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Uvop

1 Uvob

V soucasné dob¢ maji ¢eské tymy vSech mladeznickych kategorii reprezentac¢nich
vybéra velky problém byt konkurence schopni $pickovym tymim jako jsou Kanada, USA,
Rusko, Svédsko, Finsko. Je to problém jiz dlouhodoby a sou¢asné vedeni &eského hokeje
se ho snazi fesit Upravou tréninkového procesu mladeze, zavedenim akademii a
zkvalitnénim reprezenta¢niho programu mladeznickych reprezentaci. V minulosti se nase
vybéry utkavaly s Mad’arskem, Svycarskem, Polskem a v lep§im piipadé se Slovenskem.
V dnesni dob¢ absolvuji naro¢né zapasy se zamotskymi, skandinavskymi celky a Ruskem.
Dochazi take k reorganizaci tréninkového procesu, do kterého se zavadé€ji moderni prvky a
nové poznatky.

Nejvétsi problémy naSich mladych hract jsou v hernich ¢innostech jednotlivce,
zejména V technice a dynamice brusleni, ale 1 v celkové fyzické pfipravenosti a psychické
odolnosti. Reprezentaéni trenéfi vypozorovali, Ze jejich svéfenci vydrzi na mezinarodni
urovni v maximalnim nasazeni a tempu pouze prvni zapas v turnaji. Dalsi dva zapasy jiz
vyrazné zaostavaji, z ¢ehoz vznikaji hrubé chyby ve hie jednotlivcl 1 celého tymu. Pokud
tedy mladi reprezentanti dokazi udrzet krok fyzicky, jsou se soupefi srovnatelni. To mé

vedlo k zamysleni se nad naplni tréninkového procesu v piipravném obdobi.
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2 CiL A UKOLY PRACE

2.1 CIL PRACE
> Cilem bakalaiské prace je vytvofeni inovaci tréninkovych metod

ptipravného obdobi pro hrace ledniho hokeje kategorie mladsiho dorostu.

2.2 UKOLY PRACE
> Analyza odborné literatury zabyvajici se trénovanim mladeze.
> Konzultace s trenéry ledniho hokeje
> Vytvofeni inovaci tréninkovych metod piipravného obdobi hraci

ledniho hokeje
> Vytvoteni foto dokumentace vybranych ¢asti tréninkovych jednotek
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3 TEORETICKA VYCHODISKA

3.1 ROCNI TRENINKOVY CYKLUS V LEDNIM HOKE]JI

Roc¢ni tréninkovy cyklus je zékladni jednotka dlouhodobé organizované tréninkové
¢innosti. Délka tohoto cyklu je jeden rok (jedna hokejova sezéna). Svym usporadanim je
vyrazem zakonitosti raciondlni stavby sportovniho tréninku. Jakakoliv cvi€eni, metody atd.
ztraceji svlj smysl a efektivitu, nejsou-li pouzivany v pravy ¢as a na spravné misté. Pfi

jeho Casovém Clenéni se uzivaji makrocykly pro jednotliva obdobi.

V tréninkové praxi je zavodni obdobi rozdé€leno ptestdvkou na dvé €asti, tzv. prvni
a druhé zadvodni obdobi. Mezi né je vloZzen mezocyklus, ktery slouzi na jedné strané
Kk regeneraci a na druhé k ptipravé na druhé zavodni obdobi. Ro¢ni tréninkovy cyklus ma

nasledujici stavbu: [19, s. 269]

makrocyklus pripravného obdobi
makrocyklus predzavodniho obdobi
makrocyklus zavodniho obdobi 1
regeneracni a rozvijejici mezocyklus

makrocyklus zavodniho obdobi 2

YV V V V V V

makrocyklus prechodného obdobi
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Makrocyklus
> Makrocyklus je dlouhodoby cyklus, jehoz délka je 1 az 3 mésice.
[19, s. 268] V praxi rozeznavame Ctyii druhy makrocyklt uvedenych vyse.
Mezocyklus
> Mezocyklus je stiednédoby cyklus. Zpravidla trva 4 tydny, mize byt
i delsi (5-6 tydnil) nebo kratsi (2 tydny). Je tvofen spojenim 2 a vice mikrocykla.
[19, s. 268]
Mikrocyklus
> Mikrocyklus je kratkodoby cyklus. Je zpravidla tydenni nebo kratsi -

3-4 dny ¢i delsi az 10 dnt. Tyto kratkodobé cykly jsou nejdilezitéjSimi
manipula¢nimi bloky planovitého tréninkového zatéZovani. Ackoliv vychazeji
z cyklt vysSich, svym rozsahem nejvice vyhovuji operativnim potifebam aktualnich

tréninkovych zmén. [19, s. 268]

3.1.1 TRADICNi MAKROCYKLUS PRIPRAVNEHO OBDOBI V LEDNiM HOKEJI A JEHO

NEDOSTATKY

V tradicnim makrocyklu se ptipravné obdobi d€li na dvé Casti. Jednotlivé ¢asti trvaji
piiblizn€ 6 tydnt. V prvni Casti je trénink zaméfen obecné a ve druhé specialné.

V prvni cCasti se zlepSuje funkCéni piipravenost organti diky zvySovani objemu
tréninku. Jedna se o dlouhé nckolikakilometrové vybéhy a posilovani s vysokym az
maximalnim odporem. Cviceni maji nejCastéji vytrvalostni charakter. [19, s. 269]

V druhé casti se prenasi vysokd obecnd uroven trénovanosti ve prospéch specialni.
Zvysuje se intenzita zatizeni. Prodluzuje se interval odpocinku. Cviceni maji postupné
rychlostni a rychlostné silovy charakter, ktery pfechazi az v dynamicky charakter v zoné

CP. ZatiZeni se pohybuje v pdsmu CP a ANP. [19, s. 270]
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Ptipravné obdobi lze v jistém smyslu povazovat za nejdilezitéjsi ¢ast v celém rocnim
cyklu. [5, s. 258] Prvnim nedostatkem tradi¢niho pfipravného obdobi v lednim hokeji je to,
ze zavodni obdobi ,.hokejova sezona“ obvykle konc¢i na prelomu biezna a dubna. Nékteti
hraci vSak pokracuji s riznymi reprezentacnimi vybéry nebo narodnimi selekty (neoficialni
reprezentaéni vybéry u hrac¢ti mladsich roc¢nikd). V tomto obdobi ale zadind také letni
ptipravné obdobi v jednotlivych klubech. V tomto harmonogramu maji vSak hraci
minimalni, nebo v hor§im pfipadé Zadny, Cas na zregenerovani po narocné hokejové
sezong.

Trénink v tomto obdobi ma za kol vytvofit zaklady budouci vykonnosti a zajistit
ptedpoklady pro rozvoj vykonnosti. Hlavnim ukolem je =zvySeni trénovanosti.
»Irénovanost jako slozity komplex mnoha proménnych — kondi¢ni, technicke, taktické a
psychické ptipravenosti obsahové vymezovana strukturou sportovniho vykonu — podlé¢ha
pfi aplikaci vhodnych simulantll fad¢ adaptacnich zmén, které tvoii podminku zmén
prislusné sportovni vykonnosti. Jejich vyvolani nachdzi prostor pravé v pfipravném
obdobi.*“ [5, s. 258]

Druhym nedostatkem tradicniho makrocyklu ptipravného obdobi je to, ze nasi hraci
nejsou adaptovani na vykon v té nejvyssi intenzité. Tuto specifickou vytrvalost neziskame
dlouhymi aerobnimi béhy v nizké aerobni intenzité, nybrz opakovanim dovednosti v té
nejvyssi intenzité. Interval zatizeni a odpoCinku musi byt spravné volen. Idealnim
piikladem takového tréninku je kruhovy trénink na suchu, ktery je zaméfen na vSechny
svalové skupiny lidského t€la. Patnactivtefinovym zatizenim a patnactivtefinovym
po 8-10 tydnech naro¢né kondi¢ni ptipravy nasleduji 3 az 4 tydny volna. Hraci tak
prakticky ztrati veSkerou kondici, protoze pii Uplné pohybové inaktivité uroven

pohybovych schopnosti rychle klesa.
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3.1.2 TRENINKOVA JEDNOTKA

Tréninkova jednotka je zdkladni organiza¢ni forma tréninku jak v pfipravném
obdobi, tak i v ostatnich tréninkovych obdobich ledniho hokeje. Realizuji se zde tkoly
vychazejici z koncepce tréninku. Tréninkova jednotka se v podstaté¢ déli na wvodni
(ptipravnou), hlavni a zavéreCnou cast. V nekterych publikacich se také uvadi Cast
prupravnd. Z tohoto poznatku mizeme vyvodit, Ze je mozné pouziti tréninkové jednotky,

skladajici se z 3 nebo 4 casti.

Uvodni (pripravna) ¢ast

Tato cast ma za ukol pfipravit sportovce po strance funkéni i1 psychické
na nasledujici ¢innost. Pti zahdjeni tréninkové jednotky by se mély stru¢né charakterizovat

ukoly a vysvétlit organizace.

Prapravna cast

V prapravné ¢asti je tieba vénovat velkou pozornost dostate¢nému rozcviceni (tj.
komplexu cviceni, kterd maji postupné piipravit organismus na tréninkové zatizeni).
Nedostatecné rozcvi¢eni mize mit za nasledek poskozeni pohybového systému.

V té to Casti jsou zafazovana specidlni cviceni, aktivujici CNS (centralni nervovou
soustavu) a vSechny organy k pfisti ¢innosti v hlavni ¢asti. Jedna se o cviceni specialniho
dovednostniho typu, zpocatku nizsi, pozdéji vyssi intenzity, az po vybuSna cviCeni. Za
optimalni tepovou frekvenci, které by mélo byt dosaZzeno na konci priipravné casti, se

povazuje individudlni uroven anaerobniho prahu, tj. 160-170 tepii za minutu.

Hlavni ¢éast

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky se soustfedi na plnéni tréninkovych ukold, které
vychazeji z tréninkovych plant nebo z aktualnich potteb. Do tréninkovych tkold se fadi
naptiklad osvojovani ¢i stabilizace pohybovych dovednosti, stimulace pohybovych

schopnosti, kontrola stavu trénovanosti.

10
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Zavéreéna Cast

Zavere€na cast ma vést k uklidnéni organismu, uvolnéni svalstva a nervového napéti.
Cvieni jsou mirné intenzity. Postupné se prechazi na streCink (protahovaci cviceni
kompenzaéniho typu). Pohybova ¢innost mirné intenzity ma kladny vliv na zrychleni

zotavovacich procest. [5, s. 267]

3.1.3 ZAKLADNi CHARAKTERISTIKA POHYBOVYCH SCHOPNOSTi

Mezi zékladni pohybové schopnosti patii sila, vytrvalost, rychlost, pohyblivost a
obratnost. VSechny na sebe navazuji, neexistuji samostatn¢ v Cisté podobé. Vytrvalost,
pohyblivost nebo obratnost se nemuze rozvijet bez svalové sily. Taje opét zavisld na

ostatnich schopnostech. [8, s. 9]

3.2 ROZDELENi POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti Ize délit do dvou skupin kondi¢ni, koordina¢ni. Mezi kondi¢ni
schopnosti se zafazuji schopnosti silové, vytrvalostni a také z ¢asti schopnosti rychlostni.
Zvysovani urovn¢ kondicnich schopnosti je =zalozena na adaptaci organismu

na opakovanou zatez.

