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1 Uvod

Ledni hokej spole¢né¢ s fotbalem patii v soucasnosti k nejoblibenéjSim a
nejnavitévovangjsim sportim v Ceské republice. Jejich popularita roste diky sdélovacim
prostiedkiim. Televize a radia Casto zatazuji do svého programu piimé pienosy ze zapasu,
tisk a internetové stranky zaméfené nejen na sport podrobné rozebiraji vétSinu utkani.
K jeste vétsi popularizaci ledniho hokeje pfispély uspéchy narodniho tymu, ktery
pravidelné vozil z Mistrovstvi svéta medaile. Zlaté medaile Cesko ziskalo v letech 1996,
1999, 2000, 2001, 2005 a 2010 k tomu jesté piidali zlato z Olympijskych her v Naganu
v roce 1998. Zacali jsme si tedy zvykat na pravidelné tspéchy. V soucasné dobé vsak tyto
uspéchy pozvolna ustupuji, nebot’ do tréninku ptichazeji nové trendy nejen v tréninku na
ledég, ale 1 mimo néj. Narodni tymy se stavaji vyrovnangj$imi a nasi ,,Zlati hoSi* pomalu
kon¢i kariéry. Vétime, ze se najdou dalsi, kteti jejich zaujmou jejich mista, a Cesky hokej
bude opét na Spici.

Téma této prace jsem zvolil nejen z diivodu toho, Ze ledni hokej dlouhou dobu aktivné hraji
a také trénuji mladé hokejisty, ale predev§im proto, Ze se zajimam o piipravu mimo led, jak
kondicni, tak i technicko — taktickou. V&fim, ze tato prace miize byt ptinosem pro mnoho

trenéri, kteii posunou Cesky hokej opét mezi elitu.



2 Charakteristika ledniho hokeje

2.1 Obecna charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je nejrychlejsi kolektivni hra, kterd se odehrava na ledové ploSe ohranicené
mantinely. V utkdnich proti sobé nastupuji dvé muzstva, kterd se snazi vstrelit puk do
branky soupeie. MuzZstvo, které ma ve své moci kotou€ se soustiedi na titocnou fazi, oproti
muzstvu bez kotouce, které brani vstfeleni branky. Do Gto¢né i1 obrané hry se zapojuji
vSichni hréaci na hiisti.

Néro¢nost pohybu, osobni souboje a koncentrace vycCerpa organismus, v pomérné kratkém
Case, proto je nezbytné stiidani. Hraci jsou v priméru stiidani po 40 az 60 sekundéach. Za
tietinu hry se do hry dostanou 5 — 7 krat coz znamena, Ze za utkdni 15 — 21krat. Ledni
hokej se fadi k nejtvrdSim sportovnim hrdm s mimotfadnymi naroky na vSestrannou
fyzickou pfipravenost hracl. Nezbytnosti pro kazdého hokejistu je perfektné zvladnuté

brusleni.

2.2 Charakteristika ledniho hokeje z pohledu pfipravy mimo led

Ledni hokej je Bukace a Dovalila (1990) a Bukace (2005) rychlostné silova kolektivni hra,
kondice je vybusna sila ovliviiujici akceleraci hrace. Akceleraci na led¢ je mySleno prvnich
3 — 5 kroki, které ¢asto rozhoduji o zisku kotouce, vstieleni branky ¢i uspe€Sném obranném
zakroku. Vybusna sila je do tréninku zafazovana béhem skoro celého ro¢niho tréninkového
cyklu, nebot’ stimulace této pohybové schopnosti u hokejisty nikdy nekon¢i.

Rychlostni vytrvalost patfi mezi dal$i pohybové schopnosti, bez které se hokejista
neobejde. Rychlostni vytrvalost umoziuje podéavat téméf maximalni vykony béhem celé¢ho
sttidani, jehoz délka je proménliva podle situace ve hie. Dle Hellera (1996) je primérna
délka jednoho stfidani 50 s, coZ znamend, Ze anaerobni glykolyza je hlavnim zdrojem
energie a proto je nutné vénovat dostatek Casu tréninku rychlostni vytrvalosti. Béhem
zapasu v lednim hokeji dochdzi k mnoha osobnim soubojim, které rozhoduji o tom, kdo
bude v drZeni kotouce. Z pohledu uspésnosti v osobnich soubojich je nezbytna staticka sila.

Staticka sila pomaha hokejistlim ,,ustat” naraz protivnika ¢i udrzet kotou¢ ve své moci.



2.3 Charakteristika klubu HC Rytifi Kladno

Kladensky hokejovy oddil byl zaloZen v listopadu roku 1924, kdy né¢kolik nadSencii
polozilo zékladni kdmen kladenského hokeje. V roce 1959 zvedli kladensti hokejisté
poprvé nad hlavu mistrovskou trofej. Nejvétsi uspéchy zaznamenal kladensky hokej v 70.
letech, kdy Kladno 5 krat vyhralo ligu.

Kladensky hokejovy klub odchoval nespocet reprezentantli, mistrGi svéta (26 hraci)
olympijskych vitézii (5 hracl) a vitézii Stanley cupu (4 hraci). NejvyznamnéjSim
kladenskym hokejistou je bezesporu Jaromir Jagr, ktery jiz ve svych 16 letech nastupoval
za muzstvo dospélych v nejvyssi lize. O 2 roky pozdéji se tento supertalent prohanél po
ledu v zdmoiské NHL, kde s tymem Pittsburgh Penguins ziskal 2 Stanley cupy a stal se
jednou z nejvétsich hvézd. V sezon€ 2011/2012 se Jaromir Jagr stal vétSinovym vlastnikem
klubu a zménil nazev klubu na HC Rytifi Kladno.

Klub HC Rytiii Kladno ptisobi v nejvyssi Ceské hokejové lize s nejniz§im rozpodtem ze
viech ticastnikil. Zimni stadion, ktery v souasnosti nese jméno CEZ aréna je pro potadani
Extraligovych zapast nevyhovujici, jak zhlediska stavu, tak z hlediska mist k sezeni,
jejichz pocet je pouze 1200 mist. Rytitim se vSak podafil husarsky kousek, kdyz
zaznamenali nejvyssi navstévu Extraligy v historii. V duelu proti Kometé Brno se podaftilo
Kladnu vyprodat O2 arénu v Praze, kdy na utkéni, ve kterém nastoupilo diky vyluce NHL
nékolik hvézd v ele s Jaromirem Jagrem, pfiSlo 17 182 divaki. Kladno vSak podlehlo

Brnu 2:4 (www.hc-kladno.cz).



3 Teoreticka ¢ast

3.1 Pohybové schopnosti v lednim hokeji

Ve hte, jako je ledni hokej, je nezbytnd vysokd uroven vSech pohybovych schopnosti.
Pohybové schopnosti jsou vrozené a z toho diivodu se mizeme domnivat, Ze hokejisté a
ostatni sportovci se rodi s jiz jasné definovanymi predpoklady. Mnohdy tomu tak je, ale i ti
nejsilngjsi, nejrychlejsi, nejobratnéjsi a nejvytrvalejsi hraci musi na rozvoji pohybovych
schopnosti tvrdé pracovat

a neustale se zlepSovat, aby dosahli spolu s hokejovymi dovednostmi dokonalé harmonie

(Bukag, 2005).

3.1.1 Silové schopnosti

Vysokd uroven silovych schopnosti je z pohledu uspéSného hokejisty naprosto klicova
pohybové schopnost. Jejich vyznam se odrazi na vSech hokejovych dovednostech a
brusleni. Hokejové brusleni je plné startdi, brzd a dalSich bruslaiskych dovednosti, osobni
souboje ¢i stielba. Charakter téchto hokejovych dovednosti klade vysoké naroky na silové

schopnosti, kterymi se v nésledujici kapitole budeme zabyvat.

A. Definice silovych schopnosti

M¢kota a Blahus (1983) definuji silové schopnosti jako ty schopnosti, které clovéku
umoziiuji pfekonavat odpor nebo proti odporu plsobit, a to prostiednictvim svalového
napéti. Dovalil (1986) tvrdi, Ze silovymi schopnostmi pfekonavame ¢i udrzujeme vnéjsi
odpor svalovou kontrakci. Podle Celikovského (1990) pomoci silovych schopnosti
pfekonavame vnéjsi odpor nebo sily podle zadaného pohybového tikolu a Zatsiorsky (1995)

chape svalovou silu jako schopnost svalu vyvinout maximalni vnéjsi projev sily.

B. SloZeni kosterniho svalstva a svalova kontrakce
Kosterni sval je tvofen dlouhymi svalovymi vlakny (az 40 cm), tvofenymi v podstaté
jednou, ale mnohojadernou buiikou, takzvanym rhabdomyocytem. Kazdé svalové vlakno

uvnitt v cytoplazmé obsahuje myofibrily, které jsou jesté pficné rozdéleny na prepazky,



sarkomery. Diky témto sarkomeram dostaly pii¢né pruhované svaly svlij nazev. Vldkna
jsou obalena Fidkou vazivovou pochvou (Cihak, 2008). Svalova vlikna se spojuji ve
snopecky a snopce (10—-100 svalovych vlaken), které jsou kryté silnym vazivovym obalem.
Snopce se poji ve svaly kryté pevnou a pruznou vazivovou blanou - fascii (povazkou). Na
obou koncich svalu prechazi fascie ve Slachy, které jsou pevné napojeny na kosti jako
zacatky a Gpony svalll. Svalova i1 vazivova vladkna jsou elastickd, umoziuji aZ stoprocentni

protazeni své délky (Dylevsky, 2009).

Svalova kontrakce je rozhodujici pro vznik svalové sily. Miize vzhledem k délce a napéti
svalu probihat n¢kolika zplisoby. Svalova vlakna se mohou zkracovat, protahovat, nebo

neménit svoji délku. Je tedy mozné charakterizovat tyto rezimy svalové ¢innosti (Mékota
2005):

Dylevsky (2009) popisuje svalovou kontrakci neboli aktivaci jako stav, kdy ur¢ité mnozstvi
fibril aktinu a myozinu vyviji napéti a na Gponové §lase se projevuje sila vyvolavajici

pohyb.

Obrazek 1: Stavba svalu (Hanzlova, Hemza, 2009)
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C. Rozdéleni rezimi svalové kontrakce dle Zatsiorského, Kraemera (1995), Mékoty,
Novosada (2005) a dalSich

1. Izometricka ¢innost - zvySuje se napéti svalovych elementtli, aniz by doslo ke

zméné délky svalu (vnéjsi délka svalu se neméni). Tato Cinnost se také muze
nazyvat udrzujici nebo staticka.

2. Koncentricka ¢innost - vnitini sila svalu béhem kontrakce je v&tsi, nez vngjsi

odpor - sval se zkracuje. Tato ¢innost se také muize nazyvat piekonavajici, nebo
pozitivné dynamicka.

3. Excentricka ¢innost - vnitini sila svalu je mensi nez vnéj$i odpor, svalové tipony

se od sebe vzdaluji, svalova vldkna se protahuji. Vysledkem je zbrzdéni ¢i
zpomaleni pohybu. Tato ¢innost se také muze nazyvat ustupujici, nebo negativné

dynamicka.

Schopnost vyvinout ve statickém nebo dynamickém reZimu potiebnou velikost silového
impulzu je podminéna mnoha faktory a zavisi pfedevsim na:
* poctu zapojenych motorickych jednotek

* velikosti frekvence drazdivych impulzii za 1 s

Cim vice je zapojeno motorickych jednotek, tim vétSi je svalové napéti a tim veétsi
frekvence probihajici impulzace. U trénovanych jedincl nastdva dokonald synchronizace
mezi impulzem, zapojenim motorické jednotky a jeji kontrakci a soucasnou relaxaci

nezapojenych jednotek (Siff, 2003).

D. Rozdéleni silovych schopnosti

U vétSiny sportovnich disciplin se vyznamnym zplUsobem podili urovenn silovych
schopnosti na struktufe sportovniho vykonu. Cim dal vétsi uplatnéni nachizi ve
sportovnich hrach, jako je napf. ledni hokej, kde dochéazi k piekonani aktivniho odporu

soupete (Peric, Dovalil, 2010).



Hraci ledniho hokeje, kteti dokdzou opakované vyhravat osobni souboje a tim ziskavat

kotouce pro svij tym jsou zpravidla velmi dobie siloveé pfipraveni. Tuto skuteCnost si

uvédomuji mnozi trenéfi, a proto kladou velky diiraz na silovou pfipravenost hract. Hraci

museji disponovat kombinaci maximalni, vybusné a vytrvalostni sily.

Dovalil a kol. (2002, 2009) rozdéluje silové schopnosti do 3 zékladnich skupin. Peri¢ a

déleni je uvedeno nize. Dovalil (2009) vSak k déleni dale dodava, Ze mezi jednotlivymi

silovymi schopnostmi neexistuje ostrd hranice, ale spiSe plynuly piechod.

a)

b)

Maximalni sila — pfekondvani maximalniho moZného odporu. Tato ¢innost mize byt
realizovana pfi dynamické svalové cinnosti (koncentrické nebo excentrické) a pfi
statické ¢innosti.

Vytrvalostni sila - pfekonavani nemaximalniho odporu po co nejdelsi dobu nebo
nejveétsi pocet opakovani pohybu v ur€itych podminkach. Tato cinnost byva
realizovéana pfi statické ¢i dynamické svalové €innosti. Za urcitych podminek miize
nastat u téchto druht sily relativni nezavislost. To mizeme chépat: napt. kdyz budeme
mit vysokou trovei rychlostnich silovych schopnosti, tak neznamena, Ze budeme mit 1
vysokou troven vytrvalostnich silovych schopnosti. Tato fakta musime brat v potaz i
pfi stimulaci silovych schopnosti, které mohou byt trochu odlisné.

Rychla sila - je charakteristicka cyklickym vykonanim pohybu s nejvyssi intenzitou s
relativné nizkym odporem, kdy je cilem dosahnout pomoci silovych impulzi co
nejvyssiho zrychleni (Peri¢, Dovalil 2010).

Rychlé sila v sob& obsahuje 2 slozky sily, které se 1iSi cvienimi zatazenymi do
tréninku.

*  Vybusna (explozivni) sila — pfekonavani nemaximalniho odporu maximalni silou

* Plyometricka sila — pracuje se svalovym predpétim

Pro nasi tréninkovou praxi je nejvyhodnéjsi déleni silovych schopnosti do 3 skupin. Toto
déleni nejlépe vystihuje tréninkovy zdmér v jednotlivych obdobich roéniho tréninkového

cyklu.



Tabulka 1: Pfehled silovych schopnosti a jejich parametri vyuzivanych v kondi¢ni ptipravé

mimo led pro velké svalové skupiny

Silové
Pocet
projevy Intenzita | Interval Pocet Zatazeni dle ro¢niho
Odpor ‘ opakovani _ _
v tréninku zatizeni | odpocinku _ sérii tréninkového cyklu
v sérii
mimo led
Ptiprav. obd. 1-
85% - 3x/tydné — frekvence
Maximalni Vysoka I03-5 1-3(6) 3-5 ]
100% | _ ‘ ‘ TJ se stupfiuje,
sila ‘ intenzita min. opak. sérii 5
maxima Vv sezon¢ pouze
v obdobi repre. pauz
Ptiprav. obd. 2-
50% -
Vysoka I03-5 | 6-8(10) 2-5 3x/tydné — frekvence
Rychla sila 75% ) _ ) i .
] intenzita min. opak. série TJ se stupiiuje,
maxima
v sezoné 1-2x/tydné
Ptiprav. obd. 1-
30% - | Nizsi— 8 opak. a
Vytrvalostni 10 1:1 (30 4-7 4x/tydné — frekvence
60% stfedni vice (max. ) o
sila s —2 min.) sérii | TJ se snizuje, v sezoné
maxima | intenzita 20 opak.)

dopliikovée
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E. Prostredky rozvoje silovych schopnosti

K dosazeni zvySeni svalové sily je nutno stimulovat sval urCitym zatiZenim, kdy sval
pfekonava vné&jsi odpor dany hmotnosti ur¢itého bfemene, mechanismem trenaZéru,
pevnym odporem nebo odporem kladenym terapeutem a to v rezimu izometrickém,

koncentrickém i excentrickém (Dvoték 2003).

