich delenie

Uroveti  vytrvalostnych schopnosti je podmienena funkénou kapacitou (kapacita)
dychacieho, srdcovo — cievneho systému pri prijimani, pri transporte kyslika
a prisunom energetickych zdrojov do pracujucich svalov. Podla dizky a intenzity
rozdel'ujeme vytrvalostné schopnosti z pohladu energetického krytia na aerébnu

a anaerobnu (Sedlacek, 2010).

|. Aerobne schopnosti
Ich dominantnost’ sa prejavuje prostrednictvom aerobneho vykonu a aerébnej kapacity.

Aerobna kapacita predstavuje celkové mnozstvo energie, ktoré mozno uvolnit
aerobnym spdsobom za Ucasti kyslika bez naruSenia metabolickej homeostazy spojenej

so zvySovanim LA v Krvi.

Aerobny vykon (VO,max) predstavuje najvyssiu moznu individualnu hodnotu spotreby

kysliku (schopnost’ krvi viazat’ kyslik).

Aerobny prah sa povazuje hranica pri najvyssej intenzite zat'azenia, pri ktorej sa energia
pre svalovu pracu ziskava vylucéne oxidaciou tukov (prevazne) a cukrov. Hladina laktatu
dosahuje hornu hranicu pokojovych hodnot (2 mmol.l'l). Aktivované st vyhradne

pomalé svalové vlakna typu L.
Anaerobny prah je hranica najvy$Sej intenzity zataZenia, pri ktorej je dynamicka
rovnovaha medzi tvorbou laktatu (Sportovei 4 mmol'l) Vv pracujucich svaloch jeho

odstranovani.

Pri Anaerobnej vytrvalosti pracuje laktatovy systém so zapojenim predovsetkym
rychlych glykolytickych svalovych vldkien a v mensej miere rychlych oxidativnych.
Intenzita je nad Urovilou VO;max kladie zvySené naroky na anaerdbne procesy

a dochadza k hrani¢nym hodnotam laktatu (20 — 25 mmol.I%).

Il. Anaerébne schopnosti

St charakterizované ako potencial svalovych buniek vykonavat’ mechanicka pracu pri

vyuZivani energie uvolnenej bez ucasti kyslika. Organizmus na ne siaha vtedy, ak sa
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akutne zvySuje intenzita svalovej prace (nad 100 % VO,max) a nie je ju mozné kryt

aerobnym sposobom.
Anaerobne alaktdtové schopnosti: energia z ATP a CP bez anaerdbnej glykolyzy.

Anaerobne laktatové schopnosti: energia z anaerdbnej glykolyzy a tvorba laktatu
(Sedlacek, 2010).

V zavislosti od Casu trvania pohybovej ¢innosti a jej intenzity sa odliSuju energetické
poziadavky a spOsob ich zabezpecovania. Vytrvalostné schopnosti sa predovsetkym
opieraju o aktivaciu oxidativneho systému. Vyznamnt tUlohu ma aj laktatovy

energeticky systém pri kratkodobej, ale aj pri strednodobej vytrvalosti (obrazok ¢. 4).

vytvalost v silg
(aerobna sila)

kratkodoba | | strednodoba | | dlhodobd dlhodoba dlhodoba dlhodobsa
vytrvalost | | vtrvalost vytrvalost' | vytvalost I} [ vyirvalost 1L | vvirvalost TV,
355 2min. | | 2-10min. 10-3 5. 35-90 mun. 90-360mi. nad 360min,

vytrvalost” v ryehlost a rychilostuo-
silova vytrvalost (anaerabua sila)

Obrazok & 4: Struktira a vzajomna podmienenost’ vytrvalostnych schopnosti
(Moravec, 2007)

Kvalitu vytrvalostnych schopnosti limituji predovSetkym: vykonnost' respiracného
a kardiovaskularneho systému pri prijimani apri transporte kyslika, resp. prisun
energetickych zdrojov do pracujicich svalov. Optimalna mobilizacia energetickych
zdrojov aich ucelné vyuzitie za pristupu kyslika aenzymaticky systém svalov
z hl'adiska efektivnosti rozvoja jednotlivych kvalit vytrvalostnych schopnosti, tak isto

patria medzi urCujuce a biochemické parametre (tabul'ka €. 3).

26



Tabulka €. 3: Vytrvalostné schopnosti a ich Struktira
(Moravec, 2007, s. 137)

Vytrvalostné schopnosti
Kritkodoba | Strednodoba Dlhodoba vytrvalost’
vytrvalost’ vytrvalost’ 1. 2 3 4
Doba zat'azenia 35_120's 2 -10 min 10 - 35 min 35 -'90 90 min - | viac ako 6
min 6 hod hod

Intenzita Max. Max. Submax. | Submax. | Stredna | Nizka
TF [tepy/min] 185 - 195 190 - 200 180 170 160 120 - 160
VO, max [%0] 100 95 -100 90-95 80-90 60 - 80 50 - 60
Laktat .
[mmol.I"] 13-20 14 -22 12.15 7.9 45 3 a menej
Energ. Anaerdbny Aerdbno- Prechod od prevazujuceho anaerdbneho a prevazne
metabolizmus anaer. (az ¢isto) aerdbnemu metabolizmu
Pomer AN a AE 80:20 60:40 . . . . 1:99
met. [%6] 6535 4060 30:70 - 20:80 10:90 5:95
Alakt. podiel 15-30 0-5 0 0 0 0
[%]
Lakt. Podiel 50 40 - 55 20-30 5.10 5aviac | 1amenej
[%]
Aerobny glykol. 20-35 40 - 60 60 - 70 70-75 50-60 | 40 a menej
Aerobny lip. 0 0 10 20 40-50 60 a viac

. Fosfatovy Svalovy Svalovy a Sv. a pe¢. Tuky a Tuky
Energ. krytie glykogén glykogén pecenovy gl. gl. atuky | glykogén | abielkoviny

Rozvoj vytrvalostnych schopnosti a jej metody

Pre hraca l'adoveého hokeja je nevyhnutné na udrZanie vysokého tempa hry vysoky
stupen aerobnej vytrvalosti a ndsledne jeho zotavovacia schopnost’. Tréning ma vytvorit
optimalne zasoby energie ako v bunkdch svalu, tak aj v zdsobnom tkanive a rozvijat’
schopnost tieto zasoby dopliiat’ a mobilizovat. V kondiénej priprave mimo lad sa
zameriavame na silovu vytrvalost a vSeobecny vytrvalostny tréning. Vyznamnym
prostriedkom st pohybové a $portové hry pri regulacii tempa a striedania intenzity bez
zastavenia pohybu. Vyuzivame suvisla metodu (30 min a viac) pri TF 130 - 150 za

min.

Vyuzivame parametre zatazovania (tabulka ¢. 4) podla Dovalila (1990) stavba
vytrvalostného tréningu nesmie utlmovat’ alebo obmedzovat’ rozvoj vytrvalosti (Bukac,

Dovalil, 1990; To6th, 2010b).
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Tabul’ka ¢. 4: Parametre zat’aZovania podPa Bukaé, Dovalil (1990)

ATP-CP ANP 0, (LA)
Mimo Lad Mimo l'ad lad Mimo Lad lad
lad lad

1z 5-15 | 3-15s| 10 4 60s | 15s | 10- | 30- 20-30 1-20 min | 15-
(Interval S min | min 15s | 40 min 60 s
zat’azenia) S
10 1-2 1:5-8 5- 2 20s | 15s | 10- | 60 | Savislo Suvislo 1,5-
(Interval min 10 min 15s | -90 3
odpoc¢inku) min S min
Podet 5-10| 2-6 2-4 1 10- Sav | 5- | Savislo stvislo 2-6
opakovani 15 | Suvis | islo | 6
V sérii lo
Pocet sérii | 2-3 1-3 2-3|1-2|1-2| 1-2 |1-2| 1-2 | Suvislo stvislo 1-2
Celkova 20 - 10-30 | 20- 15- | 15- | 10-20 | 10- | 10- | 20-30 15-20 20 -
doba 40 min 45 45 25 min 30 | 20 min min 40
cviéenia min min min | min min | min min

1. Suvisly tréning

Metodu vyuzivame predovsetkym pre rozvoj zakladne vytrvalosti. V tomto pripade ide
0 zat'aZenie s minimalnou diZkou 30 min absolvovanej v strednej intenzite (70 - 85 %
TFmax). Stvisli metdédu mdézeme rozdelit’ na stuvisly tréning s rovnakou alebo striedavou

intenzitou a na fartlek (Neumann, 2005).

Suvisla rovnomerna metoda

Jej ulohou je okrem srdcovo — cievneho obehového a dychacieho systému zlepSovat’ aj
parametre ekonomického behu. U tejto metddy sa tréning riadi podl'a TF. Rozvijanie
vytrvalosti prevazne aerobnym charakterom. ZvySenie VO;max je mensie ako pri

intervalovom tréningu (Gragruber, Cacek, 2008).

Suvisla metoda so striedavou intenzitou

Tato metoda je charakteristicka zmenou rychlosti behu, ¢i zmenou intenzity pohybovej
¢innosti. Zmena moéze prebiehat’ v uréitom rytme alebo arytmicky (Grasgruber, Cacek,
2008).

Fartlek

Na urcitych usekoch alebo behom danych Casovych intervalov Sportovec dosahuje

réznych rychlosti a ré6znych hodndt srdcovej frekvencie. Fartlek Sportovei dopredu
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vacSinou neplanuju, ale prisposobuju intenzitu behu podla subjektivnych pocitov.

Metodicky sa jedna o ,,hru s rychlost'ou,, (Neumann, 2005).
2. Intervalovy tréning
Pre intervalovy tréning je v ramci tréningovej jednotky typické striedanie zat'azenia

a odpocinku, pricom faza odpocinku nevedie k uplnej regeneracii. Pri intervalovej

metdde hovorime o extenzivnom a intenzivnom tréningu (tabul’ka ¢. 5).

Tabul’ka €. 5: Rozdiel zat’aZenia intenzivnou a extenzivnou formou intervalového
tréningu

Intenzivna forma Extenzivna forma
Intenzita zataZenia Vysoka Stredna
Interval zat'azenia Kratka (10 - 60 s) Stredné az dlhé (1 az 10 min)
Interval odpo¢inku Kratka- neuplna regeneracia 50 % z intervalu zat'azenia

3. Opakovany tréning

Metoda opakovacia predstavuje spektrum metod, vyznacujice sa uplnym, ¢i relativne
uplnym zotavenim z hladiska poklesu TF a obnovy energetickych zasob. Z tohto
dovodu chybaju pri tejto metdde podnety na rozvoj obehového a respiraéného systému.
Intenzita zat'azenia zodpoveda vicsinou intenzite zavodnej ¢i intenzitdm len mierne
nizSej €1 naopak vysSej. Mozeme ich rozdelit na zdklade zapojenia energetickych
procesov na metddy: s anaerobnym alaktatovym, anaerébnym laktatovym, aerdbne

a aerobnym charakterom (Cacek, 2008).
4. Zotavovaci tréning

Tato metdda aerdbneho zat'azenia v dizke 20 - 30 min alebo v intervaloch 1 az 5 min
vol'ného klusu v nizkej intenzite — TF 120 - 140 tepov za min. Zotavovaci tréning je
v uvedenom zmysle neoddelitelnou sucastou rychlostne silového a rychlostného
tréningu, fyziologické procesy zotavenia treba neustale zdokonal'ovat’ (Bukac, Dovalil,

1990).

2.6.2 Kondi¢no — koordina¢né (hybridné) schopnosti
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Do kondi¢no - koordina¢nych schopnosti zarad’'ujeme rychlostné schopnosti a niekedy
pohyblivost’ (flexibilita). Kladené su zvySené naroky na jednotlivé analyzatory, CNS
a mensSie na energeticky systém. Umoziuji pohybové ¢innosti vykonavat tak, aby mali
z hl'adiska casovej, priestorovej a dynamickej Struktury C¢o najucelnejsi priebeh

(Sedlagek, 2010).

2.6.2.1 Rychlostné schopnosti
Rychlostna schopnost’ (reak¢na, acyklickd, cyklicka) podl'a Kasu (1995, In Vyboh et al.

2005) je schopnost’ realizovat’ pohybova ¢innost’ v ¢o najkratSom ¢ase. Tato doba je
kratkodoba a trvda maximalne 15 - 20 sekund, ato bez odporu alebo len s malym
odporom (20 - 25 % maxima). Zapaja sa prevazne ATP — CP zoéna.

Casto byvajii tieto schopnosti vo vizbe s dalsimi pohybovymi schopnostami,
predovsetkym s vybusnou silou a podobne sa spajaju aj s vytrvalostou (vytrvalost
Vv rychlosti). Rychlost’ sa zo vSetkych pohybovych schopnosti rozvija najtazsie, lebo je
najviac geneticky podmienend. Navyse je eSte zavisld nielen od kostrovo — svalového

aparatu, ale aj od nervovo — svalovej koordinacie (Vyboh et al., 2005).

Delenie rychlostnych schopnosti

Podrla Sedlaceka (2010) najpouzivanejsie delenie rychlostnych schopnosti (obrazok ¢.

5):

REAKCME RYCHLOSTNE REALIZACNE / AKCNE
SCHOPMNOSTI RYCHLOSTMNE SCHOPMOSTI
Jednoducha Reakcia s ; .
] i Acyklické Cyklicke
reakcia vyberom

y L

* Startova rychlost
*  odrazova rychlost hraéska s vedenim
* vrha¢ska richlost puku

+ hracska richlost * rjchlost kombinacii

vytrvalostv rychlosti

+ rychlost + Akceleraénd rychlost
jednorazového + maximdlna rychlost
pohybu +  frekvenénd rychlost

.
.

Obrazok €. 5: Delenie rychlostnych schopnosti
(Sedlacek, 2010, str. 56)
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Reakéna rychlost’

Jej ovplyvnenie je dost’ narocné (hlavne vyberova reakcia), zmeny su velké aich
dosiahnutie trva dlha dobu. Pre jej rozvoj sa vyuzivaju dve metdédy: metdda opakovania
a metdda analyticka.

Metoda opakovania spociva vreakcii na zdmerné situacie (zrychlenie na signal,
strel'ba na signal a pod.).

Metoda analyticka rozdeluje pohyb na urCité Casti atie potom reaguju samostatne

(Jansa, Dovalil, 2009).

Reakénu rychlost’ hokejistov ovplyviiuju aj d’alSie faktory ako napriklad:
e sila podnetu,

e doba ¢akania na podnet,

e koncentracia pozornosti,

e stav trénovanosti,

e Unava a rychlost’ vedenia vzruchu (je geneticky podmienend).
RozliSujeme taktiez:

e jednoduchu vyberovu reakciu (u hokejistov 0,1 az 0,2 S),

e zlozitu vyberovu reakciu — trva dlhsie.

Akéna rychlost’ je podla Kasu (1995, In Vyboh et al., 2005) schopnost’ vykonavat’
pohyb v ¢o najkratSom ¢ase a v F'adovom hokeji sa prejavuje v jednoduchych pohyboch,
ako napriklad pri odraze n6h pri koréul'ovani. Castejsie st zloZité pohybové ¢innosti, pri

ktorych Struktara méze byt cyklické (kor¢ul'ovanie) alebo acyklicka (strel’ba).

Rychlost’ acyklicka je maximalna rychlost’ prevedenia jednotlivého pohybu (kopnutie
do lopty) a podoba sa prejavu vybusnej sily. Tento odpor nemusi byt skoro ziadny
(hokejovy puk pri strel'be), ale mdéze byt’ aj vyssi, prevedenie potom vyzaduje vysSiu

vybusnt silu (Jansa, Dovalil, 2009).

Rychlost’ acyklicka je charakterizovana snahou o ¢o najrychlejSie prekonanie urcitej
vzdialenosti, alebo premiestnenie v priestore. Tato rychlostna schopnost’ sa taktiez
nazyva ako rychlost komplexného pohybového prejavu ¢i rychlost’ lokomécie (Peric,

Dovalil, 2010).
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Rozvoj rychlostnych schopnosti

Pri rozvoji rychlostnych schopnosti vychddzame z dosledného dodrzovania zésad
stimulacie ATP — CP systému. Intenzita musi byt o najvyssSia, ¢o najvyssia rychlost’
pohybu, najvysSia dosiahnutd frekvencia pohybového cyklu, zrychlenia a rychlost
u jednotlivych pohybov. Vyssej intenzite mézeme dopomoct’ aj behom z kopca alebo za
vodicom atd’. Délezita ulohu zohrava aj vnlitorna motivacia Sportovca. V tréningu sa
Casto vyuzivaju sut'azné formy cvicenia. Doba cvienia je v rozmedzi 5 - 15 s, pocas
ktorej udrzujeme maximalnu rychlost. Pocet opakovani sa odporaca 2 - 6 (niektori
autori 10), pocet sérii v tréningu 2 - 3. Pre maximalnu rychlost’ potrebujeme dostatocnu
zasobu energie ATP a preto je velmi doleZita aj dizka odpogdinku. Nesmie byt prilis
kréatka, aby sme boli schopny energiu doplnit’, ale ani prili§ dlhé, aby nepoklesla aktivita
svalového tonusu. Doporudena dizka odpocinku sa udava 2 - 3 min., alebo dizka

zatazenia ku dizke odpocinku v pomere 1:10 (Jansa, Dovalil, 2009).

