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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Vyuziti Crossfitu v kondi¢ni piiprave juniorskych hokejisti

Hlavnim cilem této prace je prokazat vyuzitelnost Crossfitového cviceni
v ptipravném obdobi u hract ledniho hokeje. Cilem bylo prokazat vétsi zlepSeni
kondi¢ni pfipravenosti v porovnani se souasnymi 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 metodéach vyuzitych béhem piipravného
obdobi. V ptipravném obdobi jsme vyuZivali Crossfit jako metodu tréninku, ktery
jsme aplikovali na juniorské hokejisti hrajici druhou nejvyssi soutéz na tizemi Ceské

Republiky.

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

realizovano u juniort 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 nartst explozivné silovych predpokladi u
hraca, ktefi vyuzivali Crossfit jako tréninkovou metodu. NejvétSiho zmeény nastaly
u silovych schopnosti dolnich koncetin. Nejvétsi efekt zlepSeni prokézali explozivni

silové predpoklady dolnich koncetin. Toto zlepSeni nastalo u 5Sti-skoku.

Kli¢ova slova: Crossfit, ledni hokej, rychlost, sila



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Use of Crossfit in junior Ice Hockey pre-season training.

Main idea of this thesis was to prove, that Crossfit is usefull in ice hockey while
pre-season. We aimed to proved crossfit improvment at generally condition
presupposition, compare to other training method. Main area of condition were

speed and power presupposition.

In our thesis we used a method of analysis and a method of comparison. We apllied
the method of analysis in pre-season of ice hockey and the method of comparison
in comparing the two different types of training method. We used Crossfit as
training method, which was applied on junior hockey team in second junior

hockey league in Czech Republic.

In the period under consideration of the performance stage we assess the change
of power and speed performances of the ice hockey players. To assassmnet we
used battery of test which is identify for Czech junior hockey league. Most

improvement was observed in power presupposition on lower body.

This thesis proved that Crossfit can be used in pre-season training oj junior hockey.
At the same time proved that explosive power assumption on players which used
Crossfit like training method. Largest effect of progression were at explosive

power presupposition. This result was in skater jumps.

Crossfit, ice hockey, speed, power
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1. Uvod

V soucasné dobé je Cesky ledni hokej na tstupu. Diikazem toho mohou byt i umisténi narodniho
muzstva ve vSech vékovych kategoriich. Je to pravdépodobné zplsobenou velmi ranou
specializaci, ktera navic neni zcela adekvatni, vzhledem k piirozenému vyvoji ¢lovéka. Cesky
svaz ledniho hokeje se snazi tuto situaci fesit a ptichazi s riznymi experimenty (hokej, 2017)
Hlavni snahou az doposud bylo pfevzit néktery ze systému jinych zemi, které jsou stale soucasti

celosvétove Spicky nebo do ni pronikli posledni dobé.

Reakci na upadajici vykonnost je ptebirdni tréninkovych systémi, které uzivaji severské zeme
Svédsko, Finsko nebo Spojené Staty Americké. Piebirame jejich metody a snazime se je pouzit
v naSich podminkach. Nikdy vSak nekopirujeme cely systém vychovy, ale bereme si pouze
casti, které se nam zdaji jako idealni a hlavné respektuji aktualni stav intervenovanych. Hlavni
mysSlenkou, je snaha zefektivnit tréninkové metody na led€ béhem hlavniho soutézniho obdobi.
Vyvoj ledniho hokeje za poslednich nékolik desitek let je evidentni. Na hrace jsou kladeny
mnohem vétsi pozadavky po strance fyzické vykonnosti a psychické odolnosti. Ledni hokej
dnes hraji atleti, ktefi jsou silové a rychlostné vybaveni mnohem lépe, nez jak tomu byvalo.
Velka pozornost se zamétuje na tréninkové jednotky na led€, nicméné jiz neni tolik pozornosti
pro predsezonni piipravu (hokej, 2017-2019). Mensi pozornost vénujeme piedsezonni piiprave,
to se ovSem ukazuje jako velmi Spatné. Hokejisté musi v poslednich letech vstiebat velkou porci
zapasu a tréninki béhem hlavni sezény a pokud neni pfipravné obdobi dostatecné kvalitni,
muze se na konci sezony ukazat jako rozdilovy faktor. Kvalitni letni ptiprava je (Hadzega,
2013) u kazdého trenéra zcela odliSny pojem a neni proto jednoduché urcit, kterym zpiisobem
trénovat tak, aby muZstvo bylo perfektné piipravené. BohuZel stdle v soucasnosti jsou
vyuzivany metody tréninku, které jiz nedokazou hrace dostate¢né ptipravit, po kondi¢ni strance,
na relativné dlouhou hokejovou sezonu. Kterd se kazdy rok zvétSuje

a klade vé&tsi naroky na fyzické aspekty vSech hracu.



2. Teoreticka ¢ast

2.1 Ledni hokej

Kofeny ledniho hokeje sahaji hluboko do minulosti v podobé nejriznéjSich her se zahnutymi
holemi nebo vétvemi stromi spole¢n¢ s kulatym mickem ¢i jinym gumovym piedmétem.
Vyobrazeni ledniho hokeje muzeme najit v minulosti, ktera Saha az do doby staroveku.
Podobna svédectvi existuji i z dalSich mist Evropy (Rusko, Némecko, Skotsko i Anglie).
K vlastnimu vyvoji ledniho hokeje, jak jej zname dnes, doslo v severni Americe v pribéhu dvou
set let. Kdyz v 16.stol. pronikli Francouzi do kraje Velkych jezer, hrali tam indianské kmeny
Huront, Irokézi a Chippewayl na suchu 1 na ledé¢ hru s holemi a mickem — Baggataway.
Evropsti vojaci si s sebou ptinesli hru zaloZzenou na podobném principu — Hoguet (praptivodni
nazev hokeje). Po valce Francie s Anglii se stali pany Kanady Angli¢ané, kteti zavedli hru
Hurling, kterou se naucili v Indii, a jeZ silné¢ pfipominala pozemni hokej. V roce 1856 se do
Kanady premistil anglicky pluk Royall Canadian Rifle, jehoZ vojaci se ve volnych chvilich ucili
bruslit v ptistavech Kingston a Halifax a hru ptenesli na led. Spolu s Kingstonem a Halifaxem
se 0 posledni krok k lednimu hokeji zaslouzil i Montreal, kde na McGillové univerzité
provozovali hru na led€ studenti, ktefi poprvé postavili do branky brankare (soupet ktery ho
nem¢l, mohl pouZzivat mensi branu). Zéklady organizovaného ledniho hokeje polozil aZ v roce
1878 montrealsky student, W.F. Robertson tim, Ze sjednotil pravidla hry. Vychazel z pravidel
anglického pozemniho bandy, ktera ptizptsobil hie na led€. 3.bfezna 1875 se konala 1.oficidlni
hokejova hra na svété ve Victoria Scating Rink (Montreal). Doposud se hralo s gumovym
mickem (bandy), ale v tomto prvnim utkani v hale se objevil pfedchidce puku — plochy a kulaty
kus dieva. O néco pozd¢ji byl zalozen prvni, a protoze dnes jesté existuje, nejstarsi hokejovy
klub svéta McGill University Hockey Club. Pocate¢ni hokejové soutéze v Kanad¢ byly Ciste
amatérské a vznikaly okolo roku 1890. Dulezity historicky krok udé€lal v roce 1892 kanadsky
generalni 8 guvernér Frederic Arthur Stanley of Preston. Ten pied svym odstoupenim vénoval
hokejistim pohar, ktery nesl jeho jméno-Stanley Cup. Pohar je dnes jednou z nejstarSich
1910 dostal pohar pod kontrolu kanadsko-americké NHL a roku 1926 do vlastnictvi National

Hockey League a stal se symbolem profesiondlniho hokeje (www.hokej.cz, 2003).

Oblibeny sport se t&Sil stale vétsi popularité a brzy prekrocil hranice své kolébky Kanady i do
sousednich Spojenych stati americkych a Evropy. V Evropé se ledni hokej objevil pocatkem
20. stoleti ve Velké Britanii, Francii, Belgii, Svycarsku a v Cechach. V roce 1908 byla zaloZena

LIHG mezinarodni federace ledniho hokeje. V roce 1920 byl poprvé zatazen ledni hokej do
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programu OH v Antverpach, kde na kongresu LIHG byly pfijaty za ¢leny USA a Kanada. Pod
vlivem zaoceanskych zemi dosSlo ke zménam pravidel a postupem doby dostaval hokej dalsi
a dalsi upravy. Tento trend Uprav vsak nadéle panuje a hokej jako takovy se neustdle vyviji

a posouva kuptedu (CSLH, 2017).

V soucasnosti je hokej sportem, kde pfevlada rychlost, obratnost a silové pfedpoklady hraci.
(Bouthillier, 2010). Proto je nutné reagovat a pfipravovat hrace, tak aby obstéli v konkurenci
riznych soutézi a hracl. V prabéhu hlavni sezény neni Cas hrace ptipravit. Proto se tomuto
rozvoji kondi¢nich aspektii, musime vénovat jiz v ptipraveé. V sezoné jde o zastaveni poklesu,

nebo udrzeni potfebné vykonnostni urovné.

2.1.1 Kondi¢ni priprava v lednim hokeji

Obsahem kondi¢niho tréninku mimo led jsou pfedevSim cviceni na specializovany rozvoj
pohybovych piedpokladii, nejvice silovych a rychlostnich, dale pak kondi¢nich a obratnostnich.
S ohledem na ledni hokej ziskdva preferenci rozvoj rychlostnich, silovych, silové
vytrvalostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti. VSeobecny charakter ma tento typ
tréninku pouze v prechodném a ptipravném obdobi. V predzdvodnim obdobi ma kondi¢ni
trénink mimo led vyznam piedev§im dopliikovy, ktery se zaméfuje na rozvoj silovych

schopnosti a zlepSeni regeneracnich funkei organismu (Pavlis, 2012).

V tréninkové praxi je tréninkové obdobi v lednim hokeji rozd€leno ptestavkou na dvé casti.
Prvni a druhé zavodni obdobi. Mezi tyto obdobi je vloZen mezocyklus, slouzici k regeneraci
a pripravé na druhé zdvodni obdobi. VSechny ostatni obdobi na vrcholné turovni, jsou

tréninkoveé makrocykly. (Pavlis, 2012) a (Garner, 2019).

e Makrocyklus ptipravného obdobi

e Makrocyklus pfedzavodniho obdobi
e Makrocyklus zdvodniho obdobi

e Regeneracni a rozvijejici mezocyklus
e Makrocyklus zavodniho obdobi 11

e Makrocyklus prechodného obdobi

Soutézni obdobi v lednim hokeji trva pfiblizn€¢ 6 mesicti. Béhem téchto mésicli jsou hraci
pravidelné vystavovani zatiZzeni pfevazne anaerobniho charakteru. Soucasné s druhem zatizeni,

vvvvvv

zohlediiovat i psychické zatizeni hraca (Barbour, 1994). Prave proto se dnes zabyva mnohem
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vice tymt na vSech vykonnostnich trovnich jiz zminénou ptfedsezonni ptipravou. Mnoho tymi
na té nejvyssi irovni angazuje trenéry, ktefi se staraji Cist€ o toto obdobi. Jako priklady v nasi
nejvyssi soutézi mohou byt tymy Liberce, Litvinova, Hradce Kralové nebo Prazské Sparty.
Ukolem zminénych trenéri je piipravit hrace dle jejich individudlnich potieb na nadchazejici
maximalni fyzickou pfipravenost. Kazdy z trenért aplikuje na muzstvo svou metodu tréninku,
kterd se mu osvédcila jiz diive, ale jsou i taci ktefi se neboji alesponl ¢astecné experimentovat
s novymi moznostmi v oblasti fyzické pfipravy, jako je tfeba pravé Crossfit ¢i mnohé dalsi
metody (Hadzega, 2013). Vyuzivaji se kruhové tréninky, cvi¢eni na nestabilnich plochach,
vzpirani nebo rizné bojové a upolové sporty (Newton, 2010). Co ovSsem je spolecné pro
vSechny trenéry je snaha o rozvoj primarné silové — rychlostnich schopnosti. Dé&je se to
z ditvodu celkové premény herniho stylu LH v dneSni dobé€. Dnesni styl ledniho hokeje je
viditelnd 1 laickym okem. Pokud si dnes pustime zdznam turnaje ,,Stoleti zroku 1998
v Naganu, kde se sesli jen ty nejvétsi hvézdy hokeje a porovname jej napiiklad s poslednim MS

2018, urcité si vSimneme odliSnosti.

2.1.2 Makrocyklus pripravného obdobi

V lednim hokeji ptipravné obdobi zacind koncem dubna a kon¢i obvykle koncem cervna.
V tomto obdobi je trénink zaméfen na vytvareni vSestrannych zékladii sportovni vykonnosti.
Cilem je dosazeni v§eobecné kondi¢ni pfipravenosti na nasledujici sezénu. Kondi¢ni zmény se
tykaji zvySovani funk¢ni Grovné organti a systémi a soufasné¢ znamenaji prizptisobeni
zvySenych moznosti pozadavklim vykonu. Pfipravné obdobi se déli na dvé etapy, v prvé je
trénink zaméfen obecné, ve druhé specialné, kazda etapa trva piiblizné 6 tydni. Prechod mezi

nimi neni nahly, ale pozvolny (Pavlis§, 2012).

V soucasnosti miiZzeme v letni piipravé vSech klubi najit rozdilné ptistupy k piipravé. Prvnim
rozdilem v pfipravé druZstev je v organizaci tréninku. Mluvime o tymovém pojeti tréninku, kde
cely tym nebo jeho vétSina trénuje spolecné, pod vedenim jednoho z trenéru muzstva nebo pod
dohledem kondi¢niho trenéra. Naproti tomu je individudlni ptiprava hrace. Ptes zvySeni
vyuzivani individudlniho tréninku, ma individudlni trénink velké rezervy. Tento trend vyuZivaji
pfevazné hokejisté na nejvyssi urovni, ale miZzeme se s nim setkat i v nizSich soutézich, kde
nejsou hraci schopni trénovat v dané casy spolu s tymem. V poslednich letech (Twist, 1997) je
tento individualni pfistup natolik vyuzivany, ze spole¢né tréninky celého muzstva jsou uz skoro

vzacnosti. Protoze kazdy hra¢ ma individudlni pozadavky, je logické vyuzivat individualni
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piipravu. Tretim zplisobem tréninku jsou skupinové tréninky. Jedna se o skupiny hraca
s podobnym fyzickymi predpoklady. Tito hraci spole¢né utvaii skupiny a vénuji se hlavné
cvi¢enim, které jsou pro n¢ nejvice podstatné. Mizeme tedy vidét skupinu zamétujici se
primarné na silovou pfipravu, dalsi skupina se bude vice vénovat kondi¢ni slozce jejich vykonu.
Takto utvotené skupiny se Casto skladaji i z hract rtiznych klubt, ktefi jsou vedeni stejnym
kondi¢nim trenérem. Pokud méme tedy zhodnotit efektivitu jednotlivych skupin, jasné vyplyva
nejvyhodnéji individudlni pfistup. Je to logicka volba, protoze musime stale dbat na to, ze
i kdyZ je hra¢ ve skupiné se stejnymi potiebami, vzdy je jako jedinec naprosto unikatni (CSLH,

2017).

Dalsi rozdé€leni, které je pouzivano, je systém tréninku. Tim nemyslime, kvantitativni déleni
tréninku nebo kvalitativni rozdé€leni. Podstatné pro nas je, co trénuji a jakym systémem. Na
nejvys$i urovni hraci trénuji vétSinou individudln€é nebo v jiz zminénych tréninkovych
skupinéach. V neprofesiondlnich soutézich bohuzel stale ptevlada kondi¢ni ptiprava tzv. ,stara
Skola“. Muzstva se vénuji primarn¢ vytrvalostni slozce, b¢haji nesmyslné objemy, trenéti
skladaji tréninkové jednotky az tésné pred zacatkem tréninkové jednotky a podobné. Nicméné
v tom nevidim nejvétsi problém piipravy. Co rozhodné neni zcela idedlni a rozhodné mizeme
tvrdit, Ze Castecné brzdi rozvoj silovych schopnosti, zcela jednoznacné je zplsob silového
tréninku. VyuZivaji se cviky, nad kterymi se nejspiSe nikdo nezamysli a pouziva je ve svych
trénincich, jenom z ditvodu osobnich sympatii k danému cviku. Kdyz uz jsou vybrany cviky,
které maji pro hokejisty smysl, tak je jejich poskladani do tréninku naprosto nesmyslné, trenéti
Casto nerespektuji aktudlni fyzicky stav hracl, stejné tak jako jejich individualni potieby.
Dals§im problémem v této oblasti byva objem, jakym se muzstva ptipravuji. Na zacatku letni
pfipravy trenér nastavi systém tréninku, na zdkladé kondi€nich vstupnich testii. V pritbéhu

nicméné nereaguje na vyvoj fyzickych predpokladii jednotlivych hraci.

Osobné jsem setkal i s tréninkem vybusné sily, ktery spoc¢ival v co nejrychlejsi praci s ¢inkou
bez ohledu na zatéz, ktera byla na ¢ince. A pak jsou tu trenéfi vyuzivajici intervalové posilovani,
jako ptiklad mohu opét z vlastni zkuSenosti uvést trénink v poslednim tydnu ptipravy. Bohuzel,
1 kdyZ zminé€né metody mohou byt prosp€sné, trenéti pouze kopiruji tréninky, které se bohuzel
nehodi do jejich tréninkového planu a tim padem nemaji takovy vysledny efekt. V kruhovém
tréninku na stanovisti cvi€ili hra¢i s odporem nékde kolem 80 az 90 procenty maxima po dobu
40 vtefin s odpocinkem 20 vtefin mezi sérii. Vzhledem k rozdilnym silovym ptedpokladim
jeden z hraca byl schopny cvik opakovat ve vétSim poctu opakovani, naproti tomu dalsi hrac

pak zvladl mensi pocet opakovani. (Dovalil, 2012).
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Vyhodou tohoto stylu piipravy byl tedy jednoznacné natrénovany objem. Ve vytrvalostnich
predpokladech byli hra¢i vzdy velice dobife pfipraveni. Evidentni byl i narist rychlostni
vytrvalosti, nicméné nebyl jiz tak evidentni jako vytrvalost, silova i kondi¢ni. Naproti tomu
jednoznac¢né nedostatecna trénovanost, se projevovala v silovych a rychlostnich schopnostech
(Twist, 1997). Z tohoto divodu bychom méli za¢it meénit styl trénovani v ramci letni pfipravy,
abychom dosahli mnohem vétSiho rustu silové a rychlostni stranky hracd v nasem druzstvu.
I kdyz crossfit zvySuje vytrvalostni schopnosti obdobné jako souc¢asny systém tréninkt v letni
vetsi ndrast silovych schopnosti, diky vyuzivani riznych variant cvikll a tento nariist se
soucasné projevuje i do rychlostnich schopnosti (Crossfit, 2010). Proto jsem si zdmérné vybral

crossfit do letni pfipravy, jako zptisob tréninku pro vykonnostni rist hra¢ti muzstva HC Tébor.

