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1 Úvod 

Lední hokej společně s fotbalem patří v současnosti k nejoblíbenějším a 

nejnavštěvovanějším sportům v České republice. Jejich popularita roste díky sdělovacím 

prostředkům. Televize a rádia často zařazují do svého programu přímé přenosy ze zápasů, 

tisk a internetové stránky zaměřené nejen na sport podrobně rozebírají většinu utkání. 

K ještě větší popularizaci ledního hokeje přispěly úspěchy národního týmu, který 

pravidelně vozil z Mistrovství světa medaile. Zlaté medaile Česko získalo v letech 1996, 

1999, 2000, 2001, 2005 a 2010 k tomu ještě přidali zlato z Olympijských her v Naganu 

v roce 1998. Začali jsme si tedy zvykat na pravidelné úspěchy.  V současné době však tyto 

úspěchy pozvolna ustupují, neboť do tréninku přicházejí nové trendy nejen v tréninku na 

ledě, ale i mimo něj. Národní týmy se stávají vyrovnanějšími a naši „Zlatí hoši“ pomalu 

končí kariéry. Věříme, že se najdou další, kteří jejich zaujmou jejich místa, a český hokej 

bude opět na špici. 

Téma této práce jsem zvolil nejen z důvodu toho, že lední hokej dlouhou dobu aktivně hraji  

a také trénuji mladé hokejisty, ale především proto, že se zajímám o přípravu mimo led, jak 

kondiční, tak i technicko – taktickou. Věřím, že tato práce může být přínosem pro mnoho 

trenérů, kteří posunou Český hokej opět mezi elitu. 
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2 Charakteristika ledního hokeje 

2.1 Obecná charakteristika ledního hokeje 
Lední hokej je nejrychlejší kolektivní hra, která se odehrává na ledové ploše ohraničené 

mantinely. V utkáních proti sobě nastupují dvě mužstva, která se snaží vstřelit puk do 

branky soupeře.  Mužstvo, které má ve své moci kotouč se soustředí na útočnou fázi, oproti 

mužstvu bez kotouče, které brání vstřelení branky. Do útočné i obrané hry se zapojují 

všichni hráči na hřišti.  

Náročnost pohybu, osobní souboje a koncentrace vyčerpá organismus, v poměrně krátkém 

čase, proto je nezbytné střídání. Hráči jsou v průměru střídáni po 40 až 60 sekundách. Za 

třetinu hry se do hry dostanou 5 – 7 krát což znamená, že za utkání 15 – 21krát. Lední 

hokej se řadí k nejtvrdším sportovním hrám s mimořádnými nároky na všestrannou 

fyzickou připravenost hráčů. Nezbytností pro každého hokejistu je perfektně zvládnuté 

bruslení. 

2.2 Charakteristika ledního hokeje z pohledu přípravy mimo led 
Lední hokej je Bukače a Dovalila (1990) a Bukače (2005) rychlostně silová kolektivní hra, 

při které rozhodují rychle reakce a rozhodování hráčů. Nejdůležitějším faktorem z hlediska 

kondice je výbušná síla ovlivňující akceleraci hráče. Akcelerací na ledě je myšleno prvních 

3 – 5 kroků, které často rozhodují o zisku kotouče, vstřelení branky či úspěšném obranném 

zákroku. Výbušná síla je do tréninku zařazována během skoro celého ročního tréninkového 

cyklu, neboť stimulace této pohybové schopnosti u hokejisty nikdy nekončí.  

Rychlostní vytrvalost patří mezi další pohybové schopnosti, bez které se hokejista 

neobejde. Rychlostní vytrvalost umožňuje podávat téměř maximální výkony během celého 

střídání, jehož délka je proměnlivá podle situace ve hře. Dle Hellera (1996) je průměrná 

délka jednoho střídání 50 s, což znamená, že anaerobní glykolýza je hlavním zdrojem 

energie a proto je nutné věnovat dostatek času tréninku rychlostní vytrvalosti. Během 

zápasu v ledním hokeji dochází k mnoha osobním soubojům, které rozhodují o tom, kdo 

bude v držení kotouče. Z pohledu úspěšnosti v osobních soubojích je nezbytná statická síla. 

Statická síla pomáhá hokejistům „ustát“ náraz protivníka či udržet kotouč ve své moci.  
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2.3 Charakteristika klubu HC Rytíři Kladno 
Kladenský hokejový oddíl byl založen v listopadu roku 1924, kdy několik nadšenců 

položilo základní kámen kladenského hokeje. V roce 1959 zvedli kladenští hokejisté 

poprvé nad hlavu mistrovskou trofej. Největší úspěchy zaznamenal kladenský hokej v 70. 

letech, kdy Kladno 5 krát vyhrálo ligu.  

Kladenský hokejový klub odchoval nespočet reprezentantů, mistrů světa (26 hráčů) 

olympijských vítězů (5 hráčů) a vítězů Stanley cupu (4 hráči). Nejvýznamnějším 

kladenským hokejistou je bezesporu Jaromír Jágr, který již ve svých 16 letech nastupoval 

za mužstvo dospělých v nejvyšší lize. O 2 roky později se tento supertalent proháněl po 

ledu v zámořské NHL, kde s týmem Pittsburgh Penguins získal 2 Stanley cupy a stal se 

jednou z největších hvězd. V sezóně 2011/2012 se Jaromír Jágr stal většinovým vlastníkem 

klubu a změnil název klubu na HC Rytíři Kladno. 

Klub HC Rytíři Kladno působí v nejvyšší České hokejové lize s nejnižším rozpočtem ze 

všech účastníků. Zimní stadion, který v současnosti nese jméno ČEZ aréna je pro pořádání 

Extraligových zápasů nevyhovující, jak z hlediska stavu, tak z hlediska míst k sezení, 

jejichž počet je pouze 1200 míst. Rytířům se však podařil husarský kousek, když 

zaznamenali nejvyšší návštěvu Extraligy v historii. V duelu proti Kometě Brno se podařilo 

Kladnu vyprodat O2 arénu v Praze, kdy na utkání, ve kterém nastoupilo díky výluce NHL 

několik hvězd v čele s Jaromírem Jágrem, přišlo 17 182 diváků. Kladno však podlehlo 

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

3.1 Pohybové schopnosti v ledním hokeji 
Ve hře, jako je lední hokej, je nezbytná vysoká úroveň všech pohybových schopností. 

Pohybové schopnosti jsou vrozené a z toho důvodu se můžeme domnívat, že hokejisté a 

ostatní sportovci se rodí s již jasně definovanými předpoklady. Mnohdy tomu tak je, ale i ti 

nejsilnější, nejrychlejší, nejobratnější a nejvytrvalejší hráči musí na rozvoji pohybových 

schopností tvrdě pracovat  

a neustále se zlepšovat, aby dosáhli spolu s hokejovými dovednostmi dokonalé harmonie 

(Bukač, 2005). 

3.1.1 Silové schopnosti 

Vysoká úroveň silových schopností je z pohledu úspěšného hokejisty naprosto klíčová 

pohybová schopnost. Jejich význam se odráží na všech hokejových dovednostech a 

bruslení. Hokejové bruslení je plné startů, brzd a dalších bruslařských dovedností, osobní 

souboje či střelba. Charakter těchto hokejových dovedností klade vysoké nároky na silové 

schopnosti, kterými se v následující kapitole budeme zabývat. 

A. Definice silových schopností 

Měkota a Blahuš (1983) definují silové schopnosti jako ty schopnosti, které člověku 

umožňují překonávat odpor nebo proti odporu působit, a to prostřednictvím svalového 

napětí. Dovalil (1986) tvrdí, že silovými schopnostmi překonáváme či udržujeme vnější 

odpor svalovou kontrakcí. Podle Čelikovského (1990) pomocí silových schopností 

překonáváme vnější odpor nebo síly podle zadaného pohybového úkolu a Zatsiorsky (1995) 

chápe svalovou sílu jako schopnost svalu vyvinout maximální vnější projev síly.  

B. Složení kosterního svalstva a svalová kontrakce 

Kosterní sval je tvořen dlouhými svalovými vlákny (až 40 cm), tvořenými v podstatě 

jednou, ale mnohojadernou buňkou, takzvaným rhabdomyocytem. Každé svalové vlákno 

uvnitř v cytoplazmě obsahuje myofibrily, které jsou ještě příčně rozděleny na přepážky, 
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sarkomery. Díky těmto sarkomerám dostaly příčně pruhované svaly svůj název. Vlákna 

jsou obalena řídkou vazivovou pochvou (Čihák, 2008). Svalová vlákna se spojují ve 

snopečky a snopce (10–100 svalových vláken), které jsou kryté silným vazivovým obalem. 

Snopce se pojí ve svaly kryté pevnou a pružnou vazivovou blanou - fascií (povázkou). Na 

obou koncích svalu přechází fascie ve šlachy, které jsou pevně napojeny na kosti jako 

začátky a úpony svalů. Svalová i vazivová vlákna jsou elastická, umožňují až stoprocentní 

protažení své délky (Dylevský, 2009). 

Svalová kontrakce je rozhodující pro vznik svalové síly. Může vzhledem k délce a napětí 

svalu probíhat několika způsoby. Svalová vlákna se mohou zkracovat, protahovat, nebo 

neměnit svoji délku. Je tedy možné charakterizovat tyto režimy svalové činnosti (Měkota 

2005): 

Dylevský (2009) popisuje svalovou kontrakci neboli aktivaci jako stav, kdy určité množství 

fibril aktinu a myozinu vyvíjí napětí a na úponové šlaše se projevuje síla vyvolávající 

pohyb. 

Obrázek 1: Stavba svalu (Hanzlová, Hemza, 2009) 
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C. Rozdělení režimů svalové kontrakce dle Zatsiorského, Kraemera (1995), Měkoty, 

Novosada (2005) a dalších 

1. Izometrická činnost - zvyšuje se napětí svalových elementů, aniž by došlo ke 

změně délky svalu (vnější délka svalu se nemění). Tato činnost se také může 

nazývat udržující nebo statická. 

2. Koncentrická činnost - vnitřní síla svalu během kontrakce je větší, než vnější 

odpor - sval se zkracuje. Tato činnost se také může nazývat překonávající, nebo 

pozitivně dynamická.  

3. Excentrická činnost - vnitřní síla svalu je menší než vnější odpor, svalové úpony 

se od sebe vzdalují, svalová vlákna se protahují. Výsledkem je zbrzdění či 

zpomalení pohybu. Tato činnost se také muže nazývat ustupující, nebo negativně 

dynamická. 

 

Schopnost vyvinout ve statickém nebo dynamickém režimu potřebnou velikost silového 

impulzu je podmíněna mnoha faktory a závisí především na: 

• počtu zapojených motorických jednotek  

• velikosti frekvence dráždivých impulzů za 1 s  

Čím více je zapojeno motorických jednotek, tím větší je svalové napětí a tím větší 

frekvence probíhající impulzace. U trénovaných jedinců nastává dokonalá synchronizace 

mezi impulzem, zapojením motorické jednotky a její kontrakcí a současnou relaxací 

nezapojených jednotek (Siff, 2003).  

D. Rozdělení silových schopností 

U většiny sportovních disciplín se významným způsobem podílí úroveň silových 

schopností na struktuře sportovního výkonu. Čím dál větší uplatnění nachází ve 

sportovních hrách, jako je např. lední hokej, kde dochází k překonání aktivního odporu 

soupeře (Perič, Dovalil, 2010). 
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Hráči ledního hokeje, kteří dokážou opakovaně vyhrávat osobní souboje a tím získávat 

kotouče pro svůj tým jsou zpravidla velmi dobře silově připraveni. Tuto skutečnost si 

uvědomují mnozí trenéři, a proto kladou velký důraz na silovou připravenost hráčů. Hráči 

musejí disponovat kombinací maximální, výbušné a vytrvalostní síly. 

Dovalil a kol. (2002, 2009) rozděluje silové schopnosti do 3 základních skupin. Perič a 

Dovalil (2010) a Siff (2003), přidávají do dělení ještě jeden druh síly a to rychlou sílu. Toto 

dělení je uvedeno níže. Dovalil (2009) však k dělení dále dodává, že mezi jednotlivými 

silovými schopnostmi neexistuje ostrá hranice, ale spíše plynulý přechod. 

a) Maximální síla – překonávání maximálního možného odporu. Tato činnost může být 

realizována při dynamické svalové činnosti (koncentrické nebo excentrické) a při 

statické činnosti.  

b) Vytrvalostní síla - překonávání nemaximálního odporu po co nejdelší dobu nebo 

největší počet opakování pohybu v určitých podmínkách. Tato činnost bývá 

realizována při statické či dynamické svalové činnosti. Za určitých podmínek může 

nastat u těchto druhů síly relativní nezávislost. To můžeme chápat: např. když budeme 

mít vysokou úroveň rychlostních silových schopností, tak neznamená, že budeme mít i 

vysokou úroveň vytrvalostních silových schopností. Tato fakta musíme brát v potaz i 

při stimulaci silových schopností, které mohou být trochu odlišné. 

c) Rychlá síla - je charakteristická cyklickým vykonáním pohybu s nejvyšší intenzitou s 

relativně nízkým odporem, kdy je cílem dosáhnout pomocí silových impulzů co 

nejvyššího zrychlení (Perič, Dovalil 2010).  

Rychlá síla v sobě obsahuje 2 složky síly, které se liší cvičeními zařazenými do 

tréninku.  

• Výbušná (explozivní) síla – překonávání nemaximálního odporu maximální silou 

• Plyometrická síla – pracuje se svalovým předpětím 

Pro naši tréninkovou praxi je nejvýhodnější dělení silových schopností do 3 skupin. Toto 

dělení nejlépe vystihuje tréninkový záměr v jednotlivých obdobích ročního tréninkového 

cyklu. 
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Tabulka 1: Přehled silových schopností a jejich parametrů využívaných v kondiční přípravě 

mimo led pro velké svalové skupiny 

Silové 

projevy 

v tréninku 

mimo led 

Odpor 
Intenzita 

zatížení 

Interval 

odpočinku 

Počet 

opakování 

v sérii 

Počet 

sérií 

Zařazení dle ročního 

tréninkového cyklu 

Maximální 

síla 

85% - 

100% 

maxima 

Vysoká 

intenzita 

IO 3 – 5 

min. 

1 – 3 (6) 

opak. 

3 – 5 

sérií 

Příprav. obd. 1-

3x/týdně – frekvence 

TJ se stupňuje, 

v sezoně pouze 

v období repre. pauz 

Rychlá síla 

50% - 

75% 

maxima 

Vysoká 

intenzita 

IO 3 – 5 

min. 

6 – 8 (10) 

opak. 

2 - 5 

série 

Příprav. obd. 2-

3x/týdně – frekvence 

TJ se stupňuje, 

v sezoně 1-2x/týdně 

Vytrvalostní 

síla 

30% - 

60% 

maxima 

Nižší – 

střední 

intenzita 

IO 1:1 (30 

s – 2 min.) 

8 opak. a 

více (max. 

20 opak.) 

4 – 7 

sérií 

Příprav. obd. 1- 

4x/týdně – frekvence 

TJ se snižuje, v sezoně 

doplňkově 

 

 

 

 

 

 

 



11 
 

E. Prostředky rozvoje silových schopností 

K dosažení zvýšení svalové síly je nutno stimulovat sval určitým zatížením, kdy sval 

překonává vnější odpor daný hmotností určitého břemene, mechanismem trenažéru, 

pevným odporem nebo odporem kladeným terapeutem a to v režimu izometrickém, 

koncentrickém i excentrickém (Dvořák 2003). 

Podle Měkoty (2005) jsou prostředkem pro rozvoj silových schopností většinou posilovací 

cvičení, která se vyznačují zvýšeným odporem a dělí je do dvou základních skupin: 

1. Cvičení s vnějším odporem, který je vyvolán: 

• hmotností předmětu – náčiní (činky, medicinálního míče, koule) 

• odporem spolucvičence (přetahy, přetlaky, zvedání nošení) 

• odporem pružných předmětů (pružiny, gumové expandery) 

• odporem vnějšího prostředí (cvičení ve vodě̌, lokomoce v hlubokém sněhu, výstup do 

svahu) 

• speciálně konstruovanými posilovacími stroji (veslovací trenažér) 

 

2. Cvičení, při nichž se překonává hmotnost vlastního těla: 

• bez doplňující zátěže (kliky, shyby, přednosy) 

• s doplňující zátěží (výskoky se zátěžovou vestou, s malými činkami) 

 

F. Metodotvorné komponenty silových schopností dle Periče a Dovalila (2010) 

Tvorba tréninkové jednotky letní přípravy hokejistů pro rozvoj silových schopností je nutné 

řídit podle metodotvorných komponentů, které určují zaměření a stimulační účinek 

konkrétního tréninku. Stimulační efekt je tvořen kombinací komponent: 

• velikosti odporu 

• rychlosti pohybu 

• počtu opakování (době trvání tenze) 

• době a způsobu odpočinku. 
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Velikost odporu 

Využití odporu dle Dovalila (2002), a Periče a Dovalila (2010): 

• z různých typů břemen, jejich hmotnosti a dále kinetické energie  

(činky, plné míče, partner, aj.) 

