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1 Uvod

Jak jsem jiz ve své bakalatské praci zminil, ledni hokej je fenoménem zimnich sportl a jedna
se 0 jeden z nejpopularnéjSich sportl u nas. Ma zvédavost a vile se zdokonalovat mé donutily
se vydat pifimo do kolébky hokeje. Zeme¢, kde vznikla prvni mySlenka tohoto spektakularniho
sportu, do Kanady. Jiz prvni tyden mého pobytu jsem védél, Ze jsem naSel, co jsem hledal —
pracovité trenéry, ktefi sportu obétuji maximum a hrace, které charakterizuje touha se neustédle
ZlepSovat a posouvat své hranice kupiedu. Také pokora a vzajemny respekt mez hraci a trenéry
byly hlavnimi stavebnimi kameny, na kterych stal Gspéch prace univerzitnich tymi. Bylo mi
velkym potéSenim absolvovat staz, u ackoli mladého, piesto nesmirné vzdélaného kondi¢niho
trenéra Khyla Orsera. Velmi mne ptekvapilo, ze se jednalo o prvniho oficialniho kondicniho
trenéra na univerzit¢, coZz se odrazilo 1 v nejistot¢ a nediveéfe nekterych trenéri. VéEtSinou se
jednalo o trenéry, ktefi dosahovali starStho veéku. Nejistota 1 nediivéra se promitla do moznosti
prace kondi¢niho trenéra a nas stazisti s jednotlivymi univerzitnimi tymy. Jiz pifi psani své
bakalaiské prace jsem védél, ze pii néco, na co budu chtit ve své diplomové praci
bezpodminecné navazat. Chtél jsem se proto zaméfit na ovliviiovani a testovani silovych
schopnosti béhem sezony, konkrétn¢ u muzského hokeje. Situace na kanadské univerzité,
kterou jsem popsal vySe, nds piinutila zménit zaméfeni pohlavi z muzského na Zenské. Trenér
zenského hokejového univerzitniho tymu byl daleko vice otevieny jakékoli spolupraci a diskuzi
s kondi¢nim trenérem a ndmi stdZisty a proto se i tato prace vénuje z Casti Zenskému hokeji.
Dalsim faktorem, ktery umocnil nasSi chut’ pracovat s zenskym tymem, byla motivace. Muzské
univerzitni hokejové tymy ur€it€¢ maji jistou perspektivu do budoucna (napt. evropské hokejové
ligy), presto jsou moznosti zenského hokeje na univerzit¢ daleko vétsi. Napiiklad dveé hracky
z univerzity, se kterymi jsem se mohl béhem stdZe setkat, nastupovaly za kanadsky narodni
tym. Timto bych chtél vS§em hrackdm i celému realizacnimu tymu podékovat za jejich Usili a
pozitivni energii, které do tréninkovych jednotek piinasely.



2 Charakteristika ledniho hokeje v soutéZznim obdobi

Ledni hokej je dle Bukace (2005) rychlostné¢ silova kolektivni hra, pii které rozhoduji rychlé
reakce a rozhodovani hrac¢t. Ledni hokej je specificky v délce trvani jeho sezony. Hokejovy
ro¢ni cyklus se skladd ze ctyf obdobi — prechodné, piipravné, predzivodni a zidvodni (Twist,
2001; Buka¢, 2005; Peri¢, Dovalil, 2010). Pro nasi praci nahradime pojmy piedzavodni a
zavodni za predsoutézni a soutézni. Kazdé obdobi je samo o sobé specifické anelze je shlukovat
do jednoho komplexu. Soutézni obdobi za¢ind na ptelomu léta a podzimu a kon¢i na jafe. Takto

dlouhd perioda si zada velice dobfe trénovaného jedince.

V této praci porovnavame pohled na trénink mimo led béhem sezony na jedné z kanadskych
univerzit a ve dvou prestiznich extraligovych tymech v CR. Zasadni rozdil mezi témito dvéma
“svéty je profesionalita. Na kanadskych univerzitach si hra¢i nemohou lednim hokejem
vydélavat penize na zivobyti, mohou vSak svymi vybornymi vysledky ziskat stipendium, které
pokryje z vétsi Casti jejich poplatky za studium. Sezonu na univerzit¢ mizeme rozd€lit na dveé
casti. Ta prvni zacind v fijnu a trva do obdobi prvnich studijnich zkousek, to znamena do konce
listopadu. V prosinci je ¢ekd obdobi zkouSek a ndvrat na vanocni svatky ke své rodin€. Thned

po Novém roce zacind druhd fize sezony trvajici do konce biezna.

V Ceské extralize zaind sezona pocCatkem ziil Na pielomu fijna a listopadu vstupuje do
soutézniho obdobi reprezentacni pauza. Sezéna konci pro kazdy tym v odlisném datu a to
v zavislosti na konecném potadi v zdkladni tabulce. Tymy, které se dostanou do vyfazovacich

boju (playoff a playout) stravi na led¢ 1 o mésic déle, nez tymy z poloviny tabulky.



3 TEORETICKA CAST

V bakalatské praci jsem se zabyval explozivni silou v lednim hokeji a jejim zastoupeni béhem
ro¢niho tréninkového cyklu (dale RTC). Na zikladé prostudované literatury jsem vytvotil
piiklad tréninkového programu mimo led pro jednotlivda obdobi RTC. O vySe zminénou
bakalafskou praci se budeme pravé v této studii opirat. Tématem nasi prace je komparace dvou
odlisnych pfistupt k tréninku mimo led v sezoné a to predev§im zhlediska silovych schopnosti.
Proto je zpocatku zapotiebi piipomenout rozdéleni RTC v lednim hokeji, zastoupeni
pohybovych schopnosti béhem RTC, rozdélit silové schopnosti, uvést zakladni parametry
tréninku mimo led, popsat vékovou a pohlavni skupinu, které se bude prace tykat, analyzovat a
vytyGit hlavni rozdily mez piistupem v Ceské republice a Kanadg.

3.1 RTCyv lednim hokeji
Roc¢ni tréninkovy cyklus v lednim hokeji rozdélujeme dle potieby na ¢tyfi obdobi (mezocykly):
prechodné, ptipravné, predsoutézni a soutézni (Bukaé, 2005; Pavlis, 2003). Kazda pohybova

¢innost md v RTC své misto a opodstatnéni. O zafazeni jednotlivych pohybovych komponent

do RTC se pokusil ve své praci Hanzlik (2013), jehoz roztlenéni jsme pouzli v této praci nize.

Obrazek 1: Celorocni cyklus v lednim hokeji

-

Pfechodné Pfipravné
obdobi obdobi
Soutézni Pfedsoutézni
obdobi obdobi

-

Naobr. 1 mizeme sledovat neustdly kolob¢h jednotlivych obdobi RTC. Délka kazdého obdobi
je odlisnd. Rozvoj kondinich slozek a ladéni formy probihd piedevSim v piipravném a
piedsoutéznim obdobi. V soutéznim obdobi vénujeme vSechnu pozornost utkanim. V
pfechodném obdobi travime cas se svymi nejblizSimi a vénujeme se pfevazné zotavovacim

procestim. Detain¢ vSechna obdobi popisyjeme nize.



3.1.1 Pripravné obdobi

Obecné pifpravné obdobi za¢ind na prelomu dubna a kvétna. Zacatek pifpravného obdobi zavisi
na ukonCeni obdobi soutézniho. Tymy, které se Gcastnily vyfazovacich boju playoff zpravidla
zaCinaji s pfipravnym obdobim pozd¢ji. Pifpravné obdobi nastupuyje po piechodném
mezocyklu, kdy dochazelo k regeneraci fyzickych a psychickych sil Proto je nutné tak i k
tréninku z tohoto hlediska pfistupovat. Podstata piipravného obdobi je v tzv. ,nabfrdinim
kondice* pro hlavni obdobi. Hlavnim cilem piipravného obdobi je rozvoj trénovanosti v podobé
vSeobecnych 1 specidlnich pohybovych schopnosti a zrunosti (Pavh§, 2003; Peri¢, Dovalil,
2010). Individualng, skupmové nebo tymové orientovany trénink pro vrcholovou kategorii
dospélych hrach v piipravném obdobi se doporucuje v rozsahu osmi az deseti tydnll s reZimem
péti az Sesti trénink v tydnu s fakultativni moznosti dvoufazovych tréninkti (Bukac¢, 2005).
Rozvoj kondi¢ni pifpravy probihd béhem celého ro¢niho cyklu, ale nejmntenzivngji béhem
obdobi kondicni pfiipravy, kdy hraci netrénuji na led€. Pavlis (2003) déli piipravné obdobi na
dve etapy (mezocykly):

V prvni etapé dochazi ke zvySovani funkéni pfipravenosti organii a jejich systémi a to
zvySovanim objemu tréninku. Dodrzujeme vSestrannost tréninku a prostfedky tréninku maji
vSeobecny charakter. Zony energetického kryti jsou zaté¢zované piredevsim O2 systétmy a
syst¢tmy na bdzi anaerobntho prahu (ANP). Mize se jednat o dlouhotrvajici vytrvalostni
zatizeni, které stimuluje regenerani procesy ve svalech. V této etapé se zpocatku tréninku
vénujeme rozvoji vSeobecné sily a technice vzpéracskych disciplin. Z metod je vhodné pouzit
metodu silové — vytrvalostni a to formou kruhového tréninku a metodu opakovanych usili.
Pavli§ (2003) konstatyje, ze pfi jednostranném zatizeni na Grovni ANP je nebezpeci zvyku
hracli na rychlost v Grovni ANP a v zdpase potom nejsou schopni vyvinout vetsi rychlost. Toto
zatizeni ma negativni dopad na rychlost a vybuSnost hrace, ktery neni schopen vyrazné
akcelerovat, ménit smér apod. Proto se také v piipravném obdobi pfechdzi do druhé etapy.
Cilem druhé etapy je prejit ze vSeobecné trénovanosti na trénovanost specialni. Objem tréninku se
zachovava, zvySujeme intenzitu zatizeni, méni se pomer mezi vSeobecnou a specidlni piipravou.
Velky podil tréninku je v pasmu CP a ANP. Trénink ma rozvijejici charakter, pti kterém klademe
diraz na praci v hraniénim aerobnim zatizeni (ANP zatizeni v zon¢ CP ma charakter silovych,
rychlostné silovych a rychlostnich cviceni). Silovy trénink je sméfovany vice do rychlosti
pohybu, nez do poctu opakovani a velkého objemu. Z organiza¢nich forem se uplatiiuji kruhové

formy a cvifeni na stanoviStich (dvojice, trojice), kterd nam zajisti potiebny interval odpocinku.



Tabulka 1: Ptipravné obdobi 1. -4. tyden (Hanzlik, 2013)

Pohybové schopnosti

Pomér tréninku

schopnosti v daném

Pocet tréninkovych

hodin v daném

obdobi obdobi
Silové schopnosti 32 % 13h
Rychlostni schopnosti 13 % 4,5h
Vytrvalostni schopnosti 55 % 24h

V tabulce 1 miizeme pozorovat, Ze teoretické poznatky (Pavlis, 2003) se vyuzivaji 1 v praxi.
Zpocatku piipravného obdobi jsou hraci zatéZzovany na trovni O, systému a ANP. V silovém

tréninku rozvijiime obecnou silu a silovou vytrvalost.

Tabulka 2: Ptipravné obdobi 5. -8. tyden (Hanzlik, 2013)

Pohybové schopnosti

Pomér tréninku

schopnosti v daném

Pocet tréninkovych

hodin v daném

obdobi obdobi

Silové schopnosti 53% 24h
Rychlostni schopnosti 27% 12h
Vytrvalostni schopnosti 20% %h

Aby si hraci nezvykli na rychlost na trovni ANP, pfechdzi se do druhé faze pfipravy. V této
fazi se vénuyjeme silovému tréninku, konktrétné rozvoji maximalni sily. V rychlostnim tréninku

se zaméfujeme na akceleraci a ve vytrvalosti vybirdme cviceni kratkodobého charakteru.

Tabulka 3: Piipravné obdobi 9. -11. tyden (Hanzlik, 2013)

Pohybové schopnosti

Pomér tréninku
schopnosti v daném

obdobi

Pocet tréninkovych
hodin v daném

obdobi

Silové schopnosti

50%

17h




Rychlostni schopnosti 38% 13h

Vytrvalostni schopnosti 12% 4h

V posledni fazi piipravy kombmujeme v tréninku sily rozvoj maximalni a explozivni sily.
V tréninku rychlosti se zaméfujeme na fazi akcelerace a decelarace. Vytrvalost rozvijime jako

v predeské faz, tedy na baz kratkodobého trvani.
3.1.2 Predsoutézni obdobi

Predsoutézni obdobi za¢ina po 2-3 tydnech volna, pfevazn¢ na konci Cervence. Z osobniho
hlediska naprosto chapu, ze hraci dostdvaji v Cervenci dva az tfi tydny volna, aby se mohli
vénovat rodin€, avSak kdyz tuto dobu volna vezmu v potaz z profesionalniho hlediska, jde o
krok zpét. Musim dat za pravdu tenisovému kondicnimu trenérovi Marku Vsetickovi, ktery se
o toto téma opfel v pomémé rozsahlém videorozhovoru o kondiéni piipravé v Ceské republice
(http//1sport.blesk.cz/clanek/dalsi-sporty/250726/debata-o-kondici-v-cesk u- ma-se-zmenit-

system-nebo-hracihtml, 2015). Uvédomme si, Ze trenéfi a predevSim hraci se usilovné snazi
béhem dvou az tfimésicniho piipravného obdobi budovat svoji kondici a pak dostavaji

individudIni plany, podle kterych by méli svou kondici béhem téchto dvou tydnii udrzovat.

V této fazi RTC se kladou vysoké naroky na vSechny slozky sportovniho tréninku, tzn. na
technicko-taktickou, kondi¢ni i psychickou slozku herntho vykonu. Doba piedzavodniho obdobi
se pohybuje od ¢tyf do Sesti tydni a za¢ind vstupem na led. Prvni dva, n€kdy tii i Ctyfi tydny se
vyuzivd dvoufdzovy trénink kombinovany s posilovanim (2-3x v tydnu). S ndstupem piipravnych
zapasl se objem, intenzita a obsah prizpiisobuji pozadavkim zapast (Bukac, 2005). Pocet utkani
se pohybuje od 6 do 10. V tréninku mimo led se v tomto makrocyklu zam&fujeme piedevS§im na
rozvoj silovych schopnosti (maximdlni a explozivni silu) a vytrvalostnich schopnosti. Jak jsme
jiz zmiili, béhem predzavodniho a sout€Zniho obdobi by meli v silovém tréninku pfevazovat
cviky s otevienym pohybovym vzorcem, protoze maji vyhodu ve vysSi variabilit¢ provedeni —

tlaky s jednoruckami, zapazovani, leg press (Petr, Stastny, 2013).

Tabulka 4: Pfedsoutézni obdobi 1. tyden (Hanzlik, 2013)

Pohybové schopnosti Pomér tréninku Pocet tréninkovych
schopnosti v daném hodin v daném
obdobi obdobi



http://isport.blesk.cz/clanek/dalsi-sporty/250726/debata-o-kondici-v-cesku-ma-se-zmenit-system-nebo-hraci.html
http://isport.blesk.cz/clanek/dalsi-sporty/250726/debata-o-kondici-v-cesku-ma-se-zmenit-system-nebo-hraci.html

Silové schopnosti 50% 2h
Rychlostni schopnosti 50% 2h
Vytrvalostni schopnosti 0% Oh

Po dvou az tfech tydnech volna je raciondlni zaCit trénink snizkym odporem. V silovém
tréninku kombinujeme odrazova cviceni asilovou vytrvalost. V rychlostnim tréninku rozvijime

akceleraci. Vytrvalosti se v tomto obdobi jiz nevénujeme.

Tabulka 5: Pfedzavodni obdobi 2. -4. tyden (Hanzlik, 2013)

Pohybové schopnosti Pomér tréninku Pocet tréninkovych
schopnosti v daném hodin v daném
obdobi obdobi
Silové schopnosti 50% 4,5h
Rychlostni schopnosti 50% 4,5h
Vytrvalostni schopnosti 0% Oh

Po prvnim tydnu zapracovani mizeme do tréninku sily zafadit plyometricka cviCeni
podporovnd stimulaci maximalni sily. Akcelerace je z hlediska stimulace rychlosti stale

dominantni.

Tabulka 6: Piedzavodni obdobi 5. -7. tyden (Hanzlik, 2013)

Pohybové schopnosti Pomér tréninku Pocet tréninkovych
schopnosti v daném hodin v daném
obdobi obdobi
Silové schopnosti 83% 5h
Rychlostni schopnosti 17% 1h
Vytrvalostni schopnosti 0% Oh

V tréninkovém zatizeni se vénujeme

v provedeni.

predevsim silovym cvienim a jejich maximalni

rychlosti



3.1.3 Soutézni obdobi

Hokejova sezona zaCind na pielomu srpna a zafi. Trénink se odehrava z vétsi ¢asti na ledé, kde
se zaméfujeme na uceni herntho systému, kondici a snazime se trénink vést v zapasové intenzité
(Twist, 2007). O ovliviiovani pohybovych schopnosti v sezon¢ se zminil ve své diplomové
praci Hanzlik (2013). Konkrétni téma silovych schopnosti rozpracoval a nasledné navrhl
konkrétni program Obrtel (2015). Oba autofi se shoduji na tom, Ze by se v sezon€ hraci méli
soustfedit na udrzeni dosazen¢ Urovné silovych schopnosti ziskané pred sezonou. Tomuto
tvrzeni oponuje piispévek skotského kondi€niho trenéra Stuarta Yula (Joyce, Lewindon, 2014)
1 praktickd zkuSenost kondicniho trenéra ze Saint Francis Xavier University. Oba tvrdi, Ze
pouhé udrzovani silovych schopnosti ma negativni dopad na silovy potencidl sportovce. Hovoti

o tzv. silové-udrzovacim paradoxu (strength-maintance paradox):
silovy projev = silovy potencial - vliv zatizeni (Unavy)
Yule provedl pifpadovou studi. Kratce po zacatku soutézniho obdobi jeho svéfenec,
profesiondlni hra¢ ragby, prokazoval tyto vlastnosti:
silovy potencidl = 100%; vliv zatizeni (navy) = -10%; silovy projev = 90%

V poloviné¢ soutézniho obdobi, kdy cilem tréninku v soutéznim obdobi bylo udrzovani silovych
schopnosti, hra¢ prokazal vlastnosti tyto:

silovy potencidl = 100% (bez zlepSeni); vliv zatizeni (Unavy) =-30%;

silovy projev = 70%

Vysledkem tréninkového procesu a soutézniho obdobi (vliv tnavy), kde cilem bylo udrzet
silovy potencidl, bylo snizeni trovné silovych schopnosti. Tyto vysledky ukazaly, Zze bychom
meli byt schopni udrzet alespoit 90% silového projevu. Pokud pfipustime, Ze negativni ucinky
unavy snizi silovy projev o 30%, méla by byt trovenl silovych schopnosti vylepsena z 90% na
120%.
Tento paradox je publikovan v odborné literature, nicméné napli tréninkovych jednotek a
testovani nam autor neposkytl. Proto ho neni mozné povazovat za zcela relevantni.
Petr a Stastny (2012) se s timto kontroverznim nézorem shoduji alespofi tim, Ze ve své publikaci
doporuCyji béhem soutézniho obdobi zatézovat predevsim svaly, které se podileji na pohybu
téla béhem herntho vykonu. Diulezitost vidi v jednotlivych uhlech, pfi kterych je sila

generovana. V lednim hokeji to mohou byt vzpéraCské cviky jako pfemisténi a trh, které



napodobuji explozivni projev trojité extenze dolni konCetiny (triple extension)! pfi odrazu.
Newton (2002) témto dvéma autorim oponuje a uvadi, Ze jeden z prvnich trenérii, ktery vyuzil
komplexnich cvikii v tréninkové jednotce v lednim hokeji, byl Lorne Goldenberg, kterého si

dovolyjeme 1 citovat:

., I pres odpor veterdanii jsem testoval explozivni silu St. Louis Blues pomoci premisténi od
stehen. Kdyz jsem hrace testoval na konci sezony formou stejné testové baterie, udrzeli vice
nez 90% svého vykonu, a to navzdory skutecnosti, ze komplexni cviky v prithéhu sezony do
tréninku nezarazovaly. To mé presvédcilo, Ze komplexni cviky jsou velmi podobné

podminkam, které jsou kladeny na hrace na lede.