Podle M¢koty (2005) jsou prostiedkem pro rozvoj silovych schopnosti vétSinou posilovaci

cviceni, ktera se vyznacuji zvySenym odporem a déli je do dvou zakladnich skupin:

1. Cviceni s vnéjSim odporem, ktery je vyvolan:

* hmotnosti pfedmétu — nacini (¢inky, medicindlniho mice, koule)

* odporem spolucvicence (ptetahy, pretlaky, zvedani noseni)

* odporem pruznych predmétt (pruziny, gumové expandery)

 odporem vngj§iho prostiedi (cviceni ve vodé, lokomoce v hlubokém snéhu, vystup do
svahu)

* specialné konstruovanymi posilovacimi stroji (veslovaci trenazér)

2. Cviceni, pFi nichZ se prekonava hmotnost vlastniho téla:
* Dbez doplnujici zatéze (kliky, shyby, prednosy)

* s doplnujici zatezi (vyskoky se zatézovou vestou, s malymi ¢inkami)

F. Metodotvorné komponenty silovych schopnosti dle Peric¢e a Dovalila (2010)

Tvorba tréninkové jednotky letni ptipravy hokejistli pro rozvoj silovych schopnosti je nutné
fidit podle metodotvornych komponentd, které urCuji zaméfeni a stimulacni wUcinek
konkrétniho tréninku. Stimula¢ni efekt je tvofen kombinaci komponent:

* velikosti odporu

* rychlosti pohybu

* poctu opakovani (dobé trvani tenze)

* dobé a zpiisobu odpocinku.
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Velikost odporu
Vyuziti odporu dle Dovalila (2002), a Perice a Dovalila (2010):

* zrlUznych typl bfemen, jejich hmotnosti a dale kinetické energie
(¢inky, plné mice, partner, aj.)

* hmotnosti vlastniho téla pfedevsim pii pfekonavani vlivli gravitace a plisobeni proti
gravitaci (kliky, shyby, odrazy, apod.)

* silové plisobeni partnera
(Gpolova cviceni)

* odporu vnéjsiho prostiedi
(béh v pisku, ve sn¢hu)

* odpor pruznych predmétii
(gumy, pruziny)

e jinych odpora

(mechanicky, posilovacich trenazéri, hydraulickych)

Rychlost pohybu

Rychlost pohybu je informacnim parametrem o koncentraci svalového usili v case. Pfichdzi
v uvahu zvlasté¢ v metodach posilovani, v nichz je zZadouci vyvijet vysokou az maximalni
uroven rychlosti nebo dosahovat co nejvyssi akcelerace. V praxi se musime vétSinou
spokojit s odhadem na zdklad€¢ vizuadlniho hodnoceni trenéra nebo subjektivniho pocitu
sportovcil (Dovalil, 2002). V trenérské praxi zpravidla vyuzivame pokynii pomalu, sttedné
rychle, rychle. Tyto pokyny o rychlosti jsou vSak casto nedostacujici a jsou fizeny hraci
subjektivné. Obdobné je to i srozsahem pohybu. Trenéfi Casto ur¢i cvik, ale ptresné

vymezeni rozsahu pohybu neni v tréninku kontrolovéno.
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Interval odpocinku

Doba odpocinku pii posilovani — rozumi se tim doba mezi jednotlivymi silovymi podnéty.
Vychazi vétSinou z dynamiky kreatinfosfatu, jako hlavniho energetického zdroje
n¢kolikasekundovych cviceni silového charakteru. Jako optimalni interval odpocinku se
povazuji intervaly 2 — 3 minuty, ptipadné del$i, lze brat ohled i na subjektivni pocity.
Vyjimku tvofi stimulace vytrvalostni sily. Zde se uplatiuji del$i i krat$i intervaly
odpocinku, vychéazejici z metod vytrvalostniho aerobniho nebo anaerobniho tréninku

(Dovalil, 2002).

Tabulka 2: Metodotvorné komponenty posilovani a jejich pravdépodobny tréninkovy efekt

dle Dovalila (2002)
Tréninkovy efekt
sila absolutni sila vybusna | sila vytrvalostni
Velikost odporu | maximalni az stfedni stiedni nizsi
Rychlost pohybu Mala vysoka stiedni
Pocet opakovani Nizky nizky vysoky
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G. Vztah mezi metodotvornymi komponenty dle Perice a Dovalila (2010)

Metodotvorné komponenty spolu navzajem souviseji. Piedstavme si je jako rovnostranny
trojuhelnik, ktery ma vzdy jeden vrchol nahote a dva dole. A to je i podstatou vztahu mezi
jednotlivymi komponenty. Jeden je vzdy vysoky a dva jsou nizké. Maji tedy podobu
nepiimé uméry. Podle toho, ktery je vysoky, se urCuje i zaméfeni na jednotlivé druhy

silovych schopnosti.

Obrazek 2: Schéma vztahu mezi jednotlivymi komponenty dle Peric¢e a Dovalila
(2010)

H. Metody stimulace silovych schopnosti

Podle Stackeové (2008) se metody stimulace silovych schopnosti nejcastéji déli podle
druhu svalové cinnosti a podle ucinku. Velmi dilezitymi Ciniteli stimulace silovych
schopnosti jsou velikost odporu, rychlost provedeni a pocCty opakovani. Metody stimulace
silovych schopnosti maji stanovené¢ metodotvorné Cinitele, tzn. velikost odporu, rychlost

provedeni, pocet opakovani nebo délku vydrze, interval odpocinku a zpiisob odpocinku.
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Autoti Dovalil (1986, 2009), Choutka, Dovalil (1987) a Peri¢, Dovalil (2010) uvadéji 11

zakladnich posilovacich metod. Nékteré posilovaci metody se vSak ve vysledku castecné

prekryvaji.

a) Metoda s maximalnim odporem b) Metoda s nemaximalnim odporem
* tézkoatletickou 1.Metoda s maximalni rychlosti

* excentrickou pohybu

* izometrickou * plyometricka

* rychlostni
* Kkontrastni
2.Metoda s nemaximalni rychlosti
pohybu
* opakovaného Usili
* izokinetickou
e vytrvalostni

* intermediarni

U zahrani¢nich autorti Zatsiorsky, Kraemer (2006) a Siff (2003) je déleni metod méné

pocetné. Stimulaci silovych schopnosti autoii obvykle déli podle velikosti odporu.

Metody stimulace silovych schopnosti jsou rozdéleny podle odporu a rychlosti provedeni.
Dovalil (2009) ¢leni metody stimulace silovych schopnosti podle:

a) maximalniho odporu

b) nemaximalniho odporu s nemaximalni rychlosti

c) nemaximalniho odporu s maximalni rychlosti
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I. Silové schopnosti v lednim hokeji

silové pfipravy probiha béhem celého ro¢niho cyklu, ale nejvétsi podil je béhem obdobi
kondi¢ni piipravy mimo led bez tréninkil na ledé. Dle Stastného, Petra (2013) je silovy
trénink z hlediska hrace ledniho hokeje nepostradatelny. Primarné se upfednostiiuji cviky
komplexni rozvijejici nejen svalovou silu, ale také nervosvalovou koordinaci, kterd je pro
hrace ledniho hokeje velmi dilezitd. Ke komplexnim cvikim Siff (2003) dodéava, ze
izolovanym tréninkem neni mozné zajistit stejnou Uroven nervosvalové stimulace jako u

tréninku s volnymi vahami.

Vybér vhodnych cvikl pro ledni hokej je velmi dilezitym faktorem pro efektivitu tréninku.
Cviky by mély byt komplexniho charakteru se zaméfenim piedevsim na dolni koncetiny a
trup. Tréninkovym principem neni dle Stastného, Petra (2013) zafazovat co nejvétsi pocet
riznych cviki, ale vybrat sérii cvikd, u kterych uvidime silovy progres — ,,hlavni cviky* a
k nim poté pfidavat cviky, které ménime castéji. Kazdy cvik méa navic pouze omezenou
dobu, po kterou lze diky tomuto cviku zajistit efektivni progresi. U vétSiny cvikl lze
o¢ekavat tréninkovy piinos do Sesti tréninkovych cykld, vyjimkou je diep, ktery ptinasi
tréninkovy efekt 1 po osmi cyklech. V silovém tréninku je pro cvicenou télesnou partii
nutné zafazovat dlouhy odpocinek (2-3 min.). Pauza nemusi byt pasivni, ba naopak, je

zadouci zafazovat do dvousérie (jsou série slozené z hlavniho a podptirného cviku) ,,cvik

podpirny*“. Z pohledu tréninku je tak vyhodné cvi¢it dvousérii, kde je jeden cvik
komplexni (hlavni) pro rozvoj sily ¢i vybusnosti a druhy cvik podplrny zaméteny na biisni
svaly nebo jiné svalové skupiny zajiStujici posturdlni stabilitu ¢i antagonistickou

rovnovahu.
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Hlavni cviky vyuZivané v tréninku sily mimo led

Cviku je nutné dat jasnou funkci a parametry zatiZzeni. Dale je tfeba vybrat takové
cviky, které odrazeji alespon zakladni specificitu, kterou Ize uplatnit v lednim hokeji.
Tato specifita spo¢iva v rozliSeni unilaterdlni (jednostranné) a bilaterdlni (stranové
symetrické). Piikladem miZze byt tlak sty¢i v T kloubu oproti bilateralnimu bench
pressu. Nejvy$si vyuzitelnost pro ledni hokej maji cviky komplexni unilaterdlni.
ZvySovani sily v téchto cvicich mé pfimy vliv na uplatnéni sily na led¢ (Bukac, 2005).
Jedna se predevSim o cviky dolnich koncetin napf. split diep, vSechny formy vypadu,
leg press jednou nohou, vystupy na lavici a diep na jedné DK. ZvySovéanim sily
v téchto cvicich ma pfimy vliv na uplatnéni sily na led€. Cvi¢enim unilateralnich cvika
mimo led nezvySujeme jen silu, ale zaroveni vyrovnavame stranovy silovy rozvoj
hra¢e. Tim pfedchdzime stranovym dysbalancim. V zacatcich ptipravy vybirame spise
cviky unilaterdlni a po jejich zvladnuti je nahrazujeme cviky bilaterdlnimi, ¢imz
zaroven zvySujeme intenzitu tréninku. Z tohoto diivodu pro narGist maximalni sily
v ptipravném obdobi volime nejprve zvladnuti unilateralnich cvikli a poté prechod na
bilateralni. Mezi hlavni komplexni bilateralni cviky miizeme zatadit diep, mrtvy tah,
leg press a vzpératské cviky trh, nadhoz, pfemisténi (Petr, Stastny, 2012).

Dalsi formou rozliSovani cvikii je na cviky s otevienym a uzavienym pohybovym
vzorcem. Cviky s otevienym pohybovym vzorcem jsou ta, kde se pfevazné pohybuje
volna koncetina vuci trupu. Uzavieny pohybovy vzorec znamend, Ze je koncova Cast
koncetiny (ruky nebo nohy) fixovana a koncetiny tak spiSe pohybuji trupem. Cviky
s otevienym pohybovym vzorem maji vyhodu ve vys$i variabilité provedeni, coZ je
v lednim hokeji vhodné. Naopak cviky suzavienym pohybovym vzorem maji tu
vyhodu, Ze v téchto cvicich rychleji rozvijime silu. Ptikladem cvikll s otevienym
pohybovym vzorem je split dfep s pfitazenim volné nohy k hrudniku a cvikem

s uzavienym pohybovym vzorem je diep (Stastny, Petr, 2013).
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* Podpiirné cviky vyuzivané v tréninku sily mimo led
Podptirné cviky vybirdme dle Stastného a Petra (2013) ze tii kategorii a zpravidla je
zatazujeme jako druhé do dvousérie s hlavnim cvikem. Kategorie cvikli mohou byt
bud”:

a) cviky na antagonistické svalové skupiny

b) cviky na stabilizacni systém

¢) cviky na oslabené svalové skupiny

Ke komplexnim vzpéra¢skym cvikiim se jen obtizn¢ zafazuji antagonistické cviky,
proto k t¢émto hlavnim cvikiim vybirdme cviky na stabiliza¢ni systém nebo oslabené
svalové skupiny.
V odbornych publikacich vénovanym silovym schopnostem je piehled popisovan pfilis
odbornou terminologii a domnivame se, Ze trenéfi ve své praxi nedokaZzi jednoduse

aplikovat informace z publikaci do tréninku.

3.1.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost je spolu s obratnosti a explozivni silou v mnoha aspektech velmi dilezitou
pohybovou schopnosti kazdého hokejisty. Rozhoduje spoustu hernich situaci jako je ziskani
kotouce, samostatny unik, ptekonani hrace 1 na 1, reakce odrazené¢ho kotouce, vhazovani a
mnoho dal$ich. Pozitivni ovliviiovani a progres této pohybové schopnosti je vSak slozity a

u kazdého jedince jsou moZnosti ovlivnéni rychlosti razné.

A. Definice rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti dle Pavlise (2000) chapeme jako schopnost konat kratkodobou
pohybovou ¢innost (do 20 s) co nejrychleji. Jde o ¢innost maximalni intenzity, provadénou
bez odporu nebo jen s malym odporem. Je charakteristicka pfevaznym zapojenim ATP-CP

zony.
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tréninkovym tkolliim a jejich zména je dlouhodobou zaleZitosti. Stimulace rychlostnich
schopnosti vyzaduje znalost podminek, metod, cviceni, principii, opatfeni atd. a hlavné

jejich dodrzovani v tréninkové praxi.

B. Dédi¢nost svalovych vliken

Hlavni roli v rychlostnich rozdilech mezi sportovci hraji dédicné dispozice. Bylo zjisténo,
7ze nejvyssi stupen dédinosti ze vSech pohybovych schopnosti je u rychlosti.
Specializovany rychlostni trénink dokéze kladné ovlivnit rychlostni schopnosti jen do
urcité miry.
Rychlostni typy sportovcl se vyznacuji vysokym podilem rychlostnich vlaken, které tvoti
az 80 — 90% stejné tak i rychlost vedeni nervovych vzruchil je velmi rozdilnd (Merunkova,

Orel, 2008).

Tabulka 3: Rozdéleni druhii svalovych vliaken dle Dovalila (2002)

Nazev Oznaceni Usili Cas zapojeni | Energetické kryti
Rychla bila ATP, anaerobni
FG 100% 0 -20s
glykolyticka glykolyza
Rychla bledécervena aerobni a anaerobni
oxidativni FOG 80% 20s — 3 min glykolyza
Pomala ¢ervena
) aerobni glykolyza
oxidativni SO 60% nad 3 min
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C. Neurofyziologie rychlosti
Béhem tréninku rychlosti je nutno provadét jak reakce na podnét, tak akce v maximalni

rychlosti. Tento typ tréninku zajiStuje neurofyziologickou adaptaci organizmu.

Rychlost je spoluurovédna jak perifernimi nervovymi a Slacho-svalovymi strukturami a
funkcemi, tak 1 ucasti centrdlniho nervového systému, tj. kognitivnimi fidicimi
mechanismy.
V nervosvalovém systému jsou spojeny spinalni nervové drahy miSniho traktu a periferni
motorické jednotky. Misni drdha se na rychlych pohybech podili dvojim limitujicim
zpiisobem:
1. Specifickou rychlosti vedeni vzruchu v nervovych vldknech sestupujicich k periferii
2. Funkei fizeni reflexti urychlujici pohyb.

Motorické jednotky pasobi diky své specialni strukturalni skladbé tak, Ze rychlost pozitivné
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individudlnim podilu na velkych motorickych jednotkach (Hochmann, Lames, Letzelter

2007).

D. Clenéni rychlostnich schopnosti dle Dovalila (2002)
Pojmové se zde tradi€né uZzivd zevSeobectiujici pojem ,rychlost”. AvSak dosavadni
zkuSenosti 1 vysledky fady studii naznacuji, ze pro praktické potieby je uZitecné uplatiiovat
strukturalni pfistup, tj. pfijmout koncepci jednotlivych rychlostnich schopnosti a jako
relativné nezavislé rozliSovat:

* rychlost reakéni (spojenou se zahdjenim pohybu)

* rychlost acyklickou (tj. co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybit)

* rychlost cyklickou (danou vysokou frekvenci opakujicich se pohybil)

* rychlost komplexni (rychlost lokomoce)

V uvedeném c¢lenéni se prvni tfi schopnosti chapou jako rychlostni schopnosti elementarni,

vvvvvv

urovni jedné rychlostni schopnosti nemusi mit automaticky vysokou urovenl rychlostnich

schopnosti ostatnich (Voftisek, 2012)
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E. Parametry rychlostniho zatiZeni dle Dovalila (2002):

Intenzita cviceni:
Doba cviceni:
Interval odpocinku:
Pocet opakovani:

Zpusob odpocinku:

maximalni
do10—-15s
2 — 5 minut
10-15

aktivni

F. Rychlostni schopnosti v lednim hokeji

Pro hrace ledniho hokeje jsou rychlostni schopnosti velmi dilezité v kazdém stiidani pii
provadéni vSech hokejovych dovednosti. Nejednd se jen o rychlost brusleni, reakce na
vzniklou situaci, ale také o stfelbu a dalsi. Proto je nezbytné zatazovat do tréninku b&hem
celé sezony cviceni rychlostniho typu, kterd stimuluji rychld svalova vladkna. Rychlostni
cviceni by se méla objevovat jak v tréninku na led¢ tak mimo led. Mélo by dochazet

k jejich obménam, protoZe pfi stereotypnich cvi¢eni dochazi ke stagnaci rychlosti i poklesu

koncentrace.

