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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Rozvoj rychlostnich schopnosti v lednim hokeji u kategorie U11, U13, U15

Hlavnim cilem této diplomové prace je ovéfit, zda je pro rozvoj rychlostnich
schopnosti na led¢ v lednim hokeji efektivni trénink mimo led, dalsim cilem
je pomoci experimentu ovéfit, zda rozvoj rychlostnich schopnosti ma
rozdilny dopad na vybrané vekové kategorie podle stejného interven¢niho

programu.

Metody: V této diplomové praci byla pouzita metoda kvantitativni analyza vysledki.

Vysledky:

M¢tené probihalo formou motorickych testil, které se porovnavaly mezi

dvéma vyzkumnymi soubory.

VSechny kategorie byly rozdéleny do dvou vyzkumnych skupin, které
absolvovaly Sestitydenni intervencni program trénovani na ledé i mimo led
nebo pouze na led€. U testu primy sprint na 20 m a testu s brzdou doSlo
k vyznamnému zlepSeni vice u experimentalni skupiny vSech kategorii, jez
jsme posuzovali dle Cohenova d. Vreakcnim testu se zlepSila pouze
experimentalni skupina U15. V poslednim agility lllinois testu se zlepsili
experimentalni skupiny U13 a U15. U ostatnich skupin se hrac¢i bud’ nezlepsili
vyznamné nebo se zlepSili obé skupiny stejné. Nasledné porovnani mezi

kategoriemi ukazalo, ze mladsi kategorie se zlepSuji vice nez starsi.

Klic¢ova slova: Ledni hokej, rychlostni schopnosti, mladez, trénink mimo led



Abstract

Title:

Development of speed skills in ice hockey in categories Ul1, U13, U15

Objectives: This master thesis is mainly focusing on verify whether the development of

Methods:

Results:

speed skills on the ice in ice hockey is effective off-ice training. Another
goal of the thesis is to experimentally verify if the development of speed
skills has a different impact on selected age groups according to the same

intervention program.

In this master thesis was used the method of quantitative analysis of results.
The measurement took place in the form of motor tests, which were

compared between two research groups.

All categories were divided into two research groups, which completed
a six-week intervention training program on-ice and off-ice or only on-ice.
In the 20 m direct sprint test and test stop and start, there was a significant
improvement more in the experimental group of all categories, which we
assessed according to Cohen's d. In the reaction test, only the experimental
group Ul5 improved. In the last agility Illinois test, experimental groups
U13 and Ul5 improved. For the other groups, the players either did not
improve significantly or both groups improved equally. Subsequent
comparisons between categories showed that the younger categories

improved more than the older ones.

Keywords: Ice hockey, speed ability, youth, off-ice training



Obsah

SeZNAM ZKIALEK ....o..eiiiiiiiiiie e 9
1 VOG-t 10
L. TeOTEICKA CAST ....uiiiiiiiieeiie ettt ettt ettt et et esaeeeas 11
2 Reserse dané problematiky .......c.cocveiiiiiiiiiiieiiecie e 11
3 Charakteristika ledniho hOKeje ........ccooviiiiiiiiiiiiiiiiicece e 13
O © <3 01) BR7A % 0 ) | KOS 14
5  POhybOVE SChOPNOST ....oouiiiiiiiiieiieiiee e 15
5.1 STIOVE SCHOPNOSLL ...eevvvieiiieiieeiieeie ettt ettt e e e esaaeenreas 15
5.2 Vytrvalostni SCROPNOST ....cccuviiiiiiiieiiecii ettt e 17
5.3 Koordinacni SChOPNOST .....cc.vieviiiiieiiiiieeiieeie ettt e 19
54  Rychlostni SChOPNOSH ....ccueeiiiiiiiiiiieiieie e 20
5.5 PORYDIIVOST ... 22
6  VEKOVE @ VYVOJOVE ZAKONILOSL...cuvieuiieeiiieiieeiiieiieeieeiieeieeneeesveeseeeereesereensaesaneens 24
6.1 Specifika tréninku v lednim hoKeji......cccocveeeiieiiiiiiiiiieeiicie e 27
T TESTOVANT.cecuetiiiiiiiiitee ettt ettt e et e st e st e e st e e sbeeesabeeeas 31
7.1 Motorické testy v lednim hoKeji.........oocuevoiieniiiiiiniiiiieecee e 32
IL Praktick@ CASE ....o..eoiiiiiiiieee ettt 35
I O 1 1 o) ¢ 1o USRS 35
O UKOLY PIACE ......eoveeeeeeeee e 35
10 HYPOLEZY PIACE ..ottt sttt et e 35
| LY (51010 51 1 o) 1o SRR 36
I1.1  DeSiZN VYZKUMU ....oeeiiiieiiieeiiieeiieeeieee et e et e e e tteeeaeeesseeessaeeessseeensseessnneeenns 36
11.2  Charakteristika vyzkumného SOUbOTU ...........cccuveiiieiiieiiiiiieieeeee e 37
11.3  Organizace VYZKUMU .......c.cocciiiiiieiiiiiieciieie ettt 39
11.4  PouZit€ MOtOTICKE tESEY..c.uviieiiieeiiieeiiieeie ettt e e aee e e e snee e 40



11,5 ANALYZA AL ..oiiiiiiieiiee e et 43

11.6  INntervenCni PLAN .....c.oooiiiiieeiieiecie et ees 45
11.6.1 Trénink na 1ed€ ........cveieiiieeieeceeeee et e 46
11.6.2 Trénink mimo 1€d........ccooiieiiiiiieiieceeeee e e 52

L2 VYSIRAKY ottt ettt ettt et e e e e e enaeeaae e 64

12.1  Test pfimy SPrint Na 20 Mi.......cecuieeiieriieeieeiie ettt ereeseeereeseeeseesaneens 66

12.2 REAKCNT tESt...iueieieieieieeiieie ettt ettt ettt et enae s nseeneas 68

123 TeSt S BIZAOU....iiiiiiieiiie ettt et e e e e sene e e anee e 70

124 Agility TIHNOIS TESt ...veieiieiieeiiieiieeie ettt ettt et ere e aee e e eeseenene e 72

12,5 SOUNIN ESL ..ottt et 74

I3 DHSKUZE ..ottt et e e e e e e e e e e e sarae s 76
L4 ZAVET oottt ettt ettt ettt e e nt et e et e estenteenteententeenteennen 81
LAEETALUTA . ...ttt ettt ettt b ettt e bt et esat et e et e enee bt enseeneenaeenneeneas 82



Seznam zkratek

ATP — adenosintrifosfat

CNS - centralni nervova soustava

CP — kreatin fosfat

CSHL — Cesky svaz ledniho hokeje
FTVS — Fakulta télesné vychovy a sportu
HRmax — maximalni srde¢ni frekvence
IHV — individualni herni vykon

KTK — koordinaéni test pro déti

LA — laktatova acidoza

MID - test v pribéhu

NHL — National Hockey League (Narodni hokejova liga)
02 — kyslik

OM - opakovaci maximum

PLY — plyometricky trénink

POST - test na konci

PRE — test na zacatku

RTC — ro¢ni tréninkovy cyklus

SIM — skateSim (simulované brusleni mimo led)
T1 — test pfimy sprint na 20 m

T2 — reakeni test

T3 —test s brzdou

T4 — agility Illinois test

THV — tymovy herni vykon

TJ — tréninkové jednotka

Ull —until 11 (do 11 let)

Ul13 —until 13 (do 13 let)

Ul5 — until 15 (do 15 let)

WITTY - wirless training timer (bezdratovy tréninkovy ¢asovac)



1 Uvod

Ledni hokej je oznacovan za nejrychlejsi kolektivni hru na svété. Historie hokeje
je rozsifena po celém svété a stdva se stale vyhleddvanéjSim sportem. Vyvoj této
kolektivni hry se neustdle rozviji a pfispiva ke zlepSeni vykonl hract po fyzické,
zdravotni nebo technologické strance. Hraci jsou kazdym rokem vice sledovani.

Podminky pro trénink se rapidné zlepSuji, a to se odrazi na vyssi vykonnosti hracu.

Téma diplomové prace byla zvolend na zakladé zkuSenosti s trénovanim déti
v mladSim Skolnim véku a rozvoji jejich schopnosti. Konkrétnéji se prace zaméiuje
na rozvoj rychlostnich schopnosti u mladeze ledniho hokeje u kategorii U11, U13, U1S5.
V soucasném stavu feSeni problematiky se mluvi o sprdvném vyuziti tréninkovych
prostfedklt mimo led, které mohou poskytnout dostate¢nou pienositelnost (transfer)
na led. Timto smérem se zabyva i nase prace. Hlavnim cilem je zji$téni, zda je pro rozvoj
rychlostnich schopnosti efektivni trénink mimo led. Na kazdou kategorii se zaméfime
individudlné a nésledn€ na to prozkoumame vztahy mezi jednotlivymi kategoriemi. Dale
kazdou kategorii rozdélime do dvou skupin, experimentalni a kontrolni, na které
aplikujeme nas intervencni program. Vyuzitim motorickych testi na led€, budeme
intervence méfit a porovnavat. Prace také shromazduje a shrnuje poznatky z ceské

1 zahrani¢ni literatury, tykajici se naSeho tématu.

Domnivame se, Ze piinos prace pomiize k dal§imu sbéru informaci o tréninku mimo
led a jeho vliv u mladeze ledniho hokeje. Pro trenéry se nabizi moznost, vyuzit tréninkové
prostiedky pouzité v intervenénim programu. Tato prace by mohla dale poukézat

na rozdily mezi kategoriemi.
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I. Teoreticka Cast

2 ReSerSe dané problematiky

V této kapitole se budeme snazit najit dosavadni studie na obdobné téma, jako je

naSe diplomova prace. Podivame se jak na Ceské, tak i na zahrani¢ni zdroje.

Prace Cihaka z roku 2007 ,,Porovnavani vieobecné a specialni rovné rychlostnich
schopnosti u hracu 3., 6. a 9. tfidy ledniho hokeje* se podoba té nasi. Jeho cilem bylo
zjistit uroven zavislosti vS§eobecnych a specidlnich testl rychlostnich schopnosti u hraca
ledniho hokeje. Konkrétné u hracu treti, Sesté¢ a devaté tiidy. Tato studie se nam mtize
hodit v porovnavani rozdili mezi kategoriemi, protoze i my mame tfi rozdilné kategorie

ke zkoumani.

Matthews, Comfort a Crebin (2010) sledovali ve své studii komplexni trénink
v lednim hokeji: u€inky tézkého odolného sprintu na nasledny vykon sprintu v lednim
hokeji. Cilem studie bylo prozkoumat akutni u¢inek siln¢ odolného sprintu (s odporem)
pii pouziti jako predpéti pro zvyseni nasledného vykonu sprintu na ledé (25 m). Vysledky
naznacuji, Zze intenzita a doba trvani jediného odolného sprintu v této studii jsou
dostatecné k vyvolani akutniho (po 4 minutach odpocinku) zlepSeni vykonu sprintu

na 25 m na ledé.

Rozvoji rychlostnich schopnosti a agility u déti mimo led s mladymi hokejisty
se zabyval Barta (2018). Zde zakomponoval do méfeni 8 motorickych testli mimo led.
My jsme pouzili dva, které jsme modifikovali na led a to: Illinois agility test a b¢h
na 20 metri z polovysokého startu. Zde se vybizi porovnani hlavné standardizovaného

testu Illinois agility, ktery vyuziva pro méteni i Cesky svaz ledniho hokeje.

Autofi Fowles a Farlinger (2008) vedli experiment, ktery mél zjistit G¢innost
progresivné ,,bruslafsky specifického® periodizovaného mimosezonniho tréninkového
programu na bruslafské vykony u konkuren¢nich hokejisti. Dvacet vysoce kvalitnich
hokejisti (ve véku 15,9 £+ 1,5 roku) absolvovalo 16 tydnl standardizovaného tréninku
odolnosti a stability doplnéného, bud’ simulovanym bruslenim mimo led nazyvany
SkateSIM (SIM), nebo plyometrickym tréninkem (PLY') v designu crossoveru (kfizeny).
Skupina 1 (PLY-SIM) dokon¢ila 8 tydnt PLY a poté 8 tydnt SIM, skupina 2 to méla
obracené. Subjekty absolvovaly testy PRE, MID a POST na ledu i mimo n¢j. Na tento

vyzkum navézali Dahlin a kol. (2016) studii, zda kombinovany trénink plyometricky
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a silovy trénink vylepSuje sprint u hract na ledu. Kombinace plyometrického a silového
tréninku po dobu 8 tydni ukédzala, Ze byla lepsi nez samotny silovy trénink pii zlepSovani
vykonu sprintu na led¢ na 10 m u hraca. Studie je velmi zajimava, avSak pro nas ne piimo

dualezita pracujeme-li s mladSimi kategoriemi mladeze.

Jedna z nejnovéjSich tuzemskych studii, kterd se nam zamlouva s komparaci
vysledkt nejvice, je studie ,,Rozvoj agility pfi tréninku na ledé a mimo led u hract ledniho
hokeje v dorostenecké kategorii®, kterd se velice podoba nasemu zkoumani. Autofi
Noviék, Lipinska, Roczniok, Spieszny a Stastny (2019) se zaméfili, jak na rozvoj na ledu,
tak i mimo led. Piesnéji ¢trnact hrach ledniho hokeje provadélo trénink agility na ledu
po dobu 4 tydnii a mimo led po dobu 4 tydnt v designu crossoveru (kifizeni). Byly
testovani pied agilnim programem, po prvnim mésici a po ukonceni obou tréninkovych

programu. Soucasti bylo Sest motorickych testl na ledé.

Ve Finsku posuzoval Rouvali (2015) vhodnost testovaciho vzorce motorické
koordinace (KTK — koordinacni test pro déti) pro indikaci bruslaiské schopnosti
v rychlosti a hbitosti brusleni u déti pted pubertou, déti ve véku 9 — 12 let. Déle byly
zkoumény mozné ucinky tréninkového zdzemi pro bruslaiské schopnosti a motorickou
koordinaci. Sekundarnim zaméfenim bylo zkoumani ucinkG biologického véku
na bruslafské schopnosti. Pro nés je zajimavé ptipadné pozdéjsi porovnani obdobnych

testl rychlosti na ledé.

V neposledni fad¢ v jedné studii bylo ucelem identifikovat proménné mimo led,
které by korelovaly s vykonem sprintu na brusleni a schopnostmi zataceni. Tticet Sest
hokejistit ve v€ku 15 — 22 let se zucastnilo testl na ledé, které zahrnovaly 35 m sprint
atest S v zatackach. Testy mimo led zahrnovaly nasledujici: 30 m sprint, vertikalni skok,
Siroky skok, trojskokovy skok, Edgrenovo bo¢ni michani, Hexagon agility, boc¢ni
podporu, kliky a patnécti sekundovy upraveny Wingate. Vysledky potvrdily vysokou
korelaci mezi testy na led€¢ oproti testim mimo led (Farlinger, Kruisselbrink, Fowles,
2007). Korelaci mezi nékterymi testy na ledé¢ zkoumali uz diive Merrifeld a Walford
(1969). Vytvorili 6 testil na ledé a pomoci opakované metody oznacili ¢tyti za spolehlivé.
Oproti dvéma ptredeslym studiim, tak studie od Janot, Beltz, Dalleck (2015) dosla k jinym
zaveéram, které vypovidaji, ze jejich vybrané testy (vertikalni skok, béh 2,4 km, sprint
36,68 m, RM squat, pro-agility, Wingate test) 1ze pouzit k predpovédi vykonu na ledu,

pokud jde o rychlost a schopnost zotaveni.
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3 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej se fadi mezi sportovni hry brankového typu, jejichz déj hry se odehrava
na ledové ploSe, ktera je tvofena Cinnosti vSech hracti zamétrenych celkoveé na utok nebo
obranu. Jejim cilem je, aby bruslici hraci vstielili kotou¢ vedeny hokejovou holi
do soupetovy branky. V této kolektivni hie se v maximalni mife uplatituje prekonavani
piekazek, které hraci reprezentuji pohybem na bruslich, za pouziti hokejové hole
a kotouce, rozdéleni ledové plochy a ohraniceni hiiste, které ponechava kotou¢ ve hie

(Kostka, Bukac, Safaiik, 1986; Taborsky, 2007).

