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Uvop

Ledni hokej patii mezi nejpopularnéjsi kolektivni sporty vibec. Tato krasna, rychla
hra plnéd osobnich soubojii si ziskala nejedno srdce sportovnich nadSencii. Stejné tak i ja
jsem objevil kouzlo tohoto sportu uz od utlého veéku. K hokeji mé privedli rodice,
samoziejm¢ nemohu zapomenout na trenéra Rostislava Juficka, ktery mé zasvétil do taji
tohoto sportu. S pfibyvajicim vékem se prostiedek zabavy v podobé ledniho hokeje stal
neodmyslitelnou souc¢asti mého zivota. Nejde jen o hru samotnou, ale je mnoho faktort
kolem, které na mé méli velky vliv. Postupné jsem se o této nejrychlejsi kolektivni hie na
svéte chtél dozveédet vice. Piivedlo mé to na myslenku, ze bych se mohl aktivné podilet na
vychové mladych hokejistu. Pfihlasil jsem se na studium Pedagogické fakulty v Plzni.
Studiem literatury, konzultaci Strenéry a absolvovani trenérského kurzu mé dovedlo

k zisku trenérské licence ,,C+mladez*.

V lednim hokeji se setkdvame s velkym mnozstvim neobvyklych cinnosti
v relativné kratkém case. Musime ovladat brusleni, vedeni kotouce, préci s hokejovou holi
a soucasné mit prehled o déni na hiisti. Pro kazdého hokejistu jsou dilezité také fyzické
dispozice. V souc¢asném pojeti hry se hra¢i musi vyrovnat s velmi tvrdou a rychlou hrou a

jsou v neustalém fyzickém kontaktu.

I v Ceské republice patii ledni hokej k jednomu z nejpopularngjsich sporti nejen
kvtli dlouholeté tradici, ale zejména uspéchil na mezinarodnim poli. V soucasné dobé¢ fesi
¢esky mladeznicky hokej ubytek talentl a s tim spojené i nezdary mladeznickych vybéri
na vrcholnych akcich. VSe dovrsil nezdar ro€niku 1989 na mistrovstvi svéta ve Finsku roku
2007, kdy nas vybér sestoupil z elitni skupiny do 1. divize. Jednou z pfi¢in mizeme hledat
téz ve fyzické ptfipravenosti. S tim souvisi i1 fakt, Ze v Ceské nejvyssi soutézi je velmi malo
hraca, ktefi se v mladeznickém véku prosadi do extraligy dosp€lych a maji moznost hrat

po boku zkuSenych hract a ziskavat cenné zkuSenosti.

Pro trenérskou praci je dalezit¢é mit jak obecné, tak specidlni znalosti. Znalosti
z oblasti pedagogiky, anatomie, fyziologie, sportovniho tréninku, psychologie a prvni
pomoci neodmyslitelné patii K této praci. Samoziejmé nestaci pouze teoretické znalosti, ale
hlavné jejich aplikace v praxi. Kazdy trenér by mél byt dobry pedagog, psycholog a umét

své znalosti aplikovat v praxi.
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CiL A UKOLY PRACE

1. CiL PRACE:

Hlavnim cilem této prace je vytvofit souhrn zékladnich teoretickych informaci a

praktickych cvi€eni pro rozvoj silovych schopnosti hract ledniho hokeje kategorie juniorti

V ptipravném obdobi.

2. UKOLY PRACE:

Pro vypracovani mé bakalarské prace jsem stanovil tyto ukoly:

prostudovani odborné literatury
konzultace s trenéry

vytvoteni kruhového tréninku
vytvoreni zasobniku cviceni

fotografie s nazornymi ukazkami cviceni s vyuzitim balan¢nich pomucek
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1 CHARAKTERISTIKA LEDNiHO HOKEJE

1.1 HISTORIE LEDNIHO HOKEJE

Hrani hokeje, jak mélo vejit ve znamost ve 20. stoleti, se poprvé dostalo pod
sttechu ze zamrzlych jezer a fek dne 3. bfezna 1875, kdy byl hokej predveden jako ukéazka
nového sportu na kluzisti Victoria Skating Rink v kanadském Montrealu. Béhem 15 let po
tomto prvnim zépase v Montrealu se hokej jako novy druh sportu rozsifil po celé¢ Kanadg¢.
Zajem o novou hru byl takovy, ze guvernér Kanady Lord Stanley of Preston daroval cenu
pro vitéze, ktera se stala znamou pod nazvem Stanley Cup (Stanleytv pohar). Pfiblizné ve
stejnou dobu zacal hokej vzbuzovat z4jem v americkych méstech Boston a New York,
Baltimoru a Pittsburghu a také ve statech Michigan a Minnesota. Ve stejné dobé& zacali hrat
hokej také sportovci z chladngjSich zemi severni Evropy — trvalo jim vSak mnoho let, nez

dohnali své protéjsky ze Severni Ameriky.

Prvni ligy profesionalniho hokeje vznikly ve Spojenych statech kratce po zacatku
20. stoleti. Do roku 1910 vsak jiz byl americky hokej opét pifisné amaterizovan a
profesionalismus se zacal S§ifit v Kanadé. Vroce 1910 vznikla National Hockey
Association — NHA (Narodni hokejova asociace) sdruzujici profesionalni tymy vychodni
Kanady. Vroce 1912 byla na zapadnim pobiezi zalozena Pacific Coast Hockey
Association — PCHA (Tichomoiska hokejova asociace). To byly nejvyssi ligy
profesiondlniho hokeje. NHA a PCHA spolu bojovali o Stanleyliv pohar a mezi sebou
zaCali modernizovat hru — vylouc¢ily sedmého hrace, zkouSely ptihravky doptfedu a

povolily brankaiim padnout na led, aby zastavili ,,tous*.

V ro¢niku 1917-18 se NHA pfeménila na NHL. PCHA méla tymy v Kanadé i1 ve
Spojenych statech, zatimco NHL méla tymy jen v Torontu, Ottawé¢ a Montrealu. V roce
1924 se NHL rozsifila o tym Bostonu a o rok pozdé¢ji o dvé dal§si muzstva New York
Americans (New YorSti Americané) a Pittsburg Pirates (Pittsburgh$ti pirati). Ptiblizné€ v té
dobé se v zahrani¢i zacala evropskéa hokejova muzstva ucastnit zimnich olympijskych her
(poprvé v roce 1920 jako soucast LOH) a soutézi mistrovstvi svéta. Piesto v letech 1926-
1927 vsichni souhlasili, Ze vrcholovou hokejovou ligou na svété je NHL. Byla to nyni

jedina liga uchazejici se o Stanley Cup (Duplacey, Zweig, 1999).
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1.2 OBECNA CHARAKTERISTIKA LEDNIHO HOKEJE

Ledni hokej je sportovni brankova hra, kterd se odehrava na bilé ledové plose.
Cilem této hry je vstieleni kotouce hokejovou holi do branky soupeie. Na ledové plose
mezi sebou soupeti dvé muzstva o Sesti hracich (jeden brankaf, dva obranci a tii Gto¢nici).
Celé¢ muzstvo se sklada z vétSiho poctu hract podle soutéze, které muzstvo hraje.
Nejcastéji je v muzstvu 17-22 hraca, kteti na sobé maji predepsanou vystroj a vyzbroj. Tito
hra¢i se snazi vstielit vice branek neZ soupef a soucasné zabranit soupefi k jejimu
dosazeni. Zapas ledniho hokeje se odehravd v predepsaném case 60 minut Cistého Casu,
ktery je rozdélen na 3 tfetiny po 20 minutach. Po kazdé tfetiné maji muzstva 15 minut na

odpocinek a posléze si méni strany.

Ledni hokej je charakteristicky svou vysokou rychlosti, nahlému zastaveni a zmény
sméru pohybu. Starty a obraty délaji z ledniho hokeje nejrychlejsi kolektivni hru na svété.
K tomu vSemu se hra¢i pohybuji po dvou ocelovych nozich a museji ovladat kotouc
hokejovou holi. Jak je vidét, tato sportovni hra je velice slozitd a vyzaduje ovladani
obrovského mnozstvi dovednosti v relativné kratkém case. V soucasné dobé je hokej na
vysoké trovni a to jak po strance taktické, technické, tak i sportovni pfipravenosti. V

zapase rozhoduji chyby soupete. ,,Hokej je hra chyb. Kdo jich udéla méng, Casto vitézi.

1.3 ZAPOJENI SVALU V LEDNiM HOKEJI

Pfedtim, néz si povime néco o svalech, které jsou v lednim hokeji nejvice
zapojovany, si pro piedstavu fekneme, jak vypada zdkladni hokejovy postoj. Ten je
charakteristicky mirné pokréenymi koleny, rozkroCenymi nohy na urovni ramen, trup
naklonén vpted, ruce a drzeni hole obouru¢ pted té€lem, hlava vzhiru. Z tohoto postoje
vypliva, Ze svalstvo je jednostranné namédhano a pii nedostatecné kompenzaci mize

dochazet ke svalové dysbalanci.

Pti brusleni se uplatiiuje predevSim sila ctythlavého stehenniho svalu, ktery
vykonavé flexi (ohnuti) kyc€elniho kloubu a extenzi (nataZeni) kolenniho kloubu. Opacnou
funkci zajistuje velky sval hyzd'ovy, ktery vykonava extenzi kycelniho kloubu a trojhlavy
sval lytkovy zajistujici plantarni flexi nohy. Pohyb vpfed nam zajist'uji flexory kycelniho

kloubu (napinac¢ povazky stehenni, bedrokyclostehenni sval, pifimi stehenni sval).
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V lednim hokeji se setkavame i s velkym mnozstvim nahlych zmén pohybu,
ptedevsim do stran, kde se vyuzivaji adduktory a abduktory kycelnich kloubt. Pii praci
s kotoucem a stfelbé se uplatiiuje sila svalt predlokti a zapésti, upolové akce vyuzivaji silu

pazi a pletence ramenniho.

Hlavnim aktivatorem pfi brusleni je ¢tyrhlavy stehenni sval. Ten stfidavymi odrazy
a skluzy uvadi té€lo do pohybu. Stehenni svalstvo vyzaduje orientovanou pozornost na rist
svalové sily (maximalni sila), svalové hmoty a dynamické sily. Extenzory, které na extenzi
kolena a kyc¢le navazuji, jsou také vyznamné z hlediska odrazu a pfechodu do skluzové
faze. Konec odrazu a posledni silovy impulz musi probéhnout v bodé posledniho kontaktu
Spic¢ky brusle s ledem (plantarni flexe hlezenniho kloubu) ,,Ruce délaji to, co chce hlava,

nohy t& nesou, trénuj nohy* (Bukac, 2005).
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2 VEKOVE ZVLASTNOSTI

2.1 OBDOBI MLADISTVYCH — ADOLESCENCE (15-20 LET)

Posledni faze mezi détstvim a dospélosti je pravé toto obdobi. Pfechod z povinné
$kolni dochazky na stfedni $koly, zkousky, maturita a nastup na VS & do zaméstnani.
Snaha zpomalit, zastavit vyvoj a néjakou dobu se zdrzet v obdobi mladi. Ustupuje puberta,
coz ma za nasledek zklidnéni vztahu mezi rodi¢i a adolescenty. Chtéji nezavislost na
rodi¢ich, mit svou vlasti cestu, ndzory a zivot. Velky vliv na utvafeni osobnosti ma
spoleCenské prostiedi, ve kterém ziji. Fyzicka sila chlapct a atraktivita divek usnadiiuje

nékterym adolescentiim ziskat uznani druhych, posilit své sebevédomi.