2.6.2.2 Ohybnost’ (flexibilita)
Kibova ohybnost je zakladnym predpokladom vykonavania pohybov a vyznamne
vplyva na ich rychlejSie osvojenie azdokonalovanie, na zvySovanie efektivnosti

svalovej c¢innosti, na zniZovanie Unavy svalov aje prevenciou mnohych zraneni

(Simonek, 1995).

Alter (1999) pod pojmom stre¢ing oznacuje proces predlzovania vazivovych, svalovych
a d’alsich tkaniv a v zavislosti na spésobe nat'ahovania svalov deli cvicenia pohyblivosti

na tieto kategorie:

e Staticka pohyblivost’ - dana rozsahom pohybu bez ohl'adu na rychlost’ (rozstep).

e Dynamicka pohyblivost’ - pohybova energia trupu alebo koncatin je vyuzitd ku
zvyseniu rozsahu pohybu, ¢o ma za nasledok zvySené riziko urazu (rozpazenie —
pohybova energia sposobi zvicsenie rozsahu pohybu).

¢ Funk¢éna pohyblivest’ - priamo odpoveda Specifickosti procesu natahovania a ma
najva¢si vyznam pre Sportovi vykonnost' (schopnost vyuzit rozsah kibovej
pohyblivosti pri vykonavani telesnej cinnosti normalnou alebo zvySenou
rychlost’ou).

e Aktivna pohyblivest’ - rozsah pohybu pri vol'nom pouziti svalov bez vonkajsej

pomaoci.

32



Simonek (1995) uvadza, Ze cviteniami ohybnosti sa obvykle zagina rozcvitenie na
zaciatku tréningu, ale uplatiiuju sa aj medzi cviceniami, najmé pred cviceniami sily, ako
aj po namahavych tréningoch, stretnutiach a hlavne pocas rekonvalescencie a aktivneho

odpocinku Sportovca v prechodnom obdobi.

2.6.3 Koordina¢né schopnosti

»Sportové technika kladie poziadavky predovietkym na riadenie a regulaciu pohybov.
Vyzaduje dokonale koordinovat' pohyby, virtuézne narabat so Sportovym néacinim
a naradim (hokejka, raketa, puk, lopta, obru¢ a pod), spravne sa orientovat’ v zlozitych,
neprehladnych a rychlo sa meniacich situaciach, ako aj bleskovo reagovat’ na vonka;jsi
signal (zrakovy, sluchovy alebo dotykovy), na pohybujtci a objekt (lopta, puk, hrac), ¢i

néhlu zmenu situacie a pod. (Simonek, Zrubak, 1995, s. 65).

Je nevyhnutné¢ vyuzivat také cviCenia, ktoré sa svojim charakterom a Struktirou
priblizuju hernym situdciam. Cvicenia pod uritym Casovym a priestorovym tlakom,
s aktivnou ucastou spoluhraca, s modelovanim subojov atd’. (Dolezajové, Lednicky,

2002).
Delenie koordina¢nych schopnosti

,Koordina¢né schopnosti uzko suvisia s kondi¢nymi schopnostami a vyznamnu
ulohu zohravaju nielen v Sporte, ale aj v beznom zivote. Spolu so $portovou technikou
tvoria vo viésine $portov vyznamny faktor §truktiry $portového vykonu. Dalej Vyboh

(2005) diferencuje koordina¢né schopnosti na:

e reak¢énd schopnost’,

e Kinesteticko - diferencia¢nq,
e orienta¢nu schopnost’,

e rovnovahovu schopnost,

e rytmickd schopnost’.

Kasa (2001, In Vyboh, 2005) uvadza, Ze koordina¢né schopnosti umoziuji vykonavat

pohybova ¢innost’ tak, aby priebeh pohybov tela alebo jeho casti mal z hladiska
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pohybovej ulohy najucelnejSiu Casovu, priestorova a dynamicka Struktiru. Ako mieru

koordinacie uvadza tieto praktické kritéria:

e koordina¢na zlozitost’ Cinnosti,
e presnost’ jej vykonania,
e (as trvania pohybovej ¢innosti,

e ckonomickost’ ¢innosti.

2.7 Funk¢éna diagnostika a motorické testy v Padovom hokeji

Vedoma kontrola tréningového procesu je neoddelitelnou sucastou moderného
tréningu. Ziskavanie spolahlivych a objektivnych vysledkov a informécii o hracoch v
druzstve ma velky prinos ku skvalitneniu samotného tréningového procesu a nasledne

aj herného prejavu (Kostka, Bukac, 1986).

Funkény stav organizmu posudzujeme komplexnym hodnotenim funkecii organizmu
Vv pokoji, pri zatazi a po jeho ukonéeni. Ciel'om testovania je diagnostika vSeobecnej
zdatnosti ¢i kondicie (nevyzaduje sa technika) alebo diagnostika trénovanosti Specidlnej
vykonnosti (typicka pre dany Sport). Z toho vyplyva, ze diagnostické testy mozZeme

rozdelit’ na Specidlne a vseobecné (Pavlis et al., 2003).

2.7.1 Laboratorne a terénne testy

V praktickom tréningu sa vyuzivaju testy v laboratoriu, alebo v teréne.
Laboratorne testy

St vicsinou kombinované s lekarskou prehliadkou. Vo vykonnostnej diagnostike ide
predovSetkym 0 meranie spotreby kysliku, minatového dychového objemu, srdcovej
frekvencie a koncentracie laktatu (Neumann et al., 2005). Vykonavaji sa na $pecialnych

laboratornych zariadeniach (cykloergometer, bezecky pas atd’.).

Pre ziskavanie potrebnych dat o Specialnej pripravenosti hokejistov a na posudenie
jednotlivych pohybovych schopnosti v laboratérnych podmienkach sa v sucasnosti

vyuziva diagnosticky prostriedok: hokejovy korculiarsky trenazér (Skatemill).
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Wingate anaerébny test je vSeobecnym testom anaerobnych schopnosti a realizuje sa
na bicyklovom ergometri. Pocas 30 sekind maximalneho zat'azenia test vyhodnoti:
max. 5 s anaerébny vykon vo Wattoch (W), anaerébna kapacita, Index unavy alebo

pokles vykonu (Toth et al., 2010b).
Terénne testy

PoCet meranych veli¢in v porovnani s laboratérnymi testami nie je tak velky.
Vyuzivaju sa pre kratku az strednodobti kontrolu ucinnosti tréningu a pre stanovenie
tréningovych pdasiem. V porovnani s laboratornymi testami je dost obtiazne
Standardizovat’ vSetky podmienky merania a zaistit’ uplni reprodukovatelnost’ testu
a meratelnost’ vSetkych podstatnych funkénych parametrov a charakteristik zat'azenia.
Ich vyhoda spociva v lepsej Specializacii pre vySetrovanych $portovcov (Jansa, Dovalil,

2009; Neumann, 2005).
Specidlne motorické testy

Sledovanie zmien aaktualneho stavu pohybovej vykonnosti je zakladnym
predpokladom na zefektivnenie $portovej priprav. Specialnu vykonnost v l'adovom
hokeji posudzujeme v terénnych podmienkach (na Tlade), Co najprirodzenejSich

hernému prejavu.
Podrla Tétha et al. (2010b) v 'adovom hokeji m6Zeme hodnotit’ Grovei:

e Rychlost’ kor¢ul'ovania (jazda vpred, vzad, prekladanie vpred a vzad atd’.).

e Rychlosti zmien smeru koréul’ovania (agility).

e Rychlost’ v hernych ¢&innostiach jednotlivca: vedenie puku, presnost strel’by
a prihravky.

e Rychlost’ pri rieSeni hernych situécii.
Pouzivana testovacia batéria Specialnej diagnostiky (SZLH):

1. Korcul'ovanie vpred (vzad) 1 x 36 m bez puku (cyklicka rychlost’).

2. Korculovanie vpred (vzad) 6 x 9 m bez puku ( rychlost so zmenami smeru —

agility).

3. Korculovanie vpred 6 x 54 m bez puku (Specidlna vytrvalost).

Uvedené kontrolné cviCenia a testy mézeme realizovat’ aj s pukom.
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VSeobecné motorické testy

Vseobecnti vykonnost' hokejistov posudzujeme V posiliiovni a na atletickom Stadione.
Na testovanie sa vyuzivaju Specidlne diagnostické prostriedky, pomocou ktorych
posudzujeme Uroven  trénovanosti  hokejistov.  BlizSie  testovaciu  batériu

Standardizovanych testov uvadzame v kapitole 4.3.1.

2.8 Charakteristika vekového obdobia 15 - 19 ro¢nej mladeZe

Telesny vyvin -V tomto veku nie st jedinci eSte Uplne fyzicky vyvinuti, ale najvacsie
anatomické disproporcie spolu s disharméniou motoriky uz vymizli. Vplyvom
vzajomného zladenia vSetkych funkcii organizmu sa zvysuje odolnost” voc¢i ndmahe a
celkova vykonnost’ organizmu stupa. Motorika sa dotvdra a preto je toto obdobie vel'mi
priaznivé na osvojenie a zdokonal'ovanie vSetkych atletickych disciplin. Vyvoj orgénov,
svalstva a kostry je uz ukonceny, tak predpoklady na rozvoj vSetkych vSeobecnych
a $pecialnych pohybovych schopnosti je v sulade s pedagogickymi zasadami (Cillik et
al., 2009).

Mentalny vyvin - rozumovy vyvin je vyrazne ovplyvneny prostredim, v ktorom jedinci
Ziju a pracuju. Ziskavanie novych poznatkov nie je prevratné ako v predchadzajucom
obdobi, ich zapamitanie sa deje na zadklade analyzy abstraktnych pojmoch, ato
predovietkym vplyvom sustavného uéenia (Cillik et al., 2009). Objavuje sa snaha
kriticky hodnotit’ nové poznatky a schopnost’ aplikovat’ teoretické poznatky v praxi.
S novymi poznatkami sa zhromazd’uji aj nové skusenosti a to vSetko pdsobi na rozvoj
osobnosti jedinca. Toto obdobie je vhodné na trvalé upevnenie zameranosti osobnosti,

formovanie moralneho vedomia, véle, $truktiry vedomosti charakteru (Cillik et al.,
2009).
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3 CIELE A ULOHY PRACE, HYPOTEZY

3.1 Ciel prace

Cielom nasej diplomovej prace je vytvorenie a realizacia tréningového planu na rozvoj
pohybovych schopnosti v pripravnom obdobi v sezone: 2011/2012. Vyskumny subor
budu tvorit’ hrac¢i 'adového hokeja slovenskej extraligy dorastu konkrétne timu HK

Dukla Trenéin.

Cielom prace je nadviazat' na bakaldrsku pracu (Lobotka, Pupis, 2011), ktorej témou
bola ,,Analyza tréningového zat'azenia v kondi¢nej priprave hokejistov® u rovnake;j

vekovej kategorie v sezone 2010/2011.

Efektivitu aplikovaného planu overime Statistickymi metédami a pouZijeme k tomu
vysledky z motorickych testov vSeobecnej vykonnosti. Merania uskuto¢nime na

zaciatku a na konci pripravného obdobia. Vysledky zaznamename do tabuliek.
Ciel'om je porovnanie vysledkov z motorickych testov medzi jednotlivymi pripravami.

Cielom prace je splnenie uloh a overenie navrhnutych hypotéz.

3.2 Ulohy prace

1. PreStudovat’ odbornu literatiiru a vypracovat’ teoreticky rozbor.

2. Vypracovanie tréningového planu na rozvoj pohybovych schopnosti v pripravnom

obdobi.
Vykonanie vstupnych v§eobecnych motorickych testov.
Realizovat’ aplikovany tréningovy plan na rozvoj pohybovych schopnosti.

Vykonanie vystupnych vseobecnych motorickych testov.

o o k~ w

Statistické spracovanie a vyhodnotenie nameranych vysledkov a analyza

individudlnych Statistik produktivity v sezone 2011/2012.
7. Statistické spracovanie a vyhodnotenie (porovnanie) vysledkov dvoch priprav.
8. Vyhodnotenie efektivity navrhnutej kondi¢nej pripravy.
9. Navrhnuat odportaéania pre tréningovu prax.
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3.3 Hypotézy

K dosiahnutiu uvedenych cielov sme zostavili nasledujuce hypotézy:

H.1: Predpokladame, Ze po absolvovani navrhnutého kondicného makrocyklu pride k

Statisticky vyznamnému zlepSeniu v nameranych testoch.

H.2: Predpokladame, Ze tréningovy plan v sezéne 2011/2012 bude efektivnejsi ako

Vv analyzovanej kondi¢nej priprave v sezone 2010/2011.
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4 METODIKA VYSKUMU

Vyskum bol realizovany v dvoch fazach, vradmci letnej pripravy, prostrednictvom

testovania vseobecno - motorickej vykonnosti.
Vseobecno - motorické testy boli realizované v terminoch:

V sezéne 2010/2011: vstupné meranie 10. 5. 2010 (priloha ¢. 3) a vystupné meranie
27. 6. 2010 (priloha ¢. 4).

v

V sezone 2011/2012: vstupné meranie 4. 5. 2011 (priloha ¢. 5) a vystupné meranie
29. 6. 2011 (priloha ¢. 6).

Letnd priprava bola zahajend prvym tréningom 2. 5. 2011 a trvala 10 tyzdnov. Podla
asovej dizky ju definujeme ako kondiény makrocyklus. Cielom $portovej pripravy
dorastencov je zamerat’ sa na kvalitativnu rovenl v§eobecnej a $pecialnej pohybove;j
vykonnosti, rozvijanie celého spektra pohybového fondu a funkénej pripravenosti

organizmu.

4.1 Charakteristika vyskumného suboru

Vyskumny subor tvorilo 20 dorastencov slovenského hokejového klubu HK Dukla
Trencin. Je to pocet probandov, ktori absolvovali vstupni aj vystupni diagnostiku
a navrhnuty model tréningového planu kondi¢nej pripravy. Priemerna vyska 178 cm,
priemerna telesna hmotnost’ 75 kg. Minimalny dekadicky vek bol 14 a maximalny

dekadicky vek bol 17,7 v den realizacie vstupnych motorickych testov (tabul’ka €. 6).

Sledované druzstvo hokejistov ukonéilo sezonu 2011/2012 na 8. mieste v extralige
dorastu. Analyzované druzstvo skoncilo sezéonu 2010/2011 celkovo na 2. mieste a

vyskumny subor tvorilo 22 probandov .

Vsetci probandi skiimaného suboru su registrovanymi hraémi SZIH. Niektori hraci
druzstva boli aj viacnasobny reprezentanti SR 16-roénych (1 hra¢), 17-roénych (2
hraci), 18-rocnych (3 hraci), z ¢oho dvaja z nich boli aj ¢lenmi reprezentacného vyberu

na MS osemndstrocnych.
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Hlavnym trénerom pre sezénu 2011/2012 dorasteneckého timu bol Mgr. Viliam Cacho

a Be. Branislav Lobotka jeho asistent. Tim na sezonu tvorilo celkovo 25 hracov, z toho

12 ato¢nikov, 10 obrancov a 3 brankari. Pre naSu pracu sme pouzili vysledky 20 z nich,

ktori absolvovali vstupné aj vystupné merania a bez vicsSieho tréningového vypadku

absolvovali navrhnuty tréningovy proces. Projekt vedeckého vyskumu bol schvaleny

etickou komisiou FTVS (priloha ¢. 1).