Ledni hokej je hra mezi dvéma tymy, z nichz kazdy obvykle maji Sest hracut.
Skute¢na hraci doba v hokeji je dlouha 60 minut a je rozdélena na tfi dvacetiminutové
tretiny. Jednotlivé ptispévky hract probihaji v intervalové formé, kdy jsou hraci na ledé
asi 30 — 90 sekund za stf¥idani, nez znovu odpocivaji na laviéce, a tento cyklus se opakuje
po celou dobu hry. Celkové hra¢ obvykle nashromazdi 10 — 28 minut hraciho ¢asu
rozlozeného na 6 — 10 stiidani za tfetinu. N&kolik studii analyzovalo vzorce aktivity hract
a vzdalenosti brusleni béhem her. Ukazuji, Ze hra¢i v pribéhu hry ujedou mezi
2,3 — 6,7 km v Sirokém rozsahu rychlosti a absolvuji primérné sedm patnactiminutovych
sprintd za minutu. Tyto aktivity se vSak li$i v zavislosti na pozici hrace. Naptiklad bylo
vypozorovano, ze Uto¢nici pfekondvaji vetsi vzdalenost pii vysoké intenzité nez obranci,
ale ti pokryvaji celkovou vzdalenost vice. Béhem jednotlivych hernich zépash hraci ¢asto
dosahuji vice nez 90 % své maximalni srdecni frekvence (HRmax) a v prabéhu hry
se obvykle hromadi mezi 15 — 18 minutami pii 90 — 100 % HRmax. Svou rychlosti
a cCastym fyzickym kontaktem se ledni hokej stal jednim z nejpopularnéjSich
mezinarodnich sportil . Tato hra je olympijskym sportem a na celém svété je vice nez

milion registrovanych hract pravidelné vystupujicich v soutéZich (Fischler, 2020)

Nedavné zmény v pravidlech a ve vykladu pravidel podpoftily rychlejsi a Siroce
otevienou hru, kterd nam ukazuje, Ze ledni hokej se neustale vyviji. To lze vidét na vSech
urovnich hokeje, od déti po NHL, i v mezinarodnich soutézich. Rychlost, dovednosti
a vytrvalost jsou nyni odménovany vice nez kdy jindy. Méni se také hokejovi sportovci.
Hokejisté jsou pro dnesni hru vhodnéjsi nez kdykoli predtim. Sportovcei trénuji chytieji,
do svych tréninkovych rezim zaclefiuji zdravou stravu a vSe co zkvalitni jejich

zivotospravu (Terry, Goodman, 2019).
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4  Herni vykon

Dominantnim znakem sportu je snaha o dosazeni relativné nebo absolutné
maximalniho vykonu. Dosazeny vykon se stavd souCasné kritériem uc¢innosti

tréninkového procesu (Téaborsky, 2007).

Psotta, Velensky a kol. (2009) uvadi, ze herni vykon vyjadiuje komplex
pohybovych tkoni, zdmérné provadéjicich jednotlivei nebo druzstvem v zékladnim
zpusobu realizace kazdé sportovni hry, tj. v utkani. Herni vykon tedy miizeme rozd¢lit

na dvé kategorie, je to tymovy herni vykon (THV) a individualni herni vykon (IHV).

Individualni herni vykon chapeme jako sumu hernich dovednosti neboli celkové
mnozstvi intenzity a kvality diferencované, herni, fyzické a psychické cinnosti
vyprodukované hra¢em v utkani ¢i soutéZi. Suma hernich dovednosti se u kazdého hrace
vytvati a rozviji na odli$nych inter-individualnich ptedpokladech: psychicke, dovednostni
a kondicni. Souhrnné lze tyto Cinitele onacit pojmem vykonnostni kapacita. Tato kapacita

implikuje IHV (Bukac, 2005; Psotta, Velensky, a kol, 2009).

Ze systematiky ledniho hokeje dle Pavlise (2002) miZeme fict, ze herni ¢innosti
jednotlivce jsou soucasti IHV. Herni Cinnosti jednotlivce rozdélujeme na tutocné
(uvolnéni hrace s kotoucem, uvolnéni hrace bez kotouce, ptihravani a zpracovani
piihravek, stfelba, klamani a fintovani) a obranné (obsazovani hrace s kotoucem,

obsazovani hrace bez kotouce, obrana prostoru a blokovani strel).

Tymovym hernim vykonem je oznaCovana Cinnost celého druZstva. Nejedna
se jenom o souhrn vykont jednotlivci daného muzstva, ale predevsim o jejich integraci.
Jednotlivci ptisobi na druzstvo a soudasné druzstvo (spoluhraci) i soupef ovliviiuji hru
jednotliveh. Herni vykon druzstva urduji piedev§im dva indikatory — socialng
psychologicky (tymova dynamika, socidlni koheze, komunikace a motivace) a hern¢
¢innostni (nejen suma, ale 1 vykon kazdého hrac¢e podminén vykony vSech, ¢innostni

koheze a ¢innostni participace) (Psotta, Velensky, a kol, 2009; Siiss, 2006).
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5  Pohybové schopnosti

V této kapitole bychom si fekli néco o pohybovych schopnostech, které jsou
dalezitou soucasti sportovniho vykonu. Miizeme je chapat jako relativné samostatné
soubory vnitinich pfedpokladi lidského organismu k pohybové Cinnosti, v niz se také
projevuji vrozené piedpoklady, které 1ze pouze ovliviiovat ¢i rozvijet, nikoli ucit. Peri¢
a Dovalil (2010) dale uvadi: ,, Pohybové schopnosti jsou relativné stdle v case, jejich
uroven nekolisa ze dne na den, jejich zmeény vyzaduje dlouhodobé soustavné tréninkové

«

ptisobent. *

V Ceské 1 zahrani¢ni literatufe se piSe o pohybovych schopnostech jako
o schopnostech, které se mezi sebou riizn€ prolinaji a navzdjem se ovliviiuji (Baechel,
Earle, 2008; Bomba, 1999; Peri¢, Dovalil, 2010; Joyce, Lewindon, 2014; M¢kota,
Novosad, 2005; Panuska, 2014). Pro ptehlednost, jak se navzajem schopnosti ovliviuji

prikladame schéma od Bompa (1999) viz obrazek 1.

SILOVE VYTRVALOSTNI RYCHLOSTNI KOORDINACNI || ponyBLIVOST
SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI
\ / \ ./ \ / '
VYTRVALOSTNI i
; RYCHLOSTNI AGILITY 1, MOBILITA
siLA VYTRVALOST
r‘""

siLa
/ y
| /m ! v
MAXIMALNT AEROBNI ANAEROBNI MAXIMALNT DOKOMNALA ROZSAH
siLa VYTRVALOST VYTRVALOST RYCHLOST KOORDINACE POHYBU

Obrazek 1: Schéma vzajemné zavislosti pohybovych schopnosti a jejich podskupin podle Bompy (1999)

5.1 SILOVE SCHOPNOSTI

Pojem sila jako pohybovéa schopnost znamend ptekonat, udrzet nebo brzdit urCity
vnéjsi odpor svalovou kontrakci (Dovalil, a kolektiv, 2005). Z tohoto diivodu rozliSujeme
tf1 zdkladni druhy kontrakei:

a) izometrickd — napéti se zvysuje, délka se neméni;

b) koncentricka — sval se zkracuje, napéti se neméni;

15



¢) excentricka — sval se nasilim protahuje, napéti se neméni (Petr, Stastny, 2012).
Déle mizeme sily diferenciovat dle Perice a Dovalila (2010) na:

e Vybusnou (explozivni) silu — charakteristickd maximalni zrychlenim

a nizkym odporem
e Rychla sila — spoc¢iva v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu
e Vytrvalostni sila — pracuje se s nizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti
e Maximalni sila — pfekondva vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti
Pro rozliSeni metod stimulace silovych schopnosti miizeme vyuzit metodotvorné
Cinitele neboli parametry zatizeni. Témito parametry jsou: velikost odporu, pocet

opakovani, rychlost provedeni pohybu. Mezi doplitkové parametry fadime také délku

odpocinku a charakter odpocinku.

S urcenim velikosti odporu souvisi pojem tzv. opakovaci maximum (OM), ktery
muzeme piehledné vidét v tabulce 1. Je to maximalni pocCet opakovani, ktery jsme

schopni s danym odporem piekonat.

Tabulka 1: Orienta¢ni pocet opakovani cviku pfi zatézi podle Peri¢, Dovalil (2010)

pocet velikost odporu
opakovani (% maxima)

1 100
2-3 90
3-5 80
5-7 70
7-10 60
25 50
35 40
50 30

V neposledni fadé se zamétime na tempo cviku. Tempo ndm umoziuje ovliviiovat

jednotlivé faze pohybu a stiidat tim svalové kontrakce. Od Poliquina (2001) si ukadzeme,
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jak tempo pohybu zapisovat (Obrazek 2). Jedna se o 4 ¢islice, kdy kazda z nich vyjadiuje

urcitou fazi pohybu v sekundéch.

4 11
‘\\‘\‘\\

~—
\&\‘\ Izometricka faze pred dal$im opakovanim

\
" Koncentricka faze

- o
\\ ~ Izometricka faze
N

.,

- Excentricka faze

Obrazek 2: Tempo cviku a jednotlivé faze dle Poliquina (2001)

U silového tréninku je stejné jako samotny trénink dulezity i jeho odpocinek.
Zatsiorsky a Kraemer (2014) uvadi tyto casové hodnoty v zavislosti na velikost

tréninkového zatizeni.

Tréninkova zatéz jednotky Cas na odpo¢inek, h
extrémni <72
velmi vysoka 48 — 72
vysoka 24 — 48
stiedni 12 -24
mala <12

5.2 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Dle Dovalila a kol. (2005) se za vytrvalost oznacuje komplex piedpokladii provadét
¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvysSi intenzitou
ve stanoveném case, tj. v podstaté odolavat tnavé. Jedna se o dlouhotrvajici télesnou

¢innost.

Vytrvalost plni dva ukoly, prvni vytvafi v organismu takové podminky, aby
sportovec mohl zvladnout zatéz (Casto 1 vicekrat po sob€) v plném tempu a nasazeni
po celou dobu. Druhym ukolem jsou vysoce rozvinuté¢ zotavovaci schopnosti (Peric,

Dovalil, 2010).

Za zédkladni d€leni vytrvalostnich schopnosti se povazuje déleni podle délky trvani

(tabulka 2). V praxi se pro vyjadieni intenzity vyuziva tepové frekvence (tabulka 3).
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Tabulka 2: Dé€leni podle délky trvani dle Dovalil a kol. (2005)

Vytrvalost Pf‘evz'!im:l aktiva?e Doba frv\féni .
energetického systému pohybové innosti
rychlostni ATP - CP do20-30s
kratkodoba LA do 2 — 3 min
sttednédoba LA-0; do 8 — 10 min
dlouhodoba 0)) ptes 10 min

Tabulka 3 Tepova frekvence a pievazna aktivace energetickych systémut dle Dovalila a kol. (2005)

Tepoovzi frel.(vence Energeticky systém
(tepu za minutu)
——————— ATP-CP
pies 180 LA
150-180 LA-02
do 150 02

Pro ucely tréninku rozliSujeme tii zpisoby energetického zabezpeceni pohybové

¢innosti: ATP — CP systém; LA systém a Oz systém. Tyto jednotlivé typy metabolismu

jsou propojeny v integrovany systém. Pfi vyCerpani jednoho ze zdroju energie je pohyb

saturovan dal§im zdrojem. Zadny z uvedenych systémil nepracuje pii pohybové ¢innosti

izolované. Doba trvani té€lesné aktivity v podstaté urCuje jeji intenzitu, které samy o sobé

mohou poskytovat rozdilné mnoZzstvi energie v Case (tabulka 4; obrazek 3) (Panuska;

2014).

Tabulka 4: Podil metabolickych systémi (v%) na dodavce energie vzhledem k délce trvani télesné aktivity
(pfi maximalni intenzité pohybové ¢innosti) dle Panuska (2014)

Metabolismus | 5s | 105 | 30 mlin mzin m4in nlli)n £?n h(l)d h(2)d
ATP-CP 8 | 50 | 15 8 4 2 1 1 1 1
LA systém 10 | 35 | 65 62 46 28 9 5 2 1
O2 systém 5 15 | 20 30 50 70 90 94 97 98
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Obrazek 3: Integrovany systém dodavky energie

5.3 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Koordinaé¢ni schopnosti ¢asto nazyvané jako obratnostni schopnosti, zaujimaji mezi
ostatnimi schopnostmi zvlastni misto, protoze slouzi jako ,,most™ mezi nimi. Koordinaci
chdpeme jako vnitini fizeni pohybu — souhru CNS a nervosvalového aparatu, jehoz

vnéj§im projevem je obratnost (Peri¢, Dovalil, 2010).

Lehnert a kol. (2014) charakterizuji koordinac¢ni schopnosti takto: ,, Koordinacni
schopnosti miuzeme chapat jako komplex schopnosti lehce a ucelné koordinovat pohyby,
prizpiisobovat je menicim se podminkam, provadet sloZitou pohybovou c¢innost a rychle
si osvojovat nové pohyby.” Koordinace umoznuje provadéni riznych sladénych,
ucelnych a komplikovanych pohybovych ¢innosti za riznych podminek a v nejriznéjSich

situacich.
Podle Lehnerta a kol. (2014) rozdé&lujeme druhy koordina¢nich schopnosti na:

Diferenciacni
Schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silové, prostorové a Casové parametry
v pohybovém priibéhu. Spociva v dokonalém vniméani pohybu pomoci proprioreceptorti

a vyuziti kinestetickych informaci ze svali, §lach, vazi a kloubt.

Orientacni
Schopnost ur¢ovat a menit polohu a pohyb téla v prostoru a Case, a to vzhledem

k definovanému prostiedi.

Rovnovaha

Schopnost udrzovat celé télo v urcitych polohach.
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Reak¢ni

Schopnost zah4jit pohyb na dany podnét v co nejkrat§im case.

Spojovani pohybu

Schopnost navzajem propojovat dil¢i pohyby téla (koncetin, hlavy, trupu)
pro slozit&j$i ¢innost, fesici splnéni cile pohybového jednéni.
Prizpisobovani pohybu

Schopnost adaptovat ¢i prebudovat pohybovou c¢innost podle ménicich
se podminek (vnéjsich 1 vnitinich), které ¢lovék v pribéhu pohybu vnimé nebo piedvida

nebo podle méniciho se zadani.

Peri¢ a Dovalil (2010) s timto rozdélenim souhlasi, ale pridavaji k tomu schopnost
ucenlivosti neboli docilitu. Tato schopnost se projevuje kvalitou a rychlosti uceni

se novym pohybovym nebo sportovnim dovednostem.

Pro tréninkovou praxi vyse uvedeni autoii rovnéz rozlisuji koordina¢ni schopnosti
obecné a specialni. Obecné koordina¢ni schopnosti si pfedstavujeme jako ucelné
provadéni mnoha motorickych dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaci.
Specialni koordinac¢ni schopnosti jsou dany pozadavky sportovnich vykond. Jsou

omezené na jeden sport ¢i sportovni disciplinu.

V literatute jak Ceské, tak zahrani¢ni se Casto setkdvame s pojmem agility. Agility
je spojeno s presnosti pohybu, jeho Ucelnosti a rychlosti. A proto se s agility budeme

zabyvat v kapitole ,,rychlostni schopnosti®.
54 RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

V fadé sportovnich odvétvi je sportovni vykon ovlivnén provedenim pohybil
vysokou aZ maximalni moznou rychlosti pro dany pohyb. Peri¢ a Dovalil (2010)
rychlostni schopnosti definuji jako: ,, ... schopnost vyvijet cinnost s maximalni intenzitou.
Chapeme je jako schopnost konat kratkodobou pohybovou cinnost (do 20 s), a to
bez odporu nebo jen s malym odporem (priblizné 20 — 25% maxima). Je charakteristicka
prevaznym zapojenim ATP — CP zony.* O projevu rychlostnich schopnosti uvazujeme

jenom tehdy, kdy maximalni vykon neni omezen tnavou.
Podle Lehnerta a kol. (2014) mezi biologické zéklady, které limituji rychlost patfi:

a) nervovy systém — jedna se pfedevsim o rychlost vedeni vzruchu, rychlost pfenosu
informaci, fizeni nervosvalové ¢innosti a tak podobné
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b) svalovy systém — jednd se predevSim o vysoky podil FG vldken (tabulka 5)
a schopnost rychlého stiidani jejich napéti a uvolnéni, délka svalovych vlaken

a fascii aj.

c) energeticky systém — pfedevSim vysokd =zasoba CP (kreatinfosfatu)
pro okamzitou resyntézu ATP (tabulka 6) a ¢astecné i zadsobna cukrt (glykogen
a gluko6za)

Tabulka 5: Typy svalovych vlaken dle Dovalila a kol. (2005)

Typ Usili | Cas zapojeni Energetické kryti
Rychla bila ATP, anaerobni
' 100 % 0-20s
glykolyticka — FG glykolyza
Rychla bled¢ ¢ervena _ Aerobni a anaerobni
o 80% | 20s—3min
oxidativni — FOG glykolyza
Pomala Cervena _
o 60 % nad 3 min Aerobni glykolyza
oxidativni — SO

Tabulka 6: Casovy pribéh obnovy CP pii opakované aktivaci ATP-CP systému podle Dovalila a kol.
(2005)

Délka interv(z;l)u odpocinku Procento obnovy CP
do 10 malo
30 50
60 75
90 88
120 94
nad 120 100

Podle Zahradnika a Korvase (2017) Ize rychlost rozdélit na nékolik druht:

¢ rychlost cyklickou (rychlost lokomoce) — schopnost dosahnout vysoké frekvence

e rychlost acyklickou (co nejvyssi rychlost jednotlivého pohybu) — piedstavuje
schopnost dosdhnout maximalni rychlosti

e agility — schopnost rychlé¢ zmény sméru pohybu doprovazenou zpomalenim nebo
zrychlenim rychlosti pohybu
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e rychlostni vytrvalost — chapeme jako schopnost udrzet vysokou rychlost pohybu
delsi dobu nez 15 s nebo schopnost opakované produkovat vysokou rychlost
pohybu s minimalni dobou odpoc¢inku mezi jednotlivymi opakovanimi

e reakcni rychlost (reakce na urcity podnét)

Dufour (2015) dale rozdéluje linearni (pfimocarou) rychlost na ti¥i faze —
akcelerace, maximalni rychlost a udrzeni rychlosti. Ve sportovnich hrach se ptidava jesté
pojem decelerace, ktery chapeme jako schopnost zpomalit nebo zastavit pohyb

v co nejkratsim ¢ase (Lehnert, a kol., 2014).