Kazda pohybova schopnost nebo dovednost se 1épe uci a zdokonaluje v uréitém
vékovém obdobi — tzv. senzitivni obdobi. V tomto obdobi dochazi k nejvétsimu rozvoji
danych schopnosti ¢i dovednosti. Neznamena to, ze pokud rozvoj dané schopnosti ¢i
dovednosti opomeneme, tak hra¢ se v dané schopnosti nebo dovednosti nebude rozvijet,

ale miize dochdzet k pomalému ¢i nekvalitnimu vyvoji.

Problém je s dospivajicimi chlapci, ktefi se radi ,,ukazuji“ a demonstruji svoji silu.
Velké soutézivost v tomto véku je mnohdy na ukor techniky cvieni a bohuzel 1 zdravi.
Trenér musi stadle dokola opakovat o nezbytnosti zpevnéni svalového korzetu pied
demonstraci sily. Chlapci maji tendenci k procvi¢ovani horni ¢asti téla, proto je trenér musi
»Krotit zafazovdnim cvikd na dolni koncetiny. Divky naopak ,,zapominaji“ na
mezilopatkové svaly, ramena a paZe z obavy, aby jim zde nevyrostly svaly. Uloha trenéra

spociva ve vysvétlovani nutnosti zpevnéni 1 téchto oblasti (Tlapak, 2007).

Vyvoj jedince je zhruba v 18 letech po strance anatomicko-fyziologické ukoncen.
Rychle se rozviji svalovy aparat spolecné se zesilenymi kostmi a plnym funkénim
rozvojem obc&hového (srdce) a dychaciho systému (plice) dovoluje jiz zna¢né intenzivni

zatizeni (Jansa, Dovalil a kol., 2007).

Vsechny dosavadni disproporce se postupné vyrovnavaji. Senzomotorické i
intelektové predpoklady jsou jiz v takové urovni, Ze umoziuji dosahovat vysokych

sportovnich vykonti nebo se na né ptipravuji. Chybi jim vSak stale zivotni zkuSenosti.

,Mladi a motivace Casto eliminuji rutinu a zkusenost* (Bukac, 2005).
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3 ZONY ENERGETICKEHO KRYTI

Nase télo pro kazdou sebemensSi pohybovou cinnost potiebuje urCité mnozstvi

energie. Tuto energii télo ziskava pomoci makroergnich slou¢enin (bohaté na energii).

vvvvvv

Nejdulezitéjsi a organismem nejvice vyuzivanou slouceninou je kyselina
adenosintrifosfore¢nd (ATP), kterd obsahuje kromé jiného tfi fosfory (proto néazev
trifosfore¢na), které jsou spolu spojeny jiz vySe uvedenou energeticky bohatou
(makroergni) vazbou. Stépeni této vazby dochazi pii pohybu a uvolnéna energie se vyuzije
pii kontrakci svalového vlakna. Makroergnich fosfatli mame v téle vsak jen relativné malé
mnozstvi, které nam vystaci pfiblizn€ na tii az pét sekund prace ve vysoké intenzité (Pavli§

a kol., 2007).

Veskera svalova prace je zavisla na obnové ATP. Tato obnova ATP probiha
Vv zavislosti na intenzité a dob¢ trvani prace, v zasad¢ tfemi zpusoby, které se navzijem
prekryvaji a dopliuji. Nejrychleji se uplatiiuje obnova ATP z kreatinfosfatu (CP), celkova
kapacita systému je velmi mald. Pon¢kud pomaleji se rozviji obnova ATP prostiednictvim
anaerobni glykolyzy (¢i rychlé glykolyzy nebo glykolytické fosforylace), ale kapacita
systétmu je vys$i. Nejpomaleji se déje obnova ATP aerobnim metabolismem (aerobni

fosforylaci) (Jansa, Dovalil a kol., 2007).

3.1 ANAEROBNi ALAKTATOVA

V této zon€ dochéazi k obnoveni ATP pomoci St€peni CP. Jedna se o kratkodobé
zatizeni maximalni intenzity po dobu maximalné do 20 sekund. Velka aktivita rychlych
svalovych vlaken, které rychle podléhaji tinaveé. Svalova prace probiha bez pfistupu
kysliku, coz znamena, Ze svaly nemaji takové mnozstvi kysliku, které by ke své praci
potiebovali. Nezbytnou soucasti je dostatecnd délka odpocinku, aby ATP-CP zdna plnila

spravnou funkci.

3.2 ANAEROBNi LAKTATOVA ZONA

Jednd se o Cinnost submaximalni intenzity, kterd trva pfiblizné od 20 sekund do 3
minut. Obnova ATP se dé&je Stépenim glukozy bez pristupu kysliku (tzv. anaerobni
glykolyza). Laktat (siil kyseliny mlé¢né) se do svalt vyléva ve velkém mnozstvi. TO ma za

nasledek zhorSenou koordinaci, prodluzuje se doba reakce a patrny je nardst chyb ve hte.



ZONY ENERGETICKEHO KRYTI

Diky tomu, ze se laktat dostava do krve, vyuzivame laktadtovou kiivku, kterd nadm
ukazuje mnozstvi laktatu vyplaveného do t€la v zavislosti na intenzit€¢ vykonu. V ramci
této kiivky rozeznavame dva diilezité body — tzv. aerobni a anaerobni prah. Pokud fyzicka
aktivita neptfekro¢i aerobni prah (hodnota laktatu kolem 2,0 mmol/l), organismus je
schopen ho odbourat. Druhym meznikem je anaerobni prah (hodnota laktatu okolo 4
mmol/l), po jehoz prekroCeni, organismus piestava byt schopen vznikly laktat odbourat a

fyzicka ¢innost dale probiha anaerobné (Pavluch a Frolikova, 2004).

Pro hrace zakovskych kategorii je nepiipustné, aby se dostivaly do této zony.
Odbourani laktatu mtize trvat i n¢kolik hodin, ale jeho odbourani urychluje zatéz mirné
intenzity (vybrusleni, vyklusani). V zépasech ndm tato zona poméha v udrzeni vysokého

tempa po celou dobu stfidani.

3.3 AEROBNiZONA

Pii praci v délce 3-10 minut pfechazi anaerobni glykolyza v aerobni glykolyzu.
Tento prechod se nazyva anaerobni prah (ANP). Znamena takovou nejvyssi intenzitu
pohybu, pfi které jiz k uhrad¢ energie pro resyntézu ATP nestaci pouze aerobni procesy,

ale zacinaji se jiz uplatilovat i procesy anaerobni (Pavlis a kol., 2007).

Stépeni cukrtl a tuki probiha za piistupu kysliku, to znamen4, Ze télo je schopno
poskytnou svalim takové mnozstvi kysliku, které ke svoji praci potfebuji. V této zon€ je

délka odpocinku oproti zatiZzeni 1:1 nebo 1:0,5 stiedni az mirné intenzity.

Tabulka 1 - Z6ny energetického kryti

Ener. systém | Doba zatiZeni Intenzita zony

0-20 sekund L, anaerobni
Rychlost ATP-CP odpocinek 1:10 maximalni alaktatova
Rychlostni 20s. — 2 min. . ., | anaerobni
vytrvalost ATP-CP odpocinek 1:3 submaximaln laktatova
Kratkodoba 2.min - 3.min. ..., | anaerobni
vytrvalost ATP-CP odpocinek 1:3-4 submaximdlni laktatova
Stfednédoba 3.min. — 8.min. ST .
vytrvalost 02 odpodinek 1:1 stiedni zat¢z | aerobni
Dlouhodoba 02 8.min.-......... mimé zatss | aerobni
vytrvalost odpocinek 1:0,5

10
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4 CYKLY SPORTOVNIiHO TRENINKU

Pro kazdého trenéra jsou cykly sportovniho tréninku nedilnou soucésti jeho prace.
Pomaéhaji nam zajistit, aby maximalni sportovni vykonnost byla na svém vrcholu
Vv pozadovaném cCase. Stfidani vysSiho zatizeni s niz§im je v dlouhodobém tréninkovém
procesu velmi dulezité. V opacném piipadé¢ muze dojit k pfetrénovani hracd, coz ma za
nasledek snizeni vykonnosti. Podle délky rozezndvame vicelety cyklus nebo rocni
tréninkovy cyklus. Vicelety cyklus se uplatiuje predevSim u reprezentacnich druzstev,
které svoji ptipravu sméiuji k vrcholnym sportovnim akcim (napt. Olympijské hry). Na
rozdil od ro¢niho tréninkového cyklu (makrocyklus), ktery je typicky pro klubou

prislusnost.

Makrocyklus se dale déli na:
e makrocyklus ptipravného obdobi,
e makrocyklus pfedzavodniho obdobi,
e makrocyklus hlavniho (zavodniho) obdobi,

e makrocyklus pfechodného obdobi.

Kazdé toto obdobi je tvotfeno z piislusného poctu mezocykla (1 mésic), mikrocykla
(1 tyden) a jednotlivych tréninkovych jednotek (TJ). Toto rozdéleni z asového hlediska je

pouze orientacni a v tréninkové praxi se muaze lisit.

4.1 MAKROCYKLUS PRIPRAVNEHO OBDOBI

Obsahem kondi¢niho tréninku mimo led jsou pfedevS§im cviceni zaméfend na
specializovany rozvoj pohybovy schopnosti. S ohledem na ledni hokej ziskdva na
preferenci rozvoj rychlostnich, rychlostné silovych, silovych, silové vytrvalostnich,

vytrvalostnich a koordinacnich schopnosti (Pavlis a kol., 2007).

Ptipravné obdobi za¢ina koncem dubna a kon¢i na zacatku cervence. Trva ptiblizné
8- 9 tydnt. Je charakteristické tim, Ze druzstvo nemé zadné soutézni vytizeni. V kazdé letni
pfipravé by nemélo chybét soustfedeéni, které se nejcastéji kona na horach 1 s vyuzitim
kola. Pravé toto soustfedéni je zatazeno nekde kolem 4-5 tydne a rozdé€luje ptipravné
obdobi na dvé etapy. V prvni etapé se jednd o obecny rozvoj silovych schopnosti,
predevsim velkych svalovych skupin, aby byl vytvoren zaklad pro budouci specialni silovy

trénink. Zaméifujeme se zde na rozvoj maximalni a vytrvalostni sily. Uplatitujeme

11
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pfedev§im aerobni z6nu. Vhodné metody rozvoje jsou metody maximalnich dsili,
opakovanych usili, izometricky, intermedialni, aerobni a anaerobni silovy trénink.
Postupné se zvysSuje intenzita provadéné Cinnosti, vyuziva se spiSe anaerobni zdéna pro
potfebnou rychlost a dynamic¢nost pohybu v utkani. V druhé c¢asti tohoto obdobi
ptechazime ke specialnimu tréninku predevsim téch svalovych skupin, které jsou v lednim
hokeji nejvice zatéZované. Zaméiujeme Se piedevsim na rozvoj rychlé a vybusné sily.
Vyuzivame plyometrické, izokinetické a rychlostni metody. Pocet tréninkovych jednotek

se pohybuje kolem 4-7 v tydnu po 1,5-2 hodinach.