Tabul’ka ¢. 6: Charakteristika vyskumného stuboru

C. Dekadicky | Telesnda | Telesna | Hracsky | Drzanie | Sezona |Reprezentacia
vek hmotnost’ | vyska post hokejky 11/12 [SR]
Proband [ko] [cm]
[4.5.2011] '
1. B. K. 17,142 68 178 Uto¢nik P D
2. B. L. 14,877 75 178 Utoénik L D/SZ U 17
3. B.D 15,082 72 184 Obranca P D/SZ u17
4, B. M. 16,277 95 192 Obranca |4 D
5. H. A. 14,184 77 178 Obranca P DISZ uU16
6. H. M. 16,258 77 187 Obranca L DA u1s
7. H. M. 17,062 86 188 Obranca C D/
8. H. M. 16,038 73 176 Obranca C D/ u1s
9. K. E. 16,099 61 174 Brankar C D/J uU18
10. K. F. 14,63 74 171 Utoénik C D/SZ
11. K. P. 15,666 74 172 Obranca P D
12. M. D. 15,903 93 185 Utoénik L D
13. M. R 17,014 85 190 Obr./Ut. L D
14, M. I. 15,066 67 172 Brankéar L D
15. P.P 16,493 71 178 Obranca L D
16. P.O 17,258 73 171 Obranca P DA
17. P.O 14,022 65 178 Utoénik L D
18. P.L 16,677 75 173 Obranca C D
19. SM 15,693 66 170 Brankar P D
20 V. T 17,729 76 174 Utoénik L D
Max 17,729 95 192
Min 14,022 66 170
Arit. priemer 15,959 75,15 178,45
median 16,069 74 178
modus 75 178

(pozn.: priloha €. 2 - vypocet dekadického veku)

Druzstvo odohralo v sezone 2011/2012 celkovo 44 zapasov (22 vitazstiev a 22 prehier)

a umiestnilo sa na kone¢nom 8. mieste. Tento rocnik extraligy dorastu sa hral bez

zavereénych vyrad’ovacich bojov. SZLH zrusilo play - off z dovodu aby reprezentacia
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SR 18 ro¢nych vybojovala postup do A - kategérie MS. Podla timovej Statistiky

druzstva (tabulky ¢. 7 a €. 8) najuspesnejSim strelcom druzstva bol proband B. D s 18 -

timi goélmi a najproduktivnej$i bol proband P. J so 42 bodmi (13+29).

Tabulka €. 7: Kanadské bodovanie dorastencov Dukly Tren¢in 2011/2012

C.d. |Proband Ea?:( Post 0S G A Body T™ [+/-]
89 P.J 1994 U 36 13 29 42 12 15
12 M. D 1994 U 40 17 19 36 116 2
10 B.D 1996 PK 30 18 15 33 24 14
69 V. P 1994 U 38 10 23 33 58 3
8 K.P. 1995 U 12 9 19 28 0 14
17 P.P 1994 0 39 8 19 27 10 16
66 0. N. 1996 PK 34 13 9 22 16 4
25 B.R. 1994 C 24 11 10 21 34 11
66 B.J. 1994 U 13 12 7 19 37 7
6 P.O. 1994 0 30 6 12 18 84 12
32 B. K. 1994 U 39 7 10 17 10 -8
91 M. D. 1995 U 41 9 7 16 34 -2
4 H. M. 1994 0 42 2 13 15 22 0
61 P.L. 1994 0 44 4 9 13 67 -8
28 B.L. 1996 LK 15 9 4 13 6 10
67 H. A. 1996 LK 34 4 8 12 10 1
85 H. M. 1995 0 20 2 8 10 20 3
5 H. M. 1995 0 33 1 9 10 57 6
14 M. R. 1994 C 25 0 9 9 -8
98 N.D 1996 LK 12 4 2 6 4
18 V. T. 1995 0 41 2 4 6 28 -12
19 S.A. 1996 LK 13 2 4 6 2 -1
7 K.P. 1995 0 40 0 4 4 22 10
25 S.B. 1997 C 12 2 1 3 4 2
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(Skratky: OS — odohrané stretnutia, G — g6ly, A — asistencie, TM — trestné
minuty) (SZCH, produktivita, 2013, [online])



http://www.hockeyslovakia.sk/sk/statistiky/hraci/314?orderType=ASC&statsType=Points&competitorID=8314

Tabulka & 8: Uspe$nost’ brankarov Dukly Trenéin 2011/2012

| Meno Rok 1 pos Min. POS |PGS |0OG PZ UZ [%]
C. nar.

34 KE. | 1995 | 25| 1355:01 728 | 381| 86 | 642 88.19 %
30 | SM. | 1995 | 14| 742:00:00 | 326 | 283 35| 291 89.26 %
31 M1 | 1996 | 1 28:46:00 14 | 417 2 12 85.71 %

(Skratky : POS- pocet odchytanych stretnuti, Min — pocet odchytanych mintit, POS —
pocet obdrzanych striel, PGS — priemer gélov na stretnutie, OG — obdrzané goly, PZ —
pocet zasahov, UZ — uspesnost’ zasahov %) (SZLH, produktivita, 2013, [online])

4.2 Organizacia a podmienky vyskumu

Vyskum bol realizovany pocas kondiéného makrocyklu v pripravnom obdobi. Na toto
obdobie sme vytvorili kondi¢ny tréningovy plan. Tréningovy proces bol navrhnuty
a zostaveny podl'a §tidia odbornej literatary, analyzy kondi¢nej pripravy dorastencov
v sezéne 2010/2011 v bakalarskej praci (Lobotka, Pupis, 2011), z vlastnych hracskych
skasenosti (pocas aktivnej kariéry) a taktiez na zaklade konzulticie s hlavnym trénerom
druzstva. Testovania vSeobecnych pohybovych schopnosti (vstup a vystup) a celého
tréningového programu (bez viacSieho tréningového vypadku) sa zOc€astnilo 20
probandov. Testovll batériu 6 Standardizovanych motorickych testov, ktoré boli
navrhnuté podla SZLH. Tréningovy proces so svojimi prostriedkami bol realizovany
v nasledujtcich podmienkach :

e Zimny $tadion: posilfiovia, upravena hracia plocha pre In—line.

e ASK Dukla: telocviéia, posiliioviia.

e 7.ZS v Trendine: atleticka dréha, ihrisko na §portové hry.

e Kryta mestskd plavaren: 25 m bazénom.

e Trencianska lodenica: dracie lode, Futbalové ihrisko.

e lesopark Brezina: kyslikovy bezecky chodnik.

Merania sme vykonavali v telocviéni ASK Dukla ana atletickej drahe 7. ZS s
tartanovym povrchov (233 m). Na zah4ajeni novej sezony boli pozvani rodic¢ia i samotni

hrac¢i ktorych sme oboznamili S cielom a programom letnej pripravy. Hraci presli
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vstupnou zékladnou anamnézou formou individualnych pohovorov a merani (zdravotny
stav, telesna vyska, telesna vadha). Vstupné testy boli 4. 5. 2011 a vystupné 29. 6. 2011
pri rovnakych podmienkach. Po ukonceni spolo¢nej pripravy hrac¢i dostali tyzdiovy
individualny tréningovy plan (priloha ¢. 7), ktory mali za tlohu plnit’ poc¢as vol'na, aby
nevypadli z tréningového rytmu. Po troch tyzdnoch aktivneho volna bola zahdjena
druhé etapa pripravného obdobia, ktora bola zamerana na Specidlnu kondi¢nu pripravu

na lade.

4.3 Metody ziskavania udajov

Za ucelom ziskania Udajov sa v praci pouzili uvedené empiricki metodu Stadia
literarnych pramenov.

V prvej, pripravnej etape sme sa zaoberali teoretickou analyzou problematiky, pricom
sme pouzili literarnu metddu. Zamerali sme sa na Stadium odbornej literatury, ktoré sa
venuje predmetnej problematike. Nasim cielom bolo ziskat' ¢o najvacSie mnozstvo

poznatkov tykajiicich sa javu, ktory sme cheeli skamat’ (Svec, 1998).

4.3.1 Batéria Standardizovanych motorickych testov podl’a SZLH (Toth et al.,
2010Db).

e Behna 60 m /akcelera¢nd, lokomoc¢na rychlost’.

e Behna 6 x 9 m/ akcelera¢na rychlost’, koordinécia.
e Behna 400 m / Specialna vytrvalost’.

e Behna 1500 m / vS§eobecna vytrvalost'.

e Skok z miesta / vybusna sila dolnych koncatin.

e Tlak ¢inky na lavicke na 1 kg hmotnosti / maximalna sila hornych koncatin .
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Test ¢. 1: Beh na 60 m

Popis testu: Hraci Startuju jednotlivo z polovysokého Startu na opticky a akusticky
signal (pripravit sa - pozor - Start). Test vykondvame medzi dvomi vyznacenymi
Ciarami, ktoré si od seba vzdialené¢ 6 m. Tato vzdialenost’” musi hra¢ prekonat’ co
najrychlejsie.

Zameranie testu: Rychlost.

Hodnotenie: Cas sa meria s presnostou na 0,1 s. Hodnoti a zapisuje sa najlepsi &as z
dvoch pokusov.

Podmienky testovania: Cista ne§myklava podlaha, najlepsie gumovy pas

Pomocky: Stopky, meracie pasmo, dopravné kuzele.

Test & 2: Clnkovy beh na 6 x 9 m (agility)

Popis testu: Hra¢ prebieha opakovane vzdialenosti v ¢o najkratSom case.

Zameranie testu: Rychlost’ a koordinacia v rychlosti.

Podmienky testovania: Cista nesmykl'ava podlaha, najlepsie gumovy pas.

Pokyny pri testovani: Hraci Startuju jednotlivo z polovysokého Startu na opticky a
akusticky signal (pripravit' sa - pozor — Start). Na Startovaci povel rychlo vybehni
smerom K protil'ahlej Ciare a vrat’ sa spat. Test vykonavame medzi dvomi vyznacenymi
Ciarami, ktoré st od seba vzdialené 9 m. Tato vzdialenost’” musi hra¢ prekonat’ co
najrychlejsie 6 krat, pricom musi kazdu ¢iaru prekrocit’ oboma chodidlami inak je pokus
neplatny.

Hodnotenie: Cas sa meria s presnostou na 0,1 s.

Pomécky: Stopky, meracie pasmo, krieda alebo lepiaca paska, kuZzele.

Test €. 3: Skok do diaPky z miesta

Popis testu: Zakladné postavenie: hra¢ v stoji mierne rozkro¢nom (na Sirku chodidiel,
Spickami za odrazovou Ciarou), predklon, kmit podrepom do zapazenia, mohutny odraz
so sucasnym pohybom pazi vpred. Hra¢ sa snazi doskocit’ znozmo ¢o nadalej, a potom
zaujat’ vzpriameny postoj bez posunu chodidiel.

Zameranie testu: Vybusna sila dolnych koncatin.

Hodnotenie: Zapocitava sa lepsi z dvoch pokusov. Vysledky sa uvadzaja s presnostou
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na I cm. Nie je dovolené urobit’ posun chodidiel vpred pred odrazom. Pokus je neplatny,
ak hrac urobi preslap.

Podmienky testovania: NeSmyklava, spevnena podlozka, pieskové doskocisko,
gumovy pas.

Pomécky: Meracie pasmo, krieda.

Test €. 4: Beh 400 m

Popis testu: Hracdi startuju skupinovo z vysokého §tartu na opticky a akusticky signal
(pripravit’ sa — pozor — Start / zvuk pistalky).

Podmienky testovania: Test vykonavame na atletickej drahe ( 400 m).

Zameranie testu: Specialna beZecka vytrvalost’ (anaerobna laktatova).

Hodnotenie: Cas sa meria s presnostou na 0,1 s, test konc¢i, ked’ testovana osoba

prekroci jednu nohou ciel'ovu ¢iaru.

Pomdcky: Stopky, pistalka.

Test ¢. 5 : Beh na 1500 m

Popis testu: Hrai sa zoradia na atletickej drahe na S$tartovaciu ¢iaru a Startuju
skupinovo (6 - 8 hracov) z vysokého Startu podl'a atletickych pravidiel.

Zameranie testu: Aerobna vytrvalost.

Podmienky testovania: Test vykonavame na atletickom okruhu 400 m.

Hodnotenie: Cas sa meria s presnostou na 0,1 s. Test kon¢i ked’ merana osoba prekroci
jednou nohou ciel'ovi ¢iaru.

Pomdcky: Stopky a Startovacia pistol’ — pistalka (zvukovy signal).

Test ¢. 6: Tlak ¢inky na lavi¢ke (bench press)

Popis testu: Hrac¢i vykonavaju test individualne. Cah na chrbte a nohy opreté na zemi.
Cinka musi pri prevedeni testu klesnut’ aZ na hrudnu kost’ a pri extenzii su ruky tplne
vystreté.

Zameranie testu: Maximalna sila svalov v oblasti hrudnika.

Pomdcky a zariadenie: Lavicka na tlak s vel'kou ¢inkou, kotice, dopomoc.
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Hodnotenie: Zaznamenavame maximalnu hmotnost’ jednorazového maxima. Vysledok
prepocitavame na koeficient relativnej sily (telesnd hmotnost’ / hmotnost’ vytlacenej

¢inky).

4.4 Metédy vyhodnocovania faktov

Vysledky vseobecno-motorickych testov aich nasledni analyzu sme spracovali
niekol’kymi uvedenymi metdédami:

e Metdda experimentalneho pozorovania.

e Metodu logickych zaverov.

e Metoda analyzy.

e Matematicko - Statistické metody.

»Metoda experimentalneho pozorovania je metdéda zaradena medzi pozorovania
ametodu experimentu. Ziskavanie dat vtomto vyskume je blizSie k experimentu.
Experiment je klasickda metéda empirického overovania. Spociva v riadenom
navodzovani javov audalosti v kontrolnych podmienkach. Experiment umoZnuje
stanovit' aizolovat’ nezavislé premenné, ktoré za urcitych podmienok poOsobi na
chovanie skumanej premennej. Miera kontroly podmienok za ktorych experiment

prebicha, sa méze menit™. (Masarykova univerzita, 2007, [online])

»Vo vede sa vyuzivaju rozne druhy experimentov. V zakladnom vyskume je
najjednoduchsi kvalitativny experiment. Jeho cielom je zaistenie existencie alebo
neexistencie uréit¢tho javu predpokladaného v tedrii. ZlozitejSie su kvantitativne

experimenty, zahrnujuce meranie vlastnosti skimanych javov* (Red, 2004, [online]) .
V nasom vyskume sme pouzili kvantitativny experiment.

Metoda analyzy patri medzi kvalitativne metddy spracovania udajov. Analyza nadm
napomaha postrehnat’ podstatné stvislosti a vztahy, ktoré sa skumanom jave
nachddzaju. StarS$i, Gorner (1995) uvadzaji, ze analyza (rozklad), je nutnym
myslienkovym postupom, lebo podstatu predmetu (javu) mézeme dokladne spoznat’ iba
tym, Ze ho rozkladame a prvky, z ktorych je zlozeny. V bakalarskej praci bola metdda

analyzy pouZita na rozloZenie tréningového cyklu na dve obdobia.
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Matematicko — statistické metédy

Aritmeticky priemer popisuje strednu hodnotu vyberu. V bakalarskej praci sme pouzili
aritmeticky priemer na ziskanie priemernych hodnot vstupnych vSeobecno -
motorickych ako aj vystupnych vSeobecno — motorickych testov. Na porovnanie
priemerov je zalozeny t- test, ktory sme pouzili pre posudenie G€innosti tréningu, teda

Statistickej vyznamnosti rozdielu priemeru nameranych hodnot.

Median je rovnako ako aritmeticky priemer strednd hodnota. Ide o0 hodnotu leZiacu
Vv polovici usporiadanych hodnét. Je lepsim odhadom strednej hodnoty, pretoze nie je

ovplyvneny extrémnymi hodnotami.
Modus je hodnota najcastejsSie vyskytujiica sa hodnota vyberu.

Varia¢né rozpitie je najjednoduchsSou charakteristikou variability. Jedna sa o rozdiel

najvyssej a najnizsej hodnoty vyberu.

Smerodajna odchylka zistuje individualne rozdiely, teda na kolko sa jednotlivé
merané hodnoty vzd’al'uji od priemeru pomocou miery variability vSetkych hodndt od

stredovej hodnoty (Varga, 2009).

Parovy t-test pouzivame k porovnaniu dvoch priemerov v pripade, ked’ su dve skupiny
(dva vybery) zavislé, teda namerané na rovnakej vzorke. V naSej praci budeme
porovnavat’ priemery vstupnych a vystupnych testov v ro¢niku 2011/2012. Jedna sa teda

0 zavislé vybery. Predpokladom k pouzitiu t—testu je normalita dat.

P - P graf (pravdepodobnostne — pravdepodobnostny graf) sa pouziva k posudeniu
normality dat. V pripade, Ze data leZia na priamke tvorenou oakavanymi a nameranymi

kumulativnymi pravdepodobnostami.