Dle Bukace a Dovalila (1990) je v lednim hokeji vyrazem rychlostnich schopnosti
maximalni zrychleni pohybu, rychlost realizace jednotlivych pohybii a jejich sledd
(frekvence) a také maximalni reak¢ni rychlost na podnét. Ve vSech ptfipadech se jednéd o

kratkodobé (n€kolik sekund) projevy, charakteristické maximalnim tusilim. Projevy jsou

podlozeny aktivizaci ATP-CP energetického systému.

Dle Pavlise (2002) v lednim hokeji rozezndvame tii ¢asti rychlostnich schopnosti. Jedna se

0:

1. rychlost reakce

2. rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklickd)

3. rychlost komplexniho pohybového projevu (rychlost cyklicka)
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1. Rychlost reakce

Pod pojmem rychlost reakce rozumime schopnost reagovat pohybem na urcity podnét.
Jedna se o zhodnoceni herni situace a naslednd pohybova reakce do 1 sekundy Za hry se
setkavame s moznosti vétSiho poctu podnétl a odpoveédi na né (napt. soucasny pohyb rukou

a nohou). Zde hovoiime o reakei jednoduché a slozité vybérové.

* Reakce jednoduchd spociva v tom, Ze mame pouze jeden podnét, na ktery reagujeme
pouze jednou odpovédi.

* Reakce slozitd je varianta rychlosti reakce na jeden podnét n€kolika méalo moZnostmi
odpovédi na néj. Velmi slozitou alternativou je nékolik podnéti, na které jsou rizné
odpovedi.

2. Rychlost acyklicka

Pavlis§ (2002) popisuje rychlost acyklickou jako maximalni rychlost provedeni jednotlivého
pohybu. Projevem byva vystieleni kotouce ¢i osobni souboj. Nejcastéji tento projev
rychlosti nalezneme v hernich c¢innostech jednotlivce. Velmi podobné se projevuje

explozivni sila.

3. Rychlost cyklicka

Cyklickd rychlost byva charakterizovana snahou o co nejrychlej§i piekonani urcité
vzdalenosti nebo piemisténi se v prostoru. Jednd se o urcity celkovy pohybovy projev,
ktery se sklada:

* Schopnosti akcelerace

*  Schopnosti maximalni frekvence pohybt

e Schopnosti rychlé¢ zmény sméru (v lednim hokeji se uzivé v nejvetsi mite pti brusleni)

- agilita

V tréninkové praxi existuje dalsi déleni, které¢ odpovida vice hokejovym pohybim.
1. Reakce

2. Akcelerace

3. Maximalni rychlost

4. Rychlostni vytrvalost
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Do bodu 2 (akcelerace) mlizeme také zahrnout pojem agilita, ktery v sobé zahrnuje 1 prvky
decelerace, koordinace a sily. Vice o agilit¢ se zminuji v praci v koordinacnich
schopnostech.

Toto déleni je pro nas vyhodné z diivodu lehkého urceni tréninkovych metod a postupu.
Maximalni rychlost cyklického pohybu (b&h) je pro potieby hokeje rizikovou zaleZitosti.
Dochdézi zde velmi Casto ke zranéni zadni oblasti stehen. Z diivodu odlisné techniky béhu
oproti potfebné&jsi akceleraci (Slapavy zplisob béhu), u maximalni rychlosti (Svihovy zplisob
béhu). Rychlost je ddna frekvenci a délkou kroku. Frekvenci krokli ur¢uje CNS a délka
kroku je zavisld na faktorech, kterymi jsou technika, flexibilita a sila dolnich koncetin.

TudiZ 1épe ovlivnitelna tréninkem nez frekvence.

G. Rychlost a techniky béhu

V rychlostni pfipravé mimo led rozezndvame dvé techniky béhu.

1. Slapavy zpiisob béhu (akcelerace)
Slapavy zpiisob béhu je vystupiiovani rychlosti v kratkém &asovém tseku, a to bud
z klidu (start), nebo z pohybu (zrychleni na trati). Podstatnym znakem $lapavého zptsobu
béhu je odraz ze Spi¢ky za svislou téZnici. Béh se provadi po Spic¢kach, nedochézi
k odvijeni chodidla, t€lo je zna¢né naklonéno doptedu, frekvence a délka kroku se méni
(frekvence se zrychluje a délka se prodluzuje), svaly pracuji usilovné a neptetrzité. Protoze
je Slapavy zptisob béhu nehospodarny, méa znacnou spotiebu energie a zplsobuje velkou
inavu svalstva, je snaha béZce co nejrychleji piejit do §vihového zptisobu béhu. Slapavym
zpiisobem b¢hu miiZzeme bézet jen stupfiovanou rychlosti, proto jej pouzivame pii startu.

Typicky pro §lapavy zptisob béhu je nizky start (Millerova, 2005). Slapavy zpiisob b&hu je

vvvvvv
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2. Svihovy zpiisob béhu (maximalni rychlost)
Tento zplsob béhu slouzi k ekonomickému udrZzovéani rychlosti a vyuziva setrvacnosti
pohybu. Svihovy zptisob béhu charakterizuji mékké doslapnuti chodidla pred svislou
téZnici, dvojitd prace kotnikli, vzpfimena poloha trupu s tendenci doptredu, délka kroku a
jeho frekvence jsou stalé, svaly se uvoliuji a vyuzivaji setrva¢nosti pohybu. Svihovy
zpiisob béhu ma tii faze: odraz, let a dokrok. Pfi odrazu napind bézec odrazovou nohu
v ky¢li, kolené i1 kotniku. Chodidlo odvinuje na Spicku, kterd posledni opousti zem. Po
odrazu se odrazova noha sklada v kolenég, jde ohnutym kolenem vpied a stdva se z ni noha
Svihova. Vykyvne bércem vpied a aktivné doSlapuje na malikovou piedni ¢ast chodila, pak
na celé chodidlo a znovu na Spic¢ku (mluvime o dvojité praci kotnikll). Paze jsou pokréeny

v lokti zhruba na 90°a pohybuji se ve sméru pohybu (Millerova, 2005).

H. Akcelerace a decelerace
Akcelerace a decelerace neboli zrychleni a zpomaleni pohybu jsou v lednim hokeji velmi
dilezité pohybové schopnosti, které jsou ovlivnény mnoha faktory. Jedna se o techniku

brusleni, moment pifekvapeni a silové, rychlostné koordina¢ni dovednost.

1. Akcelerace bruslaiského pohybu je dle Stastného, Petra (2013) nejvice ovlivnéna
explozivni silou. Jedné se o prvnich 3 — 5 krok, které pro hokejistu vytvareji vyhodu
ve hfe. B&hem kondi¢ni pfipravy mimo led je rozvoji této schopnosti vénovano
pomérné velké mnozstvi prostoru. Trénink riznych obratnostnich cviceni s trvanim do
5 sekund a dostatecnym prostorem pro odpocinek bez nartistu laktatu je spolu se
specidlnim silovym tréninkem zaméfenym na explozivni silu nejlepSim prostfedkem
k rozvoji akcelerace. V ptipadé akcelerace v lednim hokeji nemluvime pouze o pfimém

sméru, ale také v rychlosti zrychleni do stran ¢i vzad proto agility.
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2. Decelerace je schopnost zpomalit nebo zastavit pohyb v co nejkratSim case. V lednim
hokeji je tato schopnost klicova pro ptechod hrace 1 — 1, ziskani vyhody zménou
rychlosti pohybu, kterd je Casto doplnéna o zménu sméru pohybu. Béhem kondi¢ni
ptipravy mimo led ovlivitlujeme schopnost decelerace n¢kolika zplisoby a to predevsim
obratnostnimi cvi¢enimi se zménou sméru do 5 sekund bez laktitu stejné¢ jako u
akcelerace, kterd je doplnéna silovy trénink zaméfeny na excentrické svalové

kontrakce (Stasny, Petr, 2013).

Dle Pavlise (2002) se v lednim hokeji realizujeme rozvoj rychlostnich schopnosti béhem
celé sezony ve specidlnich tréninkovych jednotkach 2x — 3x v tydennim mikrocyklu.
V souhrnu by obecné a specidlni cviceni neméla byt delsi nez 10 — 30 min. Nezbytnym
pfedpokladem je dobré rozcviceni a zapracovani. Dilezité je zajiSténi potiebné miry
variability cviceni.

Ovliviiovani rychlostnich schopnosti v lednim hokeji (pfedevS§im rychlost brusleni) je
z velké Casti zavisld na stimulaci silovych schopnosti. Dle vysledkii Vortiska (2012) je
rychlost brusleni vice ovlivnéna silovou pfipravou dolnich koncetin nez tréninkem bézecké
rychlosti. Vysledky jasné ukazuji, Ze skupina, ktera béhem ptipravného obdobi preferovala
silovy trénink pfed rychlostnim, dosdhla lepSich hodnot v méfeni rychlosti brusleni nez
skupina hraci, kterd preferovala rychlostni béZecky trénink. Jednalo se o vyzkum na vzorku

hract vékové kategorie juniord, coZ znamena 17 — 20 let.

Rychlostni trénink ma vSak v pfipravé mimo led dllezitou funkci nejen z hlediska

rychlosti, frekvence pohyb, reakce, ale také z hlediska koordinace pohybt.

V odbornych publikacich v€novanym rychlostnim schopnostem je piehled popisovan pfilis
odbornou terminologii a domnivdme se, ze trenéfi ve své praxi nedokdzou jednoduSe
aplikovat informace z publikaci do tréninku, proto se pokouSime nasledujici tabulkou

pfiblizit jednotlivé rychlostni schopnosti snaz§imu porozuméni.
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Tabulka 4: Prehled sloZek rychlostnich projevii vyuzZivanych v kondi¢ni pFripravé

mimo led
Rychlostni Zatazeni dle
Délka Zatrazeni
projevy Doba Interval ro¢niho
tréninku v tréninkoveé
v tréninku mimo zatizeni odpocinku tréninkového
v1TJ jednotce
led cyklu
1-2s, starty | Chtzi zpét Ptiprav. obd. 2-
Reakeéni rychlost do 5m z (IO —1:3- 20 min Na zacatku TJ | 4x/tydné, v sezoné
poloh 5) 1-2x/tydné
Do 10s
Ptiprav. obd. 2-
max. 10 1:5 - Pfevazné na
Akcelerace 30 min. 3x/tydné, v sezoné
intenzita, 1:10 zacatku TJ
1-2x/tydné
beéh 5-30 m
Do
Ptiprav. obd. (po
B¢h 30- uplného
Maximalni Po zapracovani 2-3 tydnech
80m max. zotaveni 10 min.
rychlost ve stiedu TJ zapracovani)
intenzita I03-5
. doplnkové
min.
10 -
Opakované
1:0,5/1
kratké
(mezi
Rychlostni rovinky 5-15 Do druhé ¢asti Ptiprav. obd. 2-
kratkymi
vytrvalost 30m nebo min TJ 4x/tydné
rovinkami)
useky 150 —
1 —2 min.
400 m
u usekt
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3.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti se se objevuje v kazdém tréninku ¢i zépase, kdy hraci se
hra¢i adaptuji na zatiZzeni rytmus sezony, kterd je velmi naro¢nd a o jejim Uspéchu ¢i

neuspéchu se rozhoduje v samém zaveru, ktery proveéii vytrvalostni pfipravenost hraci.

A. Definice vytrvalostnich schopnosti

Dovalil (2002) definuje vytrvalostni schopnosti jako komplex pohybovych schopnosti
provadeéjici Cinnost s poZzadovanou intenzitou co nejdéle, nebo ve stanoveném cCase s co
mozné nejvyssi neklesajici intenzitou. Podobné definoval vytrvalostni schopnosti 1 Pavlis
(2002), ktery vytrvalost chape jako schopnost provadét déle trvajici Cinnost s vysokou

intenzitou nebo jako schopnost odolavat unavé.

B. Adaptibilita rychlostnich schopnosti

vvvvvv

tréninkovym ukollim, protoze adaptabilita systému, které tyto schopnosti podminuji, je
vétsi nez u ostatnich kondi¢nich schopnosti. Prvni zmény se mohou objevit jiz za nékolik

tydni.
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C. Déleni vytrvalostnich schopnosti dle energetického zabezpeceni

Z pohledu energetického zabezpeceni cviceni rozliSujeme vytrvalost aerobni a anaerobni.
Poslanim vytrvalostniho tréninku je rozvoj dychaciho a ob&hového systému, ale i
zdokonaleni u¢innosti metabolickych procesti umoziujicich provadét rychlostni vykony
opakované (Pavlis, 2002).

1. Aerobni trénink je takova pohybovéa aktivita, kdy prace svalli a metabolické
procesy v nich, probihaji za pfitomnosti kysliku. Aerobni cviceni je jakékoliv
cviCeni provadéné stfedni intenzitou po delSi ¢as se zvySenou tepovou frekvenci.
Béhem takového cviceni je kyslik vyuzivan k pfeméné tuki a glukosy.

2. Anaerobni trénink je aktivita, pfi které télo pracuje za nedostatecného piisunu
kysliku. Jedna se o vysoky vykon béhem kratké doby, kdy dochéazi k vycerpani
zasob kysliku v téle a vznikd kyslikovy dluh. Pfi anaerobnim cviceni se v téle
spaluji hlavné cukry, kterych mé ale télo omezené mnozstvi. Béhem anaerobniho

cviéeni dochazi k velkému naristu laktatu v téle.

D. Déleni vytrvalostnich schopnosti dle délky trvani

Vytrvalostni schopnosti dle Dovalila (2002) rozliSujeme na zéklad€ energetického zajisténi
pohybové ¢innosti na vytrvalost dlouhodobou, sttednédobou, kratkodobou a rychlostni. To
znamend, Ze trénink ,vytrvalosti“ jako celku neni mozny a Ze zatizenim se mohou
stimulovat aerobni nebo anaerobni procesy. Proto je nezbytné stanovit zatiZeni, které bude
diferenciované klast odpovidajici vysoké naroky na aerobni, anaerobné laktitové a také
anaerobn¢ alaktatové procesy.

Pii stimulaci vytrvalostnich schopnosti ma velkou dileZitost urovani intenzity zatiZeni.
V tréninkové praxi pouzivdme ke zjiSténi intenzity zatiZzeni srde¢ni frekvenci, kterou
zjiStujeme pomoci sport-testeri umoziujici monitoring srde¢ni frekvence v pribéhu i po
ukonceni zatiZeni, popf. Jeji vyhodnoceni a archivaci. Pfipadné je mozné vyuzit tzv.

palpac¢ni metody (méfeni pohmatem).
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V praxi je nutné rozliSovat, zda se jedna o trénink rozvojovy nebo zotavovaci. Jedinym
kritériem je pravé intenzita zatiZzeni (srdec¢ni frekvence). U zotavovaciho tréninku se
hodnota srde¢ni frekvence pohybuje pod hodnotou 140 tepii/min. (Iépe 120 — 140
tepli/min.). Tento typ tréninku trvd obvykle 15 — 20 min. Zotavovaci trénink je soucasti
rychlostné silového a rychlostniho tréninku. Trénink rozvojovy se pohybuje v rozmezi 150
— 170 tept/min. pfi zatizeni 30 — 60 min.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti u hra¢t ledniho hokeje je dulezitd predevsim z hlediska
odolavani inavé zptisobené mnoZzstvim tréninkovych jednotek a Castého zapasové zatiZeni.

vvvvvv

behem utkani (Pavlis, 2002).

Dovalilovo (2002) rozdéleni vytrvalostnich schopnosti a vyuziti jednotlivych druh

vytrvalosti v lednim hokeji

1. Dlouhodoba vytrvalost — z pohledu hokejisty je dulezita ptfedevSim pro udrzeni
vysokého tempa 1 v pokrocilejSich stadiich zapasu jako je tfeti tfetina a prodlouZeni.
V neposledni fad€ také slouzi ke zvladnuti tréninkovych a zapasovych davek béhem
celé sezony.