Z této citace vyplyva, Ze zatazeni komplexnich cvikl neni nezbytné. My se piiklanime k ndzoru
Petra a St'astného a myslime si, Ze komplexni cviky, by méli byt zatazovany témét celoroéné.
Dalsim projevem v lednim hokeji je unilateralni zatizeni, které je v dneSnim svété¢ kondicniho
tréninku  kontroverznim tématem. Pro brusleni, lokomoci hra¢e by mél trénink zahrnovat
unilateralni? i bilateralnPposilovani dolnich konCetin. Zejména pak unilateralni cviCeni majici
vliv na koordinaci, stabilitu a agility. Bilateralni cvieni podporujici komplexni silu hrace.
Hluboky svalovy systém patefe a posturalni stabilita jsou jednim z hlavnich faktord ovliviiujici
uspéSnost v soubojich, tvrdost stielby a celkovou stabilitu (Stamm, 2009). Bilateralni ¢i
unilateralni cviky? Tuto otazku si pii sestavovani tréninkového programu kladou i ptedni
kondiéni trenéfi. Dle mého ndzoru je tfeba nalézt kompromis mezi obéma pfistupy. Zastanci
“funkéniho* pohybu uptfednostiiujici unilateralni zatizeni, které klade vysoké ndroky na
stabilitu a aktivaci CORE (t€lesného jadra), ztroskotavaji ale pfti pifekonani velkého odporu.
Maximalni sila je zakladnim ptedpokladem pro Siroké spektrum sportovnich her, ledni hokeje
nevyjimaje. Na druhou stranu zastupcim pfistupu bilaterdlniho zatizeni, jejichz hlavnim

symbolem jsou vyss$i silové naroky, se pii pohledu na provadéni unilateralniho cviku deformuje

! Trojitd extenze neboli z anglické terminologie “Triple extension® je vé&hlasnym pojmem mezi kondi¢nimi
trenéry. Jedna se o fazi akcelerace pii b&hu, brusleni ¢i vzpirani, kdy dochazi k extenzi v kycelnim, kolenim i
hlezenim kloubu. Epley (2004) uvadi,Ze suma sil generovana trojitou extenzi umozituje sportovcimvyprodukovat
takovou silu, jako zadné jiné segmenty v téle.

2 Metodu unilateralniho posilovani interpretuje skvéle ve své publikaci Velkd kniha posilovdani Jim Stopanni,
ktery tuto metodu popisuje jako posilovani, pfi némz pracuji jednotlivé segmenty oddélené, ale soucasné.
Typickym piikladem mtze byttlaky s jednoruckami ve stoje.

3 Metoda bilateralniho posilovani je pifesnym protikladem posilovani unilateralniho. To znamena, Ze posilovani
probiha na obou stranach téla soucasné. Prikladem je ,military press“— tlak s osounad hlavu

9



cely osovy 1 kloubni systém a stabilita v jednotlivych kloubnich organii neni na optimalni
Urovni.

Tabulka 7: Reprezentac¢ni pauza (Hanzlik, 2013)

Pohybové schopnosti Pomér tréninku Pocet tréninkovych
schopnosti v daném hodin v daném
obdobi obdobi
Silové schopnosti 60% 6h
Rychlostni schopnosti 30% 3h
Vytrvalostni schopnosti 10% lh

V tréninku mimo led se zaméfujeme v reprezentacni pauze na stimulaci silovych schopnosti
(maximalni sila, plyometrie, odrazova cvieni). Pfi tréninku rychlosti se vénujeme akcelaraci.

Vytrvalostni schopnosti stimulujeme pouze v malé mife a to predev§sim kratkodobou formu.
3.1.4 Prechodné obdobi

Po naro¢né sezoné je nutné télo a mysl zcela zregenerovat. Proto nastupuje tento mezocyklus,
ktery pomaha hra¢lm nabrat energii a sily ztracené v sezon€. Bukac¢ (2005) uvadi, ze preruSeni
tréninkového zatizeni by se m¢lo pohybovat u mlddeze na 1- 2 tydny, u vrcholovych hraci na
2 — 3 tydny a u dospélych pak na 3 a vice tydnl. V pfechodném obdobi zcela automaticky
probihaji aktivity osobnich miciativ. Stouto myslenkou se naprosto ztotoziuji. Z vlastni
zkusenosti 1 zkusenosti jinych hrach je z hlediska psychiky vyhodné vyménit ledni hokej na par
tydnu za jakoukoliv jinou aktivitu. Intenzita téchto rekreacnich aktivit je velmi nizka.
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3.2 Pohybové schopnostiv lednim hokeji

O pohybovych schopnostech a jejich rozdéleni se piSe Ceské i zahraniéni literature (Baechel,
Earle, 2008; Bomba, 1999; Dovalil, Choutka, 2012; M¢ckota, Novosad, 2005). VétSinou jsou
definovany jako vrozené ptredpoklady, které lze pouze ovliviiovat ¢irozvijet nikoli ucit. Jedinci,
kteti se o tuto problematiku zajimaji, védi, Zze mez jednotlivymi pohybovymi schopnostmi
neexistuji presné hranice. Schopnosti se mezi sebou rizné prolinaji a navzijem ovliviiuji a je
pouze na trenérovych znalostech a zkuSenostech jak se v tomto “labyrintu® zorientuje, tak aby
své svéfence pripravil, jak nejlépe jde. Jako piehledny piklad navzijem se ovlivitujicich
schopnosti prikladame schéma, které vytvofil Bompa (1999).

Obrazek 2: Schéma vzijemné zavislosti pohybovych schopnosti a jejich podskupin podle Bompy
(1999)

SILOVE VYTRWVALOSTMI RYCHLOSTMI KOORDINACNI POHYBLIVOST
SCHOPMOSTI SCHOPMOSTI SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI
VYTRVALOSTNI RYCHLOSTNI
i AGILITY |,/ MOBILITA
siLa VYTRVALOST
.--"'/'
EXPLOZIVNT |~
siLA
/ —]
| /\\‘ v v
MAXIMALNI AEROBNI AMNAEROBMI MAXIMALNT DOKOMNALA ROZSAH
siLa VYTRVALOST WYTRVALOST RYCHLOST KOORDIMNACE POHYBU

3.2.1 Silové schopnosti

Me¢kota a Blahu§ (1983) definuji silové schopnosti jako ty schopnosti, které clovéku umoziuji
prekonavat odpor nebo proti odporu pisobit, a to prostfednictvim svalového napéti. Dovalil a
Choutka (2012) tvrdi, Ze silovymi schopnostmi piekondvame ¢i udrzyjeme wnéjsi odpor
svalovou kontrakci. Zatsiorsky a Kraemer (2014) chapou svalovou silu jako schopnost svalu

vyvinout maximalni vn&jsi projev sily.
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Brusleni jako lokomoce hrac¢e podléha sile vykondvané samotnym hra¢em. Pozadavky na silu
jsou druhové 1 segmentdlné odhisné (Bukac, 2005). V praxi to znamend pouwzit dle Zadouci
situace odlisné druhy sily a zapojit rozdiné svalové partie. V lednim hokeji se silové schopnosti
podii velmi vyzmamné na struktufe sportovntho vykonu. Zapojuji se do mnoha cmnnosti —
brusleni (pfedev§im jeho rychlosti), Cmnosti jednotlivee, moznost hry télem, kde krome
techniky provedeni rozhoduje 1 dosazend uroven sily. Svymi disledky se silové schopnosti
promitaji do koncepce hry druzstva, do strategie, jak Celit soupefi (Pavlis, 2003). Celkovy
projev silovych schopnosti hrace ovliviiuje z velké Casti sportovni vykon a zpeviuje propojeni
pohybovych fetézcti. Charakteristickymi rysy vyspélych hracii jsou pevny trup, vybusnost asila
dolnich koncetin a silové vyspéla horni polovina téla neovlivituyjici negativné vedeni a praci s
kotou¢em (Twist, 2007). Bruslarska dovednost a sila dolich koncetin jsou na sobé vyznamné

zavislé a pfi jejich synergii efektivné spoluptisobi na lokomoci hrace.

Jesté nez zaCneme rozd€lovat jednotlivé druhy silovych schopnosti je zapotiebi uvést typy
svalovych kontrakci. Typ svalovych kontrakci je urCujici pro stimulaci silovych schopnosti. Dle
Zatsiorsky a Kraemer (2014), Pavlse (2003), Dovalila a Choutky (2012), Hohman, Lames a
Letzelter (2010), M¢koty a Nevosada (2005) aj. rozeznavame svalové kontrakce n€kolika typt.

Podle zmén délky svalu a podle napéti svalu hovoiime o kontrakci:

A. izometrické, statické —napéti se zvySuje, délka svalu se neméni, vzdalenost Upond svalii
zistava stejna, nedochaz k piiblizovani segmenti téla. Priklad cviceni —vydrz ve shybu.

B. izotonické, dynamické — méni se délka svalu, napéti zistava priblizn¢ stejné
Dynamicka kontrakce je v zavislosti na typu pohybu svalu

a) Koncentricka: sval vykonavad poztivni praci, sila pusobi ve stejném sméru jako
pohybujici se segment t€la. Priklad cviceni — bicepsovy zdvih.

b) Izokineticka: konstantni rychlost zkraceni. Priklad cviceni — rotace s expandérem

¢) Explozivni: svysokou akceleraci. Priklad cviceni —nadhoz (pri dodrZeni parametrii pro
trénink explozivni sily).

d) Excentrickd: sval se prodluzuje, protahuje, svalové upony se oddaluji, vysledkem je
pohyb brzdici. Priklad cviceni — tlak s ¢inkou na lavici (pouze s brzdici fazi).

e) Plyometrickd: kombinace excentrického prodlouzeni svalu s bezprostfedné nasledujici

¢mnosti koncentrickou. Priklad cviceni — seskok z bedny a nasledny vyskok na bednu

V lednim hokeji se nejcastéji z hlediska kontrakci vyskytuji kontrakce koncentrické, pro

zastaveni kontrakce excentrické a pro souboje kontrakce izometricka.
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A. Rozdéleni silovych schopnosti

Druhy dynamické sily jsou autory rozd€lovany riznorodé. K naSemu zvolenému tématu jsem
zvolil zakladni model rozdéleni, ktery jsem jiz pouzil ve své bakalatské praci Je prehledny,
smysluplny a predevSsim je uznavan odborniky sportovniho tréninku jako je napi Baechle,
Zatsiorsky, Peri¢, Dovalil, aj.

Tito vySe zminéni autofi modelové rozdélyi druhy dynamické sily na silu:

e maximalni (absolutni),

e vytrvalostni,

e rychla (explozivni).
Zatsiorsky a Kraemer (2014) tvrdi, ze toto shrnujici klasifikacni schéma je pln¢ uspokojivé,
protoze kategorizace spociva na rlznych zikladech (smér pohybu, rychlost a cas). Mezi
silovymi schopnostmi neexistuji ostré hranice, ale naopak plynulé piechody. Soucasti rychlé
sily je isila explozivni a plyometricka.

Obrazek 3: Druhy silovych schopnosti s dominantnim parametrem (Peri¢, Dovalil, 2010)

maximalni sila rychla sila
odpar rychlost
opakovani rychlost opakavani odpor

vytrvala sila

opakovani

™

odpar rychlost

Na obrazku mizeme pozorovat, na jaky parametr se pii ovlivilovani zaméiujeme.

U maximalni sily se z fyziologického hlediska jednd o zapojeni co nejvetsiho poctu svalovych
vldken v jeden moment (Golding, 2000). V oblasti silového tréninku se v definice maximaIni
sile shoduji zahranini kapacity této oblasti jako jsou Baechle a Earle (2008), Zatsiorsky a
Kraemer (2014), Bompa (1999) ¢i Stopanni (2008). Definuji ji jako silu, kterd udava maximaIni

mnozstvi sily, kterou jedinec vlivem neuromuskuldrniho systému dokéaze vyprodukovat béhem
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svalové kontrakce neboli jednoho opakovaciho maxima. Opakovaci maximum hraje velmi
dilleZitou roli nejen pro stimulaci tohoto typu sily ale i pro ostatni Petr a Stastny (2013)
dodavaji, ze pravé maximalni sila urcuje potencidl pro dalsi druhy sily. O maximalni sile

mizeme tedy hovoiit jako o jakémsi stavebnim kameni silového tréninku.

Hohman, Lames a Letzelter (2010) tvrdi, Ze maximalni sila je urena tiemi faktory:

e fyziologicky svalovy prirez
e slozeni svalovych vldken

e schopnost védomé aktivace

Obrazek 4: Porovnani Grovni maximalni sily pii riznych typech tréninku (prevzato a
upraveno od Petra a Stastného, 2012)

trenint maximalnd sily

—

trénink explozivnd sily

2

0 200 200

¢as (ms)

Osa x znazorfiuje dobu potiebnou k vyvinuti maximalni sily. Osay vyjadiuje velikost sily.
Miuizeme také vypozorovat, ze neni mozné stimulem explozivni sily ocekévat vyS$i uroveil
maximalni sily nez pravé tréninkem zaméfenym na maximdlni silu. Z obrazku vypliva, a
potvrzuje to i Zatsiorsky a Kraemer (2014), Ze pro dovrSeni nejvyssi Grovné maximalni sily, je

zapotrebi dostatek Casu a trpélivosti.

Vytrvalostni sila je charakteristickd svou schopnosti piekondvat odpor mnohonasobnym
opakovanim, nevelkou a stalou rychlosti t¢émét bez zrychleni (Héjek, 2001; Bompa, 1998). To
znamena, ze principem této sily neni rychlost pohybu ani velikost odporu, ale doba piekonavani
nemaximalniho odporu. Tento druh sily miize byt realizovan jak pfi statické, tak 1 pfi dynamické
svalové cinnosti. Aby bylo mozné hovofit o zatézi z hlediska silové vytrvalosti, musi byt
pohybovy odpor, ktery je tfeba trvale a opakované zvladat, ¢mit alespont 30% maximalni sily
(Hohman, Lames a Letzelter, 2010). Zatsiorsky a Kraemer (2006) popisuje vytrvalostni silu
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jako schopnost produkovat mnohocetné svalové kontrakce v rozdilnych procentech maxima.
Pro nasi praci je uzitecné 1 jejich rozde€leni.
Kvalitativni Clenéni vytrvalostni sily podle Mékoty a Nevosada (2005):

Dynamicka vytrvalostni sila - schopnost dosazeni urcit¢tho poc¢tu opakovanych silovych
impulzii (silla x Cas) ve stanoveném casovém intervalu, bez vyrazného snizeni trovné
jednotlivych silovych impulzii (napt. ze stoje opakované diepy s ¢inkou ve stanoveném rytmu

po dobu 20s).

Statickavytrvalostnisila —schopnost udrzet potfebnou troven statické sily po stanovenou dobu
bez poklesu svalového napéti (shyb na dosko¢né hrazdé, brada ve vysi zerdi, métime dosazeny

Cas setrvani v této poloze).

Explozivni silu chapou Zatsiorsky a Kraemer (2014) jako schopnost vyvinout maximalni
zrychleni v minimalnim cCase. Uz podle této definice, je ziejmé, ze mezi t€émito dvéma druhy sil
panuje jistd zavislost. Tato sila je jednim z nejdllezit¢jSich faktorh ve sportovnim vykonu,
jelikoz vyprodukovat silu v co nejmenSim casovém useku, znamend vystartovat rychleji nez
soupet (Foran, 2001). K tomuto tvrzeni je ale nutno dodat, Ze start zavisi 1 na jinych faktorech

jako je napiiklad reakcni rychlost, schopnost akcelerace ¢isamotnd technika brusleni.
B. Rozvoj silovych schopnosti

Pted samotnym rozvojem a stimulaci silovych schopnosti je nutné dodrzovat zasady a pravidla
silového tréninku. Parametry, které vyuzivime pro trénink sily, maji zdsadni vyznam pro
rozliseni metod posilovani.

Stopanni (2008), Brown (2007), Dovalil a Choutka (2012), Peri¢, Dovalil (2010), Pavlis (2003),

aj. zmmuyji ve svych literaturach tyto tréninkové proménné:

velikost odporu

e pocet opakovani

e rychlost provedeni pohybu

e interval odpocinku

e 7plsob odpocinku
Pro nasi préci je viak daliim dileZitym &initelem tempo (Poliquin, 2001; Petr, Stastny, 2012).
Tuto proménnou vyuzijeme, pokud chceme ménit rychlost pohybu, at uz v koncentrick¢ fazi
nebo excentrické (brzdivé) fazi
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Dalsi stézejni proménnou pro nasi praci je rozsah pohybu, jehoz omezeni je zikladni chybou
sportovee, ktera vede ke komplikacim (Petr, Stastny, 2012). OvSem i omezenost pohybu ma

svoje opodstatnéni a v nasi praci bude 1 zdiivodnéna.
Velikost odporu

Je zdkladni charakteristikou zatizeni, ze které vychdzeji ostatni metodotvorni cinitelé (Peric,
Dovalil, 2010).

Typy odporu: riizné typy biemen, jejich hmotnosti a kinetické energie, hmotnosti vlastniho t¢la,
silové plsobeni partnera (Gpolova cviCeni), odpor vnéjSiho prostredi (lokomoce proti vétru),
odpor pruznych predmétli, jin¢ odpory. Stopanni (2008) uvadi jeden z nejbéznéjSich zplsobt
jak méfit velikost odporu pomoci procent opakovaciho maxima (OM). Poprvé stimto pojmem

pisel expert silového tréninku Charles Poliquin.

Tabulka 8: Rozdéleni silovych schopnosti z hlediska tréninkového efektu (Dintiman, Ward, 2003)

10M (%) Posouzeni velikosti odporu | Rozvoj silové schopnosti
90+ Velmi tézka
Maximalni sila
80-90 Tézka
70-80 Stredni
Rychla sila/
60-70 Stredn¢ lehka
Vytrvalostni sila
50-60 Lehka
40-50 Snadna Prah silového efektu

Tabulka 8 nam tentokrat ukazuje, jak posuzovat jednotlivé velikosti odport slovné. Toto
posouzeni je velice dobfe vyuzitelné v praxi pii sestavovani tréninkového programu. Hraci

maji okamzity prehled jak “t€zka“ respektive “lehka™ opakovani a série je cekaji.
Pocet opakovani

Pocet opakovani predpoklada nizSi odpor, nez jsou maximalni hodnoty, pficemz je vhodné, aby
posledni opakovani bylo provedeno s maximalnim vypétim sportovce (Pavlis, 2003). Jak bylo
vySe uvedeno, mezi poctem opakovani v sérii a velikosti odporu plati negativni vztah — ¢im

vy$§i je odpor, tim niztho poétu opakovani je mozné dosahnout (Petr, Stastny, 2012).
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Rychlost provedeni pohybu

Rychlost provedeni cviku ovliviluje jeho vysledny efekt. Tento parametr ma informacni

charakter o koncentraci svalového Usili v ¢ase (Dovalil, Choutka, 2012).

