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SVOBODA Jan DP- 177 Ved. DP: Mgr. Jan Moravec
Tréninkovy program hracu ledniho hokeje ve véku 13 — 15 let (kategorie starsich zaku)
v zavodnim obdobi.

Abstrakt:

V této praci jsem si jako hlavni kol vyty€il sledovani konkrétnich trénminkovych
jednotek v zavodnim obdobi u muZstva star§ich zak( Bilych Tygri Liberec a nasledné
porovnani téchto jednotek s odbornou literaturou. Dale jsem zajistil vysledky testi na ledé u
sledovaného souboru a porovnal je s normou CSLH. Naslednym podrobnym rozborem obou
druht nasbiranych dat jsem sestavil konkrétni tréninkovou koncepei pro kategorii zactva.
Cela prace by méla poslouZit ke zkvalitnéni celého tréninkového procesu s dirazem na
celkovou kondi¢ni piipravu a vsechny jeji slozky.

SVOBODA Jan DP- 177 Ved. DP: Mgr. Jan Moravec
Training program for ice-hockey players of 13-15 years of age (adolescent category) in
competition period.

Abstract:

In this work as a main goal I have set up the observation of particular training units in
competition period in the team of White Tigers Liberec (adolescent category). The following
step was to compare the units with special literature. Then I obtained the results of ice-ring
tests of the examined group and compared them with the norms of CSLH. In the
consequential analysis of both kinds of the data I composed a tangible training program for
the category of pupils. The whole work should serve as the improvement of the entire training
process with the emphasis on allround fitness level and all its integrated parts.
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UvVOD

Ledni hokej se v Ceské republice fadi mezi nejpopulaméjsi sporty. Jeho slava
nebyvale presahuje 1 nase hranice, coz dokazuji mezistitni Gspéchy &eskych muzstev 1
jednotlivych hracd. Uspéing se dokazeme konfrontovat s hokejovymi velmocemi jako je
USA, Kanada, Svédsko, Finsko a dal3i. Nagi hokejisté jsou nepostradatelnymi oporami
téch nejlepsich celku. V tomto sportu jsme ve svété mezi absolutni Spickou, coz je s
ohledem na podet obyvatel CR téméf k neuvéfeni. Tento fakt je diisledkem mnoha mezi
sebou souvisejicich skute¢nosti. Na pfelomu osmnactého a devatenactého stoleti se u nas
zakladalo mnoho ruznych spolka, mimo jiné 1 z vlasteneckych popudi. Do Mezinarodni
federace ledniho hokeje (LIHG) Cesi vstoupili jen o mésic pozdgji, nez jeji francouzsti
zakladatelé. Na dobrych vysledcich Cech v lednim hokeji se pravé soudrznost malého
naroda podili do vysoké miry. Ze silné tradice Ceského hokeje prameni slusné tréninkové
podminky a také kvalitni trenéf1. Naroky na jejich praci se v8ak rychle zvyswi spolu se
stoupajici naro¢nosti hry a s roz$ifujici se svétovou konkurenci. Praveé na praci trenéri,
ktera se mimo jiné projevuje i skladbou tréninky, se ma prace zaméfuje. Z praxe vim, Ze
trenéf1 vétdinou tréninkové jednotky sestavuji jen z aktivit, které s1 pamatuji z dob, kdy
sami hrali hokej. Takovyto piistup ma spoustu kladh, aviak vynika znadnou
nesystémovosti, a tudiz nedokonalosti predeviim v rozvoji kondice

Vybral jsem si jedno muZstvo, které hraje Zakovskou ligu. U tohoto druZstva jsem
sledoval prubéh poloviny zavodniho obdobi. Rozbor tohoto obdobi, jak z hlediska
teoretického, tak 1 praktického je jadrem mé prace.

Moji snahou je vytvoreni jakéhosi navodu pro trenéry, jak sestavit zavodni obdobi a
cemu a v jakem rozsahu se vénovar. Svou pozornost jsem zaméril na hrdace v poli.
Brankarim jsem se nevénoval, jelikoZ jejich Cinnost v tomto obdobi je od utocnikit a

obrancii velice odlisna a rozbor jejich tréninkit by vvdal na samostatnou praci.



1 SYNTEZA POZNATKU
1.1 Energetické kryti pohybové ¢innosti

1. 1.1 Zony energetického kryti

Podle Pavlise (1995) rozlisujeme Etyf1 zakladni formy energetického kryti herniho

vykonu.

1.1.1.1 ATP-CP zéna

ATP-CP systém piedstavuje anaerobni zplsob ziskavani energie. Aktivizace
nastiva velmi rychle a rezerva vysta¢i na 10-20 sekund price maximalni intenzity. Pro
spravnou funker této zony je nezbytna dostate¢na délka odpocinku (Buka¢, 1990).

Role této zony spociva nejen v dodavce energie pro rychlostné silové projevy
(starty, prudké zmény sméru, stielba, osobni souboje), ale jejich prostfednictvim 1
v komplexu technicko — taktickych (dale T-T) dovednosti a tim 1 v hernim projevu.

Vysoka aroven rozvoje ATP-CP zény oddaluje nastup LA zdény a zjednodu$ené

feeno kapacita tohoto systému uréuje, jak je druzstvo ,,zivé" (Buka&, 1989).

1.1.1.2 LA zona

Jedna se rovnéZ o anaerobni zpusob energetického zajisténi, energie se ziskava
stépenim svalového glykogenu nebo glukozy. Koneénym produktem anaerobni glykolyzy
je kyselina mlé¢na — laktat. Systém piebira ulohu hlavniho energetického kryti pii praci
téméf maximalni intenzity, pf1 ¢mnnosti deldi, nez posta¢uje uhradit ATP-CP zoéna.
V ¢innych svalech se tvoii a posléze vykoncentruje laktat, coz vede k okyseleni vnitiniho
prostiedi. Toto okyseleni ma negativni vliv napfiklad na droven koordinace (Bukac,
1990). Aktivizace systému je ve srovnani s CP reakci Casové pomalejsi, neumoziyje tak
vysokou mtenzitu ¢innosti, zato i lze provadét del$i dobu — kolem 1 minuty. Funkce
systému je pomérné malo ekonomicka.

LA zdna se uplatfiuje hlavné v tréninku rychlostni vytrvalosti a rychlostné silové

vytrvalosti. Pro mladez se LA trénink vubec nedoporu¢uje (Bukac, 1989).



1.1.1.3 LA — 02 (ANP) zéna

Pii praci v délce 3-10 minut piechazi anaerobni glykolyza v aerobni glykolyzu. Tento
piechod se nazyva anaerobni préh (ANP). Znamend takovou nejvys$i intenzitu pohybu, pfi
které jiz k thradé energie pro resyntézu ATP nestadi pouze aerobni procesy, ale zafinaji se
Jiz uplatiiovat i procesy anaerobni. Cely metabolicky systém je v dvnamické rovnovaze mezi

mimé zvy$enou tvorbou laktatu a schopnosti organismu jej oxidovat (Pavli§, 19935).
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Obrazek 1. Prubéh laktitové krivky

1.1.1.4 O2 zéna
Oxidativni zéna piedstavuje aerobni zpusob ziskavani energie. Piebird hlavni
funkci zasobitele energie pro vykony trvajici nad 10 minut. Hlavnimi energetickymi

zdroji Jsou glukoéza a tuky.



Vysoka uroven oxidativni zény je pro hrade ledniho hokeje jednim ze zakladnich
faktoru sportovniho vykonu V tréninku tato zona pusobi na rozvoj vytrvalosti, silové
vytrvalosti, koordina¢nich schopnosti, pohyblivosti a ma také zotavovaci schopnost.

V tréninku musime rozhidit rozvojovy trénink wvytrvalostnich schopnosti od
tréninku zotavovaciho, ktery predstavuje zatizeni nizké intenzity s TF kolem 130 tepu za

minutu (Pavli§, 1995).
1.1.2 ZatiZeni — jotaveni - atéfovani

1.1.2.1 Zatizeni

Podle Choutky (1991) jsou pohybové &mnosti vyvolavajici zménu funkéni
aktivity jedince ve sportovnim tréninku souhrnné ozna¢ovany poymem zatiZeni.

V tréninku se velikost zatiZeni udava nasledujicimi parametry:
Doba trvani, poCet opakovani cvifeni, intenzita cviCeni, interval odpoéinku, zpuscb
odpocinku.

Z téchto parametri zatiZeni jsou nejdileZitéjsi objem a intenzita.

1.1.2.1.1 Objem zatiZeni

Objem je kvantitativni stranka zatizeni. Je dan trvanim pohybové Cinnosti.
Hlavnimi ukazateli objemu jsou délka (Cas) cviCeni nebo polet opakovani daného

cviceni.