2. Stiednédoba vytrvalost — je z pohledu hokejisty potfebna predevsim v cyklech tfetin,
ve které se hokejista zvladne 5 — 8 stfidani po 40s — Imin. Tréninkem stfednédobé
vytrvalosti miiZeme ovlivnit vysoké nasazeni v kazdém stfidani. Po tfetin€ nasleduje
prestavka cca 20 minut, béhem které se u hraci nastartuji zotavovaci procesy.

3. Kratkodoba vytrvalost — je schopnost vykonavat kontinudlné pohybovou ¢innost co
mozna nejvyssi intenzitou po dobu 2 — 3 minut (Dovalil, 2002). Pro hokejisty je tato
vytrvalost dilezitd béhem piesilovek a oslabeni ¢i delSich stfidani, kdy je nezbytné
z hlediska herni situace protdhnout stfidani. Hraci takto aktivuji LA systém a tim se ve
svalech hromadi laktat — kyselina mlé¢na. Pro odbourani kyseliny mlé¢né je nutna
delsi regenerace. Z tohoto diivodu je pro hokejisty nevyhodné dostavat se zbytecné

b&hem zapasu do vysokych hodnot laktétu.
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4. Rychlostni vytrvalost — hrani¢i s rychlostnimi schopnostmi a hlavni zatéZ nesou
rychld svalova vldkna. Rychlostni vytrvalost je ddna co nejdelSi dobou udrzeni
maximalni intenzity (Dovalil, 2002). Z pohledu hokejisty je rychlostni vytrvalost velmi
dalezitd. V zapase se objevuje spousta hernich situaci, které kladou velké naroky na
rychlostni vytrvalost. Casto se jedna o situaci po Utoéné situaci, nasleduje ztrata
kotouce a je nezbytné ,,bekcekovat* (snazit se dobruslit utociciho soupete a svést s nim
osobni souboj) zpét ¢i opacné po UspéSném ubranéni situace nasleduje piechod do
protiutoku a dalSi herni situace, které se bézné v utkdni vyskytuji. Rychlostné
vytrvalostni zatizeni v lednim hokeji je od 15 sekund do 40 sekund az 1 minuty. Tato

délka se mize srovnat s délkou 1 sttidani béhem zépasu.

Autofi se rozchazeji v zafazeni rychlostni vytrvalosti dle pohybovych schopnosti. Cast
autorti se priklani k zatfazeni do vytrvalostnich schopnosti a ¢ast autorti fadi rychlostni
vytrvalost do rychlostnich schopnosti. Pro potieby této prace jsme se rozhodli zafadit tuto
specifickou pohybovou schopnost mezi rychlostni schopnosti z diivodu vyuziti v trenérské

praxi.

E. Déleni vytrvalosti dle ucasti svalovych skupin
1. Celkova — pracuji obvykle vice jak 2/3 svalstva — napft. béh, brusleni, plavani
2. Lokalni — pohybu se Gi€astni méné nez 1/3 svalii — napt. opakovana stielba zapestim

ve stoji, dlouhodobé¢ driblovani kotouc¢em aj. Pavlis (2000).
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F. Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti
Podle Pavlise (2002) pouzivame k rozvoji vytrvalosti rizné metody, které se lisi
konkrétnim zamérem postavit organizmus do urcitych, vice ¢ méné odlisnych

fyziologickych podminek ¢innosti.

Mezi nejpouzivanéjsi metody patii:
1. Metody nepterusované (kontinualni)
a) Metoda souvisla (celostni)
b) Metoda stiidava (fartlek)
2. Intervalové metody (pferusované)
a) Klasicka forma
b) Svédska forma
¢) Forma velmi kratkych intervalii
3. Metody pro rozvoj kratkodobé (anaerobni) vytrvalosti

4. Metody pro rozvoj rychlostni vytrvalost
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Tabulka 5: Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti dle PavliSe (2002)

Metoda 30 minut 130-150
souvisla vice tepl/min.
stiidani 120-130
Metoda | 30 minuta teptl / min. —
stridava vice 150 — 170 tept /
min.
max. 90 s, variabilni —
na konci cviéeni
Klasicka do poklesu ukoncit po TF 140
90 s 180 teptr / aktivni
forma 120-140 tepl /min. na
minutu
tepd / min. konci zotaveni
Svédska relativné 3-5 dokud lze danou
3 — 5 minut aktivni
forma maximalni minut intenzitu udrzet
Forma
vysoka
velmi
10-15 s (submaximalni 10-15s pasivni po dobu 15—-20 s
kratkych
az maximalni)
intervala
1:3, nebo podle zvolené
20s-2 relativné
; ; zkracovat | lehce aktivni | doby cviceni 10 —
min. maximalni
6-4-2 min. 20 x
; ; 15-20 (30-50)
5-20's maximalni 1:4 (5) aktivni

v sériich po 5 - 10
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V odbornych publikacich vénovanym vytrvalostnim schopnostem je piehled popisovan
pfilis odbornou terminologii a domnivame se, Ze trenéfi ve své praxi nedokdzi jednoduse
aplikovat informace z publikaci do tréninku, proto se pokouSime nasledujici tabulkou

pfiblizit jednotlivé vytrvalostni schopnosti snaz§imu porozuméni.

Tabulka 6: Prehled projevi vytrvalostnich schopnosti a jejich parametra vyuZivanych

v kondié¢ni pFripravé mimo led

Vytrvalostni
projevy Délka Interval Pocet Zarazeni dle ro¢niho
v tréninku mimo | zatiZeni | odpoCinku | opakovani tréninkového
led
Neni Ptiprav. obd. 1- 2x/tydné —
Dlouhodoba Nad 30 ) o
‘ (souvislé 1 frekvence TJ se snizuje, v sezon¢ se
vytrvalost min. o
zatizeni) neobjevuje
Ptiprav. obd. 1- 2x/tydné —
Stifednédoba Od 8 do I01-3 58 omak frekvence TJ se snizuje, v sezon¢ se
. ) — 6 Opak. . Y1«
vytrvalost 30 min. min. neobjevuje, pouze doplitkove

V repre. pauze

Ptiprav. obd. 1- 2x/tydné —
Kratkodoba 0Od 2 do I01-2

‘ ‘ 4 -12 opak. | frekvence TJ se snizuje, v sezoné se
vytrvalost 8 min. min.

neobjevuje, pouze v repre. pauze
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G. Vytrvalostni schopnosti v lednim hokeji

V lednim hokeji dle Pavlise (2000) plni vytrvalostni schopnosti tlohu kondi¢niho zakladu
vykonu ve hfe. Vytvafeji v organismu takové podminky, aby hra¢ mohl odehrat utkani
v plném tempu a nasazeni. Druhym tkolem vytrvalosti je vysoce rozvinuté zotavovaci
schopnosti, které se projevuji v prib¢hu hry. Pii opakovaném rychlostnim zatiZeni (napf.
v utkdni) nastava produkce laktatu, ktery zplsobuje mirné az stfedni okyseleni ovliviiujici
negativné funkci CNS a pro dalsi Cinnost je nutné tyto produkty disledné a rychle
odbouravat. Z téchto hledisek je moZné posuzovat vytrvalostni schopnosti 1 jako

ptedpoklad pro uplatnéni taktickych dovednosti, tvofivosti a herni inteligence.

Pavlis (2000) uvadi nejvhodnéjsi vybér tréninkovych prostiedkll pro rozvoj vytrvalostnich

schopnosti hra¢t ledniho hokeje

a) VSeobecné (pro piipravu mimo led)
* B¢h
* Ptekazkova drdha
* Davkovana priipravnd a herni cviceni
* Hra
* Kruhovy trénink

b) Specialni (pro pfipravu na led¢)
* Brusleni (s kotou¢em i bez kotouce)
* Davkovana priipravna a herni cviceni
* Hra
* Kruhovy trénink
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3.1.4 Koordinacni schopnosti

Kombinace brusleni s technikou hole je pomérné koordina¢né slozity tikol, ktery hraci
ledniho hokeje trénuji celou svou kariéru. Jako obecny trénink koordina¢nich schopnosti
slouzi trénink mimo led, kde hréaci ziskavaji nové dovednosti a trénuji tak pohybovou

inteligenci, kterd jim pomaha i v tréninku dovednosti hokejovych.

A. Definice koordinacnich schopnosti

Dle Dovalila (2002) je zédkladnim pozadavkem koordinacnich schopnosti zamérné a
opakované stavét sportovce do situaci, vnichZ musi feSit rizné pohybové tukoly a
zvladnout rizné slozitou, a tim i1 koordina¢né ndro¢nou pohybovou c¢innost. Jedna se o

rozSitovani a hromadéni pohybové zkuSenosti pomoci vykondvani novych, stale

vvvvvv

vvvvvv

provadéni novych pohybli ve zménénych podminkéach ¢i podminkach vyzadujici nové,
tvotivé tfeSeni ukolu. Pavli§ (2000) uvadi definici obratnostnich schopnosti jako soubor
schopnosti lehce a ucelné koordinovat vlastni pohyby, pfizpisobovat je ménicim se
podminkam, provadét slozitou pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby.

Podle Dovalila (2002) proces obohacovani novymi riznorodymi pohyby mé mit neptetrzity
raz - jestlize se ¢lovék delsi dobu zddnym novym pohyblim neuci, jeho schopnost ucit se,

pfijimat nové se i v pohybové oblasti snizuje.

Dle Pavlise (2000) a Bukace (2005) ve sportovnim tréninku rozeznadvame dva pojmy, které
jsou cCasto zaménovany a nepiesné¢ vykladdny. Jednd se o koordinaci a obratnost.
Koordinaci chapeme jako vnitini fizeni pohybu — souhrn CNS a nervosvalového aparatu,
jehoz vnéjSim projevem je obratnost. Kotoul chipeme jako obratnostni prvek, kdy
koordinace rozhoduje, ktery sval ma byt zapojen v dany okamzik a s jakou intenzitou

(Brown, Ferrigno, 2005).
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B. Obecna doporuceni pro trénink koordina¢nich schopnosti

Stimulace koordinac¢nich schopnosti pfedpoklada opakovani slozitych pohybovych cviceni.
Koordinaéni cvi€eni kladou znaéné naroky na nervosvalovou regulaci, pozornost, piesnost
provedeni, coz vede pomérné rychle k Unavé. Trénink provadény po zatézi je méné
efektivni, proto se obecné doporucuje mensi pocet opakovani v sériich, sérii mize byt vice,
dilezité¢ je rovnéz dodrzovat dostatecné intervaly odpocinku. Z téchto divodi je nutno
stimulaci koordina¢nich schopnosti zafazovat spiSe na zacCatek tréninkové jednotky.
Neméné dilezité je 1 dodrzovat urcity odstup od naro¢ného tréninku napf. z predchoziho
dne, ktery muZe naslednou stimulaci koordina¢nich schopnosti negativné ovlivilovat

(Dovalil, 1986).

Podle Dovalila (2002) by koordina¢ni cviceni méla probihat v aerobnim rezimu a nacvik by
nem¢l trvat pfili§ dlouhou dobu, nebot dochazi k poklesu soustfedéni, pozornosti a
nastupujici unavé, pii které trénink koordinac¢nich schopnosti pfechazi do kondicni zatéze,
coz je vtéto tréninkové &asti nezadouci. Casto je vhodné spojovat s rozvojem

koordinacnich schopnosti i rozvoj rychlosti (Dohnal, 2010).

Koordina¢ni schopnosti a jejich ovliviiovani ma ve sportu dvoji vyznam:

e Jejich vys$$i uroven je uz sama sobé hodnotou, ,,obratny“ jedinec dokaze Iépe
pohybovou ¢innost apod. V tomto smyslu byvaji pfimou nebo zprostiedkovanou
komponentou sportovniho vykonu.

* Jejich rozvoj podminiuje kvalitu technické ptipravy, dobré koordina¢ni schopnosti

umoznuji rychlejsi a kvalitnéjsi osvojovani sportovnich dovednosti (Dovalil, 2002).
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C. Koordina¢ni schopnosti v lednim hokeji

Pavli§ (2000) popisuje ledni hokej jako hru plnou télesnych kontaktd, padi a rychlého

pohybu kotouce. Proto je nutné, aby koordinacni schopnosti byly rozvinuty do zna¢né miry.

Jedna se predevsim o dve oblasti:

1.

Dostavat se co nejméné do situaci, ve kterych se hra¢ nedokaze orientovat a zvladat
svij pohyb.
Pokud takova situace nastane, aby byl hrd¢ schopen zkoordinovat svlij pohyb co

nejrychleji.

Pavlis (2003, 2000) uvadi toto déleni koordinacnich schopnosti s pfiklady v lednim hokeji:

Diferenciaéni schopnost - je dilezitd pro pifesné a ekonomické provedeni urcité

pohybové ¢innosti, spoc¢iva ve vnimani presného rozliSeni prostoru a ¢asu pohybu.
V lednim hokeji miizeme uvést ptiklad uderu do kotouce, kdy sebemensi vychyleni
cepele ¢i jiny tichop zptlisobi vychyleni drahy kotouce.

Orientacni schopnost - zalozena na sledovani vlastniho pohybu, ale i pohybu

ostatnich sportovcu a nacini v prostoru a Case. V lednim hokeji umoznuji spravné
vnimani situaci ptfi hie (napf. osobni souboje, blokovani stiel, postaveni vici
protihrac¢tim a spoluhracim).

Reakéni schopnost - spocivd v rychlé a spravné reakci na urcity podnét - u

koordina¢nich schopnosti spiSe chdpana jako schopnost co nejrychlejSiho nalezeni

vvvvvv

hokeje.

Schopnost pfizplsobivosti €innosti - schopnost korigovat a pfestavovat plivodni

program ¢innosti, nahradit ho programem adekvatnim situaci, na zakladé vnimani
nebo predpokladaného vyvoje situace. Velmi nutnd je pro improvizaci, fintovani a

reakci na neocekavané zmeny.
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Schopnost spojovani jednotlivych pohybil - ptedstavuje v obecné podobé spojovani

jiz osvojenych pohybovych dovednosti do urcitych celki. V lednim hokeji se jedna
napf. o spojovani brusleni s vedenim kotouce. DileZité je také pfizplisobovani se
podminkdam hry. Rozdé€luje se na sukcesivni schopnost (postupnou) — provadéni
Cinnosti postupné (pfijem ptihravky, stfelba, dordzeni) a kooperacni ¢innost
(soucinnost) — provadéni vice prvkd soucasné¢ ve vzajemné soucinnosti (vedeni

kotouce, sledovani spoluhraci a soupetti, bruslent).

Schopnost rovnovahy - rozliSujeme mezi rovnovahou ,statickou, dynamickou a
balancovanim®. V lednim hokeji ma vyznam piedev§im dynamicka rovnovaha: pfi
brusleni (jizda po jedné noze), v osobnich soubojich (snaha nenechat se vychylit
soupetem).

Schopnost rytmickd — dilezita pfedevsim pii cyklickych pohybech frekvenéniho

charakteru. Pro ledni hokej je dulezita ve vztahu k brusleni, jiny vyznam nema.