Ve sportech, kde je soucasti vykonu vybusny nebo rychly projev, jsou periodicky zafazovany
posilovaci cviky, u kterych dominuje snaha o rychlé & explozivni provedeni (Petr, Stastny,
2012).

Interval odpocinku

Délka prestavek mezi cviky a sériemi zavisi na fadé faktor: velikost odporu, cil posilovani a
predpokladana energetickd zona =zatizeni (Stopanni, 2008) vychazejici z dynamiky
kreatinfosfatu jako hlavniho energetického zdroje nékolikasekundovych cvieni silového

charakteru (Dovalil, Choutka, 2012).
Tempo

Aplikace tempa do tréninku upravuje tréninkovy efekt (Petr, Stastny, 2012). Béhem cviku se
stfidaji obvykle vsechny kontrakce. V kapitole Typy svalové ¢innosti jsme uvedli tii zdkladni
typy kontrakci: koncentrickou, excentrickou a izometrickou. Kazda z nich uréuje v daném
cviku, jakou rychlosti bude vur¢it¢ fazi cvik proveden. Piikladnym cvikem pro pochopeni této
proménné muze byt diep, u néhoz za¢iname pohybem doli (excentrickou fazi). Poté pohyb v
urCit¢ poloze zastavime (izometricka faze) a zvedame své télo (koncentrickd faze) zpét do

vychozi polohy (izometricka faze pied dalSim opakovanim).

Mezi prvnimi, ktefi se zabyvali tempem pfi cviceni, byl Charles Poliquin (2001). Rozbor zipisu
tempa podle Poliquina (2001), Petra a St'astného (2012), vypada takto:

4 — excentricka faze,

0 — izometricka faze,

1 — koncentricka faze,

1 — izometricka faze pfed dalsim opakovanim.

Nyni si vysvétlime, jak s takto zapsanymi Cisly pracovat pii cviku jako je shyb. Dulezité je také
védét, ze ne kazdy cvik zacind pravé excentrickou fazi, proto jsme vybrali pro piiklad tento
notoricky zndmy cvik. Shyb za¢ina koncentrickou fazi piitazenim k hrazd¢, kterd bude podle
vySe uveden¢ho zipisu trvat 1s. Nasleduje jednosekundovd izometricka vydrz v horni poloze.

V treti fazi se spoustime po dobu 4s a bez zastaveni v izometrické fazi (0s) se opét ptitahuyje me
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k hrazd€. V zapisu se miize vyskytnout pismeno X vyjadfujici maximalni rychlost provedeni.
Vzhledem k tématu prace se bude toto pismeno v nasem tréninkovém programu vyskytovat

Casto.
Rozsah pohybu

Podle Petra a Stastného (2012) se sportovci pii omezovani rozsahu pohybu dopousti chyby. V
plném rozsahu dokdZeme posilit casti, které vSak pfi omezeném pohybu nikoli Vzhledem k
tématu naSi prace je vSak omezenost pohybu zcela Zidouci. Pfi dynamickych provedeni neni
mozné udrzet plny rozsah pohybu kviili moznému poranéni. Omezeny rozsah pohybu miize byt
vsak skvélym tréninkovym nastrojem, je-l nasazen spravnym zpusobem a ve spravny cCas (Petr,
Stastny, 2012). Plny rozsah pohybu vyuzivime pii stimulaci maximalni a vytrvalostni sily, tzn.
piedevSsim v pocatcich piipravy (popiipadé v sezdong). Omezenost pohybu roste s pribyvajicim
poctem tréninkG zaméfenych na vybusnost, které kladou diraz na rychlost provedeni. Urcité

omezeni pohybu tedy zafazujeme pted zacatkem sezony (piedsoutéZzni obdobi) a v sezong.
1. Stimulace maximalni sily

Rozvoj maximalni sily je vyznamnym faktorem silového tréninku v lednim hokeji (Pavlis,
2003). Maximalni sila tvoii zdklad pro ostatni druhy siovych schopnosti Mizeme tedy
konstatovat, Ze trénink maximalni sily ovliviluje zCasti stav sily explozivni 1 vytrvalostni
(Dovalil, Choutka, 2012). Pravidla pro trénink maximalni sily jsou z pohledu metodotvornych
¢miteld striktni,. Vyzkum 1 dlouholeté zkusSenosti vyselektovaly Uzky rozsah vhodnych cvikii,
jejich potadi, velikost odporu, objemu a piestavek mezi cviky a sériemi (Stopanni, 2008). Z
hlediska procentudlniho podilu dédicnosti se u maximalni sily uvadi 55 % (Zvonaf, Duvac,

2011).
Metoda maximalnich usili

Tato metoda je v prvé fad¢ zaméfend na rozvoj nitrosvalové a mezisvalové koordmnace a lze ji
pouzit k vytvafeni co nejvétSich nartsti sily, tedy sily maximdlni. Pfi pouZiti této metody se

doporucyje 1-3 opakovani pro jednu sérii (Zatsiorsky, Kraemer, 2014).
Excentrickd metoda

Metoda nékdy také oznaCovana jako brzdiva je charakteristickd nasinym protazenim
kontrahovanych svali, kdy pohyby segmentii téla vyvolivany nemaximalnim odporem, je
brzdén ¢i zpomalovan (Dovalil, Choutka, 2012). Z hlediska bezpecnosti se tuto metodu

doporucuje provadét za tcasti minimalné dvou jedincti pro dopomoc.
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Izometricka metoda

Z ndzvu mizeme odvodit, Ze podstatou této metody je izometrickd kontrakce. Cvi€eni jsou

stavéna na principu nepiekonatelného odporu (Pavlis, 2003).

Tabulka 9: Parametry jednotlivych metod pro stimulaci maximalni sily

Pocet
Velikost opakovani Pocet | Rychlost Interval
Metoda
odporu (Doba sérii | provedeni | odpocinku
trvani)
Maximalnich
90-95% 1-3(2-7s) 5-8 nizka 2-3 min
usili
Excentricka | 100-120% 1 (3-4s) 4-5 nizka 3 min
Izometricka - 5-12s 3-5 - 2-3min

2. Stimulace vytrvalostni sily

Nastimulaci silové vytrvalosti pohlizi autofi odlisng. Dovalil a Choutka (2012) pro rozvoj toho
typu sily voli 30-40% 10M. Zatsiorsky a Kraemer (2014) rozliSuji dva typy tréninku silové
vytrvalosti, trénink vyS$i mtenzity svyuzitim 60-80% 1 OM a trénink niZSi intenzity s vyuZitim
40-60% 1OM. Nasi praci épe vyhovuje varianta od Zatsiorského a Kraemera a to ptedevSim
trénink vySSi mtenzity, ktery odpovida zatizeni v lednim hokeji

Tento typ tréninku miize byt dilezity zejména pfi vyssi produkcei sily a rychlosti ve sportech,
které vyzaduji opakované explozivni pohyby vysoké intenzity (ledni hokej, florbal, basketbal,
hazena).

Metoda siloveé-vytrvalostni

Charakteristickymi znaky silové-vytrvalostni metody jsou vysoké pocty opakovani cvieni.
Vyznam téchto cvieni spo¢ivd v odezv€ nejen v nervosvalovém systému, ale i v systému

srde¢né-obchovém (Peric, Dovalil, 2010).

Tabulka 10: Parametry jednotlivych metod pro stimulaci vytrvalostni sily
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Pocet

L, Pocet Pocet
Velikost | opakovani/ Rychlost | Interval
Metoda cviki v sérii
odporu Doba provedeni | odpocinku
sérii (kol)
trvani
Silové-
vytrvalostni 8-12/
5 60-80% 6-12 3-4 stedni 12-3
Vyssi 15-30s
intenzity
Silové-
vytrvalostni 15/
o 40-60% 6-12 3-4 stfedni 1:1
nizs1 30-45s
intenzity
Aerobni
do 30% od 60-90s 6-12 3-4 nizka 1:1 1 kratsi
zaméreni
Anaerobni
do 40% do 60-90s 6-12 2-3 stfedni 12-4
zaméreni

3. Stimulace rychlé sily

Pfi tréninku rychlé sily stoji ve stfedu zajmu zlepSeni schopnosti rychlé kontrakce, protoze

pravé ta je odpovédnd za pozadované zvySeni rychlosti v disciplinich stojicich na akceleraci a

explozivni sile (Hohman, Lames a Letzelter, 2010). Zvonat a Duva¢ (2011) z hlediska

procentudlniho podilu dédicnosti u vybusné sily miuvi o 70 %. Foran (2001) povazuje pouziti

tréninku rychlé sily za zaklad pro silovy trénink ve sportu.

Metoda dynamického usili (rychlostni)

Metoda dynamického usili se pouzivd k rozvoji nariistu explozivni sily (Zatsiorsky, Kraemer,

2014). Pro ledni hokej, jakozto rychlostné-silovy sport je tato metoda nejvhodnéjsi. Vlivem

Castych zmén smérll a startll z mista je hra¢ nucen kontrahovat rychle (vybusn€). Potvrzuji to

ve své publikaci Petr a Stastny (2012), ktefi tvrdi, Ze pravé tato metoda je jednim ze zakladnich

kondicnich ptedpokladi v celé Siroké palete¢ sportovnich dovednosti.
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Kontrastni metoda

Tato metoda pracuje s variabilitou velikosti odporu. Realnd rychlost se podle velikosti odporu
méni (Dovalil a Choutka, 2012). Pikkladem mohou byt tfi diepy s 70% OM nasledovanymi Sesti
diepy s 40% OM. Pii 70% OM bude logicky hrac¢ova rychlost provedeni pomalejsi nez s 30%
OM. Je nutné¢ cvicit minimaln¢ ve trojicich, aby dva jedinci co necvi¢i odebirali/ptidavali
pfedem zvolenou zitéZ (kotouce) na olympijskou ¢mnku. Provedeni vykondvame vzdy s Gsilim
o nejvyssi moznou rychlost, at’ uz se jedna o velikost odporu odpovidajici 70% ¢i 40% OM. S
touto metodu je mozné rizn€¢ manipulovat.

Plyometricka metoda

Plyometrickd zitéZ pozitivné ovliviiuje razové vybusnou silu dolich koncetin dynamizujici
bruslaisky odraz a jizdu (Bukac¢, 2005). Odd€lye se od ostatnich metod rozvijejicich rychlou
st svou prechodovou tzv. amortizacni fazi. Tato fize by neméla trvat déle nez 0,15s. (Petr,
Stastny, 2012; Zatsiorsky, Kraemer 2014 a dal§i). Pii této metodé dochaz k excentrické mu
protazeni svalu (seskok z bedny) s okamzitou koncentrickou ¢innosti (vyskok na bednu), coz
zpusobuje vysokou tenzi (tzv. svalové ptedpéti) a produkci vétsi sily nez by tomu bylo pfi
samotné koncentrické Cinnosti Tuto metodu je vhodné pro sportovni hry kombinovat s metodou
maximalnich usili. Napiklad po provedeni série diepli s 3 opakovanimi a 85% odporem
nasleduyje 6 vyskokll na bednu. Dovalil a Choutka (2012) a Pavlis (2003) tuto metodu
doporucuji zatfazovat vyspélym jedinctim, ktefi absolvovali pfedchoz systematickou silovou
piipravu.

Tabulka 11: Parametry jednotlivych metod pro stimulaci explozivni sily

Velikost
odporu Pocet Pocet Rychlost Interval
Metoda
(Doba opakovani sérii provedeni | odpocinku
trvani)
Dynamicka
30-60% 3-5 4 vysoka 1-2 min
usili
Kontrastni 30-70% 5-10 3-5 proménliva 1-2 min
Plyometricka 0% 6 5-10 vysoka 1-2 min
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Elektrostimulace (ES)

Tato metoda se v Ceskych publikacich objevuje zfidka. Dovalil a Choutka (2012) se ji ve své
knize vénuji okrajové a odkazuji Ctenafe na zahraniéni literarni zdroje. Uvadéji, ze ES spociva
v aplikaci elektrického proudu do svali s cilem vyvolat svalovou kontrakci. Zasadni rozdil mezi
klasickou volni kontrakei, ktera je typickd napiiklad pficviceni s ¢inkami, a kontrakci
vyvolanou elektrickym proudem, spoc¢iva v iniciaci svalové kontrakce. Zatimco volni kontrakce
jsou fizeny centralnim nervovym systémem, kontrakce vyvolané elektrickym proudem jsou
miciovany elektrickym mmpulsem. Piehledné¢ obsdhlou diplomovou praci vypracovala na toto
téma Gojdova (2014). Konstatuje, ze ES dokaze byt platnym pomocnikem pfii dopinéni metod
rozvijejicich silu, jelkoZz miize aktivovat vice motorickych jednotek pfi piisobeni na vybrany
sval, nez pfi tradicnim silovém tréninku. Tento jev mize byt ale také nevyhodou pii transferu
do vicekloubnich pohybll. ES také mize dobfe vypomoci vramci narocného programu
sportovet, od kterych je vyzadovan vykon o velké intenzité, ktery se opakuje v pomérné

kratkém Casovém tuseku, neni dostatek Casu na regeneraci mezi jednotlivymi tréninky a zipasy.
C. Ontogenze silového tréninku

Peric (2012) se vénuje této problematice z hlediska vSeobecné sportovni piipravé déti a

mladeze, Foran (2001) se zabyva pouze vyvojem silovych schopnosti.
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Obrazek S: Senzitivni obdobi pohybovych schopnosti dle Perice (2012) (ptevzato z
http://www.florbalovytrener.cz/wp-content/uploads/201 1/02/Senzitivn%C3%AD -
obdob%C3%AD.bmp)
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Pro ptehlednost si rozdélime kritickda veékova obdobi na Ctyfi faze. Kazda faze (v€kové obdobi)
je specifickd svymi fyziologickymi a anatomickymi zvlaStnostmi. Je nutno podotknout, ze pro
kazdou fazi uvadime pouze kliCové body. Pokud se s jedincem zamétime v prvni fazi na CORE,

neznamena to, ze se této oblasti v nasledyjicich letech nebudeme vénovat, naopak budeme na

této problematice stavét dalsi klicové silové podnéty.

Prvni faze tohoto sportovni piipravy je charakteristickd pro sportovce se zacCiajici silovym
tréninkem tzn. déti ve v€ku 11 a 13 let (Foran, 2001), Peri¢ (2012) ve své knize
publikyje vékové rozpéti 10 az 13 let.. Peric (2012) vidi velkou efektivitu vynalozeného v
tréninku zakladni sile (vlastni vaha), stiedni efektivitu priklada rychlé sile s vlastni vahou. Po

shrnuti literatury uvadime nasledujici prvky této faze:
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e “CORE* trénink,
e rozvoj kloubni pohyblivosti,
e posilovani s vlastni vahou,

e ziklady odrazové sily

Druha faze spociva nadéle v tvorbé silového zdkladu. V této fazi se nachdz jedinci ve veékovém
rozpeti 13 (15) az 18 let. Peric (2012) v tomto ve€kovém rozmezi stile klade velky diraz na

rozvoj zakladni sily. Zde jsou stézejni body, které je nutné v této ¢asti dodrzovat:

e posilovani s vlastni vahou a volnymi vahami (nizka hmotnost)
e nacvik techniky zakladnich silovych cvikii (nadhoz, trh, dfep, mrtvy tah, tlakové,
tahové a rotacni cviky)

e nacvik technky odrazovych cviki (doskok, odraz)

V treti fazi Cerpame z vytvoren¢ho silového zikladu a posouvame trénink silovych schopnosti

o dalsi uroven. Jedinec se pohybuje mez 18-20.rokem. Vénujeme se piedevsSim:

e hypertrofii (svalovy objem)

e silové vytrvalosti

e rychle sile

e maximalni sila (ke konci tohoto obdobi)

Ve ctvrté fazi se ptimo specializujeme na konkrétni hlavni uzly sportovniho vykonu. MiZeme

wovr

e excentrickd metoda (rozvoj maximalni sily)

e kombinace metod
3.2.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti dle Pavlise (2000) chapeme jako schopnost konat kratkodobou
pohybovou ¢mnost (do 20 s) co nejrychleji. Jde o ¢innost maximalni mtenzity, provadénou bez
odporu nebo jen s malym odporem. Je charakteristickd pfevaznym zapojenim ATP-CP zony.
Dovalil a Choutka (2012) uvadi, Ze ovliviiovani rychlostnich schopnosti patii k nejobtiznéjSim
tréninkovym Ukolim a jejich zména je dlouhodobou zleZitosti. Stimulace rychlostnich
schopnosti vyzaduje znalost podminek, metod, cviCeni, principli, opatieni atd. a hlavn¢ jejich

dodrzovani v tréninkové praxi.
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A. Rozdéleni rychlostnich schopnosti

Pojmové se zde tradicné¢ uzivd zobecnéné pojem ,rychlost™. AvSak dosavadni zkuSenosti i
vysledky ftady studii naznaCuji, Zze pro praktické potfeby je uziteéné uplatinovat strukturdlni
piistup, tj. pijmout koncepci jednotlivych rychlostnich schopnosti a jako relativné nezavislé

rozliSovat:

e rychlost reakéni (spojenou se zahdjenim pohybu)

e rychlost acyklickou (tj. co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybii)

e rychlost cyklickou (danou vysokou frekvenci opakujicich se pohybtl)
e rychlost komplexni (rychlost lokomoce)

e agility

Agility se podrobné vénuje ve své diplomové praci Rehik (2014). Dle Ellota, Acklanda a
Bloomfielda (1994) je agilita definovana jako schopnost rychlé zmény sméru pohybu. Ostatni
autofi definovali agilitu jako schopnost rychlé a presné zmény sméru (Draper a Lancaster,
1985). Rychlost je komplexné popséna jako mnohosmérnd schopnost, kterda v sobé kombinuje
akceleraci, vybusnost a reaktivitu (Moreno a kol, 1995). Dle této definice se rychlost sklada z
reak¢nich, fyzickych schopnosti a vybuSného zrychleni. Divodem zafazeni tréninku agility do
ledniho hokeje je jasny. Na malém a zhuSt€éném prostoru musime zvladat mnoho dovednosti a
to v minimdlnim case. Hlavnim rysem tréninku agility jsou piechody do protipohybtl, laterdIni
uniky, thyby, vypady, obraty a otocky.

Bukac (2011) zdGraziiuje, ze nespecificky trénink tj. naptiklad bézecky trénink ma na rychlost
a mobilitu brusleni nepatrny ucinek. Rychlost a mobilita hokejového brusleni nepodi¢éha

obecnému nazoru na trénink bézecké rychlosti.

