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Abstrakt

Nazev: Kondi¢ni pfiprava v mladeznickych kategoriich v lednim hokeji

Cile: Cilem bakalatské prace bylo zjistit zafazovani kondi¢ni piipravy a zapojeni kondi¢nich
trenérit v mladeznickych kategoriich v hokejovych klubech. Pro splnéni cile bylo vytvofeno
anonymni dotaznikové Setfeni za ucelem zjistit informacni zdroje, ze kterych se trenéfi

vzdelavaji a jakym zpiisobem pfistupuji k celkové koncepci a slozeni kondicni pfipravy.

Metody: Bakalarska prace byla koncipovana jako kvantitativni vyzkum vyuzitim
dotaznikového Setfeni s prvky kvalitativniho vyhodnoceni zjisténych dat. K sestaveni
anonymniho dotazniku byly pouzity nestandardizované oteviené a uzaviené otazky. Vybér
otazek byl proveden na zékladé opakovanych konzultaci s experty v oblasti pedagogické,
metodologické a ledniho hokeje. Dotaznik spolu s privodnim vysvétlenim byl zaslan
trenérim vybranych mladeznickych kategorii. Trenéfi byli osloveni pomoci elektronické
posty nebo telefonicky, kde jim byl podrobné vysvétlen pracovni postup pro vyplnéni
dotazniku. Ziskand data byla vyhodnocena pomoci deskriptivni statistiky a kvalitativniho

zhodnoceni.

Vysledky: Kompletné vyplnény dotaznik odeslalo celkem 50 ze 62 oslovenych trenéra
ledniho hokeje, ktefi trénuji mladeznické tymy. Na zaklad¢ dotaznikového Setfeni lze fici,
ze jen 7 dotazovanych respondentli uvedlo, ze vyuziva sluzeb kondi¢niho trenéra v kondi¢ni
pfipravé svych tymi. Nejvice vyuZivanym informacnim zdrojem, ze kterych se trenéfi

vzdélavaji a pfipravuji kondi¢né orientované tréninky jsou videa na internetu.

Kli¢ova slova: Ledni hokej, kondi¢ni trénink, kondi¢ni trenér.



Abstract

Title: Fitness preparation of youth in ice hockey

Objective: The objective of this work was to examine the use of fitness preparation and the
involvement of fitness coaches in youth categories of ice hockey clubs. In order to fulfill the
objective of this work an anonymous questionnaire was created. The purpose of the
questionnaire was to find the sources of information which coaches use to educate themselves

and to find out how they approach the whole concept and content of fitness preparation.

Methodology: This bachelor’s thesis was designed as a quantitative research based primarily
on a questionnaire with evaluation of the qualitative data. Non-standardized open and closed
questions were used in the questionnaire. These questions were selected based on repeated
consultations with experts in the field of pedagogy, methodology and ice hockey. The
questionnaire together with an introductory explanation was sent to coaches of selected youth
categories. These coaches were approached via email or telephone and were familiarized with
how to correctly fill out the questionnaire. The acquired data were evaluated using descriptive

statistics and qualitative evaluation.

Results: Fifty out of sixty-two approached youth coaches of ice hockey submitted a fully
completed questionnaire. Based on the results of the questionnaire we can imply that only
seven respondents stated that they use conditioning coaches in fitness preparation of their
teams. When creating trainings aimed at fitness preparation, coaches were most commonly

using Internet videos as the primary source of information.

Key words: Ice hockey, fitness training, fitness coach
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1 Uvod

Ve vsech sportovnich hrach, a samoziejmé také v lednim hokeji, jsou na hrace i trenéry
kladeny vysoké naroky a ocekdvani, nejvice pak na profesionalni trovni. Moderni hoke;j
se vyznacuje vysokym nasazenim vSech hract a celého realiza¢niho tymu. Jen touto cestou
je mozné docilit nelehkych ukold a uspésné piekonat prekazky, které se v prubéhu sezony
postavi do cesty. Je opravdu nutné u hracl rozvijet rychlost, silu, obratnost, ale také
psychickou odolnost. Z hlediska faktort, které urcuji popularitu ledni hokeje, nesmime
zapominat na fenomény, jimiZz jsou dynamika hry, originalita a bezprostiednost v feSeni
hernich situaci, prostfedi a hlavné pak lidsky faktor. Tvofivy potencial hraci a trenéti ucelné
vyuzivaji, pouzivaji nové revoluéni postupy v tréninkovém procestu a timto prispivaji
k intenzivnimu a rychlému rozvijeni hokeje jako hry. Ledni hokej se vyznacuje zejména svou
rychlosti, vyzralosti taktické stranky a napaditosti individualnich projevil jednotlivych hraca.
V dnesni dob¢ se tato sportovni hra stava agresivnéjsi a v feSeni hernich situaci mnohem
rychlejsi, coz na hrace klade vetsi naroky. Stale vice se trenéfi zaméiuji na rychlostni a silové
schopnosti, vybusnost a kondi¢ni stranku celkové. Naroky na hrace jsou stale vétsi. Tento
faktor se odrézi i na obsahu tréninkové ptfipravy. Pro co mozna nejlepsi zvladani techniky
hernich ¢innosti v lednim hokeji je nutné disponovat vysokou fyzickou piipravenosti.
Predpoklada se, ze ¢im vyssi je kondi¢ni piipravenost, tim se zlepSuje i nasazeni v utkani,
houZevnatost a psychicka odolnost. Pro hrace ledniho hokeje se kondi¢ni trénink stavéa velmi
dillezitou casti jejich tréninkového procesu. Téma mé bakalafské prace jsem si vybral
na zéklad¢ své aktivni hracské kariéry. Sam jsem se hokeji vénoval Sestnact let, dnes pracuji
jako hlavni trenér mladeZnické kategorie U12 v klubu HC Sparta Praha. Ukolem této prace
je seznameni s teoretickymi fakty, pravidly a zdkonitostmi spojenymi se sportovnim
tréninkem, konkrétn€ skondi¢ni piipravou v lednim hokeji. Prace zéaroven obsahuje
vyzkumnou ¢ast, kde se snazim zachytit, zda takto vedené tréninky probyhaji, jestli je vedou

specializovani kondi¢ni trenéfi, co je jejich obsahem, jaké pomtcky se vyuzivaji apod.



2 Teoriticka vychodiska

2.1 Obecna charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je sportovni hra pevné organizovaného kolektivu. Jeji dominantou
je rychlost, technika a tvrdost. Je to hra, ve které se prosazuji jedinci, jejichz Gspéch roste
umérné s propojenim individualit s celym druzstvem. Bezprostfedni kontakt hraca
ma charakter individualnich souboji, které¢ divaka ptitahuji a poskytuji mu intenzivni prozitek
(Kostka, 1984). Osobitym rysem ledniho hokeje je brusleni a hra télem. Brusleni umoziuje
setrva¢nost pohybu. Hra télem zprosttedkovava napadani a osobni souboje. Tymova
dovednost je v souc¢asné dobé velmi rtiznoroda. Proménlivost je fizena jedinci. Technika,
mentélni invence, tymové citéni a dostatecnd kondicni hotovost jsou vlastnostmi soucasnych
individualit. Tito hra¢i utvareji tymovou vykonnost (Bukac¢, 2005). Pro ledni hoke;j
je charakteristické stiidani napéti a uvolnéni stejné¢ jako akci vdzanych na rizny bruslarsky
pohyb 1 riznou techniku ovlddani hole a kotouce. PfiCinou je nepravidelna herni ¢innost.
Hraci jsou v pribéhu utkani stfidani po cCtyficeti az Sedesati sekundach hry. Za utkéni
se dostanou na led v priméru patnactkrat az osmnactkrat. I z toho divodu je intenzita
ob&hového systému nepravidelna (Kostka, Bukag, Safatik, 1986).

V posledni dobé se v tréninku klade velky dliraz na zdokonalovani dovednosti
a variabilni tvofivost. Zakladem sportovniho vykonu je fyzicka zdatnost, kterd je odrazovym
mustkem pro rozvijeni technickych a taktitckych dovednosti. Je dulezité veédét, ze fyzicka
zdatnost je jen prostfedkem a ne cilem tréninku ledniho hokeje (Twist, 2007). V dne$ni dobé
je ledni hokej sportem, kterému se hraci vénuji cely rok. Tréninky probihaji jak v zimé,
tak v lété. RozliSujeme dvé hlavni faze- trénink mimo led (sucha ptfiprava) a trénink na led¢

(Peric, 2002).

2.2 Kondic¢ni priprava v lednim hokeji

V lednim hokeji se wuplatituji vSechny faktory sportovniho vykonu: somatické,
psychické, kondicni, technické i taktické. AvSak kondi¢ni schopnosti jsou v dnesni dobé pro

vykon zasadni. Spousta kondicnich trenéri chce v dnesSni dob& své svéfence dovést



k maximélnimu rozvoji silovych, rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti, ale zapominaji
na nejdilezitéjsi ¢ast a tou je prevence zranéni.

V dnes$ni dobé€ se tento proces stdva uménim, jehoz tkolem je pfipravit organismus
sportovce tak, aby se vyrovnal s pozadavky vrcholového sportu bez zdravotni ijmy (Martens,
20006).

Kondi¢ni trénink zdlraziuje stimulaci pohybovych schopnosti. Cviceni se voli uceloveé
se zfetelem na predpokladané ovlivnéni jednotlivych pohybovych schopnosti a svalovych
skupin. Diislednou aplikaci modeld zatizeni chceme dosédhnout cilené metabolické adaptace
pro pozadovany pohyb ve hie. To samo o sob¢ vSak nepostacuje k rozliSeni potfebného
usporadani motorickych schopnosti. Kromé energetického zakladu kazdé pohybové
schopnosti je tfeba piihlizet ke specificnosti svalové koordinace. Stimulaci energetickych
systémi proto povazujeme za urCit¢ vychodisko kondi¢niho tréninku, v jehoz ramci
si musime uvédomit, o jaky projev schopnosti ve vztahu k pohybu se mize jednat (Bukac,
Dovalil, 1990).

Rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti nepiedstavuje ve sportovnim tréninku
izolovany celek. Naopak je vyrazem slozitych vztahii a vazeb v lidském organismu, které
se dotykaji strukturdlnich, funkcénich a psychickych vlastnosti. Jednotlivé schopnosti
ptedstavuji urcity samostatny komplex, do kterého se promitaji i ostatni schopnosti. Jejich
rozvoj slouzi jako prostiedek k plnému zvladnuti hry, a proto je uzce spjaty s rozvojem
pohybovych dovednosti (Pavlis, 2003).

Cilem kondi¢niho tréninku je funkéni rozvoj v hernich podminkach. Charakteristikou
je vysoky objem a vysoka intenzita zatizeni. Vzhledem k fyzické naro¢nosti se miize jedinec
dostat do stavu unavy. Je tfeba brat v potaz, Ze trénink nesmi v Zzadném ptipadé zplisobovat
Casté a opakované zazitky laktatového vycerpani. To se v praxi stdva nadmérnou a herné
nespecifickou anaerobni zaté€zi. Pfechod z rozvojového tréninku do utkani vyZaduje vyladéni
piechod na soutézni podminky. (Bukac, 2005)

V nov¢jSich vyzkumech je uvadéno, Ze pohybové Cinnosti pouZité ve sportovnim
tréninku by mély byt specifické a napodobovat pohybovym vzorcem, rychlosti, typem
a velikosti svalové kontrakce findlni sportovni disciplinu.