Docilita — neboli uc€ivost je schopnost rychle se u¢it novym dovednostem. Je jednou

vvvvvv

N 24
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D. Agilita — rychlostni obratnost
Agilita neboli silova obratnost je dle Bukace (2005) scelovani lokalnich a segmentélnich
ukonll vyznacujicich se zménami sméru, vypady obraty, dynamicnosti a koordina¢ni
lehkosti a podloZenou inteligenci. Senzomotoricky mechanismus polarizuje jak
koordinaéni, tak silovy, rychlostni i balan¢ni potencidl. Agilita se vyrazné projevuje pii
nahlych zménach sméru jizdy, zastavenich a vyjezdech, uhybech nebo zménach poloh
motorickou schopnost. Agilita jak uvadi Bukac (2005) je exaktné neméfitelnd. V pohybu je
ovSem vyrazn¢ vidét.
Brown a Ferrigno (2005) uvadégji, ze agilita je velmi dilezitd ve vSech sportech a to
pfedevsim tymovych, kde pohyb zacina z rliznych poloh téla a sportovci musi umét spojit
vybusnou silu, zrychleni a sportovni dovednosti pfedev§im pii zrychleni a maximalni
rychlosti provedeni. Agilita v sob& dle Browna a Ferrigna v sobé zahrnuje slozky:

* Sila

* Intenzita

* Akcelerace

* Decelerace

¢ Souhru pohybt

* Dynamicka rovnovaha

Pro ledni hokej je trénink agility mimo led velmi dilezity, pfedev§im z pohledu transferu
pohybi na led. Agilitu je velmi tézké zafadit do n&které z pohybovych schopnosti.
V literatute Bukac¢ (2005), Pavli§ (2000) a dalsi fadi agilitu do koordinacnich schopnosti,
avSak v tréninkové praxi jsme zafadili agilitu do rychlostnich schopnosti (akceleraéni
rychlost) z divodu velmi castého propojeni téchto dvou tréninkovych metod. Z tohoto
diivodu jsme trénink agility Casové zaznamenavali do rychlostnich schopnosti. Agilitu

chapeme jako ¢innost o maximalni intenzité v kratké dobé trvani do 5 sekund.
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3.2 Kondic¢ni priprava mimo led

Uvodem této kapitoly bych se rad zaméfil na pojem ,kondi¢ni piiprava mimo led, ktera
méa napii¢ odbornymi literaturami nékolik ekvivalentd zabyvajici se podobnou
problematiku. Pavli§ v publikacich (1998, 2002, 2007) uvadi nézev piiprava mimo led,
oproti nému Buka¢ a Dovalil (1990), Bukac¢ (2005) uvadéji v publikacich jak kondiéni
pfipravu obecné, tak ,,suchou piipravou” Bukac¢ (2008) také nazval jedno ze svych
vyukovych DVD ,,Suchd ptiprava pro herni techniku®“. V zahrani¢nich publikacich Laura
Stamm (2009) ¢i Sean Skinner (2008) ptipadné Twist (2007) nazyvaji ptipravu jako ,,off
ice training“. V trenérské praxi se mlizeme setkat s oznaCenim ,letni ptiprava®™, coz je
oznaceni znacn€ nepiesné, protoze kondi¢ni pifiprava mimo led se provadi b&hem celé
sezony a ne jen v letnich mésicich. V této praci jsme se rozhodli pro oznaceni kondi¢ni
pfiprava mimo led, protoZe si myslime, ze tento ndzev vystihuje danou problematiku

nejpresnéji.

Ledni hokej je kolektivni hra, ve které nalezneme vSechny faktory sportovniho vykonu:
somatické, psychické, kondi¢ni, technické a taktické. V pribéhu kondi¢ni pfipravy mimo

led dochazi pfedevsim ke stimulaci pohybovych schopnosti.

Naro¢nost pohybu, osobni souboje a koncentrace vy€erpa organismus, v pomérné kratkém
Case, proto je nezbytné stfidani. Hraci jsou v priméru stfidani po 40 az 60 sekundach.
Ledni hokej se fadi k nejtvrd$im sportovnim hram s mimofadnymi naroky na vSestrannou
fyzickou ptipravenost hract. V hokeji se uplatiiuji predev§im hraci vyssi postavy, kteti maji
dobfe vyvinutou muskulaturu a jsou schopni pracovat na kyslikovy dluh (regenerace), ale
zarovenl maji dobrou vytrvalostni ¢innost. Déle by hra¢im neméla chybét psychicka

odolnost, taktické schopnosti, energi¢nost a soutézivost.
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Obrazek 3: faktory sportovniho vykonu u hokejistii dle Nohejla (1993)

- somatotyp: vyrovnany
mezomorf

dmm— & . SOMATICKE
" 4

& VYKON V LEDNIM HOKEJI %

- analytické schopnosti @

- vybér optimalniho feseni - sila (explozivnt) - regenerace
- strategie - wytrvalost (anaerobni)
- rychlost (reakéni, akéni)
: - koordinace (orientani,
. TAKTICKE diferenciatni, synaplicks,  osTaTtNi
adaptacni)

3.2.1 Rozeviceni

Rozcviceni pred tréninkem ¢i zapasem je nezbytnou soucasti pfipravy. Kazdé rozcviceni by
mélo byt zaméfeno dle hlavni ¢asti TJ, tak aby hraci byli pfipraveni na zatizeni, které je
¢eka. Rozcvicka neni jen ptiprava pohybového aparatu na vykon, ale také duSevni ptiprava.
Piedevsim se jedna o urcité nabuzeni, pfiprava mysli a dalSich senzorickych vjemu, které
jsou béhem tréninku vyuzivany. Dle Nelsona, Kokkonena (2007) se rozcviceni mé skladat
ze zahtéti, mobilizace hlavnich kloubt, protazeni a dynamickych cviceni. V rozcviceni u
hokejistli se jednd o obecnou ¢ast rozcviceni, ktera dle Jebavého a kol. (2014) ma byt
v piiblizn¢ 10 minut dlouhd. Na obecnou c¢ast rozcviceni méa navazovat rozcviceni
specifické v dobé 10 minut, ve kterém by se méli objevovat cviceni s imitaci bruslatského
pohybu. Béhem specifického rozcvi¢eni by doba jednotlivych cviceni neméla ptresdhnout
20 sekund. Ddle tito autofi uvadéji nckolik zéasad, které by se b&hem specifické casti

rozcviceni mély dodrzovat.
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Jedna se dle Jebavého a kol (2014) o:

Ptechod od pomalejSich pohybii k rychlejsim

Interval odpocinku se doporucuje do vydychani

Rozsah pohybii od mensSich k vét§im

Zavére€na akceleracni cviceni do 5 sekund délky

Akceleraci provadét do vSech sméri i s brzdivymi prvky

Rozcviceni za¢inat nizkou intenzitou a koncit vysokou intenzitou cviceni

V rozeviceni se nic netrénuje, jednd se o pfipravu hokejisty na naslednou ¢innost

vcetné pozitivni motivace (moznost zatazeni hry)

3.2.2 Kondi¢ni pfiprava mimo led v RTC

Pro potiebu této prace jsme zvolili rozdéleni RTC na markocykly, které obsdhnou celou

sezonu. Dle takto rozd€lené sezony rozebirdme kondicni pfipravu mimo led.

Jedna se o makrocykly:

Ptipravné obdobi
Pfedzavodni obdobi
Zavodni obdobi (v ném jsou zalenény reprezentacni pauzy)

Zotavné obdobi
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4 Vysledkova ¢ast

4.1 Cile prace

Cilem nasi diplomové prace je:

* Analyzovat a porovnat kondi¢ni pfipravu mimo led A tymu HC Rytifi Kladno

s literaturou.

* Komparace vstupnich testil (na zacatku ptipravného obdobi) s vystupnimi testy (na

konci ptipravného obdobi).

4.2 Odborné otazky

Hledame souvislosti, jestli plati, Ze nejlepsi hrac¢i z kondi¢nich testl jsou i nejlepsi
v individualnim hodnoceni na led¢ - kanadském bodovani (branky + asistence)
Ptedpokladame, ze vSichni hréci, ktefi absolvovali celou kondi¢ni ptipravu mimo
led, budou v zav€recném méfeni dosahovat lepSich vysledkii nez na zacatku
piipravy.

Domnivame se, Ze nejvétsi narlst zlepSeni bude v testech zamétenych na rychlou

silu.
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4.3 Ukoly prace
Aby bylo dosaZeno cile, ktery jsme si stanovili, je tfeba splnit nasledujici tikoly:

* Nastudovat odbornou literaturu vztahujici se k problematice rozvoje kondi¢nich
schopnosti u hokejistli a sestavovani testovych baterii.

* Rozdélit ro¢ni tréninkovy pldn na makrocykly a tydenni mikrocykly, pro které
nasledné vytvofit doporu€eni tréninku kondi¢nich schopnosti mimo led.

* Vytvofit testovou baterie zamétenou na silové schopnosti.

* Hréce otestovat vytvofenou baterii testli zamé&fujicich se na silové schopnosti.

* Ziskat vstupni a vystupni data z kondi¢nich testii u dospélych hra¢t muzstva HC Rytifi
Kladno v sezon¢ 2012/2013.

* Vyhodnotit a porovnat vstupni a vystupni data mezi sebou a s daty z minulé sezony
2011/2012.

» Ziskat statistiky kanadského bodovani hract v sezon¢ 2012/2013, ktefi absolvovali

kondiéni ptipravu mimo led béhem piipravného obdobi.

4.4 Metodika prace

K dosazZeni vytyceného cile a stanovenych tkoll prace byla pouzita predevsim kvalitativni
analyza.
* Analyza pohybovych schopnosti v kondi¢ni ptipravé mimo led behem RTC u
dospélych hokejistii tymu HC Rytiti Kladno v sezon¢ 2012/2013
* Odborné konzultace
* Rizeny rozhovor
* Zpracovani vysledkl

* Rozbor literatury
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4.4.1 Analyza pohybovych schopnosti v kondi¢ni pfipravé mimo led béhem RTC u
dospélych hokejistii tymu HC Rytifi Kladno v sezoné 2012/2013

Podkladem pro vytvofeni Casového harmonogramu kondi¢ni piipravy mimo led byly
dokumenty a tréninkové deniky, které byly vytvofeny kondi¢nim trenérem PhDr. Radimem
Jebavym, Ph.D. ve spolupraci s hlavnim trenérem muzstva PhDr. Zdeiikkem Vojtou. Tyto

dokumenty jsou také uvedeny jako ptiloha prace.

Dtlezitou soucasti kondi¢ni ptipravy mimo led v pfipravném obdobi bylo také vytvoreni
baterie testil, které mély za cil zméfit a porovnat pohybové schopnosti charakteristické pro
ledni hokej. Tyto testy prob&hly na zafatku a na konci ptipravného obdobi a dle jejich

vysledku (zlepseni hrac¢h v testech) trenéfi mohli zhodnotit u€innost piipravného obdobi.

4.4.2 Odborné konzultace

Problematiku kondi¢ni pfipravy a piedev§im vytvofeni testové baterie bylo nutné
konzultovat s kondi¢nim trenérem PhDr. Radimem Jebavym, Ph.D., ktery se tymu vénuje
Jiz tfetim rokem a s mnoha hrac¢i ma viceleté zkuSenosti. Mnohé otazky ze zdravotni télesné
vychovy jsem konzultoval s fyzioterapeutkou tymu Mgr. Barborou Krajsovou, kterd mi
sdélila jistd individudlni omezeni u jednotlivych hraci. Konzultace s hlavnim trenérem
PhDr. Zdetikem Vojtou probihaly zejména na téma zatazeni kondi¢ni piipravy v RTC spolu
s pfipravou na ledé¢ a b&hem zapasového zatiZzeni. Konzultace mély za cil shromazdit co
nejvice informaci potfebnych pro vytvoreni presné piedstavy o kondi¢ni pfipravé tymu

v RTC.

45



4.4.3 Rizeny rozhovor

Bude proveden fizeny rozhovor s vedoucim laboratofe motoriky panem Doc. MUDr. Janem
Hellerem, CSc. a jeho kolegou ing. Pavlem Vodickou, ktefi jsou odbornici na testovani
v laboratornich podminkdach a pomohou nam s popisem, piedstavenim a méfenim

funkénich motorickych testt.

Pfi fizeném rozhovoru je nutno dodrzet tyto podminky:

1. klidné prostiedi bez rusivych vlivl

2. vytvoftit vztahy divéry mezi tazatelem a dotazovanym
4. zajistit spravnost zaznamu rozhovoru

5. ptizplsobit otazky odbornosti dotazovaného

6. k upfesnéni odpovéedi pouzit nékolik otazek na stejné téma

4.4.4 Zpracovani vysledku

Vysledky budou zpracovany matematicky (Excel - grafy) a do tabulek. Analyzy budou
zpracovany na zakladé roc¢niho tréninkového planu, trenérskych zkuSenosti i aktudlnich

potieb hraca.

4.4.5 Rozbor literatury

Vzhledem k zaméteni diplomové prace jsme vybrali z dostupné literatury publikace
zabyvajici se problematikou stimulace kondi¢nich schopnosti a jejich vzajemné srovnani.
Dale jsme zmapovali literaturu zabyvajici se problematikou kondi¢ni ptipravy mimo led u
hract ledniho hokeje. Spolu s literaturou jsme také provedli rozbor elektronickych texti,

odbornych videi a dalSich zdroji, které se zabyvaji danou problematikou.
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4.5 Testovani muzstva HC Rytifi Kladno v sezoné 2012/2013

Motorické testy byvaji sdruzovany do tzv. testovych baterii. Testova baterie se vyznacuje
tim, Ze vSechny testy (subtesty) do ni zafazené jsou standardizovany spolecné a vysledky
subtestll se kumuluji; ve svém thrnu vytvareji jeden vysledek (skore baterie) (Mé&kota,

Blahus, 1983).

A. Testovani
Vyuzili jsme formu hromadného testovani. Pro zajiSténi objektivity a spolehlivosti
namétenych dat bylo tfeba, aby vSichni hraci byli dobfe seznameni se zplisobem provadéni

testli a méli pfi jejich vykondvani, pokud mozno stejné podminky.

B. Postup
Pifedem si pfipravit seznamy testovanych hrac¢i a zanést jejich jména do testovacich
protokolii. Dale si pfipravit potfebné pomicky tak, aby byl co nejplynulejsi postup pii

testovani.

Pied testovanim provést kvalitni rozcviceni a posoudit zdravotni stav a zplsobilost vSech

testovanych (nemoc, Gnava, zranéni atd.).

C. Harmonogram testovani

Testovani probihalo jednorazové. Po rozcvi€eni nasledovaly testy na zjisténi vybusné sily
hornich i dolnich koncetin (tréeni medicinbalu obouru¢ vpted) poté nasledovaly testy
dolnich koncetin (skok daleky z mista a pétiskok snozmo). V nasledujici ¢asti byly
zafazeny 2 vyskokové testy zaméteny na vybusnou silu dolnich koncetin. Nasledovaly testy

laboratorni, kde jsme hrace testovali testem na VO2 max a méfili slozeni téla.

Pfi stanoveni poradi testd, jsme se fidili pravidlem, ze nejdiive se provadi pohybové

¢innosti rychlostniho charakteru a vytrvalostni typy cviceni jako posledni.
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D. Podminky testovani

Terénni testovani probé&hlo na atletické draze a v sektoru skoku dalekého za dodrzovani
zakladnich objektivnich podminek (stejnéd teplota 20-25 stupnii Celsia, bezvétii, suchy a
rovny povrch apod.). VSichni hrac¢i museli testy absolvovat v bézecké obuvi (nikoli tretry) a

ve cvi¢ebnim uboru, tak aby je nijak nezvyhodiioval ¢i neznevyhodioval.

Vlastnimu testovani pfedchazelo rozcviceni v délce asi 15-20 minut, které hraci provadéeli
pod vedenim kondi¢niho trenéra s individudlnim zavérem. Cilem bylo pfipravit hrace na
zvySenou télesnou zatéz. Jeho obsahem byl béh mirné intenzity, mobiliza¢ni cviceni a
dikladné dynamické rozcvieni zamétené zejména na svaly a klouby, které budou béhem
testovani nejvice namadhany. Rozcvi¢eni bylo zakonceno zékladnimi cviky atletické

abecedy a n€kolika zrychlovanymi rovinkami.

Provadéné motorické testy musely spliiovat standardizovany postup, jehoz obsahem byla
pohybova ¢innost a vysledkem ¢iselné vyjadieni vysledku této Cinnosti. Podrobny popis

testl, které byly vyuzity, je uveden v nésledujici kapitole.

Hractm jsme vysvétlili a demonstrovali pohybovy tikon.
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4.5.1 Testova baterie kondi¢nich testi mimo led

Tréeni medicinbalu obourué vpred

Test zaméteny na rychlou (vybusnou) silu hornich a dolnich koncetin. Testovani hract

v tomto testu probéhlo na zacatku a na konci piipravného obdobi.

Zatizeni:

Prostor o rozmérech 16x4 m (bézecky oval), na zemi vyznacend odhodova ¢ara dale
medicinbal o hmotnosti 3 kg a pasmo.

Provedeni:

Ze stoje rozkroc¢ného (Spicky nohou u ¢ary) celem do sméru hodu, mi¢ u prsou,
testovana osoba provede odraz snozmo ve velkém rozsahu vpied s naslednym tréenim
medicinbalu, jak nejdale miiZze. Nejprve jsou zafazeny 2 cvicné pokusy, potom dalsi tii
hody, které se méfi.

Pravidla:

Pohybovy tkol jsme vysvétlili a demonstrovali. Testovana osoba stala Spickami tésné
u odhodové ¢ary a pred zahdjenim testu méla 2 rozcviCovaci pokusy. Testovana osoba
provadéla tfi odhody.

Zaznam:

vvvvvv

0.1 m.
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Skok daleky z mista

Test zaméfeny na explozivni (vybusnou) silu dolnich koncetin. Jedna se o pohyb acyklicky.

Testovani hraca v tomto testu probéhlo na zacatku a na konci piipravného obdobi.

Zatizeni:

Vyznaceny prostor v sektoru skoku dalekého, pasmo na méfeni délek.

