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1 Úvod 

Jak jsem již ve své bakalářské práci zmínil, lední hokej je fenoménem zimních sportů a jedná 

se o jeden z nejpopulárnějších sportů u nás. Má zvědavost a vůle se zdokonalovat mě donutily 

se vydat přímo do kolébky hokeje. Země, kde vznikla první myšlenka tohoto spektakulárního 

sportu, do Kanady. Již první týden mého pobytu jsem věděl, že jsem našel, co jsem hledal – 

pracovité trenéry, kteří sportu obětují maximum a hráče, které charakterizuje touha se neustále 

zlepšovat a posouvat své hranice kupředu. Také pokora a vzájemný respekt mezi hráči a trenéry 

byly hlavními stavebními kameny, na kterých stál úspěch práce univerzitních týmů. Bylo mi 

velkým potěšením absolvovat stáž, u ačkoli mladého, přesto nesmírně vzdělaného kondičního 

trenéra Khyla Orsera. Velmi mne překvapilo, že se jednalo o prvního oficiálního kondičního 

trenéra na univerzitě, což se odrazilo i v nejistotě a nedůvěře některých trenérů. Většinou se 

jednalo o trenéry, kteří dosahovali staršího věku. Nejistota i nedůvěra se promítla do možnosti 

práce kondičního trenéra a nás stážistů s jednotlivými univerzitními týmy. Již při psaní své 

bakalářské práce jsem věděl, že píši něco, na co budu chtít ve své diplomové práci 

bezpodmínečně  navázat. Chtěl jsem se proto zaměřit na ovlivňování a testování silových 

schopností během sezóny, konkrétně u mužského hokeje. Situace na kanadské univerzitě, 

kterou jsem popsal výše, nás přinutila změnit zaměření pohlaví z mužského na ženské. Trenér 

ženského hokejového univerzitního týmu byl daleko více otevřený jakékoli spolupráci a diskuzi 

s kondičním trenérem a námi stážisty a proto se i tato práce věnuje z části ženskému hokeji. 

Dalším faktorem, který umocnil naši chuť pracovat s ženským týmem, byla motivace. Mužské 

univerzitní hokejové týmy určitě mají jistou perspektivu do budoucna (např. evropské hokejové 

ligy), přesto jsou možnosti ženského hokeje na univerzitě daleko větší. Například dvě hráčky 

z  univerzity, se kterými jsem se mohl během stáže setkat, nastupovaly za kanadský národní 

tým. Tímto bych chtěl všem hráčkám i celému realizačnímu týmu poděkovat za jejich úsilí a 

pozitivní energii, které do tréninkových jednotek přinášely. 
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2 Charakteristika ledního hokeje v soutěžním období  

Lední hokej je dle Bukače (2005) rychlostně silová kolektivní hra, při které rozhodují rychlé 

reakce a rozhodování hráčů. Lední hokej je specifický v délce trvání jeho sezóny. Hokejový 

roční cyklus se skládá ze čtyř období – přechodné, přípravné, předzávodní a závodní (Twist, 

2001; Bukač, 2005; Perič, Dovalil, 2010). Pro naši práci nahradíme pojmy předzávodní a 

závodní za předsoutěžní a soutěžní. Každé období je samo o sobě specifické a nelze je shlukova t 

do jednoho komplexu. Soutěžní období začíná na přelomu léta a podzimu a končí na jaře. Takto 

dlouhá perioda si žádá velice dobře trénovaného jedince.  

V této práci porovnáváme pohled na trénink mimo led během sezóny na jedné z kanadských 

univerzit a ve dvou prestižních extraligových týmech v ČR. Zásadní rozdíl mezi těmito dvěma 

“světy“ je profesionalita. Na kanadských univerzitách si hráči nemohou ledním hokejem 

vydělávat peníze na živobytí, mohou však svými výbornými výsledky získat stipendium, které 

pokryje z větší části jejich poplatky za studium. Sezónu na univerzitě můžeme rozdělit na dvě 

části. Ta první začíná v říjnu a trvá do období prvních studijních zkoušek, to znamená do konce 

listopadu. V prosinci je čeká období zkoušek a návrat na vánoční svátky ke své rodině. Ihned 

po Novém roce začíná druhá fáze sezóny trvající do konce března.  

V české extralize začíná sezóna počátkem září. Na přelomu října a listopadu vstupuje do 

soutěžního období reprezentační pauza. Sezóna končí pro každý tým v odlišném datu a to 

v závislosti na konečném pořadí v základní tabulce. Týmy, které se dostanou do vyřazovac ích 

bojů (playoff a playout) stráví na ledě i o měsíc déle, než týmy z  poloviny tabulky. 
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3 TEORETICKÁ ČÁST 

V bakalářské práci jsem se zabýval explozivní silou v ledním hokeji a jejím zastoupení během 

ročního tréninkového cyklu (dále RTC). Na základě prostudované literatury jsem vytvořil 

příklad tréninkového programu mimo led pro jednotlivá období RTC. O výše zmíněnou 

bakalářskou práci se budeme právě v této studii opírat. Tématem naší práce je komparace dvou 

odlišných přístupů k tréninku mimo led v sezóně a to především z hlediska silových schopností. 

Proto je zpočátku zapotřebí připomenout rozdělení RTC v ledním hokeji, zastoupení 

pohybových schopností během RTC, rozdělit silové schopnosti, uvést základní parametry 

tréninku mimo led, popsat věkovou a pohlavní skupinu, které se bude práce týkat, analyzovat a 

vytyčit hlavní rozdíly mezi přístupem v České republice a Kanadě. 

3.1 RTC v ledním hokeji 

Roční tréninkový cyklus v ledním hokeji rozdělujeme dle potřeby na čtyři období (mezocykly) : 

přechodné, přípravné, předsoutěžní a soutěžní (Bukač, 2005; Pavliš, 2003). Každá pohybová 

činnost má v RTC své místo a opodstatnění. O zařazení jednotlivých pohybových komponent 

do RTC se pokusil ve své práci Hanzlík (2013), jehož rozčlenění jsme použili v této práci níže. 

Obrázek 1: Celoroční cyklus v ledním hokeji 

 

Na obr. 1 můžeme sledovat neustálý koloběh jednotlivých období RTC. Délka každého období 

je odlišná. Rozvoj kondičních složek a ladění formy probíhá především v přípravném a 

předsoutěžním období. V soutěžním období věnujeme všechnu pozornost utkáním. V 

přechodném období trávíme čas se svými nejbližšími a věnujeme se převážně zotavovacím 

procesům. Detailně všechna období popisujeme níže. 

Přípravné 
období

Předsoutěžní 
období

Soutěžní 
období

Přechodné 
období
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3.1.1 Přípravné období 

Obecně přípravné období začíná na přelomu dubna a května. Začátek přípravného období závis í 

na ukončení období soutěžního. Týmy, které se účastnily vyřazovacích bojů playoff zpravid la 

začínají s přípravným obdobím později. Přípravné období nastupuje po přechodném 

mezocyklu, kdy docházelo k regeneraci fyzických a psychických sil. Proto je nutné tak i k 

tréninku z tohoto hlediska přistupovat. Podstata přípravného období je v tzv. „nabíráním 

kondice“ pro hlavní období. Hlavním cílem přípravného období je rozvoj trénovanosti v podobě 

všeobecných i speciálních pohybových schopností a zručností (Pavliš, 2003; Perič, Dovalil, 

2010). Individuálně, skupinově nebo týmově orientovaný trénink pro vrcholovou kategorii 

dospělých hráčů v přípravném období se doporučuje v rozsahu osmi až deseti týdnů s režimem 

pěti až šesti tréninků v týdnu s fakultativní možností dvoufázových tréninků (Bukač, 2005). 

Rozvoj kondiční přípravy probíhá během celého ročního cyklu, ale nejintenzivněji během 

období kondiční přípravy, kdy hráči netrénují na ledě. Pavliš (2003) dělí přípravné období na 

dvě etapy (mezocykly): 

V první etapě dochází ke zvyšování funkční připravenosti orgánů a jejich systémů a to 

zvyšováním objemu tréninku. Dodržujeme všestrannost tréninku a prostředky tréninku mají 

všeobecný charakter. Zóny energetického krytí jsou zatěžované především O2 systémy a 

systémy na bázi anaerobního prahu (ANP). Může se jednat o dlouhotrvající vytrvalostní 

zatížení, které stimuluje regenerační procesy ve svalech. V této etapě se zpočátku tréninku 

věnujeme rozvoji všeobecné síly a technice vzpěračských disciplín. Z metod je vhodné použít 

metodu silově – vytrvalostní a to formou kruhového tréninku a metodu opakovaných úsilí. 

Pavliš (2003) konstatuje, že při jednostranném zatížení na úrovni ANP je nebezpečí zvyku 

hráčů na rychlost v úrovni ANP a v zápase potom nejsou schopni vyvinout větší rychlost. Toto 

zatížení má negativní dopad na rychlost a výbušnost hráče, který není schopen výrazně 

akcelerovat, měnit směr apod. Proto se také v přípravném období přechází do druhé etapy. 

Cílem druhé  etapy je přejít ze všeobecné trénovanosti na trénovanost speciální. Objem tréninku se 

zachovává, zvyšujeme intenzitu zatížení, mění se poměr mezi všeobecnou a speciální přípravou.  

Velký podíl tréninku je v pásmu CP a ANP. Trénink má rozvíjející charakter, při kterém klademe 

důraz na práci v hraničním aerobním zatížení (ANP zatížení v zóně CP má charakter silových, 

rychlostně silových a rychlostních cvičení). Silový trénink je směřovaný více do rychlost i 

pohybu, než do počtu opakování a velkého objemu. Z organizačních forem se uplatňují kruhové 

formy a cvičení na stanovištích (dvojice, trojice), která nám zajistí potřebný interval odpočinku.  
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Tabulka 1: Přípravné období 1. -4. týden (Hanzlík, 2013) 

Pohybové schopnosti Poměr tréninku 

schopností v daném 

období 

Počet tréninkových 

hodin v daném 

období 

Silové schopnost i 32 % 13h 

Rychlostní schopnosti 13 % 4,5h 

Vytrvalostní schopnost i 55 % 24h 

V tabulce 1 můžeme pozorovat, že teoretické poznatky (Pavliš, 2003) se využívají i v praxi. 

Zpočátku přípravného období jsou hráči zatěžovány na úrovni O2 systému a ANP. V silovém 

tréninku rozvíjíme obecnou sílu a silovou vytrvalost.  

Tabulka 2: Přípravné období 5. -8. týden (Hanzlík, 2013) 

Pohybové schopnosti Poměr tréninku 

schopností v daném 

období 

Počet tréninkových 

hodin v daném 

období 

Silové schopnost i 53% 24h 

Rychlostní schopnosti 27% 12h 

Vytrvalostní schopnost i 20% 9h 

Aby si hráči nezvykli na rychlost na úrovni ANP, přechází se do druhé fáze přípravy. V této 

fázi se věnujeme silovému tréninku, konktrétně rozvoji maximální síly. V rychlostním tréninku 

se zaměřujeme na akceleraci a ve vytrvalosti vybíráme cvičení krátkodobého charakteru. 

Tabulka 3: Přípravné období 9. -11. týden (Hanzlík, 2013) 

Pohybové schopnosti Poměr tréninku 

schopností v daném 

období 

Počet tréninkových 

hodin v daném 

období 

Silové schopnost i 50% 17h 
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Rychlostní schopnosti 38% 13h 

Vytrvalostní schopnost i 12% 4h 

V poslední fázi přípravy kombinujeme v tréninku síly rozvoj maximální a explozivní síly. 

V tréninku rychlosti se zaměřujeme na fázi akcelerace a decelarace. Vytrvalost rozvíjíme jako 

v předešlé fázi, tedy na bázi krátkodobého trvání. 

3.1.2 Předsoutěžní období 

Předsoutěžní období začíná po 2-3 týdnech volna, převážně na konci července. Z osobního 

hlediska naprosto chápu, že hráči dostávají v červenci dva až tři týdny volna, aby se mohli 

věnovat rodině, avšak když tuto dobu volna vezmu v potaz z profesionálního hlediska, jde o 

krok zpět. Musím dát za pravdu tenisovému kondičnímu trenérovi Marku Všetíčkovi, který se 

o toto téma opřel v poměrně rozsáhlém videorozhovoru o kondiční přípravě v České republice 

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

system-nebo-hraci.html, 2015). Uvědomme si, že trenéři a především hráči se usilovně snaží 

během dvou až tříměsíčního přípravného období budovat svoji kondici a pak dostávají 

individuální plány, podle kterých by měli svou kondici během těchto dvou týdnů udržovat.  

V této fázi RTC se kladou vysoké nároky na všechny složky sportovního tréninku, tzn. na 

technicko-taktickou, kondiční i psychickou složku herního výkonu. Doba předzávodního období 

se pohybuje od čtyř do šesti týdnů a začíná vstupem na led. První dva, někdy tři i čtyři týdny se 

využívá dvoufázový trénink kombinovaný s posilováním (2-3x v týdnu). S nástupem přípravných 

zápasů se objem, intenzita a obsah přizpůsobují požadavkům zápasů (Bukač, 2005). Počet utkání 

se pohybuje od 6 do 10. V tréninku mimo led se v tomto makrocyklu zaměřujeme především na 

rozvoj silových schopností (maximální a explozivní sílu) a vytrvalostních schopností. Jak jsme 

již zmínili, během předzávodního a soutěžního období by měli v silovém tréninku převažovat 

cviky s otevřeným pohybovým vzorcem, protože mají výhodu ve vyšší variabilitě provedení – 

tlaky s jednoručkami, zapažování, leg press (Petr, Šťastný, 2013). 

Tabulka 4: Předsoutěžní období 1. týden (Hanzlík, 2013) 

Pohybové schopnosti Poměr tréninku 

schopností v daném 

období 

Počet tréninkových 

hodin v daném 

období 

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
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Silové schopnost i 50% 2h 

Rychlostní schopnosti 50% 2h 

Vytrvalostní schopnost i 0% 0h 

Po dvou až třech týdnech volna je racionální začít trénink s nízkým odporem. V silovém 

tréninku kombinujeme odrazová cvičení a silovou vytrvalost. V rychlostním tréninku rozvíj íme 

akceleraci. Vytrvalosti se v tomto období již nevěnujeme. 

Tabulka 5: Předzávodní období 2. -4. týden (Hanzlík, 2013) 

Pohybové schopnosti Poměr tréninku 

schopností v daném 

období 

Počet tréninkových 

hodin v daném 

období 

Silové schopnost i 50% 4,5h 

Rychlostní schopnosti 50% 4,5h 

Vytrvalostní schopnost i 0% 0h 

Po prvním týdnu zapracování můžeme do tréninku síly zařadit plyometrická cvičení 

podporovná stimulací maximální síly. Akcelerace je z hlediska stimulace rychlosti stále 

dominantní. 

Tabulka 6: Předzávodní období 5. -7. týden (Hanzlík, 2013) 

Pohybové schopnosti Poměr tréninku 

schopností v daném 

období 

Počet tréninkových 

hodin v daném 

období 

Silové schopnost i 83% 5h 

Rychlostní schopnosti 17% 1h 

Vytrvalostní schopnost i 0% 0h 

V tréninkovém zatížení se věnujeme především silovým cvičením a jejich maximální rychlost i 

v provedení. 
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3.1.3 Soutěžní období 

Hokejová sezóna začíná na přelomu srpna a září. Trénink se odehrává z větší části na ledě, kde 

se zaměřujeme na učení herního systému, kondici a snažíme se trénink vést v zápasové intenzitě 

(Twist, 2007).  O ovlivňování pohybových schopnosti v sezóně se zmínil ve své diplomové 

práci Hanzlík (2013). Konkrétní téma silových schopností rozpracoval a následně navrhl 

konkrétní program Obrtel (2015). Oba autoři se shodují na tom, že by se v sezóně hráči měli 

soustředit na udržení dosažené úrovně silových schopností získané před sezónou. Tomuto 

tvrzení oponuje příspěvek skotského kondičního trenéra Stuarta Yula (Joyce, Lewindon, 2014) 

i praktická zkušenost kondičního trenéra ze Saint Francis Xavier University. Oba tvrdí, že 

pouhé udržování silových schopností má negativní dopad na silový potenciál sportovce. Hovoří 

o tzv. silově-udržovacím paradoxu (strength-maintance paradox):  

silový projev = silový potenciál - vliv zatížení (únavy) 

Yule provedl případovou studii. Krátce po začátku soutěžního období jeho svěřenec, 

profesionální hráč ragby, prokazoval tyto vlastnosti: 

silový potenciál = 100%; vliv zatížení (únavy) = -10%; silový projev = 90% 

V polovině soutěžního období, kdy cílem tréninku v soutěžním období bylo udržování silových 

schopností, hráč prokázal vlastnosti tyto: 

silový potenciál = 100% (bez zlepšení); vliv zatížení (únavy) = -30%; 

silový projev = 70% 

Výsledkem tréninkového procesu a soutěžního období (vliv únavy), kde cílem bylo udržet 

silový potenciál, bylo snížení úrovně silových schopností. Tyto výsledky ukázaly, že bychom 

měli být schopni udržet alespoň 90% silového projevu. Pokud připustíme, že negativní účinky 

únavy sníží silový projev o 30%, měla by být úroveň silových schopností vylepšena z 90% na 

120%. 