1.1.2.1.2 Infenzita atiZeni

Je nékdy chapana jako kvalitativni stranka zatizeni. V podstaté jde o stuperi usili
dané Cinnosti. Nizka intenzita je napf., pokud hra¢ brusli pomalu a vysoka, pokud jede
rychle. Mira intenzity cvideni se obvykle udiva pomoci fyziologickych charakteristik: TF
za minuty, % VO2 max, hladina laktatu v krvi, nebo subjektivni posouzeni vnéjsich

znaku, které muzeme pozorovat na hracich (Pavhs, 1995).

1.1.2.1.3 Druhy zatiZeni

Podle Pavlige (1995) lze udat pfesnou hodnotu téchto charakteristik.

1.1.2.1.3. 1 Maximdalni zarizeni



Hraé1 absolvui cviceni s jasnym vypétim sil, pii¢emz se pohyb nékdy zpomaluje,

cviceni byva provazeno chvénim a vyraznou mimikou.

1.1.2.1.3.2 Submaximalni zatizeni

Hraci provadéji cviCeni se znaénym vypétim sil, cviCeni dokonéi. Po dokonéeni
muZe byt cvieni okamzité opakovano. Vné&j$imi znaky jsou mimika a chvéni, oviem
projevuji se jiz méne.
1.1.2.1.3.3 StFedni zatizeni

Hradi provadéi cvideni bez zjevného vypéti, cviteni maZe byt provadéno po delsi
cas.
1.1.2.1.3.4 Malé zatizeni

Cvigeni je mozno provadét dlouhou dobu bez vnéjsich projevi (Kostka, 1979).

1.1.2.2 Zotaveni

Podle Havlickové (1999) je zotaveni biologicky proces obnovy piedchoziho
poklesu funkénich schopnosti organismu. Casto pro zotaveni pouzivame také termin
regenerace, ktery se uZiva ve smyslu urychleni ozdravnych procesi.

Podle Choutky (1991) rozeznavame dvé faze zotaveni. V prvé fazi procesu
dochazi k navratu hodnot funkci az na 80-85 % vychozi urovné a jeji délka byva pétkrat

krat3i nez délka druhé faze. V té se procesy zotaveni znaéné zpomaluji.

1.1.2.2.1 Aktivni regenerace
Zlep$ovani (¢innosti zotavnych procest umoziuje zvysit objem zatiZeni aZ o 15-
30 % a soucasné zkvalitnit a urychlit rist sportovni vykonnosti Regeneraéni procesy

rozli$ujeme na pasivni (spanek) a aktivni (relaxaéni cviceni, masaze apod.).

1.1.2.2. 1.1 Aktivai odpocinek
Jedna se o svalovou &mnost, provadénou vrozmezi 20-30 % maxima. To
vyvolava v CNS mmpulsy, které prostfedmctvim srdené cévniho a dychaciho systému

pomahaji odstrafiovat nasledky unavy a urychlwi zotavné procesy.



V praxi se jedna o jednoducha cviéeni, provadéna v TF 130-150 tepu za minutu,

jejichz objem je 10-20 minut. Jedna se napfiklad o vybrusleni, vyklusani atp.

1.1.2.3 Zatézoviani

Pod poymem zatéZovani chapeme ve sportovnim tréninku uréitou sérii
jednotlivych tréninkovych zatiZeni. ZatéZovani je pfi¢inou rhstu vykonnosti (Pavlig,
1995).

1.1.2.3.1 Frekvence zatéovani

Cetnost zatézovych podnéth v podobé frekvence tréninkovych jednotek (dale TT)
predstavuje  samostatny problém zatézovani. Projevwje se zde jev zvany

superkompenzace, ktery logiku zatéZovani racionalizuje (Choutka, 1991).

1.1.2.3. 1.1 Superkompenzace

Podle Pavlide (1995) ma organismus k dispozici ur¢ité mnozstvi energetickych
zasob, které vydava pii1 zatizeni. Toto mnozstvi se nazyva aktualni energeticky potencial.
Pi1 zatizeni se snizuje a v okamziku, kdy pfestane pusobit zatizeni se organismus snazi
tyto zasoby doplnit na aroven, ktera byla pied zaCatkem zatizeni. Pfitom dochazi k tomu,
ze v ur¢ité chvili se mnozstvi téchto zasob na urcitou dobu zvysi na vy$si Urovern nez byla

vychozi. Tento jev se nazyva superkompenzace.
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Obrazek 2. Schéma superkompenzace.

1.1.2.3.2 Véasnost dal¥tho ratiieni

Podle Choutky (1991) by daldi tréninkové zatizeni mélo nastat pravé ve fazi
superkompenzace. Pfitom je nutné brat v uvahu konkrétni zatiZeni, jeho intenzitu a dobu
trvani. Aplikace zatizeni po odeznéni superkompenzace k zidoucim vysledkum nevede.

Trvalej$i predéasné zatéZovani zpusobuje nahromadéni unavy a tim 1 sniZzeni vykonnosti.

1.1.3 Viiv lednitho hokeje na zdravomi stav mliadele

Jednostranng, po del3i dobu provozovany ledni hokej v zactvu, mize v dobé rustu
negativné ovlivnit tvar a drzeni téla (Kostka, 1979).

V lednim hokeji je tréninkové a herni zatizeni z velké ¢asti vazino na brusleni.
Prakticka ¢innost hrace proto vyzaduje zvIastni postaveni a drzeni téla se snizenou panvi,
pomérné velkym predklonem a ohnutymi zady. V této poloze musi hra¢ absolvovat
vétsinu ¢asu na ledé Takové dlouhodobé zatézovani se odrazi v poruchich drzeni téla
(Tintéra, 1983).

Nasledkem tohoto postoje mohou byt kulatd zdda a plochy hrudnik. Dechova a
napravna cvieni zafazuyjeme nejen do letni piipravy, ale 1 na zaéatek a na konec vlastni
TJ na ledé (Kostka, 1979).



1.1.3.1 Brisni svalstvo
Bi13ni svalstvo byva Casto ochablé. To spolu se zvétSenou bederni lordézou vede
k vysazeni bficha, bedernimu prohnuti a naslednym bolestem v zadech. Proto je nutné

toto svalstvo posilovat (Kostka, 1973).

1.1.3.2 Svalstvo dolnich konéetin

Specifika bruslaiského pohybu vede ke zkraceni svalu na zadni strané stehna a ke

smZovani rozsahu pohybu v ky¢&elnich kloubech a celkové pohyblivosti trupu.

1.1.3.3 Vyrovnavaci cviteni

Vyrovnavaci cviceni se snazi na jedné strané o uvolnéni zkracenych svali a vazu
krajnimi polohami, na druhé strané o posileni oslabenych & méné zatéZovanych svald,

v souhrnu pak o zvyseni pohyblivosti prislusnych partii (Tintéra, 1983).

1.1.3.4 Dulezita cviceni
Nez dojde k fixaci patefe, je nezbytné dopliiovat sportovni piipravu hokejistu
akrobacii, gymnastikou, plavanim a zafazovat 20 minutové gymnastické ¢asti do kazdé

TJ (Kostka, 1975).

1.1.3.5 Vyziva

Rozvijime-li silové schopnosti, miZeme zvysit denni davku bilkovin aZ na 2,5
graml na kilogram vahy hrade PH rozvoji vytrvalostnich schopnosti miZeme naopak
zvysit davku cukrd, kdy lze piekroéit hranici 8 g/kg

Denni davky hlavnich slozek vyzivy upravujeme podle téchto rozmezi:

Bilkoviny 2-2,5 g/kg, tuky 1,5 g/kg, cukry 8-10 g/kg, C-vitamin 150 mg/kg, Bl-vitamin 3
mg/kg, E-vitamin 20-30 mg/kg.

Rozhodujici pro vyvo) hokejisty je také orientace na mléko, maso, zeleninu,
citrusove ovoce, celozrnny chléb, rostlinné oleje a napoje bohaté na vitaminy a nerostné
latky.

Snazime se odstranit jednostranné a malo vydatné snidané, nepravidelnosti v jidle

a prejidani ve dnech bez tréninku (Kostka, 1979).



1.1.3.6 Pitny rezim

Je nutné zajistit, aby doslo k dostate¢nému piiymu tekutin,nebot’ ztraty télesné
hmotnosti mohou byt pomérné vysoké. Ztraty vétsi jak 2 % télesné hmotnostt mohou
negativné ovlivmt vykon. Béhem kazdého wvykonu je tedy nutné vést hrace
k dostate¢nému piiymu tekutin.

Napoj by mél obsahovat as1 3 % sacharidu. Vzhledem k vysoké zatézi a ztraté
tekutin se zda byt vhodné zafadit do pitného rezimu napoje obohacené o mineraly, a to
v mirném mnozstvi (predeviim NaCl).