Parovy Wilcoxonov test je neparametrickou obdobou t-testu. Pouzivame ju v pripade,

ze nepozname rozloZenie dat. Je zaloZzeny na poradi hodnot.

Pearsonov korelaény koeficient pouzivame k postdeniu sily zavislosti. Ide
0 korelacny koeficient zaloZeny na linedrnom vztahu premennych. Nadobuda hodnot
zintervalu <-1, 1>. Korelacné koeficienty usporiadame do korela¢nej matice.

Cim blizsie je jeho hodnota ku krajnym bodom intervalu, tym je zavislost’ silnejsia, ¢im

blizsie je k nule, tym je zavislost’ slabsia.
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Linearna regresia je metdda pouzivana k popisu vztahu dvoch premennych, v naSom
pripade vstupnych a vystupnych testov. Pomocou tejto metdody overujeme linedrny

vztah naSich premennych, aby sme mohli pouzit’ vyssie uvedeny korela¢ny koeficient.

Statisticki vyznamnost' linearneho vztahu overime pomocou celkového F - testu
modelu (ANOVA). V pripade, ze signifikdcia bude menSia nez zvolena hladina

vyznamnosti, je vztah linedrny.

Dvojvyberovy t-test pouzivame k porovnaniu dvoch priemerov Vv pripade ked’ su dve
skupiny (dva vybery) nezavislé. V nasej praci budeme porovnavat priemery rozdielov
celkovych bodov medzi letnymi pripravami 2010/2011 a 2011/2012. Ide tak 0 nezvislé

vybery. Predpokladom k pouzitiu dvojvyberového t-testu je normalita dat.

U - test je neparametrickou obdobou dvojvyberového t - testu. Pouzivame ju v pripade,

Ze nie je splnena podmienka normality dat. Je zalozeny na poradi hodnot.

Metédu logickych zaverov sme pouzili pri zavereCnom zhrnuti, v ktorom sme

prezentovali vysledky.
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5 VYSLEDKY VYSKUMU

Vo vysledkovej Casti sa venujeme Strukture navrhnutého tréningového programu pocas
pripravného obdobia v sezone 2011/2012. Tréningovy plan bol rozdeleny na 10
mikrocyklov, ktoré sa od seba odliSovali intenzitou zatazenia a ich obsahom.
Hodnotime a porovnavame vysledky motorickych testov v ramci nasej vedenej pripravy
ataktiez spripravou 2010/2011. Vysledky vyskumu sme dalej rozdelili na
vyhodnotenie po obsahovej aobjemovej stranke. Na  zaver  kapitoly

uvadzame vyhodnotenie Statistickej vyznamnosti nameranych vysledkov.

5.1 Struktiira pripravného obdobia (tréningové cykly)

Kondi¢na priprava trvala 10 tyzdnov a bola rozdelena na dva mezocykly (tabulka ¢. 9).
Obidva trvali zhodne 5 tyZdnov s tym rozdielom, Ze posledny mikrocyklus v druhej faze
prebiehal uhracov individudlne Uvodny mikrocyklus bol venovany adaptécii

organizmu na tréningové zat'azenie a vstupnej diagnostike.

Tabulka ¢. 9: Rozdelenie pripravného obdobia 2011/2012

Pripravné obdobie — Makrocyklus
Faza: | . Mezocyklus 2. 5.- 5. 6. 2011 | 1I. Mezocyklus 6. 6. - 10. 7. 2011
Mikrocykly: | 1. Uvodny mikrocyklus 6. Rozvijajuci
2. Rozvijajtci 7. Rozvijajici
3. Rozvijajlci 8. Regeneracny
4. Rozvijajuci 9. Kontrolny
5. Stabilizacny 10. Rozvijajuci (Ind. Tréning)

Struktra pripravného obdobia bola rovnaka formou a prostriedkami (miesto a &as)
pocas celej kondi¢nej pripravy mimo lad. OdliSovali sa iba uvodny a kontrolny
mikrocyklus, kde boli realizované v v§eobecno-motorické testy. Mezocykly na seba
plynulo nadvdzovali a odliSovali sa iba obsahom a metodikou rozvoja jednotlivych

pohybovych schopnosti v TJ. Kazdy mikrocyklus sa skladal zo siedmich TJ, sobota
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mala regeneracny charakter (plavanie, aquafitnes, sauna, masaze), dva dni sa trénovalo

dvojfazovo a siedmy den bol venovany odpocinku (tabulka ¢. 10).

Tabul’ka ¢.10: Obsahova tréningova napli v mikrocykloch

Det/ I. Féza II. Faza

Faza

Pondelok Silové schopnosti

Utorok Rychlostné / koordinac¢né
schopnosti

a core tréning

Streda Silové schopnosti Vytrvalostné schopnosti
Stvrtok Rychlostné/ koordinacné
schopnosti

a core tréning

Piatok Silové schopnosti Vytrvalostné schopnosti
Sobota Vytrvalostné schopnosti/

regeneracia
Nedela Vol'no

5.1.1 Obsahova Struktura TJ na rozvoj pohybovych schopnosti aplikovaného
obdobia

Tréningy sme rozdelili podl'a charakteru zat'aZenia a podl'a toho na ktort pohybovt

schopnost’ sme sa v TJ zamerali.
Tréning rozvoja silovych schopnosti

Rozvoju silovych schopnosti sme sa venovali v3 TJ Vv priebehu tyzdna. Tréningy
prebiehali v posiltiovni zimného §tadiéna a na ASK Dukla. Metédy rozvoja (tabul’ka &.

11) boli rozdielne v kazdej faze pripravy.

V prvej faze sme sa v prvych tréningoch venovali rozvoju vSeobecnej sily a technike
vzpieraCskych cvieni. Z metdod sme pouZivali metodu silovo - vytrvalostnu a metodu

rychlych opakovanych usili.
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V druhej faze bol tréning smerovany viac do rychlosti pohybu, ako do poc¢tu opakovani
a velkého objemu. Na rozvoj silovych schopnosti sme vyuzivali rychlostni metédu
a plyometrickt metédu sme zaradili az v samom zavere pripravného obdobia, ked’ hraci
boli fyzicky pripraveni na tito metédu. Tréningu rozvoja maximalnej sily sme sa u tejto
vekovej kategorie nevenovali. Z organizacnych foriem sme preferovali cvicenie na

stanoviskach (dvojice, trojice) a kruhova formu.

Tabulka €. 11 : Tréningové metédy I. a I1. fazy kondi¢nej pripravy 2011/2012

Rychlostna metoda Plyometricka metéda
Velkost odporu 30-60 % OM nacinie max do 30 % OM
Rychlost’ pohybu vysokd az maximalna najvyssia
Pocet opakovani 10-12 x (3 - 4 série) 5-6 X (3 - 4 série)
Odpocinok 1:4 (2 min), medzi sériami 3 min 3-5min
Cviky 10 - 12 (priloha ¢. 8) 4 -5 (priloha ¢. 9)
Metoda rychlych a opakovanych usili | Silovo — vytrvalostna metoda
Velkost’ odporu 30-45% OM 30-40% OM
Rychlost’ pohybu Stredna az vysoka do vyéerpania
Pocet opakovani 15 - 30 opakovani (25 s); (3 - 4 série) 25512 :35510; (3 série)
Odpocinok 1 - 2 min ; 3 min medzi sériami 2 - 3 min medzi sériami
Cviky 10 - 12 (priloha ¢. 10) 12 - 14 (priloha ¢. 11)

Tréning na rozvoj vytrvalostnych schopnosti

Tréning na rozvoj vytrvalostnych schopnosti bol 2 - 3 krat za tyzden. Z tréningovych
prostriedkov sme vyuzivali okrem behu aj spiningové bicykle, In - line korcule,

Sportové hry a aktivity (futbal, dra¢ie lode, aquafitness).

V prvej faze pripravy sme sa venovali ziskavaniu v§eobecnej vytrvalosti.

A: Suvisla metoda (fartlek): 1Z: 45 min, 135 - 145 TF (beh, spining).

Formou hier a Sport aktivit (basketbal, futbal, dracie lode).

B: Intervalova metoda (Extenzivna forma): IZ: 2 min, I0: 2 min, 12 - 14 x v TJ.
C: Zotavovaci tréning: 30 min, 120-130 TF (plavanie, aquafitness).

V druhej faze sme zvySovali intenzitu a znizovali objem. Pouzivané metody v tomto
obdobi boli fartlek a pribudol tréning na rozvoj rychlostnej vytrvalosti intervalovou

metodou.
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D: Intervalova metéda (Intenzivna forma): IZ: 10 s, 10: 10 s, vysoka intenzita, 30 -

40 min v TJ (beh, In - line korcule, spining).

E: Rychlostna vytrvalost’ 1Z: 15 (20 s), 10: 80 s, max. intenzita (beh do mierneho
kopca).

Tréning na rozvoj rychlostnych schopnosti

Rozvoju rychlostnych schopnosti sme sa venovali vzdy v vode TJ ktoré boli spojené
S cvicenim na posilnenie stredu tela tzv. core tréning a kompenzacnym cvikom na

odstranenie svalovej disbalancie. (priloha ¢. 12).

AKkéna cyklicku rychlost’ (maximalnu, akcelera¢nu a frekvencnil) sme rozvijali formou
kratkych bezeckych usekov nie viac ako 10 s (10 az 50 m). Z prostriedkov sme
vyuzivali frekvenény rebrik, beh cez malé prekazky, pneumatiky, beh z mierneho

kopca.

Reakénu rychlost’ sme rozvijali spdsobom: Starty na povel z r6znych poloh, reakcia na
rozny druh Startovacieho povelu (pisknutie, tlesknutie, dotyk), alebo na iny druh povelu
nasledovala ind reakcia (na tlesknutie - drep, pisknutie pistalky - klik, chytanie lopti¢iek

- tréning brankarov a pod.).

Objem tréningu rozvoja rychlosti: 6 opakovani v 3 - sériach. Intenzita maximalna a Cas

odpocinku v pomere 1:10.

Rychlostné schopnosti sme nepriamo rozvijali aj pri tréningu sily (rychlostno-silovy

tréning) a vytrvalosti (vytrvalost’ v rychlosti).

5.2 Objemova a obsahova analyza tréningového zat’aZenia

Obidve kondi¢né pripravy boli rozdelené do dvoch faz, ktoré sme analyzovali

z hl'adiska objemovej a obsahove;j struktury a nasledne medzi sebou porovnali.
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5.2.1 Porovnanie objemového zat’aZenia: 1. faza pripravy

V prvej faze pripravy v sezone 2010/2011 sa trénovalo 46 hodin v 32 TJ. Najviac ¢asu

sa trénovalo v rezime O, z ¢oho najviac tvorili hry a tréning flexibility. V prvej faze

pripravy sezéony 2011/2012 sa trénovalo 48 hodin ¢o je ojednu TJ viac ako v

analyzovanej priprave. Tréning v rezime O, bol 0 3 hodiny menej namiesto ¢oho bolo

viac tréningu Sily v ATP - CP rezime. Objemové ukazovatele uvadzame (tabul’ka ¢. 12

ac. 13).

Tabulka €. 12: Energetické krytie a tréningové zameranie (2010/2011)

I. faza ATP - CP LA ANP 0, SPOLU
1 hod. 35
Hra min. 10 hod. 25 min. 12 hod
Flexibilita 8 hod 20 min 8 hod 20 min
Rychlost’ 26 min. 30 min. 56 min
1 hod 12

Obratnost’ 12 min. min. 30 min. 7 hod. 16 min. 9 hod 10 min
Sila 4 hod. 16 min 3 hod 30 min 7 hod 46 min
Vytrvalost’ 54 min 1 hod 25 5 hod. 45 min. 8 hod 4 min

5 hod. 48 1 hod 12 7 hod. 30
SPOLU min. min. min. 31 hod. 46 min.| 46 hod 16 min
Podiel [%] 12,54 % 2,59 % 16,18 % 68,66 % 100,00 %
Tabulka ¢. 13: Energetické krytie a tréningové zameranie (2011/2012)
I. faza ATP -CP LA ANP O, SPOLU
Hra 20 min 4 hod 30 min 4 hod 50 min
Flexibilita 14 hod 50 min 14 hod 50 min

1 hod 30
Rychlost’ min 1 hod 50 min 10 min 3 hod 30 min
Obratnost’ 1 hod 15 min | 3hod 10 min 4 hod 25 min

7 hod 10
Sila min 4 hod 40 min 11 hod 50 min
Vytrvalost’ 40 min 1 hod 5 min | 1 hod 40 min | 5 hod 35 min 9 hod

9 hod 20
SPOLU min 1 hod 5 min | 9 hod 45 min| 28 hod 15 min 48 hod 25 min
Podiel [%] 19,28 % 2,24 % 20,14 % 58,35 % 100,00 %

Podl'a percentualneho znazornenia v grafoch ¢. 2 a ¢. 3 vidime, Ze aplikovanej priprave

2011/2012 bol mensi objem tréningu v Oz az 0 10 %. Tréningu v rezime ATP - CP sa

venovalo viac a to o necelych 9 %.
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Graf ¢. 2: Energetické krytie 1. faza: 2010/2011
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Graf ¢. 3: Energetické krytie I. faza: 2011/2012

5.2.2 Porovnanie objemového zataZenia: II. faza pripravy

V druhej faze pocet TJ a €as tréningu zostal rovnaky u obidvoch pripravach (tabul’ky ¢.
14 a ¢. 15). V sezone 2010/2011 sa tréning v reZime O, takmer nezmenil. Viac ¢asu sa
trénovalo v posiliiovni, ¢im sa tréning sily zvySil o 6 hodin. Tréning v pdsme ANP
poklesol 0 2 hodiny. V druhej faze naSej aplikovanej pripravy (2011/2012) sme znizili
podiel tréningu O, a ANP. Zvysili sme tréning sily a rychlosti v pasme energetického

krytia ATP - CP o 2 hodiny.
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Tabul’ka ¢. 14: Energetické krytie a tréningové zameranie: I1. faza (2010/2011)

II. faza ATP - CP LA ANP 0O, SPOLU

Hra 10 hod. 10 hod

Flexibilita 10 hod 10 hod

Rychlost’ 1 min. 1 min. 1 hod. 1 min 15 min. 1 hod 18 min

Obratnost’ 3 min. 17 min. 6 hod. 30 min. 6 hod 50 min
7 hod 28

Sila min. 1 hod 48 min. | 3 hod 24 min. 42 min. 13hod 22 min

Vytrvalost’ 29 min. 4 hod. 18 min. | 4 hod 47 min
5 hod 32

SPOLU min. 1 hod 49 min | 5 hod. 11 min | 31 hod. 45 min. | 46 hod 17 min

Podiel [%] 16,28 % 3,93 % 11,20 % 68,60 % 100,00 %

Tabulka ¢. 15: Energetické krytie a tréningové zameranie: I1. faza (2011/2012)

I1. faza ATP - CP LA ANP 0O, SPOLU
Hra 1hod5min| 4hod 34 min 5 hod 39 min
Flexibilita 14 hod 34 min 14 hod 34 min
2 hod 28 1 hod 12
Rychlost’ min min 1 hod 9 min 4 hod 49 min
Obratnost’ 1 hod55 min| 3 hod 45 min 5 hod 40 min
8 hod 43 2 hod 17
Sila min min 1 hod 12 hod
1 hod 25
Vytrvalost’ min 44 min 3 hod 30 min 5 hod 39 min
11 hod 11 2 hod 37 7 hod 10
SPOLU min min min 27 hod 23 min 48 hod 21 min
Podiel [%] 23,13 % 5,41 % 14,82 % 56,64 % 100,00 %

Ak porovname pripravy podl'a percentualneho rozdelenia v grafoch ¢. 4 a ¢. 5, mézeme

vidiet’ rozdielnost’ az 12 % Vv tréningu Oz a 7 % V tréningu ATP - CP. V tychto dvoch

parametroch vidime hlavnt odliSnost’ medzi jednotlivymi pripravami.
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Graf ¢. 4 Energetické krytie II. faza: 2010/2011

II. faza - 2011

23,13% 5,41%

m ATP-CP
HLA
W ANP

m 02

14,82%

Graf ¢. 5: Energetické krytie 1. Faza: 2011/2012

5.3 Vysledky motorickych testov (2011/2012)

Celkové zhodnotenie vysledkov 20 - tich probandov, ktoré boli namerané pri vstupnom
a vystupnom vseobecno-motorickom teste sme zaznamenali do tabuliek (priloha ¢. 13
ac. 14)

Tréningovy proces v pripravnom obdobi ma svoje odlisSnosti od tréningového procesu v

hlavnom obdobi, ako po obsahovej, tak aj po objemovej stranke. Tréningovy cyklus
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pripravného obdobia dorastencov bol zamerany predovsetkym na rozvoj vSeobecnych
pohybovych schopnosti a v§eobecnej vykonnosti. V porovnani s kondi¢nou pripravou,
ktora sme analyzovali, sme zvysili objem tréningu na rozvoj rychlostno - silovych
schopnosti. Venovali sme sa namiesto dlhych suvislych behov, behom v kratSich
intervaloch. Tréning v posiliiovni sme zostavovali tak, aby sme rozvijali silu zarovno

s rychlost'ou.