Tento paradox je publikován v odborné literatuře, nicméně náplň tréninkových jednotek a 

testování nám autor neposkytl. Proto ho není možné považovat za zcela relevantní. 

Petr a Šťastný (2012) se s tímto kontroverzním názorem shodují alespoň tím, že ve své publikac i 

doporučují během soutěžního období zatěžovat především svaly, které se podílejí na pohybu 

těla během herního výkonu. Důležitost vidí v jednotlivých úhlech, při kterých je síla 

generována. V ledním hokeji to mohou být vzpěračské cviky jako přemístění a trh, které 
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napodobují explozivní projev trojité extenze dolní končetiny (triple extension)1 při odrazu. 

Newton (2002) těmto dvěma autorům oponuje a uvádí, že jeden z prvních trenérů, který využil 

komplexních cviků v tréninkové jednotce v ledním hokeji, byl Lorne Goldenberg, kterého si 

dovolujeme i citovat: 

„I přes odpor veteránů jsem testoval explozivní sílu St. Louis Blues pomocí přemístění od 

stehen. Když jsem hráče testoval na konci sezóny formou stejné testové baterie, udrželi více 

než 90% svého výkonu, a to navzdory skutečnosti, že komplexní cviky v průběhu sezóny do 

tréninku nezařazovaly. To mě přesvědčilo, že komplexní cviky jsou velmi podobné 

podmínkám, které jsou kladeny na hráče na ledě.“ 

Z této citace vyplývá, že zařazení komplexních cviků není nezbytné. My se přikláníme k názoru 

Petra a Šťastného a myslíme si, že komplexní cviky, by měli být zařazovány téměř celoročně. 

Dalším projevem v ledním hokeji je unilaterální zatížení, které je v dnešním světě kondičního 

tréninku kontroverzním tématem. Pro bruslení, lokomoci hráče by měl trénink zahrnovat 

unilaterální2 i bilaterální3posilování dolních končetin. Zejména pak unilaterální cvičení mající 

vliv na koordinaci, stabilitu a agility. Bilaterální cvičení podporující komplexní sílu hráče. 

Hluboký svalový systém páteře a posturální stabilita jsou jedním z hlavních faktorů ovlivňujíc í 

úspěšnost v soubojích, tvrdost střelby a celkovou stabilitu (Stamm, 2009). Bilaterální či 

unilaterální cviky? Tuto otázku si při sestavování tréninkového programu kladou i přední 

kondiční trenéři. Dle mého názoru je třeba nalézt kompromis mezi oběma přístupy. Zastánci 

“funkčního“ pohybu upřednostňující unilaterální zatížení, které klade vysoké nároky na 

stabilitu a aktivaci CORE (tělesného jádra), ztroskotávají ale při překonání velkého odporu. 

Maximální síla je základním předpokladem pro široké spektrum sportovních her, lední hokeje 

nevyjímaje. Na druhou stranu zástupcům přístupu bilaterálního zatížení, jejichž hlavním 

symbolem jsou vyšší silové nároky, se při pohledu na provádění unilaterálního cviku deformuje 

                                                 

1 Trojitá extenze neboli z anglické terminologie “Triple extension“ je věhlasným pojmem mezi kondičními 

trenéry. Jedná se o fázi akcelerace při běhu, bruslení či vzpíraní, kdy dochází k extenzi v kyčelním, kolením i 

hlezením kloubu. Epley (2004) uvádí, že suma sil generována trojitou extenzí umožňuje sportovcům vyprodukovat 

takovou sílu, jako žádné jiné segmenty v těle. 

2 Metodu unilaterálního posilování interpretuje skvěle ve své publikaci Velká kniha posilování Jim Stopanni, 

který tuto metodu popisuje jako posilování, při němž pracují jednotlivé segmenty odděleně, ale současně. 

Typickým příkladem může být tlaky s jednoručkami ve stoje. 

3 Metoda bilaterálního posilování je přesným protikladem posilování unilaterálního. To znamená, že posilování 

probíhá na obou stranách těla současně. Příkladem je „military press“ – tlak s osou nad hlavu 
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celý osový i kloubní systém a stabilita v jednotlivých kloubních orgánů není na optimální 

úrovni. 

Tabulka 7: Reprezentační pauza (Hanzlík, 2013) 

Pohybové schopnosti Poměr tréninku 

schopností v daném 

období 

Počet tréninkových 

hodin v daném 

období 

Silové schopnost i 60% 6h 

Rychlostní schopnosti 30% 3h 

Vytrvalostní schopnost i 10% 1h 

V tréninku mimo led se zaměřujeme v reprezentační pauze na stimulaci silových schopností   

(maximální síla, plyometrie, odrazová  cvičení). Při tréninku rychlosti se věnujeme akcelaraci. 

Vytrvalostní schopnosti stimulujeme pouze v malé míře a to především krátkodobou formu.  

3.1.4 Přechodné období 

Po náročné sezóně je nutné tělo a mysl zcela zregenerovat. Proto nastupuje tento mezocyklus, 

který pomáhá hráčům nabrat energii a síly ztracené v sezóně. Bukač (2005) uvádí, že přerušení 

tréninkového zatížení by se mělo pohybovat u mládeže na 1– 2 týdny, u vrcholových hráčů na 

2 – 3 týdny a u dospělých pak na 3 a více týdnů. V přechodném období zcela automaticky 

probíhají aktivity osobních iniciativ. S touto myšlenkou se naprosto ztotožňuji. Z vlastní 

zkušenosti i zkušenosti jiných hráčů je z hlediska psychiky výhodné vyměnit lední hokej na pár 

týdnu za jakoukoliv jinou aktivitu. Intenzita těchto rekreačních aktivit je velmi nízká. 
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3.2 Pohybové schopnosti v ledním hokeji 

O pohybových schopnostech a jejich rozdělení se píše české i zahraniční literatuře (Baechel, 

Earle, 2008; Bomba, 1999; Dovalil, Choutka, 2012; Měkota, Novosad, 2005). Většinou jsou 

definovány jako vrozené předpoklady, které lze pouze ovlivňovat či rozvíjet nikoli učit. Jedinci, 

kteří se o tuto problematiku zajímají, vědí, že mezi jednotlivými pohybovými schopnostmi 

neexistují přesné hranice. Schopnosti se mezi sebou různě prolínají a navzájem ovlivňují a je 

pouze na trenérových znalostech a zkušenostech jak se v tomto “labyrintu“ zorientuje, tak aby 

své svěřence připravil, jak nejlépe jde. Jako přehledný příklad navzájem se ovlivňujíc ích 

schopností přikládáme schéma, které vytvořil Bompa (1999).  

Obrázek 2: Schéma vzájemné závislostí pohybových schopností a jejích podskupin podle Bompy 

(1999) 

 

3.2.1 Silové schopnosti 

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

překonávat odpor nebo proti odporu působit, a to prostřednictvím svalového napětí. Dovalil a 

Choutka (2012) tvrdí, že silovými schopnostmi překonáváme či udržujeme vnější odpor 

svalovou kontrakcí. Zatsiorsky a Kraemer (2014) chápou svalovou sílu jako schopnost svalu 

vyvinout maximální vnější projev síly. 
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 Bruslení jako lokomoce hráče podléhá síle vykonávané samotným hráčem. Požadavky na sílu 

jsou druhově i segmentálně odlišné (Bukač, 2005). V praxi to znamená použít dle žádoucí 

situace odlišné druhy síly a zapojit rozdílné svalové partie. V ledním hokeji se silové schopnosti 

podílí velmi významně na struktuře sportovního výkonu. Zapojují se do mnoha činností – 

bruslení (především jeho rychlosti), činnosti jednotlivce, možnost hry tělem, kde kromě 

techniky provedení rozhoduje i dosažená úroveň síly. Svými důsledky se silové schopnosti 

promítají do koncepce hry družstva, do strategie, jak čelit soupeři (Pavliš, 2003). Celkový 

projev silových schopností hráče ovlivňuje z velké části sportovní výkon a zpevňuje propojení 

pohybových řetězců. Charakteristickými rysy vyspělých hráčů jsou pevný trup, výbušnost a síla 

dolních končetin a silově vyspělá horní polovina těla neovlivňující negativně vedení a práci s 

kotoučem (Twist, 2007). Bruslařská dovednost a síla dolních končetin jsou na sobě významně 

závislé a při jejích synergii efektivně spolupůsobí na lokomoci hráče. 

Ještě než začneme rozdělovat jednotlivé druhy silových schopností je zapotřebí uvést typy 

svalových kontrakcí. Typ svalových kontrakcí je určující pro stimulaci silových schopností. Dle 

Zatsiorsky a Kraemer (2014), Pavliše (2003), Dovalila a Choutky (2012), Hohman, Lames a 

Letzelter (2010), Měkoty a Nevosada (2005) aj. rozeznáváme svalové kontrakce několika typů. 

Podle změn délky svalu a podle napětí svalu hovoříme o kontrakci: 

A. izometrické, statické – napětí se zvyšuje, délka svalu se nemění, vzdálenost úponů svalů 

zůstává stejná, nedochází k přibližování segmentů těla. Příklad cvičení – výdrž ve shybu. 

B. izotonické, dynamické – mění se délka svalu, napětí zůstává přibližně stejné  

Dynamická kontrakce je v závislosti na typu pohybu svalu: 

a) Koncentrická: sval vykonává pozitivní práci, síla působí ve stejném směru jako 

pohybující se segment těla. Příklad cvičení – bicepsový zdvih. 

b) Izokinetická: konstantní rychlost zkrácení. Příklad cvičení – rotace s expandérem 

c) Explozivní: s vysokou akcelerací. Příklad cvičení – nadhoz (při dodržení parametrů pro 

trénink explozivní síly). 

d) Excentrická: sval se prodlužuje, protahuje, svalové úpony se oddalují, výsledkem je 

pohyb brzdící. Příklad cvičení – tlak s činkou na lavici (pouze s brzdící fází). 

e) Plyometrická: kombinace excentrického prodloužení svalu s bezprostředně následujíc í 

činností koncentrickou. Příklad cvičení – seskok z bedny a následný výskok na bednu 

V ledním hokeji se nejčastěji z hlediska kontrakcí vyskytují kontrakce koncentrické, pro 

zastavení kontrakce excentrické a pro souboje kontrakce izometrická. 
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A. Rozdělení silových schopností 

Druhy dynamické síly jsou autory rozdělovány různorodě. K našemu zvolenému tématu jsem 

zvolil základní model rozdělení, který jsem již použil ve své bakalářské práci. Je přehledný, 

smysluplný a především je uznáván odborníky sportovního tréninku jako je např Baechle, 

Zatsiorsky, Perič, Dovalil, aj. 

Tito výše zmínění autoři modelově rozdělují druhy dynamické síly na sílu: 

 maximální (absolutní), 

 vytrvalostní,

 rychlá (explozivní).  

Zatsiorsky a Kraemer (2014) tvrdí, že toto shrnující klasifikační schéma je plně uspokojivé, 

protože kategorizace spočívá na různých základech (směr pohybu, rychlost a čas). Mezi 

silovými schopnostmi neexistují ostré hranice, ale naopak plynulé přechody. Součástí rychlé 

síly je i síla explozivní a plyometrická. 

Obrázek 3:  Druhy silových schopností s dominantním parametrem (Perič, Dovalil, 2010) 

 

Na obrázku můžeme pozorovat, na jaký parametr se při ovlivňování zaměřujeme. 

U maximální síly se z  fyziologického hlediska jedná o zapojení co největšího počtu svalových 

vláken v jeden moment (Golding, 2000). V oblasti silového tréninku se v definice maximální 

síle shodují zahraniční kapacity této oblasti, jako jsou Baechle a Earle (2008), Zatsiorsky a 

Kraemer (2014), Bompa (1999) či Stopanni (2008). Definují ji jako sílu, která udává maximální 

množství síly, kterou jedinec vlivem neuromuskulárního systému dokáže vyprodukovat během 
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Obrázek 4: Porovnání úrovní maximální síly při různých typech tréninku (převzato a 

upraveno od Petra a Šťastného, 2012) 

svalové kontrakce neboli jednoho opakovacího maxima. Opakovací maximum hraje velmi 

důležitou roli nejen pro stimulaci tohoto typu síly ale i pro ostatní.  Petr a Šťastný (2013) 

dodávají, že právě maximální síla určuje potenciál pro další druhy síly. O maximální síle 

můžeme tedy hovořit jako o jakémsi stavebním kameni silového tréninku.  

Hohman, Lames a Letzelter (2010) tvrdí, že maximální síla je určena třemi faktory: 

 fyziologický svalový průřez 

 složení svalových vláken  

 schopnost vědomé aktivace  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Osa x znázorňuje dobu potřebnou k vyvinutí maximální síly. Osa y vyjadřuje velikost síly. 

Můžeme také vypozorovat, že není možné stimulem explozivní síly očekávat vyšší úroveň 

maximální síly než právě tréninkem zaměřeným na maximální sílu. Z obrázku vyplívá, a 

potvrzuje to i Zatsiorsky a Kraemer (2014), že pro dovršení nejvyšší úrovně maximální síly, je 

zapotřebí dostatek času a trpělivosti. 

Vytrvalostní síla je charakteristická svou schopností překonávat odpor mnohonásobným 

opakováním, nevelkou a stálou rychlostí téměř bez zrychlení (Hájek, 2001; Bompa, 1998). To 

znamená, že principem této síly není rychlost pohybu ani velikost odporu, ale doba překonávání 

nemaximálního odporu. Tento druh síly může být realizován jak při statické, tak i při dynamické 

svalové činnosti. Aby bylo možné hovořit o zátěži z hlediska silové vytrvalosti, musí být 

pohybový odpor, který je třeba trvale a opakovaně zvládat, činit alespoň 30% maximální síly 

(Hohman, Lames a Letzelter, 2010). Zatsiorsky a Kraemer (2006) popisuje vytrvalostní sílu 
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jako schopnost produkovat mnohočetné svalové kontrakce v rozdílných procentech maxima. 

Pro naši práci je užitečné i jejich rozdělení. 

Kvalitativní členění vytrvalostní síly podle Měkoty a Nevosada (2005): 

Dynamická vytrvalostní síla - schopnost dosažení určitého počtu opakovaných silových 

impulzů (síla x čas) ve stanoveném časovém intervalu, bez výrazného snížení úrovně 

jednotlivých silových impulzů (např. ze stoje opakované dřepy s činkou ve stanoveném rytmu 

po dobu 20s). 

Statická vytrvalostní síla – schopnost udržet potřebnou úroveň statické síly po stanovenou dobu 

bez poklesu svalového napětí (shyb na doskočné hrazdě, brada ve výši žerdi, měříme dosažený 

čas setrvání v této poloze). 

Explozivní sílu chápou Zatsiorsky a Kraemer (2014) jako schopnost vyvinout maximální 

zrychlení v minimálním čase. Už podle této definice, je zřejmé, že mezi těmito dvěma druhy sil 

panuje jistá závislost. Tato síla je jedním z nejdůležitějších faktorů ve sportovním výkonu, 

jelikož vyprodukovat sílu v co nejmenším časovém úseku, znamená vystartovat rychleji než 

soupeř (Foran, 2001). K tomuto tvrzení je ale nutno dodat, že start závisí i na jiných faktorech 

jako je například reakční rychlost, schopnost akcelerace či samotná technika bruslení. 

B. Rozvoj silových schopností 

Před samotným rozvojem a stimulací silových schopností je nutné dodržovat zásady a pravidla 

silového tréninku. Parametry, které využíváme pro trénink síly, mají zásadní význam pro 

rozlišení metod posilování. 

Stopanni (2008), Brown (2007), Dovalil a Choutka (2012), Perič, Dovalil (2010), Pavliš (2003), 

aj. zmiňují ve svých literaturách tyto tréninkové proměnné: 

 velikost odporu 

 počet opakování 

 rychlost provedení pohybu 

 interval odpočinku 

 způsob odpočinku 

Pro naši práci je však dalším důležitým činitelem tempo (Poliquin, 2001; Petr, Šťastný, 2012). 

Tuto proměnnou využijeme, pokud chceme měnit rychlost pohybu, ať už v koncentrické fázi 

nebo excentrické (brzdivé) fázi. 
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Další stěžejní proměnnou pro naši práci je rozsah pohybu, jehož omezení je základní chybou 

sportovce, která vede ke komplikacím (Petr, Šťastný, 2012). Ovšem i omezenost pohybu má 

svoje opodstatnění a v naší práci bude i zdůvodněna. 

Velikost odporu 

Je základní charakteristikou zatížení, ze které vycházejí ostatní metodotvorní činitelé (Perič, 

Dovalil, 2010). 

Typy odporu: různé typy břemen, jejich hmotnosti a kinetické energie, hmotnosti vlastního těla, 

silové působení partnera (úpolová cvičení), odpor vnějšího prostředí (lokomoce proti větru), 

odpor pružných předmětů, jiné odpory. Stopanni (2008) uvádí jeden z nejběžnějších způsobů 

jak měřit velikost odporu pomocí procent opakovacího maxima (OM). Poprvé s tímto pojmem 

přišel expert silového tréninku Charles Poliquin.     