Do koordinac¢nich schopnosti se fadi napiiklad schopnosti kinesteticko-diferenciacni,
rytmické, rovnovahové atd. Castecné se ke koordinaénim schopnostem pfifazuje schopnost

pohyblivosti (flexibilita). Na rozhrani mezi koordina¢nimi a kondi¢nimi schopnostmi se

jelikoZ nesou znaky jak kondi¢nich, tak koordina¢nich schopnosti. [13, s. 55-95]

11
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3.2.1 KONDICNi SCHOPNOSTI

K porozuméni pojmu kondi¢ni schopnost je nutnd znalost pojmu kondice. T¢lesna
kondice je definovand jako: ,Souhrn funkci, které ndm umoznuji obstit ve fyzicky
naro¢nych podminkéch a adekvatné reagovat v konkrétni situaci. [12, s. 8]

Ledni hokej vyzaduje Siroké spektrum kondi¢nich pohybovych schopnosti, zejména
rychlost v kombinaci s vytrvalosti a silou a specifickych motorickych dovednosti, rychly

postteh, schopnost reagovat na danou situaci. [19, s. 221]

3.2.2  SILOVE SCHOPNOSTI A JEJICH ROZVO]

Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost piekonavat ¢i udrZzovat vnéjsi
odpor svalovou kontrakei. [19, s. 221]
V lednim hokeji se silové schopnosti velmi podili na struktufe sportovniho vykonu.
Zapojuji se do veskerého pohybu na ledé, jako je brusleni, osobni souboje, stiela.
“Svymi duasledky se silové schopnosti promitaji do koncepce hry druzstva, do
strategie, kterou se Celi soupefi. Silové schopnosti maji vyrazny vliv na taktiku a psychiku,
napt. stateCnost hraCe v osobnim souboji. Lze tedy hovofit o zvySovani herni vykonosti

jako o nepfimém dusledku rozvoje silovych schopnosti hraca.” [19, s. 221]

Silové schopnosti se rozdéluji nékolika zptlisoby, a to podle typu svalové kontrakce.

Staticka sila: je charakteristicka izometrickou kontrakci. Projevuje se udrzenim
bfemene v uritych polohach. V lednim hokeji se uplatiiuje piedevSim u pietlacovani

V osobnich soubojich.

Dynamicka sila: je charakteristickd izotonickou kontrakci, projevuje se zejména
pohybem hybného systému. V souvislosti s velikosti odporu ¢i rychlosti pohybu dale

dynamickou silu rozdélujeme na vybusnou, rychlou, vytrvalostni, maximalni silu.

vvvvvv

schopnosti ji vyuzivame nejcastéji. Zejména pii startech a stielbé. Tato sila je

charakteristicka vyvinutim maximalniho zrychleni a nizkym odporem.

12
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Rychla (reaktivni) sila: umoziuje svalovy vykon, pfi kterém se uplatiiuje cyklus
protazeni a nasledného zkraceni svalu, ktery vyvola zvyseni silového impulzu. [10, s. 11]
V lednim hokeji takovouto silu vyuzivame pii nejrychlejSim brusleni, zméné sméru,

obratu, klamani, kli¢kovani.

Vytrvalostni sila: pracuje s nizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti, coz
znamena, Ze lze svalovou silu opakovat po delsi dobu bez vyrazného sniZeni rychlosti a
zatéze. Pouzivame ji, abychom byli schopni uzit silovy projev v priabéhu celého utkani ¢i

nasledného prodlouzeni.

Maximalni sila: je zdkladem pro ostatni druhy silovych schopnosti, piekonava
maximalni odpor pomalou rychlosti. Ovliviiuje GispéSnost v osobnich soubojich spolecné
s dalsimi faktory. [19, s. 222]

V tréninkovém procesu je tfeba spravné kombinovat vSechny druhy silovych
schopnosti, jelikoZ se navzdjem ovliviiuji. DosaZenou troven z piipravného obdobi je tieba
nejen udrzovat, ale 1 rozvijet béhem celé hokejové sezony. Kazdy hra¢ ma individualni
predpoklady at’ uz k piekonavani velkého odporu, ¢i pfekonani vyssiho poctu opakovani
niz$i zatézi, ovsem nejsou jiz schopni zaroven piekonat rychlé pohyby v submaximalnim
zatizeni. V nésledujici casti budou vysvétleny jednotlivé metody rozvoje silovych

schopnosti.

Rozvoj maximalni sily

Rozvoj maximdlni sily je vyznamnym faktorem v tréninku ledniho hokeje. Jeji

rozvoj ptimo ovliviiuje vybusnou a rychlou silu a tim i rychlostni schopnosti. [19, s. 224]

Metoda maximalniho usili

V této metodé€ jde o prekondvani téch nejvétSich odpord.

13
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Metoda opakovanych usili

Touto metodou rozvijime maximalni silu pomoci cviceni s vysokym, ale
nemaximalnim odporem. ,,U této metody je mozné se setkat stzv. pyramidovym
stupiiovanim s ménici se velikosti odporu a poc¢tu opakovani napt. § — 10 — 12 — 10 — 8.
Opakovani s piiméfenym zatizenim, nebo pouze 12 — 10 — 8 se stoupajici velikosti odporu.
Tato organizace je hojné vyuzivana jak pro zlepSeni koordinace mezi jednotlivymi

silovymi vlakny, tak i svalovymi skupinami.

Metoda izometricka

Podstatou této metody je izometrickd kontrakce. Cvi€eni jsou na principu plisobeni
proti nepiekonatelnému odporu. Ptikladem je tlak proti stén¢€. Vyhodou je pomérné piesné

plsobeni na urcité svaly a naopak nevyhodou je zhorSeni krevniho zdsobeni svalu.

Metoda intermedialni

Priitbé¢hu cviceni se stfida dynamickd a statickd ¢innost zacastnénych svalovych
skupin. Metoda prodluzuje piisobeni silového podnétu soucastné s omezenim setrvacnosti

pohybujicich se biemen. [6, s. 116]

Rozvoj rychlé a vybusné sily

Rozvoj rychlé a vybusné sily patii mezi obtizné tréninkové tkoly. Jsou to pohyby
s pfekovanim urcitého odporu, pficemz tento odpor mize byt nizky, ¢imz neni rychlost
a provedeni narusena. Ovliviluji ji zejména maximalni sila, struktura svalovych vladken
a velikost impulzi, které fidi svalové stahy. Z hlediska energetického kryti ma dominantni
roli ATP-CP zona. Parametry zatizeni se proto fidi podle rychlostniho zatizeni. Prvofadou
roli ma intenzita pohybu, kdy je pohyb provadén s co nejvyssi rychlosti. V praxi tréninku

ledniho hokeje pouzivame nésledujici metody rozvoje: [19, s. 226]

14
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Metody rychlostni (dynamickych usili)

Rychla sila je schopnost nervosvalového systému dosahnout co nejvétsiho silového
impulzu v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat. Je tedy ziejmé, Zze
rychlou silu je tfeba hodnotit ze dvou hledisek. Jednim je provedeni pohybu maximalni

rychlosti, druhym je udéleni co nejvyssi rychlosti v kone¢né fazi pohybu. [13,s. 118 a 119]

Metoda plyometricka

Tato metoda je zaloZena na principu, ze pied vlastni svalovou kontrakci je sval jiz
stazen V tzn. ,svalovém predpéti“. [19, s. 226] Takového ptedpéti dosdhneme pomoci
kinetické energie. Tato energie se ziska pii seskoku z vyvySené¢ho mista (Svédska bedna,
lavicka) a nasleduje okamzity vyskok do vysky. ,, Ve fazi dopadu dochazi k brzdivé
kontrakei svalu, po které nastava vlastni aktivni kontrakce. Kdyz k pfedchozimu cviku
pfiddme po dopadu vyskok na dals§i vyvySené misto, ziskdme tim po dopadu brzdivou
kontrakci s piedpétim svalu, po kterém je vlastni kontrakce, uzita pii odrazu do vyskoku,
podstatné siln€j$i, nez bez tohoto piredpéti. V praxi se aplikuje toto cviCeni také se
sttidanim vysky vyvySenych mist v potadi vyssi — nizsi. Tato metoda jiz neni urcena pro
zaCateCniky.“ [19, s. 226] V praxi na té nejvyssi urovni se vyuzivaji specialni plyometrické

stroje napt. Powerskater, Vertimax.

Metoda izokineticka

Pti pouzivani béznych posilovacich prostfedka (Cinky, expander single, expander
double) nejsou stejné naroky ve vSech bodech pohybu cviceni. Pti protazeni expanderu
dochazi k nartstani odporu v kone¢né fazi. Podle téchto poznatkli byla konstruovana
specialni zafizeni, tzv. izokinetické trenazéry, stimulujici velikost odporu podle velikosti
vyvijeného Gsili. [19, s. 226] V praxi jsou na té nejvySsi Grovni uzivany trenazéry napf.

skinnershooter, skatemil.
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Rozvoj vytrvalostni sily

Vytrvalostni silu chapeme jako specidlni silové pozadavky s pozitivnim ovlivnénim
vytrvalostnich schopnosti. Podle zvoleného energetického kryti rozezndvame aerobni

silovy trénink a anaerobni silovy trénink.

Metoda silove-vytrvalostni

Dominujicim parametrem je vysoky pocet opakovani cviceni s niZz§im odporem.
CviCeni se sméfuji nejen k lokdlnimu silovému ovlivnéni nervosvalového systému, ale 1
systétmu srdecné-cévniho a dychaciho. Uplatiiuji se =zasady intervalového nebo
nepferuSovan¢ho vytrvalostniho zatizeni. Kontroluje se intenzita aerobniho nebo
anaerobniho energetického kryti. Podle pozadavki muize tedy jit o aerobné silové Ci

anaerobné silové zatizeni. [6, s. 117]

Kruhovy trénink

Kruhovy trénink je urcitd organizacni forma piedevs§im silového a vytrvalostniho
tréninku. Spociva ve vytvofeni stanovist, na kterych vykondva cvicenec postupné urcitd,
pifedem dana cviceni. Jednotliva stanovisté by neméla piedstavovat vysoké zatizeni, ale
Vv celkovém souctu se jedna o velmi vyrazny adaptacni podnét. U tohoto druhu trénink
je vhodné stiidat na jednotlivych stanovistich zatézované svalové skupiny. Davkovani
zatizeni na jednotlivém stanovisti je mozné prostiednictvim stanoveni ¢asového intervalu,
poctu opakovani nebo individualniho davkovani.

Kruhovy trénink se v lednim hokeji ¢asto vyuzivd mimo led, ovSem je mozné uZzivat

i na led¢, kde se zafazuje jako specialni tréninkovy prosttedek. [19, s. 228]
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Strategie rozvoje silovych schopnosti

V lednim hokeji se silovy rozvoj v ptipravném obdobi povazuje za zaklad. Ziskame
ho prostfednictvim specidlnich pripravnych a dopliikovych cviceni. Ziskana uroven
silovych schopnosti se dotvari v tréninku na ledé. Veskera cviceni by méla predstavovat
Sirokou Skalu pohybt v rizné mire silové rychlostniho charakteru, ktery ma riizné naroky
na koordinaci fizeni pohybu. Trénink silovych schopnosti miZe zapfiCinit zménu ve
tkénich, metabolické zmény, ale také i1 rozvoj obéhového systému. Z toho vyplyva, ze
rozvoj silovych schopnosti je komplexni a systémovou zaleZitosti.