Dle Bukace (2005) v ptipravném obdobi Ize uplatnovat vicetydenni cykly se
specifickym zaméfenim. V tréninku mladdeze by nemél v suché piipravé chybét i trénink na
led€. Obsahem tréninku mladeze je:

e aerobné silovy trénink,

e zpeviovaci pfiprava a modifikovany trénink sily,
e rozvoj agility a dynamicnosti,

e kondi¢ni a herné rozvijejici trénink na ledé,

e trénink HDZ (hern€¢ dovednostni zédklad) na led¢.

12
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5 KONDICNI SLOZKA PRIPRAVA

Kondi¢ni pfiprava se orientuje na ovliviiovani pohybovych schopnosti ve dvou
oblastech: a) vytvoreni Siroké pohybové zédkladny, kterda slouzi jako vychodisko pro b)

rozvoj specialnich pohybovych schopnosti (Jansa, Dovalil a kol., 2007).

Kazdy jednotlivec je individudlni. Charakterizuji ho urcité svaly a vlastnosti, které
ovliviiuji jeho pohybovou ¢innost. Nékteti jsou spise rychlostni, jini vytrvalostni typy a to
ma piiCinu uvnitf v organismu, ale kazdy hra¢ ledniho hokeje musi byt dobie fyzicky

pfipraveny.

Buka¢ (2005) mluvi o télesné kondici jako o kapacité¢ organismu produkovat a
obnovovat energii pro praci ¢innych svali. Rozdilné uUcinky svalové prace a pohybu
diferencuje motoricky potencial. Strukturalni slozky motorického potencionalu jsou:

e silovy potencial - sila,
e rychlostni potencial - rychlost,
e koordina¢ni potencial - obratnost, agilita,

e perzistence obnovy - zotavovani, vytrvalost.

5.1 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

Rychlost je schopnost provadét kratkodobé pohyb s nejvyssi dosazitelnou rychlosti,

vysokym usilim a bez vyrazného vnéjsiho odporu (Osten, 2005).

Rozeznavame 3 druhy rychlosti: rychlost reakce, rychlost jednotlivého pohybu a
rychlost frekvence. Tyto druhy rychlosti spolu Gzce souvisi, ale jsou na sob& nezavislé.
Kdyz rozvijime jeden druh rychlosti, neznamena to, Ze rozvijime 1 ty ostatni.
Rozhodujicimi prvky pii rozvoji rychlosti je vysoka motivace, koncentrace, doba trvani do
20 sekund, intenzita cvi¢eni musi byt maximalni, pocet opakovani maximaln¢ 15-18
sprinti rozdélenych do tfech sérii a délka odpocinku mezi sériemi i sprinty musi byt
dostacujici na regeneraci svalii. Rychlostni schopnosti jsou ovliviiovany hlavné dédi¢né a
lze je natrénovat pouze tak z 20%. Nejlepsi obdobi pro rozvoj rychlosti je mezi 7-11

rokem.

13
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5.2 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Schopnost dlouhodobé provadét pohybovou ¢innost bez snizeni intenzity. Jedna se
o schopnost, ktera je svym zplisobem univerzalni, coz znamend, ze se muZze rozvijet
v kterémkoliv v€ku. Vytrvalost se d€li na obecnou (dlouhodobd) a specialni (rychlostni,
kratkodobd, stiednédobd). Pro trénink dlouhodobé a stfednédobé vytrvalosti pouzivame
metody intervalového a nepferuSovaného zatizeni stfedni a mirné intenzity. Intervalové
zatizeni se od nepierusovaného lisi tim, Ze vyuzivame stiidani zatizeni a odpocinku, kdy
nedochdzi k uplnému zotaveni organismu. Kratkodoba a rychlostni vytrvalost je

charakteristicka anaerobni laktatovou zénou.

5.3 KOORDINACNi SCHOPNOSTI

Diive nazyvané téz obratnostni schopnosti. Jde o schopnost ucelné koordinovat
vlastni pohyby, rychle si osvojovat nové pohyby a rychle ménit pohybovou ¢innost podle
danych podminek. Senzitivni obdobi je mezi 7-11 roky, coz je obdobi, kam se zafazuje i
»zlaty vek motoriky (8-10 let). V lednim hokeji se hra¢ musi vyporadat se sloZzitou
pohybovou ¢innosti. Jde o pfesnou souhru riiznych svalovych skupin co do sily, rychlosti a
Casového sledu. Pti hodnoceni obratnosti posuzujeme hlediska jako: pfesnost a rychlost

provedeni, slozitost trénované ¢innosti a doba, za kterou je novy pohyb naucen.

5.4 POHYBLIVOST

Pohyblivost je schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu. Rozvoj

pohyblivosti zavisi na stavbe kloubti, pruznosti vazd, Slach a svalt.

K nejintenzivnéjSimu rozvoji aktivni pohyblivosti dochdzi zhruba mezi 9. a 13.
rokem. U divek je mozné zacit se zamérnym rozvojem pohyblivosti diive, v obdobi mezi
8.-12. rokem, pfi¢emz nejvétsich prirGstkd se dosahuje kolem 10.-12. roku. S nastupem

pubertalni akcelerace riistu klesé schopnost rozvoje pohyblivosti (Peri€ a kol., 2012).
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6 SILOVE SCHOPNOSTI

Schopnost piekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor, nebo proti nému ptisobit svalovou
silou. Senzitivni obdobi u silovych schopnosti nastupuje o néco pozdéji, nez u ostatnich
schopnosti, protoze jsou mimo jiné zavislé i na produkci hormont. V obdobi puberty proto

ptichazi nejvétsi prirastek.

Silové schopnosti se v lednim hokeji velmi vyznamné podileji na struktuie
sportovniho vykonu. Zapojuji se do mnoha ¢innosti - brusleni (pfedevsim jeho rychlosti),
¢innosti jednotlivce, moznost hry télem, kde krom¢ techniky provedeni rozhoduje i
dosazend uroven sily. Svymi disledky se silové schopnosti promitaji do koncepce hry
druzstva, do strategie, kterou ¢eli soupefi. Tyto schopnosti maji vyrazny vliv na taktiku a
psychiku (napf. statecnost v osobnim souboji). Lze tedy hovofit o zvySovani herni
vykonnosti jako o nepfimém disledku rozvoje silovych schopnosti hrac¢i (Pavlis a kol.,

2007).

6.1 ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA KOSTERNIHO SVALSTVA

Kosterni svaly tvofi aktivni organ pohybové ¢innosti a spole¢né s kostrou, s jejimi

chrupavkami, vazy a klouby (tzv. pasivni Cast) tvoii nedilny celek (Bursova, 2005).

Kosterni svalovina se sklada z velkého mnozstvi svalovych bun¢k vlaknitého tvaru-
tzv. svalova vlakna. Tato vldkna jsou vzajemné spojena fidkou vazivovou tkani ve svazky
zvané snopeCky. U vétSich svali snopecky vytvareji snopce, vice snopci tvori biisko
svalu. Usporadani snopeckil, event. snopcil, uréuje tvar svalu, ovliviiuje svalovou silu a

rozsah pohybu (Merkunova a Orel, 2008).

Rozeznavame 3 typy svalovych vlaken. Cervené SO vlakna (slow oxidative), bila
FG (fast glycolytic) a FOG (fast oxidative glykolytic) vlakna. SO jsou pomala, ¢ervena,
oxidativni vlakna, které jsou odolné proti unavé. FG a FOG jinak oznacovana jako rychlé,
bilé, glykolytické vldkna, jsou méné odolné proti Unavé a rychle ji podlehnou. Ptestoze

FOG vlékna maji v ndzvu oxidativni, tak pracuji na anaerobnim charakteru.

Svaly se nejcastéji spojuji S kostmi. Mensi pocet svalil se spojuje s kizi, ojedin€lé
svaly se spojuji s kloubnimi pouzdry a napinaji je. Na uvedené struktury se svaly ptipojuji
vazivového provazce - Slachy. VétSina svalli se pfipojuje na kostru tak, ze preklenuje

alespoi jeden kloub nebo pohyblivy spoj. Je zvykem oznacovat piipojové misto, které se
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pfi svalové Cinnosti nepohybuje, jako zacatek svalu a misto opacné, které se vydatné

pohybuje, jako svalovy upon. (Osten, 2005)

Kosterni svaly ani pii jednoduchych pohybech nepracuji izolovan€, nybrz ve
svalovych smyckéach. Centralni nervovy systém fidi velikost, rychlost a pofadi stahu

jednotlivych svalovych skupin v konkrétnim funkénim fetézci (Bursova, 2005).

Zakladni vlastnosti svalovych vldken je jejich kontrakce. Kontrakci mulzeme
rozdé¢lit na statickou a dynamickou. O statické (izometrické) kontrakei hovotime, pokud se
neméni délka svalu, ale zvySuje se jeho napéti. V opacném pitipad€, meni-li se délka svalu
a napé€ti zistava priblizné stejné, hovoifime o kontrakci dynamické (izotonické). Tuto
kontrakci mtizeme jesté rozdélit na koncentrickou (sval se zkracuje) a exentrickou (sval se

nasilim protahuje).

6.2 DRUHY SILOVYCH SCHOPNOST]

U silovych schopnosti miizeme rozeznavat nékolik druhti. Rozd¢leni je zaloZeno na
vnéj§im projevu, typu svalové kontrakce a na pozadavcich jejich rozvoje (Pavlis a kol.,

2007).

Staticka sila (izometricka kontrakce) se neprojevuje pohybem. VétSinou se jedna o
udrzeni téla nebo bifemene v urcité poloze. V hokeji se uplatiiuje pifi pietlacovani

V osobnich soubojich, pti blokovani soupeie apod.

Dynamicka sila (izotonicka kontrakce) se naopak projevuje pohybem a podle
velikosti odporu a rychlosti provedeni muzeme dale specifikovat na:
e vybusna sila - dat t€lu nebo bfemenu co nejvetsi zrychleni (starty, stielba),
e rychla sila - nizky odpor a nemaximalni zrychleni (zména sméru),
e vytrvalostni sila - pracuje s nizkym odporem a ne moc velkou stalou rychlosti,

e maximalni sila - pfekonava maximalni mozny odpor malou rychlosti.

Tabulka 2 - Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pfi klasifikaci silovych schopnosti (Jansa,
Dovalil a kol., 2007)

Druh silové Velikost Rychlost Opakovani
schopnost odporu pohybu pohybu

Vybusna maximalni malé kratce

Rychla nemaximalni maximalni krétce

Vytrvalostni | nemaximalni nemaximalni | dlouho
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6.3 METODOTVORNI CINITELE

Velikost odporu, pocet opakovani, rychlost provedeni, délka a charakter odpo¢inku

jsou oznacovany jako metodotvorni Cinitele pti rozvoji silovych schopnosti.

