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Nazev

Aktualni troveii obecnych a specidlnich silové-rychlostnich pfedpokladi a jejich

porovnavani u hracti ledniho hokeje ve star§im Skolnim veku.

Kli¢ova slova

Ledni hoke;j, silové schopnosti, rychlostni schopnosti, plyometricka svalova ¢innost.

Abstrakt

Obf_iobi starSiho $kolniho véku je nejvhodné&jsi pro rozvoj rychlostnich schopnosti a
pro podatek tréninku silovych schopnosti. Tyto dvé schopnosti jsou povaZovany
v odborné literatufe za vyznamné pro individualni herni vykon hrade ledniho hokeje.
Z téchto divodéi jsme testovali aktudlni Grovefi maximalniho zrychleni a komplexni
rychlosti brusleni, které jsme porovnavali s testy dynamické sily dolnich kondetin (test
explozivni dynamické sily, test plyometrické svalové &innosti). Testovani nepotvrdilo
vztah mezi vykony v motorickych testech dynamické sily dolnich koncetin a
motorickém testu schopnosti maximalniho zrychleni brusleni (mé&feni meziCasu na 5.
metru), ale ukizalo primérnou zivislost vykonl v testech dynamické sily dolnich
konletin a v motorickém testu komplexni rychlosti lokomoce. Test plyometrické

svalové ¢innosti 1ze pouzit k testovani dynamické sily dolnich kondetin.



Title

Comparing current levels of general and special presumptions for strength and speed

at 12-14 years old ice hockey players.

Keywords

Ice hockey, strength capabilities, speed capabilities, plyometric muscle activity.

Abstract

The age of 12-14 is most suitable for speed capability development and for
beginning of strength training. According to special sources, speed and strength are
considered significant at individual ice hockey player performance. That’s why we’ve
tested current level of maximal acceleration and comprehensive speed of skating. We
compared these results to achievements in explosive power and plyometric tests. The
research confirmed average relation between dynamic explosive power and
comprehensive speed of skating. The relation between dynamic explosive power and
maximal acceleration isn’t significant. The plyometric muscle activity test is suitable for

examining a dynamic strength of lower extremities.



1. Uvod

Soucdasné pojeti vrcholového ledniho hokeje klade na hrace vysoké kondi¢ni
néroky. DileZitou roli vkondiéni pifipravé hokejistd zaujima trénink silovych a
rychlostnich schopnosti dolnich kondetin. V lednim hokeji pfevladd anaerobni

energetické zabezpecovani motorické &innosti.

Piedmétem diplomové price je porovnani obecnych a specidlnich silové
rychlostnich pfedpokladt u hraca ledniho hokeje ve star§im $kolnim v&€ku. Toto vékové
obdobi je povaZovano za idealni pro trénink rychlostnich schopnosti a pro zahajeni
tréninku silovych schopnosti. Jejich rozvoj patfi mezi zakladni Ukoly tréninku a je
jednim z rozhodujicich faktort pro Gsp&$ny sportovni vyvoj hracée ledniho hokeje.

Z té€chto diivodd se zaméfime na testovani rychlosti brusleni, explozivni sily a
plyometrické svalové ¢innosti dolnich kondetin. Cilem bude zjistit jejich vzajemnou
korelaci. Plyometrickd metoda je pro hrade ledniho hokeje vyuZzivana v tréninku
v ptipravném obdobi, ale jeji porovnavani se standardizovanym testem explozivni sily a
rychlosti brusleni se zatim nevyuZzivad. Na zdkladé téchto poznatkli budeme ovéfovat
validitu a reliabilitu testu na plyometrickou svalovou ¢innost dolnich koncetin a
porovnéme jej s dal$imi uvedenymi testy.

Pokud se prokdZe vyznam plyometrické svalové innosti a explozivni sily pro
rychlost brusleni, mohou tyto vysledky pfispét k obohaceni a zkvalitnéni tréninkového

procesu nejen pro danou skupinu testovanych hraca.



2. Teoreticka vychodiska

2.1. Charakteristika vékového obdobi - starsi skolni vék (11-15
let)

Star§i Skolni v€k byva charakterizovan jako pfechod od détstvi k pocinajici
dospé€losti. V organismu dochézi k velkym biologickym zménam, odraZejicich se i
v psychickém vyvoji. Projevuji se ptiznaky pohlavniho dospivani, diferencuji se rozdily
mezi chlapci a dévéaty. Celkové 1ze toto obdobi povaZovat za nerovnomémné, pfinasejici
s sebou fadu obtiZi. Ve sportovnich éinnostech je toto stadium obdobim zaéinajici
specializace, v nékterych sportech jiz i obdobim vrcholnych sportovnich vykonti (Pavli§
a Peri¢, 1995). Podle Bukace (2005) je toto obdobi pro hrace ledniho hokeje podatkem
»kritického obdobi ristu vykonnosti”.

Pavlis a Peri&(1995), Stilec (1989) rozd&luji toto obdobi na dvé faze:
- 11 az 13 let — prepuberta,

- 13 az 15 let — puberta.

2.1.1. Vékové a vyvojové zikonitosti ve star§im $kolnim véku

Hlavnim problémem tohoto obdobi je, Ze v pomémé kriatkém d&ase dochazi
k zésadnim zméndm ve vnitfnim prostfedi organismu. V disledku hormonélniho
pusobeni se urychluje rtist, vyrazn&ji se méni hmotnost a vyska téla. Pro sport je
vyznamné, Ze vzestup pohlavnich hormoni zfetelné zvySuje svalovou silu, tomu vSak

nejsou soucasné uzplisobeny §lachy, vazy, svaly a jejich upony. (Dovalil a kol., 2002).
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Pomalejsi piirastek vahy vzhledem k vy$kovym pfirtstkim zpGsobuje zvlaste
v prepuberté urCitou pohybovou diskoordinovanost. Teprve v pubert¢ dochazi
k uréitému vyvazovani télesnych proporci, stabilizuji se i funkce nékterych vnitinich
organt (plice, srdce). Tim se také zvySuje télesna vykonnost pubescentd. Postupné se
vytvéfeji prvotni a druhotné pohlavni znaky. Okolo patnacti let se rovné&Z stabilizuje

vyvoj centralni nervové soustavy (Pavli§ a Peri¢, 1995 ).

Posouzeni stupné ristu a vyvoje je moZné pouze ve vztahu k v€ku. Proto byva
rozliSovan vék kalendaini (chronologicky) a biologicky (fyziologicky). Kalendaini veék
je uréen datem narozeni, v€k biologicky stupném dosaZeného ristu a vyvoje vzhledem
k primérmé zdravé populaci odpovidajicimu stafi (Havlickova, 1998). Pro trénink déti je
ucelné znat konkrétni hodnoty biologického véku, protoZe na jeho zaklad€é je moZné
v tréninku vyuZit princip pfiméfenosti. Je nutné od sebe odli$it stupeii talentovanosti a

biologickou akceleraci (Peri¢, 2004).

2.2. Psychologické, pedagogické a socialni zakonitosti

Po strance rozumové se dale rozsifuje obzor, zvétSuje se i okruh chapani, objevuji se
znaky logického a abstraktniho mysleni, rozviji se pamét. Objevuje se schopnost
porozumét racionalnimu zdivodiiovani. Dité ma vysoké pfedpoklady vyvijet znaénou
duSevni aktivitu, soustiedéni vydrzi del$i dobu.

Dochazi k vyraznému prohloubeni citového Zivota, ktery poznamendva jistd
nevyrovnanost. Typicka byva naladovost. Nejistotu v odhadu vlastnich moznosti dité
Casto zakryva vychloubdnim a silactvim, & hrubosti navenek zastira cit. Zaéina usilovat
o samostatnost a vlastni ndzor, coZ je n€kdy provazené aZ ptepjatou kritiCnosti vici

okoli. Dochézi k obdivovani a napodobovani vzort ¢asto zapornych.
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Té€lesné zmény mohou vést k pocitu odlidnosti, viimani si vice sebe sama, ale také
k agresivnimu chovéni, opozici vi¢i ostatnim. S postupem let orientace na sebe déle
pokracuje, mlize vést aZ k uzavirani se do sebe. Souc¢asné vznika pratelstvi, utvateji se
vztahy k opaénému pohlavi. Zieteln&ji se oddéluji zajmy chlapch a dévdéat. Zadinajici
udast na spoledenském Zivoté (¥kola, zajmové krouZky, sportovni oddily atd. ) znamena
i nové spolecenské vztahy. V této dob& vznikaji 1 pevné&j§i struktury skupiny se svymi
videi (ve sportu Gasto v souvislosti s vykonnosti) a dal§imi rolemi (Dovalil a kol.,
2002).

2.3. Pohybovy vyvoj ve starsim Skolnim véku

Télesny vyvoj je nerovnomeérmy a tim jsou ovlivnény pohybové moznosti. V pfimeé
souvislosti pokracuje pfirozeny vzestup vykonnosti. ZlepSuje se schopnost analyzy
pohybu a Iépe se chape priibéh vlastni pohybové ¢innosti k ménicim se podminkam.
Ackoliv télesnd vykonnost mezi 11-15 lety zdaleka nedosdhla svého maxima,
pfizpisobovaci schopnost je dobra, a to ddva vhodné predpoklady pro trénink. Vyvoj i
rust pokracuje, sice sp&je ke konci, ale ukoncen zatim neni. Pfedeviim osifikace kosti
déle limituje vykonnost a zustavd omezujicim Cinitelem tréninku, zejména v oblasti
silovych schopnosti. Soudasné pravé odpovidajici a systematicka pohybova aktivita

piiznive proces osifikace ovliviiuje (Dovalil a kol., 2002).

I kdyZ s nastupem puberty mohou vznikat uréité obtiZe s obratnosti a hlavné chlapci

vvvvv

osvojovani novych a zdokonalovani osvojenych pohybi, uskute¢iiuje tak rychle a
efektivné jako nikdy pozdé&ji. Zda se dokonce, Ze pohyby naudené v této dobé jsou

pevnejsi nez ty, které se uéi v dospélosti. Tim je dana i odpovidajici orientace tréninku.
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Pokracuje se vrozvijeni obratnosti a ve specializaci se vénuje prvofadd pozornost

technice (Dovalil a kol., 2002).

Tvarnost nervového systému znamena dobry pfedpoklad pro komplexni rozvoj
rychlostnich schopnosti: reakce, jednotlivych pohybi i rychlosti frekvence. Z hlediska
rychlostniho zékladu je obdobi 10-13 let povaZovano za velmi piiznivé a casto
rozhodujici (Stilec a kol., 1989). Dle Dovalila a kol. (2002) se zanedbani tréninku

rychlostniho zdkladu v tomto obdobi velmi obtiZzné kompenzuje v pozd&jsim véku.

Zahajovani puberty je typické rozvojem sily, ktera aZ dosud probihala u chlapci i
dévcat pfiblizné stejnd. Nyni se sila u chlapci zadind vyrazné odliSovat. Divodem je
27-40% ptirtstek svall, coZ vede ke zlepSeni anaerobni praceschopnosti svalové hmoty.
Anaerobni kapacita vzristd teprve se zaCatkem puberty. Zpodatku by nemélo byt
zafazovano zat€Zovani, které vede k vyssi tvorbé laktitu. Divodem je nizké aktivita
enzymi anaerobni glykolyzy, kterda podmifiuje znaén& niZ§i Groveri anaerobnich
laktatovych schopnosti v détském véku. Jejich zlepSovani zaéinid pravé v puberté,
pokraduje v dospélosti a dosahuje svého maxima mezi 20.-30. rokem Zivota (Stilec a

kol., 1989).

Dle Dovalila (2002) nelze tudiZ pfipustit zatizeni, které by pro dit€ znamenalo
extrémni vy€erpani. Tim miZe byt pfedevsim jiZ zmifiovand anaerobni ¢innost delstho
trvani s aktivaci laktatového systému. Dovalil a Choutkova (1988) uvadéji jako
nepfipustné souvislé cviéeni maximalnim usilim trvajici 40 — 150 s a pouzivani téZkych
bfemen pfi silovém tréninku. Naopak soustfedénéj$i vytrvalostni trénink (hlavné
metodami nepferuSovaného zatizeni nevysoké intenzity a delSiho trvani) odpovida

moZznostem tohoto vékového obdobi.
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2.4. Trenérsky pristup

Trenérsky pfistup v tomto obdobi vyZaduje zna¢né védomosti a zkuSenosti. V této
fézi Skolniho v&ku se ukoncuje orientace mléddeZe na sport. Vytvafi se vztah ke sportu
jako hte, ale také povinnosti, chee-li se nééeho ve sportu doséhnout. Je tfeba upeviiovat
zajem o sport, ale soucasné dbat na to, aby se neutvrzoval postoj, Ze krom¢ sportu nic
jiného neexistuje. Podporujeme i zajmy o kulturu, spolecenské déni a zejména plnéni
§kolnich povinnosti. Trenéra musi zajimat denni reZim své&fenc. Musi je vést ke
spravnému vyuZivani ¢asu, raciondlnimu planovani ¢asu na studium, trénink a
odpocinek (Stilec a kol., 1989).

Dle Dovalila a kol. (2002) se rozhoduje vétSinou o talentovanosti. Ne vSichni vSak
mohou dojit aZ na vrchol, proto posilujeme védomi, Ze ¢as straveny ve sportu pfinasi
hodnotnou Zivotni néplii a smysl. Sportu lze vyuZit jako vyznamného vychovného a
zdravi podporujiciho jevu. Sport, ¢innost spoledensky uzndvand, pomaha pteklenout
mnohé tézkosti.

Pristup trenéra ma byt taktni, diskrétni. VEét§i obtize byvaji prechodné, odezni
s pfibyvajicimi lety, zasahovat by se mélo jen tam, kde chovani pfeséhne uréitou mez.
VEtsi prestupky je vhodné feSit aZ po opadnuti vasni. Chybou je neviimavost,
prehliZzeni, vytykani nedostatkdi na vefejnosti. Neni dobré pouZivat ironii ani pfili§
autoritativni pfistup. Pfevazujici mentorovani vyvolava rozpory a odcizeni. Trenér by
m¢l byt spife star$im a zkuSené&j$im pfitelem, otevienym a chapajicim. Snahou by mélo
byt déti pozitivné motivovat. V tomto véku maji déti silnou potfebu napodobovat
dospé€lé (1 negativn€). Proto je nenahraditelny osobni piiklad, je-li podloZeny navic
sportovni minulosti trenéra, plisobi zcela automaticky. Vyznam ma4 i role kolektivu, -
védomi odpovédnosti vSech vii¢i ostatnim by mélo byt posilovano. Rovnéz spolecensky
prosp&nd &innost — pomoc pfi Upravé sportovnich objekti ¢&i zlepSeni Zivotniho
prostfedi — souvisi se vztahem ke sportu a s tréninkovou moralkou vic, neZ se vieobecné

soudi (Dovalil a kol., 2002).
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2.5. Senzitivni faze vyvoje pohybovych schopnosti

Podle soucasnych praktickych zkuSenosti i teoretickych poznatkd hovofime o tzv.
senzitivnich fazich, jako o ¢asovych 1dsecich ve vyvoji ditéte, ve kterych se setkdvame
s lepSimi pfirozenymi pfedpoklady pro rozvoj ur€ité schopnosti neZ v jiném véku
(Dovalil a kol, 2002). Podstatou je intenzivni dozrdvani morfologickych a funkénich
zmeén, které podmiiiuji zvySené adaptacni moZnosti organismu. V téchto fazich se urcita
pohybové schopnost rozviji i¢innéji zamérnym plisobenim tréninku. Z celé fady nazori
na tuto problematiku uvadime pedagogické stanovisko podle Wintera (In Stilec a kol.,
1989):

- Senzitivni fazi 1ze rozpoznat podle zvySené dynamiky piislu$né pohyboveé

schopnosti.

- 'V procesu sportovni piipravy mlideZe je velmi vhodné maximilng vyuZivat

senzitivnich fazi a vyvarovat se jejich promeskani.

- Senzitivni faze mohou byt vyuzZity jako ,citlivé“ v negativnim smyslu
(didakticky nespravné pouziti metod a postupd a tim neefektivni ¢innost ¢asto se
Skodlivymi nasledky).

- Vedle individuédlnich vyvojovych zéleZitosti a pohlavnich rozdild l1ze senzitivni
faze brat v Gvahu vzhledem k v€kovym etapam vyvoje.

- Pfi vhodném vyuZiti obdobi maximélniho tempa rozvoje se dosahuje nejen vyssi
urovn€ pohybovych schopnosti a trénink je vysoce efektivni, ale dochazi i
k dlouhodobé stabilizaci ptislusné pohybové schopnosti.

- Senzitivni obdobi je vhodné orientovat na biologicky vé&k, nikoli na kalendaini.