Obecné parametry zatiZeni pri rozvoji rychlosti (Zahradnik, Korvas, 2017)

¢ intenzita zatiZzeni maximalni

e intenzita zatizeni 10az 15s

¢ interval odpocinku: 2 — 5 min

e pocet opakovani: 10 — 15 opakovani
e zplisob odpocinku: aktivni

5.5 POHYBLIVOST

V ceské literature (Peri¢, Dovalil, 2010; M¢kota, Nevosad, 2005; Hajkova, 2020)
popisuji pohyblivost, flexibilitu a mobilitu jako jeden pojem, a to je, dle zahrani¢nich
autort (Cook, a kol., 2010; Horschig, a kol., 2016; Boyle, 2016) nedostacujici. Podle

zahrani¢nich autorti se mluvi o flexibilité a mobilit¢ zvlast a pridavaji stabilitu.

V naSich kostech, svalech a pojivovych tkénich kolem kazdého kloubu
je integrovany systém, ktery navazuje na zdravi jinych kloubtl. Klouby kotniku
se pfipojuji ke kolennim kloubtim, nésledné kolenni kloub ke kycelnimu kloubu a tak
dale. Jinymi slovy, pokud jeden kloub nefunguje spravné, mohou byt ovlivnény klouby

pod nim nebo nad nim.

Flexibilita se vyznacuje rozsahem pohybu v kloubu nebo systému kloubu a délka
svalu, ktera prochazi spojenim. Rozsah pohybu je vzdalenost a smér, ke kterému se kloub

muze pohybovat, zatimco mobilita je schopnost pohybu bez omezeni.

Prestoze flexibilita a mobilita zni podobné, tak nejsou vzajemné
zaménitelné. Pohyblivost v kloubu je stupent pohybu, kdy se setkaji dvé kosti (spojeni
kosti), predtim, neZ jsou omezeny okolni tkané, jako jsou $lachy, svaly a vazy. Mobilitu

chapeme jako rozsah neomezeného pohybu kolem kloubu. Vysoka trovenn mobility
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umoznuje Clovéku provadét pohyby bez omezeni, zatimco osoba s vysokou urovni
flexibility nemusi mit silu, koordinaci nebo rovnovéhu, aby provedla stejny

pohyb. Vysoka uroven flexibility neznamena vzdy vysokou troven mobility.

Zatimco mobilita ovliviluje miru pohybu kloubu, stabilita kontroluje tento
pohyb. Stabilita je definovana jako schopnost udrzovat kontrolu pohybu nebo polohy
kloubu ptsobenim okolnich tkdni a neuromuskuldrnim systémem. Stalost kloubt
do znacné miry zavisi na velikosti, tvaru a uspotfadani kloubnich povrchii (plochy
na kloubech a chrupavce, kde kosti ptichdzeji do kontaktu s jinou kosti), okolnich vaza
a tenze okolnich svali. Urazy, véetnd nataZenych vazi nebo vyvrknuti, ¢asto vedou

k problémum se stabilitou v kloubu.

PrestoZe je flexibilita dileZitd, samotnd nemiiZe zabranit ani léCit zranéni. Osoba
muze byt velmi flexibilni, ale mize postradat mobilitu nebo stabilitu v kloubu. Vztah
mezi pohybem z kloubu do kloubu hraje integralni roli v celkové Cinnosti. Jestlize
se pohyblivy kloub stava nehybnym, napiiklad kotnik, mtize to zptisobit, ze se stabilni

kloub u kolene stane nestabilnim.

VySe uvedeni =zahrani¢ni autofi této kapitoly se shoduji na tzv. ,joint

by joint concept* (kloub za kloubem koncept), ktery je popsan na obrazku 4.

Stable Joints Mobile Joints
Foot Ankle
Knee Hips
Low Back T-Spine
Scapula Neck
Elbow Shoulder
Wrist
A
P

(Stabilni klouby — chodidlo, koleno, spodni zada, lopatka, loket; mobilni klouby — kotnik, kycel, hrudni
patet, krk, rameno, zapésti)

Obriazek 4: Koncept kloubli podle Cooka (pfevzato z https://www.performforlifesf.com/our-
blog/jointbyjoint)
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6  Vékové a vyvojové zakonitosti

Peri¢ (2006) ve své publikaci popisuje tfi druhy véku ditéte a to tzv.: kalendarni

vek, biologicky vék a sportovni vek.
1. Kalendarni vék

Prvni vék, ktery znaji vSichni je velmi jednoduchy. Je dén datem narozeni

(naptiklad ditéti je sedm let a je narozen 25. dubna).
2. Biologicky vék

Tento veék neni uréen datem narozeni, ale konkrétnim stupném biologického vyvoje
organismu. Ten se nemusi ztotoznovat s vékem kalenddinim. Pokud je jedinec vice
biologicky vyspély, nez kolik mu je podle data narozeni, potom mluvime
o tzv. biologické akceleraci. Naopak jeli jedinec opozdén za kalendainim vékem, potom

mluvime o tzv. biologické retardaci.
3. Sportovni vék

Sportovni v€k je doba, kterou se dany jedinec vénuje sportovni piipravé. To
znamena, jak dlouho jiz hraje naptiklad pro nasi diplomovou préci ledni hokej. Tento v€k
hraje urcitou roli pro posuzovani vykonnosti déti. Ve vyhod¢ je vétSinou ten, kdo trénuje

a zavodi déle.

V ceské literature (Dovalil, a kol., 2005; Pavlis, 2002; Peri¢, Levitova, Petr, 2012;
Hajkova, 2020) rozd¢luji obdobi déti na dvé zakladni:

Mladsi $kolni vék (6 — 11 let)

Starsi Skolni vék (12 — 15 let)

Mladsi $kolni vék

Déti v mlad$im Skolnim véku se obecné vyviji po vSech strankdch rovnomérné. Déti
maji nize tézisté, coz souvisi s krat§imi koncetinami. Abstraktni mysSleni je$té¢ neni
vyvinuté a pohyb se nejvice u¢i napodobou a vcelku. DéEti maji zajem o vSe konkrétni, ale
jejich pozornost netrva pfili§ dlouho (maximaln€ 20 minut), pak je tfeba zménit ¢innost.
Zakladem jejich Cinnosti je hra. Obdobi osmi az deseti (s doznivanim do dvanécti let) je

povazovano za nejpiiznivéjsi ve€k pro motoricky vyvoj a je tak nazyvan ,,zlatym vékem

motoriky*, ktery je charakteristicky rychlym u¢enim novych pohybu. Z divodu plasticity
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nervové soustavy je tento vék nejvhodnéjsi pro rozvoj koordina¢nich schopnosti. Naopak
nemuzeme ¢ekat vyrazny rozvoj silovych schopnosti, ktery je mozny az diky uvoliiovani
pohlavnich hormonti. Déti maji Spatnou utilizaci laktatu, a proto neni vhodné zafazovat

intervalovy trénink s intenzitou nad Groven anaerobniho prahu.

Starsi Skolni vék

Charakteristika starSiho Skolniho véku se d4 oznacit jako v€k nerovnomérnosti,
naproti pfechozimu véku. Nerovnomérny je rist jednotlivych orgdni, hmotnosti a vysky.
Svaly se nestaci ptizpusobit rychle rostoucim kostem. Akcelerace ristu téla a koncetin
miize zpisobit zhor§eni koordina¢nich schopnosti, drzeni téla i pohyblivosti. Zaci jsou
schopni se ucit novym pohybtim a racionalné o pohybu uvazovat. Psychiku zakt vyrazné

ovliviiuje hormonalni aktivita, ndstup puberty. Abstraktni mysleni se rozviji.

Senzitivni obdobi

Trénink pohybovych schopnosti a dovednosti neni v kazdém véku stejné efektivni,
protoze ne vzdy kazdd schopnost je dobfe trénovatelnd. Existuji urCitd stadia
pro vhodnéjsi rozvoj schopnosti a dovednosti. O téchto obdobich mluvime jako
o senzitivnim (citlivém). Definujeme je jako vyvojové Casové etapy, které jsou zvlaste
vhodné pro trénink urcitych sportovnich aktivit spojeny s pohybovymi schopnostmi nebo
dovednostmi (Peri¢, Levitova, Petr, 2012). Pokud by n¢kdo cilené rozvijel uréitou
pohybovou schopnost v jiném véku nez v piisluSném senzitivnim obdobi, je efekt tohoto
rozvoje nizky a Casové neekonomicky (Pavlis, 2003). Obrazek 5 graficky znézoriuje

senzitivni obdobi vyvoje jedince podle Panusky (2014).
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=
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Obrizek 5: Senzitivni obdobi v priubéhu biologického vyvoje jedince dle Panusky (2014)
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Podrobnéjsi vékové vymezeni senzitivniho obdobi pohybovych

ve své publikaci Peri¢ (2004) viz obrazek 6.

schopnosti popisuje

VYTRVALOST

— aerobni

— anaerobni

siLa
— zakladni |———

— wytrvalostni
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mald efektivita vynaloZeného tréninku
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velka efektivita vynalozeného tréninku

Obriazek 6: Vékové vymezeni senzitivnich obdobi pohybovych schopnosti dle Perice (2004)

Trénink déti

V tréninku déti rozliSujeme dva zékladni koncepty: ranou specializaci a trénink

priméreny véku. Miizeme fict, Ze se jednd o dva protiklady. Rana specializace je

vyznacovand snahou o co nejvySsi vykonnost uz od utlého veéku, kdezto trénink

pfiméfeny véku vnima détstvi a mladi jako piipravu k dosazeni maximalnich vykond.

Presnéji tfeCeno v rané specializaci se déti prizptisobuji tréninku, zatimco v tréninku

pfiméteny véku se trénink pfizpisobuje détem (Peric, Levitova, Petr, 2012). Mezi typické

znaky rané specializace patfi: snaha o rychly (pfed¢asny) narast sportovni vykonnosti,

jednostranné zaméteni, upfednostiiovani obsahu specializace — v disledku toho vede

k oslabeni nezatézovanych svalii nebo naopak pietéZovani zatézovanych svalli. Dale

celkova podobnost s tréninkem dospélych (dliraz na vykonnost, vaznost, psychicky tlak
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atd.). Koncept trénink ptfiméfeny véku se zamétuje na predpoklady pro pozdéjsi vyvoj

a dosahujeme ho pomoci v§eobecné a vSestranné pripravy (Lehnert, a kol., 2014).

Vseobecna ptiprava se vyznacuje takovymi cvicenimi, jejichz obsah nesouvisi
s obsahem specializace ditéte, které se vénuje. VSestrannost v tréninku déti se napliuje
cvicenimi, jejichz potieba zafazeni nevyplyva z pohybového obsahu budouci
specializace, ale kterd ji miZe nepifimo podporovat nebo vytvaii spravny zéklad
pro zdravi ditéte. VSestrannost rozdélujeme na: vSeobecnou (veskeré pohybové ¢innosti);
specializovanou (tréninkové prostiedky souvisi s pohybovou cinnosti pfislusného
odvétvi) a specidlni (v ramei vybraného sportu, naptiklad hra¢ by mél umét hrat na vSech
pozici specializace). Postupem vyvoje se zvySuje podil specidlnich cviceni (Peric,
Levitova, Petr, 2012; Lenhert, a kol., 2014). Grafické znazornéni vyvoje obou vise

zminénych konceptl nalezneme na obrazku 7 dle Perice (2004).

V¥konnost == == ™ Ranna specializace
neessre® Trénink odpovidajici

“‘...-.lllll
.
.

Roky piipravy

Obrazek 7: Porovnani vyvoje vykonnosti koncepci rané specializace a tréninku odpovidajiciho vyvoje
(Peri¢, 2004)

6.1 SPECIFIKA TRENINKU V LEDNIM HOKEJI

Ledni hokej rozdélujeme do tzv. ro¢niho tréninkového cyklu (RTC), ktery je
stavebnim kamenem rlstu, regulovani a udrZovani vykonnosti. Pozadavky jedince
se meni v pribehu vyvoje.

Roc¢ni tréninkovy cyklus se sklada dle potieby na ¢tyii obdobi:

e piipravné obdobi,
e predsoutézni obdobi,
e soutézni obdobi,

e piechodné obdobi (Bukac, 2005).
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Kategorie 9 — 11 let

Obdobi 9 — 11 let je zlatym vékem uceni dovednosti. V tréninkové jednotce
budujeme herni navyky a rozvijime predevsim tyto dovednosti: klickovani, klamani,
sttelba, ptihravky; situace 1-1, brusleni a klicka, klicka a ptihravka, pfijem ptihravky
a klicka, klicka a zakonceni ¢i prechody ptes hrace. Navyky budujeme opakovanim

a dbame na kvalitu provedeni (Buka¢, Studnicka, 2012).
SloZeni tréninku na ledé¢:

e 15 % kondi¢ni bruslenti,
e 15 % tymové dovednosti,
e 20 % trénink spoluprace a hernich situaci,

e 50 % trénink dovednosti.

V roénim tréninkovym cyklu v pfipravé mimo led (piipravné obdobi), kdy
neprobiha ptiprava na led¢ doporucuje Pavli§ (2002) tréninkovou jednotku (TJ) 3 — 4x
tydné. V pritbéhu hlavniho obdobi (pfedzavodnim i zdvodnim) bychom méli zatazovat
kromé& 3 TJ naled¢ i 1 —2x TJ mimo led. Doba TJ se pohybuje kolem 60 — 75 minut.

Pomeér Casu vyjadieny v % vénovany rozvoji jednotlivych pohybovych schopnosti
a hfe mimo led je zobrazen v tabulce 7.

Tabulka 7: Pomér ¢asu vénovany rozvoji jednotlivych pohybovych schopnosti mimo led dle Pavlise
(2002)

skovi
Ve OVE.I Rychlost | Koordinace Sila Vytrvalost Hra
kategorie

9—11let 20 % 20 % 10 % 10 % 40 %

Kategorie 12-16 let

Hraci v tomto obdobi zacinaji fyzicky vyspivat. Naucené dovednosti a navyky
bychom méli neustale posilovat kvili velkému vzristovému ndporu pro organismus,
1 kdyz dispozice k hernimu tréninku jsou velmi dobré. Pfi vzristovém spurtu
se zaméfujeme na techniku, vyzadujeme kvalitu, pracujeme na spolupraci, intenzitu

a naroc¢nost posunujeme postupné tréninku dospélych (Bukac, Studnicka, 2012).
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Slozeni tréninku na ledé:

e 15 % kondi¢ni brusleni
o 20 % tymové dovednosti
e 25 % trénink spoluprace a herni situace

e 40 % trénink dovednosti

Podle Pavlise (2002) v ro¢nim tréninkovym cyklu v pfipravé mimo led (ptipravné
obdobi), kdy neprobiha ptiprava na ledé doporucuje u kategorie 11 — 13 let tréninkovou
jednotku (TJ) 3 — 4x tydné€ po 90 minutach a u kategorie 13 — 15 let 4x tydné po 90 — 120
minutach. U obou kategorii by mélo probéhnout béhem piipravného obdobi tréninkové
soustfedéni. V priibéhu hlavniho obdobi (pfedzdvodnim i zavodnim) bychom méli
zatazovat u kategorie 11 — 13 let kromé 3 — 4 TJ (75-90 minut) na led€ 2x TJ mimo led
(45 minut). Ve stejném obdobi pak ve véku 13-15 let zarazujeme 4 — 5x TJ na led¢

(90 minut) a TJ mimo led 2x po 45 minutach.
Pom¢ér €asu vyjadieny v % vénovany rozvoji jednotlivych pohybovych schopnosti

a hte je zobrazen v tabulce 8.

Tabulka 8: Pomér Casu vénovany rozvoji jednotlivych pohybovych schopnosti mimo led dle Pavlise
(2002)

Vékova

¢ ovz} Rychlost | Koordinace Sila Vytrvalost Hra
kategorie
1113 let 15 % 20 % 15 % 15 % 35 %
13 —15 let 15 % 15 % 20 % 15 % 35 %

Buka¢ a Studnicka (2012) ve své publikaci shrnuli zékladni prvky a taktiky
tréninkovych prostiedktl, které by se méli objevovat v TJ] mimo led. Rozd¢luji je na
dilezité (vysoka priorita) a pomocné (mensi priorita). VSechny prvky jsou znazornéné

v tabulce 9.
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Tabulka 9: Shrnuti tréninkového planu mimo led

Prvek

9—11 let

11 -13 let

13 —15 let

dalezity | pomocny

dulezity | pomocny

dalezity | pomocny

Hry — fantazie —
rytmika

X

X

X

Koordinace

X

Obratnost

Rovnovaha

Vseobecny komplexni
trénink

T BT B s

Pohyblivost

Rychlost — frekvence
— reakce

o

Sila — vlastni vahou

o T I B B B B e

Sila — ve dvojicich

Sila — medicinbaly

Sila — priprava na
Cinky

Sila — dynamicka

Sila — ¢inky, volna
Cinka

Plyometrie

o T I I

Aerobni vytrvalost

Anaerobni vytrvalost

Taktika

Uvolnéni se pro
prihravku

Tvorba / zmenSeni
prostoru

Ptihraj a béz

Periferni vidéni

Siika hry

Hloubka hry

SRR R R

TR EcR R R

Zonova hra

Jeden na jednoho

X

X

T T B B B B B

Dulezity prvek — tento prvek ma vysokou prioritu v dané vékové kategorii

Pomocny prvek — tento prvek m& mensi prioritu pii tréninku
Prazdné pole — tento prvek se v dané kategorii netrénuje
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7 Testovani

Testovani znamena provadét zkousku nebo zkousky podle zadani (ve smyslu
procedury) a piifazovani cisel (hodnot) ziskdvanych méfenim (Hajek, 2012). Soucasti
testovani je vztah dvou osob. Clovék, ktery se testovani podrobuje, se nazyva testovaci
osobou, probandem nebo respondentem a toho, kdo testovani provadi, nazyvame
testujicim nebo examinatorem. Testem potom sledujeme chovani Clovéka, piesnéji
systematickou proceduru zkonstruovanou za ucelem zméfeni urcitého vzorku toho

chovani (M¢kota, Blahus, 1983).