Okamzité po vykonu by mélo dojit ke zvyseni v zastoupeni sacharidil v napoji, a

to ast na 10 %, aby byla zajiténa rychla obnova svalového glykogenu (Dlouhi, 1998).

1.2 Sportovni trénink

1.2.1 Viestranna télesnd priprava

Hra¢, ktery neni dostate¢né silny, rychly, obratny a vytrvaly nemiZe ve hie
uplatnit svou technickou a taktickou vyspélost v plné mire. Teorie 1 praxe dokazuji, Ze
viestranné zdatny a obratny sportovec velmi rychle zvy3uje svou vykonnost ve své
specializaci a obvykle miva dobré vykony i v jinych sportech (Kovag, 1982).

U mladeze vytvaii vieobecna télesna piiprava nezbytny Siroky zaklad, z néhoz
teprve muze vyrust kvalitni specializace. PFili§ brzka a uzka specializace zpravidla brani
dalsimu roz&ifovani funkéni schopnosti organismu jako celku (Regatko, 1982).

Z téchto divodl je nutné, aby systematicka télesnd piiprava byla zakladem

tréninku hokejisti. Télesnou piipravu délime podle prostfedki na vieobecnou a specialni.

1.2.1.1 Vieobecna télesna priprava

Tvoii zaklad, ktery umoziue formovat herni navyky hra¢e a zajiStwe
rovnomeérny télesny vyvoj a rozvoj viech funkei lidského organismu. Je to zakladna pro
sportovni specializaci. Sleduje vSestranny rozvoj sportovce a soufasné vyrovnava
jednostranny vliv prostiedki specidlni télesné piipravy (Zavodsky, 1963).

Zkusenost ukazuje, Ze ¢im viestrannéji je hraé pfipraven, tim vy$$i je jeho

vykonnost v lednim hokeji. Vedle zkuSenosti jsou dnes vyzkumné materialy, které
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potvrzwyi kladny vliv vSeobecné pripravy sportovce na rozvo) specialnich vlastnosti

pohybové ¢innosti (Resatko, 1982).

1.2.1.1.1 Prostiedhy vieobecné télesné pripravy
K zikladnim prostiedkiim patfi gymnastika (pripravnd cviceni, cvideni
pohyblivosti, akrobaticka cviCeni a cvideni na nafadi), lehka atletika, Gpely, plavani

sportovni hry a tréninkoveé tabory (Kostka, 1975).

1.2.1.2 Specialni télesna priprava

Pouziva cviceni, ktera jsou jak svou formou, tak i obsahem blizka lednimu hokeji.
Navazuje na vieobecnou télesnou piipravu a jeji zameéfeni vychazi z pozadavku hry.
Jejim cilem je rozvo) specialnich pohybovych schopnosti, které velmi uzce souvisi s

hernimi dovednostmi (Resatko, 1982).

1.2.1.2.1 Specialni tréninkové prostiedky na suchu

Zde zafazujeme cvideni, kterd svym charakterem odpovidaji hernim ¢innostem v
lednim hokeji. Jde hlavné o intervalovy trémnk, specialni posilovaci cvideni, vytrvalostni

cviCeni a miCové hry, pfizpusobené potiebam ledniho hokeje (Zavodsky, 1963).

1.2.1.2.2 Specidini tréninkové prostfedky na ledé

Jedna se o trénink brusleni (jizda vpied, vzad, piekladani na ob& strany vpfed 1
vzad, zastavovani) a nacvik techniky (vedeni kotouce, piihravky a stielba). K dalsim
specidlnim prostfedkim na ledé patfi obsazovani, odebirani kotouée, hra télem, nacvik
vhazovani a zaklady taktiky (Kostka, 1975).

1.2.2 Rozvaj pohybovych schopnosti

Podle Choutky (1991) tvofi jadro kondi¢ni piipravy rozvoj pohybovych
schopnosti. Jsou to relativné samostatné soubory wvnitinich ptedpokladii lidského
organismu k pohybové ¢innosti, v pohybové &innosti se také projevuji. Jsou relativné
stalé v Case a jejich zména vyZaduje dlouhodobé soustavné tréninkové pusobeni. V kazdé
pohybové Cinnosti lze rozpoznat projevy rychlosti, sily, vytrvalosti, obratnosti a
pohyblivosti. Jejich pomér je v konkrétnich pfipadech rhzny, zavisi pfitom na

pohybovém ukolu, ktery je plnén.
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Podle Dovalila (1988) musi télesna piiprava zactva obsahovat vzdy rozvo) viech
pohybovych schopnosti, zidnou z mich nelze opomenout. Obdobi zakovského véku je
viak 1dealni pro rozvoj rychlosti a obratnosti, a proto by témto pohybovym schopnostem

méla byt vénovana zvyiena pozornost (str.86, obr.6).

1.2.2.1 Rychlostni schopnosti

Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost (do 20
sekund) v danych podminkach (konstantni draha nebo &as, bez odporu nebo s malym
odporem) co neyrychleji. Jde ¢ &finnost maximalni intenzity, vyZadujici vysokou

koncentraci volniho usili (Choutka, 1991).

1.2.2.1.1 Rozdéleni

Podle Pavlige (2002) se rychlostni schopnosti déli na;
rychlost reakce - schopnost reagovat pohybem na urity podnét, v lednim hokeji ma
zasadni vyznam v mnoha oblastech - pfi reakci na pohyb spoluhraéi a soupefi, reakce na

kotoué, reakce na herni situace apod.

rychlost jednotliveho pohybu ‘acvklickou/ - maximalni rychlost provedeni jednotlivého
pohybu. Jejim projevem mize byt odraz pii skocich, vystieleni kotoude, &i osobni souboj.
V lednim hokeji je uzivana pi1 velkém mnoZstvi ¢innosti, predeviim u hernich ¢innosti
jednotlivce. Tento druh rychlostnich schopnosti je nejvice podoben projeviim explosivni

sily. Tém se vice ¢&1 méné bliZi v souvislost1 s piekonavanym odporem pfi ¢innosti.

rvchlost komplexniho pohybového projevu ‘cyklickou’ - snaha o co nejrychlejdi prekonani
uréité vzdalenost nebo pfemisténi se v prostoru. V lednim hokeji se uziva v nejveétdi mife

pi'1 brusleni

(rvchlostni vytrvalost) - hlavni rozdil od rychlosti, je v poctu opakovani a v délce

odpocinku. Nasledujici tabulka ukazuje, v Cem se tyto schopnosti zasadné hisi:
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Rychlostni vytrvalost Rychlost

Pocet opakovani 10-15x 3-6x
Pocet séni 3-5 1-3
Délka odpoéinku 1:4/5/ 1:8/10/

Zatazujeme-h do tréninku cviéeni v rychlostné vytrvalostnim rezimu, meéli
bychom se pohybovat na méné naro¢nych koncich téchto parametru (tzn. 10 opakovani v
jedné séri1, odpoéinek 1 : 5, 3 série). Trémink by v zadném piipadé nemél sméfovat k
maximalni unaveé, &1 byt v takovych parametrech zatizeni, které vedou k vysoké produkei
laktatu.

Rychlostni vytrvalost je v délce piblizné od 20 sekund do 2-3 minut. V lednim
hokej1 ma rozhodujici vyznam pro udrzeni co nejvyisiho tempa hry po celé stiidani, které
je v délce 30-50 sekund a pro rychlost zotaveni mezi jednotlivymi pobyty na ledé (Pavlis
1993).

Podle Dovalila (1988) je intervalovy trénink vhodny aZ od 16 let po 3-4 letech
aerobni pfipravy a je proto s nim potieba nakladat velmi opatrné. Podle Kostky (1973) by
mél po jednom intervalovém tréninku nasledovat alespon jeden trénink v malém nebo

stfednim zatiZeni.

1.2.2.1.2 Parametry zatizeni rychlostnich schopnosti

- zatizeni v délce do 10 s,

- pomér zatizeni k odpo¢inku 1 : 8 - 10 na ledé,
- odpocinek aktivni,

- pocet opakovani v jedné séru 3x - 6x,

- podet sérii v jedné tréninkové jednotce je 2 - 3,
- délka odpocinku mezi sériemi je kolem 10 min.

Rozdéleni dle Pavlise (2002).

1.2.2.1.3 Zavislost

Vice nez jiné pohybové schopnosti zavisi RS na vrozenych predpokladech. Uvadi
se, Ze dédiénost ¢ini 70-80 %. Rozvo) RS se velmi vaZe na rozvo ostatnich pohybovych

schopnosti. Maximalni rychlost jakékoliv ¢innosti zavisi na rychlé sile, vytrvalostnich a
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obratnostnich schopnostech 1 na stavu pohyblivosti. ZlepSovani ve jmenovanych
schopnostech se odrazi 1 ve zlepSovani rychlosti (Kostka, 1979).
Podle Choutky (1991) je nutné upozornit, Ze nebyla zji$téna zavislost mezi

rychlosti béhu a rychlosti brusleni.