Tabulka 8: Rozdělení silových schopností z hlediska tréninkového efektu (Dintiman, Ward, 2003) 

1OM (%) Posouzení velikosti odporu Rozvoj silové schopnosti 

90+ Velmi těžká 

Maximální síla 

80-90 Těžká 

70-80 Střední 

Rychlá síla/ 

Vytrvalostní síla 
60-70 Středně lehká 

50-60 Lehká 

40-50 Snadná Práh silového efektu 

Tabulka 8  nám tentokrát  ukazuje, jak posuzovat   jednotlivé  velikosti odporů slovně. Toto 

posouzení je velice dobře využitelné v praxi při sestavování tréninkového programu. Hráči  

mají okamžitý přehled jak “těžká“ respektive “lehká“ opakování a série je čekají. 

Počet opakování 

Počet opakování předpokládá nižší odpor, než jsou maximální hodnoty, přičemž je vhodné, aby 

poslední opakování bylo provedeno s maximálním vypětím sportovce (Pavliš, 2003). Jak bylo 

výše uvedeno, mezi počtem opakování v sérii a velikostí odporu platí negativní vztah – čím 

vyšší je odpor, tím nižšího počtu opakování je možné dosáhnout (Petr, Šťastný, 2012). 
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Rychlost provedení pohybu 

Rychlost provedení cviku ovlivňuje jeho výsledný efekt. Tento parametr má informační 

charakter o koncentraci svalového úsilí v čase (Dovalil, Choutka, 2012). 

Ve sportech, kde je součástí výkonu výbušný nebo rychlý projev, jsou periodicky zařazovány 

posilovací cviky, u kterých dominuje snaha o rychlé či explozivní provedení (Petr, Šťastný, 

2012). 

Interval odpočinku 

Délka přestávek mezi cviky a sériemi závisí na řadě faktorů: velikost odporu, cíl posilování a 

předpokládaná energetická zóna zatížení (Stopanni, 2008) vycházející z dynamiky 

kreatinfosfátu jako hlavního energetického zdroje několikasekundových cvičení silového 

charakteru (Dovalil, Choutka, 2012). 

Tempo 

Aplikace tempa do tréninku upravuje tréninkový efekt (Petr, Šťastný, 2012). Během cviku se 

střídají obvykle všechny kontrakce. V kapitole Typy svalové činnosti jsme uvedli tři základní 

typy kontrakcí: koncentrickou, excentrickou a izometrickou. Každá z nich určuje v daném 

cviku, jakou rychlostí bude v určité fázi cvik proveden. Příkladným cvikem pro pochopení této 

proměnné může být dřep, u něhož začínáme pohybem dolů (excentrickou fází). Poté pohyb v 

určité poloze zastavíme (izometrická fáze) a zvedáme své tělo (koncentrická fáze) zpět do 

výchozí polohy (izometrická fáze před dalším opakováním). 

Mezi prvními, kteří se zabývali tempem při cvičení, byl Charles Poliquin (2001). Rozbor zápisu 

tempa podle Poliquina (2001), Petra a Šťastného (2012), vypadá takto: 

4 – excentrická fáze, 

0 – izometrická fáze, 

1 – koncentrická fáze, 

1 – izometrická fáze před dalším opakováním. 

Nyní si vysvětlíme, jak s takto zapsanými čísly pracovat při cviku jako je shyb. Důležité je také 

vědět, že ne každý cvik začíná právě excentrickou fází, proto jsme vybrali pro příklad tento 

notoricky známý cvik. Shyb začíná koncentrickou fází přitažením k hrazdě, která bude podle 

výše uvedeného zápisu trvat 1s. Následuje jednosekundová izometrická výdrž v horní poloze. 

V třetí fázi se spouštíme po dobu 4s a bez zastavení v izometrické fázi (0s) se opět přitahujeme 
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k hrazdě. V zápisu se může vyskytnout písmeno X vyjadřující maximální rychlost provedení. 

Vzhledem k tématu práce se bude toto písmeno v našem tréninkovém programu vyskytova t 

často. 

Rozsah pohybu 

Podle Petra a Šťastného (2012) se sportovci při omezování rozsahu pohybu dopouští chyby. V 

plném rozsahu dokážeme posílit části, které však při omezeném pohybu nikoli. Vzhledem k 

tématu naši práce je však omezenost pohybu zcela žádoucí. Při dynamických provedení není 

možné udržet plný rozsah pohybu kvůli možnému poranění. Omezený rozsah pohybu může být 

však skvělým tréninkovým nástrojem, je-li nasazen správným způsobem a ve správný čas (Petr, 

Šťastný, 2012). Plný rozsah pohybu využíváme při stimulaci maximální a vytrvalostní síly, tzn. 

především v počátcích přípravy (popřípadě v sezóně). Omezenost pohybu roste s přibývajíc ím 

počtem tréninků zaměřených na výbušnost, které kladou důraz na rychlost provedení. Určité 

omezení pohybu tedy zařazujeme před začátkem sezóny (předsoutěžní období) a v sezóně. 

1. Stimulace maximální síly 

Rozvoj maximální síly je významným faktorem silového tréninku v ledním hokeji (Pavliš, 

2003). Maximální síla tvoří základ pro ostatní druhy silových schopností. Můžeme tedy 

konstatovat, že trénink maximální síly ovlivňuje zčásti stav síly explozivní i vytrvalostní 

(Dovalil, Choutka, 2012). Pravidla pro trénink maximální síly jsou z pohledu metodotvorných 

činitelů striktní. Výzkum i dlouholeté zkušenosti vyselektovaly úzký rozsah vhodných cviků, 

jejich pořadí, velikost odporu, objemu a přestávek mezi cviky a sériemi (Stopanni, 2008). Z 

hlediska procentuálního podílu dědičnosti se u maximální síly uvádí 55 % (Zvonař, Duvač, 

2011).  

Metoda maximálních úsilí 

Tato metoda je v prvé řadě zaměřená na rozvoj nitrosvalové a mezisvalové koordinace a lze ji 

použít k vytváření co největších nárůstů síly, tedy síly maximální. Při použití této metody se 

doporučuje 1-3 opakování pro jednu sérii (Zatsiorsky, Kraemer, 2014). 

Excentrická metoda 

Metoda někdy také označovaná jako brzdivá je charakteristická násilným protažením 

kontrahovaných svalů, kdy pohyby segmentů těla vyvolávaný nemaximálním odporem, je 

bržděn či zpomalován (Dovalil, Choutka, 2012). Z hlediska bezpečnosti se tuto metodu 

doporučuje provádět za účasti minimálně dvou jedinců pro dopomoc. 
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Izometrická metoda 

Z názvu můžeme odvodit, že podstatou této metody je izometrická kontrakce. Cvičení jsou 

stavěna na principu nepřekonatelného odporu (Pavliš, 2003). 

Tabulka 9: Parametry jednotlivých metod pro stimulaci maximální síly  

Metoda 
Velikost 

odporu 

Počet 

opakování 

(Doba 

trvání) 

Počet 

sérií 

Rychlost 

provedení 

Interval 

odpočinku 

Maximálních 

úsilí 
90-95% 1-3 (2-7s) 5-8 nízká 2-3 min 

Excentrická 100-120% 1 (3-4s) 4-5 nízká 3 min 

Izometrická - 5-12s 3-5 - 2-3 min 

 

2. Stimulace vytrvalostní síly 

Na stimulaci silové vytrvalosti pohlíží autoři odlišně. Dovalil a Choutka (2012) pro rozvoj toho 

typu síly volí 30-40% 1OM. Zatsiorsky a Kraemer (2014) rozlišují dva typy tréninku silové 

vytrvalosti, trénink vyšší intenzity s využitím 60-80% 1 OM a trénink nižší intenzity s využit ím 

40-60% 1OM. Naší práci lépe vyhovuje varianta od Zatsiorského a Kraemera a to především 

trénink vyšší intenzity, který odpovídá zatížení v ledním hokeji 

Tento typ tréninku může být důležitý zejména při vyšší produkci síly a rychlosti ve sportech, 

které vyžadují opakované explozivní pohyby vysoké intenzity (lední hokej, florbal, basketbal, 

házená). 

Metoda silově-vytrvalostní  

Charakteristickými znaky silově-vytrvalostní metody jsou vysoké počty opakování cvičení. 

Význam těchto cvičení spočívá v odezvě nejen v nervosvalovém systému, ale i v systému 

srdečně-oběhovém (Perič, Dovalil, 2010). 

Tabulka 10: Parametry jednotlivých metod pro stimulaci vytrvalostní síly 
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Metoda 
Velikost 

odporu 

Počet 

opakování/ 

Doba 

trvání 

Počet 

cviků v 

sérii 

Počet 

sérií 

(kol) 

Rychlost 

provedení 

Interval 

odpočinku 

Silově-

vytrvalostní 

vyšší 

intenzity 

60-80% 
8-12/ 

15-30s 
6-12 3-4 střední 1:2-3 

Silově-

vytrvalostní 

nižší 

intenzity 

40-60% 
15/ 

30-45s 
6-12 3-4 střední 1:1 

Aerobní 

zaměření 
do 30% od 60-90s 6-12 3-4 nízká 1:1 i kratší 

Anaerobní 

zaměření 
do 40% do 60-90s 6-12 2-3 střední 1:2-4 

 

3. Stimulace rychlé síly 

Při tréninku rychlé síly stojí ve středu zájmu zlepšení schopnosti rychlé kontrakce, protože 

právě ta je odpovědná za požadované zvýšení rychlosti v disciplínách stojících na akceleraci a 

explozivní síle (Hohman, Lames a Letzelter, 2010). Zvonař a Duvač (2011) z hlediska 

procentuálního podílu dědičnosti u výbušné síly mluví o 70 %. Foran (2001) považuje použit í 

tréninku rychlé síly za základ pro silový trénink ve sportu. 

Metoda dynamického úsilí (rychlostní) 

Metoda dynamického úsilí se používá k rozvoji nárůstu explozivní síly (Zatsiorsky, Kraemer, 

2014). Pro lední hokej, jakožto rychlostně-silový sport je tato metoda nejvhodnější. Vlivem 

častých změn směrů a startů z místa je hráč nucen kontrahovat rychle (výbušně). Potvrzují to 

ve své publikaci Petr a Šťastný (2012), kteří tvrdí, že právě tato metoda je jedním ze základních 

kondičních předpokladů v celé široké paletě sportovních dovedností. 
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Kontrastní metoda  

Tato metoda pracuje s variabilitou velikostí odporu. Reálná rychlost se podle velikosti odporu 

mění (Dovalil a Choutka, 2012). Příkladem mohou být tři dřepy s 70% OM následovanými šesti 

dřepy s 40% OM. Při 70% OM bude logicky hráčova rychlost provedení pomalejší než s 30% 

OM. Je nutné cvičit minimálně ve trojicích, aby dva jedinci co necvičí odebírali/přidáva li 

předem zvolenou zátěž (kotouče) na olympijskou činku. Provedení vykonáváme vždy s úsilím 

o nejvyšší možnou rychlost, ať už se jedná o velikost odporu odpovídající 70% či 40% OM. S 

touto metodu je možné různě manipulovat. 

Plyometrická metoda  

Plyometrická zátěž pozitivně ovlivňuje rázově výbušnou sílu dolních končetin dynamizujíc í 

bruslařský odraz a jízdu (Bukač, 2005). Odděluje se od ostatních metod rozvíjejících rychlou 

sílu svou přechodovou tzv. amortizační fází. Tato fáze by neměla trvat déle než 0,15s. (Petr, 

Šťastný, 2012; Zatsiorsky, Kraemer 2014 a další). Při této metodě dochází k excentrickému 

protažení svalu (seskok z bedny) s okamžitou koncentrickou činností (výskok na bednu), což 

způsobuje vysokou tenzi (tzv. svalové předpětí) a produkci větší síly než by tomu bylo při 

samotné koncentrické činnosti Tuto metodu je vhodné pro sportovní hry kombinovat s metodou 

maximálních úsilí. Například po provedení série dřepů s 3 opakováními a 85% odporem 

následuje 6 výskoků na bednu. Dovalil a Choutka (2012) a Pavliš (2003) tuto metodu 

doporučují zařazovat vyspělým jedincům, kteří absolvovali předchozí systematickou silovou 

přípravu. 

Tabulka 11: Parametry jednotlivých metod pro stimulaci explozivní síly 

Metoda 

Velikost 

odporu 

(Doba 

trvání) 

Počet 

opakování 

Počet 

sérií 

Rychlost 

provedení 

Interval 

odpočinku 

Dynamická 

úsilí 
30-60% 3-5 4 vysoká 1-2 min 

Kontrastní 30-70% 5-10 3-5 proměnlivá 1-2 min 

Plyometrická 0% 6 5-10 vysoká 1-2 min 
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Elektrostimulace (ES) 

Tato metoda se v českých publikacích objevuje zřídka. Dovalil a Choutka (2012) se ji ve své 

knize věnují okrajově a odkazují čtenáře na zahraniční literární zdroje. Uvádějí, že ES spočívá 

v aplikaci elektrického proudu do svalů s cílem vyvolat svalovou kontrakci. Zásadní rozdíl mezi 

klasickou volní kontrakcí, která je typická například při cvičení s činkami, a kontrakcí 

vyvolanou elektrickým proudem, spočívá v iniciaci svalové kontrakce. Zatímco volní kontrakce 

jsou řízeny centrálním nervovým systémem, kontrakce vyvolané elektrickým proudem jsou 

iniciovány elektrickým impulsem. Přehledně obsáhlou diplomovou práci vypracovala na toto 

téma Gojdová (2014). Konstatuje, že ES dokáže být platným pomocníkem při doplnění metod 

rozvíjejících sílu, jelikož může aktivovat více motorických jednotek při působení na vybraný 

sval, než při tradičním silovém tréninku. Tento jev může být ale také nevýhodou při transferu 

do vícekloubních pohybů. ES také může dobře vypomoci v rámci náročného programu 

sportovců, od kterých je vyžadován výkon o velké intenzitě, který se opakuje v poměrně 

krátkém časovém úseku, není dostatek času na regeneraci mezi jednotlivými tréninky a zápasy.  

C. Ontogenze silového tréninku 

Perič (2012) se věnuje této problematice z hlediska všeobecné sportovní přípravě dětí a 

mládeže, Foran (2001) se zabývá pouze vývojem silových schopností. 
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Obrázek 5: Senzitivní období pohybových schopností dle Periče (2012) (převzato z 
http://www.florbalovytrener.cz/wp-content/uploads/2011/02/Senzitivn%C3%AD-

obdob%C3%AD.bmp) 

 

Pro přehlednost si rozdělíme kritická věková období na čtyři fáze. Každá fáze (věkové období) 

je specifická svými fyziologickými a anatomickými zvláštnostmi. Je nutno podotknout, že pro 

každou fázi uvádíme pouze klíčové body. Pokud se s jedincem zaměříme v první fázi na CORE, 

neznamená to, že se této oblasti v následujících letech nebudeme věnovat, naopak budeme na 

této problematice stavět další klíčové silové podněty. 

První fáze tohoto sportovní přípravy je charakteristická pro sportovce se začínající silovým 

tréninkem tzn. děti ve věku 11 a 13 let (Foran, 2001), Perič (2012) ve své knize 

publikuje věkové rozpětí 10 až 13 let.. Perič (2012) vidí velkou efektivitu vynaloženého v 

tréninku základní síle (vlastní váha), střední efektivitu přikládá rychlé síle s vlastní vahou. Po 

shrnutí literatury uvádíme následující prvky této fáze:  
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 “CORE“ trénink, 

 rozvoj kloubní pohyblivosti, 

 posilování s vlastní váhou, 

 základy odrazové síly 

Druhá fáze spočívá nadále v tvorbě silového základu. V této fázi se nachází jedinci ve věkovém 

rozpětí 13 (15) až 18 let. Perič (2012) v tomto věkovém rozmezí stále klade velký důraz na 

rozvoj základní síly. Zde jsou stěžejní body, které je nutné v této části dodržovat: 

 posilování s vlastní váhou a volnými vahami (nízká hmotnost) 

 nácvik techniky základních silových cviků (nadhoz, trh, dřep, mrtvý tah, tlakové, 

tahové a rotační cviky) 

 nácvik techniky odrazových cviků (doskok, odraz) 

V třetí fázi čerpáme z vytvořeného silového základu a posouváme trénink silových schopností 

o další úroveň. Jedinec se pohybuje mezi 18-20. rokem. Věnujeme se především: 

 hypertrofii (svalový objem) 

 silové vytrvalosti 

 rychlé síle 

 maximální síla (ke konci tohoto období) 

Ve čtvrté fázi se přímo specializujeme na konkrétní hlavní uzly sportovního výkonu. Můžeme 

se také věnovat náročnějším metodám (např. excentrická) a jejich kombinaci. 

 excentrická metoda (rozvoj maximální síly) 

 kombinace metod 

3.2.2 Rychlostní schopnosti 

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

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

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

Dovalil a Choutka (2012) uvádí, že ovlivňování rychlostních schopností patří k nejobtížnějš ím 

tréninkovým úkolům a jejich změna je dlouhodobou záležitostí. Stimulace rychlostních 

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

dodržování v tréninkové praxi.  
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A. Rozdělení rychlostních schopností 

Pojmově se zde tradičně užívá zobecněně pojem „rychlost“. Avšak dosavadní zkušenosti i 

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

přístup, tj. přijmout koncepci jednotlivých rychlostních schopností a jako relativně nezávis lé 

rozlišovat:  

 rychlost reakční (spojenou se zahájením pohybu)  

 rychlost acyklickou (tj. co nejvyšší rychlost jednotlivých pohybů) 

 rychlost cyklickou (danou vysokou frekvencí opakujících se pohybů)  

 rychlost komplexní (rychlost lokomoce) 

 agility 

Agility se podrobně věnuje ve své diplomové práci Řehák (2014). Dle Elliota, Acklanda a 

Bloomfielda (1994) je agilita definována jako schopnost rychlé změny směru pohybu. Ostatní 

autoři definovali agilitu jako schopnost rychlé a přesné změny směru (Draper a Lancaster, 

1985). Rychlost je komplexně popsána jako mnohosměrná schopnost, která v sobě kombinuje 

akceleraci, výbušnost a reaktivitu (Moreno a kol., 1995). Dle této definice se rychlost skládá z 

reakčních, fyzických schopností a výbušného zrychlení. Důvodem zařazení tréninku agility do 

ledního hokeje je jasný. Na malém a zhuštěném prostoru musíme zvládat mnoho dovedností a 

to v minimálním čase. Hlavním rysem tréninku agility jsou přechody do protipohybů, laterální 

úniky, úhyby, výpady, obraty a otočky.  