Zachtek i konec senzitivnich obdobi zpravidla probihd u dévéat dfive nez u

chlapci (Peri¢, 2004).
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2.5.1. Rozveoj pohybovych schopnosti ve star§im Skolnim véku

Obdobi star$iho Skolniho v&ku je zpodatku pfiznivé pro stimulaci koordinaénich
schopnosti a pro rychlostné silova cvieni. Pozdé€ji podminky dovoluji ve vétsi mife
stimulaci vytrvalostnich, rychlostnich a silovych schopnosti. Zpomaluje se rozvoj
kloubni pohyblivosti (Dovalil a kol., 2002). Podle Pavli§e a Peri¢e (1995) bychom méli
aZ do konce staritho $kolniho v&ku rozvijet pfedeviim dynamickou silu zaméfenou na
silu explozivni a rychlou. Toto obdobi je u chlapci senzitivni pro stimulaci explozivni
sily. To je déno pfedev§im jejim zakladnim pfedpokladem, kterym je rychlost
nervosvalovych vzruchi. Stilec a kol. (1989) povazuji vék 10-13 let za zékladni a
rozhodujici obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti. P¥ehlédnuti této skuteénosti muze
pro pozd¢&jsi troveil rychlosti zplsobit nenahraditelné ztraty. Po 14. roce moZnost
zvySovat ,,Cistou” rychlost klesa a jeji dalsi rozvoj 1ze zajistovat zlepSovanim techniky,
rozvojem ostatnich pohybovych schopnosti, zejména dynamické sily a zvySovanim
anaerobnich moZnosti organismu. Do dvanacti let se doporuduje vice se zaméfit na
frekvenci pohybu, pozdéji postupné pfechazet na rozvoj rychlostné silovy — pfirozeny
rozvo] dynamické sily. Také podle Perice (2004) je vhodné rozvijet rychlostni
schopnosti co nejdfive. Vyznam méa pfedev§im rozvoj centrdlni nervové soustavy,
stfidani vzruchii a Gtluml v komplexu nervova — svalova vldkna. Senzitivni obdobi
rozvoje rychlostnich schopnosti uvadi mezi 7. — 14. rokem. ZlepSovani rychlostnich
schopnosti probihd i nadéle, ale jiZ na zéklad¢ podptrmého rozvoje jinych faktord,

predevsim silovych schopnosti.

Silové schopnosti maji senzitivni obdobi pong¢kud pozdé&ji. Je to déno vztahem
pohlavnich a ristovych hormoni, které vyrazn€ji ovliviiuji moZnosti rozvoje sily. Proto
je rozvoj silovych schopnosti zna¢né individualni. NejvysSich piiristkd se vSak
dosahuje u divek mezi 10.—13. rokem a u chlapcti mezi 13.—15. rokem. U nesportujicich
Zen kondi silovy rozvoj ptiblizné€ po 17.—18. roku, u nesportujicich muzi kolem 18.-20.
roku. Trénink rychlé a vybudné sily je v obdobi star§iho $kolniho v&ku stfedné efektivni,
stejné jako zékladni silovy rozvoj (Peri¢, 2004). Pres nejednoznaény pfistup
k problematice tréninku silovych schopnosti u déti se v&tsina odbornikd shoduje, Ze i

v této v€kové kategorii je svalova sila trénovatelna. Do 13.—14. roku (u divek do 15 let)
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se svalova sila zvySuje témef linearng, potom dochazi soub&zné s ,ristovym spurtem*
k jejimu prudkému nardstu. I u déti vyvolava posilovani, podobné jako u dospélych,
metabolickou odezvu v organismu, ale jiného druhu. Je$té nejsou dobudovany systémy
pro specifickou odezvu, ale dochazi ke zvySeni obecné kondi¢ni kapacity. V détském
veéku je dulezity rozvoj mezisvalové koordinace (lze vnimat jako rozvoj silové
obratnosti) neZ narlst absolutni sily. ZvySeni svalové sily je pfedevsim disledek
neurologické adaptace a ne svalové hypertrofie, ke které v pubescentnim véku jesté ve
vétSim méfitku nedochazi. Proto by také mély v pohybové zatézi pievazovat dynamické

a vedené pohyby nad vydrZzemi (Kristofi¢, 2006).

Vyirvalostni schopnosti miZeme povaZovat svym zplisobem za univerzalni, nebot’ o
senzitivnim obdobi je moZné hovofit po cely Zivot. DiileZité je, aby u déti byla rozvijena
pfedeviim aerobni oblast vytrvalostnich schopnosti. ZatiZeni, pfi kterém dochazi
k vyrazn&j§i produkci laktitu neni vhodné. Oblast anaerobni vytrvalosti je vhodné

vvvvvv

zcela vyjimedné a to z déivodu rozvoje volnich vlastnosti (Stilec a kol. 1989).

Obratnostni schopnosti je nejvhodnéjsi rozvijet mezi 7.-12. rokem Zivota. V tomto
vé&ku se déti nejrychleji uéi nové pohyby. Viibec nejvhodnéjsi obdobi pro udeni je 8-10
let (,,zlaty vék motoriky*) (Stilec a kol. 1989). Buka& (2005) pouZiva termin agilita —
dynamickd silovd obratnost. Je to scelovani lokéalnich a segmentdlnich ukond,
vyznacujicich se zménami smért, vypady, obraty, pllobraty, dynamiénosti, koordina¢ni
lehkosti, podloZenych intelektem (tzn. vyuZiti pohybu ku prospéchu ¢&innosti).
Senzomotoricky mechanizmus polarizuje jak koordinaéni, tak silovy, rychlostni a
balanéni potencial. V lednim hokeji se agilita vyrazné projevuje pii nahlych zménach
exaktn€ nemdfitelnd, v pohybu je oviem vyrazné vidét. Pavli§ a kol. (2002) pouZzivaji
termin komplikovand motorika, jejiZ trénink je vtomto v€kovém obdobi vysoce

efektivni, stejné jako trénink rovnovahy, reakce a pfesnosti pohybu.

V 8.-12. roku dochdzi knejvy$§imu nérdstu kloubni pohyblivosti. Rozvoj
pohyblivosti je piipustny pouze pomoci aktivnich cvieni. Jinak hrozi nebezpeci
poskozeni vazi a kloubti. Pokud je détsky kloub nasilim protahovan (pasivni metody),

mize dojit knadmémému, a tim i nezdravému protaZeni uritych &asti kloubu

17



s vaznymi dbsledky v dospélosti, projevujici se v nadmé&rmém uvolnéni kloubti (Stilec a
kol., 1989).

wewr VN

Buka¢ (2005) povaZuje za nejdileZitgjsi sméfovat intenzitu v prib&hu celého vyvoje
v tomto obdobi k pohybové dynamiénosti. Silova obratnost - agilita se tdhne jako dalSi
zakladni linie procesem rlistu. Rozmanitost herniho pohybu a koordinacnich cviCeni
nahrazuji v minulosti tak propagovanou vestrannost. Herni dovednost a riist vykonnosti
jsou celoroéné podporovany podnéty provokujicimi agilitu, dynamiénost, alaktitovou
rychlost. Zavér obdobi vyZaduje koncentraci na rist svalové sily. V priibé¢hu dospivani
je télesny a mentalni stav zrani postupné pfipraven na fyzicky i psychicky stupiiovanou
z4t€Z. Prvotni zmény tvofi zaklady postupné adaptivni rekonstrukce organismu. Herni
vyvoj tzce souvisi s kondi¢nim stavem. Zjednodulené& feCeno, brusleni a ovliadéani
kotoude ovliviluje technika. Techniku produkuje nervosvalovd koordinace.
Nervosvalovou koordinaci utvafi specifiénost podn&tu. Motoricky potencial
charakterizuje agilita, dynamiénost a rychlost. Spoleénym jmenovatelem téchto projevi
je svalova sila. Soucasti rychlosti je nervovéa citlivost na podraZdéni a utlum. Staly
dostatek potfebnych energetickych rezerv kreatinfosfatu je kondiénim zdrojem vSech

rychlostnich projevii. Hlavni prameny kondiéniho rastu pfedstavuji (Bukac, 2005):

agilita (koordinace a dynami¢nost)

- dynamiénost (schopnost svalti opakované vykondvat ndhlé a pruzné extrémni

zmeny rychlosti a sméert)
- svalova sila (dynamick3 sila)
- rychlost (alaktatova rychlost uplattiovana pfi brusleni, klickovani a stielb€)

- stalé a dostateéné periferni energetické zasoby kreatinfosfatu (metody

zatéZovani a rytmizace herni ¢innosti)
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2.5.2. Obecné zasady zatéZovani v procesu rozvoje pohybovych schopnosti

Faktory ovliviiujici zatéZovani mladych sportovcd, jsou vyrazné uréovany druhem
sportu, kterému se dany jedinec vénuje, sohledem na jeho charakter z hlediska
motorického, psychického i strukturou jeho pfislusnych soutézi. Pfesto plati obecné
poZadavky na zat&Zovani v procesu sportovni pfipravy pokud jde o rozvoj pohybovych

schopnosti (Stilec a kol., 1989):
- Stupiiovani zatiZeni tréninkovymi prostfedky na rozvoj pohybovych schopnosti
musi byt pozvolné (zejména zatéZovani kardiopulmondlnich funkci a
pohybového aparatu).

- Jednostranné zat&Zovdni a monoténni ¢innost jsou v rozporu s poZadavkem
harmonického vyvoje a jsou pfi¢inou malé schopnosti koncentrace, nizké
aktivity a upadajiciho zajmu o sportovni ¢innost.

- Celkova trénovanost a tiroveil pohybovych schopnosti se zvySuje vieobecnymi
tréninkovymi prostfedky.

-V dlovhodobém tréninkovém procesu se postupné piechdzi od tréninku
objemového k intenzivnimu.

- Nezbytnou soudasti kondi¢ni piipravy jsou kompenzacni cviceni.

- Dynamika zatéZovani a ristu vykonnosti neni paralelni, vykonnost u déti a
mladeZe neni stabilni, zvy$uje se nerovnomé&mé.

- Ditlezitou informaci o vlivu tréninkového zatéZovani je sledovani dynamiky
vyvoje organismu, prub&hu ristovych kiivek.

- Zat&Zovani mladych sportovel tréninkem a soutéZemi je piipustné pouze u
absolutné zdravych jedincd.

- Vliv tréninku a soutéZniho zatiZeni je tfeba pravideln¢ hodnotit lékaiskym
vySetfenim (specifické funkéni zkouSky a vySetfeni pohybového aparatu) a

testovanim (motorické testy obecné a specidlni).
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2.6. Funkcéni a metabolicka charakteristika sportovniho
vykonu v lednim hokeji

Z fyziologického pohledu pfedstavuje ledni hokej intervalovy a pferuSovany typ
pohybové &innosti, kterd vyzaduje Siroké spektrum pohybovych dovednosti, reakénich a
rozhodovacich schopnosti, kvalitu a souhru analyzitord i vysokou uroveii celkové
télesné zdatnosti (rychlosti, sily a vytrvalosti). Fyziologické naroky se pon€kud liSi
v zévislosti na postaveni hra¢e v muZstvu (Gto¢nik, obrance, brankéf), na €asovém
vytiZzeni hrage i na tGrovni a stylu hry. Pro ledni hokej je typické stiidani cyklickych
{(brusleni) a acyklickych (stfelba, starty atd.) pohybovych &innosti. Brusleni s kotou¢em
i bez kotouce se stfida s kratkymi tseky maximalniho zrychleni a sprintl, s osobnimi
souboji, pfihravkami a stfelbou (Pavli§ a Peri¢, 1995).

Buka¢ a Dovalil (1990) uvadgji, Ze intervalovy zpisob prace v utkani klade na
energetické zabezpedeni specifické poZadavky. Pifiblizné plati, Ze po 40-50 shry
nasleduje 200-250 s odpocinku. V pribéhu jedné tfetiny stiida kazdy hraé pétkrat az
Sestkrat, za celé utkani je na led& 15-18krat, v celkové délce okolo 15 minut, nabrusli
4500-5500 m. Primémé srde¢ni frekvence pifi hfe dosahuje 173 tepl/min a pH
odpocinku na stiidacce 120 tepl/min, intenzita hry dosahuje asi 70-80 % VO, max,
intenzita metabolismu 3200 % nalezitého basalniho metabolismu a energeticky vydej
asi 36-50 kJ/min (Pavli§ a Peri¢, 1995). Mathews a Fox (In Buka¢, 2005) uvadéji jako
hlavni metabolicky mechanizmus resyntézy ATP pro zatéZ v utkani ledniho hokeje
CP+LA glykogenolyzu (95 %). Doba jednoho stfidani sice odpovidd maximu uplatnéni
anaerobni glykolyzy i nastupu oxidativniho hrazeni, ale vzhledem k pferuSovani hry a
stfidani intenzity zatiZeni je pfevaZna Cést energie hrazena ATP-CP systémem (Pavli§ a
Peri¢, 1995). *

Tréninkem miZe byt dosaZeno vétsi rezervy CP, zrychleni u¢innosti resyntézy CP,
véetné ,,naladéni® hra¢h na tento pracovni reZim. MoZnosti tohoto systému v utkani
zvySuji nejen intervaly odpocinku pii pferuSeni hry &i pfi stfidani, ale také stfidani
acyklickych a cyklickych motorickych projevi, uréity styl hry a technika brusleni. To
vie umoZiluje pracujicim svalim stfidavé zapojovani & selektivni vyuZivani

motorickych jednotek v procesu kontrakci a relaxaci. Obecné plati, Ze je-li rychlostni
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zat€Zovani v utkani natolik rozsahlé, Ze aktualni zasoba CP ve svalu je témé&f vycerpana,
pak se zvySena potieba ATP zajistuje dal$im nejrychlej$im zdrojem energie-St€penim
glykogenu, jehoZ koneénym produktem je laktat. P¥i Setfenich v utkanich se zjistuji
hodnoty laktatu v krvi mezi 5-14 mmol/l (Buka¢ a Dovalil, 1990).

Koncentrace laktatu vys8§i neZ 10 mmol/l se negativné projevuje na rychlosti a
pfesnosti technicko-taktickych ¢innosti. Znakem profesni anaerobni svalové adaptace u
hrace ledniho hokeje je zvySena tolerance organizmu na motorické dusledky acidézy a
tlumeni kyselosti pufry. Pufrovaci kapacita se zvySuje supramaximdilni anaerobni
intervalovou z4té€Zi, ¢imz dochazi ke zvétSeni alkalickych rezerv organizmu, které tlumi
¢i vyrovnavaji kyselost vnitiniho prostfedi kosterniho svalstva a krve. Pufry ve
svalovych tkanich a krvi pfedstavuji bikarbonaty, krevni bilkoviny, hemoglobin a
fosfaty. Zdokonalena pufrovaci kapacita G¢inné ovliviiuje anaerobni vykonnost a s ni
spojenou unavu (Bukac, 2005).

Uloha aerobniho mechanizmu spo&ivé pfedeviim v zrychleni odbouravéni produkti
anaerobniho $tépeni, dopliiovani kreatinfosfatovych zasob a umoZnéni anaerobni kryti
v pribéhu celého utkani (Bukag, 2005).

ATP - adenosintrifosfat je zakladnim nosiem energie ve svalovych builkach; fosforylové reakce
v butikdch uvoliiuji velké mnoZstvi energie, kterd je zdrojem svalovych kontrakci; minimalni rezerva

tohoto nukleotidu je uloZena pfimo ve svalu, musi byt proto pritb&éZné obnovovan.

CP — kreatinfosfat je aminokyselina uskladnénd ve svalovych buiikach; jejim odbourdvinim vznika
energie k resyntéze ATP; skladované bunééné mnoZstvi postaduje na kryti rychlych a explozivnich aktivit
zhruba do 10s; systém obnovovani zdsob se zdokonaluje tréninkem.

LA — laktét (kyselina mlé¢nd) vznika v buiitkdch p¥i anaerobnich procesech; hromadi se ve svalech, odkud
se dostéva do krve a krevniho ob&hu, coz vede k okyselovani organizmu,; vy$i hodnoty (8 a vice mmol/1)
naru$uji herni motoriku (Bukac, 2005).
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2. 7. Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti chdpeme jako schopnost konat kratkodobou pohybovou
¢innost (do 20 s) v danych podminkach (konstantni drdha nebo ¢as bez odporu, nebo
s malym odporem) co nejrychleji (Choutka, 1987; In Mé&kota a Novosad, 2005). Jde o

¢innost maximélni intenzity, provadénou bez odporu nebo jen s malym odporem.

Dile M¢koty a Novosada (2005) se pii odporu vét3im nez 20% odporu maximalniho
stivd dominantni schopnosti rychld ¢ explozivni sila. Svalova ¢&innost je
charakteristicka pfevaznym zapojenim ATP-CP zony (Pavli§ a Peri¢, 1995).

Pfi vymezeni rychlostnich schopnosti je uZite¢né rozliSovat jako relativné nezévislé
(Dovalil a kol., 2002):

rychlost reakéni - spojenou se zahajenim pohybu (dana dobou reakce na urcity
signal),

Yw/

- rychlost acyklickou - co nejvyssi rychlost jednotlivych pohyb,
- rychlost cyklickou - danou vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybt,

- rychlost komplexni - danou kombinaci cyklickych i acyklickych pohybl véetné

reakce; nejcastéji se vyskytuje jako rychlost lokomoce, pfemistovani v prostoru.

Relativni nezévislost znamena, Ze jedinec svysokou trovni jedné rychlostni
schopnosti nemusi mit automaticky vysokou uroveri ostatnich rychlostnich schopnosti.
Mekota a Novosad (2005) rozliSuje rychlost reakéni a rychlost akéni (zahrnuje rychlost
acyklickou a cyklickou).

Z jiného obecnéjiiho pohledu lze rychlostni schopnosti rozdélit do dvou velkych
tfid. Schnabel et al., 2003; Grosser, Zintl, 1994 (In Mékota a Novosad, 2005) vymezuji
rychlostni schopnosti zékladni (elementdrni) a komplexni. Zikladni rychlost je
podminéna vyhradn€ rychlostnimi psychofyzickymi pfedpoklady a nema pfimou vazbu
na ostatni vykonnostni pfedpoklady (na jiné schopnosti). Je prvofadé zavisla na kvalité
silné¢ geneticky podminénych neuromuskularnich fidicich a regulaénich procesg.