1.2.2.1.6 Modifikace cviceni

1.2.2.1.6.1 Princip kontrastu

Veétsiho ucinku pit rychlostnich cvienich dosahneme tim, Zze ob¢as pouzijeme
principu kontrastu. To znamena provadét rychlostni cvieni ve stizenych podminkach.
Prikladem mizZe byt béh do kopce, v pisku, ve vodé, ve snéhu, s mirnym pfibrzd'ovanim

pohybu apod. (Dovalil, 1988)

1.2.2.1.6.2 Nadhranicni rychlost

Vhodné je zaiadit také cviceni ve zlehéenych podminkach. Je to napi. dopomoc

ve formeé tazeni, vyuziti vétru, jizda za vodi¢em atd. (Dovalil, 1988).

1.2.2.1.7 Charakter tréninku v tréninkové jednotce

Tréninku rychlosti musi pifedchazet 15-20 minutova rozevicka, jejimz ucelem je
prohiati a prokrveni svall. Tak piipravime organismus na zatéZ a zaroveil piedchazime
Zranéni,

Tomuto tréninku dale nesmi pfedchazet ¢mnosti vyvolavajici vétsi unavu, Musi
mu piedchazet dostateény odpocinek a nejvyhodnéji je jeho zafazeni do prvni poloviny
TJ (Dovalil, 1988). Podle Pavli$e (1995) je nutné zafazovat ¢viceni na rozvoj rychlosti
nejméne jednou tydné,

Pozorovatelné vysledky proti jinym schopnostem se ukazwji az po delsi dobe.

Osvédc¢uji se pravidelné mensi a Casté)i zatazované davky RS (Dovalil, 1988).

1.2.2. 1.8 Prostiedky rozvoje na suchu

Stfelba z desky (50 stiel na hraée), polovysoké a rlizné starty s vyb&hnutim useku
10, 20 aZ 30 metru, starty z riznych poloh, stupiiované a rozloZené rovinky, Stafetové
hry, intervalové a opakované sprinty, b&éhani useku s letmym startem, slalom, piekazkové

drahy, sportovni hry (Kostka, 1975).
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1.2.2.1.9 Prostiedky rozvoje na ledé

Useky hry provadéné v maximalnim tempu, zafazeni jednoduchych kombinaci a
hernich ¢innosti jednotlivee maximalni rychlosti, rizné zpasoby brusleni a zmény sméru

¢o neyvyssi rychlosti, rovinky, starty, brzdy (Lener, 1983).

1.2.2.2 Obratnostni schopnosti

Obratnostni schopnosti {dale OS) se obvykle charakterizuji jako schopnost fesit
rychle a ucelné pohybové ukoly rizného stupné sloZitosti. Nékdy se sem zafazuje i

schopnost uéit se rychle novym pohybim (Choutka, 1991).

1.2.2.2.1 Komponenta

Odbornici, zabyvajici se pohybovymi moZnostmi ¢lovéka, vymezuji fadu dil¢ich
schopnosti, které se vztahwi k pohybovym projevim obratnosti.  Za nejdulezité;si
schopnosti povazuji schopnost orientace, udrZeni rovnovahy, reagovani a piizpusebovani

a schopnost ucit se rychle novym a neznAmym pohybum (Dovalil, 1988).

1.2.2.2.2 Charakter

Hlavni naroky nespocivaji ve vynalozeni energie, ale v fizeni pohybové &innosti.
Rozhodujici ulohu hraje CNS. OS maji dovednostni charakter, ale jejich zakladni aroven
muzeme piifazovat k dobré kondici.

Cim ma ¢&lovek vétsi zasobu osvojenych pohyba, tim lépe se uéi novym pohybiim.
OS jsou proto dilezitym obecnym pfedpokladem osvojovani sportovnich dovednosti a

techniky. Jejich rozvijeni ma v tréninku nezastupitelné misto.

1.2.2.2.3 Rozvoj

Rozvo) OS nedini vazné potiZze a jejich trénovatelnost je prokazana. Plati, Ze
k rozvoyi v8ech komponent OS je nutné opakovat cviceni ve velkém objemu, v pfiméiené
intenzité a na vysoké kvalitativni arovni. Poget opakovani nema byt ovsem piili§ velky,
aby nedochazelo k pfilisnému upeviiovani osvojovanych pohybovych dovednosti
{Choutka, 1991).
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1.2.2.2.4 Ucel obratnostnich schopnosti v tréninku

Utroveii obratnosti se projevuje pfi nacviku hokejové techniky. Pi vybéru
prostiedkn se proto snazime vybirat co nejvice prvku, které s1 hraéi jesté neosvojili. Do
tréninku se snazime zafazovat stale nova odlisna cvideni (Lener, 1983).

Je  nutné neustile obménovat podminky tréninku obratnosti, nebot

automatizované pohyby ve standardnich podminkach jiz k rozvoji obratnosti nepiispivaji.

1.2.2.2.4.1 Priklady obmény podminek

Rychlejsi nebo pomalejsi provedeni, zmensovani prostoru, pouZivani téz$iho ¢&i
leh&iho naéini, cviceni na rizném povrchu apod.

Cviceni obratnosti klade velké naroky na nervovou soustavu (soustiedéni,
pozornost), coZ vyvolava brzy unavu a trénink je potom méné ucéinny. Proto prokladame
cvic¢eni odpocinkem a zafazujeme je na zacatek TJ. Jenom obéas, chceme-li obratnost
zvydit, zafadime trénink obratnosti aZ po pfedchozim zatizeni jiného typu (Dovalil,
1988). Podle Pavlise (1995) je rozvo) obratnosti vhodné spojovat s rychlosti napi. ve
stafetovych hrach.

1.2.2.2.5 Prostiedky rozvoje na suchu

Koordinaéni cviceni, akrobaticka cvigeni (kotouly, pfemety, piekoty, stoje na
rukou atd ), pteskoky naradi, skoky do vody (hlavné na soustfedéni), piekazkové drahy,

béh s vyhybanim, malé hry, sportovni hry (Kostka, 1975).

1.2.2.2.6 Prostiedky rozvoje na ledé

Vsechna cvideni provadime s kotouem:
Hra na malém prostoru, drobné hry, zmény sméru, slalomy, vyhybani se, pokleky, obraty,

pady, stielba po obratu (Lener, 1983).

1.2.2.3 Silové schopnosti

Podle Choutky (1991) lze silové schopnosti (dale SS) definovat jako schopnost

prekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei.

1.2.2.3.1 Rozdéleni

-15 -



Absolutni sila (maximdini, pomald) je schopnost jednorazové piekonat nebo
udrzet nejvy$di mozny odpor. Rychlost pohybu v tomto piipadé nehraje roli.

Rychia a vybusnd sila je schopnost prekonavat nemaximalni odpor vysokou az
hraniéni rychlosti, s nejvy$§im moznym zrychlenim pohybu téla nebo na¢ini. Rozvoj této
sily je nejdulezitéj8i pro mladez Délka zatizeni se pouziva 10-15 sekund. Rychlost
provedeni je maximalni a délka odpoéinku mezi jednotlivymi opakovanimi je kolem
dvou minut. Pocet opakovani v jedné sérii je 4-6 krat. V TJ pouzivame 2-3 série (Pavhis,
1995).

Vytrvalostni sila je schopnost vykonavat pohyb s nemaximalnim odporem
opakované, nebo ho udrzovat. Pouzivame vétsi pocet opakovani (15-20 1 vice), rychlost
provedeni a délka odpodinku je zavisla na zoné energetického kryti, ve které se cvideni

pohybuje.

1.2.2.3.2 Zdasady tréninku

Trénink tohoto typu musi napomdahat, anebo pfi neymensim nebranit, piirozenému
rustu. To je zdkon sportovniho tréminku obecné, ale pro silu plati dvojnasob.

Wt

3-4 let davame prednost piirozenému posilovani.

1.2.2.3.2.1 Prirozené posilovani

Rozumime tim vyuZivani drobnych upeld a Gpelovych her, $plhani, gymnasticka
priprava, kondiéni gymnastika, pfekonavani piekaZek, ptrenaeni, pfeskoky, vyskoky,
pohyb v terénu. Témto cviCenim bychom méli vénovat bud’ ¢ast TJ nebo samostatné TJ.

Vhodné je velmi ¢asto zafazovat herni formy.