• hmotnosti vlastního těla především při překonávání vlivů gravitace a působení proti 

gravitaci (kliky, shyby, odrazy, apod.)  

• silové působení partnera  

(úpolová cvičení)  

• odporu vnějšího prostředí  

(běh v písku, ve sněhu) 

• odpor pružných předmětů  

(gumy, pružiny)  

• jiných odporů  

(mechanický, posilovacích trenažérů, hydraulických) 

Rychlost pohybu 

Rychlost pohybu je informačním parametrem o koncentraci svalového úsilí v čase. Přichází 

v úvahu zvláště v metodách posilování, v nichž je žádoucí vyvíjet vysokou až maximální 

úroveň rychlosti nebo dosahovat co nejvyšší akcelerace. V praxi se musíme většinou 

spokojit s odhadem na základě vizuálního hodnocení trenéra nebo subjektivního pocitu 

sportovců (Dovalil, 2002). V trenérské praxi zpravidla využíváme pokynů pomalu, středně 

rychle, rychle. Tyto pokyny o rychlosti jsou však často nedostačující a jsou řízeny hráči 

subjektivně. Obdobné je to i s rozsahem pohybu. Trenéři často určí cvik, ale přesné 

vymezení rozsahu pohybu není v tréninku kontrolováno. 
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Interval odpočinku 

Doba odpočinku při posilování – rozumí se tím doba mezi jednotlivými silovými podněty. 

Vychází většinou z dynamiky kreatinfosfátu, jako hlavního energetického zdroje 

několikasekundových cvičení silového charakteru. Jako optimální interval odpočinku se 

považují intervaly 2 – 3 minuty, případně delší, lze brát ohled i na subjektivní pocity. 

Výjimku tvoří stimulace vytrvalostní síly. Zde se uplatňují delší i kratší intervaly 

odpočinku, vycházející z metod vytrvalostního aerobního nebo anaerobního tréninku 

(Dovalil, 2002). 

Tabulka 2: Metodotvorné komponenty posilování a jejich pravděpodobný tréninkový efekt 

dle Dovalila (2002) 

 

Tréninkový efekt 

síla absolutní síla výbušná síla vytrvalostní 

Velikost odporu maximální až střední střední nižší 

Rychlost pohybu Malá vysoká střední 

Počet opakování Nízký nízký vysoký 
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G. Vztah mezi metodotvornými komponenty dle Periče a Dovalila (2010) 

Metodotvorné komponenty spolu navzájem souvisejí. Představme si je jako rovnostranný 

trojúhelník, který má vždy jeden vrchol nahoře a dva dole. A to je i podstatou vztahu mezi 

jednotlivými komponenty. Jeden je vždy vysoký a dva jsou nízké. Mají tedy podobu 

nepřímé úměry. Podle toho, který je vysoký, se určuje i zaměření na jednotlivé druhy 

silových schopností. 

Obrázek 2: Schéma vztahu mezi jednotlivými komponenty dle Periče a Dovalila 

(2010) 

 

 

H. Metody stimulace silových schopností  

Podle Stackeové (2008) se metody stimulace silových schopností nejčastěji dělí podle 

druhu svalové činnosti a podle účinku. Velmi důležitými činiteli stimulace silových 

schopností jsou velikost odporu, rychlost provedení a počty opakování. Metody stimulace 

silových schopností mají stanovené metodotvorné činitele, tzn. velikost odporu, rychlost 

provedení, počet opakování nebo délku výdrže, interval odpočinku a způsob odpočinku.  
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Autoři Dovalil (1986, 2009), Choutka, Dovalil (1987) a Perič, Dovalil (2010) uvádějí 11 

základních posilovacích metod. Některé posilovací metody se však ve výsledku částečně 

překrývají.  

 

a) Metoda s maximálním odporem 

• těžkoatletickou 

• excentrickou  

• izometrickou 

 

 

 

 

 

 

 

 

b) Metoda s nemaximálním odporem  

1. Metoda s maximální rychlostí 

pohybu 

• plyometrická 

• rychlostní 

• kontrastní 

2. Metoda s nemaximální rychlostí 

pohybu  

• opakovaného úsilí 

• izokinetickou 

• vytrvalostní 

• intermediární 

 

U zahraničních autorů Zatsiorsky, Kraemer (2006) a Siff (2003) je dělení metod méně 

početné. Stimulaci silových schopností autoři obvykle dělí podle velikosti odporu. 

Metody stimulace silových schopností jsou rozděleny podle odporu a rychlosti provedení. 

Dovalil (2009) člení metody stimulace silových schopností podle: 

a) maximálního odporu  

b) nemaximálního odporu s nemaximální rychlostí 

c) nemaximálního odporu s maximální rychlosti 
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I. Silové schopnosti v ledním hokeji 

Silový trénink je nejdůležitější složkou kondiční přípravy hokejistů mimo led. Rozvoj 

silové přípravy probíhá během celého ročního cyklu, ale největší podíl je během období 

kondiční přípravy mimo led bez tréninků na ledě. Dle Šťastného, Petra (2013) je silový 

trénink z hlediska hráče ledního hokeje nepostradatelný. Primárně se upřednostňují cviky 

komplexní rozvíjející nejen svalovou sílu, ale také nervosvalovou koordinaci, která je pro 

hráče ledního hokeje velmi důležitá. Ke komplexním cvikům Siff (2003) dodává, že 

izolovaným tréninkem není možné zajistit stejnou úroveň nervosvalové stimulace jako u 

tréninku s volnými vahami. 

Výběr vhodných cviků pro lední hokej je velmi důležitým faktorem pro efektivitu tréninku. 

Cviky by měly být komplexního charakteru se zaměřením především na dolní končetiny a 

trup. Tréninkovým principem není dle Šťastného, Petra (2013) zařazovat co největší počet 

různých cviků, ale vybrat sérii cviků, u kterých uvidíme silový progres – „hlavní cviky“ a 

k nim poté přidávat cviky, které měníme častěji. Každý cvik má navíc pouze omezenou 

dobu, po kterou lze díky tomuto cviku zajistit efektivní progresi. U většiny cviků lze 

očekávat tréninkový přínos do šesti tréninkových cyklů, výjimkou je dřep, který přináší 

tréninkový efekt i po osmi cyklech. V silovém tréninku je pro cvičenou tělesnou partii 

nutné zařazovat dlouhý odpočinek (2-3 min.). Pauza nemusí být pasivní, ba naopak, je 

žádoucí zařazovat do dvousérie (jsou série složené z hlavního a podpůrného cviku) „cvik 

podpůrný“. Z pohledu tréninku je tak výhodné cvičit dvousérii, kde je jeden cvik 

komplexní (hlavní) pro rozvoj síly či výbušnosti a druhý cvik podpůrný zaměřený na břišní 

svaly nebo jiné svalové skupiny zajišťující posturální stabilitu či antagonistickou 

rovnováhu.  
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• Hlavní cviky využívané v tréninku síly mimo led  

Cviku je nutné dát jasnou funkci a parametry zatížení. Dále je třeba vybrat takové 

cviky, které odrážejí alespoň základní specificitu, kterou lze uplatnit v ledním hokeji. 

Tato specifita spočívá v rozlišení unilaterální (jednostranné) a bilaterální (stranově 

symetrické). Příkladem může být tlak s tyčí v T kloubu oproti bilaterálnímu bench 

pressu. Nejvyšší využitelnost pro lední hokej mají cviky komplexní unilaterální. 

Zvyšování síly v těchto cvicích má přímý vliv na uplatnění síly na ledě (Bukač, 2005). 

Jedná se především o cviky dolních končetin např. split dřep, všechny formy výpadů, 

leg press jednou nohou, výstupy na lavici a dřep na jedné DK. Zvyšováním síly 

v těchto cvicích má přímý vliv na uplatnění síly na ledě. Cvičením unilaterálních cviků 

mimo led nezvyšujeme jen sílu, ale zároveň vyrovnáváme stranový silový rozvoj 

hráče. Tím předcházíme stranovým dysbalancím. V začátcích přípravy vybíráme spíše 

cviky unilaterální a po jejich zvládnutí je nahrazujeme cviky bilaterálními, čímž 

zároveň zvyšujeme intenzitu tréninku. Z tohoto důvodu pro nárůst maximální síly 

v přípravném období volíme nejprve zvládnutí unilaterálních cviků a poté přechod na 

bilaterální. Mezi hlavní komplexní bilaterální cviky můžeme zařadit dřep, mrtvý tah, 

leg press a vzpěračské cviky trh, nadhoz, přemístění (Petr, Šťastný, 2012).  

Další formou rozlišování cviků je na cviky s otevřeným a uzavřeným pohybovým 

vzorcem. Cviky s otevřeným pohybovým vzorcem jsou ta, kde se převážně pohybuje 

volná končetina vůči trupu. Uzavřený pohybový vzorec znamená, že je koncová část 

končetiny (ruky nebo nohy) fixována a končetiny tak spíše pohybují trupem. Cviky 

s otevřeným pohybovým vzorem mají výhodu ve vyšší variabilitě provedení, což je 

v ledním hokeji vhodné. Naopak cviky s uzavřeným pohybovým vzorem mají tu 

výhodu, že v těchto cvicích rychleji rozvíjíme sílu. Příkladem cviků s otevřeným 

pohybovým vzorem je split dřep s přitažením volné nohy k hrudníku a cvikem 

s uzavřeným pohybovým vzorem je dřep (Šťastný, Petr, 2013). 
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• Podpůrné cviky využívané v tréninku síly mimo led 

Podpůrné cviky vybíráme dle Šťastného a Petra (2013) ze tří kategorií a zpravidla je 

zařazujeme jako druhé do dvousérie s hlavním cvikem. Kategorie cviků mohou být 

buď: 

a) cviky na antagonistické svalové skupiny 

b) cviky na stabilizační systém 

c) cviky na oslabené svalové skupiny 

Ke komplexním vzpěračským cvikům se jen obtížně zařazují antagonistické cviky, 

proto k těmto hlavním cvikům vybíráme cviky na stabilizační systém nebo oslabené 

svalové skupiny.  

V odborných publikacích věnovaným silovým schopnostem je přehled popisován příliš 

odbornou terminologií a domníváme se, že trenéři ve své praxi nedokáží jednoduše 

aplikovat informace z publikací do tréninku. 

 

3.1.2 Rychlostní schopnosti 

Rychlost je spolu s obratností a explozivní silou v mnoha aspektech velmi důležitou 

pohybovou schopností každého hokejisty. Rozhoduje spoustu herních situací jako je získání 

kotouče, samostatný únik, překonání hráče 1 na 1, reakce odraženého kotouče, vhazování a 

mnoho dalších. Pozitivní ovlivňování a progres této pohybové schopnosti je však složitý a 

u každého jedince jsou možnosti ovlivnění rychlosti různé.  

A. Definice rychlostních schopností 

Rychlostní schopnosti dle Pavliše (2000) chápeme jako schopnost konat krátkodobou 

pohybovou činnost (do 20 s) co nejrychleji. Jde o činnost maximální intenzity, prováděnou 

bez odporu nebo jen s malým odporem. Je charakteristická převážným zapojením ATP-CP 

zóny. 
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Dovalil (2002) uvádí, že ovlivňování rychlostních schopností patří k nejobtížnějším 

tréninkovým úkolům a jejich změna je dlouhodobou záležitostí. Stimulace rychlostních 

schopností vyžaduje znalost podmínek, metod, cvičení, principů, opatření atd. a hlavně 

jejich dodržování v tréninkové praxi.  

B. Dědičnost svalových vláken 

Hlavní roli v rychlostních rozdílech mezi sportovci hrají dědičné dispozice. Bylo zjištěno, 

že nejvyšší stupeň dědičnosti ze všech pohybových schopností je u rychlosti. 

Specializovaný rychlostní trénink dokáže kladně ovlivnit rychlostní schopnosti jen do 

určité míry. 

Rychlostní typy sportovců se vyznačují vysokým podílem rychlostních vláken, které tvoří 

až 80 – 90% stejně tak i rychlost vedení nervových vzruchů je velmi rozdílná (Merunková, 

Orel, 2008).  

Tabulka 3: Rozdělení druhů svalových vláken dle Dovalila (2002)  

Název Označení Úsilí Čas zapojení Energetické krytí 

Rychlá bílá 

glykolytická 
FG 100% 0 - 20s 

ATP, anaerobní 

glykolýza 

Rychlá bleděčervená 

oxidativní 
 

FOG 
 

80% 
 

20s – 3 min 

aerobní a anaerobní 

glykolýza 

Pomalá červená 

oxidativní 
 

SO 
 

60% 
 

nad 3 min 
aerobní glykolýza 
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C. Neurofyziologie rychlosti 

Během tréninku rychlosti je nutno provádět jak reakce na podnět, tak akce v maximální 

rychlosti. Tento typ tréninku zajišťuje neurofyziologickou adaptaci organizmu. 

Rychlost je spoluurčována jak periferními nervovými a šlacho-svalovými strukturami a 

funkcemi, tak i účastí centrálního nervového systému, tj. kognitivními řídícími 

mechanismy. 

V nervosvalovém systému jsou spojeny spinální nervové dráhy míšního traktu a periferní 

motorické jednotky. Míšní dráha se na rychlých pohybech podílí dvojím limitujícím 

způsobem:  

1. Specifickou rychlostí vedení vzruchu v nervových vláknech sestupujících k periferii  

2. Funkcí řízení reflexů urychlující pohyb.  

Motorické jednotky působí díky své speciální strukturální skladbě tak, že rychlost pozitivně 

ovlivňují. Nejdůležitější nervosvalový předpoklad pro co nejrychlejší pohyby jsou v 

individuálním podílu na velkých motorických jednotkách (Hochmann, Lames, Letzelter 

2007).  

D. Členění rychlostních schopností dle Dovalila (2002) 

Pojmově se zde tradičně užívá zevšeobecňující pojem „rychlost“. Avšak dosavadní 

zkušenosti i výsledky řady studií naznačují, že pro praktické potřeby je užitečné uplatňovat 

strukturální přístup, tj. přijmout koncepci jednotlivých rychlostních schopností a jako 

relativně nezávislé rozlišovat: 

• rychlost reakční (spojenou se zahájením pohybu) 

• rychlost acyklickou (tj. co nejvyšší rychlost jednotlivých pohybů) 

• rychlost cyklickou (danou vysokou frekvencí opakujících se pohybů)  

• rychlost komplexní (rychlost lokomoce) 

V uvedeném členění se první tři schopnosti chápou jako rychlostní schopnosti elementární, 

poslední z nich je povahy složitější. Relativní nezávislost znamená, že jedinec s vysokou 

úrovní jedné rychlostní schopnosti nemusí mít automaticky vysokou úroveň rychlostních 

schopností ostatních (Voříšek, 2012) 
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E. Parametry rychlostního zatížení dle Dovalila (2002): 

• Intenzita cvičení:  maximální 

• Doba cvičení:   do 10 – 15 s 

• Interval odpočinku:   2 – 5 minut 

• Počet opakování:   10 – 15 

• Způsob odpočinku:   aktivní 

 

F. Rychlostní schopnosti v ledním hokeji 

Pro hráče ledního hokeje jsou rychlostní schopnosti velmi důležité v každém střídání při 

provádění všech hokejových dovedností. Nejedná se jen o rychlost bruslení, reakce na 

vzniklou situaci, ale také o střelbu a další. Proto je nezbytné zařazovat do tréninku během 

celé sezóny cvičení rychlostního typu, která stimulují rychlá svalová vlákna. Rychlostní 

cvičení by se měla objevovat jak v tréninku na ledě tak mimo led. Mělo by docházet 

k jejich obměnám, protože při stereotypních cvičení dochází ke stagnaci rychlosti i poklesu 

koncentrace.  

Dle Bukače a Dovalila (1990) je v ledním hokeji výrazem rychlostních schopností 

maximální zrychlení pohybu, rychlost realizace jednotlivých pohybů a jejich sledů 

(frekvence) a také maximální reakční rychlost na podnět. Ve všech případech se jedná o 

krátkodobé (několik sekund) projevy, charakteristické maximálním úsilím. Projevy jsou 

podloženy aktivizací ATP-CP energetického systému. 

Dle Pavliše (2002) v ledním hokeji rozeznáváme tři části rychlostních schopností. Jedná se 

o: 

1. rychlost reakce 

2. rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklická) 

3. rychlost komplexního pohybového projevu (rychlost cyklická) 
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1. Rychlost reakce 

Pod pojmem rychlost reakce rozumíme schopnost reagovat pohybem na určitý podnět. 

Jedná se o zhodnocení herní situace a následná pohybová reakce do 1 sekundy Za hry se 

setkáváme s možností většího počtu podnětů a odpovědí na ně (např. současný pohyb rukou 

a nohou). Zde hovoříme o reakci jednoduché a složité výběrové. 

• Reakce jednoduchá spočívá v tom, že máme pouze jeden podnět, na který reagujeme 

pouze jednou odpovědí. 

• Reakce složitá je varianta rychlosti reakce na jeden podnět několika málo možnostmi 

odpovědi na něj. Velmi složitou alternativou je několik podnětů, na které jsou různé 

odpovědi. 