Velikost odporu je zakladni jednotkou zatizeni, ze které vychazeji ostatni
komponenty. Mzeme se setkavat s:
e hmotnosti zatéze (pfi posilovani na strojich, s ¢inkami),
e 0dporem partnera pii pretlaCovani,
e odporem vnéjsiho prostiedi (Casto se vyuziva béh v pisku nebo do kopce),

e (gravitaci (chytani padajiciho pfedmétu).

Pocet opakovani musi byt dan tak, aby posledni opakovani bylo provedeno
S maximalnim uUsilim nebo s mirnou dopomoci. Vzdy se voli mensi odpor, nez jsou

maximalni silové schopnosti jedince.

Tabulka 3 - Orienta¢ni pocet opakovani cviku pti urcité zatézi (Peri¢ a Dovalil, 2010)

Pocet opakovani V((%(I)}(I)( Orsg)?i(:ﬁ ;))ru
1 100
2-3 90
3-5 80
5-7 70
7-10 60
25 50
35 40
50 30

Rychlost provedeni dané¢ho pohybu souvisi s ostatnimi metodotvornimi Ciniteli
Vv zavislosti na druhu silovych schopnosti, které chceme oslovit. Vysoka rychlost provedeni
je charakteristickd pro rozvoj rychlostni sily, tudiz pocet opakovani i velikost odporu bude
niz8i. Naopak pfi rozvoji maximalni sily vyuzivame vysoky aZ hrani¢ni odpor, rychlost
provedeni i pocet opakovani tak bude minimalni. Vytrvalostni sila se vyznacuje velkym

poctem opakovani a niz§im odporem a rychlosti provedeni.

Délka odpocinku tzce souvisi s energetickymi zénami. U silovych schopnosti
prevladd ATP-CP zbna, délka odpocinku proto musi byt dostatecna, aby doslo k obnové
ATP.
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Charakter odpocinku je terem Castych dohadu, zda pfi tréninku zatazovat aktivni
odpocinek ve formé protahovacich cvikli. Nekteti autofi nejsou zastanci aktivniho
odpocinku, protoze pfi protahovacich cviceni dochazi ke snizeni svalového napéti. VEtSina

Z nich se stavi spiSe na druhou stranu ,,barikady* a aktivni odpocinek doporucuje.

6.4 METODY ROZVOJE SILOVYCH SCHOPNOST]

Metod rozvoje silovych schopnosti je velké mnozstvi a liSi se podle jednotlivych
autort. Pro nasi potiebu rozeznavame 8 zakladnich metod rozvoje silovych schopnosti dle
Pavlise a kol. (2007):

e metoda maximalniho 0sili,
e metoda opakovanych usili,
e metoda izometricka,

e metoda intermedialni,

e metoda rychlostni,

e metoda izokineticka,

e metoda plyometricka,

e mMmetoda vytrvalostni.

6.4.1 RO0zZv0Oj MAXIMALNI SiLY
Jedna se o nartist maximalni sily (osobniho maxima - OM), ktera je vyznamnym
faktorem pro silovy trénink v lednim hokeji. Rozvoj maximalni sily zatfazujeme do prvni

Casti predzavodniho obdobi. V praxi se setkdvame s metodami:

Metoda maximalniho usili

Jak jiz z ndzvu vypliva, jednd se o prekondvani nejvyssiho mozného odporu.

Tabulka 4 - Metoda maximalniho usili

Parametry zatiZeni:
Velikost odporu: 95-100 % OM
Rychlost pohybu: mala
Pocet opakovani: 1-3x
Interval odpocinku: 3-5 min.
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Metoda opakovanych sili (metoda kulturisticka)
Nejcastéji uzivana metoda pro rozvoj maximalni sily. S touto metodou se nejcastéji

setkame v posilovnéch. Jde o cviceni s vysokym nemaximalnim odporem.

Cim vyS8i je pocet opakovani, tim ve svalu nastava intenzivnéj$i vymeéna
energetickych latek. Ucinnost této metody zalezi také na zplsobu provedeni cviku

(pomalu, rychle) a na velikosti tsili (Tlapak, 2007).

Tabulka 5 - Metoda opakovaného usili (metoda kulturisticka)

Parametry zatizeni:
Velikost odporu kolem: | 80 % OM
Rychlost pohybu: nemaximalni
Pocet opakovani: 8-15x
Interval odpocinku: 3-5 min.

Metoda izometricka
Metoda zalozena na izometrické (statické) kontrakci proti neptekonatelnému

odporu (napf. tlakem proti sté€n¢).

Tabulka 6 - Metoda izometricka

Parametry zatiZeni:
Délka kontrakce: 5-15s
zavisi na vyspélosti,
na zaCatku 3-5X
Délka odpocinku: 3 min.

Pocet opakovani:

Metoda intermedialni

Tato metoda pfestavuje spojeni dynamické a statické kontrakce pii jednom cviku.
Cvik je zahijen dynamickym piekondnim odporu, pificemz v jeho pribehu dochézi
k zastaveni a nasledné vydrzi na dobu asi 5 s. Tato zastaveni a vydrze se opakuji béhem

pohybu 2-4x. Parametry zatiZzeni jsou podobné jako u metody opakovanych usili (Peri¢ a
Dovalil, 2010).
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6.4.2 Ro0ZvVOJ RYCHLE A VYBUSNE SILY
Rychlou a vybusnou silu zna¢né ovliviuji urcité fyziologické faktory, mezi které
patii zejména maximalni sila, struktura svalovych vldken a velikost impulst, které tidi

svalové stahy.

Z hlediska zon energetického kryti ma dominantni roli ATP-CP zbéna. Parametry
zatizeni se Tidi podle zasad rychlostniho zatiZzeni a snahou cvicence je provadét pohyb co

nejvetsi rychlosti (Pavlis a kol., 2007).

Metoda rychlostni (dynamickych usili)
Znamena, co moznd nejrychlejsi provedeni daného pohybu s nemaximalnim

odporem. Vhodné metoda pro ptipravu déti (Jansa, Dovalil a kol., 2007).

Tabulka 7 - Metoda rychlostni (dynamickych usil{)

Parametry zatiZeni:
Velikost odporu: 30-60 % OM
Rychlost pohybu: vysoka az maximalni
Pocet opakovani: 6-12x (5-15 sekund)
Interval odpocinku: é:é m:g, mezi sériemi

Metoda plyometricka (metoda razova)
Principem této metody je, Ze pred vlastni svalovou kontrakei je sval jiz stazen v tzv.

svalovém piepéti. V lednim hokeji se vyuziva pii sttelbé a brusleni.

Tabulka 8 - Metoda plyometricka (razova metoda)

Parametry zatizeni:

dana vySkou padu a vyskoku (max. 1m),

Velikost odporu: hmotnosti biemene

Pocet opakovéani: 5-6X V sérii, sérii mensi pocet (3-5)

Interval odpocinku: 3-8 min. mezi sériemi

Pti aplikaci této metody je nutné zdlraznit, ze jeji zafazeni v tréninku je maximalné
2-3x V tydnu. Pfi stavbé zatizeni je vyhodou uZzivat stfidani vysky seskoku a vyskoku. Tato

metoda neni vhodna pro zacate¢niky.
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Typickym piikladem v letni ptipravé je cvik, kdy sportovec seskakuje ze Svédské
bedny na zem, odkud se rovnou odrazi a vyskakuje na druhou bednu. Pti dopadu na zem
nastava brzdiva kontrakce s prepétim svalu a poté nasleduje vlastni kontrakce, kterou

vyuziva k vyskoku na druhou bednu (Pavlis a kol., 2007).

Dalsi moznosti je statickd kontrakce, na kterou pifimo navazuje kontrakce
dynamicka. Ptikladem mize byt cvik, pfi kterém se sportovec snazi vystartovat, ale je
brzdén tak, ze dany odpor neptekona. Tento odpor se po 5-7 sekundach uvolni a on vybiha

s maximalni intenzitou (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Obrazek 1 - ukazky plyometrické metody Obrazek 2 - ukazka
pomoci Svédské bedny plyometrické metody
formou béhu

Metoda izokineticka
Pro tuto metodu se vyuzivaji specidlni tzv. izokinetické trenazéry, které nam zajisti
stejné naroky po celou dobu pohybu. Na rozdil od béznych posilovacich prostiedki (Einky,

posilovaci stroje, expandéry apod.)

Tabulka 9 - Metoda izokineticka

Parametry zatiZeni:
Pocet opakovani: 6-8 opakovani v 5-8 sériich
Rychlost provedeni: maximalni
Interval odpocinku: 1-2 min, 3-5 min. mezi sériemi

6.4.3 ROZVO] VYTRVALOSTNI SiLY
Aerobni silovy trénink
Hlavnim kritériem aerobniho silového tréninku je intenzita pohybu, ktera by se (v

souladu s poznatky o zonach energetického kryti) méla pohybovat na arovni ANP.
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Jedna se o intenzitu, kdy TF je kolem 170-180 tept /min™., hladina laktatu v krvi by
neméla pieséhnout Groveit 4-6 mmol/I'*. Intenzita je pfitom urdena velikosti odporu,

rychlosti pohybu a jeho frekvenci (Pavlis a kol., 2007).

V praxi vyuzivame pro tuto metodu tzv. kruhovy trénink. Jedné se ptiblizné o 8-12
stanovist, které¢ postupné cvicenec absolvuje. Je dilezité, aby se v kruhovém tréninku na
kazdém stanovisti stiidali svalové partie, které zatéZzujeme. Davkovéani zatiZzeni na
jednotlivém stanovisti je mozné prostiednictvim:

e stanoveni ¢asového intervalu,
e poctu opakovani,

e individualniho davkovani.

Anaerobni silovy trénink

Podstatou tohoto tréninku jsou silova cviceni, ve kterych ma zatizeni parametry pro
aktivaci laktatového systému. Doba trvani cviceni je v rozmezi 30-90 sekund, intenzita je
relativné maximalni - po celou dobu cviceni co nejvyssi, ale takova, aby v prub&hu
nekolisala. Tepové frekvence dosahuje hodnot 180-200 tepti/min™. Pii cviGeni se snazime
o co nejvyssi rychlost. Interval odpocinku je Vv poméru k zatizeni 1:2 az 1:3 (Pavlis a kol.,
2007).

6.5 ZASADY SILOVEHO TRENINKU

Pfed samotnym cvi¢enim je diileZité postupné pfipravit organismus na trénink.
Radné zahiati formou jizdy na rotopedu, stepperu nebo vyuziti béziciho pasu, patii
K nejcastéji vyuzivanym metodam v posilovnach. Poté nasleduje protazeni svalstva celého

téla a uvolnéni kloubnich struktur.

Uvodni rozcvi¢eni by mélo obsahnout svaly celého téla, coZ je ¢asové naroéné.
V piipad¢ Casové nouze se za minimum povazuje protazeni svalli, které ma cvicici
zkracené, a také téch, které bude v tréninku posilovat. Pokud se cvi¢enec chysta posilovat
svaly stendenci k oslabeni, je velice vhodné prediadit protazeni antagonistl (Tlapak,
2007).