Provedeni:

Ze stoje mirn¢ rozkrocného, podiep, zapazit, ptredklon — odrazem snozmo skok daleky
vpied se soutasnym §vihem pazi vpied. Ukolem je skodit co nejdale, skace se od
zfetelné vyznacené odrazové Cary.

Pravidla:

Pohybovy tkol jsme vysvétlili a demonstrovali. Testovana osoba stala Spickami tésné
u odrazové cary, chodidla méla rovnobézné a odraz provadéla zrovné, pevné,
neklouzavé plochy. Test byl provadén bez treter a bez moznosti opory s doskokem do
piskovisté. Skok testovana osoba provadéla trikrat. V ptipadé nezdateného skoku bylo
povoleno opakovani pokusu.

Zaznam:

vvvvvv

centimetrech.
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Pétiskok snozmo

Test zaméteny na rychlou (vybusnou) silu dolnich koncetin a rychlost provedeni dané¢ho

cviceni. Jednd se o pohyb cyklicky. Testovani hract v tomto testu prob¢hlo na zacatku a na

konci piipravného obdobi.

Zatizeni:

Vyznaceny prostor v sektoru skoku dalekého, pasmo na méfeni délek.

Provedeni:

Ze stoje mirn¢ rozkro¢ného, podiep, zapazit, piedklon — odrazem snoZzmo pétiskok
vpied se soutasnym §vihem pazi vpied. Ukolem je skodit co nejdale, skace se od
zietelné vyznacCené odrazové Cary. Odrazy jsou provedené ve vysoké rychlosti bez
zastaveni mezi skoky.

Pravidla:

Pohybovy tkol jsme vysvétlili a demonstrovali. Testovana osoba stala Spickami tésné
u odrazové cary, chodidla méla rovnobézné a odraz provadéla zrovné, pevné,
neklouzavé plochy. Test byl provadén bez treter a bez moznosti opory s doskokem do
piskovisté. Skok testovana osoba provadéla trikrat. V ptipadé nezdateného skoku bylo
povoleno opakovani pokusu.

Zaznam:

vvvvvv

centimetrech.
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Test vysky vyskoku méiené pomoci pristroje MYO

Testy jsou také zaméfeny na rychlou (vybusnou) silu dolnich koncetin. Tyto testy vSak
urcuji vybusnou silu dolnich koncetin ve vertikdlnim vyskoku. Testovani hraca v téchto
testech probéhlo na konci piipravného obdobi a na konci obdobi predzavodniho.

Soucasti testové baterie byly 1 2 vyskokové testy:

1. Test plyometricky

* Zarizeni:
Volny prostor o velikosti 2 x 2m, pfistroj na méteni vysky vyskoku MYO

* Provedeni:
Ukolem bylo ze stoje mirné rozkro¢ného provést po dobu 5 sekund opakované (bez
vyrazného pokréeni DK) vyskoky co nejvyse s co nejkratSsim setrvani DK na podloZce.
Vyskoky hraci provadéli z kotnikli bez vyrazného zapojeni stehen.

* Pravidla:
Pohybovy ukol jsme vysvétlili a demonstrovali. Testovand osoba méla jeden pokus na
meéfeny test, ktery byl zahdjen na akusticky podnét.

* Zaznam:
Vysledky vyskoku jsou zaznamenavany do pfistroje, ktery je uchova v paméti do doby

néZ jsou vyhodnoceny v pocitaci
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2. Test vy§ky vyskoku z podfepu s preruSenim

* Zarizeni:
Volny prostor o velikosti 2 x 2m, pfistroj na méteni vysky vyskoku MYO
* Provedeni:
Ukolem bylo ze stoje mirn& rozkro&ného provést 5 opakovanych vyskoki ze stehen na
akusticky podnét s pauzou 1 sekundy. Na podnét hra¢ provedl podiep a vyskok
z podiepu. Hlavni svalové partie podilejici se na odrazu jsou stehna.
* Pravidla:
Pohybovy ukol jsme vysvétlili a demonstrovali. Testovand osoba méla jeden pokus na
meéfeny test, ktery byl zahdjen na akusticky podnét.
* Zaznam:
Vysledky vyskoku jsou zaznamenavany do pfistroje, ktery je uchova v paméti do doby

néZ jsou vyhodnoceny v pocitaci

Z vyskokovych testi ma pro hokej vétsi vyznam test 2., protoZze stejn¢ jako brusleni
vychazi ze stehen. Test tedy zndzorniuje vybusnou silu stehen. V testech kromé& maximalni
vySky vyskoku porovnavame i pomér vysky vyskoku mezi prvnim a druhym vyskokovym
testem.

Zaznamenavame pom¢ér, o kolik se hokejisté pfeskoci ve druhé varianté testu oproti prvni.
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Dalsi testy:

Hokejisté méli byt také podrobeni testu 20 m béh z pevného startu na vlastni podnét, ale
z ditvodu vysokého nebezpeci zranéni zadni strany stehen bylo od tohoto testu upusténo.
Jako alternativu hraci absolvovali test agility (akcelerace a decelerace) 4 x 5m, ktery byl
pfevzat z atletiky. Test vSak byl proveden pouze na konci kondi¢ni pfipravy mimo led jako
soutéz a z tohoto diivodu nebyl zafazen do vysledki této prace.

V ramci ur€ovani rychlosti béhu potiebné pro tréninkovou praxi byli hrac¢i podrobeni
testim rychlostni vytrvalosti 200 m a 400 m béh. Déle byli hraci testovani v maximalni
sile. Tyto testy byly opét provadény za ucelem zjisténi velikosti odporu potiebné pro
trénink sily. Obé méteni probéhla na zacatku, resp. v prubéhu piipravného obdobi.

V ramci testovani byli hraci také podrobeni funkénimu vySetieni v laboratoti FTVS UK,
kde na n€ ¢ekalo méfeni té€lesné stavby a test VO2 max. Vysledky je mozné nalézt v ramci

pfiloh.
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4.5.2 Vysledky kondi¢nich testii mimo led

Vysledky testl jsou rozdéleny do 2 tabulek:

A. Tabulka s vysledky testi provadénych na zacatku a na konci ptipravného obdobi

B. Tabulka MYO vyskokovych testi provadénych na konci ptfipravného obdobi a na

konci ptedzavodniho obdobi.

Tabulka 8: Vysledky kondi¢nich testii pied a po skonceni pripravného obdobi u hraci
HC Rytiri Kladno v sezoné 2012/2013

Tréeni medicinbalem 3kg Skok snozmo z mista 5ti skok snozmo
Jméno a piijmeni
Pred Po rozdil Pted Po Rozdil | Pred Po Rozdil
Lukas Cikanek 11,8m 2,35m 2,6m 12,9m 13,35m
Jan Chabera 11,5m 2,55m 2,68m 13,65m 13,8m
Lukas Kuzel 10,8m 2,5m 2,62m 13,0m 13,6m
Jan Piskacek 11,2m 2,55m 2,55m 12,8m 13,2m
David Ruzicka 13,3m 2,6m 2,6m 13,7m 13,6m
Libor Prochazka 12,8, m 2,55m 2,6m 12,7m 12,9m
Vladimir Kames 13,9m 2,55m 2,48m 13,3m 13,3m
Tomas Drtil 13,2m 2,62m 2,82m 13,9m 15,1m
Marek Cernosek 12,1m 2,53m 2,59m 13,Im 13,0m
Petr Macholda 12,3m 2,45m 2,52m 12,95m 13,35m
Jiti Kuchler 12,8m 2,6m 2,64m 13,8m 13,8m
Pavel Patera 11,8m 2,45m 2,52m 11,65m 12,25m
Martin Latal 13,0m 2,4m 2,79m 12,7m 14,4m
Jan Eberle 11,6m 2,5m 2,69m 13,7m 14,15m
Antonin Melka 12,6m 2,5m 2,62m 13,6m 14,2m
Jan Dalecky 12,4m 2,55m 2,6m 13,Im 13,5m
Jan Rudovsky 12,8m 2,6m 2,65m 13,75m 14,4m
Jakub Valsky 13,8m 2,6m 2,67m 13,5m 14,15m
Michal Dragoun 13,0m 2,57m 2,69m 12,9m 13,6m
Petr Obdrzalek 12,9m 2,65m 2,72m 13,4m 14,5m
David Kuchejda 12,9m 2,35m 2,39m 12,2m 12,55m
Jakub Strtnad 11,lm 2,6m 2,7m 13,7m 13,9m
Michal Lukaé 12.2m 2,55m 2,56m 13,5m 13,3m
Primeér rozdilt hodnot méfeni
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Tabulka 9: Vysledky kondi¢nich vyskokovych MYO testii po skonéeni pripravného
obdobi a po skonceni obdobi predzavodniho u hra¢i HC Rytiri Kladno
v sezoné 2012/2013

Tuto tabulku neni mozné zpracovat. Vysledky vinou ztraty nékterych dat neni mozné
spolehlivé porovnat. Vime akorat, Ze dosaZené maximalni hodnoty z 1. méfeni byly

v drtivé vEtSing nizsi nez pii 2. méfeni.
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4.6 Rozbor kondi¢ni pripravy mimo led v RTC u tymu HC RytiFi
Kladno v sezoné 2012/2013

Kondi¢ni pfiprava mimo led v ro¢nim tréninkovém cyklu.

Z diivodu lepsiho pochopeni a orientace v rocnim tréninkovém cyklu jsme rozdélili RTC
dle PavliSe (2000) na mezocykly a ty nésledné dle tréninkovych tydnt (mikrocykly). Toto
rozdéleni mi umoznilo podrobnéji rozepsat tréninkové zatizeni dle zaméteni jednotlivych

pohybovych schopnosti podle obdobi.

4.6.1 Rozbor pripravného obdobi

Piipravné obdobi — celkem 11 tydnd (16. 4. 2012 — 1. 7. 2012)

Béhem piipravného obdobi hraci tymu HC Rytifi Kladno neabsolvuji Zadné tréninky na
ledé. V tomto obdobi jsou tedy realizovany tréninky kondi¢ni piipravy mimo led bez
tréninkll na led¢ s cilem rozvoje kondi¢ni slozky herniho vykonu. Toto obdobi Ize rozd¢lit

na 3 c¢asti dle druhu zaméfeni tréninkovych jednotek.

Po skonceni pfipravného obdobi na hrace ceka 3 tydny dovolené v sezoné¢ 2012/2013
vterminu 2. 7. — 22. 7. 2012, hra¢i obdrzi tréninkové plany, které plni individudlng.

Hlavnim tkolem dovolené je regenerace psychickych a fyzickych sil pfed sezonou.
Po celou dobu kondi¢ni ptipravy mimo led v pfipravném obdobi byl trénink koordina¢nich

schopnosti zafazen na konec rozcviceni pred rychlostni cviceni v celkové délce 1 hodina

tydné. Z tohoto diivodu koordina¢nim schopnostem nevénujeme samostatnou tabulku.
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Dale tabulkové nezobrazujeme trénink flexibility, ktery probihal béhem celého piipravného
obdobi vdélce 1 hodina tydné¢ ve formé& cviceni pilates ¢i joga pod vedenim
fyzioterapeutky.

Tréninkové jednotky zpravidla probihaly v dopolednich hodinach v délce 2 hodin.
Tréninky v odpolednich hodinach byly pfidany jako druhd faze kondi¢niho tréninku

s casovou dotaci 1.5 hodiny.

A. Pripravné obdobi 1. — 4. tyden

Tabulka 10: prehled pohybovych schopnosti v pfipravném obdobi 1. — 4. tyden

Pomér tréninku Pocet tréninkovych
Pohybové schopnosti schopnosti v daném hodin v daném
obdobi obdobi
Silové schopnosti 32% 13 hodin
Rychlostni schopnosti 13 % 4.5 hodiny
Vytrvalostni schopnosti 55 % 24 hodin

Népln tréninkid zpravidla nebyla monotematicka, a proto uvadime celkovou dobu tréninku

jednotlivych pohybovych schopnosti.

1. tyden: celkem 5 x 2 hodiny trénink dopoledne, celkem 10 hodin
(bez 2 hodin koordinace a flexibility)
* Silové schopnosti — 3 hodiny
* Rychlostni schopnosti — 1 hodina

* Vytrvalostni schopnosti — 6 hodin
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2. tyden: celkem 5 x 2 hodiny trénink dopoledne, 2 x 1.5 hodiny odpoledne, celkem 13
hodin (bez 2 hodin koordinace a flexibility)
* Silové schopnosti — 4.5 hodiny
* Rychlostni schopnosti — 1 hodina
* Vytrvalostni schopnosti — 7.5 hodiny
3. Tyden: celkem 5 x 2 hodiny trénink dopoledne, 3 x 1.5 hodiny odpoledne, celkem 14.5
hodin (bez 2 hodin koordinace a flexibility)
* Silové schopnosti — 4.5 hodiny
* Rychlostni schopnosti — 2.5 hodina
* Vytrvalostni schopnosti — 7.5 hodiny
4. Tyden: celkem 3 x 2 hodiny trénink dopoledne, celkem 6 hodin
(bez 2 hodin koordinace a flexibility)
* Silové schopnosti — 2 hodiny
* Rychlostni schopnosti — 1 hodina

* Vytrvalostni schopnosti — 3 hodiny

Tabulka 11: Prehled silovych schopnosti v pripravném obdobi 1. — 4. tyden

Pocet
Pomér silovych Priklady tréninkovych
Silové tréninkovych
schopnosti jednotek v daném
schopnosti hodin v daném
v daném obdobi obdobi
obdobi
Maximalni Komplexni cviky
14 % 2 hodiny
sila s nakladaci ¢inkou
Rychla sila Komplexni odhody
7% 1 hodina
medicinbalil
Vytrvalostni Kruhové tréninky
79 % 11 hodin
sila s vlastnim télem, core
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Tabulka 12: Prehled rychlostnich schopnosti v pfipravném obdobi 1. — 4. tyden

Pomér Pocet
Priklady tréninkovych
rychlostnich tréninkovych
Rychlost jednotek v daném
schopnosti hodin v daném
obdobi
v daném obdobi obdobi
Rychlost ) .
9% 0.5 hodiny Chytani tenisakt
reakce
Rychlost
akcelerace a 18 % 1 hodina Atleticky Zebiik
agilita
Rychlostni ] Opici drahy 30 s az 1
73 % 4 hodiny .
vytrvalost minuta

Tabulka 13: Prehled vytrvalostnich schopnosti v pfipravném obdobi 1. — 4. tyden

Pomér Pocet
vytrvalostnich tréninkovych Piiklady tréninkovych
Vytrvalost
schopnosti hodin v daném | jednotek v daném obdobi
v daném obdobi obdobi
Dlouhodoba . Kolo vyjezd + vybéh nad
42 % 10 hodin ‘
vytrvalost 30 minut
Stirednédoba ) )
33% 8 hodin Fartlek do 30 minut
vytrvalost
Kratkodoba .
25% 6 hodin Intervalové useky
vytrvalost
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B. Pripravné obdobi 5. — 8. tyden

Tabulka 14: Prehled pohybovych schopnosti v pfipravném obdobi S. — 8. tyden

Pomér tréninku Pocet tréninkovych
Pohybové schopnosti schopnosti v daném hodin v daném
obdobi obdobi
Silové schopnosti 53 % 24 hodin
Rychlostni schopnosti 27 % 12 hodiny
Vytrvalostni schopnosti 20 % 9 hodin

Népln tréninkd zpravidla nebyla monotématické a proto uvaddime celkovou dobu tréninku

jednotlivych pohybovych schopnosti

5. tyden: 5 x 2 hodiny trénink dopoledne, celkem — 10 hodin
(bez 2 hodin koordinace a flexibility)
¢ Silové schopnosti — 6 hodin
* Rychlostni schopnosti — 2 hodiny
* Vytrvalostni schopnosti — 2 hodiny
6. tyden: 5 x 2 hodiny trénink dopoledne, 2 x 1.5 hodiny odpoledne, celkem — 13 hodin
(bez 2 hodin koordinace a flexibility)
¢ Silové schopnosti — 6 hodin
* Rychlostni schopnosti — 4 hodiny

* Vytrvalostni schopnosti — 3 hodiny
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7. tyden: 4 x 2 hodiny trénink dopoledne, 2 x 1.5 a 1 x 1 hodina odpoledne, celkem — 12
hodin
(bez 2 hodin koordinace a flexibility)
¢ Silové schopnosti — 8 hodin
* Rychlostni schopnosti — 2 hodiny
* Vytrvalostni schopnosti — 2 hodiny
8. tyden: 5 x 2 hodiny trénink dopoledne, celkem — 10 hodin
(bez 2 hodin koordinace a flexibility)
* Silové schopnosti — 4 hodiny
* Rychlostni schopnosti — 4 hodina