2. Rychlost acyklická 

Pavliš (2002) popisuje rychlost acyklickou jako maximální rychlost provedení jednotlivého 

pohybu. Projevem bývá vystřelení kotouče či osobní souboj. Nejčastěji tento projev 

rychlosti nalezneme v herních činnostech jednotlivce. Velmi podobně se projevuje 

explozivní síla. 

3. Rychlost cyklická 

Cyklická rychlost bývá charakterizována snahou o co nejrychlejší překonání určité 

vzdálenosti nebo přemístění se v prostoru. Jedná se o určitý celkový pohybový projev, 

který se skládá:  

• Schopnosti akcelerace 

• Schopnosti maximální frekvence pohybů 

• Schopnosti rychlé změny směru (v ledním hokeji se užívá v největší míře při bruslení) 

- agilita 

V tréninkové praxi existuje další dělení, které odpovídá vice hokejovým pohybům. 

1. Reakce  

2. Akcelerace  

3. Maximální rychlost  

4. Rychlostní vytrvalost 
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Do bodu 2 (akcelerace) můžeme také zahrnout pojem agilita, který v sobě zahrnuje i prvky 

decelerace, koordinace a síly. Více o agilitě se zmiňuji v práci v koordinačních 

schopnostech.  

Toto děleni je pro nás výhodné z důvodu lehkého určení tréninkových metod a postupu. 

Maximální rychlost cyklického pohybu (běh) je pro potřeby hokeje rizikovou záležitostí. 

Dochází zde velmi často ke zranění zadní oblasti stehen. Z důvodu odlišné techniky běhu 

oproti potřebnější akceleraci (šlapavý způsob běhu), u maximální rychlosti (švihový způsob 

běhu). Rychlost je dána frekvencí a délkou kroku. Frekvenci kroků určuje CNS a délka 

kroku je závislá na faktorech, kterými jsou technika, flexibilita a síla dolních končetin. 

Tudíž lépe ovlivnitelná tréninkem než frekvence. 

 

G. Rychlost a techniky běhu 

V rychlostní přípravě mimo led rozeznáváme dvě techniky běhu. 

1. Šlapavý způsob běhu (akcelerace) 

Šlapavý způsob běhu je vystupňování rychlosti v krátkém časovém  úseku, a to buď 

z klidu  (start), nebo z pohybu (zrychlení na trati). Podstatným znakem šlapavého způsobu 

běhu je odraz ze špičky za svislou těžnicí. Běh se provádí po špičkách, nedochází 

k odvíjení chodidla, tělo je značně nakloněno dopředu, frekvence a délka kroku se mění 

(frekvence se zrychluje a délka se prodlužuje), svaly pracují usilovně a nepřetržitě. Protože 

je šlapavý způsob běhu nehospodárný, má značnou spotřebu energie a způsobuje velkou 

únavu svalstva, je snaha běžce co nejrychleji přejít do švihového způsobu běhu. Šlapavým 

způsobem běhu můžeme běžet jen stupňovanou rychlostí, proto jej používáme při startu. 

Typický pro šlapavý způsob běhu je nízký start (Millerová, 2005). Šlapavý způsob běhu je 

v tréninku hokejisty důležitější než švihový. 
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2. Švihový způsob běhu (maximální rychlost)  

Tento způsob běhu slouží k ekonomickému udržování rychlosti a využívá setrvačnosti 

pohybu. Švihový způsob běhu  charakterizují  měkké došlápnutí chodidla před svislou 

těžnici, dvojitá práce kotníků, vzpřímená poloha trupu s tendencí dopředu, délka kroku a 

jeho frekvence jsou stálé, svaly se uvolňují a využívají setrvačnosti pohybu. Švihový 

způsob běhu má tři fáze: odraz, let a dokrok. Při odrazu napíná běžec odrazovou nohu 

v kyčli, koleně i kotníku. Chodidlo odvinuje na špičku, která poslední opouští zem. Po 

odrazu se odrazová noha skládá v koleně, jde ohnutým kolenem vpřed a stává se z ní noha 

švihová. Vykývne bércem vpřed a aktivně došlapuje na malíkovou přední část chodila, pak 

na celé chodidlo a znovu na špičku (mluvíme o dvojité práci kotníků). Paže jsou pokrčeny 

v lokti zhruba na 90°a pohybují se ve směru pohybu (Millerová, 2005). 

 

H. Akcelerace a decelerace 

Akcelerace a decelerace neboli zrychlení a zpomalení pohybu jsou v ledním hokeji velmi 

důležité pohybové schopnosti, které jsou ovlivněny mnoha faktory. Jedná se o techniku 

bruslení, moment překvapení a silově, rychlostně koordinační dovednost.  

 

1. Akcelerace bruslařského pohybu je dle Šťastného, Petra (2013) nejvíce ovlivněna 

explozivní silou. Jedná se o prvních 3 – 5 kroků, které pro hokejistu vytvářejí výhodu 

ve hře. Během kondiční přípravy mimo led je rozvoji této schopnosti věnováno 

poměrně velké množství prostoru. Trénink různých obratnostních cvičení s trváním do 

5 sekund a dostatečným prostorem pro odpočinek bez nárůstu laktátu je spolu se 

speciálním silovým tréninkem zaměřeným na explozivní sílu nejlepším prostředkem 

k rozvoji akcelerace. V případě akcelerace v ledním hokeji nemluvíme pouze o přímém 

směru, ale také v rychlosti zrychlení do stran či vzad proto agility.  
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2. Decelerace je schopnost zpomalit nebo zastavit pohyb v co nejkratším čase. V ledním 

hokeji je tato schopnost klíčová pro přechod hráče 1 – 1, získání výhody změnou 

rychlosti pohybu, která je často doplněna o změnu směru pohybu. Během kondiční 

přípravy mimo led ovlivňujeme schopnost decelerace několika způsoby a to především 

obratnostními cvičeními se změnou směru do 5 sekund bez laktátu stejně jako u 

akcelerace, která je doplněna silový trénink zaměřený na excentrické svalové 

kontrakce (Šťasný, Petr, 2013).  

Dle Pavliše (2002) se v ledním hokeji realizujeme rozvoj rychlostních schopností během 

celé sezóny ve speciálních tréninkových jednotkách 2x – 3x v týdenním mikrocyklu. 

V souhrnu by obecná a speciální cvičení neměla být delší než 10 – 30 min. Nezbytným 

předpokladem je dobré rozcvičení a zapracování. Důležité je zajištění potřebné míry 

variability cvičení.  

Ovlivňování rychlostních schopností v ledním hokeji (především rychlost bruslení) je 

z velké části závislá na stimulaci silových schopností. Dle výsledků Voříška (2012) je 

rychlost bruslení více ovlivněna silovou přípravou dolních končetin než tréninkem běžecké 

rychlosti. Výsledky jasně ukazují, že skupina, která během přípravného období preferovala 

silový trénink před rychlostním, dosáhla lepších hodnot v měření rychlosti bruslení než 

skupina hráčů, která preferovala rychlostní běžecký trénink. Jednalo se o výzkum na vzorku 

hráčů věkové kategorie juniorů, což znamená 17 – 20 let. 

Rychlostní trénink má však v přípravě mimo led důležitou funkci nejen z hlediska 

rychlosti, frekvence pohybů, reakce, ale také z hlediska koordinace pohybů.   

V odborných publikacích věnovaným rychlostním schopnostem je přehled popisován příliš 

odbornou terminologií a domníváme se, že trenéři ve své praxi nedokážou jednoduše 

aplikovat informace z publikací do tréninku, proto se pokoušíme následující tabulkou 

přiblížit jednotlivé rychlostní schopnosti snazšímu porozumění. 
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Tabulka 4: Přehled složek rychlostních projevů využívaných v kondiční přípravě 

mimo led 

Rychlostní 

projevy 

v tréninku mimo 

led 

Doba 

zatížení 

Interval 

odpočinku 

Délka 

tréninku 

v 1 TJ 

Zařazení 

v tréninkové 

jednotce 

Zařazení dle 

ročního 

tréninkového 

cyklu 

Reakční rychlost 

1-2s, starty 

do 5m z 

poloh 

Chůzí zpět 

(IO – 1:3-

5) 

20 min Na začátku TJ 

Příprav. obd. 2-

4x/týdně, v sezoně 

1-2x/týdně 

Akcelerace 

Do 10s 

max. 

intenzita, 

běh 5-30 m 

IO 1:5 – 

1:10 
30 min. 

Převážně na 

začátku TJ 

Příprav. obd. 2-

3x/týdně, v sezoně 

1-2x/týdně 

Maximální 

rychlost 

Běh 30-

80m max. 

intenzita 

Do 

úplného 

zotavení 

IO 3 – 5 

min. 

10 min. 
Po zapracování 

ve středu TJ 

Příprav. obd. (po 

2-3 týdnech 

zapracování) 

doplňkově 

Rychlostní 

vytrvalost 

Opakované 

krátké 

rovinky 

30m nebo 

úseky 150 – 

400 m 

IO – 

1:0,5/1 

(mezi 

krátkými 

rovinkami) 

1 – 2 min. 

u úseků 

5 – 15 

min. 

Do druhé části 

TJ 

Příprav. obd. 2-

4x/týdně 
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3.1.3 Vytrvalostní schopnosti 

Rozvoj vytrvalostních schopností se se objevuje v každém tréninku či zápase, kdy hráči se 

hráči adaptují na zatížení rytmus sezóny, která je velmi náročná a o jejím úspěchu či 

neúspěchu se rozhoduje v samém závěru, který prověří vytrvalostní připravenost hráčů. 

 

 

A. Definice vytrvalostních schopností 

Dovalil (2002) definuje vytrvalostní schopnosti jako komplex pohybových schopností 

provádějící činnost s požadovanou intenzitou co nejdéle, nebo ve stanoveném čase s co 

možná nejvyšší neklesající intenzitou. Podobně definoval vytrvalostní schopnosti i Pavliš 

(2002), který vytrvalost chápe jako schopnost provádět déle trvající činnost s vysokou 

intenzitou nebo jako schopnost odolávat únavě. 

 

B. Adaptibilita rychlostních schopností 

Dovalil (2002) uvádí, že ovlivnění vytrvalostních schopností nepatří k obtížnějším 

tréninkovým úkolům, protože adaptabilita systémů, které tyto schopnosti podmiňují, je 

větší než u ostatních kondičních schopností. První změny se mohou objevit již za několik 

týdnů.  
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C. Dělení vytrvalostních schopností dle energetického zabezpečení 

Z pohledu energetického zabezpečení cvičení rozlišujeme vytrvalost aerobní a anaerobní. 

Posláním vytrvalostního tréninku je rozvoj dýchacího a oběhového systému, ale i 

zdokonalení účinnosti metabolických procesů umožňujících provádět rychlostní výkony 

opakovaně (Pavliš, 2002). 

1. Aerobní trénink je taková pohybová aktivita, kdy práce svalů a metabolické 

procesy v nich, probíhají za přítomnosti kyslíku. Aerobní cvičení je jakékoliv 

cvičení prováděné střední intenzitou po delší čas se zvýšenou tepovou frekvencí. 

Během takového cvičení je kyslík využíván k přeměně tuků a glukosy. 

2. Anaerobní trénink je aktivita, při které tělo pracuje za nedostatečného přísunu 

kyslíku. Jedná se o vysoký výkon během krátké doby, kdy dochází k vyčerpání 

zásob kyslíku v těle a vzniká kyslíkový dluh. Při anaerobním cvičení se v těle 

spalují hlavně cukry, kterých má ale tělo omezené množství. Během anaerobního 

cvičení dochází k velkému nárůstu laktátu v těle. 

 

D. Dělení vytrvalostních schopností dle délky trvání 

Vytrvalostní schopnosti dle Dovalila (2002) rozlišujeme na základě energetického zajištění 

pohybové činnosti na vytrvalost dlouhodobou, střednědobou, krátkodobou a rychlostní. To 

znamená, že trénink „vytrvalosti“ jako celku není možný a že zatížením se mohou 

stimulovat aerobní nebo anaerobní procesy. Proto je nezbytné stanovit zatížení, které bude 

diferenciovaně klást odpovídající vysoké nároky na aerobní, anaerobně laktátové a také 

anaerobně alaktátové procesy. 

Při stimulaci vytrvalostních schopností má velkou důležitost určování intenzity zatížení. 

V tréninkové praxi používáme ke zjištění intenzity zatížení srdeční frekvenci, kterou 

zjišťujeme pomocí sport-testerů umožňující monitoring srdeční frekvence v průběhu i po 

ukončení zatížení, popř. Její vyhodnocení a archivaci. Případně je možné využít tzv. 

palpační metody (měření pohmatem). 
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V praxi je nutné rozlišovat, zda se jedná o trénink rozvojový nebo zotavovací. Jediným 

kritériem je právě intenzita zatížení (srdeční frekvence). U zotavovacího tréninku se 

hodnota srdeční frekvence pohybuje pod hodnotou 140 tepů/min. (lépe 120 – 140 

tepů/min.). Tento typ tréninku trvá obvykle 15 – 20 min. Zotavovací trénink je součástí 

rychlostně silového a rychlostního tréninku. Trénink rozvojový se pohybuje v rozmezí 150 

– 170 tepů/min. při zatížení 30 – 60 min. 

Rozvoj vytrvalostních schopností u hráčů ledního hokeje je důležitá především z hlediska 

odolávání únavě způsobené množstvím tréninkových jednotek a častého zápasové zatížení. 

Druhou nejdůležitější funkcí vytrvalostních schopností je rychlé zotavení mezi střídání 

během utkání (Pavliš, 2002). 

Dovalilovo (2002) rozdělení vytrvalostních schopností a využití jednotlivých druhů 

vytrvalosti v ledním hokeji 

1. Dlouhodobá vytrvalost – z pohledu hokejisty je důležitá především pro udržení 

vysokého tempa i v pokročilejších stádiích zápasu jako je třetí třetina a prodloužení. 

V neposlední řadě také slouží ke zvládnutí tréninkových a zápasových dávek během 

celé sezóny. 

2. Střednědobá vytrvalost – je z pohledu hokejisty potřebná především v cyklech třetin, 

ve které se hokejista zvládne 5 – 8 střídání po 40s – 1min. Tréninkem střednědobé 

vytrvalosti můžeme ovlivnit vysoké nasazení v každém střídání. Po třetině následuje 

přestávka cca 20 minut, během které se u hráčů nastartují zotavovací procesy. 

3. Krátkodobá vytrvalost – je schopnost vykonávat kontinuálně pohybovou činnost co 

možná nejvyšší intenzitou po dobu 2 – 3 minut (Dovalil, 2002). Pro hokejisty je tato 

vytrvalost důležitá během přesilovek a oslabení či delších střídání, kdy je nezbytné 

z hlediska herní situace protáhnout střídání. Hráči takto aktivují LA systém a tím se ve 

svalech hromadí laktát – kyselina mléčná. Pro odbourání kyseliny mléčné je nutná 

delší regenerace. Z tohoto důvodu je pro hokejisty nevýhodné dostávat se zbytečně 

během zápasu do vysokých hodnot laktátu. 
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4. Rychlostní vytrvalost – hraničí s rychlostními schopnostmi a hlavní zátěž nesou 

rychlá svalová vlákna. Rychlostní vytrvalost je dána co nejdelší dobou udržení 

maximální intenzity (Dovalil, 2002). Z pohledu hokejisty je rychlostní vytrvalost velmi 

důležitá. V zápase se objevuje spousta herních situací, které kladou velké nároky na 

rychlostní vytrvalost. Často se jedná o situaci po útočné situaci, následuje ztráta 

kotouče a je nezbytné „bekčekovat“ (snažit se dobruslit útočícího soupeře a svést s ním 

osobní souboj) zpět či opačně po úspěšném ubránění situace následuje přechod do 

protiútoku a další herní situace, které se běžně v utkání vyskytují. Rychlostně 

vytrvalostní zatížení v ledním hokeji je od 15 sekund do 40 sekund až 1 minuty. Tato 

délka se může srovnat s délkou 1 střídání během zápasu. 

Autoři se rozcházejí v zařazení rychlostní vytrvalosti dle pohybových schopností. Část 

autorů se přiklání k zařazení do vytrvalostních schopností a část autorů řadí rychlostní 

vytrvalost do rychlostních schopností. Pro potřeby této práce jsme se rozhodli zařadit tuto 

specifickou pohybovou schopnost mezi rychlostní schopnosti z důvodu využití v trenérské 

praxi.  

 

E. Dělení vytrvalosti dle účasti svalových skupin  

1. Celková – pracují obvykle více jak 2/3 svalstva – např. běh, bruslení, plavání  

2. Lokální – pohybu se účastní méně než 1/3 svalů – např. opakovaná střelba zápěstím 

ve stoji, dlouhodobé driblování kotoučem aj.  Pavliš (2000). 
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F. Metody rozvoje vytrvalostních schopností 

Podle Pavliše (2002) používáme k rozvoji vytrvalosti různé metody, které se liší 

konkrétním záměrem postavit organizmus do určitých, více či méně odlišných 

fyziologických podmínek činnosti. 