Pti silovém tréninku ovliviiujeme ptedevsim velké svalové skupiny (svaly kycelnich
kloubti, ramenniho kloubu, svaly bfisni a zddové¢). Cilem je vytvofeni silovych zakladi
pro pozd¢jsi specidlni silovy trénink. Dosazena uroven silovych schopnosti pomérné rychle
klesa. Uvadi se, ze sila dosazena po tfech mésicich tréninku o frekvenci Ctyfikrat tydné,
zacina klesat jiz po jednom mésici, kdy nedochazi k pravidelnému silovému tréninku.

Z tohoto hlediska je nutné pro udrzeni silové urovné nejméné dvakrat tydné zafazovat

specialni tréninkové jednotky zaméfené na rozvoj silovych schopnosti. [19, s. 228 a 229]

Zasady silového tréninku

Pfed zahajenim silového tréninku je dulezité rozcviCeni, které se zaméfuje na
dukladné protazeni svalstva. Po protazeni by méla nasledovat lehka silova priprava
S lehkymi cCinkami ¢i  kotouci, ktera navodi ve svalech potfebné napéti.
Silovy trénink vyzaduje vhodnou relaxaci a regeneraci svalového systému jak v prabchu,
tak ptfedevsim po jeho ukonceni. Jako vhodné prostfedky se ukazuji priipravna gymnastika,
vyklusani,vyplavani,strecink.

Cileny silovy trénink v lednim hokeji miize v jeho dusledku vést az k svalové dysbalanci.
[19, s. 229] K vyrovnavani a ptedchazeni poruch hybného systému oslabenim a dysbalanci

slouzi kompenzaéni cviceni, které je v praxi velmi opomijeno.
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3.2.3 VYTRVALOSTNi SCHOPNOSTI

,»Vytrvalost je schopnost dlouhodobé vykondvat uréitou ¢innost, jejich intenzita neni
maximalni, nebo provadét cvieni po stanovenou dobu co mozné nejvyssi intenzitou.“ [19,
S. 236]

V lednim hokeji plni vytrvalostni schopnosti ulohu kondi¢niho zékladu vykonu ve
hie. Vytvareji v organismu takové podminky, aby hra¢ mohl odehrat utkani v plném tempu
a nasazeni po celou dobu. Druhym ukolem vytrvalosti jsou zotavovaci schopnosti.
Zotavovaci schopnost ma velky vyznam pii utkani, kdy se pii opakovaném dlouhém
rychlostnim zatiZzeni vyplavuje do svalu kyselina mlé¢na (laktat). Ten negativné ovliviiuje
funkce CNS a zhorSuje tim dovednosti, tvofivost a herni inteligenci u hraca. Pfi dobré
zotavovaci schopnosti organismu k témto faktortim nedochazi tak Casto. [19, s. 236]

Vytrvalostni schopnosti se rozdéluji na aerobni a anaerobni vytrvalost dle zptisobu

energetického kryti.

Aerobni vytrvaloest: vytvari vykonnostni ptfedpoklad pro pohybovy vykon
vytrvalostniho charakteru, pifi kterém je nezbytna energie doddvana Stépenim

energetickych rezerv za ptistupu kysliku.

Anaerobni vytrvalost: je druhem specialni vytrvalosti a je charakteristicka
uvoliiovanim energie Stépenim svalového ATP a jeho resyntézou v anaerobné¢ laktatové
fazi tvorby energie. Probihd bez ucCasti kysliku a nevytvaii se kyselina mlécna. Dalsi
moznosti je uvolnovani energie v anaerobné laktatové fazi, kdy vznika laktat, ktery vede

k rychlému nartistu tunavy. [13, s. 150]
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Clenéni vytrvalosti podle doby trvani

Rychlostni (sprinterska) vytrvalost

Rychlostni vytrvalost je specificka vytrvalostni schopnost, ktera se pohybuje od 7 do
35 s. Energetické kryti je zabezpeCeno anaerobné laktitovym a anaerobné alaktatovym

systémem.

Kratkodoba vytrvalost

Kratkodoba vytrvalost je specificka vytrvalostni schopnost pro cyklickou zavodni
¢innost, ktera probiha vrozmezi 35 s — 2 minut. Pro stfednédobou vytrvalost jsou
charakteristické vysoké pozadavky na dodavku energie jak anaerobni, tak i aerobni

procesy. Z hlediska svalové ¢innosti se postupné zapojuji vSechny typy svalovych vldken.

Dlouhodoba vytrvalost

Dlouhodoba vytrvalost je specifickou vytrvalostni schopnosti pro cyklické pohybové
¢innosti v trvani mezi 10 minutami a nékolika hodinami. Pfi dlouhodobé vytrvalosti
dominuje uvoliiovani energie v aerobnim rezimu. Anaerobni podil energie rychle klesa
s dobou trvani zatizeni a mize ovlivnit vykon pii zménach zatizeni (zaverecny spurt,

kratkodobé zrychleni, zména profilu trati). [13, s. 151 a 152]

Lokalni vytrvalost
Lokalni vytrvalost je schopnost organismu provadét pohybovou Cinnost jen urcitou
¢asti téla a danou intenzitou co nejdéle. Do pohybové ¢innosti je zapojena méné nez Y4

svalstva téla, vznika lokalni iinava.

Staticka vytrvalost

Statickd vytrvalost je schopnost pfekonavat po dels$i dobu vnéjsi odpor pii vydrzi
ve stanovené poloze. Projevy vytrvalostni statické schopnosti tedy zahrnuji i ¢innosti
silové statického charakteru, kdy svalstvo pracuje pfevazné v izometrickém rezimu. [13, s.

153]
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Dlouhodoba a stifednédoba vytrvalost (aerobni vytrvalost)

V téchto druzich vytrvalosti se energie ziskava predevSim z O2 zoény, ktera je
dopliikkové podporovana LA-O2 zoénou. Proto je mozné v praxi spojit rozvoj téchto typt
dohromady. Pro ledni hokej maji zadsadni vyznam piedevsim pro udrzeni pozadovaného
tempa po celé¢ utkani. Rozvoj tohoto druhu vytrvalosti je tfeba v lednim hokeji vénovat
prvotfadou pozornost piedevsim z divodu na ni zavislé zotavovaci kapacity, ktera vyrazné
ovliviiuje efektivnost prace. Na jeji rozvoj se soutfedujeme piredevSim v piipravném
obdobi a v predzdvodnim obdobi. Pro natrénovani dlouhodobé a sttednédobé vytrvalosti v
lednim hokeji jsou vhodné tréninkové prostifedky jako je beh, prekazkové drahy, pripravna
a herni cviCeni, hra, kruhovy trénink. To jsou prostfedky vSeobecné mimo led (na suchu).
Prosttedky specialni jsou pro pfipravu na led€. Jednd se zejména o brusleni s kotoucem 1

bez kotouce, pripravna a herni cviceni, hra, kruhovy trénink. [19, s. 237]

Tréninkové metody

Metody intervalové
Metody intervalové jsou charakterizovany planovitym clenénim pohybové ¢innosti
pozadované intenzity na faze zatizeni a zotavovaci. Intervaly odpocinku neumoziuji plné
zotaveni. Existuji tfi druhy intervalovych zatizeni:
a) Klasicka intervalova metoda — zlepSeni vytrvalostnich schopnosti

pouze touto metodou neni piili§ stabilni.

b) Svédskd metoda — &innosti tohoto rezimu je mohutné stimulovan a

rozvijen aerobni vykon na vysokou troven.

C) Metoda velmi kratkych intervalii — jedné se o ¢innost do 15 sekund
sttidanou stejn¢ dlouhymi intervaly odpocinku. Vysokd intenzita ma vést k tomu,
aby pohybova ¢innost byla zabezpecovana opakovanou aktivaci ATP-CP systému

tak, aby nedochéazelo k produkci laktatu. [25, s. 40]
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Metody nepierusovaného zatiZeni

Metoda nepterusovaného zatizeni je pohybova Cinnost absolvovand souvisle
bez preruseni déle nez 20-30minut. Intenzita zatizeni je nizka, proto tato pohybova
¢innost probihd v aerobnim rezimu. Metodu nepferuSovaného zatizeni délime na:

a) Metoda souvisla — znamena rovnomérné nepieruSované zatizeni
nizké a stfedni intenzity. Rika se ji také metoda celistva, kontinualni, rovnomérna.

b) Metoda stiidava — neptetrzité déletrvajici stiidani zatizeni rdzné
intenzity. Organismus se cilené¢ dostdva do kyslikového deficitu. Specifickou
variantou je fartlek jako prostfedek vyuzivajici béhu prokladaného riizné dlouhymi
zrychlenimi. Prostfedkem mohou byt i jina cviceni. [25, s. 39]

C) Metoda zalozend na vyuziti anaerobniho prahu — anaerobni prah je
hranici pohybujici se okolo hodnoty 4 mmol laktitu na 1 litr krve. Jeho pfesna

hodnota je zavisla na trénovanosti sportovce. [13, s. 148]

Kratkodoba vytrvalost (anaerobni)

Kratkodoba vytrvalost je v délce pfiblizné od 20 sekund do 2-3 minut. V lednim
hokeji méa rozhodujici vyznam pro udrzeni co nejvyssiho tempa hry po celé stiidani,
které je v délce kolem 30-50 sekund a pro rychlost zotaveni mezi jednotlivymi
sttidanimi. Energie je ziskavana pifedevSim prostfednictvim aktivace LA zvony,
pricemz dochazi k vyrazné produkci laktatu. Hra¢, ktery nema dostatecné rozvinutou
kratkodobou vytrvalost, neni dostate¢né adaptovan na vysoky obsah laktatu v krvi. Ten
negativné ovliviiuje predevsim dovednosti, sttelbu, techniku hole, klickovani, brusleni

— hra¢ ma pocit tézkych nohou. [19, s. 241]

Tréninkové metody
Metoda kratkych intervalu — spoCiva ve stiidani vysoce intenzivniho zatiZeni
se zotavenim. Cinnost je maximalni. Zatizeni je vyrazné anaerobni s velikym
kyslikovym deficitem, tepova frekvence pifesahuje hranici 180 tepi za minutu az
Kk maximalnim hodnotam. Intervaly odpocinku jsou doporucovany konstantni nebo

postupné zkracované, s aktivni ¢innosti. [25, s. 44]
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Rychlostni vytrvalost

Rychlostni vytrvalost je dana dobou udrZzeni maximalni intenzity, pifipadné
opakovanim pohybové cinnosti na urovni dané intenzity. Rychlostni vytrvalost se
projevuje v pohybové ¢innosti maximalni intenzity v trvani do 20 sekund. Tato ¢innost

je dominantné zaji§tovana aktivaci ATP-CP systému energetického kryti.