1.2.2.3.2.2 Odpory ztézujici cviceni

Cviceni je moZné ztizit mensimi dopliuicimi odpory, oviem jejich vaha by
neméla presahovat 5-6 kilogramu. Jedna se o plné mice, ruéni ¢inky, gumy, tahadla apod.
(Dovalil, 1988). Podle Jerfilova (1978) oviem muZe byt vaha vrozmezi az 3-20

kilogramu.
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1.2.2.3.3 Co posilovat

Dulezité je zaméfovat se na vSechny svalové skupiny a kloubni oblasti. Velmi
nutné je vyloucit cviceni, ktera patef stlawi nebo jinak deformuji. Nalezitou pozornost
vénueme svalum trupu, proto posilujeme biisni, prsni a zadové svaly, ¢imz zpeviiyeme
oblast patefe.

Cviceni orientovani na paze a nohy by méla byt provadéna ve snaze o zrychleni
pohybu, v tempu a vybuiné (Choutka, 1991). Podle Kostky (1975) je velmi dulezité

specialné posilovat predlokti a zapésti, hlavné pomoci stielby.

1.2.2.3.4 Jak posilovat

Celkové by v tréninku mladeze méla pievladat cviceni s vybusnymi, rychlejdimi a
zrychlovanymi pohyby, k CemuZ nelze pouZit metod zalozenych na pouziti velkych
biemen,

Zatizeni bychom méli zvySovat postupné, pozvolna a systematicky. Velkou
pozornost klademe na spravné dychani pfi cvi¢eni (Dovalil, 1988).

Pied posilovanim musime zafadit velmi kvalitni rozcviceni. Po ukonéeni kazdého
cviceni je dulezité protahovat posilované partie a na zavér cviceni provadét vyrovnavaci a

kompenzaéni cviceni (Pavlis, 1995).

1.2.2.3.5 Metody rozvoje
Podle metod posilovani se uréuje pfevazny rozvoj riznych druhd sily, ptisluinych
silovych schopnosti.
1. maximalnich 0sili
opakovanych Gsili
rychlostni
vytrvalostni
plyometricka
1zometricka

izokineticka

@ NS Rk WM

intermediarni
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Metoda maximalnich asili {(metoda tézkoatleticka)

prekonavani nejvyssich moznych odporu

velikost odporu 95 - 100 % OM
rychlost pohybu mala
pocet opakovani 1-3x

Metoda opakovanych tsili (metoda kulturisticki)

vysoky, ale nemaximalni odpor

velikost odporu kolem 80% OM
pocet opakovani 8 - 15 x (pocet nemusi byt maximalni)
rychlost pohybu nemaximalni

Metoda izometricka (metoda staticka)
izometricka kontrakce svalu - pisobeni proti nepiekonatelnému odporu
Délka kontrakce 5-15s
Z pocatku se doporucéuje mensi pocet (3-5x), pi1 silové vyspélosti tento pocet

vZrusta

Metoda intermedidrni

spojuje v prabéhu jednoho cviku dynamickoun a statickou kontrakci. Cvik zaéina
dynamickym piekonavanim odporu, pii¢emz v jeho pribéhu dojde v uréitych polohach k
zastaveni a nasledné vydrzi po dobu asi 5 s. Tato zastaveni a vydrZe jsou béhem pohybu

2 - 4x. Parametry zatiZeni jsou obdobné jako u metody opakovanych sili.

Metoda rychlostni (metoda dynamickych usili)

co mozna nejrychlejsim provedeni daného pohybu

velikost odporu 30 - 60 % OM

rychlost pohybu vysoka aZ maximalni

pocet opakovani 6-12x (nebo dana délkou zatiZeni 5-15s)
interval odpoc¢inku 1-2 min, 3-5 min mezi sériemi
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Metoda plyometricka (metoda razova)

"svalové predpéti” (Obrazek )
velikost odporu dana vyskou padu, vyskoku a hmotnosti biemene
pocet opakovani 5-6x v séri1, sérii mensi pocet (3-3)

interval odpo¢inku 3 - 5 min mezi sériemi

Obrazek 3. Metoda plyometricka

Metoda izokineticka
specidlni zafizeni (tzv. 1zokinetické trenazéry - na principu setrvaéniku, tiecich spojek,

hydraulického odporu ap.), sumulyyici velikost odporu podle velikosti vyvijeného asili

pocet opakovani 6 - 8 opakovani v 5 - 8 sériich
rychlost provedeni ¢0 moZna nejvétsi, maximalni
interval odpoc¢inku 1-2 min, 3-5 min mezi sériemi

Vytrvalostni metoda
kruhovy trénink silovych schopnosti - urlita organizatni forma

Davkovani zatiZzeni na jednotlivém stanovisti je mozné prostfednictvim;
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a) stanoveni ¢asového intervalu (obv. 30 — 90 5)
b) pottu opakovani (obv. 20 — 30 x)

¢) individudlniho davkovani

1.2.2.3.6 Kruhovy trénink

Vhodnou formou pro posilovani mladeze je kruhovy trémink. VyuZiva se hlavné
pro rozvoj sitlovych a vytrvalostnich schopnosti. Posilovaci cvi¢eni maji byt volena tak,
aby postupné a stfidavé zatéZovala rlizné svalové skupiny. Podle pfedem stanoveného
pofadi se prochazi riznymi stanovisti (Pavlig, 1995).

Podle Choutky (1991) je vhodny pocet opakovani 6-12. Délku cvi¢eni muzeme
vyjadiovat ¢asem, nebo poéty opakovani. Doporudovany pocet stanovidt je 8-12. Pocet
okruhil je uvadén 1-4. Tento postup je vyvhodny také tim, Zze maze najednou posilovat

vétsi pocet osob.

1.2.2.3.7 ProstFedky rozvoje na suchu

Ptirozené posilovani, odpory ztéZujici cvieni a kruhovy trénmink, kliky se
zanoZovanim (nohy na lavi¢ce, s tlesknutim), cvi¢eni na nafadi, $plh na lané, shyby,
vzajemna noseni, upoly, pietah lanem (nejlépe 5 prot1 5), vytlacovani z kruhu, zapas ve
dvojicich, ragbicko, ,,psi kopana, veslovani a padlovani (hlavné na soustfedéni), hra ve

ztizenych podminkach, béhy do kopce, stielba z desky (Kostka, 1975).

1.2.2.3.8 Prostiedky rozvoje na ledé

Osobni souboje, nasobena stielba, brusleni s mirnym odporem spoluhrace (Lener,

1983),

1.2.2.4 Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytrvalost je pohybova schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici pohybové Cinnosti. Je
to soubor piedpokladd provadét cvideni surlitou niz8i nez maximalni intenzitou co
nejdéle nebo po stanovenou dobu co nejvyssi moznou intenzitou (Choutka, 1991).

Podle Dovalila (1988) rozliSujeme vytrvalost dlouhodobou (obecnou) a

kratkodobou. Podle Lenera (1983) rozvijime u déti mezi 10-15 lety obecnou vytrvalost.
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Kratkodobé (specialni) se vénujeme pouze v kratkodobych usecich. Vysoka uroven

dlouhodobé vytrvalosti je vychozi hodnotou pro pozdéjsi uspéiny rozvoy kratkodobé

vytrvalosti (rychlostni vytrvalosti).

1.2.2.4.1 Rozvoj krathkodobé vytrvalosti

viz. kapitola 1.2.2.1.1 Rychlostni schopnosti

1.2.2.4.2 Rozvoj dlouhodobé vytrvalosti

Dlouhodoba vytrvalosti ma zakladni vyznam pro sportovni trénink. Jeji uroven se

projevuje v odolnost1 vuéi inave a v rychlosti zotaveni.

1.2.2.4.2.1 Zdravomni vyvznam

Obecna vytrvalost kladné pasobi na plice, srdce a cely obéhovy systém, coZ jsou
nejdilezitéjsi organy dlouhodobé vytrvalosti, které podstatné utvaieji dobry zdravotni

stav.

1.2.2.4.2.2 Metody rozvoje dlouhodobé vytrvalosti

1.2.2.4.2.2. 1 Sowvisla metoda

Zatézovani se uskutefiiuyje v rovnomérném nevysokém tempu po delsi dobu.
Tepova frekvence (dale TF) se pohybuje v rozmezi 130-160 tepi za minutu. Za uéinné se
povazuje cviceni v délce 30-60 minut. K dobré obecné vytrvalosti se dostavame
postupné. Z polatku volime kratdi, nékolikaminutova cvieni prokladana del$im
odpocinkem, celkovy pocet cvieni je mensdi. Pozdén kazdé cviceni prodluzujeme a
zkracujeme piestavky.
1.2.2.4.2.2.2 StFidava metoda

Znamena del$i nepferuSované zatizeni, aviak pii cvi¢eni se nékolikrat zaradi
naro¢né)si zrychleni. TF ob¢as dosahuje velmi vysokych hodnot, organismus piechodné

pracuyje za Castetného nedostatku kysliku. Typickym piikladem je fartlek, coz je vybéh

do terénu, prokladany chiizi a naopak zrychleny sprinty.
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1.2.2.4.2.2.3 Intervalova metoda

Vicenasobné opakovani intenzivnéj$ich c¢vieni somezenym intervalem
odpocinku. Je to velmi naroény trénink, ktery se pro déti nedoporucuje. Pokud neni
trénink tohoto zaméfeni extrémni, ale tvofi souc¢ast vestrannosti, podporuje zdravy vyvoy

obéhového, dychaciho 1 svalového Ustrogi (Dovalil, 1988).