Ve sportovnim prosttedi davame vahu piedevSim motorickym testim, které
chapeme jako postup (zkousku), jehoZ obsahem je pohybova ¢innost a vysledkem Ciselné
vyjadieni pribchu ¢i vysledku této ¢innosti. Sledujeme tim motorické schopnosti nebo
dovednosti hraca (Celikovsky, 1979). Tabulka 10 popisuje terminologii testovani
pohybovych schopnosti dle Baechel a Earle (2008), které¢ ve své praci prelozil Obrtel
(2017).

Tabulka 10: Terminologie testovani pohybovych schopnosti dle Baechel a Earle (2008) pielozeno
od Obrtela (2017)

Test postup pii méteni pohybovych schopnosti

test métici pohybovych schopnosti mimo laboratof (nizké naroky na

Terénni test
finan¢ni prostredky)

Méreni proces shromazd’ovani testovacich dat
Hodnoceni analyza vysledku testu
Pretest test vykonany na zacatku tréninkového programu k stanoventi
retes N . .
pocatecni trovni schopnosti
Midtest test ¢i vice testll provadéné beéhem tréninkového programu. Je
idtes

vhodny pfi zjiStovani progresu urovné pohybovych schopnosti

Formativni | na zaklad¢ vyhodnocené¢ho midtestu monitorujeme progres
hodnoceni a adaptaci na tréninkovy program a stanovujeme nasledny postup

test provadény na konci tréninkového programu — zjiStujeme

Posttest Lo i .
uspesnost stanovenych cila

31



71 MOTORICKE TESTY V LEDNIM HOKEJI

Testovani hokejovych tyma, presnéji feceno hokejovych hraci, se v dnesni dobé
uz stava automatickou soucasti tréninkovych nebo vybérovych procest. Ve svétoznamé
soutézi NHL (Narodni hokejova liga) jsou zndmé tzv. ,,combine® testy. Jedna se o testy,
které se konaji kazdoro¢né v obdobi draftu. NHL do vstupniho draftu zahrnuje rozhovory,
1ékarské prohlidky, psychologické hodnoceni a fitness testy po dobu 4 dnii. Soucasti

fitness testt jsou:

—

Slozeni téla (technologie BodPod)
Sila tchopu

Bencpres

Staly skok do dalky

Vertikalni skok (6 skoki)

Shyby (nadhmatem)

Pro agility test

Y-Balance test

X N kWD

Wingate test
10. VO 2max test

11. Provéteni funkcnosti pohybli — soubor testll na mobilitu a stabilitu

Testovani trva u kazdého hrace asi hodinu a pil. Tato baterie testl je soucasti NHL

vstupniho draftu od roku 2018 (Wood, ©1997).

V Ceské republice zajist'uje organizovani testovani v lednim hokeji Cesky svaz
ledniho hokeje (CSHL). Soubor motorickych testi a funkénich vySetfeni jsou uréena
pro kategorie juniord a dorostu. Zasadni kritéria pro selekci jsou specifi¢nost, validita,
objektivita a spolehlivost s diirazem na jednoduchost jak v organizaci, tak jednozna¢nost
provedeni. U testll klademe diiraz na zajisténi: vhodného rozcviceni, dodrzeni poradi
testll, pouziti stejnych pomtcek, detailni sezndmeni s pokyny k provedeni (trenéfi
1 hréci), strava (jidlo nejpozdéji 3 hodiny pted a pribézné doplitovani tekutin), zajisténi
piiblizné stejnych vnéjSich podminek (dést’, povrch atd.) internimi podminkami — tinava,
spanek, nemoc, dehydratace atp. (Cesky hokej, © 2017).

vvvvv

vykonnosti, ukazuji na slabiny a rezervy jedince, pfedchazeji ptetrénovani, mohou byt
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pomocnym ukazatelem pfipravenosti po zranéni, nemoci €i jiném dlouhodobém vypadku

(Cesky hokej, © 2017).
Moznosti testl:

e motorické testy vSeobecné piipravenosti mimo led (k zjiStovani urovné
pohybovych schopnosti, télesnych kapacit a pohybovych dovednosti)

e specialni testy na led¢ (zjiStovani urovné specifickych pohybovych schopnosti
a dovednosti na led¢)

e funkéni vySetieni (pro zjisStovani urovné zmeén vnitiniho prostredi)

e specifickd a nespecificka psychologicka vysetieni, antropometricka vysetteni atd.

CSHL vypisuje béhem roku povinné testy. Prvni testy se pofadaji na zavér
ptipravného obdobi (konkrétné¢ mésic Cerven), druhé testy jsou provadény v klubech
pracovniky FTVS (Fakulta télesné vychovy a sportu) béhem Cervna az zacatkem zari

a tieti testy v prosinci (Cesky hokej, © 2017).
Sougasti testové baterie dle Ceského hokeje (© 2017) jsou:

1. testovani extraligy juniori a dorostu
1. Rychlost, agility (b&h)
2. Rychlost, agility (hokej)
3. Pétiskok (odrazova sila)
4. Béh 3 x 200 m (anaerobni vytrvalost) — pouze juniofi
5. Benépres opakované 80 % vahy téla (silova vytrvalost) — pouze juniofi

6. Béh 1500 m (aerobni vytrvalost)

2. testovani extraligy juniori a dorostu
a) Hodnoceni biologického veku
b) Vyskok (vybusna sila)
¢) Shyby (rychla sila)
d) Flexibilita
e) Somatotyp
f) Sed-leh (rychla sila)

g) Laboratorni vySetfeni: Wingate test a VO 2max
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3. testovani extraligy junioru a dorostu
Mimo led:

1. Bencpress — (silova vytrvalost) — pouze juniofi
2. Shyby (rychla sila)
3. Pétiskok (odrazova sila)

Na ledé:

1. Ilinois bez kotouce
2. Illinois s kotoucem (agility)

3. 6 x 54 m jizda bez kotouce (anaerobni vytrvalost)

U mladsich kategorii se tyto fizené testy Ceskym svazem ledniho hokeje
neprovadéji, avsak Peri¢, Levitova a Petr (2012) ve své publikaci uvadéji testy pro déti
vrozmezi 6 — 14 let. Testy jsou zaméfené na motorické dovednosti a schopnosti,
naptiklad hod na cil mi¢kem, skok daleky vzad, béh na 50 m s pevnym startem, b&h
na 20 m s letmym startem, ¢lunkovy b¢h, predklon, skok do dalky z mista, hod plnym
micem 2 kg, shyby a beh po dobu 12 minut.
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I1.

9

Prakticka ¢ast

Cile prace

Experimentalné ovéfit, zda je pro rozvoj rychlostnich schopnosti na led¢ efektivni
trénink mimo led.
Pomoci experimentu ovéfit, zda rozvoj rychlostnich schopnosti ma rozdilny

dopad na vybrané vékové kategorie podle stejného intervencniho programu.

Ukoly prace

K dosazeni ndmi stanovenymi cili je tieba splnit nasledujici ukoly:

10

Prostudovat a dohledat domadci i zahrani¢ni odbornou literaturu, kterd se zabyva
tématem rychlostnich schopnosti.

Vyhledat vhodné motorické testy pro rychlostni schopnosti.

Provést jednotlivé motorické testy.

Vytvofit intervenéni plan pro rozvoj rychlostnich schopnosti.

Rozd¢lit kategorie do skupin a zacit s programem.

Prevést vSechny vysledky motorickych testli do tabulek Microsoft Excel.
Zhodnotit vysledky pomoci statistické metody Mann a Whitney U-test
v programu IBM SPSS Statistics verze 27.0.

Vyhodnotit a porovnat vysledky.

Hypotézy prace

H1: Ptredpokladame, ze mezi experimentalni a kontrolni skupinou vznikne rozdil

ve prospéch experimentalni skupiny alespon u dvou testli z jedné kategorie.

H2: Piedpokladame, ze diky zlatému véku motoriky se kategorie U11 zlepsi vice nez

U13 a kategorie U13 se zlepsi vice neZ U15 v prvni ¢asti méfeni alespoii u dvou testi.
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11 Metodika prace

K dosazeni vytyCenych cili a stanovenych tkoll prace byla pouzita predevSim

kvantitativni analyza:

e design vyzkumu

e popis vyzkumného souboru
e organizace vyzkumu

e pouzité motorické testy

e analyza dat

e intervencéni plan

Vyzkum se uskute¢nil v prubéhu hokejové sezoény 2020/2021 u kategorie hract
Ull, U13 a Ul5 v Itdlii. Tento experiment byl realizovan hokejovym klubem, ktery
souhlasil s poskytnutim dat pro tuto diplomovou praci, ale zadal byt anonymizovén,
a tuto zadost jsme respektovali. Ziskand data od klubu byla pfeddna piedévacim
protokolem dne 6.4.2021, ktery je pfilozen v piiloze 1. Ziskana data byla zpracovana
auchovana v anonymni podob¢. V maximalni mozné mife jsme zajistili, aby ziskana data

nebyla zneuzita.
11.1 DESIGN VYZKUMU

Pro tento experiment bylo k dispozici 49 probandl. Po ndhodném rozdéleni na dvé
skupiny v kazdé kategorii se hraci poprvé otestovali (PRE) pomoci vytvofené testovaci
baterie, ktera se skladala ze 4 testli na ledové plose. Béhem 6 tydnii mély obé skupiny
4x upravenou TJ na ledé¢ zamétenou na rozvoj rychlostnich schopnosti. Prvni skupina
(experimentalni) méla navic interven¢ni program zaméfeny na TJ mimo led v celkovém
objemu 12 za 6 tydnt. TJ probihala 2x tydn€ v rozmezi 30 — 40 minut. Poté prob¢hlo
druhé testovani (MID) a pfehozeni skupin, kdy naopak druha skupina (kontrolni) pfidala
TJ mimo led. Tato Cast také trvala 6 tydntli, po kterych néasledovalo posledni méteni
(POST). Kritérium pro probandy bylo nevynechat vice neZ 4 tréninkové jednotky
ze vSech napldnovanych. Tento vyzkum dokoncilo 40 probandl. V grafické podobé

na obrazku 8 vidime pribéh vyzkumu.
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Probandi Probandi Probandi
Skupina 1, n=6 Skupina 1, n=7 Skupina 1, n=7
Skupina 2, n=6 Skupina 2, n=7 Skupina 2, n=7

Skupina 1
Trénink na ledé
I mimo led

Skupina 2
Trénink na ledé

Skupina 2
Trénink na led&
i mime led

Skupina 1
Trénink na ledé

Obrizek 8: Graficka podoba vyzkumu
11.2 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Vyzkum byl realizovan v priitbéhu hokejové sezony 2020/2021 u kategorie hraci
Ul1, Ul3 a Ul5 v Italii. VSechny kategorie nastupuji v nejvyssich soutéZich. Ro¢niky
u probandu byly nasledujici: kategorie U11 —2011,2010; U13 —2009, 2008; U15 — 2007,
2006. Celkovy pocet zucastnénych probandii n = 49. Dle urceného kritéria, vynechat
maximalné¢ 4 tréninkové jednotky, toto testovani dokoncilo 40 probandi. Tito hraci byli
celkové 3x testovani. K realizovani vyzkumu jsme tyto kategorie nahodnym vybérem

rozdélili do dvou skupin.

V tabulce 11, 12 a 13 jsou k dispozici télesné informace o probandech a to: ro¢nik,
télesnd hmotnost, télesna vyska, drzeni hole a tréninkovy vék. Déle jsou v kazdé¢ tabulce

oddéleny dvojitymi ¢arami dvé skupiny. Horni polovina u tabulek patii hra¢tim, ktefi
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zacinali tréninkem na led¢ i mimo led. Druhd, dolni polovina zacinala pouze na led¢.

Po mésici se skupiny vyménily.

Tabulka 11: Kategorie Ul1

Proband Rotnik hm:f;f)i't‘?kg) Vyzil:s(‘;fn ) | ma TV‘;‘;{“E::]:’;)Y
Pl 2010 47 147 p 3
P2 2010 30 135 L 6
P3 2010 41 152 L 4
P4 2010 35 134 L 8
P5 2011 47 147 P 3
P6 2011 31 132 P 5
P7 2010 33 144 L 6
P8 2010 40 152 L 6
P9 2010 30 140 L 6
P10 2010 52 154 L 6
P11 2011 4 140 P 6
P12 2010 45 155 L 7
Primér + L=8
Sn | 2010252045 | 39424753 | 144x812 [P=4| 55+151
Tabulka 12: Kategorie U13
Proband Rocnik hm:f;(e)ss‘t‘i‘kg) V;(lfzs(tiln | Tvreinzr(lflgyv)y
Pl 2009 44 154 L 7
P2 2008 80 169 L 9
P3 2008 38 152 L 6
P4 2008 43 154 L g
P5 2009 45 155 p 7
P6 2008 42 155 L 8
P7 2008 47 160 L 7
P3 2009 47 160 L 7
P9 2008 36 150 p 7
P10 2008 60 170 P 7
P11 2009 55 161 L 4
P12 2008 61 160 L 5
P13 2009 45 158 P 6
P14 2009 40 152 p 6
Prﬁ;“gr | 200843051 | 48791171 | 15786+ 602 | - 2 6,71+ 127
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Tabulka 13: Kategorie U15

Proband Roc¢nik hm:télif)ssltl?kg) V;;E:s(til) Hil Trér:,iglli(ovf’

1 2006 64 174 L 7

2 2007 69 171 P 8

3 2007 51 167 L 8

4 2006 61 175 L 7

5 2007 71 179 P 8

6 2007 65 180 P 8

7 2007 50 168 P 8

8 2006 74 178 L 8

9 2007 55 168 L 8

10 2007 45 158 P 7

11 2006 72 187 P 6

12 2008 44 161 P 8

13 2007 62 172 L 7

14 2007 63 174 P 5
Prﬁ;lfr = | 2006,79+0,58 | 60434993 |172,29+7,67 11;: g 736+ 0,93

11.3 ORGANIZACE VYZKUMU

Testovani probihalo vzdy za mé pfitomnosti a pomoci jednoho pomocnika, ktery
kontroloval priibéh probihajicich testl. Zapisovani vysledkii probandl se zaznamenavalo
do testovych archii ruéné (Pfiloha 2). Demonstrace, vysvétleni testl

a instruovani probandl probihalo na ledé.

Motoricke testy, které probandi absolvovali 3x se béhem celého vyzkumu neménily
a probihaly vZdy na stejném mist€ a ve stejném potadi. Prvni test byl test primy sprint
na 20 m. Druhy test, ktery navazoval ze stejné¢ho mista byl reakcni test. Poté jsme
se presunuli doprostied hiiste, kde probihal tieti fest s brzdou a nasledné Ctvrty test
Illinois agility test. Pro tyto testy byl vymezen jeden trénink. Kazdy hra¢ absolvoval
2 jizdy u kazdého testu, které jsme zaznamenali. Pfi pozdéjSim ptepisovani vysledkl
do tabulek Microsoft Excel se uvedl hracv lepsi pokus. Nastala-li komplikace béhem
testu jako pad, chybné provedeni ¢i selhani techniky, tak se test opakoval znovu. Hréci

startovali samy od sebe, kdyz byli vyzadani k testu.

Rozcviceni pfed kazdym testovanim probihalo nasledovné: rozcviceni pied

testovanim mimo led 10 — 15 minut (mobilizace, aktivace a atletickd abeceda). Na led¢
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5 — 10 minut aktivniho brusleni (brusleni po hranach vnitini a vnéjsi; ptima jizda; zména
sméru atd.). Rozcviceni mélo svlj vyznam k pfipravenosti organismu na podani

co nejlepsiho vykonu a prevenci zranéni.

Po prvnim testovani se vyzkumné soubory ndhodné rozdélily na dvé skupiny
(experimentalni a kontrolni), kdy nasledoval Sestitydenni intervencni program. Poté
se provedlo druhé ,kontrolni* testovani a skupiny si intervenc¢ni program vyménily
na dal$i Sestitydenni obdobi, po kterém nasledovalo posledni méteni. Experimentalni
skupina absolvovala program jak na led¢, tak mimo led. V§echny tréninky na led¢ i mimo
led jsem vedl osobn¢ za pomoci hlavniho trenéra dané kategorie. Kontrolni skupina

se zucastnila pouze stejnych tréninkt na ledé, ale tréninky mimo led neabsolvovala.
11.4 POUZITE MOTORICKE TESTY

Testova baterie se skladala ze 4 riiznych testi: test primy sprint na 20 m; reakcni test;
test s brzdou a agility Illinios test. Tyto testy byly provedeny 3x u kazdé kategorie pomoci
fotobunék WITTY (Wireless training timer; obrazek 9), které vlastnil klub. Tato
technologie je od spole¢nosti MICROGATE. Fotobuiiky méfi s pfesnosti na jednu

tisicinu sekundy.

Obriazek 9: Witty fotobunky (pfevzato z https://training.microgate.it/it/prodotti/witty)
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Inspiraci pro vytvoreni motorickych testli pro tuto diplomovou praci jsme Cerpali
z literatury pii sbéru informaci. Nasledné nékteré testy byly upraveny, aby jej zvladly
vSechny kategorie. Na obrazku 10 je legenda / vysvétlivky k pouzitému testovani

a k tréninkové jednotce na ledé.