Tréninkové metody

Metoda velmi kratkych intervalii

Rozvoj rychlostni vytrvalosti vyZaduje pribézné vénovani pozornosti predevsim
rozvoji silové vytrvalosti a doplikové také stiednédobé a kratkodobé vytrvalosti.
Tréninkem vytrvalostnich schopnosti nejen rozvijime srdecné cévni a dychaci aparat,
ale zdokonalujeme i ucinnost metabolickych procest, které nam umoznuji provadét

opakovan¢ rychlostni vykony. [19, s. 230]

3.2.4 RYCHLOSTNIi SCHOPNOSTI

Rychlostni schopnosti chapeme jako schopnost konat kratkodobou pohybovou
¢innost do 20 sekund co nejrychleji. Jde o ¢innost maximalni intenzity, provadénou bez
odporu nebo jen s malym odporem. Je charakteristicka pievaznym zapojenim ATP-CP
zony. Rychlostni schopnosti trénujeme jen za piedpokladu, Ze maximalni vykon neni
omezen unavou, je tedy v tréninku ledniho hokeje diilezité se zaméfit na zotavovaci
funkce CP pro opakované rychlostni vykony bez ztraty kvality. O rychlostni schopnosti
muzeme hovofit jako o nékolika rychlostnich schopnostech, které jsou na sebe
relativné nezédvislé. V praxi je dilezité, aby doslo k ptevedeni téchto dil¢ich schopnosti
diky specidlnim cvicenim na hern¢ komplexni pozadavky. [19, s. 230]

a) rychlost reakce
b) rychlost acyklicka
c) rychlost cyklicka
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Rychlost reakce

Je psychofyzicka schopnost reagovat v co nejkratSim ¢ase na ptijaté podrazdéni nebo
informaci. Pfi hodnoceni reak¢éni rychlosti je nezbytné hodnotit dobu reakce a schopnost
anticipace. Indikatorem turovné¢ reakéni rychlosti je doba reakce. Schopnost reakce je tedy
vykonnostni piedpoklad, ktery jedinci umoziiuje na znameni, signdl, reagovat s urcitou
rychlosti. Podle druhu podnétu a zapojeni analyzatoru obvykle reaguje sportovec
na akusticky, opticky, taktilni, kinesteticky signdl. V tréninkové praxi je nezbytné rozlisit

jednoduchou a vybérovou neboli sloZitou a komplexni reakci.

Jednoduchd reakce — Je neménny, piesné uréeny signal, na ktery nasleduje piesné
stanovend neménici se pohybova odpovéd’. Piikladem miiZze byt plavecky ¢i sprintersky
start na vystfel. Doba jednoduché reakce je silné podminéna geneticky, jeji zlepSeni

Vv tréninku je tak pomérn€ v malém rozsahu.

Vybérova reakce — Je reakcei na rozlicné ocekavané nebo neocekavané signaly, pohyb
soupefe, let miCe, zména vnéjSich podminek, na které sportovec reaguje nckterou

ze zvladnutych a znamych pohybovych ¢innosti. [13, s. 132]

Metody rozvoje rychlosti reakce
Rozvijeni rychlosti reakce je dosti obtizné, nebot” trva dlouhou dobu. Rozeznavame

dvé zakladni metody rozvoje reakéni rychlosti.

Metoda opakovani
Tato metoda spociva ve vytvareni zamérnych situaci, na které ma sportovec reagovat

co nejrychleji, napt. zrychleni na signal, stielba na signal, zména polohy téla na signal.
Metoda analyticka

Pti uziti této metody je zakladnim pozadavkem rozdéleni pohybu na urcité diléi ¢asti

a ty jsou pak stimulovany oddélené. [19, s. 231]

23



TEORETICKA VYCHODISKA

Rychlost acyklicka

Acyklicka rychlost se tykd jednordzového provedeni pohybu s maximalni rychlosti
proti malému odporu. Ptikladem uplatnéni je pohyb paze pii prudkém uderu, osobnim
souboji, pii stielbé zapéstim i golfovym tderem, nebo smeéi ve volejbale, pohyb nohy
pfi energickém kopu, a nebo jen elementarni pohyb koncetiny ¢i rychld zména polohy
celého téla. Existuje uzky vztah mezi acyklickou rychlosti a silovymi schopnostmi,

piedevsim v oblasti rychlé sily. [13, s. 134]

Metody rozvoje acyklické rychlosti

Zakladem jsou cvi€eni rychlostné silového charakteru, pficemz je nutné brat v ivahu
potiebu nizké velikosti odporu pro dosazeni maximalni rychlosti provedeni daného
pohybu. Z uzivanych metod posilovani odpovida témto pozadavkim metoda rychlostni a

predevs§im metoda plyometricka. [19, s. 232]

Rychlost cyklicka
Cyklicka rychlost je hodnocena pii pohybu, ktery se z biomechanického hlediska
vyznacuje dvoufazovosti. NejCastéji je uroven této schopnosti hodnocena pii sprinterskych
disciplinach. [13, s. 135] Jedna se o uréity celkovy projev. Tento druh rychlostnich
schopnosti se také nazyva rychlost komplexniho pohybového projevu, ¢i rychlost
lokomoce. | tuto schopnost bychom mohli délit na dalsi relativné nezavislé schopnosti. [19,
s. 232]
e schopnost akcelerace
e schopnost maximalni frekvence pohybu

e schopnost rychlé zmény sméru

Metody rozvoje cyklické rychlosti

Mezi metody rozvoje cyklické rychlosti se fadi:

Metoda se zrychlovanim

Principem metody jsou cvi€eni s postupné nartstajici rychlosti aZz do maxima.
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Metoda stridava
Pfi této metode¢ jsou cviceni provadéna stiidavym zrychlovanim (dosdhnuti

maximalni rychlosti) a zpomalovanim.

Metoda kontrastni

Tato metoda se vyznaCuje stfidanim stejného cvieni v ¢i bez odporu riznych
velikosti odporu v pribé¢hu jedné tréninkové jednotky a v dasledku toho je mozné
dosahovat riizné rychlosti pohybu i rizného poctu opakovani ovSem snahou je, co
nejrychlejsi provedenti. [6, s. 134]

Specifi¢nost rychlostnich schopnosti se projevuje nejen v tom, Ze rozvoj jedné
schopnosti se malo odrdzi v urovni jin¢ rychlostni schopnosti, ale 1 v tom, Ze rychlostni
schopnost musime trénovat v téch pohybech, v nichz se méa dosdhnout vysoké rychlosti. V
tréninku rychlostnich schopnosti mad mimotadnou dilezitost psychicky stav. Jejich tréninku
nesmi piedchézet Ginnost vyvolavajici vétsi unavu. Zadouci je vhodné rozcvieni a

nesmime opomijet ani klimatické podminky a prosttedi. [25, s. 59]

Parametry zatiZeni a odpocinku pfi rozvoji rychlostnich schopnosti

Ovlivitlovani rychlostnich schopnosti patii k nejobtizn€jsim tréninkovym ukolim.
Jejich zména je dlouhodobou zélezitosti. Intenzita cviceni musi byt maximalni nebo témér
maximalni, pfislusny pohyb je tfeba ptritom provadét kontrolovatelné. Hrani¢ni intenzity se
dosahuje nasazenim maximalniho volniho usili, tj. snahou o co nejvyssi rychlost pohybu
nebo jeho akceleraci. Problémem ovSem je dosazeni skute¢ného maxima.

V tréninkovych podminkach to byva pochopiteln¢ tézSi, nez v situaci zépasu
provazeného emocemi. Predpokladd to proto dostatetnou koncentraci a motivaci ke
cvi¢eni. Kromé dostate¢n¢ho vysvétleni ukolu a presvédceni je s uspéchem vyuzivan i
soutézni princip. Soutéze dvojic, postupovy kli¢, odmény ¢i sankce.

Dobu trvani cvi¢eni urcuje okamzik poklesu maximdlni intenzity provadéného
cvieni, jinak feceno doba, po kterou lze pozadovanou intenzitu udrZzet. Energeticky
zatiZzeni tohoto typu zajiStuje prevazné¢ ATP-CP systém, podle dostupnych poznatkd to
miiZze byt do 10-15 sekund, jen vyjimecné€ déle. Pfi cvicenich, v nichZ se uplatiiuje pouze
Cistd lokomoce, je to doba kratsi, pfi cvienich, kde se lokomoce spojuje jeSté s jinymi

pohybovymi tkoly, napf. ve sportovnich hrach, se pfipousti doba o néco delsi. Pii déle
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trvajicim cviceni nejsou respektovany funkéni podminky pro vyvinuti maximalni intenzity
a dochazi k proméné na zatizeni rychlostné vytrvalostni.

Interval odpoc¢inku uréuje podminky pro dal$i opakovani tak, aby bylo mozné opétné
vyvijet maximdlni intenzitu. Nemulze byt libovolny, jeho délka mé& pro stimulaci
rychlostnich schopnosti rovnéz mimotadnou dalezitost. Odpoc¢inek musi na jedné strané
zabezpecit obnovu potiebnych energetickych zdroji, véetné jejich superkompenzace, a
z casti likvidovat kyslikovy deficit vyvolany pfedchozi aerobni ¢innosti. Na druhé strané
musi zachovat dostatecnou aktivaci centralni nervové soustavy, podminujici optimalni stav
pro rychlostni cviceni. Optimalni intervaly odpocinku pfi rychlostnim zatizeni by mély byt
podle individualnich zvlastnosti a konkrétni délky 2 az 5 minut.

Pocet opakovani cviceni limituje pfedpokladany efekt. Ma-li zatiZzeni pasobit jako
podnét a vyvolat patiicné adaptacni zmény, musi byt mnohondsobné opakovano. Kdyz
nelze pozadovanou intenzitu udrzet, m¢l by to byt signdl k ukonceni tréninku rychlosti.
Konkrétni pocty opakovani ovliviiuje fada souvislosti jako trénovanost, aktudlni stav,
klima, vnéj$i podminky, je moZzné doporucit asi 10 az 15 opakovani ve tfech sériich po 4-5
cviceni, po kazdé sérii I1ze vyse uvedeny interval odpocCinku mirné prodlouzit.

Zpusob odpocinku ovlivituje prabéh zotavenych procest a funkéni a psychicky stav
organismu. S ohledem na to, co bylo uvedeno, by odpoc¢inek mél byt aktivni. Takova
aktivita ptiznivé plisobi na rychlost zotavovacich procesti a souc¢asné udrzuje drazdivost

nervosvalového systému na dostate¢né vysoké urovni. [5, s. 127]

3.2.5 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Oproti difive hojn¢ pouzivanému pojmu obratnost se pro tento komplex pohybovych
schopnosti v soucasnosti dava prednost oznaceni koordina¢ni schopnosti. Jde o Sirsi
komplex schopnosti, ale soucasné o jistou specifi€nost jednotlivych schopnosti.

Koordina¢ni schopnosti a jejich ovliviiovani ma ve sportu dvoji vyznam.
e jejich vyssi urovenl je jiz sama o sob&é hodnotou. Jedinec dokdze Iépe

reagovat na potiebu zmeény pohybu.

e jejich rozvoj podminuje kvalitu technické ptipravy, dobré koordinacni
schopnosti umoziuji rychlejsi a kvalitn€jsi osvojovani sportovnich dovednosti. [5, s.