* Vytrvalostni schopnosti — 2 hodiny

Tabulka 15: Prehled silovych schopnosti v pripravném obdobi 5. — 8. tyden

Pocet
Pomér silovych Priklady tréninkovych
Silové tréninkovych
schopnosti jednotek v daném
schopnosti hodin v daném
v daném obdobi obdobi
obdobi
Maximalni
. 62,5 % 15 hodiny Dftepy s nakladaci ¢inkou
sila
Rychla sila
29 % 7 hodina Odrazova cviceni
Vytrvalostni Zdvojeny kruhovy trénink
8,5 % 2 hodin
sila s leh¢i zatézi
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Tabulka 16: Prehled rychlostnich schopnosti v pripravném obdobi 5. — 8. tyden

Pomér Pocet
Priklady tréninkovych
rychlostnich tréninkovych
Rychlost jednotek v daném
schopnosti hodin v daném
obdobi
v daném obdobi obdobi
Rychlost ) .
16,5 % 2 hodiny Reakce na vizualni podnét
reakce
Rychlost
akcelerace a 67 % 8 hodina Zmény sméru
agilita
Rychlostni ] Pyramidové useky 200 —
16,5 % 2 hodiny
vytrvalost 300 —400 —300 - 200

Tabulka 17: Prehled vytrvalostnich schopnosti v pfipravném obdobi 5. — 8. tyden

Pomér Pocet
vytrvalostnich tréninkovych Piiklady tréninkovych
Vytrvalost
schopnosti hodin v daném | jednotek v daném obdobi
v daném obdobi obdobi
Dlouhodoba ' Kolo vyjezd nad 30 minut
11 % 1 hodin )
vytrvalost souvisle
Stifednédoba ‘ Spinning a kolo okruhy do
33,5 % 3 hodin )
vytrvalost 30 minut
Kratkodoba )
55,5% 5 hodin Kopce na kole
vytrvalost
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C. Pripravné obdobi 9. — 11. tyden

Tabulka 18: Prehled pohybovych schopnosti v pfipravném obdobi 9. — 11. tyden

Pomér tréninku Pocet tréninkovych
Pohybové schopnosti schopnosti v daném hodin v daném
obdobi obdobi
Silové schopnosti 50 % 17 hodin
Rychlostni schopnosti 38 % 13 hodiny
Vytrvalostni schopnosti 12 % 4 hodin

Népln tréninkd zpravidla nebyla monotématické a proto uvaddime celkovou dobu tréninku
jednotlivych pohybovych schopnosti
9. tyden: 5 x 2 hodiny trénink dopoledne a 2 x 1 hodina odpoledne, celkem — 12 hodin
(bez 2 hodin koordinace a flexibility)
¢ Silové schopnosti — 6 hodin
* Rychlostni schopnosti — 4 hodiny
* Vytrvalostni schopnosti — 2 hodiny
10. tyden: 4 x 2 hodiny trénink dopoledne, 4 x 1.5 hodiny odpoledne, celkem — 14 hodin
(bez 2 hodin koordinace a flexibility)
¢ Silové schopnosti — 7 hodin
* Rychlostni schopnosti — 5 hodiny
* Vytrvalostni schopnosti — 2 hodiny
11. tyden: 4 x 2 hodiny trénink dopoledne, celkem — 8 hodin
(bez 2 hodin koordinace a flexibility)
¢ Silové schopnosti — 4 hodin
* Rychlostni schopnosti — 4 hodiny

* Vytrvalostni schopnosti — 0 hodiny
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Tabulka 19: Prehled silovych schopnosti v pfipravném obdobi 9. — 11. tyden

Pocet
Pomér silovych Priklady tréninkovych
Silové tréninkovych
schopnosti jednotek v daném
schopnosti hodin v daném
v daném obdobi obdobi
obdobi
Maximalni ‘ _
47 % 8 hodiny Leg press + modifikace
sila
Rychla sila
41 % 7 hodina Tahéni sani
Vytrvalostni ‘ Kruhové tréninky ve
12 % 2 hodin N
sila dvojicich

Tabulka 20: Prehled rychlostnich schopnosti v pfipravném obdobi 9. — 11. tyden

Pomér Pocet
Priklady tréninkovych
rychlostnich tréninkovych
Rychlost jednotek v daném
schopnosti hodin v daném
obdobi
v daném obdobi obdobi
Rychlost Zmény poloh na akusticky
7,5 % 1 hodiny
reakce podnét
Rychlost
akcelerace a 69,5 % 9 hodina Akcelerace + decelerace
agilita
Rychlostni ] i
23 % 3 hodiny Useky 200 - 400 m
vytrvalost
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Tabulka 21: Prehled vytrvalostnich schopnosti v pfipravném obdobi 9. — 11. tyden

Pomér Pocet
vytrvalostnich tréninkovych Piiklady tréninkovych
Vytrvalost
schopnosti hodin v daném | jednotek v daném obdobi
v daném obdobi obdobi
Dlouhodoba )
25 % 1 hodin Kolo zavod
vytrvalost
Strednédoba ) :
25% 1 hodin Kolo okruhy do 20 minut
vytrvalost
Kratkodoba ) Spinning opakované
50 % 2 hodin )
vytrvalost nastupy do 5 minut
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4.6.2 Rozbor predzavodniho obdobi

Pfedzavodni obdobi — celkem 7 tydnii (23. 7. — 12. 9. 2012)

Po skonceni tfitydenni dovolené zacind dal$i mezocyklus, ktery je charakteristicky
zahajenim piipravy na led¢ spolu s tréninky mimo led. Jedna se o pfedzavodni obdobi,
které v této praci z hlediska kondic¢ni ptfipravy nazyvame kondi¢ni piiprava mimo led
v kombinaci s tréninky na ledé. Tato Cast sezony je velmi naro¢na z hlediska vysokych

naroku na technicko — taktickou, kondi¢ni i psychickou slozku herniho vykonu. Kombinace

téchto slozek spolu s pfipravnymi zapasy tvoii hlavni strukturu tohoto obdobi.

Kondi¢ni ptiprava mimo led v kombinaci s tréninky na led¢ je v pfedzdvodnim obdobi
rozd€lena na tii ¢asti, které se svym charakterem tréninkd pfizplsobuji blizicimu se startu

soutéZe. Do pfipravy jiz neni zatfazeno pilates ani joga. Zistava pouze trénink koordinace,

ktery je vétsin¢ tréninkli zafazen po rozcviceni.

A. Ptedzavodni obdobi 1. tyden

Tabulka 22: Prehled pohybovych schopnosti v pfedzavodnim obdobi 1. tyden

Pomér tréninku

Pocet tréninkovych

Pohybové schopnosti schopnosti v daném hodin v daném
obdobi obdobi
Silové schopnosti 50 % 2 hodiny
Rychlostni schopnosti 50 % 2 hodiny
Vytrvalostni schopnosti 0% 0 hodin
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Népli tréninkil zpravidla nebyla monotematickd, a proto uvadime celkovou dobu tréninku

jednotlivych pohybovych schopnosti.

1. tyden: 4 x 1 hodinu tréninku dopoledne, celkem — 4 hodin

¢ Silové schopnosti — 2 hodin

* Rychlostni schopnosti — 2 hodiny

* Vytrvalostni schopnosti — 0 hodin

Tabulka 23: Prehled silovych schopnosti v pfedzavodnim obdobi 1. tyden

Pocet
Pomér silovych Priklady tréninkovych
Silové tréninkovych
schopnosti jednotek v daném
schopnosti hodin v daném
v daném obdobi obdobi
obdobi
Maximalni
0% 0 hodin -
sila
Rychla sila ‘ Odrazova cviceni na
50 % 1 hodina
schodech
Vytrvalostni ‘ Cviceni s ¢inku — nizka
50 % 1 hodina
sila hmotnost

68




Tabulka 24: Prehled rychlostnich schopnosti v pfedzavodnim obdobi 1. tyden

Rychlost Pomér Pocet Priklady tréninkovych
rychlostnich tréninkovych jednotek v daném
schopnosti hodin v daném obdobi
v daném obdobi obdobi
Rychlost 25% 0.5 hodiny Chytani tenisakt
reakce
Rychlost 50 % 1 hodina Atleticky Zebiik
akcelerace a
agilita
Rychlostni 25% 0.5 hodiny Useky do 10 s opakované
vytrvalost sIO 1:1

B. Predzavodni obdobi 2. — 4. tyden

Tabulka 25: Prehled pohybovych schopnosti v pfedzavodnim obdobi 2. — 4. tyden

Pomér tréninku Pocet tréninkovych
Pohybové schopnosti schopnosti v daném hodin v daném
obdobi obdobi
Silové schopnosti 50 % 4.5 hodin
Rychlostni schopnosti 50 % 4.5 hodiny
Vytrvalostni schopnosti 0 % 0 hodin
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Népli tréninkil zpravidla nebyla monotematickd, a proto uvadime celkovou dobu tréninku

jednotlivych pohybovych schopnosti

2. tyden: 3 x 1 hodina trénink dopoledne, celkem — 3 hodiny (v tydnu 2 zapasy)
¢ Silové schopnosti — 1.5 hodin
* Rychlostni schopnosti — 1.5 hodiny
* Vytrvalostni schopnosti — 0 hodiny
3. tyden: 3 x 1 hodina trénink dopoledne, celkem — 3 hodiny (v tydnu 2 zapasy)
* Silové schopnosti — 1.5 hodiny
* Rychlostni schopnosti — 1.5 hodiny
* Vytrvalostni schopnosti — 0 hodiny
4. tyden: 3 x 1 hodiny trénink dopoledne, celkem — 3 hodiny
¢ Silové schopnosti — 1.5 hodin
* Rychlostni schopnosti — 1.5 hodiny

* Vytrvalostni schopnosti — 0 hodiny

Tabulka 26: Prehled silovych schopnosti v pfedzavodnim obdobi 2. — 4. tyden

Pocet
Pomér silovych Priklady tréninkovych
Silové tréninkovych
schopnosti jednotek v daném
schopnosti hodin v daném
v daném obdobi obdobi
obdobi
Maximalni ‘ Dtep a modifikace
33,5% 1,5 hodiny )
sila s nakladaci ¢inkou
Rychla sila 55,5 % 2,5 hodina Plyometricka cviceni
Vytrvalostni . ,
. 11 % 0,5 hodin Upolové hry
sila
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Tabulka 27: Prehled rychlostnich schopnosti v pfedzavodnim obdobi 2. — 4. tyden

Pomér Pocet
Priklady tréninkovych
rychlostnich tréninkovych
Rychlost jednotek v daném
schopnosti hodin v daném
obdobi
v daném obdobi obdobi
Rychlost ) Chytani tenisaki s
11 % 0,5 hodiny
reakce vypadem
Rychlost
akcelerace a 67 % 3 hodina Zmény sméru
agilita
Rychlostni ] o
22 % 1 hodiny Spinning s nastupy do 30s
vytrvalost

C. Predzavodni obdobi 5. — 7. tyden

Tabulka 28: Prehled pohybovych schopnosti v pfedzavodnim obdobi 5. — 7. tyden

Pomér tréninku Pocet tréninkovych
Pohybové schopnosti schopnosti v daném hodin v daném
obdobi obdobi
Silové schopnosti 83 % 5 hodin
Rychlostni schopnosti 17 % 1 hodiny
Vytrvalostni schopnosti % hodin
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Népli tréninkil zpravidla nebyla monotematickd, a proto uvadime celkovou dobu tréninku

jednotlivych pohybovych schopnosti.

5. tyden: 2 x 1 hodina trénink dopoledne, celkem — 2 hodiny (v tydnu 2 zapasy)
¢ Silové schopnosti — 1 hodin
* Rychlostni schopnosti — 1 hodiny
* Vytrvalostni schopnosti — 0 hodiny

6. tyden: 2 x 1 hodina trénink dopoledne, celkem — 2 hodiny
* Silové schopnosti — 2 hodiny
* Rychlostni schopnosti — 0 hodiny
* Vytrvalostni schopnosti — 0 hodiny

7. tyden: 2 x 1 hodiny trénink dopoledne, celkem — 2 hodiny
¢ Silové schopnosti — 2 hodin
* Rychlostni schopnosti — 0 hodiny

* Vytrvalostni schopnosti — 0 hodiny

Tabulka 29: Prehled silovych schopnosti v pfedzavodnim obdobi 5. — 7. tyden

Pocet
Pomér silovych Priklady tréninkovych
Silové tréninkovych
schopnosti jednotek v daném
schopnosti hodin v daném
v daném obdobi obdobi
obdobi
Maximalni Komplexni cviky
20 % 1 hodiny
sila s nakladaci ¢inkou
Diepy s modifikaci
Rychla sila 80 % 4 hodina
v maximalni rychlosti
Vytrvalostni
0% 0 hodin
sila
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Tabulka 30: Prehled rychlostnich schopnosti v pfedzavodnim obdobi 5. — 7. tyden

Pomér Pocet
Priklady tréninkovych
rychlostnich tréninkovych
Rychlost jednotek v daném
schopnosti hodin v daném
obdobi
v daném obdobi obdobi
Rychlost )
0 % 0 hodiny
reakce
Rychlost
Atleticky Zebfik se
akcelerace a 100 % 1 hodina
zménou smeru
agilita
Rychlostni )
0 % 0 hodiny
vytrvalost
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4.6.3 Rozbor zavodniho obdobi

Zavodni obdobi — celkem 27 tydnti (13. 9. — 18. 3. 2013)

Zavodni obdobi - béhem zékladni ¢asti tymy absolvovaly 52 zapasti v obdobi od 13. 9.
2012 do 26. 2. 2013. Béhem téchto 24 tydnii se extraliga 3x pferusila z divodu
reprezentacni pauzy, kterd je pro tuto diplomovou praci velmi dilezitd z hlediska zmény
v zaméteni tréninkl kondice mimo led. Trénink pohybovych schopnosti se béhem celé
sezony neméni a hraci absolvuji kratké tréninky v délce 30 minut zamétené na silové ¢i
rychlostni schopnosti, pfipadné hraci absolvovali silové rychlostni individudlni tréninky.
Udaje z individualnich trénink@ jsou pro nai praci tézko uchopitelné a méfitelné a jejich
hodnoty by byly v tabulkadch zavadéjici, proto tyto hodnoty neuvadime. Nedilnou soucasti
tréninku mimo led v zdvodnim obdobi jsou i tzv. silové rozcvicky (napft. 2 série 2-3 cviki,
znichz 1 cvik je komplexniho charakteru, druhy na DK a tfeti pfipadné na trup), které maji
podobnou népli jako ostatni kratké tréninky. Zaméteni tréninkd ma podobnou napli avSak

rozdilny obsah z diivodu nebezpeci psychického vycerpani.

