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Abstrakt:

Nazev prace:

Moznosti stimulace rychlosti a sily u hracii ledniho hokeje ve veku 17-20 let v letni pripravé

Cil prace:
Cilem bylo porovnani rychlostnich a silovych schopnosti dvou tréninkovych skupin
s odliSnym zameétenim piipravného tréninkového procesu v lednim hokeji. Zjistovano bylo,

jaky tréninkovy proces vede k nejefektivnéjSimu zvySovani kondi¢ni ptipravenosti pro LH.

Metody:

K vyzkumu byli vybrani mladi hraci hrajici 1. juniorskou hokejovou ligu v Taboie. Byli
rozdéleni do dvou skupin, kdyz jedna méla tréninkovy proces zaméteny na stimulaci
rychlostnich schopnosti a druhé na rozvoj silovych schopnosti, nicmén¢ celkové slozeni
tréninkového planu obsahovalo komplexni plisobeni na kondi¢ni rozvoj hraci ledniho hokeje.
Dle odborné literatury byly vybrany vhodné testy pro zjisténi rychlosti a sily. Pro rychlost byl
zvolen b&h na 30m letmo, sprint na 50m z polovysokého staru a ¢lunkovy béh 4x8 metrt. Pro
silu byly zvoleny pfitahy na hrazdé¢, sed-leh za 1 minutu, Sestiskok a maximalni sila v
bench-pressu. Tyto testy provadéli hraci ve tiech fazich: pted letni ptipravou, po letni ptiprave
a pred nastupem na led. Na zaklad¢ téchto méteni byly vysledky statisticky zpracovany a

porovnany.

Vysledky:

Byly vytvofeny a aplikovany dv¢ varianty ptipravného obdobi hract ledniho hokeje v
juniorské kategorii. Oba tréninkové systémy vyznamné zvysily vykony jak v silovych, tak

v rychlostnich schopnostech testovanych. Zaroven byla vyhodnocovéana ucinnost obou
tréninkovych programti pomoci vybranych motorickych testl. Byl zjistén specificky
kratkodoby vliv na vykony jednotlivych skupin: skupina 1 méla vyssi vykony v rychlosti,
skupina 2 m¢la vyssi vykony v sile. Po vyhodnoceni motorickych testl bylo zjisténo, Ze
trénink s prevahou sily ma dlouhodobé&jsi vliv na silové i rychlosti schopnosti jedince. Trénink

rychlosti ma kratkodobé&;jsi vliv na silové i rychlostni schopnosti jedince.

Kli¢ova slova:

Ledni hokej, silové schopnosti, rychlostni schopnosti, letni pfiprava, juniorska kategorie.
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Abstract:

Title:

Possibilities of stimulation of the strength and speed condition of 17-20 vears old ice-hockey

playvers during the pre-season training cycle

Aim:
The main aim was to evaluate strength and speed condition of two different training groups
with different pre-season training programme in ice-hockey. Recognitioning was in terms of

which training group will have more efficient training programme for ice-hockey use.

Methods:

As a researched group we used young ice-hockey players who play the 1st Junior league in
Tabor. They were devided into two training groups. The training process of the first group
was with domination of speed stimulation and the second one with domination of strength
training. The training schedule of both training groups included the complex range of motoric
abilities and skills. By special literature we chose condition testing to evaluate actual
condition of players in researched groups. For speed: thirty metres flying run, sprint for fifty
metres, running for four times eight metres. For strength: drawing up on the cross bar, sit and
lie down, six times jump and bench-press. The tests were perfomed in three phases: before,
right after and 4 weeks after a pre-season training cycle. The results of the tests were

statistically processed and compared on the base of these matches.

Results:

Two variations of pre-season cycle were compound and aplicated for junior ice-hockey
players. Both training systems increased speed and also strength conditions of the tested
players. Training systems were evaluated by motoric condition tests for efficiency. A short
term effect of both training systems was found: speed domination training had better results

in speed and strenght domination training had better results in strength. After the evaluation of
the motoric tests it was set out that the training with domination of strenght lasts longer than

speed domination training in both kinds of condition.

Key words:

Ice-hockey, strength abilities, speed abilities, pre-season cycle, junior category.
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1. UVOD

Toto téma jsem si vybral vzhledem k tomu, Ze se v hokejové praxi tréninkové metody v letni
ptipravé znacné lisi a nebylo dosud nikde uvedeno, které vedou k nejefektivnéjSimu
zvysSovani kondice. Proto jsem se ve své praci snazil zjistit, jestli je lepsi se v pfipravném
obdobi zaméfit na silové nebo rychlostni schopnosti. Obé¢ tyto schopnosti spolu nepochybné
uzce souvisi a to zejména proto, Ze vyuzivaji stejnych energetickych zdroji a vysoké
synchronizace motorickych jednotek. Zaroven jsou ob¢ tyto schopnosti nepostradatelné pro
vykon v lednim hokeji. Otazkou vSak zlstava, jaky trénink zajisti nejvyssi piirastky obou

schopnosti pro uplatnéni v LH.

Vyzkum jsem provedl v kategorii juniort (17-20 let), kde je pripravné obdobi velmi diilezité,
protoze hraci se chystaji na piesun mezi dospé€lé a potiebuji byt dobie ptipraveni do dalsi
hokejové kariéry. V tomto véku je tfeba rozvijet vSechny slozky kondi¢ni pfipravy, zejména
pak rychlostni a silové schopnosti, které¢ se v lednim hokeji uplatituji nejvic. Postupem casu se
z hokeje stava hra zalozena na maximalni fyzické kondici, kde pravé rychlostné silové

piedpoklady urcuji fyzickou piipravenost mladych hracu.

Pravé tyto aspekty moderniho hokeje nam oproti tymim z hokejové Spicky chybi. To je
jednou z pficin, pro¢ cesky hokej momentalné stagnuje a nedokaze se vice prosadit na
mezinarodni scéné€. Hlavni pti¢inou je prace s mladezi, kterd nedokaze produkovat takové

mnozstvi kvalitnich hokejisti, jako tomu byvalo v minulych letech.

Cesti hokejisté jsou porad velmi dobie technicky vybaveni, potad svoji chytrosti vynikaji nad
svymi soupefi, ale v modernim silovém, agresivnim pojeti ledniho hokeje mame velké
rezervy. Musime si uvédomit, Ze rychlost, sila, vytrvalost, obratnost, tedy vSechny slozky
kondice musime nabrat v letni pfipravé. Ta tvoii kondi¢ni zdklad kazdého hrace ledniho

hokeje.

Proto se svoji praci snazim ptispét k tomu, aby trenéti ledniho hokeje v kazdé vékoveé

kategorii vyuzili letni pfipravu nejefektivnéjSim zptasobem.



1.1 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je jednim z nejrozsifenéjSich a nejpopuldrnéjsich kolektivnich sportd u nas.

Ve své bohaté historii privezli Cesti a difve Ceskoslovensti hokejisté fadu mezinarodnich
uspéchi a fadu medaili z mistrovstvi svéta. Nejvétsiho uspéchu jsme dosahli na olympijskych
hrach v roce 1998 v Japonském Naganu, kde jsme na tzv. ,,turnaji stoleti* vybojovali zlaté

medaile.

Dosazené uspéchy jsou odrazem trovné domécich soutézi, obétavé prace trenért a
funkcionait druzstev mladeze i druzstev dospélych. Hokej ma to Stésti, Ze se v ném nejlépe
uplatiuji prvky moderni doby, rychlost, aktivita, sila, tvrdost, rychlost mysleni a rozhodovani
a nebojacnost. Bez téchto vlastnosti se clovek v soucasné dobé nemuze prosadit. To vse je
ptic¢inou velkého zajmu divaku, popularity hokeje mezi mladezi. Mladez se chce ztotoznovat
s vynikajicimi hraci narodniho muzstva, uspésné se prosazujicimi ve svétovych soutézich.

(Kostka, Wohl a kol. 1979)

Vzhledem k vyvoji a modernizaci tohoto sportu, jsou na hrace kladeny vyssi naroky v oblasti
kondi¢ni pfipravenosti, coz se zakonité¢ musi projevit i v tréninkovych procesech. Dochazi ke
zvySovani pohybovych schopnosti, jako jsou sila, rychlost, vytrvalost a obratnost. Tyto
schopnosti jsou jako celek oznaCovany pojmem kondice. VSeobecna télesna ptiprava vytvari
Siroky zéklad vSestranného a harmonického rozvoje hrace, ktery je zdkladem pro rtst herni

vykonnosti.

Kondic¢ni trénink je proces, v némz se primarné zduraziuje stimulace pohybovych schopnosti,
pfi¢emz vazba na herni dovednosti je mensi nebo vétsi podle toho, zda jde o ¢innost na ledé
nebo mimo led. D¢&je se tak zdmérnou aktivizaci nékterého z energetickych systémi

daslednou aplikaci modelii zatézovani. (Kostka, Wohl a kol. 1979)

V lednim hokeji jsou dvé specifickd obdobi. Prvnim je obdobi pfedsezonni (kvéten, Cerven)
ve kterém probihd sucha letni ptiprava a druhé je obdobi sezonni (srpen az duben). V tomto
obdobi sehraji hraci ledniho hokeje piiblizné 100 utkani. Pocet utkani u mladeznickych
muzstev se pohybuje od 60 do 70 utkdni. Rozdil v ptiprave je rozdilny, jak svou naroc¢nosti,

tak druhem tréninku.
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Vysokého sportovniho vykonu se jiz nedosahne bez efektivniho sportovniho tréninku.
Vyuziva se poznatkl z pedagogiky, psychologie, anatomie, fyziologie, biomechaniky i
dalsich véd. Sportovni trénink se stdva naro¢nym, cilevédome organizovanym a fizenym

procesem, v némz vedouci tlohu zastava trenér. (Kostka, Wohl a kol. 1979)

Zaklad hokejového tréninku spociva v mnohostranném vyuzivani tréninkovych cviceni jako
nejdulezitéjSich prostiedki zvySovani herni vykonnosti. Cviceni jsou ucelové uspofadanou
formou hernich dovednosti rtizného obsahu a rozsahu, které vychazeji ze hry a ke hie smétuji.
To znamena, ze ne kazda pohybova ¢innost mize byt vhodnym cvic¢enim - rozhoduje zdmér,

smysl a efekt zvoleného cviceni. (Bukac, Dovalil 1990)
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2.  TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Vyznam a preference kondi¢nich schopnosti v LH

Ledni hokej je sport, ve kterém se uplatnuji vSechny faktory sportovniho vykonu: somatické,
psychické, kondi¢ni, technické a taktické. Vyznam kondi¢nich schopnosti je vSak pro vykon

v lednim hokeji zésadni.