Je znamo, Ze sportovni hry se vyznacuji velkou fadou zmén v rychlosti pohybu. SloZka lnedrni
(pfimocaré) rychlosti je dle mého ndzoru stejné dilezita ne-li dilezitéjsi Dufour (2015) rozvrhl
lmedrni rychlost na tii fize — akcelerace, maximalni rychlost a udrzeni rychlosti My misto

posledni faze pouzijeme pojem decelerace, ktera je pro ledni hokej dilezitéjsi:

Pti akceleraci neboli zrychleni je hnaci sila vpfed o 45% vyS§i neZ po dosazeni maximalni
rychlosti. Sila je koncentrickd s menSim podilem sily excentrické. Korelace s maximalni silou
je o néco vyssi pro fazi zrychleni nez pro maximalni rychlost. V praxi trenéfi ledni hokeje
pouZivaji spie pojem “rychlost prvnich tif kroki“ neZ akcelerace. Cas dvou hra¢a startujicich
na vzdalenost 10m se mize 1iSit jen o desetiny sekundy, ale i tento Casovy Usek staci hracovi

k tomu, aby piedjel soupefe. Béhem kondicni piipravy mimo led je rozvoji této schopnosti
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vénovano pomeérné velké mnozstvi prostoru. Trénink riznych obratnostnich cviCeni s trvanim
do 5s a dostateénym prostorem pro odpocinek bez ndristu laktatu je spolu se specidlnim
silovym tréninkem zaméfenym na explozivni silu nejlepSim prostiedkem k rozvoji akcelerace.
V piipadé akcelerace v lednim hokeji nemluvime pouze o sméru pifimém, ale také v rychlosti

zrychleni o sméru do stran ¢i vzad proto.

Pti akceleraci vyuzivame Slapavého zptisob béhu, coz je vystuptiovani rychlosti v kratkém
casovém useku, a to bud z klidu (start), nebo z pohybu (zrychleni na trati). Podstatnym
znakem Slapavého zplsobu bchu je odraz ze Spicky za svislou téZznici Béh se provadi po
Spickéach, nedochdzi k odvijeni chodidla, t€lo je znaéné naklonéno dopiedu, frekvence a délka
kroku se méni (frekvence se zrychluje a délka se prodluzyje), svaly pracuyi usilovné a
neptetrzité. Protoze je Slapavy zpiisob be&hu nehospodarny, ma znacnou spotfebu energie a
zpusobyje velkou tnavu svalstva, je snaha bézce co nejrychleji piejit do Svihového zplsobu
béhu. Slapavym zptisobem bé&hu miZeme béZet jen stuptiovanou rychlosti, proto jej pouzivime
pi startu. Typicky pro $lapavy zpisob béhu je nizky start (Millerova, 2005). Slapavy zptsob
béhu je v tréninku hokejisty dulezité¢j$i nez Svihovy.

Maximalni rychlost vaimame jako moment uvedeni do extrémniho vypéti. Mechanicky vykon
je maximalni a tvoifi ho sila svali a také elasticka energie. Béhem faze maximalni rychlosti se
explozivni sila odliSuje. Koncentrickd cinnost ustupuje do pozadi ZlepSeni fiekvence kroku

v maximalni rychlosti je tak vysledkem vyuziti explozivni sily.

Pii maximalni rychlosti uzivdime Svihového zplsobu béchu slouziciho k ekonomickému
udrzovani rychlosti a vyuZivajictho setrvacnosti pohybu. Svihovy zptisob b&hu charakterizuji
mekka doslapnuti chodidla pied svislou téznici, dvojita prace kotnikli, vzpiimena poloha trupu
s tendenci dopfedu, délka kroku a jeho frekvence jsou stdlé, svaly se uvoliuji a vyuzivaji
setrvatnosti pohybu. Svihovy zpiisob béhu mé tii faze: odraz, let a dokrok. Pii odrazu napina
béZec odrazovou nohu v kycli, kolené i1 kotniku. Chodidlo odvinuje na $picku, kterd opousti
zem posledni. Po odrazu se odrazova noha skladé v kolené, jde ohnutym kolenem vpied a stava
se z ni noha $vihovd. Vykyvne bércem vpied a aktivné doslapuje na malikkovou ptedni Cast
chodidla, pak na celé chodidlo a znovu na Spicku (mluvime o dvojité praci kotnikil). Paze jsou

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

Decelerace je schopnost zpomalit nebo zastavit pohyb v co nejkratSim Case. V lednim hokeji je
tato schopnost klicova pro ptechod hrace 1 — 1, ziskani vyhody zménou rychlosti pohybu, ktera

je Casto doplnéna o zménu sméru pohybu. Béhem kondi¢ni pifpravy mimo led ovliviiujeme
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schopnost decelerace nckolika zplsoby a to pfedevSim obratnostnimi cvienimi se zménou
sméru do 5s bez laktatu stejné jako u akcelerace, ktera je doplnéna silovy trénink zamétfeny na
excentrické svalové kontrakce (Stasny, Petr, 2013). Pii lednim hokeji se hra¢ ocitd predeviim
v situacich, kdy musi zrychlit (akcelerovat) a brzdit pohyb (decelerovat), k faizi udrzeni
maximalni rychlosti se dostane ziidka. Proto se i v obdobi, kdy specifické TJ ptevladaji nad
teémi méné specifickymi, udrzeni maximdlni rychlosti téméf nevénujeme.

V radmci staze na kanadské univerzité¢ jsme tuto fazi diskutovali s taméj$im kondi¢nim trenérem,
ktery s tvrzenim Bukace (2011) z hlediska praxe nesouhlasi. Vysvétlil mi, Ze pii jakémkoli
sprintu dochazi v zavéru ke zpomalovani (deceleraci) a proto je tfeba brzdit pohyb v co
nejkratSim case, coZ si agility zada. Toto je dle jeho ndzoru kontraprodukitvni a to zejména
divodu zranéni. Proto tuto fazi nahrazoval pravé kontrolovanou deceleraci napt. sprint 20m a
zafazenim komplexnich cvikii s velkym narokem na excentrickou fazi (pfemisténi). AC se
jednalo o nazor kontroverzni, nicméné odivodnény, bylo obohacujici poznat odhisny pfistup,
nez jsem znal doposud. Ledni hokej klade dle mého ndzoru vysoké naroky na rychlé a
opakované zastaveni pohybu, proto bych se snazil v praxi ve svém piistupu nevyzdvihovat ani

jeden nad druhy. Snazil bych se najit kompromis mezi obéma.

Pro hrace ledniho hokeje jsou rychlostni schopnosti velmi dullezit¢ v kazdém stéidani pfi
provadéni vsech hokejovych dovednosti. Nejedna se jen o rychlost brusleni, reakce na vznik lou
situaci, ale také o stielbu a dalsi. Proto je nezbytné zatazovat do tréninku béhem celé sezony
cviceni rychlostniho typu, ktera stimuluji rychla svalova vldkna. Rychlostni cviceni by se méla
objevovat jak v tréninku na led¢ tak i mimo led. Mélo by dochazet k jejich obménam, protoze
pri stereotypnich cviceni dochazi ke stagnaci rychlosti i poklesu koncentrace. Dle Bukace a
Dovalila (1990) je v lednim hokeji vyrazem rychlostnich schopnosti maximalni zrychleni
pohybu, rychlost realizace jednotlivych pohybti a jejich sledd (frekvence) a také maximalni
reakeni rychlost na podnét. Ve vSech piipadech se jedna o kratkodobé (n¢kolik sekund) projevy,
charakteristické maximalnim usilim. Projevy jsou podlozeny aktivizaci ATP-CP energetické ho
systtmu. Dle Pavlise (2002) v lednim hokeji rozezndvame tfi ¢asti rychlostnich schopnosti.
Jedna se o: 1. rychlost reakce 2. rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklicka) 3. rychlost
komplexniho pohybového projevu (rychlost cyklickd).

Dle Pavlise (2002) se v lednim hokeji realizujeme rozvoj rychlostnich schopnosti béhem celé
sezony ve specialnich tréninkovych jednotkach 2x — 3x v tydennim mikrocyklu. V souhrnu by
obecnd a specialni cviCeni neméla byt delsi nez 10 — 30 min. Nezbytnym ptedpokladem je dobré
rozcvieni a zapracovani. Dilezité je zajiSténi potfebné miry variability cviceni. Ovliviiovani
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rychlostnich schopnosti v lednim hokeji (pfedevsim rychlost brusleni) je z velké ¢asti zavislé

na stimulaci silovych schopnosti.
B. Rozvoj rychlostnich schopnosti
Parametry rychlostniho zatizeni rozdélye Dovalil a Choutka (2012) takto:
Intenzita cviceni: maximalni
Doba cviceni: do 10-15s
Interval odpocinku: 2-5min
Pocet opakovani: 10-15

Zpiisob odpocinku:  aktivni

3.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Dovalil a Choutka (2012) definuji vytrvalostni schopnosti jako komplex pohybovych
schopnosti provadéjici ¢innost s pozadovanou intenzitou co nejdéle, nebo ve stanoveném Case
s co mozna nejvyssi neklesajici intenzitou. Podobné definoval vytrvalostni schopnosti i Pavli§
(2002), ktery vytrvalost chape jako schopnost provadét déletrvajici Cinnost s vysokou intenzitou

nebo jako schopnost odolavat tinavé, coz odpovida hokejovému zatizeni.

A. Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti
Rozdéleni wvytrvalostnich schopnosti je v publikacich rlznorodé, a proto uvadime pouze ta
nejdulezitéj$i pro tuto praci.
Tabulka 12: Rozd¢leni jednotlivych forem vytrvalostnich schopnosti
(upraveno podle Mékota, Novosad, 2005)

Délici krité rium Druh vytrvalostni schopnosti

Zpusob energetického kryti Aerobni-anaerobni

Doba pohybové Cinnosti Rychlostni-kratkodoba-strednédoba-
dlouhodoba

Zapojeni svalstva Celkova-lokalni
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Z pohledu energetického zabezpeceni cviceni rozliSujeme vytrvalost aerobni a anaerobni.
Poslanim vytrvalostniho tréninku je rozvoj dychactho a obéhového systému, ale 1 zdokonaleni
ucinnosti metabolickych procesti umoziyjicich provadét rychlostni vykony opakované (Pavlis,
2002). Aerobni trénink je takova pohybova aktivita, kdy prace svalii a metabolické procesy
v nich probihaji za piitomnosti kysliku. Aerobni cviceni je jakékoliv cvieni provadéné stiedni
mtenzitou po delSi Cas se zvySenou tepovou frekvenci Béhem takového cviceni je kyslik
vyuzivan k preméné tukd a glukosy. Anaerobmi trémink je aktivita, pfi které t€lo pracuje za
nedostatecného pfisunu kysliku. Jednad se o vysoky vykon béhem kratké doby, kdy dochazi k
vyCerpani zasob kyslikku v téle a vznika kyslkovy dluh. Pfi anaerobnim cviceni se v téle spaluji
hlavné cukry, kterych ma ale télo omezené mnozstvi. Béhem anaerobniho cviCeni dochazi k

velkému naristu laktatu v tcle.

Vytrvalostni schopnosti dle Dovalila a Choutky (2012) rozliSujeme na zdkladé doby pohybové
cinnosti na vytrvalost dlouhodobou, stfednédobou, kratkodobou a rychlostni. Dlouhodoba
vytrvalost je z pohledu hokejisty dulezita predevSim pro udrZzeni vysokého tempa i v
pokrocilejSich stadiich zipasu jako je tieti tietina a prodlouzeni. V neposledni fadé také slouzi
ke zvladdnuti tréninkovych a zapasovych davek béhem celé sezony. Stirednédoba vytrvalost je
z pohledu hokejisty potfebna predev§im v cyklech tretin, ve které se hokejista zvladne 5 — 8
stfidani po 40s — Imin. Tréninkem stfednédobé vytrvalosti miizeme ovlivnit vysoké nasazeni v
kazdém stfidani. Po tfetin¢ nasleduje piestavka cca 20min, bé¢hem které se u hrac¢ii nastartuji
zotavovaci procesy. Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykonavat kontinualné pohybovou
¢nnost s co mozna nejvySsi itenzitou po dobu 2 — 3min (Dovalil, Choutka, 2012). Pro
hokejisty je tato vytrvalost dulezitd béhem presilovek a oslabeni ¢i delSich stiidani, kdy je
nezbytné z hlediska herni situace stfidani protdhnout. Hraci takto aktivuji LA systém a tim se
ve svalech hromadi laktat — kyselina mlé¢na. Pro odbourdni kyselny mlécné je nutna delSi
regenerace. Z tohoto divodu je pro hokejisty nevyhodné dostavat se zbytecné béhem zapasu do
vysokych hodnot laktitu. Rychlostni vytrvalost hrani¢i s rychlostnimi schopnostmi a hlavni
zatéz nesou rychld svalova vldkna. Rychlostni vytrvalost je déna co nejdelsi dobou udrzeni
maximalni intenzity (Dovalil, Choutka, 2012). Z pohledu hokejisty je rychlostni vytrvalost
velmi dulezitd. V zdpase se objevuje spousta hernich situaci, které kladou velké naroky na
rychlostni vytrvalost. Casto se jedna o akci po Utoéné situaci, kdy nasleduje ztrata kotoude a je
nezbytné ,bekcekovat (snazit se dobruslit Gtociciho soupefe a svést s nim osobni souboj) zpét

¢1 opacné po UspeSném ubranéni situace nasleduje piechod do protiuitoku a dalSi herni situace,
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které se bézn¢ v utkani vyskytuji. Rychlostné vytrvalostni zatizeni v lednim hokeji je od 15s do

40s az 1min. Tato délka se miize srovnat s délkou 1 stiidani béhem zipasu.

Autofi se rozchazeji v zafazeni rychlostni vytrvalosti dle pohybovych schopnosti. Cast autort
se piiklani k zatfazeni do vytrvalostnich schopnosti a ¢ast autorti fadi rychlostni vytrvalost do
rychlostnich schopnosti. Pro potieby této prace jsme se rozhodli zatradit tuto specifickou

pohybovou schopnost mezi vytrvalostni schopnosti z diivodu vyuziti v trenérské praxi

Trénink ,,vytrvalosti® jako celku neni mozny, se zatiZenim se mohou stimulovat aerobni nebo
anaerobni procesy. Proto je nezbytné stanovit zatizeni, které bude diferenciované klast
odpovidajici vysoké naroky na aerobni, anaerobné¢ laktitové a také anaerobné alaktatové
procesy. Pfi stimulaci vytrvalostnich schopnosti ma velkou dilezitost urCovani intenzity
zatizeni. V tréninkové praxi pouzivaime ke zjiSténi mtenzity zatizeni srdecni frekvenci, kterou
zjstuyjeme pomoci sport-testerli umoziiujicich monitoring srdecni frekvence v pribehu i po
ukonCeni zatizeni, popifpadé jeji vyhodnoceni a archivaci. Pfipadné je mozné vyuzt tzv.

palpacni metody (méfeni pohmatem).

V praxi je nutné rozliSovat, zda se jednd o trénink rozvojovy nebo zotavovaci. Jedinym
kritériem je pravé intenzita zatizeni (srde¢ni frekvence). U zotavovaciho tréninku se hodnota
srdecni frekvence pohybuje pod hodnotou 140 teptymin. (Iépe 120 — 140 teptVmin.). Tento typ
tréninku trva obvykle 15 — 20 min. Zotavovaci trénink je soucasti rychlostn¢ silového a
rychlostniho tréninku. Trénink rozvojovy se pohybuje v rozmezi 150 — 170 tepl/min. pfi
zatizeni 30 — 60 min. Rozvoj vytrvalostnich schopnosti u hrac¢t ledniho hokeje je dulezita
piedevsim z hlediska odolavani tnavé zpiisobené mnozstvim tréninkovych jednotek a Castého

4

mezi stiidani béhem utkani (Pavlis, 2002).

Posledni rozdéleni vytrvalosti, které zminime v nasi praci je déleni dle ucasti svalovych skupin.
Pii celkové vytrvalosti pracuje obvykle vice jak 2/3 svalstva —napf. pii béhu, brusleni, plavani.
Naopak pfi lokalni vytrvaloesti pohybu se uCastni méné nez 1/3 svalii —napt. opakovana strelba
zapéstim ve stoji, dlouhodobé driblovani kotoucem aj. Pavlis (2000).

Novym trendem monitorovani vytrvalostnich schopnosti se zabyva firma MOXY, ktera
umoznuje sledovat vyuziti kyslku v redlném case, ¢imz se trénink individualizuje podle
sportovcovych potieb a nedostatki. Firma MOXY expanduje do celého svéta, avSak nejvétsi

vywziti skytd v USA. V Evropé je zastoupena pouze v Anglii, Span&lsku, Svycarsku a Ceské
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republice. V Ceské republice s timto piistrojem pracuji v Institutu sportovniho Ikaistvi a také

kondi¢ni trenér Martin Itersky.
3.2.4 Pohyblivost (flexibilita, mobilita a stabilita)

Ceska literatura popisuje pohyblivost, flexibilitu a mobilitu jako jeden pojem. Napiiklad
Mc¢kota a Novosad (2005) a Dovalil a Choutka (2012) hovoii o pohyblivosti jako o schopnosti
realizovat pohyb v ndlezitém rozsahu. Maji pravdu, avSak dle zahraniCnich autorii je toto
seskupeni nedostacujici. Cook (2003) hovoii v ramci pohyblivosti o mobilite, flexibilité zvIast

a pfidava pojem stabilita.

Flexibilitou ma na mysli schopnost sval prodluzovat. Flexibilnim cvikem mame na mysli

napiklad pfednozeni v leze.

Moobilita je SiuSi koncept zahrnujici spolupraci svalii a kloubli. Napiiklad pfti diepu je mobilitou
schopnost udrzet chodidla po celou dobu pohybu na zemi (diep je vicekloubni cvik a vyzaduje
spolupraci kloubii a svali). Pro pochopeni pojmu mobilita je nutné zminit 1 pojem stabilita. Aby

mohlo lidské télo provadét pohyb efektivné, mobilita a stabilita spolu musi koexistovat.

Aby bylo mozno provadét takové komplexni pohyby, potiebuji svaly stabilni oporu (Richter,
Hebgen, 2011). Lépe feceno, pokud je sila definovana jako schopnost prekondvat urcity odpor,
pak je stabilita schopnost tuto silu fidit. Gray Cook tvrdi, Ze mobilita a stabilita jsou zdkladnim
stavebnim kamenem pro ostatni pohybové schopnosti. S pojmem stabilita je nutné zminit pojem
CORE (svaly telesného jadra). CORE mizeme v tomto pojeti definovat jako “most* mezi
hornimi a dolnimi koncetinami, jehoz svaly vytvareji stabilitu patefe, transfer tocivého
momentu (svalii vytvarejici pohyb kloubti) a uhlové rychlosti (rychlosti pohybu kloubil) pro
vykonnost a efektivni pohyb sportovce (Willardson, 2014).

V souCasné dobé se také v ramci zlepSeni pohyblivosti pouzivaji foam rollery (pénové valce),
které napomahaji odstranit svalové spasmy na zikladnim principu myofascidlni tlakové
masaze. Cilem je plsobit na tzv. trigger points (spoustéci body), kdy diky postupné stimulaci
dochdz k postupnému uvolnéni zatuhlé fascie (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014). Spoustéci body
definyje Richter a Hebgen (2011) jako sin¢ podrazdénou oblast uvnitt hypertonického
snopeCku v kosternim svalu nebo svalové fascii. Spoustéci bod je velice citlivy pfi palpaci a

miize zpusobovat specifické vyzatujici bolesti a svalova napéti.
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Obrazek 6: “Foam roller neboli pénovy valec (zdroj: http//www.foam-roller-grid.cz/)

Tuh¢ dlouhé obdélniky (vlevo) simuluji dotyk prstd, malé pevné Ctverce (uprostied) simuluji
dotyk koneckti prstl, velk¢ mé¢kké plochy (vpravo) simuluji dotyk dlang.