Cileny silovy trénink muze ve svych dusledcich vést k svalové dysbalanci
(nerovnovaze). Proto je nutné dbat pii silovém tréninku na vyvazeni téchto dysbalanci

prostiednictvim podptrnych silovych cviceni a vhodné volenych kompenzac¢ni cviceni.
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V tomto smyslu je zdsadni vyvazeny rozvoj svalového korzetu (svaly trupu, zadové, biisni,

kycelnich kloubti, ramen) (Jansa, Dovalil a kol., 2007).

Pii vlastnim cviceni bychom nem¢li zapominat na spravné dychani a maximalni
koncentraci na provadény cvik. Obecné plati, Ze zahajujici kontrakci svalu provadime
s vydechem. Casto se v posilovnach mizeme setkat stim, Ze Se pii cviceni hovoii s
ostatnimi navstévniky, coz je naprosto nevhodné a znemoznuje to vyse uvedené zasady i

piinos dané¢ho cviku.

Silovy trénink vyzaduje vhodnou relaxaci a regeneraci svalového systému jak
Vv pribehu, tak predevSim po jeho ukonceni. Vyklusani, vyplavani, strecink, pripravna

gymnastika se ukazuji jako vhodné prosttedky (Pavlis a kol., 2007).

Tabulka 10 - Struktura budovani svalové a silové kapacity (Bukac, 2005)

rotatory,

Stabilita patefe a svalovy korzet | vzpfimovace,

kréni patet a horni ¢ast hrudniku
bederni vzpifimovace,
Spojeni patetfe a panve kycelni ohybace,

bti$ni, hyzd'ové svaly
hyzd'ové a stehenni svalstvo,
Iytkové svaly

svalstvo pazi,

svalstvo predlokti,

svalstvo rukou a prsta,
zadové a bfisni svalstvo

Dolni koncetiny

Paze a trup
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7 CORE TRENINK

Core trénink (z angl. core - jadro) je stale vice probiranym tématem a stava se
nezbytnou soucasti tréninkového procesu. Tento trénink se zamétuje na posilovani svali

télesného jadra.

to systém svalli, které stabilizuji polohu - pohyb panve a patefe. ZjednoduSené feCeno,
stabilita télesné¢ho jadra je rozhodujici pro transfer ,,energie* z velkych svalovych skupin

na malé (Kristofic, 2007).

Jedna se o svaly, které nejsou pouhym okem viditelné, jsou v hlubokych vrstvach

svalového korzetu a vyrazné ovliviiuji kvalitu drzeni téla (Muchova a Toménkova, 2009).

Seznam svall télesného jadra neni pevné vymezen, 1iSi se u jednotlivych autori.
Jebavy a Zumr (2009) zatazuji mezi stabilizatory télesného jadra a segmenty tvofici zaklad

pfevodu energie ze stiedu téla do koncetin:

svaly bfi$ni (pfi€ny, vnitini, zevni, ptimy),
e Vvzpfimovace trupu,

e svaly hyzd'ové (maly, velky, stfedni),

e hruskovity sval,

e hamstringy,

e oOhybace a ptfitahovace kycle,

e Svaly panevniho dna.

Vlivem nédhlych zmén sméru, obratl, otoCek a zastavovani dochdzi k trvalym
stavim balancovani. Balancovani harmonizuje svalovy korzet, ktery zpeviiuje patef.
Kontrola pisobeni setrvaénych sil, hmotnosti vlastniho téla a vyrovnani zmén poloh tézisté
téla umoziuje zachovani motorické stability. DalSim vysledkem je moznost dynamizace

segmentalnich hybnosti. Priipravna cviceni tvoii balan¢ni cviky (Bukac, 2005).
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7.1 BALANCNIi POMUCKY

Balan¢éni pomucky, c¢asto vyuzivané pii tréninku core, rozvijeji Svalovou
koordinaci, odstranuji svalovou nerovnovahu, podporuji uvédomeéni si polohy téla a
V neposledni fad¢ vedou ke zpestieni a zkvalitnéni posilovaciho tréninku (Jebavy a Zumr,

2009).

Bosu

Jednd se o balanéni polokouli, zndmo pod oznacenim bosu. Je jednou
Z nejznamé;jsich a nejpouzivanéjSich balancnich pomtcek viibec. Bosu vSeobecné mizeme
vyuzit pii cvieni oboustranné. Jak polokouli smérem vzhiiru, kdy stoji na pevném
podkladu, tak i smérem opacnym, kulatou stranou dolt. Slouzi ndm jako vynikajici
balanéni pomucka, mizeme ji vyuzit i s kombinaci ostatnich pomiicek (aquahit, $vihadlo,

medicinbal atd.)

Obrazek 3 - Bosu
Aquahit bag
Vak plnény vodou, ktery se v posledni dobé €asto vyuZiva na vrcholové Urovni.
Slouzi nejen k rozvoji fyzické sily, ale i pro rozvoj rovnovahy, koordinace a celkového
zpevnéni svalstva. Voda ve vaku zvyraznuje efekt pohyblivé zatéze na zakladé prelévani se

ze strany na stranu. Zatéz mizeme volit v zavislosti na silovych schopnosti jedince.

Obrazek 4 - Aquahit
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Gymnasticky mi¢

Znamy téz jako gymball. Znacné vyuzivany fyzioterapeuty pro rekonvalescenci
pacientli po urazech. Na cviceni se aktivné podileji 1 ty skupiny, které za normalnich
okolnosti neposilujeme. Cviky jsou vysoce efektivni, protoze mi¢ slouzi jako nestabilni

zékladna.

Obrazek 5 - Gymnasticky
mic
Overball
Téz vysoce vyuzivana pomiicka fyzioterapeuty. Micek se nenafukuje v plném
rozsahu, ale pouze z ¢asti v zavislosti na narocnosti balan¢niho cvic¢eni. Plni funkci
dynamické balan¢ni pomutcky. Mizeme ho vkladat pod rtizné ¢asti téla, balancovat na ném

a tim aktivujeme hluboky stabilizacni systém.

Obrazek 6 - Overball

Vzduchové tsece

Vzduchové tseCe jsou plnéné vzduchem a vyuzivame je K zajisténi nestabilni
polohy. Téz jako u vétSiny ostatnich balan¢nich pomiicek, i zde muzeme regulovat
nahusténi, a tim pfizplisobit obtiznost cviceni. Vrchni ¢ast je tvofena protiskluzovym

povrchem.

Obrazek 7 - Vzduchové tsece
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Medicinbal

Medicinbal znd snad kazdy sportovec. Mizeme ho vyuzit ke zvySeni odporu,
k plyometrické metod¢ cviceni (chytani padajiciho medicinbalu) i ve spojitosti s ostatnimi
balanénimi pomiicky (napf. bosu, valcové balanéni tsede, vzduchové tsede). Casto se

vyuziva k posilovani bfi$niho svalstva pro zvyseni obtiznosti.

Obrazek 8 - Medicinbal

Vilcové balanéni usece

Vélcova balancéni use¢ se skladd zvrchni protiskluzové plochy, ke které je
pfipevnéna spodni valcova ¢ast. Pomiicka se vyuziva k nacviku korigovaného postoje na
obou a pozdgji na jedné dolni konceting. Cvieni muizeme ztizit pfidanim ostatnich

balan¢nich pomicek.

Obrazek 9 - Valcové balancni tisece

Gumovy expandér
Gumovy expandér je spise dopliiujici pomtickou, které je na obou koncich opatieno

uchyty. Tuto pomiicku mizeme pouzit ke stimulaci v§ech svalovych skupin.

Obrazek 10 - Gumovy expandér
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8 VZOROVY ROZPIS LETNI PRIPRAVY (LP) - JUNIORI (29.4. - 28.6.2013)

Rozpis letni piipravy je pro kazdého trenéra nezbytny. Proto pfedkladame vzorovou

ukazku, kterd ndm pomize v dal$im planovani.

1. Tyden
Den Datum | Cas Misto Cislo TJ
PO 29.4. 18:00 — 20:00 | Zimni stadion 1
UT | 304. 17:00 — 19:00 | ZS Ruzovy vrch 2
ST 1.5. 16:30 — 18:30 | Zimni stadion testy
CT 2.5. 18:30 — 20:00 | Zimni stadién 3
PA 3.5. 16:00 — 17:30 | Hiiste, les 4
SO 4.5. volno — regenerace -
NE 5.5. volno - regenerace -
Tabulka 11 - 1. tyden LP
2. Tyden
Den Datum | Cas Misto Cislo TJ
PO 6.5. 17:30 - 19:30 | Zimni stadion 5
UT 7.5. 17:00 — 19:00 | ZS Riizovy vrch 6
ST 85, 06:30 - 07:30 Z%mni stad%()n 7
17:30 -19:00 | Zimni stadién 8
CT 9.5. 17:00 — 19:00 | ZS Rizovy vrch 9
. 06:30 — 07:30 | Zimni stadion 10
PA 1 105 74930 " 19:00 | Hfists, les 11
SO 11.5. volno — regenerace -
NE 12.5. volno - regenerace -
Tabulka 12 - 2. tyden LP
3. Tyden
Den | Datum | Cas Misto Cislo TJ
PO 135 06:30 —07:30 | ZS Ruizovy vrch 12
e 17:30 -19:00 | Zimni stadion 13
UT 14.5. 18:00 — 20:00 | ZS Riizovy vrch 14
06:30 - 07:30 | Zimni stadion 15
ST 15:5. 17:30 - 19:00 | Zimni stadion 16
CT 16.5. 17:00 — 19:30 | ZS Réizovy vrch 17
PA 17.5. 17:00 — 19:00 | Hiisté, les 18
SO 18.5. volno — regenerace -
NE 19.5. volno - regenerace -

Tabulka 13 - 3. tyden LP
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4. Tyden
Den Datum | Cas Misto Cislo TJ
b0 | 205 | 06:00-07:30 ZS Ritzovy vrch 19
18:00 — 19:30 | Zimni stadion 20
UT 21.5. 17:00 — 19:00 | ZS Razovy vrch 21
06:30 —07:30 | Zimni stadién 22
ST 225 18:00 — 19:30 | Zimni stadion 23
CT 23.5. 17:30—19:30 | ZS Riizovy vrch 24
PA | 245. | 17:00-19:30 | HFists, les 25
SO 25.5. volno — regenerace -
NE 26.5. volno - regenerace -
Tabulka 14 - 4. tyden LP
5. Tyden
Den Datum | Cas Misto Cislo TJ
PO 976, 06:30 —07:30 | ZS Ruizovy vrch 26
18:00 — 20:00 | Zimni stadion 27
UT 28.5. 16:00 — 18:00 | ZS Rizovy vrch 28
ST 20.5. 06:00 — 07:30 Zimni stadién_ . 29
17:00 — odjezd na soustfedéni (zimni stadion)
CT 30.5. soustiedéni na horach -
PA 31.5. soustfedéni na horach -
SO 1.6. soustiedéni na horach -
NE 2.6. soustfedéni na horach -
Tabulka 15 - 5. tyden LP
6. Tyden
Den | Datum | Cas \ Misto Cislo TJ
PO 3.6. soustfedéni na horach -
UT 4.6. volno — regenerace -
ST 5.6. volno - regenerace -
&T 6.6 06:00 —07:30 | ZS Rizovy vrch 30
B 17:00 — 19:30 | Zimni stadion 31
PA 7.6. 18:00 —19:30 | Hriste, les 32
SO 8.6. volno — regenerace -
NE 9.6. 18:00 —20:00 | Oval - brusle 33