Bukač (2011) zdůrazňuje, že nespecifický trénink tj. například běžecký trénink má na rychlost 

a mobilitu bruslení nepatrný účinek. Rychlost a mobilita hokejového bruslení nepodléhá 

obecnému názoru na trénink běžecké rychlosti. 

Je známo, že sportovní hry se vyznačují velkou řadou změn v rychlosti pohybu. Složka lineární 

(přímočaré) rychlosti je dle mého názoru stejně důležitá ne-li důležitější. Dufour (2015) rozvrhl 

lineární rychlost na tři fáze – akcelerace, maximální rychlost a udržení rychlosti. My místo 

poslední fáze použijeme pojem decelerace, která je pro lední hokej důležitější: 

Při akceleraci neboli zrychlení je hnací síla vpřed o 45% vyšší než po dosažení maximální 

rychlosti. Síla je koncentrická s menším podílem síly excentrické. Korelace s maximální silou 

je o něco vyšší pro fázi zrychlení než pro maximální rychlost. V praxi trenéři lední hokeje 

používají spíše pojem “rychlost prvních tří kroků“ než akcelerace. Čas dvou hráčů startujíc ích 

na vzdálenost 10m se může lišit jen o desetiny sekundy, ale i tento časový úsek stačí hráčovi 

k tomu, aby předjel soupeře. Během kondiční přípravy mimo led je rozvoji této schopnosti 



26 
 

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

do 5s a dostatečným prostorem pro odpočinek bez nárůstu laktátu je spolu se speciálním 

silovým tréninkem zaměřeným na explozivní sílu nejlepším prostředkem k rozvoji akcelerace. 

V případě akcelerace v ledním hokeji nemluvíme pouze o směru přímém, ale také v rychlost i 

zrychlení o směru do stran či vzad proto. 

Při akceleraci využíváme šlapavého způsob  běhu, což  je  vystupňování  rychlosti  v krátkém 

časovém úseku,  a  to  buď z klidu (start), nebo z pohybu (zrychlení na trati). Podstatným 

znakem šlapavého způsobu běhu je odraz ze špičky za svislou těžnicí. Běh se provádí po 

špičkách, nedochází k odvíjení chodidla, tělo je značně nakloněno dopředu, frekvence a délka 

kroku se mění (frekvence se zrychluje a délka se prodlužuje), svaly pracují usilovně a 

nepřetržitě. Protože je šlapavý způsob běhu nehospodárný, má značnou spotřebu energie a 

způsobuje velkou únavu svalstva, je snaha běžce co nejrychleji přejít do švihového způsobu 

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

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

běhu je v tréninku hokejisty důležitější než švihový. 

Maximální rychlost vnímáme jako moment uvedení do extrémního vypětí. Mechanický výkon 

je maximální a tvoří ho síla svalů a také elastická energie. Během fáze maximální rychlosti se 

explozivní síla odlišuje. Koncentrická činnost ustupuje do pozadí. Zlepšení frekvence kroku 

v maximální rychlosti je tak výsledkem využití explozivní síly.  

Při maximální rychlosti užíváme švihového způsobu běhu sloužícího k ekonomickému 

udržování rychlosti a využívajícího setrvačnosti pohybu. Švihový způsob běhu charakterizuj í 

měkká došlápnutí chodidla před svislou těžnici, dvojitá práce kotníků, vzpřímená poloha trupu 

s tendencí dopředu, délka kroku a jeho frekvence jsou stálé, svaly se uvolňují a využívaj í 

setrvačnosti pohybu. Švihový způsob běhu má tři fáze: odraz, let a dokrok. Při odrazu napíná 

běžec odrazovou nohu v kyčli, koleně i kotníku. Chodidlo odvinuje na špičku, která opouští 

zem poslední. Po odrazu se odrazová noha skládá v koleně, jde ohnutým kolenem vpřed a stává 

se z ní noha švihová. Vykývne bércem vpřed a aktivně došlapuje na malíkovou přední část 

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

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

Decelerace je schopnost zpomalit nebo zastavit pohyb v co nejkratším čase. V ledním hokeji je 

tato schopnost klíčová pro přechod hráče 1 – 1, získání výhody změnou rychlosti pohybu, která 

je často doplněna o změnu směru pohybu. Během kondiční přípravy mimo led ovlivňujeme 
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schopnost decelerace několika způsoby a to především obratnostními cvičeními se změnou 

směru do 5s bez laktátu stejně jako u akcelerace, která je doplněna silový trénink zaměřený na 

excentrické svalové kontrakce (Šťasný, Petr, 2013). Při ledním hokeji se hráč ocitá především 

v situacích, kdy musí zrychlit (akcelerovat) a brzdit pohyb (decelerovat), k fázi udržení 

maximální rychlosti se dostane zřídka. Proto se i v období, kdy specifické TJ převládají nad 

těmi méně specifickými, udržení maximální rychlosti téměř nevěnujeme. 

V rámci stáže na kanadské univerzitě jsme tuto fázi diskutovali s tamějším kondičním trenérem, 

který s tvrzením Bukače (2011) z hlediska praxe nesouhlasí. Vysvětlil mi, že při jakémkoli 

sprintu dochází v závěru ke zpomalování (deceleraci) a proto je třeba brzdit pohyb v co 

nejkratším čase, což si agility žádá. Toto je dle jeho názoru kontraprodukitvní a to zejména 

důvodu zranění. Proto tuto fázi nahrazoval právě kontrolovanou decelerací např. sprint 20m a 

zařazením komplexních cviků s velkým nárokem na excentrickou fázi (přemístění). Ač se 

jednalo o názor kontroverzní, nicméně odůvodněný, bylo obohacující poznat odlišný přístup, 

než jsem znal doposud. Lední hokej klade dle mého názoru vysoké nároky na rychlé a 

opakované zastavení pohybu, proto bych se snažil v praxi ve svém přístupu nevyzdvihovat ani 

jeden nad druhý. Snažil bych se najít kompromis mezi oběma.  

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

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

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

cvičení rychlostního typu, která stimulují rychlá svalová vlákna. Rychlostní cvičení by se měla 

objevovat jak v tréninku na ledě tak i mimo led. Mělo by docházet k jejich obměnám, protože 

při stereotypních cvičení dochází ke stagnaci rychlosti i poklesu koncentrace. Dle Bukače a 

Dovalila (1990) je v ledním hokeji výrazem rychlostních schopností maximální zrychlení 

pohybu, rychlost realizace jednotlivých pohybů a jejich sledů (frekvence) a také maximální 

reakční rychlost na podnět. Ve všech případech se jedná o krátkodobé (několik sekund) projevy, 

charakteristické maximálním úsilím. Projevy jsou podloženy aktivizací ATP-CP energetického 

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

Jedná se o: 1. rychlost reakce 2. rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklická) 3. rychlost 

komplexního pohybového projevu (rychlost cyklická). 

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

sezóny ve speciálních tréninkových jednotkách 2x – 3x v týdenním mikrocyklu. V souhrnu by 

obecná a speciální cvičení neměla být delší než 10 – 30 min. Nezbytným předpokladem je dobré 

rozcvičení a zapracování. Důležité je zajištění potřebné míry variability cvičení. Ovlivňování 
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rychlostních schopností v ledním hokeji (především rychlost bruslení) je z velké části závis lé 

na stimulaci silových schopností. 

B. Rozvoj rychlostních schopností 

Parametry rychlostního zatížení rozděluje Dovalil a Choutka (2012) takto: 

Intenzita cvičení:  maximální 

Doba cvičení:  do 10-15s 

Interval odpočinku:  2-5min 

Počet opakování:  10-15 

Způsob odpočinku:  aktivní 

 

3.2.3 Vytrvalostní schopnosti 

Dovalil a Choutka (2012) definují vytrvalostní schopnosti jako komplex pohybových 

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

s co možná nejvyšší neklesající intenzitou. Podobně definoval vytrvalostní schopnosti i Pavliš 

(2002), který vytrvalost chápe jako schopnost provádět déletrvající činnost s vysokou intenzitou 

nebo jako schopnost odolávat únavě, což odpovídá hokejovému zatížení.  

A. Rozdělení vytrvalostních schopností 

Rozdělení vytrvalostních schopností je v publikacích různorodé, a proto uvádíme pouze ta 

nejdůležitější pro tuto práci. 

Tabulka 12: Rozdělení jednotlivých forem vytrvalostních schopností  

(upraveno podle Měkota, Novosad, 2005) 

Dělící kritérium Druh vytrvalostní schopnosti 

Způsob energetického krytí Aerobní-anaerobní 

Doba pohybové činnosti  Rychlostní-krátkodobá-střednědobá-

dlouhodobá 

Zapojení svalstva  Celková-lokální 
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Z pohledu energetického zabezpečení cvičení rozlišujeme vytrvalost aerobní a anaerobní. 

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

účinnosti metabolických procesů umožňujících provádět rychlostní výkony opakovaně (Pavliš, 

2002). Aerobní trénink je taková pohybová aktivita, kdy práce svalů a metabolické procesy 

v nich probíhají za přítomnosti kyslíku. Aerobní cvičení je jakékoliv cvičení prováděné střední 

intenzitou po delší čas se zvýšenou tepovou frekvencí. Během takového cvičení je kyslík 

využíván k přeměně tuků a glukosy. Anaerobní trénink je aktivita, při které tělo pracuje za 

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

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

hlavně cukry, kterých má ale tělo omezené množství. Během anaerobního cvičení dochází k 

velkému nárůstu laktátu v těle. 

Vytrvalostní schopnosti dle Dovalila a Choutky (2012) rozlišujeme na základě doby pohybové 

činnosti na vytrvalost dlouhodobou, střednědobou, krátkodobou a rychlostní. Dlouhodobá 

vytrvalost je z pohledu hokejisty důležitá především pro udržení vysokého tempa i v 

pokročilejších stádiích zápasu jako je třetí třetina a prodloužení. V neposlední řadě také slouží 

ke zvládnutí tréninkových a zápasových dávek během celé sezóny. Střednědobá vytrvalost  je 

z pohledu hokejisty potřebná především v cyklech třetin, ve které se hokejista zvládne 5 – 8 

střídání po 40s – 1min. Tréninkem střednědobé vytrvalosti můžeme ovlivnit vysoké nasazení v 

každém střídání. Po třetině následuje přestávka cca 20min, během které se u hráčů nastartuj í 

zotavovací procesy. Krátkodobá vytrvalost  je schopnost vykonávat kontinuálně pohybovou 

činnost s co možná nejvyšší intenzitou po dobu 2 – 3min (Dovalil, Choutka, 2012). Pro 

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

nezbytné z hlediska herní situace střídaní protáhnout. Hráči takto aktivují LA systém a tím se 

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

regenerace. Z tohoto důvodu je pro hokejisty nevýhodné dostávat se zbytečně během zápasu do 

vysokých hodnot laktátu. Rychlostní vytrvalost  hraničí s rychlostními schopnostmi a hlavní 

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

maximální intenzity (Dovalil, Choutka, 2012). Z pohledu hokejisty je rychlostní vytrvalos t 

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

rychlostní vytrvalost. Často se jedná o akci po útočné situaci, kdy následuje ztráta kotouče a je 

nezbytné „bekčekovat“ (snažit se dobruslit útočícího soupeře a svést s ním osobní souboj) zpět 

či opačně po úspěšném ubránění situace následuje přechod do protiútoku a další herní situace, 
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které se běžně v utkání vyskytují. Rychlostně vytrvalostní zatížení v ledním hokeji je od 15s do 

40s až 1min. Tato délka se může srovnat s délkou 1 střídání během zápasu. 

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

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

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

pohybovou schopnost mezi vytrvalostní schopnosti z důvodu využití v trenérské praxi. 

Trénink „vytrvalosti“ jako celku není možný, se zatížením se mohou stimulovat aerobní nebo 

anaerobní procesy. Proto je nezbytné stanovit zatížení, které bude diferenciovaně klást 

odpovídající vysoké nároky na aerobní, anaerobně laktátové a také anaerobně alaktátové 

procesy. Při stimulaci vytrvalostních schopností má velkou důležitost určování intenzity 

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

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

ukončení zatížení, popřípadě její vyhodnocení a archivaci. Případně je možné využít tzv. 

palpační metody (měření pohmatem). 

V praxi je nutné rozlišovat, zda se jedná o trénink rozvojový nebo zotavovací. Jediným 

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

srdeční frekvence pohybuje pod hodnotou 140 tepů/min. (lépe 120 – 140 tepů/min.). Tento typ 

tréninku trvá obvykle 15 – 20 min. Zotavovací trénink je součástí rychlostně silového a 

rychlostního tréninku. Trénink rozvojový se pohybuje v rozmezí 150 – 170 tepů/min. při 

zatížení 30 – 60 min. Rozvoj vytrvalostních schopností u hráčů ledního hokeje je důležitá 

především z hlediska odolávání únavě způsobené množstvím tréninkových jednotek a častého 

zápasové zatížení. Druhou nejdůležitější funkcí vytrvalostních schopností je rychlé zotavení 

mezi střídání během utkání (Pavliš, 2002). 

Poslední rozdělení vytrvalosti, které zmíníme v naší práci je dělení dle účasti svalových skupin. 

Při celkové vytrvalosti pracuje obvykle více jak 2/3 svalstva – např. při běhu, bruslení, plavání. 

Naopak při lokální vytrvalosti pohybu se účastní méně než 1/3 svalů – např. opakovaná střelba 

zápěstím ve stoji, dlouhodobé driblování kotoučem aj. Pavliš (2000). 

Novým trendem monitorování vytrvalostních schopností se zabývá firma MOXY, která 

umožnuje sledovat využití kyslíku v reálném čase, čímž se trénink individualizuje podle 

sportovcových potřeb a nedostatků. Firma MOXY expanduje do celého světa, avšak největší 

využití skýtá v USA. V Evropě je zastoupena pouze v Anglii, Španělsku, Švýcarsku a České 
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republice. V České republice s tímto přístrojem pracují v Institutu sportovního lékařství a také 

kondiční trenér Martin Iterský. 

3.2.4 Pohyblivost (flexibilita, mobilita a stabilita) 

Česká literatura popisuje pohyblivost, flexibilitu a mobilitu jako jeden pojem. Například 

Měkota a Novosad (2005) a Dovalil a Choutka (2012) hovoří o pohyblivosti jako o schopnosti 

realizovat pohyb v náležitém rozsahu. Mají pravdu, avšak dle zahraničních autorů je toto 

seskupení nedostačující. Cook (2003) hovoří v rámci pohyblivosti o mobilitě, flexibilitě zvlášť  

a přidává pojem stabilita.  

Flexibilitou má na mysli schopnost sval prodlužovat. Flexibilním cvikem máme na mysli 

například přednožení v leže.  

Mobilita je širší koncept zahrnující spolupráci svalů a kloubů. Například při dřepu je mobilitou 

schopnost udržet chodidla po celou dobu pohybu na zemi (dřep je vícekloubní cvik a vyžaduje 

spolupráci kloubů a svalů). Pro pochopení pojmu mobilita je nutné zmínit i pojem stabilita. Aby 

mohlo lidské tělo provádět pohyb efektivně, mobilita a stabilita spolu musí koexistovat. 

Aby bylo možno provádět takové komplexní pohyby, potřebují svaly stabilní oporu (Richter, 

Hebgen, 2011).  Lépe řečeno, pokud je síla definována jako schopnost překonávat určitý odpor, 

pak je stabilita schopnost tuto sílu řídit. Gray Cook tvrdí, že mobilita a stabilita jsou základním 

stavebním kamenem pro ostatní pohybové schopnosti. S pojmem stabilita je nutné zmínit pojem 

CORE (svaly tělesného jádra). CORE můžeme v tomto pojetí definovat jako “most“ mezi 

horními a dolními končetinami, jehož svaly vytvářejí stabilitu páteře, transfer točivého 

momentu (svalů vytvářející pohyb kloubů) a úhlové rychlosti (rychlosti pohybu kloubů) pro 

výkonnost a efektivní pohyb sportovce (Willardson, 2014). 