2.1.3 Pripravné obdobi Juniori HC Tabor

Hokejovy klub HC Tabor v kategorii juniorti, méa kazdy rok zacilenou letni pfipravu na rozvoj
aerobni a svalové vytrvalosti. Tento zpiisob tréninku je vyuzivan z divodu osobni zkuSenosti
u vSech trenéri, kteti v klubu trénuji, tato metoda ale nevykazuje jiz del§i dobu dostatecné
uspokojivé vysledky. Hlavnim zaméfenim je celkovy rozvoj vSech fyzickych ptedpokladi,
nutnych k absolvovani zavodniho obdobi. Z tohoto vSeobecného rozvoje, pak vychazi vyse
zminéné zaméfeni letni pfipravy. V muzstvu HC Tabor, kde bude vyzkum probihat, za¢ina
piiprava poslednim tydnem v dubnu nebo prvni kvétnovy tyden a je zakoncena poslednim
tydnem v Cervnu. Béhem této doby trénuje muzstvo vétSinou pohromadé, ale jsou zde
1 jednotlivci, ktefi trénuji samostatné a k tymu se pfipojuji jen ziidka. V tomto obdobi tym
pracuje na zlepSeni kondi¢ni pfipravy. Takticka a technicka piiprava dostava prostor vétSinou
az s nastupem na led. Napfi¢ celym klubem HC Tébor je tendence trénovat v prvnich dvou
tydnech vétSinou aerobni slozku vykonu. Proto jsou zatazovany predevsim bézecké tréninkové
jednotky. Tteti az Sesty tyden je zaméfen na prechod od vyhradné vytrvalostnich schopnosti do
oblasti rychlostni vytrvalosti a zatiZeni nad aerobnim prahem. Od sedmého tydne az do konce
piipravy pak muzstvo pracuje €isté na rychlostnich aspektech hrach. Napfti¢ vS§emi muZzstvy pod
hlavickou HC Tébor je vyuZzivan program, pro letni pfipravu po strance tréninkové naplné
v podstaté shodny. Tréninkové jednotky obsahuji ptevazné bézecké dovednosti od behit na
vzdalenost 5 a vice kilometrti v prvnich tydnech aZ po kratké tseky sprintu. Tento tréninkovy
plan je nastaven v klubu jiz n¢kolik desitek sezon. Neni nijak oficidln€ uréeny klubem, nicméné

vétsina trenéri jej slepé dodrzuje. Jednd o zazité metody, které doposud dostacovali
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V posilovné je vyuzivan pouze kruhovy trénink, ktery se stfida s cviceni na stanovistich. S tim
ze posilovna je zaméfena na biisni svalstvo a silu pazi. V druhé poloviné ptipravného obdobi
je tato ndplin rozsifena o plyometrickd cviCeni, realizovand napiiklad skdkdnim schodu
a piekazek. Pojeti letni ptipravy v klubu HC Tabor, neni na zéklad¢ vysledkti v predchazejicich
sezonach na adekvatni urovni. Nedostacuji z hlediska vzdélanosti trenérti v oblasti kondicni
pfipravy. V nasem klubu je to dédno z velké miry nedostatenym zajmem o kondi¢ni ptipravu.
Trenéfi tuto Cast sezony v podstaté néjakym zpisobem pieckaji a zacinaji trénovat az na ledé.
Pomohl by urcité vétsi zajem z jejich strany o vzdelavani se, ale v soucasnosti tomu tak neni.
Je to logické, protoze vétSina trenérii v klubu funguje jako trenér ve svém volném Case a bohuzel
nema dalsi ¢as na vzdélavani se ve svém volném Case. Proto je i ¢astecné¢ cilem této prace
seznameni trenérti v naSem klubu s moznosti vyuziti novych trendt kondi¢ni pfipravy v ramci

piipravného obdobi.

2.1.4 Obecné kondi¢ni faktory—predpoklady

Soucasti takto definované obecné zdatnosti je 1 nespecifickd adaptace na fyzickou zatéz, tu
nazyvame télesna zdatnost. Jejim hlavni rysem je pfipravenost organismu na nespecifikovanou
fyzickou zatéz, kterou organismus zvladne, za pomoci nizs§iho energetického vydeje. (Bunc,
1995). Tuto zdatnost u mladeze rozvijime piredev§im v hodindch télesné vychovy. Za
mladdeze 1 dospélych na optimalni Uroven, kterd by byla dostatenou prevenci
civiliza¢nich chorob. Z tohoto divodu télesnd zdatnost v dneSnim pojeti neni chdpana jako
kategorie odraZejici vykon (tzv. vykonové orientovana zdatnost), ale jako zdatnost ovliviiujici
zdravotni stav a pilisobici preventivné na problémy spojené s hypokinézou (pohybovou
necinnosti). Ve svétové 1 domaci literatufe je uvadéna pod pojmem zdravotné orientovana
zdatnost (health-related fitness), Takto pojata télesna zdatnost vytvari nezbytné predpoklady
pro ucelné fungovani lidského organismu, a tedy i1 pfedpoklad pro specidlni sportovni

vykonnost (Bunc, V., 1998).

Kwvalitni kondi¢ni schopnosti jsou pfedpokladem dobrého sportovniho vykonu, jsou to tedy
schopnosti dominantné souvisejici se ziskavanim a pienosem energie pro vykonavani pohybu
(Dovalil, J. a kol., 1968). Kondi¢ni schopnosti délime na silové, rychlostni, vytrvalostni a
obratnostni. Jejich celkovy projev pak miZeme definovat jako pohybové schopnosti ¢lovéka.
Tyto faktory jsou vSak v rtiznych sportech rizné. OdliSuji se dobou trvani, velikosti zatizeni,

slozitosti pohybu nebo preciznosti provedeni (Dovalil, J. a kol., 1968).
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Kondi¢ni pohybové ptedpoklady jsou urcovani pohybovym projevem. DéElime je na silové,
v lednim hokeji rychlost a sila, dlivodem je pteména tempa hry, fyzické ndro¢nosti utkani. Tyto
dva jmenované kondi¢ni predpoklady jsou v soucasnosti stézejni pro vSechny posty v lednim

hokeji, a to 1 u brankar.

Fyziologicky je sila fizena svalovou kontrakci svalu, velmi zjednodusené feceno. Bohuzel
realné tomu tak neni a proto neexistuje jednoznacny vyklad ani neni zddné shoda v jejim pojeti.
Plyne to z faktu, Ze sval neni pouze o sile svalového stahu, ale 1 o rychlosti tohoto svalového
stahu, pfi piisobeni proti odporu, ale také jakou dobu svalovy stah trva a kolikrat jej opakujeme.

Na zékladé téchto informaci pak silu rozdélujeme do tfi skupin predpokladii (Dovalil, 2012):

1. Absolutni sila — schopnost svalii ptsobit proti maximalnimu odporu pii ¢innosti
dynamické nebo statické.

2. Explozivni sila — schopnost svali piekondvat odpor co nejrychleji, pfi dynamické
¢innosti.

3. Vytrvalostni sila — schopnost svall pfekonavat opakované a co mozna nejdéle odpor,

ktery neni maximalni, pti dynamické nebo statické zatézi.

Mnohé sportovni vykony ovliviiuje schopnost sportovct, vyvinout co nejvetsi rychlost, béhem
provadéni pohybu. Pohyb je provadény maximalni mozny usilim p dobu v rozmezi 10 - 15
sekund. U tohoto druhu pohybu neni skoro Zadny, respektive minimalni odpor, vétSinou je
nejveétSim odporem gravitace. Stejné tak, jako tomu je o silovych schopnosti, nelze jednoznacné
tvrdit, Ze rychlost je utvafena pouze jednim Cinitelem. Jednéd se o komplex ¢initeld pocinaje
CNS, kontrakéni a relaxa¢ni ¢innost svall, koordinaci antagonistickych svalovych skupin
a dalSich. Morfologicky je rychlost podminéna po¢tem rychlych svalovych vldken a zpiisobem
jejich zapojeni do feSeni svalové kontrakce. Rychlost se tedy také mize rozdélit do nékolika
skupin. (Dovalil, 2012) Nicméné rychlost neni pouze o svalovych vladknech, ale velkou mirou
se motoricky nervovy systém podili na celkové rychlosti. M4 dominantni roli pii cilené
motorice, tedy pii pohybech téla. Pro rychlostni schopnosti je pak z nervové soustavy podstatny
bazalni gangliom, jenz zabezpecuje takzvané ,,programovani‘ pohybti. Ma tedy zasadni vliv na
rychlostni a silové predpoklady (Brno, 2010), morfologické a funkéni ptedpoklady (Zacha,
2014)
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Na zéklad¢ vyse uvedenych informaci, délime rychlostni schopnosti do ¢tyt skupin:

1. Reak¢ni — rychlost pii zahajeni pohybu

2. Acyklicka — co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybi

3. Cyklickou — nejvyssi rychlost pfi opakovaném provadéni pohybu
4. Komplexni — kombinace cyklické a acyklické rychlosti

2.1.5 VSeobecna kondi¢ni pripravenost hra¢e LH

Zékladni fyzickou ptfipravenost pro hokej miizeme rozd¢lit na dvé ¢asti. Kondicni a specificka

hokejova ptiprava (CSLH, 2017).

Prvni z nich je rozvoj vSeobecné sportovni pfipravenosti. Budovani pfipravenosti v hokeji,
takzvané ,,shape®, ¢esky fe¢eno formy, zahrnuje kardiovaskularni a fyzickou ptipravu, mobilitu

a silu. Nemén¢ dilezitou roli zaujima vyziva a zivotni styl hrace.

Ve druhé fazi, se hokejist¢ zamétuji na specifické pozadavky hokeje. Tato ¢ast zahrnuje
pohyby, které hraci provadéji béhem tréninku nebo utkani. Tréninkova jednotka proto musi byt
vybrana s cilem zlepsit fyzické a psychické aspekty jednotlivych hract, tak aby mohli podat co
nejlepsi vykon béhem hry (Twist, 1997). Specifické naroky se vSak u kazdého hrace lisi, dle
jeho genetické vybavenosti a pfipravenosti. I pfes dostatecnou znalost svych silovych
a rychlostnich pfedpokladii, nemaji hraci v tymovém pojeti pfipravy moznost idealné pracovat
na jejich slabinach. VéEtsinou jsou postaveni do pozice, kdy je plan jiz ptipraven a jsou vedeni

tréninkem bez moZnosti individualizace tréninku (Zacha, 2014).

Narocnost ledniho hokeje se kazdym rokem posouva, a to i na nizSich vykonnostnich trovnich.
Proto je dilezité, aby kazda letni pfiprava kazdého tymu, nebyla zaméfena pouze jednostranné,
napiiklad pouze na vytrvalost. Stejn¢ tak dilezité je pro hrace pracovat na rychlosti a agilité,
které je podstatnd pro zlepSeni reakénich schopnosti, koordinace, prace nohou a vybusnost.
Svalova vytrvalost a sila jsou pak neméné dilezitou soucasti, kterd umozni hract delsi dobu
trvani maximalniho nasazeni nebo kvality pohybu, kterd se podstatné snizuje s ptibyvajici

unavou (Pavlis, 2012).

Predpokladem po kvalitni vykonnost hrace, je vSeobecnd kondi¢ni pfipravenost. Soucasné
s vSeobecnou pfipravenosti musi hraci prokéazat dostate¢nou specifickou pfipravenost, kam
patfi naptiklad vedeni kotouce, prace s holi a podobng. (Twist, 1997). Pokud hra¢ neni
dostatecné ptipraven po vSeobecné strance, nutné k hrani hokeje, negativné se tento fakt odrazi
na specifickych hernich dovednostech a ¢innostech. Pokud naopak hrac¢ disponuje kvalitni

vSeobecnou pfipravenosti, bude schopen po celou dobu trvani soutéze svou vykonnost udrzet
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na maximalni pozadované trovni (Twist, 1997). Dostatecny silovy zaklad, objem a flexibilita,
jsou piedpoklady, které¢ bychom méli upfednostnit pted svalovou vytrvalosti, maximalni silou,

a agilitou (Kodras, 2019).

Dalsim bodem nutny k zohlednéni je energeticka narocnost ledniho hokeje. VétSina zépast
probiha v zatiZzeni za anaerobnim prahem, kde velmi rychle roste LA. V tomto zatizeni vydrzi
maximalni moznou dobu béhem stfidani, poté nasleduje odpocinek, béhem kterého se hrac vraci
do aerobniho pasma a dopfava télu nutny Cas k regeneraci a ¢astecnému vyplaveni laktatu.
Samoziejmé plati, ze ¢im lepsi trénovanost hrace, tim rychleji se t€lo dokaze regenerovat. Proto
v tréninku nesmime zapominat na rozvijeni obou pdsem zatiZzeni — aerobniho a anaerobniho

(Kodras, 2019).

2.1.6 Specificka pripravenost hrac¢i v lednim hokeji

Vseobecnou pripravenost hra¢e bereme jako nutnost k uspéchu v jakémkoliv sportu, musime si
ale uvédomit, ze ledni hokeje ma na hrace velmi specifické pozadavky. Uz jen zakladni
postaveni hrafe na bruslich, je pro naSe télo velmi netypické. Hra¢ se nachdzi v mirném
ptedklonu sméfujici navic k jedné stran€, z divodu drzeni hokejové hole. K tomu musime
pfihlédnout k relativné velké flexi v kolennim kloubu a kotniku soucasné. Setrvat delsi ¢asovy
usek v této pozici je samo o sob¢ nepiijemné, a pokud pfipocteme vystroj hokejisty, mize se to
zdat jesté naroéngjsi (CSLH, 2017).

Z vySe uvedeného postoje hokejisty je ziejmé, Ze nejvetSsimu zatizeni jsou vystaveny dolni
koncetiny, zadové svalstvo a bfiSni svalstvo. Proto bychom méli co nejvice v pfipravném
obdobi, ale 1 nasledné v celém soutéznim obdobi, vénovat posilovani dolnich koncetin velkou
pozornost. Rychlost hraca, je primarné tvotfena silou dolnich koncetin. Je tedy dilezité vénovat
se 1 dynamickym cvicenim dolnich koncetin, jako je naptiklad plyometrie, sprinty, nebo kratké

intenzivni béhy s pfidanym odporem (Twist, 1997).

Zadové a biisni svalstvo bychom méli spolené s dolnimi koncetinami posilovat v ptfipravném
obdobi co nejvice. Zadové a biisni svalstvo hra¢lim pomahd v udrzeni spravného postoje, ktery
je dulezity jak pfi samotném pohybu hrace, tak hlavné v osobnich soubojich, Témito souboji
hra¢ prochazi kazdé stfidani a je nesmirné dulezité, jak pro celkovy vykon, tak i pro prevenci
urazu, mit dostatecné zpevnéné zadové svalstvo. Pro tyto souboje hrac potiebuje i1 bfisni svaly,
které pomahaji zpevnéni se v souboji. Bfisni svalstvo je pak dulezité pro strelbu a ptihravky.
Cilem piipravného obdobi, je svalova harmonie mezi témito tfemi télesnymi segmenty, pro

maximalni mozny vykon v soutéznim obdobi (Twist, 1997).
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Samoziejmé nesmime opomenout specifické naroky na koordinaci a obratnost. Koordinace
pohybu je duilezitd béhem utkani stejné tak jako sila a rychlost hra¢e. Koordinacni schopnosti
pak ovlivituji napiiklad stfelbu, piihravku nebo celkovou praci s holi. Koordinace je tedy
nesmirn¢ dulezita pro podavani kvalitnich vykont. Pokud hra¢ nedokaze odd¢lit praci nohou
a soucasn¢ koordinovat ¢innost dalSich segmentl téla, napiiklad prace pazi, nemize nikdy
doséhnout takové herni trovné jako hra¢, koordinujici ¢innost vSech télesnych ¢asti béhem

jednoho ¢asového useku. (Twist, 1997).

2.2 Crossfit

Bohuzel nezndme obecné pouzitelny zptisob tréninku, jak nejlépe pfipravit hrace v tréninkovém
makrocylu na nadchazejici sezonu. Objevuje se velké mnozstvi variant cviceni, davkovani
zatéze, ale vétSina z nich nema dostatecné podlozené vysledky o jejich dostatecnych ptinosech

v ptipravé (Fortious, 2013).

V posledni dobé€ se ale relativné Casto setkdvame u trenérli s novym pojetim trénovani —
Crossfitem. Crossfit, neboli neustale se ménici funkéni pohyby ve vysoké intenzité, je stale
jesté novy zpisob tréninku (Crossfit, 2010). Jde o kombinaci silového, kondi¢niho
a koordinaéné¢ naro¢ného typu cviCeni, jehoz cilem je vSestranny rozvoj fyzickych
predpokladii. Dale se Crossfit zamétfuje na denni pohybové €innosti ¢lov€ka a snaZi se pomoci
systematického cviceni zlepSit pfipravenost jedince pro kazdodenni pohybovy stereotyp.
Crossfit je postaven na v§eobecném rozvoji a tim padem je hojn€ vyuzivan v tymovych sportech
jako je ledni hokej, basketball, americky fotbal a dal§i. VyuZzivén je tedy na zakladé rozvoje
vSech fyzickych ptfedpokladi. Nicméné jak uz jsme zminili diive, diky své rozmanitosti
a vSeobecnosti je vyuzivan dale jako pfiprava v mnoha béznych profesich od uciteld, ptes
hasi¢e az po ufedniky (Crossfit, 2010). Crossfit je nutné rozliSovat ve dvou rovinach. Nejprve
si musime uvédomit, Ze se jednd o sportovni disciplinu a sou€asné se tato disciplina stava

tréninkovou metodou. V této praci se budeme vénovat Crossfitu jako tréninkové metodé.