Kondi¢ni trénink zdlraznuje stimulaci pohybovych schopnosti. Hledisko dovednosti stoji vice
¢i méné v pozadi, podle toho, zda jde o ¢innost na ledé nebo mimo led. Cviceni se voli
ucelove se zietelem na predpokladané ovlivnéni jednotlivych pohybovych schopnosti a
svalovych skupin. Diislednou aplikaci modelt zatizeni chceme dosahnout cilené metabolické
adaptace pro pozadovany pohyb ve hie. To samo o sob¢ vSak nepostacuje k rozliSeni
potiebného uspotadani motorickych schopnosti. Kromé energetického zékladu kazdé
pohybové schopnosti je tieba prihlizet ke specifi¢nosti svalové koordinace. Stimulaci
energetickych systému proto povazujeme za urcité vychodisko kondi¢niho tréninku, v jehoz
ramci si musime uvédomit, o jaky projev schopnosti ve vztahu k pohybu se mtze jednat.

(Bukac, Dovalil 1990)

vvvvvv

sila a rychlost. Jejich rozvoj se v utkani projevuje nejen v rychlejsim a plynulej$im brusleni,

akceleraci a zlepSeni herni obratnosti, ale dle (Buka¢, Dovalil 1990) také:

» v rychlém, piesném a silovém provedeni hernich dovednosti

Y

v rychlém, silovém a technicky dokonalém opakovani hernich dovednosti

» v technicky a herné spravném provadeéni hernich dovednosti za odporu soupete a pod
tlakem (Cas, prostor, soupet)

» v rychlém vnimani herni situace pod tlakem a pfiméfenou reakci na hru soupefe,

» v lepsi kontrole kotouce a jeho rychlejsim znovuziskani, individualné i kolektivné

v béznych situacich i pod tlakem.

Silové - rychlostni vykonavani hernich dovednosti a zvySeny pohyb v utkani neuvétitelné
rychle pozménovaly herni koncepci. (Bukac, Dovalil 1990)
-12-



2.2 Kondi¢ni priprava mimo led

Cisté kondiéni rozvojovy trénink mimo led mé i dnes své dillezité opodstatnéni. KRT mimo
led je nutnosti pro mladé hrace az nékam do obdobi 25 let. Poté obvykle dochézi k fyzické

ustalenosti. Kondi¢ni kapacita je vyhranéna a stabilizovana. (Bukac 2005)

(Bukac, Dovalil 1990) povazuji podle pozadavki herniho vykonu pro kondi¢ni trénink mimo

led za podstatnd nésledujici zaméteni:

rychlostné silové
rychlostni
silové

vytrvalostni

V V V V V

obratnostni

Pribézné by se méla rozvijet nebo udrzovat také pohyblivost. Je samoziejmé, ze diraz na
jednotlivé schopnosti se v pritbéhu ro¢niho tréninkového cyklu meéni.

V kondi¢nim tréninku mimo led vétSinou pouzivame specialné priipravna cviceni. Jejich
obsah tvoii pozadavky na specializovany rozvoj pohybovych schopnosti. Rizeni a organizace
kondi¢niho tréninku vyplyva z koncepce stavby piipravného obdobi. V tréninkové jednotce se
uplatiiuje bud’ monotematicky (rychlost, sila, vytrvalost atd.), nebo diferencovany obsah
(rychlost a obratnost, rychlost a sila atd.). Razeni pohybovych schopnosti a sled cvi¢eni musi

odpovidat pozadavkim energetického kryti tréninkové ¢innosti. (Bukac, Dovalil 1990)

V zavodnim obdobi s hustym zapasovym kalendaiem, dochazi po obtizné a nespecifické letni
ptipravé u nékterych jedinct k psychickému i fyzickému Gtlumu. Pti dlouhodobéj$im
opakovani mozn4 i ke zkraceni délky sportovni drahy. U¢inky mnoholeté profesni zatéze
vyzaduji citlivé regulované zotaveni a vhodné kondi¢ni udrzovani. Jako vyhodny se jevi
cileny trénink sily. Zatéz ve form¢ sportovnich her aktivné regeneruje unaveny organismus.
Aerobni rezim koordinac¢nich aktivit poméaha udrzovat fyzickou zdatnost. Takto regulovany
trénink obnovuje psychicky potencial, zachovava chut’ do nové sezony a prodluzuje kariéru.

(Buka¢ 2005)
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V suchém kondi¢né rozvijejicim tréninku je specificky diraz kladen na nérust sily,
dynamicnosti a silové obratnosti. Mira projekce ti¢inku do zavodniho obdobi je podminéna
kvalitativni a vékovou odlisnosti. Tréninkovy objem silového tréninku by mél dodrzovat

proporci dolnich a hornich koncetin v poméru 60% : 40%. (Bukac¢ 2005)

Trénink mimo led dle (Bukac¢ 2005) musi byt zaméten:

=  Narust sily

Y

zvetseni pricné plochy svalu (dolni a i horni koncetiny specificky)
maximalni sily (dolni koncetiny)
dynamické sily (dolni i horni koncetiny)

odrazu (dolni koncetiny)

YV V V VY

sily svalstva ptredlokti, zapésti a stisku ruky

= Narust agility
» gymnasticka pripravna cviceni na rozvoj silové obratnosti
» prupravna cviceni na rytmizaci fetézicich se pohybt (zmény sméru, starty a

2%

» sportovni hry

= Narist kondi¢ni perzistence na dynamickou zatéz

» aerobng¢ silovy trénink (intervalovy nebo celostni charakter)

T¢lesna ptiprava, jako zaklad tréninkového procesu, spociva predevsim v komplexnim rozvoji
pohybovych schopnosti. Jednotlivé schopnosti se nikdy nerozvijeji izolovanég, vzdy je mezi
nimi uréita vazba. Vyssi stupeii rozvoje jedné pohybové schopnosti je vzdy dosahovan pti

soucasném zvysovani urovn¢ ostatnich schopnosti. (Kostka, Wohl a kol. 1979)
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2.3 Zavtazeni rozvoje kondi¢nich schopnosti v roénim cyklu LH v CR

Tréninkovy rok je zdkladnim stavebnim kamenem rlstu, regulovani a udrzovani vykonnosti.
Pozadavky na tréninkovy rok se méni v prubehu vyvoje u tréninku mladeze. Pozadavky ve
vrcholovém hokeji jsou az prili§ normalizované. Vykonnost, konsekvence vykonnosti,
zdravotni stav a psychicka odolnost pozménuji stavbu aktudlniho tréninku. Architektonika

tréninkového roku dle (Bukac¢ 2005) predstavuje:

» ptipravné obdobi
» predzavodni obdobi
» zavodni obdobi

» regeneracni naroky

Piipravné obdobi

V piipravném obdobi 1ze uplatiiovat vice tydenni cykly se specifickym zaméfenim.

V tréninku mlédeze by sucha pfiprava méla byt kombinovana s tréninkem na led¢.
Obsahem tréninku mladeze dle (Bukac 2005) je:

aerobné¢ silovy trénink

zpeviovaci piiprava a modifikovany trénink sily
rozvoj agility a dynami¢nosti

KRT (led)

Trénink HDZ (led)

VvV V V V V

Obvykla délka ptipravného obdobi mladeze se pohybuje od 10 do 14 tydni s frekvenci 3-5 TJ
v tydnu po 1,5-2 hodinach. Individuélné, skupinové nebo tymovée orientovany trénink pro
vrcholovou kategorii dospélych hraca starSich 25 let se doporucuje kratsi rozsah (8-10 tydnt)

s rezimem 5-6 TJ v tydnu s fakultativni moznosti dvoufazovych tréninki.
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Obsah tréninku dle (Bukac 2005) zdiraziiuje:

regeneracni naroky

aerobni silovy trénink
zpeviiovaci pripravu

herni aktivity

trénink sily a odrazovou ptipravu

trénink agility a balan¢ni cviceni

YV V. V V V V V

trénink dynamic¢nosti

Piedzavodni obdobi

Ptedzavodni obdobi je obdobi cilené fizeného tymového tréninku. Délka se pohybuje od 4 do
6 tydnt a zacina vstupem na led. Prvni dva, n¢kdy tfi i Ctyfi tydny se vyuziva dvoufazovy
trénink kombinovany s posilovanim (2-3x v tydnu). Posilovani, balan¢ni priiprava a silova
obratnost jsou naplni suchého tréninku. S nastupem piipravnych zapast se objem, intenzita a
obsah prizpiisobuji pozadavkiim zapast. Pocet utkani se pohybuje od 6 do 10 a n¢kdy i vice.
Pocate¢ni utkani je z tréninkovych divodl vyhodné hrat s niz§im poctem hracia. Teprve pii
vylad’ovéni tréninkové zatéze se doporucuje kratce piejit na vzor Ctyt utoka a Sesti obranci.
Obsahem tréninku je HDZ a herni cvic¢eni napodobujici herni fragmenty. Kondi¢ni brusleni

probiha v celém predzdvodnim obdobi. (Bukac 2005)

Zavodni obdobi

Zakladnim pozadavkem zavodniho obdobi je konsekvence vykonnosti. Idedlem je plocha
jednovrcholova sportovni forma. Vyrovnavani kolisavosti obstaravaji TJ. Tréninkova
jednotka jako mikroregulacni mechanizmus vykonnosti je obsahové, objemové, intenzitou i
délkou trvani zna¢né promenliva a pestrd. Stalym a jedinym mikroregulacnim ukazatelem je
vykon v utkdni. Rozhodovani pro volbu zatéze podmituji diagnostické schopnosti a odezirani
unavy, kondi¢niho a psychického stavu. Dal$im problémem je vhodnost tréninku pied a po

utkani. (Buka& 2005)
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Piechodné obdobi

Regulace a odpocinek po narocné sezonni zat€zi ma opét tiistupniovy rozmér. Trénink
mladeze mladych vrcholovych hraci a extrémné vytizenych jedinct se odliSuje. Po hlavni
sezone¢ se trénink kratce preruSuje. U mladeze na 1-2 tydny, u vrcholovych hraca na 2 nékdy
az na 3 tydny a starSich hraca vétsinou dlouhodobéji. V prechodném obdobi zcela

automaticky probihaji aktivity osobnich iniciativ. (Bukac 2005)

2.4 Stimulace rychlostnich schopnosti

Mnohé sportovni vykony charakterizuje z fyzikalniho pohledu vysokéd az maximalni rychlost
pohybu. Tato ¢innost je provadéna maximalnim volnim usilim, maximalni intenzitou, kterou
energeticky zajistuje ATP-CP systém. Nemuze tudiz trvat dlouho. Bez pferuseni do 10-15
sekund, jde v zasad¢ o pohyby bez odporu, nebo s malym odporem (kromé gravitace nebo
prostiedi). VSeobecné se takto vymezené pohybové ¢innosti povazuji za projev kondi¢nich

(hybridnich) ptedpokladi - rychlostnich pohybovych schopnosti. (Dovalil a kol. 2002)