Kondi¢ni rozvojovy trénink mimo led mé& dnes dualezité opodstatnéni. Nutnosti
je pro hrace do obdobi 25 let, po tomto obdobi obvykle dochazi k fyzické ustalenosti.

Kondi¢ni kapacita je vyhranéna a stabilizovand. Problémem, ke kterému dochdzi u starSich



hracia je zpusob kondi¢niho udrzovani. Naro¢ny trénink na suchu muze byt pro takové
jedince kontraproduktivni. Pozdéji, v zdvodnim obdobi kde se hraje velky pocet utkéni,
dochazi u hraca, ktefi prodélali nespecifickou letni pfipravu k psychickému a fyzickému
Gtlumu. Pi dlouhodobéjsim opakovani mozna i ke zkraceni délky sportovni drahy. Uéinky
mnoholeté profesni zatéze vyzaduji citlivé regulované zotaveni a vhodné kondi¢ni udrzovani.
Jako vyhodny se jevi cileny trénink sily. Zatéz ve form¢ sportovnich her aktivné regeneruje
unaveny organizmus. Aerobni rezim koordina¢nich aktivit poméha udrzovat fyzickou
zdatnost. Takto fizeny trénink obnovuje psychicky potencidl, pfindsi chut’ do dalsi sezony

a prodluzuje kariéru (Bukac, 2005).

2.3 Pohybové schopnosti v lednim hokeji

V lednim hokeji je dillezitd vysokd uroveit vSech pohybovych schopnosti. Pohybové
schopnosti jsou z velké Casti vrozené a tak se muzeme domnivat, ze hokejisté a ostatni
sportovci se rodi s jiz definovanymi predpoklady. Ztidkakdy tomu tak je, ale ti nejsilngjsi,
nejrychlejsi a nejobratnéjsi hraci musi na rozvoji téchto schopnosti tvrdé pracovat a neustale

se zlepSovat, aby dosahli spolu s hokejovymi dovednostmi dokonala harmonie (Bukac, 2005).

2.3.1 Silové schopnosti

V dnesni dobé¢ je uroven silovych schopnosti z pohledu profesionalni hokejisty velmi
dalezita. Svou roli mé jak v brusleni, tak 1 v jinych hokejovych dovednostech. Celkové
se ve hie objevuje vysoké mnozstvi osobnich souboji, startl, stielby nebo brzd a ve vSech
téchto dovednostech je kladen vysoky narok na silové schopnosti.

Kwvili jednostrannosti herni zatéze je nutny pro rust vykonnosti intervenéni trénink
sily. Hlavnim smyslem posilovani je narist svalové sily, ucinné objemové tvarovani,
podnécovani alaktatového potencialu a pruznosti tkalového zotavovani. Hraci ledniho hokeje
nejsou atleti, gymnasti, ani sprintefi. Vykonnost spoluutvaii motorika a mysleni. Nedostatek
svalov¢ sily, ochablost a zkraceni se promita do celého hybného systému. Kosterni svaly jsou
propracovavany na principech mechanické a biologické sptazenosti. Herni ¢innost jednotlivce

je pohybové rlznoroda. Skloubeni bruslesni s dovednostmi zatézuje hybny systém



komplexné. Nosnd lokomoce podléha sile. Technika dovednosti s kotou¢em vyuziva svalovou
silu k pfesnému vedeni pohybu (Bukac, 2005).

V dnesni dobé ma fada trenéri zkreslené pfedstavy o tom, ze po silovém tréninku
dojde u jejich hraca ke klesnuti vytrvalostnich schopnosti spolu s flexibilitou.

Pokud jsou dodrzovany vSechny zasady protahovani, je dokazano, ze takovy trénink
nema zadny negativni vliv na flexibilitu. Stejné tak je tomu u vytrvalostnich schopnosti.
Pti spravném dodrzeni vSech zasad tedy nedochazi k zadnému negativnimu transferu mezi
témito slozkami kondi¢niho tréninku. Tim padem vSichni vytrvalostné zaméreni sportovci
mohou vyuzivat silového a silové vytrvalostniho tréninku soucasné s tréninkem dalSim.
Silova piiprava by méla byt brana jako pomyslny mechanizmus potiebny pro provedeni
dalsich dovednosti. Silu u hract nerozvijime jen kvuli tomu aby byli silni, ale hlavnim
ukolem je poznani specifickych silovych pozadavkd daného sportu a jejich rozvoj.
To znamend rozvoj spefické sily nebo jeji modifikace za ucelem zvySeni vykonnosti hrace

na nejvyssi moznou uroven (Bomba, Buzzichelli, 2014).

vvvvvv

Dle Bompy a Buzzichelliho (2014) se tato sila rozdéluje dale podle potieb hokejisty a to na:
e Reaktivni
o Akceleracni

e Brzdivou silu

Reaktivni sila je schopnost okamzitého vytvoreni sily pro vyskok po dopadu, neboli vytvofeni
impulsu v kombinaci excentrické a nasledné koncentrické svalové ¢innosti.

Sila akceleracni je schopnost rychlého zvyseni rychlosti. Urcuje ji frekvence pohybt hornich
a dolnich koncetin, doba styku nohy s podlozkou a sila, kterou je hrd¢ schopen vyvinout

pfi tlaku na podloZku.

Brzdiva sila je vyuZivana hlavné pfi zménach sméru (Bompa, Buzzichelli, 2014).
Neméné dilezitou slozkou je silova vytrvalost, coZz je schopnost odolavat unavée

pfi déletrvajici Cinnosti. (Bompa, Buzzichelli, 2014).



2.3.1.1 Druhy silového projevu v lednim hokeji

V této kapitole si uvedeme typy svalovych kotrakei, druhy silovych schopnosti
a pohybovych schopnosti realizovanych v jednotlivych prvcich hernich ¢innostech

jednotlivce.

A) Brusleni

Hlavnim aktivatorem brusleni je ctythlavy sval stehenni. Tato svalova skupina

vyzaduje pozornost sile maximalni, dynamické a svalové hypertrofii (Bukac, 2005).

Dle Bukace a Studnicky (2012) se v bruslaiském prvnim kroku projevuje sila vybusna

a stabilitu na bruslich ovliviiyje sila maximalni.

a) Zastaveni

Timto pojmem je definovana dovednost, kterou vyuzivame ke sniZeni rychlosti
a ke zméné sméru pohybu. Dle Twista (2007) hraci s vysokou trovni excentrické
sily dokazi zastavit rychleji. Laura Stamm tvrdi, ze zastaveni by mélo byt

provedeno co nejrychleji, ¢ehoz dosdhneme excentrickou kontrakei.

Typy svalové kontrakce: excentricka

Druh silové schopnosti: maximalni

b) Obraty

Dle Pavlise (2003) obraty slouzi ke zmén€ zpiisobu brusleni a zméné sméru,
pfi snaze zachovat stejnou rychlost. Otoceni kolem osy klade naroky
na koordina¢ni schopnosti jako tifeba orientaci v prostoru nebo rovnovahu.

Tim padem tento prvek neni ndrocny co se silovych schopnosti tyce.

c) Starty



B)

)

D)

Dle Pavlise (2003) se stary ve hie uplatituji hlavné pfi tnicich, zménach sméru,
napadani a pfi zachyceni pohybu soupete. Hraci, kteti jsou v této ¢innosti lepsi

se dostavaji na kotou¢ jako prvni, coz mize byt v utkani rozhodujici.

Typ svalové kontrakce: explozivni

Druh silové schopnosti: explozivni

Stielba

Dle Pavlise (2003) rozhodujicim faktorem nejsou silové schopnosti, ale vlastni
technika stfelby. Jen nizkéd silovd podminénost se nalezla u paze, ktera svira
hil v dolni poloze. I ptes to Twist (2007) tvrdi, Ze znacnou dynamickou silu hra¢

pii stielbé vyvinout musi.

Typ svalové kontrakce: explozivni

Druh silové schopnosti: explozivni

Vhazovani

Hlavnimi determinujicimi Ciniteli pfi vhazovani je reakéni a akéni doba. Tim
padem je v této Cinnosti hlavnim limitujicim faktorem rychlost. Dle Pavlise
(2003) je akeéni doba zavisla 1 na explozivni sile a technice provedeni. Dale jsou
kladeny poZadavky na motorickou reakci a pozornost. V praxi je jasneé,
ze pii kontaktu se soupefovou holi dochéazi ke stfetu, kde je nutné piekonat

maximalni silu soupere.

Typ svalové kontrakce: explozivni, staticka

Druh silové schopnosti: explozivni, maximalni

Osobni souboje

Osobni sobouje se odehravaji z velké casti hlavné u mantineld. Rozhodujicim

faktorem v této Cinnosti jsou silové schopnosti, kde hraci vyvyji maximalni usili,

aby prekonali soupete a také trovni schopnosti rovnovahy.



Typy svalové kontrakce: staticka

Druh silové schopnosti: maximalni

Neni nikde pfesn¢ a jasn¢ dokazano, jak piesné pohybové schopnosti ovliviiuji herni vykon.

Kazdy autor, na to mé jiny nazor.

2.3.2 Rychlostni schopnosti

Podle mnohych autorti je rychlost spolu s explozivni silou a obratnosti jednou
ziskani kotouce, prekonani hrace 1 na 1, rychlost reakce na odrazeny kotou¢ nebo tieba
vhazovéani. Ve vsech téchto hernich situacich je rychlost jednim z klicovych schopnosti.

Se zvySovanim rychlosti a celkovym vyvojem hokeje v dneSni dob& se zvySuji
1 pozadavky na hrace a jejich rychlost, ktera je velmi dulezitym hlediskem herniho vykonu
a kritériem, na které se zamétuji vSichni trenéfi, skauti a agenti.

V dnesni dobé se ma za to, Ze rychlostni schopnosti ovliviiuje slozity komplex
nervové soustavé, odpovidajici kontrakéni a relaxaéni rychlost svali a vysoka rychlost vedeni
nervovych vzruchd. Déle rychlostni schopnosti kladou zvySené naroky na koordinaci
na svalovou skupinu antagonistli a mnozstvi makroergnich svalovych fosfata (ATP, CP).
Vyznamna je i motivace a psychicka koncentrace (Dovalil a kol. 2009).

Rychlostni schopnosti jsou téméf ze 75% ovlivnény geneticky. Nejvétsi vliv ma podil
svalovych vlaken a to:  cCervenych pomalych, bilych rychlych, cevenych rychlych
a prechodnych. Taktéz diilezitd je dynamika nervovych procest nebo biochemické vlastnosti
svali (Psotta a kol., 2006). Dle Pavlise a kol. (2003) jsou rychlostni schopnosti kratkodoba
pohybova ¢innost, coz znamena pfiblizn€ do 15- 20 vtefin, provadéna s maximalni intenzitou
a to jen s zadnym nebo malym odporem. Charakteristickd je krytim ATP- CP z6ny.