V současné době se také v rámci zlepšení pohyblivosti používají foam rollery (pěnové válce), 

které napomáhají odstranit svalové spasmy na základním principu myofasciální tlakové 

masáže. Cílem je působit na tzv. trigger points (spouštěcí body), kdy díky postupné stimulac i 

dochází k postupnému uvolnění zatuhlé fascie (Jebavý, Hojka, Kaplan, 2014). Spouštěcí body 

definuje Richter a Hebgen (2011) jako silně podrážděnou oblast uvnitř hypertonického 

snopečku v kosterním svalu nebo svalové fascii. Spouštěcí bod je velice citlivý při palpaci a 

může způsobovat specifické vyzařující bolesti a svalová napětí. 
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Obrázek 6: “Foam roller“ neboli pěnový válec (zdroj: http://www.foam-roller-grid.cz/) 

 

Tuhé dlouhé obdélníky (vlevo) simulují dotyk prstů, malé pevné čtverce (uprostřed) simulují 

dotyk konečků prstů, velké měkké plochy (vpravo) simulují dotyk dlaně. 

Jakým způsobem ovlivňovat uvádíme v Příloze 3. 

3.2.5 Koordinační schopnosti 

Dle Dovalila a Choutky (2012) je základním požadavkem koordinačních schopností záměrně a 

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

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

hromadění pohybové zkušenosti pomocí vykonávání nových, stále obtížnějších pohybů. Dále 

vytvářet z již získaných pohybových zkušeností nové originální struktury pohybu, pomocí 

spojování zvládnutých pohybů v obtížnější celky. A také provádění nových pohybů ve 

změněných podmínkách či podmínkách vyžadující nové, tvořivé řešení úkolu. Pavliš (2000) 

uvádí definici obratnostních schopností jako soubor schopností lehce a účelně koordinovat 

vlastní pohyby, přizpůsobovat je měnícím se podmínkám, provádět složitou pohybovou činnost 

a rychle si osvojovat nové pohyby.  

V naši práci nedostali koordinační schopnosti tolik prostoru, kolik by si čtenáři mohli 

představovat, jelikož  našim úmyslem je co nejlépe obsáhnout ostatní složky kondiční přípravy 

jímž jsme se věnovali na zahraniční stáži. 
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3.3 Pravidla sestavování tréninkových jednotek mimo led v LH 

Vzhledem k výraznému zatěžování během soutěžního období se musí pečlivě vybírat a 

zařazovat tréninkové jednotky. Proto i v některých hokejových klubech působí kondiční trenéři, 

kteří mají za úkol sestavit tréninkový plán tak, aby výkonnost hráčů neklesala, ale udržovala se 

a v lepším případě se i zvyšovala. 

Pro hokej jakožto rychlostně-silový sport je zařazení silového a rychlostního tréninku soudobě 

zcela nezbytné. Fakt, že maximální síla je předpokladem síly explozivní a rychlosti provedení 

pohybového úkonu, jsme uvedli v úvodních kapitolách. Předpokladem však neznamená 

zárukou. Transfer síly do zlepšení rychlosti provedení není jednoduchý. Zatsiorsky a Kraemer 

(2014) dávají význam dvěma aspektům: správné volbě silových cviků a časovému průběhu 

tréninku. Pokusím se tento jev vysvětlit na následujícím příkladu. 

Obrázek 7: Rozdílnost projevu rychlé síly s odporem u dvou sportovců (převzato a upraveno dle 

Zatsiorsky a Kraemer, 2014) 

 

Výsledky testování dvou hráčů (A a B) ledního hokeje, kteří mají stejnou délku odhodu 

medicinbalem. Výkony těchto hráčů se ale při odhodu těžšího medicinbalu liší. Jelikož hráč A 

dosahuje s těžším medicinbalem horších výsledků než hráč B, můžeme usuzovat, že jeho silový 
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potenciál by se mohl velice zlepšit cvičením s těžkým náčiním. Hráč B musí zaměřit svůj 

trénink jiným směrem (zdokonalení techniky odhodu, lehčí náčiní).  

Ve své bakalářské práci jsem zmínil, že během sezóny je vhodné zařazovat trénink síly 

minimálně dvakrát týdně k udržení síly a třikrát a více k progresu síly. Otázkou však je, kdy 

tyto tréninky zařazovat. Pavliš (2003) tvrdí, že v sezóně silový trénink po ukončení tréninkové 

jednotky zařazujeme obvykle tehdy, když úkolem tréninku je nácvik nových dovedností nebo 

pokud je trénink zaměřen rychlostně. Před tréninkovou jednotku je možné zařazovat silový 

trénink tehdy, když obsahem jsou cvičení kondičního charakteru, nebo pokud je cílem tréninku 

procvičovat již naučené dovednosti v podmínkách blízkých utkání. Zařazení TJ v týdnu 

ovlivňují i další činitelé:  

 post hráče (útočník, obránce a brankář),

 odehraný čas na ledě (ice time).

Prvním ovlivňujícím činitelem je post hráče. Počet studií na toto téma je nízký a při psaní této 

práce jsme žádnou literaturu ani vysokoškolskou práci nenašli. Myslíme si však, že z hlediska 

rozdílně zatěžovaných partií obránce i útočníka by se měl silový trénink obránců i útočníků v 

jistém směru lišit. Z praxe je známo, že obránce se účastní daleko více osobních soubojů, tudíž 

vícekrát využívá maximální sílu. Trénink obránce využívajícího z velké části bruslení vzad 

můžeme kompenzovat výpady vpřed, výstupy na bednu směrem dopředu apod. K tréninku 

útočníka můžeme přistupovat opačně, tzn. zařazením cviků využívající pohyb vzad (výpady 

vzad). Brankáři mají většinou nízkou hmotnost těla, aby jejich rychlost přemístění svého těla 

byla co nejrychlejší.. Podle výše uvedeného modelu bychom mohli sestavit tréninkovou 

jednotku s počátečním společným komplexním cvikem pro všechny posty a následnými 

podpůrnými specifickými cviky pro daný post hráče. 

Dalším faktorem je doba strávená na ledě během zápasu. Je zřejmé, že hráč trávící v zápase na 

ledě dvacet minut nemůže absolvovat stejný silový trénink jako hráč s patnácti odehranými 

minutami. Proto v tabulce uvádíme vhodný počet cviků zařazených v tréninkové jednotce mimo 

led. 
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Tabulka 13: Orientační tréninkový objem dle doby strávené na ledě v jednom zápase pro běžný a 

pozápasový trénink dle Petra a Šťastného (2013). 

Odehraný čas na ledě 

(Ice Time) 

Počet cviků v běžném 

tréninku 

Počet cviků po 

zápase 

do 12min 8 cviků 6 cviků 

12-20min 6 cviků 6 cviků 

nad 20min 4 cviky 2 cviky nebo 

aktivní regenerace 

V sezóně je silový trénink orientován především na rozvoj maximální síly, přičemž množství 

cviků se každý týden nastavuje dle odehraného času na ledě (ice time) (tab. 13). Čím nižší je 

doba zatížení, tím vyšší je počet zařazených cviků. Množství cviků je navíc individuální, 

přičemž nejtalentovanější hráči dobře tolerují i osm cviků při intervalu zatížení nad 20min. 

V případě absence únavy je možné nechat cvičit celý posilovací trénink i tyto hráče. V domácím 

prostředí je běžné u hráčů s nižší intervalem zatížení zařazení pozápasového silového tréninku 

o vysoké intenzitě (cvičební hmotnost na 4-6 OM) ve 3-5 sériích. Tyto tréninky částečně 

nahrazují zápasovou intenzitu a předcházejí a předcházejí poklesu výkonnosti. Pokud je hráč 

vytěžován do dvanácti minut, měl by přednostně vybírat cviky podobné pohybům na ledě. 

Pokud hráč patří nejčastěji vytěžovaným, měl by vybírat antagonistické cviky vůči pohybům 

na ledě (Šťastný, Petr, 2013). 
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3.4 Testování 

Testovat znamená provádět zkoušku ve smyslu procedury a přiřazování čísel, jež jsme nazvali 

měřením. Součástí testování je testovaná osoba a testující. Testem myslíme chování člověka či 

systematickou proceduru zkonstruovanou za účelem změření určitého vzorku tohoto chování 

(Měkota, Blahuš, 1983). 

Podle autorů světoznámé asociace NSCA Baechla a Earla (2008) je testování nezbytnou 

součástí kondičního tréninku a to ze dvou důvodů: 

1. Pomáhá sportovcům a trenérům posoudit úroveň pohybových schopností. 

2. Slouží jako pomůcka pro stanovení cílů. 

Ve světoznámých sotěžích jako hokejové NHL či fotbalové NFL jsou velmi dobře známy tzv. 

“combine“ testy. Jedná se o testy, které se konají v období draftu a jsou jakousi vstupenkou do 

profesionálního sportu. Zahraniční experti tyto testy považují za součást sportovního talentu. 

Tabulka 14: Terminologie testování pohybových schopností dle Baechel a Earle (2008) 

Test Postup při měření pohybových schopností 

Terénní test Test měřící pohybových schopnosti mimo laboratoř (nízké nároky na 

finanční prostředky) 

Měření Proces shromažďovaní testovacích dat 

Hodnocení Analýza výsledků testu  

Pretest Test vykonaný na začátku tréninkového programu k stanovení 

počáteční úrovni schopností 

Midtest Test či více testů prováděné během tréninkového programu. Je 

vhodný při zjišťování progresu úrovně pohybových schopností.  

Formativní 

hodnocení 

Na základě vyhodnoceného midtestu monitorujeme progres a 

adaptaci na tréninkový program a stanovujeme následný postup 

Posttest Test prováděný na konci tréninkového programu – zjišťujeme 

úspěšnost stanovených cílů  
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Díky této terminologii je snadné si uvědomit klíčové body, na které bychom měli při  testování 

v RTC v ledním hokeji klást důraz. 

3.4.1 Vlastnosti testů 

Výsledky testů jsou platné pouze v případě, že daný test měří přesně to, co má být měřeno 

(validita) a pokud je měření možno opakovat (reliabilita). Ty to dvě vlastnosti jsou klíčovými 

faktory pro hodnocení kvality testu a (Baechel, Earle, 2008) 

Validita 

Platnost neboli validita je vypovídací hodnota testu podmíněná mírou přesností zobrazení určité 

motorické vlastnosti. Test, který je validní, je platný pro daný účel a postihuje právě tu vlastnost 

(schopnost, dovednost, atd.). Validita je omezena jeho spolehlivostí. Reliabilita je testu je 

nutnou, nikoliv dostačující podmínkou validity (Měkota, Novosad, 2005) 

Reliabilita 

Spolehlivostí neboli reliabilitou testu nazýváme stupeň shody výsledků při opakovaném 

testování stejných osob ve stejných podmínkách (Zvonař, Duvač, 2011). Nespolehlivý test 

nemůže být platný (Měkota, Novosad. 2005) 

Golding (2000) uvádí ve své publikaci příklad, na kterém lze reliabilitu testu jednoduše 

pochopit. Ve třech po sobě jdoucích dnech se měřila prsní kožní řasa. Byly naměřeny hodnoty 

20mm, 28mm a 36mm. Rozdíly v měření neodráží změny v množství tuku jedince, ale chybu 

v samotném měření. Aby se jednalo o test odrážející skutečné fyziologické změny, měření musí 

být reliabilní (spolehlivé), což v tomto případě není.  

Faktory ovlivňující výběr testů: 

 specifičnost metabolicko-energetického systému 

 specifičnost biomechanicko-pohybového vzoru 

 zkušenosti a tréninkový stav 

 věk a pohlaví 

 faktory prostředí 

Administrativa testování: 

 zjištění zdraví testovaných a zajištění bezpečnosti 

 výběr a příprava testových baterií 

 zápis do záznamových archů 
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 stanovení testovacích baterií a počet pokusu 

 volba racionální posloupnost testů 

 příprava sportovců k testování 

3.4.2 Měření silových schopností 

Testy, které níže uvádíme, nejsou jedinými bateriemi ve svém odvětví. My jsme je při testování 

hráčů použili s přesvědčením, že se jedná o nejvhodnější testové baterie silových schopností 

pro lední hokejisty. 

A. Měření maximální síly 

Autoři Baechel a Earle (2008) věnovali testování ve své publikaci hodně prostoru. Ujasňují, že 

měření maximální síly nespočívá v rychlosti provedení, ale vztahuje se k překonání odporu 

jediným opakováním a to maximálním úsilím neboli jedním opakovacím maximem (1OM). Byl 

jsem svědkem dotazu trenéra hokejového univerzitního týmu, proč test jednoho opakovacího 

maxima tlaku s činkou nevyměníme za klasický test – počet kliků na čas. Tato otázka mě 

utvrdila v tom, proč jsou kondiční trenéři nedílnou součástí sportovních klubů. Test- počet kliků 

na čas testuje vytrvalostní sílu nikoli sílu maximální. Pro hokej jakožto rychlostně silový sport 

jsou stěžejní silové testy explozivního a maximálně silového charakteru, a proto pro 

vytrvalostní sílu postačí jeden test a to jsou ve většině případů shyby.  

Chu (1996) poznamenává, že mladší a méně trénovaní a zkušení sportovci by neměli testy 

jednoho opakovacího maxima absolvovat, dokud dostatečně nevylepší svou techniku a 

nevytvoří si svalový základ. Doporučuje pro tyto jedince využívat raději deset opakovacích 

maxim a více, které jsou podle mého názoru irrelevantím ukazatelem maximální síly. Nicméně 

autoři jako Beachel a Earle (2008) vytvořili velice přehlednou tabulku, podle které je možné 

jedno opakovací maximum odhadnout. 
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Obrázek 8: Odhad 1OM a tréninkové zátěže (převzato z 

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

 

 

 

     

https://crossfitrx.wordpress.com/percentage-of-one-rep-maximum-1rm/
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B. Měření explozivní síly 

Testy explozivní síly jsou prováděny v maximální rychlosti za krátkého trvání. I když testovací 

baterie pro explozivní sílu trvají okolo jedné sekundy a testy maximální síly vyžadují sekundy 

dvě až čtyři, hlavním zdrojem energie pro oba typy testu je pořád ATP. Pro testy explozivní 

síly jsme čerpali z publikace od Chua (1996). 

C. Měření vytrvalostní síly 

Testování silové vytrvalosti by mělo být prováděno kontinuálně bez jakékoli možnosti 

odpočinku, tak abychom dodrželi validitu a reliabilitu testu. Velmi dobrým příkladem jsou 

například shyby, kliky na bradlech nebo kliky klasické. Testy druhu této síly se provádějí 

nepřerušovaně bez jakéhokoli intervalu odpočinku či vedlejších dopomocných pohybů 

(Baechle, Earle, 2008). 

3.4.3 Měření vytrvalostních schopností 

Schopnosti odolávat únavě jsou nejlépe měřitelné v laboratořích, ve kterých dokážeme přesně 

stanovit hodnoty testovaných parametrů. Při testování maximální spotřeby kyslíku (VO2max) 

u hráčů ledního hokeje se většinou využívá laboratorních protokolů na ergometrických 

bicyklech a běžících pásech (Quinney a kol., 2008; Montgomery a kol., 2006; Maingourd a 

kol., 1994). 

Na kanadské univerzitě, kde jsem působil, takové zázemí nebylo k dispozici, a proto jsme 

museli využít testových baterií terénních, ve kterých se hodnoty VO2max vypočítávají podle 

stanoveného vzorce. Pro hráče lední hokeje jsme vybrali test měřící rychlostní vytrvalos t 

(opakovat výkon submaximální intezitou), ve kterém hráči na konci testu dosahují téměř 

maximálních hodnot tepové frekvence a VO2max.  

Pro hráče ledního hokeje jsme vybrali 30-15 intermitentní test (Buchheit, 2008). Výhodou 

tohoto testu není pouze stanovení výsledků VO2max hráče (podle vzorce), ale i možnost 

sestavení individuálního tréninku a nastavení tréninkové zátěže odpovídající úrovně 

vytrvalostních schopností hráče. Což znamená, že v praxi můžeme přistupovat k jedinci 

individuálně i ve skupinovém tréninku. Buchheit (2010) dokonce tento běžecký test 

modifikoval do podmínek lední hokeje na ledě. Upravil pouze vzrůstající rychlost, kterou hráč 

ledního hokeje logicky dosahuje, a zachoval tak komptabilitu specifik ledního hokeje. 
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3.4.4 Měření pohyblivosti 

Trendem diagnostiky v oblasti fitness a kondičního tréninku je FMS (Functional Movement 

Screen, v překladu testování funkčního pohybu), jehož součástí je testování mobility, stability 

a flexibility (Cook, Burton, 2011). Cílem je propojit práci sportovců, fyzioterapeutů 

a kondičních trenérů.  

“FMS zjednodušuje pojetí pohybu a jeho vliv na tělo pro všechny kdo se na něm podílí – 

sportovci, trenéří, lékaři (terapeuti)“ Gray Cook 

 Autorem tohoto projektu je Gray Cook a Lee Burton, kteří  na tomto projektu pracují od roku 

1995. Od té doby uplynulo spoustu let a projekt prošel řadou změn. Functional movement 

screen (FMS™) je výsledkem moderní tréninkové filosofie známé jako FUNCTIONAL 

MOVEMENT SYSTEMS. Tato filozofie  je založena na spolehlivých vědeckých výzkumech, 

letech ladění a zlepšování. Základem je 7 funkčních testů pohybu, jejichž výsledky se třídí a 

přesně bodují a následně jsou navržena klientovi cílená a přesná nápravná kompenzační cvičení. 

Díky přesnému bodování je po retestu ihned poznat výsledek zlepšování na požadovaný stav. 

Tuto metodu testování  a stanovení nápravných cvičení by měli vést certifikovaní jedinci, kteří 

byli řádně proškoleni od FMS a kteří využívají pomůcky určené právě k tomuto testování. 

