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Vyuziti Crossfitu v kondi¢ni piiprave juniorskych hokejisti

Hlavnim cilem této prace je prokazat vyuzitelnost Crossfitového cviéeni
Vv ptipravném obdobi u hraca ledniho hokeje. Cilem bylo prokazat vétsi zlepSeni
kondi¢ni pfipravenosti v porovnani se soucasnymi styly tréninku. Hlavni oblasti

zlepSeni, které jsme sledovali, jsou silové a rychlostni predpoklady.

V této diplomové praci, jsme pouzili metodu analyzy a metodu komparace. Metodu
analyzy jsme aplikovali v rozboru piipravného obdobi v lednim hokeji a metodu
komparace v ¢asti porovnavani rozdilnych metodach vyuzitych béhem piipravného
obdobi. V ptipravném obdobi jsme vyuZivali Crossfit jako metodu tréninku, ktery
jsme aplikovali na juniorské hokejisti hrajici druhou nejvy3si soutéz na izemi Ceské

Republiky.

Ve sledovaném obdobi ptipravy budeme sledovat zménu explozivnich silovych a
rychlostnich piedpokladt hraca ledniho hokeje. K hodnoceni jsme vyuzili testovou
baterii uréenou pro juniorsky ledni hokej v Ceské republice. Testovani bylo

realizovano u juniorti ve véku 17-20 let, ktefi hraji 2. nejvyssi soutéz v CR.

Tato prace prokazuje praktické vyuziti Crossfitu v tréninkovém procesu juniorskych
hokejistli. Soucasné dokazuje pozitivni nariist explozivné silovych predpokladi u
hraca, ktefi vyuzivali Crossfit jako tréninkovou metodu. NejvétSiho zmeény nastaly
u silovych schopnosti dolnich konéetin. Nejvétsi efekt zlepSeni prokazali explozivni

silové predpoklady dolnich konéetin. Toto zlepSeni nastalo u Sti-skoku.
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