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Abstrakt

Nazev prace : Stimulace silovych schopnosti u brankaie v lednim hokeji.

Cile prace : Popsat teoretickd vychodiska stimulace silovych schopnosti u brankafe
v lednim hokeji. Na zdklad¢ téchto teoretickych vychodisek navrhnout model silové
piipravy brankaii se zaméfenim na vékovou kategorii dorost a star§i a v jeho ramci

formulovat vhodné metody, prostfedky a formy stimulace silovych schopnosti brankai.

Metoda : Kidentifikovani hlavnich teoretickych vychodisek stimulace silovych
schopnosti brankaii bylo pouZzito kvalitativni obsahové analyzy dokumentt. Na zdkladé
hlubs$i analyzy nalezenych teoretickych vychodisek byly popsany determinanty silového
rozvoje brankaiti. Metodou syntézy byla nakonec hlavni teoretickd vychodiska spojena
v logicky celek, na jehoz zdkladé mohl byt vytvoren model stimulace silovych schopnosti
brankaii a v jeho rdmci zvoleny vhodné metody, prostiedky a formy silové ptipravy

brankait se zaméfenim na vékovou kategorii dorost a starsi.

Vysledky : Pfinasi vhled do problematiky stimulace silovych schopnosti brankait,
popisuji  zdkladni teoretickd vychodiska a determinanty silového rozvoje brankaiu a
v ramci konceptu silové piipravy popisuje vhodné metody, prostiedky a formy silové

piipravy brankait se zaméfenim na vékovou kategorii dorost a starsi.

Klic¢ova slova : brankafi, sila, stimulace, metody, prostfedky, formy, ledni hoke;j.



Abstract

Thesis name: Strength abilities stimulation for ice hockey goaltender.

Thesis aims: To describe theoretical basis of stimulation of ice hockey goaltenders. To
design the conception for goaltender strength training and to find suitable methods, means

and forms of stimulation strength skills focused on youth teams and older goaltender.

Method: Qualitative analysis of documents' content was used for identification of main
theoretical basis of stimulation of goaltenders strength skills. Determiners of goaltenders
strength development were described on the basis of deeper analysis. Main theoretical
resources were finally joined into logical complex by the method of synthesis. On this
basis the conception of strength abilities stimulation could be made and suitable methods,
means and forms of goaltenders strength training could be chosen with the focus on youth

teams and older goaltenders.

Results: Brings insight to stimulation of goaltenders strength abilities theme, describes
basic theoretical basis and determiners of goaltenders strength development and describes
suitable methods, means and forms of goaltenders strength training focused on youth

teams and older goaltenders.

Keywords: goaltender, strength, stimulation, methods, means, forms, ice-hockey.
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1. UVOD

Ledni hokej patii mezi nejrychlejsi sportovni hry na svété. Uloha brankéfe je v tomto
sportu specifickd, nebot’ jako jediny z tymu byva po celou dobu na herni plose, ma odliSnou
vyzbroj a vystroj nez hraci v poli a jsou na n¢j béhem hry kladeny jiné fyzické i psychické
pozadavky. Brankafe v lednim hokeji bychom mohli oznacit za individudlniho sportovce

v kolektivnim sportu.

Pokud v dnesSni dobé chce byt brankai UspéSny, musi se v tréninku zabyvat nejen
»chytanim stfel, ale i rozvojem svych psychickych a fyzickych schopnosti a dovednosti. Tato
prace se zabyva pravé jednou z ¢asti rozvoje fyzickych schopnosti a to stimulaci schopnosti
silovych. Zamétena je potom zejména na tento rozvoj v dorosteneckém a star§im ve€ku, kdy
jiz miZeme silové schopnosti rozvijet v plném rozsahu a bez omezeni. Zminény jsou zde

ovSem i alternativy stimulace silovych schopnosti pro zZdkovské kategorie.

V poslednich letech vystupuje do popiedi trénink v nestabilnich polohéch, ktery je
mozné rozvijet diky n€kterym novym cvi¢ebnim pomuckdm jako napiiklad BOSU balance
trainer, aquahity, gymnastické mice apod. V tomto druhu tréninku lze ovSem vyuZzit 1 dalsi
osvédcené pomucky jako jsou medicinbaly ¢i gumové expandery. Pravé stimulaci silovych
schopnosti v nestabilnich polohdch mtzeme oznacit jako vhodnou pro brankéfe v lednim
hokeji. Pfi této variant¢ dochdzi ke stimulaci hlubokého stabilizacniho systému pétete, ze
kterého vychazi spravné drZeni tcla, a ktery plni vyznamnou tlohu v ochranég pétete pii zatézi.
Tento druh stimulace by mél provazet brankaie celym jeho hokejovym Zivotem, nebot’ jeho
zatrazeni je vhodné ve vSech vékovych kategoriich. Od dorosteneckého véku poté muzeme

zafazovat 1 cviky s vétSimi ¢inkami apod.

Stimulace silovych schopnosti je u brankait v lednim hokeji dtlezitd i ve vztahu
k maximélni rychlosti provedeni jednotlivého pohybu. Proto v tréninku zdroven zatazujeme

silovou a rychlostni stimulaci.

Prace samotnd je rozd€lena na dvé hlavni ¢asti. V prvni ¢asti se zabyvam zejména

s w7z

hernim vykonem a kondi¢ni pfipravou brankéfe v lednim hokeji. Déle je prvni Cast zamétfena

na silové schopnosti v obecné roviné. Druhd ¢ast se potom soustifedi na koncept stimulace



silovych schopnosti u brankaie v lednim hokeji. Zminény jsou zde piinosy a cile a déle
specifika silové stimulace v jednotlivych vékovych kategoriich a strategie zatfazovani riznych
druhii silové stimulace v ro¢nim tréninkovém cyklu. Ve druhé casti jsou dédle potom

zpracovany modely stimulace silovych schopnosti v jednotlivych obdobich ro¢niho cyklu.
Tato priace by mohla slouZit jako pomicka pro trenéry lednitho hokeje i brankare

samotné a mohla by zlepSit informovanost o ¢asto zanedbavané ¢i nespravné provadéné Casti

tréninku brankéfe v lednim hokeji.
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2. METODOLOGIE

2.1 FORMULACE PROBLEMU

V literatute zabyvajici se kondici v lednim hokeji (ddle LH) je problematika silové
piipravy brankait rozebirdna spiSe ve formach modifikaci silovych cviceni pro hrace (Bukac
a Dovalil 1990, Pavli§ a kol. 2003). Mén¢ casté jsou vSak specidlni review a analyzy silové

piipravy specidlné pro brankare.

2.2 VEDECKA OTAZKA

Stimulace silovych schopnosti u brankdit v LH by méla mit jinou formu nez u hracu.
Jak by m¢l vypadat model stimulace silovych schopnosti brankafe v rocnim tréninkovém
cyklu? Jaka jsou specifika pii stimulaci silovych schopnosti u brankéie v lednim hokeji? Jaké
specifické metody, formy a prostiedky se uzivaji pti stimulaci silovych schopnosti u brankare
v lednim hokeji? Cim se li§i brankafsky trénink se stimulaci silovych schopnosti od tréninku

hraca?
2.3 CILE A UKOLY PRACE
Cile prace

Cilem prace je vytvofit model stimulace silovych schopnosti brankari LH v prab&hu
roc¢niho tréninkového cyklu a sousttedit se pfi tom na vékovou kategorii dorosteneckého veku
a starsi. To celé na zdklad¢ teoretickych podkladl z odborné literarni reserse.
Ukoly price

Pro vypracovani bakalafské prace jsem si stanovil nasledujici dkoly :

a) kvalitativni analyza ziskanych dat - zavéry pro stimulaci silovych schopnosti brankait,

ktera forma stimulace silovych schopnosti a v jakém obdobi ro¢niho cyklu je vhodna;

11
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b) tvorba modelii  pro stimulaci silovych schopnosti brankaii v cyklech ptipravného,
predzdvodniho, zdvodniho a pfechodného obdobif;
c) verifikace  vhodnosti a ucinnosti  vytvofeného modelu stimulace silovych

schopnosti experty.

2.4 METODIKA PRACE

Charakter vyzkumu

StéZejni vyzkumnou metodou byla kvalitativni analyza. Pro umoznéni vyuziti metody
kvalitativni analyzy je zapottebi splnit specifické podminky kladené na vyzkumnika (Hendl,
2005). Vyzkumnikovo odborné resumé je v této praci pro potieby kvalitativni analyzy
dostacujici, je dano ptredevsim:

e studiem teorie a praxe sportovniho tréninku v ramci FTVS UK a dal$i samostatné
studium,

e znalosti problematiky piipravy brankata v LH (Sindel 2003, Horsky 1963, Ropponen
2004 a 2008, Korn 1996, Flint 2008), silové ptipravy v LH (Pavli§ a kol. 2003, Bukac¢ a
Dovalil 1990) a sportovniho tréninku (Dovalil a kol. 2002, Harre 1971),

e dlouholetym pisobenim vyzkumnika v LH, z pozice brankafte,

¢ dlouholetym ptsobenim vyzkumnika v roli trenéra brankait,

e zainteresovanost do prostiedi ledniho hokeje

Pouzité metody, technika a analyza dat

Zékladni metodologické postupy prace jsou experiment, reSerSni prace, review a
syntéza, kvalitativni analytickd price. V priaci byla provedena kvalitativni analyza 39
odbornych publikaci a 10 internetovych zdroji zabyvajicich se stimulaci silovych schopnosti,

kondi¢ni ptipravou, tréninkem brankaiti v LH a sportovnim tréninkem.

Teoretickd reSerSe vyZadovala transfer mezi védecky ovéfenymi poznatky a fakty
provadénymi v trenérské praxi LH, které jsou zaloZzeny na empirickych poznatcich autord.

Proto je na misté aplikovat kvalitativni analyzu.

12



Technika sbéru dat

Data byla shromazd’ovéana prostudovanim odborné literatury o LH (Pavlis a kol. 2003,
Buka¢ a Dovalil 1990), o piipravé brankait v LH (gindel 2003, Flint 2008, Horsky 1963),
sportovnim tréninku (Dovalil a kol. 2002, Harre 1971) a stimulaci silovych schopnosti
(Tlapak 2004). Dale byly prostudovany nékteré internetové zdroje zejména o problematice

silové ptipravy brankait v LH (napt. Ropponen 2008, Korn 1996, Mountain 2009).

Charakteristika experti

Verifikace vhodnosti a ti¢innosti vytvoieného programu probéhne se dvéma experty:
- expert 1:Josef Bruk, drzitel trenérské licence A pro ledni hokej a dlouholety trenér
brankaiti (Dominik Hasek, Petr Bfiza, Tomas Duba, Petr Ptikryl).
- expert 2: Mgr. Petr Stastny, drZitel trenérské licence A pro ledni hokej, student
postgradudlniho studia kinantropologie — specializace kulturistika a fitness,

dlouhodob¢ se zabyva silovou ptipravou ve sportovnich hrach.

Diskuze metodologie

Pfi sbéru dat muze nastat problém s malym poctem publikaci zabyvajicich se piimo
stimulaci silovych schopnosti u brankditi v lednim hokeji. V Ceské Republice je i maly pocet
publikaci zabyvajicich se komplexni specifickou brankéiskou piipravou. Dalsi problém muze
nastat pfi ziskdvani dat ze zahrani¢nich zdroji, kde budu odkdzidn hlavné na internetové

zdroje, které nemusi byt vZdy kvalitni po odborné strance.
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3. TEORETICKA VYCHODISKA

3.1 CHARAKTERISTIKA HERNIHO VYKONU HOKEJOVEHO BRANKARE

Herni vykon

Teorie sportovnich her rozliSuje dva pojmy — individudlni herni vykon vztahujici se
k jednotlivei a tymovy herni vykon vztahujici se ktymu jako takovému (Dobry,
Semiginovsky, 1988). V této prici budeme hovofit o hernim vykonu brankafe, tedy o
individudlnim hernim vykonu. Siiss (2001) definuje individudlni herni vykon takto:
Individudlni herni vykon tvori systém jednotlivych vykonu ve vSech hernich dovednostech,
realizovanych ve specifickych podminkdch utkdni a jejich vzdjemnych vazeb a tvori zdroven

subsystém v systému tymového herniho vykonu a tim i v systému sportovniho tréninku.

V souvislosti s hernim vykonem je tfeba uvést jest¢ pojem sportovni vykon, ktery
muze byt s hernim vykonem zaménovan. Dovalil a kol. (1982) vidi sportovni vykon jako
pribéh i vysledek cinnosti v dané sportovni discipliné, reprezentujici sportovcovi aktudlni
moznosti. Pavli§ a kol. (2003) jeSt€¢ doddva, Ze je sportovni vykon zaméfen na feSeni
pohybového tkolu vymezeného pravidly. Striktni rozdéleni na herni vykon a sportovni vykon

neni mozné. V této praci budeme pouZzivat pojem herni vykon.

Dovalil a kol. (2002) obecné vyjadiuje strukturu individualniho sportovniho vykonu

ndsledujicim schématem:

oblast somatickych oblast faktorti
faktorti techniky
SPORTOVNI
VYKON
oblast osobnostnich oblast faktoru
faktort taktiky

oblast kondi¢nich
faktoru

14



Herni vykon hodnotime vétSinou na zdkladé¢ pozorovédni, podle pfedem danych

definovanych kategorii, vychédzejicich z teorie tréninku v jednotlivych sportovnich hréch.