Rychlostni schopnosti nejsou zatim dostatecné vysvétleny, ma se za to, ze je ovliviiuje a
podrazdéni a utlumu v CNS a odpovidajici kontrakéni a relaxacni rychlost svall, vysoka
rychlost vedeni nervovych vzruchti. Rychlostni schopnosti kladou zvySené naroky na
koordinaci antagonistickych svalovych skupin. Dale se vztahuji k mnozstvi makroergnich
svalovych fosfatii (ATP, CP) a aktivité enzymul neoxidativni resyntézy. Morfologicky vyssi
pohybovou rychlost podminiuje vyssi podil rychlych svalovych vldken. Vyznamné ptispiva

také psychicka koncentrace a motivace. (Dovalil a kol. 2002)
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Pojmové se zde tradi¢né€ uziva zevseobeciiujici pojem ,,rychlost®. AvSak dosavadni zkuSenosti
i vysledky fady studii naznacuji, Ze pro praktické potieby je uzite¢né uplatiovat strukturalni
pfistup, tj. piijmout koncepci jednotlivych rychlostnich schopnosti a jako relativné nezavislé

rozliSovat:

rychlost reakéni (spojenou se zahajenim pohybu)
rychlost acyklickou (tj. co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybil)
rychlost cyklickou (danou vysokou frekvenci opakujicich se pohybti)

YV V V V

rychlost komplexni (rychlost lokomoce)

V uvedeném ¢lenéni se prvni tii schopnosti chapou jako rychlostni schopnosti elementarni,
urovni jedné rychlostni schopnosti nemusi mit automaticky vysokou turoven rychlostnich

schopnosti ostatnich. (Dovalil a kol. 2002)

vvvvvv

zména je dlouhodobou zélezitosti. Vice nez u jinych pohybovych schopnosti vyzaduje znalost
podminek, metod, cviCeni, principl, opatieni atd. a hlavné jejich dodrzovani v tréninkové
praxi. V opa¢ném piipad¢ se nejednd o cileny trénink rychlostnich schopnosti, ale spise o
zéasah do rychlostni vytrvalosti. To sice nepfimo ke stimulaci rychlostnich schopnosti pfispiva,

ale pro jejich rozvoj je to nedostatecné. (Dovalil a kol. 2002)

V tvahéch o rychlosti se Casto objevuji pochyby, zda ji viibec lze tréninkem ovlivnit, zda
tento komplex schopnosti neurcuji vyhradné dédicné dispozice. U rychlostnich schopnosti byl
zjistén nejvyssi stupent dédinosti ze vSech pohybovych schopnosti. Dédi¢nost se vysvétluje
riznymi markery (napf. chromozovymi, hormonalnimi atd.), nejpodstatnéjsi je vsak asi pomer
raznych svalovych vléken viz. tabulka. U sportovcll s vysokou trovni rychlostnich dispozic
(sprinterd, skokanll) dosahuje podil rychlych vldken az 80-90%. Obdobné rozdily se nachdzeji

také v rychlosti vedeni nervovych vzruchti. (Dovalil a kol. 2002)
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Tab. 1 - druhy svalovych vldken (Dovalil a kol. 2002)

Nézev Oznaceni | Usili | Cas zapojeni Energetické kryti

' ATP, anaerobni
Rychla bila glykolyticka FG 100% 0-20s
glykolyza

. ) aerobni a anaerobni
Rychla bledécervena oxidativni FOG 80% 20s - 3 min
glykolyza

Pomala ¢ervena oxidativni SO 60% nad 3 min aerobni glykolyza

Ptiznivé podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti se vyskytuji uz v détském veéku, kdy se
ve 12-13 letech formuje nervovy zéklad rychlostnich projevi, tj. pfedev§im pohyblivost,
labilita a rychlost nervovych procesi. V tomto veéku je zaznamenavan vétsi ptrirozeny narast
rychlostnich a také rychlostné silovych schopnosti. Maxima rozvoje rychlostnich schopnosti

se vétSinou dosahuje v 18-21 letech. (Dovalil a kol. 2002)

Stimulace schopnosti vyzaduje zaméfit se vymezenym zatizenim a volbou vhodnych cviceni
na jednotlivé determinanty rychlostnich schopnosti. Konkrétné€ na vytvareni potfebnych
energetickych rezerv kreatinfosfatu, na rychlost a pohyblivost nervovych déjii podrazdéni a
utlumu, na rychlost svalové kontrakce a relaxace, uplatnéni silovych schopnosti ve velmi
kratkych ¢asovych intervalech, koordinaci svalovych skupin. Uvedené adapta¢ni zmény muze

vyvolat systematicky aplikované cilené rychlostni zatizeni. (Dovalil a kol. 2002)

Rychlostni zatizeni dle (Dovalil a kol. 2002) vymezuji jako celek tyto parametry:

Intenzita zatizeni: maximalni
doba cviceni: do 10-15s
interval odpocinku: 2-5 minut

pocet opakovani: 10-15

YV V. V V V

zpusob odpocinku: aktivni
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V lednim hokeji je vyrazem rychlostnich schopnosti maximalni zrychleni pohybu, rychlost
realizace jednotlivych pohybi a jejich sledu (frekvence) a také maximalni reakéni rychlost na
podnét. Ve vsech pripadech se jedna o kratkodobé (n¢kolik sekund) projevy, charakteristické
maximalnim usilim. Projevy jsou podlozeny aktivizaci ATP-CP energetického systému.
Exaktné mizeme o projevech tohoto typu uvazovat jen v takovych podminkach, kde
maximalni vykon neni omezen unavou. Jinak rychlost pohybu klesa. Zotavovaci kapacity a
predpoklad provadét rychlostni vykon opakované a bez ztraty kvality jsou proto nedilnou

soucasti rychlostniho tréninku v lednim hokeji. (Bukac, Dovalil 1990)

Urovei rychlé motoriky individualné podmifiuji genetické predpoklady hragt. Hranice
rozvoje rychlosti podstatnou mérou urcuji nervosvalové fidici a regulacni procesy a potencial
ATP-CP systému. Moznost zmén v rychlostnich schopnostech je tedy determinovana

morfologicky a energeticky. (Bukac, Dovalil 1990)

2.5 Stimulace silovych schopnosti

Pro vymezeni silovych schopnosti je nezbytné odlisit pojem sila jako zakladni pojem
mechaniky - fyzikalni veli¢ina a pojem sila jako pohybova schopnost piekonat, udrzet nebo

brzdit urcity odpor, i kdyZ souvislost nepochybné existuje. (Dovalil a kol. 2002)

Silové schopnosti nepochybné patii k hlavnim faktortim sportovnich vykont a hraji ur¢itou
ulohu ve vSech sportovnich odvétvich. Jejich kvantitativni zastoupeni ve struktuie vykonu
byva riizné. Stale vice se uplatituje ve sportovnich hrach. Podptrnou roli hraji i v mnoha
ostatnich sportech. Nékde se jedna jen o pfiméteny silovy zaklad, jinde o hrani¢ni Groven

jedné silové schopnosti €i jejich komplexu. (Dovalil a kol. 2002)
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Z tyziologického hlediska patii mezi dilezité vlastnosti svalu jeho drazdivost a stazlivost.
Svalova kontrakce jako mechanicka odpovéd’ na svalovy vzruch je provdzena souborem zmén
chemickych a ¢etnymi pravodnimi jevy fyzikdlnimi a fyzikalné chemickymi. Jednim z nich je
svalovy tonus, jisté napeti ma sval i v tzv. klidovém stavu. Pfi kontrakci toto napéti vlivem
nervovych vzruchii z CNS nebo nizsich center fizeni pohybu stoupa. Na ¢innosti svalu se
nepodileji vSechna jeho vldkna. Tréninkem jejich pocet vzrista. Silovy projev tak zavisi na
celkovém mnozstvi vldken svalu (jejich pfi¢ném prafezu), na poctu aktivovanych vlaken (tzv.
nitrosvalové koordinaci) i na souhfe svalovych skupin (tzv. mezisvalova koordinace)

zajistujicich pohyb. (Dovalil a kol. 2002)

Ptes nespornou bohatost poznatkll neexistuje zcela shoda v pojeti, ani vykladu (i tréninku)
silovych schopnosti. Vyplyva to z faktu, ze ve sportu je tieba kromé klasickych piedstav o sile
jako mohutnosti svalového stahu (s ohledem na velikost odporu) brat v tvahu casto také
rychlost svalového stahu pii ptisobeni na odpor a také trvani pohybu ¢i pocet opakovani

v ¢ase. (Dovalil a kol. 2002)

Podle toho také (Dovalil a kol. 2002) rozlisuje n¢kolik silovych schopnosti:

= Sila absolutni (maximalni), jako schopnost spojena s nejvy$§im moznym odporem,
muze byt realizovéana pfi svalové ¢innosti dynamické (koncentrické nebo excentricke)

nebo statické.

= Sila rychla a vybusna (explozivni), jako schopnost spojena s piekonavanim
nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti, mize byt realizovana pii

dynamické (koncentrické) svalové ¢innosti.
= Sila vytrvalostni, jako schopnost piekonavat nemaximalni odpor opakovanim pohybu

v danych podminkéch nebo dlouhodobé odpor udrzovat, mize byt realizovana pfi

dynamické nebo statické svalové ¢innosti.
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Tab. 2 - metodotvorné komponenty posilovani a jejich pravdépodobny tréninkovy efekt

(Dovalil a kol. 2002)

Tréninkovy efekt
sila absolutni sila vybusna stla vytrvalostni
Velikost odporu maximalni az stfedni stiedni nizsi
Rychlost pohybu mala vysoka sttedni
Pocet opakovani nizky nizky vysoky

Metody posilovani

Jejich klasifikace a terminologie nema vSeobecné pfijimana kritéria. Metody se oznacuji
podle druhu svalové ¢innosti, podle prevazného pouzivani v uréitych sportech, podle ¢inku
na jednotlivé silové schopnosti atd. Navic se pro jednu a tutéz metodu pouzivaji rizna
oznaceni, n¢kdy zavadeéna podle piekladl zahrani¢ni literatury. Tato skute¢nost poznamenava
nejen praxi, ale i odbornou literaturu nasi i zahrani¢ni. Samotné oznaceni nemusi byt dilezité,
rozhodujici je princip a vécny obsah metody. Ptesto ptipojujeme kromé frekventovanych i
jiné pouzivané ndzvy. Je mozné se setkat i s dalsimi. Jiz bylo feceno, ze dulezitym Cinitelem
stimulace silovych schopnosti, at’ jde o jakékoliv metody posilovani, je aplikovany odpor a

jeho velikost. (Dovalil a kol. 2002)

Toto hledisko mtize byt i ramcovym hlediskem prezentace moznych metod:

= Metody s nemaximalnim odporem:

o Metody s nemaximalni rychlosti pohybu:
» metoda opakovanych usili
» metoda intermediarni
» metoda izokineticka
» metoda vytrvalostni

e Metody s maximalni rychlosti pohybu:
» metoda rychlostni
» metoda kontrastni

» metoda plyometricka
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=  Metody s maximalnim odporem:
» metoda téZkoatleticka
» metoda izometricka

> metoda excentricka

(Bukac 2005) zdtraznuje nutnost tréninku sily a tikd, Ze jednostrannost herni zatéze vyzaduje
pro rust vykonnosti intervenc¢ni trénink sily. Smyslem posilovani je nartist svalové sily, a¢inné
objemové tvarovani, podnécovani alaktatového potencionalu a pruznosti tkanového
zotavovani. Hra¢ ledniho hokeje neni ani sprinter, ani tézky atlet nebo gymnasta. Vykonnost
spoluutvaii motorika a mySleni. Nedostatek nebo dokonce ubytek svalové sily, ochablost a

zkraceni se promita do celého hybného systému.