Mezi nejpoužívanější metody patří: 

1. Metody nepřerušované (kontinuální) 

a) Metoda souvislá (celostní) 

b) Metoda střídavá (fartlek) 

2. Intervalové metody (přerušované) 

a) Klasická forma 

b) Švédská forma 

c) Forma velmi krátkých intervalů 

3. Metody pro rozvoj krátkodobé (anaerobní) vytrvalosti 

4. Metody pro rozvoj rychlostní vytrvalost 
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Tabulka 5: Metody rozvoje vytrvalostních schopností dle Pavliše (2002) 

Metody 
Doba 

trvání 

Intenzita 

zatížení 

Interval 

odpočinku 

Charakter 

odpočinku 
Počet opakování 

Metoda 

nepřerušovaná 

Metoda 

souvislá 

30 minut 

více 

130-150 

tepů/min. 
- - - 

Metoda 

střídavá 

30 minut a 

více 

střídání 120-130 

tepů / min. – 

150 – 170 tepů / 

min. 

- - - 

Intervalová 

metoda 

Klasická 

forma 
90 s 

na konci cvičení 

180 tepů / 

minutu 

max. 90 s, 

do poklesu 

120-140 

tepů / min. 

aktivní 

variabilní – 

ukončit po TF 140 

tepů /min. na 

konci zotavení 

Švédská 

forma 
3 – 5 minut 

relativně 

maximální 

3 – 5 

minut 
aktivní 

dokud lze danou 

intenzitu udržet 

Forma 

velmi 

krátkých 

intervalů 

10-15 s 

vysoká 

(submaximální 

až maximální) 

10-15 s pasivní po dobu 15 – 20 s 

Metody pro rozvoj 

krátkodobé (anaerobní) 

vytrvalosti 

20 s – 2 

min. 

relativně 

maximální 

1:3, nebo 

zkracovat 

6-4-2 min. 

lehce aktivní 

podle zvolené 

doby cvičení 10 – 

20 x 

Metody pro rozvoj rychlostní 

vytrvalosti 
5-20 s maximální 1:4 (5) aktivní 

15-20 (30-50) 

v sériích po 5 - 10 
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V odborných publikacích věnovaným vytrvalostním schopnostem je přehled popisován 

příliš odbornou terminologií a domníváme se, že trenéři ve své praxi nedokáží jednoduše 

aplikovat informace z publikací do tréninku, proto se pokoušíme následující tabulkou 

přiblížit jednotlivé vytrvalostní schopnosti snazšímu porozumění. 

Tabulka 6: Přehled projevů vytrvalostních schopností a jejich parametrů využívaných 

v kondiční přípravě mimo led 

Vytrvalostní 

projevy 

v tréninku mimo 

led 

Délka 

zatížení 

Interval 

odpočinku 

Počet 

opakování 

Zařazení dle ročního 

tréninkového 

Dlouhodobá 

vytrvalost 

Nad 30 

min. 

Není 

(souvislé 

zatížení) 

1 

Příprav. obd. 1- 2x/týdně – 

frekvence TJ se snižuje, v sezoně se 

neobjevuje 

Střednědobá 

vytrvalost 

Od 8 do 

30 min. 

IO 1 - 3 

min. 
2 – 8 opak. 

Příprav. obd. 1- 2x/týdně – 

frekvence TJ se snižuje, v sezoně se 

neobjevuje, pouze doplňkově 

v repre. pauze 

Krátkodobá 

vytrvalost 

Od 2 do 

8 min. 

IO 1 – 2 

min. 
4 -12 opak. 

Příprav. obd. 1- 2x/týdně – 

frekvence TJ se snižuje, v sezoně se 

neobjevuje, pouze v repre. pauze 
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G. Vytrvalostní schopnosti v ledním hokeji 

V ledním hokeji dle Pavliše (2000) plní vytrvalostní schopnosti úlohu kondičního základu 

výkonu ve hře. Vytvářejí v organismu takové podmínky, aby hráč mohl odehrát utkání 

v plném tempu a nasazení. Druhým úkolem vytrvalosti je vysoce rozvinuté zotavovací 

schopnosti, které se projevují v průběhu hry. Při opakovaném rychlostním zatížení (např. 

v utkání) nastává produkce laktátu, který způsobuje mírné až střední okyselení ovlivňující 

negativně funkci CNS a pro další činnost je nutné tyto produkty důsledně a rychle 

odbourávat. Z těchto hledisek je možné posuzovat vytrvalostní schopnosti i jako 

předpoklad pro uplatnění taktických dovedností, tvořivosti a herní inteligence. 

 

Pavliš (2000) uvádí nejvhodnější výběr tréninkových prostředků pro rozvoj vytrvalostních 

schopností hráčů ledního hokeje 

a) Všeobecné (pro přípravu mimo led) 

• Běh 

• Překážková dráha 

• Dávkovaná průpravná a herní cvičení 

• Hra 

• Kruhový trénink 

b) Speciální (pro přípravu na ledě) 

• Bruslení (s kotoučem i bez kotouče) 

• Dávkovaná průpravná a herní cvičení 

• Hra 

• Kruhový trénink 
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3.1.4 Koordinační schopnosti 

Kombinace bruslení s technikou hole je poměrně koordinačně složitý úkol, který hráči 

ledního hokeje trénují celou svou kariéru. Jako obecný trénink koordinačních schopností 

slouží trénink mimo led, kde hráči získávají nové dovednosti a trénují tak pohybovou 

inteligenci, která jim pomáhá i v tréninku dovedností hokejových. 

A. Definice koordinačních schopností 

Dle Dovalila (2002) je základním požadavkem koordinačních schopností záměrně a 

opakovaně stavět sportovce do situací, v nichž musí řešit různé pohybové úkoly a 

zvládnout různě složitou, a tím i koordinačně náročnou pohybovou činnost. Jedná se o 

rozšiřování a hromadění pohybové zkušenosti pomocí vykonávání nových, stále 

obtížnějších pohybů. Dále vytvářet z již získaných pohybových zkušeností nové originální 

struktury pohybu, pomocí spojování zvládnutých pohybů v obtížnější celky. A také 

provádění nových pohybů ve změněných podmínkách či podmínkách vyžadující nové, 

tvořivé řešení úkolu. Pavliš (2000) uvádí definici obratnostních schopností jako soubor 

schopností lehce a účelně koordinovat vlastní pohyby, přizpůsobovat je měnícím se 

podmínkám, provádět složitou pohybovou činnost a rychle si osvojovat nové pohyby. 

Podle Dovalila (2002) proces obohacování novými různorodými pohyby má mít nepřetržitý 

ráz  - jestliže se člověk delší dobu žádným novým pohybům neučí, jeho schopnost učit se, 

přijímat nové se i v pohybové oblasti snižuje. 

 

Dle Pavliše (2000) a Bukače (2005) ve sportovním tréninku rozeznáváme dva pojmy, které 

jsou často zaměňovány a nepřesně vykládány. Jedná se o koordinaci a obratnost. 

Koordinaci chápeme jako vnitřní řízení pohybu – souhrn CNS a nervosvalového aparátu, 

jehož vnějším projevem je obratnost. Kotoul chápeme jako obratnostní prvek, kdy 

koordinace rozhoduje, který sval má být zapojen v daný okamžik a s jakou intenzitou 

(Brown, Ferrigno, 2005). 
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B. Obecná doporučení pro trénink koordinačních schopností 

Stimulace koordinačních schopností předpokládá opakování složitých pohybových cvičení. 

Koordinační cvičení kladou značné nároky na nervosvalovou regulaci, pozornost, přesnost 

provedení, což vede poměrně rychle k únavě. Trénink prováděný po zátěži je méně 

efektivní, proto se obecně doporučuje menší počet opakování v sériích, sérií může být více, 

důležité je rovněž dodržovat dostatečné intervaly odpočinku. Z těchto důvodů je nutno 

stimulaci koordinačních schopností zařazovat spíše na začátek tréninkové jednotky. 

Neméně důležité je i dodržovat určitý odstup od náročného tréninku např. z předchozího 

dne, který může následnou stimulaci koordinačních schopností negativně ovlivňovat 

(Dovalil, 1986). 

Podle Dovalila (2002) by koordinační cvičení měla probíhat v aerobním režimu a nácvik by 

neměl trvat příliš dlouhou dobu, neboť dochází k poklesu soustředění, pozornosti a 

nastupující únavě, při které trénink koordinačních schopností přechází do kondiční zátěže, 

což je v této tréninkové části nežádoucí. Často je vhodné spojovat s rozvojem 

koordinačních schopností i rozvoj rychlosti (Dohnal, 2010). 

Koordinační schopnosti a jejich ovlivňování má ve sportu dvojí význam: 

• Jejich vyšší úroveň je už sama sobě hodnotou, „obratný“ jedinec dokáže lépe 

reagovat na potřebu změny pohybu, jeho variability, dokáže provést složitější 

pohybovou činnost apod. V tomto smyslu bývají přímou nebo zprostředkovanou 

komponentou sportovního výkonu. 

• Jejich rozvoj podmiňuje kvalitu technické přípravy, dobré koordinační schopnosti 

umožňují rychlejší a kvalitnější osvojování sportovních dovedností (Dovalil, 2002). 
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C. Koordinační schopnosti v ledním hokeji 

Pavliš (2000) popisuje lední hokej jako hru plnou tělesných kontaktů, pádů a rychlého 

pohybu kotouče. Proto je nutné, aby koordinační schopnosti byly rozvinuty do značné míry. 

Jedná se především o dvě oblasti: 

1. Dostávat se co nejméně do situací, ve kterých se hráč nedokáže orientovat a zvládat 

svůj pohyb. 

2. Pokud taková situace nastane, aby byl hráč schopen zkoordinovat svůj pohyb co 

nejrychleji. 

 

Pavliš (2003, 2000) uvádí toto dělení koordinačních schopností s příklady v ledním hokeji: 

• Diferenciační schopnost - je důležitá pro přesné a ekonomické provedení určité 

pohybové činnosti, spočívá ve vnímání přesného rozlišení prostoru a času pohybu. 

V ledním hokeji můžeme uvést příklad úderu do kotouče, kdy sebemenší vychýlení 

čepele či jiný úchop způsobí vychýlení dráhy kotouče. 

• Orientační schopnost - založena na sledování vlastního pohybu, ale i pohybu 

ostatních sportovců̊ a náčiní v prostoru a čase. V ledním hokeji umožňují správné 

vnímání situací při hře (např. osobní souboje, blokování střel, postavení vůči 

protihráčům a spoluhráčům). 

• Reakční schopnost - spočívá v rychlé a správné reakci na určitý podnět - u 

koordinačních schopností spíše chápána jako schopnost co nejrychlejšího nalezení 

vhodné odpovědi. Patří k nejdůležitějším požadavkům pro úspěšného hráče ledního 

hokeje. 

• Schopnost přizpůsobivosti činnosti - schopnost korigovat a přestavovat původní 

program činnosti, nahradit ho programem adekvátním situaci, na základě vnímání 

nebo předpokládaného vývoje situace. Velmi nutná je pro improvizaci, fintování a 

reakci na neočekávané změny. 
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• Schopnost spojování jednotlivých pohybů - představuje v obecné podobě̌ spojování 

již osvojených pohybových dovedností do určitých celků. V ledním hokeji se jedná 

např. o spojování bruslení s vedením kotouče. Důležité je také přizpůsobování se 

podmínkám hry. Rozděluje se na sukcesivní schopnost (postupnou) – provádění 

činností postupně (příjem přihrávky, střelba, dorážení) a kooperační činnost 

(součinnost) – provádění více prvků současně ve vzájemné součinnosti (vedení 

kotouče, sledování spoluhráčů a soupeřů, bruslení). 

• Schopnost rovnováhy - rozlišujeme mezi rovnováhou „statickou, dynamickou a 

balancováním“. V ledním hokeji má význam především dynamická rovnováha: při 

bruslení (jízda po jedné noze), v osobních soubojích (snaha nenechat se vychýlit 

soupeřem). 

• Schopnost rytmická – důležitá především při cyklických pohybech frekvenčního 

charakteru. Pro lední hokej je důležitá ve vztahu k bruslení, jiný význam nemá. 

• Docilita – neboli učivost je schopnost rychle se učit novým dovednostem. Je jednou 

z nejdůležitějších schopnost při sportovní přípravě mládeže, kde je učení se novým 

dovednostem nejdůležitějším a základním úkolem. 
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D. Agilita – rychlostní obratnost 

Agilita neboli silová obratnost je dle Bukače (2005) scelování lokálních a segmentálních 

úkonů vyznačujících se změnami směru, výpady obraty, dynamičností a koordinační 

lehkostí a podloženou inteligencí. Senzomotorický mechanismus polarizuje jak 

koordinační, tak silový, rychlostní i balanční potenciál. Agilita se výrazně projevuje při 

náhlých změnách směru jízdy, zastaveních a výjezdech, úhybech nebo změnách poloh 

těžiště. Harmonizace a synergie cílené a opěrné motoriky charakterizuje jasně ucelenou 

motorickou schopnost. Agilita jak uvádí Bukač (2005) je exaktně neměřitelná. V pohybu je 

ovšem výrazně vidět.  

Brown a Ferrigno (2005) uvádějí, že agilita je velmi důležitá ve všech sportech a to 

především týmových, kde pohyb začíná z různých poloh těla a sportovci musí umět spojit 

výbušnou sílu, zrychlení a sportovní dovednosti především při zrychlení a maximální 

rychlosti provedení. Agilita v sobě dle Browna a Ferrigna v sobě zahrnuje složky: 

• Síla 

• Intenzita 

• Akcelerace 

• Decelerace 

• Souhru pohybů 

• Dynamická rovnováha 

 

Pro lední hokej je trénink agility mimo led velmi důležitý, především z pohledu transferu 

pohybů na led. Agilitu je velmi těžké zařadit do některé z pohybových schopností. 

V literatuře Bukač (2005), Pavliš (2000) a další řadí agilitu do koordinačních schopností, 

avšak v tréninkové praxi jsme zařadili agilitu do rychlostních schopností (akcelerační 

rychlost) z důvodu velmi častého propojení těchto dvou tréninkových metod. Z tohoto 

důvodu jsme trénink agility časově zaznamenávali do rychlostních schopností. Agilitu 

chápeme jako činnost o maximální intenzitě v krátké době trvání do 5 sekund. 
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3.2 Kondiční příprava mimo led  

Úvodem této kapitoly bych se rád zaměřil na pojem „kondiční příprava mimo led“, která 

má napříč odbornými literaturami několik ekvivalentů zabývající se podobnou 

problematiku. Pavliš v publikacích (1998, 2002, 2007) uvádí název příprava mimo led, 

oproti němu Bukač a Dovalil (1990), Bukač (2005) uvádějí v publikacích jak kondiční 

přípravu obecně, tak „suchou přípravou“ Bukač (2008) také nazval jedno ze svých 

výukových DVD „Suchá příprava pro herní techniku“. V zahraničních publikacích Laura 

Stamm (2009) či Sean Skinner (2008) případně Twist (2007) nazývají přípravu jako „off 

ice training“. V trenérské praxi se můžeme setkat s označením „letní příprava“, což je 

označení značně nepřesné, protože kondiční příprava mimo led se provádí během celé 

sezony a ne jen v letních měsících. V této práci jsme se rozhodli pro označení kondiční 

příprava mimo led, protože si myslíme, že tento název vystihuje danou problematiku 

nejpřesněji.  

 

Lední hokej je kolektivní hra, ve které nalezneme všechny faktory sportovního výkonu: 

somatické, psychické, kondiční, technické a taktické. V průběhu kondiční přípravy mimo 

led dochází především ke stimulaci pohybových schopností.  

 

Náročnost pohybu, osobní souboje a koncentrace vyčerpá organismus, v poměrně krátkém 

čase, proto je nezbytné střídání. Hráči jsou v průměru střídáni po 40 až 60 sekundách. 

Lední hokej se řadí k nejtvrdším sportovním hrám s mimořádnými nároky na všestrannou 

fyzickou připravenost hráčů. V hokeji se uplatňují především hráči vyšší postavy, kteří mají 

dobře vyvinutou muskulaturu a jsou schopni pracovat na kyslíkový dluh (regenerace), ale 

zároveň mají dobrou vytrvalostní činnost. Dále by hráčům neměla chybět psychická 

odolnost, taktické schopnosti, energičnost a soutěživost. 
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Obrázek 3: faktory sportovního výkonu u hokejistů dle Nohejla (1993) 

 

 
 

3.2.1 Rozcvičení  

Rozcvičení před tréninkem či zápasem je nezbytnou součástí přípravy. Každé rozcvičení by 

mělo být zaměřeno dle hlavní části TJ, tak aby hráči byli připraveni na zatížení, které je 

čeká. Rozcvička není jen příprava pohybového aparátu na výkon, ale také duševní příprava. 