Déle se uvadi, ze rychlost je doprovazena i1 psychickymi faktory, které predchézi
provedeni rychlostni schopnosti. Dle Psotty (2006) je to piedvidani, mysleni a v hernich
situacich i vnimani. Neméné dulezity faktor, ktery rychlostni schopnosti ovliviiuje je rychlost
vedeni vzruchu po nervovych vldknech. Dle Dovalila a kol. (2012) je dilezitym faktorem

1 efektivita pohybu, o ¢emz rozhoduje aktudlni stav vnitrosvalové a mezisvalové koordinace.



Dle Hohmanna, Lamese a Letzeltera (2007) jsou v nervosvalovém systému spojeny
spindlni nervové drahy miSniho traktu a periferni motorické jednotky. Na rychlych pohybech
se miSni draha podili dvojim limitujicim zptisobem a to za prvé: kvili své specifické rychlosti
vedeni vzruchu v nervovych vldknech sestupujicich k periferii a za druhé: funkci reflexa
urychlujici pohyb. Motorické jednotky plsobi tak, Zze rychlost pozitivné ovliviuji.

vvvvvv

podilu na velkych motorickych jednotkach.

Rychlost Ize d€lit na nékolik druhti a dle Peri¢e a Dovalila (2010) to je:

e Rychlost reakce - reakéni doba na rtizné podnéty jako sluchovy, taktilni nebo vizualni.

e Rychlost acyklicka - co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybil, u n¢hoz lze ptesné

rozlisit zacatek pohybu a konec.

e Rychlost cyklicka - rychlost lokomoce dana vysokou frekvenci opakujicich se pohybi,

kterou Ize délit jeste dale a to na:

A) Rychlost akcelerace - co nejrychlejsi zrychleni
B) Rychlost frekvence - pohyby s co nejvyssi frekvenci
C) Rychlost se zmeénou smeru - vlednim hokeji se vyuziva nejCast€ji pii brusleni

(acelerace, decelerace).

Vuvedeném clenéni jsou prvni tfi schopnosti rychlostni schopnosti elementarni,
ze jedinec s vysokou tUrovni jedné schopnosti nemusi mit vysokou urovenn i u ostatnich
(Vorisek, 2012).

Jak jiz bylo zminéno, ovlivnitelnost rychlostnich schopnosti patti k velice obiznim
tréninkovym Utkolim. Dle Dovalila (2009) je jejich zména dlouhodobou zaleZitosti. Vice nez
u jinych pohybovych schopnosti je velmi dilezita znalost podminek, metod, principt a hlavné
jejich dodrzovani. V opacném ptipad¢ se miize jednat o trénink rychlostni vytrvalosti, coZ sice
k jejich stimulaci poméaha neptfimo, ale pro rozvoj je to nedostatecné. Geneticka zavilost
je podle Kaplana a Valkové (2009) ptiblizn€¢ 70- 80%. Peri¢ (2008) poukazuje na to, ze

je potieba si uvédomit, ze lidsky organismus prochdzi ontogenezi a v zavislosti na ni neni



trénink v kazdém véku stejn¢ efektivni. Peri¢ (2004) doporucuje =zacit s tréninkem
rychlostnich schopnosti od 7. — 14. roku. Diivodem je vyvoj CNS, kterd ma pro rychlost velky
vyznam z hlediska pozadavkii na stfidani vzruchti a utlumt jak ve vlastni soustave,
tak ale 1 vkomplexu nervo- svalova vldkna. Nicméné krozvoji dochazi stale,
ale jiz na zakladé podplirnych faktorii jakymi jsou tieba silové schopnosti. Dle Millerové a
kol. (1994) se takovy rozvoj rychlosti nazyva jako neptimy.

Je dilezité se zaméfit na jednotlivé determinanty rychlostnich schopnosti. To znamena
na vytvoieni potiebnych energetickych rezerv kreatinfosfatu, na rychlost a pohyblivost
nervovych déji podrazdéni a utlumu, na rychlost svalové kontrakce a relaxace a uplatnéni
silovych schopnosti ve velmi kratkych ¢asovych intervalech. Tyto adaptacni zmény mohou

vyvolat systematicky aplikované rychlostni zatizeni (Dovalil a kol. 2002).

Parametry rychlostniho zatiZeni dle Dovalila (2002):
¢ Intenzita cviceni: maximalni
e Doba cviceni: do 10 - 15s
e Interval odpocinku: 2 - 5 minut
e Pocet opakovani: 10 - 15

e Zpusob odpocinku: aktivni

2.3.2.1 Rychlostni schopnosti v lednim hokeji

Pro hrace jsou rychlostni schopnosti dillezité¢ v kazdém stiidani, pti kazdé hokejové
dovednosti. Neni fe€ jen o rychlosti brusleni, ale 1 o stfelbé, reakci na situaci atd. Z toho
davodu je dulezité béhem celé sezony zatfazovat do tréninku cviceni orientovana na rychlost,
kterd stimuluji rychld svalovd vldkna. Rychlostni vstupy by se mély objevovat s riznymi
obménami, protoZe pii stereotypnich cvi¢eni dochéazi ke stagnaci i poklesu koncentrace.

V lednim hokeji je vyrazem rychlostnich schopnosti maximalni zychleni pohybu,
rychlost realizace jednotlivych pohybt a také maximalni reakéni rychlost na podnét. Ve vsech
pfipadech to jsou kratkodobé projevy, charakteristické maximalnim usilim. Projevy jsou
podleZeny aktivizaci ATP- CP energetického systému. O projevech tohoto typu muizeme
uvazovat jen v takovych podminkach, kde neni maximalni vykon omezen unavou, jinak

rychlost pohybu klesa. Zotavovaci kapacita a provadeéni rychlostniho vykonu opakované
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a bez ztraty kvality jsou proto nedilnou soucasti rychlostniho tréninku v lednim hokeji

(Bukac, Dovalil 1990).

V lednim hokeji dle PavliSe (2002) rozeznavame tfi ¢asti rychlostnich schopnosti a to:
e Rychlost reakce - zhodnoceni herni situace a naslednd pohybova reakce do 1 sekundy.
Za hry se setkavame s velkym mnozstvim podnétii a odpoveédi na n€ (soucasny pohyb
hornich a dolnich kon¢etin).
e Rychlost jednotlivéeho pohybu - maximalni rychlost provedeni pohybu. Piikladem jsou
herni ¢innosti jednotlivce.
e Rychlost komplexniho pohybového projevu - snaha o co nejrychlejsi piekonani

vzdalenosti.

2.3.3 Vytrvalostni schopnosti

V dnesni dobé se mnoho piednich kondi¢nich trenérii dohaduje o tom, na kolik jsou
vytrvalostni schopnosti v lednim hokeji dulezité. Nazory se shoduji v tom, ze odzvonilo
nesmyslnému behani dlouhych trati a hlavni naplni rozvoje vytrvalosti jsou kratsi,
intenzivngj$i useky s dobou zatizeni okolo péti az dvaceti sekundami. Jedna se o rychlostni
vytrvalost, ktera je u hract ledniho hokeje podle progresivnych trénérii nejdilezitejSim
aspektem v oblasti vytrvalosti. DileZitou funkci vytrvalostnich schopnosti je také odolavani
unavé zplsobené mnozstvim tréninkovych jednotek a velkym poctem odehranych utkani.
Dalsi dilezitou funkeci je co nejrychlejsi zotaveni mezi stfidim béhem utkani.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti se objevuje v kazdé tréninkové jednotce ¢i utkdni,
kdy se hraci adaptuji na zatizeni sezony, ktera je narocna a o jejiz uspéchu se rozhoduje
az v samotném zaveéru.

Dle PavliSe (2002) je vytrvalost schopnost provadét déle trvajici ¢innost s vysokou
intenzitou, nebo schopnost odolavat tnavé. Podle Dovalila (2002) jsou vytrvalostni
schopnosti komplex pohybovych schopnosti provadéjici €innost s poZadovanou intezitou
co nejdéle nebo ve stanoveném Case s co mozna nejvyssi neklesajici intezitou.

Ovliviiovani vytrvalostnich schopnosti neni tak obizny tréninkovy ukol, protoZe
adaptabilita systémil, které tyto schopnosti podminuji je vétsi, nez u kondi¢nich schopnosti
ostatnich. Prvni progres miize byt znat jiz béhem nékolika tydnt.

Dle Dovalila (2002) se vytrvalost rozdéluje na zdklad¢ energetického zajiSténi

na dlouhodobou, stfednédobou, kratkodobou a na vytrvalost rychlostni. Z toho plyne,
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ze trénink vytrvalosti jako celku neni mozny. Z toho diivodu je nutné stanovit diferenciované
zatizeni, které bude klast naroky na aerobni, anaerobné laktitové a anaerobné alaktatové
procesy. Dulezitym faktorem v tréninku vytrvalostnich schopnosti je urCovéani intenzity
zatizeni. V tréninkové praxi se k tomu vyuziva srdecni frekvence, ktera se da zjistit palpacni
metodou, a v organizacich, které maji lepsi materidlni podminky je mozné vyuziti sport -

testeru.

Rozdéleni dle Dovalila (2002) s vyuzitim jednotlivych druhti v lednim hokeji:

e Dlouhodoba vytrvalost - dilezitad z divodu udrzeni vysokého tempa ve treti tfetiné
nebo prodlouzeni.

o Strednedoba vytrvalost - dulezitd v cyklech tietin, ve ktera je hra¢ nasazovan
5 - 8x po dobu okolo 40s. Po kazd¢ tfetin¢ je prestavka pfiblizné¢ 20min, ve které u
hract dochazi ke zotavovacim procestm.

e Kratkodobd vytrvalost - schopnost vykonavat ¢innost s co mozné nejvyssi intenzitou
po dobu 2 - 3 minut (Dovalil, 2002). Pro hrace je tento druh dilezity béhem delSich
stiidani, presilovek nebo oslabeni.

e Rychlostni vytrvalost - je dana co nejdelsi dobou udrzeni maximalni intenzity (Dovalil,
2002). Jak jiz bylo feceno, z pohledu hokejisty je tento druh nejdulezitéjsi. V utkani
se objevuje celd fada situaci, ktera klade na tuto vytrvalost narok. Naptiklad v situaci
zvanou ,,interception“ kdy dojde ke ztraté kotouce a hraci musi ,,bekéekovat®. Trvani
rychlostni vytrvalosti je dle Dovalila (2002) ptiblizn¢ 15 - 40 sekund, coz se mize

rovnat jednomu sttidani.

V praxi se dé4 trénink rozdélit na rozvojovy nebo zotavovaci. Jedinym kritériem se kterym

se pracuje je prave srdecni frekvence.
® Rozvojovy trénink — 150 - 170 tept/ min., doba zatiZzeni 30 - 60 min.

e Zotavovaci trénink — 120 - 140 tep/ min., doba zatiZeni 15 - 20 min.

2.3.3.1 Vytrvalostni schopnosti v lednim hokeji

Vytrvalostni schopnosti plni Glohu kondi¢niho zakladu vykonu ve hie. Vytvareji
podminky k tomu, aby byl hra¢ schopen odehrat utkéni ve vysokém tempu a zatizeni. DalSim
ukolem jsou vysoce rozvinuté zotavovaci schopnosti. Pfi castém rychlostnim zatizeni nastava

produkce laktatu, ktery zapfiCifluje okyseleni negativné ovliviiujici funkci CNS, kterou
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je tieba pro dalsi ¢innost odbouravat. Z téchto ditvodl je mozné brat rozvijeni vytrvalostnich
schopnosti 1 jako predpoklad pro uplatnéni taktickych dovednosti, herni inteligence

a tvorfivosti.