Jakym zplsobem ovliviiovat uvadime v Pfiloze 3.
3.2.5 Koordinac¢ni schopnosti

Dle Dovalila a Choutky (2012) je zakladnim pozadavkem koordmnacnich schopnosti zAmérné a
opakovan¢ stavét sportovce do situaci, v nichz musi fesit rizné pohybové tkoly a zvladnout
rizn¢ slozitou, a tim i1 koordina¢né naro¢nou pohybovou c¢innost. Jednd se o rozSifovani a
hromadéni pohybové zkuSenosti pomoci vykonavani novych, stile obtiznéjSich pohybt. Déle
vytvatet z jiz ziskanych pohybovych zkuSenosti nové origndlni struktury pohybu, pomoci
spojovani zvladnutych pohybli v obtizn€jsi celky. A také provadéni novych pohybi ve
zménénych podminkach ¢i podminkdch vyzadujici nové, tvoiivé feSeni ukolu. Pavlis (2000)
uvadi definici obratnostnich schopnosti jako soubor schopnosti lehce a Ucelné¢ koordinovat
vlastni pohyby, pfizptisobovat je ménicim se podminkam, provadét slozitou pohybovou ¢innost

arychle si osvojovat nové pohyby.

V naSi praci nedostali koordinacni schopnosti tolikk prostoru, kolk by si ¢tenaii mohli
predstavovat, jelikoZ nasim tmyslem je co nejlépe obsdhnout ostatni slozky kondicni piipravy

jimz jsme se vénovali na zahraniéni stazi.
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3.3 Pravidla sestavovani tréninkovych jednotek mimo led v LH

Vzhledem k vyraznému zatézovani béhem souté¢znitho obdobi se musi peclivé vybirat a
zatazovat tréninkové jednotky. Protoi v nékterych hokejovych klubech ptlisobi kondicni trenéti,
ktefi maji za kol sestavit tréninkovy plan tak, aby vykonnost hraci neklesala, ale udrzovala se

a v lepSim piipadé€ se i zvySovala.

Pro hokej jakozto rychlostné-silovy sport je zafazeni silového a rychlostniho tréninku soudobé
zcela nezbytné. Fakt, Ze maximdlni sila je pfedpokladem sily explozivni a rychlosti provedeni
pohybového ukonu, jsme uvedli v uvodnich kapitolaich. Piedpokladem vSak neznamena
zarukou. Transfer sily do zlepSeni rychlosti provedeni neni jednoduchy. Zatsiorsky a Kraemer
(2014) déavaji vyznam dvéma aspektlim: spravné volbé silovych cvikii a ¢asovému prubéhu

tréninku. Pokusim se tento jev vysvétlit na nasledujicim piikladu

Obrazek 7: Rozdilnost projevu rychlé sily s odporem u dvou sportovct (pievzato a upraveno dle
Zatsiorsky a Kraemer, 2014)

Hrac A

Soutéini cvik

Deélka odhodu (rychlost)

Odpor (hmotnost medicinbalu)

Vysledky testovani dvou hrac¢ti (A a B) ledntho hokeje, kteti maji stejnou délku odhodu
medicinbalem. Vykony téchto hract se ale pifi odhodu t¢z8itho medicinbalu LSi Jelikoz hrac A

dosahuje s t€z8im medicinbalem horSich vysledki nez hra¢ B, mizeme usuzovat, Ze jeho silovy
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potencidl by se mohl velice zepsit cvicenim s t€zkym na¢nim. Hra¢ B musi zaméiit svij
trénink jinym smérem (zdokonaleni techniky odhodu, leh¢i nacini).

Ve své bakalaiské praci jsem zminil, Zze béhem sezony je vhodné zafazovat trénink sily
minimalné¢ dvakrat tydné k udrzeni sily a tfikrat a vice k progresu sily. Otazkou vsak je, kdy
tyto tréninky zatazovat. Pavlis (2003) tvrdi, ze v sezoné silovy trénink po ukonceni tréninkové
jednotky zafazujeme obvykle tehdy, kdyz tkolem tréninku je nacvik novych dovednosti nebo
pokud je trénink zamétfen rychlostné. Pred tréninkovou jednotku je mozné zatazovat silovy
trénink tehdy, kdyz obsahem jsou cvi€eni kondicniho charakteru, nebo pokud je cilem trénink u
procviCovat jiz nauCené¢ dovednosti v podminkdch blizkych utkani. Zatazeni TJ v tydnu
ovliviiuji 1 dalsi ¢nitelé:

e post hrace (itocnik, obrance a brankar),

e odechrany cas na led¢ (ice time).

Prvnim ovliviiujicim Cinitelem je post hrace. Pocet studii na toto téma je nizky a pfi psani této
prace jsme zadnou literaturu ani vysokoskolskou praci nenasl. Myslime si vSak, ze z hlediska
rozdin€ zaté¢Zovanych partii obrance i ito¢nika by se mél silovy trénink obranct i Gto¢nkld v
jisttm sméru liSit. Z praxe je znamo, ze obrance se Ucastni daleko vice osobnich soubojt, tudiz
vicekrat vyuzivd maximdlni sili. Trénink obrance vyuzivajiciho z velké Césti brusleni vzad
mizeme kompenzovat vypady vpted, vystupy na bednu smérem doptedu apod. K tréninku
uto¢nika miizeme pfistupovat opacné, tzn. zafazenim cviki vyuzivajici pohyb vzad (vypady
vzad). Brankafi maji vétSinou nizkou hmotnost téla, aby jejich rychlost pfremisténi svého téla
byla co nejrychlej$i.. Podle vySe uvedené¢ho modelu bychom mohli sestavit tréninkovou
jednotku s pocateCnim spolecnym komplexnim cvikem pro vSechny posty a naslednymi
podptrnymi specifickymi cviky pro dany post hrace.

Dalsim faktorem je doba stravend na led¢ béhem zapasu. Je ziejmé, ze hrac travici v zapase na
led¢ dvacet minut nemiize absolvovat stejny silovy trénink jako hrad¢ s patnacti odehranymi

minutami. Proto v tabulce uvadime vhodny pocet cvikii zatazenych v tréninkové jednotce mimo

led.
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Tabulka 13: Orienta¢ni tréninkovy objem dle doby strdvené na ledé v jednom zapase pro bézny a
pozapasovy trénink dle Petra a Stastného (2013).

Odehrany cas na ledé | Pocet cviki v béZném | Pocet cviki po
(Ice Time) tréninku zapase
do 12min 8 cvikl 6 cvikl
12-20min 6 cvikl 6 cvikl
nad 20min 4 cviky 2 cviky nebo
aktivni regenerace

V sezoné je silovy trénink orientovan pfedevSsim na rozvoj maximalni sily, pfiCemz mnoZstvi
cvikil se kazdy tyden nastavuje dle odehraného &asu na ledé (ice time) (tab. 13). Cim ni%i je
doba zatizeni, tim vys§i je pocet zafazenych cvikl. Mnozstvi cvikll je navic individudlni,
piicemz nejtalentovanéjSi hraci dobfte toleruji 1 osm cvika pii ntervalu zatizeni nad 20min.

V piipad¢ absence tnavy je mozné nechat cvicit cely posilovaci trénink ityto hrace. V domacim
prostiedi je bézné u hracl s nizSi mtervalem zatizeni zafazeni pozapasového silového tréninku
o vysoké tenzit¢ (cvicebni hmotnost na 4-6 OM) ve 3-5 sériich. Tyto tréninky castecné
nahrazuji zapasovou intenzitu a ptedchazeji a predchazeji poklesu vykonnosti Pokud je hrac
vyt¢zovan do dvanacti minut, m¢l by prednostné vybirat cviky podobné pohyblim na ledé.
Pokud hra¢ patii nejcastéji vyt€zovanym, mél by vybirat antagonistické cviky vii¢i pohybim
na led¢ (Stastny, Petr, 2013).
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3.4 Testovani

Testovat znamena provadét zkousku ve smyslu procedury a piitazovani Cisel, jez jsme nazvali
méfenim. Soucésti testovani je testovana osoba a testujici. Testem myslime chovani cloveka ¢i
systematickou proceduru zkonstruovanou za ucelem zméfeni uréitého vzorku tohoto chovani

(Mékota, Blahug, 1983).

Podle autorti svétoznamé asociace NSCA Baechla a Earla (2008) je testovani nezbytnou

soucasti kondi¢niho tréninku a to ze dvou duvodu:

1. Pomaha sportovctim a trenériim posoudit uroveii pohybovych schopnosti.

2. Slouz jako pomiicka pro stanoveni cilii.

Ve svétoznamych sotézich jako hokejové NHL ¢i fotbalové NFL jsou velmi dobie znamy tzv.
“combine* testy. Jedna se o testy, které se konaji v obdobi draftu a jsou jakousi vstupenkou do

profesiondlniho sportu. Zahranicni experti tyto testy povazuji za soucast sportovniho talentu.

Tabulka 14: Terminologie testovani pohybovych schopnosti dle Baechela Earle (2008)

Test Postup pii méfeni pohybovych schopnosti

Terénni test | Test méfici pohybovych schopnosti mimo laboratoi (nizké naroky na

financni prostiedky)

Méreni Proces shromazd’ovani testovacich dat

Hodnoceni Analyza vysledkl testu

Pretest Test vykonany na zacatku tréninkového programu k stanoveni

pocateCni urovni schopnosti

Midtest Test ¢i vice testh provadéné béhem tréninkového programu. Je

vhodny pii zjiStovani progresu trovné pohybovych schopnosti

Formativni Na zikladé vyhodnoceného midtestu monitoruyjeme progres a
hodnoceni adaptaci na tréninkovy program a stanovujeme nasledny postup
Posttest Test provadény na konci tréninkového programu — ziStujeme

uspésnost stanovenych cilil
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Diky této terminologii je snadné si uvédomit klicové body, na které bychom méli pti testovani

v RTC v lednim hokeji klast diraz.
3.4.1 Vlastnosti testi
Vysledky testl jsou platné pouze v pifpade, Zze dany test meéfi piesné to, co ma byt méfeno

(validita) a pokud je méfeni mozno opakovat (reliabilita). Ty to dv¢ vlastnosti jsou klicovymi
faktory pro hodnoceni kvality testu a (Baechel, Earle, 2008)

Validita

Platnost neboli validita je vypovidaci hodnota testu podminénd mirou piesnosti zobrazeni urcité
motorické vlastnosti. Test, ktery je validni, je platny pro dany tcel a postihuje pravé tu vlastnost
(schopnost, dovednost, atd.). Validita je omezena jeho spolehlivosti. Reliabilita je testu je
nutnou, nikoliv dostacujici podminkou valdity (M¢kota, Novosad, 2005)

Reliabilita

Spolehlivosti neboli reliabilitou testu nazgyvame stupeit shody vysledkii pii opakovaném
testovani stejnych osob ve stejnych podminkach (Zvonatf, Duva¢, 2011). Nespolehlivy test
nemuze byt platny (Mékota, Novosad. 2005)

Golding (2000) uvadi ve své publikaci piiklad, na kterém lze reliabilitu testu jednoduse
pochopit. Ve tfech po sob¢ jdoucich dnech se méfila prsni kozni fasa. Byly naméfeny hodnoty
20mm, 28mm a 36mm. Rozdily v méfeni neodrdzi zmény v mnozstvi tuku jedince, ale chybu
v samotném méfeni. Aby se jednalo o test odrazejici skutecné fyziologické zmény, méfeni musi
byt reliabilni (spolehlivé), coz v tomto piipadé neni.
Faktory ovliviiyjici vybér testl:

e specificnost metabolicko-energetického systému

e specificnost biomechanicko-pohybového vzoru

e ZkuSenosti a tréninkovy stav

e ¢k a pohlavi

e faktory prostiedi

Administrativa testovani:

e 7i8téni zdravi testovanych a zajiSténi bezpecnosti
e vyber a piiprava testovych baterii

e zapis do zaznamovych archi
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e stanoveni testovacich baterii a pocet pokusu
e volba racionalni posloupnost testil

e pifprava sportovct k testovani
3.4.2 Méreni silovych schopnosti

Testy, které nize uvadime, nejsou jedinymi bateriemi ve svém odvétvi. My jsme je pii testovani
hract pouzli s presvédcenim, ze se jednd o nejvhodnéj$i testové baterie silovych schopnosti
pro ledni hokejisty.
A. Méreni maximalni sily

Autofi Baechel a Earle (2008) vénovali testovani ve své publikaci hodné prostoru. Ujasiiuji, ze
méfeni maximalni sily nespociva v rychlosti provedeni, ale vztahuje se k piekonani odporu
jedinym opakovanim ato maximalnim usilim neboli jednim opakovacim maximem (10M). Byl
jsem svédkem dotazu trenéra hokejového univerzitniho tymu, proc test jednoho opakovaciho
maxima tlaku s ¢inkou nevyménime za klasicky test — pocet klikii na cas. Tato otazka mé
utvrdila v tom, pro€ jsou kondi¢ni trenéfi nedinou soucasti sportovnich klubt. Test- pocet klikti
na Cas testuje vytrvalostni silu nikoli silu maximalni. Pro hokej jakozto rychlostné silovy sport
jsou stézejni silové testy explozivniho a maximalné silového charakteru, a proto pro

vytrvalostni silu postaci jeden test a to jsou ve veétSin€ piipadt shyby.

Chu (1996) poznamenava, ze mladsi a méné trénovani a zkuSeni sportovci by neméli testy
jednoho opakovactho maxima absolvovat, dokud dostate¢né nevyleps$i svou techniku a
nevytvoii si svalovy ziklad. Doporucuje pro tyto jedince vyuzivat rad¢ji deset opakovacich
maxim a vice, které jsou podle mého ndzoru irrelevantim ukazatelem maximalni sily. Nicméné
autofi jako Beachel a Earle (2008) vytvofili velice ptfehlednou tabulku, podle které je mozné

jedno opakovaci maximum odhadnout.
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Obrazek 8: Odhad 10M a tréninkoveé zatéze (pfevzato

https://crossfitrx.wordpress.com/percentage-o f-one-rep- maximum- 1rm/)

e o) 1 2 3 a4 5 6 71 & 9 10 12 15
%10M 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65
Velikost adporu (kg) 10 10 g 9 9 9 8 8 a 8 7 7
20 19 19 18 17 17 17 16 15 15 13 13

o 29 8 27 26 6 5 24 3 23 20 20

40 38 37 36 35 34 33 32 3 30 27 26

50 48 47 45 44 43 42 40 19 38 34 33

60 57 56 54 52 51 50 48 46 45 40 39

w0 67 65 63 61 60 58 56 54 53 47 46

B0 76 74 72 70 68 66 64 62 60 54 52

90 86 84 a T8 FL ™ T2 69 68 60 59

100 95 93 90 a7 85 83 80 v 75 &7 65

1Mo 105 102 99 96 94 a1 88 a5 a3 74 72

120 114 112 108 104 102 100 96 92 90 80 7B

g
g
E
g

130 124 121 N7 N3 1 108

140 133 130 126 122 119 116 105 94 91

-
i~
8

150 143 140 135 131 158 125 120 16 113 10 o8

160 152 149 144 139 136 133 128 123 120 107 104

170 162 158 153 148 145 141 136 131 128 114 1

180 171 167 162 157 153 149 144 138 135 121 07

190 @1 177 17 es 162 158 152 146 143 127 124

200 190 18 180 174 170 166 180 134 150 134 130

210 200 195 189 183 179 174 168 162 158 141 137

220 209 205 198 191 187 183 1Té 169 165 147 143

230 219 214 207 200 196 191 84 17T 173 154 150

240 228 23 26 209 4 199 192 185 180 18l 156

250 238 233 225 218 213 08 100 193 188 168 163

260 247 42 234 X6 XN 06 08 200 195 174 169

270 257 51 43 235 230 4 26 208 203 181 176

280 266 260 252 244 238 232 I 26 210 188 182

290 276 270 261 252 24T M1 232 2% 218 194 189

39


https://crossfitrx.wordpress.com/percentage-of-one-rep-maximum-1rm/

B. Méreni explozivni sily

Testy explozivni sily jsou provadény v maximalni rychlosti za kratkého trvani. I kdyz testovaci
baterie pro explozivni silu trvaji okolo jedné sekundy a testy maximalni sily vyzaduji sekundy
dvé az Ctyri, hlavnim zdrojem energie pro oba typy testu je pordd ATP. Pro testy explozivni
sity jsme Cerpali z publikace od Chua (1996).

C. Méreni vytrvalostni sily

Testovani silové vytrvalosti by mélo byt provadéno kontnudln¢ bez jakékoli moznosti
odpocinku, tak abychom dodrzeli validitu a reliabilitu testu. Velmi dobrym pikladem jsou
napiiklad shyby, kliky na bradlech nebo kliky klasické. Testy druhu této sily se provadeji
nepferusované bez jakéhokoli mtervalu odpocinku ¢i vedlejSich dopomocnych pohybil

(Baechle, Earle, 2008).
3.4.3 Meéreni vytrvalostnich schopnosti

Schopnosti odolavat tnavé jsou nejlépe metitelné v laboratotich, ve kterych dokazeme ptesné
stanovit hodnoty testovanych parametrti. Pii testovani maximélni spotfeby kyslku (VO2max)
u hract ledntho hokeje se vétSinou vyuziva laboratornich protokoli na ergometrickych
bicyklech a bézcich pésech (Quinney a kol, 2008; Montgomery a kol, 2006; Maingourd a
kol., 1994).

Na kanadské univerzité, kde jsem pusobil, takové zizemi nebylo k dispozici, a proto jsme
museli vyuzit testovych baterii terénnich, ve kterych se hodnoty VO2max vypocitavaji podle
stanoveného vzorce. Pro hrace ledni hokeje jsme vybrali test méfici rychlostni vytrvalost
(opakovat vykon submaximalni intezitou), ve kterém hra¢i na konci testu dosahuji témet

maximalnich hodnot tepové frekvence a VO2max.

Pro hrace ledntho hokeje jsme vybrali 30-15 mtermitentni test (Buchheit, 2008). Vyhodou
tohoto testu neni pouze stanoveni vysledkii VO2max hrace (podle vzorce), ale 1 moznost
sestaveni individudlniho tréninku a nastaveni tréninkové zit€Zze odpovidajici wrovné
vytrvalostnich schopnosti  hrace. Coz znamend, ze v praxi mizeme piistupovat k jedinci
individudlné i ve skupmovém tréninku. Buchheit (2010) dokonce tento bézecky test
modifikoval do podminek ledni hokeje na led€. Upravil pouze vzristajici rychlost, kterou hrac
ledniho hokeje logicky dosahuje, a zachoval tak komptabilitu specifik ledntho hokeje.
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3.4.4 Meéreni pohyblivosti

Trendem diagnostiky v oblasti fitness a kondicniho tréninku je FMS (Functional Movement
Screen, v prekladu testovani funkéniho pohybu), jehoz soucésti je testovani mobility, stability
a flexibility (Cook, Burton, 2011). Ciem je propojit praci sportovcl, fyzioterapeut

a kondi¢nich trenéru.

“FMS zjednodusSuje pojeti pohybu a jeho vliv na télo pro v§echny kdo se na nem podili —

sportovci, trenéri, lékari (terapeuti) Gray Cook

Autorem tohoto projektu je Gray Cook a Lee Burton, ktefi na tomto projektu pracuji od roku
1995. Od té¢ doby uplynulo spoustu let a projekt prosel fadou zmén. Functional movement
screen (FMS™) je vysledkem moderni tréninkové filosofie zndmé jako FUNCTIONAL
MOVEMENT SYSTEMS. Tato filozofie je zaloZena na spolehlivych védeckych vyzkumech,
letech ladéni a ZlepSovani. Zakladem je 7 funk¢énich testd pohybu, jejichz vysledky se tfidi a
piesné boduji a nasledné jsou navrzena klientovi cilend a piesna napravnd kompenzacni cviceni.
Diky pfesnému bodovani je po retestu thned poznat vysledek zlepSovani na pozadovany stav.
Tuto metodu testovani a stanoveni napravnych cvieni by meli vést certifikovani jedinci, kteti
byli fadné proskoleni od FMS a ktefi vyuzivaji pomicky urCené pravé k tomuto testovani.
Nicmén¢ Cook (2003) navrhuyje 1 postup pro neproSkolené metodou tzv. self-assesment

(sebehodnocenim), pro detaini rozbor této metody vas odkazujeme na zminénou literaturu.