Především se jedná o určité nabuzení, příprava mysli a dalších senzorických vjemů, které 

jsou během tréninku využívány. Dle Nelsona, Kokkonena (2007) se rozcvičení má skládat 

ze zahřátí, mobilizace hlavních kloubů, protažení a dynamických cvičení. V rozcvičení u 

hokejistů se jedná o obecnou část rozcvičení, která dle Jebavého a kol. (2014) má být 

v přibližně 10 minut dlouhá. Na obecnou část rozcvičení má navazovat rozcvičení 

specifické v době 10 minut, ve kterém by se měli objevovat cvičení s imitací bruslařského 

pohybu. Během specifického rozcvičení by doba jednotlivých cvičení neměla přesáhnout 

20 sekund. Dále tito autoři uvádějí několik zásad, které by se během specifické části 

rozcvičení měly dodržovat.  
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Jedná se dle Jebavého a kol (2014) o: 

• Přechod od pomalejších pohybů k rychlejším 

• Interval odpočinku se doporučuje do vydýchání 

• Rozsah pohybů od menších k větším 

• Zařazovat nejprve jednoduchá poté složitější cvičení 

• Závěrečná akcelerační cvičení do 5 sekund délky  

• Akceleraci provádět do všech směrů i s brzdivými prvky 

• Rozcvičení začínat nízkou intenzitou a končit vysokou intenzitou cvičení 

• V rozcvičení se nic netrénuje, jedná se o přípravu hokejisty na následnou činnost 

včetně pozitivní motivace (možnost zařazení hry) 

 

3.2.2 Kondiční příprava mimo led v RTC 

Pro potřebu této práce jsme zvolili rozdělení RTC na markocykly, které obsáhnou celou 

sezonu. Dle takto rozdělené sezony rozebíráme kondiční přípravu mimo led. 

Jedná se o makrocykly: 

• Přípravné období  

• Předzávodní období 

• Závodní období (v něm jsou začleněny reprezentační pauzy) 

• Zotavné období 
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4 Výsledková část 

 

4.1 Cíle práce 

Cílem naší diplomové práce je: 

• Analyzovat a porovnat kondiční přípravu mimo led A týmu HC Rytíři Kladno 

s literaturou. 

• Komparace vstupních testů (na začátku přípravného období) s výstupními testy (na 

konci přípravného období). 

 

 

4.2 Odborné otázky 

• Hledáme souvislosti, jestli platí, že nejlepší hráči z kondičních testů jsou i nejlepší 

v individuálním hodnocení na ledě - kanadském bodování (branky + asistence) 

• Předpokládáme, že všichni hráči, kteří absolvovali celou kondiční přípravu mimo 

led, budou v závěrečném měření dosahovat lepších výsledků než na začátku 

přípravy. 

• Domníváme se, že největší nárůst zlepšení bude v testech zaměřených na rychlou 

sílu. 
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4.3 Úkoly práce 

Aby bylo dosaženo cíle, který jsme si stanovili, je třeba splnit následující úkoly: 

• Nastudovat odbornou literaturu vztahující se k problematice rozvoje kondičních 

schopností u hokejistů a sestavování testových baterií. 

• Rozdělit roční tréninkový plán na makrocykly a týdenní mikrocykly, pro které 

následně vytvořit doporučení tréninku kondičních schopností mimo led. 

• Vytvořit testovou baterie zaměřenou na silové schopnosti. 

• Hráče otestovat vytvořenou baterií testů zaměřujících se na silové schopnosti. 

• Získat vstupní a výstupní data z kondičních testů u dospělých hráčů mužstva HC Rytíři 

Kladno v sezoně 2012/2013. 

• Vyhodnotit a porovnat vstupní a výstupní data mezi sebou a s daty z minulé sezony 

2011/2012. 

• Získat statistiky kanadského bodování hráčů v sezoně 2012/2013, kteří absolvovali 

kondiční přípravu mimo led během přípravného období. 

 

4.4 Metodika práce 

K dosažení vytyčeného cíle a stanovených úkolů práce byla použita především kvalitativní 

analýza. 

• Analýza pohybových schopností v kondiční přípravě mimo led během RTC u 

dospělých hokejistů týmu HC Rytíři Kladno v sezoně 2012/2013 

• Odborné konzultace 

• Řízený rozhovor 

• Zpracování výsledků 

• Rozbor literatury 
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4.4.1 Analýza pohybových schopností v kondiční přípravě mimo led během RTC u 

dospělých hokejistů týmu HC Rytíři Kladno v sezoně 2012/2013 

Podkladem pro vytvoření časového harmonogramu kondiční přípravy mimo led byly 

dokumenty a tréninkové deníky, které byly vytvořeny kondičním trenérem PhDr. Radimem 

Jebavým, Ph.D. ve spolupráci s hlavním trenérem mužstva PhDr. Zdeňkem Vojtou. Tyto 

dokumenty jsou také uvedeny jako příloha práce. 

Důležitou součástí kondiční přípravy mimo led v přípravném období bylo také vytvoření 

baterie testů, které měly za cíl změřit a porovnat pohybové schopnosti charakteristické pro 

lední hokej. Tyto testy proběhly na začátku a na konci přípravného období a dle jejich 

výsledků (zlepšení hráčů v testech) trenéři mohli zhodnotit účinnost přípravného období. 

4.4.2 Odborné konzultace 

Problematiku kondiční přípravy a především vytvoření testové baterie bylo nutné 

konzultovat s kondičním trenérem PhDr. Radimem Jebavým, Ph.D., který se týmu věnuje 

již třetím rokem a s mnoha hráči má víceleté zkušenosti. Mnohé otázky ze zdravotní tělesné 

výchovy jsem konzultoval s fyzioterapeutkou týmu Mgr. Barborou Krajsovou, která mi 

sdělila jistá individuální omezení u jednotlivých hráčů. Konzultace s hlavním trenérem 

PhDr. Zdeňkem Vojtou probíhaly zejména na téma zařazení kondiční přípravy v RTC spolu 

s přípravou na ledě a během zápasového zatížení. Konzultace měly za cíl shromáždit co 

nejvíce informací potřebných pro vytvoření přesné představy o kondiční přípravě týmu 

v RTC. 
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4.4.3 Řízený rozhovor 

Bude proveden řízený rozhovor s vedoucím laboratoře motoriky panem Doc. MUDr. Janem 

Hellerem, CSc. a jeho kolegou ing. Pavlem Vodičkou, kteří jsou odborníci na testování 

v laboratorních podmínkách a pomohou nám s popisem, představením a měřením 

funkčních motorických testů.  

Při řízeném rozhovoru je nutno dodržet tyto podmínky: 

1. klidné prostředí bez rušivých vlivů 

2. vytvořit vztahy důvěry mezi tazatelem a dotazovaným 

3. postupovat od jednodušších otázek ke složitějším 

4. zajistit správnost záznamu rozhovoru 

5. přizpůsobit otázky odbornosti dotazovaného 

6. k upřesnění odpovědi použít několik otázek na stejné téma 

 

4.4.4 Zpracování výsledků 

Výsledky budou zpracovány matematicky (Excel - grafy) a do tabulek. Analýzy budou 

zpracovány na základě ročního tréninkového plánu, trenérských zkušeností i aktuálních 

potřeb hráčů.  

 

4.4.5 Rozbor literatury 

Vzhledem k zaměření diplomové práce jsme vybrali z dostupné literatury publikace 

zabývající se problematikou stimulace kondičních schopností a jejich vzájemné srovnání. 

Dále jsme zmapovali literaturu zabývající se problematikou kondiční přípravy mimo led u 

hráčů ledního hokeje. Spolu s literaturou jsme také provedli rozbor elektronických textů, 

odborných videí a dalších zdrojů, které se zabývají danou problematikou. 
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4.5 Testování mužstva HC Rytíři Kladno v sezóně 2012/2013 

Motorické testy bývají sdružovány do tzv. testových baterií. Testová baterie se vyznačuje 

tím, že všechny testy (subtesty) do ní zařazené jsou standardizovány společně a výsledky 

subtestů se kumulují; ve svém úhrnu vytvářejí jeden výsledek (skóre baterie) (Měkota, 

Blahuš, 1983). 

A. Testování 

Využili jsme formu hromadného testování. Pro zajištění objektivity a spolehlivosti 

naměřených dat bylo třeba, aby všichni hráči byli dobře seznámeni se způsobem provádění 

testů a měli při jejich vykonávání, pokud možno stejné podmínky.  

B. Postup 

Předem si připravit seznamy testovaných hráčů a zanést jejich jména do testovacích 

protokolů. Dále si připravit potřebné pomůcky tak, aby byl co nejplynulejší postup při 

testování. 

Před testováním provést kvalitní rozcvičení a posoudit zdravotní stav a způsobilost všech 

testovaných (nemoc, únava, zranění atd.). 

C. Harmonogram testování 

Testování probíhalo jednorázově. Po rozcvičení následovaly testy na zjištění výbušné síly 

horních i dolních končetin (trčení medicinbalu obouruč vpřed) poté následovaly testy 

dolních končetin (skok daleký z místa a pětiskok snožmo). V následující části byly 

zařazeny 2 výskokové testy zaměřený na výbušnou sílu dolních končetin. Následovaly testy 

laboratorní, kde jsme hráče testovali testem na VO2 max a měřili složení těla. 

Při stanovení pořadí testů, jsme se řídili pravidlem, že nejdříve se provádí pohybové 

činnosti rychlostního charakteru a vytrvalostní typy cvičení jako poslední. 
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D. Podmínky testování 

Terénní testování proběhlo na atletické dráze a v sektoru skoku dalekého za dodržování 

základních objektivních podmínek (stejná teplota 20-25 stupňů Celsia, bezvětří, suchý a 

rovný povrch apod.). Všichni hráči museli testy absolvovat v běžecké obuvi (nikoli tretry) a 

ve cvičebním úboru, tak aby je nijak nezvýhodňoval či neznevýhodňoval. 

 

Vlastnímu testování předcházelo rozcvičení v délce asi 15-20 minut, které hráči prováděli 

pod vedením kondičního trenéra s individuálním závěrem. Cílem bylo připravit hráče na 

zvýšenou tělesnou zátěž. Jeho obsahem byl běh mírné intenzity, mobilizační cvičení a 

důkladné dynamické rozcvičení zaměřené zejména na svaly a klouby, které budou během 

testování nejvíce namáhány. Rozcvičení bylo zakončeno základními cviky atletické 

abecedy a několika zrychlovanými rovinkami. 

Prováděné motorické testy musely splňovat standardizovaný postup, jehož obsahem byla 

pohybová činnost a výsledkem číselné vyjádření výsledku této činnosti. Podrobný popis 

testů, které byly využity, je uveden v následující kapitole.  

Hráčům jsme vysvětlili a demonstrovali pohybový úkon.  
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4.5.1 Testová baterie kondičních testů mimo led 

Trčení medicinbalu obouruč vpřed 

Test zaměřený na rychlou (výbušnou) sílu horních a dolních končetin. Testování hráčů 

v tomto testu proběhlo na začátku a na konci přípravného období. 

• Zařízení: 

Prostor o rozměrech 16x4 m (běžecký ovál), na zemi vyznačená odhodová čára dále 

medicinbal o hmotnosti 3 kg a pásmo. 

• Provedení: 

Ze stoje rozkročného (špičky nohou u čáry) čelem do směru hodu, míč u prsou, 

testovaná osoba provede odraz snožmo ve velkém rozsahu vpřed s následným trčením 

medicinbalu, jak nejdále může. Nejprve jsou zařazeny 2 cvičné pokusy, potom další tři 

hody, které se měří. 

• Pravidla:  

Pohybový úkol jsme vysvětlili a demonstrovali. Testovaná osoba stála špičkami těsně 

u odhodové čáry a před zahájením testu měla 2 rozcvičovací pokusy. Testovaná osoba 

prováděla tři odhody. 

• Záznam: 

Zaznamenává se délka nejúspěšnějšího ze tří hodů. Záznam je v metrech, s přesností na 

0.1 m.  
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Skok daleký z místa 

Test zaměřený na explozivní (výbušnou) sílu dolních končetin. Jedná se o pohyb acyklický. 

Testování hráčů v tomto testu proběhlo na začátku a na konci přípravného období. 

• Zařízení: 

Vyznačený prostor v sektoru skoku dalekého, pásmo na měření délek. 

• Provedení: 

Ze stoje mírně rozkročného, podřep, zapažit, předklon – odrazem snožmo skok daleký 

vpřed se současným švihem paží vpřed. Úkolem je skočit co nejdále, skáče se od 

zřetelně vyznačené odrazové čáry. 

• Pravidla:  

Pohybový úkol jsme vysvětlili a demonstrovali. Testovaná osoba stála špičkami těsně 

u odrazové čáry, chodidla měla rovnoběžně a odraz prováděla z rovné, pevné, 

neklouzavé plochy. Test byl prováděn bez treter a bez možnosti opory s doskokem do 

pískoviště. Skok testovaná osoba prováděla třikrát. V případě nezdařeného skoku bylo 

povoleno opakování pokusu. 

• Záznam: 

Zaznamenáváme délku nejúspěšnějšího ze tří provedených skoků: záznam je v celých 

centimetrech. 
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Pětiskok snožmo 

Test zaměřený na rychlou (výbušnou) sílu dolních končetin a rychlost provedení daného 

cvičení. Jedná se o pohyb cyklický. Testování hráčů v tomto testu proběhlo na začátku a na 

konci přípravného období. 

• Zařízení: 

Vyznačený prostor v sektoru skoku dalekého, pásmo na měření délek. 

• Provedení: 

Ze stoje mírně rozkročného, podřep, zapažit, předklon – odrazem snožmo pětiskok 

vpřed se současným švihem paží vpřed. Úkolem je skočit co nejdále, skáče se od 

zřetelně vyznačené odrazové čáry. Odrazy jsou provedené ve vysoké rychlosti bez 

zastavení mezi skoky. 

• Pravidla:  

Pohybový úkol jsme vysvětlili a demonstrovali. Testovaná osoba stála špičkami těsně 

u odrazové čáry, chodidla měla rovnoběžně a odraz prováděla z rovné, pevné, 

neklouzavé plochy. Test byl prováděn bez treter a bez možnosti opory s doskokem do 

pískoviště. Skok testovaná osoba prováděla třikrát. V případě nezdařeného skoku bylo 

povoleno opakování pokusu. 

• Záznam: 

Zaznamenáváme délku nejúspěšnějšího ze tří provedených skoků: záznam je v celých 

centimetrech. 
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Test výšky výskoku měřené pomocí přístroje MYO 

Testy jsou také zaměřeny na rychlou (výbušnou) sílu dolních končetin. Tyto testy však 

určují výbušnou sílu dolních končetin ve vertikálním výskoku. Testování hráčů v těchto 

testech proběhlo na konci přípravného období a na konci období předzávodního. 

 

Součástí testové baterie byly i 2 výskokové testy: 

 

1. Test plyometrický 

• Zařízení: 

Volný prostor o velikosti 2 x 2m, přístroj na měření výšky výskoku MYO 

• Provedení: 

Úkolem bylo ze stoje mírně rozkročného provést po dobu 5 sekund opakované (bez 

výrazného pokrčení DK) výskoky co nejvýše s co nejkratším setrvání DK na podložce. 

Výskoky hráči prováděli z kotníků bez výrazného zapojeni stehen. 

• Pravidla: 

Pohybový úkol jsme vysvětlili a demonstrovali. Testovaná osoba měla jeden pokus na 

měřený test, který byl zahájen na akustický podnět.  

• Záznam: 

Výsledky výskoku jsou zaznamenávány do přístroje, který je uchová v paměti do doby 

něž jsou vyhodnoceny v počítači 
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2. Test výšky výskoku z podřepu s přerušením 

• Zařízení: 

Volný prostor o velikosti 2 x 2m, přístroj na měření výšky výskoku MYO 

• Provedení: 

Úkolem bylo ze stoje mírně rozkročného provést 5 opakovaných výskoků ze stehen na 

akustický podnět s pauzou 1 sekundy. Na podnět hráč provedl podřep a výskok 

z podřepu. Hlavní svalové partie podílející se na odrazu jsou stehna.  

• Pravidla: 

Pohybový úkol jsme vysvětlili a demonstrovali. Testovaná osoba měla jeden pokus na 

měřený test, který byl zahájen na akustický podnět.  

• Záznam: 

Výsledky výskoku jsou zaznamenávány do přístroje, který je uchová v paměti do doby 

něž jsou vyhodnoceny v počítači 

 

Z výskokových testů má pro hokej větší význam test 2., protože stejně jako bruslení 

vychází ze stehen. Test tedy znázorňuje výbušnou sílu stehen. V testech kromě maximální 

výšky výskoku porovnáváme i poměr výšky výskoku mezi prvním a druhým výskokovým 

testem. 

Zaznamenáváme poměr, o kolik se hokejisté přeskočí ve druhé variantě testu oproti první. 
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Další testy: 

Hokejisté měli být také podrobeni testu 20 m běh z pevného startu na vlastní podnět, ale 

z důvodu vysokého nebezpečí zranění zadní strany stehen bylo od tohoto testu upuštěno. 

Jako alternativu hráči absolvovali test agility (akcelerace a decelerace) 4 x 5m, který byl 

převzat z atletiky. Test však byl proveden pouze na konci kondiční přípravy mimo led jako 

soutěž a z tohoto důvodu nebyl zařazen do výsledků této práce. 

V rámci určování rychlosti běhu potřebné pro tréninkovou praxi byli hráči podrobeni 

testům rychlostní vytrvalosti 200 m a 400 m běh. Dále byli hráči testováni v maximální 

síle. Tyto testy byly opět prováděny za účelem zjištění velikosti odporu potřebné pro 

trénink síly. Obě měření proběhla na začátku, resp. v průběhu přípravného období. 