160]
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Déleni koordinac¢nich schopnosti

Diferenciacni schopnost — schopnost jemné¢ rozliSovat a nastavovat silové,
prostorové a casoprostorové parametry pohybového pribéhu, c¢asto se upfesiuje
privlastkem kinesteticka, nebot’ spocivd na pfijmu, zpracovani a vyuziti pievazné
kinestetickych informaci prichdzejicich ze svall, Slach, vazii a kloubii, a na téchto
informacich zalozeném ftizeni pohybové ¢innosti. [13, s. 63]

Orientacni schopnost — schopnost ur€ovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a
Case, a to vzhledem k definovanému akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu. Pro
sportovce je timto akénim polem napf. herni plocha, ring, trampoline. Pohybujicim se
objektem mize byt protivnik, v mnoha sportovnich hrach je jim mi¢. Zakladen této
schopnosti je pfijem a zpracovani piedev§im optickych, ale 1 kinestetickych informaci.
Vnimani polohy téla a motorické akce zaméfené na zmeénu polohy chapeme v jednote, je
projevem a vysledkem prostorovo-Casove orientovaného fizeni pohybu. [13, s. 64]

Reakcni schopnost — schopnost zahdjit pohyb na dany podnét v co nejkratSim Case.
Indikatorem je reakéni doba. Podnét, na né&jz Clovék reaguje, 1 podminky, ve kterych se
objevuji, jsou velmi pestré. Obvykle piichdzeji z vnéjsku, ¢asto z pohybujicich se objekti.
Modality podnétt jsou také riizné. Vizualni, akustické, taktilni ¢i kinestetické stejné tak
jako pohybové odpovédi: pohyb koncetin, hlavy, Celisti nebo pfemisténi celého téla. [13, s.
65]

Rytmicka schopnost — schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjsku
dany, nebo v samotné pohybové Cinnosti obsazeny. Rytmicka schopnost se da rozd¢lit na
rytmickou schopnost percepce a na rytmickou schopnost realizace. [13, S. 67]

Rovnovdhova schopnost — schopnost udrzovat celé télo ve stavu rovnovahy,
respektive rovnovazny stav obnovovat i1 pifi napjatych rovnovahovych pomérech a
proménlivych podminkach prostfedi. Rovnovahova schopnost se d4 roz€lenit na statickou
rovnovahovou schopnost, dynamicko rovnovahovou schopnost a balancovani predmétu.
[13, s. 68]

Schopnost sdruzoviani — schopnost navzajem propojovat diléi pohyby téla do
prostorove, ¢asoveé a dynamicky sladéného pohybu celkového, zamétené¢ho na splnéni cile
pohybového jednani. [13, s. 70]

Schopnost prestavby — schopnost adaptovat ¢i pfebudovat pohybovou €innost podle
ménicich se podminek, které ¢lov€k v prubeéhu pohybu vnima nebo ptfedjimd. Schopnost

ptestavovat pohybovou ¢innost podle méniciho se zadani. [13, s. 71]
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Metody rozvoje koordinac¢nich cvi¢eni

Koordina¢ni schopnosti je mozné rozvijet pomérné¢ brzy, od 6 - 8 roku i diive.
Ptiznivé obdobi ptirozeného rozvoje pripada na dobu pied pubertou, v puberté naopak
moznosti vyraznéjsiho zlepseni ponckud klesaji. VSestranné a obsahové bohaté pohybové
zkusenosti z détstvi mohou pozdé&ji prizniveé ovlivnit motorické uceni a pohybové jednani.
[5, s. 160] Zejména novost a neobvyklost jsou dulezitymi kritérii pii jejich vybéru, nebot’
¢innosti dovedené do stadia automatizace ztraceji generalizujici koordina¢ni efekt. [13, S.
89]

Priklady koordinacnich cviceni — koordinacné ndro¢na a pro vétSinu participanti
nova a neobvykla mohou byt cvi¢eni s mi¢em, riizné zptisoby zonglovani, hazeni, chytani,
odrazeni, driblovani a kutaleni. Rtzné velikosti, druhy, hmotnosti mi¢t a tfada jinych
pomticek a natadi napf. skateboard, pedalo, Svihadlo, obru¢, kladiny rozvijeji cely komplex
koordinacnich schopnosti. [13, s. 89] Také gymnastickd pripravnd cvieni ovliviuji
koordina¢ni schopnosti.

Metoda obmenovani — cilené obménovani samotného pohybu 1 cviceni je
navySeni pohybovych zkuSenosti, ale i zobecnéni regulacnich mechanismti a Zadouci
generalizaci. [13, s. 92]

Metoda kontrastu — Metoda spociva v ziskavani protikladnych pohybovych
zkusSenosti. Kdyz provadéci znaky pohybu jsou navzajem hodné rozdilné, muze byt
pusobeni U¢inngjsi, nez kdyz se pifi obménovani postupuje po malych krocich. Kontrasty

zvySuji obecnou pohybovou zkusSenost. [13, s. 93]

Pohyblivost (flexibilita)

Cilem tréninku pohyblivosti je dosdhnout potfebného stupné rozvoje specidlnich
pozadavkl sportovnich odvétvi. Jde také o znovuziskani ptirozené pohyblivosti. [25, s. 66]
Flexibilita se tykd rozsahu pohybl v urcitém kloubu nebo kloubnim systému. Jedné se
0 kapacitu kloubu, ktera umoziuje plynuly pohyb v plném, pro dany ucel optimdlnim
rozsahu. Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v nalezitém rozsahu, o plné amplitudé.
Pohyblivostni schopnost je dosti silné determinovana geneticky, nicméné moznosti jejiho

ovlivnéni cvi¢enim jsou znacné. [13, s. 95]
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Pohyblivostni schopnosti ovlivituji anatomické zvlastnosti, silové schopnosti
agonistll, aktivita reflexniho systému, psychické stavy, vék a také rozcviceni, vnéjsi
teplota, inava, denni doba. [25, s. 66]

Pohyblivostni schopnosti se daji zlepSit zvySenim pruznosti svalli (protazeni
vazivového aparatu), usmérnéni reflexni aktivity svali kloubu, uvolnéni svall, posileni

agonistl. [25, s. 67]

Metody rozvoje pohyblivosti

Aktivni dynamicka cviceni — cviCeni vyuziva pohybové energie téla v podob¢ hmitl
¢1 Svihovych cvi€eni, protaZzeni se postupné zvétSuje, zpétny vykyv naopak zmenSuje.
Provadi-li se cvi€eni trhavymi a tvrdymi pohyby, aktivuje se napinaci reflex, proto je nutné
cvicit mekce. Je nezbytny vétSi pocet opakovani, minimdln€ se pro jedno cviCeni
doporucuje 15-30 opakovani. [25, s. 68]

Aktivni staticka cviceni — podstata cviceni spociva v delSim setrvani v krajni poloze,
do niZ se dostdvame svalovou kontrakci bez pomoci vnéjSich sil. V krajni poloze se ma
setrvat 10-30 sekund, je vhodné dobu postupné prodluzovat. Pfi prvnim natazeni se po
né¢kolika sekundach dostavuje pocit zmenseni napéti. Jestlize se napéti svali zvySuje az
k prahu bolestivosti, znamena to ptetizeni. Doporucuje se cvi¢eni opakovat 3-10 krat. [25,
S. 69] Z praxe vime, ze jsou ur€ité zasady protahovacich cvieni, a to: vZzdy zacinat v nizké
poloze, zacinat cvifeni od centra K periferii, je dulezity spravny a vydatny dech pro
umocnéni protazeni urcité svalové skupiny, a nikdy pfi protahovani v krajnich polohach
nehmitame.

Pasivni dynamicka cviceni — strukturalné jsou tato cviceni obdobou aktivnich
dynamickych cviceni stim rozdilem, ze jde o cvieni rytmickych hmiti s rostouci
amplitudou pohybu aZ do krajni polohy. U pasivnich dynamickych cviceni se pouZiva jako
vnéjsi sila plisobeni partnera, gravitace ¢i opory. [25, s. 69]

Pasivni statickd cviceni — cviceni tohoto typu znamenaji pasivni dosazeni krajnich
poloh a rovnéz setrvani v nich pomoci vnéjsich sil. Pasivni forma ptedstavuje, pokud jde o

stupen protaZeni, mnohem silng;$i podnét.

Metoda kontrakce - relaxace — natazeni — Protahovaci cviCeni této metody jsou
zalozeny na vyuzZivani ochranné¢ho Utlumu (izometrické kontrakci). Je to urcité uvolnéni

svalu po predchozim napéti.
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Metodicky postup:
a) natazeni — sval natdhneme do polohy pod hranici bolestivosti
b) kontrakce — v dosazené poloze nataZzeny sval maximalné staticky
kontrahujeme
c) relaxace — po kontrakci uvolnime sval v dané poloze
d) natazeni — po uvolnéni nésleduje novy pasivni pohyb v kloubu, dalsi
protaZeni.

Uvedeny cyklus se opakuje tak dlouho, dokud se rozsah pohybu zvétSuje. [25, s. 70]
Nelze urcit, kterd z metod je nejucinngjsi, ovSem nezbytnou podminkou cvi€eni je prohrati
celého téla a hlavng sval, na které chceme putisobit. Je dilezité udrzovat dosazenou Groven
prubéZnym, témér kazdodennim cvicenim, jinak dochazi brzy opét k poklesu. ProtaZeni
auvolnéni svalli md znacny vyznam regeneraCni, proto by mélo protazeni predchazet

pted kazdym tréninkem i po ném. [25, s. 72]

3.2.6 FYZIOLOGICKE ASPEKTY POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Silové schopnosti jsou geneticky preduréeny asi v 65%, explozivni sila az ze 75%.
Sila je ddna mohutnosti svalové kontrakce. Morfologicky je sila dana mohutnosti svalstva
I pevnosti vazl, Uponi a celé kostry. Na bunécné trovni silu podminuje hypertrofie
a hypertrofie svalovych bun¢k, zejména rychlych vlaken. Metabolicky silu podmiiuje
dostatek pohotovostnich energetickych zdroji (ATP a CP), schopnost jejich rychlého
vyuziti i rychlé obnovy.

Rychlostni schopnosti jsou geneticky pfedurceny asi z 60-80%. Jsou podminény
kvalitou prace nervosvalového systému, jak na urovni centralniho nervového systému, tak
rychlosti kvalitou pfenosu nervového vzruchu na sval i jeho kontrakéni rychlost 1 relaxacni
rychlost. Morfologicky je rychlost podminéna vysokym zastoupenim rychlych FG vlaken.
Metabolicky je pro rychlostni vykony do 15 sekund rozhodujici systém energetickych
zdroji.