2.3.4 Koordinac¢ni schopnosti

A4

hole a brusleni. K tomu slouzi trénink mimo led, kde je kladen diraz na pohybovou
inteligenci, ktera jim pomaha i v tréninku hokejovych dovednosti.

Dle Vinduskové a kol. (2003) se koordinacni schopnosti charakterizuji jako individualni
schopnost precist a nasladné tesit pohybovy ukol ucelné a rychle. Dilezité je se rychle ucit

novym pohybiim.

Peri¢ a Dovalil (2010) déli koordinac¢ni schopnosti nasledné:
e Zvladnuti kazdého nového pohybu a rychlé ptizpiisobeni pohybovym pozadavkim
meénici se situace.
e Zvladnuti a zdokonaleni rychlého provadéni sportovnich pohybii.
e Orientovani vlastnich pohybt dle stanovené potieby.
e Vytvafeni pohybovych aktd, pfetvafeni vypracované formy cinnosti a piepojovani

se z jedné na druhou v souladu s poZzadavky ménicich se podminek.

Podle Havlickové a kol. (2004) je genetick¢é ovlivnéni okolo 80%. Na rozvoj
koordnina¢nich schopnosti ma vliv vyvoj CNS. Jejich vysoka plasticita, ¢innost analyzatora
a schopnost stfidani vzruchli a atlumu vytvaii zakladni ptedpoklady pro efektivni rozvoj

koordinace (Peri¢, 2004).

Schopnost koordinace ma dle Peri¢e a Dovalila (2010) vliv na tfi oblasti:
e Nejobecnéjsi pohybovy rozvoj - (je zékladem pro rozvoj budouci specialni koordinace
a tvofi jej Sirokd zasoba pohybil)
o Technické zdklady pro vybranou sportovni disciplinu - (dosavadni urovenn obecné
koordinace souvisi a ovliviiuje pozitivné u€eni se novym sportovnim dovednostem)

o Lepsi zvladnuti nepredvidatelnych situact
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Rozvoj koordina¢nich schopnosti by m¢l byt zasazen do zacatku hlavni Casti tréninkové
jednotky, protoze cviky jsou naro¢né na soustiedéni a pozornost. Z toho diivodu neni dobré
koordinaci trénovat pfiliS dlouho. Doporu¢ovano je provadét mensi pocet opakovani
v jednotlivych sériich a spiSe vice sérii s dostatecné dlouhou dobou pro zotaveni (Peri¢
a Dovalil, 2010).

Dle Dovalila (2002) ma proces obohacovani novymi riznorodymi pohyby nepfetrzity
raz — jestlize se ¢lovék novym pohybtim delsi dobu neuci, jeho schopnost ucit se a pfijimat
nové pohybové oblasti, snizuje.

Ve sportovnim tréninku rozezndvame dva pojmy, které jsou casto zaménovany. Jedna
se o koordinaci a obratnost. Koordinace je vysvétlovana jako vnitini fizeni pohybu - souhrn

CNS a nervosvalového aparatu, jehoz vnéj§im projevem je obratnost (Bukac, 2005).

2.3.4.1 Koordina¢ni schopnosti v lednim hokeji

Dle PavliSe (2002) je ledni hokej plny télesnych kontaktdi, padi a rychlého pohybu
kotouce. Z toho divodu je nutné mit koordinac¢ni schopnosti do znaéné miry rozvinuté.
Dulezité jsou predev§im dvé oblasti:

e Co nejméné se dostavat do situaci, kde se hra¢ nedokéaze zorientovat a zvladnout sviij

pohyb.

e KdyZ takova situace nastace, tak aby byl hra¢ schopen zkoordinovat svlij pohyb

co nejrychleji.

Pavli§ (2003) uvadi toto déleni koordinac¢nich schopnosti s ptiklady v lednim hokeji:

e Diferenciacni schopnost - velmi dilezitd pro ekonomické provedeni urcité pohybové
¢innosti. V lednim hokeji je jejim piikladem uder do kotouce.

e Orientacni schopnost - sledovani svého 1 ostatnich hra¢l v prostoru a case. Jejim
projevem je spravné vnimani hernich situaci (blokovani stfel, vybér spravného
postaveni vii€i spoluhrac¢tim a protihractim).

® Reakcni schopnost - jedna znejdilezitéjSich pozadavkii u hract ledniho hokeje.
Vnimana jako rychla a spravnéd reakce na dany podnét a schopnost co nejrychleji

nalézt vhodnou odpoved.

e Schopnost prizpusobivosti ¢innosti - nutna pro improvizaci a fintovani.
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e Schopnost spojovani jednotlivych pohybu - spojovani jiz osvojenych pohybovych
dovednosti v jeden celek. V lednim hokeji to je brusleni s vedenim kotouce, piijem
ptihravky, stfelba a nasledné dorazeni.

e Schopnost rovnovahy - staticka, dynamicka a balancovani. Hlavni vyznam ma hlavné
dynamicka, ktera se uplatituje hlavné v osobnich soubojich.

e Schopnost rytmicka - pro ledni hokej neni tolik dilezita, jen ve vztahu k brusleni.

vvvvvv

2.3.4.2 Agilita (rychlostné- silova obratnost)

Buka¢ (2005) uvadi, ze agilita je scelovani lokdlnich a segmentéalnich ukoni
vyznacujicich se zménami sméru, vypady, obraty, ptlobraty, dynami¢nosti a koordina¢nich
lehkosti podlozenych intelektem. Senzomotoricky mechanizmus polarizuje jak koordinacni,
tak silovy, rychlostni i balan¢ni potencidl. Agilita se vyrazné projevuje pii ndhlych zménéach
a synergie cilené a opérné motoriky charakterizuje jasné ucelenou motorickou schopnost.
Agilita je dle Bukace (2005) exaktné neméfitelnd. V pohybu je ovSem vyrazné vidét.
Vyhodné metabolické provozni tkanoveé klima je homeostatické klidné ¢i tolerujici prostiedi.
Dalsim ptfedpokladem je rychlost mobilizace kreatinfosfitového mechanizmu. Nedilnou
soucasti je svalova, kloubni a Slachova flexibilita.

Dle Browna a Ferrigna (2005) je agilita dtlezitd hlavné v tymovych sportech,
kde pohyb zacind zriznych poloh téla a hra€i musi spojit vybuSnou silu, zrychleni
a dovednosti pfi zrychleni a maximalni rychlosti provedeni. Dle Browna a Ferrigna (2005)
zahrnuje tyto slozky:

e Sila

e Intenzita

e Akcelerace

e Decelerace

e Souhra pohybti

e Dynamicka rovnovaha

15



V lednim hokeji je trénink agiliti velmi dualezity a to piedev§im z divodu kladného
transferu pohybu na ledé. Je velmi tézké agilitu zaradit do nékteré z pohybovych dovednosti.

Dle Bukace (2005) patii agilita do koordinac¢nich schopnosti.

2.4 Struktura vykonu v lednim hokeji

Kondi¢ni trénink musi byt soucasti celorocniho procesu. Ledni hokej je kolektivni hrou,
ktera zahrnuje vSechny faktory sportovniho vykonu a to: somatické, kondi¢ni, psychické,
technické a taktické. V pribéhu kondi¢ni ptipravy mimo led dochdzi predevsim ke stimulaci

pohybovych schopnosti.

Obrazek 1: faktory sportovniho vykonu v lednim hokeji dle Nohejla (1993)

- somatolyp: vyrovnany
mezomort
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2.5 Vékové a vyvojové zakonitosti

Dle Jutinové a Stejskala (1987) motoricky vyvoj kazdého ¢loveéka prochazi béhem
svého vyvoje obecné shodnymi cCasovymi fazemi, které se vyznacuji charakteristickymi

zvlastnostmi v télesné, motorické, psychické i socidlni oblasti. V ndvaznosti na to se tyto
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skute¢nosti méni, vlivem interakce mezi organismem jedince a prostiedim, schopnost uceni
se pohybovym dovednostem v procesu motorického uceni.

Dle Jufinové a Stejskala (1987) miizeme vékové zakonitosti pozorovat jako velice
ruznorodé a to v télesnych proporcich, stavbé i funkci riznych télesnych organti, chovani,

vykonnosti atd.

Podavame- li se na vek détstvi a dorostu veelku, charakterizuji ho tyto znaky:
e Intenzivni rist
e Vyvoj a dozravani riznych organi téla a jejich funkci
e Psychicky vyvoj
e Pohybovy rozvoj

Riistové a pohybové kiivky dle Stilce a kol. (1989) naznacuji, Ze tyto pochody neprobihaji
rovnomérng, ptimocate a ve vSech pfipadech stejné rychle. Nejdiive ukoncuji rist a vyvoj
lymfatické tkané a nervovy systém a o fadu let pozdé&ji se blizi kone¢na faze délkové zmény

a vyvoj svalového systému.

2.6 Charakteristika Skolniho véku

I kdyz to neni na prvni pohled ziejmé, v kazdém sportu a hlavné v lednim hokeji je nutné
rozliSovat nékolik veékl. Je to z toho diivodu, ze i kdyz se v danych kategoriich déti shoduji
kalendarnim veékem, biologicky vék mulze byt zcela odliSny a proto by mél byt kazdy trenér

toto rozdéleni znat, respektovat ho a pokud mozno fidit se podle néj i v tréninku.

A) Mladsi Skolni vék (mimo led 6 - 11 let)

Pohyby jsou jesté¢ neucelené, neurcité 1 kdyz koncem piedskolniho véku
dosahla motorika relativné vysokého stupné a forma pohybl zacina byt harmonicka
a plynula. Dle Stilce a kol. (1989) roste odolnost détského organismu, ale neni jesté
dokoncena osifikace kosti a zakfiveni patefe neni trvalé. Z toho divodu musime
vénost pozornost na spravné drzeni téla. Pfibyvaji védomosti, rozviji se pamét
a predstavivost. Pfi mySleni vtomto véku se déti soustfeduji na jednotlivosti,
souvilosti jim unikaji. Psychologové to nazyvaji jako realistické nazirani, které
se opird o nazorné vlastnosti konkrétnich pfedmétl a jevi. Abstraktni operace

se objevuji az na konci tohoto obdobi.
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B)

Z hlediska pohybového vyvoje je tento veék charakteristicky vysokym stupném
pohybové aktivity. Vyrazem je radost z pohybu, nadsSeni a zajem o sport.

Dle Perice (2002) se obdodi mezi 8.- 10. rokem nazyva ,,zlatym vékem motoriky*
a to z didovu, Ze v tomto véku se nejsadnéji uc¢i pohybovym dovednostem- dulezita

je perfektni ukézka a uceni probyha samo.

Starsi Skolni vék (mimo led 11 - 15 let)

Dle Stilce a kol. (1989) je star§i $kolni vék charakteristicky vyrazngjsi
piestavbou organismu. Je typicky Cetnymi nerovnomérnymi biologickymi zménami,
odrazejicimi se i v psychickém vyvoji. Charakteristickou zménou je riistové zrychleni,
provazené rychlym rozvojem sekunddrnich pohlavnich znakd. S ohledem
na hormonadlni a dalsi procesy se toto obdobi rozd¢luje na dvé faze a to na prvni: od 10
- 11 let do 12 - 13 let (prepubescence) a druhou: 15 - 16 let (puberta).