Naroky na crossfitery ktefi pravidelné zavodi nebo pravidelné cvi¢i bez zavodnich cili jsou
velmi Siroké. Crossfit kombinuje né€kolik sportovnich disciplin, jako je vzpirdni, plavani,
gymnastika, atletika, jizda na kole, prekdzkové behy. Proto se Crossfit stava vice popularnim.
Kazdy sportovec si v ném mulZe najit své oblibené cvifeni nebo disciplinu. Jako piiklad
rozmanitosti disciplin mizeme uvést, ze na soutézi Crossfit Games , oficialni mistrovstvi svéta
v tomto sportu, se soutézilo souc¢asn¢ naptiklad v maximalni vaze na trh a nasledné soutézici

museli dokoncit triatlon, ¢i co nejrychleji pfekonat piekazkovou drahu se zatézovou vestou.
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Mozna i proto, a¢ s tim nektefi nebudou souhlasit, se vitéz CF Games muze pySnit titulem

Fittest on Earth (Crossfit, 2010).

Crossfit ma za cil vSestranny rozvoj osobnosti, jak po fyzické, tak i psychické strance. M¢l by
tedy rozvijet tyto zakladni fyzické aspekty: Kardiovaskularni, vydrz, silu, pruznost, vybusnost,

rychlost, koordinaci, hbitost, rovnovahu a pfesnost (BoxRox, 2013)

Proto za ucelem vseobecného pohybového rozvoje, jsou typické pro crossfit vicekloubové
cviky, které provadime ve vysoké intenzité¢ a s neustdlou obménou tak, aby nase té€lo bylo
schopné reagovat na neustale zmény, tak jak tomu je i v bézném Zzivoté (Crossfit, 2010). Mezi
tyto vicekloubové (funkéni) pohyby patii vzpirani, gymnastika, béhéni, veslovani. MiiZe se tedy
zdat, ze crossfit neni nikterak zadnou novinkou ve svété fyzické piipravy, nicméné vSak zadny
ze soucasnych sporti nikdy nedisponoval a nedisponuje takovou skéalou pohybu jako prave

Crossfit (Petrik, 2016).

Pro béznou populaci, kterd nema zkuSenosti s jakymkoliv kondi¢nim cvi¢enim, je velmi tézkeé
rozlisit, kde zacina Crossfit a co naopak mezi Crossfit nepatii. Velmi zjednodusené mizeme
fici, ze cviceni, kde je spojeno vice cvikll prevazné funkéniho zaméfeni, kde necvicime pouze
izolované svalové skupiny jako je tomu naptiklad v kulturistice, miiZzeme povazovat za Crossfit.
Pro sportovce, ktery se pohybuje v prostfedi Crossfitu, je vSak toto vysvétleni nedostacujici.
Pro CF je specifické a rozlidujici zafazeni takzvanych WOD' a samotna skladba tréninku
samotného. Protoze jak jsme jiz zminili, jedna se o vSestranné rozvijejici sport, miizeme vidét
tréninky zamétfené Cist¢ na budovani sily pomoci vzpirani a druhy den naopak pouze
gymnasticka cvieni nebo aerobni zatéZ na veslovacich trenazérech. V crossfitovém prostiedi
existuje velké mnozstvi variant tréninku, ale 1 odli$né formy tréninkovych jednotky, stejné tak
cil tréninkové jednotky. A to je to, co odliSuje Crossfit od ostatnich sporti. Nikdy neuvidite
vzpérace, ktery by dva dny ztydne trénoval pouze vytrvalost nebo aby gymnasta vzpiral

s tézkou Cinkou (Petrik, 2016).

Pro hrace ledniho hokeje, ktery musi byt kvalitné vSeobecné ptipraven, se zda Crossfit jako
velmi dobra alternativa. B€hem tréninki, tréninkovych cykll se mize zaméfit piesné na to, co
je potieba, naptiklad vybusSnost dolnich koncetin a trénink pak podle toho sestavit. MliZzeme
meénit 1 intenzitu tréninku, pokud je hra¢ vy€erpany nebo unaveny, pozménime skladbu tréninku

tak aby mohl maximalné rozvijet sviij kondi¢ni potencial (BoxRox, 2013).

"' WOD — workout of day — cviceni, které je soudasti kazdé skupinové lekce, individudlniho tréninku nebo
naptiklad zavodu.
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Celkov¢ tedy miizeme povazovat tento druh cviceni za kvalitni pro kondi¢ni rozvoj, protoze
jsou rozvijeny a procvi¢ovany vSechny pohybové aspekty fyzickych ptedpokladi. VétSina
cviceni je koncipovana tak, aby béznému ¢lovéku pomohla piekonéavat nastrahy denniho Zivota
bez zjevného vycCerpani nebo piipadnych zranéni. Vicekloubové cviky navic nuti télo posilovat
vSechny segmenty téla dostatecné a nemiize se tedy stat, ze bude néktera ¢ast téla ,,ochabla*
jako je tomu napfiiklad u kulturisti (Snasel, 2015). Dalsim pozitivem je rozvoj kondice,
obratnosti a silovy nartist zaloZeny na cviceni Crossfitu. Pokud tedy poméha Crossfit bézné
populaci, jeho vyhody mohou byt evidentni i v nékterych sportech, napiiklad v hokeji (Crossfit,
2010)

2.2.1 Programming v Crossfitu

Vzhledem k veliké rozmanitosti crossfitového cvi€eni, je vytvofen ,programming®, tim je
myslené planovani tréninku. RozliSujeme ro¢ni, mési¢ni a tydenni plany. Pro kazdy se stanovi
cile tak, aby jednotlivé oblasti byly procvicovany ¢asto a intenzivné, ale aby ptesto nebyly pfilis
nudné a jednostranné. (Petrik, 2016). Tento fakt byl mél byt dodrZzovan vSeobecné v kazdém

sportu, nejen v Crossfitu nebo lednim hokeji.

Crossfitovy trénink se mulZe jevit casto jako velmi chaotické cviceni, bez snahy
o systematicnost tréninku. Opak je ale pravdou, a to vzhledem k velkému mnozstvi cviki, které
lze vyuzit. Kazdy gym nebo box rozhoduje, které dovednosti, respektive schopnosti bude
vénovat. MlZzeme tedy narazit na sportoviSté, které naptiklad v bfeznu bude zamétovat své
lekce na rozvoj sily a zaméti se na dovednost shybl. V dalsim gymu pak uvidime lekce
smefované na kondici a praci s velkou Cinkou. Stejné tak musime brat v tvahu zavodni
a pripravné obdobi tak jako je tomu i v jinych sportech. V Crossfitu se hlavni zdvodni obdobi
na té nejvyssi trovni odehrava od bfezna do srpna. Béhem tohoto obdobi se atleti snazi
kvalifikovat na Games, které jsou vrcholem soutézni sezony, jak jsme jiz diive uvedli.
V crossfitu, pokud navstivite béznou tréninkovou lekci, bude vypadat takto. V tivodni ¢asti
bude néjakd zahfivaci a rozcvicovaci aktivita, zhruba na 10 minut. Nésledné projdete
procvicovanim nekteré z crossfitovych dovednosti takzvanych skills. Zde se vétsinou 10 az 15
minut vénuji napiiklad nacviku kupovanych nebo butterfly? shybii (BoxRox, 2013). Nasledné
se dostavame do ¢asti, ktera je zacilena na silovy nebo kondi¢ni rozvoj. Na konci lekce je pak
spolecny WOD. Miizeme se setkat ale 1 s variantou, kdy se trénink skldd4 z nékolika workoutt.

Takto zamétené tréninky se vyuzivaji vétSinou v obdobi piipravy na crossfitové zavody.

2 Kipping, Butterfly shyb — shyby ve kterych je hlavni silou komihavy pohyb celého téla. Kipping vyuziva
rozhoupani téla. Butterfly je podobny, ale vice cyklicky pohyb.
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Nicméné jak jiz bylo feceno diive, je mnoho variant systému tréninkd, se kterymi se miizete
setkat. Silovy tréninku bude vyhodny v obdobi nabirdni svalové hmoty, maximalni sily
a svalové vytrvalosti, naopak nemusi byt vhodny bude v pfedzavodnim obdobi, protoze neni

tolik kondi¢né zaméteny. Stejné tomu bude i v opacném piipade.

Atlet si miize vybrat z n¢kolika variant programmingu. Zalezi Cisté na ném, kterou cestu bude
preferovat. To je vzdy velmi individuélni a zdleZi na aktualnich potiebach jednotlivych atletd.
Muzeme najit silové zaméiené styly jako je naptiklad Wendler program nebo vzpéracsky
programming (BoxRox, 2013). Existuji ale 1 atletické, gymnastické nebo kondicné zamétené
Momentalné maji sportovci na vybér i z online variant tréninkt, jako naptiklad online koucing.

(Crossfit, 2010).

Mezi momentalné nejznaméjsi trenéry se zaméfenim na Crossfit patii urcit¢ Ben Bergeron
na Crossfit Games. Jeho program je nazvan ,, Three — Headed Monster* (tfihlavé monstrum).
Tato metafora je zalozena na nejduilezitéjSich slozkach vykonu v Crossfitu: Sila, dovednost
a kondice. Cilem jeho programu, je maximalni vykonnost atletl ve vSech tfech zminénych
oblastech. Dal$i neméné& uspéSnym trenérem, ktery ma ve svém portfoliu vitéze Games je Jami
Tikkanen. Tento trenér zaméfuje sviij tréninkovy proces na co nejveétsi efektivnost béhem
cviceni. Jeho cilem neni byt silny ve vSech tiech odvétvich jako je Bergeron, ale snazi se naucit
atlety co nejvétsi efektivnosti pohybtl, spolu s maximéalnim rozvojem jejich potencialu

(BoxRox, 2013).

Dal$im trenéfi jsou napiiklad Chris Hinshaw,Kelly Starrett nebo Erik Lau Kelner. Hinshaw je
byvaly profesionalni triatlonista a pomaha sportovcim jako Mat Fraser, Rich Froning nebo
Camille Leblanc-Bazinet s psychickou pfipravou a rozvoje aerobniho potencialu na tu nejvetsi
moznou uroven. Starrett je atlety vyhledavany pro jeho velkou znalost v oblasti mobility
a prevence zranéni. Kelner vede program Vzpirani 101, program zaméfeny na vzpirani
v Crossfitu. Jak sdm uvadi je velky rozdil mezi provedenim techniky trhu pro maximalni
moznou vahu v jednom opakovani a tficeti opakovanimi po pfedchozim zatizeni. VSichni vyse

zminéni trenéfi a jejich tréninkovy systém je podloZen dostatecné kvalitnimi vysledky. Kazdy
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z trenérit ma ve svém osobnim portfoliu minimélné jednoho vitéze Crossfit Games nebo

Invitationals®. (BoxRox, 2013)

Je tedy zfejmé, ze existuje mnoho variant a zpisobu tréninku v tomto sportu. Proto je hojné
zafazovan jako tréninkovy program, diky moznosti individualizace tréninku pro kazdého
sportovce, podle jeho potfeb. Piednostné je vyuzivan pro vSeobecny rozvoj kondi¢nich
predpokladii, za pomoci gymnastickych, vzpéracskych a atletickych cviceni. Bézn¢ se ovSem

uptednostituje jedna specificka slozka predpokladl, naptiklad silova.

2.2.2 Crossfit v tymovych sportech

Od svych zacatkl, kdy Crossfit ptivodné slouzil pouze jako doplikové cviceni, navic pouze ve
Spojenych Statech ub&hlo nékolik, nyni se z toho cviceni se stalo regulérni sportovni odvétvi
(Crossfit, 2010). V Americe tento sport rocné registruje tisice novych sportovcl, Evropa
prozatim nezaziva tak velky rozkvét, na druhou stranu je zde spousta velmi podobnych cvicenti,
jako je naptiklad funkéni fitness. Velmi dulezitym krokem, je ale jeho zacleniovani do tymovych
sportll (Crossfit, 2010). Tim, Ze jde o specifickou sportovni disciplinu, se dostavd u velké
spousty kvalifikovanych trenérii zjinych sportdl na hranu mezi pozitivhim piinosem
a negativnim vlivem na sportovce. Velké mnoZstvi trenéri stale posuzuje Crossfit jako
zmatecné a slozité zpisoby kondi¢niho tréninku, to je nejspise zptisobeno jejich neznalosti
tohoto sportu. To je zcela logicky argument, pro€ neni prozatim natolik vyuzivany v pfiprave,
primarné

u sportovctl soutézicich na nejvyssi vykonnostni trovni. Nicméné mtj osobni nazor je odlisny.
Ano souhlasim s faktem, ze je velmi sloZité a nesmirné narocné propojit tento sport spole¢né
s kvalitni ptipravou, ale pravé kviili velkému rozsahu pohybt, kterou jsou vyuZivané v ostatnich
sportech, je praveé Crossfit idedlni ptiklad (Crossfit, 2010). Neni redlné, aby hraci po celou dobu
hlavni sezony trénovali Crossfit a soucasné€ udrZeli maximalni vykonnost 1 v lednim hokeji, ale
protoze nas v této praci zajima hlavné piipravné obdobi, ukdzeme si, ze to mozné je.
V néasledujicich tadcich si nékteré sporty popiSeme a poukdzeme na moZzZnosti propojeni

s crossfitem.
Ragby

Ragbisté jsou vybornym ptikladem toho, ze 1ze vyuzit Crossfit v ramci ptipravy. Je to dano

hlavné tim, jaké pouzivaji tréninkové metody. VétSina znich je totiz velmi podobna

3 Invitationals- zavody na které jsou pozvani pouze 4 nejlepsi atleti v crossfitu z vybrané oblasti. Ugastni se ho
zastupci z Ameriky, Evropy, Oceanie a Kanady.
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crossfitovym zplsobiim trénovani (BoxRox, 2013). Jejich hlavni vyhodou oproti jinym
sportlim, je obeznameni se vzpérac¢skymi dovednostmi. A to hlavné pfemisténi a premisténi do
diepu. Tyto dva cviky jsou velmi Casto vyuzivany béhem crossfitovych tréninkd. Déle ve své
piipraveé vyuzivaji cviky, které jsou primarné zaméiené na budovani sily. Jsou to té¢zké diepy,
ruzné varianty tlakli s velkou ¢inkou a mrtvy tah. Na zaklad¢ takového stylu tréninku je ziejme,
ze ragbisté, maji silov€ zamétenou piipravu. Z cviki, které jsou uzivany, miizeme usuzovat, ze
maji velmi dobfe posilené zadové svalstvo a horni polovinu téla. Vyslednym efektem této
piipravy je tedy predevSim silovy rozvoj, zlepSeni vykonnosti v anaerobni zatizeni

(Heatonminded, 2018)

Soucasné s tim je ale ragby velmi naro¢né i na aerobni pfipravenost. Hraci absolvuji dva
polocasy po Ctyficeti minutach. K tomu navic musime pfipocist nespocetné mnozstvi srazek,
mlynl. Dalsi véci, kterou se podoba lednimu hokeji je zplsob zatizeni, kde se velmi cCasto

piesouva sportovec z acrobniho do anaerobniho zatizeni. (Heatonminded, 2018)
Americky fotbal

Stejné tak jako ragbisté, hraci amerického fotbalu stravi velké mnozstvi ¢asu béhem off season
budovani sily.* Vyuzivaji k tomu obdobné cviky jako ragbisté, nicméné nejsou obeznameni
s technikami vzpéra¢skych cviki a mobility nutné ke spravnému provedeni. Ale to, co je hlavni
devizou hract fotbalu, je anaerobni zatizeni. Protoze vétSina hernich usekl se sklada
z maximalng tficetivtefinového zatizeni, které je provadéno submaximalni intenzitou. Jedna se
pfevazné o start a nasledny sprint. Tento styl hry a zatiZeni mohou trénovat za pomoci vyuziti
crossfitového cviceni. Napiiklad tlaceni a tahdni sani, t&Zkych dfepi, vyskokl na bednu.
Prikladem miZze byt trénink koncipovany na diepy a tlaky s velkou ¢€inkou v hlavni casti
a v zavéru béhem typického workout of day (WOD). Ten bude obsahovat cviky tlaeni tézkych

sani spolecné s vyskoky na bednu a striktni pfitahy na hrazd¢. (Heatonminded, 2018)
Basketball

V ramci ptipravného obdobi jsou dal§imi sportovci vyuZzivajici crossfitové zpiisoby tréninku
basketbalisté. Pfirozend dynamika basketbalu se velmi ptiblizuje hokejovému. Basketbalisté
velmi Casto zrychluji, méni smér, podstupuji osobni souboje. Soucasni hra¢i musi zlepSovat
také svoje silové schopnosti, které jsou v dneSni dob& nutnou soucasti celkového herniho
vykonu. Priméarni koncepce pifipravy basketbalistli je zamétena na vzpirani a silovém tréninku,

stejné jako tomu je u ragby nebo amerického fotbalu (Everett, 2012). NejspiSe je to celkove

4 Off season — ¢asové obdobi vénované pfipravé na hlavni soutézni obdobi.
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dano trendem zatazovat silovou piipravu v podstaté¢ do vSech sportii. Basketbalisté vyuzivaji
k rozvoji silovych schopnosti dvé hlavni metody, a to silovy trénink za pomoci riznych tlaka
a tah@l jako napiiklad bench press,” military press® nebo mrtvy tah. Ty jsou vyuzivany
1 v crossfitové ptiprave. Dalsi metodou jsou vzpéracské dovednosti. Nejedna se zde pouze o trh
a nadhoz, ale jsou vyuzivany spiSe modifikace. Modifikace se vyuzivaji z diivodu fyzickych
parametr hraci, tim myslime v pfipadé¢ hraci basketbalu jejich vysku. Modifikace
vzpéracskych cviceni mohou byt varianty pozvedi a vytahl, jak v trhovém uchopu, tak
v ndhozovém. Dale mohou byt tyto cviceni ozvlastnéna pridanim beden, ze kterych se bude

cviceni provadét. (Newton, 2010)

Crossfitové prvky se objevuji i dalSich sportech a jejich v ptipravném obdobi. Jeho vyuziti ma
v prokazatelné pozitivni vliv na pfipravenost hrac¢i (Newton, 2010). Asi nejvétsim a pro nas
pozitivem je celkovd fyzickd pfipravenost. Nevyhodou mize byt cCastecné opomijend
vytrvalost, a obratnost. Nicmén¢ celkove se crossfit zda jako, kvalitni varianta, kterou lze vyuzit

v ptipravném obdobi.