Komplexni rychlost se vZdy vyznaduje vazbou na ostatni vykonové pfedpoklady. Vedle
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rychlostnich schopnosti se tu &aste¢né uplattiuji i silové, pfipadn€ vytrvalostni a

koordinaéni schopnosti.

Ze vSech kondiénich schopnosti jsou rychlostni schopnosti nejsilnéji geneticky
podminény. Podle Pavlie a Perie (1995) asi z 65-80%. Jejich zlepSeni v prib&hu
geneze a zvySeni rychlostniho vykonu v pribéhu dlouhodobého tréninku dosahuji
maximaln€ 15-20% vychozi hodnoty (Mékota a Novosad, 2005). Dé&di¢ny vliv je dén
hlavné morfologickym profilem svalu. U vé&tSiny populace je podil rychlych a pomalych
vléken piiblizn€¢ 1:1, u mimofadné rychlostné disponovanych jedinct dosahuje podil
rychlych vlaken aZ 90% (Stilec a kol., 1989).

2.7.1. Fyziologické aspekty rychlostnich schopnosti

Pohybova ¢innost rychlostniho typu probiha v anaerobnich podminkach, energie se
cerpa ze zésob ptimo ve svalech. To umoZiiuje pracovat vysokou intenzitou, ale pouze
kratkodob&. Metabolicky je pro klasické rychlostni vykony (do 10-15 s) rozhodujici
systém pohotovostnich energetickych zdroji (ATP-CP systém) (Pavlis a Perié, 1995).

ATP-CP systém piedstavuje anaerobni zpisob ziskdvani energie z pfitomnych
energeticky bohatych fosfath. Ty jsou uloZeny v kazdé Zivé butice. Pii Stépeni
ATP(adenosintrifosfat) se soucasné aktivuji reakce zajistujici resyntézu ATP ze
svalovych rezerv kreatinfosfatu (CP). Aktivace nastava velmi rychle, rezerva zdroji
vysta¢i na 10-15 s prace s maximdalni moZnou intenzitou. Potencial systému podmiiiuji
vrozené predpoklady (zastoupeni rychlych vldken ve svalech) a rovnéz trénink (Dovalil
a kol., 2002). Pro spravnou funkci ATP-CP systému je nezbytna dostatecnd délka
odpocinku, kterd slouZi k resyntéze CP (resyntéza CP je realizovana pomoci LA nebo

O, systému) . Pfi nedostate¢né déice odpocinku reaguje organismus zapojenim dal§ich
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energetickych zon (pfedev§im LA zdny), coZ se negativné projevuje pro dalsi rychlostni

préci (Pavlis a Peri¢, 1995).

Rychlostni schopnosti jsou dale podminény kvalitou prace nervosvalového systému,
a to jak na urovni centralniho nervového systému (vzruSivost, drazdivost, souhra
aktivace i atlumu mozkové kiry), tak rychlosti a kvalitou pfenosu nervového vzruchu
na sval i jeho kontrakéni rychlosti (rychly ¢asoprostorovy ndbor hybnych jednotek) i
relaxaéni rychlosti (Pavli§ a Peri¢, 1995). Tyto procesy se podle fyziologickych
poznatkd formuji do 12.-13. roku. Zaklad pozdé€jsiho rychlostniho rozvoje se vlastné
vytvaH uz vtomto véku, kdy je pfirozena plasticita nervového systému ve smyslu

zminénych d&ji v mozkové kife znadn4 (Stilec a kol. 1989).

Morfologicky je rychlost podminéna vysokym zastoupenim rychlych glykolytickych
— fast glycolytic (FG) vldken. Jsou to unavitelnd bild vldkna s vysokou aktivitou
myozinové ATPazy (enzym katalyzujici rozklad ATP na ADP+P), s vysokou aktivitou
enzymi anaerobni glykolyzy a nizkou aktivitou oxidativnich enzymi (Pavli§ a Peric,
1995).

2.7.2. Rychlost reakéni

Reak¢ni rychlost je schopnost reagovat pohybem na urcity podnét. Jeji doba je dana
od vzniku podnétu do zahajeni pohybu (Pavli§ a Peri¢, 1995). Pfi hodnoceni reakcni
rychlosti je nezbytné hodnotit dobu reakce (reakéni ¢as) a schopnost anticipace.
Schopnost reakce je psychofyzicky vykonnostni pfedpoklad, ktery jedinci umoZiuje na
podrazdéni (znameni, signal) reagovat s urCitou rychlosti. Podle druhu podnétu a
zapojeni analyzatoru obvykle reaguje sportovec na akusticky (startovni vystiel), opticky
(let mice), taktilni (osobni souboj) a kinesteticky (skoky na lyZich) signal (Mé&kota a
Novosad, 2005). V tréninkové praxi je nezbytné rozliSit jednoduchou a sloZitou
(vybérovou, komplexni) reakci (Mé&kota a Novosad, 2005):
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- jednoduchd - mame pouze jeden podnét, na ktery reagujeme pouze jednou
odpovédi (pfi startovnim vystfelu se zavodnik rozb&hne); tato doba reakce byva

u nejrychlejsich jedincti v rozmezi 0,13- 0,18 s,

- slozita - jeden podnét a n€kolik malo moZnosti odpovédi na n&j (jeden
sttelec a brankd&f ma moZnost chytat kotou¢ nékolika zpisoby — lapacka,
vyrazefka, nohama); n€kolik podnétl, na které jsou rizné odpoveédi (dva stielci
na brankafe, ktery musi reagovat na moZnosti nékolika podnéti, asto jdoucich
velmi rychle po sob& -stielba, pfihravka- a na zékladé nich se teprve

rozhodovat), které jsou izce spojeny s anticipaci (Pavli§ a Peri¢, 1995).

2.7.3. Rychlost acyklicka

Rychlost acyklickd je charakterizovana jako maximalni rychlost provedeni
jednotlivého pohybu proti malému odporu. Proto byva také oznacovana jako co nejvyssi
rychlost jednotlivého pohybu (Dovalil a kol., 2002).

Jejim projevem mulize byt odraz pfi skocich, tider v boxu, kop v kopané atd. Tento
druh rychlostnich schopnosti je nejvice podoben projeviim explozivni sily. Tém se vice

¢i méné bliZi v souvislosti s pfekondvanym odporem pfi ¢innosti (Pavli$ a Peri¢, 1995).
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2.7.4. Rychlost cyklicka

Rychlost cyklicka byva charakterizovana snahou o co nejrychlejsi pfekonéni urcité
vzdalenosti nebo pfemisténi se v prostoru. Jedna se o uréity celkovy pohybovy projev
(Mé&kota a Novosad, 2005) .

Tento druh rychlostnich schopnosti se také nazyvd rychlost komplexniho
pohybového projevu, & rychlost lokomoce. Mé&kota a Novosad (2005) specifikuji tuto
rychlost jako rychlost sprinterskou (jeji uroveil je hodnocena pii sprinterskych
disciplindch). Jednotlivym fazim sprintu lze podle téchto autord pfifadit i jednotlivé
druhy rychlosti, které ovlivituji vysledek (vysledny ¢as) sprintu:

- Faze startu - reak¢ni rychlost (jednoducha reakce)
- Faze zrychlovani béhu - schopnost zrychleni (akcelerace)*
- Féaze dosaZeni maximalni rychlosti - lokomoéni rychlost

- Féze poklesu rychlosti - rychlostni vytrvalost

* Zhlediska tématu diplomové price budeme pouZivat termin maximélni zrychleni — maximal

acceleration dle Elliot (1998).

2.7.5. Parametry zatiZzeni pii rozvoeji rychlostnich schopnosti

Dovalila a kol. (2002) doporucuji zaméfit se na stimulaci jednotlivych determinant
rychlostnich schopnosti vymezenim zatiZzeni a volbou vhodnych cviéeni. Konkrétné na
vytvafeni potfebnych energetickych rezerv kreatinfosfatu, na rychlost a pohyblivost
nervovych d&u podraZdéni a utlumu, na rychlost svalové kontrakce a relaxace,

uplatnéni silovych schopnosti ve velmi kratkych Casovych intervalech, koordinaci
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svalovych skupin. Uvedené adaptaéni zmény miZe vyvolat systematicky aplikované

cilené rychlostni zatiZeni.
Rychlostni zatiZeni vymezuji jako celek tyto parametry (Dovalil a kol., 2002):

1. Intenzita zatiZeni — musi byt maximalni nebo téméf maximdlni, hraniéni
intenzity se dosahuje nasazenim maximalniho volniho usili, tj. snahou o co

nejvyssi rychlost pohybu nebo jeho akceleraci.

2. Doba trvani zatiZzeni — tuto dobu uréuje okamzik poklesu maximalni intenzity
(rychlosti) provadéného cvideni, ¢ili doba po kterou lze poZzadovanou intenzitu
udrZet; energeticky toto zatiZeni zajistuje pfevazné ATP-CP systém; podle

dostupnych poznatki to mtize byt do 10-15 s, jen vyjimetné déle.

3. Interval odpocinku — uréuje podminky pro dali opakovani tak, aby bylo moZné
opétovné vyvijet maximalni intenzitu; odpodinek musi na jedné strané zajistit
obnovu potfebnych energetickych zdroji, véetné jejich superkompenzace, a
zdasti likvidovat kyslikovy deficit vyvolany pfedchozi anaerobni ¢innosti; na
druh¢ stran€ musi zachovat dostateénou aktivaci CNS, podmitiujici optimélni
stav pro rychlostni cviCeni; optimalni intervaly odpocinku by mély byt podle
individualnich zvlastnosti a konkrétni délky cviCeni 2 az 5 minut.

4. Pocet opakovani — opakovéni cviceni mé Zadouci efekt, pokud se jeho intenzita
(rychlost) nesniZuje; pokles intenzity ¢innosti je signalem k ukondeni tréninku
rychlosti; doporu¢eny pocet opakovani je 10-15 opakovani ve tfech sériich po
4-5 cvicenich, po kazdé sérii lze vySe uvedeny interval odpocinku mimé

prodlouzit (odpocinek mezi jednotlivymi sériemi 5-10 minut).

5. Charakter odpo€inku — ovliviiuje prib&€h zotavnych procesi a funkéni i
psychicky stav organismu, proto by mél byt odpoéinek aktivni, tj. lehky
nendroény pohyb mimé intenzity (chiize, vyklusavani atd.); takova aktivita
plisobi na rychlost zotavnych procesi a soucasné udrZuje drazdivost

nervosvalového systému na dostatecné tirovni.

V disledku organizace cvideni jsou parametry zatiZeni na ledé a mimo led
v nékterych oblastech mirné odlisné. Parametry zatiZeni na ledé pro hrade ledniho

hokeje ve star§im $kolnim véku jsou nasledujici (Pavli§ a kol., 2002):
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1. Doba trvani zatiZeni: do10s

2. Intenzita zatiZeni: maximalni
3. Délka odpocinku: 1:8-10 na led€, mimo led cca 2 minuty
4. Podet opakovani: 3-6 v sérii, 2-3 série v tréninkové jednotce

5. Charakter odpoéinku:  aktivni

6. Celkova dobav TJ: 10-30 minut

2.7.6. Stimulace rychlostnich schopnosti

vvvvvv

Weineck (In Mckota a Novosad, 2005) uvadi, Ze se jedna o pohybovou schopnost
s nejniz3i trénovatelnosti, jeji zlepSeni v prib&hu geneze a zvySeni rychlostniho vykonu
béhem dlouhodobého tréninku dosahuje maximélng 15-20 % vychozi hodnoty.

Vice neZ u jinych pohybovych schopnosti je dilezita znalost vy$e uvedenych
parametrd zatiZeni a zejména jejich dodrZovani v tréninkové praxi, at’ jde o rychlost
cyklickou, acyklickou nebo reakéni. Je potfeba brat na vé€domi vyraznou specifi¢nost
rychlostnich schopnosti, coZ vyZaduje jejich trénink v té€ch pohybech (dovednostech)
vnichZ chceme dosihnout vysoké rychlosti. Tomu musi odpovidat vybér cviceni,
vychazejici zdukladné analyzy pohybového obsahu specializace. Disledné
respektovani zminéného principu pfind$i znané obtiZe zejména ve sportovnich hrach a
upolovych sportech. Podle potfeb specializace ma byt rychlost trénovana ve vSech
potfebnych projevech. Cviceni musi byt natolik osvojena, aby se pfi jejich provadéni
mohlo Usilf zaméfit na intenzitu, rychlost provedeni, a nikoliv na zplisob provedeni
(Dovalil a kol.2002).
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Dle Stilce a kol. (1989) by i pfes primarni princip specializace nemé&l byt opomijen

v§eobecny rozvoj rychlostnich schopnosti. Rozumi se tim:
1. Bez ohledu na specializaci stimulovat viechny druhy rychlostnich schopnosti.
2. Rychlostné zatéZovat §ir§i spektrum svalovych skupin, tj. nohy, paze, trup.

3. PouzZivat 8ir$i okruh cviéeni, zaloZenych na pohybech cyklickych, acyklickych a
vyZadujicich rychlou reakci.

Pii projevech cyklické i acyklické rychlosti, pfi velmi rychlych pohybech, se
uplatiiuji pfedeviim rychla svalova vldkna. Dé&je se tak na zdklad€ vysoké frekvence,
velkého poctu budivych nervovych impulst, které zajistuji vysokou rychlost kontrakce
pfislusnych svalovych skupin. Ta do zna¢né miry souvisi se silou, které jsou schopny
tyto svaly vyvinout. Logicky se potom uvaZzuje o silové komponenté rychlostnich
schopnosti. Proto je Géinny dopliikovy trénink rychlé a vybusné sily. Vhodné metody
posilovani jsou pfedeviim metoda rychlostni a plyometricka, zaméfené na analytické
posileni pracujicich svalovych skupin. Pfi zvySovani vybudné sily se zvySuje zejména

rychlost jednotlivého pohybu (Dovalil a kol., 2002).

Pti cileném rozvoji rychlostnich schopnosti dochazi n€kdy k vytvofeni uritého
»Stropu™ (fixaci rychlosti). Tento jev je nazyvan ,rychlostni bariéra“. Objevuje se
pfedeviim u speciélnich rychlostnich disciplin, ale miiZzeme se s nim setkat i v lednim
hokeji. Byva dana pfedeviim urditou jednotvarnosti cvifeni, pfedeviim co se tyce
prostfedkd a forem. Jeji odstranéni je mozné dvéma zpisoby (Pavli§ a Peri¢, 1995):

Prvniho z nich (,,rozbiti*) dosdhneme vyuZitim tzv. principu rychlostniho kontrastu.
To znamen4 provadéni rychlostnich cviceni stfidavé s odporem a bez odporu, oboji se
snahou o nejrychlej$i provedeni. Rizeni pohybu bez odporu pravdépodobné vyuZiva
stop vCNS po zvySeném Uusili pfi pfekondvani pfedchoziho odporu a umoZiluje
vyvinout velmi vysoké rychlosti. Pfi vyuZiti kontrastnich cviéeni midZeme zafazovat
stiidani béhu do kopce a z kopce, béh do schodli a po roviné, b&h v pisku a po travé
apod. (Peri¢, 2004). Vhodné je zafadit i cviceni ve zlehéenych podminkach a vyuZzivani
sil urychlujicich pohyb (lokomoce po naklonéné draze, pfimé taZeni vodiCem, niZ§i
hmotnost nadini, Gprava néfadi, zvukové &i svételné stimulatory rychlosti jako vodice).

Tim 1ze doséhnout ,,nadmaximaélni rychlosti“. V tomto reZimu Ize v potfebné intenzité
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absolvovat vy3$$i objem, ale soucasné se po tréninkovych jednotkdch tohoto typu
objevuje vysoky stupefi unavy (Dovalil a kol., 2002). Druhy zpisob odstranéni
rychlostni bariéry se nazyva ,,vyhasnuti“. Spo¢ivA ve vynechéni cileného rozvoje

rychlostnich schopnosti po uréitou dobu (Pavli§ a Peri¢, 1995).

Mimoiadnou dilezitost méa psychicky stav sportovce, tj. stav CNS pfi tréninku
rychlosti. Pfiznivé plsobi optimalni ,,naladéni, stupeii vzrusivosti, drazdivost, sv&Zest,
stenické emoce, chut’ soutéZit atd. DileZité je spravné zaméfené a cilené rozcviceni,
protaZeni a prokrveni svalstva s postupnym navozovanim stupajiciho rytmu pohybi.
Pfiméfené zahfati zkracuje reakéni dobu i rychlost vedeni nervovych vzruchd, je
prevenci mozného zranéni. Minimélni délka rozcvieni by méla byt 15-20 minut,
trénink rychlosti by mél probihat spiSe v teplém pocasi, v idedlnim terénu a prostiedi
umoziiujici maximalni intenzitu a kvalitu provedeni. Tréninku rychlosti nemaji
predchazet Cinnosti vedouci ktinavé, proto je potfeba zafazovat tento trénink po
dostateéném odpocinku a zhlediska tréninkové jednotky na jeji zacétek. Zmény
rychlostnich schopnosti jsou dlouhodobou zalezitosti. Pro trénink rychlostnich
schopnosti je potfeba urdita Groveii silovych a vytrvalostnich schopnosti, pohyblivosti a
koordina¢nich schopnosti. Nezbytné& nutné je rychlostni zat&Zovani svald béhem celého
roéniho cyklu bez piferuSeni (déle trvajici absence rychlostniho zatiZeni miZe vést ke
~Zzpomaleni® svalli). Nikoliv viak ve velkém objemu (maximalné¢ 15-20% rocniho
objemu tréninkového zatiZeni), spiSe méné ale &astdji, pravideln¢ a systematicky
(Dovalil a kol., 2002).
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2.7.7. Vyznam a rozvoj rychlostnich schopnosti u hri¢i lednifho hokeje na ledé

Ledni hokej je charakteristicky vyuZivanim v8ech dil¢ich rychlostnich schopnosti.
Ve vétsing hokejovych ¢innosti se na rozdil od jinych sport rychlostni projev vaze na
silové schopnosti, pfevladaji pohyby s velkym silovym vydejem a srtzné velkym
odporem - brusleni, vystroj, kotou¢, zmény sméru, ¢innost soupefe. Silova kapacita
svalll - zvl43t¢ maximalni a vybusna sila - do znaéné miry uréuje rychlostni schopnosti
hraca (Bukaé a Dovalil, 1990).