00 HriC p  POHYBHRACE BEZ KOTOUCE
) Branka AP POHYBHRACE S KOTOUCEM
® PREKAZKA / KUZEL [ | SENZORY / FOTOBUNKY
—/  PREKAZKA/HOKEJKA ~  ========== P PRIHRAVKA
X [6) e =] STRELA
X[O| HRISTE "PISKVORKY"
NAKRESLENE ﬁ TRENER

@ @ LEDSEMAFOR

Obrazek 10: legenda / vysvétlivky k pouzitym testiim a k tréninkové jednotce na led¢, vlastni tvorba
Test pfimy sprint na 20 m

Tento test jsme pivodné ptevzali od Farlingera, Kruisselbrinka a Fowlesa (2007),
ktefi vyuzivali test na 35 m jako test akceleracni. My jsme ho upravili na 20 m (obrazek

11), aby jej bez problému zvladly vSechny skupiny.
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Obrazek 11: Test piimy sprint na 20 m, vlastni tvorba
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Reak¢ni test

Tento test jsme vytvofili vlastni tvorbou. Hrac¢ se diva do ledu, jakmile vystartuje,
zobrazime se mu zelené svétlo vlevo (obrazek 12) nebo vpravo (obrazek 13) a to urcuje
smér jeho jizdy. Objizdi kuzel vlevo nebo vpravo a pokracuje mezi fotobunky vpted. Test

modifikuje situace behem utkani, kdy hrac¢i reaguji na soupete.

41



Obrazek 12: Reakéni test, vlastni tvorba Obrazek 13: Reakéni test, vlastni tvorba

Test s brzdou

Test s brzdou jsme zafadili dle Bracka a kol. (1998), ktery tvrdi, Ze kombinace
pohybu brzda a start provadi hokejovy hra¢ 10 % svého pohybu na ledu. Test ,,stop
and start with puck® (brzda a start s kotoucem) byl soucasti testi kanadské hokejové ligy
v roce 2010 jako kratky agility test (Wood, 2010). Tento kratky test se zménou sméru

(zastaveni) jsme upravili jizdou bez kotouce, aby jej zvladly vSechny kategorie

/ \

viz obrazek 14.
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Obrazek 14: Test s brzdou, vlastni tvorba
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Ilinois agility test

Posledni test, ktery pouziva &esky svaz ledniho hokeje (Cesky hokej, ©2017)
je rychlostné obratnostni test. Z kuzelii rozestavime obdélnik 10 x 5 m tak, ze zékladna
tvoti vzdalenost 5 m a uprostied ve vzdalenosti 2,5 m jsou 4 kuzele, vzdalenost mezi

kuzely je 3,33 m. Testovany startuje z levé strany viz obrazek 15.
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Obrazek 15: Illinois agility test, vlastni tvorba

;’@‘\

11.5 ANALYZA DAT

Effect size measures (méieni velikosti efektu)

Tento koncept poukazuje a popisuje miry vécné vyznamnosti rozdili a zavislosti.
Dle Soukupa (2013) ,,...zamér byl za pomoci uvedenych mér, méfit v experimentech vliv
sledovaného efektu. Tyto miry mély méfit rozdily (souvislosti) mezi experimentalni

a kontrolni skupinou v ndhodnych experimentech. “
Cohenovo d

Jedna z nejuzivanéjSich mir vécné vyznamnosti rozdili a zévislosti, je mira
Cohenovo d, ktera je zaloZena na rozdilu primér dvou skupin, respektive pramér se déli

smérodatnou odchylkou (Cohen, 1988).
Zakladni vzorec dle Cohena (1988):
D = (x1 —x2) / Vs?,

kde X1 a x2 jsou priméry v prvni (experimentalni) a druhé (kontrolni) skupiné a s je
rozptyl spole¢ny obéma skupinam. K vypoctu spole¢ného rozptylu 1ze vyuzit nejobecnéji

vzorce zalozené na vazném prameéru rozptylti v obou skupinéch:
2 _ *g:2 4+ nr*5,2) / +
s*=(n1*s1”+ m2*s2%) / (n1 + n2),
pokud jsou obé€ skupiny stejné velké, mizeme pouzit aritmeticky primér dvou rozptyli:

s? = (S12 + 522) /2.
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Vysledkem je bezrozmérna veli€ina, kterd neni zavislad na pivodnich jednotkach
meéfeni a umoziuje srovnani vysledki i ve vyzkumech, které pouzivaly k méteni stejného
fenoménu rtiznych skal (Soukup, 2013). Pro vypocet Cohenova d jsme vyuzili program
Microsoft Excel. Intervaly a slovni oznaceni Cohenova d dle Soukupa (2013) popisuji

v tabulce 13.

Tabulka 14:Rozpéti absolutni hodnoty Cohenova d a jejich slovni oznaceni

Interval Slovni oznaceni
0,2 a mensi Nevyznamny efekt
<(0,2-0.5) Maly efekt
<(0,5-0,8) Stiedni efekt

0,8 a vyssi Vysoky efekt

U-test Manna a Whitneyho

Tento test se fadi mezi neparametrické dvouvybérové testy, které se pouzivaji
pro srovnani souborti, u nichz nelze predpokladat normalni rozdéleni. Znamena to, ze
muzeme rozhodnout, zda dva vybéry mohou pochézet ze stejného zakladniho souboru,
tj. zda maji stejné rozdéleni Cetnosti. Nejcastéjsi zvolena hladina vyznamnosti je 0,05 tzv.
kritickd hodnota. Pro vypocet metody Mann a Whitney U-testu jsme pouzili statisticky
program IBM SPSS Statistics 27.0. (Chraska, 2016).

Varia¢ni rozpéti

Variaéni rozpéti je nejnazorngjsi jednoduchou charakteristikou sourodnosti

vykonll. Sobory se mohou totiz liSit sourodnosti (homogenitou) vykoni (testovych

v

hodnoté (nejlepsiho a nejhorsiho vysledku) (Celikovsky, 1979; Hajek, 2012). Pro vypocet

jsme také vyuzili program Microsft Excel.
Vzorec dle Celikovského (1979) a Hajka (2012):

R = Xmax — Xmin-
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11.6 INTERVENCNI PLAN

Tento experiment je zaméfen hlavné na rozvoj rychlostnich schopnosti mimo led,
ale pokud bychom mirné tyto vlastnosti nerozvijeli i v prostiedi, kde sledujeme
vyzkumny soubor, nemusi to mit adekvatni odezvu, o jakou se snazime. Piehled
interven¢niho planu, ktery trval celkem 6 tydnii, nez nasledovalo kontrolni testovani

a vyména skupin, mtizeme vidét v tabulce 15.

Tabulka 15: Ptehled intervenéniho programu

Katesorie Zacinajicich | Celkovy pocet Celkovy pocet
& probandi | intervenci na ledé | intervenci mimo led

ES -8 4 12

Ull1
KS-7 4 j

U13
KS-9 4 j

Ul15
KS-8 4 j

ES — experimentalni skupina, KS — kontrolni skupina

Doba upravenych tréninkovych jednotek na led¢ trvala 15 — 20 minut a poté
pokracoval trénink pod vedenim hlavniho trenéra dané kategorie. Mimo led trval trénink
30 — 40 minut. Do tréninkové jednotky se nezapocitava rozcvi¢eni. Tydenni tréninkovy

plan je rozvrzen v tabulce 16.

Tabulka 16: Tydenni tréninkovy plan

Katesorie | Skupin Pocet tréninku | Pocet intervenci | Poéet intervenci
ategorie upina na ledé na ledé mimo led
ES 3 1 2
Ull
KS 3 1 0
ES 4 1 2
Ul3
KS 4 1 0
ES 4 1 2
Ul5
KS 4 1 0

ES — experimentalni skupina, KS — kontrolni skupina

Kwvili covidu-19 se nehrala zZadna utkani, kromé¢ u kategorie U15, kteti odehrali
1 utkani tydné. V prvnim a poslednim tydnu zaméfeny trénink na ledé neprobéhl,

abychom zachovali celkovy pomér tréninkl na ledé a mimo led 4:12.
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Jednotlivé tréninky se fidily témito parametry zatiZeni:

e intenzita zatiZeni: maximalni

e doba zatizeni: maximalné do 15 s
e intervalem odpocinku: 1:8-12

e pocet opakovani za TJ: 10 — 15 opakovani

Pro trénink mimo led jsme vyuzili tyto pomitcky: fotbalové htisté, kloboucky,
hokejky, rozliSovaci dres, kuzele, Svihadla, frekvencni zebtik a reakcni svétla WITTY

Sem viz obrazek 16.

Obrazek 16: WITTY Sem reakéni svétla (https://training. microgate.it/it/prodotti/witty/wittysem)

11.6.1 Trénink na ledé

Trénink €. 1 — cvi€eni bez kotouce kolem branek (agility)

Cviteni A—D

Cviceni A: Hraci startuji z modré ¢ary na signal trenéra proti brance viz obrazek 17, kde

naznaci télem vpravo a vyjedou vlevo. Nésleduje zrychleni a stejné provedeni na druhou

T N

5 :

branku.

U L, )/

Obrazek 17: Cviceni A

46


https://training.microgate.it/it/prodotti/witty/wittysem

Cviceni B: Hréci startuji z modré ¢ary na signal trenéra proti brance viz obrazek 18, kde

naznaci té€lem vlevo a vyjedou vpravo. Nésleduje zrychleni a stejné provedeni na druhou

/ \

branku.
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Cviceni C: Hraci startuji z modré ¢ary na signal trenéra proti brance viz obrazek 19, kde

N

Obrazek 18: Cviceni B

naznaci télem vpravo a vyjedou vlevo. Nasleduje zrychleni naznaceni na druhou branku

tentokrat vlevo a vyjedou vpravo. Poté opakuji z druhé strany.
/ see \/% W 3—\\

© 1%
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Obrazek 19: Cviceni C

/

Cviceni D: Hraci startuji z modré ¢ary na signal na stejnou branu, kde modry hrac¢ klame
télem a miiZze si vybrat, kterou stranu pro vyjeti zvoli. V tomto piipadé (obrazek 20)

si vybral hra¢ vlevo, a proto druhy hra¢ musi zvolit také vyjezd také vlevo.
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Obrazek 20: Cviceni D

Trénink ¢. 2 — prupravné hry

Cviceni A - C

Cviceni A — Hra ,,Tic tac toe* piSkvorky: hra¢i jsou rozdéleni do dvou tyml na modré
¢afe a naproti nim je vytvoifené hiist€ na piSkvorky pomoci hokejek, Svihadel
nebo specialniho spreje ¢i zvyraziiovace na led viz obrazek 21. Oba tymy maji tii
specifické predméty, napiiklad barevné kotouce nebo kloboucky, se kterymi se hraje.
Hraci jezdi po jednom na druhou stranu, kde pokladaji pfedmét do hiisté na piskvorky,
poté se vraci a piedavaji Stafetu ndsledujicimu hraci. Cilem hry je mit v fadé¢ za sebou tii

svoje predméty svisle, vodorovné nebo uhlopfi¢né.

T )
ﬂ:) L L1 j = C:D
\-E 000 — »[0 d /

Obrazek 21: Cviceni A — Hra ,,Tic tac toe piskvorky

Cviceni B — Hra na ,honénou*: v kruhu pro vhazovéani jsou dvé brany a 4 hraci
bez hokejek. Jeden hra¢ ma tzv. babu a snazi se ji predat jinému hraci v kruhu viz obrazek
22. Baba se ptfedava jenom pomoci rukou a hraci nesméji vyjet z kruhu. Kdo vyjede

z kruhu, tak mé automaticky babu.
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Obrazek 22: Cviceni B — Hra na ,,honénou*

Cviceni C — Honi¢ky ve dvojici: hraci polozi na led hokejky a spoji je tak, aby cepele
byly u sebe uprostted viz obrazek 23. Hra¢ (modry) se snazi chytit hra¢e na druhé strané
pohybem vpied, chytne-li ho diive, nez trenér zastavi cviceni, role se meéni. Nastava pauza

a vymeéna roli. Stejné provedeni provadime i v jizd¢ tzv. ptilmésica.

Obrazek 23: Cviceni C — Honicky ve dvojici

Trénink ¢.3 — cviceni se zrychlenim na stiedni vzdalenost

Cviceni A—-C

Cviceni A: Prvni hra¢ stoji nad vrcholem kruhu a kouka pted sebe. Druhy hra¢ za nim
na bodu vhazovani viz obrazek 24, ptihrava kotouc¢ do prostoru, tak aby na n€¢j modry
hra¢ mohl zareagovat, jakmile ho uvidi, pokracuje na branu a zakoncuje. Nasledovné

opakujeme i z druhé strany.
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NAZA B

Obriazek 24: Cviceni A

Cviceni B: Prvni hra¢ stoji na modré care, druhy hra¢ je ptipraven na kruhu na vhazovani
viz obrazek 25. Druhy hrac ptihrava kotou¢ prvnimu hraci, ktery piijima kotouc¢ a startuje
na branu do zakon¢eni. Druhy hra¢ po ptihravce okamzité stiha prvniho hrace. Potom

si hra¢i vymeéni role. Nasledovné opakujeme i z druhé strany.
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Obrazek 25: CviCeni B

Cviceni C: Hrac¢ jede volné z brankové ¢ary vpted rovn€ a ve stfedim padsmu mezi

modrymi ¢arami maximaln¢ zrychli (obrazek 26).

JENE V.;\

Obrazek 26: Cviceni C



Trénink ¢. 4 — zavody ve trojicich
Cvieni A—D
Cviceni A, B: Tii zastupy na Cervené care viz obrazky 27. Vzdy vyjizdi prvni hrac¢

ze zastupu a zavodi mezi sebou na signal trenéra, ktery stfidd signaly (akusticky

D (N
D) = (
JOIJ

Cviceni C, D: Tti zastupy na Cervené Cafe viz obrazky 28. Vzdy vyjizdi prvni hraci

nebo vizudlni). Stfidaji se také rizné starty z poloh.
/ 00
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Obrazek 27: Cvieni A
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ze zastupu a zavodi mezi sebou na signal trenéra, ktery stiida signaly (akusticky

nebo vizudlni). Stfidaji se také rlizné starty z poloh.
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Obrazek 28: Cviceni B
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11.6.2 Trénink mimo led

Trénink ¢.1 — cvi€eni na rozvoj akcelerace se zménou sméru

Cvieni A—-C

Cviceni A: Bé¢hy z polovysokého startu na 15 m viz obrazek 29. Stfiddme postaveni
pfedni nohy.

Cviceni B: Hrac stoji stranou. Lateralnim pohybem se posouva do strany vpravo 2 m

anasledovné vybiha s pfeslapem vpied na 5 m viz obrazek 30. Opakujeme z druhé strany.

Cviceni C: Hrac stoji opét stranou. Laterdlnim pohybem se posouvé vlevo 2 m, vpravo
2 m a nasledovné vybiha s pteslapem vpied 5 m viz obrazek 31. Opakujeme z druhé

strany.

Obrazek 29: Cviceni A Obrazek 30: Cviceni B

Obrazek 31: Cviceni C
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Trénink ¢.2 — frekvencni a reakéni cviceni

Cviceni A —B

Cviceni A: Hrac stoji pred Zebtikem viz obrazek 32 a provadi tyto cviky: pohyb vpied,
jedna noha do kazdého okna (1 obdélnik); pohyb vpied, obé nohy do kazdého okna;
pohyb vpted, skipink do kazdého okna obéma nohama; pohyb vpied, skipink stranou
do kazdého okna obéma nohama; pohyb vpted, stfidani béhu dovniti a ven u kazdého

okna obéma nohama.

Cviceni B: Reak¢ni svétla WITTI Sem jsou rozestavena pied hracem viz obrazek 33.
Hrac reaguje 10 — 12 sekund na zelené svétlo, které dotykem hrace stiidd pozice. Potom
stejné akorat, ze hleda ¢islovku 1, mezi ostatnimi ¢islovkami, které vyskakuji na kazdém

reakénim WITTI Sem svétle.

Obrazek 32: Cviceni A Obrazek 33: CviCeni B
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Trénink ¢.3 — kratké zavody ve dvojicich, rozvoj reakce a akcelerace
Cviceni A —B
Cviceni A: Starty z poloh ve dvojicich na 10 m viz obrazek 34. Pozice: na kolenou;

v sedé, v leze; v leze na zadech; turecky sed; na kolenou vzad.

Cviceni B — Hra bild/Cervena: dvojice jsou celem k sobé. Jedna z dvojice je jako
»cerveny* a druhy ,,bily*“. Jsou vyznacené desetimetrové tiseky viz obrazek 35. Na povel
trenéra chytaji cerveni bilé hrae nebo naopak, avSak zalezi, jaké muZstvo trenér urci.
Hrac, ktery utikd, utikd na svoji pomyslnou ¢aru mezi kuzely. Trenér urcuje rizné

startovni pozice.

Obrazek 34: Cviceni A Obrazek 35: Cviceni B — Hra bild/Cervena
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Trénink ¢.4 — cvi€eni na rozvoj akcelerace se zménou sméru
Cviceni A —-C
Cviceni A: Hrag stoji celem a padavym startem vybiha vpied na 15 m viz obrazek 36.

Stfidame nohy u prvniho kroku.

Cviceni B: Hra¢ stoji levym/pravym bokem. Laterdlnim pohybem se posouva do strany

vlevo/vpravo 4 m a nasledovné vybiha vpted na 10 m viz obrazek 37.

Cviceni C: Hrac stoji levym/pravym bokem. Laterdlnim pohybem se posouva do strany

vlevo/vpravo 4 m a zpét 4 m. Nasleduje vybchnuti vpfed na 10 m viz obrazek 38.