Kosterni svaly jsou v herni z4tézi propracovavany na principech mechanické a biologické
spfazenosti. Herni ¢innost je pohybové riznoroda. Skloubeni brusleni s dovednostmi zatézuje
hybny systém komplexn¢. Nosna lokomoce podléha sile. Technika dovednosti s kotou¢em
vyuziva svalovou silu k pfesnému vedeni pohybu, dynamické fazovosti a citlivé segmentalni
harmonizaci. Pozadavky na silu jsou druhové i segmentalné odlisné. V hybném systému

soulad silovych ucinkii objasiiuji terminy cilend a opérnd motorika (Bukac¢ 2005)
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2.6 Zvlastnosti vékové skupiny juniori

Béhem tréninku hract ve véku 17-20 let, ktefi patii do kategorie juniort, je tfeba brat v tvahu

jejich vékové zakonitosti.

U hraci v tomto veéku konci riist do vysky, kdezto stavba a funkce organti se dale zdokonaluji,
svalova sila roste, postava je pIlnéjsi, méni se v postavu muze. Velmi rychle pokracuje vyvoj
nervove soustavy, zlepsuje se analyza i syntéza jevi i kontrolni funkce mozkové kiry. Mizi

vybusné projevy, upravuje se vztah k okoli. (Kostka, Wohl 1979)

Stav télesné i dusevni vyspélosti umoznuje klast na hrace jiz znacné pozadavky. Rozvoj
rychlosti a obratnosti se blizi vrcholu, je tedy mozné zvysit pozadavky na techniku a rychlost
brusleni, na obratnost pfi hie s holi, pfi stanovenych uto¢nych i obrannych ¢innostech atd.
Sportovni ¢innost se &asto stava specialnim, dominujicim zdjmem. Zivelna touha po pohybu
ustupuje uveédomélé sportovni Cinnosti. Stanoveni postupnych cil a zvySovani osobni
vykonnosti je silnou motivaci k ¢innosti, které¢ hra¢ podiizuje svlij denni rezim a celé
tréninkové usili. Jeho aktivita a uvédomély piistup k tréninku zvysuji stupen efektivnosti
tréninkového procesu a zaroven vytvareji vhodné podminky pro praci trenéra.

(Kostka, Wohl 1979)

V tomto véku se ve vSech sportech u vybranych jedinct a druzstev prechdzi k narocnému
tréninku, ktery byl diive povazovan za specifickou tréninkovou praci dospélych. Akcelerace
sportovniho riistu se dotyka i1 ledniho hokeje. Systém ptipravy nejlepsich juniort je tedy
vlastné modifikovanou ptipravou vrcholovych hracu, ktera je omezena zakonitosti ristu a
vyvoje a probiha pod zvysenou kontrolou 1ékaisko-pedagogického sledovani hraci.
Pravidelné I¢karské kontroly jsou i prevenci pfed eventualnimi nasledky netimérného

tréninkového a zapasového zatizeni. (Kostka, Wohl 1979)

-4 -



3. TESTOVANI

3.1 Testovani kondi¢nich schopnosti v LH

Testovani kondi¢nich schopnosti hract ledniho hokeje se vyuziva pro zjisténi a
vyhodnocovani tréninkového procesu. Nejcastéji se tak stava na zacatku letni piipravy a po
jejim skonceni. Vysledky jsou poté porovnavany a hodnoti se zlepSeni ¢i zhorseni kondi¢nich
faktorti. Moznosti testovani je v dnesni dob¢ celd fada. Ve vrcholovém hokeji se vyuziva testii
na bicyklovém ergometru, nejcastéji test VO2 max. pro zjisténi aerobni zdatnosti a Wingate

test pro zjisténi anaerobni kapacity. Tyto testy podléhaji CSLH, ktery tyto testy organizuje.

Pro mladeZ se uplatiiuji testy, které také spadaji pod CSLH a slouzi ke zjiiténi Girovné

kondi¢nich faktor hokejistii LH. Testy osahuji:

» Sestiskok (odrazova sila)

» Dbench-press (absolutni sila)

» beh na 3x200m (s 30s odpocinkem)
» béh na 1500m (vytrvalost)

Sestiskok je vyborny test, ktery simuluje bruslaisky krok a zjistuje ,,dynamickou silu* dolnich
koncetin. Proto jsem se rozhodl ho zatadit do své testovaci baterie. Vyuzil jsem i test
maximalni sily v bench-pressu, kde se udéava, ze kazdy hokejista by mel zvednout minimalné
vahu vlastniho téla. Dalsi test sily horni poloviny téla byl vybran test maximalniho poctu
shybi. Je to test relativnich silovych schopnosti, vii¢i vlastni hmotnosti jedince. Pokud je
jedinec schopen provést max. 1-4 shyby, dal by se tento test oznacit jako test maximalni sily.
Pokud by jedinec provedl vice nez 20 shybti, odpovidal by vykon spiSe silové vytrvalosti.
Jako posledni test sily byl zvolen test maximalniho poc¢tu sed-lehti za 1 minutu. Tento test

vvvvvv

partii téla.

Pro testovani rychlosti se vyuzivaji kratké sprinty na vzdalenosti do 60m. V mém piipadé
byly zvoleny: sprint na 50m z polovysokého startu, sprint na 30m letmo a ¢lunovy béh na

4x8m.
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4. METODOLOGIE

4.1 ReSeny problém

Ke své praci jsem si zvolil porovnani dvou tréninkovych skupin s odliSnym zaméfenim
tréninkového procesu mladych hokejistii v letni piiprave. Ta by podle odborné literatury meéla
trvat 10-12 tydnt. Vzhledem vsak ke zvySovani poctu zapast a k nutnosti prechodného
obdobi potfebného k uplné regeneraci se uplatiiuje letni ptiprava trvajici pouze osm tydni.
Proto jsem se snazil svoji praci pfispét ke zjisténi, jaky tréninkovy proces vede k co
nejefektivnéjSimu zvySovani kondicni piipravenosti. Silové a rychlostni schopnosti maji mezi
sebou velmi uzky vztah, a to zejména proto, zZe vyuzivaji stejnych energetickych zdroji a
vysoké synchronizace motorickych jednotek. Zaroven jsou obé tyto schopnosti
nepostradatelné pro vykon v lednim hokeji. Otdzkou vsak zastava, jaky trénink zajisti

nejvyssi prirtistky obou schopnosti pro uplatnéni v LH.
4.2 Cile prace
Vyhodnotit vlivy dvou riznych tréninkovych systémi v piipravném obdobi, zamétrené na
rychlostni a silové schopnosti hract ledniho hokeje.
4.3 Ukoly prace
= Vytvofit dva rizné systémy tréninku v pfipravném obdobi hrac¢t LH. Jeden zaméteny

vice na rozvoj rychlostnich schopnosti a druhy vice na rozvoj silovych schopnosti pti

zachovani komplexniho pojeti kondi¢niho rozvoje.

=  Vytvofit testovaci baterii hra¢t LH, kterou budeme zmény trénovanych schopnosti

vyhodnocovat.
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= Testovat ob¢ skupiny hraci LH pted zacatkem piipravného obdobi, bezprostiedné po

skonceni ptipravného obdobi a 4 tydny po skonceni piipravného obdobi.

= Vyhodnotit vlivy jednotlivych tréninkovych systému na rychlostni a silové schopnosti
jedince. A to zejména vliv na konci pfipravného obdobi a dlouhodoby vliv

(po 12 tydnech).

4.4 Védecka otazka

Jak se lisi tréninkovy efekt tréninkového systému s prevahou rychlostniho rozvoje a
tréninkového systému s ptevahou silového rozvoje na rychlostni a silové kondi¢ni schopnosti

hraca LH?

4.5 Hypotézy

= HI:, Tréninkovy efekt rychlostné i silové zaméteného tréninku je specificky dle

zaméieni tréninku, ale soucasné rozvijejici ob¢€ tyto schopnosti.*

=  H2:,Trénink vice zaméteny na rozvoj silovych schopnosti bude mit dlouhodobéjsi

tréninkovy efekt na rozvoj sily i rychlosti.*

4.6 Metody prace

Pro tvorbu tréninkovych planti a testové baterie bylo vyuzito kvalitativni analyzy a komparace
s teoretickymi vychodisky. Kvalitativni analyza byla provedena u pouzitych tréninkovych

metod i pfi tvorbé testové baterie.

Tvorba a kvalitativni zdivodnéni zatazeni jednotlivych testl do testové baterie popisuje

(kapitola 3.1)
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Vybér testovanych jedinct byl zdmérny. Vybrani byli hracéi véku od 17 do 20 let véetné,
hrajici pravidelné LH alespon na urovni juniorské ligy. Vybrano bylo 26 hraci, ktefi byli poté

nahodné rozdéleni do 2 tréninkovych skupin.

Kazda skupina poté provadéla odlisny tréninkovy plan (viz. piiloha - 2 a 3). Oznaceni skupin
jsme zvolili:
= skupina 1 - systém tréninku s pfevahou stimulace rychlostnich schopnosti

= skupina 2 - systém tréninku s pfevahou stimulace silovych schopnosti

Testovaci baterie byla pouzita 3x stejnym zpisobem (viz. ptiloha - 1). Poprvé na zac¢atku
ptipravného obdobi, podruhé na konci ptipravného obdobi (8 tydnti), a poté 4 tydny po

skonceni ptipravného obdobi (12 tydni) coz je obdobi odpocinku.

Prvni testovani slouzilo jako vychozi hodnota pro statistické zpracovani. Ob¢ dal$i méfeni

slouzily k vyhodnoceni tréninkového efektu na kondi¢ni schopnosti hraci LH.