Vyzkum ¢asovych charakteristik v utkani ledniho hokeje (Straka a Barda, 1987)
udava jako velmi dileZité pro GspéSnost ve hie useky lokomoce maximdini intenzity
v trvani do 5 sekund. Cetnost t&chto kratkodobych usekd je pro individudlni Gsp&nost
bra¢t ve hfe rozhodujici v jednotlivych hernich ¢&innostech (uvolfiovani hracy,
obsazovani protihra¢i, dobruslovani z utoku do obrany atd.).

Rychlost ptfedstavuje individualné vymezeny nervosvalovy zdroj tuseénych
(acyklickych) a cyklicky strukturovanych pohybl. Prioritou tréninku neni pouze
rychlost dil¢iho ukonu a brusleni, ale hlavné stfidavy rytmus rychlostniho reZimu
(Bukag, 2005).

V lednim hokeji je nutno neustéle reagovat na ménici se podminky, a to jak projevy
psychickymi, tak pohybem. Je tfeba rychle vnimat, analyzovat situaci, zpracovat
informace, rozhodnout se a vybrané feSeni realizovat. To vSechno je obsahem vlastni
herni rychlosti, komplexniho pohybového projevu, ktery ma v hokeji zakladni vyznam.
V tréninku je nezbytné€ nutné soucasn€ zabezpecit rozvoj jednotlivych komponent, jezZ
herni rychlost jako komplexni pohybovy projev vytvafeji. Jsou to (Kostka, Bukac,
Safatik, 1986):

- Rychlost reakce.

- Rychlost lokomoce.

- Rychlost v obratnosti.

- Rychlost uskute¢tiovani hernich ¢innosti jednotlivce.

- Rychlost spoluprice a souhry.
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Rychlost reakce, lokomoce a obratnosti tvofi zéklad pro vysokou rychlost provadéni
hernich ¢innosti i souhry. Je potfeba vénovat se rozvoji celé ife rychlostnich projevi,
rozvoje jednotlivych slozek oddélen€ i ve vzijemném propojovani. Rist lokomo¢ni
rychlosti a okamZitého reagovani musi dle Bukacée (2005) i v tréninku respektovat herni

podobu.

A. Rozvoje rychlosti reakce
Rozeznavame dvé zékladni metody rozvoje reakéni rychlosti (Pavli§ a Peri¢, 1995):
1. Metoda opakovani

Vytvafeni zadmé&mych situaci, na které ma hrac¢ reagovat co nerychleji — zrychleni na
signdl, stielba na signal, zména polohy téla na signal. Vyuziva se pfitom vSech moZnosti
tvorby podnétu. Od jeho typu, pfes mnoZstvi aZ po odekavanost ¢i neodekavanost

podnéti. Stejné poZzadavky mohou byt kladeny na odpovédi.
2. Metoda analyticka

Zikladnim poZadavkem je rozd€leni pohybu na ur¢ité diléi ¢asti a ty pak stimulovat
oddé&lené. Naptf. u hokejového brankafe miZeme nacviovat reakci na nékteré zasahy,

pfi kterych je brankai v kleku — nejprve rozvijet reakci pazi ve stoji, potom v kleku a

nakonec pfi pfechodu ze stoje do kleku (v koneéné podobé zasahu).

B. Rozvoje rychlosti lokomoce

Rozvoj rychlosti lokomoce (brusleni) se zaméfuje na ovlivnéni tfi charakteristickych
komponent tohoto specifického pohybu (Kostka, Buka&, Safatik, 1986), jejichz
prostfednictvim 1ze tuto rychlost zvysit:

1. Délka bruslaiského kroku

Je vzéisadé rozvijena zvySovanim explozivni sily svalstva dolnich konCetin,
zlepSovanim pohyblivosti kycelniho kloubu a kotniku a zdokonalovanim techniky

brusleni.
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2. Frekvence bruslaiského kroku

VyuZivaji se podminky zmenSujici & zvySujici odpor prostiedi (brusleni bez

vyzbroje, piekladani).
3. Startovni rychlost (acyklicka)

Je rozvijena zvySovanim explozivni sily dolnich kondetin, vlastnimi opakovanymi
starty (z mista, zastaveni a start, po a pifi obratech, zrychleni za jizdy vpfed a vzad,

starty z riznych poloh na uréity signal). DlleZité je vénovat pozorost i technice startu.

C. Rozvoj rychlosti v obratnosti

Rychlost v obratnosti je nejcastéji rozvijena pomoci cvideni, kterd stimuluji
vyzadované zmény sméri, obraty, vypady a pohybové struktury, vyskytujici se ve hie.
Ve cvidenich se pouZivaji kombinace brusleni, b&hu, kontrol pohybil jednotlivych asti
t&la, obratd, rychlych zmé&n sméri, vypadi, fintovanych pohybu, klekd, poklekil, cviky
rovnovahy atd. Rychlost v obratnosti je dale procvi¢ovana s dovednosti ovladat kotouc

v prupravnych, hemich cvidenich a ve hte.

D. Rozvoj rychlosti v hernich ¢innostech a rychlosti souhry

Pozadavky rychlosti v hemich ¢innostech a kombinacich a jejich rozvoj velmi tizce
souvisi s technicko-taktickou piipravou, v jejimz ramci jsou &aste¢né zabezpecovany. Je
dilezité tyto ¢innosti organizovat a motivovat v podminkach platnych pro rozvoj
rychlosti (Kostka, Buka¢, Safatik, 1986).

Pfi rozvoji rychlostnich schopnosti na led€ jsou uZivana riznd specidlni a herni
cviCeni (sprinty v jizdé vpied, vzad, stranou, zmény sméri, drobné rychlostni hry
apod.), ktera by neméla byt v souhrnu del$i neZ 10-30 min v tréninkové jednotce.
Hladina laktatu by pfi dobré trénovanosti neméla po poslednim opakovéani presahovat
hodnoty 3-4 mmol/l. Rychlostni trénink zafazujeme na podatku tréninkové jednotky (po
rozcvideni), po ném nasleduje zotavovaci zatiZeni (Pavli§ a Peri¢, 1995). V lednim
hokeji realizujeme rozvoj rychlostnich schopnosti na led¢ i mimo led formou

specidlnich tréninkovych jednotek 2-3krat v tydennim mikrocyklu. Pokud moZno

33



zafazujeme rychlostni zatiZeni do ka?d¢é tréninkové jednotky formou kratkych
rychlostnich vstupd. Podminkou tréninku rychlostnich schopnosti na led¢ je potiebné
zvladnuti techniky brusleni a vedeni kotouce a nasledné spojeni do komplexu brusleni

s kotou¢em (Pavli§ a kol., 2002)

Podle Bukace (2005) je optimalni tkédnové klima pro rychlostni a néarocné
koordinované pohybové reZimy alaktatové anaerobni prostfedi prokladané aerobnimi

vstupy.

2.7.8. Rozvoj rychlostnich schopnosti u hraca ledniho hokeje mimo led

Rozvoj rychlostnich schopnosti je nutné zafazovat pravidelné na ledé€, ale i
v tréninku mimo led, zejména v ptipravném obdobi. Z hlediska ovliviiovani musime za
podstatnou povaZovat skute¢nost, Ze rychlost pfedstavuje malo obecnou pohybovou
schopnost. Specifi¢nost se projevuje tim, Ze rychlost ma byt trénovana pfedeviim
v pohybech a ¢innostech, v nichZ chceme dosdhnout vysoké rychlosti. V tréninku mimo
led povaZzujeme za diilezité (Bukac a Dovalil, 1990):

1. ZvySeni maximdlni sily, ktera je velmi vyznamnou, ale pfesto jen dopliikkovou
silou vrozvoji rychlosti. Rozvoj maximilni sily miZe byt jednou z cest

pfekonani rychlostni bariéry. Tuto metodu nepouzivame v Zakovské kategorii.

2. Cileny rozvoj explozivni sily, ktery zabezpecuje morfologické i energetické
naladéni svalové tkan€ za ucasti hemé specifickych koordina¢nich aspektd.
Toto pojeti umozZiiuje, aby nepfimy ucinek maximalni sily a piimy u¢inek
explozivni sily mohl byt pfi brusleni a ¢innosti ve hie vyuZit. Podle PavliSe a
Peri¢e (1995) jsou zékladem cvieni rychlostné silového charakteru. Z
uZivanych metod posilovani se pouZivaji metoda rychlostni a pfedeviim

metoda plyometricka.
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3. Zdokonaleni reak¢ni schopnosti, tj. zptsobilosti okamZité reagovat na podnét
vyvinutim rychlosti. Pfi rozvoji aktivaéni schopnosti svali, svalové hypertrofie
a koordinaénich aspektd acyklickych a cyklickych pohybi je tfeba se nejvice

zamgfit na préaci nohou.

4. Systematicky rozvijet rychlost v acyklickych pohybech (zmény sméri, finty,
klaméni, starty stranou, z obratl, zmény poloh atd.), které v disledku zvySuji
rychlost brusleni.

5. Cyklickou rychlost disledné zaméFit na zvySeni obsahu ATP-CP, jeho &erpani
a rychlost resyntézy pomoci sprintii, zrychleni, startdl, frekvenéniho vykonavani
pohybti.

6. Nespecifické zdokonalovani nervosvalového systému ve smyslu pohyblivosti
nervovych procest, vysoké frekvence a rychlosti v obratnosti, tj. v rozvoji

obecné koordinaéniho zékladu pro specialni rychlost.

7. Do tréninku rychlostnich schopnosti zafazujeme také tyto tréninkové
prostfedky: drobné rychlostni hry, $tafetové zavody, sportovni hry, obratnostni
dréhy, cvi¢eni ve dvojicich apod. (Pavli§ a kol., 2002).

8. Nezbytné je hledat takova cvideni, u nichZ lze pfedpokladat dostateény

kinematicky a dynamicky soulad s herni motorikou na ledé.

ZuZitkovani viech rychlostnich projevii ziskanych tréninkem mimo led v uplatnéni
rychlosti na led€ zévisi rovnéZ na dokonalosti techniky brusleni. Rozhodujici vyznam
pro pfevod rychlostniho potencidlu ztréninku mimo led pfedstavuje rychlostni
zat€Zovani v tréninku brusleni a hernich dovednosti na ledé v podob& kondiéniho a
herniho tréninku (Bukaé a Dovalil, 1990).
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2.8. Silové schopnosti

Komplex silovych schopnosti, ktery pro zjednoduSeni zkricené oznacujeme
terminem sila, tvoH vyznamnou komponentu fyzické zdatnosti. Rozvoj sily je vzdy
podstatnou sou¢ésti kondiéniho tréninku, 1 kdyZ v dané sportovni discipliné prevlada
jind motorickéd schopnost. Silu élov€ka definujeme jako schopnost pfekonavat, brzdit
nebo drzet uréity odpor vnéjsiho prostiedi pomoci svalového tsili (Mé&kota a Novosad,

2005).

Svalova kontrakce, kterd je rozhodujici pro vznik svalové sily, miZe vzhledem
k délce a napéti svalu probihat né&kolika zplisoby. Dovalil a kol. (2002) doporucuje

pouZivat spiSe pojem svalova ¢innost a rozd€luje ji na &innosti:

1. Dynamické — délka svalu se méni, zfejmy je mechanicky pohyb (vé&cné
nespravné je oznaceni izotonicka, predpokladajici neménnost velikosti svalové
tenze):

- koncentricka (pozitivn€ dynamicka) — sila plisobi ve stejném smeru jako
pohybujici se segment téla, je to provazeno typickym zvétSenim
svalového biiska a skuteénym zkracenim svalu,

- izokineticka — konstantni rychlost zkriceni,

- vybuiné& tonick4 — s vysokou akceleraci,

- excentrickd — sval se prodluZuje, protahuje, svalové Gpony se oddaluji,
vysledkem je pohyb brzdici.

2. Statické (izometrické) — délka svalu se nemeéni, vzdéalenost upont zlstdvi
stejnd, vzrista vnitini napéti svalu.

3. Plyometrické — kombinace excentrického prodlouZeni svalu s bezprostfedné
nasledujici ¢innosti koncentrickou. Zde lze zminit i mechanicky efekt pruZnosti
svalovych vlaken, Slach, vazii a svalovych fascii v momentech, kdy je

vytvofeno predpéti mezi elastickymi komponenty svalil. Tento elasticky efekt

umoziiuje zachovat ¢ast energie z brzdéni pohybu a pfenést ji v navazujici
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pohyb. Samotn4 svalova kontrakce (koncentrickd) jiZ potom za¢ina z nenulové

rychlosti v daném sméru. Je tak produkovéna vétsi sila viaci vné€j$imu odporu.

Schopnost vyvinout ve statickém nebo dynamickém reZimu potfebnou velikost
svalové sily je podminéna celou fadou faktorli. Velikost svalové sily zavisi dle Mé&koty
a Novosada (2005) pfedevsim na poétu zapojenych motorickych jednotek a na velikosti
frekvence dradicich impulst za 1 s. Cim vice je zapojeno motorickych jednotek, tim
veétsi je svalové napéti a tim vétsi je frekvence probihajici impulsace. U trénovanych
jedinch nastava dokonala synchronizace mezi impulsem, zapojenim motorické jednotky

a jeji kontrakci a soucasné relaxaci nezapojenych jednotek.

Dalsi faktory:

- Pfiény prifez zapojenych svali — je rozhodujici zejména pro velikost absolutni
sily.

- Strukturalni sloZeni svalu — je individualn€ geneticky podminéné.

- Intramuskularmi koordinace — podili se na ni synchronizace aktivovanych a
neaktivovanych motorickych jednotek svalu.

- Intramuskularni synchronizace — koordinace ¢innosti agonistd a antagonista.

- Urovei energetické zésoby svalu — ATP, CP, svalovy glykogen.

- Optimalizace aktiva¢ni urovné CNS — soustfedéni a motivace na provadénou

pohybovou &innost.

- Zvladnuti techniky pohybu.

Rozeznavame nékolik druhi silovych schopnosti, které rozdélujeme podle vnéjsiho
projevu, typu svalové kontrakce a poZadavk jejich rozvoje na silu maximalni, rychlou,
reaktivni a vytrvalostni. NeZ provedeme rozbor jednotlivych druhi silovych schopnosti,
je tieba poukazat na skutenost, Ze stupeii vzajemné zavislosti mezi jednotlivymi druhy
sily je rizny. Rychld i reaktivni sila jsou ve velké mife zavislé na velikosti silového
potencidlu - maximalni sile. Jsou proto trovni maximalni sily hierarchicky podfizeny.

Mezi rychlou a reaktivni silou je velmi uzka spojitost (Mékota a Novosad, 2005).
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2.8.1. Maximalni sila

Maximalni sila je nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém pfi
maximalni volni kontrakci (Harre, 1986; Letzelter, 1986, In Mékota a Novosad, 2005).

Zde je nutné zdlraznit prvek volni kontrakce. Siff (2004) napiiklad rozliSuje
absolutni silu jako absolutni maximum produkce sily pii extrémnich podminkach
(uvedeni do tranzu, vykon pod vlivem psychostimulativnich farmak, hrani¢ni podminky
ohroZeni Zivota €i jiné druhy stimulace). Dokonce zavodni maximum oznacuje jako
vyznaény silovy vykon, ktery pfevysuje tréninkovou maximalni silu. Maximalni sila pfi
volni kontrakci je potom oznadovéna jako jedno opakovaci maximum - 1RM (repetition

maximum). V podobnych kontextech rozli$uje silu i Zatsiorsky (1995).

V tréninkové praxi je Groveii maximélni sfly tedy oznaovéana jako hraniéni velikost
zatéZe, kterou je sportovec schopen pfekonat pii jednom opakovani = IRM. 1RM v8ak
¢asto nebyva jedinym parametrem ke vztaZeni tréninkového procesu. Jsou hodnoceny i
vykony na 2,3, - 8,10, ¢ 15 RM v zavislosti na potfebé tréninku. Lze tak volit
maximalni silovy vykon pfi riznych RM. P#i hodnoceni silového vykonu je &asto
dileZité pfihlédnout k hodnoté relativni sily. Je to maximalni sila, pfepoétena na
kilogram télesné hmotnosti. Maximalni sila tak 1épe vypovidd o silovému vykonu
v kontextu télesné stavby jedince (Brooks, 2005).