1.2.2.4.2.3 Prostredky rozvoje dlouhodobé vytrvalosti
Béh, plavani, jizda na kole, béh na lyzich, kanoistika, piekazkové drahy v terénu
atd. Doporucovana jsou cviceni, kterd umoziuji déletrvajici ¢innost a zatéZuji srdetni a

dychaci obéh. Nutné je zajistit pohyb vech hrald, dodrZovat stanoveny as a intenzitu.

1.2.2.4.3 Prostiedhy rozvaje vytrvalostnich schopnosti na suchu

Viz prostiedky rozvoje dlouhodobé wytrvalosti, fartlek, vytrvaly béh
submaximalni intenzitou 2-3 km, kruhovy trénink vytrvalostniho charakteru (zatéz 20
sekund, odpoéinek dle vyspélostt 90-120 sekund, ti1 série, pfestavka mezi sériemi 4
minuty, 6-8 stanovist), intervalovy trénink s kratkymi intervaly zatiZeni a del3imi

pfestavkami, dominantou by méla byt hra (Kostka, 1975).

1.2.2.4.4 Prostiedky rozvoje na ledé

Opét by hlavnim prostfedkem méla byt hra. Soubézné s nidcvikem T-T dovednosti
mizeme pi1 dodrzeni stanoveného Casového intervalu, mtenzity a poltu opakovani

rovnéz uspésné pusobit na rozvoj vytrvalosti (Lener, 1983).

1.2.2.4.4.1 Nefizend hra

Podle Pavlise (1995) se projevuje tak, Ze chlapci hraji hru, pii které se nesméji
zastavit. To je nuti k tomu, aby se neustale pii hie pohybovali a udrZovali tak potiebnou
intenzitu.

Vyhodou je pomérné vysoka emocionalnost tohoto cvideni, a to diky hie, pi1 niz
je provadéno.

Jako dalezita se u téchto metod projevuje ruznorodost intenzity, ktera stimuluje

odlidné typy svalovych vlaken a pozitivné puisobi na aerobni procesy.
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1.2.2.5 Rozvoj pohyblivosti
Podle Choutky (1991) je pohyblivost schopnost vykonavat pohyby ve velkém

kloubnim rozsahu.

1.2.2.5.1 Charakteristika

Pohyblivost je povaZovana za nepfimou soudast kondice Jeji sniZeni ma
negativni vliv hlavné na obratnost a rychlost. Navic znamena vy$§i pravdépodobnost
zranéni (Lener, 1983).

Podle Dovalila (1988) vysledky nékterych Setfeni ukazuji, Ze pohyblivost
pretrvava do véku asi 15-16 let. Pozdéji je bez jejiho trénovani znatelny pokles.

Podle Choutky (1991) miZeme pohyblivost rozdélit na aktivni a pasivni. Pfednost
davame cvicenim aktivnim, kdy se ¢viéi bez dopomoci druhého,

Aftivai pohyblivost znamena maximalni kloubni rozsah dosazeny pomoci aktivniho stahu
svalstva pohybujiciho se kloubu.
Pasivai pohyblivost je dana rozsahem pohybu v kloubech pi1 pusobeni vnéjsich sil

(opory, gravitace, partnera). Obvykle byva vétsi.

1.2.2.5.2 Cinitelé oviiviiujici pohyblivost
Nejdulezitgj$i ¢initelé ovliviiwici pohyblivost jsou: zvlagtnosti stavby kloubu, sila
svalii provadgjicich pohyb, pruznost a uvolnénost svall, reflexni aktivita svali ptisluiné

oblasti, v&k, unava, teplota prostiedi, denni doba, prohfati svall.

1.2.2.5.3 Rozvoj pohyblivosti
Podle Dovalila (1988) spoéiva zlepseni pohyblivosti hlavné ve: zvy3eni pruznosti
svalu obklopujicich kloub, protazeni svalil a vazu, posileni svalu, jez za pohyb v kloubu

odpovidaji.

1.2.2.5.4 Cviceni roziitujici polyblivost

Podle Celikovského (1979) se pozaduje o n&co vyisi kloubni rozsah kloubni
pohyblivosti nez predpoklidd pozadavek techmiky spravného provedeni télesného
cviceni.

Podle Choutky (1991) rozlidujeme nasledujici cvi¢eni rozvijejici pohyblivost.
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1.2.2.5.4.1 Aktivni dynamicka cviceni
Cviteni vyuziva pohybové energie Casti téla v podobé hmitd nebo $vihovych
cvigeni, protaZeni se ma postupné zvétsovat, zpétny vykyv naopak zmensovat. Minimalni

pocet opakovani je 15-30.

1.2.2.5.4.2 Aktivni staticka cviceni (strecink)

Podstata cviceni spociva v del§im setrvani v krayni poloze, do niz se dostavame
svalovou kontrakei nebo pasobenim vngj$ich sil.

Podle nejnovéjdich poznatkl se ma v krajni poloze vydrzet 10-30 sekund. Jedno

cvi¢eni se ma opakovat 3-10 krat.

1.2.2.5.4.3 Pasivni dynamicka cviceni
Je to obdoba aktivnich dynamickych cviceni, ale jako vné&jsi sily se nejéasté

vyuziva pusobeni partnera, gravitace, opory apod.

1.2.2.5.4.4 Pasivni statickd cviceni

Podle novéj§iho rozifeni poznatkl o svalech se zafina v této oblasti stale vice
prosazovat cvideni statického typu a metoda nazyvana kontrakce — relaxace — nataZeni.

Vyisi uéinnost tohoto zphsobu byla ovéfena 1 experimentalné,

1.2.2.5.4.4.1 Princip metody kontrakce — relaxace — nataZeni

a) Natahovani: sval pasivné natahneme do polohy pod hranici bolestivosti.

b) Kontrakce: v dosaZené poloze natazeny sval maximalné staticky kontrahujeme
{proti vn&j$imu odporu) po dobu 4-6 sekund.

c) Relaxace: po kontrakci uvolnime sval v dané poloze (t). vnéj$i odpor piestane
pusobit) po pfedchozim nadechnuti, sou¢asné s relaxaci vydechneme (2-3 sekundy).

d) Natahovani: po uvolnéni nasleduje novy pasivni pohyb v kloubu, tj. dalsi
protaZzeni svalu V nové dosaZené poloze setrvame asi 8 sekund, coZ je doba nutna

k u¢innému protaZeni vaziva.
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Postup a — d se opakuje tak dlouho, dokud se rozsah pohybu zvétiuyje. To znamena do

pocinajicich bolestivych pocitu ve svalech a vazech.

1.2.2.5.5 Pohyblivest v TJ

Pted cvicenim pohyblivosti je dobré urité zahtati téla, az do mirného zpoceni. Pro
samotné cvideni se osvédéil komplex 8-12 cviCeni na rizné klouby, poéitame 2-3 cvideni
na jeden kloub (Dovalil, 1998).

Podle Pavlide (2002) by v uvodni ¢ast1 tréminku pii zapracovani (rozeviéeni) méla
pfevladat dynamicka cviCeni (aktivni a pasivni) v kombinaci s nékolika kratkymi
stre€inkovymi cviky v zavéru. Samostatna delsi staticka protahovaci cviéeni je vhodnéjsi

provadét spise po zatiZeni, na zavér tréninku.

1.2.3 Herni trénink
Podle Bukace (1990) tvoii herni trénink hlavni ¢ast hokejového tréninku, Hradi se
uéi hrat a podavat herni vykon, ktery miiZe byt uplatnén v utkani. Dale také eliminuje

nezdravé subjektivni prozivani vysledka hry,

1.2.3.2 Tréninkova hra

Podle Pavlise (2000) muze byt tréninkova hra bud’ volna nebo fizena. Neméla by
trvat déle nez 20 minut v TJ. Pf1 20 minutach doporuuyjeme po poloviné 3 minuty
zotaveni (Buka¢, 1990).

Chceme-li vénovat hie v tréninkové jednotce vice prostoru, je nutné ji prokladat
prestavkami na zotaveni. Tyto piestdvky mohou byt vyplnény napiiklad stielbou,

samostatnymi najezdy atd. (Kostka, 1979).