Nicméně Cook (2003) navrhuje i postup pro neproškolené metodou tzv. self-assesment 

(sebehodnocením), pro detailní rozbor této metody vás odkazujeme na zmíněnou literaturu. 

Každý z testů je následně bodově (0, 1, 2, 3) ohodnocen a dle výsledného počtu dosažených 

bodů a odhalených limitů jsou stanovena odpovídající cvičení. Zmínit také musím, co 

znamenají jednotlivá čísla u bodového hodnocení. 

0 dosažených bodů po vykonání jednotlivého testu znamená, že testovaný během provádění 

pohybu cítil bolest. V takovém případě je klient odeslán k dalšímu specialistovi (lékař, 

fyzioterapeut atp.), kde podstoupí nezbytná podrobná vyšetření. 

1 dosažený bod nám říká, že testovaný nebyl téměř schopen provést daný pohyb, respektive od 

"ideálního vzoru" byl velmi vzdálen. 

2 dosažené body znamenají, že klient provedl daný test jen s malými odchylkami. Pro běžnou 

populaci a pro velké procento klientů, kteří nejsou vrcholovými sportovci, je toto bodové 

ohodnocení dostačující. 

3 dosažené body, tedy plný počet za jednotlivý test, vypovídají o bezchybném provedení daného 

testu. Tohoto výsledku by měli dosahovat především vrcholoví sportovci, pokud nechtějí čelit 
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riziku zranění. Pro úplnost musím dodat, že ne každému zranění se dá účinně předcházet, např. 

nečekanému střetu s protihráčem se mnohdy zabránit nedá. 

Obrázek 9: Přehled sedmi  základních funkčních testů pohybu (zdroj: 

http://www.bodybasicsfitness.net/post-rehab-training/) 

 

Na obrázku 5 můžeme pozorovat, které cviky jsou zahrnuty v testu. Jejich zdůvodnění zařazení 

a náplň popisujeme dle Cooka a Burtona (2011) níže.  
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1. Pohybový vzor hlubokého dřepu 

Hluboký dřep je součástí mnoha funkčních pohybů. Při testování kontrolujeme 

spolupracující mobilitu všech končetin a stabilitu CORE. Testujeme bilateralitu, 

symetrii, funkčnost, mobilitu a stabilitu kyčlí, kolene, hlezna, pletence ramenního a 

hrudní páteře. 

Obrázek 10: Hodnocení hlubokého dřepu  v kvalitativním bodovém hodnocení od 1 do 3(převzato a 

upraveno z http://graycookmovement.com) 
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2. Pohybový vzor simulace výkroku přes překážku 

Výkrok přes překážku imituje přirozenou lokomoci a fázi akcelerace. V průběhu testu 

sledujeme koordinaci a stabilitu kyčelního kloubu mezi stojnou a hybnou dolní 

končetinou, stabilitu pánve a ostatních svalů CORE. 

Obrázek 11: Hodnocení výkroku přes překážku v kvalitativním bodovém hodnocení od 1 do 3 

(převzato a upraveno z http://graycookmovement.com) 
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3. Pohybový vzor výpadu 

Výpad a především jeho excentrická fáze je součástí decelerace (zpomalování), dále se 

uplatňuje například při změnách směru pohybu. Kvůli asymetrickému postavení dolních 

končetin kontrolujeme stabilitu a mobilitu pánve a CORE. Dále testujeme mobilitu a 

stabilitu kyčelního, kolenního a hlezenního kloubu a také flexibilitu širokého svalu 

zádového a přímého svalu břišního. 

Obrázek 12: Hodnocení výpadu na místě v kvalitativním bodovém hodnocení od 1 do 3 (převzato a 
upraveno z http://graycookmovement.com) 
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4. Pohybový vzor ramenní mobility 

V tomto testu sledujeme souhru lopatky, hrudní páteře a hrudního koše při pohybu 

horních končetin v ramenním kloubu. Sledujeme rozsah pohybu jednoho ramenního 

kloubu při extenzi, interní rotaci a addukci a druhého při flexi, externí rotaci a abdukci. 

Obrázek 13: Hodnocení mobility ramenních kloubů v kvalitativním bodovém hodnocení od 1 do 3 

(převzato a upraveno z http://graycookmovement.com) 
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5. Pohybový vzor rotační stability 

V této testové baterii kontrolujeme stabilitu pánve, CORE a pletenec ramenní. 

Obrázek 14: Hodnocení rotační stability v kvalitativním bodovém hodnocení od 1 do 3 (převzato a 

upraveno z http://graycookmovement.com) 
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6. Pohybový vzor aktivního zdvihu nohou 

Přednožením v lehu na zádech identifikujeme mobilitu kyčelního kloubu při flexi za 

současné stability CORE a protilehlé dolní končetiny v extenzi. 

Obrázek 15: Hodnocení přednožení v leže v kvalitativním bodovém hodnocení od 1 do 3 (převzato a 

upraveno z http://graycookmovement.com) 
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7. Pohybový vzor trupové stability (simulace kliku) 

Při kliku testujeme schopnost stabilizovat páteř v sagitální (předozadní) rovině v 

uzavřeném kinetickém řetězci, stabilitu CORE a symetrický pohyb horní poloviny těla. 

Obrázek 16: Hodnocení trupové stability v kvalitativním bodovém hodnocení od 1 do 3 (převzato a 

upraveno z http://graycookmovement.com) 

 

 

3.5 Věkové a pohlavní zákonitosti 

Vymezení věkové kategorie, u které analýza probíhala, je nutné věnovat samotnou kapitolu. 

Kategorizaci věkové skupiny dospělých jsme již popisovali v bakalářské práci (Obrtel, 2015). 

Jak jsme již uvedli na počátku této  práce, situace během stáže na kanadské univerzitě mne 

donutila pracovat s ženským univerzitním týmem. Je tedy nutné tuto kapitolu rozšířit o 

zákonitosti tohoto pohlaví a vyvrátit i některé mýty panující okolo tréninku žen. 
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Podle Pavliše (2003) je období dospělosti charakteristické tělesným dozráváním. Proporce těla 

nabývají definitivní podoby, vnitřní orgány plní na nejvyšší úrovni své funkce. Tento věk je 

obdobím fyzické a psychické energie a síly. Dovalil a Choutka (2012) tento věk popisují jako 

„ věk vrcholové výkonnosti“. Jedná se o časový úsek života, v němž má člověk nejlepší tělesné 

i psychické předpoklady pro náročnější trénink, a tím i pro nejvyšší výkony. Ty jsou dány 

přirozeným vývojem i předchozím tréninkem. Jde o věk tzv. „sportovní dospělosti“, která až na 

výjimky odpovídá tělesné i mentální dospělosti. Měkota a Novosad (2005), Zvonař a Duvač 

(2011) tvrdí, že silové schopnosti kulminují mezi dvacátým a třicátým rokem jedince, potom 

dochází k postupnému regresu. Proto je nutné k tréninku síly přistupovat v tomto období 

zodpovědně a racionálně. Vlivem ukončeného vývoje dlouhých kostí a rozvojem kosterního 

svalstva je již možné zařazovat trénink svalové síly pomoci posilovacích cvičení specifického 

charakteru a metod, které jsou používány ve výkonnostním sportu. Podle Měkoty a Nevosada 

(2005) se během života nejvýrazněji ze silových schopností mění síla maximální. Není ovšem 

prokázané, zda trénink pro dvacetiletého hráče bude mít stejný efekt i pro hráče třicátého pátého 

věku.  

Tématu žen a tréninku se detailně věnovali ve své nejnovější publikaci Zatsiorsky a Kraemer 

(2014). Základním rozdílem mezi muži a ženami z hlediska tréninku je větší počet a průřez 

svalových vláken u mužů. Ženy jsou hůře vybaveny na rychlostně-silovou práci. Nižší 

předpoklady pro rychlostně-silový trénink jsou pravděpodobně důsledkem nižších silových 

předpokladů v počtu rychlých svalových vláken i kratších končetin žen (Vlasáková, 2001).  
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Obrázek 17: Vztah mezi mladými (20-25 let) netrénovanými muži (n=15) a ženami (n=15) ohledně 

průřezu různých typů vláken (Zatsiorsky, Kraemer, 2014) 

 

Z grafu můžeme s jistotou tvrdit, že ženy mají menší svalová vlákna Typu IIA a II+IIX než 

muži a jejich počet je také menší. Přibližně stejné či v řadě případů i lepší vytrvalostní 

předpoklady žen jsou pravděpodobně důsledkem jejich lepší svalové morfologie (skoro stejný 

počet pomalých vláken Typu I ve svalech oproti mužům stejného sportovního zaměření). 

Rozdíly ve VO2max mezi muži a ženami jsou dány hlavně ve zvládnuté maximální motorické 

výkonnosti (Vlasáková, 2001). Dalším faktem je, že oproti mužům je přírůstek svalové síly žen 

méně závislý na přírůstku svalové hmoty. Ženy jsou schopné zvětšit svoji sílu o 44%, aniž dojde 

ke zvětšení svalové hmoty.  
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Obrázek 18: Vztah mezi mladými (20-25 let) trénovanými muži (n=12) a trénovanými ženami (n=12) 
ohledně reakcí celkového testosteronu v séru před jednotkou silového tréninku a po ní (Zasiorsky, 

Kraemer, 2014) 

 

Z grafu je čitelné, že muži produkují mnohem více pohlavního hormonu testosteron než ženy a 

proto se ženy nemusejí obávat svalové hypertrofie. Z Grafu 1 a 2 můžeme souhlasit s Fleckem 

a Kraemerem (2014), kteří prokazují, že ženy mohou trénovat podle programů, které jsou téměř 

identické s těmi, které používají muži. Tomuto názoru oponuje Dovalil a Choutka (2012) a 

tvrdí, že do nezbytných specifik tréninku se promítají veškeré fyziologické, motorické i 

psychologické rozdíly. 

 Z osobních zkušeností musím uznat, že do světa výkonnostního sportu žen vstupují problémy 

právě se svalovými proporcemi a tělesnou váhou daleko více než u mužů. Za mého působení v 

univerzitním týmu jsem se setkal s několika případy dívek, které chodili po náročném tréninku 

na ledě a posilovně na běžící pás, aby pokud možno co nejvizuálněji zformovaly svou postavu 

a to i přes doporučení kondičního trenéra věnovat se týž den pouze regeneraci. Po několikátém 

incidentu si trenér svolal všechny svěřenkyně a vysvětlil jim, že jejich úkolem je připravit je na 

výkon či předejít zranění nikoli účastnit se v soutěži krásy. Zároveň se je snažil pochopit v tom, 

že vzhled je pro ně ve dvacátém věku důležitý.  

Dalším poznatkem z této stáže bylo zařazení hudby do každé tréninkové jednotky. Víme, že 

hudba motivuje a není žádnou novinkou v oblasti pohybového tréninku. Mne však zaujala její 

četnost v tréninkovém procesu. Praxi potvrzuje i teorie, kdy Vlasáková (2001) uvádí, že ve 
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většině případů ženy lépe vnímají rytmus cvičení než muži a proto můžeme doprovázet trénink 

hudbou. 

Pro téma menstruace a silový trénink je zatím málo dat. Zatsiorsky a Kraemer (2014) mluví o 

tom, že u trénovaných žen dochází ke snížení intenzity normálních premenstruačních 

symptomů. Konstatují také, že abnormality menstruačního cyklu nemusí způsobovat pouze 

fyzické cvičení. K dalším faktorům patří nedostatečný příjem kalorií. 

Tabulka 15: Fyziologické a  anatomické rozdíly u mužů a žen 

Pohlaví Ženy Muži 

Primární produkovaný 

hormon 
estrogen testosteron 

Předpoklad pro 

hromadění množství 

tuku v těle 

větší menší 

Počet svalových vláken 

a jejich velikost 
menší větší 

Svalové nedostatky slabá horní polovina těla - 
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4 PRAKTICKÁ ČÁST 

4.1 Cíle práce 

 Komparace přístupů k tréninku mimo led v soutěžním období na kanadské univerzitě a 

dvou extraligových týmech v ČR. 

4.2 Úkoly práce 

K dosažení námi stanoveného cíle je třeba splnit následující úkoly: 

 Prostudovat odbornou literaturu zabývající se problematiky tréninku mimo led. 

 Vymezit základní rozdělení pohybových schopností. 

 Rozdělit roční tréninkový cyklus v ledním hokeji.

 Provést analýzu tréninku mimo led na kanadské univerzitě a v české extralize.

 Komparovat odbornou literaturu (zahraniční a česká literatura) s praktickými znalostmi 

a zkušenostmi (kondiční trenéři). 

 Vytvořit zásobník cviků na rozvoj mobility

 Sběr dat a posouzení úrovně silových schopností během soutěžního období na kanadské 

univerzitě

4.3 Hypotézy 

 H1a Na základě teoretických poznatků předpokládáme, že rozdíly v přístupech 

k tréninku mimo led u dvou vybraných extraligových týmů v České republice a na 

kanadské univerzitě jsou odlišné. 

 H1b Na základě prostudované teorie předpokládáme, že na zahraniční univerzitě je 

kladen větší důraz na rozvoj pohyblivosti než v České republice.  

 H2 Na základě analýzy předpokládáme, že díky průbězné stimulaci silových schopnosti  

se nebudou pretesty a retesty na kanadské univerzitě výrazně lišit. 
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4.4 Metodika práce 

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

analýza: 

 Analýza tréninku mimo led v Kanadě 

 Analýza tréninku mimo led v České republice

 Odborné konzultace 

 Rozhovor 

 Rozbor literatury 

 Zpracování výsledků 

4.4.1 Analýza tréninku mimo led v Kanadě 

Každý trenér i ten kondiční má svou vlastní filozofii a je velmi užitečné tyto různorodé přístupy 

pozorovat. Svého pobytu na kanadské univerzitě Saint Francis Xavier University si cením 

především díky příležitosti absolvovat studentskou stáž u kondičního trenéra Khyla Orsera, 

jehož pohled na kondiční trénink je ovlivněn obzvláště studiem v Austrálii a kanadským 

kondičním trenérem Derekem Hansem. Osobně vnímám tuto zkušenost jako zásadní ze svého 

zkoumání problematiky kondičního tréninku. S tamním kondičním trenérem jsme našli i pár 

témat, které se podrobily společné debatě jako například agility, jenž je detailně popsán níže 

v podkapitole Rychlostní schopnosti. Jeho přístup byl velmi odlišný od kondičních trenérů, s 

kterými jsem se doposud setkal, což mě neustále nutilo se dotazovat a informovat. 

A. Silové schopnosti 

Silové schopnosti jsou jedním z faktorů, které oddělují úroveň hráčů ledního hokeje. Jejich 

rozvoj je jedním z nejdůležitějších stimulů tréninku mimo led. Na kanadské univerzitě tomu 

nebylo jinak. Tréninky silových schopností byly předem detailně a promyšleně periodizovány 

tak, aby úroveň hráček neustále vzrůstala. Každá z hráček si vedla svůj deník, kde byly 

zapisovány jednotlivé TJ, velikosti překonaných odporů (v lb/kg), počty opakování a další 

parametry, které usnadňují kontrolu nad zvyšováním výkonnosti jednotlivých hráček. Před 

začátkem sezóny byla neustále zdokonalována technika vzpírání, na kterém stála z velké části 

celá silová příprava. Pokud nedošlo ke změně programu, kvůli přehození zápasového programu 

či únavy hráčů, hráči během týdne absolvovali dvě tréninkové jednotky síly. Nabitý zápasový 

program nám povolil zařadit tréninky síly v úterý a ve čtvrtek. Úterky byly zaměřovány spíše 
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na rozvoj maximální síly, naopak ve čtvrtek, dni blížící se k náročnému víkendu, hráči rozvíje ly 

sílu explozivní. Debatoval jsem s hlavním trenérem o zařazení tempa jako parametru silového 

tréninku do tréninkových jednotek, ale v jeho přístupu pro tento parametr nebylo místo. 

V sezóně vyžadoval jediné, překonat odpor co nejrychleji. Jednalo se především o veškeré 

hlavní a komplexní cviky (přemístění, dřep, tlak na lavici, mrtvý tah). Trenér nekladl nároky na 

rychlost provedení cviků kompenzačních a CORE cviků. Při tréninku plyometrie trenér 

zpočátku dbal na techniku dopadu a odrazu. 

Testování silových schopností probíhalo na začátku a konci sezóny. Pro test maximální síly 

jsme využili 1OM dřep a benčpres. Pro test rychlé síly jsme zařadili skok z místa, trojskok 

snožmo a odhod medicinbalu ze sedu. Vytrvalostní sílu jsme určovali podle počtu provedených 

shybů. 

Zajímavou metodou při stimulaci silových schopností je zařazení elektrostimulace. Tuto 

metodu využíval kondiční trenér na terapeutické rovině pro tlumení bolesti a relaxaci svalů. Jak 

již jsme se dozvěděli, elektrostimulace může dobře vypomoci při náročném programu 

sportovců, od kterých je vyžadován výkon o velké intenzitě, který se opakuje v poměrně 

krátkém časovém úseku, není dostatek času na regeneraci mezi jednotlivými tréninky a zápasy 

(Gojdová, 2014). Právě z důvodu podpory zotavovacích procesů mezi tréninky a utkání byla 

metoda elektrostimulace na kanadské univerzitě často využívána. 