Herni vykon brankare v lednim hokeji

Brankdie vlednim hokeji bychom mohli nazvat individudlnim sportovcem
v kolektivnim sportu. Jako jediny mlze vykondvat ¢innosti spojené se zastavovanim kotouce,
jako je chytdni rukama a zakryvani kotouce, naopak jen velmi slozit¢ muze dosdhnout
vstieleni branky. Je tedy zapojen ve velké vétSin€ pouze do obrany, ttok se odehrava bez jeho
Ucasti. Jeho hlavnim udkolem je jakymkoliv povolenym zplsobem zabrdnit soupefi ve
vstteleni branky. V dneSnim pojeti hry by se ovSem brankaf, chce-li byt ispésny, mél umét

zapojit také do zaloZeni ttoku a rozehravky. Také fizeni hry spoluhra¢ti v obranném pasmu

dnes patii mezi dllezité ukoly brankafe.

V lednim hokeji vystupuje tloha brankiafe mimotfadné do popfedi, protoze hokej je
nejrychlejsi sportovni hra vitbec. Pohyb hract na bruslich je rychly, vystfeleny kotou¢ leti
rychlosti vice nez 100 km.hod™! Zatimco napiiklad fotbalovy brankédt zasdhne za zdpas
pramérneé 10 az 15krat, hokejovy brankat zasahuje 40 az 50krat, mnohdy i Castéji. (Horsky,

1963)

Herni vykon brankéfe je tedy sloZitd a naro¢nd pohybova ¢innost, kterou je mozno
rozlozit na tfi vzdjemné se prolinajici faze. V prvni fad€ jde o vnimdni herni situace, ktera je
zékladnim pfedpokladem aktivniho zapojeni brankéfe do hry. Déle se jednd o rozbor a feSeni
urcité herni situace, coZ umoziuje brankafi provedeni spravnych zavér o ¢innosti protivnika
i vlastnich spoluhraci a predvidani dal$tho vyvoje hry. Posledni ¢asti je pak vlastni pohybova
¢innost, kterd vychazi z predchazejicich ¢asti hernich cinnosti a vyustuje v koordina¢né
slozity pohybovy celek, jehoz kvalita se odrdZi v rychlosti a pfesnosti provedeni. (Sindel,

2003)

Neékomu se muze zdat, Ze chytat v hokejové brance je lehké, ovSem napiiklad Horsky
(1963) uvadi, Ze brankéf, i kdyZ provadi skute€né pohyby malého rozsahu, musi tyto byt
velmi rychlé, pfesné, musi byt dokonalé. Brankatr musi umét nejenom rychle a obratné bruslit,

ale musi ovladat i sloZitou techniku a taktiku zaujimani spravného postoje a pfemistovani se

15



v brance, chytdni a vyrdZeni puku. Hokejovy brankdf musi byt proto fyzicky a psychicky

vyborné pfipraveny.

Aby brankai mohl svoji mnohostrannou ¢innost uspésné zvladnout, vyZaduji se od
n¢ho mnohé fyzické a psychické vlastnosti i schopnosti, které se do urc¢ité miry odlisuji od

vlastnosti a schopnosti diileZitych pro ostatni hrace. (Horsky, 1963)

Funk¢ni a metabolicka charakteristika brankare v lednim hokeji

I pro brankafte plati, Ze z fyziologického pohledu piedstavuje ledni hokej intervalovy a
prerusovany typ pohybové Cinnosti, kterd vyZaduje Siroké spektrum motorickych dovednosti,
reak¢nich a rozhodovacich schopnosti, kvalitu a souhru analyzatorii i vysokou droven celkové

télesné zdatnosti (rychlosti, sily a vytrvalosti). (Pavli§ a kol., 2003)

Stejné tak jako pro cely ledni hokej i pro brankére je typické sttidani cyklickych
(brusleni a u brankaiti pfemistovani v brance) a acyklickych pohybovych ¢innosti (zde
narozdil od hract neuvadime stfelbu, ale hlavné chytdni a vyrdzeni pukt). (Pavli§ a kol.,

2003)

Jak uvadi Sindel (2003), je herni vykon hokejového brankdie povazovén predevsim za
rychlostni vykon. Jednd se o latentni dobu pohybové reakce, rychlost jednotlivého pohybu pii
malém vnéjSim odporu a frekvenci pohybu. Tyto tfi elementarni formy projevu rychlosti jsou
na sob¢ relativné nezdvislé, coZz se zvlasté projevuje mezi rychlosti reakce a ostatnimi
ukazateli rychlosti pohybii. Obranny pohyb se tedy sklddd z doby reakce a ndasledného
pohybu. Pro brankéie je typickd slozitd reakéni doba — stfelec md né¢kolik moznosti, kam
kotou¢ umistit a brankdf musi vybrat odpovidajici feSeni. Brankai se tedy rozhoduje na
zéklad¢ vybéru strelce. Jsou ale i situace, které brankar fesSi anticipaci. Na zdklad¢é svych
zkusenosti predvidd, do které Casti branky bude stfela smétfovat a zadkrok provede s Casovym
predstihem. Tim se muze vysvétlit chyceni takzvaného nechytatelného kotouce — ,,zazra¢ného

zakroku“.

Pfi utkédni se u brankafe podobné jako u hraci st¥idaji intervaly zatiZeni (podle hernich
situaci to mohou byt delsi useky pfi oslabenich nebo kratsi 10 az 20s trvajici pfi hie 5 na 5)

s odpoc¢inkem, ktery probiha pfi pferuSeni hry, nebo pfi dtoku. Muzeme tedy fici, Ze srdecni
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frekvence je stejnd jako u hraci jak uvadi Pavli§ a kol. (2003) 90% maxima, a vlivem emoci
neklesa ani pii odpo&inku pod 120 tepti.min™'. Intenzita hry dosahuje asi 70 aZ 80 % VO,max,
intenzita metabolismu 3200 % naleZitého bazdlniho metabolismu a energeticky vydej asi 36

a7 50 kJ.min™".

3.1.1 ENERGETICKE ZABEZPECENI HERNIHO VYKONU BRANKARE

Intervalovy zpiisob prace v utkdni klade na energetické zabezpeCeni specifické
pozadavky. Uvoliovani energie, kterou svalstvo, ob¢hovy systém a dalsi organy k hernimu
vykonu potiebuji, se vice ¢i mén¢ d€je cestou vSech energetickych zdrojii (Bukac a Dovalil,

1990).

Toto opét miizeme upravit pro vykon brankédfe: ATP-CP zénu vyuZivdme napft. pfi
rychlém vyjeti, zakroku, vypichnuti kotouce, rychlém piesunu. O, z6nu pii hfe mimo obranné
pasmo, kdy se brankat premistuje a brusli podle hry ve volnéj$im tempu a LA z6nu vyuziva
zejména pii delSi hie v obranné tfetin€, kdy musi provadét opakované zdkroky a déle zlstavat

a bruslit v zdkladnim postoji (napf. v oslabeni).

Hrac je v utkani energeticky zdsoben nejen na zakladé motorickych narokli a mozZnosti

odpocinku, které vytvaii hra, ale i podle zptsobu tréninku a dosazeného stavu trénovanosti.

Rozvoj a udrzovani rychlosti a sily patii mezi dominantni tkoly tréninku. ATP-CP
systém md rozhodujici dlohu nejen pii rychlostnim a silovém projevu hrace, v tomto ptipadé
brankaie (presunech, zdkrocich, vyjeti atd.), ale jeho potencidl se v celkovém komplexu

s s

umeéni hrat odrazi i v herné taktickych dovednostech. Tréninkem muZze byt dosazeno vétsi
PPN

rezervy CP, zrychleni ucinnosti resyntézy CP, vCetné ,naladéni* hracli na tento pracovni

rezim. (Bukac a Dovalil, 1990)

Aktudlni zdsoba CP ve svalu je zdhy vycerpand a obnova ATP se zajiStuje
nejrychlej$im zplisobem — anaerobnim Stépenim glykogenu, jehoZ koneénym produktem je
laktat. Hladina LA v krvi hract (obvykle vyssi u dtocnikli neZ u obranct, u brankdit miizeme
urcit podle naroc¢nosti utkdni) se v pritbé¢hu utkdni pohybuje mezi 5 az 10 mmol.1". (Pavli§ a
kol., 2003). Vzacné dosahuje i vice jak piSe Buka¢ a Dovalil (1990): pii Setfenich

v utkdnich nejvy$§i mezindrodni kvality se zjituji hodnoty laktdtu mezi 5 aZ 14 mmol.l"".
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Zkouméani tvorby laktatu béhem utkani ve sportovnich hrich a vizudlni analyza
herniho projevu ukazuje, Ze zejména technicko-taktické reSeni situaci nelze jiz pfi koncentraci
laktdtu 8 az 10 mmol.I" v krvi uspokojivé plnit. Jednoduché standardni vzorce jedndni se sice
za takového stavu mohou dafit, jejich efekt vSak neni vysoky. Trpi rychlost, pfesnost, snizuje
se vnimani priitbéhu hry a reakce na néj. (Bukac¢ a Dovalil, 1990) ,, Vyssi cerpdni glykogenu

z pomalych vidken svédci o znacné posturdlni zdteZi hrdci. “ (Bukac 2005)

Zotavovaci schopnost, jejiz zdklad spo¢iva v aerobni schopnosti, md velky vyznam
nejen v utkani ¢i v dlouhodobé soutézi, ale predevS§im v turnajovych soutéZich, kdy se béhem
tydne nebo dvou tydnl sehraje Ctyfi az osm utkdni. Pfi dobré zotavovaci schopnosti
organismu a dostateCnych zdsobach CP ve svalové tkdni se po opakované kratké rychlostni
z4tézi s minutovymi intervaly odpocinku laktat pfili§ nezvysSi. Znamena to, Ze regenerace se
uskuteciiuje aerobni latkovou pfeménou a nikoli cestou glykolyzy. Celkova regenerace po
rychlostnim nebo silové rychlostnim tréninku trvd obvykle né€kolik hodin. Po utkéni
v rychlém tempu bez osobnich souboji (u brankait bez opakovanych zdkrokii apod.) jsou
druhy den hraci dostatecné zotaveni. Regenerace po naro¢né rychlostné vytrvalostni zatézi je
mnohem del§i. Po vycerpdvajicim utkdni s mnoha osobnimi souboji (u brankaiti s mnoha
sloZitymi hernimi situacemi, které je tteba feSit opakovanymi zakroky apod.) trva odstranéni

unavy dva ¢i tfi dny. (Bukac¢ a Dovalil, 1990)

Tabulka 1: biochemické ukazatele v krvi u hraci pfi utkéni:

Glukézal1 Laktat 1 I\K/I;sscttiiny Hematokrit
(mmol.I'") |(mmol.l") ( mEq.l'l) (%)
Rozcviceni 5,6 3az4 0,4 46
I. tfetina 7 5az8 0,7 47
II. tfetina 7,6 5az7 0,8 47
III. tfetina 7.4 S5az7 0,9 47

(Pavlis a kol., 2003)

Pfi utkdni se mobilizuji cukerné zdroje (lehce stoupd glykémie), s délkou utkani se
zvySuji 1 hladiny volnych mastnych kyselin, coZ svéd¢i o uplatihovani oxidativniho
metabolismu. Hladiny laktdtu kolisaji obvykle mezi 5 a7 8 mmol.I" a hematokrit, lehce

zvySeny, pii dodrzovéani sprdvného pitného rezimu, déle nestoupa.
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3.1.2 LOKOMOCE BRANKARE V LH
., Prdce brankdre je 7 80% zaujimdni a ménéni pozic.“ (Sindel 2003)

Brankér Casto béhem zapasu pouzivd hrdcské brusleni a to v situacich, kdy soupet
nema moZznost ohrozit jeho branku piimou stfelou (rychlé vyjezdy mimo brankovi$t€ na volny
puk, vyjeti pii ponechané vyhod¢ po faulu apod.), hrd¢ské brusleni je totiz rychlejsi nez

brankaiské. Pohyb vzad je u brankafe a u hrace téméf totozny.