1.2.3.2.1 Voind hra

Do hry piimo nezasahujeme, dbime jen na dodrzovani pravidel. Tato varianta je

viak v této kategornn méneé asta nez hra fizena (Bukac, 1989).
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1.2.3.2.2 Rizend hra

Rizena hra je charakteristicka pieruiovanim a opravovanim chyb, kterych se hragi
v prabéhu hry dopusti. Intenzita probiha na urovni ATP-CP & v kombinaci s ATP-CP a
ANP rezimu energetického kryti. Délka zatéze byva od 30-60 sekund. V praxi se nejvice
vyuzivaji intervaly stfidani od 45-90 sekund hrubého ¢asu. Dulezité je také prodlouzeni
prestavek pi1 stfidani, které by se mély pohybovat okolo 60-90 sekund. Zde je také

prostor pro instruktaze a informace poskytované trenérem (Buka¢, 1990),

1.2.4 Typy tréninkovych cyklit

Podle Seligera (1980) je sportovni trénink charakterizovan uréitymi cykly. Je
nutné stiidat obdobi s vy3§im zatizenim a obdobi s mz§im zatiZenim, jmak dojde k
pfetiZzeni orgamismu a k pfetrénovani.

Podle Pavlide (1995) je tréninkovy cyklus uzavieny tréninkovy celek, v némz se
ie$i jeden &1 vice Gkold, které spolu zpravidla souvisi KaZzdy nasledujici cyklus je
¢asteénym opakovanim cyklu pfedchoziho, ovSem objevuji se v ném také nové tendence,
lifici se obsahem nebo rozsahem zatiZeni.

Zakladnim kritériem pro rozdéleni jednotlivych cykla je jejich délka:

Vicelety cyklus je charakteristicky spiSe pro reprezentatni druzstvo, napf. s
vyhledem na olympijské hry.

Rocni tréninkovy cykius viz kapitola 1.2.5.

Makrocyklus je jedno az nékolika meési¢ni cyklus, skladajici se z mezocykla (viz
kapitola 1.2.5.1.).

Mezocyklus je nékolika tydenni cyklus, ktery vzniknul spojenim dvou nebo vice
mikrocykli.

Mikrocyklus je nékolika denni cyklus (viz kapitola 1.2.5.2.).

Tréninkova jednotka viz kapitola 1.2.5.3.

1.2.5 Rocni tréninkovy cyklus

Podle Resatka (1982) je roéni tréninkovy cyklus (dale RTC) zakladni jednotka
dlouhodobé tréninkové prace. Obsahuje viechny sloZky sportovniho tréninku, tedy

sloZku télesnou, technickou, taktickou a psychologickou (Kostka, 1984). RTC se sklada
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ze Ctyfech zakladnich makrocykla, které na sebe vzijemné navazuji. Maji oviem

odlidnou funkei a ruzné dlouhou délku trvani.

1.2.5.1 Makrocyklus

Makrocyklus piipravného obdobi je charakteristicky vytvatenim sportovni formy
(viz kapitola 1.2.6.). Na né) navazuje hlavni obdobi [pfedzavodni obdobi (viz kapitola
1.2.7) + zavodni obdobi], ve kterém je snaha o stabilizaci sportovni formy V
prechodném obdobi nastava do¢asna ztrata sportovni formy (Starsi, 1976).

Co se tyée délky a obsahu finnost1 v téchto makrocyklech, ve je podfizeno

potiebam zavodniho obdobi, kde by méla vykonnost vyvrcholit (Dovalil, 1982).

1.2.5.1.1 Makrocyklus zavodniho obdobi u sledovaného souboru

Zavodni obdobi zadinalo 4.9.2004, trvalo necelych 7 mésich a konéilo

26.3.2005.

1.2.5,2 Mikrocyklus

Podle Pavlide (1995) je mikrocyklus nejdulezitésim tréninkovym cyklem, z jehoz
ukola se vychazi pfi stavbé konkrétnich TJ. Je podfizen ukolim mezocyklu a svym
rozsahem nejvice vyhovuje operativnim pozadavkum aktudlnich trémnkovych potieb a
Zmen.

Podle Bukade (1990) jsou v nich dil¢i TJ vzajemné spojeny s navazujicimi prvky,
které uréwi vyzadovany zamér. Jejich délka se vétSinou ustalila na tyden, ale podle
potieby mohou byt delsi 1 kratsi.

Podle mista mikrocyklu v RTC a podle pozadavku na herni vykon, rozlisweme

mikrocykly kondiéni, herné rozvijejici, kontrolni, vylad'ovaci, soutézni a regeneraéni.

1.2.5.2.1 Mikrocyklus zavodniho obdobt u sledovaného souboru

Trenér pracoval s tydennim mikrocyklem, ve kterém se mélo trénovat sedmkrat a
odehrilo se zpravidla jedno €1 dvé mistrovska utkani (rytmické zdpasové zatizeni viz
kapitola 1.2.6.2). V pondéli odpoledne probihaly tréninky na ledé a posilovna. V utery
odpoledne také led, ve stfedu rano od 6,30 led a odpoledne od 15.00 méla byt zafazena
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télocviéna (gymnastika), ¢tvrtek rano od 6,30 byl na ledé a patek odpoledne taktéz.
Zapasy se hraly pravidelné v sobotu, pokud nebylo volno (4 x za celé zavodni obdobi), a

nékdy 1 ve stiedu (8 x za celé zavodni obdobi) Téchto mikrocyklu bylo 28.

1.2.5.3 Tréninkova jednotka
Sklada se z ¢asti uvodni, hlavni a zavéretné, oviem velmi ¢asto pouzivame jeji

rozifené varianty, kdy z ¢asti ivodni je vy&lenéna &ast pripravna (Kostka, 1984).

1.2.5.3.1 Uvodni st

Uvodni &sti (dale UC) by mélo byt vénovano asi 10 % TJ (Lener, 1983). Jejim
u¢elem je po nastupu na led soustiedit pozornost hracu a zahiat organismus. Toto zahfati
by mélo byt hravé, navozujici radostnou atmosféru. Pfi rozehiati stoupa zatiZeni
obchového systému a vyrazné se soustfeduje pozornost. Zakladem jsou rychlé pohyby z

mista, béh, skoky, honi¢ky, riizné hry a brusleni formou fizenou 1 hravou (Kostka, 1979).

1.2.5.3.2 Prapravnd st
Podle Lenera (1983) by pripravna &ast (dale PC) méla zabirat 10-20 % TJ.

Hlavnim ukolem je pfiprava organismu na maximalni zatéz v hlavni ¢asti TJ,

Dale se snazime o procviCeni vSech svalovych skupin, nebot pi1 hernich
¢innostech dochdzi k mnohostrannému svalovému zatizeni, éasto 1 nepfedpokladanému

(Kostka, 1979).

1.2.5.3.3 Hlavni éast

Hlavni &asti (dale HC) vénujeme podle potieb 50-70 % TJ (Lener, 1983). Tato
¢ast je vlastné nositelem hlavniho akolu tréninku. Je zaméfena na vytvaieni, upeviiovani
a rozvoy pohybovych dovednosti a schopnosti. Nejtypittési Cinnosti je vlastni hra, ktera
by méla byt podle potieb 10-20 minut v kazdé TJ (Kostka, 1984).

Podle Pavlise (1995) je v tréninkové praxi nutné uzit nasledujici posloupnosti
cvideni, kterd vychazi z logiky tnavy CNS a zapojovani zén energetického kryti. Nejprve
zafazujeme koordinaéné naro¢na cvieni, nové cviky vyzadujici soustfedénou pozornost

a nacvik techniky, kdy doporucena délka takového cviceni je 5-7 minut. Ve druhé fazi lze
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zafadit rychlostni cvideni, na kterd mohou navazovat cviéeni posilovaci. Na zavér hlavni
¢asti lze zatadit trénink vytrvalostnich schopnosti. Podle Kostky (1979) zafazujeme na
samy zaveér znovu cvi¢eni rychlosti. Je to kvl cviCeni rychlostni vytrvalosti, ktera je pro

ledni hokej velmi dialezita.

1.2.5.3.4 Zavérecna ast

Podle Lenera (1983) bychom 10 % veskerého ¢asu méli vénovat zavéredné Casti
(dale ZC). Zatizeni organismu ma mit klesajici tendenci, ale emocionalnost by méla
stoupat. Nezafazujeme nic, co vyZaduje pozornost a velké volni usili (Kostka, 1984).

Jedna se hlavné o uvolilovaci a dechova cvifeni o délce 5-10 minut. Pfikladem
takovych cvideni jsou souvislé volné béhy ¢1 volné vybrusleni, stfelba, lehké posilovani
nebo klidngji hry o intenzité 130-140 tepli za minutu,

Ve druhé fizi zavéreéné Casti, které vénueme 5-10 minut, se uzivaji staticka

cviceni, zaméfena pfedeviim na nejvice namahané partie (Pavlis, 1995).