Do statického zpracovani byli zatazeni pouze hraci, kteti byli pfitomni vSech tfech testovani.
Tomu dospélo 12 hract z kazdé skupiny. Pro omezeni extrémnich individualnich vliva byl
pred samotnym statistickym zpracovanim vytazen vzdy nejlepsi a nejhorsi vysledek
jednotlivého Clena kazdé skupiny v daném testu. Nejlepsim a nejhorSim vysledkem je

myslena vzdy absolutni hodnota dosazena v daném testu, nikoliv nejlepsi ¢i nejhorsi zlepSeni.
Statistické zpracovani spocivalo ve zjisténi prostého priméru vysledkt (M) v jednotlivych

testech a poté spocitani primérnych zmén v daném testu ve dvou testovacich obdobi, viici

vychozi hodnoté vykonu. (viz. kapitola 5.1)

-28 -



4.7 Statistické zpracovani

Dv¢ vyzkumné skupiny byly testovany celkem ttikrat. Ziskali jsme tak tii datové soubory pro
kazdy test a skupinu. Cilem bylo porovnat zkoumané skupiny v kazdém testu, zejména zmeénu

pramérné hodnoty ziskanych dat.

U jednoho motorického testu tak byly ziskany 3 primérné hodnoty obou tréninkovych skupin.

Porovnavany byly rozdily primérnych hodnot mezi vstupnimi daty a sbérem dat 2 a 3.

Obr. 1 - schéma hodnoceni ziskanych dat pro jednu vyzkumnou skupinu

Sbér dat-1 pro test 1-6
Vstupni data — § > Prumér 1 ]
é Rozdil priméru 1 a 2
Sbér dat-2 pro test 1-6 — o > Primér 2
o
o
=
%\
Sbér dat-3 pro test 1-6 |—~—J - > Pramer 3 > Rozdil priméru 1 a3

Y

Srovnani se skupinou 2

4.8 Kritické body vyzkumu a kolizni mista

Pro objektivizaci vysledkli povazujeme za vhodné upozornit na nékolik nedokonalosti a
kritickych bodl naseho vyzkumu. Tyto kritické body je nutné brat v avahu predevsim pfi

interpretaci nami zjisténych vysledka. V obecnéjsim pohledu mizeme tyto body oznacit jako:

Subjektivni povaha kvalitativni analyzy
Omezené moznosti aplikace tréninkovych metod
Terénni testovani (mén¢ presné jako laboratorni)

Pocetnost vyzkumnych skupin

YV V V V VY

Subjektivni povaha kvalitativni interpretace vysledki

-29.




5. VYHODNOCENI

5.1 Srovnani skupin

Pro vyhodnoceni vlivu sloZeni skladby tréninku na vykony v jednotlivych disciplinach jsme
vzdy srovnavali zménu vykonu bezprostfedné po ukonceni ,,piipravného obdobi* a poté
zménu vykonu po ukonceni ,,ptipravného obdobi‘ a navic po tréninkové pauze. Zjistovany
prirastek vykonu uvadime vzdy vii¢i vychozi hodnoté. V tabulkéach 1- jsou uvedeny primeérné
hodnoty vykonu u obou skupin a poté primérna zména jednotlivého vykonu u obou skupin.

K jednotlivym tabulkdm uvadime navic kvalitativni interpretaci zjisténych vysledkd.

Tab. 3 uvadi zmeény télesnych hmotnosti probandii v dny testovani. Béhem méteni vSak
nebyla zjiStovana troveit ATH (aktivni télesné hmoty) a mnozstvi télesného tuku. Proto
musime brat tyto vysledky spiSe orientacné pro doplnéni predstavy o vlivu tréninkového
sloZeni na télesnou hmotnost. V této praci jsme se zaméfili vice na méteni vykont, nezli na
télesnou kompozici. Nevime sice piesné hodnoty télesné kompozice, ale vysledky méteni
pieci jenom urcité teze potvrzuji. Obecné plati, ze trénink rychlosti je vice doprovazen
svalovou hypertrofii myofibrilarni a trénink sily vice doprovéazen hypertrofii
sarkoplazmatickou (Komi 2003). CemuZ naznaduji i zji$téné hodnoty hmotnosti proband.
Skupina 1- rychlost méla spise ubytek télesné hmotnosti zato u skupiny 2- sila byl zjistén
narust télesné hmotnosti. Dale musime pfihlizet k tomu, Ze zaznamenany nartist hmotnosti u

skupiny 2 znesnadniuje rychlostni vykony této skupiny.

Tab. 3 - zmény télesné hmotnosti probandi

oL Zjisténé hmotnosti probandtl (kg) | Zmény hmotnosti (kg)
Srovnani primérnych

hodnot u obou skupin po po po po
Pivodni

pfipravé |odpoCinku| ptipravé | odpocinku

Skupina rychlost N 75,7 74,8 75,3 -0,9 -0,4

Skupina sila N 76,4 76,6 77,3 0,2 0,9
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Bench-press 1RM je jednoznaéné testem maximalni sily hornich koncetin. Je zde patrné
vyrazné zlepseni vykont skupiny 2 - sily, oproti témét polovi¢nim prirastkiim sily u skupiny
1 - rychlosti. Lze rovnéz fici, Ze skupina 1 m¢la i minimalni ibytek vykonnosti po tréninkové
pauze (pramérné jen 0,3kg). Silovy trénink tedy mél 1 vyrazné dlouhodobéjsi ucinek na

udrzeni maximalni sily.

Tab. 4 - zmény vykonil v bench-pressu u obou skupin

Vykon v bench-pressu(kg) Zmény vykonu (kg)
Srovnani primérnych

hodnot u obou skupin . po po po po
Pivodni _ .
ptipravé |odpocinkui pfipravé odpocinku

Skupina rychlost N 79,6 84,3 82,4 4,7 2,8

Skupina sila N 80,2 88 87,7 7,8 7,5

Pocet shybi je ,,testem relativnich silovych schopnosti“ vii¢i vlastni hmotnosti jedince. Pokud
je jedinec schopen provést max. 1-4 shyby, dal by se tento test oznacit jako test maximalni
sily. Pokud by jedinec provedl vice nez 20 shybti, odpovidal by vykon spise silové vytrvalosti.
Nami zjisténé hodnoty byli v rozmezi 6- 17 shybti, coz vypovida o kratkodobé silové
vytrvalosti. Z vysledki je patné vyssi zlepSeni skupiny 2 i vyssi dlouhodoby efekt u této

skupiny. A to i pfesto, ze skupina 2 méla vyssi piiristek hmotnosti.

Tab. 5 - zmény vykoni v poctu shybu

Vykon v poctu shybtli (pocet) Zmény vykonu (pocet)
Srovnani prumérnych
hodnot u obou skupin 3 i po po po po
Ptvodni . .
pfipravé | odpoCinku | pfipravé odpocinku
Skupina rychlost N 10,1 13 11,9 2,9 1.8
Skupina sila N 10,7 14,2 13,9 35 2,2
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V Sestiskoku bylo zjiSténo vyssi zlepSeni skupiny 1- rychlosti. Tento test testuje ,,dynamickou

silu“ dolnich koncetin. Rozdil mezi vykony obou skupin vSak nejsou nijak markantni a

vzhledem k tomu, Ze je v kazdé skupin¢€ n=10 probandi, netroufame si vyslovovat zadny

specificky dopad jednoho ¢i druhého tréninku. Mirn€ 1ze op€t pozorovat trend, Ze tbytek

vykonu je u skupiny 2 nizsi.

Tab. 6 - zmény vykont v Sestiskoku

Vykon v Sestiskoku (m) Zmény vykonu (m)
Srovnani priamérnych
hodnot u obou skupin po po po po
Pvodni ‘ _
piipravé | odpoCinku | pfipravé odpocinku
Skupina rychlost N 13,36 13,94 13,69 0,58 0,3
Skupina sila N 13,3 13,79 13,61 0,49 0,31

U poctu sedii leht je rozdil mezi obéma skupinami minimélni, coz znemoziuje uréeni

specifického rozdilu v dopadu obou tréninkt. Nicméné mirné vyssi ptirtstky vykont byly

zaznamenany u skupiny 2. To mohlo byt zptisobeno tieba i preferovanou technikou provadéni

testu, v kterém jsme kladli diiraz na omezovani Svihového ,,provedeni cviku. Opét vSak

muzeme fici, Ze skupina 2 méla dlouhodobéjsi tréninkovy efekt.

Tab. 7 - zmény vykoni testu sed-leh

Vykon v testu sed-leh (pocet) Zmény vykonu (pocet)
Srovnani prumérnych
hodnot u obou skupin | pa. g0 po po po po
piipravé |odpocCinku| pfipravé odpocinku
Skupina rychlost N 61,9 65,6 63.8 3,7 1,9
Skupina sila N 59,1 63,9 62,8 4,8 3,7
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PtirGstek vykonu ve sprintu byl vyrazné vyssi u skupiny 1, jde také jednoznacné o test

rychlosti. Nicméné opét miizeme pozorovat i vyssi ubytek vykonu u prvni skupiny.

Tab. 8 - zmény vykoni ve sprintu na 50m

Vykon ve sprintu na 50m (s) Zmény vykonu (s)
Srovnani praumérnych

hodnot u obou skupin . po po po po
Pivodni ‘ .
piipravé | odpocinku | piipravé odpocinku

Skupina rychlost N 6,81 6,45 6,6 -0,36 -0,21

Skupina sila N 6.8 6,62 6,68 -0,18 -0,12

PtirtGstek vykonu v ¢lunkovém béhu byl vyrazné vyssi u skupiny 1, jde také jednoznacné o

test rychlosti. Tentokrat miizeme pozorovat stejny ubytek vykonu u skupiny 1 i skupiny 2.

Tab. 9 - zmény vykont v testu ¢lunkovy béh

Vykon v ¢lunkovém béhu (s) Zmény vykonu (s)
Srovnani prumérnych
hodnot u obou skupin . , po po po po
Piivodni
piipravé |odpocCinku{ piiprave odpocinku
Skupina rychlost N 9,32 8,72 8,9 -0,5 -0,42
Skupina sila N 9,07 8,87 8,95 -0,2 -0,12

-33 -



PtirtGstek vykonu ve sprintu byl vyrazné vyssi u skupiny 1, jde také jednoznacné o test

rychlosti. Nicméné opét miizeme pozorovat i vyssi ubytek vykonu u prvni skupiny.

Tab. 10 - zmény vykont v testu 30m letmo

Vykon v 30m letmo (s) Zmény vykonu (s)
Srovnani priamérnych
hodnot u obou skupin po po po po
Ptvodni . ‘
piipravé |odpocCinku| piipraveé odpocinku
Skupina rychlost N 3,378 3,307 3,326 -0,071 -0,052
Skupina sila N 3,358 3,331 3,337 -0,027 -0,021

Z vyse uvedenych tabulek miizeme vyslovit nasledujici vysledky a vyslovit pravdivost ¢i

nepravdivost nasich hypotéz.

6. VYSLEDKY

= Oba tréninkové systémy vyznamné zvysily vykony jak v silovych, tak v rychlostnich

schopnostech testovanych.