Celkové vysledky druzstva (max., min., priemer) vSeobecno - motorickych testov
Vv rychlosti behu na 60 m, acyklickej rychlosti so menami smeru na 6 X 9 m a vybusnu

silu dolnych koncatin v skoku z miesta uvadzame v tabul’ke ¢. 16.

Tabulka €. 16: Vysledky motorickych testov rychlostnych a silovych ukazovatelov

[n=20] 60 m [s] 6x9 m [s] Skok z miesta [cm]

vstup | vystup | rozdiel | vstup | vystup | rozdiel | vstup vystup | rozdiel
Minimum 8,1 7,9 -0,4 13,8 13,2 -1,5 218 217 -26
Maximum 9,4 10,3 1,1 15,2 15,5 0,3 263 266 9
Var. Rozpitie 1,3 2,4 15 14 2,3 1,8 45 49 35
Priemer 8,56| 8,62 0,06 145| 14,06| -044| 24425| 241,05| -3,20
Sm. odchylka 0,38| 0,56 0,33 0,39 0,55 0,48 13,04 15,05 8,85
Median 85| 845 0| 1455| 13,95 -0,4 2445 237,5 -2,5
Modus 8,5 8,4 -0,1 14,7 13,9 -0,3 242 263 3

V discipline beh na 60 m (lokomo¢na a akcelera¢na rychlost’) dosiahli 20 probandi
priemerny vysledok pri vstupnom merani v Case 8,56 s (+0,38 s) a vo vystupnom
merani cas 8,62 s (£0,56 s). Z tychto vysledkov nam vysiel vysledny rozdiel 0,06 s
(£0,33 s), ¢o je mierne zhorSenie v tejto discipline. NajvyraznejSie zhorSenie dosiahol

proband B. M., atoazo1,1s.

V discipline beh na 6 x 9 m (akcelera¢na rychlost’ so zmenami smeru a koordinacia)
priemerné vysledky pri vstupnom merani boli v ¢ase 14,5 s (£0,39 s) a pri vystupnom
14,06 s (£0,55 s). Celkovo sa druzstvo zlepSilo v priemere 00,44 s (+0,48 s).

Najvyraznejsie zlepSenie sme zaznamenali u probanda M. H. s rozdielnym ¢asom 1,5 s.

V teste skok z miesta (vybusna sila dolnych konc¢atin) boli namerané tieto priemerné
hodnoty pri vstupe 244,3 cm (£13,04 cm) pri vystupe sa priemerna dizka skoku znizila

03,2 cm na hodnotu 241,1 c¢cm (15,05 cm). Pri tejto discipline sme zaznamenali
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maximalne zlepsenie uprobanda B. 1. shodnotou 9 cm, anajviacsie zhorSenie

u probanda B. D. az 26 cm.

Vysledky vSeobecno - motorickych testov (max., min., priemer) v behu Specialnej
vytrvalosti 400 m, vSeobecnej vytrvalosti 1500 m, a vysledky maximalnej sily hornych

koncatin v testoch bench press (tlak na lavicke) uvadzame v tabul’ke €. 17.

Tabulka €. 17: Vysledky motorickych testov silovych a vytrvalostnych
ukazovatelov

[n=20] 400 m [s] 1500 m [min] Bench- press [Kg]

vstup vystup | rozdiel | vstup vystup | rozdiel | vstup | vystup | rozdiel
Minimum 63 61,2 -7,4| 05:459| 05:150| 00:01,6 35 45 -5
Maximum 79 82 3| 06:53,8| 06:44,9| 01:09,8 90 100 15
Var. rozpitie 16 20,8 10,4| 01:07,9| 01:29,9| 01:08,2 55 55 20
Priemer 71,425 69,12| -2,31| 06:25,5| 05:55,3| 00:30,2| 65,75| 70,25 4,5
Sm. odchylka 4,84 4,86 2,71| 00:19,7| 00:24,4| 00:24,4| 13,31| 13,91 5,10
Median 70,9 68,6 -2,1| 06:30,5| 05:53,8| 00:34,5 65| 72,5 5
Modus - 68,1 -0,3 - 06:13,7| 06:13,7 60 75 5

V testoch Specialnej vytrvalosti v behu na 400 m sme namerali pri vstupnych testoch
priemernt hodnotu v ¢ase 71,5 s (£4,84 s), pri vystupnom merani bolo zlepsenie o 2,5 s.
Priemer vystupu 69,12 s (+4,86 s). NajvyraznejSie si zlepsil svoj osobny ¢as proband M.
D.o74s.

V teste vSeobecnej vytrvalosti v behu na 1500 m bola priemerna hodnota pri vstupnom
merani  6:25,5 min (+00:19,7 s) apri vystupnom 05:553 min (+00:24,4 ).
Najvyraznejsich zlepseni vo vysledkoch sme namerali v tejto discipline. NajvyraznejSie
sa zlep$il proband H. M 001:09,8 min. Najlepsi ¢as 05:15,9 min bol namerany
u probanda P. O.

Maximalnu silu v teste bench press sme merali s presnostou na 1 kg. Pri vstupnom
merani bola priemerna hodnota 65,75 kg (£13,31 kg) a pri vystupnom sa zvysila na
hodnotu 70,25 kg (£13,91 kg). Najlepsi vykon v tlaku na lavicke vytvoril proband H.
M. Vytladil naloZent olympijsku €inku od hrudnika o hmotnosti 100 kg podla
pravidiel.
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5.3.1 Porovnanie priemernych hodnét vstupného a vystupného testu

Aby sme mohli vysledky jednotlivych disciplin spocitat’ a medzi sebou porovnat’, bolo
potrebné namerané hodnoty v réznych veli¢inach (Kg, min, s, cm) premenit’ pomocou
Standardizovanej tabulky (priloha ¢. 15) na vysledni bodov hodnotu. Pomocou takto
ziskanych udajov mézeme kondi¢né pripravy medzi sebou porovnat’ a vyhodnotit’ ich
efektivitu tabul'ka ¢. 18. Celkové hodnoty vysledkov vSeobecno - motorickych testov

kondi¢nej pripravy 2010/2011 najdeme pre porovnanie v (prilohach ¢. 3 a €. 4).

Tabul’ka ¢. 18: Priemerné vysledky podPa jednotlivych disciplin
2010/2011 a 2011/2012

Bench
B 6x9 Skok 400 1500 press Body
r.2010 |60m|(Body)| m B |[cm] | B m B m B [ka] B | spolu
Vstupny 60, | 56, | 0:05:5
test 84 | 56,3 | 15 |43 |2479|52 | 4 4 2 45 66,1 | 34,6 |287,2
Vystupn 47, 61, | 60, 0:05:4

y test 83 | 571 [147 |1 | 262 | 5 6 | 56 9 436 | 71,7 |38,7| 305

r. 2011

Vstupny 51, 48, | 71, | 32, | 0:06:2
test 856 | 54,2 |145| 1 |2428| 5 | 4 | 4 5 |297| 658 |336]| 249
Vystupn 58, 69, | 37, | 0:0555

y test 862 535 | 141 ]| 7 | 241 |46 | 1 9 5 413 703 |375] 275

Pre lepSie objektivne zovSeobecnenie vysledkov v teste bench press, bolo potrebné
jednotlivé vysledky probandov prepocitat’ na koeficient relativnej sily (hmotnost’
vytlacenej Cinky / telesna hmotnost’ cvicenca). Vysledny koeficient sme pomocou

bodovacej tabul’ky premenili na bodovli hodnotu vysledku.

V sezéne 2010/2011 bol priemerny pocet bodov vsetkych disciplin vo vstupnom teste
287,2 bodov a vystupnom 305 bodov. Celkovo sa teda druzstvo zlepsilo o necelych 18
bodov. V sezone 2011/2012 bol zisk vsetkych bodov vo vstupnych testoch v priemere
249 bodov apo vystupnom merani 275 bodov. Celkovo sa v aplikovanej kondi¢nej

priprave vyskumny stibor zlepsil o 26 bodov.
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5.4 Analyza zmien vykonnosti v jednotlivych disciplinach

Analyza zmien 2010/2011

Pre prehl'adnejSie zobrazenie porovnania vysledkov vstupného a vystupného vseobecno
- motorického testu sme porovnali vysledky zlepSenia, rovnaké vykony a zhorSené
vykony (tabulka €. 19). NajvyraznejSie zlepSenie nastalo v discipline skok z miesta, kde
az 21 probandov svoj vykon zlepsilo. V disciplinach 60 m, 6 X 9 m a 1500 m nastalo
U vacsiny probandov zlepSenie. V Specialnej vytrvalosti, v behu na 400 m si zhorsilo
svoj vykon 10 probandov. Jedinou disciplinou, kde nebol zaznamenany Ziadny

zhorSeny vykon, bol bench press (tlak na lavicke).

Tabul’ka ¢. 19: Analyza zmien vykonnosti 2010/2011

25
% 20
= 15
2
< 10
Qo
: : i
o
0 Bench
60 m 6x9 m Skok 400 m 1500m enc
press
M zlepseny vykon 13 16 21 6 14 15
M rovnaky vykon 1 0 0
zhorseny vykon 8 6 1 10 8 0

Analyza zmien 2011/2012

Rovnakym sposobom sme analyzovali zmeny vo vysledkoch v priprave 2011/2012
pomocou tabulky ¢. 20. Vysledok zlepSenia a zhorSenia v pomere 50 na 50 bol pri
vysledkoch discipliny skok z miesta. Taktiez ani v teste rychlosti beh na 60 m nedoslo
k zlepSeniu u polovi¢nej vacsiny probandov. NajvyraznejSieho zlepSenia moZeme
vidiet u discipliny beh na 1500 m, kde si svoj vysledok zlepsili vSetci probandi.

V disciplinach 6 x 9 m, 400 m a bench press nastalo zlepSenie u va¢siny probandov.
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Tabulka €. 20: Analyza zmien vykonnosti 2011/2012

25
o
<hl 20
c
_— 15
o
S 10
o]
e s
o
0 Bench
60 m 6x9 m Skok 400m | 1500m enc
press
M zlepSeny vykon 9 16 10 16 20 17
M rovnaky vykon 3 0 0 1 0 2
zhorseny vykon 8 4 10 3 0 1

5.5 Statisticki vyznamnost® motorickych testov

Pred parovym t-testom jednotlivych disciplin a celkovych bodov sme overili normalitu
dat pomocou P - P grafu (graf ¢. 6). Pokial’ lezia data na priamke, majii normalne
rozdelenie. Data vSetkych disciplin lezia priblizne na priamke. Z dévodu, ze mame
menej ako 30 merani, neméZzeme s istotou predpokladat, ze data pochadzaju

Z normalneho rozdelenia.

Pre Statisticku vyznamnost’ pouzijeme tak parovy t - test ako tak i jeho neparametricki

obdobu Wilcoxonov parovy test (tabul’ka ¢. 21).

Normal P-P Plot of Sedesat_m_Vs

Expected Cum Prob

oo T T T
00 02 04 06 03 10

Observed Cum Prob

Graf ¢. 6: P - P grafu pre beh na 60 m
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Tabulka €. 21: Vysledky testov parovy t-test a Wilcoxonov parovy test

Bench Body

60 m 6x9m Skok 400 m 1500 m press celkom

T - test -0,738 4,113 1,616 3,809 7,671 -3,943 -5,979

P - hodnota 0,469 0,001 0,112 0,001 0,000 0,001 0,000
Vyznamnost’ p>0,05 p<0,01 p>0,05 p<0,01 p<0,01 p<0,01 p<0,01

Wilcoxonov

test -0,336 -3,224 -1,326 -3,059 -3,921 -3,014 -3,529

P - hodnota 0,737 0,001 0,185 0,002 0,000 0,003 0,000
Vyznamnost’ p>0,05 p<0,01 p>0,05 p<0,01 p<0,01 p<0,01 p<0,01
Vyhodnotenie | nevyznamné V¥SOk0 . | nevyznamné V¥30k0 . V¥30k0 . VYSOKO A v¥30k0 .
vyZnamne vyZnamne | vyznamne vyzZnamne | vyznamne

K Statisticky vyznamnému zlepSeniu doSlo u discipliny 6 X 9 m , 400 m, 1500 m
a Bench press. Celkovo kondi¢nd priprava bola efektivna. Celkovo doslo taktiez ku
Statisticky vyznamnému zlepSeniu. Statistickd vyznamnost’ bola potvrdena na hladine

0,01.

Line4drnost vztahu sme overili pomocou linedrnej regresie, ktorou pre nas

najdolezitejSou Castou je celkovy F-test (tabul'ka ¢. 22 - ANOVA). Pri kazdej discipline
je icelkovy pocet bodov. Ukazka linearnej regresie pre beh na 60 m je uvedena

V tabulke ¢. 22.

Tabul’ka ¢. 22: Celkovy F - test linearneho modelu

ANOVA?
Model Sum of df Mean Square F Sig.
Squares
Regressia 1,796 1 1,796 35,432 0,000"
1 Residual 0,912 18 0,051
Total 2,708 19

Na zaklade p - hodnoty (Sig.) sme preukazali linearny vztah medzi vstupnymi
a vystupnymi hodnotami na hladine vyznamnosti 0,01. Analogicky sme potvrdili
linearny vztah 1ipre ostatné discipliny. Graficky vysledok zobrazime preloZenim

vstupnych a vystupnych dat regresnou priamkou, ako vidime v grafe ¢. 7.
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Graf ¢. 7: Vstupné a vystupné hodnoty behu na a 60 m preloZeny priamkou

Predpoklad pre pouzitie Pearsonovho korelacného koeficientu je splneny. Korelaéné

koeficienty usporiadame do korela¢nej matice, tabul’ka ¢. 23.

Korela¢na matica

»Korelaény koeficient predstavuje mieru ,,vzajomnej odliSnosti“ dvoch meranych
veli¢in. Korelacny koeficient je Skalovany, ¢o znamend, Ze jeho hodnota nie je zavisla
od jednotiek, v ktorych su uvedené dané dve merané veli¢iny. Hodnota kazdého

korelaéného koeficientu musi byt’ z uzavretého intervalu -1, 1.* (Office, 2013, [online])
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Tabul’ka €. 23: Korelaéna matica

Correlations

60m1 | 6xdm1 | Skokt | 400mt | 1500m1 | Bencht | 60m2 | 6xdm2 | Skok2 | 400m2 | 1500m2 | Bench2

60 1] 568 | 642 | 39| 28| -261| 814 | 549 463 53| 07| -2
bomi | 568 t1 w280 ] 54| s4| 03| 58| 56| -30| 01| 46| -084
Skokt | 642 | 261 p1 2] 0| | s | 563 | 81| -8 | 18] 482
400m1 T T 1] 30| 7| 38| s | 143 8| 65| 24
ts00m [ 48 | %4 | .02 | 360 1 A | M9l s | at | 5% | 182
Benend | <260 | <036 | 5| 27| 13 1] 03| om | 9| a | ase| 9
60m2 M| s s | | | m 1 | 3| 60| 4n | 13

Bim? 549 516 o563 | 28| 39| ou | e 1] 580 | 523 | 93| -047

Skok2 463 | 30| 8| -t3 | 08| 37| 12 | 580 1] 3| -28] 549

400m2 533 s01 | 388 | a4 | 4| 13| 640 | 53| .34 1] 83| 08

1500m2 | 07| 46| 128 | 615 | 556 | 54| 4| 93| 28| 83 N

Bench2 | 234 | 084 | 482 | a4 s | 93| -39 047 | S0 08| A% 1
** Correlation is significant atthe 0.01 level (2-tailed).

*. Comelation is significant atthe 0.05 level (2-ailed).

Hore uvedena korelaéna matica popisuje silu vztahu danych premennych. Cim blizsie je
vztah 1 alebo -1, tym je vztah silnej$i. NajsilnejSia zavislost’ bola namerana u dvojice
benchl abench2 ato 931, 60ml a60m2 ato 0,814, 400ml a400m2 ato 0,844.
V korelacnej matici sa daji pozorovat’ aj iné zaujimavé suvislosti, ako je napriklad
pozitivny vztah medzi 60 m a6 x 9 m, ¢o znamena, ze ¢im lepsi je ¢as na 60 m, tym

lepsi Cas na 6 X 9 m.