Tabulka 16 - 6. tyden LP
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7. Tyden
Den Datum | Cas Misto Cislo TJ
PO 106 06:30 —07:30 | ZS Ruizovy vrch 34
e 19:00 — 20:30 | Zimni stadion 35
UT 11.6. 16:00 — 18:00 | ZS Rizovy vrch 36
06:00 - 07:30 | Zimni stadién 37
ST 12.6. 16:30 — 17:30 | Zimni stadiéon 38
CT 13.6. 17:30 —19:00 | ZS Réizovy vrch 39
PA 14.6. 17:00 — 19:30 | Hfiste, les 40
SO 15.6. volno — regenerace -
NE 16.6. volno - regenerace -
Tabulka 17 - 7. tyden LP
8. Tyden
Den Datum | Cas Misto Cislo TJ
PO 176 06:30 —07:30 | ZS Ruizovy vrch 41
o 19:00 — 20:30 | Zimni stadion 42
UT 18.6. 18:00 — 20:00 | ZS Rizovy vrch 43
06:00 — 07:30 | Zimni stadion 44
ST 19.6. 17:30 —19:30 | Zimni stadion 45
CT 20.6. 19:00 — 20:30 | ZS Rizovy vrch 46
PA 21.6. 18:00 — 19:30 | Hriste, les 47
So 22.6. volno — regenerace -
NE 23.6. volno - regenerace -
Tabulka 18 - 8 tyden LP
9. Tyden
Den | Datum | Cas Misto Cislo TJ
PO 4.6 06:00 —07:30 | ZS Ruizovy vrch 48
o 18:00 — 19:30 | Zimni stadion 49
UT 25.6. 17:00 — 19:00 | ZS Riazovy vrch 50
06:30 - 07:30 | Zimni stadion 51
ST 26.6. 17:30 — 19:30 | Zimni stadion 52
CT 27.6. 18:00 — 20:00 | ZS Rizovy vrch 53
PA 28.6. 16:00 — 18:30 | Hriste, les 54

Tabulka 19 - 9. tyden LP
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9 PRIKLADY T] NA ROZVOJ SILOVYCH SCHOPNOSTI

Kazda tréninkova jednotka se rozdéluje na uvodni, hlavni a zavéreCnou cast.
Casov¢ jsou jednotlivé ¢asti zavislé na délce tréninku. Obecné plati, Ze ivodni ¢ast trva 20-

30%, hlavni ¢asti vénujeme 55-60% a zavérecna ¢ast 10-15% z celkového casu.

Uvodni ¢&ast tréninkové jednotky slouzi jako pfiprava organismu na plnéni
tréninkového zatizeni v hlavni Casti tréninkového procesu. Musime zajistit dostatecné
zahtati a prokrveni organismu. K tomuto ucelu mizeme vyuzit rozklusani, atletickou
abecedu apod. Protazeni hlavnich svalovych skupin, jako prevenci pfed poskozenim
hybného systému (svaly, klouby, Slachy). V Hlavni ¢asti se plni hlavni cil tréninku.
V nasem ptipadé rozvoj silovych schopnosti. V zavérecné ¢asti dochazi postupné
K uvolnéni organismu, od vysokého tréninkového zatizeni do klidového stavu. Spravné
vyuzivani této casti pfispiva k urychleni regeneracnich procest. Vyuzivame cviceni
S nizkou intenzitou (vyklusani, vybrusleni, drobné hry). Nésledn¢ protahujeme svalové
skupiny, které byli pfevazné zapojené, svaly s tendenci ke zkriceni, kompenzacni a

vyrovnavajici cviceni.

9.1 KRUHOVY TRENINK VYTRVALOSTNI SiLY V TELOCVICNE

Na stanovistich cvi¢ime ve dvojicich (jeden cvi¢i, druhy odpociva). Na kazdém

stanovisti cvicime 2x, poté postupujeme k dal§imu cviku.

Velikost odporu vlastni vdha
Interval zatizeni 30 sekund
Interval odpoc€inku 30 sekund
Rychlost pohybu maximalni
Celkovy Cas zatéze 18 minut
Pocet stanovist’ 9

Tabulka 20 - Kruhovy trénink vytrvalostni sily v télocvicné
1. stanovisté
Zakladni poloha:  Kkle¢ime na kolenech a piedlokti se nam opira o gymball
Popis cviku: postupnym natahovanim pazi oddalujeme gymball

U¢inek: bfisni svaly, zpevnéni celého téla
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2. stanovisté

Z:ikladni poloha:

Popis cviku:

Ucéinek:

3. stanovisté

Z:ikladni poloha:

Popis cviku:

Ucdinek:

4. stanoviSté

Zakladni poloha:

Popis cviku:

Uc¢inek:

5. stanoviSté

Zakladni poloha:

Popis cviku:
Utinek:

6. stanoviSté

Zakladni poloha:

Popis cviku:

Ucdinek:

7. stanovisté

Zakladni poloha:

Popis cviku:

Ucéinek:

8. stanovisté

Zakladni poloha:

Popis cviku:

Ucéinek:

vzpor lezmo, ruce zaptené o hrany obracené¢ho bosu
provadime klik s oddalenim bosu od podlozky

svalstvo pazi, pletenec ramenni, fixatory lopatek

stojime na bosu, druha dolni koncetina v pfednozeni, ptipazit
provadime opakované diepy

dolni koncetiny, hyzd'ové svaly

rovny sed na obraceném bosu, predpazit
vydrz ve statické poloze

celkové zpevnéni téla

podpor lezmo na predloktich na bosu
postupné ptechazime do vzporu lezmo a zpét

zpevnéni té€lesného jadra, svalstvo pazi

stoj na bosu se $vihadlem
opakovan¢ pteskakujeme pres Svihadlo

dolni koncetiny, zpevnéni téla

leh na bfiSe na bosu, ruce v tyl, hlava nad podlozkou
provadime extenzi hrudnim zéklonem

zadové svaly

vzpor lezmo, $picky se opiraji o gymball
provadime opakované kliky

svalstvo pazi, pletenec ramenni, fixatory lopatek
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9. stanovisté

Z:ikladni poloha:

Popis cviku:

Ucéinek:

vzpor lezmo, obé& nohy se opiraji o velky mic
jedna DK se podsune pod opérnou nohu a pokréend se vyto¢i do
strany

bfisni svaly

9.2 KRUHOVY TRENINK VYTRVALOSTNI SILY V POSILOVNE

1. stanoviSté:

Popis cviku:

Ucdinek:

2. stanovisté
Popis cviku:

Uc¢inek:

3. stanovisté
Popis cviku:

Ucéinek:

4. stanovisté

Popis cviku:

Ucéinek:

5. stanovisté
Popis cviku:

Ukinek:

Velikost odporu 30-40% OM

Interval zatizeni 60 sekund

Interval odpo¢inku bez odpocv:mkl%, .
plynule pfechazime

Rychlost pohybu mirna

Celkovy Cas zatéze 10 minut

Pocet stanovist’ 10

Tabulka 21 - Kruhovy trénink - rozvoj vytrvalostni sily

provéadime opakovane¢ kliky s odrazem rukou od podlozky

svalstvo pazi, pletenec ramenni, fixatory lopatek

leh na zadech, provadime opakované leh-sedy

bfisni svaly

zakopavani v leZe na stroji

hanstingy

stojime v podiepu a tofime cinkovym kotouc¢em pied télem
S natazenymi pazemi

extenzory dolnich koncetin, pletenec rameni

leh na zadech, provadime opakovan¢ leh-sedy Sikmo do strany

bfisni svaly
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6. stanovisté
Popis cviku:

Ucéinek:

7. stanovisté
Popis cviku:

Ucéinek:

8. stanovisté
Popis cviku:

Uc¢inek:

9. stanovisté
Popis cviku:

Ucdinek:

10. stanovisté

Popis cviku:

Ucdinek:

predkopavani na stroji v sed¢

¢tythlavy stehenni sval

bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou

dvouhlavy sval pazni

extenze na Svédské bedn¢ provadéna hrudnim zaklonem

svaly zad

vystupy na lavicku s velkou ¢inkou na zadech

svaly dolnich koncetin

sedime na lavicce, ruce na stehné, opakované provadime flexi v
zapésti

svaly predlokti
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10 ZASOBNIK CVICENi

10.1 ZAKLADNI POLOHY PRO TRENINKU CORE

1. Vzpor lezmo 2. Vzpor vzadu lezmo

Obrézek 12 - Vzpor lezmo Obrézek 11 - Vzpor vzadu leZzmo

>

3. Podpor na predlokti lezmo Podpor vzadu na predlokti lezmo

Obrazek 13 - Podpor na piedlokti lezmo Obrazek 14 - Podpor vzadu na predlokti lezmo

Ve vzporu lezmo a podporu na piedlokti miizeme zvysit obtiznost cviceni tim, ze

zvedneme jednu nohu, jednu ruku, jednu nohu a protilehlou ruku vzhuru.

U vzporu vzadu lezmo a podporu vzadu na predlokti lezmo mizeme piidat pouze

zvednuti jedné nohy do vysky.
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5. Vzpor na pravé vpravo lezmo 6. Vzpor na levé vlevo lezmo

Obrazek 15 - Vzpor na pravé vpravo lezmo Obrazek 16 - Vzpor na levé vlevo lezmo

7. Podpor na pravé vpravo lezmo 8. Podpor na levé vlevo lezmo

Obrazek 17 - Podpor na pravé vpravo lezmo Obrazek 18 - Podpor na levé vlevo lezmo

9. Vzpor kle¢mo

Obrazek 19 - Vzpor kle¢mo
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10.2 CORE TRENINK S VYUZITiM BALANCNiCH POMUCEK
10.2.1 AQUAHIT BAG

Stoj rozkro¢ny, agquahit drZime v napjatvch pazich nad hlavou

Popis cviku: provadime opakované diepy
Utinek: dolni koncetiny, horni koncetiny, hyzd'ové svaly
Modifikace: pod nohy mtizeme piidat balan¢ni pomucku

Leh na zadech, nohy pokréené, aquahit v napjatvch pazich pred télem

Popis cviku: s vydechem provedeme kulaty predklon
Utinek: bfisni svaly, horni koncetiny
Modifikace: cvik provadime s mirnou rotaci trupu

Ptiklad statickych cviceni, které miizeme vyuzit s timto vodnim vakem. Pfidanim
balanénim pomiticek pod nohy (bosu, vzduchové usece atd.) zvySime Uc¢inek cviku, ktery
zapoji i svaly t€lesného jadra. Aquahit je mozno pouzit i jako zatéz pii béhu v pisku, ve
vodé, do kopce snahlymi zmény sméri, které jsou pro ledni hokej typické. Skokové
variace, pro hokejisty typické metkalfy, které napodobuji skluz pii brusleni. Ukroky,

poskoky vpted, vzad i stranou. Pro uplatnéni této pomicky je Siroké spektrum ¢innosti.