= Byl evidentni kratkodoby specificky vliv na vykony jednotlivych skupin

(skupina 1 v rychlosti, skupina 2 v sile).

= Trénink s pfevahou sily ma dlouhodob¢jsi vliv na silové i rychlosti schopnosti jedince.

=  Trénink rychlosti ma kratkodobéjsi vliv na silové i rychlostni schopnosti jedince.
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7. POTVRZENI HYPOTEZ

Vysledky se podatilo potvrdit obé pfedem stanovené hypotézy, coz znamena, ze se nam
podafilo potvrdit nami preferovana teoreticka vychodiska v praktickém provedeni tréninku

ledniho hokeje.

8. DISKUZE

Samotny fakt, Ze pravé rychlostni a silové schopnosti zaujimaji prvoradé misto v kondici
soucasnych lednich hokejistii, vede k potiebé zefektiviiovat tréninkové metody rozvoje
rychlosti a sily. Jednim ze stézejnich bodi tréninku je volba specifickych a nespecifickych

metod tréninku. (Siff 2004)

Pokud mame na mysli ptfipravné obdobi hrac¢t LH, tak v podstaté¢ nikdy nemizeme mluvit o
specifickém rozvoji schopnosti. Pfipravné obdobi hrac¢t LH (zpravidla nazyvané ,,suchou
nebo letni ptfipravou*) probihd mimo ledovou plochu. Mizeme sice ke konci této piipravy
volit cviceni vice podobna bruslaiskému odrazu, jak tomu doporucuje Minafr (2006), ale 1 tak
budeme trénovat pohyb bez Gcasti skluzu, ktery pravé udéluje specifické podminky pro
bruslafsky krok. Proto se pfiklanime k nazoru, Ze pravé letni ptiprava je vhodna pro ziskéani co

nejvyssi trovné obecnych predpokladi pro silu a rychlost.

Rychlostni a silové schopnosti spolu velmi izce souvisi, zejména v neurofyziologické
podstaté naboru motorickych jednotek. Trénink jedné schopnosti podpoti rozvoj druhé, a
proto vyvstava otazka, jaky pomér tréninkovych jednotek zamétenych na jednu ¢i druhou

schopnost je nejvhodnéjsi pro hrace LH.

Zatimco je vétSina studii hodnoticich tréninkové pfirtstky sily ¢i rychlosti zaméfend na
aktualni dosaZenou trénovanost dané schopnosti, v naSem vyzkumu jsme se zamé&fili i na
relativné dlouhodoby ucinek tréninku (4 tydny po tréninkovém cyklu). Jednoznacné se
prokézalo, Ze trénink vice zaméfeny na rozvoj silovych schopnosti bude mit dlouhodobé&;jsi

tréninkovy efekt.
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Polozme si otazku, pro¢ je tedy trénink s vét§im zafazenich stimulace silovych schopnosti

s dlouhodobéjsim efektem? Oba tréninky maji stejny neuro-fyziologicky zaklad, ale jsou zde i
vyrazné rozdily. Zatimco produkce maximalni sily vyzaduje nabor velkého mnozstvi vSech
typt motorickych jednotek (rychlych vice, ale zapoji se i pomalé), trénink maximalni
rychlosti je v tomto ohledu mén¢ naro¢ny na aktivaci zejména pomalejSich motorickych
jednotek. Piirozvoji rychlostnich schopnosti také dochazi k niz§imu vycerpani zasob
ATP-CP, pfi vysoké synchronizaci motorickych jednotek. Vysoka synchronizace motorickych
jednotek je nutnd i u silovych vykont, ale zde dochazi 1 k vyCerpani vétsiho mnozstvi
energetickych zasob. Zaroven je u silovych vykonti produkovano vétsi mnozstvi svalové
prace, nezli je tomu u rychlostnich vykoni trvajicich stejnou dobu. Diivodem vyhodné;jsi
stimulace silovych schopnosti miize tedy byt vyssi vyCerpani energetickych zasob pfi stejné

vysoké naro¢nosti na synchronizaci motorickych jednotek.

DalSim diivodem je zavislost rozvoje rychlosti v konkrétnich dovednostech. Podstata rozvoje
rychlosti je ve zrychlovani pfesného pohybu, napf. sprintu, nicmén¢ od urcité Grovné
vykonnosti je ¢loveék schopen zvySovat rychlost jen pro trénované pohyby. Rychlost od urcité
urovné nema komplexni dopad na rychlostni schopnosti. Zato napt.: sila ma vétsi potencial
transferu i na silu hornich koncetin, zad a podobné. Tento transfer je ale diky vy$Sim
energetickym zadsobam dobfe vyuzitelny pro rozvoj rychlostnich schopnosti. Dal§im
vysvétlenim by tedy mohl byt lepsi transfer potencidlu silovych schopnosti jak v sile, tak

v rychlosti.

Mimo to, specifickému rozvoji rychlosti dochazi u hracti LH ptedevsim az po piipravném
obdobi na led¢. Tam muze gradovat rychlost v konkrétnich hernich dovednostech za realnych
podminek na ledové plose.

Lze tici, Ze rozvoj sily s sebou ptinasi i predpoklady pro rozvoj rychlosti, coz plati i obracen¢.
Nicméné z vysledki méfeni mizeme konstatovat, Ze rozvoj sily ma pro rozvoj rychlosti vyssi
bude vzajemné vyvazeny pomér stimulace téchto schopnosti. Pro LH se z naSich vysledka

jevi jako optimalni vyss$i pomér silovych schopnosti v piipravném cyklu LH.
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9. ZAVER

Néami provedeny experiment byl prevazné praktického razeni, kdy jsme aplikovali 2
vytvotené vzory tréninkovych programii a vyhodnocovali vysledky terénniho testovani
kondice. Cilem bylo vyhodnotit dlouhodoby a kratkodoby vliv obou programii a jejich
vhodnost pro hrace LH. Vytycené cile se podafilo naplnit, ¢imZ vznikl vhodny tréninkovy
vzor pro rozvoj rychlosti a sily hract LH. Nutno dodat, ze v uvahu byly brany jen 2
tréninkové programy a pocet testovanych hract nepiesahoval 30. I pfesto madme za to, Ze jsme

poskytli objektivni informace a vhodnéa doporuceni pro trenéry LH.

Potvrzeny byly ob¢ nase hypotézy:

= tréninkovy efekt rychlostné i silové zaméteného tréninku je specificky dle

zameéteni tréninku, ale soucasné rozvijejici ob¢ tyto schopnosti.

= trénink vice zamétfeny na rozvoj silovych schopnosti bude mit dlouhodob¢;jsi

tréninkovy efekt na rozvoj sily i rychlosti.
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11. PRILOHY

Priloha 1 - poznamky k testovani

Testovani hraci provadeli:

= Sestiskok
Byl provadén dle metodiky doporucené (Pavlisem 2003). Skace se Sest skokl odrazem jedné
a nasledn¢ druhé nohy s cilem nejlepsiho vykonu do dalky. Kazdy skok musi byt navic
proveden za okraj 60cm vzdalenych paralelnich Car (nafizend minimalni Sitka skoku). Prvni

skok je od jednoho zvolené¢ho okraje paralelnich ¢ar vpied bez moznosti rozb¢hu.

= Bench-press
Je provadén na 1RM na rovné lavici s pravidlem ,,stop“, coz znamena, ze testovany musi
¢inku nejdiive spustit minimaln¢€ 2cm nad hrudnik, tam provést viditelnou izometrickou

kontrakci a az poté miize tlacit ¢inku nahoru do propnutych pazi.

Vzhledem k bezpec€nosti techniky a k tomu, ze hraci ledniho hokeje nejsou primarné vzpéraci
¢i silovy trojbojafi, nebyla povolena technika zdvihu ,,s mostovanim®. Coz je prohnuti trupu
do oblouku, které umozni vyssi vykon. Tato technika by byla pro hrace pftili$ riskantni

z pohledu zranéni, navic ndm neslo o samotny nejlepsi vykon, ale o srovnavani vykont ve

stejné discipling.

U bench-pressu je postupné zvySovana zatéz a hrac si sdm zvoli, na jaké zatézi provede sviij

pokus. Pokud na jedné zatézi 3x selze, test pro n¢j konci.

= Sed-leh
Testovany provadi sed-leh za pomoci Zebfin, kam si zaklesne nohy. Vychozi poloha je v lehu
skrémo, s rukama za hlavou. Jeden sed-leh je pocitan pii zdvihu trupu ze zemé a pii dotyku
obou lokti kolen. Pfi pohybu zpét proband poloZzi lopatky na podlozku a zastavi pohyb.
Nejsou poéitany pokusy, ke kterym proband vyuzil §vihovych pohybii. Ukolem je provést co

nejvice sed-lehti za 1 minutu.
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= Shyby na hrazdé
Byly provadény nadhmatem v trovni ramen. Vychozi pozici jsme zvolili ve visu na
propnutych pazich. Jeden shyb byl pocitan pii dosazeni brady nad troven hrazdy. Nasledny
shyb byl pocitan pii spusténi do propnutych pazi, pfiCemz pauza ve visu byla povolena

maximaln¢ na 2s. Testovany se snazil o maximalni pocet shybii.

=  Clunkovy béh 4x8m

Je zahdjen z polovysokého startu, obé nohy za ¢arou a draha béhu dle ndkresu:

start

4x 8m

cil
8m
- testovany startuje na startovni cafe
- startovni a cilové mety jsou 1m

- pomucky: 2 kuzele (vyska 30cm), 4 mety, stopky, pasmo
- kazdy proband ma 3 pokusy
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=  Sprint 50m
Sprint na vzdalenost 50metra je zahdjen z polovysokého startu. Test se provadi na atletickém
ovalu a vybiha se na povel ve dvojicich. Testovany ma za kol prob&hnout trat’ v

nejrychlej$im mozném case.

= 30m letmo
Letmy 30 metrovy tsek je zahdjen libovolné dlouhym ndb&éhem, ktery si zvoli sam testovany.

Meéfen je praporky vyznaceny usek, ktery ma testovany probéhnout v co nejrychlejsim case.

Testy probihaji ve tfech fazich:
» pied zac¢atkem letni pfipravy
» po skonceni letni piipravy

» pred nastupem na led

Tvorba tréninkovych plianu

Ptipravny tréninkovy cyklus v lednim hokeji je zaméfen na komplexni rozvoj pohybovych
schopnosti a na rozvoj rychlostnich a silovych predpokladi, které budou v dalsich cyklech
zékladem pro specifické dovednosti vyuzité v lednim hokeji. Sila a rychlost maji ovSem velmi
podobny zaklad v fizeni s CNS. Pravé proto je velmi diskutabilni, jaky pomér stimulace obou

schopnosti bude vyhodnéjsi, efektivnéjsi pro hrace LH.