Prvni faze je z hlediska sportu vhodna pro rozvoj motorického uceni, postupné
zlepSeni silovych schopnosti umoznuje dobré ovladani téla. Pfiblizné v 11 letech
dochézi k morfologickému a funkénimu dozravani vestibularniho aparitu dospélého
organismu. Dochédzi k rychlému upeviiovani podminénych reflexii diky pomérné
rovnovaze mezi procesy vzruchli a Utlumy. Také se objevuje schopnost porozumét
raciondlnimu zdGvodnéni. Déti se dokéazi soustfedit del$i dobu. Kvuli tvarnosti
nervového systému je dobry predpoklad pro rozvoj rychlostnich schopnosti: reakce,
jednotlivych pohybti i rychlosti frekvence (Jufinova a Stejskal, 1987).

Ve druhé fazi se vyrazné méni vyska, hmotnost téla 1 svalstva. Podle
klinickych zkuSenosti se zda, Ze obdobi rychlejsiho ristu piinasi zvySenou nachylnost
ke vzniku né&kterych poruch hybného ustroji (napf. skoliéza), pubertalni vek je proto
zavazny pro formovani navyku spravného drZeni téla (Jufinova a Stejskal, 1987).
Tréninkova orientace by dle Stilce a kol. (1989) méla sméfovat k rozvoji obratnosti,
v souvislosti s tim se ve specializaci zdUraziiuje nacvik techniky. Je dulezity zdjem
o sport, ale soucasné€ dbat na to, aby se neutvrzoval postoj, Ze kromé sportu nic jiného

neexistuje.
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Peri¢ (2004) rozdé€luje tyto veéky i1 zjiného hlediska a to na kalendarni a biologicky

a sportovni.

Vek kalendarni je dan dnem, mésicem a rokem narozeni, jeho znalost je tedy velmi

jednoducha.

Veék biologicky je dan konkrétnim stupném biologického vyvoje organizmu a ten, jak jiz bylo
uvedeno, se neshoduje s vékem kalendainim, coz znamena:
e Pokud je jedinec biologicky vice vyspély, nez kolik mu urcuje vék kalendaini,
hovotime o tzv. biologické retardaci.
e Pokud se jeho vek opozduje za vékem kalendarnim, hovofime o tzv. biologické

retardaci.

Vek sportovni je doba, po kterou se jedinec vénuje sportovni ptipravé. Tento veék hraje roli
pfi posuzovani vykonnosti déti. Jedinci, ktefi jsou stejné stafi, ale maji jinou délku
sportovniho véku, budou mit pravdépodobné i rtiznou vykonnost. Ve vyhod¢ bude ten,
kdo trénuje a zavodi déle (Peric, 2004).

Kazdy ¢loveék ma individualni tempo svého biologické vyvoje. To vychazi z genetickych
ptedpokladii, produkce hormont a rtiznych vlivl prostfedi. Tato riznorodost se mezi jedinci
vyrovnava kolem 18. — 20. roku. Pro trénink déti je velmi dileZité znat konkrétni hodnoty
biologického v€ku, protoze na jeho zéklad¢ je mozné v tréninku vyuZzit princip pfimétenosti.
Rozdily ve v€ku biologickém mohou byt u stejné starych déti z hlediska véku kalendéainiho
opravdu velké (Peri¢, 2004).

Znalost biologického ve&ku je velmi dualezitd pro stanoveni miry talentovanosti
a akceleraci biologického vyvoje. V piipadé jeho neznalosti je totiz mozné, ze by velmi
talentované dité¢ bylo hodnoceno hlfe jen ztoho divodu, Ze je biologicky retardované
a naopak dité netalentované a biologicky akcelerované by mohlo byt hodnoceno 1épe. Mame
nékolik moZnosti jak poznat skute¢nou hodnotu biologického véku, dle Perice (2004) to je:

e Porovnani télesné vysky a hmotnosti s normami, stanovené stupném osifikace kosti.

e Porovnani stupné rozvoje sekundarnich pohlavnich znakai.

e Stanoveni stupné profezani druhych zubd.
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2.7 Senzitivni obdobi

Je vsSeobecné znamé, ze v kazdém veéku ma cloveék predpoklady pro néco jiného.
Trénink pohybovych schopnosti neni v pribéhu zivota jedince stejné efektivni. Existuji tedy
urcéita stadia ve vyvoji, kterd jsou vhodnéjsi pro rozvoj urcité schopnosti nebo dovednosti.
Tato obdobi se nazyvaji jako senzitivni (Peric, 2004).

Peri¢ (2004) definuje senzitivni obdobi jako vyvojové Casové etapy, které jsou vhodné
pro trénink pohybovych schopnosti a dovednosti. Existuji tedy optimalni vékova obdobi pro
jejich rozvoj a fixaci. U déti se v téchto vyvojovych etapach dosahuje nejvyssich ptirtstkil
rozvoje dané schopnosti a jejich nevyuziti mize vést k jejimu nekvalitnimu projevovani.
Senzitivni obdobi by méla byt orientovand na biologicky vék. Vyvoj je také pohlavné

diferenciovany, protoze divky biologicky dozrévaji diiv, nez chlapci (Peri¢, 2004).

2.8 Rocni tréninkovy cyklus (RTC) v lednim hokeji

Dle Bukace (2005) rozdélujeme roc¢ni tréninkovy cyklus dle potteby na Ctyfi

mezocykly: piipravné, predzdvodni, zdvodni a pfechodné.

Vybér cviki do tréninkové jednotky dle Vagnera (2016):

o Cviky komplexni - pro zatizeni né€kolika svalovych skupin, nebo cviky izolované pro
zatiZzeni jedné svalové skupiny.

o Cviky tlakové - kdy tlac¢ime proti odporu, nebo tahové- kdy je odpor vytvaren béhem
pfitaZeni.

o Cviky antagonistické - kdy cvic¢ime svaly proti sob¢€ (prsni a zaddovy sval).

o Cviky podle druhu kontrakce - tzv. izometrické, koncentrické nebo excentrickeé.

o Cviky vsouladu s principem prednosti - na Uvod zafazujeme cviky pro zlepSeni
oslaben¢ partie.

o Cviky aktivacni - v ptipadé€, Ze zatazujeme lehky cvik jako ptipravu na tézky cvik.

o Cviky kompenzacni - kdy jednim cvikem zatizime pozadovanou svalovou skupinu

a druhy cvik volime z diivodu jeji kompenzace.

V dnes$ni dobé se v tréninkové jednotce mimo led u starSich kategorii stale vice objevuji

vzpéradské cviky a zde uvadi Petr a Stastny (2013) jejich vyhody:
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2.8.1

Prestoze jsou zaloZeny na pfemisténi zatéze, kterou neneseme v rukou, hlavni hybnou
silou jsou dolni koncetiny a zada.

Jsou ndro¢né na stabilitu.

Vyzaduji svalovou koordinaci mezi dolnimi a koncetinami a trupem.

Plosky nohou jsou v prvnich 2/3 pohybu pevné na zemi, stejn¢ jako je noha v brusli.
Pohyby vychazeji ze diepu, coz je zakladni pohybovy vzor pro hokejovy postoj.

U vzpéracskych cvikli 1ze snadno fidit intenzitu pomoci zatéze.

Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi nastupuje po ptfechodném makrocyklu, kdy dochéazelo k regeneraci

fyzickych a psychickych sil, z toho divodu je nutné tak k tréninku pfistupovat. Podstatou

ptipravného obdobi je ,nabirani kondice* pro hlavni obdobi. Hlavnim cilem je rozvoj

trénovanosti v podobé vSeobecnych i specidlnich pohybovych schopnosti a dovednosti (Peric,

2010). Individudlné, skupinové nebo tymové orientovany trénink pro vrcholovou kategorii

dospélych hraca se doporucuje v rozsahu osm az deset tydnil s rezimem pét az Sest tréninki

v tydnu s moznosti dvoufdzovych tréninkii (Bukac, 2005).

Pavlis (2003) d¢li ptipravné obdobi na dvé etapy (mezocykly):

Prvni etapa - dochézi ke zvySovani funkéni pfipravenosti orgdnil a jejich systému
a to zvySovanim objemu tréninku. DodrZujeme tréninkovou vSestrannost
a prostfedky tréninku maji vSeobecny charakter. Zony energetického kryti jsou
zatézované piedevs§im O, systémy a systémy na bazi anaerobniho prahu (ANP). Mize
se jednat o vytrvalostni zatiZeni, které stimuluje regeneracni procesy ve svalech. Tato
etapa se vénuje rozvoji vSeobecné sily a technice vzpéracskych disciplin. Vyuzivaji
se metody silové - vytrvalostniho kruhového tréninku a opakovanych usili.
Pfi jednostranném zatiZzeni na Urovni ANP je nebezpe¢i zvyku hradci na rychlost
v urovni ANP a v utkdni potom nejsou schopni vyvinout vétsi rychlost. Toto zatiZeni
ma negativni dopad na vybusSnost a rychlost hrace, ktery neni schopen akcelerovat,
meénit smér atd. Z toho ditvodu se prechazi do druhé etapy (Pavlis, 2003).

Druha etapa - jejim cilem je dle PavliSe (2003) ptechod z trénovanosti vSeobecné
na specialni. Objem tréninku je stejny, zvySuje se intenzita cviceni, méni se pomer
mezi vSeobecnou a specidlni pfipravou. Velky podil tréninku probyhd v pasmu CP

a ANP. Trénink ma charakter rozvijejici, pfi kterém je kladen diraz na praci
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v aerobnim zatizeni (ANP zatizeni v zén¢ CP ma charakter silovych, rychlostné

silovych a rychlostnich cviceni).

Obsahem tréninku v piipravném obdobi je dle Bukace (2005):
e Aecrobné silovy trénink
e Zpeviovaci pfiprava a modifikovany trénink sily
e Trénink agility

e Trénink sily

Na konci pfipravného obdobi dochazi k testovani hract a ukonceni letni pfipravy. Hraci
maji volno a jejich tréninky jsou feSeny individudlné. Ve vétSiné klubech dostavaji

individualni plany, které splituji po dobu okolo tfi tydnt.

2.8.2 Predzavodni obdobi

Doba ptedzavodniho obdobi se pohybuje okolo ¢tyi az Sesti tydnl a zacina vstupem
na led. Prvni dva az Ctyfi tydny se vyuziva trénink dvoufazovy kombinovany s tréninkem
mimo led. S ohledem na pfipravné utkani se upravuje objem, intenzita a obsah tréninkovych
jednotek (Bukac, 2005). V této fazi RTC se kladou vysoké ndroky na vSechny slozky
sportovniho tréninku, tzn. Na technicko - taktickou, kondi¢ni 1 psychickou slozku herniho

vykonu.