Dalším moderním přístrojem, s kterým tamní kouč pracoval, byl PUSH Band. Tento přístroj 

pracuje s tréninkovou proměnou, kterou jsme zmínili v kapitole Silové schopnosti, s rychlost í 

pohybu. S propojením mobilního zařízení je okamžitě možné sledovat rychlost provedení 

jednotlivých opakování a hodnoty výkonu (watt) (www.trainwithpush.com). Je využitelný pro 

širokou škálu cviků jako olympijský dvojboj (nadhoz, trh), mrtvý tah, dřep, tlak na lavic i, 

plyometrické cviky či specifické cviky pro daný sport.  Validitou a reliabilitou této technologie 

se zabýval Balsalobre a spol. (2016). Jejich výsledky prokázaly, že používání tohoto moderního 

zařízení je velmi užitečné pro sledování rychlosti pohybu. Pro kondiční trenéry by přenosite lné 

zařízení jako je PUSH Band mohlo být cenným nástrojem aplikovatelným v praxi. Jeho velkou 

výhodou je využití jak při cvičení s osou tak i s vlastní váhou. Je nutné podotknout, že tato 

technologie je finančně nákladná a díky časové náročnosti využitelná především 

v individuálním tréninku (hráč po zranění) nikoliv při tréninku skupinovém. Kromě PUSH 

Bandu existuje i řada dalších akcelometrů, které můžeme umístit například na činku. Ty mají 

výhodu v tom, že nejsou připevněné na těle a nereagují na nežádoucí pohyb těla. 

http://www.trainwithpush.com/
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Obrázek 19: Využití PUSH Bandu při zjišťování rychlosti koncentrické fáze zadního dřepu 

(převzato z www.trainwithpush.com) 

 

 

B. Rychlostní schopnosti 

Při rozvoji rychlostních schopností se kladl velký důraz na lineární pohyb a techniku běhu. Jako 

technické pomůcky se využívají medicinbaly a expanderové gumy. Jejich popis jsme převzali 

od Stoppaniho (2008), který je definuje jako tuhé předměty, kdy odpor vzniká pouze tehdy, 

pohybujíli se konce načiní od sebe. Tudíž se s rostoucí vzdáleností konců pásů zvyšuje velikost 

odporu. Přestože se elastické pomůcky vyrábějí v různých tuhostech, umožňují jen omezený 

rozvoj síly, protože ho limituje velikost a rozsah odporu. 

Agility. Na toto téma jsme s hlavním kondičním trenérem debatovali nesčetněkrát. Nesouhlas í 

s trenéry, kteří upřednostňují trénink agility a změn směru před tréninkem lineární rychlost i. 

Tvrdí, že, pokud je jedinec schopen ovlivnit schopnosti lineární rychlosti,  ovlivňuje tím i jeho 

maximální a explozivní sílu a elasticitu výkonu. Tyto vlastnosti je snadné přenést do pohybu, 

při němž je nezbytné rychlé změny rychlostí (agility). Agility testy sportovců ukazují zlepšení, 

aniž by byla specificky schopnost agility trénována.  Vysoce objemové specifické zaměření 

přímočarého pohybu v tréninkové jednotce více než uspokojí nároky sportovce na agility a 

rychlé změny směru. Mou otázkou bylo, jak nahradí zpomalení nebo zabrzdění pohybu. 

Odpovědi se mi dostalo ihned. Po každém opakování sprintu při maximálním úsilí následuje 

fáze decelerace (zpomalení). Z hlediska prevence a rizika zranění není ani doporučováno 
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zastavovat pohyb co nejrychleji. Nicméně akumulace excentrického zatížení během fáze 

zpomalení po každém opakování sprintu signifikantně ovlivňuje schopnost brzdit pohyb. 

Testování rychlosti probíhalo na ledě. Použili jsme sprint z místa na 30m, sprint letmo na 15m 

a agility test 

C. Vytrvalostní schopnosti 

Před začátkem sezóny jsme provedli testování všech pohybových komponent včetně 

vytrvalostních schopností. Tuto pohybovou schopnost jsme testovali pomocí intermiteního 

testu 30-15, jímž jsme posuzovali schopnosti zotavení po opakovaném vysoce intenzivním 

krátkodobém pohybovém zatížení, odhadovali hodnoty VO2max (ukazatele 

vytrvalostních/aerobních schopností) a maximální srdeční frekvence (SFmax). Na základě 

výsledků testů byly hráčky rozděleny do výkonnostních skupin, podle kterých byly zatěžovány 

během sezóny 1-2x týdně. 

D. Koordinační schopnosti 

Koordinačním schopnostem se během soutěžního období nedostávalo příliš času. Koordinace 

byla stimulována ojediněle a to před tréninkem rychlosti, kdy se kladl důraz na koordinaci 

běžeckého lokomoce. 

E. Pohyblivost (mobilita, stabilita, flexibilita) 

Před každou silovou TJ měl v rámci rozcvičení každý z hráčů na výběr z několika cviků na 

mobilitu a část cviků na stabilitu a flexibilitu. Rozcvičení probíhala individuálně. Mimo cvičení 

na pohyblivost, byly do rozcvičení zařazovány pěnové válce k myofasciálnímu uvolnění. 

Přikládáme zásobník cviků, jehož značnou část využijeme při sestavení vlastního zásobníku. 
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Pendulum (Kyvadlo) 

 

Základní poloha: Lehce pokrčená kolena na úrovni ramen, páteř v neutrálním postavení. 

V jedné ruce držíme jednoruční činku/kettelbel – rameno relaxuje a nechává externí váhu 

působit na celou HK tahem dolů.  

Popis pohybu: Pozvolna kroužíme s celou HK – 10x vlevo, 10x vpravo 

Benefity: Tento cvik pomáhá otevřít a uvolnit ramenní kloub a připravit HK na další zatížení. 

Může také pomoci při ulevení od bolesti a zlepšení stability v ramenním kloubu.  
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Band Pull Aparts (Rotažení expanderu do upažení) 

 

Základní poloha: Použijeme méně tužší expandér pro práci v plném rozsahu. Dodržujeme 

vzpřímený postoj, žebra zasouváme dozadu a dolů, hýždě jsou zpevněné, udržujeme neustálý 

nitrobřišní tlak zajišťující s neutrální pozicí pánve.  

Popis: Stlačíme lopatky k sobě a poté s napnutými pažemi roztáhneme expandér. Ramena 

tlačíme dolů, čímž zajistíme práci dolních fixátorů lopatek nikoli těch horních. Udělejme dvě 

až tři série při osmi až patnácti opakování. 

Benefity: Uvolnění a posílení rotátorové manžety, stabilizace lopatky, zlepšení postury  

 

External rotation (Externí rotace s expandérem) 

 

Základní poloha: Použijeme opět méně tuhý expandér s držením podhmatem. Hlava, horní 

část zad a hýždě se dotýkají zdi. Lokty jsou v poloze 90 stupňů. Pánev je v neutrálním postavení 

zajišťující přirozené zakřivení páteře.  

Popis: Stlačíme lopatky k sobě a dolů směrem k hýždím. Provedeme vnější rotaci ramene – 4s 

od sebe, 4s k sobě. Provedeme 1-2 série při 5-10 opakování. 

Benefity: Vhodně stabilizuje ramenní kloub a slouží jako prevence zranění rotátorové manžety. 
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Dislocation (Dislokace ramen s tyčí) 

 

Základní poloha: Tyč držíme širokým úchopem horních končetin s napjatými lokty. Dolní 

končetiny postavené na šířku ramen.  

Popis: Pokrčit rameny a rotovat kolem předozadní osy. Snažíme se dotknout dolní části zad, 

poté se vracíme pohybem zpět tyčí před tělo. Pokud se vám zdá pohyb vzad a vpřed jednoduchý, 

posuneme ruce blíže k sobě. Lokty bychom měli po celou dobu udržet napnuté. Pánev 

v neutrálním postavení. Provedeme 8 opakováním vpřed i vzad.  

Benefity: Otevření ramenního kloubu. 

 

Wall-rolling (Rolování válce o zeď) 

 

Základní poloha: Pěnový válec umístíme na úroveň zápěstí, tělo je mírně nakloněno dopředu. 

Předloktí leží paralelně ke stěně. Spodní žebra nenecháme působit směrem vpřed. Pánev 

v neutrálním postavení.  

Popis: Lopatky stlačujeme směrem dolů a udržujeme tuto pozici během celého pohybu. Pěnový 

válec pomalu rolujeme po celé délce předloktí nahoru a dolů. Provádíme 1-2 série o 8-10 
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opakování. Pokud bychom chtěli zvýšit obtížnost cviku, nasadíme si okolo zápěstí theraband, 

kterou držíme po celou dobu napnutou. 

Benefity: Vhodný cvik pro stabilitu ramenního kloubu a zranění rotátorové manžety. 

 

All Angels (“Y“) 

 

Základní poloha: Tříbodový kontakt – hýždě, horní část zad a hlava. Paže ve tvaru písmene 

Y. Pánev v neutrálním postavení. 

Popis: Stlačujeme lopatky dolů až do pozice, kdy vytvoříme písmeno W. Poté se vracíme zpět 

do základní polohy. Pohyb je pomalý a kontrolovaný. Provedeme 1-2 sérii o 8-15 opakování. 

Benefity: Zlepší mobilitu ramenního kloubu a posturu. Aktivuje dolní fixátory lopatek. 

 

Scapular Push Ups (Kliky mezi lopatkami) 

Základní poloha: Začínáme v pozici vzporu. Pánev v neutrálním postavení, udržujeme 

nitrobřišní tlak. Kliky mohou být prováděny na zemi či vyvýšeném místě jako na obrázku.  
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Popis: Stlačíme lopatky k sobě a udržíme správné držení těla. Provedeme klik pouze mezi 

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

Benefity: Zlepšení mobility a stability lopatek a správného držení těla.  

 

Scapular Pull Ups (Shyby mezi lopatkami) 

 

Základní poloha: Cvik založený na stejném principu jako předešlý cvik, avšak zde pracujeme 

s tahem nikoli tlakem.  

Popis:  Cvik začínáme z visu, aktivní střed těla s neutrální pozicí pánve. Krční páteř relaxovaná, 

paže napjaté. Stlačíme lopatky směrem dolů a provedeme shyb s propnutými lokty. 1-2 série s 

8-12 opakováními. 

Benefity: Mobilita a stabilita lopatek. Zlepšení správného držení těla. 

Pt Banded Shoulder Stretch – Lats + OH + Pec + Rear Delt (Protažení trupu s expandérem) 

 

Základní poloha: Připevníme tuhý expandér za hrazdu. Protáhneme ruku zespoda expandéru 

a pevně ji uchopíme. Uděláme krok zpět, čímž zajistíme napnutí expandéru a zároveň svalovou 



64 
 

tenzi. Hýždě držíme vzadu, paže a rameno relaxuje a expandér necháme táhnout celou paži. Pro 

zvýraznění tenze provedeme výpad vzad na straně tažené expandérem.    

Popis: Rozcvičení - 3-5 série, 5s tenze, 10s uvolnění.  Strečink -2 série, 1min výdrž 

Benefity: Protažení širokého svalu zádového a svalů rotátorové manžety pro zajištění 

pohodlnějšího provedení cviků, kdy externí váha je nad hlavou. 

 

Pec stretch (Protažení prsních svalů s expandérem) 

Základní poloha: Uchopení expandéru stejné jako u předchozího cviku. Výpadem vpřed 

zajistíme tenzi. Ramena tlačíme dolů a vzad, čímž se nám otevře hrudník. 

Popis: Rozcvičení – 3-5 série, 5s kontrakce, 10s relaxujeme. Strečink – 1-2 série, 1min na 

každou stranu.  

Benefity: Otevření přední části ramenního kloubu. Protažení prsního svalu, bicepsu a předloktí. 
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Sidebanded Scapular Stretch (Protažení mezilopatkových svalů s expandérem) 

Základní poloha: Uchopení expandéru vnější rukou je stejné jako u předchozích cviků. 

Postavíme stranou na určitou vzdálenost (napnutý expandér),  Předkloníme se a necháme 

expandér působit na celou horní končetinu.. 

Popis: 3-5 série, výdrž v krajní pozici 5s, 10s relaxujeme. 

Benefity: Mobilizace lopatky. Protažení svalů mezilopatkových, střední části zad a uvolnění 

rotátorové manžety.  

 

Pigeon Pose (Sed při extenzi (L/P) a interní rotaci (P/L)) 

 

Základní poloha: Začínáme v pozici vzporu, poté posuneme jednu z dolních končetin pod 

sebe. Cílem je udržet holeň na zemi, úhel v koleni je 90 stupňů. Chodidlo přidržujeme a sedáme 

vzad s neutrální pozicí pánve. Pokud je pravá noha vpředu, tlačíme i pravý bok dopředu. Zadní 

noha je v mírném pokrčení natažena vzadu. Pokud bychom chtěli zvýšit svalovou tenzi, 

připevníme expandér za protahovanou končetinu. Zachováváme stejné zásady jako bez použit í 

expandéru. 
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Popis: Pro rozcvičení 3-5 sérií, 5s výdrž, 10 s relaxujeme. Pro strečink 1-2 série, 1min.  

Benefity: Mobilizace kyčelního kloubu, zvýšení rozsahu v kyčli pro cviky jako dřep a mrtvý 

tah. 

 

Couch Stretch (Protažení přední strany stehehn a flexorů) 

 

Základní poloha: V kleku na jedné položíme zadní chodidlo na vyvýšené místo. Pod koleno 

položíme matraci. Pánev udržujeme v neutrální pozici. Snažíme se protlačit b oky vpřed. Pokud 

bychom se chtěli zaměřit na protažení flexorů kyčle, na nohu, na které klečíme, si navlékneme 

expandér, ale kotník zadní nohy již ponecháme na zemi. 

Popis: Pro rozcvičení- 3-5 sérií, 5s výdrž, 10s IO. Pro strečink- 1-2 série, 1min výdrž. 

Benefity: Otevření kloubního pouzdra kyčle. Při správném nastavení pánve můžeme ulevit 

spodní části zad a flexorům kyčle. 

 

Banded Hamstring Floss (Protažení zadní strany stehen s expanderem) 
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Základní poloha: Postavíme se zády k místu, kde je expandér uvázán. Provedeme předklon 

s neutrální pozicí pánve. Expandér je připevněn na zadní noze.  

Popis: Pokrčíme koleno a vzápětí ho propneme na 2s. Přední koleno je lehce pokrčeno. 

Provádíme 10-20 opakování pro rozcvičení. 

Benefity: Zlepšení extenze v koleni. Protažení zadního řetězce a svalů omezujících extenze 

kolene.  

 

Wall Splits + Wall Squat (Roznožení v leže u zdi + Dřep v leže u zdi) 

Základní poloha: Najdeme si v místnosti volné místo u zdi. Hýždě přitiskneme ke zdi, dolní 

končetiny jsou napnuté v koleni, spodní část zad udržuje přirozené zakřivení páteře. 

Roztáhneme nohy do krajní pozice, ale udržujeme je stále napjaté v koleni. Boky se snažíme 

protlačovat  směrem k zemi. Plynule dýcháme.  

U druhého cviku postupujeme relativně stejným způsobem, nedotýkáme se hýžděmi zdi a 

chodidla zapíráme o zeď. Páteř opisuje neutrální zakřivení. Paže můžeme položit na vnitřní 

stranu stehen a mírně do nich zatlačit. Výchozí pozice tedy vypadá jako konec excentrické fáze 

při dřepu. 

Popis: Pro závěrečný strečink setrváme v těchto pozicích 2-5min s pravidelným dýcháním. Pro 

zvýšení rozsahu pohybu zařazujeme kontrakci (5s) a relax (5s).  

Benefity: Protažení třísel a zvětšení rozsahu pohybu kyčelního kloubu ve dvou odlišných 

pozicích.  
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Spidey Lunge + Torso Twist (Pavoučí výpad + Rotace trupu) 

Základní poloha: Z pozice vzporu přesuneme pravou DK k dlaním. Zadní patu táhneme vzad, 

hlavu vpřed. Přední chodidlo leží celou plochou na zemi. Provedeme rotaci páteře s nataženou 

pravou HK a vytváříme spolu s levou HK kolmici. Rotujeme zpět a pokládáme pravou HK na 

zem, pravou DK vracíme zpět do pozice vzporu. Provedeme to stejné na levou stranu.  

Popis: Tento cvik je součástí rozcvičení s tendencí otevřít kyčle před zatížením. Provedeme 1 

sérii o 8-10 opakování na obě strany. 

Benefity: Otevření a zvětšení rozsahu kyčelního kloubu.  

Downward Dog + Alternating Calf Stretch (Střecha + protažení lýtek) 

Základní poloha: Začínáme v pozici vzporu, poté protlačíme boky vzhůru a hrudník k zemi. 

Pokrčíme jedno koleno a patu druhé nohy zatlačíme do země. Vydržíme v této pozici 2-5s a 

opakujeme stejný pohyb na druhé končetině. Poté boky vracíme zpět do vzporu, provedeme 

klik.  

Popis: Rozcvičení- pokud provádíme cvik v kombinaci s kliky -  5-8 opakování, s kliky 8-10.  
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Benefity: Protažení lýtkových svalů, stimulace ramen tlakové cviky nad hlavu, mobilizace 

zadního řetězce, zlepšení mobility hrudní páteře.  