Hokejové brusleni vytvaii zdklad pro vSechny Cinnosti a jeho zvlddnuti podmifuje
dosaZenou turoven technickych i taktickych dovednosti. Ma-li hra¢ (brankar) provadét rizné
herni dovednosti ve vysoké rychlosti a pfitom sledovat pribéh hry, je dulezité, aby byl

soustfedén na tyto Cinnosti a nikoliv na brusleni. (Pavli§ a Peri¢, 2003)

Sty¢nd plocha hokejové brusle s ledovou plochou ve stoji je pouze lem? (2,5%x0,4 cm)
a plosky nohou jsou cca 9 cm nad podlozkou. Vzhledem k tomuto postaveni vyZaduje
technika brusleni pfedevs§im perfektni zvladnuti pfedozadni a stranové rovnovahy na bruslich.
Uroven bruslaiské rychlosti je ddna sloZenim ti{ faktor(i: nasazenim maximalniho silového
usili, frekvenci odrazu a vlastni technikou brusleni. Techniku brusleni autofi ¢leni na fazi

akcelerace, fazi stabilizace frekvence brusleni a fazi obrat(l - zmén smeéru. (HeleSic, 2005)

Jizda vpfed je zdkladnim pohybem hréace. Jednd se o cyklicky pohyb, ve kterém se
pravidelné¢ opakuji tii faze: nasazeni, odraz a skluz (vpfed a stranou) a pfeneseni.
Rozezndavame vysoky a nizky postoj. Nizky postoj je ucelnéjsi pro silny odraz ( plisobi po
delsi draze), ale zpisobuje rychlejsi unavu svalll neZ vysoky. Druhou zdkladni bruslatskou
dovednosti je jizda vzad. Nohy jsou pfi jizd¢ vzad rozkroCeny (na trovni bokul), trup je
vzpiima, hlava rovné, panev protlacena vpied. Hmotnost téla musi byt na obou nohédch na
celych ploskach brusli. Pohybu napomédha prace boka a ramen. Pohyb vychdzi z kycelniho

kloubu, odkud se ptenasi do Spicek nohou. (Pavlis a Peri¢, 2003)
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Sindel (2003) rozd¢€luje brusleni brankéfe na:
a) brusleni v brankovisti
b) brusleni v prostoru pfed brankou
c¢) brusleni za a okolo branky

Brankéiské brusleni je odlisné od brusleni hraci v poli. Je to jednak déno specifikou
pohybu v brance, ale i jinym tvarem brusli a Casto 1 jinym brousSenim. (Peri¢, 2002) Specidlni
brusleni je spojeno se zakladnim postojem brankéfe a z ného vychazi. Jedna se o pohyb vpied
a vzad na urovni brankovisté. Tento pohyb v malém prostoru, ktery odpovidd pohybiim
brankafe v hernich situacich nazyvame akéni pohyblivost. Dalsi pohyby, které vykondva
brankdt v brankovisti, jsou pohyby do stran — bo¢ni pfesuny. (Slavata in Zavodsky a kol.,
1984)

7 ¥z

Pohyb doptedu vychazi z hrany zadni Casti brusle. Viha téla je na paté odrazové nohy
ktery navazuje pohyb po drdze, kterou vytvaii brusle ve tvaru kratké vlnovky. Zastaveni se
provadi jednou nohou. Zpétny pohyb se provadi odrazem ze Spicky nohy, kterd brzdila. Nohu,

s\ 2

kterd se odraZi, nezvedame, ale jen nadlehujeme. (Sindel, 2003)

Pohyb vzad brankiie je tedy podobny pohybu vzad hrice (viz. vyse), je ovSem
nezbytné dbat na neustdly kontakt obou brusli sledem. V dnesni dobé se uptednostiuji

s Mz

odrazy z celych hran neZ jen z hrany zadni a predni ¢asti brusle.

Podle Slavaty (1984) rozliSujeme troji techniku bo¢niho pfesunu:

a) dlouhym skluzem — odraz vychdzi ze vzdalené¢jsi nohy do sméru pohybu — neodrazova
noha je vytocena chranicem kolmo do hfiSté a na ni je provadén skluz. Po odrazu ptesun
odrazové nohy.

b) tkrokem — technika pfesunu je stejnd, jen odraz neni tak mohutny. Obvykle k ptesunu od
tyée k tyéi pouzivd brankdt dva dkroky. Jak uvadi Sindel (2003), pouZivaji ho také
brankaii Zakovskych kategorii, ktefi se jeSt€¢ nestaci presunout od jedné tyce k druhé
dlouhym skluzem.

¢) vybruslenim — odraz vychdzi ze vzddlenéjsi nohy do sméru pohybu —neodrazové noha se

Vytaci Spickou brusle do sméru pfemisténi — potom nésleduje pfisun odrazové nohy.
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3.2 KONDICNI PRIPRAVA BRANKARE V LH

Kondi¢ni ptfiprava zdlraziiuje stimulaci pohybovych schopnosti. Hledisko dovednosti
stoji vice ¢i méné v pozadi podle toho, zda jde o cinnost specifickou (na led€) nebo
nespecifickou (mimo led). Cviceni se voli ucelové se zfetelem na predpoklddané ovlivnéni
jednotlivych pohybovych schopnosti a svalovych skupin. Diislednou aplikaci modeld zatizeni
chceme dosahnout cilené metabolické adaptace pro poZadovany pohyb ve hie. To samo o
sob¢ vSak nepostacuje k rozliSeni potfebného uspotfddani motorickych schopnosti. Kromé
energetického zdkladu kazdé pohybové schopnosti je tieba ptihlizet ke specifi¢nosti svalové
koordinace. Stimulaci energetickych systémi proto povazujeme za urCité vychodisko
kondi¢ni ptipravy, v jehoZ rdmci si musime uvédomit, o jaky projev schopnosti ve vztahu
k pohybu se miZe jednat. (Bukag, 1990)

Nespecifickd kondi¢ni ptfiprava je nepostradatelnou slozkou tréninku, at’ uz
zacinajicich nebo pokrocilych hokejovych brankaii. Védecké vyzkumy a sportovni
zkusenosti dokazuji, Ze silu, rychlost a obratnost nemtizeme pln¢ rozvijet jenom v technicko-
taktické piipraveé. Proto v tréninku hokejového brankaie zabezpeCujeme nespecifickou
kondi¢ni pfipravu, kromé€ nacviku a rozvijeni télesné a taktické slozky jeho Cinnosti, hlavné

pripravnymi cvicenimi.

Nespecifickou kondi¢ni pfipravu hokejového brankife délime na vsSeobecnou a
specidlni. VSeobecnd kondi¢ni pfiprava hokejového brankdfe slouzi k celkovému
vSestrannému télesnému rozvoji. Ma vyznam pro zlepSeni celkové pohybové koordinace. Ve
specidlni kondi¢ni piipravé hokejového brankife se zaméfime na rozvoj téch pohybovych
schopnosti, které jsou pro herni vykon brankafe rozhodujici. Zabezpecujeme ji prapravnymi
cvi¢enimi, hlavné ucelovou gymnastikou. Gymnastika se chédpe v SirSim smyslu slova, t.j.
mame na mysli nejucinnéjsi cvieni zriznych odvétvi gymnastiky, akrobacie, cviceni

s nac¢inim atd. (Horsky, 1963)

Podle Ropponena (2008) by mél mit kazdy brankéi v lednim hokeji sviij individudlni
tréninkovy program sestaveny jeho trenérem brankaiti. Tréninkovy program by mél byt
tvofen podle rozboru herntho vykonu brankdfe a pfizpisoben jiz zvlddnutym fyzickym

(kondi¢nim, silovym, obratnostnim, rychlostnim atd.) a hernim schopnostem brankafe.
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Specificka kondi¢ni priprava

Podle Bukace (2005) se kondic¢ni trénink na led¢ zamétuje na prevedeni vSeobecného
rozvoje pohybovych schopnosti na schopnosti specidlni, které se promitaji do hry. Dale na
dosaZeni vysokého stupné rozvoje rychlostné silovych schopnosti, zabezpeceni provadéni

technicko-taktickych dovednosti ve vysoké rychlosti bez naruSeni techniky provedeni.

Nespecificka kondi¢ni pFiprava

Brankafi se v minulosti vétSinou nezicastiiovali nespecifické kondicni a silové
piipravy spolu s hrac¢i. VétSinou také proto, Ze vétSina rad, které jim trenéfi udileli, byla
Spatnd. VétSina hokejové piipravy nemd v nédplni specidlni brankéiské pohybové vzory. Sila
horni poloviny téla neni pfi stimulaci pohybovych schopnosti brankait prvoradd. Spravny
tréninkovy program pro brankafe by mél rozvijet jeho atletiCnost a ne z n¢j délat vzpérace.

(Korn, 2001)

Ropponen (2008) vyjmenovavd néckteré aspekty, pro¢ je trénink specidlnich
brankaiskych dovednosti na suchu tak dilezity. Fyzicky rozvoj je pro brankdfe odliSny a
brankaisky trénink ma jiné pozadavky na brankire samotné nez trénink hracl, trénink na

suchu je idedlni pro rozvoj rovnovéahy a pohyblivosti.

Horsky (1963) nepiSe pfimo o nespecifické piipravé, ale o pfipravném obdobi, ve
kterém by mél brankai pouzivat tato zdkladni cvicenti:
a) pripravné cviceni na vSeobecny télesny rozvoj (hlavné ucelovou gymnastiku — viz kap. 3.2
kondic¢ni ptiprava brankafe v LH)
b) specidlni pripravné cvi¢eni na rozvoj vlastnosti potfebnych pro zvladdnuti technické a
taktické sloZky cinnosti hokejového brankafe (cviceni pro stimulaci silovych schopnosti,
cviceni na rozvoj pohyblivosti, obratnosti a rychlosti a dédle cvieni pro uvolnéni a

kompenzacni cviceni)
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3.3 SILOVE SCHOPNOSTI

Rozhodujicim faktorem pohybové Cinnosti kazdého hrace je svalova sila. Ulehcuje
hra¢im prekondvat rtizné druhy odpord, jednoduseji si osvojovat techniku a preventivné

piisobi proti zranénim. (Simonek a kol., 1984)

Sila je ve struktufe fyzickych schopnosti jednou ze slozek urcujicich vykon, resp.
ovlivitujicich vykon. Pfitom musime dbat na vztah sily k vytrvalosti a k rychlosti
v cyklickych a acyklickych pohybovych prubézich. RozliSujeme tii hlavni formy sily:
maximalni silu, rychlou silu a vytrvalou silu. Rychlostni a vytrvalostni sila je typickd pro
vétSinu sportovnich odvétvi. Absolutni sila svalstva (maximaln{ sila) mize byt v $ir§im slova
smyslu schopnost urcujici vykon, piesné vzato je vSak mérnou veli¢inou pro maximalni podil

sily rychlostni nebo vytrvalostni. (Harre a kol., 1971)

Typy svalovych kontrakci

Typ svalovych kontrakci je urCujici pro stimulaci silovych schopnosti. Svalovych
kontrakci rozeznavame nékolik typli. Podle zmén délky svalu a podle napéti svalu hovotime o
kontrakci izometrické, statické a izotonické, dynamické. Dynamickou kontrakci miZeme délit

jesté podle typu pohybu svalu na koncentrickou a excentrickou. (Pavlis§ a kol., 2003)

3.3.1 DRUHY SILOVYCH SCHOPNOSTI

Dovalil a kol. (2002) uvadi tyto druhy silovych schopnosti:

- staticka sila — charakteristickd izometrickou kontrakci, dsili se neprojevuje pohybem

- dynamicka sila — podstatou je izotonickd kontrakce, projevuje se pohybem hybného
systému ¢i jeho Casti.
V souvislosti s velikosti odporu a s rychlosti pohybu miizeme dynamickou silu déle
diferencovat na:

o explozivni silu — je charakteristickd maximalnim zrychlenim a minimdlnim odporem —
vyuzivame ji pfi zasazich brankére

o rychlou silu — spo¢ivd v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu — napf. pfi

nejrychlejSim brusleni
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o vytrvalostni silu — pracuje s nizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti — uZzivame ji
predevsim jako podptrny druh silovych schopnosti.
o maximalni silu — pifekonava vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti, je zakladem pro

ostatni druhy silovych schopnosti

Dile je mozné rozliSovat silu absolutni a silu relativni. Napf. vdha vzepfené Cinky
ptirozené zavisi na maximalni sile svalii vzpérace, a je proto mozné ji pokladat za ukazatel
absolutni sily vzpérace. Pomér vahy vzeptené Cinky k vdze zdvodnika charakterizuje relativni

silu vzpérage. (Petrov, Cudinov, 1971)

Pro dplnost mizeme uvést jeste tzv. funkéni silu, tedy silu, kterou pouZivime pii
specifickych pohybech. Pravé ta hraje dulezitou roli pifi stimulaci silovych schopnosti u

brankaie v lednim hokeji a pti jeho ndsledném hernim vykonu.

Tréninkem je nezbytné uvadét vZdy do souladu rozvoj maximadlni, vybusné, rychlé a
vytrvalostni sily. DosaZenou droveii je tfeba nejen udrzovat, ale i ddle rozvijet. (Pavlis a kol.,

2003)

Metody stimulace silovych schopnosti

Metody stimulace silovych schopnosti se lisi velikosti odporu, poctem opakovéni,
rychlosti pohybu (pfekondvany odpor a rychlost pohybu urCuji intenzitu zatiZeni pfi
posilovani). Kombinaci uvedenych komponent Ize ptsobit na jednotlivé druhy sily, podstatné
pii tom je, aby vZdy dochézelo k vyvinuti vysokého az maximdalniho svalového napéti, které
je dostatecnym fyziologickym podnétem potiebnym pro rozvoj vSech druhti sily. VSechny tii
komponenty spolu viceméné souvisi (Dovalil a kol., 1982). Tyto parametry nazyvdme pro
jejich zdsadni vyznam pfi rozliSeni metod rozvoje silovych schopnosti jako metodotvorné
Cinitele. Krom¢ téchto rozeznavame jesSt¢ dopliikové parametry a to délku odpocinku a
charakter odpocinku (Pavli§ a kol., 2003). Zminit je potieba jesSté¢ opakovaci maximum (OM),
které, jak uvadi Dovalil a kol. (1982), oznacujeme Ccislem vyjadfujicim nejvyS$i pocet

opakovéni s danou vdhou.
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Stimulace maximalni sily

Stimulace maximdlni sily je vyznamnym faktorem stimulace silovych schopnosti
v lednim hokeji. Jeji stimulace pifimo ovliviiuje (v podstaté limituje) vybusnou a rychlou silu
a tim sekundéarn¢ rychlostni schopnosti (Pavlis a kol., 2003). Podle Bukace a Dovalila (1990)
1ze docilit stimulace maximalni sily bud’ zvétSenim pii¢né plochy svalu (programy hypertrofie
svalu) nebo zlepSenim aktivizacni schopnosti volniho silového usili (tj. zmensSenim silového

deficitu).