V rámci testování byli hráči také podrobeni funkčnímu vyšetření v laboratoři FTVS UK, 

kde na ně čekalo měření tělesné stavby a test VO2 max. Výsledky je možné nalézt v rámci 

příloh. 
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4.5.2 Výsledky kondičních testů mimo led 

Výsledky testů jsou rozděleny do 2 tabulek: 

A. Tabulka s výsledky testů prováděných na začátku a na konci přípravného období 

B. Tabulka MYO výskokových testů prováděných na konci přípravného období a na 

konci předzávodního období. 

Tabulka 8: Výsledky kondičních testů před a po skončení přípravného období u hráčů 

HC Rytíři Kladno v sezoně 2012/2013 

 
Jméno a příjmení 

Trčení medicinbalem 3kg Skok snožmo z místa 5ti skok snožmo 

Před Po rozdíl Před Po Rozdíl Před Po Rozdíl 

B Lukáš Cikánek 11,8m 11,6m -0,2m 2,35m 2,6m +0,25m 12,9m 13,35m +0,45m 

B Jan Chábera 11,5m 11,8m +0,3m 2,55m 2,68m +0,13m 13,65m 13,8m +0,15m 

O Lukáš Kužel 10,8m 11,4m +0,6m 2,5m 2,62m +0,12m 13,0m 13,6m +0,6m 

O Jan Piskáček 11,2m 12,0m +0,8m 2,55m 2,55m 0m 12,8m 13,2m +0,4m 

O David Růžička 13,3m 14,0m +0,7m 2,6m 2,6m 0m 13,7m 13,6m -0,1m 

O Libor Procházka 12,8,m 12,9m +0,1m 2,55m 2,6m +0,05m 12,7m 12,9m +0,2 

O Vladimír Kameš 13,9m 15,1m +1,2m 2,55m 2,48m -0,07 13,3m 13,3m 0m 

O Tomáš Drtil 13,2m 13,9m +0,7m 2,62m 2,82m +0,2m 13,9m 15,1m +1,2m 

O Marek Černošek 12,1m 12,25m +0,15m 2,53m 2,59m +0,06m 13,1m 13,0m -0,1m 

O Petr Macholda 12,3m 12,3m 0m 2,45m 2,52m +0,07m 12,95m 13,35m +0,4m 

Ú Jiří Kuchler 12,8m 13,05m +0,25m 2,6m 2,64m +0,04m 13,8m 13,8m 0m 

Ú Pavel Patera 11,8m 11,85m +0,05m 2,45m 2,52m +0,07m 11,65m 12,25m +0,6m 

Ú Martin Látal 13,0m 13,0m 0m 2,4m 2,79m +0,39m 12,7m 14,4m +1,7m 

Ú Jan Eberle 11,6m 11,8m +0,2m 2,5m 2,69m +0,19m 13,7m 14,15m +0,45m 

Ú Antonín Melka 12,6m 13,0m +0,4m 2,5m 2,62m +0,12m 13,6m 14,2m +0,6m 

Ú Jan Dalecký 12,4m 14,1m +1,7m 2,55m 2,6m +0,05m 13,1m 13,5m +0,4m 

Ú Jan Rudovský 12,8m 13,1m +0,3m 2,6m 2,65m +0,05m 13,75m 14,4m +0,65m 

Ú Jakub Valský 13,8m 14,7m +0,9m 2,6m 2,67m +0,07m 13,5m 14,15m +0,65m 

Ú Michal Dragoun 13,0m 13,2m +0,2m 2,57m 2,69m +0,12m 12,9m 13,6m +0,7m 

Ú Petr Obdržálek 12,9m 13,8m +0,9m 2,65m 2,72m +0,07m 13,4m 14,5m +0,9m 

Ú David Kuchejda 12,9m 12,85m -0,05m 2,35m 2,39m +0,04m 12,2m 12,55m +0,35m 

Ú Jakub Strtnad 11,1m 11,8m +0,7m 2,6m 2,7m +0,1m 13,7m 13,9m +0,2m 

Ú Michal Lukáč 12,2m 12,9m +0,7m 2,55m 2,56m +0,01m 13,5m 13,3m -0,2m 

Průměr rozdílů hodnot měření   +0.461   +0.092   +0.443 
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Tabulka 9: Výsledky kondičních výskokových MYO testů po skončení přípravného 

období a po skončení období předzávodního u hráčů HC Rytíři Kladno 

v sezoně 2012/2013 

 

Tuto tabulku není možné zpracovat. Výsledky vinou ztráty některých dat není možné 

spolehlivě porovnat. Víme akorát, že dosažené maximální hodnoty z 1. měření byly 

v drtivé většině nižší než při 2. měření. 
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4.6 Rozbor kondiční přípravy mimo led v RTC u týmu HC Rytíři 

Kladno v sezoně 2012/2013 

 

Kondiční příprava mimo led v ročním tréninkovém cyklu. 

 

Z důvodu lepšího pochopení a orientace v ročním tréninkovém cyklu jsme rozdělili RTC 

dle Pavliše (2000) na mezocykly a ty následně dle tréninkových týdnů (mikrocykly). Toto 

rozdělení mi umožnilo podrobněji rozepsat tréninkové zatížení dle zaměření jednotlivých 

pohybových schopností podle období. 

 

4.6.1 Rozbor přípravného období 

 

Přípravné období – celkem 11 týdnů (16. 4. 2012 – 1. 7. 2012)  

Během přípravného období hráči týmu HC Rytíři Kladno neabsolvují žádné tréninky na 

ledě.  V tomto období jsou tedy realizovány tréninky kondiční přípravy mimo led bez 

tréninků na ledě s cílem rozvoje kondiční složky herního výkonu. Toto období lze rozdělit 

na 3 části dle druhu zaměření tréninkových jednotek. 

 

Po skončení přípravného období na hráče čeká 3 týdny dovolené v sezoně 2012/2013 

v termínu 2. 7. – 22. 7. 2012, hráči obdrží tréninkové plány, které plní individuálně. 

Hlavním úkolem dovolené je regenerace psychických a fyzických sil před sezonou.  

 

Po celou dobu kondiční přípravy mimo led v přípravném období byl trénink koordinačních 

schopností zařazen na konec rozcvičení před rychlostní cvičení v celkové délce 1 hodina 

týdně. Z tohoto důvodu koordinačním schopnostem nevěnujeme samostatnou tabulku.  
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Dále tabulkově nezobrazujeme trénink flexibility, který probíhal během celého přípravného 

období v délce 1 hodina týdně ve formě cvičení pilates či jóga pod vedením 

fyzioterapeutky. 

Tréninkové jednotky zpravidla probíhaly v dopoledních hodinách v délce 2 hodin. 

Tréninky v odpoledních hodinách byly přidány jako druhá fáze kondičního tréninku 

s časovou dotací 1.5 hodiny. 

 

A. Přípravné období 1. – 4. týden 

Tabulka 10: přehled pohybových schopností v přípravném období 1. – 4. týden 

Pohybové schopnosti 

Poměr tréninku 

schopností v daném 

období 

Počet tréninkových 

hodin v daném 

období 

Silové schopnosti 32 % 13 hodin 

Rychlostní schopnosti 13 % 4.5 hodiny 

Vytrvalostní schopnosti 55 % 24 hodin 

 

Náplň tréninků zpravidla nebyla monotematická, a proto uvádíme celkovou dobu tréninku 

jednotlivých pohybových schopností. 

 

1. týden: celkem 5 x 2 hodiny trénink dopoledne, celkem 10 hodin  

(bez 2 hodin koordinace a flexibility)  

• Silové schopnosti – 3 hodiny 

• Rychlostní schopnosti – 1 hodina 

• Vytrvalostní schopnosti – 6 hodin 

 



59 
 

2. týden: 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 

• Rychlostní schopnosti – 1 hodina 

• Vytrvalostní schopnosti – 7.5 hodiny 

3. Týden: 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 

• Rychlostní schopnosti – 2.5 hodina 

• Vytrvalostní schopnosti – 7.5 hodiny 

4. Týden: celkem 3 x 2 hodiny trénink dopoledne, celkem 6 hodin  

(bez 2 hodin koordinace a flexibility) 

• Silové schopnosti – 2 hodiny 

• Rychlostní schopnosti – 1 hodina 

• Vytrvalostní schopnosti – 3 hodiny 

Tabulka 11: Přehled silových schopností v přípravném období 1. – 4. týden 

Silové 

schopnosti 

Poměr silových 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném 

období 

Maximální 

síla 
14 % 2 hodiny 

Komplexní cviky 

s nakládací činkou 

Rychlá síla 

 
7 % 1 hodina 

Komplexní odhody 

medicinbalů 

Vytrvalostní 

síla 
79 % 11 hodin 

Kruhové tréninky 

s vlastním tělem, core 

 



60 
 

Tabulka 12: Přehled rychlostních schopností v přípravném období 1. – 4. týden 

Rychlost 

Poměr 

rychlostních 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném 

období 

Rychlost 

reakce 
9 % 0.5 hodiny Chytání tenisáků 

Rychlost 

akcelerace a 

agilita 

18 % 1 hodina Atletický žebřík 

Rychlostní 

vytrvalost 
73 % 4 hodiny 

Opičí dráhy 30 s až 1 

minuta 

 

Tabulka 13: Přehled vytrvalostních schopností v přípravném období 1. – 4. týden 

Vytrvalost 

Poměr 

vytrvalostních 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném období 

Dlouhodobá 

vytrvalost 
42 % 10 hodin 

Kolo výjezd + výběh nad 

30 minut 

Střednědobá 

vytrvalost 
33 % 8 hodin Fartlek do 30 minut 

Krátkodobá 

vytrvalost 
25 % 6 hodin Intervalové úseky 
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B. Přípravné období 5. – 8. týden 

Tabulka 14: Přehled pohybových schopností v přípravném období 5. – 8. týden 

Pohybové schopnosti 

Poměr tréninku 

schopností v daném 

období 

Počet tréninkových 

hodin v daném 

období 

Silové schopnosti 53 % 24 hodin 

Rychlostní schopnosti 27 % 12 hodiny 

Vytrvalostní schopnosti 20 % 9 hodin 

 

 

Náplň tréninků zpravidla nebyla monotématická a proto uvádíme celkovou dobu tréninku 

jednotlivých pohybových schopností 

 

5. týden: 5 x 2 hodiny trénink dopoledne, celkem – 10 hodin 

(bez 2 hodin koordinace a flexibility) 

• Silové schopnosti – 6 hodin 

• Rychlostní schopnosti – 2 hodiny 

• Vytrvalostní schopnosti – 2 hodiny 

6. týden: 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 

• Rychlostní schopnosti – 4 hodiny 

• Vytrvalostní schopnosti – 3 hodiny 
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7. týden: 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 

• Rychlostní schopnosti – 2 hodiny 

• Vytrvalostní schopnosti – 2 hodiny 

8. týden: 5 x 2 hodiny trénink dopoledne, celkem – 10 hodin  

(bez 2 hodin koordinace a flexibility) 

• Silové schopnosti – 4 hodiny 

• Rychlostní schopnosti – 4 hodina 

• Vytrvalostní schopnosti – 2 hodiny 

Tabulka 15: Přehled silových schopností v přípravném období 5. – 8. týden 

Silové 

schopnosti 

Poměr silových 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném 

období 

Maximální 

síla 
62,5 % 15 hodiny Dřepy s nakládací činkou 

Rychlá síla 

 
29 % 7 hodina Odrazová cvičení 

Vytrvalostní 

síla 
8,5 % 2 hodin 

Zdvojený kruhový trénink 

s lehčí zátěží 
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Tabulka 16: Přehled rychlostních schopností v přípravném období 5. – 8. týden 

Rychlost 

Poměr 

rychlostních 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném 

období 

Rychlost 

reakce 
16,5 % 2 hodiny Reakce na vizuální podnět 

Rychlost 

akcelerace a 

agilita 

67 % 8 hodina Změny směru 

Rychlostní 

vytrvalost 
16,5 % 2 hodiny 

Pyramidové úseky 200 – 

300 – 400 – 300 - 200 

Tabulka 17: Přehled vytrvalostních schopností v přípravném období 5. – 8. týden 

Vytrvalost 

Poměr 

vytrvalostních 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném období 

Dlouhodobá 

vytrvalost 
11 % 1 hodin 

Kolo výjezd nad 30 minut 

souvisle 

Střednědobá 

vytrvalost 
33,5 % 3 hodin 

Spinning a kolo okruhy do 

30 minut 

Krátkodobá 

vytrvalost 
55,5 % 5 hodin Kopce na kole 
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C. Přípravné období 9. – 11. týden 

Tabulka 18: Přehled pohybových schopností v přípravném období 9. – 11. týden 

Pohybové schopnosti 

Poměr tréninku 

schopností v daném 

období 

Počet tréninkových 

hodin v daném 

období 

Silové schopnosti 50 % 17 hodin 

Rychlostní schopnosti 38 % 13 hodiny 

Vytrvalostní schopnosti 12 % 4 hodin 

 

Náplň tréninků zpravidla nebyla monotématická a proto uvádíme celkovou dobu tréninku 

jednotlivých pohybových schopností 

9. týden: 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 

• Rychlostní schopnosti – 4 hodiny 

• Vytrvalostní schopnosti – 2 hodiny 

10. týden: 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 

• Rychlostní schopnosti – 5 hodiny 

• Vytrvalostní schopnosti – 2 hodiny 

11. týden: 4 x 2 hodiny trénink dopoledne, celkem – 8 hodin  

(bez 2 hodin koordinace a flexibility) 

• Silové schopnosti – 4 hodin 

• Rychlostní schopnosti – 4 hodiny 

• Vytrvalostní schopnosti – 0 hodiny 
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Tabulka 19: Přehled silových schopností v přípravném období 9. – 11. týden 

Silové 

schopnosti 

Poměr silových 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném 

období 

Maximální 

síla 
47 % 8 hodiny Leg press + modifikace 

Rychlá síla 

 
41 % 7 hodina Tahání saní 

Vytrvalostní 

síla 
12 % 2 hodin 

Kruhové tréninky ve 

dvojicích 

 

Tabulka 20: Přehled rychlostních schopností v přípravném období 9. – 11. týden 

Rychlost 

Poměr 

rychlostních 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném 

období 

Rychlost 

reakce 
7,5 % 1 hodiny 

Změny poloh na akustický 

podnět 

Rychlost 

akcelerace a 

agilita 

69,5 % 9 hodina Akcelerace + decelerace 

Rychlostní 

vytrvalost 
23 % 3 hodiny Úseky 200 - 400 m 
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Tabulka 21: Přehled vytrvalostních schopností v přípravném období 9. – 11. týden 

Vytrvalost 

Poměr 

vytrvalostních 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném období 

Dlouhodobá 

vytrvalost 
25 % 1 hodin Kolo závod 

Střednědobá 

vytrvalost 
25 % 1 hodin Kolo okruhy do 20 minut 

Krátkodobá 

vytrvalost 
50 % 2 hodin 

Spinning opakované 

nástupy do 5 minut 
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4.6.2 Rozbor předzávodního období 

Předzávodní období – celkem 7 týdnů (23. 7. – 12. 9. 2012) 

Po skončení třítýdenní dovolené začíná další mezocyklus, který je charakteristický 

zahájením přípravy na ledě spolu s tréninky mimo led. Jedná se o předzávodní období, 

které v této práci z hlediska kondiční přípravy nazýváme kondiční příprava mimo led 

v kombinaci s tréninky na ledě. Tato část sezony je velmi náročná z hlediska vysokých 

nároku na technicko – taktickou, kondiční i psychickou složku herního výkonu. Kombinace 

těchto složek spolu s přípravnými zápasy tvoří hlavní strukturu tohoto období.  

Kondiční příprava mimo led v kombinaci s tréninky na ledě je v předzávodním období 

rozdělena na tři části, které se svým charakterem tréninků přizpůsobují blížícímu se startu 

soutěže. Do přípravy již není zařazeno pilates ani jóga. Zůstává pouze trénink koordinace, 

který je většině tréninků zařazen po rozcvičení. 

 

A. Předzávodní období 1. týden 

Tabulka 22: Přehled pohybových schopností v předzávodním období 1. týden 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pohybové schopnosti 

Poměr tréninku 

schopností v daném 

období 

Počet tréninkových 

hodin v daném 

období 

Silové schopnosti 50 % 2 hodiny 

Rychlostní schopnosti 50 % 2 hodiny 

Vytrvalostní schopnosti 0 % 0 hodin 



68 
 

Náplň tréninků zpravidla nebyla monotematická, a proto uvádíme celkovou dobu tréninku 

jednotlivých pohybových schopností. 