Pro rychlostni vytrvalost anaerobni glykolyza, jejiz konecny metabolit, laktat,
zpiisobuje vzestup acidozy a tim Gtlum metabolickych procest a nasledny pokles vykonu.
Vytrvalost je podminéna geneticky asi z 70%. Charakterizuje ji vysoka hospodarnost

ob¢hového, dychaciho a nervosvalového komplexu. Vysoka uroven VO2max, vysoka

30



TEORETICKA VYCHODISKA

urovenl anaerobniho prahu, vysoké parametry dychaciho systému, niz§i intenzita
excitanich a inhibi¢nich dé&jii v centralni nervové soustavé. Morfologicky je vytrvalost
podminéna nizkym podilem tukové tkané, zbytnénim levé komory srde¢ni, bohatou
kapilarizaci svali, kde pfevladaji pomala SO vlakna. Metabolicky je vytrvalost
charakterizovana aerobni kapacitou. Obratnost je piredurcéena az z 80%. Je dana plasticitou
centralni nervové soustavy, kloubni pohyblivosti, reakéni rychlosti, drazdivosti, hlubokym
¢itim, ¢innosti mozecku 1 nervovych drah. Morfologicky obratnost podmitiuje nizka télesna
hmotnost. Metabolicky je obtizné obratnostni cvieni zaradit, energetické hrazeni nebyva

limitujicim faktorem. [19, s. 74]

3.2.7 FYZIOLOGICKE ASPEKTY V LEDNIM HOKEJI

Zrychleni vyvoje, zaméfeného ke zvySovani vykonnosti v dorosteneckém obdobi,
vyvolava aktualni problémy, jak sladit ndro¢nou fyzickou ptipravu s relativné labilnéjSimi
psychickymi ptedpoklady mladych hract. Vysoka uroven fyzické a psychické ptipravy je
nezbytnou zakladnou, za které vychazi odpovidajici ptiprava technicka a takticka. Stav
fyzické 1 psychické vyspélosti umoziuje klast na dorostence jiz zna¢né pozadavky. Rozvoj
rychlosti a obratnosti se blizi vrcholu. Je proto mozné zvysit pozadavky na techniku a
rychlost brusleni, na obratnost pii hie s holi, na obratnost pii tto¢nych i obrannych
¢innostech. [11, s. 153]

Ve vyvoji télesné vysky je mozné konstatovat stale rychlejsi rast. Méni se spolu
s hmotnosti vice, nez v kterémkoli jiném vékovém obdobi. Dobrou rovnovdhou mezi
procesy vzruchu a utlumu v centralni nervové soustavé dochazi k rychlému upeviovani
podminénych reflext. Plasticita nervového systému vytvari velmi dobré piedpoklady
k rozvoji rychlostnich schopnosti. Télesna vykonnost jesté zdaleka nedosahla svého
maxima. Schopnost pfizplsobeni je dobra, coz vytvaii ptiznivé predpoklady pro trénink.
[21, s. 26] V publikaci [24, s. 203] se tika: ,,Vzhledem k rustu a vyvoji mohou mit
télesna cviceni déti a mladeZe pon€kud jiny vliv na organismus neZ vidime u dospélych*.

Systém ptipravy nejlepSich dorostenct je tedy vlastné modifikovanou piipravou
vrcholovych hragl, kterd je omezena zakonitosti ristu a vyvoje a probiha pod zvySenym
lékatisko-pedagogickym sledovanim hraci. [11,s. 153]

Tréninkovy proces mladeze v lednim hokeji sméfuje k vykonnostnimu rozvoji
mladych hracd, k jejich télesnému, technicko-taktickému a moralnimu vyvoji. Pti piiprave
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diisledné uplatitujeme charakteristiku na sebe navazujicich etap, zainajici vSestrannou
ptipravou, ptechazejici do etapy, ve které se formuje profil hokejisty a do etapy, ve které
rozvoj hra¢ské osobnosti vrcholi specializovanou ¢innosti.

Prvni etapa zahrnuje obdobi zakovské piipravky a mladeze do 12 let. Druha etapa
zahrnuje obdobi starSich zakt a dorostencii, tfeti etapa se tyka prevazné dospélych hract.

Zaméteni télesné pripravy v prvni etap¢ musi byt vSestranné, ma odhalit moznosti a
schopnosti zakli pro usp€sné uplatnéni v lednim hokeji a trvale pro naro¢ny trénink ziskat
ty, ktefi mohou byt do procesu sportovni ptipravy mladého hokejisty jako perspektivni
hraci zatazeni.

Druhé etapa rozviji predpoklady pro ledni hokej ovéfené v prvni etap€. Prosttedky,
kterymi dosahujeme optimalni urovné fyzické zdatnosti déti, se zvySuji a zvySuje se podil
cilevédomé usmérnéné Cinnosti. Podle zjisténi je mozné vysoké fyzické zatizeni chlapct
jiz mezi 13 a 15 rokem, ponévadz organismus se snadno adaptuje na zatéz obchového a
dychaciho systému.[11, s. 157]

Cilem sportovniho tréninku déti a mladeze by vzdy méla ziistat vychova zdravych

vSestranné zdatnych sportovctu s harmonickym vyvojem organismu.

3.3 FUNKCNI A METABOLICKA CHARAKTERISTIKA LEDN{HO HOKEJE

Z fyziologického pohledu predstavuje ledni hokej i intervalovy a pferuSovany typ
pohybové Cinnosti, kterd vyzaduje vysoké spektrum motorickych dovednosti, reakénich
a rozhodovacich schopnosti, kvalitu a souhru analyzatora i vysokou uroven celkoveé télesné
zdatnosti. Fyziologické naroky na hrace se 1iSi v zdvislosti na postu hra¢e v muzstvu
(atocnik, obrance, brankaf) i na Urovni a stylu hry. V lednim hokeji je typické stfidani
cyklickych pohybu jako je brusleni a acyklickych pohybi jako je stielba.

Pfi brusleni se uplatituje pfedevSim sila extenzori kycle, extenzorii kycelniho
kloubu a flexortu chodidla. Dopiedny pohyb zajist'uji flexory ky¢elniho kloubu.

Pti ndhlych zmé&nach pohybu, zejména zataceni do stran, se zapojuji i adduktory a
abduktory kycelnich kloubti. Pfipohybu paZe pii stiele se zapojuje do pohybu hlavné
trojhlavy sval pazni, deltovy sval, ohybace a natahovace prsta.

Utkani v lednim hokeji ma intervalovy charakter, obvykle se 40-50 sekundovym

zatizenim. Celé utkani pfedstavuje zhruba 15 minut prace a 4500-5500 metrt brusleni. Pti
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hie dosahuje srde¢ni frekvence asi 90% maxima a ani na stfidacce, vlivem emoci, neklesa
pod 120 tepti za minutu. Intenzita hry dosahuje asi 70-80% VO2max.

Intervalovému zatizeni odpovida i energetické hrazeni, na kterém se podileji riznou
mérou vSechny energetické zdroje. Moznosti energetického zésobeni jsou vSak dany

I trénovanosti hrac¢a. [19, s. 76]

3.3.1 CHARAKTERISTIKA MLADSiHO DOROSTU V LEDNIM HOKEJI

Kategorie mladsiho dorostu je vzdy dvou ro¢nikova, a to znamena, ze se v ni
stietavaji hrac¢i dvou ro¢nikd. Mladsi hraci prichazeji z osmé tiidy, star§i maji jiz rok
Vv mlad$im dorostu za sebou. Podle mého nézoru je tento ptechod v lednim hokeji vitbec
méné takticky svazanéj$i) na dorostenecky (silovejsi, rychlejsi, agresivnéjs$i s mnoha
taktickymi prvky).

Dalsim diivodem je markantni rozdil ve fyzické vyspélosti obou ro¢nikti. Mnohdy se
jedna o desitky centimetrti a kilogramii, coz je na hie jednotlivych hract logicky velmi
znat, takze 1 technicky dobfe vybaveny hra¢ se mezi vét§imi a siln¢jSimi hraci velmi tézko
prosazuje. Z tohoto divodu zac¢ina mnoho klubi ziizovat své B- tymy, ve kterych najdou

uplatnéni prave tito mladsi a méné vyspéli hraci.
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4 INOVACE

4.1 INOVOVANY ROCNI TRENINKOVY CYKLUS V LEDNIM HOKE]JI

Navrhovany inovovany makrocyklus ptipravného obdobi s sebou nese nutnost
restrukturalizace celého ro¢niho tréninkového cyklu. Soutézni obdobi by nezacinalo v zari
jak je obvyklé, ale az v polovin¢ fijna. Tato zména je vynucend prodlouzenim pirechodného
obdobi a posunutim pfipravného obdobi, a tim preklenutim problematickych mésict
cervence a srpna, kdy jsou u nas letni prazdniny. A také v ndvaznosti na mistrovstvi svéta
V lednim hokeji seniorského muzstva, které zaCina 14. kvétna, protoze soutéze obvykle
kon¢i v bfeznu az dubnu a hraci, ktefi vypadnou se svymi tymy z play-off, casto
neabsolvuji soutézni utkani déle jak mésic. To vede ke ztraté sportovni formy a motivace.
Je to 1 psychicky velmi ndroc¢né, disledkem je nenominovéani na mistrovstvi svéta. Po
mistrovstvi svéta nasleduje pfechodné obdobi, kdy se hra¢i mohou vénovat jinym sportim
nebo jinym aktivitdm, ptipadné rozvijet vSestrannost. Odpocinou si po fyzické i1 psychickeé
strance a do nové sezdny vstoupi v idealnim rozpolozeni. Ambici6znéj$i hraci se jisté
budou vénovat rozvijeni c¢innosti jednotlivee na riznych letnich soustfedénich ¢i
specializovanych kempech. Toto casové rozlozeni ro¢niho makrocyklu bylo jednim
Z hlavnich nedostatkli tradicniho systému, ve kterém, jak je zminéno vySe, prechodné
obdobi prakticky neexistovalo. Pfipravné obdobi by tedy trvalo od poloviny srpna po dvou
a pul mésicich volna pfechodného obdobi do poloviny fijna, kdy za¢ina soutézni obdobi.
Timto krokem by se podle mého nazoru z celého inovovaného ro¢niho tréninkového cyklu
odstranily problémy tradi¢niho piipravného obdobi viz. kap. 3.1.1. Ptipravné obdobi je
hlavni naplni této prace, proto byla nutnd zména i ostatnich obdobi ro¢niho tréninkového

cyklu.

4.1.1 INOVOVANY MAKROCYKLUS PRIPRAVNEHO OBDOBI V LEDNIM HOKEJI

Inovovany makrocyklus ptipravného obdobi trvd od poloviny srpna do poloviny
fijna, to znamena osm tydennich mikrocykld. V kazdém mikrocyklu jsou zatazeny dvé
tréninkové jednotky na ledé a Ctyfi na suchu. Skladba tréninkové jednotky na suchu se
mirné lisi, vSeobecné se sklada z téchto ¢asti — dynamicka rozcvicka, agility, rychlost, sila

dolnich koncetin, sila hornich koncetin, core trénink, kruhovy trénink.
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Dynamické rozcviceni

Zahtati a rozcviceni organismu patii do tivodni ¢asti tréninkové jednotky. Rozeviceni
se da rozdélit na dvé Casti, a to na ¢ast vSeobecnou a specialni. ,,VSeobecna - obsahem jsou
cvieni vSeobecné rozvijejici. Specialni — pfiprava organismu na tkoly hlavni casti
tréninkové jednotky.“ [19 s. 275] Ledni hokej je hrou velice rychlou a dynamickou,
zaméstnavajici nejvice dolni koncetiny a to v silové - dynamické praci. Z tohoto divodu by
rozcvieni méla byt hlavné dynamicka. Dynamickou rozcvicku bychom méli zatadit pied
kazdou tréninkovou jednotku ¢i zépas jak v letnim ptipravném obdobi, tak i v sezonnim
obdobi. Pti dynamickém rozcviceni je nutné volit cviky, které jsou specifické pro dany
sport. Volime takové cviky, aby svalova kontrakce byla co nejblize podobna pohybu
daného vykonu. Volime cviky specialni, jimiz se svaly zahteji dostatecné tak, Ze nedojde
ke zranéni pfi pIném vykonu. Provadime tedy zejména aktivaci svala celého téla, pfevazné
velkych svalovych skupin trupu, télesného stfedu a dolnich koncetin.