Obrazek 36: Cviceni A Obrazek 37: CviCeni B

Obrazek 38: Cviceni C
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Trénink ¢.5 — hra a cvi¢eni na zménu sméru

Cviceni A —B

Cviceni A — Hra ,,Tic-tac-toe* piSkvorky: hraci jsou rozdéleni do dvou tymul na care
a naproti nim je vytvorené hiisté na piskvorky pomoci hokejek nebo Svihadel. Oba tymy
maji tfi specifické predméty napiiklad barevné kloboucky, se kterymi se hraje. Hraci bézi
po jednom na druhou stranu, kde pokladaji predmét do htisté na piskvorky, poté se vraci
a predavaji Stafetu nasledujicimu hraci viz obrazek 39. Cilem hry je mit v fad¢ za sebou

tf1 svoje pfedméty svisle, vodorovné nebo uhlopii¢ne. Trenér méni startovni pozice.

Cviceni B — Hra¢ stoji Celem, startuje vpied 5 m na kloboucek, kde naznaci télem

a pokracuje béhem 10 m do strany vpravo. Opakujeme z druhé strany viz obrazek 40.

Obrazek 39: Cviceni A — Hra piskvorky Obrazek 40: Cviceni B
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Trénink ¢€.6 - kratké zavody ve dvojicich, rozvoj reakce a akcelerace

Cviceni A —-C

Cviceni A: Prvni hra¢ (Cerveny) stoji levym bokem pied druhym (modrym) hracem, ktery
stoji celem k nému. Druhy hra¢ nastavi jednu ruku pted sebe tak, aby jej mohl prvni hraé¢
placnout ze shora doli. Prvni hra¢ mtze placnout do ruky kdykoliv chce, jakmile to udéla,
otai se vpred a utikd pred druhym hra€em na pomyslnou caru mezi kuzely

viz obrazek 41. Po druhé se role méni. Opakujeme i z druhé strany viz obrazek 42.

Cviceni B: Prvni hrac stoji ¢elem k druhému hraci. Druhy hra¢ nastavi jednu ruku pred
sebe tak, aby jej mohl prvni hra¢ placnout ze shora dolti. Prvni hra¢ miize placnout
do ruky kdykoliv chce, jakmile to ud¢€la, utaci se za pravou rukou vpted a utikd pred
druhym hra¢em na pomyslnou ¢aru mezi kuZzely viz obrazek 43. Podruhé se role méni.

Opakujeme obrat i z druhé strany.

Cvi¢eni C — Hra kamen, nizky, papir: dvojice jsou ¢elem k sobé. Jsou vyznacené
desetimetrové useky viz obrazek 44. Na povel trenéra hraci zacinaji hrat hru kamen,
ntzky a papir. Kdo prohraje chytd toho druhého, ktery naopak pfed nim utika na svoji

pomyslnou ¢aru mezi kuZzely.

Obrazek 41: Cviceni A — prava strana Obrazek 42: Cviceni A — leva strana

Obriazek 43: Cviceni B Obrizek 44: Cviceni C — Hra kdmen, ntizky, papir
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Trénink ¢.7 — cvi€eni na rozvoj akcelerace
Cviceni A —-C
Cviceni A: Hrac je v kleku na levé noze ¢elem vpted. Startuje pohybem vpied na 10 m

viz obrazek 45. Poté vysttidame nohy.

Cviceni B: Hra¢ je bokem v kleku na levé, prava v unozeni. Zveda se pies levé koleno
a otaci se smérem vpied. Pravou nohou se odrazi doptedu a pokracuje v béhu na 10 m
viz obrazek 46. Opakujeme z druhé strany.

Cvi€eni C: Hra¢ stoji pravym bokem v podifepu. PfeSlapem levé pies pravou udéla

preskok vpravo (cca 2 m), nasledné stejné zpatky vlevo a otaci se vpravo do sméru béhu

na 5 m viz obrazek 47.

Obrazek 45: Cvic¢eni A Obrazek 46: Cviceni B

Obrazek 47: Cviceni C
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Trénink ¢.8 — frekvencni a reakéni cviceni

Cviceni A —B

Cviceni A: Hrac stoji pted Zebtikem viz obrazek a provadi tyto cviky: pohybem vpred
jedna noha do kazdého okna (1 obdélnik); dale stoji ¢elem k zebtiku ze strany, pohybem
vpted a vzad do oken Zebiiku se posouva do strany, pak opakuje z druhé strany; stoji
jednou nohou uvniti a jednou nohou venku, pohybuje se Sikmo vpred ze strany na stranu,
jedna noha vzdy uprostied; déle stoji vedle zebtiku vlevo, pteslapem doprava vzdy levou
dovnitt a preSlapem doleva vzdy pravou dovnitt Zebiiku se hra¢ pohybuje ze strany

na stranu Sikmo vpted.

Cviceni B: Hrac¢ stoji uprostied a kolem néj jsou rozestaveéna 4 reakeni svétla WITTI Sem
viz obrazek 49. Hrac reaguje 10 — 12 sekund na zelené svétlo, které dotykem hrace stiida
pozice. Potom stejné, akorat, ze hledd ¢islovku 1, mezi ostatnimi ¢islovkami, které

vyskakuji na kazdém reakénim WITTI Sem svétle.

Obrazek 48: Cviceni A Obrazek 49: CviCeni B
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Trénink ¢.9 — kratké zavody ve dvojicich, rozvoj reakce a akcelerace

Cviceni A —-C

Cviceni A: Hraci bézZi volné v zastupu po ¢are. Na signal trenéra vybihaji do strany usek
5 m viz obrazek 50, ktery je vyznacen kuZely. Smér vyb&hu urcuje trenér bud’ vizualnim
nebo akustickym podnétem.

Cvic¢eni B: Hraci bézi volné v zastupu po ¢are. Na signdl trenéra vybihd kazdy hrac
do jedné ze stran Gseku 5 m viz obrazek 51, ktery je vyznacen kuzely. Smér b&hu urcuje
trenér, kdyz uhne prvni hrac€ vlevo, tak za nim druhy hra¢ bézi vpravo, a tak to pokracuje
stiidavé porad dal.

Cviceni C: Hra na ¢isla: dvojice jsou ¢elem k sobé¢, jsou vyznacené desetimetrové useky
viz obrazek 52. Trenér urci jednoho z dvojice, které ma licha ¢isla a druhy ma suda cisla.
Dale zada ptiklad z matematiky, kdyZ je vysledek lichy, tak hra¢ s lichym ¢islem chyta

rowr

hrace, co je sudé Cislo a naopak. Hra¢ utika na pomyslnou ¢aru mezi kuzely.

Obrazek 50: Cvi¢eni A Obrazek 51: CviCeni B

Obrazek 52: Cviceni C — Hra na ¢isla
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Trénink ¢.10 — cvi¢eni na zmény sméru
Cvieni A—D
Cviceni A: Hra¢ vybihd z polovysokého startu vpied 5 m, kde zastavi levym/pravym

bokem a vraci se zpatky viz obrazek 53.

Cviceni B: Hra¢ vybiha z polovysokého startu vpted 5 m, kde zastavi a bézi zpatky vzad
(obrazek 54). To stejné i obracené. Zaciname vzad, zastaveni a vybeh vpied.

Cviceni C: Hra¢ vybiha z polovysokého startu vzad 5 m, poté se obratem oto¢i vpted
a pokracuje 5 m vpied viz obrazek 55.

Cvi¢eni D: Hra¢ vybiha z polovysokého startu vpfed 2 m, zpatky 2 m vzad a potom
vybihd vpted 5 m viz obrazek 56.

Obrazek 53: Cviceni A Obrazek 54: Cviceni B

Obrazek 55: CviCeni C Obrazek 56: Cviceni D
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Trénink ¢.11 — Cviceni ve dvojicich, rozvoj reakce a zmény sméru
Cviceni A —-C
Cviceni A: Dvojice stoji za sebou a pfed sebou maji desetimetrovy usek viz obrazek 57.

Prvni z dvojice ukazuje pohyb smérem vpied a druhy hrac jej za nim kopiruje.

Cviceni B: Pted jednim hraem jsou rozestaveéna 4 reakéni svétla WITTI Sem a za nim je
druhy hréa¢, ktery ma také rozestavénd 4 reakéni svétla WITTI Sem pied hracem
viz obrazek 58. Oba hraci reaguji na zelené svétlo dotykem, které si navzajem pirehazuji.
To znamen4, kdyz je u jednoho hrace zelené svétlo a dotkne se ho, tak se potom objevi
u jeho protihrace. Cviceni trva 10 — 12 sekund. Poté stejné, akorat, ze hleda ¢islovku 1,

mezi ostatnimi ¢islovkami, které vyskakuji na kazdém reakénim WITTI Sem svétle.

Cviceni C: Hraci poloZzi na zem hokejky a spoji je tak, aby cepele byly u sebe uprostied
viz obrazek 59. Jeden z hraci se snazi chytit hrae na druhé strané pohybem kolem
hokejek, chytne-li ho diive, nez trenér zastavi cviCeni, role se méni. Nastdva pauza

a vymeéna roli.

Obrazek 57: Cviceni A Obrazek 58: Cviceni B

Obrazek 59: Cviceni C
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Trénink ¢.12 — Hry a zavody ve dvojicich, rozvoj reakce a akcelerace

Cviceni A-C

Cviceni A —Hra o vlajku: dva zastupy stoji naproti sobé na lajnach a rozdaji si mezi sebou
¢isla naptiklad 1 — 7. Trenér je uprostied a drzi rozliSovaci dres v ruce. Trenér vyvolava
¢islo naptiklad 5 a hraci s ¢islem 5 vybihaji do stiedu. Kdo si vezme rozliSovaci dres musi

utikat pfed druhym zpatky na své misto viz obrazek 60.

Cviceni B: Prvni hra¢ stoji dva metry pied druhym hra¢em viz obrazek 61. Oba jsou
pfipraveni v polovysokém startu. Start je na rozhodnuti prvniho hrace, ktery bézi

na pomyslnou ¢aru 10 m mezi kuzely. Druhy se ho snazi dostihnout. Poté se role vyméni.

Cviceni C: Prvni hra¢ stoji dva metry pted druhym hracem. Pfed nimi je usek 10 m
viz obrazek 62. Ukol prvniho hrage je, co nejrychleji dob&hnout na konec useku, zastavit
a zpatky stiha druhého hrace, ktery mé za ukol, co nejrychleji dobéhnout ke své znacce
autéct pred prvnim hra¢em zpét. Startuje se z polovysokého startu a start zavisi na prvnim

hradi.

Obrazek 60: Cviceni A — Hra o vlajku Obrazek 61: Cviceni B

Obrazek 62: Cviceni C
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12 Vysledky

Jak uz bylo zminéno v piedeslé kapitole, tak testova baterie se skladala ze Ctyt
rluznych testi: test primy sprint na 20 metrii; reakcni test; test s brzdou a agility Illinios
test. V nasledujici kapitole jsou k nahlédnuti grafy obou skupin kazdé kategorie
od prvniho testovani (znacené jako PRE), druhé testovani (MID) a posledni konecné
testovani (POST). V levém sloupci se nachédzi Casové rozmezi uvadéné v sekundach, dale
pak na ose Y jednotlivé faze méteni vSech kategorii, které jsou popsané v legendé
ve sloupci na pravé strané. Graf zachycuje variaéni rozpéti (R = Xmax — Xmin) kazdého
jednotlivého méteni (skupina 1 — experimentalni, skupina 2 — kontrolni). V tabulce 17,
18, 19, 20, 21 a 22 je prehled vysledkii obou skupin vsech kategorii a jejich zlepSeni

¢1 zhorSeni pomoci parametrického testu — aritmeticky primér.

Tabulka 17: Vysledky U11 u skupiny 1 zacinajici na led¢ i mimo led

Ul1 — skupina 1 zacinajici na led€¢ i mimo led

Testy PRE — MID MID - POST
Pfimy sprintna20m(s) | 4,39 | 4,20 | —0,19 | 4,20 | 4,09 | -0,11
Reakeni test (s) 529 | 506 |-0,13| 5,06 | 5,03 |-0,03
Test s brzdou (s) 458 | 441 | -0,17 | 441 435 | —0,07
Agility Illinios test (s) |21,32 | 20,79 | — 0,53 | 20,79 | 20,60 | — 0,19

,»— “ znadi zlepSeni Cast

Tabulka 18: Vysledky U11 u skupiny 2 zacinajici na ledé

U11 — skupina 2 zacinajici na ledé

Testy PRE — MID MID - POST
Pfimy sprintna20m(s) | 4,39 | 4,26 | —0,13 426 | 4,10 | —0,16
Reakeéni test (s) 5271 511 |-0,16 | 5,11 | 4,87 |—-0,24
Test s brzdou (s) 487 | 4,73 | -0,14 4,73 4,59 | - 0,14
Agility Illinios test (s) | 21,37 | 21,09 | — 0,28 | 21,09 | 20,79 | — 0,30

»— “znaci zlepseni Cast

Tabulka 19: Vysledky U13 u skupiny 1 zacinajici na led€¢ i mimo led

U13 — skupina 1 zacinajici na led€¢ i mimo led

Testy PRE - MID MID - POST
Piimy sprintna20m (s) | 4,04 | 3,85|-0,19 | 3,85 | 3,85 0
Reakeni test (s) 448 | 434 | -0,14 | 434 | 432 |-0,02
Test s brzdou (s) 430 | 420 | -0,10 | 420 | 4,18 | —0,02
Agility Illinios test (s) | 18,62 | 18,31 | — 0,31 | 18,31 | 18,26 | — 0,05

,»— “ znaci zlepSeni Cast
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Tabulka 20: Vysledky U13 u skupiny 2 zacinajici na ledé

U13 — skupina 2 zacinajici na led¢

Testy PRE - MID MID - POST
Piimy sprintna20m (s) | 3,90 | 3,84 | - 0,06 | 3,84 | 3,79 | - 0,05
Reakeni test (s) 446 | 433 |-0,13 | 433 | 430 |-0,03
Test s brzdou (s) 4,13 | 4,04 | —0,09 | 4,04 | 4,03 |-0,01
Agility Illinios test (s) | 18,68 | 18,49 | —0,19 | 18,49 | 18,12 | — 0,37

,»— “ znaci zlepSeni Cast

Tabulka 21: Vysledky U15 u skupiny 1 zacinajici na led¢ i mimo led

U1S5 — skupina 1 zacinajici na led€ i mimo led

Testy PRE - MID MID - POST
Ptimy sprintna20m (s) | 3,52 | 3,43 | -0,09 | 3,43 | 3,42 | -0,01
Reakeni test (s) 4,07 | 392 |-0,15| 392 | 3,89 |-0,03
Test s brzdou (s) 3,72 | 3,56 | -0,16 | 3,56 | 3,55 | —-0,01
Agility Illinios test (s) | 17,27 | 17,08 | — 0,19 | 17,08 | 17,04 | — 0,04

,»—  znaci zlepSeni Casti

Tabulka 22: Vysledky U15 u skupiny 2 zacinajici na ledé

U15 — skupina 2 zaginajici na ledé

Testy PRE - MID MID - POST
Piimy sprint na 20 m (s) | 3,53 3,54 | +0,01 3,54 3,52 | —0,02
Reakeni test (s) 406 | 4,08 |+0,02 | 4,08 | 4,02 | -0,06
Test s brzdou (s) 3,66 | 3,70 | +0,04 | 3,70 | 3,58 | —0,12

Agility Illinios test (s) | 17,44 | 17,47 | +0,03 | 17,47 | 17,28 | 0,19

,»— “ znali zlepSeni Casu, ,, + “ znaci zhorSeni Cast
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12.1 TEST PRIMY SPRINT NA 20 M

Hodnoty varia¢niho rozpéti tohoto testu (znaceny T1) obou skupin mizeme nalézt
v grafech 1 a 2. Kategorie Ul1 (1 — znaci skupinu 1) a Ul1 (2 — znaci skupinu 2) méla
hodnoty takto: (1) PRE — 0,65s; MID — 0,62s; POST — 0,49s; (2) PRE — 0,61s;
MID - 0,56s; POST — 0,50s.

U kategorie Ul3 muzeme vidét vySsi rozpéti u prvni skupiny, PRE — 1Is;
MID - 0,71s; POST — 0,87s, nez u druhé skupiny PRE — 0,38s; MID — 0,43s;
POST - 0,53s.

Naopak u kategorie U15 prvni skupina méla nizsi variacni rozpéti, PRE — 0,5s;
MID - 0,32s, POST — 0,24s, nez druhd skupina PRE — 0,71s, MID — 0,61s,
POST - 0,72s.

T1 - Skupina 1 i T1 - Skupina 2
aligurie Kalegorl
B uis )
" -t - B
Hun
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300
s ws v u ul ue ol g un ULS U5 U5 U3 U3 U3 ULl W1l Ul
PRE MID POST PRE MID POST PRE MID POST PRE MID POST PRE MID POST PRE MID POST
Méfeni Méfeni
Graf 1: Vysledky testu T1 u skupiny 1 Graf 2: Vysledky testu T1 u skupiny 2

Vécné vyznamnosti 1 nevyznamnosti dle velikosti efektu (effect size) u Cohenova
d jsou zaznamenany v tabulce 23 a 24, kdy u skupiny U1l (1), ktera zacinala na ledé
1 mimo led, byl mezi PRE testem a MID testem vysledek d = 0,75 — stfedni efekt a mezi
MID testem a POST testem d = 0,43 — maly efekt, oproti Ul1 (2), kde byl vysledek
d=0,55a 0,73 — stfedni efekt.