10.2.2 VALCOVE BALANCNI USECE

Stoj mirné rozkroény na valcové asedi

Popis cviku: provadime opakované vyskoky s dopadem do podiepu na tseci
Utinek: dolni konc¢etiny, rovnovaha, posturélni stabilita
Modifikace: cvik provadime se zavienyma o¢ima

Vzpor lezmo, pod rukama jsou valcové balan¢ni asece

Popis cviku: s vydechem provadime opakované kliky
Utinek: horni koncetiny, celkové posturalni zpevnéni
Modifikace: ptidame valcové balancni isece i pod chodidla

Valcové balan¢ni usece vyuzivame piedevsim jako nestabilni plochu. Najdou stejné

uplatnéni jako bosu nebo vzduchové tsece.
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10.2.3 Bosu

Stoj na bosu s pripaZzenim

Popis cviku: s vydechem provadime opakované diepy, ruce v predpazeni
Utinek: stabilita, extenzory dolnich koncetin
Modifikace: obracené bosu, partner prubézné¢ mirné strkd do cvi¢ence na bosu a

vyvadi ho z rovnovahy

Vzpor kle¢mo na bosu

Popis cviku: s vydechem zanozit levou nohu, vzpazit pravou ruku, vydrz
Utinek: stabilita
Modifikace: obracené bosu

Obrazek 21 - Stoj na bosu s Obrazek 20 - Vzpor kle¢mo na bosu
pripazenim

Bosu ma Siroké uplatnéni piedevs§im jako nestabilni plocha pod koncetiny naseho
téla pii jakémkoliv cviceni, kde chceme oslovit i télesné jadro. Miizeme provadét kliky,
diepy, vydrze na jedné nebo obou chodidlech, vyskoky na bosu s vydrzi, chytani

medicinbalu hozeného od partnera, pieskoky pies Svihadlo a mnoho dalSich cvik.

10.2.4 GYMBALL

Vzpor lezmo, nohy na symballu

Popis cviku: provedeme klik, vydrz
Utinek: horni koncetiny, dolni koncetiny, télesné jadro
Modifikace: pod ruce ptidame overbally
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Klek na kolenech, predlokti se opira o gsymball

Popis cviku: postupnym natahovanim pazi oddalujeme gymball
Utinek: bfisni svaly, zpevnéni celého téla
Modifikace: piidat pod kolena vzduchové usece

Obrazek 23 - Vzpor lezmo, nohy na Obrazek 22 - Klek na kolenech, predlokti
gymballu se opira o gymball

Gymball miZeme vyuzit 1 téZ jako oporu pro zéda pii dfepech, pro nohy ke zvyseni
obtiznosti cvikd. Vhodny je téZ i pro zafazeni zpestieni a pobaveni pied samotnym
tréninkem, které je dilezité nejen u déti, ale i u starSich vékovych kategorii. Cely tym si
sedne na gymnasticky mi¢ a hraje honi¢ku nebo jen tak poskakuje a snazi se shodit z mice

ostatni ¢leny druzstva.

10.2.5 OVERBALL

Leh na zadech, paty na overballu

Popis cviku: s vydechem provadime opakované oddaleni trupu a dolnich koncetin
od podlozky

Utinek: celkové zpevnéni

Modifikace: vlozeni overballu pod ob¢ lopatky

Leh na zadech, jedna noha na overballu, druha prednozit

Popis cviku: s vydechem provadime opakované oddaleni trupu a dolnich koncetin
od podlozky

Utinek: celkové zpevnéni

Modifikace: vlozeni overballu pod ob¢ lopatky
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Obrazek 25 - Leh na zadech, paty na Obrazek 24 - Leh na zadech, jedna noha na
overbalu overballu, druha piednozit

10.2.6 VZDUCHOVE USECE

Stoj na vzduchové useci

Popis cviku: ze stoje provedeme vyskok a dopadneme do podiepu na vzduchovou
usec

Utinek: dolni koncetiny, zpevnéni, rovnovaha

Modifikace: v kombinaci s bosu pieskakujeme stranou na vzduchové tsece

Stoj rozkroénv, ase¢ mezi chodidly

Popis cviku: opakované provadime skoky do podiepu na usec
Utinek: dolni koncetiny, celkové zpevnénd, balancovani

Modifikace: cvik provadét se zavienymi o¢ima

6 Ak

Obrazek 27 - Stoj na vzduchové Obrazek 26 - Stoj rozkroc¢ny, usec
useci mezi koleny

Vzduchové tsece maji podobny tcinek jako bosu, také patii k nestabilnim plocham.
Veskeré cviky se daji vyuzit i vzduchovych useci, piipadné s mirnou modifikaci.
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10.2.7 KOMBINACE BALANCNiCH POMUCEK

Stoj na bosu se Svihadlem

Popis cviku: opakovang preskakujeme pres Svihadlo
Utinek: celkové zpevnéni
Modifikace: snozmo po jedné noze

Sed na vzduchové dseci s medicinbalem v rukach

Popis cviku: cvi¢enec odhodi medicinbal partnerovi a balancuje na useci, aby se
nedotkl zem¢ Zadnou ¢asti téla
Utinek: btisni svaly, paze, pletenec ramenni

Modifikace: pod vzduchovou use¢ piidime bosu

Podrep na vzduchové useci

Popis cviku: Z podiepu provedeme skok vpravo na bosu, zpét na vzduchovou use¢
a poté opakujeme 1 doprava
Utinek: dolni koncetiny, zpevnéni, rovnovéha

Modifikace: cvik provadime na jedné noze

W

Vzpor lezmo, pod rukama obracené bosu, pod nohama overball a vzduchova tise¢

Popis cviku: provadime opakované kliky

Utinek: svalstvo pazi, pletenec ramenni, dolni fixatory lopatek, celkové
zpevnéni

Modifikace: mizeme rizné vystiidat balanéni pomucky pod jednotlivymi ¢astmi
téla

Leh na gymballu, v napjatych pazich drZime medicinbal

Popis cviku: stiidavé pokladame paze na pravou a levou stranu
Utinek: bii$ni svaly, horni koncetiny
Modifikace: stejné cviceni s aquahitem

Vzpor lezmo., pod rukama obracené bosu, za nohy pripevnime sumové expandery

Popis cviku: jednu dolni koncetinu pokréime a vytoime ji do strany
k protilehlému ramenu
Utinek: bfisni svaly

Modifikace: misto gumovych expandert ptidame pod nohy gymball
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Obrazek 29 - Stoj na bosu se Obrazek 28 - Sed na vzduchové
Svihadlem useci s medicinbalem v rukach

Obrazek 31 - Podrep na vzduchové Obrazek 30 - Vzpor lezmo, pod
useci rukama obracené bosu, po nohama
overball a vzduchova tsec

Obrazek 33 - Leh na gymballu, v
napjatych pazich drzime
medicinbal

Obrazek 32 - Vzpor leZmo, pod
rukama obracené bosu, za nohy
pripevnime gumové expandery
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10.3 cVICENi V POSILOVNACH

10.3.1 HRUDNIK - PRSNi SVALY

Tlak s jednoruckami na rovné lavici

Zakladni poloha:  lehneme si na lavicku, pfedpazime ruce s ¢inkami nad Groven ramen,
ruce jsou mirn¢ pokréené v loktech

Popis cviku: s nadechem pomalu spoustime ¢inky na Grovei ramen a s vydechem
tla¢ime Cinky vzhtiru zpét do zakladni polohy

Utinek: prsni svaly

Rozpazky S jednoruckami na rovné lavici

Zakladni poloha:  Iehneme si na lavicku, pfedpazime ruce s ¢inkami nad stied prsnich
svald, ruce jsou mirn¢€ pokrcené v loktech

Popis cviku: s nadechem pomalu spoustime Cinky oblokem na uroven ramen a
s vydechem tla¢ime ¢inky vzhiiru zpét do zékladni polohy

Utinek: prsni svaly

Tyto cviky miZeme rizné modifikovat sklonem lavice. Pokud lavici zvedneme,
preneseme ucinek na horni ¢ast prsnich svali. V opa¢ném ptipadé, pokud lavici sklonime

smérem doltl, €inek cviku bude pfedevs§im na spodni ¢ast prsnich svala.

Kliky na bradlech

Ziakladni poloha: s natazenymi paZemi uchopime bradla, trup je naklonén mirné€ vpied
Popis cviku: s nadechem pomalu spoustime télo dokud v loktech nebudeme mit
pravy uhel, poté se s vydechem vracime do zakladni polohy

U¢inek: spodni ¢ast prsnich svali

10.3.2 SVALSTVO ZAD

Rotace trupu s ty¢i za hlavou

Zakladni poloha:  sedneme si na lavicku, vytdhneme se do délky, za hlavou polozime
ty€ na ramena

Popis cviku: pomalu provadime rotaci trupu na jednu a na druhou stranu, pii
rotaci nesmime zapominat i na pohyb hlavy

Utinek: rotatory patete
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Extenze na rovné lavici

Zakladni poloha: lehneme si na Sikmou lavici, hlava je v prodlouzeni trupu, paze v
pifipazeni

Popis cviku: s nadechem provadime rovny piedklon, az do doby, kdy se nam
zacne zakulacovat bederni patet, s vydechem se vracime do zakladni
polohy

Ucinek: vzptimovace patefe

Stahovani kladky k hrudniku

Zakladni poloha:  sedneme si na lavici, Sirokym tichopem uchopime kladku nad hlavou
Popis cviku: s vydechem stahujeme kladku smérem k hrudniku, s nadechem se
vracime zpét do zakladni polohy

Ucinek: Siroky sval zadovy

10.3.3 SVALSTVO RAMEN

Upazovani s vyuzitim spodni kladky v lehu na boku

Zakladni poloha:  lehneme si bokem na lavici, hlava v prodlouzeni trupu, jednou rukou
uchopime kladku v pfedpazeni s mirné¢ pokréenym loktem, druha

ruka je skréend pod hlavou

Popis cviku: s vydechem ptechazime do upazeni, s nadechem se vracime zpét do
zakladni polohy
Utinek: deltovy sval

UpaZovani s jednoruékou ve stoji

Zikladni poloha:  stoj rozkro¢ny, ruce v pfipaZeni s ¢inkou v jedné ruce
Popis cviku: s vydechem provadime upazeni jedné ruky, s nddechem se vracime
zpét do zékladni polohy

Utinek: deltovy sval

Tlak s jednoruc¢kami vsedé

Zakladni poloha:  sedneme si na lavici a vzpazime ruce s ¢inkami, které jsou v loktech
mirné pokréené

Popis cviku: s nadechem postupné spousStime ruce na Groven ramen, s vydechem
tla¢ime ¢inky vzhtiru do zakladni polohy

Utinek: deltovy sval
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10.3.4 SVALSTVO PAZi