Podle Dovalila a kol.(1982) nebo PavliSe a kol.(2003) v praxi rozezndvdme tyto
metody stimulace maximdlni sily — metoda maximalnich usili, metoda opakovanych dusili,

metoda izometricka a metoda intermediarni.

Stimulace rychlé a explozivni sily

Stimulace rychlé a explozivni sily patii mezi obtizné tréninkové tkoly. Jejich projevy
se blizi projevim rychlostnim, a to pfedevsim v podobé acyklické. Jsou charakteristické
pohybem s pfekondvanim urcitého odporu, pfi¢emz tento odpor miiZze byt nizky, ¢imZ neni
rychlost a provedeni pfili§ naruSeno, nebo vysoky, ktery klade zna¢né ndroky na rychlé

vyvinuti maxima silového ptsobeni. (Pavlis a kol., 2003)

Stimulaci explozivni sily v zasad€ ovliviiuji tfi momenty (Buka¢ a Dovalil 1990):
- stimulace maximadln{ sily, ktery nezhorSuje Cas a rychlost kontrakce svalovych vldken
- zvétSeni pricné plochy svalu metodou, kterd zabezpecuje soucasnou adaptaci svalovych
vldken na rychlost

- vnitro a mezisvalova koordinace

Z hlediska energetického kryti hraje dominantni roli ATP-CP z6na. Parametry zatiZeni
se proto fidi podle zasad rychlostniho zatizeni. V praxi je ovSem velmi obtiZznid kontrola
rychlosti a zrychleni pfi konkrétnim cviCeni, kterd je zavisld na specidlni konstrukci trenazér.
Tyto typy posilovacich zafizeni se v soucasné dobé€ jiz zacinaji objevovat. Jednim z té€chto

zatizeni je bruslatsky trenazér (obrazek 1) pouZivany napt. hokejisty Chomutova.
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Obrazek 1 — bruslarsky trenaZér - Pomoci trenazéru se ziskdvaji data o technice bruslarského
skluzu a odrazu, postaveni jednotlivych Ccdsti téla a funkcnost tzv. kinetického retézce.
Vsechno se realizuje pomoci bruslarského trenaZéru a dvou videokamer, které hrdce snimaji.

Tak je ziskdan dokonaly obraz o technice brusleni. (www.klhchomutov.cz)

Podle Harreho (1973) miiZeme pii stimulaci rychlostni sily postupovat dvojim
zpusobem: bud zvySovat maximdlni silu nebo zvySovat rychlost svalové kontrakce.
Metodickym problémem je spojeni téchto dvou komponent rychlostni sily a optimalni
pfeména maximalni sily v rychlostné silovy vykon. Provddime-li stimulaci silovych
schopnosti s velkymi vnéjSimi odpory, zlepSi se maximalni sila a kontrak¢ni rychlost. Tato
stimulace vSak nevyvold Zadné zlepSeni kontrak¢ni rychlosti, tak jak to je typické pro prabéh

vV

zavodni discipliny s velice malymi vnéjSimi odpory. Provddime-li stimulaci silovych

schopnosti s nepatrnymi vnéj$imi odpory, zvysi se rychlost kontrakce za podminek stejného

druhu, avSak ne pro piekonéni velkych vnéjsich odport.

Chu (in Foran, 2001) uvadi jako sloZky rychlostné-silové stimulace silovych

schopnosti metodu rychlostni, ddle metodu plyometrickou a metodu izokinetickou.
Stimulace vytrvalostni sily

Svalovou vytrvalost chdpeme jako schopnost udrzet svalovou prici v delSim Casovém
obdobi. Casto je méfena maximalnim poétem kliki, bez Easového limitu, maximéalnim poétem

sed-lehd, které cvicenec provede za jednu minutu nebo vydrzi ve shybu. (Bouchard, Malina,

Pérusse, 1997)
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Dovalil a kol. (2002) chdpe vytrvalostni silu jako spojeni silovych pozadavkl
s pozitivnim ovlivnénim vytrvalostnich schopnosti a zotavnych procesii a jejich pfevod na
pozadavky herniho vykonu. Divkovéni se voli tak, aby vyhovovalo jak potfebam rozvoje
silovych schopnosti, tak stimulovalo i srde¢né obéhovy systém. Z hlediska z6n energetického

kryti rozezndvdme v praxi piedevsim aerobni a anaerobni silovy trénink.

Bukac¢ a Dovalil (1990) nedoporucuji zafazovat anaerobni laktatovy trénink pro praxi
nespecifické piipravy, tedy tréninku mimo led (kapacita LA systému je motoricky specificka,
tj. pouze cilené¢ zatéZzované svaly v konkrétnim pohybu dosdhnou tréninkem urcitého
zlepSeni). Nespecificka pfiprava tak postrddd kondi¢ni smysl. Pavli§ a kol. (2003) také
nedoporucuji zatazovat tento typ tréninku v hlavnim obdobi (hladina laktatu, kterd pii tomto
druhu tréninku vznikd, pres 10 mmol.I' znan& okyseluje vnitini prostiedi, coz vede k
naruseni pohybovych struktur). Dalsi nevyhody jsou dlouhd doba zotaveni a negativni odezva

v psychice hracu.

3.3.2 POZNAMKY KE STIMULACI SILOVYCH SCHOPNOSTI

Stimulace silovych schopnosti je jedna z nejbezpecnéjSich fyzickych aktivit, které
muzeme provadét. Nejdulezitéjsi je pritom sprdvnd technika cviceni, dobré a bezpecné
vybaveni, spravné davkovani cvikii a vhodna pomoc a dohled odbornikti. (Kraemer a Dziados

in Kraemer a Hikkinen, 2002)

Buka¢ a Dovalil (1990) upozoriiuji na nékteré dal$i okolnosti, podminujici efekt
silového tréninku:

a) Pred zahijenim stimulace silovych schopnosti je diileZité dokonalé rozcvi¢eni zaméfené na
protaZeni svalstva.

b) Specializovanad stimulace silovych schopnosti mize vést ke svalové nerovnovaze, kterd
byvéa piicinou momentédlnich, ale i trvalejSich potizi. To znamend vénovat potfebnou
pozornost pritbézné také kompenzacnim cvicenim. Tyk4 se to zejména btiSnich a zddovych
svalll jako prevence ischiatickych bolesti.

c) Pouzivaji-li se velké odpory, méli bychom uvazovat o Cast&jsi fixaci t€la (cviceni v leze,
v sed¢€, oporem o sténu). Stejné tak bychom se méli béhem tréninkové jednotky vyvarovat

castému a neumérnému zatéZovani patere.
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d) Stimulace silovych schopnosti vyzaduje spravnou relaxaci a regeneraci svalového systému,
a to jak v prub¢hu tréninku, tak po jeho skonceni (strecink, vyb&hani).

e) Pii cvifeni je nezbytnd nejvyssi koncentrace hracli na dobré provedeni. Samoziejmosti by
melo byt i dodrzovani pravidel bezpecnosti. Pozor na silné vycerpani, podcenéni tohoto

stavu muze vést k nataZzeni nebo natrzeni svalu.

Mezi nékterd posSkozeni zdravi spojend se stimulaci silovych schopnosti uvadéji
Kolouch a Bohackova (1994) napt. n€kterd poranéni, kterd mohou vzniknout kvili svalové
dysbalanci, svalovou distenzi, distenzi vazu ¢i Slachy, popf. jejich ruptura, které jsou
nejCastéji zapii¢inény chybnou technikou provadéni cviki, uZitim nadmérnych zatéZzi nebo
Skubavymi pohyby a ddle n&které stavy nebezpecné lidskému organismu  vzniklé

v souvislosti se Spatnym dychanim béhem cviceni.
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4. KONCEPT STIMULACE SILOVYCH SCHOPNOSTI U
BRANKARE V LEDNIM HOKEJI

Piinos a efektivita stimulace silovych schopnosti

Vhodna stimulace silovych schopnosti je u brankafe v lednim hokeji zdsadni. Brankafi
na sob€ maji odliSnou vystroj nez hréci, kterd v celkové hmotnosti dosahuje vétSich hodnot, a
pritom se od nich ocekdvaji rychlejsi reakce nez od hract. Brankati musi také pracovat s t€Zsi

holi nez hraci a navic pouze jednou rukou. (Korn, 2001)

Sindel (2003) uvadi prakticky vyznam sily pro brankafe:
- stabilni droven brankére po celou dobu utkani
- regeneracni schopnosti v dob¢ utkani a po utkani
- udrzeni submaximdlni intenzity pii nezménéné vykonnosti po dobu 2 aZ 3 minut, nutné

napi. béhem hry v oslabeni

Mnoho brankéit, ktefi se nezajimaji o problematiku stimulace silovych schopnosti si
mysli, Ze tento typ tréninku je zpomaluje a ztraci pii ném flexibilitu. To ovSem neni pravda,
stimulace silovych schopnosti znamend nejen silu, ale také rychlost a hbitost (agility), tedy
vSechny nezbytné slozky pro dobrého brankarfe. Chce-li byt brankar uspéSny, musi do svého
celoro¢niho tréninkového programu zatadit stimulaci silovych schopnosti. (Flint in Daccord,

2008)
Silovy zaklad cyklické a acyklické rychlosti

Pti projevech cyklické i acyklické rychlosti, pfi velmi rychlych pohybech, se uplatiiuji
pfedevSim rychla svalovd vldkna. Déje se tak na zdklad€ vysoké frekvence, velkého poctu
budivych nervovych impulst, které zajiStuji vysokou rychlost kontrakce piislusnych
svalovych skupin. Ta do zna¢né miry souvisi se silou, kterou jsou tyto svaly schopny
vyvinout, logicky se proto uvazuje o komponenté rychlostnich schopnosti. (Dovalil a kol.,

2002)
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Sila dolnich kon¢etin

Sila dolnich koncetin je jedna z nejdileZitéjSich sloZzek vykonu brankédfe. VSechny
specifické pohyby brankafe (brusleni, chytiani stfel apod.) vychdzeji z dolnich koncetin.
Specificka stimulace silovych schopnosti brankafe musi tedy obsahovat cvieni na rozvoj
zejména rychlé a vybusné sily. Korn (2001) uvadi, Ze brankafi mivaji nejvétsi vyskok
z celého tymu, coz vychdzi z vybusné sily dolnich koncetin, kterd se na tom podili. DileZita
jsou silové-rovnovdzna cviceni, pii kterych pouzivime néckteré pomucky (BOSU,
gymnastické mice apod.), stejn¢ jako stimulace maximdlni sily, kterd s rychlou a vybusnou
silou souvisi (viz. kap. 3.3.1. DRUHY SILOVYCH SCHOPNOSTI - Stimulace maximdlni
sily).

Sila trupu

Sila bfisnich svalli a svall trupu je pro brankdie jeSté dulezitéjsi neZ pro hrace a
nemeéla by byt opomijena v zddném kondi¢nim programu pro brankéie. V oblasti trupu se
nachdzi tézisteé, které souvisi se vSemi brankafskymi pohyby. (Korn, 2001)

Dulezité jsou pro brankare Sikmé biisni svaly, které piimo souvisi s oblasti tiisel. Pfi stimulaci
silovych schopnosti téchto partii nesmime zapominat na protaZeni a kompenzaci, opomijet

bychom neméli ani zddové svalstvo.

Sila hornich konéetin

Ackoliv brankéfi nejsou béhem hry zapojeni do osobnich soubojti s ostatnimi hréci, je
stimulace silovych schopnosti hornich koncetin dilezitd pro udrZeni drovné svalové sily

béhem celého ro¢niho cyklu (Korn, 2001).

Jak jiz bylo uvedeno vySe, brankdf ma na sob& odliSnou vystroj nez hrac¢, ktera
v celkové hmotnosti dosahuje vétSich hodnot nez vystroj hraci. Horni koncetiny jsou
zapojovany do vSech brankaiskych zdkroki, zejména ruka s brankarskou holi vykondva pii
hfe mnoho specifickych pohybil, které jsou niro¢né na silovou vytrvalost. Sindel (2003)
uvadi, Ze aZ 55% vSech zdkrokli brankédfe se provadi holi. V zdkladnim postoji by se horni
koncetiny nem¢li dotykat nohou nebo trupu, coz opét vyZaduje silovou vytrvalost hornich

koncetin. Dnes$ni trend navic Zada od brankére, aby se obCas stal v podstaté Sestym hrac¢em
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v poli a byl schopen rozehrat a zaloZit ttok. To od néj vyZaduje dobrou préci s holi, ktera se

neobejde bez silovych schopnosti hornich kon¢etin.