Vili aktivovand maximélni sila, jak jsme jiZ zminili, neni identickd s absolutnim
silovym potencidlem, absolutni silou svalu nebo svalové skupiny. Spolehlivym
indik4torem maximalni volni sily je velikost pfekondvaného odporu, &asto prezentovana

hmotnosti pfemistované zatéze (Poliquin, 2001).
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2.8.2. Rychla sila

Rychla sila je schopnost nervosvalového systému dosdhnout co nejvétsiho silového
impulsu v éasovém intervalu, ve které se musi pohyb realizovat (Mékota a Novosad,
2005).

Dovalil a kol. (2002) ji definuji jako schopnost pfekondvat nemaximalni odpor
vysokou aZ maximdlni rychlosti. V zavislosti na druhu pohybové &innosti (sportovni

discipling€) maji jednotlivé faktory podilejici se na rychlé sile riznou vahu.
Meékota a Novosad (2005) hodnoti rychlou silu ze dvou hledisek jako:

1. startovni silu — schopnost dosdhnout vysoké trovné sily jiz na zacatku

kontrakce v co nejkrat$im ¢ase (do 50 ms).

2. explozivni silu - schopnost dosahnout maximalniho zrychleni v zavérecné fazi

acyklického pohybu.

Podle PavliSe a Peri¢e (1995) je rychld sila charakterizovana nemaximalnim
zrychlenim anizkym odporem. Je vyuZivina pfi maximélni rychlosti cyklického
pohybu (brusleni). Vybusnou silu charakterizuji tito autofi maximalnim zrychlenim a

nizkym odporem.

2.8.3. Reaktivni sila

Reaktivni sila je schopnost vytvofit optimélni silovy impuls v kombinaci
excentrického prodlouZeni a bezprostfedné nasledujiciho koncentrického zkréiceni
svalu. Tento cyklus zvySuje velikost sily v zavéreéné koncentrické reakci. Jestlize je
aktivni sval protahovan, zvySuje své napéti a uchovava elastickou energii ve svych
pruznych ¢astech. Pokud je ¢asovy interval mezi protaZenim a nastupujicim zkracenim

optimdlni, pak je ¢ast uchované elastické energie vyuZita pro nasledujici silovou €innost
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svalu. Jako optimalni se uvadi ¢asovy interval, ktery se pohybuje v rozmezi 15-120 ms.
Pfi intervalu del$im se nahromadénd energie pfeméni na teplo a ztraci svij podpirny
efekt. Velikost zvySeni svalového impulsu je zévisla na irovni maximélni sily, rychlosti

svalového stahu a elasticité svalu (M¢€kota a Novosad, 2005).

2.8.4. Vytrvalostni sila

Vytrvalostni sila je schopnost odolavat tinavé organismu pii dlouhodobém silovém
vykonu resp. schopnost uplatiiovat svalovou silu opakované po del§i dobu bez
vyrazného sniZeni jeji Grovné. Vytrvalostni sila je zdvisld na energetickém zasobeni
svalu pfi pfekonavani zat€Ze. Pfihlédneme-li k energetické Ghrad€ pfi dlouhodobé
&innosti spojené s vydavanim sily, je mozZno jeji velikost rozli§it podle intenzity na
(Mékota a Novosad, 2005):

-  maximalni vytrvalostni silu (néroky pfesahuji 75% maximalni sily pii statické
nebo dynamické svalové ¢innosti),

- submaximalni vytrvalostni silu (intenzita svalové prace se pohybuje v rozmezi
75-50% maximdlni sily pfi dynamickém rezimu a az 30% sily pii statickém
reZimu),

- aerobni silovou vytrvalost (dynamicka svalova ¢innost je provadéna po dlouhou

dobu pti vydeji 50-30% maximalni sily).
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2.8.5. Metodotvorni ¢initelé silovych schopnosti

Pfi posilovani se pouZivaji rizna cvideni, v nichZ se stimulacni efekt zaklad4 na

kombinaci velikosti odporu, rychlosti pohybu a jeho trvani (pocet opakovani). Ty jsou

spolu s dobou a charakterem odpodinku mezi cvi€enimi a jejich sériemi hlavnimi

metodotvornymi komponentami posilovani (Dovalil a kol., 2002).

1. Velikost odporu (je obvykle déna):

Hmotnosti, typem (¢inky, mide, pytle s piskem atd. ) a kinetickou energii

pouZitého bfemene.

Hmotnosti vlastniho téla pfi pfekondvéani vlivil gravitace, pfi pisobeni
proti gravitaci nebo udrZeni polohy téla & jeho &asti (kliky, shyby,
skoky, odrazy atd. ).

Poctem RM.

Silovym pisobenim partnera (ipolova cviéeni).

Odporem vnéj$iho prostiedi (lokomoce proti vétru, v pisku, ve sn€hu).
Odporem pruznych pfedmétti (gumy, pruZiny, expandery).

Jinymi odpory (mechanické, hydraulické, elektromagnetické odpory

posilovacich trenazért).

2. Pocet RM.

Pocet opakovani pfedpoklada niZ§i odpor, neZ jsou maximalni hodnoty. Vhodné

je, aby posledni opakovani bylo jiZ provedeno s maximalnim vypétim sportovce, ¢i

s mirnou dopomoci. Dané RM je poté primérni faktor ur€ujici tréninkovy efekt
(Poliquin, 2001).

3. Rychlost pohybu.

Vysoka az maximalni rychlost provedeni zvySuje vyrazné napéti ve svalu.

Pfichazi v Gvahu zvlasté v metodédch posilovani, v nichZ je Zadouci vyvijet vysokou

aZ maximalni uroveni rychlosti nebo dosahovat co nejvy$§i akcelerace. Pro jeji

kontrolu je vhodné pouzivat specidlni trenaZéry.
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4. Délka odpodinku.

Délka odpocinku vychazi z dynamiky obnovy kreatinfosfitu ve svalu, jako
hlavniho energetického zdroje n€kolikasekundovych cviéeni silového charakteru. Za
optimilni povaZujeme intervaly vdélce 2-3 minut, pfpadng delsi (podle

subjektivnich pocitd sportovce).
5. Charakter odpocinku.

Obecné se di stanovit aktivni odpodinek mezi jednotlivymi opakovanimi
s lehkymi protahovacimi cviky, zaméfenymi na posilované partie (Dovalil a kol.,
2002; Pavlis a Peri¢, 1995).

2.8.6. Metody rozvoje silovych schopnosti u déti ve star§im Skolnim véku

Dovalil a kol. (2002) rozdéluji metody posilovani na:

1. Metody s maximélnim odporem: metoda téZkoatletickd, metoda izometricka,

metoda excentricka.
2. Metody s nemaximalnim odporem:

A. Metody s nemaximalni rychlosti pohybu: metoda opakovanych usili, metoda

intermedidrni, metoda izokinetick4, metoda vytrvalostni.

B. Metody s maximdlni rychlosti pohybu: metoda rychlostni, metoda kontrastni,
metoda plyometricka.

Z hlediska tématu diplomové price se dale budeme zabyvat metodami rozvoje
silovych schopnosti adekvéatnich star§imu Skolnimu véku. V tomto véku je jiZ moZné
zah4jit systemati¢téjsi silovy trénink. Silovy rozvoj se zaméiuje na tfi zdkladni oblasti
(Peric, 2004):
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1. Nécvik techniky posilovani — jednd se o specidlni cviceni, ve kterych se
zaméfujeme na manipulaci s osou ¢inky (s jeji napodobeninou — plastikové
trubky, hokejové hole apod.); konkrétn€ se jednd o vypony a vytaZeni osy
k hrudniku, pfechody do dfepu s osou ve vzpaZeni zevnitf, vyrazy od prsou,
vstavani ze dfepu, poskoky a obraty ve diepu s osou apod.; tato cviceni se

pozitivn€ promitaji nejen do oblasti techniky, ale i rovnovéhy a pohyblivosti.

2. VSeobecna silova priprava — obvykle volime formu hromadné organizace nebo
jednoduchého kruhového tréninku, ktery umoZiiuje nejen silovy, ale i
vytrvalostni charakter zatiZeni; hlavnimi prostfedky jsou — cviCeni s
vyuzitim hmotnosti vlastniho t&la (kliky, diepy, shyby), cviceni ve dvojicich
(pfenaseni, vyskoky, upoly), cvideni ve ztizenych podminkach (b&hy do kopce,
v pisku, ve vodg, lezeni po stromech atd.), cvi¢eni s malymi ¢inkami (1-3 kg),
plnymi mici, gumovymi expandery (Svihova a rotaéni cvideni), cviceni s tyCemi
(rotace, vypady, vyskoky); poéty opakovéni jsou zde relativné vy$8i (15-20 &i
dané¢ délkou zatiZeni tj. 15-30s) (Pavli§ a kol., 2002).

3. Specidlni metody rozvoje silovych schopnosti
Metoda opakovanych asili (m. kulturistick4)
- tuto formu je moZné zafadit na konci vékového obdobi,

- né&kolikrat opakované cvideni s nemaximalnim odporem (u chlapci-60%
RM, u divek méng),

- pocet opakovani 8-15, rychlost pohybu nemaximalni (vhodné je rychle;jsi
provedeni),

- existuji jeji varianty znamé jako pyramidova metoda (vzestupna,
sestupna),

- dlouhodob4 aplikace vede k hypertrofii svalu, ke zlepSeni nervosvalové
koordinace, pfi niz$ich odporech spiSe mezisvalové, pii vysSich spiSe
vnitrosvalové (Peri¢, 2004).
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Metoda vytrvalostni

charakteristické jsou vysoké poéty opakovani (nemély by byt vSak
maximalni) s niZ§im odporem (30-40% RM), rychlost pohybu nehraje
zasadni roli,

cviceni trva delsi dobu (20-30s),

dilezité jsou zkracené intervaly odpodinku (slouZi spiSe k pfechodu na
dal3i cvik),

ideélni formou je kruhovy trénink,

obsahem cvi¢eni by méla byt cvifeni vyuZivajici vahy vlastniho téla,
varianty pfeskokd a seskokl, cvifeni s malymi €inkami, plnymi mici,
Svihadly, cvideni na gymnastickém néfadi, akrobaticka cvi¢eni apod.,

pro zachovani poZadavku pfimé&fenosti zatiZeni by meéla jednotlivd

stanovi§té stfidat protilehlé svalové skupiny,

pocet stanovist by nem¢l pfesahovat 10-15 (Peri¢, 2004).

Metoda rychlostni

dominantni charakteristikou je rychlost provedeni pohybu - vysoka az
maximalni,

velikost odporu 30-60 % RM, pocet opak. 6-12 (nebo 5-15 s), odpocinek
1-2 minuty, mezi sériemi 3-5 minut,

zamé&fujeme se zejména na velké svalové skupiny,

vyuZivame rtizné typy odhodovych a odrazovych cvideni,

uplatnéni jak v pfipravném, tak zejména v zdvodnim obdobi (Pavli§ a
kol., 2002).
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Metoda plyometricka

velmi vhodnym prostiedkem jsou skokové, odhodova a odrazova cviceni
(skoky pfes prekazky, vyskoky a seskoky, viceskoky, skoky pfies
$vihadlo, vybéhy a skoky do schodi})

vytvari specifické podminky pro maximélni rychlou a mohutnou
svalovou kontrakci, prostfednictvim tzv. pfedpéti svalu, jehoZ se

dosahuje pfedevsim kinetickou energif bfemene ¢i téla,

bezprostfedné piredchézejici excentrické protaZeni svalu umoZiiuje
dosahnout vysoké tenze a silového projevu v nasledujici koncentrické

¢innosti,

zvySenou tenzi pfed aktivnim pohybem navozuje také pfedchazejici

staticka ¢innost svalu,

efekt urCuje vyska padu a hmotnost (pro kategorie juniorti a seniorti
v lednim hokeji max. vyska 80 cm, pro Zakovské kategorie se doporucuje
max. vyska 40-50 cm) (Pavli$ a kol., 2002),

pfi aplikaci plyometrické metody se jevi jako u¢inn&j$i klast dlraz na
ucelnou techniku odrazu (kratky dynamicky odraz pfi minimalni flexi
v kolennim kloubu), nez vysku seskoku,

neni objektivné prokazédna Skodlivost ¢i nezavadnost aplikace
plyometrické metody u mladeZe (KriStofi¢ a Valouchova, 2005); je ale
prokazan veétsi vyskyt mikrotraumat (Brooks, 2005), s ¢imZ je nutné
v zafazeni plyometrického tréninku kalkulovat,

klademe diiraz na rychly pfechod k aktivnimu pohybu (co nejkrat$i faze
pfechodu mezi brzdivym a pfekonévajicim reZimem), koncentrace na
jeho provedeni ve vysoké rychlosti,

spravné a opatrné vyuZivani (seskoky znizSich vySek — 30-40 cm,
sniZené¢ pocty opakovani) plyometrickych cvi¢eni v obdobi starSiho

§kolniho véku miize byt vhodnou pfipravou pro budouci silovy trénink;
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plyometrick4d cvieni na dolni konetiny vyZaduji co nejkrat$i kontakt

nohou se zemi (Radcliffe a Farentinos, 1999),

pocet opakovéni 5-10 v sérii, 3-5 sérii, odpodinek mezi sériemi 3-8 minut

(Pavli¥ a Peri¢, 1995),

narond metoda, vazéna na pfedchozi silovy trénink, zafazujeme

maximalné dvakrét v tydnu,
dobfte stimuluje nitrosvalovou i mezisvalovou koordinaci,

je nejlep§im zpisobem posilovani pro hrade ledniho hokeje pro rozvoj

rychlosti a agility (Twist, 1997),

je potieba dbat na spravnou techniku odrazu a dopadu (nedopadat na

plné chodidla, nevytadet §picky vné ani dovnitf),
cvieni provadét ve vhodné obuvi tlumici dopad,

pfed vlastnim zatiZenim zafadime dikladné rozcviCeni a zapracovani
(Peri¢, 2004; Pavlis a kol., 2002).

Pavli§ a kol. (2002) dale uvadéji pro danou vékovou kategorii jako vhodnou metodu

W Vv

kontrastni, kterd spodivd v provadéni pohybu v lehéi a nasledné t&Z8i podobé& (napf.

starty se zatéZi a nasledné bez zat&Ze). Jiné metody nejsou vhodné, zcela zasadné

bychom méli vylouéit metody s pfekonavanim vysokych aZ maximdlnich odpord.

Jednotliva cvieni by nem¢la nadmérné zatéZovat patef a velké klouby. Vlastnimu

cviCeni musi pfedchézet dikladné rozcvi€eni a zapracovani. Posilovani musi byt

doplnéno protaZenim zatéZovanych svali a po ukonéeni silového tréninku by mél vidy

nasledovat blok kompenzacnich a vyrovnavacich cviceni.

Podle Kristofi¢e (2006) 1ze pfinos posilovani u déti vyjadfit v nasledujicich bodech:

LI

ZvySeni svalové sily.

Zvyseni reaktibility a dynamiky pohybu.

Zvyseni svalové vytrvalosti a tim i odolnosti proti Grazim.
Zpevnéni té€lesného jadra s pozitivnim Géinkem na drZeni téla.

Vyrovnani napéti svali kolem kloubu a tim zvySeni kloubni stability.
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2.8.7. Rozvoj a vyznam silovych schopnosti u hri¢i ledniho hokeje

Jednostrannost herni zitéZe vyZzaduje pro rist vykonnosti intervenéni trénink sily.
Silu chipeme jako potencidl herné ¢innych svald. Specifické silové podnéty podnécuje
narast svalové sily, pfiméfeny segmentdlné diferencovany objemovy pfirtstek vcetné
udrZovani pohybového apardtu. Posilovanim je moZné docilit nejen Zadané svalové
hypertrofie, ale soucasné i ovliviiovat nebo svaliim vnucovat potfebny metabolicky
navyk. Efekt naristu svalové sily a hmoty podmifiuji moZnosti propojeni s herni
motorikou. Hernim poZadavkem je dynami¢nost a tkatiové prostfedi podporujici souhru
svali. Odolnost svald proti unavé po silové rychlostni praci uzce souvisi
s vnitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci. Adaptace na dynami¢nost vyZaduje stalé
rychlostné silové pobidky a oZivovani. Hlavnim objektem tohoto pozadavku jsou dolni
konéetiny. V lednim hokeji se za zdklad povazuje silovy rozvoj v pfipravném obdobi
nabyty pomoci specidlné pripravnych a doplitkovych cviéeni. Ziskany silovy potencial
se dotvafi v kondi¢nim a hemnim tréninku na led€ v pfedzadvodnim a zdvodnim obdobi,
silovy trénink mimo led ma podptrny efekt (Bukac, 2005).

Bukac a Dovalil (1990) vymezuji silova (cvigeni s pfidatnym odporem, proti odporu
soupete, zastavovani, starty z mista, zmény sméru, zrychleni z pohybu atd.) a “nesilova“
cvifeni. Nesilova cvieni klasifikuji jako cviCeni, vnichZ télo ziskd po pocatedni
akceleraci urcitou setrvaénost, plynulost a silovy vklad do lokomoce neni velky.
Vétsina ¢innosti v lednim hokeji méa vSak silové rychlostni charakter. Brusleni samo o
sob& je posilovacim cvikem. Podle elektromyografického zdznamu aktivity pfimého
stehenniho svalu je silové nejnaro¢néj$i lokomoce v pfimém sméru, nejmensi silové
usili je vynakladdno pfi ptekladani (Bukac a Dovalil, 1990). Stile se ménici postoje a
2005).