Francouzky tlak
Zakladni poloha:

Popis cviku:

Ucéinek:

leh na zadech, ruce v pfedpazeni s drzenim EZ Cinky
s nadechem spoustime predlokti smérem k celu, s vydechem se
vracime zpét do vychozi polohy

trojhlavy sval pazni

Stahovani horni kladkyv ve stoje nadhmatem

Zakladni poloha:

Popis cviku:

Uc¢inek:

stoj mirn€ rozkro¢ny ¢elem ke kladce, uchopime kladku nadhmatem,
lokty pfitisknuté k trupu

s vydechem stahujeme kladku smérem k télu, s nddechem se vracime
zpét do vychozi polohy

trojhlavy sval pazni

Stahovani horni kladky v kleku sedmo podhmatem

Z:iakladni poloha:

Popis cviku:

Ucdinek:

klek sedmo ¢elem ke kladce, uchopime kladku podhmatem, lokty
pfritisknuté k trupu

s vydechem stahujeme kladku smérem k dolnim koncetinam,
s nadechem se vracime do zékladni polohy

trojhlavy sval pazni

Bicepsovy zdvih s velkou ¢inkou ve stoje

Zakladni poloha:

Popis cviku:

Uc¢inek:

stoj mirn¢ rozkro¢ny, Cinku drzime podhmatem v S§ifi ramen v
piipazeni

s nadechem provadime bicepsovy zdvih, s vydechem se vracime do
zakladni polohy

dvouhlavy sval pazni

Bicepsovy zdvih s jednoruékami ve stoje

Zikladni poloha:

Popis cviku:

Ukinek:

stoj mirn¢€ rozkro¢ny, ¢inku drzime podhmatem v §ifi ramen v
pfipazeni

S nddechem provadime bicepsovy zdvih jednou rukou, s vydechem
se vracime do zakladni polohy, poté nasleduje zdvih s druhou rukou

dvouhlavy sval pazni
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Posilovani dvouhlavého svalu pazniho na protismérnych kladkach

Zikladni poloha:  stoj mirné rozkro¢ny, ruce vzpazit zevniti s uchopenim kladky
Popis cviku: s vydechem postupné piechazime do pokréeni vzpazmo zevniti

Utinek: dvouhlavy sval pazni

10.3.5 BRISNi SVALY

Metronomy

Zakladni poloha:  leh na zadech, ruce upazit, nohy v pfednozeni
Popis cviku: snadechem spoustime nohy na jednu stranu, s vydechem nohy
zvedame do zédkladni polohy, poté se cvik opakuje na druhou stranu

U¢inek: Sikmé bfisni svaly

Leh na lavici s prednoZenim

Zakladni poloha: leh na zadech na lavici, nohy v pfednozeni, ruce uchopi lavici za
hlavou

Popis cviku: s vydechem pomalu spoustime dolni koncetiny dokud nejsou
Vv prodlouzeni s trupem, s nddechem se vracime do zakladni polohy

U¢inek: spodni ¢ast btisnich svall

Zkracovadky v poloze 3M

Zikladni poloha:  leh pokrémo, ruce v piipazeni

Popis cviku: s vydechem postupné ohybame horni Cast trupu a mimné se
nadzvedavame od podlozky, s nddechem se vracime zpét do zakladni
polohy

Uc¢inek: horni ¢ast bri$nich svala

10.3.6 HYZDOVE SVALY

Vystupy na lavi¢ku s velkou ¢inkou

Zikladni poloha:  stoj mirné rozkro¢ny, velka ¢inka za hlavou poloZena na ramenech

Popis cviku: s vydechem provadime vystup na lavicku jednou nohou, druhd noha
nam voln¢ visi, s nadechem se vracime do zdkladni polohy a
nasleduje vystup druhou nohou

Utinek: spodni ¢ast hyzdovy svalil
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Hluboké drepy s velkou ¢inkou

Zakladni poloha:  stoj, nohy na urovni ramen, velka Cinka za hlavou polozena na
ramenech

Popis cviku: snadechem pomalu pfechazime do hlubokého diepu (vodorovna
pozice), s vydechem zvedame t¢lo zpét do zakladni polohy

Utinek: dolni ¢ast hyzd’ovych svala

Vypady stranou s jednoruc¢kami

Zakladni poloha:  stoj mirn€ rozkro¢ny, ruce s ¢inkami v pfipazeni
Popis cviku: s nadechem provedeme vypad stranou natazenou dolni koncetinou,
druhé noha je v pokrceni, s vydechem se vracime do zakladni polohy

Utinek: abduktory hyzd’'ového svalu

10.3.7 STEHENNI SVALY

Predkopavani na stroji v sedé

Zaikladni poloha:  sedneme si na stroj, ruce uchopi tGchyty, trup musi byt pfitisknuty
Kk opérce, nohy zapfeme o valcové opérky

Popis cviku: s vydechem provedeme ptfednozeni dolnich koncetin, s nadechem se
vracime do zékladni polohy

Utinek: ¢tythlavy stehenni sval

Hacken di'ep
Zakladni poloha:  stoj rozkro¢ny na stroji, ruce uchopi tchyty, trup opfeme o opérku

Popis cviku: cvik je provadén stejné jako u hlubokého diepu s velkou ¢inkou,
jediny rozdil je v tom, ze pohyb je dokoncen diive nez ve vodorovné
poloze

Utinek: ¢tythlavy stehenni sval

Zakopavani na stroji v lehu na brise

Zikladni poloha:  leh na lavici, ruce uchopi uchyty, nohy zapfeme o valcové opérky
Popis cviku: svydechem postupné zvedame zat¢z k hyzdovym svallim,
s nadechem se vracime do zakladni polohy

Utinek: hamstringy
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ZASOBNIK CVICENT

Mrtvy tah s velkou ¢inkou

Zikladni poloha:  stoj, nohy propnuté v §ifi panve, v hlubokém ptedklonu uchopime
velkou ¢inku

Popis cviku: s vydechem postupné piechdzime do vzpiimené polohy (zada musi
byt rovna), s nddechem se vracime zpét do zakladni polohy

Utinek: hamstringy

10.3.8 LYTKOVE SVALY

Vypony na legpressu

Zikladni poloha:  sed na stroji, nohy zaptené o Spicky, ruce drzi uchyty
Popis cviku: s vydechem provadime vypon ve kterém provedeme 2-3 sekundy
vydrz, s nadechem se vracime do zékladni polohy

Utinek: lytkova sval
Tento cvik miizeme provadét i Spickami dovniti (vnéjsi ¢ast 1ytek) nebo Spickami

ven (vnitini ¢ast lytek). Téz mizeme vyuzit 1 vypond ve stoji na stroji.

Pro zasobnik cviceni vybirdme pouze ukazky cvikl pro hrace ledniho hokeje, které
muizeme vyuZit v tréninkovém procesu. Nechyb&ji cviky na posileni télesné¢ho jadra

s vyuzitim balan¢nich pomucek, ale i bez nich a cvi€eni v posilovnach.
»Je-li vase jadro slabé, nic jiného nemiiZe byt silné (Bukac, 2005)*

Tyto cviky miZzeme riizn€ kombinovat a modifikovat pro naSe potieby, vSe zavisi

na nasi fantazii, kterou musi kazdy trenér oplyvat, aby jeho tréninky nebyli monotonni.
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DISKUSE

DISKUSE

Téma mé bakalatské prace pro mé bylo velmi zajimavé a zaroven i velkou vyzvou,
protoze rozvoj silovych schopnosti v lednim hokeji je velmi komplikovany. Kazdy
hokejista musi mit vytvoteny silny svalovy korzet celého téla, ktery je potfebny zejména
pti osobnich soubojich. Soucasné¢ ho musi dokdzat vyuzit pro rychlou a vybusnou praci
K rychlym startim a nahlym zménam sméru pohybu, které jsou pro tuto sportovni hru
typické. Nejprve jsem piipravil vzorovy plan letni piipravy a poté jsem se pustil do

konzultace s trenéry.

Mym hlavnim ukolem bylo zvolit vhodny vybér cvieni pro danou vékovou
kategorii. V juniorské kategorii po strance anatomicko-fyziologické dochazi k ukonceni
vyvoje organismu, coZ nam dovoluje jiz zna¢né intenzivni zatizeni. Mohl jsem vyuZit
ruznych prosttedkli pro rozvoj téchto schopnosti, aniz by byl narusen pfirozeny vyvoj
organismu. Pii vybéru cviceni jsem vyuzil vlastni zkuSenosti, odbornou literaturu i

praktické doporuceni trenérii této vékové kategorie.

Aby byl tréninkovy proces pestry, vyuZivame rizné balanéni pomucky (napt. bosu,
overball, gymball atd.), které se také vyuzivaji pro zapojeni svali télesného jadra
Vv tréninku core. S timto tréninkem se v tréninkovém procesu setkdvame ¢im dal Castéji a

mnoho autort poukazuje na jeho dilezitost.
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SOUHRN

SOUHRN

Touto praci jsem se snazil piiblizit problematiku rozvoje silovych schopnosti
hokejistli v pfipravném obdobi. Prostiednictvim praktickych ptikladi cvi¢eni ukazujeme
trenérim, hraclim a jinym pracovniktim, kteti se timto tématem zabyvaji, smér, kterym se
vydat pro spravny rozvoj téchto schopnosti. Pro lepsi pochopeni vztahu uvnitf organismu
uvadime poznatky z védnich obort jako je anatomie, fyziologie psychologie a sportovniho

tréninku.
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RESUME

RESUME

In this work | tried to bring the issue of power development skills of hockey players
in pre-season. Through practical exercises show examples of coaches, players and other
staff who deal with this issue which direction to go for the correct development of these
skills. For a better understanding of the relationship within the organism present findings

from disciplines such as anatomy, physiology, psychology and sports training.
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ZAVER

ZAVER

Cilem mé bakalaiské prace bylo zaméfit se na rozvoje silovych schopnosti pro

juniorskou kategorii v lednim hokeji. Jako obdobi jsem vybral letni pfipravu, pro mnoho

vvvvvv

Tato prace pro mé byla velkym pfinosem pro moji trenérskou ¢innost i z pohledu
aktivniho hrace ledniho hokeje. Po konzultaci s mnoha trenéry, studiem literarnich
prament jsem ziskal novy rozhled nad danou problematikou. Obohatil svoje znalosti, které
mohu vyuzit v praxi pii tréninku svych svéfenci. Mnoho metod jsem zazil i jako aktivni

hra¢ pod vedenim nékolika trenéra.

Uvodni &ast je vénovana spiSe teoretickym informacim s vyuzitim poznatki
z oblasti anatomie, fyziologie, psychologie a sportovniho tréninku. VEtsi ¢ast prace se jiz
zamétuje na rozvoj silovych schopnosti. Snahou bylo ziskat obecné i specialni poznatky a
prizpisobit je pro potieby ledniho hokeje ve spojeni s praxi. Tato prace by mohla poslouzit
trenérim, hrac¢lim, tak i rodi¢im mladych hokejistd, ktefi maji zdjem o spravny rozvoj

silovych schopnosti.
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