Kazdy z testi je nasledné¢ bodové (0, 1, 2, 3) ohodnocen a dle vysledného poctu dosazenych
bodl a odhalenych limitd jsou stanovena odpovidajici cvieni. Zminit také musim, co
znamenaji jednotliva ¢isla u bodového hodnoceni.

0 dosazenych bodii po vykonani jednotlivého testu znamena, ze testovany béhem provadéni

pohybu citil bolest. V takovém piipadé je klient odeslan k dalsimu specialistovi (Iékat,
fyzioterapeut atp.), kde podstoupi nezbytnd podrobna vySetieni.

[ dosazeny bod ndm tika, Ze testovany nebyl témet schopen provést dany pohyb, respektive od

"idealniho vzoru" byl velmi vzdalen.

2 dosazené body znamenaji, 7Ze klient provedl dany test jen s malymi odchylkami. Pro bézmou
populaci a pro velké procento klientl, ktefi nejsou vrcholovymi sportovei, je toto bodové

ohodnoceni dostacujici.

3 dosazené body, tedy plny pocet za jednotlivy test, vypovidaji o bezchybném provedeni daného

testu. Tohoto vysledku by m¢li dosahovat predevS§im vrcholovi sportovci, pokud nechtéji celit
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riziku zranéni. Pro Uplhost musim dodat, Ze ne kazdému zranéni se da u¢inn¢ predchazet, napt.

necekanému stretu s protihrd¢em se mnohdy zabranit neda.

Obrazek 9: Piehled sedmi zékladnich  funkénich  testi  pohybu  (zdroj:
http//www.bodybasicsfitness.net/post-rehab-training/)

FMS

FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEM

=)
=
=
P_
E
Lol
()

-i:p 5 tyéi nad hlavon
rotadni stabidita prednoten v lefe kiik - stabilita trupu

Naobrazku 5 miizeme pozorovat, které cviky jsou zahrnuty v testu. Jejich zdGvodnéni zatazeni

a naph popisujeme dle Cooka a Burtona (2011) nize.
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1. Pohybovy vzor hlubokého diepu

Hluboky dfep je soucdsti mnoha funkénich pohybl. Pfi testovani kontrolyjeme
spolupracujici mobilitu vSech koncetin a stabilitu CORE. Testujeme bilateralitu,
symetrii, funkcnost, mobilitu a stabilitu kyCli, kolene, hlezna, pletence ramenniho a
hrudni patete.

Obrazek 10: Hodnoceni hlubokého dfepu v kvalitativnim bodovém hodnoceni od 1 do 3(pfevzato a
upraveno z http://graycookmovement.com)

W
|

|

-

Trup je rovnobéZny = holenni kosti | Stehenni kost pod paralelem
Kolena jzou pfed chodidly a sméfuji stejnym smérem | Ty nad chodidly

Trup je rovnobiZny = holennni kosti | Stehenni kost pod paralelem
Kolena jzou pfed chodidly a smafuji stejnym smérem | Tyt nad chedidly
Paty jsou vyvySeny

1—_:_..

W

\ W

i L]

Holenni kost a trup nejsou rovoobézné | Stehnni kost neni pod horizontilou
Kolena nesméfuji stejnym smérem jako chodidla | Flaxe v baderni &dsti
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2. Pohybovy vzor simulace vykroku pres pirekazku
Vykrok ptes piekazku imituje piirozenou lokomoci a fazi akcelerace. V pribéhu testu
sledujeme koordinaci a stabilitu kyCelniho kloubu mez stojnou a hybnou dolni

koncetinou, stabilitu panve a ostatnich svali CORE.

Obrazek 11: Hodnoceni vykroku pies prekazku v kvalitativnim bodovém hodnoceni od 1 do 3
(pfevzato a upraveno z http://graycookmovement.com)

Eoéel, koleno a kotnik stojne DK pfedstasuje jednu piimbu
Bez pohybu v bedend &sti | TyE a pfekdzka jsou téméf rovnobiing

Eyéel, koleno a kotnik stojné DK nepfedstavije pfimim
Pohyb v baderni £4sti | TvE neni rovnobézné = pielkdzkou

Kontalkt chodidla s pfeld®kou | Ztrita rovnovahy
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3. Pohybovy vzor vypadu

Vypad a predevS§im jeho excentrickd faze je soucasti decelerace (zpomalovani), dale se
uplatiiyje napiiklad pfi zméndch sméru pohybu. Kvili asymetrickému postaveni dolich
koncetin kontroluyjeme stabilitu a mobilitu panve a CORE. Dale testujeme mobilitu a
stabilitu kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu a také flexibilitu Sirokého svalu

zadového a ptfimého svalu bfiSniho.

Obrazek 12: Hodnoceni vypadu na mist¢ v kvalitativnim bodovém hodnoceni od 1 do 3 (pievzato a
upraveno z http://graycookmovement.com)

-

NepfetrZity kontakt tvéi = patefi a hlavou | Tvé je kolmo k zemi | Bez pohybu trupu
Twi chodidla zistdvaji v piedozadni roving | Koleno zadni DK == dotykd paty piedni DE

7

&

-

Pfemmien kontalet tyél s patedi a hlavon | Ty€ neni kolmo k zemi | Pohybo trupu vpred
Trié chodidla nemhstavaji v pfedozadni roving | Koleno zadni DE = nedotykd paty piedni DK

Ztrita rovnovihy
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4. Pohybovy vzor ramenni mobility
V tomto testu sledujeme souhru lopatky, hrudni patefe a hrudniho koSe pii pohybu
hornich koncetin v ramennim kloubu. Sleduyjeme rozsah pohybu jednoho ramenniho

kloubu pii extenzi, mterni rotaci a addukci a druhého pfi flexi, externi rotaci a abdukci.

Obrazek 13: Hodnoceni mobility ramennich kloubt v kvalitativnim bodovém hodnoceni od 1 do 3
(prevzato a upraveno z http://graycookmovement.com)

P&zti jsou od sebe v=ddlens vice ne na jeden a pil
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5. Pohybovy vzor rota¢ni stability

V této testové baterii kontroluyjeme stabilitu panve, CORE a pletenec ramenni.

Obrazek 14: Hodnoceni rota¢ni stability v kvalitativnim bodovém hodnoceni od 1 do 3 (pfevzato a
upraveno z http://graycookmovement.com)

—-- 3

Spravne unilaterdlni provedeni

| 2

Spravne diagondlni provedeni

Neschopnost provést diagondlni provedeni
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6. Pohybovy vzor aktivniho zdvihu nohou

PfednoZenim v lehu na zadech identifikuyjeme mobilitu kycelniho kloubu pii flexi za

souCasné stability CORE a protilehlé dolni koncetiny v extenzi.

Obrazek 15: Hodnoceni pfednozeni v leZe v kvalitativnim bodovém hodnoceni od 1 do 3 (prevzato a
upraveno z http://graycookmovement.com)

Eolmice od kotnil le3i me=i pilkou stehen a koyEelnimi flexory
MNepohybujici konéetina mistdva v nevtrilni poloze

Kolmice od kotnil lei mezi plilkou stehna a kolenniho kloubu
Nepohybujici konfetina zistdva v nevtrilni poloze

E

Kolmice od ketniku leZi za kolennim kovbem
MNepohybujici kondetina zhstivd v neutrilni poloze
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7. Pohybovy vzor trupové stability (simulace kliku)
Pfi kliku testujeme schopnost stabilizovat patef v sagitdlni (pfedozadni) roviné v

uzavieném kinetickém fetézci, stabilitu CORE a symetricky pohyb horni poloviny téla.

Obrazek 16: Hodnoceni trupové stability v kvalitativnim bodovém hodnoceni od 1 do 3 (prevzato a
upraveno z http://graycookmovement.com)

3 . r

(

Télp e zvedd jako celek bez opoZdéncho zdviho patefs

Mu#i provadi opakovini tal Ze palee ruky jsou na trovni horni éasti hlavy
Zeny provadi opakovani. tak Ze pales ruloy j=ou na trovnd brady

e

Télo 22 zved jako celek bez opoZdénsho zdvihu pdtefe
Muzi provadi opakovani tak Ze palee ruky jzou na grovi brady
Zeny provadi opakovani tak Ze pales ruky jzou na vrovnd klignd kosti

1

Mz nejzou schopnd provest opakovani. tak 2=
palee ruky jsou na Grovni brady

Zany nejzou schopni provesi opakovani tale 7
pales miky jsou na trovni kKligni kosti

3.5 Vékové a pohlavni zakonitosti

Vymezeni vékové kategorie, u které analyza probihala, je nutné vénovat samotnou kapitolu.
Kategorizaci v€kové skupiny dospélych jsme jiz popisovali v bakalaiské praci (Obrtel, 2015).
Jak jsme jiz uvedli na pocatku této prace, situace béhem staze na kanadské univerzit¢ mne
donutila pracovat s zenskym univerzitnim tymem. Je tedy nutné tuto kapitolu rozsfit o

zakonitosti tohoto pohlavi a vyvratit i nékteré myty panujici okolo tréninku Zen.
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Podle Pavlise (2003) je obdobi dospélosti charakteristické t€lesnym dozravanim. Proporce téla
nabyvaji definitivni podoby, vnitini organy plni na nejvy$si trovni své funkce. Tento vek je
obdobim fyzické a psychické energie a sily. Dovalil a Choutka (2012) tento veék popisuji jako
,» vek vrcholové vykonnosti“. Jedna se o Casovy usek zvota, v némz ma Clovék nejlepsi télesné
pfirozenym vyvojem i predchozim tréninkem. Jde o vek tzv. ,sportovni dospélosti, kterd az na
vyjimky odpovida télesné¢ i mentalni dospélosti. Mékota a Novosad (2005), Zvonai a Duvac
(2011) tvrdi, Ze silové schopnosti kulminuji mez dvacatym a tficaitym rokem jedince, potom
dochdzi k postupnému regresu. Proto je nutné k tréninku sily pfistupovat v tomto obdobi
zodpovédné a racionaln€. Vlivem ukonfeného vyvoje dlouhych kosti a rozvojem kosterniho
svalstva je jiz mozné zatfazovat trénink svalové sily pomoci posilovacich cviceni specifického
charakteru a metod, které jsou pouziviny ve vykonnostnim sportu. Podle Mékoty a Nevosada
(2005) se béhem zivota nejvyraznéji ze silovych schopnosti méni sila maximalni. Neni ovSem
prokazané, zda trénink pro dvacetilet¢ho hrace bude mit stejny efekt ipro hrace tricatého patého

veku.

Tématu Zen a tréninku se detailné vénovali ve své nejnovéj$i publikaci Zatsiorsky a Kraemer
(2014). Zékladnim rozdilem mezi muzi a zenami z hlediska tréninku je vétSi pocet a prifez
svalovych vidken u muZ. Zeny jsou hife vybaveny na rychlostné-silovou praci Nizsi
piedpoklady pro rychlostné-silovy trénink jsou pravdépodobné dusledkem nizSich silovych
predpokladli v poctu rychlych svalovych vldken i kratSich koncetin Zen (Vlasdkova, 2001).
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Obrazek 17: Vztah mezi mladymi (20-25 let) netrénovanymi muzi (n=15) a zenami (n=15) ohledn¢
prufezu riznych typa viaken (Zatsiorsky, Kraemer, 2014)

Rozdil svalovych vlaken muzii a Zen

6000

5000
4000
3000
2000
1000
, I e e

Typ | Typ 1A Typ A + 11X

Plocha prifezu (um2)

m MuZ mZeny

Z grafi mizeme s jistotou tvrdit, Ze zeny maji mensi svalova vldkna Typu IIA a [I+IIX nez
muzi a jejich pocet je také mensi Piblizné stejné ¢i v fadé piipadd 1 lepsi vytrvalostni
predpoklady Zen jsou pravdépodobné disledkem jejich lepsi svalové morfologie (skoro stejny
pocet pomalych vldken Typu I ve svalech oproti muzim stejného sportovniho zaméfeni).
Rozdily ve VO2max mezi muzi a zenami jsou dany hlavné ve zvladnuté maximalni motorické
vykonnosti (Vlasdkova, 2001). Dal8im faktem je, Ze oproti muziim je pifristek svalové sily Zen
méné Zavisly na piristku svalové hmoty. Zeny jsou schopné zvétsit svoji silu o 44%, aniz dojde

ke zvétSeni svalové hmoty.
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Obrazek 18: Vztah mezi mladymi (20-25 let) trénovanymi muzi (n=12) a trénovanymi zenami (n=12)
ohledné reakci celkového testosteronu v séru pied jednotkou silového tréninku a po ni (Zasiorsky,
Kraemer, 2014)

Rozdil v koncentracich hormonu testosteron

0 I I

Pred zatézi Po zatézi

N w
(5] o

N
o

Sérovy testosteron (nmol/l)
= =
o (§,]

(9]

B Muzi = Zeny

Z grafu je Citelné, ze muzi produkuji mnohem vice pohlavniho hormonu testosteron nez zeny a
proto se zeny nemuseji obavat svalové hypertrofie. Z Grafu 1 a2 mizeme souhlasit s Fleckem
a Kraemerem (2014), kteti prokazuji, ze Zeny mohou trénovat podle programi, které jsou témet
identické s témi, které pouzivaji muzi. Tomuto ndzoru oponuje Dovalil a Choutka (2012) a
tvrdi, Ze do nezbytnych specifik tréninku se promitaji veSkeré fyziologické, motorické 1
psychologické rozdily.

Z osobnich zkuSenosti musim uznat, Ze do svéta vykonnostniho sportu Zen vstupuji problémy
pravé se svalovymi proporcemi a télesnou vahou daleko vice nez u muzii. Za mého pisobeni v
univerzitnim tymu jsem se setkal s n¢kolika piipady divek, které chodili po naro¢ném tréninku
na led¢ a posilovné na béZzici pas, aby pokud mozno co nejvizualnéji zformovaly svou postavu
a to 1 ptes doporuceni kondi€niho trenéra vénovat se tyz den pouze regeneraci. Po n€kolikaté m
incidentu si trenér svolal vSechny svéfenkyné a vysvétlil jim, Ze jejich ukolem je pfipravit je na
vykon ¢i predejit zranéni nikoli uCastnit se v sout¢zi krasy. Zaroven se je snazil pochopit v tom,

ze vzhled je pro n¢ ve dvacatém veku dulezity.

Dal8im poznatkem z této stdZe bylo zafazeni hudby do kazdé tréninkové jednotky. Vime, ze
hudba motivuje a neni zddnou novinkou v oblasti pohyboveého tréninku. Mne vSak zaujala jeji

cetnost v tréninkovém procesu. Praxi potvrzuje i teorie, kdy Vlasdkova (2001) uvadi, ze ve
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vetSiné piipadii zeny Epe vnimaji rytmus cvieni nez muzi a proto mizeme doprovazet trénink
hudbou.

Pro téma menstruace a silovy trénink je zatim malo dat. Zatsiorsky a Kraemer (2014) mluvi o
tom, Ze u trénovanych Zen dochdzi ke snizeni intenzity normalich premenstrua¢nich
symptomd. Konstatuji také, ze abnormality menstruacniho cyklu nemusi zptsobovat pouze

fyzické cviCeni. K dalsim faktorim patii nedostatecny pifjem kalorii.

Tabulka 15: Fyziologické¢ a anatomické rozdily u muzi a zen

Pohlavi Zeny Muzi
Primarni produkovany
estrogen testosteron

hormon
Predpoklad pro
hromadéni mnoZstvi Vetsi mensi
tuku v téle
Pocet svalovych vldken

mensi VEtsi
a jejich velikost
Svalové nedostatky slaba horni polovina téla -
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Cile prace

e Komparace piistupi k tréninku mimo led v soutéznim obdobi na kanadské univerzit¢ a

dvou extraligovych tymech v CR.

4.2 Ukoly prace
K dosazeni ndmi stanovené¢ho cile je tfeba splnit nasledujici ukoly:

e Prostudovat odbornou literaturu zabyvajici se problematiky tréninku mimo led.

e Vymezit zakladni rozd€leni pohybovych schopnosti.

e Rozd¢lit ro¢ni tréninkovy cyklus v lednim hokeji.

e Provést analyzu tréninku mimo led na kanadské univerzit¢ a v Ceské extralize.

e Komparovat odbornou literaturu (zahrani¢ni a Ceska literatura) s praktickymi znalostmi
a zkuSenostmi (kondicni trenéfi).

e Vytvoiit zisobnik cvikdi na rozvoj mobility

e Sbér dat a posouzeni urovné silovych schopnosti béhem soutézniho obdobi na kanadské

univerzité
4.3 Hypotézy

e Hla Na ziklad¢ teoretickych poznatkii piredpokladame, Ze rozdily v pfistupech
k tréninku mimo led u dvou vybranych extraligovych tymi v Ceské republice a na
kanadské univerzité¢ jsou odlisné.

e Hlb Na ziklad¢ prostudované teorie predpoklddame, Ze na zahraniCni univerzité je
kladen vét§i diraz na rozvoj pohyblivosti nez v Ceské republice.

e H2 Naziklad¢ analyzy predpokladame, ze diky pribézné stimulaci silovych schopnosti

se nebudou pretesty a retesty na kanadské univerzité vyrazné liSit.
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4.4 Metodika prace

K dosaZeni vyty¢eného cile a stanovenych ukoli prace byla pouzita ptredev§im kvalitativni
analyza:

e Analyza tréninku mimo led v Kanadé

e Analjza tréninku mimo led v Ceské republice

e Odborné konzultace

e Rozhovor

e Rozbor literatury

e Zpracovani vysledkli
4.4.1 Analyza tréninku mimo led v Kanadé

Kazdy trenér 1 ten kondi¢ni ma svou vlastni filozofii a je velmi uztecné tyto riznorodé pfistupy
pozorovat. Svého pobytu na kanadské univerzit¢ Saint Francis Xavier University si cenim
predevsim diky piilezitosti absolvovat studentskou stdz u kondi¢niho trenéra Khyla Orsera,
jehoz pohled na kondiéni trénink je ovlivnén obzvlasté studiem v Austrdlii a kanadskym
kondi¢nim trenérem Derekem Hansem. Osobné vnimam tuto zkuSenost jako zasadni ze svého
Zkoumani problematiky kondi¢niho tréninku. S tamnim kondicnim trenérem jsme naSl i par
témat, které se podrobily spolecné debat¢ jako napiiklad agility, jenz je detain¢ popsan nize
v podkapitole Rychlostni schopnosti. Jeho pfistup byl velmi odlisny od kondicnich trenéril, s

kterymi jsem se doposud setkal, coz m¢ neustale nutilo se dotazovat a informovat.
A. Silové schopnosti

Silové schopnosti jsou jednim z faktort, které oddélyi uroven hracl ledntho hokeje. Jejich
rozvoj je jednim z nejdilezitéjSich stimulG tréninku mimo led. Na kanadské univerzit¢ tomu
nebylo jmnak. Tréninky silovych schopnosti byly pfedem detailné a promyslené periodizovany
tak, aby urovenn hracek neustidle vzristala. Kazda z hracek si vedla svij denik, kde byly
zapisovany jednotlivé TJ, velikosti ptrekonanych odport (v Ib/kg), pocty opakovani a dalsi
parametry, které usnadnuji kontrolu nad zvySovanim vykonnosti jednotlivych hracek. Ptred
zaCatkem sezony byla neustdle zdokonalovana technika vzpirani, na kterém stila z velké casti
cela silova piiprava. Pokud nedoslo ke zméné¢ programu, kvili pirehozeni zapasového programu
¢i tnavy hraca, hraci béhem tydne absolvovali dvé tréninkové jednotky sily. Nabity zapasovy
program nam povolil zafadit tréninky sily v ttery a ve Gtvrtek. Uterky byly zaméfovany spise
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na rozvoj maximalni sily, naopak ve ¢tvrtek, dni blizici se k ndroénému vikendu, hraci rozvijely
silu explozivni. Debatoval jsem s hlavnim trenérem o zafazeni tempa jako parametru silového
tréninku do tréninkovych jednotek, ale v jeho piistupu pro tento parametr nebylo misto.
V sezon¢ vyzadoval jediné, piekonat odpor co nejrychleji. Jednalo se predevSim o veskeré
hlavni a komplexni cviky (pfemisténi, dfep, tlak na lavici, mrtvy tah). Trenér nekladl naroky na
rychlost provedeni cviki kompenza¢nich a CORE cvikl. Pii tréninku plyometrie trenér
zpocatku dbal na techniku dopadu a odrazu.