U vyzkumného souboru U13 (1) se po prvnim porovnani prvni skupina zlepsila
d = 0,54 — stfedni efekt, ale ve druhé ¢asti se nezlepsila viibec (d = 0). Druha skupina tak
vyrazny rozdil mezi méfenimi neméla. Jak mezi PRE testem a MID testem (d = 0,42), tak

mezi MID testem a POST testem (d = 0,28) vidime maly efekt.

66



V posledni kategorii Ul5 se zlepSila pouze experimentalni skupina u prvniho
méteni mezi PRE a MID o d = 0,73 — stfedni efekt, poté uz zadny efekt nenastal mezi
MID a POST métenim (d = 0,1). U kontrolni skupiny jak u prvniho srovnani (PRE-MID),
tak u druhého srovnani (MID-POST) nenastal zadny efekt (d= 0,04 a 0,08).

Tabulka 23: Vysledky méfeni u T1 skupiny 1

Skupina 1 Méieni Primér | SD COh‘:anVO Effect size
PRE 4,39 022 | - | -
Ull PRE — MID 4,20 0,28 0,75 sttedni
MID - POST 4,09 0,23 0,43 maly
PRE 4,04 042 | - | -
Ul13 PRE - MID 3,85 0,27 0,54 sttedni
MID - POST 3,85 0,33 0 nevyznamny
PRE 3,52 0,16 | -—-—— | -
Ul5s PRE — MID 3,43 0,11 0,73 sttedni
MID - POST 3,42 0,08 0,1 nevyznamny
SD — smérodatna odchylka
Tabulka 24: Vysledky méfeni u T1 skupiny 2
Skupina 2 Méieni Priamér | SD Coh(:inovo Effect size
PRE 4,39 0,25 | - | -
Ull PRE — MID 4,26 0,22 0,55 sttedni
MID — POST 4,10 0,22 0,73 sttedni
PRE 3,90 0,12 |  —— |
Ul3 PRE — MID 3,84 0,16 0,42 maly
MID — POST 3,79 0,19 0,28 maly
PRE 3,53 0,26 | - | -
uUls PRE —MID 3,54 0,24 0,04 nevyznamny
MID — POST 3,52 0,27 0,08 nevyznamny

SD — smérodatna odchylka
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12.2 REAKCNI TEST

Tento test (znaceny T2) a jeho hodnoty variaéniho rozpéti obou skupin vidime
v grafech 3 a 4. Velky rozdil variaéniho rozpéti byl mezi prvni a druhou skupinou
u kategorie Ull konkrétné: (1) PRE — 1,03s; MID — 1,41s; POST — 1,35s,
(2) PRE - 0,83s; MID — 0,94s; POST - 0,83s.

U vyzkumného souboru U13 se liSilo variacni rozpéti takto: (1) PRE — 0,65s;
MID - 0,48s; POST — 0,49s, (2) PRE — 0,97s; MID — 0,96s; POST — 1,05s. Jak mtizeme

vidét, tak druhd skupina méla vetsi variacni rozpéti nez prvni.

V kategorie U15 se druha skupina lisila dvojndsobné vice nez prvni skupina. Prvni
skupina méla PRE — 0,63s; MID — 0,58s; POST — 0,44s a druha PRE — 1,21s;
MID - 0,99s; POST 0,97s.
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M&Feni Méfeni
Graf 3: Vysledky testu T2 u skupiny 1 Graf 4: Vysledky testu T2 u skupiny 2

Velikosti efektu (effect size) u Cohenova d jsou zaznamenany v tabulce 25 a 26,
kdy u skupiny Ul1l shodné obé& testové skupiny mély maly efekt mezi PRE a MID
(d=0,49 a d = 0,48). Druh¢ srovnani testti dopadlo rozdiln¢, kdy prvni skupina ukazuje
nevyznamny efekt (d = 0,06) a druha skupina d = 0,67 stiedni efekt.

Prostiedni kategorie U13 vykazuje zlepSeni obou skupin b&hem prvniho
kontrolniho testovani — (1) d = 0,58 — stfedni efekt, (2) d = 0,39 — maly efekt,

ale nevyznamny efekt u posledniho testovani.
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Posledni dvé skupiny v U15 jsme zaznamenali jeden vyznamny efekt, a to u prvni

skupiny mezi testy PRE a MID d = 0,61 — stfedni efekt. Zbytek vysledkl nebyl vyznamny.

Tabulka 25: Vysledky méteni T2 u skupiny 1

Skupina 1 Méi‘eni Priamér | SD 1 Cohe:lnovo Effect size
PRE 5,29 039 | - | -
Ull PRE — MID 5,06 0,54 0,49 maly
MID - POST 5,03 0,55 0,06 nevyznamny
PRE 4,48 0,29 | - | -
Ul13 PRE — MID 4,34 0,18 0,58 sttedni
MID — POST 4,32 0,19 0,11 nevyznamny
PRE 4,07 027 | - | -
Ul5s PRE — MID 3,92 0,22 0,61 stiedni
MID - POST 3,89 0,15 0,16 nevyznamny

SD — smérodatna odchylka

Tabulka 26: Vysledky méfeni T2 u skupiny 2

Skupina2 | Mé¥eni | Pramér | SD 2 C"h‘(’l'"’v" Effect size
Ul PRE 527 1 030 | - | e
PRE-MID | 5,11 | 036 | 048 maly
MID - POST | 4,87 | 036 | 0,67 stredni

Ul13 PRE 446 | 035 | | e
PRE-MID | 433 | 032 | 039 maly

MID - POST | 430 | 0,35 0,01 | nevyznamny
PRE 406 | 048 | e | e

Ul5 PRE-MID | 4,08 | 037 | 005 | nevyznamny

MID - POST | 4,02 | 0,35 0,17 | nevyznamny

SD — smérodatna odchylka
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12.3 TEST S BRZDOU

Hodnoty varia¢niho rozpéti tohoto testu (znaceny T3) obou skupin miizeme nalézt
v grafech 5 a 6. U nejmladsi kategorie se jevil rozdil méfeni takto: (1) PRE — 0,81s; MID
—0,97s; POST - 0,97s, (2) PRE — 1,22s; MID — 1,28; POST — 1,38.

V kategorii U13 se variacni rozpéti u obou skupin postupné zmensovalo. Prvni
skupina zaznamenala méfeni u testu PRE — 0,75s; MID — 0,69s; POST — 0,64s a druha
skupina PRE — 0,94s; MID — 0,81s; POST — 0,74s.

Vysledky variacni rozpéti u nejstarsi kategorie se projevily mirn€ vyssi u kontrolni
skupiny. Vysledky obou skupin vidime zde: (1) PRE — 1,1s; MID — 0,57s; POST - 0,53s,
(2) PRE - 1,19s; MID — 0,74s; POST — 0,87s.
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Graf 5: Vysledky testu T3 u skupiny 1 Graf 6: Vysledky testu T3 u skupiny 2

Vécné vyznamnosti 1 nevyznamnosti dle velikosti efektu (effect size) u Cohenova
d jsou zaznamenany v tabulce 27 a 28. V testu s brzdou je Cohenovo d u nejmladsi
skupiny u kategorie Ul1 zacinajici na led¢ i mimo led d = 0,41 a u skupiny zac¢inajici
pouze na ledé d = 0,32, coZ znamend maly efekt pro obé skupiny. Druhé porovnavaci
méfeni mezi MID a POST testy v prvni skupiné nevykazuje zadny efekt, ale ve druhé

skupiné je d = 0,32, které¢ znaci maly efekt.

Prostfedni kategorie zaznamenala stejné vysledky v méteni, jak mezi PRE a MID
testy, kde byl maly efekt (d = 0,34; d = 0,36), tak mezi MID a POST, kde vidime

nevyznamny efekt.
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Posledni vyzkumny soubor zaznamenal rozdilné vysledky oproti ptedchozi
kategorii. Prvni skupina dosahla béhem prvniho srovnani stfedniho efektu, kdy d = 0,5.
Druhé bylo nevyznamné. Skupina 2 méla nevyznamny efekt mezi PRE a MID testem, ale

mezi testy MID a POST vidime maly efekt, protoze d = 0,36.

Tabulka 27: Vysledky méfeni u T3 skupiny 1

Skupina 1 Méieni Primér | SD 1 Coh(;novo Effect size
PRE 4,58 039 | - |
Ull PRE — MID 4,41 0,44 0,41 maly
MID — POST 4,35 0,43 0,14 nevyznamny
PRE 4,30 027 | - | -
Ul13 PRE — MID 4,20 0,31 0,34 maly
MID — POST 4,18 0,22 0,07 nevyznamny
PRE 3,72 042 | - | -
Ul5s PRE — MID 3,56 0,18 0,5 stiedni
MID - POST 3,55 0,19 0,05 nevyznamny

SD — smérodatna odchylka

Tabulka 28: Vysledky méfeni u T3 skupiny 2

Skupina 2 Méi‘eni Primér | SD 2 COhfanVO Effect size

PRE 4,87 042 | —— |
Ul1 PRE — MID 4,73 0,41 0,34 maly
MID - POST 4,59 0,46 0,32 maly
PRE 4,13 022 | —— |
Ul13 PRE — MID 4,04 0,28 0,36 maly

MID - POST 4,03 0,26 0,04 nevyznamny
PRE 3,66 041 |  —— | -

Ul5 PRE — MID 3,70 0,32 0,11 nevyznamny
MID - POST 3,58 0,35 0,36 maly

SD — smérodatna odchylka
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12.4 AGILITY ILLINOIS TEST

Agility Illinois test (znaceny T4) a jeho hodnoty variacniho rozpéti u obou skupin
vidime v grafech 7 a 8. Variacni rozpéti u kategorie U1l se projevily mnohem vyssi
u experimentdlni skupiny. Vysledky obou skupin vidime zde: (1) PRE — 5091s;
MID — 6 s; POST — 5,82s, (2) PRE — 4,94s; MID — 4,87s; POST — 4,75s.

V prostiedni kategorii mizeme také vidét, ze rozdily byly vyssi tentokrat
v kontrolni skupin€, a to takto: (1) PRE — 3,41s; MID — 2,34s; POST — 2,42s,
(2) PRE - 3,98s; MID — 3,55s; POST — 3,19s.

Posledni nejstarsi vyzkumny soubor zaznamenal nejmensi rozdily mezi skupinami.
Experimentalni skupina méla rozpéti u testu PRE — 1,67s; MID — 2,08s; POST — 2,07s,
kontrolni skupina pak u testu PRE 3,6s; MID — 2,79s; POST — 2,95s.

T4 - Skupina 1 T4 - Skupina 2 i
1500 I
Hui Bui

00| - 700 I
4

2140 . | I 3 100 = I

1900| i i + 1 'Hw.no I * * L

T @ e 1700 I L

" ]

Cas (5)

15.00 1500
Uls U1s VIS Ul3 U13 Ul3 ULl ull Ul U15 U15 U5 Ul3 UlP Ul3 ull ol wil
PRE MID POST PRE MID POST PRE MID POAT PRE MID POST PRE MID FOST PRE MID POST
Méreni Méfeni
Graf 7: Vysledky testu T4 u skupiny 1 Graf 8: Vysledky testu T4 u skupiny 2

Vypocet Cohenova d v poslednim testu, abychom zjistili velikost efektu (effect
size), jsou zobrazeny v tabulce 29 a 30. U nejmladSich kategorii jsme zaznamenali jeden
vyznamny efekt u prvni skupiny. Konkrétné¢ maly efekt (d = 0,24) mezi testy PRE
a MID. Nasledujici méteni mezi testy MID a POST nebyl zddny vyznamny uc¢inek. Druha

skupina neméla ani u prvniho srovnani, ani u druhého srovnani vyznamny efekt.

Vyzkumny soubor U13 u skupiny, ktera zac¢inala na led€ i mimo led, vykazuje maly
efekt (d = 0,33) u prvniho porovnani mezi PRE a MID testem, ale u druhého porovnani
mezi MID a POST testem, vykazuje nevyznamny efekt (d = 0,06). Skupina zacinajici

pouze na led€ neukazala ani u jednoho z testli vyznamny Gc¢inek.
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Posledni a nejstarsi kategorie U15 obdobné jako U11 ma u skupiny, kterd zacinala
na led¢ i mimo led vyznamny efekt mezi testy PRE a MID (d = 0,33 — maly efekt), ale
nevyznamny efekt u druhého méteni. Stejné pak u druhé skupiny, kterd zacinala na ledé,

se zadny vyznamny uc¢inek neobjevil.

Tabulka 29: Vysledky méfeni u T4 skupiny 1

Skupina 1 Méieni Primér | SD COh‘:anVO Effect size

U1l PRE 21,32 2,18 | - |
PRE — MID 20,79 2,26 0,24 maly

MID - POST | 20,60 2,22 0,08 nevyznamny
U13 PRE 18,62 1,07 | - | -
PRE — MID 18,31 0,77 0,33 maly

MID - POST | 18,26 0,79 0,06 nevyznamny
PRE 17,27 0,54 |  -—— | -
uUl5 PRE — MID 17,08 0,62 0,33 maly

MID - POST | 17,04 0,62 0,06 nevyznamny

SD — smérodatna odchylka

Tabulka 30: Vysledky méfeni u T4 skupiny 2

Skupina 2 Méreni Pramér | SD COhfanVO Effect size
PRE 21,37 191 | - | -
Ull PRE — MID 21,09 1,76 0,15 nevyznamny
MID - POST | 20,79 1,71 0,17 nevyznamny
PRE 18,68 1,32 | - | -
uUl13 PRE — MID 18,49 1,18 0,15 nevyznamny
MID — POST | 18,12 1,08 0,33 maly
PRE 17,44 1,22 | | -
Ul5 PRE —MID 17,47 1 0,03 nevyznamny
MID - POST | 17,28 1,11 0,18 nevyznamny

SD — smérodatna odchylka
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12.5 SOUHRN TESTU

Intervence mezi experimentalni a kontrolni skupinou vSech kategorii jsme dale
provétovali pomoci ne parametrického Mann-Whitney U-testu, kde jsme zkoumali, zda
je vysledek zobecnitelny nebo plati pouze pro nasi skupinu. Pro toto tvrzeni jsme

srovnavali rozdil mezi PRE a MID testem, kde byla ur¢ena hladina vyznamnosti 0,05.

V tabulce 31 vidime vysledky vyzkumného souboru Ull, kde jsme sledovali
P hodnotu neboli hodnotu vyznamnosti vSech testii. Ani jeden test nedosahuje potiebné

hodnoty pro zobecnéni vysledku.

Tabulka 31: Vysledky p hodnoty kategorie Ul1

Kategorie Skupina RQO Z(Ello p hodnota
praméra
T1 Experimentalni 0.423
Sprint na 20 m Kontrolni -0,13 ’
T2 Experimentalni -0,13 0.631
Reak¢ni test Kontrolni ’
T3 Experimentalni 0.5
Test s brzdou Kontrolni ’
T4 Experimentalni 0.109
Agility Illinois test Kontrolni -028 ’
p hodnota <0,05 <0,05 <0,05

modra barva — nejvys$si rozdil priméru, Sediva barva — nejnizsi rozdil praiméru
Vysledky p hodnot u kategorie U13 v tabulce 32 nam také neukazuji potiebné

vysledky pro zobecnéni jednoho z testil tohoto vyzkumného souboru.

Tabulka 32: Vysledky p hodnoty kategorie U13

Kategorie Skupina ROO Z(yl p hodnota
priméru
T1 Experimentalni 0.159
Sprint na 20 m Kontrolni ’
T2 Experimentalni 0.654
Reak¢ni test Kontrolni ’
T3 Experimentalni 0.848
Test s brzdou Kontrolni ’
T4 Experimentalni 0.565
Aglllty Illinois test Kontrolni — 0,19 ’
p hodnota <0,05 <0,05 <0,05

modra barva — nejvyssi rozdil priméru, Sediva barva — nejnizsi rozdil priméru
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V posledni nejstar$i skupin€é pouze jeden test splnil nastavenou hladinu
vyznamnosti, a to sprint na 20 m, kdy p = 0,047 viz tabulka 33. Ostatni testy nedosahovaly
potifebné hodnoty.

Tabulka 33: Vysledky p hodnoty kategorie U15

Kategorie Skupina ROO qul p hodnota
priméru
T1 Experimentalni 4
Sprint na 20 m Kontrolni 0.047
T2 Experimentalni 0.201
Reakeni test Kontrolni ’
T3 Experimentalni 0337
Test s brzdou Kontrolni ’
T4 Experimentalni 0.200
Agility Illinois test Kontrolni +0,03 ’
p hodnota <0,05 <0,05 <0,05

modré barva — nejvyssi rozdil priméru, Sediva barva — nejnizsi rozdil priméru
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13 Diskuze

Na zéklad¢ stanovenych kol pro splnéni cilit diplomové prace byla prostudovéana
odborna &eska i zahraniéni literatura zabyvajici se danou problematikou (Cihak,2007;
Matthews, Comfort, Crebin, 2010; Barta, 2018; Fowles, Farlinger, 2008; Dehlin, a kol.,
2016; Novak, Lipinskd, Roczniok, Spieszny a St’astny, 2019; Rouvala, 2015; Farlinger,
Kruisselbrink, Fowles, 2007; Merrifeld, Walford, 1969; Janot, Beltz, Dalleck, 2015),
pohybovymi schopnostmi (Peri¢, Dovalil, 2010; Baechel, Earle, 2008; Bomba, 1999;
Joyce, Lewindon, 2014; M¢kota, Novosad, 2005; Panuska, 2014; Dovalil, a kolektiv,
2005; Petr, St’astny, 2012; Poliquin, 2001; Zatsiorsky, Kraemer, 2014; Lehnert, a kol.,
2014; Zahradnik, Korvas, 2017; Dufour, 2015; Hajkova, 2020; Cook, a kol., 2010;
Horschig, a kol., 2016; Boyle, 2016) a tréninkem déti (Peri¢, 2006; Dovalil, a kol., 2005;
Pavlis, 2002; Peri¢, Levitova, Petr, 2012; Hajkova, 2020; Pavlis, 2003; Panuska, 2014,
Peri¢, 2004; Lehnert, a kol., 2014; Bukac, 2005; Buka¢, Studnicka, 2012; Pavlis, 2002).
V praktické Casti jsme popisovali postup méteni intervence i samotny intervencni plan,
a proto jsme se zminili o problematice testovani (Hajek, 2012; Mékota, Blahus, 1983;
Celikovsk}'l, 1979; Baechel, Earle, 2008; Obrtel, 2017; Wood, ©1997, Cesk}'/ hokej,
© 2017).