2.3 Crossfit a ledni hokej

Sportovci ve diive zminénych sportech, pfi utkani podstupuji relativné stejné zatiZzeni co do
intenzity a doby trvani jako hraci ledniho hokeje. Ve vSech sportech je jiz ¢aste¢né zabudovan
Crossfit, jako zptsob tréninku. Crossfit tedy ptinasi fadd pozitivnich vyhod i pro ledni hoke;j.
Konkrétné silovou piipravu, zaklady gymnastiky, aerobni a anaerobni zatiZzeni béhem tréninku
(Doherty, 2013). V soucasnosti 1 rozvoj obratnostnich schopnosti hraci. Dalsi pozitivni
vyhodou je nezanedbatelnd komunita. Komunita je v crossfitu nedilna a velka ¢ast sportovci,
prave kvili této komunité, aktivné cvici Crossfit. Béhem cviceni se projevuji psychické benefity
tréninku ve skupin€. Skupina cvicici Crossfit je velmi pozitivni, oteviena novym socialnim
vazbam

a empaticka k potfebam a pocitim jedincl. Tento fakt ma prokazatelny uc¢inek vzhledem
k lepsicim se vysledkiim tréninku. Tento pozitivni jev velmi ocenime u tymovych sportti, jako

je v nasem piipad¢ ledni hokej. Nicméné vSak na rozdil od béznych fitness center zatim nema

Crossfit tak Sirokou zakladnu navstévnikl. Kazdy box, respektive gym je zaméfen na cviceni

5 Bench press - soupazny tlak v lehu na rovné lavici s velkou ¢inkou
6 Military press — soupazny tlak nadhmatem ve stoje s velkou ¢inkou
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pii velmi vysoké intenzité, to je v podstaté typicky trénink pro hrace, ktefi jsou na maximalni

zatiZeni pfipraveni.

Cilem Crossfitu je vybudovat fyzickou kapacitu, diky které bude hra¢ schopen absolvovat
jakoukoliv fyzickou zatéz. Cviceni vyuziva variace pohybti béhem tréninkti a zamétuje se na
zaclenéni variaci pohybt do kazdého cviceni. Klasické cviceni na ,Javickach®, je v soucasné
dobé pro hokejisty nedostatecné a vzhledem k tomu, Ze vSichni nejsou schopni zvladnout
technicky spravné cviceni, je v nékterych ptipadech kontraproduktivni. Crossfit nabizi naprosto

naprosty opak tohoto typu cviceni se Sirokou paletou pohybovych vzort. (Kokotailo, 2016).

Ragby, americky fotbal, basketbal, jsou sporty, zaloZzeny na silovych, osobnich soubojich
a zatizeni béhem utkéani jsou kratka, ale velmi intenzivni, vétSinou za hranou anaerobniho prahu
(Pavlis, 2012). A pokud se tedy podivame na styl trénovani v pfipravném obdobi, zda se byt
realné a logické, vyuZzivat podobné tréninkové metody. Zakladem by mohl byt silovy trénink,
v ném cviky jako mrtvy tah, t€Zké diepy a n€které varianty tlakll. Spolu s témito cviky zapojeni
vzpéracskych cviceni od pozvedii az po trh a nadhoz nebo jejich varianty. Témito cviky
muzeme v lednim hokeji rozvijet silové predpoklady a dynamiku hrace, jako dikaz o redlném
pfinosu vzpirani a silového tréninku muze byt Rusko, kde reprezentanti vyuzivali vzpirani jako
soucast tréninku jiz diive (Pavli§, 2012). Nyni tyto metody vyuzivd velké mnoZstvi
profesiondlnich trenéri po celém svéte, ke zlepSeni vykonnostni stranky svych svétenci
(Newton, 2010). Tyto cviky jsou soucasti silové ptipravy v crossfitu. Béhem kazdé tréninkové
jednotky, je vzdy vétsi ¢i menSi ¢ast zaméfena na vzpirdni nebo silovy program. MiZeme se

setkat i s variantou tréninku, kde jsou obé slozky propojeny (Petrik, 2016).

Vratime-li se k zatizeni za anaerobnim prahem, ve vSech sportech, pfedevSim pak v lednim
hokeji, nabizi Crossfit podobné, n€kdy 1 zcela totozné zatizeni béhem tréninku. Jelikoz kazdy
trénink je pokazdé odlisny od piedchoziho tréninku, je mozné ptizplsobit ho tak, aby naplni
bylo zvyseni zdatnosti v anaerobnim zatizeni. Toho muizeme napiiklad dosahnout snizenim
pauzy mezi sériemi v posilovani (Petrik, 2016). Hlavnim ¢lankem v tréninku bude ale WOD.
Ten bude obsahovat maximalné dva cviky a jeho intenzita bude umocnéna pfidanym odporem
nebo snizenim ¢asového limitu pro jeho dokonceni. Mezi takové cviceni patii benchmarkové
WOD’ typu Grace.® I kdyz se celkovy &as neblizi zapasovému zatizeni v lednim hokeji efekt,

ktery ma na metabolismus a pohybovy aparat, je velmi podobny jako u stfidani béhem zapasu.

7 Benchmark WOD — workout of day, ktery je definovéan a jeho podoba se nikdy neméni. Je stejny kdekoliv se
rozhodnete cvicit.
8 Grace — t¥icet opakovani nadhozu s ¢inkou o vaze 61 kg pro muzZe a 45 kg pro Zeny
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Stejné tak je tomu i u aerobniho zatiZzeni. Tréninkova jednotka ma moznost byt sestavena tak,
aby jejim cilem bylo zlepsit vytrvalostni schopnosti atlet, v naSem piipad¢ hraci ledniho
hokeje. Opét jako priklad mize byt néktery benchmarkovy WOD nebo bude lekce zaméfend na

béh, plavéani (Crossfit, 2010), jizdu na veslovacim trenazeru, &i jizdé na kole nebo air biku.’

2.3.1 Silovy a rychlostni rozvoj s vyuzitim crossfitu

Silové a rychlostni pfedpoklady jsou v soucasnosti stézejni pro kazdého hrace. Nemuzeme
tvrdit, Ze je podstatnd pouze maximalni sila. Musime zohlednit 1 pienos sily do techniky
pohybu, pokud neni schopen hra¢ prenést a vyuzit silové predpoklady do techniky naro¢nych
pohybech, nebude vysledny efekt tak zjevny. Aby hokejista v dnesni dob¢ uspé€l na té nejvyssi
vykonnostni irovni, musi mit dostatecné rozvinuté vSechny slozky silovych ptedpokladi, a to
maximalni silu, explozivni silu a silovou vytrvalost. Spole¢né s rozvojem sily hlavné dolnich
koncetin pozorujeme rostouci rychlostni schopnosti hrac¢e, vyuzivané béhem brusleni v utkani
nebo tréninku. Samoziejme to neplati u vSech hracl, o rychlostnim rozvoji rozhoduji i dalsi
faktory, jako naptiklad technika brusleni, efektivita pohybu a dalsi (Pavlis, 2012). ZlepSuje se
ptedpoklad pro vétsi rychlost béhem brusleni, nicméné 1 ptes tento fakt, je otdzka rychlosti
brusleni stale nejvice ovlivnéna technikou brusleni. Neni prokazatelna, maximalni dosazitelna
herni Groveni, na zdklad¢ excelentni techniky brusleni, nicméné kvalitni rozvoj rychlostnich
predpokladi, jako je rychlostni vytrvalost, reakéni rychlost a maximalni rychlost, miize pfispét
k celkovému hernimu zlepSeni (Newton, 2010). Doposud pretrvava napfic¢ vSemi Grovnémi
silovy trénink, zalozeny na cviceni vyuzivajici prevazné odporovych pomiicek nebo odporu
vlastni vahy. Expandery a odporové gumy jsou vyuzivany pievazné¢ v mladeznickych
télo neni zcela pfipraveno a uzpusobeno. (Bubnikova, 2012). Proto bychom méli vyuzivat
1 cviceni s odporem podstatné vyS§im, nez je pouze vlastni télo nebo napiiklad odporové gumy.
Zaradit bychom méli jiz cviky s velkou ¢inkou, jako tézky diep nebo mrtvy tah. Pro silovou
vytrvalost a explozivni silu spolu s maximalni, pak jednoduSe budeme upravovat vahu
vyuzivajici pro cvi€eni. Zatadit miZeme i cviky jako pfemisténi nebo trh. Nicméné tyto cviky
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Pokud 1 pfesto budeme zafazovat tyto cviky, muze dojit k zranéni sportovce (Twist, 1997).

% Air bike — specialni cyklisticky manazer uréeny pro crossfit
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2.3.2 Zkvalitnéni tréninku v pfipravném obdobi ledniho hokeje

Osobni poznatky a zkuSenosti s tréninkovymi metodami v pfipravném obdobi, vedou
k myslence nedostate¢ného vzdélani trenért, prevazné na nizs$i vykonnostni urovni. Dle mého
pohledu z pozice trenéra ledniho hokeje, je to zpiisobeno hlavné nedostate¢nou informovanosti
trenérii, o vyukovych seminafich nebo dalSich skoleni v kondi¢ni pfipravy hrach. VétSina tymu
stale jeSté Cerpd z minulosti, kdy jsme dosahovali diky jejich stylu trénovani uspokojivych
vysledkl. Je zcela evidentni nedostatecnd kvalita cvieni v ramci pfipravného makrocyklu.
Hracim se nedostavd dostatecného rozvoje silovych a rychlostnich ptedpokladi. Tento
nedostatek se pak nejvice projevuje hlavné v nizSich soutézich, u menSich tymu jako je
napiiklad HC Tébor. Pro celkové zlepSeni kvality ptipravného obdobi je nutné dovzdélani
trenérti. Hokejovi trenéfi se mohou inspirovat v oblasti letni pfipravy u ostatnich sportt, kde je
sila a rychlost rozvijena pomoci Crossfitu. Hlavni vyhodou Crossfitu, na zéklad¢ jiz zminénych
informaci, je zaméfeni na silové a rychlostni predpoklady. Silovy a rychlostni trénink, ktery je
podle literatury doplnén soucasné vSeobecnym rozvojem kondice mobility a zakladni
gymnastiky. Dal$im kladem tohoto typu cvifeni je Casova flexibilita. Je mozné vytvofit
tréninkovy program, ktery bude trvat hodinu, a vysledek bude stejny jako pfi cviceni po
mnohem del$i dobu. V neposledni dobé nemliZeme zapominat na materidlové zabezpec€eni.
Tréninkova jednotka miize byt odcvicena bez pouziti pomucek, ¢i s jejich alternativou.

(BoxRox, 2013).

Crossfit ndm tedy nabizi kvalitni tréninkovy proces, ktery by mohl pozitivné ovliviiovat
celkovou kvalitu ptipravného obdobi. Je to dano individualnim piistupem ke kazdému jedinci,
1 kdyZ se to tak na prvni pohled nemusi jevit. Diky individualnimu pfistupu k zatéZovani hrace
jsme schopni zvysit efektivitu kazdého tréninku, ktery hra¢ absolvuje. Soucasné davame prostor
k rozvoji jak jedinctim talentovanym, tak i jedinctim kteti nedosahuji dostate¢né tirovné. S tim

samoziejme souvisi i prevence zranéni z divodu pietizeni

2.4 Shrnuti teoretické casti

Jak uvedeno v tivodu této prace, Cesky hokej je na ustupu ze svétové Spicky. Existuje mnoho
davodi, pro¢ tomu tak je jednim z nich je 1 nedostate¢né kvalitni ptipravné obdobi. Domnivam
se, ze zasadnim diivodem je nedostatecnd vzdé€lanost trenérli v této oblasti a s tim souvisejici
postupy béhem piipravy. V disledky zmény stylu a tempa hry v lednim hokeji, je naprosto
kli¢ova silova a rychlostni pfipravenost hrace (Fortious, 2013). Rychlost a sila je samoziejmé
castecné udavana geneticky, ale jeji rozvoj je alespoi ¢astecné mozny. Existuje velké mnozstvi

raznych soukromych tréninkovych center, kterd se zamétuji na zlepSeni silové a rychlostni
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piipravenosti. Na nizsi vykonnostni klubové tirovni tomu tak GpIn€ neni. Proto se snazime najit
vhodnou tréninkovou metody, kterd by byla dostupné v§em klubtiim a hract a napomohla lepsim
vysledkiim. Z modernich trendii jsme si v této praci vybrali Crossfit. Jedna se o velmi obsahly
tréninkovy systém, ktery spojuje né€kolik sportovnich odvétvi s cilem co nejvétsiho
vSeobecného kondi¢niho rtstu sportovce. BohuZzel v soucasnosti neni v ¢eském hokejovém
prostiedi dostatek poznatkim teoretickych nebo praktickych o vyuZzivani crossfitu
v piipravném obdobi ledniho hokeje seniorského hokeje. Stejné tak tomu bohuzel neni ani
v kategorii juniorti. Nicmén¢ je hojné vyuzivan v silové a rychlostné naro¢nych sportech, stejné
jako tomu je v lednim hokeji. Kazdy hokejista navic potfebuje ¢aste¢né individualni piistup
k tomu, aby mohl naplno rozvijet své fyzické predpoklady. Crossfit umoznuje individualizaci
tréninkovych programi, cilii a tréninkovych jednotek, pravé tak, aby bylo zlepSeni co nejvetsi.
Podstatna je 1 komunitu crossfitovych sportovci. I piesto Ze se nejedna o tymovy sport tak jak

ho zndme, socialni interakce mezi crossfitery jsou velmi pozitivni a mohli by se piendSeti do

jinych sportu.

Crossfit je vyuzivan dalSimi sporty jako dostate¢ny zplsob rozvoje silového a rychlostniho
ptedpokladu sportovcil, konkrétné v americkém fotbalu, basketbalu nebo rugby. V podobnosti
zminénych sportd s lednim hokejem, muzeme ocekavat obdobny vysledek. Na zaklade
literatury se tato metoda jevi jako kvalitni ndhrada klasického tréninku. Stejné tak intenzita
tréninkovych jednotek se da prizplisobovat potiebam jednotlivee i v tymovém pojeti letni
piipravy, oproti klasickému tréninku. Celkové by tedy mél Crossfit pfispét ke zkvalitnéni
tréninku, individualizaci a objektivizaci tréninku a pfedchazet traziim a zranénim. Hodnoceni
pozitivniho vlivu na hrace prokdzeme nebo vyvratime na zéklad¢ individualniho testovani
hract. Nase prognozy prozatim nelze podlozit relevantnimi informacemi ze sportovni praxe,
jelikoz existuje velmi malé mnozstvi informaci o vyuZivani crossfitu v lednim hokeji a jinak

tomu zatim neni ani v juniorskych soutézich.
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3. Prakticka cast

Cil prace
Cilem préce je tedy ptipravit a ovétit tréninkovy program, ktery bude mit prokazatelny t¢inek

na zlepSeni silovych a kondi¢nich ptedpokladi u koho s vyuzitim crossfitovych prvkd.

Hypotézy

1.

Ptedpoklddame, Ze bude Crossfit aplikovatelny v ramci suché ptipravy juniorti ledniho
hokeje.
Predpokladame, ze Crossfit bude mit vétsi efekt u juniorskych hokejisti na silové

predpoklady, nez pfi vyuziti ,klasické* ptipravy zaloZzené na b¢hu.

Ukoly prace

1.
2.
3.

Rozbor odborné literatury

Vytvoteni tréninkového planu

Pomoci testovani porovnat rozdily mezi crossfitovou pfipravou a béZnym modelem
ptipravy

Na zéklad€ méteni zhodnotit, zda je tento trend tréninku vyuZitelny pro letni pfipravu
Prostudovat odbornou literaturu a jiné odborné zdroje, seznamit s nimi v ivodni Casti
prace a jejich zaklade€ vytvofit tréninkovy program

Vést a dohliZet na hrace béhem vsech tréninkovych jednotek a osobné provést méteni
na zacatku a na konci ptipravného obdobi

Vyhodnotit vysledky testovani obou skupin a vzajemne¢ je porovnat

3.1 Metodika

Testovani se zcastnili hraci kategorie junior ve vékovém rozmezi 17-19 let. Primérny vék

hrach v testované skupiné byl 17,48 let, Sd = 1,05 let. Primé&rna vyska hraca ve skupiné byla

183 cm, Sd =9,74 cm, primérna vaha 77.34 kg, Sd =9,72 kg. Testovana skupina byla vybrana

nahodné, hraci vybrani do skupiny patii ve své kategorii vysledkové (hern€) celorepublikové
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k primérmné vykonnosti skupin€. VSichni hraci jsou ¢leny klubu HC Téabor nebo maji vytizené
hostovani pro nadchazejici sezonu. Celkova kondi¢ni pfipravenost hract byla v loniskych
sezdnach spiSe podprimérna. VSichni méfeni hraci jsou studenti a zddny z méfenych neni
profesionalnim hokejistou. Bézny pohybovy den vSech hraci je zaplnén skolni dochézkou,
béhem které se dvakrat v tydnu na dvé vyucovaci hodiny aktivné ucastni Skolni télesné
vychovy. Nekolik hraca se aktivné vénuje fotbalu na rekreacni trovni, stejné tak se nékolik
z nich vénuje rekreacné in-line hokeji. Nikdo z hraci nemé svého osobniho kondi¢niho trenéra
a nikdo zhra¢li nenavstévuje posilovnu vicekrat, néz dvakrat vjednom tydnu.
Celkovy pohybovy rezim hracl odpovida dnesnimu stylu Zivota, ktery je pfevazné sedavého
typu bez vétsi mnozstvi spontannich pohybovych aktivit. Pfevlada vyuzivani prostiedkd pro
sdileni myslenek na socialnich sitich, ty bohuzel nepodnécuji k dal§im pohybovym aktivitam.
(Hendl, 2011). Zadny z hra¢a pravidelné nehraje jiny sport nebo se kondi¢éné piipravuje

Pravidelny sport nastavé pro testované muzstvo az se za¢atkem hokejové soutéze.

Vsichni hraci na zacatku letni ptipravy absolvovali stejné testovani, bez ohledu na jejich
nahodného zarazeni do tréninkovych skupin. Testovani bylo provedeno pomoci testové baterie,
kterou vytvofil ¢esky svaz ledniho hokeje (CSLH, 2017). Tyto motorické testy vseobecné
pfipravenosti mimo led ur€uji primarné fyzickou pfipravenost hrace a jeho pohybovou
piipravenost na nadchézejici sezonu. Nehodnotime techniku provedeni, ale dosazené vykony,

dle vysledkovych tabulek. Testova baterie se sklada z néasledujicich ¢asti.

e Rychlost, agility béh

e Rychlost. agility hoke;j

e 5 tiskok — odrazova sila

e B¢h 3x 200 m — anaerobni vytrvalost
e Benchpress — silova vytrvalost

e Bc¢h 1500 m — aerobni vytrvalost

1. Rychlost agility béh — kratkéd bézecka draha mezi kuzely. Cilem je co nejrychleji celou
drahu absolvovat. Jedna se o test rychlosti a obratnosti

2. Rychlost agility hokej — hra¢ opét absolvuje stejnou drahu jako u agility béhu. Navic
ma hokejku a micek. Cilem je co nejrychleji absolvovat drahu

3. 5ti skok — cilem je doskocit co nejdale na 5 skokd jednonoz. Skéafe se na predem

vyznacen¢ Sifce pasma. Testujeme explozivni silu dolnich koncetin
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4. Be¢h 3x 200 m — hraci absolvuji sprint na 200 m, vzdy s co nejvétsim usilim. Mezi 2. a
3. béhem je 30s pauza. Vysledkem je primér vSech tii béha.