Navrh tréninkovych programil vychazel z téchto principii sportovniho tréninku:

= Komplexnost (v kazdém planu obséhnout plné spektrum pohybovych schopnosti)

=  Postupnost (v kazdém programu gradovat zejména objem tréninkové zatéze, jde o

piipravné obdobi)

= Specifi€nost rozvoje vybrané schopnosti (pfizptsobit naslednost tréninkovych
jednotek, objem a obsah tréninkti vybrané schopnosti tak, aby jeji stimulace
pievazovala nad ostatnimi)

-41 -



Priloha 2 - letni pFiprava 1

Pro skupinu 1 jsme zvolili vétsi pomer tréninkovych jednotek zamérenych na stimulaci
rychlostnich schopnosti. Hraci méli letni pripravu zamérenou primarné na stimulaci
rychlostnich schopnosti, nicméné celkoveé slozZeni tréninkového planu obsahovalo komplexni

plisobeni na kondicni rozvoj hraciu.

Doba trvani: od 5. kvétna 2008 do 27. ¢ervna 2008 (8 tydnii)
Frekvence tréninkt: pond¢€li az patek (celkem 40 tréninkovych jednotek)

Dochazka: povinna (cca 25 hract)

Casti tréninku: uvodni, hlavni, zavére¢na

Uvodni: - rozevigent, zahiati (15 minut)

Hlavni: - dle denniho planu (60 minut)

Zavérecna: - uklidnéni, uvolnéni (15 minut)

Hraci byli ve véku od 17 do 20 let. Letni pfiprava prob¢hla na zimnim stadionu v Taboie a

prilehlych sportovistich. Vyuzivano bylo predevsim atletického hfiste, fotbalového hiiste,

télocvicny, posilovny. Tréninky se konaly v odpolednich hodinach.

1.a 2. tvden

Pondéli
1) fotbal (15 min)
2) posilovaci cviceni s vlastni vahou

- cviky: kliky, sed-lehy, drepy s vyskokem, cviky na zpevnéni zadovych svalii

Z4atézove parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpo¢inku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
20 5 5s 3min Pasivni

3) vytrvalostni (fartlekovy) béh v terénu (7km)
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Id

Utery

1) posilovani zamétené na svalovou hypertrofii

- cviceni na stanovisti, zatizeni 80% maxima

- cviky: bench-press, drepy s cinkou, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svali, stahovani

kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prenasent kotouce

Zatézove parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
8-12 3 90s Smin Pasivni
2) vybéhy do schodl
Zatézové parametry cviceni
Interval o
y . e " " . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
8-12 2 30s 3min Pasivni
Stireda
1) stupfiované rovinky do maximalniho sprintu (80metrii)
Zatézové parametry cviceni
Interval o
y . « " " . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
5 3 80s Smin Aktivni
2) cvicenti s vlastni vahou
- cviky: kliky, sed-lehy, drepy s vyskokem, cviky na zpevnéni zadovych svalii
Zatézové parametry cviceni
Interval .
. - . g ” o . Zptisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
20 5 Ss 3min Pasivni

3) fotbal (15 minut)
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Ctvrtek

- télocvicna

1) opic¢i dréha

- cviky: kotouly vpred, vzad, preskoky, vyskoky, skrcka, roznozka, kliky,

sed-lehy, drepy s vyskokem

Zatézové parametry cviceni

Interval .
y -~ e Interval Y . Zputisob
Pocet opakovani Pocet sérii .. odpocinku mezi g
odpocinku . odpocinku
sériemi
6 3 1:1 Smin Pasivni

2) basketbal (15 minut)

Patek

1) posilovani s niz§imi vahami s dirazem na rychlost pohybu

- cviky: bench-press, diepy s vyskokem, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svalii,

stahovani kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prenaseni kotouce

Zatézové parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
12-15 3 90s Smin Pasivni
2) sprinty do kopce (30metrt)
Zatézove parametry cviceni
Interval .
y - . g .. ” . Zptisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
5 3 80s Smin Aktivni
3.a4. tyden
Pondéli
1) beh na 1km na draze
Zatézové parametry cviceni
Interval .
y . . g ” o . Zpiisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
1 7 - 3min Aktivni
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2) cviceni s vlastni vahou

- cviky: kliky, sed-lehy, drepy s vyskokem, cviky na zpevnéni zadovych svalii

Zatézove parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
e odpocinku
sériemi
20 5 Ss 3min Pasivni

3) fotbal (15 minut)

4

Utery

1) posilovani pro zlepsSeni hypertrofie svalu

- cviceni na stanovisti, zatizeni 80% maxima

- cviky: bench-press, drepy s cinkou, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svali, stahovani

kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prendseni kotouce

Zatézove parametry cviceni

Interval

o - Ry oy " . Zpu
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi p uVS.Ob
. odpocinku
sériemi
8-12 3 90s Smin Pasivni
2) pieskoky pies piekazky (8 prekazek)
Zatézove parametry cviceni
Interval o
y L, C e .. o . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi "
. odpocinku
sériemi
6 3 90s Smin Pasivni
Stireda
1) stupiiované rovinky do maximalniho sprintu (80metrii)
Z4atézove parametry cviceni
Interval o
y L, e e " o . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi "
. odpocinku
sériemi
5 3 80s Smin Aktivni

- 45 -




2) cviceni s vlastni vahou

- cviky: kliky, sed-lehy, drepy s vyskokem, cviky na zpevnéni zadovych svalii

Zatézove parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
e odpocinku
sériemi
20 5 Ss 3min Pasivni
3) fotbal (15 minut)
Ctvrtek
- télocvicna
1) opic¢i draha
- cviky: kotouly vpred, vzad, preskoky, vyskoky, skrcka, roznozka, kliky,
sed-lehy, drepy s vyskokem
Zatézove parametry cviceni
y . « Interval Irvl.terval . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii . odpocinku mezi o
odpocinku . odpocinku
sériemi
6 3 1:1 Smin Pasivni

2) basketbal (15 minut)

Patek

1) posilovani s niz§imi vahami s dirazem na rychlost pohybu

- cviky: bench-press, drepy s vyskokem, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svalii,

stahovani kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prendseni kotouce

Zatézové parametry cviceni

Interval

Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi Zp qu.Ob
. odpocinku
sériemi
12-15 3 90s Smin Pasivni
2) sprinty do kopce (30metrit)
Zatézové parametry cviceni
Interval .
y . g oy o . Zpiisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
5 3 80s Smin Aktivni
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Pondéli

1) sprint 50m

5. a 6. tvden

Zatézove parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
5 4 80s Smin Aktivni
2) useky 20m
- cviky: skipink, zakopavani, zabaky, skoky po jedné noze, poskoky, vyskoky
Zatézove parametry cviceni
y . e Interval II}Ferval . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii Y odpocinku mezi oy
odpocinku . odpocinku
sériemi
5 4 1:1 Smin Aktivni

3) fotbal (15 minut)

4

Utery

1) posilovani pro zlepseni hypertrofie svalu

- cviceni na stanovisti, zatizeni 80% maxima

- cviky: bench-press, drepy s cinkou, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svali, stahovani

kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prendseni kotouce

Zatézoveé parametry cviceni

Interval

Pocet opakovani Pocet sérii doba odpocinku | odpocinku mezi Zp uvsiob
. odpocinku
sériemi
8-12 3 90s Smin Pasivni
2) pteskoky pies piekazky (8 prekazek)
Z4atézove parametry cviceni
Interval o
y L, C e " o . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi e
. odpocinku
sériemi
6 3 90s Smin Pasivni
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Stireda

1) sprinty 5 x 80m, 5 x 60m, 5 x 40m

Zatézove parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
e odpocinku
sériemi
5 3 80s Smin Aktivni
2) useky 20m
- cviky: skipink, zakopavani, zabaky, skoky po jedné noze, poskoky, vyskoky
Zatézove parametry cviceni
y . e Interval II}Ferval . Zptsob
Pocet opakovani Pocet sérii Y odpocinku mezi oy
odpocinku e odpocinku
sériemi
5 4 1:1 Smin Aktivni

3) fotbal (15 minut)

Ctvrtek

1) posilovani s niz§imi vahami s dirazem na rychlost pohybu

- cviky: bench-press, drepy s vyskokem, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svalii,

stahovani kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prenaseni kotouce

Zatézove parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
12-15 3 90s Smin Pasivni
2) sprinty do kopce (30metrt)
Z4atézove parametry cviceni
Interval o
“ - « g " " . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
5 3 80s Smin Aktivni
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Patek
- télocvic¢na

1) opic¢i dréha

- cviky: kotouly vpred, vzad, preskoky, vyskoky, skrcka, roznozka, kliky,

sed-lehy, drepy s vyskokem

Zatézove parametry cviceni

Interval

Pocet opakovani Pocet sérii Intefy al odpocinku mezi Zpuvs.ob
odpocinku . odpocinku
sériemi
6 2 1:1 Smin Pasivni
2) 30 minut koordinac¢ni cviceni
7.a 8. tyden
Pondéli
1) sprint 50m
Zatézove parametry cviceni
Interval o
y . Y« " o . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
5 4 80s Smin Aktivni
2) useky 20m
- cviky: skipink, zakopavani, Zabdky, skoky po jedné noze, poskoky, vyskoky
Zatézove parametry cviceni
y . « Interval I{lFerval . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii . odpocinku mezi o
odpocinku . odpocinku
sériemi
5 4 1:1 Smin Aktivni

3) fotbal (15 minut)

4

Utery

1) posilovani pro zlepSeni hypertrofie svalu

- cviceni na stanovisti, zatizeni 80% maxima

- cviky: bench-press, drepy s cinkou, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svali, stahovani

kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prenadseni kotouce
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Zatézové parametry cviceni

Interval Zoisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
8-12 3 90s Smin Pasivni
2) pteskoky pres prekazky (8 prekazek)
Zatézove parametry cviceni
Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
6 3 90s Smin Pasivni
Stireda
1) sprinty 5 x 80m, 5 x 60m, 5 x 40m
Zatézove parametry cviceni
Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
5 3 80s Smin Aktivni
2) useky 20m
- cviky: skipink, zakopavani, Zabdky, skoky po jedné noze, poskoky, vyskoky
Z4atézove parametry cviceni
Interval .
Pocet opakovani Pocet sérii Intefyal odpocinku mezi Zpuvs.ob
odpocinku . odpocinku
sériemi
5 4 1:1 Smin Aktivni

3) fotbal (15 minut)
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Ctvrtek

1) posilovani s niz§imi vahami s dirazem na rychlost pohybu

- cviky: bench-press, diepy s vyskokem, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svalii,

stahovani kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prenaseni kotouce

Zatézové parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
12-15 3 90s Smin Pasivni
2) sprinty do kopce (20metrit)
Zatézoveé parametry cviceni
Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
5 3 80s Smin Aktivni
Patek
- télocvicna
1) opici dréha
- cviky: kotouly vpred, vzad, preskoky, vyskoky, skrcka, roznozka, kliky,
sed-lehy, drepy s vyskokem
Zatézové parametry cviceni
y . . Interval Ilvl.terval . Zptsob
Pocet opakovani Pocet sérii Y odpocinku mezi v
odpocinku . odpocinku
sériemi
6 2 1:1 Smin Pasivni

2) 30 minut koordina¢ni cviceni
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Priloha 3 - letni pFiprava 2

Pro skupinu 2 jsme zvolili vétsi pomer tréninkovych jednotek zamérenych na stimulaci
silovych schopnosti. Hraci méli letni pripravu zamérenou primdrné na stimulaci silovych
schopnosti, nicmeéné celkové slozeni tréninkového planu obsahovalo komplexni pitsobeni na

kondicni rozvoj hracu.