Statisticka vyznamnost’ pripravy

V tomto pripade porovnavame zlepSenie v rokoch 2010/2011 a 2011/2012. To znamena,
Ze zistujeme, ktora priprava bola lepsia. Ide o dve vzorky probandov, teda o0 nezavislé
vybery. Ktorym testom zlepSenie overime, rozhodneme podl'a grafu normality dat (graf

&8ac.9)

Ukéazka P - P grafu pre 60 m, ktory popisuje normalitu dat.

64



Normal P-P Plot of 2010/2011

Expected Cum Prob

00F= T T T T
00 02 04 05 08 10

Observed Cum Prob

Graf ¢. 8: P - P graf pre 60 m s normalitou dat ro¢nik 2010/2011

Normal P-P Plot of 2011/2012

Expected Cum Prob
o

oo T T T
00 02 04 08 08 1C

Observed Cum Prob

Graf ¢. 9: P - P graf pre 60 m s normalitou dat ro¢nik 2011/2012

Ako parametricky test pouZijeme dvojvyberovy t - test a ako neparametricky, pretoze

nemdzeme isto predpokladat’ normalitu dat, pouzijeme U - test (tabul’ka ¢. 24).

Priemerny rozdiel celkovych bodov v ro¢niku 2010/2011 bol 17,8 bodov a Vv ro¢niku
2011/2012 bol 25,7 bodov.
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Tabul’ka €. 24: Vysledok t - testu a U - testu medzi jednotlivymi pripravami

Rozdiel bodov
T - test -1,599
P - hodnota 0,12
vyznamnost p>0,05
U - test -2,483
P - hodnota 0,013
vyznamnost p<0,05
Vyhodnotenie vyznamné (len U - test)

Statistickd vyznamnost’ rozdielov medzi pripravami bola potvrdena len pri U - teste a to
na hladine 0,05. Mozeme konStatovat, Zze priprava v roéniku 2011/2012 bola

efektivnejSia.

5.6 Diskusia

Cielom naSej diplomovej prace bolo zostavenie tréningového programu na rozvoj
pohybovych schopnosti a jeho nasledné overenie v praxi. Pre vedecky vyskum sme mali
moznost’ pracovat’ s hokejovym druzstvom HK Dukla Trenéin kategdrie dorastu. Je to
Klub, ktory ma bohat(l historiu aje znamy svojou kvalitnou pracou s mladezou.
Vychoval mnozZstvo Spi¢kovych hokejistov, ktori st hviezdami vo svojich timoch NHL

¢1 KHL a pocetné mnozstvo reprezentantov vo vSetkych vekovych kategoriach.

Na tvodnom zraze sa nam hlasilo 25 hra¢ov bez véaznejSich zdravotnych problémov,
pripravenych zacat’ s tréningom. Myslime si, ze 25 hracov (ztoho 3 brankari) je
pomerne malo na to, aby sa v time vytvorilo zdravé konkuren¢né prostredie. Tento

problém je ale v kompetencii manaZmentu a vedenia hokejového klubu.

Pred samotnym vyskum a zostavenim tréningového pldnu sme sa sustredili na Stadium

teoretickych podkladov pre nasu pracu.

Podl'a Moravca et al. (2007) je kondi¢na priprava zamerand najmid na ziskanie
energetického a funkéného potencialu Sportovca a na rozvoj silovych, rychlostnych,

vytrvalostnych a pohyblivostnych schopnosti.
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Letna kondi¢na priprava ma so svojimi Specifikami a zdsadami v Sportovom tréningu
svoje opodstatnené miesto. Jej hlavnou ulohou je pripravit’ hra¢a ¢o najkvalitnejSie po
fyzickej stranke na novu sezonu. Ziskanii vysoku urovenn pohybovych schopnosti je

vel'mi dolezité udrziavat’ a postupne zvysSovat pocas celého roka.

Pri vypracovani nasho tréningového programu sme mohli cerpat’ z vlastnych
praktickych sktsenosti, ked” sme pocas aktivnej hracskej kariéry naberali kondiciu
apocitovali tak vplyv tréningu na vlastnej kozi. Zistili sme, ze kazdy tréner ma svoje
vlastné ,,know-how* ariadi tréningovy proces sposobom jemu vlastnym a preto sa
snazime sledovat’ pracu viacerych trénerov a brat’ si vzdy priklad od tych, za ktorymi st

vyznamné uspechy.

Hlavnym cielom pripravného obdobia je tak rozvoj trénovanosti v podobe vSeobecnych
i $pecialnych pohybovych schopnosti a zru¢nosti (Pavli§ et al., 2003; Dovalil, Perig,

2010).

Vysledkom naSej prace bol zostaveny tréningovy plan. Vybrali sme také tréningové
metody, ktoré boli podla najnovSich poznatkov o rozvoji pohybovych schopnosti.
Pripravné obdobie sme rozdelili na dve fazy po 5 - tich mikrocykloch. V prvej faze sme
trénovali 48 hodin rozdelenych v 33 tréningovych jednotkach. V tréningu rozvoja
silovych schopnosti pomocou metédy maximalnych Usili sme sa v tréningu nevenovali.
Suhlasime tak s tvrdenim podl'a Dovalila et al. (2008), Ze tato vekova kategoria nie je
eSte dostatocne pripravend pre tento typ tréningu. Zna¢ny objem casu sme venovali

technikam vzpieracskych cviceni.

Podl'a nasho subjektivneho nazoru sa domnievame, ze ak by hraci prisli na zaciatok
pripravy do tejto vekovej kategorie technicky zru¢nejs$i vo vzpieracskych cviceniach,
prispelo by to kvysSiemu narastu silovych schopnosti. Odpori¢ame pre viacsiu
efektivitu v kondi¢nej priprave hokejistov, aby sa technike vzpierania venovalo viac
pozornosti uz v nizsich kategoriach.

Pre rozvoj vytrvalostnych schopnosti z metdd rozvoja sme vyuzivali suvisli metodu
a extenzivnu formu intervalovej metddy.

V jednom z tréningov sme riesili pripad, ked’ si skupinka 5 - tich hracov kratili cestu
pri behu v lesnom teréne. Tento problém sme riesili osobnym pohovorom. Snazili sme
sa vysvetlit chlapcom vyznam tréningu avysvetlit fakt, Ze takyto pristup je

neprofesionalny a ,nefér voci ostatnym clenom timu a pokial sa bude toto ich
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spravanie opakovat’, budu z timu vyradeni. Pri naro¢nych tréningoch sme mohli objavit’

moralno - volové vlastnosti u jednotlivych hracov.

V druhej faze trénovalo rovnako v 33 tréningovych jednotkach v objeme 48 hodin.
Tréning bol zamerany viac do rychlosti pohybu, ako do poctu opakovani a vel'kého
objemu. Na rozvoj silovych schopnosti sme vyuzivali rychlostni metodu
a plyometricku metédu sme zaradili az v samom zavere pripravy. Plyometrickd metdda
podla Simoneka et al. (2007) si vzhladom na svoju naroénost’ na nervosvalovy systém
vyzaduje spravne technické vykonanie a pred ich zaradenim do tréningového procesu
asponl zakladny rozvoj silovych schopnosti. Pre rozvoj vytrvalosti sme pouzili metodu

rychlostnu vytrvalost’ a intenzivnu formu intervalovej metddy.

V tréningu boli z hladiska materialneho a technického zabezpefenia iba mierne
nedostatky. Pre lepsie vedenie tréningu a kontrolu zatazenia by bolo prinosom pre
tréningovu prax mat k dispozicii aspon desat’ Sportesterov (pristroj na meranie TF).

Z hladiska regeneracie by bolo vhodné mat’ v time aspon jedného fyzioterapeuta.

Diagnostika pohybovej vykonnosti hokejistov je mostom medzi tedriou a praxou. Pre
uspesnu realizaciu vyhodnotenia diagnostického procesu je nutné dodrziavat’ urcite
zasady merania. Dbame na vyber vhodnej testovacej batérie, Standardné vonkajSie
podmienky, motivaciu hracov a najdolezitejSia zdsada je akym spdsobom budeme

ziskané vysledky vyhodnocovat’ (T6th et al., 2010b).

Vstupné a vystupné meranie sme realizovali v stlade S metodikou podla literatiry
Toétha et al. (2010b). Pouzili sme Standardizované testy, ktoré schvalil SZLH a boli
povinné pre vSetky slovenské hokejové kluby tejto vekovej kategorie. Chlapcov sme
oboznamili Stym, 0 aké testy pojde, vysvetlili sme postup testovania, aby vysledky
mohli byt platné. Za vlastni metodickl chybu povazujeme fakt, Ze sme chlapcov mohli
eSte viac motivovat pre lepSie vysledky vstupnych merani. Pri hodnoteni disciplin 6 X 9
m a 60 m by bolo vhodnejSie merat’ casy pomocou fotobuniek. My sme pouzili meranie

pomocou ruénych stopiek a vysledky sme zaokrahlili na jednu desatinu.

Pre rok 2012/2013 SZIH schvalil uz nova testovaciu batériu . Uvedené testy su
dostupné na oficialnej stranke SZI’H. (SZLH, 2013b, [online])

Vseobecna vytrvalost’ sa po novom hodnoti v Beep - teste. Silu hornej Casti tela v tlaku
na lavicke testujeme s ¢inkou o hmotnosti 70 % vlastnej vahy (max. pocet opakovani).

Skok z miesta nahradil 3 - skok do dial’ky na jednej nohe (L, P) z miesta. Pribudli testy
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sed - l'ah za 30 s., Illinoisky agility test a ¢Inkovy beh na 40 m so zmenami smeru.
Zmenu testovacej batérie hodnotime pozitivne, lebo ma vacsiu vypovedni hodnotu v

tréningu hokejistov

V predchadzajtcej sezone, ked’ dorastenci skoncili na 2. mieste, bolo vel'a hracov tzv.
»druhoroCakov* (hraci, ktori st posledny rok v tejto vekovej kategorii). KI'acovi hraci
timu postapili po sezéne do kategdrie Juniorov, alebo poodchédzali do zahrani¢nych
sut’azi.

Druzstvo sme museli skladat’” od uplnych zakladov a pracovat’ s hra¢mi ktori nemali
tol'’ko skusenosti z hokejovych stretnuti v tejto kategérii. Ak aj boli v druzstve starsi
hraci (druhorocaci), boli to chlapci, ktori sa vratili z hostovania. Domnievame sa, Ze aj
tato skutoc¢nost’” mala znacny podiel na celkovom umiestneni druzstva po skonceni

sezony.

Buka¢, Dovalil (1990) tvrdia, ze z hladiska intenzity ide v kondi¢nom mikrocykle
0 vel’ky podiel zatazenia v pasme CP a v pasme ANP. Hlavnou orientaciou tréningu by
malo byt pdsobenie na uroven silovych a vytrvalostnych schopnosti a tréning ma mat’
rozvijajuci charakter. Objem tréningu z hl'adiska energetickych zon krytia stanovujeme

celkovy pocet minut podl'a zon v ktorych prebiehalo zat'azenie.

Medzi pripravami sme vo vysledku zistili, Ze v priprave 2011/2012 bol mensi objem
tréningu v O, rezime v 1. faze 010 % a v II. Faze o 12 % . Objem tréningu v ATP-CP
rezime bol vys$i o necelych 9 % v 1. faze a0 7 % v II. faze pripravy. V tychto dvoch

ukazovatel'och vidime hlavnl odliSnost’ medzi jednotlivymi pripravami.

Statistickt vyznamnost’ sa nam podarilo potvrdit’ na zaklade ktorej bola nasa aplikovana

priprava efektivnejSia a tym sa ndm podarilo potvrdit’ hypotézu €. 2.

Hraci pristupovali k tréningu zodpovedne, aZ na par jedincov ktori mali nizku Gc¢ast’ na
tréningoch z0 zdravotnych problémov. Najprikladnej$i pristup mali probandi, ktori
patrili aj k najproduktivnej$im hracom v time a objavovali sa aj Vv reprezenta¢nych
vyberoch SR 16, 17 a 18 - ro¢nych.
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6 ZAVER

Témou nasej prace bol rozvoj pohybovych schopnosti dorastencov v l'adovom hokeji
Vv pripravnom obdobi. Cielom prace bolo vytvorit' arealizovat kondi¢nu pripravu
Vv pripravnom obdobi 2011/2012 a zistit' jej efektivitu v ramci motorickych testov.
Druhym cielom bolo nasu aplikovani kondi¢ni pripravu porovnat’ s kondi¢nou

pripravou (2010/2011), ktor sme analyzovali a ur€it’ ktora z nich bola efektivne;jsia.

Dosiahnuté vysledky sme analyzovali a m6zeme potvrdit’, Ze boli splnené stanovené

ciele a ulohy prace.

Po prestudovani odbornej literatiry sme zostavili teoreticky rozbor prace, v ktorom sa
venujeme teoretickym vychodiskam Sportového tréningu a zaoberame sa relevantnym
témam prace. ESte pred samotnou realizdciou sme vypracovali tréningovy program,
ktory sme konzultovali s hlavnym trénerom pred jej néslednou aplikaciou. V tvode
kondi¢nej pripravy ana jej konci sme realizovali vstupné a vystupné vSeobecno -

motorické meranie.

Namerané vysledky sme Statisticky spracovali, na zaklade ¢oho sme mohli vyhodnotit’
efektivitu navrhnutej kondi¢nej pripravy. Pri porovnavani vysledkov motorickych testov
V ramci pripravy, sme zo Statistickych metod pouzili jednovyberovy T - test a U - test.
K statisticky vyznamnému zlepseniu doslo iba v disciplinach 6 x 9 m, 400 m, 1500 m
a v teste Bench press. V discipline skok z miesta bol pomer zlepSenia a zhorSenia vo
vysledku rovnaky. K S$tatistickému zlepSeniu nedoSlo ani v behu na 60 m (9 lepsi vykon,
3 rovnaky, 8 zhorSenie). Domnievame sa Ze, nedoslo k Statistickému zlepSeniu v tychto
disciplinach, lebo rychlostné schopnosti sa rozvijaju najzlozitejSie a pre svoj rozvoj si
vyzadujti dlhodobejsie a zamerné posobenie. Uroven rychlostnych schopnosti je najviac

podmienend geneticky.

V ramci $tatistického porovnania vsetkych disciplin (vstup — vystup) doslo k Statisticky
vyznamnému zlepSeniu na hladine 0,01 ¢o je vysoko vyznamné a tym sa nam podarilo
potvrdit’ hypotézu €. 1 iba ciastone, pretoze nedoSlo k zlepSeniu vo vSetkych

meranych testoch.

Jednym z ciel'ov prace bolo i porovnanie ziskanych bodov sezoéne 2010/2011 a v sezéne
2011/2012. Analyzovali sme, ze pocet ziskanych bodov v sezone 2010/2011 (podla
tabul’ky v prilohe ¢. 15) vSetkych disciplin  vo vstupnom teste bol 287,2 bodov
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a vystupnom 305 bodov. Celkovo sa teda druzstvo zlepsilo 0 necelych 18 bodov.
V sezéne 2011/2012 bol stihrn vSetkych bodov vo vstupnych testoch v priemere 249
bodov a po vystupnom merani 275 bodov. Celkovo sa v aplikovanej kondiénej priprave

vyskumny subor zlepsil o 26 bodov.

Pre porovnanie vysledkov medzi dvomi pripravami, ked’ze Slo 0 rozdielne vedecké
subory (dva nezavislé vybery), sme pouzili zo Statistickych metdd dvojvyberovy T-test
a U-test. Statistick(i vyznamnost’ sa nam podarilo potvrdit’ iba pri U-teste a to na hladine
0,05. Moézeme konstatovat, ze naSa aplikovana priprava Vv sezéone 2011/2012 bola

efektivnejsia a tym sme potvrdili hypotézu ¢.2.