5. Benchpress — kazdy z hra¢ti ma jeden pokus na co nejvétsi nepieruseny pocet opakovani
s 80 procenty vlastni télesné vahy. Cinka se vzdy musi dotknout hrudniku.

6. B¢h na 1500 m — vSichni hraci absolvuji na zavér béh na 1500 m metra. Snazi se

dosahnout co nejrychlejsiho ¢asu (CSLH, 2017).

3.2 Diagnostika hokejistii

Me¢éfteni se Gi€astnilo vSech 30 hracu, kteti splnili nésledujici pozadavky
o Utastnili se minimalng& 3 TJ tydn&.
e Jsou hraci vékové kategorie 17-20 let (Juniofi)

e V letoSni sezoné€ (2019/2020) budou hrat v muzstvu HC Tabor

Testovani hradt probéhlo za vyuziti testové baterie dle CSLH pro juniorskou a dorosteneckou
soutéz. Tato testova baterie byla schvalena CSLH a trenéry v jednotlivych klubech. VyuzZivéni
této baterie je i z diivodu porovnavani vysledki v CR s dalsimi ndrodnostmi (Svédsko, Finsko).
Zasadnimi kritérii pro selekci testli jsou specificnost, validita, objektivita a spolehlivost
s diirazem na jednoduchost v organizaci a jednoznacnost provedeni a dostupné normy platné

pro ¢eskou hokejovou populaci (CSLH, 2017).

Testovani bylo provadéno na zacatku letni pfipravy, v ramci druhého tréninku v letni pfiprave,
hraci pted prvnim testovanim méli ptiblizné mésic a pul volna, po skonceni posledniho ro¢niku
ligy juniort. Tedy po zapracovani Z&dny z hraci nedostal osobni tréninkovy plan od trenért
muzstva. Testovaci baterie byla vybrana na zdklad¢ dlouholetych zkuSenosti s timto typem
testl, nicméné hlavnim diivodem vybéru je fakt, ze se jedna o jedinou oficialni testovou baterii,
kterou vyuzivaji viechny kluby v Ceské republice (CSLH, 2017). Méfeni se vzdy zacastnili
vSichni vybrani probandi a zadny z nich nebyl nijak zdravotné limitovan. Vysledek méfeni je
pouze lokélni z ditvodu ucasti hrac¢i pouze z Tabora a jeho okoli. Bohuzel zadny z dalSich
oslovenych tymu, nemél o testovani zajem. I proto bude vysledkem limitovan vybranym

vzorkem hracu
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3.3 Zpracovani dat
Ke statistickému zpracovani dat byl pouzit program Microsoft Excel verze 2019. Dale byl
pouzit program MatLab ve verzi 2019 a od spole¢nosti Humusoft zejména pro vyhodnoceni

testu normality rozdé€leni vstupnich dat a pro vlastni testovani hypotéz.

Dvouvybérovy parovy T-test

V testovani jsou hodnocena statisticka zlepseni dvou testovanych skupin. Vzhledem k tomu, ze
jsou k dispozici dvé sady dat, je vhodné pouzit dvouvybérovy t-test, ktery vyhodnoti
statistickou vyznamnost zmény stfedni hodnoty mezi danymi sadami dat. Hodnoty jsou navic
méfené na stejné mnozin€ subjektd, prvni sada pred a druha sada po zakroku.

Normadlni rozdéleni vSech dat je pfedpokladem pro pouziti t-testu k testovani hypotézy. T-testy
maji o néco silnéjsi vypovidajici hodnotu nez testy, které normalni rozdéleni neptedpokladayji.
Vzhledem k mnozstvi dat, miizeme normalni rozdéleni predpokladat. K testovani platnosti
nulové hypotézy je tedy vhodné vzhledem k vstupnim datim pouzit jednovybérovyt-test.

V testu byla pouzita hladina vyznamnosti o= 0,05, kterd je bézn¢ vyuzivana v testovani.

Vstupni data
Testované subjekty jsou rozdéleny do dvou skupin na testovaci a kontrolni. Testované veli¢iny
byly u obou skupin méfeny pied a po aplikaci tréninku. Testy byly provedeny nad diferenci
méfteni pred a po aplikaci tréninku.
Ve vstupnich datech se vyskytla jedind hodnota, kterd evidentné vykazuje znaky hrubé chyby
(v tabulce Cervené) a byla z vyhodnoceni vyloucena.
Vécna vyznamnost
Vécna vyznamnost nam poukazuje na praktické vyuziti vysledkt. V ptipadé této diplomové
prace je pro nas méné dulezitd. AvSak pro trenéry muZstva je mnohem podstatnéjSi oproti
statistickému sdéleni. Vécnou vyznamnost posuzujeme podle nékolika kritériii :

e Dle toho, co méfi

e Dle toho, zda jsou nezkreslenym odhadem

e Dle toho, statistické procedury

Mezi jednotlivé miry vécné vyznamnosti patii napfiklad Cohenovo d nebo Hedgesovo g.
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RozlozZeni dat
Pro potieby néasledného testovani hypotéz je pottebné nalézt rozdéleni dat. K tomu byl pouzit

Kolmogorov-Smirnoviv test. Vysledkem testu je D _hodnota a p_hodnota, kterou je potieba

porovnat s kritickou mezi 0,05.

AGILITY  AGILITY 5-SKOK 3X200M BENCH80% 1500 M  VERTIKALNi PREMISTENI TRH
BEH HOKE!J VYSKOK
D \ 0,19061 0,22072 0,16545 0,18956 0,15996  0,17838 0,21571 0,19898  0,19398
P \ 0,21351  0,10122 0,36484  0,23506 0,40542  0,27993 0,11551 0,17549 0,1975

Kolmogorov-Smirnoviyv test udava pro vstupni data p_hodnotu vyssi, nez je kritickd mez ve
vsech kategoriich, coz indikuje, ze rozdéleni danych dat se vyznamné nelis§i od normalniho
rozdéleni. Z toho vyplyva, ze vétSina vysledkli se pohybuje okolo hodnoty priamérného

vysledku (aritmetického priméru).

3.4 Vysledky testovani junioriit HC Tabor
Test hypotézy
Po vyhodnoceni t-testu nad vstupnimi daty, ziskdvame hodnotu testovaciho kritéria t a

p_hodnotu:

Agility Agility 5 - skok 3x200m Bench80% 1500 m VertikdIni  Pfemisténi Trh
béh hokej vyskok

t‘ -0,23292  -2,93199  2,17587 -0,62499 1,13379 -1,33498 2,78996 3,89424  4,11489
p‘0,408792 0,003392 0,019244 0,268713 0,133424 0,096516 0,004776  0,000293 0,000163

Pro dalsi testovani zvolime hladinu statistické vyznamnostia = 0,05. Pocet testovanych
subjektl urcuje pocet stupni volnosti v = n — 1 = 15, respektive 14 v kontrolni skuping. Podle
téchto parametr nalezneme tabelovanou kritickou hodnotu, se kterou budeme porovnavat t:

t, a=1753

2

lt] > ¢t respektive |t| <t «

1-2(v) 7

Vysledky testu

V piipadech, kdy je testové kritérium vyssi nez kriticka hodnota, zptsobil trénink u testované
skupiny statisticky vyznamny posun stiedni hodnoty. Lze tedy hovofit o prokazatelném

zlepseni ve sledované kategorii.
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V ptipadech, kdy je testové kritérium naopak nizs$i nez kritickd hodnota, zptisobil trénink
u testované skupiny statisticky malo vyznamny posun stiedni hodnoty. Zlepseni se tedy v dané

kategorii neprokazalo.

3.4.1 Tréninkovy cyklus letni pfipravy Junioru

Tréninkovy cyklus absolvovali hraci rozdéleni do dvou skupin-testované skupiny a skupiny
kontrolni. Do skupin byli hraci rozdéleni nahodnym vybérem, ktery probehl pied zahdjenim
letni ptipravy. Hraci trénovali po dobu 9ti tydnti, vzdy Ctytikrat v tydnu, bez ohledu na kontrolni
nebo testovanou skupinu. Tréninky probihaly pouze v tydnu (pondé¢li, utery, ¢tvrtek, patek), ve
sttedu a o vikendu hréci dostavali prostor pro regeneraci, s tim ze o vikendu cely tym chodil
aktivné hrat fotbal nebo tenis. Tréninkovéa jednotka (déale jen TJ), obsahovala vSechny
pozadavky trenéri vybraného muzstva. TJ zacinala vzdy rusnou ¢asti spolecné s rozcvienim.
Nésledovala hlavni cast, kde kazda skupina plnila svlij tréninkovy plan, na zavér protazeni
a uvolnéni. Trénink trval vzdy v rozmezi od 60 do 90 minut. Po ukonceni tréninkové jednotky,
tym spolec¢né chodil hrat fotbal, jako soucast regenerace. Fotbal netrval nikdy déle nez 30
minut, hral se v poklidném tempu. Hra¢i ho vyuZzivali k udrzovéani socidlnich vazeb napfic¢
skupinami. Spole¢né hrani fotbalu bylo cilené¢ vyuzivano k udrzeni tymového pojeti i pres
rozdéleni do skupin. Tréninkové jednotky byli takto organizovany, stejné jako v minulych
sezonach, na zékladé osvédceni funkcnosti a omezenym moznostem pro zmény. Nicméné
hlavni navrh tréninkovych jednotek vychazel z bézn¢ dostupnych crossfitovych lekcich, které

se vyuzivaji pro komercni ucely.

MuzZstvo juniorti jsme si vybrali zdmérné, jelikoz jeho fyzickd ptipravenost a psychické
rozpoloZeni nebylo idedlni v minulych sezénach. Proto jsme piedpokladali, Ze hraci budou

pozitivné reagovat na jakoukoliv zménu v tréninkovém cyklu letniho obdobi.

3.4.2 Tréninkova jednotka

Vsechny tréninkové jednotky zacinaly zahtivaci aktivitou, pouzivali jsme spole¢né rozklusani,
hry nebo jinou aktivitu. Hraci jsou na tento zptisob zahtati zvykli z predchozich sezon, a proto
jsme ho ponechali i pro tento rok. Nasledné jsme hrace rozcvicili pomoci jednoduchych cvik.
Tato Gvodni ¢ast trvala v rozmezi 10 aZ 15 minut. Po Givodni ¢asti jsme se s hraci vénovali
pfiblizné 15 minut tréninku nékteré ze zakladnich crossfitovych dovednosti, naptiklad shybliim,
piremisténim, diepim a dal§im. Tato ¢ast vzdy navazovala na hlavni naplni TJ. Pokud tedy byly
na programu tréninkové jednotky tézké diepy, pak jsme diepy procviCovali béhem dovednosti.

Po tomto zhruba 30 minutovém bloku nasledovala hlavni ¢ast. Tato ¢ast byla zaméfena vzdy
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dle cile tréninku nebo tréninkového tydne. VSechny népln€¢ hlavnich casti, naleznete
v tabulkdch u jednotlivych tréninkovych tydnli. Na konci kazdé TJ, hraci absolvovali
protahovaci a uvoliiovaci cviceni. K uvolnéni a protazeni jsme vyuzivali pénové valce (roler),
masazni micky a jiné dalsi pomucky. Zavérecna cast trvala vzdy okolo
15 minut. Vyhodnoceni kazdé tréninkové jednotky probihalo vzdy v pribéhu zavérecné Casti
zamé&fené na protazeni. Béhem protazeni bylo s hraci diskutovano usili, které museli do TJ
vlozit, pocity z jednotlivych tréninkti. Tato zpétnd vazba byla nejprve vyjadiena trenéry,
spokojenost s vykony, nasazenim nebo nedostatky v tréninku a podobné. Poté hraci vyjadiili
své posouzeni tréninki a pocity. Celkové zhodnoceni tréninkového tydne probéhlo o vikendech

pfti spole¢nych setkéanich.

Hlavni myslenkou pfi tvofeni tréninkového planu bylo cilené rozvijet crossfitové dovednosti
a silové ptfedpoklady. V kazdém tydnu jsme chtéli zaméfit cviceni na dolni koncetiny
a celkovou fyzikou pfipravenost. Nechtéli jsem vSak pouze slepé dodrzovat jeden a ten samy
cyklus cviki. I proto bylo zafazeno vzpirani, vzpérac¢ské cviceni, plyometrie a dal$i rizné
moznosti. Vikendovy sportovni program slouzil k stmeleni kolektivu i1 ptes fakt, ze hraci

trénovali rozdé€leni na dvé skupiny.

Pfi navrhu tréninkd jsme vychdzeli z vysledki vstupniho testovani, osobnich znalosti
fyziologickych potfeb hract a vysledkli zapasti v minulych sezonach. Na zékladé zminénych
zdrojii informaci, jsme diagnostikovali nedostatecnou silovou pfipravenost hracl, kterd se
projevuje v osobnich soubojich, neadekvatni rychlosti brusleni apod. Tyto skute¢nosti donutili
trenéry muzstva hledat feSeni pro odstranéni téchto nedostatkti. My jsme navrhli zapojeni
Crossfitu do tréninkového planu. Po odsouhlaseni intervence ze strany klubu, jsem pfipravili
plan piipravného obdobi, ve kterém jsem ¢aste¢né vychazeli z béZné doporucovaného tréninku
a ¢astecné aplikovali pravé Crossfit jako tréninkovou metodu, s tim ze nejveétsi zaméteni bude

na rozvoj silovych ptedpokladi dolnich koncetin.

Na zacatku ptipravy, byli hra¢i obeznameni s testovanim a rozdélenim do testovacich skupin.
Zadny z hradt nemél zadné vyhrady k vybéru do skupiny. Hradi trénovali odd&lené po celou
dobu pfipravy, vyjimecné byla tréninkova jednotka spolecné pouze v nékolika ptipadech.
Skupiny byli oddélené z n€kolika divodi. Hlavnim diivodem byla zcela odli$na napli tréninku
a nedostatecny prostor pro spolecné tréninky. Stejné tak bylo diivodem rozd€leni materialni

zazemi pro TJ Crossfitu.
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3.7.4.1 Tréninkové tydny

Tréninkovy tyden 1

Na zacatku tréninkového obdobi, jsme si urcili cil, kterym bylo zlepSeni silovych a rychlostnich
aspektti hraci v testovana skupin€. Tento cil jsme vytvorili na zdkladé vysledki vstupniho
testovani a z diivodu ovéteni naSich hypotéz. Pfi sestavovani tréninkového planu, bylo cilem
vyuzit co nejvetsi paletu cviki, tak aby tréninky nebyli stereotypni. Tak jako je tomu
1 v béznych Crossfitovych lekcich. Béhem tréninkovych procesii, jsme se snazili co nejvice
respektovat potieby jednotlivych hraca. A to z divodu rozdilnych fyzickych ptedpokladi.
Respektovali jsem potieby kazdého z hraci. Rozhodovali jsme o zatizeni na zaklad¢ vstupniho
testovani a znalosti osobnich kondi¢nich potieb kazdého hrace.

V prvnim tydnu byli hraci po absolvovani testovani zapojeni do tréninkového cyklu. Béhem
prvniho tydne byli sezndmeni s crossfitem a vSemi jeho moznosti cviceni. Béhem prvni a druhé
TJ, hréaci prosli ukazkou a nacvikem vsech cviki, které¢ budou vyuzivat béhem letni pifipravy.
V podstaté vSichni hraci nasi skupiny, neméli Zaddnou zkuSenost s cviky, které jim byli ukdzany
a byla jim vysvétlena technika cviki. Po dnu volna hraci absolvovali dalsi TJ. Jejim cilem byl
rozvoj svalové vytrvalosti, zamétenou predevsim na dolni koncetiny. Posledni trénink v tydnu
obsahoval béZecky trénink, v ném jsme se zaméfili na aerobni pasmo zatizeni. Na obrazku ¢.1

a ¢.2 zadni dfep. Pfemisténi je ilustrovano na obrazku ¢.7 a 8.

Tabulka 1: Hlavni naplii tréninkového tydne 1

Tyden¢.1 [CilT) Doba
Napli TJ trvani

Trénink 1 | Seznameni hracud s crossfitem
Ukdazka a nacvik jednotlivych cvikl (premisténi, | 70
trh, nadhoz, mrtvy tah atd.) minut

Trénink 2 | Sezndmeni hracud s crossfitem | Ukazka a nacvik cviku (drepy, vyraz, vyraz do
splitu, cviky s kettlebell a jednoruckami). WOD
zamérené procviceni naucenych pohybl a|60

cvikl) minut
Trénink 3 | Vytrvalostni trénink-silova Zadni drepy s 50% vlastni vahy (3x10 opakovani)
vytrvalost /premisténi z visu EMOM “10 (2x pfemisténi s

30 kg v jedné minuté-rest). WOD Benchmark | 80
Cindy (5 shybt / 10 klik( / 20 dfept) AMRAP 20" | minut

Trénink 4 | Vytrvalostni trénink-BéZecky BéZecka abeceda-nasledné 3 série po 2 bézich
trénink na 1000 m (tempo: 5:00 - 5:30/km) zatiZeni 1:2 | 55
(rozdéleni na 3 skupiny podle vykonosti) minut

RECRCNN Regenerace Sobotni fotbalovy zapas na hfisti u ZS Zborovska
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Tréninkovy tyden 2

V rozbéhlém tréninkovém procesu se hraci béhem druhého tydne opét vénovali hlavné
vytrvalosti, jak silové tak kondi¢ni. Vytrvalostni charakter bude mit cviceni jeste pfisti tyden,
kdy pozvolné ptejdeme do dalsi Casti pripravy. Tréninkové jednotky opét obsahovaly pievazné
cviceni na dolni koncetiny, soucasné ale byl trénink prolozen i cviky na horni polovinu téla.
V druhém tréninku tohoto tydne, jsme méli s hraci Cisté vzpéracsky trénink. Cilem bylo
procviceni techniky trhu a pfemisténi. Hlavni cilem vSak bylo najit maximdlni véhu pro
1 opakovani, které pak nasledn¢ budeme vyuzivat béhem cel¢ho tréninkového cyklu. Posledni
trénink tydne byl specificky pro obé skupiny, s trenéry jsme zadali obéma skupinam stejny
trénink. Nasim cilem bylo nechat trénovat hrace spolecné i vzhledem k dobé trvani odliSného
tréninku, jsme brali vysledky jako pouze orientacni. A to zdivodu absolvovani pouze

vstupniho tydne ptipravy obou skupin.