Doba trvani: od 5. kvétna 2008 do 27. ¢ervna 2008 (8 tydnii)
Frekvence tréninkt: pond¢li az patek (celkem 40 tréninkovych jednotek)
Dochazka: povinna (cca 25 hract)

Casti tréninku: uvodni, hlavni, zavére¢na

Uvodni: - rozevigent, zahiati (15 minut)
Hlavni: - dle denniho planu (60 minut)

Zavérecna: - uklidnéni, uvolnéni (15 minut)

Hraci jsou ve véku od 17 do 20 let. Na tréninky dochéazeli s mistnim tymem muza hrajici
2. narodni hokejovou ligu. Letni piiprava prob&hla na zimnim stadionu v Tabote a ptilehlych
sportovistich. Vyuzivano bylo piedevsim atletického htisté, fotbalového htisté, t€locvicny,

posilovny. Tréninky se konaly v odpolednich hodinach.

1. a 2. tvden

Pondéli
1) fotbal (15 min)
2) posilovaci cviceni s vlastni vahou

- cviky: kliky, sed-lehy, drepy s vyskokem, cviky na zpevnéni zadovych svalii

Zatézové parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
20 5 Ss 3min Pasivni

3) vytrvalostni (fartlekovy) béh v terénu (7km)
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Id

Utery

1) posilovani zamétené na svalovou hypertrofii

- cviceni na stanovisti, zatizeni 80% maxima

- cviky: bench-press, drepy s cinkou, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svali, stahovani

kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prenasent kotouce

Zatézove parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
8-12 3 90s Smin Pasivni
2) vybéhy do schodt
Zatézové parametry cviceni
Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
8-12 2 30s 3min Pasivni
Stireda
1) fotbal (15 min)
2) posilovaci cviceni s vlastni vahou
- cviky: kliky, sed-lehy, drepy s vyskokem, cviky na zpevnéni zadovych svalii
Zatézove parametry cviceni
Interval o
y . « " o . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
20 5 S5s 3min Pasivni

3) vytrvalostni (fartlekovy) béh v terénu (7km)
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Ctvrtek
- télocvic¢na

1) opic¢i dréha

- cviky: kotouly vpred, vzad, preskoky, vyskoky, skrcka, roznozka, kliky,

sed-lehy, drepy s vyskokem

Zatézove parametry cviceni

Interval .
y L, Y Interval o . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii .. odpocinku mezi o
odpocinku . odpocinku
sériemi
6 3 1:1 Smin Pasivni

2) basketbal (15 minut)

Patek

1) posilovani zamétené na svalovou hypertrofii

- cviceni na stanovisti, zatizeni 80% maxima

- cviky: bench-press, drepy s cinkou, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svalii, stahovani

kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prenasent kotouce

Zatézove parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
8-12 3 90s Smin Pasivni
2) sprinty do kopce (30metrit)
Zatézové parametry cviceni
Interval o
y . o " " . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
5 3 80s Smin Aktivni
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3.a 4. tvden

Pondéli
1) fotbal (15 min)
2) posilovaci cviceni s vlastni vahou

- cviky: kliky, sed-lehy, drepy s vyskokem, cviky na zpevnéni zadovych svalii

Zatézove parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpo¢inku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
20 5 5s 3min Pasivni

3) vytrvalostni (fartlekovy) béh v terénu (7km)

Id

Utery

1) posilovani zamétené na svalovou hypertrofii
- cviceni na stanovisti, zatizeni 80% maxima
- cviky: bench-press, drepy s cinkou, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svalii, stahovani

kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prenaseni kotouce

Z4atézove parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
8-12 3 90s Smin Pasivni
2) pieskoky pies piekazky (8 prekazek)
Zatézové parametry cviceni
Interval o
y . « .. o . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
6 3 90s Smin Pasivni
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Stireda

1) béh na 1km na draze

Zatézove parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
e odpocinku
sériemi
1 7 - 3min Aktivni
2) cviceni s vlastni vdhou
- cviky: kliky, sed-lehy, drepy s vyskokem, cviky na zpevnéni zadovych svalii
Zatézové parametry cviceni
Interval .
y . « .. o . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
20 5 Ss 3min Pasivni
3) fotbal (15 minut)
Ctvrtek
- télocvicna
1) opic¢i draha
- cviky: kotouly vpred, vzad, preskoky, vyskoky, skrcka, roznozka, kliky,
sed-lehy, drepy s vyskokem
Zatézové parametry cviceni
y . « Interval Irvl.terval . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii . odpocinku mezi o
odpocinku . odpocinku
sériemi
6 3 1:1 Smin Pasivni

2) basketbal (15 minut)

Patek

1) posilovani pro zlepsSeni hypertrofie svalu

- cviceni na stanovisti, zatizeni 80% maxima

- cviky: bench-press, drepy s cinkou, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svali, stahovani

kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prenadseni kotouce
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Zatézové parametry cviceni

Interval

Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpo¢inku | odpocinku mezi Zpuvs.ob
. odpocinku
sériemi
8-12 3 90s Smin Pasivni
2) vybehy do schodii
Zatézoveé parametry cviceni
Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
8-12 2 30s 3min Pasivni
S.a 6. tyden
Pondéli

1) posilovani zamétené na svalovou hypertrofii

- cviceni na stanovisti, zatizeni 80% maxima

- cviky: bench-press, diepy s ¢inkou, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svalii, stahovani

kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prenaseni kotouce

Zatézové parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
8-12 3 90s Smin Pasivni
2) pieskoky pies piekazky (8 prekazek)
Zatézove parametry cviceni
Interval o
“ L « g " " . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
6 3 90s Smin Pasivni
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Id

Utery

1) stupniované rovinky do maximalniho sprintu (80metrit)

Zatézove parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
e odpocinku
sériemi
5 3 80s Smin Aktivni
2) cviceni s vlastni vdhou
- cviky: kliky, sed-lehy, drepy s vyskokem, cviky na zpevnéni zadovych svalii
Zatézové parametry cviceni
Interval .
y . « .. o . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
20 5 Ss 3min Pasivni
3) fotbal (15 minut)

Stireda

1) posilovani zamétené na svalovou hypertrofii

- cviceni na stanovisti, zatizeni 80% maxima

- cviky: bench-press, diepy s cinkou, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svalii, stahovani

kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prenasent kotouce

Zatézové parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
8-12 3 90s Smin Pasivni
2) sprinty do kopce (30metrit)
Zatézove parametry cviceni
Interval o
“ L « g " " . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
5 3 80s Smin Aktivni
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Ctvrtek

- télocvicna

1) opic¢i dréha

- cviky: kotouly vpred, vzad, preskoky, vyskoky, skrcka, roznozka, kliky,
sed-lehy, drepy s vyskokem

Zatézove parametry cviceni

Interval .
y L, Y Interval o . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii .. odpocinku mezi o
odpocinku . odpocinku
sériemi
6 3 1:1 Smin Pasivni

2) basketbal (15 minut)

Patek
1) posilovani s niz§imi vdhami s dirazem na rychlost pohybu
- cviky: bench-press, diepy s vyskokem, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svalii,

stahovani kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prendseni kotouce

Zatézové parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpo¢inku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
12-15 3 90s Smin Pasivni

2) fotbal (30 minut)

7. a 8. tvden

Pondéli

1) posilovani pro zlepSeni hypertrofie svalu

- cviceni na stanovisti, zatizeni 80% maxima

- cviky: bench-press, drepy s cinkou, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svali, stahovani

kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prendseni kotouce

Z4tézove parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpo¢inku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
8-12 3 90s Smin Pasivni
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2) useky 20m

- cviky: skipink, zakopavani, Zabdky, skoky po jedné noze, poskoky, vyskoky

Zatézove parametry cviceni

Interval X
y . . Interval Y- . Zptsob
Pocet opakovani Pocet sérii " odpocinku mezi g
odpocinku e odpocinku
sériemi
5 4 1:1 Smin Aktivni
3) fotbal (15 minut)
I'Jtery'
1) sprinty 5 x 80m, 5 x 60m, 5 x 40m
Zatézove parametry cviceni
Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pUS:
. odpocinku
sériemi
5 3 80s Smin Aktivni
2) pteskoky pies prekazky (8 prekazek)
Zatézoveé parametry cviceni
Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
6 3 90s Smin Pasivni

Stireda

1) posilovani pro zlepseni hypertrofie svalu

- cviceni na stanovisti, zatizeni 80% maxima

- cviky: bench-press, drepy s cinkou, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svali, stahovani

kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prenaseni kotouce

Z4atézove parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpo¢inku | odpocinku mezi pus
. odpocinku
sériemi
8-12 3 90s Smin Pasivni
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2) useky 20m

- cviky: skipink, zakopavani, Zabdky, skoky po jedné noze, poskoky, vyskoky

Zatézove parametry cviceni

Interval .
y . . Interval Y- . Zptsob
Pocet opakovani Pocet sérii " odpocinku mezi g
odpocinku e odpocinku
sériemi
5 4 1:1 Smin Aktivni
3) fotbal (15 minut)
Ctvrtek
- télocvicna
1) opici dréha
- cviky: kotouly vpred, vzad, preskoky, vyskoky, skrcka, roznozka, kliky,
sed-lehy, drepy s vyskokem
Zatézove parametry cviceni
y . e Interval Ilvlj[erval . Zptsob
Pocet opakovani Pocet sérii . odpocinku mezi o
odpocinku . odpocinku
sériemi
6 2 1:1 Smin Pasivni

2) 30 minut koordina¢ni cviceni

Patek

1) posilovani s niz§imi vahami s dirazem na rychlost pohybu

- cviky: bench-press, diepy s vyskokem, leg-press, cviceni brisnich a zadovych svalii,

stahovani kladky, pritahy na hrazde, bicepsovy zdvih, prenaseni kotouce

Zatézové parametry cviceni

Interval Zniisob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi pus
e odpocinku
sériemi
12-15 3 90s Smin Pasivni
2) sprinty do kopce (20metrit)
Zatézové parametry cviceni
Interval .
“ L “ g " " . Zpusob
Pocet opakovani Pocet sérii | Doba odpocinku | odpocinku mezi o
. odpocinku
sériemi
5 3 80s Smin Aktivni
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