1. týden: 4 x 1 hodinu tréninku dopoledne, celkem – 4 hodin 

• Silové schopnosti – 2 hodin 

• Rychlostní schopnosti – 2 hodiny 

• Vytrvalostní schopnosti – 0 hodin 

Tabulka 23: Přehled silových schopností v předzávodním období 1. týden 

Silové 

schopnosti 

Poměr silových 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném 

období 

Maximální 

síla 
0 % 0 hodin - 

Rychlá síla 

 
50 % 1 hodina 

Odrazová cvičení na 

schodech 

Vytrvalostní 

síla 
50 % 1 hodina 

Cvičení s činku – nízká 

hmotnost 
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Tabulka 24: Přehled rychlostních schopností v předzávodním období 1. týden 

Rychlost Poměr 

rychlostních 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném 

období 

Rychlost 

reakce 

25 %  0.5 hodiny Chytání tenisáků 

Rychlost 

akcelerace a 

agilita 

50 % 1 hodina Atletický žebřík 

Rychlostní 

vytrvalost 

25 % 0.5 hodiny Úseky do 10 s opakovaně 

s IO 1:1 

 

 

B. Předzávodní období 2. – 4. týden 

 

Tabulka 25: Přehled pohybových schopností v předzávodním období 2. – 4. týden 

Pohybové schopnosti 

Poměr tréninku 

schopností v daném 

období 

Počet tréninkových 

hodin v daném 

období 

Silové schopnosti 50 % 4.5 hodin 

Rychlostní schopnosti 50 % 4.5 hodiny 

Vytrvalostní schopnosti 0 % 0 hodin 
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Náplň tréninků zpravidla nebyla monotematická, a proto uvádíme celkovou dobu tréninku 

jednotlivých pohybových schopností 

 

2. týden: 3 x 1 hodina trénink dopoledne, celkem – 3 hodiny (v týdnu 2 zápasy) 

• Silové schopnosti – 1.5 hodin 

• Rychlostní schopnosti – 1.5 hodiny 

• Vytrvalostní schopnosti – 0 hodiny 

3. týden: 3 x 1 hodina trénink dopoledne, celkem – 3 hodiny (v týdnu 2 zápasy) 

• Silové schopnosti – 1.5 hodiny 

• Rychlostní schopnosti – 1.5 hodiny 

• Vytrvalostní schopnosti – 0 hodiny 

4. týden: 3 x 1 hodiny trénink dopoledne, celkem – 3 hodiny 

• Silové schopnosti – 1.5 hodin 

• Rychlostní schopnosti – 1.5 hodiny 

• Vytrvalostní schopnosti – 0 hodiny 

 

Tabulka 26: Přehled silových schopností v předzávodním období 2. – 4. týden 

Silové 

schopnosti 

Poměr silových 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném 

období 

Maximální 

síla 
33,5 % 1,5 hodiny 

Dřep a modifikace  

s nakládací činkou 

Rychlá síla 55,5 % 2,5 hodina Plyometrická cvičení 

Vytrvalostní 

síla 
11 % 0,5 hodin Úpolové hry 
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Tabulka 27: Přehled rychlostních schopností v předzávodním období 2. – 4. týden 

Rychlost 

Poměr 

rychlostních 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném 

období 

Rychlost 

reakce 
11 % 0,5 hodiny 

Chytání tenisáků s 

výpadem 

Rychlost 

akcelerace a 

agilita 

67 % 3 hodina Změny směru 

Rychlostní 

vytrvalost 
22 % 1 hodiny Spinning s nástupy do 30s 

 

C. Předzávodní období 5. – 7. týden 

 

Tabulka 28: Přehled pohybových schopností v předzávodním období 5. – 7. týden 

Pohybové schopnosti 

Poměr tréninku 

schopností v daném 

období 

Počet tréninkových 

hodin v daném 

období 

Silové schopnosti 83 % 5 hodin 

Rychlostní schopnosti 17 % 1 hodiny 

Vytrvalostní schopnosti % hodin 
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Náplň tréninků zpravidla nebyla monotematická, a proto uvádíme celkovou dobu tréninku 

jednotlivých pohybových schopností. 

 

5. týden: 2 x 1 hodina trénink dopoledne, celkem – 2 hodiny (v týdnu 2 zápasy) 

• Silové schopnosti – 1 hodin 

• Rychlostní schopnosti – 1 hodiny 

• Vytrvalostní schopnosti – 0 hodiny 

6. týden: 2 x 1 hodina trénink dopoledne, celkem – 2 hodiny  

• Silové schopnosti – 2 hodiny 

• Rychlostní schopnosti – 0 hodiny 

• Vytrvalostní schopnosti – 0 hodiny 

7. týden: 2 x 1 hodiny trénink dopoledne, celkem – 2 hodiny 

• Silové schopnosti – 2 hodin 

• Rychlostní schopnosti – 0 hodiny 

• Vytrvalostní schopnosti – 0 hodiny 

Tabulka 29: Přehled silových schopností v předzávodním období 5. – 7. týden 

Silové 

schopnosti 

Poměr silových 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném 

období 

Maximální 

síla 
20 % 1 hodiny 

Komplexní cviky 

s nakládací činkou 

Rychlá síla 80 % 4 hodina 
Dřepy s modifikací 

v maximální rychlosti 

Vytrvalostní 

síla 
0 % 0 hodin  
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Tabulka 30: Přehled rychlostních schopností v předzávodním období 5. – 7. týden 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rychlost 

Poměr 

rychlostních 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném 

období 

Rychlost 

reakce 
0 % 0 hodiny  

Rychlost 

akcelerace a 

agilita 

100 % 1 hodina 
Atletický žebřík se 

změnou směru 

Rychlostní 

vytrvalost 
0 % 0 hodiny  
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4.6.3 Rozbor závodního období 

 

Závodní období – celkem 27 týdnů (13. 9. – 18. 3. 2013) 

Závodní období - během základní části týmy absolvovaly 52 zápasů v období od 13. 9. 

2012 do 26. 2. 2013. Během těchto 24 týdnů se extraliga 3x přerušila z důvodu 

reprezentační pauzy, která je pro tuto diplomovou práci velmi důležitá z hlediska změny 

v zaměření tréninků kondice mimo led. Trénink pohybových schopností se během celé 

sezóny nemění a hráči absolvují krátké tréninky v délce 30 minut zaměřené na silové či 

rychlostní schopnosti, případně hráči absolvovali silově rychlostní individuální tréninky. 

Údaje z individuálních tréninků jsou pro naší práci těžko uchopitelné a měřitelné a jejich 

hodnoty by byly v tabulkách zavádějící, proto tyto hodnoty neuvádíme. Nedílnou součástí 

tréninku mimo led v závodním období jsou i tzv. silové rozcvičky (např. 2 série 2-3 cviků, 

z nichž 1 cvik je komplexního charakteru, druhý na DK a třetí případně na trup), které mají 

podobnou náplň jako ostatní krátké tréninky. Zaměření tréninků má podobnou náplň avšak 

rozdílný obsah z důvodu nebezpečí psychického vyčerpání. 

 

4.6.4 Rozbor reprezentační pauzy 

 

Reprezentační pauzy – během sezony proběhly 4 turnaje Euro hockey tour, které 

z hlediska „nereprezentantů“ znamenají přerušení zápasového rytmu a změnu 

v tréninkovém zatížení. Tým Rytířů Kladno tuto pauzy využívá k vložení tréninkového 

mikrocyklu, který dále obecně rozeberu z hlediska tréninku pohybových schopností. Jedná 

se zpravidla o 1 týden, po kterém opět nastupuje režim tréninků při zápasovém zatížení.  
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Tabulka 31: Přehled pohybových schopností období reprezentační pauzy obecný 

týden během závodního období 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Náplň tréninků zpravidla nebyla monotematická, a proto uvádíme celkovou dobu tréninku 

jednotlivých pohybových schopností 

 

3 x obecný týden: 4 x 2 hodiny trénink dopoledne, 2 x 1 hodina odpoledne, celkem – 10 

hodin  

• Silové schopnosti – 6 hodin 

• Rychlostní schopnosti – 3 hodiny 

• Vytrvalostní schopnosti – 1 hodina 

 

 

 

 

 

Pohybové schopnosti 

Poměr tréninku 

schopností v daném 

období 

Počet tréninkových 

hodin v daném 

období 

Silové schopnosti 60 % 6 hodin 

Rychlostní schopnosti 30 % 3 hodiny 

Vytrvalostní schopnosti 10 % 1 hodin 



76 
 

Tabulka 32: Přehled silových schopností během reprezentační pauzy období 3 týdny 

během závodního období 

Silové 

schopnosti 

Poměr silových 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném 

období 

Maximální 

síla 
50 % 3 hodiny 

Komplexní cviky 

s nakládací činkou 

Rychlá síla 

 
33,5 % 1 hodina 

Odrazová a plyometrická 

cvičení 

Vytrvalostní 

síla 
16,5 % 2 hodin 

Kruhové tréninky a core 

trénink 

 

Tabulka 33: Přehled rychlostních schopností během reprezentační pauzy období 3 

týdny během závodního období 

Rychlost 

Poměr 

rychlostních 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném 

období 

Rychlost 

reakce 
16,5 % 0,5 hodiny 

Chytání tenisáků s 

výpadem 

Rychlost 

akcelerace a 

agilita 

50 % 1,5 hodina 
Atletický žebřík 

s akcelerací a decelerací 

Rychlostní 

vytrvalost 
33,5 % 1 hodiny Spinning s nástupy 30s 
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Tabulka 34: Přehled vytrvalostních schopností během reprezentační pauzy 3 týdny 

během závodního období 

Vytrvalost 

Poměr 

vytrvalostních 

schopností 

v daném období 

Počet 

tréninkových 

hodin v daném 

období 

Příklady tréninkových 

jednotek v daném období 

Dlouhodobá 

vytrvalost 
0 % 0 hodin  

Střednědobá 

vytrvalost 
0 % 0 hodin  

Krátkodobá 

vytrvalost 
100 % 1 hodin 

Spinning 20 minut 

souvisle 

 

 

V sezoně 2012/2013 se sehrály 4 turnaje, kterých se účastnily národní týmy Finska, Ruska, 

Švédska a České 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 (Švédsko) 

 Kajotbett Hockey Games 25.4. – 28.4.2013 (ČR) 

 

Průběh sezony Rytířů však přerušily pouze první 3 turnaje, neboť poslední z nich Kajotbett 

Hockey Games se konal až po skončení sezony. 
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4.6.5 Rozbor Přechodného období 

 

Přechodné období – celkem 6 týdnů (19. 3. 2012 - 28. 4. 2013) 

Přechodné období začíná po posledním zápase sezony a trvá do prvního tréninku 

přípravného období. Jeho délka je různá, V sezoně 2012/2013 Rytíři Kladno vypadli z play-

off s týmem Slavie 18. března 2013, přechodné období tedy měli hráči Kladna poměrně 

dlouhé, neboť trvalo až do začátku května, tedy 6 týdnů. Během této doby měli hráči 

naordinovanou lehkou zátěž a především odpočinek a regeneraci.  

 

Bukač (2005) uvádí, že přerušení tréninkového zatížení by se mělo pohybovat u mládeže 1 

– 2 týdny, u vrcholových hráčů 2 – 3 týdny a u dospělých 3 a více týdnů. V přechodném 

období zcela automaticky probíhají aktivity osobních iniciativ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



79 
 

4.6.6 Srovnání objemu pohybových schopností v tréninkových obdobích 

 

Vytvořili jsme souhrnný graf poměru pohybových schopností, který pomůže s lepší 

orientací tréninku mimo led v rámci celého RTC 

Graf 1: Srovnání poměru tréninku pohybových schopností v jednotlivých obdobích 

RTC 

 
 

Tento graf ukazuje poměr tréninku pohybových schopností mimo led v jednotlivých 

obdobích RTC. Z grafu je patrné, že největší poměr tréninku vytrvalostních schopností je 

na začátku přípravného období a naopak v předzávodním se s vytrvalostí téměř nesetkáme. 

Naopak se sílou a rychlostí se setkávají hokejisté jak v úvodu přípravného období, tak 

v období kdy se již připravují na sezonu na ledě a zároveň ladí kondici. V grafu nenaleznete 

období sezony a přechodné období, kdy je kondiční příprava individualizovaná, dle 

možností hráče a aktuálního programu. 
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5 Diskuze 

Na základě úkolů vytyčených pro splnění cíle diplomové práce byla prostudována příslušná 

literatura zabývající se kondičním tréninkem mimo led (Šťastný, Petr 2013, Bukač 2005, 

Pavliš 2000 a 2002, Twist 2007, Jebavý, Hojka, Kaplan 2014, Perič, Studnička, Dovalil 

2003, Brown, Ferrigno 2005, Kostka, Bukač, Šafařík 1984 a Blahuš, Měkota 1983) a 

internetové zdroje, na jejichž základech jsme vytvořili testovou baterii, kterou prošli hráči 

„A“ mužstva HC Rytíři Kladno. Dále jsme analyzovali kondiční přípravu mimo led v rámci 

ročního tréninkového cyklu tak, abychom byli schopni komplexně rozebrat jednotlivé 

pohybové schopnosti zastoupené v kondičním tréninku mimo led. K tomuto rozboru byly 

nezbytné konzultace s panem PhDr. Radimem Jebavým, Ph.D., který nám poskytoval 

detailní informace potřebné pro realizaci rozboru. Jeho informace byly podložené 

několikaletou praxí kondičního trenéra u kladenského mužstva, což nám umožnilo účastnit 

se tréninkových jednotek, uskutečnit opakovaná měření a také nahlédnout do tréninkových 

plánů, jejich část je přílohou této práce. Naší snahou bylo otestovat všechny hráče „A“ 

mužstva dvakrát, aby bylo možné srovnání na začátku a na konci přípravného období a 

následné vyhodnocení výsledků. Hráči již během přípravného období měnili klub, a proto 

jsme u některých hráčů získali buď vstupní, nebo jen výstupní data. Dále se do testování 

promítly zranění, která znemožnila absolvování kondičních testů. Nejvíce náchylné partie 

byly dolní končetiny zejména zadní strana stehen a třísla. Z tohoto důvodu se také při 

tvorbě testové baterie upustilo od zařazení testu na maximální rychlost a v tréninku se 

maximální rychlost objevovala velmi sporadicky. Jak jsme uváděli v práci, při tréninku 

rychlosti se preferoval šlapavý způsob běhu před švihovým. Ve výsledcích jsou však 

uvedeni pouze hráči, kteří absolvovali obě měření. Hráči k testování přistupovali pozitivně 

a s vysokým nasazením podat nejlepší výkony. 
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Námi sestavená baterie testů primárně obsahovala testy zaměřené na rychlou sílu, která je 

pro hráče ledního hokeje klíčová. Výběr jednotlivých testů byl proveden dle Blahuše a 

Měkoty (1983) a vychází z doporučení Pavliše (2002) a Bukače 2005, kteří uvádějí širokou 

škálu především terénních testů. V námi vytvořené testové baterii se jednalo o testy: 

• Trčení medicinbalu obouruč vpřed 

• Skok daleký z místa 

• Pětiskok snožmo 

• Test výšky výskoku měřené pomocí přístroje MYO 

Výskokové MYO testy, které zjišťovali výbušnou sílu dolních končetin. Údaje z těchto 

testů jsme však nemohli uvést, neboť vinou ztráty dat jsme měli k dispozici pouze vstupní 

data. Obecně však platilo, že výstupní naměřené hodnoty byly vyšší než vstupní. Z toho 

vyplývalo, že tým jako celek dosáhnul určitého progresu. Výbušná síla dolních končetin se 

však projevovala především v první polovině sezony, kdy již byl trénink výbušné síly 

pouze jako doplněk. Ve druhé polovině sezony docházelo ke stagnaci a pravděpodobně i k 

mírnému poklesu úrovně výbušné síly. Výsledky testů jsou v tabulce číslo 8. Z naměřených 

hodnot jasně vyplývá, že většina hráčů tréninkem zlepšila především výbušnou sílu, na 

kterou byla baterie testů zaměřena. Tyto testy byly prováděny na atletickém stadionu FTVS 

UK v Praze a řadily se mezi testy terénní. Z tohoto důvodu na hráče při testování působilo 

mnoho okolních vlivů, které mohly jejich výkony ovlivnit. Jednalo se především o 

povětrnostní podmínky a déšť. Při vstupních měřeních hráčům foukal protivítr při 

skokanských testech a naopak při trčení medicinbalem byl vítr po směru odhodu. Testování 

mohlo být ovlivněno také slabým deštěm, který zejména při skokových cvičeních mohl 

působit určité obtíže. Naopak při výstupních testech bylo bezvětří a slunečné počasí, což 

mohlo napomoci dosažení lepších výsledků. V laboratorních podmínkách pak hráči 

absolvovali test VO2 max. a funkční vyšetření. 

Vytvořili jsme také komplexní rozbor kondičního tréninku mimo led v celém roce. Roční 

tréninkový cyklus jsme rozdělili dle Pavliše (2002) na 5 makrocyklů (přípravný, 

předzávodní - předsezonní, závodní - sezonní, reprezentační pauza, přechodné období) a ty 

jsme rozdělili na další části, které jsou si charakterem zaměření tréninku podobné. 
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Kondiční trénink u mužstva Rytířů má na starosti specialista Radim Jebavý, který tvoří 

plány ve spolupráci s hlavním koučem a jeho asistenty tak, aby vhodně doplňoval trénink 

na ledě. Současná situace v klubu však neumožňuje zapojit kondičního trenéra do všech 

tréninků. Z tohoto důvodu osobně vedl pouze 1 – 2 kondiční tréninky týdně a zbylé 

tréninky pouze psal plány, podle kterých vedli trénink asistenti hlavního trenéra. Při psaní 

tréninku specialistou a realizaci tréninku jinými osobami (asistenty trenéra) může docházet 

k určitým změnám z hlediska techniky (zapracování, rozsahu, rychlosti). Během tréninku je 

často nutné upravit odpor či změnit některá cvičení, neboť složení hráčů v týmu je rozdílné 

jak somatotypem, tak věkem, proto je nutná snaha o individuální přístup ke každému hráči. 