Tabulka 2: Hlavni naplii tréninkového tydne 2

Tyden¢.2 |Cil T) Doba
NapIn TJ trvani

Trénink 5 | Vytrvalost-svalova vytrvalost Cviky-mrtvy tah, benchpress, predni diep / 3

série x 8-10 opakovani s 50% vlastni vahy.
WOD-AMRAP 15° 20x Angli¢ak, 15 leh sed, 10 | 80
drep s vyskokem, 5 striktni shyb minut

Trénink 6 | Vzpirani TRH - 15"’minut pro hledani maximalni vahy na

trh do polo. Nasledné EMOM 10" s50 % z
1RM.Pfemisténi stejné jako trh 15" - pak
EMOM. WOD ve dvojicich 5'time cap - max. | 60

pocet trhi (stfidani po 1 trhu) minut

Trénink 7 | Vytrvalostni trénink-silova Pfemisténi s50 % z 1RM (3x10 opakovani)
vytrvalost /push jerk EMOM “10 (5x striktni tlak s velkou
Cinkou-rest). WOD Benchmark-Karen = 150 |70

wall balls/FT minut

Trénink 8 | Vytrvalostni trénink WOD Murph-béh 1 mile, nasleduje 100 shybii,
100 klikd, 100 drepl a na zavér opét 1 mile-| 65
vytrvalostni wod-cil je pod 60 minut minut

Vikend 2 | Regenerace Sobotni fotbalovy zapas na hfisti u ZS Zborovska
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Tréninkovy tyden 3

V pokracujicim tréninkovém procesu se hraci v ramci tfetiho tydne vénovali rozvoji silovych
schopnosti primarné¢ dolnich koncetin. Znovu jsme se v tomto tydnu vénovali sile dolnich
koncetin s leh¢i vahou, diivodem je dosavadni nedostatecna silova vytrvalost. Do tréninku byly
zafazeny nové cviky, slouzici jako zpestieni jednotlivych tréninka. V tfetim tydnu opét
nechybél vzpéracsky trénink, tentokrat vSak jeho cilem bylo vyuzit dopliikkovych cviceni pro
celkové zesileni a zlepSeni techniky vzpéracskych disciplin vyuzivanych v crossfitu. Novinkou
techniku, jedné se o nesmirné G¢inny cvik. Posledni trénink tydne absolvovali hraci delsi vybeh,
jednalo se o jediny takto dlouhy souvisly béh v tréninkovém planu. Souvisla bézecka vlozka
v této ¢asti tréninku slouzi spise k regeneracni fazi pripravy. Na obrazku €. 5 a 6 jsou zobrazeny

horni dfep. Obrazky ¢. 9 a 10 - varianta trhu do polo

Tabulka 3: Hlavni ndpli tydne 3

Tydenc.3 |CilT) Doba
Napln TJ trvani
Trénink 9 Silova vytrvalost-dolni Mrtvy tah - 15'minut na maximalni vahu pro
koncetiny 10 opakovani. Predni drep - EMOM 10°

(kazdou minutu 7 drepd s 40 kg) - WOD
AMRAP 10 “ (10 x vystup na bednu s
jednoruckou 15kg, 10x anglicdk pres |80

jednorucku) minut

Trénink 10 | Silova vytrvalost-paze a ramena Striktni tlaky ze zad throvym tchopem - 4

série po 5 opakovanich (zvySovat vahu v
kazdé sérii). Striktni shyby nadhmatem-
negativni faze 2s dolt (5 sérii 6 -8opakovani). | 60

Technika horniho drfepu ( Overhead squat) | minut

IECRINKEEENY) Vzpirani Trh silou - 10'minut do té’ka pro 3

opakovani. Trh do polo-Kazdou minutu 2
trhy po dobu 18 minut. WOD-For time (Buy
in-Farmer carry 40 kg (4x100m) / 100 drept/ | 75

50 klikd / 100 leh sedt) minut
Trénink 12 | Vytrvalostni trénink-Bézecky Spoleény vyb&h na venkovni okruh kolem
trénink tabora-vzdalenost kolem 7 kilometrd (volné | 60
tempo, snahou je bézet celou dobu) minut
Vikend 3 Regenerace Plazovy volejbal / turnaj dvojic
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Tréninkovy tyden 4

V tomto tréninkovém tydnu jsme pokraCovali v linedrnim narastu zatéze ve vsech cvicenich.

Oproti ptfedchozim tydnim byla zafazena nové plyometrickd cviceni. Jsou zatfazeny hlavné

z diivodu rozvoje vybusné sily dolnich koncetin, s cilem o co nejvyssi narast vybusné sily.

Oproti kontrolni skupin€, kterd vyuzivala plyometricka cvi¢eni pouze v poslednich tfech

tydnech pfipravy, doufame v mnohem vétsi narGst vykonnosti v této oblasti. Plyometricka

cviceni byla zarazena do tréninktl na zakladé literatury, kterd uptednostiiuje v této ¢asti ptipravy

zatazovani tohoto typu cviCeni. Dale byl zafazen do posledniho tréninku tydne bézecky

intervalovy trénink. Jeho snahou je udrZet a rozvijet aerobni vlastnosti hrac¢ti. Vzhledem

k tomu, Ze jsme se dostali do poloviny pfipravného obdobi a hraci jiz vykazuji zvétSenou miru

unavy, rozhodli jsme se pro volny vikend, bez jakékoliv spolec¢né aktivity. VéEtSina hract vSak

pozd¢ji uvedla, Ze i ptes volno se sesli ke spolecnému posezeni a diskuzi ohledné odlisného

zpusobu trénovani. Na obrazku ¢€.3 a 4, je zobrazen jeden z nejkomplexnéjSich cviki v crossfitu

a to thruster (pfedni diep s vyrazem).

Tabulka 4: Hlavni ndplii tréninkového tydne 4

Tyden¢.4 [Cil TJ Doba
Napli TJ trvani
Trénink Rozv’oj S”?W‘Ch schopnosti- Cviky-mrtvy tah, benchpress, predni diep / 4
13 dolni koncetiny série x 6-8 opakovani s 65% vlastni vahy. WOD-
For time - 50 drepl s vyskokem/40 leh sedl/
30 klikd/ 20 shybd(striktnich) /10 klika ve |70
stojce minut
Trénink | Vzpirani Pfemisténi do polo - 15 najit vahu pro 3 tézka
14 opakovani. Premisténi do drepu-nacvik
techniky. WOD-Fran (Benchmark) 21-15-9 |60
thruster a shyby minut
Trénink Odrazova sila dolnich koncetin
15 Plyometrikca cvi¢eni-skoky pres prekazky
nebo vyskoky na bednu. Provedeni vyskoku z | 60
obou nebo jedné nohy. minut
Trénink | BéZecké intervaly Bé&7ecky trénink-8x 600 m (70-80 % max TF,
16 pouzit sporttestry) mezi kazdou sérii 90 s |60
odpocinek. Na konci tréninku tabata ( plank ). | minut
Vikend 4 | Regenerace Volny vikend
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Tréninkovy tyden 5

Paty tréninkovy tyden jsme zatadili do tréninkového cyklu nové vzpéracské cviky. Jednalo se
o pozvedy a mrtvé tahy s odliSnym uchopem oproti normalnimu provedeni. Cilem tohoto
cviceni je posilit zddové svaly. Jak jsme jiz psali, jsou pro hokej nesmirné diilezité a navic ndm

cviky, které jsme k tomu vyuzili, napomohli k zlepSeni techniky nadhozu. V poslednim

YV

v v vr

netvrdil, Ze to bylo z diivodu nedostateéného poctu bézeckych tréninki v predchozich tydnech.
Spolu s trenéry jsme vSak ocekavali takovou reakci hract, 400m usek je sdm o sobé velmi
narocny, natoz pak v nékolik opakovanich po sobg. 400 m Gseky jsme zatadili z divodu ¢asové

podobnosti vic¢i béznému hokejovému stiidani.

Tabulka 5: Hlavni ndplii tréninkového tydne 5

Tyden¢.5 |[Cil T) Doba
NapIn TJ trvani

Trénink 17 | Silové schopnosti-tlaky a diepy Cviky-zadni dfep, floorpress / 5 série x 7

opakovani s 70 % “z maximalni vahy. WOD-For
time ve dvojici-Dead solider carry 500 m
(neseme druhého spoluhrace pres ramena), | 90

stfidani kdekoliv. minut

Trénink 18 | Vzpirani Nadhozové vytahy z beden / nadhozovym
uchopem mrtvy tah se zastavenim u kolen na
2s / barbell rows - kazdy cvik 8 sérii po 3|70

opakovanim s 80 % z maxima pro dany cvik. minut

nebo vyskoky na bednu. Provedeni vyskokt z | 60
obou nebo jedné nohy. minut

Trénink 20 | BéZecke intervaly Bé&Zecky trénink-10x 400 m (70-80 % max TF,
pouzit sporttestry) mezi kazdou sérii 120 s
odpocinek. Na konci tréninku tabata (side |70

plank ). minut

Vikend 5 Regenerace Turnaj trojic v hokejbale.
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Tréninkovy tyden 6

V prvnim tréninku tohoto tydne byly zatazeny dfepy na 1 noze s deficitem pro dostateCnou

hloubku a rozsah pohybu. Dalsi odliSnosti bylo zatazeni cvikl unilateralnich a to primarné

z diivodu svalovych dysbalanci u v§ech hracli. Ve vzpirani jsme se vénovali obdobnym cvikiim

jako minuly tyden, nicméné tentokrat jejich zaméfeni bylo na techniku trhu. Zacali jsme

snizovat 1 délku WOD na konci tréninkovych blokt a to vzhledem k jiz dostate¢nému rozvoji

vytrvalosti a nutnosti zaméfit se na rychla svalova vlakna a jejich rozvoji ve zbylé Casti letni

pfipravy. Plyometricka cvi¢eni zacala byt provadéna s pfidanym odporem napiiklad

odporovych gum nebo vysky piekazek. Bézecka ¢ast taktéz doznala zkraceni usekd, ale v tomto

disledku jsme pfidali na intenzit¢ béhem kratSich béZeckych tsekl. S blizicim se koncem

pfipravného obdobi zafazujeme zamérné kratSi Useky s vyS$i intenzitou. Jedname tak na

zakladé doporucené literatury pro trenéry, zabyvajici se kondiéni ptipravou.

Tabulka 6: Hlavni ndapli tréninkového tydne 6

Tyden €. 6

GilTl

Naplii T)

Doba
trvani

Trénink 21

Silové schopnosti-tlaky a diepy

Cviky-drep na 1 noze z bedny, trh jednoruckou
17,5 kg, tlaceni sani / 7 sérii x 4 opakovani s
velmi téZzkou vahou pro sané a trh. Dfep na 1
noze s 10 kg kotouc¢em. WOD-AMRAP 5" 8
thruster s jednoruckami,6 shybl, 4 kliky ve
stojce u zdi.

80
minut

Trénink 22

Vzpirani

Trhové vytahy z beden / trhovy pozved /
striktni tlak trhovym uchopem-kazdy cvik 8
sérii po 3 opakovanim s 80 % z maxima pro
dany cvik. WOD-ve dvojici 50 trh s 50 kg ¢inkou
(druhy co necvici aktivni odpocinek ve stojce)

70
minut

Trénink 23

Odrazova sila dolnich koncetin

Plyometrikca cvi¢eni-zabaky a  skakané
vypady. Nasleduji specialni skokova cviceni.

60
minut

Trénink 24

BéZecké intervaly

BéZzecky trénink-10x 200 m (80-90 % max TF,
pouzit sporttestry) mezi kazdou sérii 180 s
odpocinek. Na konci tréninku tabata (plank).

80
minut

Vikend 6

Regenerace

Nohejbal u ZS Zborovska

42




Tréninkovy tyden 7

Cilem tohoto tydne bylo finalni zamétfeni na maximalni silu u cviki zadni dfep a benchpress.

Vétsina probandil jiz v tomto tydnu prokazala znatelné silové zlepSeni oproti zacatku letni

ptipravy. Ve vzpirani hraci prosli dvéma benchmark workouty Grace a Isabel. Oba zamétené

na cyklické cvi€eni s velkou ¢inkou. VétSina hract predvedla nadprimérné vykony, vzhledem

k jejich soucasné fyzicke pripravenosti. V bézecké ¢asti pak opét doslo ke zkraceni vzdalenosti,

v tomto ohledu se hraci dostali na bézeckou vzdalenost okolo 60 metrl. Zkraceni opét narostla

intenzita béhu, kterd byla navic ztizena nékolik zménami sméru béhu béhem 60 metrové

vzdalenosti. Stejné jako v pfedchozim tydnu, na teoretickém zakladé zafazujeme kratsi useky,

s cilem maximalizovat rast rychlostnich ptfedpokladi hraci.

Tabulka 7: Hlavni ndplii tréninkového tydne 7

Tydenc.7 |CilTJ Doba
NapIn TJ trvani
Trénink 22 | Silové schopnosti Silové schopnosti-Zadni drep, benchpress/ 10
sérii po 2 opakovanich 95 % z maxima (rest 2
minuty mezi sérii) + super série 4x 10 klik na
bradlech + maximalni pocet shybu |80
podhmatem minut
Trénink 23 | Vzpirani WOD Grace a Isabel-oba WOD 30 opakovani
na $as (Grace-nadhoz / Isabel-trh) vaha 40 kg | 60
pro vSechny minut
Trénink 24 | Odrazova sila dolnich koncetin | plyometrikcd cviceni-specificka  skokanska | 60
cviceni (1-2-3 / spad-odraz) minut
Trénink 25 | BéZecke intervaly BéZecky trénink-20x zig- zag sprint (60 m draha
s nékolika zménami sméru béhu) maximalni | 80
usili v kazdém behu, zatizeni 1:5 minut
Vikend 7 Regenerace Volny vikend
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Tréninkovy tyden 8

Posledni tréninkovy tyden ptipravného obdobi. Hrac¢i koncili pfipravu s cilem rozvoje
maximalni sily u dal§i dvojice cvikli. Druhy tréninkovy den byl pro né pfipraven re-test
maximalnich vah pro 1 opakovani u cvikt nadhoz a trh. VSichni prokézali zlepSeni o minimalné
1 kg oproti vstupnimu testovani. Vzhledem k poslednim tréninkovému tydnu, ktery probihal za
maximalniho usili béhem TJ opét 1 bézecka ¢ast doznala zmén a zkraceni vzdalenosti. Snazili
jsme se s hraci pracovat co nejintenzivnéji s vybusSnou silou, u startti z riznych poloh na kratké
vzdalenosti. I pfes jiz zjevnou tnavu bylo vidét, ze hraci odevzdavali maximum i v tomto tydnu
ptipravy. ZavéreCna Cast piipravy, byla na zdkladé teoretickych znalosti o pfipravném obdobi
zakoncena pravé vysSe zminénym zpusobem. Po ukonceni tohoto tydne, byla o vikendu
napldnovand kratka zpétna vazba se vSemi hraci testované skupiny. Nazory hraci byly veskrze

velmi pozitivni.

Tabulka 8: Hlavni ndapli tréninkového tydne 8

Tydenc.8 |CilT) Doba
Napli TJ trvani

Trénink 22 | Silové schopnosti Silové schopnosti-Piedni dep, striktni tlak, /

10 sérii po 2 opakovanich 95 % z maxima (rest
2 minuty mezi sérii) + super série 4x 10 klik na
bradlech + maximalni pocet shybl |80

podhmatem minut
Trénink 23 | Vzpirani 60

Re-test maximalnich vah pro trh a nadhoz minut
Trénink 24 | Plyometricka cviCeni Zapojeni mrtvého tahu do sérii skokanskych | 60

cviceni. minut
Trénink 25 | Bézecké intervaly Bé7ecky trénink 4x 6 sprint (20 m) maximalni 80

usili v kazdém béhu, zatizeni 1:5 minut
Vikend 7 Regenerace Volny vikend

3.8 Pohybovy rezim v pripravném obdobi

V tréninkovém cyklu hraci prochazeli postupnym zvySovani zatéZe nebo odporu. Toto
navySovani bylo provadéno primarn¢ z divodu nartstu silovych schopnosti, které byly
diagnostikovany v prabéhu ptipravy. Snahou bylo vybudovat svalovou vytrvalost, na jejimz
zéklad¢ nésledné, budovat maximalni silu a explozivni silové schopnosti. Dlouhé bézecké
useky, které slouzili zpocatku k vybudovani dostate¢né kondice pro absolvovéani zbytku
ptipravy, plynule ptesly do kratSich bézeckych usekt a zlepSovani rychlostnich schopnosti

naSich hract. Tato zména probéhla plynule mezi 4 a 6 tydnem piipravného obdobi. Soucasné
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jsem vzdy diagnostikovali unavu hract a na jejim zéklad¢ urcili délku a intenzitu bézeckych
usekli. Pro podpofeni rastu rychlostnich schopnosti, jsme do tréninkového cyklu zapojili
plyometrickd cviceni. Dalsi aktivitou, ktera neni uvadéna v tréninkovych tydnech, bylo
trénovani specifickych hokejovych dovednosti v off-ice hokejovém centru. Tento prosto slouzil
ke zkvalitnéni techniky préce s holi u vSech hracua, véetné brankait a trenéri muzstva. O
vikendech hrac¢i méli jeden den zcela volny, vétSinou tomu byla urcena sobota, jako regeneracni
den. V nedéli se hraci schazeli na sportovni aktivity jako fotbal, volejbal, nohejbal a dalsi.