4.1 CILE STIMULACE SILOVYCH SCHOPNOSTI BRANKARU

Jak jiz bylo uvedeno, potfeby brankaii pfi stimulaci silovych schopnosti se 1i$i od
potieb hraci. Brankafi mohou absolvovat stimulaci silovych schopnosti spolu s hraci, ale na

rozdil od hract by méli volit odliSnou z4téz a jiny pocet opakovani.

Dlraz by nemé¢l byt u brankdit kladen na b&Znou stimulaci silovych schopnosti
hokejistii s niz§im poctem opakovani (6 az 8) a vySsi zatéZzi, ale spiSe na stimulaci explozivni
sily, kterou brankafi cvici s nizsi zatézi a vysSim poctem opakovani (10 az 15). Stimulace
silovych schopnosti s maximélni intenzitou také slouZi ke zlepSeni vnitrosvalové koordinace a
rychlosti pfenosu nervosvalovych impulst, které jsou pro brankdfe velmi dileZité. Také

pomoci stimulace silovych schopnosti zpeviiujeme kloubni spojeni. (Korn, 1997)

4.2 STIMULACE SILOVYCH SCHOPNOSTI BRANKARU
V JEDNOTLIVYCH VEKOVYCH KATEGORIICH

Jednou z velmi diskutovanych a spornych otdzek je, v kolika letech je moZné zacit
cilenou stimulaci silovych schopnosti za vyuziti specifickych prostiedkli stimulace silovych
schopnosti (Cinky, expandery apod.). UrCité experimenty byly v tomto sméru provadény
predevS§im v byvalém Sovétském svazu (Kirijenko, 1986). Bylo zjisténo, Ze cviceni, kde déti
provadély stimulaci silovych schopnosti s ¢inkami, nebyla na Skodu jejich zdravi, pokud byly
dodrZzeny zasady postupného zvySovani zatiZeni s pfisnym stanovenim mozZnosti a
individudlnich zvlaStnosti chlapct. VétSina cviceni byla provadéna v lehu ¢i svisu z ditvodu
nizkého zatiZeni patefe v téchto polohach. Pro rozvoj velkych svalovych skupin (svaly trupu,

dolnich koncetin) byla hmotnost zatéze stanovena v souvislosti s vékem takto:

10az 11 let 30% télesné hmotnosti
11 az 12 let 50% télesné hmotnosti
12 az 13 let 75% télesné hmotnosti
13 az 15 let az 60% maximdlni zatéze

Pfi tomto typu tréninku je nutnd neustdld 1ékatskd kontrola rozvoje a vyvoje chlapct. (Pavlis,

2003)
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Jiné nazory na cileny silovy rozvoj v détském véku nejsou natolik optimistické.
Nékteré publikace uvadéji, ze pri zaCatku stimulace silovych schopnosti dochazi k vzestupu
intenzity produkce rastovych a pohlavnich hormont, které sekundarné zpisobuji pied¢asnou
osifikaci kosti a tim i z4stavu rustu diive, nez k ni dojde v souvislosti s biologickym vyvojem.
Z téchto divodu je proto vhodné pfistupovat ke stimulaci silovych schopnosti déti v mlad$im

a starSim Skolnim véku zna¢n¢ obezretné. (Pavlis, 2003)

VEék je dualezitym faktorem pii tvofeni kazdého tréninkového programu. Mladé
(ptedpubertalni) télo neni jesté pln¢ vyvinuto, takZe mladi sportovci jeSté nemaji pfedpoklady
pro stimulaci silovych schopnosti s vysokymi zatéZemi. Jsou také stdle v obdobi rtstu, takze
je dilezité pomoci jim vybudovat dobry silovy zdklad pro budouci stimulaci silovych
schopnosti. Star$i brankéfi (18ti leti a star$i) mohou jiZ silu rozvijet stimulaci silovych

schopnosti s vys$Simi zatézemi. (Flint in Daccord, 2008)

Presné urceni véku, kdy je vhodné zacit se stimulaci silovych schopnosti, tedy nelze
obecné urcit. RUzni autofi uvadéji rtizny vek, pfi kterém je vhodné zacit se specidlnim
brankaiskym tréninkem, jehoZ soucdsti je i stimulace silovych schopnosti. Ropponen (2008)
uvadi vek zacdtku specidlni brankafské ptipravy 12 az 13 let, tedy podobn¢ jako Elkin (2007),
ktery do svych specidlnich brankaiskych programti zatazuje brankéare ve véku 13 let a starsi.
Korn (1996) uvadi vék 14 let, kdy je mozZné zacit s lehkou stimulaci silovych schopnosti. Flint
(2008), jak jiz bylo uvedeno vyse, uvadi 16 let jako idedlni v€ék pro zacitek plného rozvoje
silovych schopnosti. Hlavnim ukazatelem by ovSem nemél byt vék, ale somatotyp a vyspélost
jedince, coz je tieba posuzovat individudlné¢. Neméli bychom tedy tvofit obecny program

stimulace silovych schopnosti pro urcity vek, ale spiSe pro podobné somatotypy brankait.

Piipravka a mladsi zaci

U déti zatazujeme stimulaci silovych schopnosti spiSe z diitvodu vSestranné piipravy.
Ve véku do 10 let se v podstaté¢ jednd o podplrnou schopnost pro rozvoj rychlosti a
obratnosti. Prostfedky rozvoje silovych schopnosti jsou rizné. U malych déti (cca do 10 let)
pouzivame piedevSim tpolové typy her (zdpaseni, pietahovani a dalsi) a cviceni ve ztizenych

podminkach — béh ve vodé¢, pisku, do kopce, Splh apod. Veskera cvieni by méla probihat
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zébavnou a pestrou formou, po ukonceni kazdého cviceni je dulezité protahovat posilované

partie a na zavér cviceni provadét vyrovnavaci a kompenzacni cviceni. (Peric, 2002)

Sila je pro brankdfe nutnd zejména pro moZzZnost kvalitniho pohybu v relativné tézké
vystroji. Pro stimulaci silovych schopnosti, zvIasté hornich partii dolnich koncetin, pIné
postaCuji Zinénky a jako tréninkové prostredky cviky v podiepu, kleku a stfidavé pokleky na
jedno nebo ob& kolena. Méfitkem ndm je pocet opakovini nebo frekvence provadéni
stanoveného cviku za ¢asovou jednotku. (Sindel, 2003)

v 2

Starsi zaci

V této kategorii vénujeme nejvyssi pozornost na posilovani partii zad a bficha. Jejich
opomindni muze brankafi ve vysSich kategoriich zplsobovat problémy. Potize v tréninku
obcas zpusobuje nadmérnd snaha o samostatnost a prosazovani vlastnitho ndzoru. S velikym
uspéchem se proto setkdvdme, pokud za¢neme brankéte zapojovat do organizace a vybéru

jeho tréninktl a &dsteéné individualizujeme jeho piipravu. (Sindel, 2008)

Flint (in Daccord, 2008) uvadi, Ze stimulace silovych schopnosti s vysokymi zat¢Zemi
muze byt v tomto veku spise Skodliva neZ prospesnd. Téla mladych brankait se stale vyviji a
navic zatim neumi ,,uchopit” vysokou zatéz. Je to ale pravy Cas pro néacvik techniky a
koordinace silovych cvi¢eni na kterd v budoucnu piejdou. VétSina cviceni se provadi s vahou
vlastniho téla, medicinbaly, gymnastickymi mic€i a s velmi lehkymi z4téZemi, takze by béhem
ndcviku spravné formy a techniky stimulace silovych schopnosti nemélo dochazet ke

zranénim.

U starSich déti je mozné zacit trénovat rozvoj sily s jiz vice specifickymi prostredky,
pficemZ je nutné, aby nebyla zatéZovédna pétet a pretéZovany velké klouby (kycle, kolena
atd.).

K hlavnim prostfedkim patii (Peri¢, 2002):
- upolové hry (zépasy, paky, pietahovani, bojové hry);
- cviceni ve ztiZzenych podminkach (napt. bch do kopce, tazeni partnera, zapasy ve
vod¢ apod.);

- cviCeni s malymi ¢inkami (1 az 2 kg), hlavni ndplni jsou Svihové a kruhové pohyby;
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- silové vstupy — déti hraji hru, napt. fotbal. V urcitych intervalech (po 3 az 5 minutich)
dochazi k preruseni hry a déti maji za dkol rychlé provedeni 3 az 5 klikt, dfepd apod.,

ihned po odcviceni hraji dal.

Z hlediska metod stimulace silovych schopnosti jsou pro déti vhodné metody
rychlostni a vytrvalostni. U obou metod je hmotnost zitéze kolem 30 aZ 50% maxima. U
rychlostni metody je pocet opakovéani didn délkou zatiZeni, kterd je 10 az 15 s. Rychlost
provedeni je maximadlni, délka odpocCinku mezi jednotlivymi opakovanimi je ddna aktivaci
ATP-CP systému — tedy kolem 2 min., poCet opakovéani v jedné sérii je 4 az Okrat ,
v tréninkové jednotce jsou 2 az 3 série. Vytrvalostni metoda ma vétsi pocet opakovani 15 az
20 1 vice, rychlost provedeni a délka odpoCinku je zdvisld na zoné energetického kryti, ve

které se cviceni pohybuje. (Pavli$ a kol., 2003)

V souvislosti se senzitivnim obdobim ma zdsadni vyznam rozvoj explozivni sily.
Prostfedky pro jeji rozvoj jsou rizné drobné hry, hazeni a skokova cviceni. Pii cviCenich
specifické i nespecifické piipravy je mozné pouzit plné mice, malé Cinky, odpor partnera
apod. Dilezité je zachovat parametry zatizeni, které jsou dany sycenim energie pro pohyb

z ATP-CP z6ny. (Pavlis a kol., 2003)

V dnesni dobé se jiZ na trhu objevuje mnoho balan¢nich pomucek, které jsou vhodné
pro pouziti pii rovnovazné-silovém brankdiském tréninku. Kromé jiZz zminénych
gymnastickych mi¢l se dnes pouzivda BOSU (both sides up) balance trainer (obrdzek 2). Tuto
tréninkovou pomilcku muZzeme zafadit do tréninku jiZz od nejmladSich kategorii, kdy
pouzijeme pii cvieni hlavné véhu vlastniho téla, v pozdé€jSim véku zatfazujeme i cviky se
Zatezi.

Obrazek 2 - BOSU®
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Dorost

V dorosteneckém  véku mulZzeme predpoklddat, Ze si jiz vétSina brankait plné
uvédomuje dulezitost své specifické piipravy a podle toho kni pfistupuje. V praxi se
setkdvame s eminentnim z4djmem o ucast na brankaiskych trénincich, s aktivhim podilem a

uritou samostatnosti pii jejich sestavovani. (Sindel, 2003)

Dorostenecky veék je idedlni pro pocatek plné stimulace silovych schopnosti.
Vzhledem k neustdlému zvySovani intenzity hry je nutné pfizpusobit brankdfovo brusleni
jejimu tempu a dynamice. Rozvoj explozivni sily je proto duleZitym prvkem brankafovy
piipravy v této kategorii. Cdst tréninku vSak opdt miZeme vénovat malym &inkdm. S témi
brankai imituje jednotlivé obranné zdkroky hornich koncetin. Timto cviCenim zvySujeme
vnitrosvalovou i nervosvalovou koordinaci. Nesmime opomenout posilovani partii bfiSniho a

zddového svalstva. (Sindel, 2003)

Juniofi a dospéli

V juniorském véku jiZ mizeme predpokladat plné rozvinuti jedince po fyzické strance.
Miizeme tedy oznacit stimulaci silovych schopnosti juniorského brankaie za témét shodnou se
stimulaci silovych schopnosti dospélych brankafii. Zatazujeme jiz i stimulaci silovych
schopnosti s vy$Simi z4téZemi, kde uz by méla byt z predchozich kategorii nau¢ena technika.
Pro stimulaci specifickych silovych schopnosti se snazime zatfazovat cviky v protaZeni (napf.
roznozovani). Nespecifickd stimulace silovych schopnosti dolnich koncetin v posilovné se

4 v O

svou formou pfili§ neodliSuje od stimulace silovych schopnosti hra¢t. U hornich koncetin
preferujeme trénink s vyS$Sim poctem opakovani a niz$i zaté¢Zzi. Nesmime zapominat na
vyrovnéavaci a kompenzacni cviky, které naro¢nost brankdrského pohybu, (brankaisky postoj
apod.) zejména béhem specifické ptipravy, vyzaduje. V dospélych kategoriich vystupuje do

poptedi také nutnd regenerace po stimulaci silovych schopnosti.
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Tabulka 2 - Zjednoduseny model celoro¢niho cyklu stimulace silovych schopnosti brankari

v kategorii dorost, juniofi a dospéli

Piipravné obdobi Predzavodni Zavodni obdobi
(rozdéleno na dvé etapy) obdobi
Doba trvani 8 az 10 tydnt 6 az 8 tydnt 26 az 30 tydnt
Trénink 2x az 4x tydné, v prvni 2x az 3x tydné 2x tydné specialni
se stimulaci etap¢ spolu s muzstvem (3 specidln{ brankafsky trénink
silovych az 4 tydny), ve druhé etapé brankaisky
schopnosti specidlni brankarsky trénink
trénink
Zaméreni vytrvalou, rychlou, explozivni, explosivni,
na silu explozivni, maximaln{ rychlou rychlou
Cile v prvni etapé obecné stimulace stabilizacni trénink
stimulace zaméfend stimulace specifické sily (po skonceni
silovych silovych schopnosti, ve tréninkové
schopnosti druhé etapé specificka sila jednotky na led¢)

4.4 STRATEGIE PRI STIMULACI SILOVYCH SCHOPNOSTI BRANKARU

V ROCNIM TRENINKOVEM CYKLU

Rocni tréninkovy cyklus je zédkladni jednotka dlouhodobé organizované tréninkové
¢innosti. Svym uspotfaddvanim je vyrazem zakonitosti raciondlni stavby sportovniho tréninku.
Jakdkoliv cviceni, metody atd. ztrdceji smysl a efektivitu, nejsou-li pouziviany v pravy cas a

na spravném misté (Pavli§ a kol., 2003).