Z tohoto důvodu nebylo možné určit optimální odpor každému hráči, aby byl schopný 

jednotlivé cviky provádět technicky správně a s maximálním progresem. Kondiční tréninky 

zpravidla probíhaly na zimním stadionu a přilehlém okolí, což je jistě pro hráče i trenéry 

pohodlné, ale prostory v kladenské posilovně nejsou zdaleka ideální. Největší problém je 

v prostoru, který v podstatě neumožňuje trénink celého týmu naráz. Z tohoto důvodu hrozí 

větší nebezpečí zranění, nutnost využívání alternativních prostor.  

Největší objem tréninku kondice dle Pavliše 2003, Bukače 2005 a Šťastného, Petra 2014 je 

během přípravného období, což naznačují i tabulky č. (11 - 21). V první části přípravného 

období (1. – 4. týden) jasně dominuje trénink vytrvalostní, jehož objem se pohybuje okolo 

55 % celkového objemu tréninku. Toto je z důvodu opětné adaptace na tréninkovou zátěž 

po přechodném období. Následuje trénink silových schopností s 32 % a trénink rychlosti, 

jehož objem v této fázi přípravy dosahuje pouze 13 %. Ve druhé části přípravného období 

(5. – 8. týden) se poměr obrací ve prospěch silových schopností na 53 % a stejně tak roste i 

trénink schopností rychlostních na 27 %, což jsou hlavní pohybové schopnosti potřebné pro 

hráče ledního hokeje. Vytrvalostní trénink zabíral pouze 20% objemu tréninku. Přípravné 

období 9. – 11. týden se věnovalo 50% tréninku silovým schopnostem dále opět nárůst 

rychlostních schopností na 38% a již doplňkově 12% poměru tréninku vytrvalostních 

schopností. Následné předzávodní období se skládalo ze 7 týdnů tréninku na ledě i mimo 

něj. Celkový objem kondičního tréninku výrazně klesl a zaměřil se pouze na silové a 

rychlostní schopnosti, kdy v prvních dvou obdobích byl poměr tréninku vyvážený 50% 
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rychlost a 50% síla. Změna tréninku nastala až v posledních 3 týdnech, kdy výrazně 

převažoval trénink silových schopností 83% a 17% tréninku rychlostních schopností mimo 

led. Během sezony následovaly především kondiční individuální plány, které hráči měli dle 

vytížení v zápasech. Během sezony však hráče čekala soustředění v období reprezentačních 

pauz, kdy během týdne krátkým vloženým mikrocyklem, ve kterém hlavní poměr tréninku 

spočíval v tréninku silových schopností z 60%, rychlost byla zastoupena z 30% a jako 

doplnění bylo 10% tréninku vytrvalostních schopností. Těchto soustředění se neúčastnili 

hráči, kteří plnili reprezentační povinnosti. 

V sezoně 2012/2013 se v kladenském dresu objevilo hned několik hráčů působících 

v NHL. Tato skutečnost byla způsobena výlukou, která trvala téměř půlku sezony. Mezi 

hráče, kteří nastupovali za Rytíře, patřili Jaromír Jágr, Tomáš Plekanec, Tomáš Kaberle, 

Marek Židlický a Jiří Tlustý. Tito hráči nastupovali pravidelně v základní sestavě a tvořili 

nosné pilíře i při přesilovkách a oslabeních. Z tohoto důvodu však nedostávali tolik 

prostoru na ledě hráči, kteří prošli testováním. Naší snahou bylo zjistit souvislosti mezi 

úspěšnou kondiční přípravou a produktivitou v kanadském bodování a následné porovnání 

se sezonou 2011/2012. Tento úkol práce nebylo možné splnit především proto, že hráči 

měli výrazně menší „ice time“ než v předešlé sezoně. Proto jsme od tohoto ustoupili a 

věnovali hlavní úsilí rozboru kondiční přípravy mimo led. Kladenští Rytíři v sezóně 

2012/2013 se probojovali do play-off a v celkovém pořadí skončili na 7. místě. 
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6 Závěr 

V diplomové práci jsme charakterizovali a porovnávali s literaturou kondiční přípravu 

mimo led v sezoně 2012/2013 u mužstva dospělých HC Rytíři Kladno. Cílem bylo sestavit 

ucelený pohled na trénink pohybových schopností mimo led v rámci RTC. Tento cíl se nám 

povedlo splnit. Věříme, že výsledky mohou pomoci dalším trenérům při tvorbě kondiční 

přípravy hráčů ledního hokeje.  

Druhým cílem bylo testovat jednotlivé hráče na začátku a na konci přípravného období a 

následně jednotlivé testy vyhodnotit.  

Z výsledků testování vyplývá, že většina hráčů zaznamenala vyšší hodnoty na konci 

přípravného období a proto hodnotíme přípravné období jako efektivní.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



85 
 

7 Seznam použité literatury  

1. BELEJ, M., JUNGER, M., Motorické testy koordinačních schopností. Vyd. 1. Prešov: 

Prešovská univerzita v Prešove, Fakulta športu, 2006, 177 s. ISBN 80-8068-500-2 

2. BLAHUŠ, P., MĚKOTA, K., Motorické testy v tělesné výchově. 1. vyd. Praha: Státní 

pedagogické nakladatelství, 1983, 335 s. 

3. BLAHUŠ, P., K teorii testování pohybových schopností. 1. vyd. Praha: Univerzita 

Karlova, 1976, 178 s. 

4. BROWN, L., FERRIGNO, V., Training for speed, agility and quickness. Champaign: 

Human Kinetics, 2005, ISBN 0-7360-5873-7 

5. BUKAČ, L. Intelekt, učení, dovednosti a koučování v ledním hokeji. Praha: Olympia, 

2005. ISBN 80-7033-896-2. 

6. ČIHÁK, R., GRIM, M. Anatomie I. Praha: Grada, 2008. ISBN 80-7169-970-5 

7. DOVALIL, J. a kol. Výkon a trénink ve sportu. Praha: Olympia, 2002. ISBN 80-7033-

760-5. 

8. HÁJEK, J. Antropomotorika. Praha: Univerzita Karlova v Praze – 	
  Pedagogická 

fakulta, 2001. ISBN 80-7290-063-3  

9. HANZLOVÁ, J., HEMZA, J. Základy anatomie pohybového ústrojí. Brno: MU 

v Brno, 2004. ISBN-10: 80-210-3580-3 

10. JEBAVÝ, R., HOJKA, V., KAPLAN, A. Rozcvičení ve sportu. Grada: 2014. ISBN 

978-80-247-4525-1 

11. JEBAVÝ, R., DOUBRAVSKÝ P., Posilování s medicinbaly: rozcvičení, odhodová 

cvičení, posilovací cvičení, kombinovaná cvičení. 1. vyd. Praha: Grada, 2011, 141 s. 

ISBN 978-80-247-3364-7. 

12. KOSTKA, V., WOHL, P. Trénink mladých hokejistů. Praha: Olympia, 1979. 27-069-

79 

13. KOSTKA, V. Moderní hokej. Praha: Olympia, 1984. 27-045-84 

14. KOSTKA, V., ŠAFAŘÍK, V., SEDLÁČKOVÁ, M. Teorie a metodika bruslení. Praha: 

Univerzita Karlova, 1985. 60-144-84 



86 
 

15. KOSTKA, V., BUKAČ, L., ŠAFAŘÍK, V. Lední hokej (teorie a didaktika). Praha: 

Státní pedagogické nakladatelství, 1986. 14-326-86 

16. KUBAN, J., KIRCHNER, J., LOUKA, O. Inline bruslení. Havlíčkův Brod: Grada, 

2004. ISBN 80-247-0848-5 

17. LADIG, G., RÜGER, F. In-line bruslení. České Budějovice: KOPP, 2003. ISBN 80-

7232-198-6. 

18. MERUNKOVÁ, A., OREL, M. Anatomie a fyziologie člověka: Havlíčkův Brod: 

Grada, 2008. ISBN 978-80-247-1521-6 

19. MĚKOTA, K., CUBEREK, R., Pohybové dovednosti - činnosti - výkony. 1. vyd. 

Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2007, 163 s. ISBN 978-80-244-1728-8. 

20. MILLEROVÁ, V., Běhy na krátké tratě. Praha: Olympia, 2005. ISBN 80-7033-570-X 

21. NELSON, A., KOKKONEN, J., Strečink na anatomických základech. Havlíčkův Brod: 

Grada, 2007. ISBN 247-80-247-2784-4 

22. PAVLIŠ, Z., PERIČ, T. Příručka pro trenéry ledního hokeje I. Příbram: Český svaz 

ledního hokeje, 1998. ISBN 80-238-2194-6 

23. PAVLIŠ, Z. Příručka pro trenéry ledního hokeje II. Příbram: Český svaz ledního 

hokeje, 2000. ISBN 80-238-5831-9 

24. PAVLIŠ, Z. Příručka pro trenéry ledního hokeje III. Příbram: Český svaz ledního 

hokeje, 2002. ISBN 80-238-8645-2 

25. PERIČ, T., PAVLIŠ, Z. Abeceda hokejového bruslení. Příbram: Český svaz ledního 

hokeje, 1996. ISBN 80-900188-8-2 

26. PERIČ, T., STUDNIČKA, P., DOVALIL, J. Sledování kondiční připravenosti žáků 

sportovních hokejových tříd. In: VINDUŠKOVÁ J., CHRUDIMSKÝ, J., (eds.) 

Pohybové aktivity jako prostředek ovlivňování člověka. Praha: UK FTVS, 2003. str. 73 

-77. ISBN 80-86317-28-5 

27. PETR, M., ŠŤASTNÝ, P. Funkční silový trénink. Praha: FTVS, 2012. ISBN 978-80-

86317-93-9 

28. PUBLOW, B. Speed on skates. Champaign: Human Kinetics, 1999. ISBN 0-88011-

721 4 



87 
 

29. STACKEOVÁ, D. Fitness programy – teorie a praxe : metodika cvičení ve fitness 

centrech.  2., doplněné a přepracované vydání (1. vydání ve vydavatelství Galén). 

Praha: Galén, 2008. ISBN 978-80-7262-541-3 

30. STAMM, L. Powerskating. Champaign: Human Kinetics, 2009. ISBN 0736076204 

31. ŠŤASTNÝ, P. Celoroční trénink síly pro hráče ledního hokeje. Praha: Český svaz 

ledního hokeje 2013 

32. TWIST, P. Complete conditioning for hockey. Champaign: Human Kinetics, 1997. 

ISBN 0-87322-887-1 

33. TWIST, P. Complete conditioning for hockey. Champaign: Human Kinetics, 2007. 

ISBN 0-7360-6034-0 

34. VOŘÍŠEK, L. Vliv dvou různých cvičení dolních končetin v suché přípravě na rychlost 

bruslení u mladých hokejistů ve věku 17-20 let. Diplomová práce FTVS UK, vedoucí 

práce Václav Bunc. Praha. 2012 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



88 
 

7.1 Seznam internetových odkazů 

1) NOHEJL, J. Hokej lední. In Fyziologie tělesné zátěže II. Speciální část – 1. díl. Praha: 

FTVS UK, Karolinum, 1993; 

(4/obrázky) http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-

hokej.html dne 29. 8. 2012, 14:00 hod.; 

2) stránky čslh - http://www.cslh.cz/text/198-motoricke-testy-mimo-led-na-lede-a-

funkcni-vysetreni-jun-sd-md-.html) 

 

 

7.2 Seznam digitálních zdrojů 

SKINNER, S. 2008. ULTIMATE HOCKEY SKATING. [DVD] New York : Sean Skinner, 

2008. 

 

 

 

7.3 Seznam obrázků 

Obrázek 1: Stavba svalu (Hanzlová, Hemza, 2009) ......................................................................... 7	
  

Obrázek 2: Schéma vztahu mezi jednotlivými komponenty dle Periče a Dovalila (2010) ............ 14	
  

Obrázek 3: faktory sportovního výkonu u hokejistů dle Nohejla (1993) ....................................... 41	
  

 

 

 

 

 

 

 



89 
 

7.4 Seznam tabulek a grafů 

Tabulka 1: Přehled silových schopností a jejich parametrů využívaných v kondiční přípravě 

mimo led pro velké svalové skupiny .............................................................................................. 10	
  

Tabulka 2: Metodotvorné komponenty posilování a jejich pravděpodobný tréninkový efekt 

dle Dovalila (2002) ......................................................................................................................... 13	
  

Tabulka 3: Rozdělení druhů svalových vláken dle Dovalila (2002) .............................................. 19	
  

Tabulka 4: Přehled složek rychlostních projevů využívaných v kondiční přípravě mimo led ...... 26	
  

Tabulka 5: Metody rozvoje vytrvalostních schopností dle Pavliše (2002) .................................... 32	
  

Tabulka 6: Přehled projevů vytrvalostních schopností a jejich parametrů využívaných 

v kondiční přípravě mimo led ........................................................................................................ 33	
  

Tabulka 8: Výsledky kondičních testů před a po skončení přípravného období u hráčů HC 

Rytíři Kladno v sezoně 2012/2013 ................................................................................................. 55	
  

Tabulka 9: Výsledky kondičních výskokových MYO testů po skončení přípravného období 

a po skončení období předzávodního u hráčů HC Rytíři Kladno v sezoně 2012/2013 .................. 56	
  

Tabulka 10: přehled pohybových schopností v přípravném období 1. – 4. týden ......................... 58	
  

Tabulka 11: Přehled silových schopností v přípravném období 1. – 4. týden ............................... 59	
  

Tabulka 12: Přehled rychlostních schopností v přípravném období 1. – 4. týden ......................... 60	
  

Tabulka 13: Přehled vytrvalostních schopností v přípravném období 1. – 4. týden ...................... 60	
  

Tabulka 14: Přehled pohybových schopností v přípravném období 5. – 8. týden ......................... 61	
  

Tabulka 15: Přehled silových schopností v přípravném období 5. – 8. týden ............................... 62	
  

Tabulka 16: Přehled rychlostních schopností v přípravném období 5. – 8. týden ......................... 63	
  

Tabulka 17: Přehled vytrvalostních schopností v přípravném období 5. – 8. týden ...................... 63	
  

Tabulka 18: Přehled pohybových schopností v přípravném období 9. – 11. týden ....................... 64	
  

Tabulka 19: Přehled silových schopností v přípravném období 9. – 11. týden ............................. 65	
  

Tabulka 20: Přehled rychlostních schopností v přípravném období 9. – 11. týden ....................... 65	
  

Tabulka 21: Přehled vytrvalostních schopností v přípravném období 9. – 11. týden .................... 66	
  

Tabulka 22: Přehled pohybových schopností v předzávodním období 1. týden ............................ 67	
  

Tabulka 23: Přehled silových schopností v předzávodním období 1. týden .................................. 68	
  



90 
 

Tabulka 24: Přehled rychlostních schopností v předzávodním období 1. týden ............................ 69	
  

Tabulka 25: Přehled pohybových schopností v předzávodním období 2. – 4. týden ..................... 69	
  

Tabulka 26: Přehled silových schopností v předzávodním období 2. – 4. týden ........................... 70	
  

Tabulka 27: Přehled rychlostních schopností v předzávodním období 2. – 4. týden ..................... 71	
  

Tabulka 28: Přehled pohybových schopností v předzávodním období 5. – 7. týden ..................... 71	
  

Tabulka 29: Přehled silových schopností v předzávodním období 5. – 7. týden ........................... 72	
  

Tabulka 30: Přehled rychlostních schopností v předzávodním období 5. – 7. týden ..................... 73	
  

Tabulka 31: Přehled pohybových schopností období reprezentační pauzy obecný týden 

během závodního období ................................................................................................................ 75	
  

Tabulka 32: Přehled silových schopností během reprezentační pauzy období 3 týdny během 

závodního období ........................................................................................................................... 76	
  

Tabulka 33: Přehled rychlostních schopností během reprezentační pauzy období 3 týdny 

během závodního období ................................................................................................................ 76	
  

Tabulka 34: Přehled vytrvalostních schopností během reprezentační pauzy 3 týdny během 

závodního období ........................................................................................................................... 77	
  

Graf 1: Srovnání poměru tréninku pohybových schopností v jednotlivých obdobích RTC .......... 79	
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



91 
 

7.5 Seznam použitých zkratek 

ATP – adenosintrifosfát 

CNS – centrální nervová soustava 

CP – kreatinfosfát 

DK – dolní končetiny 

FG – fast glykolytic (rychlá svalová vlákna) 

FOG – fast oxidative glycolytic (rychlá oxidační svalová vlákna) 

HC – hockey club (hokejový klub) 

IO – interval odpočinku 

KHL – Kontinental Hockey League 

NHL – National Hockey League 

RTC – roční tréninkový cyklus 

SO – slow oxidative (pomalá oxidační svalová vlákna) 

TJ – tréninková jednotka 

VO2 max – maximální spotřeba kyslíku při svalové práci organismu 
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