2.8.3 Zavodni obdobi

Zavodni obdobi je charakteristické velkym mnoZstvim odehranych utkani, kde dochézi
po obtizné a nespecifické letni pfipravé u nékterych jedincti k fyzickému 1 psychickému
Gtlumu a pii dlouhodob&jsim opakovani mozna i ke zkraceni sportovni drahy. Uginky
mnoholeté profesni zatéze vyzaduji citlivé regulované zotaveni a vhodné kondi¢ni udrZovani.
Jako vhodny se jev cileny trénink sily (Buka¢, 2005). Autofi Petr a Stastny v publikaci
Celorocni trénink sily pro hrdce ledniho hokeje uvadéji, ze vybér dvou posilovacich jednotek
v tydnu zabrani poklesu urovné sily a pfi zafazeni tfi a vice tréninkovych jednotek je

zde potencial pro postupny progres.
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2.8.4 Prechodné obdobi

Dle Bukace (2005) by se pieruseni tréninkového zatizeni mélo pohybovat u mladeze

1 - 2 tydny, u profesionélnich hraci 2 - 3 tydny.

2.8.5 Rozdéleni tréninkovych jednotek mimo led v tydnu

Vzhledem k vyraznému zatézovani béhem sezény se musi peclivé vybirat a zatazovat
tréninkové jednotky mimo led. I z toho divodu v dneSnich progresivnich klubech ptsobi
hlavné u starSich kategorii kondi¢ni trenéfi, ktefi maji za kol sestavit trénikovy plan tak,

aby vykonnost hraci neklesala.

Faktory ovliviiyjici zatazeni TJ v tydnu:
A) Post hrace (ito¢nik, obrance).

B) Odehrany ¢as na ledé.

A) Z hlediska rozdiln¢ zatézovanych partii obrance i uto¢nika by se méla tréninkova
jednotka liSit. Z praxe vime, Ze se obrance Ucastni daleko vice osobnich souboji,
tim paddem vyuzivd maximdlni silu Castéji. Trénink obrancii, ktefi vyuzivaji z velké
¢asti brusleni vzad, mizeme kompenzovat vypady vpted, vystupy na bendu dopiedu
atd. K tréninku uto¢nika mizeme pristupovat zas opacné, to znamend zarazeni cviki
vyuzivajici pohyb dozadu (vypady vzad). S ohledem na uvedené zékonitosti bychom
mohli sestavit tréninkovou jednotku s po€atecnim spole€nym komplexnim cvikem
pro vSechny posty a naslednymi podptrnymi specifickymi cviky pro dany post hréace.

B) Dalsim faktorem je Cas straveny na led¢ v utkéni. Je jasné, Ze hrac, ktery odehraje

dvacet minut nemuze absolovat stejny trénink jako hrag, ktery stravi na led€ pét minut.

Tabulka 1: Orientacni tréninkovy objem dle doby stravené na ledé v jednom utkani pro bézny trénink a trénink

po utkéani dle Petra a Stastného (2013).

QOdehrany ¢as na ledé | Pocet cvikli v bézném tréninku | Pocet cvikl po utkéni

Do 12 minut 8 cvikil 6 cviki

12- 20 minut 6 cvikl 6 cviki

Nad 20 minut 4 cviky 2 cviky nebo aktivni regenerace
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2.9 Uloha regenerace pro kondi¢ni piipravu

Organismus se dostava do faze Unavy po intenzivnim nebo extenzivnim psychickém
1 motorickém zatiZzeni. Po vysSim zatizeni pfechodné klesaji funk¢ni schopnosti organismus.
Ve sportovnim tréninku jde predevSim o Uroven unavy, kterd umozni opétovné zatizeni
svalstva v nasledujicim tréninku téhoz dne, nebo pak az v dal§im dni. Velké zastoupeni ma
1 CNS (Neumann, Pfutzner, Hotternrott, 2005).

Unava se miiZe projevovat riznymi zptsoby. V oblasti sportu to je zejména sniZeni
funkce motorickych schopnosti jako je sila, rychlost, vytrvalost a koordinace. V disledku hrac¢
pocituje unavu, svalovou ztuhlost atd. Tyto projevy jsou piedpokladem pro adaptaci a tim
zvySovani vykonnosti. Hraci potfebuji pii unavé svalstva dostateCny odpocinek a proces
zotaveni se odviji od stupné unavy. Jednou z nejucinnéjSich zpiisobli regenerace je mirna

pohybova aktivita.

Tabulka 2: Casovy prumér regenerace po sportovnim zatizeni. Primérné ¢asové udaje jsou do znaéné miry

individualné zavislé na délce, intenzité zatiZzeni a vykonnosti (Lehmann, Steinacker, Gastmann, 1998).

4- 6 minut Uplné doplnéni vyprazdnénych zasobnikd kreatinfosfatu ve svalech

20 minut Navrat srde¢ni frekvence a krevniho tlaku k vychozim hodnotam

20- 30 Normalizace hypoglykémie, s piijmem sacharidt se zvySuje hladina glukdzy v krvni az na

minut 10mmol/l

30 minut Normalizace kyselosti vnitfniho prostfedi (homeostaza), koncentrace laktatu pod 2 mmol/l

60 minut Znovuobnoveni syntézy aminokyselin v zatéZovanych svalech

90 minut Zména katabolického na anabolicky metabolismus, intezivn&jsi metabolismus bilkovin pfi
regeneraci zaté¢zovanych struktur

120 minut Prvni fize regenerace unavenych svali (je mozné zarazovat kompenzacni trénink)

gel:lOd' -1 Vyrovnani tekutin v organismu, normalizace hematokritu

1 den Znovuobnova jaterniho glykogenu

2 -7 dni Doplnéni svalového glykogenu v intezivné zatéZovanych svalech

3 -4 dny Znovuobnoveni snizené imunity organismu

3-5dni Doplnéni tukovych zasobniki ve svalech (triglycerin)

3-10 dni Regenerace funkéné porusenych kontraktilnich bilkovin a podptrnych struktur v zatézovanych
svalovych vldknech

7 - 14 dni Vystavba struktury narusenych mitochondrii

1-3 tydny | Psychicky odpocinek, znovuobnoveni soutézni vykonnosti ve vytrvalostnich sportech

4 - 6 tydni | Regenerace po extrémné vytrvalostnich vykonech

Pretrénovani je vysvétlovano jako nerovnovédha mezi tréninkem nebo utkdnim
a regeneraci. Pokusy zaméfujici se na zdmérném vytvofeni stavu pretrénovani prakticky

selhavaji. Dulezité u tohoto stavu je 1 navozeni déle trvajiciho stresu, ktery postihuje orgdnové
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systémy a je doprovazen poruchou centralni hormonalni produkce. Télo musi pracovat tzv.

na hranici svych moznosti.

Ptiznaky pfetrénovani dle Lehmanna, Steinackera a Gastmanna (1998):

V tréninku:
e Pokles vykonnosti nebo stagnace vykonnostniho rozvoje.
e Vice koordinac¢nich a technickych chyb.
e Ubytek sily.

Mimo trénink:
e Psychické poruchy, nechut’ trénovat, poruchy koncentrace, vyssi podrazdénost.

e Vegetativni funkéni poruchy, poruchy spanku, pokles hmotnosti.

RiZeni zatizeni:
e Narust srdecni frekvence v klidu i pfi zatizeni pfiblizn€ o 4- 10 tepti za minutu.
e Opozdény pokles srde¢ni frekvence po zatizeni.
e Vyrovnavani vykonu vét§im zapojenim anaerobniho metabolismu (vysoka a pfed€asna

tvorba laktatu).

Zdravotni stav:
e Klesajici odolnost viici infekcim.
e ZvySeni klidové srde¢ni frekvence (o vice nez 10 tepd za minutu).

e ZvySené stresové indikatory cortisol a ketacholaminy.

Pokud nastane stav pietrénovani, nebo je trénink veden nespravné, tak nevede k cili a jeho

pokracovani je zbyte¢né. Organismus neni schopen na podnéty spravné reagovat.
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2.10 Role trenéra v kondicni pripravé hokejovych tymi

V mé praci se zabyvam problematikou kondi¢ni pfipravy ve vSech kategoriich v lednim
hokeji. Role kondi¢niho trenéra je dle mého ndzoru u nas velmi podceniovana.
V mlédeznickych kategoriich se velmi Casto objevuje nazor trenérii, ze CeSti hraci jsou
po kondi¢ni strance malo konkurenceschopni. Na druhou stranu se objevuji nazory,
ze kondi¢ni trenér v dannych klubech neni potieba, ze jsou trenéti ledniho hokeje schopni
tréninky piipravovat a realizovat sami. Z velké Casti se jednd o byvalé hrace, ktefi nemaji
dostatecné znalosti. Jejich trénink mimo led nepfipravuji pomoci nejnovéjSich trendd,
ale spiSe na zaklad¢ svych vzpominek z dob jejich profesiondlni kariéry, coz si odiivodiuji
tim, ze vté dob¢ to tak délali, byli uspésni a neni divod nic meénit. Takova skutecnost
m¢é utvrzuje v nazoru, ze zapojeni kondi¢nich trenérit by mélo nastat uz v mladSich v€kovych
kategoriich, jako je tomu v dne$ni dobé v progresivnich hokejovych organizacich (Kometa
Brno, Tygii Liberec, Sparta Praha). Ve vétSiné sportovnich klubech zastava kondi¢ni trenér
rizné role. Jeho ulohou byva predev§im kondi¢ni pfiprava muzstva, ale jsou tu i dalsi oblasti
realizace jako je péce o zranéné hrace, role maséra atd. DnesSni hokejisté jsou po strance
technické a taktické na vysoké rovni a to 1 v nizSich dorosteneckych kategoriich. Soucasné
zatizeni v utkanich klade vysoké naroky na kondi¢ni pfipravenost. Z toho divodu jiz ¢asto

nestaci jen znalosti hlavniho trenéra nebo jeho asistenta.
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3 Vyzkumna c¢ast

Bakalarska prace je kvalitativni studii s vyuzitim dotaznikového Setieni. Pro tcely studie
byl vytvoien dotaznik s uzavienymi, polozavienymi a otevienymi otazkami. Pii tvorbé byl
kladen diiraz na pochopeni polozenych otazek a nasledné verifikace uvedené odpovédi.

Dotaznik nebyl pro nase ucely standartizovan.

3.1 Cile prace

Cilem bakalatské prace je zjistit zatfazovani kondi¢ni piipravy a zapojeni kondi¢nich
trenérit v mladeznickych kategoriich v hokejovych klubech. Pro splnéni cile bylo vytvotfeno
anonymni dotaznikové Setfeni jehoz obsahem bylo 1 zjistit informac¢ni zdroje, ze kterych
se trenéfi vzdélavaji a jakym zplisobem piistupuji k celkové koncepci a slozeni kondi¢ni

piipravy.

3.2 Ukoly prace

Pro dosazeni cili bakalafské prace jsme si stanovili ndsledujici ukoly:

e Pomoci odborné literatury se seznamit s problematikou kondi¢ni pfipravy v lednim
hokeji.

e Vytvofit nestandartizovany anonymni dotaznik.

e Distribuovat dotaznik vybranym hlavnim trenérim mladeznickych kategorii.

e Na zéklad¢ dat ziskanych z dotaznikového Setieni interpretovat vysledky.

3.3 Metodika prace

Zdroje dat
Data, kterd jsem nezbytné potieboval pro zpracovani bakalatské prace, jsem ziskal pomoci

nestandardizovaného anonymniho dotazniku vytvoreného pro trenéry ledniho hokeje.