Testovani silovych schopnosti probihalo na zac¢atku a konci sezony. Pro test maximalni sily
jsme vyuzili 10M diep a benCpres. Pro test rychle sily jsme zatadili skok z mista, trojskok
snozmo a odhod medicinbalu ze sedu. Vytrvalostni silu jsme ur€ovali podle poc¢tu provedenych

shybi.

Zajimavou metodou pii stimulaci silovych schopnosti je zafazeni elektrostimulace. Tuto
metodu vyuzival kondini trenér na terapeutické roviné pro tlumeni bolesti a relaxaci svali. Jak
jiz jsme se dozvédeli, elektrostimulace mize dobfe vypomoci pifi naroéném programu
sportovet, od kterych je vyzadovan vykon o velké intenzité, ktery se opakuje v pomérné
kratkém Casovém tuseku, neni dostatek Casu na regeneraci mez jednotlivymi tréninky a zipasy
(Gojdova, 2014). Pravé z diivodu podpory zotavovacich procestt mez tréninky a utkdni byla

metoda elektrostimulace na kanadské univerzité¢ casto vyuzivana.

Dalsim modernim pfistrojem, s kterym tamni kou¢ pracoval, byl PUSH Band. Tento pfistroj
pracyje s tréninkovou promeénou, kterou jsme zminili v kapitole Silové schopnosti, s rychlosti
pohybu. S propojenim mobiniho zafizeni je okamzt¢ mozné sledovat rychlost provedeni
jednotlivych opakovani a hodnoty vykonu (watt) (www.tramwithpush.com). Je vyuzitelny pro
Sirokou Skalu cvikli jako olympijsky dvojboj (nadhoz, trh), mrtvy tah, diep, tlak na lavici,
plyometrické cviky ¢i specifické cviky pro dany sport. Validitou a reliabilitou této technologie
se zabyval Balsalobre aspol. (2016). Jejich vysledky prokdzaly, ze pouzivani tohoto moderniho
zatizeni je velmi uzite¢né pro sledovani rychlosti pohybu. Pro kondicni trenéry by prenosite Iné
zafizeni jako je PUSH Band mohlo byt cennym nastrojem aplikovatelnym v praxi. Jeho velkou
vyhodou je vyuziti jak pii cviCeni s osou tak i s vlastni vahou. Je nutné podotknout, Ze tato
technologie je finanén¢ ndkladnda a diky casové ndrocnosti vyuzitelnd predevSim
v individualnim tréninku (hrd¢ po zranéni) nikoliv pfi tréninku skupmovém. Krom¢ PUSH
Bandu existuje ifada dalSich akcelometrd, které miizeme umistit napiiklad na ¢nku. Ty maji

vyhodu v tom, Ze nejsou piipevnéné na téle a nereaguji na nezadouci pohyb téla.
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Obrazek 19: Vyuziti PUSH Bandu pii zjiStovani rychlosti koncentrické faze zadniho diepu
(ptevzato z www.trainwithpush.com)

B. Rychlostni schopnosti

Pti rozvoji rychlostnich schopnosti se kladl velky dtiraz na linedrni pohyb atechniku béhu. Jako
technické pomilicky se vyuzivaji medicinbaly a expanderové gumy. Jejich popis jsme prevzali
od Stoppaniho (2008), ktery je definuje jako tuhé predméty, kdy odpor vznikd pouze tehdy,
pohybujili se konce nac¢ini od sebe. Tudiz se s rostouci vzdalenosti koncti pasu zvySuje velikost
odporu. Prestoze se elastické pomticky vyrabéji v riznych tuhostech, umoziuji jen omezeny

rozvoj sily, protoze ho limituje velikost a rozsah odporu.

Agility. Natoto téma jsme s hlavnim kondiénim trenérem debatovali nesCetnékrat. Nesouhlasi
s trenéry, ktefi upfednostiuji trénink agility a zmén sméru pred tréninkem lnearni rychlosti.
Tvrdi, Ze, pokud je jedinec schopen ovlivnit schopnosti linedrni rychlosti, ovliviiyje tim i jeho
maximalni a explozivni silu a elasticitu vykonu. Tyto vlastnosti je snadné pienést do pohybu,
pii némz je nezbytné rychlé zmény rychlosti (agility). Agility testy sportovct ukazuji zlepseni,
aniz by byla specificky schopnost agility trénovana. Vysoce objemové specifické zamcteni
piimo¢arého pohybu v tréninkové jednotce vice nez uspokoji naroky sportovce na agility a
rychlé zmény sméru. Mou otazkou bylo, jak nahradi zpomaleni nebo zabrzdéni pohybu.
Odpovédi se mi dostalo ithned. Po kazdém opakovani sprintu pii maximalnim usili nasleduje

faze decelerace (zpomaleni). Z hlediska prevence a rizka zranéni neni ani doporucovano
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zastavovat pohyb co nejrychleji. Nicméné akumulace excentrického zatizeni béhem faze

zpomaleni po kazdém opakovani sprintu signifikantné ovlivituje schopnost brzdit pohyb.

Testovani rychlosti probihalo na led€. Pouzli jsme sprint z mista na 30m, sprint letmo na 15m
a agility test

C. Vytrvalostni schopnosti

Pted zac4dtkem sezony jsme provedli testovani vSech pohybovych komponent vcetné
vytrvalostnich schopnosti. Tuto pohybovou schopnost jsme testovali pomoci mtermiteniho
testu 30-15, jimz jsme posuzovali schopnosti zotaveni po opakovaném vysoce mntenzivnim
kratkodobém  pohybovém  zatiZeni, odhadovali ~ hodnoty = VO2max  (ukazatele
vytrvalostnich/aerobnich schopnosti) a maximdlni srdecni frekvence (SFmax). Na zakladé
vysledkl testl byly hracky rozdéleny do vykonnostnich skupm, podle kterych byly zatézovany

behem sezony 1-2x tydné.
D. Koordina¢ni schopnosti

Koordina¢nim schopnostem se béhem soutézniho obdobi nedostavalo pfili§ Casu. Koordinace
byla stimulovana ojedinéle a to pfed tréninkem rychlosti, kdy se kladl diraz na koordmnaci

bézeckého lokomoce.
E. Pohyblivost (mobilita, stabilita, flexibilita)

Pted kazdou silovou TJ mél v ramei rozeviCeni kazdy z hraci na vybér z nékolika cvikii na
mobilitu a ¢ast cvikll na stabilitu a flexibilitu. Rozcvi€eni probihala individualné. Mimo cvicent
na pohyblivost, byly do rozcviceni zafazovany peénové valce k myofascidlnimu uvolnéni.

Prikladame zasobnik cviki, jehoz znacnou Cast vyuzijeme pii sestaveni vlastniho zasobniku.
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Pendulum (Kyvadlo)

Zakladni poloha: Lehce pokrcena kolena na rovni ramen, patef v neutralhim postaveni.
V jedné ruce drzime jednoru¢ni cCinkwkettelbel — rameno relaxuje a nechidva externi vahu

pusobit na celou HK tahem dolt.
Popis pohybu: Pozvolna krouzime s celou HK — 10x vlevo, 10x vpravo

Benefity: Tento cvik pomahd oteviit a uvolit ramenni kloub a pfipravit HK na dalsi zatizeni.

Mtize také pomoci pii uleveni od bolesti a zlepSeni stability v ramennim kloubu.
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Band Pull Aparts (RotaZeni expanderu do upaZeni)

Zakladni poloha: Pouzijeme méné tuzsi expandér pro praci v pném rozsahu. Dodrzujeme
vzpiimeny postoj, zebra zasouvame dozadu a doli, hyzd€ jsou zpevnéné, udrzujeme neustaly
nitrobfi$ni tlak zajiStujici s neutralni pozici panve.

Popis: Stlacime lopatky k sobé a poté s napnutymi pazemi roztahneme expandér. Ramena
tlacime dold, ¢imz zajistime praci dolich fixator lopatek nikoli téch hornich. Udélejme dvé
az tf1 série pii osmi az patnacti opakovani.

Benefity: Uvolnéni a posileni rotdtorové manzety, stabilizace lopatky, zlepSeni postury

External rotation (Externi rotace s expandérem)

CHAMPIONS
LOSERS COM

Zikladni poloha: Pouzjeme opét méné tuhy expandér s drzenim podhmatem. Hlava, horni
cast zad a hyzde se dotykaji zdi. Lokty jsou v poloze 90 stupiii. Pénev je v neutrdlhim postaveni
zajiStujici piirozené zakiiveni patefe.

Popis: Stlacime lopatky k sob¢ a doli smérem k hyzdim. Provedeme wnéjsi rotaci ramene — 4s

od sebe, 4s k sob&. Provedeme 1-2 série pii 5-10 opakovani.

Benefity: Vhodn¢ stabilizuje ramenni kloub aslouzi jako prevence zranéni rotdtorové manzety.

60



Dislocation (Dislokace ramen s tyci)

Zakladni poloha: TyC drzime Sirokym tuchopem hornich konCetin s napjatymi lokty. Dolni
koncetiny postavené na Sitku ramen.

Popis: PokrCit rameny a rotovat kolem piedozadni osy. Snazime se dotknout dolni Casti zad,
poté se vracime pohybem zpét tyci pred télo. Pokud se vam zda pohyb vzad a vpted jednoduchy,
posuneme ruce blize k sobé. Lokty bychom m¢li po celou dobu udrzet napnuté. Panev

v neutralnim postaveni. Provedeme 8 opakovanim vpied i vzad.

Benefity: Otevieni ramenniho kloubu.

Wall-rolling (Rolovani vilce o zed’)

Zakladni poloha: Pénovy valec umistime na trovenl zipésti, t€lo je mirné naklonéno doptedu.
Predlokti lezi paralelné ke sténé. Spodni Zebra nenechdme pulsobit smérem vpied. Péanev

v neutrdlnim postaveni.

Popis: Lopatky stlacuyjeme smérem doli a udrzujeme tuto pozici béhem celého pohybu. Pénovy

valec pomalu rolujeme po celé délce predlokti nahoru a doli. Provadime 1-2 série o 8-10
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opakovani. Pokud bychom chtéli zvysit obtiznost cviku, nasadime si okolo zipésti theraband,

kterou drzime po celou dobu napnutou.

Benefity: Vhodny cvik pro stabilitu ramenniho kloubu a zranéni rotatorové manzety.

All Angels (“Y*)

Zakladni poloha: Tibodovy kontakt — hyzd€, horni Cast zad a hlava. Paze ve tvaru pismene
Y. Péanev v neutrdlnim postaveni.

Popis: Stlacujeme lopatky doli az do pozice, kdy vytvorime pismeno W. Poté se vracime zpét
do zakladni polohy. Pohyb je pomaly a kontrolovany. Provedeme 1-2 sérii o 8-15 opakovani.
Benefity: Zlepsi mobilitu ramenniho kloubu a posturu. Aktivuje dolni fixatory lopatek.

Scapular Push Ups (Kliky mezi lopatkami)

Zakladni poloha: Zaciname v pozici vzporu. Panev v neutrdlnim postaveni, udrzujeme

nitrobfi$ni tlak. Kliky mohou byt provadény na zemi ¢i vyvySeném mist¢ jako na obrazku.
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Popis: Stlacime lopatky k sobé a udrzime spravné drzeni téla. Provedeme klk pouze mezi

lopatkami. 1-2 série s 8-12 opakovanimi.

Benefity: Zlepseni mobility a stability lopatek a spravného drzeni téla.

Scapular Pull Ups (Shyby mezi lopatkami)

Zakladni poloha: Cvik zaloZzeny na stejném principu jako predesly cvik, avSak zde pracujeme
s tahem nikoli tlakem.

Popis: Cvik zaciname z visu, aktivni stied téla s neutralni pozici panve. Kréni patef relaxovana,
paze napjaté. Stlacime lopatky smérem doli a provedeme shyb s propnutymi lokty. 1-2 série s

8-12 opakovanimi.
Benefity: Mobilita a stabilita lopatek. ZlepSeni spravného drzeni téla.

Pt Banded Shoulder Stretch — Lats + OH + Pec + Rear Delt (ProtaZeni trupu s expandérem)

Zakladni poloha: Pfipevnime tuhy expandér za hrazdu. Protdhneme ruku zespoda expandéru

a pevné ji uchopime. Udé¢lame krok zpét, ¢imz zajistime napnuti expandéru a zarovenl svalovou
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tenzi. Hyzd¢ drzime vzadu, paze arameno relaxuje aexpandér nechame tahnout celou paz. Pro

zvyraznéni tenze provedeme vypad vzad na strané tazené expandérem.
Popis: Rozcviceni - 3-5 série, 5stenze, 10s uvolnéni. Strecink -2 série, 1min vydrz

Benefity: Protazeni Sirokého svalu zddového a svali rotatorové manzety pro zajiSténi

pohodinéjsiho provedeni cvikl, kdy externi vaha je nad hlavou.

Pec stretch (ProtaZeni prsnich svalii s expandérem)

Zikladni poloha: Uchopeni expandéru stejné jako u pfedchoziho cviku. Vypadem vpied

zajistime tenzi. Ramena tlatime doli a vzad, ¢imz se ndm otevie hrudnik.

Popis: Rozcvieni — 3-5 série, 5s kontrakce, 10s relaxujeme. Stre¢ink — 1-2 série, 1min na

kazdou stranu.

Benefity: Otevieni predni ¢asti ramenniho kloubu. Protazeni prsniho svalu, bicepsu a predlokti.
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Sidebanded Scapular Stretch (ProtaZeni mezilopatkovych svalii s expandérem)

Zakladni poloha: Uchopeni expandéru wnéjSi rukou je stejné jako u ptedchozich cviki.
Postavime stranou na uritou vzdalenost (napnuty expandér), Piedklonime se a nechime

expandér ptisobit na celou horni koncetinu..
Popis: 3-5 série, vydrz v krajni pozici Ss, 10s relaxujeme.

Benefity: Mobilizace lopatky. Protazeni svali mezlopatkovych, stiedni ¢asti zad a uvolnéni

rotatorové manzety.

Pigeon Pose (Sed pii extenzi (L/P) a interni rotaci (P/L))

|

ml n.‘u 1

Zikladni poloha: Zacindme v pozici vzporu, poté posuneme jednu z dolich koncéetin pod
sebe. Cilem je udrZet holeil na zemi, thel v koleni je 90 stupiid. Chodidlo pfidrzujeme a sedame
vzad s neutralni pozici panve. Pokud je prava noha vpiedu, tla¢ime i pravy bok doptedu. Zadni
noha je v mimém pokréeni natazena vzadu. Pokud bychom chtéli zvysit svalovou tenzi,
piipevnime expandér za protahovanou koncetinu. Zachovavame stejné zasady jako bez pouziti

expandéru.
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Popis: Pro rozcviceni 3-5 sérii, 5s vydrz, 10 s relaxujeme. Pro stre¢ink 1-2 série, Imin.

Benefity: Mobilizace kycelniho kloubu, zvySeni rozsahu v kyCli pro cviky jako difep a mrtvy

tah.

Zikladni poloha: V kleku na jedné polozime zadni chodidlo na vyvySené misto. Pod koleno
polozime matraci. Panev udrzuyjeme v neutrdlni pozici. Snazime se protlacit b oky vpied. Pokud
bychom se cht€li zaméfit na protazeni flexorit kycle, na nohu, na které kle¢ime, si naviékneme

expandér, ale kotnik zadni nohy jiz ponechame na zemi.
Popis: Pro rozcviceni- 3-5 sérii, 5s vydrz, 10s IO. Pro stre¢ink- 1-2 série, Imin vydrz

Benefity: Otevieni kloubniho pouzdra kycCle. Pfi spravném nastaveni panve mizeme ulevit

spodni ¢asti zad a flexorim kycle.

Banded Hamstring Floss (ProtaZeni zadni strany stehen s expanderem)
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Zakladni poloha: Postavime se zady k mistu, kde je expandér uvazan. Provedeme ptedklon

s neutralni pozici panve. Expandér je pfipevnén na zadni noze.

Popis: Pokréime koleno a vzapéti ho propneme na 2s. Predni koleno je lehce pokrceno.

Provadime 10-20 opakovani pro rozcvieni.

Benefity: Zlepseni extenze v koleni. Protazeni zadniho fetézce a svali omezujicich extenze

kolene.

Wall Splits + Wall Squat (RoznoZeni v leZe u zdi + Diep v leZe u zdi)

g y g
P %
Zakladni poloha: Najdeme si v mistnosti volné misto u zdi. Hyzdé pfitiskneme ke zdi, dolni
konCetiny jsou napnuté v koleni, spodni cast zad udrzuje piirozené zakiiveni patete.
Roztahneme nohy do krajni pozice, ale udrzujeme je stale napjaté v koleni. Boky se snazime

protlacovat smérem k zemi. Plynule dychame.

U druhého cviku postupuyjeme relativné stejnym zptsobem, nedotykame se hyzdémi zdi a
chodidla zapframe o zed. Patet opisuje neutralni zakiiveni PaZe mizeme polozit na vnitini
stranu stehen a miré do nich zatlacit. Vychoz pozice tedy vypada jako konec excentrické faze
pii diepu.

Popis: Pro zavérecny streCink setrvame v téchto pozicich 2-5mm s pravidelnym dychanim. Pro
zvySeni rozsahu pohybu zafazujeme kontrakci (5s) a relax (5s).

Benefity: Protazeni tiisel a zvétSeni rozsahu pohybu kycelntho kloubu ve dvou odlisnych

pozicich.
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Spidey Lunge + Torso Twist (Pavouci vypad + Rotace trupu)
—

Zakladni poloha: Z pozice vzporu piesuneme pravou DK k dlanim. Zadni patu tahneme vzad,
hlavu vpied. Piedni chodidlo lezi celou plochou na zemi. Provedeme rotaci patefe s natazenou
pravou HK a vytvafime spolu s levou HK kolmici. Rotujeme zpét a pokladame pravou HK na

zem, pravou DK vracime zpét do pozice vzporu. Provedeme to stejné na levou stranu.