Pfi jeho ¢asovém Clenéni se uzivaji makrocykly pro jednotlivd obdobi:

makrocyklus pfipravného obdobi

makrocyklus pfedzavodniho obdobi

makrocyklus zavodniho obdobi

- makrocyklus pfechodného obdobi

V tréninkové praxi je zdvodni obdobi rozd€leno piestavkou na dvé ¢asti, tzn. prvni a druhé
zavodni obdobi. Mezi n€ je vloZen mezocyklus, ktery vyuzivame k regeneraci a k ndsledné

pfipravé na druhou ¢ast zdvodniho obdobi. (Pavlis a kol., 2003)
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Silové schopnosti potiebuji pravidelné zatéZovéani po dlouhou dobu. V lednim hokeji
se za zdklad povazuje stimulace silovych schopnosti v ptipravném obdobi prostfednictvim
specidlnich pripravnych a doplitkovych cviceni. Ziskany silovy potencidl se dotvari
v kondi¢nim a hernim specifickém tréninku v pfedzdvodnim a zdvodnim obdobi. Prvni zmény
jsou vidét pii stimulaci silovych schopnosti 4x tydné kolem 1 mésice az 6 tydnii. Kazdé
cviceni muze predstavovat Sirokou Skdlu pohybl v rizné mite silového, rychlostnitho a
vytrvalostniho charakteru s riznymi naroky na koordinaci fizeni pohybu. Stimulace silovych
schopnosti tak mtiZe ptsobit na zmény ve stavbé tkani, metabolické zmény, ale i na stimulaci
srde¢né ob&hového systému. Z toho diivodu se stdva stimulace silovych schopnosti dilezitou

komplexni, dlouhodobou a systémovou zaleZitosti. (Pavli§ a kol., 2003).

4.4.1 PRIPRAVNE OBDOBI

Ptipravné obdobi je z hlediska dlouhodobého rlstu vykonnosti dileZitou etapou
vyvoje brankaie. Veskerd tréninkova ¢innost je zaméfena na zvySovani vSestrannych zakladi

sportovni vykonnosti. (Sindel, 2003)

V 7akovskych kategoriich staéi podle Sindela (2003) jedna specidlni brankéiska
tréninkova jednotka tydné v dobé trvani 90 minut. V ni bychom se méli zaméfit na rozvoj

specifickych silovych schopnosti, ostatni tréninkové jednotky brankéti absolvuji spolu s hraci.

Od dorosteneckého veéku zatazujeme specidlni brankéisky trénink 2x tydné v dobé
trvdni 90 minut. Ze silovych schopnosti se zaméfujeme na maximdlni, rychlou a explozivni
silu dolnich kondetin. Ve druhé etapé piipravy je podle Sindela (2003) vhodné zatadit

specidlni tréninkovy tydenni mikrocyklus.

Juniorsky a dospély brankaf se s muZstvem pfipravuje spole¢né v prvni etapé
piipravného obdobi, pficemzZ opét zatazujeme specidlni trénink 1x az 2x tydné v délce trvani
90 minut. Zdkladni, na co se pfi stimulaci silovych schopnosti zamétfujeme, je rozvoj
maximdlni a explozivni sily, a to pfedev§Sim velkych svalovych oblasti (svaly kycelniho
kloubu, ramenniho pletence, bfisni, zddové). Cilem je vytvoreni silovych zdklad a
predpokladti pro pozdé€jsi specidlni silovy trénink. Tato etapa ma trvat ptiblizné jeden meésic

(Pavlis kol. 2003). V prvni etapé piipravného obdobi zatazujeme aerobni silovy trénink.
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V prvni C4sti piipravného obdobi je podle Dovalila a kol. (2002) pfi doplihkovém
tréninku rychlé a explozivni sily vhodné pouzit pfi rychlostnim zatiZeni silovych podnétt

v podob¢ doplikového vnéjstho odporu. Mize to byt napf.:

cviceni s hmotnostnim pasem, vestou ¢i manZetami

tazeni bfemen ruzné velikosti

lokomoce do svahu, proti vétru

- t&Z81 n4cini

Vhodné metody posilovani jsou predevSim metoda rychlostni a metoda plyometricka,
zaméfené na analytické posileni pracujicich svalovych skupin. Pti zvySovani vybusné sily se

zvysuje zejména rychlost jednotlivého pohybu.

., Potrebného efektu lze dosahnout jen tehdy, je-li sila stimulovdna v pohybech, v nichZ se chce

dosahnout vysoké rychlosti.“ (Dovalil a kol., 2002)

Velikost dopliikového odporu podstatné ovlivituje pozadovanou rychlost cviceni a
také strukturu piisluSného pohybu. M¢la by byt proto takova, aby umozZnila dostateCnou
rychlost a nevedla k podstatnému narusSeni struktury. Diusledné feSeni neni jednoduché,
vétSinou se musime spoléhat na subjektivni odhad (soudi se, Ze rychlost provedeni by nem¢la
klesnout pod 50% rychlosti téhoZ pohybu bez odporu). Cviceni tohoto typu nejsou vhodna pro
déti, zejména nemaji-li dostateCné osvojenou techniku. Jsou to vysoce specializované a
intenzivni tréninkové podnéty, jejich vyuZiti ma proto odivodnéni aZ v pozd¢jSich letech

tréninku. (Dovalil a kol., 2002)

Aerobni silovy trénink

Silova vytrvalost znamend kondi¢ni vykonnostni ptfedpoklad ur¢eny vztahy silovych a
vytrvalostnich schopnosti. Cilem jejiho rozvoje je spojit silové pozadavky s pozitivnim
ovlivnénim vytrvalosti a zotavovaci schopnosti a pievod tohoto kondi¢niho potencidlu na
herni pozadavky. Cvi€eni pro stimulaci silovych schopnosti se voli vétSinou koordinacné
specifickd. Davkuji se tak, aby odezva byla vyvoldna jak ve svalové tkdni, tak i v srdecné

obéhovém systému. Zminénym potiebdm odpovidd nejlépe organizacné¢ metodickd forma
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v v/

zvand kruhovy trénink. Jeho aplikace ovSem piedpokladd vhodné¢ fizenou manipulaci se zatezi

(tabulka 3,4). (Bukac a Dovalil, 1990)

Tabulka 3: Pracovni parametry v aerobn¢ silovém tréninku

. ?1sty Cas Pocet . Pocet Celkova doba | Charakter
Intenzita cas o opakovan | .. P Y
oy odpocinku | 7 sérii zatéze v TJ odpocinku
zatéze i v sérii
. ANP
Velmi , . . Y Y . S
PIp (horni hranice | 15s 15s souvisle laz2 10 azZ 20 min | pasivni
kratky int. |
pdsma)
ANP
Kritky | (stedn 60s [20s 102215 |laz2 | 15a225min | SKUVOD
interval hranice pasivni
pédsma)
Dlouhy ANP
. y dolni hranice | 4 min 2 min 2az4 laz2 15az45 min | aktivni
interval .
pdsma)
Souvislé ANP
o dolni hranice | 10 min 2az3 20 az 45 min
zatiZeni .
pasma)

(Bukac a Dovalil, 1990)

Cviceni se voli tak, aby postupné dochédzelo k zatéZovani rznych svalovych skupin.
Doporucuje se stfidat jak svalové skupiny srozhodujicim vyznamem pro hokejovou
motoriku, tak i svalové skupiny podpiirné. NejCastéji jsou to cyklickd rytmicka cviceni. Co do
ucasti svalovych skupin mize jit o cviceni analytickd s o¢ekdvanym lokdlnim tu¢inkem a o
cviteni komplexnéjsi s SirSim zastoupenim cCinnych svali (Buka¢ a Dovalil, 1990).
Bezpodminecné nutné je zatazovat cvieni napodobujici specifické brankarské dovednosti
(napf. zasahy lapackou a vyraZzeckou, pokleky na kolena, prace s holi). Cviceni se provadéji

na stanovistich. Jejich pocet se voli podle zaméru, poctu brankait.

Hlavnim kritériem aerobni stimulace silovych schopnosti je intenzita pohybu, kterd by
se (v souladu s poznatky o zéndch energetického kryti) méla pohybovat na tirovni ANP. Jedna
se o intenzitu, kdy TF je kolem 170 az 180 tepli /min., hladina laktidtu v krvi by neméla
preséhnout troveit 4 a7 6 mmol.l". Intenzita je pfitom uréena velikosti odporu, rychlosti

pohybu a jeho frekvenci. (Pavli§ a kol., 2003)
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Tabulka 4: Charakteristiky modelu zatézZovani v aerobn¢ silovém tréninku

Velikost odporu 30 aZ 50% maxima, vlastni hmotnost, odpor partnera

Interval zatizeni viz tabulka 3

Interval odpocCinku | viz tabulka 3

Zpusob svalové | koncentrickd, excentrickd, izometrickd v jednoduchém koordinacné

kontrakce naro¢ném pohybu

Rychlost pohybu dostate¢né rychle, rytmicky zrychlovana

Silovy vydej plynule, tahem, dostate¢n¢ vybusné

(Bukac a Dovalil, 1990)

Ve druhé etap¢ by meélo dojit k diferenciaci ptipravy od tréninku hracu. Silové
schopnosti rozvijime pomoci specifickych cvi¢eni. Provadime stimulaci silovych schopnosti
zejména u téch svalovych skupin, které jsou pfi udrZzovani zdkladniho postoje, ale i pfii
ostatnich brankafskych pohybech nejdilezitéjsi (svaly stehna, zadové svaly, svaly krku, svaly
ramenniho pletence). Stimulace silovych schopnosti se soustfed’'uje na rychlou a explozivni
silu. Pfi stimulaci rychlé sily pouZijeme silovou anaerobni alaktdtovou stimulaci. Tato etapa

trvd opét priblizné jeden mésic.

Anaerobni alaktatovy (CP) trénink

Anaerobni alaktiatovy trénink si klade za cil ovlivnit maximélni silu, rychlou silu a
zprostiedkované rychlost. Predstavuje kratkodobou ¢innost maximdlni intenzity, v niz se
silovy vklad projevuje v mohutnosti svalové kontrakce pfi prekondvani hrani¢nich odpora
nebo ve vysoké rychlosti a zrychleni pohybti s nikoli maximdlnim odporem. Rychlostné

silovy rozvoj vytvari dalezitou zdkladnu rychlostniho tréninku na led€. (Buka¢ a Dovalil,

1990)

Dominantni misto v silovém anaerobnim alaktitovém tréninku zaujimd rychla sila.
V hokejové praxi se uplatiiuje jako schopnost, kterd udé€luje vlastnimu télu nebo jednotlivym
koncetindm co nejvétsi rychlost. Jednd se o komplex dil¢ich faktorti (obrazek 3). Stimulace
rychlé sily se zabezpeCuje predevSim prostiednictvim rozvoje maximdlni a vybusné

sily.(Bukac a Dovalil, 1990)
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Obrazek 3 — Strukturdlmi model rychlé sily (Biihrle, 1985)
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Model zat€Zzovéani pii stimulaci vybuSné sily vychdzi z charakteristik dominantné
aktivizujici ATP-CP energeticky systém (tabulka 5). Davkovani cviceni pro stimulaci sily se
tak fidi principy rychlostniho zatéZovéani (Buka¢ a Dovalil, 1990). Vice o rozvoji maximalni,

rychlé a vybusné sily viz kapitola 3.3.1 DRUHY SILOVYCH SCHOPNOSTI.