Mimo tréninkové Casy hraci navstévovali stfedni Skoly nebo ucilisté. Nekteti hraci pochazejici
z vesnického prostiedi, navic pracovali na rodinnych statcich ¢i usedlostech. Dalsi skupina
hract navstévovala doucovani raznych predméti, a to z ditvodu nedostate¢ného pochopeni
nebo piipravy béhem vyucovani. Béhem tohoto vyzkumu, byl cely tym dvakrat vypomoci ve
svém volném vikendovém programu na zemédélské usedlosti jednoho z hraci. Kazdy hrac
dostal sviyj tréninkovy denik, kam si mél zapisovat svoje vysledky v tréninku, ¢i psychické
rozpolozeni béhem tréninkového programu. Déle do nich hraci uvadéli vSechny pohybové
aktivity, které absolvovali béhem tydenniho cyklu. VSichni hraci si béhem letni ptipravy
zapisovali tidaje o jejich dennim ptijmu potravin. VSichni hréaci tak u€inili zamérn€ po dohod¢
s trenéry. Pro nas vyzkum vSak tyto informace nejsou primarni. Nicméné na zakladé téchto
zminénych informaci, jsme mohli stavbu tréninkového planu upravovat a individualizovat na

miru kazdému hraci. Tedy jejich mimo-tréninkovy pohybovy rezim se neménil.

Test hypotézy

Po vyhodnoceni t-testu nad vstupnimi daty, ziskdvame hodnotu testovaciho kritéria t a

p_hodnotu:

Agility Agility 5 - skok 3x200m  Bench80% 1500 m Vertikalni  Pfemisténi Trh
béh hokej vyskok

t| -0,23292 -2,93199  2,17587 -0,62499 1,13379  -1,33498 2,78996 3,89424  4,11489
p | 0,408792 0,003392 0,019244 0,268713 0,133424 0,096516 0,004776  0,000293 0,000163

Pro dalsi testovani zvolime hladinu statistické vyznamnosti @ = 0,05. Pocet testovanych

subjektii urCuje pocet stupiii volnosti v = n — 1 = 15, respektive 14 v kontrolni skuping¢.
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Zavér testu

V ptipadech, kdy je testové kritérium vyssi nez kritickd (modra) hodnota v tabulce, zptisobil

trénink u testované skupiny statisticky vyznamny posun stiedni hodnoty. Lze tedy hovofit o

prokazatelném zlepSeni ve sledované kategorii.

V piipadech, kdy je testové kritérium naopak nizsi nez kriticka (Cervend) hodnota v tabulce,

zpusobil trénink u testované skupiny statisticky malo vyznamny posun sttedni hodnoty.

Zlepseni se tedy v dané kategorii neprokazalo.

Tato tabulka slouZzi jako ukazatel vyznamného statistického zlepSeni v jednotlivych testovych

disciplindch. Jedna se tedy o statisticky prokazatelné zlepSeni.

3.9 Vysledky testovanych hraci

3.9.1 Vstupni testovani hra¢i HC Tabor

Vstupni testovani probéhlo na zacatku piipravného obdobi. Vysledky tohoto méfeni odpovidali

ptiblizn¢ odhadu trenértt muzstva. Jako dostate¢nou piipravenost jsme s trenéry povazovali

pramérny vysledek v kazdé discipliné podle CSLH. Vétsina hra¢i se na tuto hranici oéekavani

dostala nebo ji dokonce piekonala. Vliv na tyto vysledky ma fakt, Ze vétSina hraca se vénovala

i dal$im sportiim béhem jejich volna. Dale si pro kazdou ¢ast testl vypiSeme pro nas podstatné

vysledky. Celkové vysledky vSech hraci v kazdé discipliné najdeme v pfiloze ¢.1.

V prvnim testu-agility béhu byl primérny vSech hract 15,1s Sd = 0,89s, ztoho
nejrychlejsi ¢as 13,5s a nejpomalejSim casem byl vykon 17,2s. Primérny ¢as urceny
CSLH je udavan jako 15,3 s. Normu splnilo 66 % hrag.

Cast agility hokej dokon¢ili hra¢i s praimérnym ¢asem 16,3 s Sd = 0,97s. Nejrychlejsim
casem byl vykon 14,8s, tohoto vysledného Casu dosahli dva hraci. Neyméné rychlym
gasem byl vykon 18,0 s. CSLH v této ¢asti ur¢ila jako normu &as 16,7s. Tuto normu
ptekonalo celkoveé 59 % hraca. Z tohoto vysledku miizeme usuzovat hor$i obratnost
a praci s hokejkou u ndmi vybraného muzstva

Sti skok, tato disciplina je pouzita jako imitacni cvik pro brusleni na led€. Svazem dana
norma dostate¢ného vykonu se pohybuje na hranici 13,6m. Tuto normu dokézalo
ptekonat nebo dorovnat 59 % testovanych hraci.

Disciplina 3x 200 m je nejméné oblibenda u hrach. Je to dano velmi kratkou zotavovaci

dobou mezi jednotlivymi béhy. Dostatecny vysledek v kategorii juniorti se pohybuje na
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hrané 31,0 s v souétu viech b&ht, podle normy CSLH. V nasi skuping testovanych byl
normovany ¢as do 31,0 s véetn¢ byl pirekonéan 28 % vSech hraca.

e Benchpress s 80% vlastni vahy — testovani sily hornich koncetin. Cilem je maximalni
mozny pocet opakovani bez dopomoci. Normou pro dostate¢ny vykon, je udavan v této
kategorii 10 opakovani s uréenou vahou. V muzstvu HC Tabor dosahlo normu CSLH -
10 nebo vice opakovani 14 hract z 29 testovanych.

e Bc¢h 1500 m —nejméné oblibena disciplina pro vétSinu hracl, pro trenéry dobry ukazatel
vytrvalostnich schopnosti hra¢t. Primérny vykon dle CSLH je na hranici 5:15s. V
nasem testovacim muzstvu se prumér ¢as dostal na Groven 5:37 Sd = 0:33 min. Hraci,
které 1ze povazovat za dostatecné pripravené podle normy svazu ledniho hokeje, bylo

celkem 11.

7 WO

Vstupni testovani hraca — dopliikové testy

V ramci testovani hrac¢i absolvovali dalsi testy, zaméfujici se na zékladni crossfitové
dovednosti, premisténi, trh a vertikalni vyskok. Jejich zafazeni ma svoje opodstatnéni.
Vertikalni vyskok, respektive jeho obdoba se vyuziva pfi testovani hracii ve vstupnim draftu
klubi NHL, takzvaném NHL Combine Tests. Trh a premisténi jsme zatadili z divodu
vyuzivani téchto cvikii b&hem piipravného obdobi u testované skupiny. Budou slouzit jako
ukazatele rozvoje silovych pfedpokladi celého téla, nejen sily dolnich koncetin, protoze se
jedna o komplexni cviky. Na téchto vzpéracskych dovednostech bude zalozen silovy program
hract a bude tedy mozné sledovat nartist silovych schopnosti u vice nez jednoho testu, kterym

je pouze benchpress.

e Vertikalni vyskok — ukazatel vybusné sily dolnich koncetin. Podobny test se pouziva
piit NHL Combine test. Cilem je vyskocit z mista co nejvySe na piipravenou plochu.
Vyska plochy se postupné zvySuje. Hra¢ ma 3 pokusy, pocita se nejlepsi. Normovany
vykon hract ma hodnotu 88 cm, Sd = 9,1 cm.

e Trh — tato disciplina je zafazena pouze jako doplnék, slouzi spiSe hracim k moznosti
ziskani informace o jejich dovednostech v oblasti vzpirani. Norma v technice trhu je na
hodnotée 35 kg, Sd = 6,9 kg.

e Nadhoz — stejné jako trh, jedna se pouze o doplitkovou disciplinu. Normovany vykon

ma hodnotu 54 kg, Sd = 10,7kg.
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3.9.2 Vystupni testovani

V pribéhu 9 tréninkového tydne absolvovali hraéi vystupni testovani. Vystupni testovani
obnaselo stejné pozadavky jako vstupni testovani. Testovani se ziCastnili obé skupiny spolecné.
Hraci byli ihned seznameni s jejich vysledky a soucasné obdrzeli informaci o zlepSeni nebo
naopak zhorSeni oproti vstupnimu testovani. Vysledky jednotlivych disciplin jsou vypsany
nize.

o Agility béh — Po absolvovani letni pfipravy, se primérna hodnota testu vSech hract
posunula na 14,7s, Sd = 0,75s. Jedna se o statisticky nevyznamné zlepSeni, nez byl
vykon pfi vstupnim testovani. Primérnou hranici dle CSLH, na konci pfipravy
piekonalo nebo dorovnalo 23 hract ze vSech testovanych.

e Agility hokej — Ani jedna skupina nemé¢la zatazenou préci s holi v tréninkovém cyklu.
I s ohledem na tento fakt, jsou vysledky vystupniho testovani této testové baterie
pozitivni. Primérny ¢as ukazal celkové zlepSeni celého tymu. Primérnd hodnota se
posunula v fadech setin sekund. Primérny ¢as dany svazem piekonalo nebo dorovnalo
21 hrach. Tento vysledek je statisticky vyznamny.

e 5ti skok — test sily dolnich koncetin ukdzal zlepSeni, stejné tak jako predchazejici
discipliny. ZlepSeni se pohybovalo okolo 50 cm. NejlepSimu hraci byla naméfena
vzdalenost 15,8m. Primérny vysledek 14,4m urceny svazem, piekonalo celkové 10
hract. U skoku doslo taktéZ ke statisticky vyznamnému zlepSeni.

e Bc¢h 3x 200m — Primérny cas této discipliny, mél na konci letni pfipravy hodnotu 31,2s,
Sd=1,72s . Tento cas je lehce na hranici ¢asu, ktery uréuje jako primérny svaz ledniho
hokeje. Pod tuto hranici ur¢enou svazem, se dokazalo dostat 13 hract z celého tymu.
Tento vysledek neni statisticky vyznamny.

e Benchpress — Silova disciplina, zaméfena na silu pazi a prsnich svalii. Zde bylo zlepSeni
zcela evidentni. N&kterym hra¢lm se podafilo zhubnout béhem ptipravy a mozna i to
ovlivnilo vysledek pozitivné. Z primérnych 9ti opakovani, se primér tymu zvedl na 13
opakovani, Sd = 3,27. I ptes relativni nartst vykonil se nejednd o statisticky vyznamny
vysledek.

e Bc¢h 1500 m — Zavérecna disciplina testova baterie. I zde doslo ke zlepseni celkovych
vysledki viech hract. Norma ¢asu dle CSLH je 5:15, 11 hradt tymu normu splnilo.

Opét se nejednalo o statisticky vyznamné zlepSeni.

Statisticky vyznamné zlepSeni jsme dosahli v disciplinach agility hokej a 5-ti skok. V ostatnich

disciplinach doslo vécnému zlepSeni, ale statisticky nevyznamnému.
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Doplnkové testovani bylo zatazeno z divodu jeho vyuzivani v nékterych jinych testovych

bateriich z hokejového prostiedi, jako naptiklad NHL. Ostatni testy izce souvisi s crossfitem,

proto byly zafazeny.

Vertikalni vyskok — prokazatelné zlepSeni u vSech hract. Nartst primérné zdolané
vysky o pfiblizné 8 cm. Nejvetsi zlepSeni hraca vsak dosahovalo 17 cm.

Trh — celkové hraci prokazali nartist vykonnosti pro 1 opakovani v trhu. Nicméné zde
se jiz diametraln¢ odliSovali vysledky obou skupin.

Premisténi — stejné tak jako u trhu. Velké zlepSeni nastalo pievazné u testované skupiny.

Kontrolni skupina jiz takové vysledky neméla.

Vyse jsou uvedeny celkové vysledky testovani bez ohledu na skupinu, ve které se hraci po

dobu letni pripravy pohybovali. Patrné jsou odlisnosti, jiz na zaklad¢ letmého pohledu na

vysledky jednotlivych hraci.

1.

Skupina Crossfit — testovana skupina prokazala celkové vétsi rast kondiénich
pfedpokladii po absolvovéni tréninkového planu. Ve vSech disciplinach, které hraci
absolvovali, vidime zlepSeni. Nejvétsi zlepSeni v hlavni testové baterii probéhl
v benchpressu, zde doSlo k zlepSeni o 28,03% a 5ti skoku, zlepSeni o 4,87%.
V doplikovych disciplinach nastalo zlepSeni ve vSech tfech testech.

Skupina Kontrolni — stejné tak jako testovana skupina i kontrolni prokazala progres ve
vSech disciplinach. Piekvapiveé nejveétsi nartist vykonu byl také u benchpressu, necelych
24 %. Naproti tomu pon€kud neocekavané nedoslo k vyraznému zlepseni v discipling
3x 200 m a to pouze o 0,76%. Vzhledem k tomu Ze pievazna ¢ast ptipravy kontrolni
skupiny, byla vyplnéna bézeckymi a cvi¢enimi, doslo k opravdu minimalnimu zlepSeni.
Nutno podotknout, ze tato skupina neméla v zadné disciplin€ lepsi procentualni nartst,

nez skupina testovana.

Statisticky vyznamné zlepSeni bylo dosazeno u 5ti skoku, vertikalniho vyskoku. Stejné tak i u

obou dopliikovych disciplinach trh a pfemisténi. Statisticky vyznamné zlepSeni bylo dosazeno

1 u agility hokeje. Dalsi testové discipliny taktéz prokazaly zlepSeni v porovnani se vstupnim

testovanim, nicméné vysledky nedosahli statisticky vyznamného zlepSeni. Jedna se o discipliny

agility beh, 3x200m, 1500m a benchpress. Z vysledkl tedy plyne ze Crossfit ovliviiuje rust

expolozivné silovych a silovych ptedpokladu, jeli aplikovan v rozsahu celého piipravného

obdobi. Soucasné zvysSuje vykonnost vSech dalsi pfedpokladd, tedy maximalni sily a silové
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vytrvalosti a vytrvalosti jako takové. Déle pozitivné€ ovlivituje celokovou kondicni pfipravenost

hracu na soutézni obdobi.

Grafické porovnani vykonii v jednotlivych disciplinach.

Podrobnéjsi vysvétlivky ke grafiim naleznete v ptilohach.
Graf 1: Vysledky agility béh
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Agility béh je ukazatelem rychlostnich a obratnostnich ptedpokladi hract. Tento test je odlisny

oproti testim urcenym pro mladsi vékové kategorie a testované muzstvo plnilo poprvé tento

test rychlosti.
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Graf 2: Vysledky agility hokej
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Agility hokej spojuje rychlostni predpoklady a soucasné techniku vedeni kotouce. Nejlepsi
hraci nejsou nejrychlejsi bézci, ale hraci s vybornou technikou prace s holi. Celkové u obou
skupin dos$lo k vyraznému zlepSeni. Testovana skupina opé€t lepsi neZ skupina kontrolni, u

testované doslo k statisticky vyznamnému zlepSeni.

51



Graf 3: Vysledky 5ti skok
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5ti skok je sice jednoduchy test, ale hrac¢i s nim maji vzdy problémy. Problém je v jejich
technice skoku a u nékterych i velmi Spatné mobilité. Solidni vykony naznacuji, ze dany hra¢
bude kvalitnim bruslafem. U obou skupin doslo k vyraznému zlepseni. Testovana skupina opét

lepsi neZ skupina kontrolni.
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Graf 4: Vysledky 3x 200 m
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V testu rychlostni vytrvalosti (3x 200 m), prokéazala vétsi zlepSeni pouze testovani skupina.
Zlepsila se primérné o necelych 3,50 %. Kontrolni skupina nedoséahla ani procentniho zlepSeni.
Je to ponckud prekvapivé i pres fakt, Ze kontrolni skupina vzdalenosti 200 m v tréninkovém

planu méla a bylo ocekavano vyrazné zlepseni.
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Graf'5: Vysledky benchpress 80%
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Nasledujici dvojice grafii ¢.5 ukazuje vysledky testovani v benchpressu s 80% vahy hrace. Je
tedy velmi individudlni, ale vSichni hra¢i maji naprosto stejné podminky. Nikdo by nemé¢l byt
zvyhodnén, ¢i naopak. V této disciplin€ ob¢€ skupiny dosahli vyrazného zlepseni. Nartst u obou
skupin byl necelych 20 %, oproti testovani vstupnimu. Rozdil mezi skupinami byl vyrazny, jak
jsme spolecné s trenéry predpokladali. Nicméné i pfes zvySeny vykony, neni zlepSeni

povazovano za statisticky vyznamné.
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Graf 6: Vysledky béh na 1500 m
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Zaveérecna disciplina testli — béh na 1500 m. V tomto ptipadé, jsme s trenéry ocekavali veétsi
rust vykonnosti kontrolni skupiny, protoze ptiprava, kterou absolvovali, byla zaméfena vice na
rozvoj vytrvalosti. Celkové vSak nedoslo k tak rapidnimu zlepSeni, a to ani oproti testovaci
skupiné. Vé&tsi procentudlni rist vykonnosti o 1,24 % oproti skupiné kontrolni, prokazala

testovaci skupina.
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Doplitkové testy a jejich vysledky jsou zobrazeny na grafech €. 7 az €. 9.

Graf 7: Vysledky vertikalni vyskok
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Graf 8: Vysledky piremisténi
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Vzpirani, které bylo soucasti crossfitové ptipravy prokézalo celkové nejvétsi rist ze vSech

Vaha / kilogramy
(ke)

métenych disciplin. Divodem rlstu bylo silové zlepSeni vSech testovanych a zvladnuti spravné
techniky oproti zacatku ptipravy. U pfemisténi, které je technicky méné naro¢né nez technika

trhu, nastal vyssi rist nez u techniky trh.
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Graf 9: Vysledky trh
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3.9.3 Diskuse vysledki

Zapojeni crossfitu, jako tréninkového programu piipravného obdobi hokejistl, se na zacatku
diplomové prace jevilo jako velmi tézko proveditelné. Nejprve nas limitovala vSeobecna
neznalost crossfitu jako takového, u vSech dotazanych klubi. Nésledné jsme nemohli ziskat
muzstvo, které by bylo ochotné se pro testovani nové tréninkové metody proptij€it. Tento fakt
nas bohuzel limitoval celou dobu testovani, jelikoz se proptjcilo pouze jediné muzstvo, ve
kterém navic taktéz prevladala naprostd neznalost tohoto sportu, respektive metod¢ cviceni.
Vyuzivani crossfitu bylo v klubu, kde métfeni probehlo, velmi obtizné. Vyskytlo se zde n€kolik
limitujicich faktordi jako naptiklad zdzemi pro cviceni. Dal§im limitem pro testovani bylo
Casové vytizeni cvi¢ebniho prostoru, které nastavalo z diivodu jediné posilovny pro cely klub.
Nicméné stale nejveétsim limitem byla jiz zminéna neznalost crossfitu ze strany trenért této
kategorie. Na druhou stranu jsme védéli ze je aplikovani mozné, jelikoz je jiz vyuZzivan u jinych
sportll s obdobnym fyzickym zatiZenim jako naptiklad americky fotbal, kde je aplikovatelnost

crossfitu potvrzena na né€kolika v€kovych a vykonnostnich trovnich (BoxRox, 2013).