Podle aktivizace piislusnych energetickych systémd a metabolickych disledkd lze
silovy rozvoj ¢lenit na anaerobni a aerobni silovy trénink. Z hlediska tématu diplomové
prace se budeme zabyvat anaerobnim silovym tréninkem, ktery si klade za cil ovlivnit

maximalni silu, rychlou silu a zprostfedkované rychlost. Dominantni misto v silovém
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tréninku zaujima rychld sila. V hokejové praxi se uplatiiuje jako schopnost, kterd
udéluje vlastnimu télu nebo jeho konCetindm (pfi brusleni), hokejové holi a kotouci pfi
rizném vnéj$im odporu co nejvétsi rychlost. Kromé maximélni sily zde mé znaény
vyznam sila vybusna (explozivni). Silovy CP trénink se zdiiraziiuje hlavné v pfipravé na
sezonu, ale s jeho udrZovanim a rozvojem se vSak musi poéitat celoro¢né. K ucinnym
postuptim rozvoje vybusné sily patfi metoda plyometricka, ktera je zvlast€ ucinna pro
odrazovou silu dolnich koné&etin. Provadi se formou seskoku s naslednym vyskokem do
vysky nebo do délky. Je tfeba kontrolovat shodu cvikl tak, aby byla adekvatni struktuie
bruslafského kroku (Buka¢ a Dovalil, 1990). Dal§imi vhodnymi prostfedky pro rozvoj
vybudné sily jsou nizké sprinty (v bruslafském postoji) a vlastni silové brusleni
s prudkymi zmé&énami sméru (Pavlis a kol., 2002)

Podle Bukace (2005) ma dynamicka sila zésadni vliv na rychlost a dynami¢nost
brusleni, na mohutnost vybusnych odrazli a na rychlost frekvence bruslafského kroku.
Dynamickou silu rozdéluje tedy na vybuS$nou a rychlostni sloZku. Slozka vybus$na
startuje a akceleruje pohyb, slozka rychlostni vyjadfuje tempovou kvalitu. V herni
motorice se sila manifestuje stfidavou mohutnosti G¢inkd s cilenym akcentem na
akceleraci. Vyhranéné kinematické projevy svalové sily se zvyraziiuji pti brusleni,
klickovani, stfelbé a v osobnich soubojich. Mocny silovy vklad vyZaduje bruslaisky
odraz. Silové strukturovani odrazu se li§i podle zpisobu a techniky brusleni.
Nejnaro¢né&j§i jsou odrazy pfi jizdé€ vpied a pii startech. V tréninku dynamické sily je
velikost posilovaciho odporu proménlivé submaximalni, tj. 50-80 % maxima. Néstup
pohybu je vybusny, tempo vysoké. Vybu$né nastupy propracovdva mensi pocet
opakovani (5-10) a vy$8i odpor (60-80 % max.) ve 2-5 sériich, dostatecny interval
odpodinku (3 min.). Rychlostni sloZka vyZaduje men$i odpor (50-70 % max.) s v&t§im
poctem opakovani (10-15).

Hlavnim aktivatorem brusleni je ¢tyfhlavy stehenni sval, ktery stfidavymi odrazy a
skluzy uvadi télo do pohybu. Stehenni svalstvo vyzaduje orientovanou pozornost na rist
svalové sily. SpfaZzené extenzory, které na extenzi kolena a ky¢le navazuji, jsou také
vyznamné z hlediska odrazu a pfechodu do skluzové faze. Fini§ odrazu a posledni
silovy impuls musi prob&hnout v bod€ posledniho kontaktu $pi¢ky brusle sledem
(extenzory hlezenniho kloubu). Zpisob téchto kontrakci propracovavd plyometrické

metoda. Brusleni v disledku herniho postoje vyuzivA panve, hyzdovych svald,
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stehennich svalii, svalii bérce, hlezenniho kloubu a prstd dolnich koncetin k mohutnym
odrazim (nacitani silovych uc¢inkti). Pohyby jsou silové a energeticky velmi naro¢né.
Brusleni vyzaduje specifické piizpisobeni svalstva dolnich kondetin, kterému
napoméhd podplimy silovy trénink. Celkovy tréninkovy objem posilovani dolnich
koncetin by mél pievySovat trénink konéetin hornich (60 % : 40 %).

Segmentalné odli¥né ukony zvy3uji naroky na pribézné udrZovani dynamické
rovnovéhy. Z tohoto pohledu musi trénink sily obsahovat silové obratnostni a balanéni
prupravu. Déle je nutné posilovani svalového korzetu patefe (rotatory, vzptfimovade) a
svali udrzujicich sprdvnou polohu panve (bfisni svaly, hyZd'ové svaly, bederni
vzpfimovace a bederni ohybace).

Zékladnim principem tréninku sily je svaly nejen posilovat, ale i protahovat.
Upfednostiiujeme protahovani svalti zkrdcenych pfed naslednym posilovanim svald
oslabenych, kombinujeme cviky posilujici sval ve zkraceni a v prodlouZeni. Trénink
sily zafazujeme pied tréninkem na led€, posilovani kombinujeme s pééi o pohybovy
aparat a se zpeviiovaci piipravou (Bukac, 2005).

Pii rozvoji silovych schopnosti dbame na spravné technické provedeni, dychani a
odpovidajici regeneraci. U hra¢a v Zakovské kategorii je velmi dilezité zatéZovat pouze
velké svalové skupiny (bfisni a zadové svaly, svaly pletence ramenniho a kycelniho).
Dbame aby pétet nebyla namahana staticky (v pfipadé jejitho zapojeni do provadénych
cviki ji fixujeme oporou o sténu, lehem na zadech apod.). Na konci tréninkové jednotky
by nemeélo chybét cviceni na spravné drZeni téla, kompenza¢ni a vyrovnavaci cviky
(Pavli§ a kol., 2002).
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2.9. Diagnostika pohybovych schopnosti

2.9.1. Diagnostika pohybovych schopnosti v lednim hokeji

V lednim hokeji se v soucasnosti vyuZiva baterie testll vieobecné a specidlni télesné
ptipravenosti (terénni testy) a funkénich vySetfeni (laboratorni testy). K mé&feni
vSeobecné télesné piipravenosti se uZiva soubor testl, které testuji:

- Explozivni silu dolnich kondetin (Sesti skok z mista).

- Kratkodobou vytrvalost, anaerobni schopnosti (b&h na 3 * 200 m).

- Maximalni silu paZi (bencpres).

- Stfednédobou vytrvalost (b&h na 1500 m).

Testovani se doporucuje provadét dvakrat v pfipravném obdobi. K posouzeni
vysledkt byly zpracovany bodovaci tabulky, na jejichz zékladé se vypoditava vysledny
index t&lesné pfipravenosti hrace.

Specialni télesna pfipravenost se posuzuje podle vysledki testd na led€, zaméfenych
na (Kostka, Bukag, Safatik, 1986):

- Rychlost, akceleraci (36 m se startem)

- Rychlost v obratnosti (6 * 9 m)

- Rychlostni vytrvalost (6 * 54 m)

Testy se provade¢ji v pfedzavodnim, poptipad€ hlavnim obdobi.

Funkéni vySetfeni hokejisti se orientuje pfedevsim na funkce zajist'ujici aerobni a
anaerobni schopnosti hrie. Vzhledem k charakteru pohybu a zapojeni svalovych
skupin se u hra&i ledniho hokeje uZiva nejdastéji testovani na bicyklovém ergometru.
Aerobni schopnosti diagnostikujeme stupfiovanym zatéZovym testem do maxima. Pfi
tomto vySetieni jsou evidovany a vypod&itavany ukazatele: tepova frekvence, hodnota W
170, minutova ventilace (I/min.), maximalni spotfeba kysliku - VO, max. (ml/min/kg),
hodnota anaerobniho prahu (% VO, max., TF), tepovy kyslik (ml), laktit (mg %),
kyslikovy dluh (1), maximalni zat&z (W).
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Anaerobni schopnosti testujeme Wingate testem (30s §lapani na bicyklovém
ergometru proti konstantnimu odporu, tj. 6-7 W/kg télesné hmotnosti). Vykon zavisly
na rychlosti Slapani po pocatednim vrcholu (maximalni anaerobni vykon, ATP-CP)
postupné klesa (néstup méné& ucinné anaerobni glykolyzy), v zavéru testu ve 30.s asi na
60% vrcholového vykonu. Celkova prace v testu pfedstavuje anaerobni kapacitu (Pavli$
a Peri&, 1995).

U vrcholovych druZstev se doporucuji 2-3 vySetfeni uvedeného typu ro¢né. Nejlépe
na zaatku piipravného obdobi, koncem pfedzdvodniho a podle potfeby b&hem
zgvodniho obdobi. Hodnoceni vysledki zatéZovych testii by mélo pfedevsim srovnavat
vyvoj parametrt jednotlivych hraga v priib&hu opakovanych vySetfeni (intraindividuélni
hodnocent), uzivé se i porovnavani hra¢a druZstva navzajem (interindividualng).

K testovani hracti ledniho hokeje v kategorii star$ich zakid se pouZiva:

1. Baterie motorickych testi mimo led:
Sesti skok,
- 50 m béh,
- hod plnym micem,
- obratnostni driha,
- hloubka pfedklonu (pohyblivost).

2. Baterie testl na ledé:

- vedeni kotoude jizdou vpfed a vzad — slalom (test obratnosti),
- test brusleni jizdou vpfed a vzad bez kotouce v obdélniku 40 * 15 m,
- jizda vpted bez kotouce na 36 m (test rychlosti).
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2.9.2. Zpiisoby testovani obecnych a speciilnich rychlostné silovych

schopnosti v lednim hokeji v jinych pracich - pi‘ehled dosavadnich poznatkua

Testovanim a porovnavanim rychlostnich a silovych schopnosti se ve své praci
zabyval také Slacik (2002), ktery mimo jiné porovnaval test dynamické sily explozivni
(skok daleky z mista) a test rychlosti brusleni (25 m letmo) u hra¢i v mladSim Skolnim
véku. MoZnosti ovlivnéni a diagnostiku rychlostnich schopnosti u dospélych hract
zpracoval Vojta (2000). PouZil ovéfeny terénni test méfeni rychlosti lokomoce na 20
metrl s ndjezdem jeden metr (Bunc, 1992). Na zakladé Vojtova vyzkumu pouZil stejny
test ve své diplomové praci i Haken (2001), ktery sledoval troveri rychlosti lokomoce
v hlavnim obdobi u extraligového tymu dorostu a Konidk (2002), ktery provedl stejna
méfeni u prvoligového druZstva seniorl. Zajimavou studii provedl Minat (2005), ktery
srovnaval pomoci EMG zapojeni svalovych skupin pfi brusleni vpied a pfi specifickych
odrazovych cvicenich. Uvadime zde vysledky z nékterych vySe uvedenych praci, které
jsou srovnatelné s nami testovanou vékovou kategorii.

Haken naméfil v testu rychlosti brusleni na 20 metrd letmo s ndbéhem jeden metr
v kategorii dorostu: primémé vysledky — 2,9 sec., nejlepsi vykon — 2,72 s, nejhor3i
vykon — 3,15 s, rozdil 0,43 s, primé&my vék — 15 let. Z jeho prace plynou zavéry, Ze
hr4¢ ma lepsi pfedpoklady pro GspéSnost ve hie v ivodu hlavniho obdobi neZ na jeho
konci; v pribéhu hlavniho obdobi lze do jisté miry ovlivnit rychlost lokomoce na ledé
vhodné vytvofenym tréninkovym zatiZenim (pfevazné v ATP-CP zoné). Dilezita je
motivace hra¢u k testu, objevuje se velkd nevyrovnanost vykont.

Vysledky prace Slacika: v&k 6-9 let, primérna vyska 1,34 m, primémy vykon testu
skok z mista — 146 cm, smérodatna odchylka — 21,57 cm, test rychlosti brusleni na 25
m— primér 5,08 s, SD (smérodatnd odchylka) — 0,39 s. Z jeho zavéra vyplyva, ze
vysledek je ovlivnén vékem, technikou brusleni a stupném biologického vyvoje. Skok
z mista pozitivn€ koreluje s vySkou a hmotnosti; pfi porovnani korelaci u obecnych a
speciélnich testi vSude, kde testy koreluji nevyznamné nebo dokonce negativnég, hraje

velkou roli rozvoj bruslai'ské techniky.
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2.9.3. Teoreticka vychodiska pro tvorbu testi

Sestavovani testd s vhodnymi vlastnostmi je hlavnim cilem teorie testovani. Dvé
zakladni vlastnosti testil jsou validita a spolehlivost (M&kota a Blahug, 1983).

Validitu (platnost) 1ze stru¢né charakterizovat jako stupeti platnosti, udavajici ,,jak
dobfe test méf to, co chceme méfit.“ Nejpouzivanéj$i mirou validity je tzv. koeficient
validity, kterym je nejéast&ji absolutni hodnota korelace mezi testem a kritériem.
Kritérium vyjadfuje pfesn€ vymezeny tcel testovani a pfijaté méfitko toho, co se dd
méfit (testovat). Hodnoty koeficientu validity se pohybuji mezi 0 a 1. Nulova validita
Znamena, Ze test nepostihuje to, co chceme testovat, a je pro dany el nevalidni.
Idealni hodnota koeficientu validity by byla 1,0.

Reliabilita (spolehlivost) v nejobecn&j$im smyslu vypovidd o ,,pfesnosti“ testu,
vyjadfuje velikost chyb testovani (mé&feni). Vysledky testovani by mély byt co nejméné
zavislé na ndhodnych chybach. V teorii testovani se (na rozdil od teorie fyzikalnich
meéfeni) do chyby testovéni zahrnuje i nestalost podminek prostfedi, nejen vné&jiho, ale
i vnitfniho (aktualni stav testované osoby). Vysoka spolehlivost se projevuje napf. tim,
Ze pii opakovaném testovani u stejnych osob za stejnych podminek obdrzime velmi
podobné vysledky. V jiném smyslu je spolehlivost ,,validitou testu k sobé samému*
(Meékota a Blahus, 1983).

Dal$imi dtleZitymi vlastnostmi motorickych testd jsou (Mé&kota a Blahus, 1983):

- Objektivita (souhlasnost) testu - je uréena stupném shody testovych vysledk,

které ziskaji soucasné riizni examinatofi pfi jednom provedeni testu.

- Obtiznost testu — udava ji podil testovanych osob, které svym vysledkem

v daném souboru nesplnili vykonnostni normu, obtiZznost je relativni vzhledem
k danému souboru testovanych osob.

- Preferenéni hodnota testu — udav4, jak testovany soubor hraci dava prednost

jednomu pohybovému feSeni pred ostatnimi feSenimi.

- Délka testu — je charakteristikou velikosti jeho pohybového obsahu, niro¢nosti

pohybového tkolu.
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- Doba trvani testu — u nékterych test je libovolnd, u jinych je soucésti zadani
pohybového tkolu a pak je pfesn€ urCena (napf. pocet odbiti mice za 30 s)

- Homogenita testu — testem je postihovana (méfena) pravé jen jedna pohybova

schopnost.

- Komplexnost testu — test postihuje dvé a vice schopnosti.

- Ekvivalence testu — zastupitelnost homogennich testd pro méfeni dané

schopnosti.

- Specifi¢nost testu — udava, do jaké miry test méH ,,néco jiného“(vyluéné pro test

specifickou dovednost) nez ostatni testy.

- Zobecnitelnost testu — udava, do jaké miry lze vysledky testu zobecnit i na

ostatni motorické testy téhoz druhu, které jsme v daném pfipadé€ praveé nepouZili.

U motorickych testl 1ze rozliSovat jest€ fadu dalSich vlastnosti a charakteristik,
napf. ekonomi¢nost testu (¢asovou naroénost piipravy testid atd.).

K ¢&iselnému vyjadfeni urovné pohybovych schopnosti a dovednosti je
nejrozsifencj§i z pouZivanych modelt klasicky model teorie testovani. Lze jej pouZit
pro testy absolutniho typu (testy tzv. maximélni vykonnosti) s intervalovym typem
S$kaly. Zakladni pojmy modelu jsou tfi: pozorovany (X) a skuteény (t-,tau”) vysledek
testu a chyba testovani ( -,delta). Hlavni mySlenka modelu spodivd vtom, Ze
pozorované vysledky ziskané testovanim jsou zatizeny aditivnimi chybami, coZ
vyjadfuje zdkladni rovnice klasického modelu: X =T +

V diplomové praci pouZijeme extremalni typ testu — jsou to testy s ukolem
doséhnout extrému, tj. bud’ maximalni, nebo minimalni alternativy splnéni (skocit co
nejdale, splnit kol v nejkrat$im Case). Pro souhrnny popis vykonnosti souboru
testovanych osob rozli§ujeme dva druhy charakteristik testovych vektord vyjadiujicich:

1. Uroveti vykonnosti testovaného souboru — aritmeticky primér, median,
modus.

2. Vyrovnanost vykont testovanych osob v souboru — rozptyl, smérodatna
odchylka (SD), varia¢ni rozpéti (Mé&kota a Blahus§, 1983).
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3. Formulace problému

Star$i $kolni v&k je zhlediska senzitivnich obdobi nejvhodné&jdi pro rozvoj
rychlostnich schopnosti a pro pocatek tréninku silovych schopnosti. Tyto dvé
schopnosti jsou povaZovany v odborné literatufe za vyznamné pro individudlni herni
vykon hrace ledniho hokeje. Z téchto diivodi budeme testovat obecné i specidlni
rychlostné silové pfedpoklady a vzdjemné porovnivat vztahy mezi nimi. K testovani
obecnych pfedpokladii pouzijeme také plyometrickou metodu, kterd je pro dospélé
hrace ledniho hokeje vyuzivana v tréninku v piipravném obdobi, ale jeji porovnavani s
rychlosti brusleni se zatim nevyuZivd. Na zéklad¢ téchto poznatkd budeme ovéfovat
validitu a reliabilitu testu na plyometrickou svalovou &innost dolnich koncetin a

porovname jej s dal§imi uvedenymi testy.
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4. Cile prace, pracovni hypotézy a tkoly diplomové
prace

4.1. Cile prace

1. Zjistit aktualni Groveri rychlosti brusleni a jeji zavislost na explozivni sile a
plyometrické svalové Cinnosti dolnich kondetin u hragh ledniho hokeje ve
star§im Skolnim véku za pomoci baterie motorickych testd.