V této Casti diskuze se zaméfime na vyhodnoceni a porovnani vysledkii métenych
motorickych testl ve vyzkumu. Testl (test na 20 m piimy sprint, reakéni test, test
s brzdou, agility Illinois test) se zUcastnili hrac¢i ledniho hokeje, ktefi spadaji
pod kategorie Ull, Ul3 a UlS5. Z vysledki je patrné, ze doslo ke zlepSeni vSech
experimentalnich skupin kazdé kategorie. U mladSich kategorii Ull a Ul3 jsme
zaznamenali zlepSeni 1 u kontrolnich skupin, které neni az tak ptekvapujici, uvazime-li,
Ze to jsou déti, které se rychle motoricky vyvijeji a pro rozvoj koordina¢nich a rychlostni
schopnosti je toto obdobi idealni, jak jsme jiZz popsali v teoretické ¢asti. Také bychom
chtéli upozornit na vyznamny faktor, ktery ovlivnil intervenci a vysledky naSeho
vyzkumu a tim je celosvétova pandemie zpisobena Covidem-19. Hraci byli dlouhodobé

omezovani v pohybu nejen pfed zahajenim vyzkumu, ale i béhem vyzkumu.
Test na 20 m pFimy sprint

U nejmladsi kategorie se hraci zlepsili, jak ze skupiny zacinajici trénovani na ledé
1 mimo led o 0,19 s (stfedni efekt) a po vymeéné o 0,11 s (maly efekt), tak i ze skupiny

zacinajici pouze na led¢€ o 0,13 s (stiedni efekt) a potom o 0,16 s (stfedni efekt). Nejvice
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se zlepsila skupina, ktera zacinala na led¢ i mimo led, i kdyZ z pohledu velikosti efektu,
jak mtizeme vidét, se v celkovém pohledu jevi kontrolni skupina 1épe. Ve druhé¢ kategorii
U13 se také zlepSila experimentéalni skupina nejvice a to o 0,19 s (stfedni efekt), ale
po vymeéné se vysledek uz nezménil. Kontrolni skupina se zlepSila v obou méienich
0 0,06 sa 0,05 s (ob¢ maly efekt). V posledni kategorii U15 vySly vysledky také
ve prospéch experimentalni skupiny, kterd se zlepsila o 0,09 s (stfedni efekt) a 0 0,01 s,
oproti kontrolni skuping, ktera se nejdiive zhorSila 0 0,01 s a po pfechodu na trénink
1 mimo led se zlepsila o 0,02 s, jenz neoznacujeme za vyznamné. Vécna vyznamnost
téchto vysledka se potvrdilo pouze u kategorie U135, a to p = 0,047 (p < 0,05).

Tento test sledujici akceleraci hract v pfimém brusleni se pokusime také porovnat
s ostatnimi studiemi, které mély stejny nebo obdobny test. S praci Cihaka (2007), ktery
zkoumal korelaci mezi testy na led¢ i mimo led ve 3., 6. a 9. tfid¢, bohuzel porovnat
nemuzeme, protoze zde prob&hlo ru¢ni méteni. Rouvali (2015) zkoumal testy motorické
koordinace jako indikator vykonu brusleni v lednim hokeji u déti. Mezi testy patfil sprint
na 30 m na led¢ v pribézném meéieni ¢asu na 10. m. Testovalo se 31 déti
ve véku 10,85 £ 0,49 let a tréninkovy vék byl 4,7 + 0,93 let. Vysledek testu ptimy sprint
na 30 m mél primérny ¢as 5,20 + SD 0,18 s. Mezicas byl 2,15 +£ SD 0,10 s. V naSem
vyzkumu byl vék u déti 10,75 + 0,45 let, tréninkovy vek 5,5 + 1,51 let. Na§ pramérny
vysledek p¥imého sprintu na 20 m vysel 4,39 + SD 0,23 s. Casy nelze u testil piimo
porovnavat, protoZe testy neprobihaly za stejnych podminek. Rouvaliho (2015) vysledky
v testu neméli vyznamny rozdil mezi skupinami. Zatimco vysledky v naSem vyzkumu

vyznamné byly.
Reak¢ni test

V reakénim testu se u kategorie U1l zlepSila nejvice skupina kontrolni, ktera
se po prvni Casti zlepsila o 0,16 s (maly efekt) a po pfechodu i na trénink mimo led
se zlepsila jesté 0 0,24 s (stfedni efekt). Naopak experimentalni skupina za¢inajici na ledé
1 mimo led se zlepSila jenom o 0,13 s (maly efekt) a potom nevyznamné o 0,03 s.
U prostredni kategorie U13 se vysledky obou skupin témét shodovaly, jak po prvni ¢asti
méfeni, tak po druhé casti méfeni. V tomto testu jsme Zzadny vyznamny rozdil mezi
skupinami nezaznamenali. V nejstar§i kategorii Ul5 se experimentdlni skupina
vyznamné zlepsila o 0,15 s (stiedni efekt) v prvni ¢asti méfeni, ale potom uz ne. Druha
kontrolni skupina se po prvni ¢asti méfeni zhorsila o 0,02 s, ale po vyméné si primér

nevyznamné vylepsila o 0,06 s. V tomto testu se Zadny z vysledkl nezobecnil.
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Tento test jsme vytvofili vlastni tvorbou. Obdobny test reakce, vSak zkoumal Novak
akol. (2017) ve své studii, kde porovnavali rozvoj agility mezi tréninkem na ledé a mimo
led. Ve vyzkumném souboru bylo 14 hract z mladsiho dorostu ve véku 14,3 + 0,5 let;
tréninkovy veék 9,07 + 0,75 let; vySka 168,93 + 9,72 cm a hmotnost 61 = 10,43 kg.
V nasem vyzkumu tato kategorie odpovida U135, kterych bylo také 14 hraca ve véku 14,21
+ 0,58 let; tréninkovy veék 7,36 + 0,93 let; vyska 172,29 + 7,67 cm a hmotnost 60,43
+ 9,93 kg. Z vysledki od Novéka a kol. (2017) miizeme fict, Ze pro reakcni test je
vhodnéjsi kvili zménam v méfeni na led¢ celou dobu, nebo také minimaln€ po meésici

mimo led a poté na led¢. Z naSich vysledki miizeme zase fict, Ze vhodnéjsi je trénovat

na led¢ i mimo led soucasné, kdy vet$i pomér zaméfenych tréninkti je mimo led.
Test s brzdou

V tomto testu prezdivany v anglickém jazyce ,stop and go* se vSechny
experimentalni skupiny zlepsili malym ¢i stfednim efektem. Konkrétn¢ U11 00,17 s, U13
00,10 saUl5 00,16 s, ale naopak v druhé ¢asti intervence se vyznamné nezlepsil nikdo.
Kontrolni skupina U11 se zlepS$ila vyznamné, jak v prvni ¢asti, tak v druhé ¢asti 0 0,14 s,
coz je méné neZz experimentalni skupina. Skupina u U13 se sice také zlepSila v obou
méfeni, ale vyznamné jen v prvni ¢asti o 0,09 s, kdyz trénovali pouze na led¢. Nejstarsi
kontrolni skupina U15 se sice v prvni ¢asti méteni nezlepsila o 0,03 s, ale stejn¢ jako
experimentalni skupina se zlepsila v ¢asti, kdy trénuji na led€ i mimo led 0 0,12 s. U toho
testu muizeme fict, Ze se ve vSech kategorii zlepS$ili vice experimentdlni skupiny

nez kontrolni skupiny, ale uz nemizeme dle jejich ,,p* hodnot fict, Ze to plati obecné.
Agility Illinois test

Vysledky agility Illinois testu dopadly obdobné jako ptedchozi test. Experimentalni
skupiny vSech kategorii se op&t vyznamné zlepSily v prvni ¢asti, kdy za¢inaly na ledé
1 mimo led, a to takto: U11 00,53 s,U13 00,31 saUl500,19 s (vSe maly efekt). Naopak
ve druhé casti se sice opét zlepsily, ale ne vyznamné. I kdyz se mize zdat, ze efekt
zlepSeni by mél byt vyssi, tak podle Cohenova d neni. Naznacuje nam to vysoké variacni
rozpéti, ale hlavné vychazime z vet§i smérodatné odchylky. Kontrolni skupina U11 a U13
se zlepsila také, ale vyznamné jenom ve druhé ¢asti U13 0 0,37 s (maly efekt). U kategorie
U15 se opét v prvni ¢asti nevyznamné zhorSily a ve druhé ¢asti nevyznamné zlepsily.

V tomto testu se experimentalni skupiny Ul1 a U15 zlepSily vice nez kontrolni. Skupiny
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z U13 se podle velikosti efektu zlepsily stejné, ale v redlném cCase se vice zlepSila

kontrolni skupina. I zde plati, ze vysledky nejsou zobecnitelné.

Agility Illinois test miizeme porovnat se dvémi studiemi. Prvni studie Krajiidka
(2020) se zabyvala strukturou hrace a vykonnostnimi zménami, které nastaly na zacatku
Skolniho roku. Pro vykonnostni test byl zvolen vySe uvedeny agility Illinois test.
Testované kategorie byly dvé. Hraci ro¢niku 2006 odpovidajici kategorii U13 a ro¢nik
2005 odpovidajici kategorii U15. Obé¢ skupiny citaly 10 hract. Mladsi skupina méla vék
12,87 £0,24 let; vysku 158,10 + 6,06 cm a hmotnost 47,10 + 4,28 kg. Starsi skupina méla
veék 13,95 £ 0,18 let; vysku 167,10 £ 5,07 cm a hmotnost 58,10 = 10,32 kg. V naSem
vyzkumu odpovidajici kategorie U13 je ve véku 12,57 + 0,51 let; vysce 157,86 £ 6,02 cm
a hmotnosti 48,79 + 11,71 kg. Stars$i kategorie U15 ma vék 14,21 + 0,58 let; vysku 172,29
+ 7,67 cm a hmotnost 60,43 + 9,93 kg. Ob& skupiny ¢itaji 14 hraci. Vysledky testu
Krajnaka (2020) u skupin jsou popsany takto: skupina 2006 zajela primérny cas 17,62 +
SD 0,92 s a skupina 2005 16,72 + SD 0,55 s. V nasem experimentu jsme vysledky
zaznamenali takto: U13 18,65 £ SD 1,15 s a Ul5 17,16 = SD 0,87 s. Rozdily mezi
skupinami jsou vyrazné u obou kategorii ve prospéch Krajiidka (2020) o 1,03 s a 0,44 s.
Muzeme jen spekulovat, jestli je rozdil dan lepsi tirovni hraci nebo zda za tento rozdil

muze zminény pohybovy deficit.

Druha studie od Slavicka (2020) se zaméfila na vztah mezi vybranymi testy mimo
led, somatotypem a vykonem v testech na led€ Illinois agility. Nelze vSak srovnavat
vykonnostni Urovenl u méfenych skupin, protoze sledovany vyzkumny soubor je
z juniorské soutéze. Sledovano bylo 32 hract s vékem 17,64 + 1,02, ktefi se rozdélili
na skupinu Uto¢nikidt (n=15) s vyskou 180,47 £ 7,37 cm; hmotnosti 76,07 = 7,66 kg
a skupinu obranct (n=17) s vyskou 180,35 £ 8,77 cm; hmotnosti 76,82 + 8,2 kg. Primér
¢asli naméfeny v testu u utocnikl byl 14,76 £ SD 0,43 s a u obranct 14,94 + SD 0,55 s.
Z vysledkt vyplivaji dvé vzajemné korelace mezi testy agility Illinois testi na ledé
s kotoucem 1 bez kotouce a Illinois agility testem s mickem mimo led a robustnosti
dolnich koncetin. To znamena, Ze ¢im v¢Etsi byla skeletalni robustnost, tim pomalejsi byl
Cas v testu. Srovname-li tento vysledek s nasi nejstar$i kategorii Ul5 podle priiméru
a vahy hraci experimentalni a kontrolni skupiny prvniho méfeni, tak toto tvrzeni

nepotvrzujeme.
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Hypotézy
Hypotéza 1 byla potvrzena ve vSech testech. V prvnim a tfetim testu byl rozdil
ve prospéch experimentalni skupiny u kazdé kategorie. Ve druhém testu pouze v kategorii

U15 a ve Ctvrtém testu u kategorie U13 a U15.

Nejmladsi kategorie se v prvni Casti zlepSila vice nez kategorii U13 ve vSech
testech, atou T1 —0 0,07 s; T2 — 0 0,05 s; T3 — 0 0,12 s; T4 — 0 0,31 s. Stejné jako
kategorie Ul1l, tak Ul3 se zlepSilo ve vSech testech vice nez UlS5, konkrétné
Tl —0 0,08 s; T2 — 0 0,08 s; T3 — 0 0,03 s; T4 — o0 0,17 s. Timto jsme potvrdili
1 hypotézu 2.

V nasem vyzkumu jsme se setkali s n¢kolika limitujicimi faktory. Prvni faktor,
ktery je jiz zminény vyse, je soucasnd pandemicka situace zpiisobend Covidem-19, ktera
nas limitovala dvéma rliznymi zplisoby. Zaprvé to byl pfirozeny vyvoj ditéte, napiiklad
nedostate¢ny pohyb, jiny rezim dne nez za normalnich okolnosti, delsi casovy tsek bez
tréninkll na led€ i mimo led v roce 2020 (hréci trénovali pouze leden, unor, zafi, fijen)
a omezena cetnost TJ. Druhym zplisobem omezeni se jevi maly vyzkumny soubor
v jednotlivych kategoriich. VéEtsi pocet probandl zvySuje nizsi riziko chyby méfeni.
Jednim z dal$ich limitujicich faktor prace miizeme povazovat ¢asové obdobi vyzkumu.
V obdobnych vyzkumech jsme vypozorovali, ze se délka vyzkumu pohybuje v rozmezi
8 — 16 tydnl. Nase ¢asoveé obdobi 12 tydnil povazujeme za dostatecné, ale prepokladame,
ze delsi ¢asovy usek mohl vést k vét§imu rozdilu mezi skupinami. Kvalita ledové plochy
u testl se po nékolika pokusech zhorSuje, coz mize vést k ovlivnéni vysledki. Tento vliv
jsme korigovali postupnou zménou testovaciho mista na ledové plose. V neposledni fadé
chceme rovnéz zminit rozdilné zatiZzeni vyzkumnych soubort. Nejmladsi kategorie U11
m¢ela pravidelné kazdy tyden o jednu tréninkovou jednotku méné nez ostatni kategorie,
tim bylo jeji zatiZeni niZ8i. Naproti tomu kategorie U15 se jako jediny vyzkumny soubor
mohla zacastnit hokejovych mistrovskych utkani. To naopak ptispélo k vySSimu zatiZeni
dané kategorie.

Vyzkum se konal za slozité situace zpiisobené Covidem-19, a proto by bylo zajimavé

vyzkum v budoucnu zopakovat za béznych Zivotnich podminek hraci.
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14 Zavér

V diplomové praci jsme se pokusili ovétit, zda je pro rozvoj rychlostnich schopnosti
na led¢ efektivni trénink mimo led a zda ma rozdilny dopad na kategorie U11, U13 a U135,
které trénovaly podle stejného intervencniho programu. V interven¢nim planu mimo led
jsme rozvijeli rychlostni schopnosti pomoci her, zdvodu, akceleracnich cviceni, reakénich
cviceni a agility cviceni.

Z dosazenych vysledkt doslo ke zlepseni minimalné¢ v jednom vyzkumném souboru
experimentalni skupiny ve vSech 4 testech. U testu na 20 m pfimy sprint a testu s brzdou
vySel trénink mimo led nejucinngji. Piiprava mimo led prokazala vyznamné zlepSeni
u mlads$ich kategoriich, konkrétné kategorie U11 vic nez U13 a kategorie U13 vic nez
UlS5. Jediny zobecnitelny vysledek vySel u kategorie U15 v testu na 20 m pfimy sprint

p =0,047 (p <0,05), coz potvrzuje ucinek zlepseni po tréninktt mimo led.

Diplomova prace prokézala, ze piiprava mimo led je efektivni pro rozvoj rychlostnich
schopnosti na led&. Proto doporucujeme trénink zaméfeny na rozvoj rychlostnich

schopnosti mimo led u vSech kategorii, zejména u kategorie U11 a U13.
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Microsoft Excel, z m&feni rychlostnich schopnosti v lednim hokeji u kategorie UI1, Ul3 a
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mozZné mife, aby ziskand data nebyla zneuzita. Data budou pfedéna ke dni 6.4. 2021.

Be. Daniel Arnost
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