Jedna se o cviky zejména imitujici brusleni (obr. 1.), klamani (obr. 2.), kli¢kovani
(obr. 3.), obraty (obr. 4.), cvi€eni na ¢teni hry a reagovani na hrace (obr. 5.), nebo vzniklou
situaci, hraci klamou a béhaji proti sob¢, imitace cvi¢eni jeden na jednoho, nebo honicky
kolem natazeného S§vihadla na zemi, S maximalnim usilim. Rozcviceni muZzeme také
provadét s hokejovou holi a specidlnim mickem (smart hockey ball) na stickhandling. Jsou
to cviceni, kdy hra¢ s hokejovou holi a specialnim mi¢kem dribluje na malém prostoru viz.
Dynamické rozcviceni. Dynamické rozcviceni provadime do 15 min. Pocet opakovani
aplikujeme podle narocnosti cviku. U koordina¢né tézsSich cvikil, kde je spotfeba energie
vétsi, provadime opakovani dvakrat. Cviky leh¢iho charakteru opakujeme ¢étytikrat. Dbame

na spravnost provedeni a techniku cviku, pfi prvnich opakovénich je rychlost provedeni

cviku niz8i, poté jiz pozadujeme provedeni s maximalnim usilim.

Obrazek 1 lateralni pohyb -
imitace brusleni

- hra¢i vybihaji proti sob& délaji navzajem na sebe klamny pohyb.

Obrazek 2 klamny pohyb 35
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- hra¢ vybihd rovné na kuzel, déld klamny pohyb nasleduje

zrychleni. Klademe diiraz na snizeni tézisté pfi klamném manévru.

- hra¢ vybiha rovné na kuzel, déla klamny pohyb z né¢ho prechazi

do obratu.

- dva hraci stoji proti sobé na vrcholu tyce, kterd lezi na zemi.
Jeden z hra¢t ma za kol honit druhého hrace. Druhy hrac¢ déla

klamné manévry a zmény sméru — nesmi se nechat chytit. Cte a

reaguje na pohyb protihrace.

Obrazek 5 ¢teni a reagovani
na pohyb protihrace

Agility

Podstata agility spociva v prudkych zménach sméru, zrychleni a zpomaleni pohybu,
obraty, pillobraty, pfeskoky vSe na malém prostoru. Agilita je pro ledni hokej zasadni,
protoze pohyb hracl ve hie se sklada pravé z vySe uvedenych pohybovych struktur nebo
¢asti. Velmi dalezitym prvkem je vytvoteni pohybovych vzorci.

Je nutné provadét ve vSech smérech (obr. 6.) — béhem vpied, vzad i lateralnim
pohybem (obr. 7.). Lze je koncipovat do rtiznych ptekazkovych drah (obr. 8.) nebo vyuziti
atletického zebiiku v kombinaci s prekazkami (obr. 9.). Je vhodné zafadit cviCeni na
kopirovani pohybu nebo reakci na pohyb spoluhrace. Timto se rozviji schopnosti ¢teni hry
a nasledné reakce. Ve velké mife by se méla agilita pouzivat i na ledé napt.: pfi
stanovistnim tréninku, kdy je hfi$té rozdéleno na Ctyfi ¢asti, ve kterych hraci pracuji na

malém prostoru. ZatiZzeni by mélo byt od 5s.-15s. doba odpocinku 1:6-10.
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- hraci na stanovisti pracuji mezi kuzely a medicinbaly. Hrac
startuje do cviCeni ma za ukol kuzely obéhnout po ptedu,
medicinbaly po zadu. Po kazdé zméné sméru je zrychleni. Na

znameni trenéra hra¢ po 15s. startuje ze cviceni tfemi kroky.

- hra¢ startuje rovné na medicinbal, brzdi déla lateralni pohyb ve
snizeném tézisti k pravému medicinbalu opét brzdi ptfechazi do
lateralniho pohybu zpét az na levy medicinbal, brzdi lateralnim

pohybem se dostava ke stfednimu medicinbalu a startuje v pred tfi

kroky.

- hra¢ startuje snozmo piekonava piekazky sestavené do kiize,

sprintuje obihd medicinbal a sprintuje v pted tii kroky.

Obrazek 8 prekazkova draha s
zménami sméru

- hra¢ startuje K ptekazce tu snozmo preskakuje piechazi do
lateralniho pohybu k medicinbalu, lateralnim pohybem pokracuje
na opacnou stranu zpét k prekazce, kterou snozmo pieskakuje
piechézi v lateralni pohyb k levému medicinbalu vraci se lateralnim
pohybem k ptekazce a startuje v pred tii kroky.

Obrazek 9 agility s vyuzitim
prekazek

Rychlost

Rychlost je v praxi neustale trénovana. Na zakladé atletického pohledu tzv.
ptimymi useky (rovinkami) od 60 metri do 100 metrt, charakter pohybu v lednim hokeji
vsak tomu zdaleka neodpovida, jelikoZ ve hie samotné se takto dlouhé useky nevyskytuji.
Jedinym prvkem ve hie je bekcheking (dobruslovani hraci do vlastni tietiny) a obsazovani
hra¢e s kotou¢em a bez kotouce. Prevazna vétSina pohybovych struktur se odehrava
zménou smérid, zpomalenim nebo naopak zrychlenim pohybu, coZz velmi dobfe absorbuje
vySe zminénd agilita. Trénink rychlosti proto mize byt vloZzen do tréninku agility. Dal§imi
prvky pro rozvoj rychlosti jsou letmé useky maximalné do 15 metri, tedy vyrazné kratsi
nez tradinich 60 az 100 metrt. Piikladem takovychto cvi€eni mohou byt starty z riznych
poloh, stafety jiz zminéné letmé starty (obr. 10.) a vyuziti atletického frekvenéniho Zebtiku
(obr. 11.a 12).
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- hra¢ na akusticky nebo vizualni signal startuje. Modifikaci tohoto

cviceni jsou rizné startovni polohy.

- hra¢ preklada nohy ve velké rychlosti. Vzdy musi Slapnout do

étverce v zebiiku.

Obrazek 11 atleticky
frekvencni Zebiik

- na znameni hra¢ sprintuje na atletickém Zzebiiku. Do kazdého

¢tverce musi jednou nohou §lapnout.

Obrézek 1 sprint na
atletickém frekven¢nim
zebiiku

Sila dolnich koncetin

Z pohledu pohybovych schopnosti. Je dulezitd jak pro samotny bruslaisky krok (skluz a
odraz), tak i pro stabilitu na bruslich. Trénink sily je tedy klicovy pojem pro sestavovani
jakéhokoli planu ptipravy hract ledniho hokeje. Klasick4 cvi€eni vyuzivajici podobnost
S hokejovym bruslenim je velmi vhodné dopliiovat s cvicenim stejného charakteru na
nestabilnich plochach (bosu), coz aktivuje svaly télesného stfedu. V modernim hokeji se
prosazuji zejména tzv. silovi bruslafi. Jejich pfednosti je dynamicky projev. Samotna
cvi¢eni by méla vyuzit maximalniho rozsahu svalu. Ptikladem jsou hluboké¢ diepy, vypady
do stran vpted i vzad (obr. 13 a 14), imitace brusleni, metkalfy (obr. 15.), dfepy jednonoz
(obr. 16.). Druhym tkolem nacviku rozvoje sily dolnich koncetin je dynamicka slozka,
kterd se projevuje v rychlosti prvnich tfi krokd. Jednd se o odrazova (obr. 17 a 18),

skokova (obr. 19, 20 a 21) a plyometricka cviceni (obr. 22 a 23).
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- hra¢ déla vypad do strany levou. Leva dolni koncetina svira pravy

uhel, chodidla jsou rovnobézna s koleny, trup je ve vzpiimené poloze.

strany

- hra¢ déla vypad v pted pravou. Dolni koncetiny by méli svirat pravy
uhel. Z polohy ve vypadu nésleduje dynamicky odraz z dolni koncetiny,
kterd je v predu.

Obrazek 14 vypad
vpred

- hra¢ vykonava koordinané t€z8i cvik. Vychazi s odrazu jedné dolni
koncetiny a dopadu a odrazu z druhé dolni koncetiny. Tento cvik se

nazyva ,metkalfy‘. Jednozna¢né imitujici pohyb pti brusleni na ledé.

Obrazek 15
metkalfy

- hrac¢ déla diep na jedné dolni koncetiné. Stojna noha by méla svirat pravy
uhel. zadni volna dolni koncetina je za stojnou a nedotyké se zemé. Tento

cvik je 1 balan¢ni a koordinacné slozité;jsi.

Obrazek 16 diep
jednonoz

Skokova a odrazova cviceni:

- hra¢ skéfe snozmo pies Sest piekdzek cviceni je zakonceno

startem — tii dynamické kratké kroky.

Obrazek 17 piimé snozné
skoky
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- hrac¢ sttida snozné skoky pfimé a bocné zakoncené startem — tii

dynamické kratké kroky.

Obrazek 18 primé a bo¢né
snozné skoky

- hra¢ vykonava vysoka kolena pies piekazky bokem zakoncené

startem — tti dynamické kratké kroky.

Obrazek 19 vysoka kolena -
bokem

- hra¢ skace pres prekazky metkalfy — skoky z jedné dolni

koncetiny na druhou podobné hokejovému brusleni.

Obrazek 20 metkalfy pres
prekazky

T Y 1
¢

- hra¢ skace po jedné dolni koncetiné bokem na konci prekazek

dolni koncetinu vyméni a pokracuje zpét.

Obrazek 21 skoky jednonoz -
bokem

- hra¢ dela plyometricky diep. Cvik vychazi ze zékladniho dfepu dolni

koncetiny jsou V pravém uhlu.

Obrazek 22 Zp.
plyometricky diep

- hra¢ déla plyometricky diep. Ze zakladni polohy této se hra¢ odrazi do
vyskoku, kdy kolena jdou az do polohy k hrudniku a dopadé zpét do diepu

V pravém uhlu.

Obrazek 23 Pp.
plyometricky diep 40
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Sila hornich koncetin

Vyznam sily hornich koncetin byl dfive velmi preceiovan a v tréninku
upiednostiiovan nad tréninkem dolnich koncetin. Typickym zastupcem je tlak na lavici
(bench-press), ktery byl jednim z prvku Vv testech Ceského svazu ledniho hokeje, které
urcovali vykonnost jednotlivych hraci. Vhodné zatrazeni cvikli na silu hornich koncetin
vychazi opét z pozadavkii moderniho hokeje. To spliiuje kruhovy trénink, do které¢ho
zafadime kromé jinych (bficho, trup, dolni koncetiny) cviky na horni koncetiny. Interval
zatizeni a odpocCinku do 15s. maximalné€, coz opét pokryva bioenergetiku rychlostniho
zatizeni. Druhym produktem je anaerobné vytrvalostni slozka. Specifickym prvkem je
,kotoucCovy trénink“ viz. ptiloha ¢. 3 jehoz podstatou je prace s volnymi kotouci od
nakladacich Cinek (obr. 24 a 25). Dilezit¢ je spravné drzeni téla, aby nedochazelo
k deformacim patefe. Organiza¢ni formou je opét kruhovy trénink. Doba zatizeni a

odpocinku je opét 1:1 (15s.)