Potvrdenie hypotézy ¢. 2 a vysledky aplikovanej kondi¢nej pripravy povazujeme za
klicové pre tréningovu prax. Ladovy hokej je charakteristicky striedanim kratkodobych
usekov, v ktorych sa hra¢i pocas hry pohybuji v maximélnych a submaximélnych
hodnotach. Vysledky a zavery prace poukazuji na to, aby sa namiesto tréningu
vSeobecnej vytrvalosti v kondi¢nej priprave, venovalo viac rozvoju silovych schopnosti

a vytrvalosti v kratkych intervaloch bez straty hracovej rychlosti.
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Zoznam skratiek

AE — aerdbny

AN - anaerdbny

ANP — anaerdbna prahova zéna metabolického krytia (anaerébne prahova cvicenia)
ASK — armadny $portovy klub

ATP — kyselina adenozinfosfore¢na (adenozintrifosfat)

CP — keratinfosfat, anaerobny alaktatova zona, metabolického krytia
CNS — centralna nervova ststava

D - dorast

IIHF — International Ice Hockey Federation (r.1946)

10 — interval odpocinku

IZ — interval zataZenia

J—Juniori

LA — laktdt (kyselina mlie¢na), anaerébna laktatova zdéna metabolického krytia
(anaerdbne laktatové cvicenia)

LIHG — Medzinarodna hokejova federacia (r.1908)
MS — Majstrovstva sveta

O, — kyslik, aerébny energeticky systém

OM - opakovacie maximum

SZIH — Slovensky zvdz 'adového hokeja

SZ — star§i ziaci

TF —tepova frekvencia

TJ — tréningova jednotka

U — vekova kategoria

VO;max — aerdbny vykon — maximalna spotreba kysliku
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Priloha €. 1: Schvaleny vysledok ziadosti Etickej komisie FTVS

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

tel.: 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadfeni
etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné diplomové prace, zahrnujici lidské ucastniky

Nizev: Rozvoj pohybovych schopnosti dorastencov v 'adovom hokeji v'pripravnom obdobi

Forma projektu: diplomova prace
Autor : Be. Branislav Lobotka

Skolitel : doc. PhDr. Jifi Suchy, Ph.D.

Popis projektu : V termine od 2.5- do 1.7.2011 sme realizovali navrhnutd kondi¢nu pripravu vekovej
kategorie Dorast (15- 17 ro¢.) a vykonana vstupna a vystupné diagnostika motorickych testov.

Zajisténi bezpenosti pro posouzeni odborniky:
Nebolo pouzité invazivnich metodik

Etické aspekty vyzkumu
Neboli publikované vysledky vyskumu ani inym spésobom zneuZité zverejnenim ich obsahu. Vysledky
budu pouZité pre diplomovi pracu a jej obhajobu.

V Praze dne: 19.11.2013 Podpis autora:

Vyjadieni etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Doc. MUDr. Sta3a Bartiiitkova, CSc.
Prof. Ing. Véclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.

Eticka komise UK FTVS zpétné zhodnotila projekt, ktery byl realizovan v pribéhu roku 2011 a
neshledala 7adné rozpory s platnymi zasadami, pfedpisy a mezinarodni smérnicemi pro provadéni
biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho lidské ucastniky. Tento postup byl akceptovén zcela vyjimeené.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskdni souhlasu etické komise.
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UNIVEEHIKARLOVA v Praze podpis ghedieqy Kix
Fakulta télesné vychovy a sportu
José Martiho 31, 162 52, Praha 6
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Priloha ¢&. 2: Dekadické vyjadrenie kalendarneho veku UNIFITTEST (6-60)

Mesiac

/deft I . Il. V. V. VI. | VIL. | VIII. |IX X. X1, | XIL.
1 000 | 085 | 162 | 247 329 414 | 496 | 581 |666 |748 |[833 |915
2 003 | 088 | 164 | 249 332 416 | 499 | 584 |668 |751 [836 |918
3 005 | 090 | 167 | 252 334 419 | 501 | 586 |671 |753 [838 |921
4 008 | 093 | 170 | 255 337 422 | 504 | 589 |674 |756 |[841 |923
5 011 | 096 | 173 | 258 340 425 | 507 | 592 |677 |759 |844 |926
6 014 | 099 | 175 | 260 342 427 | 510 | 595 |679 |762 |847 |929
7 016 | 101 | 178 | 263 345 430 | 512 | 597 |682 |764 [849 |932
8 019 | 104 | 181 | 266 348 433 | 515 | 600 |685 |767 [852 |934
9 022 | 107 | 184 | 268 351 436 | 518 | 603 |688 |770 |[855 |937
10 025 | 110 | 186 | 271 353 438 | 521 | 605 |690 |773 |858 |940
11 027 | 112 | 189 | 274 356 441 | 523 | 608 |693 |775 |[860 |942
12 030 | 115 | 192 | 277 359 444 | 526 | 611 |696 |778 |863 |945
13 033 | 118 | 195 | 279 362 447 | 529 | 614 |699 |781 |[866 |948
14 036 | 121 | 197 | 282 364 449 | 532 | 616 |701 |784 |868 |951
15 038 | 123 | 200 | 285 367 452 | 534 | 622 |704 |786 [871 |953
16 041 | 126 | 203 | 288 370 455 | 537 | 625 |707 |789 |874 |956
17 044 | 129 | 205 | 290 373 458 | 540 | 627 |710 |792 |877 |959
18 047 | 132 | 208 | 293 375 460 | 542 | 630 |712 |795 |[879 |962
19 049 | 134 | 211 | 296 378 463 | 545 | 633 |715 |797 [882 |964
20 052 | 137 | 214 | 299 381 466 | 548 | 636 |718 |800 |[885 |967
21 055 | 140 | 216 | 301 384 468 | 551 | 638 |721 |803 |[888 |970
22 058 | 142 | 219 | 304 376 471 | 553 | 641 |723 |805 [890 |973
23 060 | 145 | 222 | 307 389 474 | 556 | 644 |726 |808 |[893 |975
24 063 | 148 | 225 | 310 392 477 | 559 | 647 |729 |811 |[896 |978
25 066 | 151 | 227 | 312 395 479 | 562 | 649 |731 |814 [899 |981
26 068 | 153 | 230 | 315 397 482 | 564 | 652 |734 |816 [901 |984
27 071 | 156 | 233 | 318 400 485 | 567 | 655 |737 |819 [904 |986
28 074 | 159 | 236 | 321 403 488 | 570 | 658 |740 |822 |907 |989
29 077 238 | 323 405 490 | 573 | 660 |742 825 [910 |992
30 079 241 | 326 408 493 | 575 | 663 |745 |827 |912 |995
31 082 244 411 578 830 997

Jedinec narodeny 26. 4. 1994, datum testovania 4. 5. 2011

Vek = datum testovania — datum narodenia (vSetky udaje v desatinnom vyjadreni)
4.5.2011 odpoveda hodnote 2011, 337

26. 4. 1994 odpoveda hodnote 1994,315

Desatinny vek ku dnu testovania 17,022




Priloha ¢. 3: VSeobecno-motorické testy 2010/2011- vstupné meranie

60 6x9 Bench Suma
m m Skok 400 m 1500m press vstupny
P.¢. | Proband [s] |Body| [s] |Body|[cm] [Body| [s] |Body| [min] | Body | [Kg] | Body test
1 [0. M. 8 60 | 146 | 50 | 253 | 55 56,1 65 |05:47,0| 46 85 42 318
2 |L.B. 79 | 61 | 152 | 38 | 270 | 67 56,2 65 |05:50,5| 45 55 40 316
3 |[M.O. 81| 59 | 148 | 47 | 252 | 55 59,1 59 |05:455| 47 80 47 314
4 2. T. 79 | 60 | 141 | 58 | 255 | 57 58,2 61 |06:215| 32 75 41 309
5 |B.L. 82 | 58 | 149 | 44 | 256 | 57 58,1 61 |05:495| 44 80 43 307
6 |H. M. 81| 59 | 145 | 51 | 258 | 59 57,4 63 |06:135| 35 80 39 306
7 |B.J. 82 | 58 | 148 | 46 | 264 | 63 56,2 65 |05:50,0| 44 75 28 304
8 |AP. 85 | 55 15 42 | 265 | 63 61,1 55 |05:57,0| 42 65 33 290
9 |G. M. 84 | 56 | 14,7 | 48 | 254 | 56 61,3 55 |05:535| 43 55 32 290
10 | M. J. 83 | 56 15 42 | 238 | 45 59,2 59 |05:03,0| 63 50 24 289
11 |F. M. 81| 58 | 145 | 50 | 231 | 41 59,3 59 |05:31,5| 52 60 28 288
12 |K.P. 83 | 56 | 145 | 52 | 238 | 45 59,3 59 |05:41,0| 48 60 28 288
13 |H.E. 85 | 55 | 148 | 49 | 238 | 45 61 55 |06:02,0| 40 75 41 285
14 |B.J. 82 | 58 15 42 | 260 | 60 61,3 55 |05:58,5| 41 65 28 284
15 |V. T. 84 | 55 | 149 | 44 | 242 | 48 62,1 53 |06:035| 39 65 38 277
16 |B. M. 85 | 55 | 156 | 32 | 244 | 49 61,1 55 |05:37,0| 50 55 33 274
17 |T.R. 83 | 56 | 152 | 39 | 249 | 53 62,7 52 |06:240| 31 75 43 274
18 |K.R. 84 | 55 | 151 | 41 | 253 | 55 71,8 32 |06:26,0| 54 60 28 265
19 |B.T. 85 | 54 | 156 | 32 | 240 | 47 63,2 51 |05:36,5| 50 55 29 263
20 [H.T. 88 | 52 | 153 | 37 | 222 | 35 59,1 59 |05:365| 50 55 28 261
21 |G.S. 88 | 52 | 153 | 37 | 234 | 43 62,2 53 |05:535| 43 65 31 259
22 |S.1. 9 50 16 24 | 238 | 45 63,6 50 |05:345| 51 65 37 257




Priloha €. 4: VSeobecno-motorické testy 2010/2011 - vystupné meranie

60 6x9 Bench Suma
m m Skok 400 1500m press vystupny
P.C.|Probant| [s] |Body| [s] |Body|[cm]|Body| m[s] |Body| [min] |Body| [Kg] |Body| test
1 |OM |79 61 | 139 | 61 | 279 | 73 56 65 | 05:350 | 50 85 50 360
2 | H.M. | 83| 57 | 145 | 52 | 279 | 73 | 571 | 63 | 05:20,0 | 56 85 43 344
3 | L.B. | 81| 59 |142 | 57 | 2718 | 72 56 65 | 05:334 | 51 80 40 344
4 | Z.T. | 81| 59 14 59 | 282 | 75 58 61 | 06:04,2 | 39 80 46 339
5| M.O. | 82| 58 | 145 | 51 | 272 | 68 | 60,2 | 57 | 05:342 | 51 85 51 336
6 | B.L. 8 60 | 142 | 56 | 263 | 62 | 57,1 | 63 | 06:02,2 | 40 85 46 327
7 B.J. |81| 59 [146 | 50 | 273 | 69 | 57,2 | 63 | 051453 | 46 70 32 319
8 B.J. | 82| 58 |146 | 49 | 274 | 70 | 57,1 | 63 | 05:452 | 46 85 32 318
9 | M. |79 61 15 42 | 275 | 70 | 60,1 | 57 | 05:27,3 | 54 60 28 312
10| B.T. | 86| 54 | 147 | 48 | 265 | 64 | 623 | 53 | 05:29,2 | 53 65 39 311
11| B.M. | 82| 58 | 14,7 | 47 | 257 | 58 | 612 | 55 | 05:28,0 | 53 60 38 309
12 | K. P. 8 60 | 147 | 48 | 241 | 48 | 60,1 | 57 | 05:28,3 | 53 70 37 303
13| M.P. | 86| 54 | 151 | 41 | 245 | 50 60 57 | 05:14,2 | 59 60 33 294
14 | HT. | 83| 57 | 149 | 44 | 239 | 46 61 55 | 05:17,3 | 58 60 33 293
15| G.S. |89 | 51 | 153 | 38 | 248 | 52 60 57 | 05:42,2 | 48 80 44 290
16| AP. |83| 57 | 148 | 45 | 262 | 61 | 612 | 55 | 06:122 | 36 65 34 288
17| HE. | 85| 55 | 148 | 46 | 248 | 52 |62,1| 53 | 06:071 | 38 75 41 285
18| G.M. | 86| 54 | 149 | 44 | 257 | 58 | 63,1 | 51 | 05:57,0 | 42 55 32 281
19| S.J. | 87| 53 | 157 | 30 | 247 | 52 | 651 | 47 | 05:351 | 50 | 67,5 | 39 271
20| KKR. | 84| 5 |147 | 48 |270| 67 | 70,1 | 35 | 06:10,1 | 36 60 28 270
21| T.R. | 83| 57 [142 | 36 | 262 | 61 | 62,1 | 53 | 06:52,0 75 43 270
22 | V.T. | 82| 58 | 149 | 45 | 249 | 53 | 65,1 | 47 07:14,1 70 43 246




Priloha €. 5: VSeobecno-motorické testy 2011/2012 - vstupné meranie

6x9 Bench Suma

P.g 60m | Bod | m | Bod | Skok | Bod | 400 m | Bod | 1500m | Bod | press | Bo | vstupny
Proband | [s] y [s] y |[em]| vy [s] y [min] y [Kg] | dy test

1| BK | 88 |92 |149]| 4 |242| 48 | 681 | 39 |06:20,1| 32 | 65 |40 | 255
2 | B.L | 81 | 9 |143| 55 | 254 | 5 | 65 | 47 |06:338| 26 | 65 |37 | 280
3| BD | 86 |9 |151] 40 | 254 | 36 | 673 | 42 |06:529| 19 | 60 |34 | 224
4 | B.M. | 92 | 48 |152| 38 | 218 | 32 | 79 | 17 |o6465| 21 | 90 | 25| 181
5 | HA | 88 | 92 |147| 47 | 226 | 37 | 745 | 26 |06:062| 37 | 65 |36 | 235
6 | H.M. | 81 | 58 |147| 47 | 260 | 60 | 782 | 18 |o6:219| 31 | 70 | 34| 248
7 | HM | 81 | 99 |138] 63 | 242 | 48 | 736 | 27 |06:538| 18 | 70 |40 | 255
8 | HLM. | 82 | 97 | 141 | 57 | 263 | 62 | 675 | 41 |05:459| 46 | o0 |41 | 304
9 | KE. | 86 | 9 |144] 53 | 231 | 41 | 693 | 36 |06:412| 23 | 45 |24 | 231
10| K.F. | 91 | 49 |148| 46 | 230 | 40 | 72 | 31 |05:532| 43 | 55 |27 | 236
11| K.P. | 82 | 98 | 147 | 48 | 247 | 51 | 656 | 46 |06:130] 35 | 60 |34 | 272
12| M.D. | 85 | © 147 | 47 | 260 | 60 | 778 | 19 |06:392| 24 | 80 |33 | 238
13| MR | 88 | 92 |146| 49 | 259 | 59 | 789 | 17 |06:388| 24 | 75 |34 | 235
14| ILM | 94 | 46 |148| 45 | 227 | 38 | 758 | 23 |06:51,0] 20 | 35 |23 | 195
15| P.P. | 87 | 92 | 14 | 60 | 248 | 52 | 63 | 51 |05:509| 44 | 60 |37 | 296
16| P.O. | 82 | 98 |144| 52 | 242 | 48 | 69,1 | 36 |05:506| 44 | 55 |24 | 264
17| P.O. | 85 | 55 |145| 91 | 255 | 57 | 724 | 30 |06:480| 21 | 75 | 35| 249
18| P.L. | 83 | 56 | 14 | 59 | 250 | 53 | 728 | 29 |o6:27,1| 29 | 70 | 34| 260
19| S.M. | 85 | 95 |141| 58 | 235 | 43 | 69,8 | 35 |06:348] 26 | 60 |42 | 259
20| V.T. | 85 | 95 |142| 55 | 242 | 48 | 688 | 37 |06:220| 31 | 70 |38 | 264




Priloha ¢. 6: VSeobecno-motorické testy 2011/2012 - vystupné meranie

60 6x9 400 Bench Suma

m m Skok m 1500m press vstupny
P.¢. | Proband | [s] |Body| [s] |Body|[cm]|Body| [s] |Body| [min] |Body| [Kg] |Body| test
1| B.K. | 88| 92| 142| 56| 237| 45| 651| 47|05370| 49 70| 46 295
2 | B.L. | 79| 61)141| 58| 263| 62|637| 49| 05574| 41 80| 92 323
3| B.D | 89| °1|148| 46| 228| 39|673| 42| 06:093| 36 65| 41 255
4 | B.M. |10,3| 37|155| 32| 217 31| g2| 11| 06:449| 13 85| 25 149
5| HA | 89| 50| 144| 52| 229/ 39| 681| 39| 05404 48 75| 43 271
6 | H.M. 8| 59|132| 73| 247 51| 74| 27| 06:13,7| 34 75| 37 281
7 | HM. | 84| 95| 139| 62| 233| 45| 692| 36| 05:440| 46 70| 42 286
8 | H.M. | 79| 61|133| 72| 265/ 63|612| 54|05:239| 54| 100| 48 352
9 | KE. | 85| 94| 147| 47| 221| 34| 703| 34| 06:166| 33 45| 24 226
10| K.F. | 91| 49]|143| 55| 235| 30| 725| 31|05:352| 50 60| 27 242
11| K.P. | 81| 99| 134| 70| 250| 93| 653| 46| 05:420| 47 60| 34 309
12| M.D. | 85| 95| 14| 60| 246| 51| 704| 34| 06:043| 38 8o| 33 271
13| M.R | 84| 95| 143| 95| 266| 64| 753| 24| 06:309| 28 85| 43 269
14| ILM | 93| 47| 139| 61| 228| 39| 732| 28| 06:089| 36 45| 23 234
15| P.P 84| 96| 135| 69| 250| 53|627| 51|05:150| 58 65| 41 328
16 | P.O. | 83| 96| 139| 61| 236| 44| 654| 46| 05:159| 58 50| 24 289
17| P.O. | 84| 96| 138| 64| 263| 62| 714| 32|06:137| 34 g8o| 39 287
18| P.L. | 84| 95| 139| 62| 244| 36| 69| 49| 05501| 44 75| 38 284
19| S.M. | 89| 91| 138| 63| 223 35| 682| 39| 06:163| 33 65| 47 268
20| V.T. | 89| 51|143| 55| 235| 43|681| 39| 05466| 45 75| 42 275




Priloha €. 7: Individudlny tréningovy plan 10. Mikrocyklus pripravy
Pondelok: Rozvoj silovych schopnosti: Rychlostna metéda

3 série 10-12 opakovani (12 - 15 cviky bez nacinia) / 30 - 60 % OM

Cviky: 1, Bench press na Sikmej lavicke; 2. Drep zadny; 3. Zhyby na hrazde; 4. Trh od
kolien; 5. Bicepsové zdvihy s J¢; 6. Drepy s vyskokom; 7. Kliky na uzko; 8.