Tabulka 5: Charakteristiky modelu zatézZovani v rozvoji vybusné sily

Velikost odporu 30 aZ 60% maxima, vlastni hmotnost, odpor partnera

Interval zatizeni do 15s, 5 az 10 opakovéni, 2 az 3 série

Interval odpo€inku | 1 aZ 2 min., 3 aZ 5 min. mezi sériemi

Zpusob svalové | cilen¢ koncentrickd, plyometricka

kontrakce

Rychlost pohybu maximalni

Silovy vydej vybusné

(Bukac a Dovalil, 1990)
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4.4.2 PREDZAVODNI OBDOBI

Ptedzavodni obdobi zavrSuje tukoly predchoziho piipravného obdobi, dile zde
obdobi je pokracovat velkym tréninkovym zatizenim ve zvySovani funkCni kapacity
organismu (Kostka, Bukad a Safaiik, 1986). V tvodnich tréninkovych jednotkdch se
zamétujeme piedevSim na ndcvik techniky. Po tvodnich trénincich pfichédzi obdobi, kdy na
ukor ziskdni sportovni formy zvySujeme objem a intenzitu tréninkli. Doporucujeme, aby

viechna cviGeni byla provadéna s maximdalnim dsilim. (Sindel, 2003)

V kondi¢ni pfipravé prevladd zpocatku vytrvalostni charakter zatiZeni. Postupné
piibyva cviceni na rychlost. Stimulace silovych schopnosti (stabilizace dosazeného stavu,
event. dal$i rozvoj maximélni a explozivni sily) je v tomto obdobi ddle zajiStovana v rdmci

nespecifického hokejového tréninku v posilovné &i t&locviéng. (Kostka, Bukad a Safatik,
1986)

V této etap¢ rozvoje silovych schopnosti jiz pouzivame specidlni cviceni pro rozvoj
téch oblasti a v takové podobé¢, jakd je vyuZivdna na led€. Jako prostiedek mohou slouZit

specidlni trenazéry. (Pavli§ a kol., 2003)

V zékovskych kategoriich ndm stejné¢ jako v pfipravném obdobi postaci jedna
specidlni brankarskad tréninkova jednotka tydné, ve které opét rozvijime specifické silové

schopnosti.

Od dorostenecké kategorie zatazujeme 2x tydné stimulaci silovych schopnosti pro

stabilizaci stavu silovych schopnosti, kterého jsme dosédhli béhem piipravného obdobi.

4.4.3 ZAVODNI OBDOBI

Velmi dtlezitou tlohu hraje stimulace silovych schopnosti v hlavnim obdobi.
Dosazend uroven rozvoje silovych schopnosti ma tendenci pomérné rychle klesat. Tlapdk
(2004) uvadi, Ze sila dosazend po tiech mésicich tréninku o frekvenci 4x tydné, zacina klesat
jiz po jednom mésici, kdy nedochazi ke stimulaci silovych schopnosti. Proto je nutné, i

v hlavnim obdobi, relativné casto (nejméné 2x tydn¢) zafazovat specidlni tréninkové jednotky
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zaméiené na rozvoj silovych schopnosti. Stimulace silovych schopnosti po ukonc¢eni jednotky
na led€ byva obvykle tehdy, kdyZ ukolem tréninku je nacvik novych dovednosti nebo pokud
je trénink zameéfen rychlostn€. Pred tréninkovou jednotkou je mozné zafazovat stimulaci
silovych schopnosti tehdy, kdyZ obsahem jsou cvic¢eni kondi¢niho charakteru, nebo je cilem
tréninku procvicovat jiz nauc¢ené dovednosti v podminkéach blizkych utkéni (Pavli§ a kol.,
2003). Pro brankafe je tedy lepS$i zafazovat stimulaci silovych schopnosti po skonceni

tréninkové jednotky na led¢.

Individudlni trénink brankéfe je tfeba chdpat jako trénink rychlostni — to znamena
jednotlivd cviceni provadét kratce, ale intenzivné. Kondi¢ni trénink je moZno zafadit pii
kolektivnim tréninku. Individualni trénink je tfeba provadét pravideln€. V hlavnim soutéZnim
obdobi by mél trenér fidit piipravu brankafe, tj. volit vhodnd cviCeni, usmérnovat davky

tréninku po spole¢né konzultaci. (Sindel, 2003)

V zdvodnim obdobi tedy rozvijime hlavné rychlostni silu, takZe miiZeme pouZit model
zatizeni v rychlostnim tréninku (tabulka 6). Opét je nutné, jak jiZ bylo uvedeno vyse, brat
v tvahu potiebu nizké velikosti odporu pro dosazeni maximdlni rychlosti provedeni daného
pohybu. Z uZivanych metod stimulace silovych schopnosti odpovidd, podle Dovalila a kol.

(2002), témto pozadavkim metoda rychlostni a pfedev§im metoda plyometricka.

Tabulka 6: Charakteristiky modelu zatizeni v rychlostnim tréninku

Velikost odporu hmotnost vlastniho téla, vertikdlni pohyb

Interval zatizeni do 15s, 5 az 10 opakovéni, 2 az 3 série

Interval odpo¢inku | 1 aZ 2 min., 3 aZ 10 minut mezi sériemi aktivni pohyb

Zpusob svalové cyklus natazeni a zkrdceni, vybérove koncentrickd, vybérove excentricka
kontrakce
Rychlost pohybu reakéné rychld, acyklicky rychld, cilené maximalni frekvence,

obratnostn¢ rychla

Silovy vydej rychlostné silovy

(Bukac a Dovalil, 1990)

V Zzakovskych kategoriich béhem zavodniho obdobi nezarazujeme nespecifickou

silovou piipravu. Pfi specidlnich brankéiskych trénincich, které mohou byt zafazovéany jednou
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tydné vrozsahu 45 minut, probihd stimulace silovych schopnosti ve formé ucelové

gymnastiky.

Od dorosteneckého veéku je vhodné béhem zdvodniho obdobi zaradit stimulaci
silovych schopnosti 2x tydng&. Sindel (2003) uvadi ve svém modelu tydenniho tréninkového
cyklu pouze 2 specidlni tréninkové jednotky s ucelovou gymnastikou po 20 minutich tydné.
Chceme-li ovSem udrZet uroven silovych schopnosti, nabranych béhem ptipravného obdobi,
také béhem celého zavodniho obdobi, musime zatadit specidlni stimulaci silovych schopnosti.
Flint (in Daccord, 2008) uvadi 45 minut jako vhodnou dobu pro tréninkovou jednotku

nespecifické brankarské ptipravy béhem hlavniho obdobi.

Mountain (2009) uvadi nékterd pravidla pro stimulaci silovych schopnosti v zdvodnim
obdobi:

1) Pro efektivni stimulaci silovych schopnosti staci 30 azZ 40 minut 2x tydné.

2) Je dulezité rozlisit, jestli chceme zaméfit stimulaci silovych schopnosti na maximalnf silu,
vybusnou silu nebo na silovou vytrvalost. Pii spravném tréninku maximalni sily se ani
(koordinace apod.) nasledujici den.

3) Bicepsové zdvihy nejsou vhodnou variantou pro specifickou brankéifskou stimulaci
silovych schopnosti v zdvodnim obdobi, pro stimulaci silovych schopnosti hornich
koncetin pouzivame specifi¢téjsi cviky (napf. simulace pohybu pii chytdni kotouce
s ruzn¢ téZkymi ¢inkami)

4) 'V zavodnim obdobi se soustfed’'ujeme na stimulaci vétSich svalovych skupin, pro trénink
zaméieny na zapojeni mens$ich svalovych skupin neni dostatek Casu.

5) Sed-lehy nejsou vhodnou variantou pro specifickou brankarskou stimulaci silovych
schopnosti bfiSniho svalstva v zdvodnim obdobi. V zavodnim obdobi pouZijeme cviky
pro zapojeni celého trupu (napf. rotace ve stoji s pfitahovanim expanderu, ptipevnéného

na zebfinach).

4.4.4 PRECHODNE OBDOBI

Vzhledem ktomu, Ze je brankdt po celé zdvodni obdobi vystaven velkému
psychickému zatizeni, doporucujeme volit takovy tréninkovy program, ktery mu umoZni

odreagovéani od celoro¢niho stereotypu. Objem i intenzita tréninku by se meély snizit na
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minimum, coZ znamend, Ze odpoc¢inek bude aktivni. Pro tréninkovy proces volime predevsim

hry, ve kterych je zafazujeme na posty hracl, a riznd kompenzacni a relaxacni cviceni.

Vieobecné se vénujeme fyzické a psychické regeneraci (Sindel, 2003). Silovou piipravu

zafazujeme pouze ve form¢ kompenzacnich cviceni.

4.5 TRENINKOVE MODELY STIMULACE SILOVYCH SCHOPNOSTI
V JEDNOTLIVYCH OBDOBICH ROCNIHO CYKLU

4.5.1 TRENINKOVY MODEL V PRIPRAVNEM OBDOBI

Tabulka 7: ZjednoduSeny tréninkovy model v pifipravném obdobi

Prvni polovina

Druha polovina

Formy kruhovy trénink, individudlni trénink, | kruhovy  trénink, individudlni
cviceni ve dvojici, pyramidové stupnovani | trénink, cviceni ve dvojici, forma
odporu, forma ,,core stability*, supersety ,,core stability*

Metody nemaximdlni odpory mobilizované vysokou | metoda  rychlostni, metoda
rychlosti (50 az 70%), metoda opakovanych | plyometrickd, anerobni silové
usili, metoda rychlostni, metoda vytrvalostni metoda
plyometrickd, aerobni silové vytrvalostni
metoda

Prostredky | velké ¢inky, malé ¢inky, cviky s vyuZzitim malé ¢inky, cviky s vyuZitim

balan¢nich pomicek, podiepy, pokleky,
vypady, posilovaci stroje, expandery,

cviky na kruzich, Zebfindch, gymnastické
mice, plné mice, aerobary, aquahity, cviky

ve vodé, cviky na slideboardu

balan¢nich pomucek, podiepy,
pokleky, vypady, posilovaci stroje,
expandery, cviky na kruzich,
Zebfinich, gymnastické mice, plné
mice, aerobary, aquahity, cviky ve

vodé¢, cviky na slideboardu
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Piiklad tréninkové jednotky pro stimulaci silovych schopnosti v pfipravném obdobi podle
Ropponena (2006) — na fotografiich Ari Sulander brankar ZSC Lions:

Metoda: opakovana usili (rozvoj maximalni sily)

Pocet opakovani: 10

Velikost odporu: kolem 80%

Pocet sérii: 3

Rychlost pohybu: nemaximalni

Interval odpocinku: 3 aZ 5 minut

Prostiedky: cviky na gymnastickych micich, cviky s jednoru¢nimi ¢inkami, cviky s

plnym micem

Piipravna ¢ast — rozcviceni (15 minut) — jizda na rotopedu nebo rozbéhani, dynamické

protazeni.

Hlavni éast — 9 cvika:

1. Dfepy s jednoru¢nimi ¢inkami, bedra opfend o gymnasticky mi¢ u stény.

o
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3. Dfep na jedné noze ve vypadu, druhd na gymnastickém mi¢i (moZna varianta

s jednoru¢nimi ¢inkami).

4. Dfep na jedné noze (s ndklonem zatéZované nohy) s opfenim bokli o gymnasticky mic

u stény.

5. Vypady vpied s odhozenim a chycenim plného mice.
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6. Stlacovani gymnastického mice unoZenou nohou v mirném podiepu.

Zavérecna cast (10 minut) — vyklusani nebo jizda na rotopedu, strecink.
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4.5.2 TRENINKOVY MODEL V PREDZAVODNIM OBDOBI

Tabulka 8: ZjednoduSeny tréninkovy model v pfedzdvodnim obdobi

Specificka piiprava (na ledé)

Nespecificka priprava (mimo led)

Formy individudlni trénink, cviceni ve dvojici | kruhovy trénink, individudlni trénink,
cviceni ve dvojici
Metody metoda rychlostni, aerobni silové | metoda rychlostni, metoda plyometricka
vytrvalostni metoda
Prostiedky | cviceni s hmotnostnim péasem, vestou ¢i1 | malé Cinky, cviky s vyuZitim

manZetami, taZzeni bfemen ruzné

s

velikosti, t€Z$1 nacini

balan¢nich pomtcek, podiepy, pokleky,

vypady, posilovaci stroje, expandery,

cviky na kruzich, zebfinach, gymnastické
mice, plné mice,

aerobary, aquahity,

cviky ve vodé, cviky na slideboardu

Ptiklad tréninkové jednotky stimulace silovych schopnosti pfi specifické piipravé (na led€)

v pfedzavodnim obdobi:

Metoda: rychlostni (rozvoj explozivni sily)

Pocet opakovani: 6 aZ 12 (nebo délka zatizeni 5-15 s)

Velikost odporu: kolem 30 azZ 60% OM

Pocdet sérii: 1 az 2

Rychlost pohybu: vysokd az maximalni

Interval odpoc€inku: 1 az 2 minuty, 3 az 5 minut mezi sériemi

Prostiedky: cviceni s hmotnostnimi manZetami, taZeni bifemene, téz8i nacini

Piipravna ¢ast (15 minut) — pfed nastupem na led rozbéhani a dynamické protaZeni,

doprotazeni na ledé¢.
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Hlavni ¢ast — 5 cviku:
1. Opakované presuny stranou proti odporu partnera (partner se opird o provad¢jiciho

brankéte ze strany rukama a nechdv4 se tlacit ve sméru piesuntl).