2. Ovéfit obsahovou validitu a reliabilitu testu na plyometrickou svalovou ¢innost

dolnich kongetin.

4.2, Pracovni hypotézy

1. Predpokladdme, Ze existuje vztah mezi vykony v motorickém testu explozivni
sily dolnich kondetin (skok daleky z mista odrazem snoZmo) a motorickém testu
schopnosti maximalniho zrychleni brusleni (m&feni mezi¢asu na 5.metru).

2. Piedpokladame, Ze existuje vztah mezi vykony v motorickém testu plyometrické
svalové ¢innosti a motorickém testu schopnosti maximdlniho zrychleni brusleni
(mefeni meziasu na 5. metru).

3. Pfedpokladame, Ze existuje vztah mezi vykony v motorickém testu explozivni
sily dolnich konéetin (skok daleky z mista odrazem snoZmo) a motorickém testu
komplexni rychlosti lokomoce (brusleni na 20 metrty).

4. Ptedpokladame, Ze existuje vztah mezi vykony v motorickém testu plyometrické

svalové ¢innosti a motorickém testu rychlosti lokomoce (brusleni na 20 metr).
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5. Predpokladame, Ze test plyometrické svalové Cinnosti lze pouZit k testovani

dynamické sily dolnich koncetin.

4.3. Ukoly diplomové prace

1. Provést literami reSersi k dané problematice.

2. Zvolit baterii terénnich motorickych testi pro explozivni silu a plyometrickou
svalovou ¢innost dolnich kondetin.

3. Ovéfit validitu a reliabilitu testu pro plyometrickou svalovou ¢innost.

4. Provést testovani obecnych pfedpokladt — test plyometrické svalové &innosti a
explozivni sily dolnich koncetin.

5. Provést testovani specidlnich pfedpokladu — test rychlosti brusleni vpfed na 20
metrti s pevnym startem.

6. Vyhodnotit a porovnat vysledky kvantitativniho vyzkumu.
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5. Metodika prace

5.1. Charakter vyzkumu

Jednd se o kvantitativni empiricky vyzkum, ktery ma charakter korelaéniho
vyzkumu. Na zékladé méfeni vykonu v motorickych testech bude zjistovan vztah ke
kritériu, kterym bude vykon v jizdé na bruslich.

5.2. Pouzité metody

A. Testovani obecnych predpokladi:

1. Skok daleky z mista odrazem snozmo (Mékota a Blahus§, 1983) — test dynamické
a explozivni sily dolnich koncetin.

Zafizeni - test je provadén v télocviéné, pomoci pasma na méfeni délek.
Provedeni — ze stoje mirn& rozkro¢ného, podfep, zapaZit, pfedklon — odrazem
snoZzmo skok daleky vpfed se soucasnym Svihem paZi vpfed; tikolem je skocit co
nejdale, skace se od zfetelné vyznadené odrazové Cary.
Pravidla — testu pfedchdzi rozcvieni; pohybovy ukol vysvétlime, skok
demonstrujeme; v zdkladnim postaveni stoji testované osoba tésné u odrazové ¢ary,
chodidla jsou rovnobéZné€; odraz je zrovné, pevné, neklouzavé plochy, neni
povolena opora; délku skoku méfime od odrazové Eary k mistu dotyku pat
s podlozkou pfi doskoku; kazda testovana osoba provadi dva pokusy.
Spolehlivost testu - r gap = 0,93
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2. Skok daleky z mista po seskoku ze 40 cm — test plyometrické svalové €innosti.
Zatizeni — test je provadén v télocviéng, méfen pasmem na méfeni délek, seskok je
z dfevéné bedny vysoké 40 cm.
Provedeni — ze stoje mirné rozkroéného na bedné, podiep, zapazit, mirny predklon —
seskok t&€sné¢ pfed zfeteln€ vyznadenou odrazovou &aru, vzdalenou 40 cm od
zékladny bedny; nasleduje okamZity odraz a skok daleky snoZmo vpfed se
soucasnym S$vihem pazi vpfed; tkolem je skocit co nejdale.
Pravidla — testu pfedchdzi rozcviCeni; pohybovy tkol vysvétlime, skok
demonstrujeme, provedeme zacvik jednim pokusem, klademe diraz na okamzity
odraz po seskoku; v zdkladnim postaveni stoji testovand osoba na bedné, chodidla
jsou rovnobé&Zné; po seskoku jsou $picky tésné pfed odrazovou Earou, nésleduje
odraz z rovné, pevné, neklouzavé plochy; délku skoku méfime od odrazové Cary
k mistu dotyku pat s podlozkou pfi doskoku; kazda testovana osoba provadi dva
pokusy.
Zaznam - pro potieby diplomové prace zaznamenivame u obou testli dva pokusy;
zaznam je v celych centimetrech.
Validitu a reliabilitu testu ,,Skok daleky z mista po seskoku ze 40 cm“ provedeme
formou test — retest a srovnanim s vykonem v testu ,,Skok daleky z mista odrazem

SnoZmo.*

B. Testovani specialnich pfedpokladi:

Rychlost brusleni vpied na 20 metrd s pevnym startem (s méfenim mezi¢asu na 5.
metru) - motoricky test schopnosti maximalniho zrychleni a komplexni rychlosti
lokomoce (brusleni).

Zatizeni — test je provadén na ledové ploSe, k méfeni pouZijeme 3 dvojice
fotobun¢k (umistime je na startu, na 5. metru, v cili), fotobuiika snim4 hraée ve
vysce 1,20 m nad ledem.

Provedeni - testovand osoba zaujme startovni postaveni tésné za startovni
(brankovou) &arou; snaZi se absolvovat piedepsanou vzdalenost 20 metrd v co

nejkrat$im dase.
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Pravidla — testu pfedchazi cilené rozcviéeni, rozbrusleni (10-15 min.) a struény
vyklad pohybového tkolu; testovand osoba startuje v libovolném intervalu po
zaujmuti startovniho postaveni; test absolvuje vZdy jen jedna testovanad osoba;
ledova plocha musi byt upravend; kazda testovanid osoba provadi dva pokusy
s intervalem odpoc¢inku 3 minuty mezi pokusy.

Zaznam — zaznamenavame dosaZeny Cas s pfesnosti na 0,01 sekundy v obou

pokusech na celkové vzdélenosti 20 metril i v obou mezi¢asech na 5 metrd.

5.3. Vyzkumny soubor

Pro ovéfeni validity a reliability testu na plyometrickou svalovou &innost byl pouZit
nahodny vybér ze studentti 3. a 4. ro¢niku FTVS UK.

K porovnavani aktualnich obecnych a specialnich pfedpokladli jsme testovali
druZstva ledniho hokeje v kategorii star$ich zdkit HC Berounsti Medvédi a HC Slavia
Praha.

Charakteristika vyzkumnych soubort:

1. Studenti FTVS UK- nahodny vybér studentd prezen¢niho a kombinovaného

studia ve v&ku 19 — 32 let; testovani se zicastnilo 72 studentli (36 Zen a 36 muZi).

2. Hraéi HC Berouns$ti Medvédi — hokejovy tym starSich zakt, hrajici Zakovskou

ligu skupiny D (36 mistrovskych utkdni ro¢né€, 4 tréninkové jednotky tydné), rok

narozeni 1993, 1994, pﬁémé vyska hra¢d 166,9 cm ; testovéni se zucCastnilo 15

hraci.

3. Hra¢i HC Slavia Praha — hokejovy tym starich Zzakd, hrajici Zakovskou ligu

skupiny A (36 mistrovskych utkéni roéné&, 4 tréninkové jednotky na led¢ tydné), rok

narozeni 1994, primé&ma4 vyska hra¢d - 152,6 cm ; testovani se zicastnilo 12 hraci.
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5.4. Statistické zpracovani

Jedna se o korelaéni vyzkum, pouZité statistické metody byly:

1.

Popisné statistiky — urovefi a vyrovnanost vykoni testovaného souboru —
aritmeticky primeér, rozptyl vysledkli, smérodatnd odchylka, variaéni rozpéti
(slouzi k charakteristice sledovaného souboru).

Korelace - slouzi k hledani vztahu mezi vysledky testu a kritériem v absolutni
hodnoté. V literatufe se wuvadi kritické hodnoty pro korelacni koeficient
(Celikovsky a kol., 1979):

- Uplna funkéni linedrni z4vislost: rovnol

- Vysoka zavislost: vice nez 0,6
- Primé&ma zavislost: 0d 0,3 do 0,6
- Slaba zavislost: méneé nez 0,3
- Nezavislost: rovno 0
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6. Vysledky

Jednotlivym testlim pfedchazelo dynamické rozcviceni a protaZeni (10-15 minut
pied testem rychlosti brusleni na ledové ploSe, 5-10 minut pfed testy dynamické sily
v t€locvién€) a instruktdZ k provedeni testi. Kazdy hra¢ (student) mé&l dva pokusy
vkaZzdém testu. Méfeni byla realizovdna u kazdého souboru v jeden uréeny den.
Mezi jednotlivymi testy byl interval odpoéinku 20 minut.

Metodika navaznosti jednotlivych testi:

1. test rychlosti brusleni (interval odpodinku 3 minuty mezi jednotlivymi pokusy),

2. test dynamické explozivni sily (interval odpoéinku 3 minuty mezi jednotlivymi

pokusy),

3. test plyometrické svalové <innosti (interval odpoéinku 3 minuty mezi

jednotlivymi pokusy).
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Uvadime vysledky mé&feni jednotlivych vyzkumnych soubort:

1. Studenti FTVS UK 3. a 4. ro¢niku.

V tabulce &.1 uviddime maximalni hodnoty, primér a smérodatnou odchylku (SD)
vysledkl mé&feni, uréenych k ov&feni spolehlivosti a validity testu plyometrické svalové
ginnosti — test dynamické explozivni sily dolnich kondetin, test plyometrické svalové

¢innosti. Méfeni bylo provedeno 21.5.2007 ve sportovnim centru v Nymburce.

Tabulka 1 — Vysledky meéfeni k ovéfeni spolehlivosti a validity testu plyometrické
svalové &innosti (21.5.2007).

skok z mista [cm] skok-plyometrie [cm]
1.pokus | 2.pokus max. 1.pokus | 2.pokus max.
Primér | 223,6 226,7 229,2 213,5 2211 222,8
SD 29,2 28,8 28,9 28,7 31,2 30,2

Spolehlivost testu plyometrické svalové &innosti byla ovéfovana pomoci korelace
mezi prvnim a druhym pokusem. Vypodteny korelaéni koeficient (r; » = 0,921) ukazuje
na vysokou zavislost t&hto pokust (Celikovsky a kol., 1979 str., 228). Dile nés
zajimalo, zda test m&f dynamickou silu dolnich kondetin (obsahova validita). Na
zakladé korelace mezi testem plyometrické svalové ¢innosti a testem ,,skok z mista® (1,
= 0,942 u souboru studentd UK FTVS a 1, = 0,715 u sledovanych soubord hokejisti)
miiZeme usuzovat na vysokou zavislost mezi témito testy a lze tedy tvrdit, Ze se jedna o
test méfici dynamickou silu dolnich konCetin. Tato zavislost je podle naSich
pfedpokladd vy$si u dospélych probandd, u kterych se jiZz projevuje vyrazné vyuZziti
dynamickych silovych schopnosti v testu plyometrické svalové &innosti. Domnivame
se, Ze v tomto testu hraji vyznamnou roli koordinace a dali faktory techniky skoku.
Pomé&meé vysoké zavislost testdl se prokazala i u testovanych soubori mladych hokejistii
a to i pfesto, Ze cileny trénink a rozvoj dynamickych silovych schopnosti je v jejich

veku teprve v pocatecni fazi.
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2. Hraci HC Berounsti Medvédi.

V tabulce ¢.2 uvddime maximdlni hodnoty (tj. minimélni ¢as), primér a smérodatnou
odchylku (SD) vysledkti mé&feni specidlnich pfedpokladi - testu rychlosti brusleni na 20
metrd s meziCasem na 5. metru. Méfeni bylo provedeno 7.9.2007 na zimnim stadionu

v Berouné.

Tabulka 2 - Vysledky mé&feni specidlnich pfedpokladii — HC Berounsti Medvédi.

Test rychlosti brusleni na 20 metrti s méfenym mezi¢asem na 5. metru (7.9.2007).

1,17

1.pokus [s] 2.pokus [s]

5m 20m 5m 20m Max. 5m | Max. 20m
B.M 1,34 3,76 1,22 3,63 1,22 3,63
C.J 1,38 4,02 1,28 3,9 1,28 3,9
D. L 1,15 3,33 1,1 3,28 1,1 3,28
K.K 1,28 3,59 1,38 3,74 1,28 3,59
K.M 1,22 3,63 1,3 3,76 1,22 3,63
P.M 1,34 3,79 1,15 3,75 1,15 3,75
S.J 1,69 4,01 1,3 3,63 1,3 3,63
S.D 1,01 3,38 1,33 3,54 1,01 3,38
T M 1,39 3,69 1,4 3,7 1,39 3,69
T. A 1,18 3,62 1,41 3,91 1,18 3,62
T.5 1,29 3,97 1,42 4,07 1,29 3,97
V.L 1,14 3,41 1,18 3,5 1,14 3,41
G.J 1,4 3,76 1,43 3,81 1,4 3,76
B.T 1,6 3,96 1,4 3,84 1,4 3,84
G.

1,17 367 | 117 | 36
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V tabulce €.3 uviddime maximéini hodnoty, primér a smérodatnou odchylku (SD)
vysledk méfeni obecnych piedpokladii — dynamicka explozivnf sila dolnich konéetin,

plyometricka svalova Cinnost.

Tabulka 3 — Vysledky méfeni obecnych pfedpokladi — HC Beroun$ti Medvédi.
Testy dynamické explozivni sily dolnich konéetin (7.9.2007).

skok z mista [cm] plyometrie [cm]

1.pokus | 2.pokus | Max | 1.pokus | 2.pokus Max
B.M 189 189 189 178 175 178
C.J 189 192 192 164 182 182
D. L 234 240 240 210 216 216
K.K 200 188 200 177 190 190
K.M 195 197 197 175 174 175
P.M 175 180 180 160 156 160
S.J 186 196 196 162 191 191
8.D 188 203 203 200 198 200
T.M 210 203 210 166 162 166
T.A 189 184 189 177 170 177
T.8 174 173 174 150 150 150
V.L 193 196 196 191 193 193
G.J 205 183 205 177 193 193
B. T 182 187 187 160 188 188
G.R 203 | 198 203 173 179 | 179
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3. Hraci HC Slavia Praha

V tabulce ¢.4 uvadime maximdlni hodnoty (tj. minimélni €as), primér a smérodatnou
odchylku (SD) vysledkti méfen{ specidlnich pfedpokladi - testu rychlosti brusleni na 20
metri s meziCasem na 5. metru. Mé&feni bylo provedeno 22.11.2007 na zimnim

stadionu v Edenu v Praze.

Tabulka 4 — Vysledky méfeni specidlnich pfedpokladii — HC Slavia Praha.
Test rychlosti brusleni na 20 metri s méfenym mezi¢asem na 5. metru (22.11.2007).

1.pokus [s] 2.pokus [s]
5m 20m 5m 20m Max.5m | Max.20m

B.L. 1,13 3,37 1,16 3,47 1,13 3,37
J.J. 1,21 3,53 1,17 3,44 1,17 3,44
J.J. 1,15 3,5 1,24 3,63 1,15 3,5

K.F. 1,32 3,73 1,32 3,75 1,32 3,73
L.B; 1,39 3,93 1,29 3,82 1,29 3,82
M.M. 1,31 3,66 1,24 3,66 1,24 3,66
N.J. 1,24 3,53 1,2 3,48 1,2 3,48
N.D. 1,17 3,5 1,35 3,7 1,17 3,5

R.M. 1,12 3,48 1,27 3,62 1,12 3,48
R.V. 1,23 3,53 0,98 3,54 0,98 3,53
V.P, 1,32 3,67 1,29 3,7 1,29 3,67
K.L. 1,4 3,89 1,33 3,8 1,33 3,8
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V tabulce &.5 uvaddime maximéilni hodnoty, primér a smérodatnou odchylku (SD)
vysledkli méfeni obecnych pfedpokladii — dynamick4 explozivni sfla dolnich konéetin,

plyometrickd svalova ¢innost.