Skracovacky brucho 9. Hyperextenzia chrbta; 10. Flexia zapastia s ¢inkou.

Utorok: Akcelera¢na a maximalna bezecka rychlost’

Objem 10: po opakovani (sérii)
A. Variant: 1. séria 3x20m 2 min
2. séria 3x30m 3 min
3. séria 3x40m 4 min
B. Variant: 3 X 1 séria 3x60m 3 min (5 min)

Streda: Hry (tenis, futbal), plavanie, regeneracia

Stvrtok: Rozvoj silovych schopnosti: Plyometricka metoda
4 série 5-6 opakovani (maximalne intenzita a prevedenie pohybu); 10: 3-5 min

Cviky: 1.Zoskok (30-40 cm) a nasledny skok do dial’ky (vysky); 2. Vyskoky z drepu do
vysky s protipohybom; 3. Plyometrické kliky; 4. Nasobené preskoky cez prekazku

Piatok: Vytrvalost’ v rychlosti

C. Variant: 3 x 1. séria 5x15s 1 min (3 - 4 min)
D. Variant: 3 Xx 1 séria 9x10s 10s (3 - 5 min)

Pred TJ — Rozohriatie, rozcvi¢enie + dynamicky strecing; po TJ - 15 min vybeh +

Stre€ing



Priloha €. 8: Tréningové cviky — Rozvoj silovych schopnosti - rychlostna metéda

Nazov cviku Nazov cviku

1 drep s ¢inkou 7. .Zakopéavanie v l'ahu
2.Bench press na rovnej lavicke 8. Pullower

3.Pritahovanie kolien k hrudniku 9. Oslie vypony

4.Vypady priame s JC (jednoru¢. Cinkami) | 10.Tlaky jednoru¢iek od ramien
5. Stahovanie hornej kladky za hlavu 11. Flexia zapistia s JC

6. Vzpory na bradlach 12. Bicepsové zdvihy s J¢




Priloha €. 9: Tréningové cviky — Rozvoj silovych schopnosti — Plyometrickd metoda

Obrazok: Variacie zoskokov ( skok do dial’ky, preskok, nasobené preskoky)



Priloha €. 10: Tréningové cviky — Rozvoj silovych schopnosti — Metoda rychlych
a opakovanych usili

Niazov cviku Néazov cviku
1. Drep predny 7. Vyskoky z drepu na §védsku debnu
2. Tlaky s J¢ na Sikmej lavicke 8. Predkopavanie v sede
3.Nohy na Fit lopte, pritahovanie kolien 9. Hyperextenzia chrbta
k hrudi
4 Vystupy s JC na lavicku 10.Sklapovacky
5. Pritahovanie spodnej kladky k hrudniku 11. Premiestnenie od kolien
6. Tricepsové stahovanie na hornej kladke 12. Vypony lytok v sede




Priloha ¢. 11: Tréningové cviky — Rozvoj silovych schopnosti — silovo - vytrvalostna
metoda

Niazov cviku Niazov cviku

1. Néasobené preskoky cez prekazky 7. Vystupy na lavi¢ku s JC
2. Tlaky s kota¢om od pfs 8. Tlaky s JC odpfs
3. Sklapovacky 9. Vzpor lezmo na bosu — kolena pod seba
4. Drep s Gymstickom 10. Wall-ball — hody medicinbalu o stenu
5. Lodné lano 11. Boxing do vreca
6. Vytacanie medicimbalu v sede 12. Podavanie fitlopty v l'ahu




Priloha €. 12: Kompenza¢né cviky na odstranenie/zmiernenie svalovej disbalancie

;




Priloha ¢. 13: Vysledky jednotlivcov v motorickych testoch: 60 m, 6 X 9 m, Skok

Z miesta
2011/2012
60 m [s] 6x9mls] skok [cm]

P.L. Proband | vstup | vystup | rozdiel | vstup | vystup |rozdiel | vstup vystup | rozdiel
1 B. K. 88| 88 0| 149| 142 -07 242 237 -5
2 B. L. 81| 79| -02| 143| 141| -02 254 263 9
3 B.D 86| 89 03| 151| 148| -03 254 228 -26
4 B. M. 92| 103 11| 152| 155 0,3 218 217 -1
5 H. A 88| 89 01| 147| 144 -03 226 229 3
6 H. M. 8,1 8| -01| 147| 132| -15 260 247 -13
7 H. M. 8,1 8,4 03| 138| 139 0,1 242 238 -4
8 H. M. 82| 79| -03| 141| 133| -08 263 265 2
9 K.E. 86| 85| -01| 144| 147 0,3 231 221 -10
10 K. F. 9,1 9,1 0| 148| 143| -05 230 235
11 K.P. 8,2 81| -01 147 134| -13 247 250 3
12 M. D. 8,5 8,5 0| 147 14| -07 260 246 -14
13 M. R 88| 84| -04| 146| 143| -03 259 266 7
14 I.M 94| 93| -01| 148| 139| -09 227 228 1
15 P.P. 87| 84| -03 14| 135| -05 248 250 2
16 P.O. 82| 83 01| 144| 139| -05 242 236 -6
17 P.O. 85| 84| -01| 145| 138| -07 255 263 8
18 P.L. 83| 84| 01 14| 139 -01 250 244 -6
19 S. M. 85| 89 04| 141| 138| -03 235 223 -12
20 V. T. 8,5 8,9 04| 142| 143 0,1 242 235 -7

Minimum 81| 79| -04| 138| 132| -15 218 217 -26
Maximum 94| 10,3 1,1 15,2 15,5 0,3 263 266 9
Var. Rozpitie 13| 24 1,5 1,4 23 1,8 45 49 35
Priemer 856| 862| 006 145| 14,06| -044| 24425| 241,05| -3,20
Sm. odchylka 038| 056| 033] 039| 055/ 048 13,04 15,05| 8,85
Median 85| 845 0| 1455| 1395| -04 2445 2375| -25
Modus 85| 84| -01| 147| 139| -03 242 263 3




Priloha ¢. 14: Vysledky jednotlivcov v motorickych testoch: 400 m, 1500 m,

Brench—press

2011/2012
400 m [s] 1500 m [min] bench press [Kg]
Proban , . , 8 , .
P i vstup | vystup | rozdiel |  vstup vystup | rozdiel | vstup | vystup |rozdiel
1 B. K. 68,1| 65,1 -3| 06:20,1| 05:37,0| 00:43,1 65 70 5
2 B.L. 65| 63,7| -1,3| 06:338| 05:57,4| 00:364 65 80 15
3 B.D 67,3| 673 0| 06:52,9| 06:09,3| 00:43,6 60 65 5
4 B. M. 79 82 3| 06:465| 06:449| 00:01,6 90 85 -5
5 H. A 745| 681| -64| 06:062| 05:404| 00:258 65 75 10
6 H. M. 78,2 74| -42| 06:21,9| 06:13,7| 00:08,2 70 75
7 H. M. 736| 692| -44| 06:53,8| 05:44,0| 01:09,8 70 70
8 H. M. 675| 612| -63| 05:459| 05:239| 00:22,0 90 100 10
9 K.E. 69,3| 703 1| 06:412| 06:16,6| 00:24,6 45 45 0
10 K. F. 72| 725 05| 05:532| 05:352| 00:18,0 55 60
11 K.P. 656| 653| -0,3| 06:13,0| 05:42,0| 00:31,0 60 60
12 M. D. 778| 704| -74| 06:392| 06:04,3| 00:34,9 80 80
13 M. R 789| 753| -3,6| 06:388| 06:30,9| 00:07,9 75 85 10
14 I.M 758| 732| -2,6| 06:51,0| 06:08,9| 00:42,1 35 45 10
15 P.P. 63| 62,7| -0,3| 05:509| 05:150| 00:359 60 65 5
16 P.O. 69,1| 654| -3,7| 05:550,6| 05:159| 00:34,7 55 50 -5
17 P.O. 724 714 -1| 06:48,0| 06:13,7| 00:34,3 75 80
18 P.L. 72,8 69| -3,8| 06:27,1| 05:50,1| 00:37,0 70 75
19 S. M. 69,8| 682| -1,6| 06:348| 06:16,3| 00:18,5 60 65
20 V. T. 68,8| 681| -0,7| 06:22,0| 05:46,6| 00:354 70 75
Minimum 63| 61,2 -74| 05459| 05:150| 00:01,6 35 45 -5
Maximum 79 82 3| 06:538| 06:449| 01:098 90 100 15
Var. Rozpéti 16| 208| 104| 01:07,9| 01:29,9| 01:08,2 55 55 20
Priemer 71,425| 69,12| -231| 06:255| 05:553| 00:30,2| 6575| 70,25 45
Sm. Odchylka 484| 486| 2,71| 00:19,7| 00:244| 00:24,4| 1331| 1391| 5,10
Median 709| 686| -2,1| 06:30,5| 05:53,8| 00:34,5 65| 72,5 5
Modus - 681 -03 - 06:13,7| 06:13,7 60 75 5




Priloha €. 15: Bodovacia tabul’ka pre hodnotenie testov v§eobecnej telesnej
pripravenosti

400 |Bench| 1500 60 | 6x9 Bench | 1500
Body | 60m | 6x9m | skok | m | press m | Body| m m | skok | 400 m| press m

80 6 12,88 | 2895 1,66 49 91 | 1462 | 243 64,1 1,162 | 05:38,5
79 6,1 12,94 288 1,644 48 92 | 14,67 | 2415 | 646 | 1,148 | 05:41,0
78 6,2 12,99 | 2865 1,628 47 93 | 1473 | 240 65,1 1,132 | 05:435
77 6,3 13,05 285 1,612 46 94 | 1479 | 2385 | 657 | 1,116 | 05:46,0
76 6,4 13,1 283,5 1,596 45 95 | 1484 | 237 66,2 1,1 05:48,5
75 6,5 13,16 282 158 |04:335| 44 96 | 149 | 2355 | 66,7 | 1,084 | 05510
74 6,6 13,22 | 2805 1,564 | 04:360| 43 9,7 | 14,96 | 234 67,2 | 1,068 | 05:53,5
73 6,7 13,27 279 1,548 | 04:385| 42 98 | 1501 | 2325 | 67,7 | 1,052 | 05:56,0
72 6,8 13,33 | 2775 1532 | 04:410| 41 99 | 1506 | 231 67,3 1,036 | 05:58,5
71 6,9 13,38 276 151 |04435| 40 10 | 1512 | 2295 68 1,02 | 06:01,0
70 7 13,44 | 2745 | 534 1,5 |o04460| 39 10,1 | 15,18 | 228 68,2 1,004 | 06:035
69 7,1 135 273 | 539 | 1484 |04:485| 38 | 102 | 1523 | 2265 | 684 | 0,988 | 06:06,0
68 72 1355 | 2715 | 544 | 1468 |04:510| 37 10,3 | 1529 | 225 68,9 0,972 | 06:08,5
67 73 13,61 270 55 1,452 | 04:535 | 36 10,4 | 1534 | 2235 | 694 | 0956 | 06:11,0
66 74 13,66 | 2685 | 555 | 1,436 | 04560 | 35 | 105 | 154 | 222 69,9 094 | 06:135
65 75 13,72 267 56 1,42 | 04585| 34 | 106 | 1546 | 2205 | 704 | 0,924 | 06:16,0
64 7,6 13,77 | 2655 | 565 | 1,404 |05:010| 33 | 10,7 | 1551 | 219 71 0,908 | 06:185
63 7,7 13,83 264 57 1,388 | 05.035| 32 10,8 | 1557 | 2175 | 714 | 0,892 | 06:21,0
62 78 13,89 | 2625 | 575 | 1,372 | 05:060 | 31 109 | 1562 | 216 72 0,876 | 06:23,5
61 79 13,94 | 2615 58 | 1,356 |05:085| 30 11 | 1568 | 2145 | 725 0,86 | 06:26,0
60 8 14 2595 | 585 | 1,34 |05:11,0| 29 111 | 1574 | 213 73 0,844 | 06:28,5
59 8,1 14,06 258 59 1,324 | 05:135| 28 11,2 | 1579 | 2115 | 735 0,828 | 06:31,0
58 8,2 14,11 | 2565 | 595 | 1,308 | 05:160| 27 11,3 | 1585 | 210 74 0,812 | 06:33,5
57 8,3 14,17 255 60,1 | 1,292 |05:185| 26 | 11,4 | 159 | 2085 | 745 | 0,796 | 06:36,0
56 8.4 14,22 | 2535 | 60,6 | 1,276 | 05200 | 25 | 11,5 | 1596 | 207 75 0,78 | 06:385
55 8,5 14,28 252 61,1 | 126 |05235| 24 | 11,6 | 16,02 | 2055 | 755 0,764 | 06:41,0
54 8,6 1434 | 2505 | 616 | 1244 |05:260| 23 11,7 | 16,07 | 204 76 0,748 | 06:43,5
53 8,7 14,39 249 62,1 | 1,228 |05:285| 22 11,8 | 16,13 | 2025 | 76,5 0,732 | 06:46,0
52 8,8 1445 | 2475 | 626 | 1212 | 05310 21 | 11,9 | 1618 | 201 771 | 0,716 | 06:485
51 8,9 14,51 246 | 63,1 | 1,196 |05:335| 20 12 | 16,24 | 1995 | 776 0,7 06:51,0
50 9.0 1456 | 2445 | 636 | 1,18 | 05:360




Priloha ¢&. 16: Cviky na rozvoj pohyblivosti — Stre¢ing




Priloha ¢. 17: Mikrocyklus ¢. 3 — 1. Faza letnej pripravy

Klub: Dukla Trenéin

Sezéna: 2011/ 2012

TyZden od 16.5.2011 do

22.5.2011
Druzstvo: Dorast Tréner: Cacho Viliam
Mesiac : M4j
TRENINGOVY MIKROCYKLUS ¢&.3
den dopoludhiajsi mikrocykius popoludriajsi mikrocyklus as
Zraz: 16:45 28
Po Treneng:17.00 - 18.30 90
sila, hry
Zraz: 16.45 28
ut Tréning: 17.00 - 18.30 90
rychl. Vytrvalost’
hry
Zraz: 7.00 Zraz: 15.45 Brezina 90
St Tréning: 7.15 - 8:45 Tréning: 16.00 - 17.00
60
tech.vzpier., posil. Gymnastika stvisla vytrvalost
Zraz: 15.45 Lodenica
St Tréning: 16.00 - 17.45 105
posilovanie TRX, anaer.vytrv.-lod
Zraz: 7.00 Zraz: 15.45 28 105
Pi Tréning: 7.15 - 9.00 Tréning: 16.00 - 17.15 VII..ZS
75
technika vzpierania, gymnastika stvisla vytrvalost, hry
Zraz: 8.45 Plavaren
So Tréning: 9.00 - 10.00 60
regeneracia
Ne