 

Squat Stretch + T-Spine Reach (Protažení ve dřepu) 

Základní poloha: V pozici hlubokého dřepu se chytneme se za chodidla, boky a hrudník 

protlačíme vpřed. Držíme se pořád za chodidla a protlačujeme boky co nejvýše. Boky vrátíme 

zpět do dřepu a hrudník vpřed. Jednou napnutou HK pustíme chodidlo a zvedneme ji vzhůru 

(vytvoříme poloviční písmeno Y). To stejné provedeme druhou HK (vytvoříme písmeno Y) a 

s napjatými pažemi se zvedáme. 

Popis: Pro rozcvičení provedeme 5-8 opakování.  

Benefity: Zvětšení rozsahu všech kloubů těla, zlepšení pozice dřepu, extenzi hrudní páteře a 

její rotace, protažení hamstringů, adduktorů, hýždí a spodní části zad. 
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4.4.2 Analýza tréninku mimo led v České republice 

Česká republika si prošla určitým historickým vývojem, má třikrát méně obyvatel než Kanada 

a člověk by si řekl, že bychom v oblasti kondičního tréninku měli být pozadu. Opak je pravdou. 

Již delší dobu pozoruji scénu kondiční přípravy v českém prostředí ubírající se dle mého názoru 

velmi dobrým směrem. Zkušení trenéři jako Radim Jebavý zvedají úroveň kondičního tréninku 

díky letité praxi a použitím osvědčených metod v tréninkovém procesu. Mladí trenéři jako 

Martin Iterský4 nebo Ondřej Ježek5 svou vůlí se neustále sebevzdělávat otvírají cestu českého 

kondičního trénování do zahraničí.  

A. Silové schopnosti 

Primárně se v soutěžním období čeští kondiční trenéři věnují silovým schopnostem. Rozhovory 

s nimi nás přesvědčili o tom, že jejich snaha je silové schopnosti během sezóny spíše rozvíjet 

než jen udržovat.  Martin Iterský tvrdí, že při snaze rozvíjet jedince hrozí riziko zranění a proto 

tuto sezónu volil spíše udržovací trénink síly zaměřený především na unilaterální sílu.. Ondřej 

Ježek tréninkové jednotky stimulující sílu zařazuje nejméně dvakrát týdně (úterý, středa) a to 

s dvěma zápasy v týdnu (pátek, neděle), dvě tréninkové jednotky (středa, čtvrtek) zařazují 

s třemi zápasy v týdnu (úterý, pátek, neděle). Martin Iterský zařazuje trénink síly 1-2x týdně 

(úterý, středa) při třech zápasech v týdnu (úterý, pátek, neděle) a to jeden zařazuje ihned po 

zápase (úterý, maximálně 2-3 cviky). V měsíci, kdy rozpis zápasů vychází na dva dny v týdnu, 

se snaží jeden týden zařazovat dvě TJ a následující týden tři TJ. Ondřej Ježek zařazuje 

bilaterální tréninky na začátek týden, unilaterálním tréninkům se věnuje před zápasy. Martin 

Iterský se zaměřuje spíše na unilaterální trénink. Tréninkové jednotky jsou zařazovány před 

tréninkem na ledě a trvají přibližně 45-50min včetně rozcvičení a závěrečného strečinku. 

Plyometrickou metodu zařazuje do tréninku rychlostních schopností. Martin Iterský zařazuje 

odrazovou sílu a plyometrii před tréninkem na ledě. 

B. Vytrvalostní schopnosti 

Vytrvalostním schopnostem se všichni trenéři v soutěžním období věnují okrajově. Ondřej 

Ježek pouze s hráči po zranění na ledě. Martin Iterský spolupracuje s Institutem sportovního 

                                                 
4 Martin Iterský narozen  9. 9. 1987 prošel jako hráč mládežnickými kategoriemi v Chebu, Sokolově a Chomutově. 

Dvě sezóny působil ve 2. lize. Od roku 2015 působí v HC Sparta Praha jako kondiční trenér. 

5 Ondřej Ježek narozen 6. 11. 1987 jako hráč působil v mládeži v Českých Budějovicích, poté prošel prvoligovými 

druholigovými týmy. Od roku 2015 působí jako kondiční trenér v HC Verva Litvínov. 
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lékařství v Praze a využívá jejich přístroj MOXY, který určuje okysličení pracujícího svalu a 

pomáhá sledovat hráče v reálném čase a individualizovat tak trénink dle jeho potřeb. 

C. Rychlostní schopnosti 

Rychlostním schopnostem se trenéři věnují jednou týdně, především reakční a lineární rychlost i 

(akceleraci). Zařazují jej společně s plyometrií. 

D. Koordinační schopnosti 

Koordinačním schopnostem se trenéři během soutěžního období nevěnují. 

E. Pohyblivost 

Ondřej Ježek i Martin Iterský se věnují všem třem složkám pohyblivosti (mobilita, stabilita, 

flexibilita). Mobilitě se věnuje převážně na počátku TJ, flexibilitě na konci TJ a stabilitě na 

začátku a konci TJ.  Rozcvičení je vedeno skupinově. Výjimkou jsou zranění hráči, kteří jsou 

vedeni individuálně. Rozcvičení zahrnuje 5-7min zapracování, myofasciální uvolnění pomocí 

pěnového válce, mobilizační, stabilizační cviky a předaktivaci. zahřátí. Oba zařazují 5-6 cviků 

na mobilitu. Závěrečný strečink a uvolnění není kvůli časové náročnosti organizováno 

skupinově, hráči využívají pěnového válce. 

F. Testování 

Testování se trenéři věnují pouze před začátkem soutěžního období. 

 

4.4.3 Odborné konzultace  

Problematiku tréninku mimo led jsem konzultoval především s kondičními trenéry. Předními 

trenéry, s kterým jsem spolupracoval byl Khyl Orser působící na Saint Xavier University,  

Radim Jebavý spolupracující dlouhodobě s prvoligovým týmem HC Rytíři Kladno, dále Ondřej 

Ježek působící v extraligovém klubu HC Verva Litvínov a nakonec Martin Iterský z HC Sparta 

Praha.  

Konzultace měly za cíl shromáždit informace o rozdílných přístupech v tréninku mimo led 

v Kanadě a České republice. Na základě těchto analýzy vytváříme komparaci   
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4.4.4 Rozbor literatury  

Vzhledem k zaměření diplomové práce jsme vybrali z dostupné literatury publikace zabývajíc í 

se problematikou kondičního tréninku mimo led, plánování, testování, rozdíly v pohlavních 

zákonitostech. Spolu s literaturou jsme také provedli rozbor elektronických textů, odborných 

videí a dalších zdrojů, které se zabývají danou problematikou. 

4.4.5 Rozhovor  

U naší práce jsme využili kvalitativního a řízeného rozhovoru. Kvalitativní rozhovor je výzkum, 

jehož výsledků se nedosahuje pomocí statistických metod nebo jiných způsobů kvantifikace. 

Potíže s kvalitativním výzkumem je jeho velmi široké označení pro rozdílné přístupy. 

Kvalitativní výzkumník vybírá na začátku téma a určí základní otázky, které se můžou v 

průběhu výzkumu doplňovat nebo modifikovat. Tento typ výzkumu je proto považován za 

pružný (Hendl, 2008). 

K úspěšnému vedení rozhovoru musíme mimo poslechových dovedností ovládnout také umění 

ptát se. Dotazování je metoda, při které se tazatel obrací na dotazovaného a vyvolává svými 

dotazy verbální výpovědi, sdělení a soudy. 

Dotazování může mít tři základní formy: 

 osobní interview,  

 písemné dotazování, 

 telefonické interview. 

V naší práci jsme využili vzhledem dostupnosti trenérů prvních dvou forem. S trenéry, s kterými 

byla možnost se sejít osobně, jsme použili osobní interview. Jelikož jsem tuto práci dopisoval 

po návratu z Kanady, bylo nutné se písemně dotázat nezodpovězených otázek. 

Dělení dle Hendla (2008) podle standardizace otázky: 

 Otázky uzavřené – odpovědi z výběru z nabízených variant, tento druh dotazníku se 

dobře zpracovává, ale musíme počítat s mírným zkreslením výsledků, protože 

respondenti mohou volit odpověď na základě jakéhosi kompromisu, pokud nenajdou 

jednoznačně správnou odpověď. 

 Otázky polouzavřené – u těchto otázek najdeme nabízené varianty i místo pro vlastní 

odpověď. 
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 Otázky volné – nenabízejí respondentovi žádnou variantu odpovědi, proto má úplně 

volný prostor ke svému vyjádření. Tyto otázky se používají hlavně v kvalitativním 

výzkumu. Nevýhodou je velmi náročné zpracování takového dotazníku. 

 



 
 

5 Diskuze 

Na základě stanovených úkolů pro splnění cílů diplomové práce byla prostudována odborná 

literatura zabývající se rozdělením ročního tréninkového cyklu (Pavliš, 2003; Perič, Dovalil, 

2010; Bukač, 2005a, 2011b; Hanzlík, 2013; Petr, Šťastný, 2012a, 2013b; Twist, 2007; Joyce, 

Lewingdon, 2014; Newton, 2002; Stamm, 2009) a pohybových schopností v ledním hokeji 

(Bukač, 2005; Brown, 2007; Dovalil, Choutka, 2012; Hohmann, Lames, Letzelter, 2010; Petr, 

Šťastný 2012, 2013; Zatsiorsky, Kraemer, 2014; Bompa, 1999; Měkota, Blahuš, 1983; Měkota, 

Novosa, 2005; Baechle, Earle, 2008; Golding, 2000; Stopanni, 2008; Poliquin, 2001; Dufour, 

2015; Cook, 2003, 2011). V praktické části jsme popisovali, jak na kanadské univerzitě 

přistupují k měření pohybových schopností a proto jsme se v teoretické části zmínili o 

problematice testování (Baechel, Earle, 2008; Měkota, Blahuš, 1983; Měkota, Novosad; 

Zvonař, Duvač, 2011; Golding, 2000; Chu, 1996; Buchheit, 2008a, 2011b; Cook, Burton, 2011; 

Cook, 2003). Jelikož jsem v Kanadě působil jako stážista u ženského hokejového univerzitního  

týmu a analýza prováděná na českém území se týkala extraligy mužů, bylo nutné se zabývat 

věkovými a pohlavními zákonitostmi (Pavliš, 2003; Měkota, Nevosad, 2005; Dovalil, Choutka, 

2012; Zvonař, Duvač, 2011; Zatsiorsky, Kraemer, 2014; Vlasáková, 2001; Fleck, Kraemer, 

2004).  

Pro komparaci přístupů k tréninku mimo led v soutěžním období v Kanadě a České republice 

bylo nutné analyzovat a konzultovat toto téma s kondičními trenéry Orserem (Kanada), 

Jebavým, Ježkem a Iterským (všichni tři z ČR). Khyl Orser nám odpovídal na otázky během 

pracovní stáže na kanadské univerzitě, ostatní trenéři nám poskytli odpovědi na otázky vznik lé 

během psaní této práce. Získané informace od všech zmíněných byly podloženy jejich 

několikaletou praxí v oblasti kondičního tréninku. Jejich tréninková filozofie se v určitých 

směrech lišila, avšak obecný pohled a přístup k tréninku mimo led byl téměř shodný. Vytvořil i 

jsme souhrn dotazů, který se skládal z otázek vzniklých během psaní této práce, uvádíme je v 

příloze. Tyto dotazy jsme použili při konzultacích s trenéry a díky nim bylo komparování 

jednodušší. Na některé dotazy nebyla nalezena pragmatická a literaturou podložená odpověď, 

tudíž zůstávají nadále nezodpovězené.  

Námi provedená komparace poskytla velmi cenné informace aplikovatelné do praxe. Dozvěděli 

jsme se, že cílem téměř všech kondičních trenérů kromě  je silové schopnosti během soutěžního 

období rozvíjet nikoli pouze udržovat. V Kanadě byl tréninkový silový program velmi pečlivě 

a detailně periodizován. Všichni kondiční trenéři se shodují na zařazení tréninku síly jedenkrát 
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až dvakrát v jednom týdnu v závislosti na počtu utkání. Shodují se také na době trvání 

tréninkové jednotky (45-60min). Rozdíl nastává v náplni tréninkových jednotek. Na kanadské 

univerzitě byla tréninková jednotka zaměřená na maximální sílu zařazována na začátek týdne, 

druhá tréninková jednotka zaměřená na rychlou sílu byla řazena do druhé půlky týdne. 

Například Ondřej Ježek trénink maximální a rychlé síly řadí na začátek týdne a do druhé půlky 

týdne vkládá specifický unilaterální trénink. Martin Iterský zařazuje trénink rychlé síly před 

tréninkem na ledě a po tréninku na ledě zařazuje trénink maximální síly či hypertrofie opět spíše 

unilaterálního charakteru. Orser řadí na první místo komplexní cviky (nadhoz), dřep, mrtvý tah, 

tlak s osou na lavici a jako dopomocné využívá unilaterální a CORE cviky. Z literatury 

(Newton, 2002; Petr, Šťastný, 2012 a 2013) si jsme vědomi, že komplexní cviky jsou pro 

trénink rychlé síly ideálním stimulem. Trenéři se s literaturou ztotožňují, avšak z komplexních 

cviků v praxi využívají pouze nadhoz (přemístění, výraz). Trh nezařazují kvůli špatné mobilitě 

v ramenním kloubu hráčů. Ondřej Ježek si je vědom specifického zatížení v ledním hokeji a 

zařazuje i modifikované formy komplexních cviků (přemístění na jedné noze, přemístění do 

výpadu na bednu). Rychlou sílu lze stimulovat i vlastní váhou či nízkými odpory. V zahranič í 

i u nás se využívají různé druhy skoků, přeskoků, odhody medicinbalů a jiných plyometrických 

cvičení. 

Další rozdíl se objevil při stimulaci vytrvalostních schopností.. Iterský využívá moderní 

technologie MOXY, díky kterému může monitorovat hráče v reálném čase a specifikovat tak 

jeho trénink podle individuálních. Ondřej Ježek využívá specifického zatížení na ledě nikoli 

mimo led. Na kanadské univerzitě zařazují na udržení vytrvalostních schopností během týdne 

jeden či dva tréninky rychlostní vytrvalosti založeným na tréninkovém protokolu z výstupních 

hodnot z 30-15 intermitentního testu (Buchheit, 2008). 

Rozdílnost sledujeme i v tématu mobilita, stabilita a flexibilita (Cook, Burton, 2011; Cook, 

2003). Na kanadské univerzitě se individuálně pracuje před silovým tréninkem s mobilitou, 

avšak stabilitě a flexibilitě se v rámci rozcvičení či strečinku takového důrazu nedostává. Jako 

součást zvyšování rozsahu pohybu využívají myofasciální válce, které se využívají i v České 

republice. Využíváním rozvoje mobility, stability a flexibilty se zaměřujeme především na 

prevenci zranění a funkční pohyb (Cook, Burton, 2011). Iterský i Ježek díky velkému počtu 

školení, seminářů a kurzů mají detailní znalosti jak s těmito třemi tématy pracovat v praxi. 

Věnují se tedy nejen mobilitě, ale i stabilitě a flexibilitě. Před začátkem silového tréninku 

skupinově a organizovaně, na konci individuálně a nesystematicky. Individuálně přistupují ke 

zraněným hráčům a volí jim odlišný program od hráčů bez zranění. Vybraní trenéři 
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extraligových týmů jsou ovlivněni zahraničními přístupy a jejich práce se do jisté míry podobá 

té zámořské. Nicméně je z praxe známo, že v České republice se s pohyblivosti pracuje 

střídměji než v zahraničí. 

K testování pohybových schopností přistupují trenéři odlišně. Na kanadské univerzitě byly 

hráčky testovány na začátku, v průběhu a konci soutěžního období. V České republice se 

testování věnují v přípravném a předsoutěžním období. Náplň testovacích baterií byla také 

odlišná. 

Po konzultacích se všemi trenéry jsme zjistili, že pro stimulaci koordinačních schopností není 

v soutěžním období v ledním hokeji mnoho prostoru a tudíž jej téměř nezařazují.  

Všechny vytyčené cíle a úkoly byly splněny. Jediný úkol a to sběr dat pro posouzení úrovně 

silových schopností během soutěžního období na kanadské univerzitě jsme nemohli splnit 

z důvodů nezaslání závěrečných dat. 
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6 Závěr 

V diplomové práci jsme porovnávali přístupy k tréninku mimo led ženského týmu na kanadské 

univerzitě a dvou extraligových týmech mužů v České republice. Hypotéza H1a byla potvrzena, 

jelikož jsme zjistili rozdíly v tréninku mimo led mezi komparovanými, ačkoliv v obecné rovině 

je kondiční příprava zmíněných trenérů postavena na stejných základech. Hypotéza H1b byla 

vyvrácena, jelikož rozvoji pohyblivosti se čeští trenéři vybraných dvou extraligových týmů 

věnují z časových a odborných důvodů individuálněji a co se týče četnosti častěji než na 

kanadské univerzitě. Z důvodů nezaslání dat nemůžeme potvrdit hypotézu H2 a usuzovat, že se 

úroveň silových schopností během sezóny lišila. Zjistili jsme také jaké metody, postupy a 

moderní technologie využívají v kondiční přípravě trenéři ve dvou extraligových týmech a 

na kanadské univerzitě. Na základě diplomové práce můžeme konstatovat, že námi získaný 

poznatky se dají velmi praktikovat v kondiční přípravě v RTC.  
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