Metoda sberu dat
K ziskani potfebnych dat o kondi¢ni piiprave vlednim hokeji bylo vyuzito
nestandardizovaného dotazniku, ktery byl pifedlozen trenérim jak v tist€éné formé, tak

1 v elektronické podobé na portdlu www.survio.cz. Anketa byla distribuovana mezi trenéry
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ledniho hokeje vSech mladeznickych kategorii. Bylo vyuzito uzavienych, polouzavienych
a otevienych otdzek. U nckolika otdazek byla tabulka, kde bylo mozno oznalit spravnou

odpovéd'.

Dotaznikové Setreni
Sestavili jsme nestandartizovany dotaznik urCeny pro trenéry pusobici v mladeznickych

klubech.

3.4 Formulace vyzkumnych otazek

Na zaklad¢ studia odborné literatury a metodologie dotaznikového Setfeni jsme

vyhotovili nésledujici vyzkumné otazky:

e Do jaké miry vyuzivaji mladeznické tymy sluzeb kondi¢niho trenéra?

e Jaké je zastoupeni rozvoje sily, rychlosti, koordinace a vytrvalosti v kondi¢ni
ptipravé u vybranych mladeznickych tymuti?

e Jaké jsou vyuzivany doplnkové sporty pro hokejisty?

e Jaké informacni zdroje vyuzivaji trenéfi ke svému sebevzdélavani?

3.5 Struéna charakteristika respondentu

v v

Respondenti byli z rozdilnych klubtl, soutézi a kategorii. Vékové rozlozeni celého
souboru jsem znazornil v tabulce 3. Ztabulky je patrné, Ze vékové rozlozeni sobouru

respondentl se pohybuje mezi osmndcti az sedmdesati lety.

Tabulka 3 Vékové rozlozeni souboru respondentti

Kategorie | 18-251et | 25-351et | 35-501et | 50 - 70 let
Ué6- U10 8 3 4 3
U10- U15 5 4 7 2
U15- U21 0 5 8 5
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4 Vysledkova ¢ast

4.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Jako postup prezentovani vysledkii dotaznikového Setfeni jsme si zvolili takovy postup,
ktery je rozlozen do dvou casti. Nejprve jsme se zamétili na obecné charakteristiky a poté

jsme hodnotili vybrané ukazatele kondi¢ni ptipravy hokejisti.

4.2 Obecné charakteristiky

Tabulka 4 Dosazené vzdélani dotazovanych trenérti ledniho hokeje

Kategorie | Zakladni | Stfedni | Vysokoskolské
U6 - U10 5 8 3

U10- U15 6 10 2

U15- U021 0 13 5

Tabulka 5 Charakteristika trenéri podle dosazené kvalifikace

Kategorie | ,,A“ licence | ,,B“licence | ,,C* licence
U6 - U10 2 10 4

U10 - U15 6 9 3
U15- U021 18 0 0

4.3 Monitorovani vybranych ukazateli kondi¢ni pripravy v lednim hokeji

4.3.1 Vyuzivani kondi¢niho trenéra u mladeznickych tymu

V této otdzce jsme u trenért ledniho hokeje zjist'ovali, zda v kondi¢ni pfipravé svych

druzstev vyuZivaji sluZzeb kondi¢niho trenéra. Vysledek dotaznikového Setfeni vyjadiuji

v tabulce 6.

Tabulka 6 Zapojeni kondi¢nich trenérti v mladeznickych tymech

Kategorie | Ano | Ne
U6 - U10 0 16
U10-U15 | 4 12
U15- 021 8 10
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Komentat: Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze v kategorii U6 - Ul0 zadny trenér
nevyuziva sluzeb kondi¢niho specialisty. U kategorie U10 - U15 jen Ctyfi trenéfi odpovedéli,
ze kondi¢niho trenéra vyuzivaji a dvandct nikoliv. U nejstarSi kategorie U15 - U21 osm

trenérit odpovédelo, ze kondi¢niho trenéra vyuzivaji a deset trenérii, Ze nevyuzivaji.

4.3.2 Forma vedeni tréninku p¥i rozvoji kondi¢nich sloZek vykonu

V této otazce jsme se hlavnich trenéri mladeznickych kategorii dotazovali, jakou
formu vedeni tréninkové jednotky pii rozvoji kondi¢nich schopnosti vyuzivaji. Trenéti méli
na vybér ze tii moznosti: individualni, skupinové a nebo vyuzivani obou forem vedeni

tréninkovych jednotek.

Tabulka 7 Forma vedeni tréninku pii rozvoji kondi¢nich sloZek vykonu

Kategorie | Vzdy individualni | Vzdy skupinové | Individualni, skupinova
U6 - U10 0 16 0
U10 - U15 0 13 3
U15-U21 0 4 14

Komentai: VétSina trenért uvedla, Ze vyuZivaji vzdy vedeni tréninkovych jednotek
po skupinach. Casto vyuzivanou formou je také stfidani individualniho a skupinového vedeni.
Zadny trenér nevyuziva jen individualni formu vedeni, coZ je z mého pohledu zapiic¢enéno

nizkym poctem trenért v dannych klubech.

4.3.3 Cetnost kondié¢ni piipravy v tydennim tréninkovém cyklu

Na grafu 1, 2, 3 je zaznamenano, kolik tréninku tydné je kondi¢niho charakteru

v dannych kategoriich.
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Graf 1 Cetnost kondiéni piipravy v kategorii U6 - U10

Pocet trenérii
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Kazdy den 5az6 3az4 2 améné

Pocet tréninkovych jednotek kondi¢niho charakteru

Komentat: VSichni trenéfi v danné vékové kategorii uvedli, ze tréninky kondi¢niho charakteru

jsou provadény maximalné dvakrat béhem tydne.

Graf 2 Cetnost kondiéni piipravy v kategorii U10 - U15
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8 I

Kazdy den 5az6 3az4 2 améné

Pocet trenéri
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Pocet tréninkovych jednotek kondi¢niho charakteru

Komentai: V této kategorii Sest trenérti uvedlo, Ze kondi¢ni trénink zatfazuji tfi az Ctyfikrat
tydné. Zbytek trenérii kondicné orientovany trénink zafazuje maximalné dvakrat béhem

tydne.
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Graf 3 Cetnost kondiéni ptipravy v kategorii U15 - U21

Kazdy den 5az6 3az4 2 améné
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Pocet tréninkovych jednotek kondi¢niho charakteru

Komentéi: U nejstarsi vékové kategorie dvanact trenérii uvedlo, ze kondi¢ni trénink vyuzivaji
tii az Ctyfikrat tydné. Dva a méné kondi¢né orientované tréninky vyuzivaji jen Ctyfi trenéfi,
stejné tak pét az Sest tréninkd v pribéhu tydne. Zadny trenér se kondi¢n& orientovanym

tréninkem nezabyva kazdy den.
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4.3.4 Skladba tréninkové jednotky

V této otazce jsme zjiStovali, jak vypada skladba tréninkovych jednotek kondi¢niho

charakteru v dannych kategoriich.

Graf 4 Skladba tréninkové jednotky v kategorii U6 - U10
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Pocet trenéri
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Pohybovéschopnosti

rowr

Komentaft: Jak jiz bylo zminéno v teoritické ¢asti, v této kategorii se objevuje tzv. ,zlaty vék
motoriky*, kdy je idealni rozvoj koordinace, tudiz se trenéfi z velké €asti na tuto schopnost

zamé&fuji. Déle se trenéti zamé&fuji na rychlost a silu, nikdo na vytrvalost.

Graf 5 Skladba trénikové jednotky v kategorii U10 - U15
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Komentar: V této kategorii se nejvice trenérit zameétuje na rychlost. Dale se trenéti zamétuji

na silu a koordinaci, jen jeden trenér na vytrvalost.

Graf 6 Skladba tréninkové jednotky v kategorii U15 - U21
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Pohybovéschopnosti

Komentai: Trenéfi téchto kategorii se z nejvetsi ¢asti zaméiuji na silu. Déle se trenéii vénuji

hlavné rychlosti a vytrvalosti, nikdo na koordinaci.

Tabulka 8 Pravidelné zatazeni silovych cviceni do tréninkové jednotky v dannych kategoriich

Typ silového cviceni | U6 -U10 | U10 - U5 | UlS - U21
Progresivni 3 4 7
UdrzZovaci 2 5 10
Rekondi¢ni 0 2 5

Tabulka 9 Pravidelné zatazeni cviCeni pro rozvoj mobility

Typ cviceni U6 -U10 | U10-U15 | UlIS5 -U21
Protahovaci 16 14 10
Kompenzaéni 8 10 6
Strefinkova 16 12 7
Cviky pro mobilitu 6 8 3
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Tabulka 10 Zatazeni cvikli a metod pro jednotlivé pohybové schopnosti

Typ cviceni, metody | U6- U10 | U10-U15 | U5 - U21
Staticka stabilita 2 3 7
Dynamicka stabilita 2 3 7
Agilita 16 11 2
Anaerobni cv. 0 0 10
Aerobni cv. 0 0 8
Maximalni sila 0 0 6
Svalovy objem 0 0 5
Plyometrie 0 5 9
QOdrazova sila 6 8 12
Rovnoviaha 12 9 4
Reakéni rychlost 13 14 11
AKeni rychlost 13 14 11
Abeceda 10 11 4
w3tickhandling“ 14 16 7

Tabulka 11 Zatazeni vzpéracskych cviceni do tréninkové jednotky podle dannych kategorii, pocet hodin

nacviku spravné techniky

Kategorie | Ano | Ne | Primérny pocet hodin
U6 - U10 0 16 0
U10-Uls | 2 14 8
Ul5-U21 | 10 | 8 10

4.3.5 VSeobecna kondi¢ni pFriprava

V této Casti jsme zjiStovali, zda trenéfi béhem hlavni Casti sezony zafazuji cviceni

1 pro vSeobecnou kondi¢ni ptipravu.

Tabulka 12 Zatazovani vS§eobecné kondi¢ni pripravy do tréninkového procesu v dannych kategoriich

Kategorie | Ano | Ne
U6 - U10 5 11
vU10-U15 | 7 9

Ul5-U21| 6 12
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4.3.6 Specificka kondi¢ni piiprava

V této otazce jsme u trenéri zjiStovali, jestli vyuzivaji specifické cviky pro ledni

hoke;j.

Tabulka 13 Zatazovani specifické kondi¢ni ptipravy do tréninkového procesu v dannych kategoriich

Kategorie | Ano | Ne
U6 - U10 3 13
Ul0-Ul5| 6 10
Uls-U21| 9 9

4.3.7 VyuzZivani dopliikovych sporti

V této casti jsme zjiStovali, jaké doplitkové sporty trenéfi vyuZivaji (mimo tradi¢ni
rozvoje kondi¢nich slozek). Doplitkkové sporty jsou vyuzivany trenéry predevSim jako

zpestfeni a forma regenerace.