4.6.4 Rozbor reprezentacni pauzy

Reprezentaéni pauzy — bchem sezony probcéhly 4 turnaje Euro hockey tour, které
z hlediska ,nereprezentanti® znamenaji pferuSeni zapasového rytmu a zménu
v tréninkovém zatizeni. Tym Rytifi Kladno tuto pauzy vyuziva k vloZeni tréninkového
mikrocyklu, ktery dale obecné rozeberu z hlediska tréninku pohybovych schopnosti. Jedna

se zpravidla o 1 tyden, po kterém opét nastupuje rezim tréninkl pii zapasovém zatizeni.
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Tabulka 31: Prehled pohybovych schopnosti obdobi reprezentacni pauzy obecny

tyden béhem zavodniho obdobi

Pomér tréninku

Pocet tréninkovych

Pohybové schopnosti schopnosti v daném hodin v daném
obdobi obdobi
Silové schopnosti 60 % 6 hodin
Rychlostni schopnosti 30 % 3 hodiny
Vytrvalostni schopnosti 10 % 1 hodin

Népli tréninkil zpravidla nebyla monotematickd, a proto uvadime celkovou dobu tréninku

jednotlivych pohybovych schopnosti

3 x obecny tyden: 4 x 2 hodiny trénink dopoledne, 2 x 1 hodina odpoledne, celkem — 10

hodin

e Silové schopnosti — 6 hodin

* Rychlostni schopnosti — 3 hodiny

* Vytrvalostni schopnosti — 1 hodina
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Tabulka 32: Prehled silovych schopnosti béhem reprezentacni pauzy obdobi 3 tydny

béhem zavodniho obdobi

Pocet
Pomér silovych Priklady tréninkovych
Silové tréninkovych
schopnosti jednotek v daném
schopnosti hodin v daném
v daném obdobi obdobi
obdobi
Maximalni ) Komplexni cviky
50 % 3 hodiny
sila s nakladaci ¢inkou
Rychla sila ) Odrazové a plyometricka
33,5% 1 hodina _
cviceni
Vytrvalostni ) Kruhové tréninky a core
16,5 % 2 hodin
sila trénink

Tabulka 33: Prehled rychlostnich schopnosti béhem reprezenta¢ni pauzy obdobi 3

tydny béhem ziavodniho obdobi

Pomér Pocet
Priklady tréninkovych
rychlostnich tréninkovych
Rychlost jednotek v daném
schopnosti hodin v daném
obdobi
v daném obdobi obdobi
Rychlost ) Chytani tenisakd s
16,5 % 0,5 hodiny
reakce vypadem
Rychlost .
Atleticky Zebiik
akcelerace a 50 % 1,5 hodina
s akceleraci a deceleraci
agilita
Rychlostni ] o
33,5% 1 hodiny Spinning s nastupy 30s
vytrvalost
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Tabulka 34: Prehled vytrvalostnich schopnosti béhem reprezentaéni pauzy 3 tydny

béhem zavodniho obdobi

Pomér Pocet
vytrvalostnich tréninkovych Piiklady tréninkovych
Vytrvalost
schopnosti hodin v daném | jednotek v daném obdobi
v daném obdobi obdobi
Dlouhodoba )
0 % 0 hodin
vytrvalost
Stirednédoba _
0 % 0 hodin
vytrvalost
Kratkodoba ) Spinning 20 minut
100 % 1 hodin ‘
vytrvalost souvisle

V sezoné 2012/2013 se sehraly 4 turnaje, kterych se tcastnily narodni tymy Finska, Ruska,
Svédska a Ceské republiky. Jednalo se o:

» Karjala cup 7.11. — 10.11.2012 (Finsko)

» Channel one cup 13.12. — 16.12.2012 (Rusko)

> Oddset Hockey Games 6.2. — 10.2.2012 (Svédsko)

> Kajotbett Hockey Games 25.4. —28.4.2013 (CR)

Prabéh sezony Rytifi vSak prerusily pouze prvni 3 turnaje, nebot’ posledni z nich Kajotbett

Hockey Games se konal aZ po skonceni sezony.
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4.6.5 Rozbor Prechodného obdobi

Piechodné obdobi — celkem 6 tydni (19. 3. 2012 - 28. 4. 2013)

Piechodné obdobi zacind po poslednim zépase sezony a trvd do prvniho tréninku
piipravného obdobi. Jeho délka je rlizna, V sezoné 2012/2013 Rytiti Kladno vypadli z play-
off s tymem Slavie 18. bfezna 2013, pfechodné obdobi tedy méli hra¢i Kladna pomérné
dlouhé, nebot’ trvalo az do zacatku kvétna, tedy 6 tydnl. Béhem této doby méli hraci

naordinovanou lehkou z4téz a prfedevsim odpocinek a regeneraci.
Bukac (2005) uvadi, ze preruSeni tréninkového zatizeni by se mélo pohybovat u mladeze 1

— 2 tydny, u vrcholovych hra¢t 2 — 3 tydny a u dospélych 3 a vice tydnid. V pfechodném

obdobi zcela automaticky probihaji aktivity osobnich iniciativ.
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4.6.6 Srovnani objemu pohybovych schopnosti v tréninkovych obdobich

Vytvofili jsme souhrnny graf poméru pohybovych schopnosti, ktery pomuze s lepsi

orientaci tréninku mimo led v ramci celého RTC

Graf 1: Srovnani poméru tréninku pohybovych schopnosti v jednotlivych obdobich

RTC

Srovnani poméru tréninku pohybovych
schopnosti v jednotlivych obdobich RTC
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Tento graf ukazuje pomér tréninku pohybovych schopnosti mimo led v jednotlivych
obdobich RTC. Z grafu je patrné, Ze nejvétsi pomér tréninku vytrvalostnich schopnosti je
na za¢atku piipravného obdobi a naopak v pfedzavodnim se s vytrvalosti téméf nesetkame.
Naopak se silou a rychlosti se setkavaji hokejisté jak v Gvodu piipravného obdobi, tak
v obdobi kdy se jiz pfipravuji na sezonu na led¢ a zéroven ladi kondici. V grafu nenaleznete
obdobi sezony a prechodné obdobi, kdy je kondi¢ni pfiprava individualizovana, dle

moznosti hrace a aktualniho programu.
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5 Diskuze

Na zakladé tkoli vyty€enych pro splnéni cile diplomové prace byla prostudovana piislusna
literatura zabyvajici se kondi¢nim tréninkem mimo led (Stastny, Petr 2013, Bukaé 2005,
Pavlis 2000 a 2002, Twist 2007, Jebavy, Hojka, Kaplan 2014, Peri¢, Studnic¢ka, Dovalil
2003, Brown, Ferrigno 2005, Kostka, Bukac, Safatik 1984 a Blahus, Mékota 1983) a
internetové zdroje, na jejichz zékladech jsme vytvofili testovou baterii, kterou prosli hraci
,»A“ muzstva HC Rytifi Kladno. Déle jsme analyzovali kondi¢ni pfipravu mimo led v rdmci
ro¢niho tréninkového cyklu tak, abychom byli schopni komplexné rozebrat jednotlivé
pohybové schopnosti zastoupené v kondi¢nim tréninku mimo led. K tomuto rozboru byly
nezbytné konzultace s panem PhDr. Radimem Jebavym, Ph.D., ktery nam poskytoval
detailni informace potfebné pro realizaci rozboru. Jeho informace byly podlozené
n¢kolikaletou praxi kondi¢niho trenéra u kladenského muzstva, coZ ndm umoznilo Gcastnit
se tréninkovych jednotek, uskutecnit opakovand méteni a také nahlédnout do tréninkovych
plani, jejich cast je ptilohou této prace. Nasi snahou bylo otestovat vSechny hrace ,,A*
muzstva dvakrat, aby bylo mozné srovnani na zac¢atku a na konci pfipravného obdobi a
nasledné vyhodnoceni vysledkd. Hraci jiz béhem piipravného obdobi ménili klub, a proto
jsme u nékterych hraca ziskali bud’ vstupni, nebo jen vystupni data. Dale se do testovani
promitly zranéni, kterd znemoznila absolvovéani kondi¢nich testii. Nejvice nachylné partie
byly dolni koncetiny zejména zadni strana stehen a tfisla. Z tohoto divodu se také pfi
tvorbé testové baterie upustilo od zafazeni testu na maximalni rychlost a v tréninku se
maximalni rychlost objevovala velmi sporadicky. Jak jsme uvadéli v préci, pii tréninku
rychlosti se preferoval Slapavy zplsob béhu pifed Svihovym. Ve vysledcich jsou vsak
uvedeni pouze hraci, kteti absolvovali obé méteni. Hraci k testovani ptistupovali pozitivné

a s vysokym nasazenim podat nejlepsi vykony.
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Nami sestavend baterie testll primarné obsahovala testy zaméfené na rychlou silu, ktera je
pro hrace ledniho hokeje klicova. Vybér jednotlivych testl byl proveden dle Blahuse a
Me¢koty (1983) a vychazi z doporuceni Pavlise (2002) a Bukace 2005, kteti uvadéji Sirokou
Skalu ptedevsim terénnich testi. V ndmi vytvorené testové baterii se jednalo o testy:

* Tréeni medicinbalu obouru¢ vpied

* Skok daleky z mista

* Pcétiskok snozmo

e Test vysky vyskoku métené pomoci piistroje MYO
Vyskokové MYO testy, které zjistovali vybusnou silu dolnich konéetin. Udaje z t&chto
testli jsme vSak nemohli uvést, nebot’ vinou ztraty dat jsme méli k dispozici pouze vstupni
data. Obecné vSak platilo, Ze vystupni naméfené¢ hodnoty byly vys§i nez vstupni. Z toho
vyplyvalo, Ze tym jako celek dosahnul urcitého progresu. Vybusna sila dolnich koncetin se
vSak projevovala predevSim v prvni poloviné sezony, kdy jiz byl trénink vybusné sily
pouze jako doplnék. Ve druhé poloviné sezony dochdzelo ke stagnaci a pravdépodobné i k
mirnému poklesu trovné vybusné sily. Vysledky testl jsou v tabulce ¢islo 8. Z naméfenych
hodnot jasn¢ vyplyva, Ze vétSina hracl tréninkem zlepsila pfedev§im vybusnou silu, na
kterou byla baterie testli zamétena. Tyto testy byly provadény na atletickém stadionu FTVS
UK v Praze a fadily se mezi testy terénni. Z tohoto diivodu na hrace pfi testovani pisobilo
mnoho okolnich vlivi,, které mohly jejich vykony ovlivnit. Jednalo se pfedev§im o
povétrnostni podminky a déSt. Pfi vstupnich méfenich hracim foukal protivitr pfi
skokanskych testech a naopak pfi tréeni medicinbalem byl vitr po sméru odhodu. Testovani
mohlo byt ovlivnéno také slabym destém, ktery zejména pii skokovych cvi¢enich mohl
pusobit urcité obtize. Naopak pfi vystupnich testech bylo bezvétii a slune¢né pocasi, coz
mohlo napomoci dosaZzeni lepSich vysledkd. V laboratornich podminkdch pak hraci
absolvovali test VO2 max. a funk¢ni vySetfeni.
Vytvofili jsme také komplexni rozbor kondi¢niho tréninku mimo led v celém roce. Ro¢ni
tréninkovy cyklus jsme rozdé¢lili dle Pavlise (2002) na 5 makrocykll (ptfipravny,
pfedzavodni - pfedsezonni, zavodni - sezonni, reprezentacni pauza, ptechodné obdobi) a ty

jsme rozd¢lili na dalsi ¢asti, které jsou si charakterem zaméteni tréninku podobné.

81



Kondi¢ni trénink u muzstva Rytifi ma na starosti specialista Radim Jebavy, ktery tvoii
plany ve spolupraci s hlavnim kou¢em a jeho asistenty tak, aby vhodné doplioval trénink
na led¢. Soucasna situace v klubu vS§ak neumoziuje zapojit kondi¢niho trenéra do vSech
tréninkll. Z tohoto diivodu osobné vedl pouze 1 — 2 kondi¢ni tréninky tydn€ a zbylé
tréninky pouze psal plany, podle kterych vedli trénink asistenti hlavniho trenéra. Pti psani
tréninku specialistou a realizaci tréninku jinymi osobami (asistenty trenéra) mize dochéazet
k ur¢itym zménam z hlediska techniky (zapracovani, rozsahu, rychlosti). Béhem tréninku je
Casto nutné upravit odpor ¢i zménit n€ktera cviceni, nebot” sloZzeni hract v tymu je rozdilné
jak somatotypem, tak vékem, proto je nutnd snaha o individualni pfistup ke kazdému hraci.
Z tohoto divodu nebylo mozné urcit optimalni odpor kazdému hraci, aby byl schopny
jednotlivé cviky provadét technicky spravné a s maximalnim progresem. Kondi¢ni tréninky
zpravidla probihaly na zimnim stadionu a pfilehlém okoli, coZ je jist¢ pro hrace i trenéry
pohodlné, ale prostory v kladenské posilovné nejsou zdaleka ideédlni. Nejvétsi problém je
v prostoru, ktery v podstaté neumozinuje trénink celého tymu nardz. Z tohoto divodu hrozi
vétsi nebezpeci zranéni, nutnost vyuzivani alternativnich prostor.

Nejvétsi objem tréninku kondice dle Pavlise 2003, Bukade 2005 a Stastného, Petra 2014 je
béhem ptipravného obdobi, coz naznacuji i tabulky ¢. (11 - 21). V prvni ¢asti pfipravného
obdobi (1. — 4. tyden) jasn¢ dominuje trénink vytrvalostni, jehoZ objem se pohybuje okolo
55 % celkového objemu tréninku. Toto je z ditvodu opétné adaptace na tréninkovou zatéz
po prechodném obdobi. Nasleduje trénink silovych schopnosti s 32 % a trénink rychlosti,
jehoz objem v této fazi ptipravy dosahuje pouze 13 %. Ve druhé ¢asti pfipravného obdobi
(5. — 8. tyden) se pomér obraci ve prospéch silovych schopnosti na 53 % a stejné tak roste 1
trénink schopnosti rychlostnich na 27 %, coz jsou hlavni pohybové schopnosti potiebné pro
hrace ledniho hokeje. Vytrvalostni trénink zabiral pouze 20% objemu tréninku. Ptipravné
obdobi 9. — 11. tyden se vénovalo 50% tréninku silovym schopnostem déle opét nartst
rychlostnich schopnosti na 38% a jiz dopliikov€ 12% poméru tréninku vytrvalostnich
schopnosti. Nasledné ptredzavodni obdobi se skladalo ze 7 tydnii tréninku na ledé i mimo
néj. Celkovy objem kondi¢niho tréninku vyrazné klesl a zaméfil se pouze na silové a

rychlostni schopnosti, kdy v prvnich dvou obdobich byl pomér tréninku vyvazeny 50%
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rychlost a 50% sila. Zména tréninku nastala az v poslednich 3 tydnech, kdy vyrazné
pfevazoval trénink silovych schopnosti 83% a 17% tréninku rychlostnich schopnosti mimo
led. B€hem sezony nasledovaly pfedevsim kondi¢ni individudlni plany, které hraci méli dle
vytizeni v zdpasech. Béhem sezony vSak hrace cekala soustiedéni v obdobi reprezentacnich
pauz, kdy béhem tydne kratkym vlozenym mikrocyklem, ve kterém hlavni pomér tréninku
spocival v tréninku silovych schopnosti z 60%, rychlost byla zastoupena z 30% a jako
doplnéni bylo 10% tréninku vytrvalostnich schopnosti. Téchto soustiedéni se neucastnili
hréci, kteti plnili reprezentaéni povinnosti.

V sezoné¢ 2012/2013 se v kladenském dresu objevilo hned nékolik hraci plsobicich
v NHL. Tato skutecnost byla zplsobena vylukou, kterd trvala témé&f pilku sezony. Mezi
hrace, ktefi nastupovali za Rytite, patfili Jaromir Jagr, Tomas Plekanec, Tomas Kaberle,
Marek Zidlicky a Jiti Tlusty. Tito hra¢i nastupovali pravideln& v zakladni sestavé a tvofili
nosné pilite i pii pfesilovkach a oslabenich. Z tohoto divodu vSak nedostavali tolik
prostoru na led€ hraci, ktefi prosli testovanim. NaSi snahou bylo zjistit souvislosti mezi
uspésnou kondicni ptipravou a produktivitou v kanadském bodovéni a néasledné porovnani
se sezonou 2011/2012. Tento ukol prace nebylo mozné splnit pfedev§sim proto, Ze hraci
méli vyrazné mensi ,,ice time* nez v predeslé sezoné. Proto jsme od tohoto ustoupili a
vénovali hlavni usili rozboru kondi¢ni pfipravy mimo led. KladenSti Rytifi v sezoné

2012/2013 se probojovali do play-off a v celkovém potadi skoncili na 7. misté.
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6 Zavér

V diplomové préci jsme charakterizovali a porovnavali s literaturou kondi¢ni pfipravu
mimo led v sezoné 2012/2013 u muzstva dospélych HC Rytifi Kladno. Cilem bylo sestavit
uceleny pohled na trénink pohybovych schopnosti mimo led v ramci RTC. Tento cil se nam
povedlo splnit. Véfime, ze vysledky mohou pomoci dal§im trenérim pii tvorbé kondicni
piipravy hract ledniho hokeje.

Druhym cilem bylo testovat jednotlivé hrace na zacatku a na konci pfipravného obdobi a
nasledné jednotlivé testy vyhodnotit.

Z vysledki testovani vyplyva, Ze vétSina hracli zaznamenala vysSi hodnoty na konci

piipravného obdobi a proto hodnotime piipravné obdobi jako efektivni.
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7.5 Seznam pouzitych zkratek

ATP — adenosintrifosfat

CNS — centralni nervova soustava

CP — kreatinfosfat

DK — dolni koncetiny

FG — fast glykolytic (rychlé svalova vlakna)

FOG — fast oxidative glycolytic (rychla oxidacni svalova vladkna)
HC — hockey club (hokejovy klub)

10 — interval odpocinku

KHL - Kontinental Hockey League

NHL — National Hockey League

RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus

SO — slow oxidative (pomalé oxidacni svalové vldkna)
TJ — tréninkové jednotka

VO2 max — maximalni spotieba kysliku pfi svalové praci organismu

7.6 Seznam priloh

Ptiloha €. 1: Testovani v lednim hokeji
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