Popis: Tento cvik je soucasti rozcviCeni s tendenci oteviit kycle pred zatizenim. Provedeme 1

sérii 0 8-10 opakovani na ob¢ strany.
Benefity: Otevieni a zvétSeni rozsahu kycelniho kloubu.

Downward Dog + Alternating Calf Stretch (Stfecha + protaZeni lytek)

Zakladni poloha: Za¢indme v pozici vzporu, poté protlacime boky vzhiru a hrudnk k zemi.
Pokré¢ime jedno koleno a patu druhé nohy zatla¢ime do zemé. Vydrzime v této pozici 2-5s a
opakujeme stejny pohyb na druhé koncetiné. Poté boky vracime zpét do vzporu, provedeme
klik.

Popis: Rozcviceni- pokud provadime cvik v kombinaci s kliky - 5-8 opakovani, s kliky 8-10.
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Benefity: Protazeni lytkovych svali, stimulace ramen tlakové cviky nad hlavu, mobilizace
zadniho fetézce, zlepSeni mobility hrudni patete.

Squat Stretch + T-Spine Reach (ProtaZeni ve diepu)

Zakladni polha: V pozici hlubokého difepu se chytneme se za chodidla, boky a hrudnik
protla¢ime vpfed. Drzime se pofad za chodidla a protlaujeme boky co nejvysSe. Boky vratime
zpét do diepu a hrudnik vptfed. Jednou napnutou HK pustime chodidlo a zvedneme ji vzhiru
(vytvotime poloviéni pismeno Y). To stejné provedeme druhou HK (vytvofime pismeno Y) a
s napjatymi pazemi se zvedame.

Popis: Pro rozcviceni provedeme 5-8 opakovani.

Benefity: ZvétSeni rozsahu vsech kloubt t€la, zZlepSeni pozice diepu, extenzi hrudni patefe a

jeji rotace, protazeni hamstringli, adduktorti, hyzdi a spodni casti zad.
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4.4.2 Analyza tréninku mimo led v Ceské republice

Ceska republika si prosla uréitym historickym vyvojem, ma tiikrat méné obyvatel nez Kanada
a Cloveék by si fekl, ze bychom v oblasti kondi¢niho tréninku meli byt pozadu. Opak je pravdou.
Jiz del8i dobu pozoruji scénu kondini piipravy v ¢eském prostiedi ubirajici se dle mého nazoru
velmi dobrym smérem. Zkuseni trenéfi jako Radim Jebavy zvedaji trovenn kondi¢niho tréninku
diky letit¢ praxi a pouzitim osvédCenych metod v tréninkovém procesu. Mladi trenéti jako
Martin Itersky* nebo Ondiej Jezek® svou vili se neustale sebevzdélavat otviraji cestu Geského
kondi¢niho trénovani do zahrani¢i.
A. Silové schopnosti

Primarné se v soutéznim obdobi ¢esti kondicni trenéti vénuji silovym schopnostem. Rozhovory
s nimi nas presvédCili o tom, ze jejich snaha je silové schopnosti béhem sezony spiSe rozvijet
nez jen udrzovat. Martin Itersky tvrdi, Ze pfi snaze rozvijet jedince hrozi riziko zranéni a proto
tuto sezonu volil spiSe udrzovaci trénink sily zaméfeny predevSim na unilaterdlni sili.. Ondfej
Jezek tréninkové jednotky stimulujici silu zafazuje nejméné dvakrat tydné (Utery, stfeda) a to
sdvéma zipasy v tydnu (patek, ned€le), dvé trénnkové jednotky (stfeda, Ctvrtek) zatazuji
s ttemi zdpasy v tydnu (Gtery, patek, ned€le). Martin Itersky zatazuje trénink sily 1-2x tydné
(Utery, stieda) pfii tiech zdpasech v tydnu (Utery, patek, nedéle) a to jeden zafazuje ihned po
zapase (Utery, maximalné 2-3 cviky). V mésici, kdy rozpis zapast vychdzi na dva dny v tydnu,
se snazi jeden tyden zarazovat dvé TJ a nasledyjici tyden tfi TJ. Ondfej Jezek zatazuje
bilaterdlni tréninky na zacatek tyden, unilateralnim tréninkim se vénuje pfed zipasy. Martin
Itersky se zamcfuje spiSe na unilateralni trénink. Tréninkové jednotky jsou zatazovany pied
tréninkem na led¢ a trvaji pifiblizné 45-50min véetné rozcviCeni a zavéreCného strecinku.
Plyometrickou metodu zafazuje do tréninku rychlostnich schopnosti. Martin Itersky zatazuje

odrazovou silu a plyometrii pied trénnkem na led¢.
B. Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostnim schopnostem se vSichni trenéfi v soutéznim obdobi vénuji okrajové. Ondrej

Jezek pouze s hraci po zranéni na ledé. Martin Itersky spolupracuje s Institutem sportovniho

4 Martin Itersky narozen 9. 9. 1987 proseljako hra¢ mlddeznickymi kategoriemi v Chebu, Sokolové a Chomutové.
Dvé sezony puisobil ve 2. lize. Od roku 2015 plisobiv HC Sparta Praha jako kondi¢ni trenér.

5 Ondtej Jezek narozen 6. 11. 1987 jako hrag ptisobilv mladezi v Ceskych Budg&jovicich, poté prosel prvoligovymi
druholigovymi tymy. Od roku 2015 pusobijako kondi¢ni trenér v HC Verva Litvinov.
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Iekatstvi v Praze a vyuziva jejich piistroj MOXY, ktery uréuje okysliceni pracujiciho svalu a

pomaha sledovat hrace v redlném cCase a individualizovat tak trénink dle jeho potreb.
C. Rychlostni schopnosti

Rychlostnim schopnostem se trenéti vénuji jednou tydné, pifedevsim reakcni a linearni rychlosti
(akceleraci). Zatazuji jej spolecné s plyometrii.

D. Koordina¢ni schopnosti
Koordinaénim schopnostem se trenéfi béhem soutézniho obdobi nevénuji.

E. Pohyblivost
Ondiej Jezek 1 Martin Itersky se vénuyji vSem tfem slozkadm pohyblivosti (mobilita, stabilita,
flexibilita). Mobilit¢ se vénuje pievazné na pocatku TJ, flexibilit¢ na konci TJ a stabilit¢ na
zacatku a konci TJ. Rozcviceni je vedeno skupinové. Vyjimkou jsou zranéni hraci, ktefi jsou
vedeni individualné. Rozcviceni zahrnuje 5-7min zapracovani, myofascidlni uvolnéni pomoci
pénového valce, mobilizacni, stabilizaéni cviky a predaktivaci. zahtati. Oba zatazuji 5-6 cvikl
na mobilitu. Zavérecny streC¢ink a uvolnéni neni kvili Casové ndrocnosti organizovano
skupinove, hraci vyuzivaji pénového valce.

F. Testovani

Testovani se trenéfi vénuji pouze pred zacatkem soutézniho obdobi.

4.4.3 Odborné konzultace

Problematiku tréninku mimo led jsem konzultoval ptredev§im s kondi¢nimi trenéry. Pfednimi
trenéry, s kterym jsem spolupracoval byl Khyl Orser piisobici na Saint Xavier University,
Radim Jebavy spolupracujici dlouhodobé s prvoligovym tymem HC Rytiii Kladno, dale Ondrej
Jezek pusobici v extraligovém klubu HC Verva Litvinov anakonec Martin Itersky z HC Sparta
Praha.

Konzultace mély za cil shromdzdit informace o rozdinych pfistupech v tréninku mimo led
v Kanadé a Ceské republice. Na zikladé téchto analyzy vytvaiime komparaci
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4.4.4 Rozbor literatury

Vzhledem k zaméfeni diplomové prace jsme vybrali z dostupné literatury publikace zabyvajici
se problematikou kondi¢nitho tréninku mimo led, planovéni, testovani, rozdily v pohlavnich
zakonitostech. Spolu s literaturou jsme také provedli rozbor elektronickych texti, odbornych
videi a dalSich zdroji, které se zabyvaji danou problematikou.

4.4.5 Rozhovor

U nasi prace jsme vyuzili kvalitativniho a Fizeného rozhovoru. Kvalitativni rozhovor je vyzkum,
jehoz vysledkl se nedosahuje pomoci statistickych metod nebo jinych zpiisobli kvantifikace.
Potize s kvalitativnim vyzkumem je jeho velmi Siroké oznaCeni pro rozdiné pfistupy.
Kvalitativni  vyzkumnik vybird na zacatku téma a ur¢i zdkladni otazky, které se mizou v
priabéhu vyzkumu dopliovat nebo modifikovat. Tento typ vyzkumu je proto povazovan za
pruzny (Hendl, 2008).

K tspésnému vedeni rozhovoru musime mimo poslechovych dovednosti ovladnout také uméni
ptat se. Dotazovani je metoda, pii které se tazatel obraci na dotazovaného a vyvolava svymi

dotazy verbalni vypovédi, sd€leni a soudy.
Dotazovani miize mit tii zikladni formy:

e osobni interview,
e pisemné¢ dotazovani,

e telefonické interview.

V nasi préaci jsme vyuzili vzhledem dostupnosti trenérit prvnich dvou forem. S trenéry, s kterymi
byla moznost se sejit osobné, jsme pouzili osobni interview. Jelikkoz jsem tuto praci dopisoval

po navratu z Kanady, bylo nutné se pisemné dotdzat nezodpovézenych otdzek.
Deéleni dle Hendla (2008) podle standardizace otazky:

e Otazky uzaviené — odpovédi z vybéru z nabizenych variant, tento druh dotazniku se
dobie zpracovava, ale musime pocitat s mimym zkreslenim vysledkli, protoze
respondenti mohou volit odpovéd’ na ziklad¢ jakéhosi kompromisu, pokud nenajdou
jednoznacné spravnou odpoved.

e Otazky polouzaviené¢ — u téchto otazek najdeme nabizené varianty i misto pro vlastni

odpoved..
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e Otazky volné — nenabizeji respondentovi zidnou variantu odpovédi, proto ma uplné
volny prostor ke svému vyjadieni. Tyto otazky se pouzivaji hlavné v kvalitativnim

vyzkumu. Nevyhodou je velmi naro¢né zpracovani takového dotazniku.
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5 Diskuze

Na zaklad¢ stanovenych ukoli pro splnéni cili diplomové prace byla prostudovana odborna
literatura zabyvajici se rozdélenim rocntho tréninkového cyklu (Pavlis, 2003; Peric, Dovalil,
2010; Buka¢, 2005a, 2011b; Hanzlk, 2013; Petr, gt’astny, 2012a, 2013b; Twist, 2007; Joyce,
Lewingdon, 2014; Newton, 2002; Stamm, 2009) a pohybovych schopnosti v lednim hokeji
(Bukac, 2005; Brown, 2007; Dovalil, Choutka, 2012; Hohmann, Lames, Letzelter, 2010; Petr,
gt’astny 2012, 2013; Zatsiorsky, Kraemer, 2014; Bompa, 1999; M¢kota, Blahus, 1983; M¢kota,
Novosa, 2005; Baechle, Earle, 2008; Golding, 2000; Stopanni, 2008; Poliquin, 2001; Dufour,
2015; Cook, 2003, 2011). V praktick¢ ¢asti jsme popisovali, jak na kanadské univerzité
piistupuji k méfeni pohybovych schopnosti a proto jsme se v teoretické ¢asti zminili o
problematice testovani (Baechel, Earle, 2008; M¢kota, Blahus, 1983; M¢ckota, Novosad;
Zvonat, Duvac, 2011; Golding, 2000; Chu, 1996; Buchheit, 2008a,2011b; Cook, Burton, 2011;
Cook, 2003). Jelikoz jsem v Kanad¢ ptisobil jako staZista u Zenského hokejového univerzitniho
tymu a analyza provadéna na Ceském Uzemi se tykala extraligy muzi, bylo nutné se zabyvat
vékovymi a pohlavnimi zdkonitostmi (Pavlis, 2003; Mékota, Nevosad, 2005; Dovalil, Choutka,
2012; Zvonat, Duva¢, 2011; Zatsiorsky, Kraemer, 2014; Vlasdkova, 2001; Fleck, Kraemer,
2004).

Pro komparaci piistupti k tréninku mimo led v soutéznim obdobi v Kanadé a Ceské republice
bylo nutné analyzovat a konzultovat toto téma s kondiCnimi trenéry Orserem (Kanada),
Jebavym, Jezkem a Iterskym (viichni tii z CR). Khyl Orser nam odpovidal na otizky béhem
pracovni stdze na kanadské univerzité, ostatni trenéii nam poskytl odpovédi na otazky vznik1é
béhem psani této prace. Ziskané mformace od vSech zminénych byly podloZzeny jejich
nckolikaletou praxi v oblasti kondiniho tréninku. Jejich tréninkova filozofie se v urcitych
smérech liSila, avSak obecny pohled a pfistup k tréninku mimo led byl téméf shodny. Vytvotili
jsme souhrn dotazli, ktery se skladal z otdzek vzniklych béhem psani této prace, uvadime je v
piiloze. Tyto dotazy jsme pouzli pii konzultacich s trenéry a diky nim bylo komparovani
jednodussi. Na nékteré dotazy nebyla nalezena pragmatickd a literaturou podloZzend odpovéd’,

tudiz zOstavaji nadéale nezodpovézené.

Néami provedena komparace poskytla velmi cenné informace aplikovatelné do praxe. Dozvédéli
jsme se, ze cilem témét vSech kondinich trenéri kromé je silové schopnosti béhem soutézniho
obdobi rozvijet nikoli pouze udrzovat. V Kanad¢ byl tréninkovy silovy program velmi pecliveé

a detailn¢ periodizovan. Vsichni kondi¢ni trenéfi se shoduji na zatazeni tréninku sily jedenkrat



az dvakrat v jednom tydnu v zavislosti na poctu utkdni Shoduji se také na dobé trvani
tréninkové jednotky (45-60min). Rozdil nastdva v ndphi tréninkovych jednotek. Na kanadské
univerzité¢ byla tréninkova jednotka zaméfend na maximilni silu zafazovana na zacatek tydne,
druhd tréninkova jednotka zaméfend na rychlou silu byla fazena do druhé piky tydne.
Napiiklad Ondfej Jezek trénink maximdlni a rychlé sily fadi na zacatek tydne a do druhé pulky
tydne vklada specificky unilateralni trénink. Martin Itersky zafazuje trénink rychlé sily pted
tréninkem na led€ a po tréninku na led€ zafazuje trénink maximalni sily ¢i hypertrofie opét spiSe
unilateraIniho charakteru. Orser fadi na prvni misto komplexni cviky (nadhoz), diep, mrtvy tah,
tlak s osou na lavici a jako dopomocné vyuziva unilaterdlni a CORE cviky. Z literatury
(Newton, 2002; Petr, Stastny, 2012 a 2013) si jsme védomi, Ze komplexni cviky jsou pro
trénink rychlé sily idedlnim stimulem. Trenéfi se s literaturou ztotoziyji, avSak z komplexnich
cvikll v praxi vyuzivaji pouze nadhoz (pfemisténi, vyraz). Trh nezafazuji kvili Spatné mobilité
v ramennim kloubu hra¢l. Ondiej Jezek si je védom specifického zatizeni v lednim hokeji a
zatazuje 1 modifikované formy komplexnich cvikli (pfemisténi na jedné noze, pfemisténi do
vypadu na bednu). Rychlou silu Ize stimulovat i vlastni vahou ¢i nizkymi odpory. V zahranici
1u nas se vyuzivaji rizné druhy skokd, preskokil, odhody medicinbalti a jinych plyometrick ych
cvicent.

Dalsi rozdil se objevil pii stimulaci vytrvalostnich schopnosti. Itersky vyuzivda moderni
technologie MOXY, diky kterému mize monitorovat hrace v realném cCase a specifikovat tak
jeho trénink podle individudlnich. Ondfej Jezek vyuziva specifického zatizeni na ledé nikoli
mimo led. Na kanadské univerzit€¢ zatazuji na udrZeni vytrvalostnich schopnosti béhem tydne
jeden €idva tréninky rychlostni vytrvalosti zaloZzenym na tréninkovém protokolu z vystupnich
hodnot z 30-15 intermitentniho testu (Buchheit, 2008).

Rozdilnost sledujeme 1 v tématu mobilita, stabilta a flexibilita (Cook, Burton, 2011; Cook,
2003). Na kanadské univerzit¢ se individualné pracuje pied silovym tréninkem s mobilitou,
avSak stabilit¢ a flexibilit¢ se v rdmci rozcvi€eni ¢i stre€inku takového dirazu nedostava. Jako
soutast zvySovani rozsahu pohybu vyuzivaji myofascialni valce, které se vyuZivaji i v Ceské
republice. Vyuwzivinim rozvoje mobility, stability a flexibilty se zaméfujeme predev§sim na
prevenci zranéni a funk¢éni pohyb (Cook, Burton, 2011). Itersky i Jezek diky velkému poctu
Skoleni, seminditi a kurzii maji detailni znalosti jak s témito tiemi tématy pracovat v praxi.
Vénuji se tedy nejen mobilité, ale i stabilit¢ a flexibilité. Pred zacatkem silového tréninku
skupmnové a organizované, na konci individudIné a nesystematicky. Individudlné pfistupuji ke

zranénym hra¢im a voli jim odlsny program od hrdc¢i bez zranéni. Vybrani trenéfi
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extraligovych tyml jsou ovlivnéni zahranicnimi pfistupy a jejich prace se do jist¢ miry podoba
t¢ zamoiské. Nicménd je zpraxe zndmo, e v Ceské republice se s pohyblivosti pracuje
stfidméji neZ v zahranici.

K testovani pohybovych schopnosti pfistupyji trenéti odhisné. Na kanadské univerzit¢ byly
hra¢ky testovany na zalatku, v prib&hu a konci souté&niho obdobi V Ceské republice se
testovani vénuji v pifpravném a predsoutéznim obdobi. Napli testovacich bateri byla také
odlisna.

Po konzultacich se vSemi trenéry jsme zjistili, Zze pro stimulaci koordinacnich schopnosti neni

v soutéznim obdobi v lednim hokeji mnoho prostoru a tudiz jej témet nezatazuji.

Vsechny vytyCené cile a ukoly byly splnény. Jediny ukol a to sbér dat pro posouzeni trovné
silovych schopnosti béhem soutézniho obdobi na kanadské univerzit¢ jsme nemohli splnit

z diivodli nezaslani zavére¢nych dat.
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6 Zavér

V diplomové praci jsme porovnavali pfistupy k tréninku mimo led Zenského tymu na kanadské
univerzité a dvou extraligovych tymech muzi v Ceské republice. Hypotéza Hlabyla potvrzena,
jelikoz jsme zjistili rozdily v tréninku mimo led mezi komparovanymi, ackoliv v obecné roviné
je kondicni piiprava zminénych trenéri postavena na stejnych zikladech. Hypotéza Hlb byla
vyvracena, jelikoZz rozvoji pohyblivosti se Cesti trenéii vybranych dvou extraligovych tymi
vénuji z ¢asovych a odbornych divodii individudInéji a co se tyce Cetnosti Castéji nez na
kanadské univerzité. Z divodii nezaslani dat nemiizeme potvrdit hypotézu H2 a usuzovat, ze se
urovenn silovych schopnosti béhem sezony liSila. Zjistili jsme také jaké metody, postupy a
moderni technologie vyuzivaji v kondiéni pfipravé trenéii ve dvou extraligovych tymech a
na kanadské univerzité. Na zakladé diplomové prace mizeme konstatovat, ze nami ziskany

poznatky se daji velmi praktikovat v kondi¢ni pifpravé v RTC.
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