Graf 7 Zastoupeni doplitkovych sportti v kondiéni piiprave v kategorii U6 - U10
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Dopliikové sporty

Komentaft: Nejvice trenérl se zabyva gymnastikou. P&t trenéra vyuziva jako doplikovy sport

4

hazenou a Ctyfi trenéti fotbal. Nikdo nevyuziva basketbal.
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Graf 8 Zastoupeni doplinkovych sportl v kondi¢ni pfipravé v kategorii U10 - U15

9
8
7
ag 6
85
b=)
3 4
=]
~3
2
0
Fotbal Hazena Basketbal Gymnastika
Dopliikové sporty

Komentai: Nejvice trenérit v této kategorii vyuziva fotbal. Dale trenéfi vyuZzivaji hazenou,

basketbal a gymnastiku.

Graf 9 Zastoupeni doplitkovych sportti v kondiéni piipravé v kategorii U15 - U21
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Komentai: Osm trenérii v této kategorii vyuziva jako doplitkovy sport basketbal. Ctyfi trenéii

vyuzivaji fotbal a hdzenou, dva trenéfi gymnastiku.
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4.3.8 Vyuziti pomiicek v ramci kondi¢ni piipravy

V této otazce jsme zjistovali, jaké pomucky trenéii vyuzivaji. Bylo mozné zaSkrnout

vice moznosti.

Tabulka 14 Vyuziti pomtcek v dannych kategoriich

Pomicka U6 -U10 | U10-U15 | U15-021
Svihadla 14 12 8
Lavicky 12 5 2
Medicinbaly 2 6 10
Zebiik 13 14 16
Piekazky 5 8 13
Expandér 0 4 8
Unikovy pas 0 2 2
Padak 0 1 2
BOSU 6 7 9
Balan¢ni valec 4 5 3
Aquahit 0 2 7
Overbal 2 3 5
Gymbal 5 2 2

Komentat: Nejvice vyuzivanou pomiickou je zcela jisté ve vSech kategoriich zebtik, ktery
je idealni pro rozvoj koordinace. Velmi oblibené jsou také lavicky a Svihadla. Velky pocet

trenéril vyuziva medicinbaly a BOSU.

4.3.9 Cerpani informaci k pripravé kondi¢niho tréninku

V této otdzce jsme zjiStovali informacni zdroje, ze kterych se trenéfi vzdélavaji. Bylo

mozné oznacit vice odpovedi.

Tabulka 15 Cerpani informaci k p¥ipravé kondiéniho tréninku

Zdroj U6-U10 | U10-U15 | U15-U21
Akce pro $koleni trenérii poradané CSLH 0 0
Pirednasky ve sportovnich institucich
Odborné $koleni v ramci klubu
Konference v zahranici

Utast na TJ jinych trenérii

Odborné hokejové knihy

Odborné sportovni knihy

Webové stranky zaméi'ené na ledni hokej
Videa na internetu

Aplikace ve smartphone
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Komentat: Nejvice vyuzivanym zdrojem k pfipravé tréninkové jednotky jsou videa
na internetu. Velky pocet trenérii také vyuzivd webové stranky zamétené na ledni hokej

a obliben¢ jsou také navstévy a ui€ast na tréninkové jednotce jinych trenért.
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5 Diskuse

Pro potfeby vyhotoveni této prace se vyzkumného Setfeni zucastnilo 50 muzskych
respondentl. Hlavnim cilem mé prace bylo zjisténi kvality kondi¢ni piipravy a mira zapojeni
kondi¢nich trenérti v mladeznickych kategoriich v hokejovych klubech. Vétsina respondent
(43 trenérit) uvedla, ze kondi¢niho specialistu nevyuzivaji. To je z mého pohledu velmi
kritické ¢islo. Znamena to, zZe kondi¢né orientované tréninky vedou z velké Casti hlavni trenéii
dané kategorie, ktefi se specializuji na ledni hokej a koucovani tymu. Z téchto divodii u nich
neni predpokladem pravidelné vzdélavani v kondi¢ni ptiprave. Jejich hlavni pracovni naplni

je predevsim vedeni tymu k hokejovym ¢innostem a k celkovému fungovani tymu.

Jedna zdalSich poloZenych otdzek se tykd zastoupeni urovn€ motorickych schopnosti
v kondi¢ni ptipravé. Z vyhotovenych grafi mizeme vypozorovat, Ze v kazdé vékové kategorii
se respondenti vénuji prevazné jinym motorickym schopnostem, coz je z mého pohledu
spravné. V nejmladsi kategorii U6 az UlO se nejvice respondentil vénuje koordinaénim
schopnostem. Zjisténou informaci povazuji v této kategorii v souladu s teoretickou ¢asti,
kdy se dostavuje tzv. ,,zlaty vék motoriky*, za spravnou. V kategorii U10 az U15 se trenéfi
vénuji nejvice rychlosti, coz mohu hodnotit také kladné¢ z divodu senzitivniho obdobi
pro rozvoj rychlosti. V nejstarsi kategorii U15 az U21 se trenéti vénuji hlavné rychlosti, sile
a koordinaci. Skoro nikdo nevénuje hlavni pozornost rozvoji vytrvalostnim schopnostem,

coz hodnotim také kladné.

Déle nas zajimalo, jaké doplnkoveé sporty trenéfi vyuzivaji. V nejmladsi kategorii se nejvice
trenérii zabyva gymnastikou. Z hlediska vSestranného rozvoje je gymnastika velmi dileZitou.
Ve stfedni kategorii nejvice trenérii zafazuje fotbal, dale pak stejny pocet trenéri zatazuje
gymnastiku, hdzenou a basketbal. U nejstar§i kategorie je nejvice vyuzivany basketbal.
Basketbal se jako sportovni hra nejvice podoba pravé lednimu hokeji, z toho divodu je jeho

zafazovani do kondi¢né orientované tréninkové jednotky idedlni.

V posledni otdzce jsme se respondenti dotazovali, odkud cerpaji informace k piipraveé
kondi¢né orientované tréninkové jednotky. Nejvice, tedy 26 trenérti uvedlo, ze Cerpaji z videi
na internetu. Ddle jsou vyuzivané webové stranky zaméfené na ledni hokej a také aplikace

ve smartphone. Velmi Casto také trenéfi navstévuji tréninkové jednotky jinych trenérti.

40



6 Zavéry

Ledni hokej je sportovni hra, kterd se v dnesni dob¢ stava rychlejsi a agresivnéjsi. Z toho
davodu jsou naroky kladené na hrace vyssi. Nepftetrzita stoupajici vykonnost hraci v lednim
hokeji musi vést trenéry k zamysSleni, jak koncipovat kondi¢ni pfipravu na vsSech
vykonnostnich trovnich. Pfiprava by méla vést k tomu, aby tymy mohly konkurovat v rdmci
moznosti i1 zahraniénim celkiim. Ekonomické situace klubl se zlepSuje, z toho divodu

by kluby mély byt schopny vynalozit prosttedky na kondi¢ni specialisty.

Vysledky této prace nam umoznily nahlédnout na soucasnou situaci v kondicni piipravé
v lednim hokeji. Fakt, ze vétSina mladeznickych klubli kondi¢niho specialistu v soucasné
dobé nevyuziva, je velmi negativni. V progresivnich a ekonomicky silnych klubech

se do kondicnich trenérti zaCina investovat a doufam, ze tomu tak bude i1 nadale.
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Pf‘ilohy
Priloha ¢.1: Priuvodni email k dotazniku

Vazeni trenéri,

Zasilam Vam dotaznikové Setfeni k mé bakaléaiské praci — Kondicni ptiprava

v mladeznickych kategoriich v lednim hokeji. Zadam Vs o jeho vyplnéni a zpétné zaslani.
Cilem dotazniku je zjistit zatazovani kondi¢ni pfipravy a zapojeni kondi¢nich trenért

v mladeznickych kategoriich v hokejovych klubech. Pfedem dékuji za Vas Cas a spolupraci.

V piipadé€ problému s vyplnénim dotazniku me prosim bez obav kontaktujte.
S pozdravem Karel Herr.

Priloha €. 2: Dotaznik

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE

FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
Karel Herr, student FTVS - TVS
Nestandardizovany anonymni dotaznik pro potieby bakalarské prace

DOTAZNIiK PRO TRENERY
Vhodnou odpovéd’ zakrizkujte do policka

I. Vék:

I1. Pohlavi: mu2|:| 2ena|:|

II1. Trénuji v kategorii: U6- U10[_] U10-U15[_]U15-U21[_]

IV. Dosazené vzdélani: zeikladnilj stiedni |:| vysokoskolské |:|

V. Trenérska kvalifikace: C[_| B[ ] A[ ]

VI. V ramci trenérské praxe vyuZzivate sluZeb kondi¢niho trenéra? ano|:| ne|:|

VII. Tréninkové jednotky kondi¢niho charakteru probihaji: vzdy individuélnéD vzdy
skupinovélj individudlné i skupinové|:|

VIII. Jaka je pravidelné planovana ¢etnost kondi¢ni pripravy ve vaSem tréninku béhem
tydne? 2 améng] |3 az4[ |5az6] |kazdy den[ ]

IX. Na jaké pohybové schopnosti se béhem tydne nejvice zamérujete? si1a|:| rychlost|:|
koordinacelj Vytrvalostlj

X. Zarazujete pravidelné do tréninku: progresivni silova cviéenilj udrzovaci silova

cviéenilj rekondicni silova cviéenilj
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XI. Zarazujete pravidelné do tréninku: protahovaci cviéenilj kompenzacni cviéenilj
stre¢inkové cvigeni| | cviky pro mobilitu[ |

XII. Zarazujete pravidelné do tréninku: cvi¢eni pro dynamickou stabilitu|:| cviceni pro
statickou stabilitu|:| cviky pro agilitylj anaerobni cviéeniD aerobni cviéeniD cviky pro
maximalni silu|:| cviky pro svalovy objem|:| plyometricka cviéenilj cviky pro odrazovou
silu|:| cviky pro rovnovéhuD cviky pro reakéni rychlost|:| cviky pro akéni rychlost|:|
bézecka cviceni (abeceda)lj cviceni s hokejkou (stickhandling)lj

XIII. Zarazujete do tréninku vzpéraéska cviceni? an0|:| ne|:| Pokud ano, kolik hodin
vénujete nacviku spravné techniky? hodin

XIV. Zarazujete béhem sezény do kondi¢niho tréninku i cviky pro v§eobecnou
pripravu? ano|:| ne|:|

XV. Zarazujete do kondi¢niho tréninku specifické cviky pro ledni hokej? an0|:| ne|:|
XVI. Jaké jiné sporty zarazujete do kondi¢ni pripravy? fotbal|:| hézenélj basketballj
gymnastikaD

XVII Jaké tréninkové pomiicky vyuzivate? $vihadla] | lavicky| | medicinbaly| | zebiik
|:| pfekéikyD expandér|:| unikovy pés|:| padéklj BOSUD balan¢ni Vélec|:| aquahit

|:| overbal|:| gymballj

XVIII. Odkud ¢erpate informace k pripravé kondi¢niho tréninku? akce pro skoleni
trenérti poradané CSLHD prednasky ve sportovnich institucichlj odborné skoleni v rdmci
klubu|:| konference v zahraniéiD ucast na TJ jinych trenérﬁD odborné hokejové knihy
|:| odborné sportovni knihy|:| webové stranky zamétené na ledni hokej|:| videa na
internetulj aplikace ve smartphone|:|

De¢kuji za vyplnéni dotazniku a pteji mnoho Uspéchi v trenérské praci.
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