Hra¢ stoji v mirném podiepu, svirda v pazich kotou¢ v pfedpazeni.

Kotoucem otéaci kolem jeho osy.

Obrazek 24
kotoucovy trénink -
volant

Hrac¢ vykonava stejny pohyb jako u predesiého obrazku 24.

Obrazek 25
kotoucovy trénink -
volant z boku
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Core trénink

Core trénink je pomérné novym pojmem Vv piipravé tréninku hraci ledniho hokeje.
Jedna se o zpevnovaci (obr. 26, 27, 28) a balan¢ni cviceni, které ovliviiuje kvalitu drzeni
téla jak v statické poloze, tak i v dynamické. Jejim cviCenim ovlivitlujeme zejména svaly
télesného sttedu neboli jadra, které je slozeno ze 30 sval. ZajiStuji stabilitu zejména pti
osobnich soubojich, v pfechodech z jizdy vzad do jizdy vpred i naopak a jsou rozhodujicim
prvkem pied specidlnim silovym tréninkem u starSich kategorii. Pfi téchto cvicenich je
dilezitejsi dbat na kvalitu provedeni a posloupnost cvikli od nejjednodussich po slozité;si,
nez na kvantitu. Spatné provedeni miize mit vliv na pozd&jsi vadné drzeni téla. Je dilezité
opravovat a korigovat provedeni vSech cvikii. V praxi cvici hraci ve dvojicich a vzajemné
se opravuji (obr. 29, 30, 31), po piedchozim teoretickém i praktickém zvladnuti cvikd.
Balan¢ni cvi¢eni a core tréninku také vyuzivame k synchronizaci a tim i k eliminaci
zranéni. Core trénink na balan¢nich pomickach fadime az po zvladnuti cvikli na pevné
podlozce.

Balan¢ni cviceni se provadi na specidlnich balan¢nich neboli rovnovaznych
pomitickach. Tento druh cviceni pfedstavuje prosttedek k rozvoji téméi vSech pohybovych
schopnosti. Nejnovéjsi védecké teorie poukazuji na nezastupitelnou roli rozvoje
koordina¢nich schopnosti pro maximalni pohybovy rozvoj a tim se u hraca zlepSuje
zejména prostoroveé orientaéni schopnost, rovnovédhové schopnosti, dale rozviji flexibilitu
V kolennim, hlezennim a kycelnim kloubu, zpeviiuje Slachy a vazy, rozviji izolovanou silu
jednotlivych svald, ale i svalovych skupin. Mezi balan¢ni pomuicky patii rizné balan¢ni
desky (obr. 32), fitbaly (obr. 33), overbally (obr. 34, 35), bosu (obr. 36, 37) aquahit, RTX,
flexi-bar. Jako balan¢ni pomiicky se ovSem také daji pouzit medicinbaly, pet lahve, rizné

druhy tyci.

Hra¢ je ve stabilni poloze v podporu na ptedlokti. Paze a
pletenec ramenni je v pravém uhlu, hyzdé¢ a bfiSni svaly

zpevnéngé, paty ve vnitini rotaci.

Obrazek 26 podpor na ptredlokti
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- tento cvik patii mezi cviky zpeviiovaci. Tato poloha je jedna ze
zakladnich jedné se o polohu: podpor na levé v levobok. Dbame na
vytazeni z patefe, hlava v prodlouzeni téla, panev v neutralni

poloze. T¢lo je v pfimce.

Obrazek 27 podpor na
predlokti v levobok

- tento cvik ma stejny charakter jako cvik vySe uvedeny u obrazku

27 s tim rozdilem, ze hra¢ k dané poloze unozuje dolni koncetinou.

Obrazek 28 podpor na
predlokti v pravobok - unozit
levou

- tento cvik vychazi ze zakladni zpeviovaci polohy. Podpor na

predlokti v pfedu s pfizvednutim dolnich koncetin. Hrad¢ musi

udrzet télo v rovin€, neprohybat se v bedrech, byt zpevnény.

Obrazek 29 podpor na
predlokti v predu

- obdobny cvik jako u obrazku 30. Hrac lezi
na zadech, musi se zpevnit a jsou mu

ptizvednuty dolni koncetiny. Modifikaci a

Obrazek 30 zpeviiovaci cvik - Obrézek 31 modifikovany cvik  ztizeni cviku je na obrazku 31 s volnou
prkynko - prkynko
jednou dolni koncetinou.
Core trénink na balan¢nich pomuckach:
- balan¢ni pomitickou je upraveny skateboard a dievény valec, kdy se hrac
snazi udrZet co nejdéle v podiepu ve vodorovné poloze bez dotyku zemé.

Tento cvik se d4 modifikovat a ztizit tim, Ze ddme hra¢i hokejovou hil a

dievenou kuli¢ku. Hra¢ pracuje s holi a kulickou — dribling a k tomu musi

udrzet rovnovahu na pomtcce.

Obrazek 32 mirny
podiep na bal. desce
- skateboard

I T
- dalsi balan¢nim prvkem je udrZet rovnovahu na velkém mici v podiepu.

Dulezita je také poloha téla zejména udrZet panev v neutralni poloze.
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W - obdobnym cvikem je udrZeni rovnovahy na overbalech.

Modifikaci je udrzeni rovnovahy, kdy hrac stoji na jedné

dolni koncetiné viz. obrazek 35.

Obrazek 35 mirny Obrazek 34 stoj na

podrep na overbalu najedné
overbalech noze v mirném
podrepu

- dalsi balan¢ni cvik je témét identicky jako cviky predchozi, kdy hra¢ stoji

na bose, snozmo ¢i jednonoz.

Obrazek 36 mirni
podiep na bosu

Kruhovy provoz

Doporudeni Ceského svazu ledniho hokeje pro rozvoj vytrvalosti zcela opousti
obecnou vytrvalost (béhy na dlouhé trat€) a nabada k rozvoji vytrvalosti kruhovym silové
vytrvalostnim tréninkem viz. pfiloha ¢. 4. V tomto tréninku, kde je zatizeni 1:1 do 15s.
vV maximalni intenzité pohybu, se sttidaji rizné svalové partie (bficho, dolni koncetiny,
trup, horni koncetiny). Jednd se o doporuceni zejména u mladeznickych kategorii, u
kategorie juniori a seniorl zlstava trend piipravy stejny, pfestoze by se dal s uspéchem

aplikovat také u téchto nejstarSich kategorii.
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5 DISKUZE

Odborna literatura se ve velké mife zabyva teorii, systematikou a metodikou ledniho
hokeje, nicméné praktickd ¢ast pouzitelnd v dnesni dobé témér chybi. Pro praci jsem tedy
vyuzil publikaci, CD a DVD materialt, které v posledni dobé zacal vydavat tisek mladeze
Ceského svazu ledniho hokeje. Bez téchto novych poznatkt by se touto problematikou
nedalo viibec zabyvat.

PtestoZe prakticka ¢ast probihala pouze v ptipravném obdobi, byla spousta moznosti
diskutovat a probirat danou problematiku s trenéry ostatnich klubt 1 kategorii. Béhem roku
jsem se zucastnil i n€kolika semindii na podobné téma. Trenéii by se dali v podstaté
rozdélit na dvé kategorie. V prvni jsou zejména mladi progresivni trenéti, kteti doslova
hltaji kazdou novinku a vice ¢i méné se snazi ji zapojit do svého tréninkového procesu.
V druhé kategorii jsou naopak zkuSeni praktikové a byvali slavni hraci, ktetfi naopak noveé
trendy odmitaji a trénuji své svéfence podle toho, jak trénovali sami v hra¢ské kariéte.
Nutno podotknout, Ze téchto trenérti je valna vétSina.

Adaptace na nové tréninkové metody probéhla pomérné rychle a bez potizi, jelikoz
hraci byli vnimavi, pozorni a byla na nich vidét touha ucit se novym vécem. Jako v kazdém
kolektivu se zde naslo par jedinct, kterym se ptizpisobit novym metodam nedatilo tak
snadno. Pfi¢inou mohla byt i ,(ne)vira“ vtyto nové tréninkové prostiedky. Je velmi
dalezité, aby hraci verili v to, co délaji, co se uci. Zde je velmi dilezitd role trenéra —
motivatora.

Po ro¢nim cyklu je ziejmé, Ze takto sestaveny tréninkovy plan rozviji hrace v daleko
vétsi mife a dostavaji se na hranici svych moznosti, protoze soupefi, ktefi trénovali
Hradicné” a byli vyrovnanymi soupefi, v nové sezon¢ jiz zaostavali. Zde nejde o
porovnavani vysledki (mize byt zkresleno mnoha faktory jako je jind skladba muZzstva,
jiny trenér, sportovni forma atd.) Zavadéni téchto metod do tréninku mladeze se nachazi na
svém pocatku a bude jesté n¢jaky Cas trvat, nez se zavede plosné, tedy pokud budou trenéti
druhé kategorie ochotni.

Do tréninku dospélych pronika pouze mizivé procento téchto novych véci, protoze
naSe seniorska reprezentace ma stale dobré vysledky. Neni tedy podle mnohych potieba
délat jakékoliv zmény. To je ale kratkozrakeé, jelikoZ hokej se velmi rychle vyviji a zaroven
méni. Nepfizplisobime-li se tempu, metodam a pfistupu svétovych velmoci, bude situace

za par let stejna v seniorském hokeji jako nyni v tom mladeZnickém.
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ZAVER

6 ZAVER

Podle srovnani urovné hract pred ptipravou a jejich vysledkli v zdpasech a
po absolvovani nové piipravy a nasledného projevu hract v sezéné bych doporudil tento
model mladeznickym trenérim ledniho hokeje. V mé budouci praxi budu vzdy aplikovat
tyto metody, jelikoz jejich vysledky jsou ziejmé.

K této praci by bylo velmi vhodné zpracovat a tim na ni navazat i inovaci ostatnich
mikrocyklid. Velmi dilezitou, ale zaroven velmi zanedbavanou oblasti je psychologicka
ptiprava a také oblast stravovani.

Vysledky a zavéry prace jsou do urcité miry pouze subjektivnim hodnocenim, proto
bych pro pfipadné nésledovniky této prace doporucil paralelni porovnani dvou pokud
mozno podobnych tréninkovych skupin, z nichz jedna skupina by trénovala tradicnim

zpusobem, ta druha podle navrhovanych inovovanych tréninkovych metod.
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RESUME

7 RESUME

This work deals with new approaches too practice of U16 ice hockey players

during off-ice cycle.

New approaches are agility drills, dynamic warm-up, weight training. Trachtional
long distance running was replaced by shoiter strength aerobie traning. New training
methods were created in this work and these were applied in an off-ice cycle. One of the

aids of this work was to create photographs with notes and comments.

There is improvement of motor skills basic for performance off ice-hockey players

due to aplikation into training.
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