I ptes vSechny tyto nedostatky byl klub vstiicny a diky ochoté trenérti a samoziejme i1 hraci,
jsme uspésné absolvovali celé ptipravné obdobi. Mtizeme tedy subjektivné tvrdit, ze Crossfit
je mozné aplikovat v klubech ledniho hokeje, pokud budou ochotni spolupracovat (Doherty,
2013). Presvédcit kluby vSak bude velmi sloZité, pokud bychom zacali provadét Skoleni v této
oblasti pod z4stitou CSLH, pak by to mozné bylo. Dal§im zptisobem muze byt vysledek naseho
muzstva, stejné tak jako tomu bylo u Libereckych hokejistti, kde Ale§ Pafez postupoval
odliSnym zpusobem a to se pozitivné odrazelo na vykonnosti tymu po celou sezéonu a nasledné

v dal$ich letech.

Vysledky testovani potvrzuji, Ze Crossfit je vyuZzitelny jako metoda v pifipravném obdobi.
Kazdopadné musime brat v potaz mnozstvi testovanych hract, které limituje vyznamnost
vysledka. I ptes tento fakt povazujeme na zéklad¢ vysledkt tuto metodu jako pouzitelnou pro
muzstvo juniord. Nespornou vyhodou crossfitu pii absolvovani tréninku je materidlni
nenarocnost vybaveni. Dal$i vyhodou je moznost pfesunout cvi¢eni i mimo posilovnu, jelikoz
se nejedna o cviceni na strojich. Nesporna vyhoda se projevila i ptfipad¢ individualizace
tréninku. Naproti tomu nevyhodou se projevila technicka naro¢nost jednotlivych cviki, které
byly pouzivany v tréninku. Jak popisuje Conor 2013, Crossfit je aplikovatelny v lednim hokeji,
nicméné se musi dodrzovat zdsady a pravidla sportu, ve kterém je vyuzivan. Stale musime brat
v tvahu, ze se jedna o tréninkovou metodu, kterd by nam mohla poméhat v rozvoji fyzickych

piedpokladii pro na$ sport, v naSem piipad¢ ledni hokej. Zminéné nevyhody ale vyvraci
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kupiikladu ragby, kde trénuji Casto nekvalifikovani trenéti ve velmi Spatnych podminkach,
alespofi na naSem uzemi (Heatonminded, 2018). I pfesto vSak maji evidentni rist silovych

predpokladii, pro¢ bychom tedy neméli dosahovat stejnych vysledki v lednim hokeji?

Vysledky testovani prokazali vSeobecny rozvoj kondi¢nich ptedpokladi, kterych bychom dle
Pavlise (2012), méli dosahovat v kazdém piipravném obdobi. Ocekavali jsme vyraznéjsi
vykonnostni riist ve vSeobecné kondici u skupiny trénujici dle ,klasické™ kondi¢né zamétrené
ptipravy. Vychazeli jsme vysledkii n€kolika ptedchéazejicich ptipravnych obdobich u této
kategorie. Vyrazné¢jSiho vykonnostni progresu ale doséhla testovana skupina hraci, coz bylo
autofi pfipisuji tento jev vyssi intenzité tréninkové jednotky v porovnani s dal§imi metodami
tréninku (Fortious, 2013). Obdobné vysledky jsou prokazany v americkém fotbale, ktery taktéz
vyuziva Crossfit jako metodu rozvoje kondi¢nich predpokladii. (Wood, 2008)

Dil¢im cilem intervence bylo prokazani vyraznéjsiho rozvoje explozivné silovych predpokladi,
ve srovnani s klasickou tréninkovou metodu uzivanou v klubu. Vysledek jsme ocekavali na
zaklad¢ teoretickych podkladi (Newton, 2010) a (Kodras, 2019), kterd potvrzuje vétsi nartist
silovych ptedpokladil, za situace, kdy snizime kondi¢ni slozku tréninku a budeme se vénovat
cviceni, které ovliviiuji primarné silové ptfedpoklady. Stejné tak je podstatné, jakou formou a
intenzitou budeme trénovat. V nasem ptipadé byl nejvetsi narst u Sti skoku, kde nartst
primérné délky skoku byl vice néz 0,5 metru. V porovnani s jinymi sporty, kde se vyuZivaji
obdobné testy, napiiklad basketbal, jsme dosahli podobnych vysledkli primérného zlepSeni
(Wood, 2008). V basketbalu vsak vertikalni vyskok prokaze specifické zlepSeni, nicméné u
hokeje je vysledek off-ice testu v praxi dale ovlivnén technikou brusleni, tudiz nemame redlné
zarucené zlepSeni ve specifickém pohybu-brusleni. Celkové se prokaze narist maximalni sily,
explozivni sily a silové vytrvalosti. Nejvetsi rist vykonnosti prokdze druh silového
piedpokladu, na ktery se v tréninku zaméiime, v naSem piipad¢€ nejveétsi riist nastal u explozivni
sily dolnich koncetin. Timto cilem se naSe skupina odliSuje od zavedenych zpisobu, které
doporucuje Dovalil 1968 v trenérské literatufe, od ostatnich tymi a klubti v juniorském hokeji.
V porovnéni vysledkli obou testovani doslo k rstu vykonnosti u vSech testovanych hraca.
Nejvyznamné&j$iho zlepSeni dosahli vétSina hract v doplikovych disciplinach-vertikalni
vyskok, pfemisténi a trh. Tyto discipliny silového a silové dynamického charakteru ukazali
nejvyssi procento nartstu. Dalsi discipliny ukézali narGst vykonu okolo 3 %. Doplikové
crossfitové discipliny méli ze vSech testovani nejvétsi narist. Pfemisténi dokonce prokazalo

narust o vice nez 36 %.
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Ve vzpéracskych disciplinach bylo zlepSeni vzdy vétsi nez 10 kilogramii. U vyskoku zlepSeni
dosahlo v priméru nad 10 centimetrii. V porovnani vzpirani s vysledky vzpéract se takovéto
zlepseni povazuje za vyznamné. Stejn¢ tak vyskok u basketbalistii je v téchto hodnotach
vyznamny. Tento vysledek byl predpokladan na zaklad¢ teoretickych informacich piipravného
obdobi od Dovalila 1968, kde je popsan vyznamny rust vykonnosti, pokud jsou dodrzeny
nalezitosti tréninkového planu a TJ. Ve ovSem zavisi na dodrzeni obecnych zasad sportovniho

tréninku, at’ uz o zaté¢zovani hra¢li nebo nedostatecné regeneraci.

Vysledky testované skupiny prokézali oproti kontrolni skupiné celkovou lepsi piipravenost pro
ptipravné obdobi ve viech jednotlivych testech CSLH. Tyto vysledky viak neméli dostate¢nou
vypoveédni hodnotu, jelikoz se jednalo pouze o jediné testovani, které nebylo opakovano.
Protoze mohla byt redlné fyzicka ptipravenost hract zkreslena jednim nepovedenym testem,
nebo naopak se mohl test vydatit, bez predchoziho tréninku. Vyhodou v tomto ptipadé pro nasi
intervenci byla znalost muzstva z ptedchézejicich ro¢nikli v niz8ich v€kovych kategoriich. Na
této znalosti jsme mohli posuzovat testy pouze jako ukazatel momentalni formy a pokud
vysledky nedopadli, dokazali jsme odhadnout schopnosti jednotlivych hra¢t. (Fortious, 2013).
V opacném piipadé bychom mohli pfecenit pfipravenost hra¢l a pozdéji by se projevilo
nadmérné zatiZzeni hrach napiiklad zranénim hrafe. K tomuto pfecenéni dochazi i v jinych
sportech naptiklad americky fotbal. Kdy je hra¢ kvalitativné posouzen na zakladé vysledki
vstupnich testll, ale ndsledné se v opakovaném testovani tyto vysledky nepotvrdi. Podobné

situace jsou k vidéni 1 u basketbalu ¢i baseballu.

Celkova velikost zmén mezi testovani je zavisla na vstupni Grovni hodnocenych parametrt.
Pokud bychom vstupni testovani neprovedli, vysledky by neméli Zddnou vypovédni hodnotu.

Vstupni diagnostika je proto nutnosti, v piipad€ opakovani experimentu.
Diskuse hypotéz

Na pocatku intervence hra¢i muzstva prokazali nedostatecnou trénovanost. Usuzujeme tak na
zékladé vysledkd testdl a soudasné je porovnavame s normami vysledki dle CSLH. Vystupni
testovani naopak prokézala vyrazné zlepSeni ve vSech disciplinach, nékolik z nich dokonce
prokézalo statisticky vyznamné zlepSeni. Nicméné¢ musime brat opét v potaz, Ze se jedna o
jeden test, ktery nebyl opakovan a i proto bylo vysledné testovani nemusi prokazovat
dostateCnou trénovanost hract. Tyto situace se navic d&ji v kazdém tymovém nebo
individudlnim sportu jako je Crossfit, kdy jediné zavody nemusi vzdy prokéazat celkovou

trénovanost atleta (Crossfit, 2010). Stejné tak testovani Combine testing v MLB (baseball), ¢i
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NFL (americky fotbal) nemusi nutn¢ ukazovat na kvality a fyzickou pfipravenost hrace. Po
objektivnim shrnuti vysledkl a osobnich pozorovani musime potvrdit platnost hypotézy ¢.1

Crossfit je aplikovatelny v pripravném obdobi ledniho hokeje kategorie juniorii.

Nepodstatnéj$im testem pro nasi intervenci z testové baterie byly discipliny 5ti skok a vertikalni
vyskok. Tyto discipliny nejlépe prokazuji specifickou explozivni silu dolnich koncetin
v prostiedi mimo led (CSLH, 2017) P#i vyzkumu na ledové plose by tento test nebyl pritkazny
z hlediska provedeni. DalSim limitem by byla technika brusleni hra¢t. Intervence v pfipravném
obdobi testované skupiny byla uzplisobena pro maximalni mozny narist explozivné silovych
ptedpokladii. V zadvére¢ném testovani bylo dosazeno vyrazného zlepSeni v téchto testech.
Vysledky v obou testech prokazali statisticky vyznamné zlepSeni oproti kontrolni skupinég.
Vertikalni vyskok ve sportech, kde nejsou zddné dalsi specifika pohybu — basketbal, urcuje
z velké miry explozivni silu dolnich koncetin. Diky této skutecnosti miizeme i my brat tento
test jako pritkkazny z hlediska zlepSeni explozivné silovych schopnosti dolnich koncetin u

juniorskych hokejista.

Oba dva testy jsou do jisté miry specifické a prokazuji zlepSeni. Na druhou stranu nelze tvrdit,
7e jsou ukazateli explozivni sily na led€. Jedna se stale o off-ice testovani tudiZ nelze tvrdit, jak
na tom budou hrac¢i na led¢€. Jak zminuje literatura (Doherty, 2013), brusleni je velkou mérou
propojeno s odpovidajici technikou. Hraci tedy mohou tyto vysledky pomoci ve zlepSeni

explozivni sily a ovlivnit jeho rychlost, ale stale bude limitovan technikou brusleni.

Hypotézu ¢.2 Crossfit bude mit vétsi efekt u juniorskych hokejistii na silové predpoklady, nez
pri vyuziti ,, klasické* pripravy zaloZené na béhu. Ptijimame hypotézu jako platnou na zakladé¢

vysledka testi.
Limity prace

Nejprve je nutné uvédomit si limity vlastniho vyuziti crossfitu v praxi. I pfesto, ze se jednd o
vSestranny sport, je nutné mit ur¢ité zazemi, které ke cviceni potfebujeme. V klubech hrajicich
vys$i soutéze (Extraliga, Liga Akademii) nebude problém s materialnim vybavenim a zazemim,
to ovSem nemiZeme tvrdit o klubech na niz$ich Grovni, jako napiiklad HC Tébor. DalSim
ovlivnénim vyuzitelnosti je zplsob pojeti jednotlivych trenérd. V nasem pfipad¢é jsem se
jednomysIné shodli na silovém tréninku za pomoci crossfitu. Pokud ale klub nebude jednotny
v hlavnim pojeti tréninku, miize dojit ke stfetu dvou odliSnych programi (kondice — vzpirani)

a vysledny efekt nebude dostatecny.
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Limity samotné aplikace jsou spojené s vstupni kondi¢ni piipravenosti hraci, ktera nebyla
jednotna, néktefi hraci pfisli velmi dobfe pfipraveni a prokéazali solidni vysledky vstupniho
testovani, nékteti naopak byli ptfipraveni nedostate¢né. DalSim limitem byl pocet hracu, ktefi
se testovani zucastnili. Je velmi tézké odhadovat, jak by vysledky dopadly v piipadé vétSiho
mnozstvi testovanych. V neposledni fade musime brat v avahu rezim hrac v dobé mimo

tréninkl. Rozdilné pojeti volného €asu do jisté miry ovlivnilo efekt intervence.

4. 7avér

e Crossfit je aplikovatelny v ptipravném obdobi ledniho hokeje kategorie juniori.

e Crossfit pozitivné ovlivituje celkovou kondi¢ni pfipravenost hrac¢t ledniho hokeje.
Soucasné¢ pozitivné ovlivitluje 1 vSeobecnou piipravenost hract ledniho hokeje
v kategorii juniorQ

e Pokud je Crossfit aplikovan po celou dobu piipravného obdobi, ma prokazatelny vliv
na rast silovych a rychlostnich ptedpokladi.

e Predpokladame, Ze bude Crosssfit vyuZzitelny i v zdvodnim obdobi.

e Crossfit bude nejvice vyznamny pro muzstvo v prvni poloviné zdvodniho obdobi,
pokud ovSem budou pokracovat v Crossfitu i béhem sezény, jeho vyuZzitelnost by méla

byt po celou dobu zdvodniho obdobi.
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Prilohy

Testovani vSech hraca probihalo v jednom dni, respektive béhem jednoho tréninku. Nejprve
byli hraci seznameni s testovanim, nasledné zacalo samotné testovani. Discipliny probihaly

v tomto potadi v rdmci jedné tréninkové jednotky:

—

Agility bch
Agility hoke;j
Benchpress

5ti skok

3x 200 m

1500 m
Vertikalni vyskok
Trh

A I AT A o

Premisténi

Discipliny, ve kterych se méfil vysledny €as, byly méfeny ruéné na stopkach. Hraci meéli dva
pokusy a byl pocitan lepsi vysledek ze dvou pokusti. V béhu na 3x 200 m a 1500 m, hrac¢i méli
pouze jediny pokus. Vysledné ¢asy byly méfeny dvéma trenéry a vysledny cas byl primér mezi
¢asy naméfenymi trenéry. V 5Sti skoku a vertikédlnim vyskoku hra¢i méli taktéz dva pokusy.
Vysledek skokil byl méfen v centimetrech. V benchpressu méli hraci jeden pokus. Vysledny
pocet opakovani byl pocitdin od momentu zvednuti €inky ze stojanu az do momentu kdy hrac
nebyl sam schopen Cinku jiz zvednout do startovni pozice. Trh a pfemisténi jsme s hraci
provadéli pod dohledem trenéra vzpirani. Hra¢i méli tfi pokusy. Pocitala se nejvEtsi vaha

uspés$né premisténd do pozice nad hlavou pomoci povolené techniky.

Hodnoceni vysledka testi probéhlo pomoci tabulek vydanych svazem ledniho hokeje. byli
bodovani vkazdé discipliné zvlast. Celkovy vysledek hraci byl souftem umisténi

v jednotlivych disciplinach.

66



Blizsi popis viech hlavnich disciplin (1. — 6.) nalezneme na strankach CSLH

e https://www.ceskyhokej.cz/treneri/motoricke-testy-mimo-led-na-lede-a-funkcni-

vysetreni

Normy testi
U této testové baterie je svazem dana hranice primérného vykonu. Vzhledem k tomu Ze naSe

druzstvo se netcastni nejvyssi hokejové soutéze, povazujeme za dostatecny primérny vykon

dle CSLH v kazdé discipling.

o Agilitybéh—153s

o Agility hokej — 16,7 s

e 5Stiskok—13,6 m

e 3x200m-31,0s

e Benchpress — 10 opakovani bez preruseni

e 1500 m— 5:15:00 minut
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Vysledky testovani — tabulky vysledkii
Agility béh Agility hok 5 - skok

Jednotky
Pramér.
vysledek

3x 200m Bench 80% 1500 m

Vertikalni y Premisténi Trh

cas (s) cas (s) ddlenost (r cas (s) ‘etopakov cas(min) vyska (cm) vaha (kg) vaha (kg)
15,00s 16,12s | 13,68m | 31,93s 10,46 5:35:04 | 85,86cm | 56,33kg | 34,66kg
0,92 1,09 0,8 3,67 3,62 0:40:23 9,14 11,87 6,67

Tabulka vysledkl — testovana skupina (vstupni testy)

Jednotky

Pramér.

vysledek
Y|

Agility bél Agility hol 5 - skok

3x200m Bench 8021500 m Vertikalni Pfemistén Trh

cas (s) ddlenost (r cas (s) pocet opa c¢as (min) vyska (cm) vaha (kg) vdha (kg)
14,48s 15,64s 14,35m 30,91s 134 5:25:28 96 68,66 47,33
0,74 1,15 0,82 3,26 2,69 0:35:46 9 9,53 5,62

Tabulka vysledkl — testovana skupina (vystupni testy)
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Grafické zpracovani dat — vysvétlivky

Box-plot

Na naméfenych vstupnich datech lze zjistovat zakladni
statistické charakteristiky — aritmeticky primér, median,
modus, smérodatnd odchylka, rozptyl. Tato data 1ze dobie

zobrazit v , krabicovém grafu®.

Na vodorovné ose jsou jednotlivé skupiny vstupnich dat. Na
svislé ose jsou vyneseny hodnoty statistickych veli¢in pro
danou skupinu dat, tak jak je to popsano na obrazku
(maximum, minimum, medidn, horni a dolni kvartil):

Co je to kvartil?

25 % prvkii méa hodnoty mensi nez Q1 (dolni kvartil)
75 % prvkd hodnoty mensi nez Q3(honi kvartil)
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Obrazova dokumentace

obrazek ¢. 5 Horni drep — spodni pozice obrazek ¢. 6 Horni diep — konecna pozice
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obrazek ¢. 9 Trh — startovni pozice obrazek ¢. 10 Trh — konecna pozice
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