2. Simulace zdsahli proti stfeldm na lapacku a vyrdZecku s pfidanymi hmotnostnimi

manzetami. (maximalni intenzita)

3. TaZeni partnera na lan¢ pii jizd¢ vzad a vpied (partner miZe piibrzd’ovat).
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4. Vypichovani kotouce holi s pfidanym zdavazim.

5. Rozehravéni kotouce holi s pfidanym zavazim.

¥_ 2 W2

Zavérefna ¢ast (5 minut) — na konci tréninkové jednotky vybrusleni a stre¢ink.
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4.5.3 TRENINKOVY MODEL V ZAVODNIM OBDOBI

Tabulka 9: ZjednoduSeny tréninkovy model v zdvodnim obdobi

Nespecificka priprava

Formy individudlni trénink, cvifeni ve dvojicich

Metody metoda rychlostni, metoda plyometricka

Prostiredky | malé Cinky, cviky s vyuZitim balan¢nich pomiicek, podfepy, pokleky, vypady,
posilovaci stroje, expandery, cviky na kruzich, Zebfindch, gymnastické mice,

plné mice, aerobary, aquahity, cviky ve vod¢, cviky na slideboardu

Ptiklad tréninkové jednotky stimulace silovych schopnosti pii nespecifické piiprave

v zavodnim obdobi:

Metoda: plyometrickd, rychlostni (rozvoj explozivni sily)

Pocet opakovani: 5 a7z 6

Velikost odporu: didna hmotnosti bfemene nebo vyskou seskoku a vyskoku

Pocet sérii: 3 az 5

Rychlost pohybu: vysokd az maximalni

Interval odpoc¢inku: 3 aZ 8 minut mezi sériemi

Prostiredky: cviky na kruzich, pfeskoky svédské bedny, cviky na Zebfinach, cviky na

plném mici, pokleky na Zinénce

Pripravna ¢ast — rozcviceni (15 minut) — jizda na rotopedu nebo rozb&hani, dynamické

protaZeni.
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Hlavni éast — 6 cviku:

1. Ptekroky ¢ary jednou nohou (ze strany na stranu) ve vypadu vpted (5 az 15s), s moZnosti

zapojeni rukou, jako prostiedky pouZijeme Zonglovani malymi micky apod..

ruce.

3. Pokleky na Zinénce na obé& kolena, ruce simuluji zdkladni brankéisky postoj (5 az 15s),

s moZnosti zapojeni rukou, jako prostfedky pouzijeme Zonglovani malymi mic¢ky apod..
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4. Pfitahovani na kruzich jednou rukou, pfi zavéSeni rotace trupu s rozpaZzenim a zpét.

i

5. Kliky s jednou rukou na medicinbalu, pii fazi ve vzporu prehodit ruce.

6. Pteskoky stranou (15s) na Svédskych bednich (odliSnd vyska beden), s moZnosti zapojeni

rukou, jako prostfedky pouZijeme Zonglovani malymi micky apod..

Zavérecna cast (10 minut) — vyklusani nebo jizda na rotopedu, strecink.
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4.6. VERIFIKACE VHODNOSTI A UCINNOSTI VYTVORENEHO MODELU
STIMULACE SILOVYCH SCHOPNOSTI EXPERTY

Experti se shodli, Ze prace muize byt piinosem pro trenéry ledniho hokeje, protoze
obsahuje dosud mélo rozebirané aktudlni téma. Expertovi 1 chybi v &isti 3. TEORETICKA
VYCHODISKA vice aktuélnich citaci. Oba experti se shodli na vhodnosti rozd&leni modeld
do jednotlivych ¢asti ro¢niho tréninkového cyklu, ovSem expertovi 2 chybi kapitola o dalSich
moznostech rozdéleni a zdiivodnéni zvoleného rozdéleni. Expert 1 dodava, Ze v dnesni dobé
jsou jiz zndma jind a pro trénink brankafii v lednim hokeji vhodné&jsi rozdéleni. Pro stimulaci
silovych schopnosti je ovSem 1 podle n€j dané rozdé€leni vhodné. Expert 1 uvadi, zZe v ¢asti
3.3.1 DRUHY SILOVYCH SCHOPNOSTI by bylo vhodné uvést jeité tzv. funkéni silu,
v literatute se uvadi spiSe specificka sila, ovSem expert 1 uvadi funk¢ni silu jako dilezitou pro
danou problematiku. V praxi pouzivd Expert 1 pro stimulaci tzv. funkcéni sily cviky
v nestabilnich polohdch. Pro oba experty je rozsah bakaldiské prace pro danou problematiku
dostatecny a souhlasi s metodami, formami a prostfedky uvedenymi v jednotlivych modelech.
Expert 2 ddle uvadi, Ze znacna ¢ast stimulace silovych schopnosti u hokejovych brankaii by
mela zahrnovat cviky v protaZzeni a v praci neni toto dostatecné popsdno (kromé zminky
v kapitole 42  STIMULACE  SILOVYCH  SCHOPNOSTI  BRANKARU
V JEDNOTLIVYCH VEKOVYCH KATEGORIICH — Juniofi a dospé&li). Expert 1 dile
doporucuje v praxi pouzivat pfi stimulaci silovych schopnosti dolnich koncetin (napft. pii
cviceni na slideboardu) cviky pro obratnost ale i stimulaci silovych schopnosti hornich

koncetin a jako prostfedky uvadi malé mi¢ky, medicinbaly nebo aquahity.
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S. DISKUZE

Zvolené téma by mélo piinést novy nahled na stimulaci silovych schopnosti brankate
v lednim hokeji. Teoretickd ¢ast obsahuje vybér pfevazné obecnych poznatki ze sportovniho
tréninku a specifického tréninku brankdii v lednim hokeji. Snahou bylo tyto poznatky
piibliZit co moZnd nejvice tréninku hokejového brankéie. Jedna z ¢asti je vénovana hernimu
vykonu brankéfe v lednim hokeji. V této Casti mohlo byt popsano jesté zapojeni svalovych
partii do jednotlivych pohybi brankafe. To by ovSem vyZadovalo rozsdhlejsi studii na toto
téma podepienou elektromyografickym métfenim. V nékterych Céastech se nepodatilo popsat
danou problematiku nejaktudlnéj$imi citacemi. V c¢astech, které se zabyvaji sportovnim
tréninkem je prostor vénovan piedevsSim problematice kondi¢niho rozvoje se zaméfenim na

stimulaci silovych schopnosti.

Hlavni ¢ast prace je v€novédna konceptu stimulace silovych schopnosti u brankafe
v lednim hokeji a vytvoieni modelti v jednotlivych obdobich ro¢niho tréninkového cyklu.
Maximadlni snahou zde bylo vytvofit modely stimulace silovych schopnosti podle aktudlnich
trendul, coz se podle ohlasu expertil povedlo. V prici neni popsan model stimulace silovych
schopnosti pro vékovou kategorii pfipravka az starSi Zaci, to ovSem nebylo cilem této prace,
protoZze v tomto obdobi nemulzou jedinci provadét stimulaci silovych schopnosti v plném
rozsahu. Jsou zde ovSem uvedeny zdsady stimulace silovych schopnosti v téchto vékovych
kategoriich. Trenéfi brankait by ovSem nemc¢li zanedbdvat tuto kategorii, v tomto véku je
vhodnd stimulace silovych schopnosti diilezitd a dit¢ ziskdvd mnoho pohybovych navyka,
které v pozdéjsich kategoriich muze pouzit. V této veékové kategorii se trenéfi brankari
mohou fidit zdsadami stimulace silovych schopnosti, uvedenymi v literatufe zabyvajici se
sportovni piipravou déti (napt. Peri¢, 2004 nebo Dovalil a Choutkova, 1988). Podle téchto

zésad lze poté uspéSné upravit modely uvedené v této praci.

Rozdé€leni modelii do jednotlivych obdobi ro¢niho tréninkového cyklu bylo provedeno
podle uzndvaného modelu na obdobi piipravné, predzdvodni, zdvodni a prechodné (napf.
Buka¢, Pavli§ apod.). Pro danou problematiku se jevi jako vhodné také uvedené rozdéleni
piipravného obdobi na dv¢ etapy a to s ohledem na odliSné metody, formy a prosttedky
stimulace silovych schopnosti v téchto etapach. v zavodnim obdobi, pfestoze je zatfazena jak

specifickd tak nespecifickd pifiprava, nezarazujeme ve specifické piipravé stimulaci silovych
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schopnosti. Obsahem specifické piipravy je vtomto obdobi hlavné technicko-taktickd
pfiprava, pro kondi¢ni pfipravu, konkrétné€ pro stimulaci silovych schopnosti tedy pii rozsahu
tréninkové jednotky kolem 60 minut nezbyvad Cas. Ve specifické ptipravé navic, jak je
uvedeno v modelu pro piedzavodni obdobi, vyuziviame zatizeni silovych podnétii v podobé
doplitkového vnéjsiho odporu, coz jak uvadi Dovalil a kol. (2002) neni v zdvodnim obdobi

vhodné.

V jednotlivych modelech bylo snahou uvést nejmodern¢j$i metody, formy a
prostiedky pro stimulaci silovych schopnosti u brankdii v lednim hokeji. Pokusil jsem se
zachytit co moznd nejvice skuteCnosti tak, abych respektoval obecné poznatky a soucasné se
maximalné piiblizil k vlastni hokejové specializaci, konkrétné¢ ke specializaci tréninku
brankait. Diraz byl kladen na spojeni teoretickych vychodisek s praxi tréninku hokejovych
brankaii. O tom svéd¢i fada uvedenych ddajt, které jsou v dneSnim pojeti tréninku brankait
aktudlni. Podle ohlasu expertl se toto podafilo splnit. VétSina prace vznikla po analyze
ziskanych dat z literatury nebo internetu. Je ovSem fada publikaci, zabyvajicich se danou
tématikou, kterd z riznych divoda nebyla analyzovédna a nékteré poznatky z téchto zdroji
mohou v praci chybét. Verifikace vhodnosti a tucinnosti vytvoreného modelu stimulace
silovych schopnosti experty probéhla formou prostudovdni prace experty. Poté experti
odpovédéli na né€kolik zadanych otdzek, kterych se ovSem nemuseli striktné drZzet. Pro
detailn€j$i rozbor prace by ovSem bylo tieba vice pohledi na danou tématiku. Vhodny by byl

rozbor price brankdiskou komisi CSLH.

Pro danou tématiku, tedy stimulaci silovych schopnosti a trénink brankafe v lednim
hokeji je v dnesni dob¢ typicky rychly rozvoj, ktery je dan moZnostmi modernich technologii.
Mnoho novych prostfedkt (slideboardy, aquahity, aerobary) je jiZz s ispéchem zapojeno do
ptipravy hokejovych brankait, tento trend bude urcité ddle pokracovat. Zapojeni vypocetni
techniky do oblasti souvisejicich s tréninkem brankait v lednim hokeji ukazuje, Ze je stile
mnoho moznosti jak se zlepSovat. S ohledem na tyto skute¢nosti mizZe byt fada poznatka

uvedenych v této praci brzy prekondna.
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6. ZAVER

Model stimulace silovych schopnosti u brankafi v lednim hokeji jsme rozdé¢lili podle
obdobi roc¢niho tréninkového cyklu na Ctyfi ¢asti, v pfechodném obdobi stimulaci silovych
schopnosti nezatazujeme. Naopak piipravné obdobi bylo rozdéleno na dvé etapy, coZz bylo
nutné s ohledem na odliSnost forem, prostiedki a metod, pomoci kterych v téchto etapach
probihd stimulace silovych schopnosti. Oproti hri¢im je vétSina stimulace silovych
schopnosti hokejového brankdfe zaméfena hlavné na rychlou a explozivni silu, stimulace
maximalni sily je zafazovéna pouze v prvni etapé piipravného obdobi. V pfedzavodnim a
zdavodnim obdobi jsou zatazovana specifickd cviCeni, kterd maji simulovat pohyby
hokejového brankéfe. Jako jedny z hlavnich prostiedkli jsou vyuZivany balan¢ni pomitcky.
Tzv. forma ,core stability®, tedy sila svalli trupu je zatazovdna v piipravném obdobi,
v dalSich obdobich ro¢niho tréninkového cyklu je vhodné zatadit do stimulace silovych
schopnosti jedno nebo dvé cviceni této formy. V pfedzavodnim a zdvodnim obdobi se
soustiedime hlavné na udrZovani stavu silovych schopnosti a vzhledem k tomu, Ze krom¢
nespecifické piipravy je zafazena i Casov€é narocnd piiprava specifickd, preferujeme pii
stimulaci silovych schopnosti hlavné formy, pfi kterych soucasné¢ dochazi ke stimulaci vice

svalovych skupin.

Ve své praci jsem se snazil pfiblizit trenériim, hri¢im a jinym pracovnikiim
problematiku stimulace silovych schopnosti u brankaii v lednim hokeji. Zaméfil jsem se
pritom na nékterd dualezitd teoretickd vychodiska, kterd jsou popsdna v samostatné Casti.
Hlavni ¢ast potom tvoii koncept stimulace silovych schopnosti u brankare v lednim hokeji,
ktery obsahuje modely stimulace silovych schopnosti pro jednotlivd obdobi ro¢niho cyklu.

Vv s

Tyto modely mohou slouZit pro efektivnéjsi ptipravu hokejovych brankait.
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