Tabulka 5 — Vysledky méfeni obecnych pfedpokladi — HC Slavia Praha.
Testy dynamické explozivni sily dolnich koncetin (22.11.2007).

skok z mista [cm] plyometrie [cm]

1.pokus | 2.pokus Max 1.pokus | 2.pokus Max
B.L. 210 210 210 204 210 210
J.d. 188 198 198 190 206 206
J.J. 190 187 190 180 180 180
K.F. 174 179 179 182 174 182
L.P. 167 179 179 140 145 145
M.M. 200 193 200 170 181 181
N.J. 200 196 200 185 186 186
N.D. 176 190 190 177 170 177
R.M. 171 189 189 171 178 178
R.V. 187 180 187 180 188 188
V.P. 179 190 190 173 169 173

KL __| 190 | 214 | 214 202 202
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V tabulce ¢.6 uvddime porovnédni vyzkumnych souboril podle hodnot korelace mezi
vykony v testu rychlosti bruslenf na 20 metri a mezi¢asem na 5. metru s uvedenymi

testy obecnych pfedpokladi.

Tabulka 6 — Porovnéni vyzkumnych soubori podle hodnot korelace.

Slavia

Korelace brusleni na 20 m - skok daleky | -0,24418
Korelace brusleni na 5 m - skok daleky | 0,028557
Korelace brusleni na 5 m - plyometrie -0,25988

Korelace brusleni na 20 m - plyometrie -0,51236

Z celkovych vysledkli uvedenych v tabulce &.6 vyplyvé, Ze vykon v brusleni na 20
metrl je jiZ v tomto v&ku zdvisly na dynamické odrazové sile dolnich koncetin (vysok4
z4vislost brusleni vs. plyometrickd svalova ¢innost). Schopnost maximélntho zrychleni
(meziCas na 5. metru) je vtomto v€ku vice zdvisld na jinych faktorech neZ na sile
dolnich kond&etin (nizk4 korelacn{ zdvislost mezi testy dynamicke sily a mezi¢asem na 5

m). Pravd€podobné se bude jednat o faktory techniky startu na bruslich.
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7. Diskuse

V soucasném pojeti ledniho hokeje neustéle stoupa vyznam silovych a rychlostnich
schopnosti. Zajimaly nés vztahy mezi vykony v motorickém testu rychlosti brusleni a
dynamickou explozivni silou dolnich kon&etin. Test rychlosti brusleni jsme posuzovali
ze dvou hledisek: z hlediska schopnosti maximalniho zrychleni (mezifas na 5. metru) a
z hlediska komplexni rychlosti lokomoce (20 m).

Starty na vzdalenosti do 5 metrti jsou rozhodujici pfi hfe na ,,malém prostoru® (v
rozich kluzi$té, pfed brankou, pii oslabenich a pfesilovych hriach apod.), pro ziskani
naskoku pfi uvoltiovani hrice s kotoucem i bez kotoude, nebo pied vlastnim soubojem
o kotou¢, pfi obsazovéani hra¢t s kotouem 1 bez kotoude. Sprinty na vzdalenost 20
metrt (cca 1/3 délky hokejové plochy) se uplatiiuji zejména pfi dobruslovani z atoku do
obrany a zaujimini obrannych pozic, pfi obsazovani protihraél, uvolfiovani se
s kotou¢em 1 bez kotoude pii Gtocné fazi hry. Domnivame se, Ze zvladnuti téchto
dovednosti a vyuZiti rychlostné-silového vkladu do techniky brusleni, zejména do vyse
uvedenych a nami testovanych kratkych usekd, je vyznamnym faktorem wspéSnosti
hrade ve hte.

Pfi porovnani primémych vysledki obou soubord jsou vidét pouze vécné
nevyznamné rozdily. Hra¢i HC Berounsti Medvédi jsou mirné lep$i pouze ve vykonu
v testu ,,skok daleky z mista“ (rozdil je 3,6 cm), v ostatnich testech nepatrn& zaostavaji.
V testu plyometrické svalové &innosti predéili hra¢i HC Slavie Praha hrace HC
Berounsti Medvédi o 1,5 cm; v testu rychlosti brusleni na mezi¢ase 5 m o 0,04 s; na 20
m Cini rozdil primé&rmych vysledk 0,07 s. Neprojevila se ani vySkova (14,3 cm), ani
v&kova (5 hrach roéniku 1993) pievaha hra¢h Berouna, coZ podle nis sv&déi o lepsi

technické vyspélosti hradt Slavie Praha. -
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7.1. Diskuse k hypotéze ¢.1a ¢.2

Hodnoty korelace u sledovanych souborl pfes nase ocekavani nepotvrdily zavislost
schopnosti maximéalniho zrychleni (mezi¢as na 5. m) na explozivni sile a plyometrické
svalové Cinnosti (tabulka 6). Je to zfejmé zplusobeno nedostateénym vyuZitim téchto
silovych schopnosti pfi startu a zejména technickou obtiZznosti samotného startu pro
hrace v této vékové kategorii. Vyrazné&j$i vyuziti dynamické sily pii startu a nasledné
akceleraci bruslafského kroku je zfejmé moZné aZ po dosaZeni urcité Grovné techniky
startu.

Urcitym piekvapenim pro nas také bylo, Ze ndmi naméfené primémé hodnoty
v testu skok daleky z mista u obou testovanych soubord hra¢l ledniho hokeje vyrazné
nepfevysuji informativni prumérné hodnoty Unifittestu, které uvadi Neuman (2003). Je
to zfejmé& zpisobeno charakterem tréninku jednotlivych souborl, ktery neni dosud

cilené zameéfen na zvySovani dynamické sily.

7.2. Diskuse k hypotéze ¢.3 a ¢.4

Vyssi hodnoty korelace se nam ukazaly pfi porovnani vysledkl obou testti (tabulky
3 a 5) obecnych pfedpokladi s rychlosti brusleni na vzdalenost 20 m (tabulky 2 a 4) a
se, Ze po zmiflovanych problémech s technikou startu dojde kuréitému ustdleni
techniky a rytmu brusleni a je tak mozné vice vyuzit ziskanych dynamickych silovych
schopnosti v bruslafském kroku, resp. pro vlastni rychlost brusleni (tabulka 6). Dojde-li
k tomuto ,ustdleni“, jsou pro plyometrickou svalovou &innost zfejm& zajistény
efektivnéjsi podminky.
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7.3. Diskuse k hypotéze ¢.5 a k vyuziti plyometrické metody

K testovani dynamické sily dolnich koncetin jsme pouzili standardizovany test
dynamické explozivni sily ,,skok daleky z mista“ a ndmi zvoleny test plyometrické
svalové Cinnosti. Spolehlivost testu plyometrické svalové &innosti byla ovéfovéna
pomoci korelace mezi prvnim a druhym pokusem. Vypodteny korelacni koeficient (r; 2
= 0,921) ukazuje na vysokou zévislost t&chto pokust (Celikovsky a kol., 1979 str.,
228). Dale nas zajimalo, zda test méfi dynamickou silu dolnich koncetin (obsahova
validita). Na zaklad¢ korelace mezi testem plyometrické svalové ¢innosti a testem ,,skok
z mista“ (tps = 0,942 u souboru studentd UK FTVS a s = 0,715 u sledovanych souborti
hokejisti) miiZeme usuzovat na vysokou zdvislost mezi témito testy a lze tedy tvrdit, Ze
se jedna o test méfici dynamickou silu dolnich koncetin. Tato zavislost je podle nasich
pfedpokladi vyssi u dospélych probandd, u kterych se jiZ projevuje vyrazné vyuZiti
maximalni sily a dynamickych silovych schopnosti vtestu plyometrické svalové
¢innosti. Domnivame se, Ze vtomto testu hraje vyznamnou roli koordinace a dal3i
faktory techniky skoku.

I ptes protichiidné nédzory na vyuZivani plyometrické metody u déti ve star§im
Skolnim veéku jsme provedli vySe uvedeny test, ktery ma zaklady vtéto metodé.
Rozhodli jsme se tak proto, Ze tato posilovaci metoda je podle mnohych autord (Bukag,
2005; Pavli§ a kol. , 2002; Radcliffe a Farentinos, 1999; Twist, 1997) povaZovéana za
vyznamnou Vv tréninku rychlosti a vybu$né sily u hra¢h ledniho hokeje. V extrémnéjSim
provedeni se pouZziva zejména u dospélych hokejisti. Podle nékterych vyzkumi (Bosco,
Komi, 1981; McFarlane, 1982; In Radcliffe a Farentinos,1999) je moZné se spravnym a
pfim&fenym plyometrickym tréninkem zacinat jiz od 12.-14. roku vé&ku. Takto
koncipovany trénink miZe byt dobrou pfipravou pro plnohodnotny silovy resp.
plyometricky trénink v dospélém véku. Na druhou stranu je nutné si uvédomit, Ze
extrémnéjSi zafazovani této metody je moZné aZ po jejim technickém zvladnuti a po
dosaZeni ur¢ité urovné silovych schopnosti.

My jsme test plyometrické svalové ¢innosti zafadili u hra¢t ve star§im $kolnim véku
i s védomim, Ze u této vékové kategorie tuto specifickou metodu trenéfi ve vét§i mire

nevyuzivaji. Prokézala se v8ak pomémeé vysokd zavislost jednotlivych testh dynamické
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sily a to i pfesto, Ze cileny trénink a rozvoj dynamickych silovych schopnosti je v jejich
veku teprve v poateéni fazi. D4 se viak fici, Ze nami zvoleny test plyometrické svalové
Cinnosti je vyuZitelny zejména ve vy$Sich kategorii hra¢d ledniho hokeje (dorost,
juniofi, seniofi). My jsme v8ak pouZili tento zplisob testovani mimo jiné i k postupnému
seznameni se téchto mladych hraci s uvedenou metodou.

Dynamika vyvoje zplsobu hry a tréninku v lednim hokeji bude v dalsich letech
sportovniho rozvoje té€chto mladych hra¢h klast velké naroky na rozvoj silovych a
rychlostnich schopnosti. Da se proto pfedpoklédat, Ze se s plyometrickym tréninkem

budou ve vétsi mife setkavat jiZ v navazujicim dorosteneckém véku.
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8. Zaver

L

Testovani nepotvrdilo vztah mezi vykony v motorickych testech dynamické sily
dolnich koncetin (skok daleky z mista odrazem snoZmo, test plyometrické
svalové ¢innosti) a motorickém testu schopnosti maximalniho zrychleni brusleni
(meéfeni mezicasu na 5. metru) u dané skupiny hra¢i ledniho hokeje. (hodnota
korelace : -0,1058)

Testovani ukazalo primémou zavislost mezi vykony v motorickych testech
dynamické sily dolnich konéetin (skok daleky z mista odrazem snozmo, test
plyometrické svalové dinnosti) a motorickém testu komplexni rychlosti
lokomoce (brusleni na 20 metrd) u dané skupiny hraéi ledniho hokeje (hodnota
korelace : -0,57163).

Test plyometrické svalové Cinnosti je validni a spolehlivy, lze jej pouzit
k testovani dynamické sily dolnich kondetin, zejména ve vysSich kategoriich
hract ledniho hokeje.
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10. Prilohy

V ptiloze ¢.1 uvadime maximalni hodnoty a vysledky jednotlivych pokusi méfeni,
uréenych k ovéfeni validity a reliability testu plyometrické svalové innosti — test
dynamické explozivni sily dolnich koncetin, test plyometrické svalové ¢innosti. Méfeni
bylo provedeno 21.5.2007 ve sportovnim centru v Nymburce.

Priloha 1 — Vysledky méfeni k ovéfeni validity a reliability testu plyometrické svalové

¢innosti.
datum skok z mista [cm] plyometrie [cm
21.5.2007 | 1.pokus | 2.pokus | max. | 1.pokus | 2.pokus | max.
B.M. 198 194 198 185 178 185
B.. 210 219 219 190 203 203
H.L. 190 198 198 199 195 199
K.S. 195 203 203 190 199 199
KJ. 198 208 208 187 198 198
L.L. 186 198 198 169 194 194
M.H. 217 214 217 152 182 182
M.L 185 185 185 165 174 174
V.L. 207 206 207 189 213 213
S.K. 161 190 190 193 187 193
H.J. 205 202 205 192 183 192
D.D. 193 200 200 192 192 192
R.H. 188 190 190 165 182 182
S.K. 213 221 221 204 209 209
B.E. 176 180 180 190 192 192
S.P. 225 233 233 218 223 223
AV. 198 189 198 165 187 187
C.L. 206 212 212 201 202 202
K.O. 182 189 189 180 172 180
M.N. 202 204 204 194 195 195
M.A. 202 207 207 199 206 206
M.R. 221 232 232 234 205 234
N.T. 210 199 210 201 201 201
R.H. 188 178 188 192 185 192
S.J. 202 191 202 191 190 191
S.D. 198 198 198 189 200 200
T.0. 197 206 206 192 195 195
T.P. 201 205 205 174 183 183
C.T. 201 189 201 194 184 194
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P.J. 194 196| 196 198 189| 198
K.R. 206 199 206 192 190 192
B.P. 217 220 220 199 210] 210
D.Z. 198 203| 203 196 198| 198
H.V. 202 202] 202 196 206| 206
Z.B. 180 201 201 186 199| 199
B.J. 231 239| 239 229 247| 247
F.L. 278 285| 285 266 280| 280
H.J. 259 232| 259 230 252| 252
H.M. 255 247| 255 239 236] 239
N.L. 237 233| 237 233 243 243
P.J. 231 232| 232 230 235| 235
P.P. 229 236| 236 233 235| 235
P.L. 240 256| 256 237 247| 247
S.T. 246 259| 259 221 252| 252
V.F. 231 237| 237 227 237| 237
V.M. 232 232| 232 186 222| 222
M.J. 267 276| 276 268 276| 276
W.T. 240 245| 245 227 241 241
C.R. 247 249| 249 210 210f 210
M.R. 241 242| 242 230 238| 238
P.L. 225 239| 239 202 238| 238
ST 235 245| 245 230 234| 234
C.F. 276 270 270 237 275| 275
F.L. 237 250| 250 245 243| 245
H.T. 288 267| 288 286 290] 290
K.D. 217 224| 224 209 206| 209
P.D. 245 251 251 219 205| 219
S.0. 251 254| 254 239 237| 239
S.A. 235 208| 235 236 233| 236
N.M. 270 284| 284 264 300] 300
K.L. 228 241| 241 220 234| 234
K.T. 226 240] 240 240 249| 249
V.M. 247 248| 248 243 253| 253
B.S. 202 233] 233 214 230| 230
B.V. 248 262| 262 202 245| 245
C.P. 249 252| 252 230 248| 248
D.J. 256 268| 268 262 269 269
E.P. 260 263| 263 239 250| 250
F.K. 270 265| 270 250 247| 250
S.P. 244 262| 262 224 239| 239
V.J. 285 278| 285 264 269| 269
Z.S. 268 259| 268 255 270 270
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V pfiloze €3 uviddime maximédlni hodnoty, primér a smeérodatnou odchylku

vysledkli m&feni obecnych pfedpokladi — dynamickd explozivni sila dolnich kondetin,

plyometricka svalové €innost, vySku a rok narozeni hrd¢a HC Slavia Praha.

Pifloha 3 — Vysledky méfeni obecnych piedpokladii, vy$ka a rok narozeni hrac¢d HC

Slavia Praha.
skok z mista [cm] plyometrie [cm] vySka | narozen

1.pokus | 2.pokus Max 1.pokus 2.pokus | Max [cm] [rok]
B.L. 210 210 210 204 210 210 150 1994
J.J. 188 198 198 190 206 206 143| 1994
JJ. 190 187 190 180 180 180 145] 1994
K.F. 174 179 179 182 174 182 160| 1994
L.P. 167 179 179 140 145 145 143| 1994
M.M. 200 193 200 170 181 181 165| 1994
N.J. 200 196 200 185 186 186 152| 1994
N.D. 176 190 190 177 170 177 160 1994
R.M. 171 189 189 171 178 178 140| 1994
R.V. 187 180 187 180 188 188 176 1994
V.P. 179 190 190 173 169 173 148| 1994
K.L. 190 214 214 184 202 202 159| 1994
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V ptfiloze €.2 uvddime maximélni hodnoty, primér a smeérodatnou odchylku

vysledk méfeni obecnych pfedpokladd — dynamicka explozivni sila dolnich konCetin,

plyometrick4 svalov

£V O

4 Cinnost, vySku a rok narozeni hracti HC Berouns$ti Medvédi.

Priloha 2 - Vysledky méfeni obecnych predpokladid, vySka a rok narozeni hracd HC

Berounsti Medvédi.

- -

skok z mista [cm] plyometrie [cm vySka | narozen
1.pokus | 2.pokus | Max | 1.pokus | 2.pokus Max [cm] [rok]
B. M. 189 189 189 178 175 178 157 1993
C.J. 189 192 192 164 182 182 163 1993
| D.L. 234 240 240 210 216 216 165 1993
K.K. 200 188 200 177 190 190 150 1994
K. M. 195 197 197 175 174 175 160 1994
P. M. 175 180 180 160 156 160 165 1994
S. J. 186 196 196 162 191 191 165 1994
S.D. 188 203 203 200 198 200 167 1993
T. M. 210 203 210 166 162 166 172 1994
T A 189 184 189 177 170 177 170 1994
T.S. 174 173 174 150 150 150 165 1994
V. L 193 196 196 191 193 193 177 1993
G. J. 205 183 205 177 193 193 170 1994
B.T. 182 187 187 160 188 188 190 1994
G. R. 203 198 203 173 179 179 167 1994
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