1.2.6 Zavodni obdobi

Podle Kostky (1986) je v koncepci roéniho tréninkového cyklu zavodni obdobi
ur¢ovano fadem soutézi. Trva prakticky od zahajeni mustrovskych utkani az do jejich
skonéeni, tzn. od fijna do konce biezna. Trva tedy asi 6 mésicti a musi zabezpedit tyto
ukoly: nacvicovat a zdokonalovat techniku 1 taktiku hry, udrZovat vysokou uroven télesné
pripravenosti, formovat adekvatni psychickou pfipravenost, fedit aktualni otazky pfipravy
na kazdé nasledujici utkani. Jeho charakteristickym rysem je specializace, dale pak

vét§inou komplexni pfistup, jehoZ cilem je neustalé slad’'ovani viech faktori vykonnosti.

1.2.6.1 Stavba tréninkového cyklu

Podle Kostky (1986) je stavba tréninkového cyklu jednodussi a efektivnédi pit
rytmickém zapasovém zatiZeni (viz. kapitola 1.2.52.1). V opatném piipadé je nutno
tréninkovy program orgamzovat podle volnych dni. Trénuje se vétSsinou na ledé.
Doplitkkové probiha trénink obéas také v posilovng, télocviéng, eventualné venku v

terénu.
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1.2.6.2 Obsah tréninkové jednotky

Trénink v zidvodnim obdobi je zaméfen piedevS§im na technicko-taktickou
piipravu. Pfi stanoveni jejiho obsahu se vychazi jednak z prubézného sledovani vSech
hra¢h a ze zjiténi vyplyvajicich z odehranych utkani, jednak z aktuadlnich pozadavki
vzhledem k budoucimu soupei1 (jeho zpusob hry, utkani na domacim ledé ¢ na hiidt
soupefe, sila soupefe atd.). Télesna priprava je zéasti zajistovana v ramc technicko-
taktické piipravy, jako progresivni se jevi forma intervalového davkovani hernich
cviceni. Kromé toho by mélo byt v tydennim souétu asi 80-100 minut vyhrazeno pouze
na télesnou piipravu (Kostka 1986). Uvedené zasady, které lze pi1 bézném prubéhu
zavodniho obdobi vice &1 méné dodrzet, viak nezajistui po delsi dobu Zadouci uroven
télesné piipravenosti, hlavné pokud jde o jeji silovou a aerobné vytrvalostni stranku, coz
se negativné odrazi ve vykonnosti druzstva. Piiblizné po 2 1/2 mésicich zavodniho
obdobi byl pozorovan u hokejista pokles ukazateld aerobni vytrvalosti (Koloskov 1974),
ve ziggmé souvislosti s tim doslo I ke snizeni herni aktivity sledovanych hracéa.
Obnovovani télesné piipravenosti hrae mmmo bézny trénink lze realizovat v zasadé
dvéma zplsoby. podle moZnosti zaméfenim jednoho tréninku vicedenniho cyklu
prevazné na télesnou pfipravu nebo vyuzitim specialné orgamzovanych mezocyklu se
zduraznénou télesnou plipravou.

Pavlis (2002) doporu¢uje nasledwjici obecné tréninkové ukzatele pro kategorn star$ich
Zaki:
Pocet TJ v tydnu - 4x na ledé, jednu TT zaméfit na kondi¢ni brusleni
- kromé toho 2x TJ mimo led v trvani cca 45 minut
Délka TJ -75-90 minunt

Podet utkani - 40 + 3x turnaj

1.2.6.3 Psychologicka pFiprava

Psychologicka pfiprava je zaméfena pfedevsim na rozvoj osobnosti, moralnich a
volnich vlastnosti a dale pak na posilovani motivace k tréninku. Oviem nejvetsi vyznam

Jje spatfovan ve vytvafeni kolektivu a vytvaieni interpersonilnich vazeb (Kostka, 1986).
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1.2.7 Kontrola a hodnoceni trénikového procesu pomoci motorickych testi

1.2.7.1 Vyznam
Jsou pouzivany pro vyhodnocovani kvality kondiéni pfipravy hra¢a a celki. Jsou
dostupné jak pro vnitini potfebu muzstev, tak pro CSLH. Testy se provadgji tfikrat. Na

pocatku, v poloviné a na konci ZO.

1.2.7.2 Popis
Vsechny testy se provadéi dvakrat v jedné TJ. Pocita se lepsi ¢as. Pokud se hraci

test nezdafi napoprvé, ma moznost opravy.

Jizda vpFed

Hraé1 startuji bez kotouce ze stfedu hii$té smérem ke kruhu v obranné tietiné. Objedou
ho a sméfuji pies stied hiidté do kruhu v protilehlém kruhu utoéné tietiny. Ten také
objedou a vraci se zpét do stredu hi1§té. Tam finiSuji a méfi se jim Cas.

Je to test rychlostni vytrvalosti. Také do vysoké miry odhaluje uroven techniky brusleni,

Trva piiblizné 18 sec.

Jizda vzad

Hraé1 startuji bez kotouce ze stfedu hii$té smérem ke kruhu v obranné tietiné. Objedou
ho a sméfuji pies stfed hiidté do kruhu v protilehlém kruhu utoéné tietiny. Ten také
objedou a vraci se zpét do stfedu hiidté. Tam fim$uji a méfi se jim &as. Hraci jedou
pozadu.

Je to test rychlostni vytrvalosti. Také do vysoké miry odhaluje Giroven techniky brusleni.

Trva piiblizné 21 sec.

36m START
Hra¢ startuje z brankové ¢ary. Sprintuje na druhou modrou ¢aru. Tam se mu méfi ¢as.

Testuje se predevsim rychlost lokomoce (cyklicka rychlost), vybusna sila DK.
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Trva piiblizné 6 sec.

slalom s KOT

Hra¢ s kotouCem obyizdi kuzely v ramei jednoho kruhu 3 kuzely jsou rozmistény na
okrajich kruhu a jeden ve stiedu. Hra¢ ma uréenou drahu k objizdéni kuzeld. Na urcitych
usecich jede pozpatku.

Testuje se obratnost a technika HK (hole).

Trva piiblizné 16 sec.

1.3 Charakteristika starich zaka

Star$i Zaci spadaji do obdobi stiedniho $kolniho véku, do obdobi puberty. Tato
etapa lidského vyvoje je charakterizovana jako pfechod od détstvi k dospélosti. Do této
kategorie patii Zaci od 13 do 14 let (Kostka, 1984).

1.3.1 Vékovy rozdil

Vychova a hokejovy vycevik mladeZe nejsou mozZné bez poznani vékovych a
vyvojovych zvladtnosti organismu chlapcu, ktery se nejvyraznéi vyviji pravé v
zakovském véku (Zavodsky, 1963). PfestoZze existuje zavislost mezi stupném télesného
rozvoje a sportovni vykonnosti, spravné uréeni télesného rozvoje vzhledem k véku ma ve
sportovni piipravé mladeZe velky vyznam. U zak musime rozli§ovat tzv. kalendaini a
fyziologicky vék, jejichz rozdil mlZze ¢nit az dva roky. Jak u piedasné, tak také u

pozdé&ji vyvinutych jedincl je nutny individualni piistup (Starsi, 1976).

1.3.2 Psychologicky vyvojf

Mentalita malych jedinci zbstiva blize mlad$im zakam, ale t1 ktefi jsou jiz za
obdobim prudkého rustu jsou mentalné blize dorostencim, coZ je spojeno se
zdokonalwjici se percepci (Kostka, 1979).

Zvysuje se hormonalni ¢innost, coZ se projevuje celkovou nestalosti a
nevyrovnanosti. Pravé asta kolisini pozornosti v tomto obdobi velmi ztézwi pochopeni
vykladu (Kostka, 1984).
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V tomto obdobi vzrasta preciznost mysleni a zvyraziuje se logicka pameét na ukor

paméti mechanické (Kuric, 1964).

1.3.2.1 Socialni vyvoj

Pro jedince v tomto obdobi je typicka hluénost, nervozita, vybu$nost, nespokojenost
a v neposledni fadé také nevyrovnanost (Kuric 1964).

Roste vyznam party a vznika pevnési struktura skupiny, ktera ma obvykle svého
vidce. Jeho postaveni byva zavislé na vykonnostni roli v tymu (Dovalil, 1988).

Casté jsou kazeiiské prestupky a porusovani zavedenych pravidel, které byva

spojeno se vzrustajicimi individualnimi zajmy (Zavodsky, 1963).

1.3.3 Anatomicko — fyziologicky vyvoj

Mezi 13. aZ 15. rokem je nejvyrazngjiim vnéj§im znakem télesny rist. Ten mizZe
byt pravé pro kategorii star§ich zakiu velkym problémem, nebot rozdily ve vaze mohou
¢init az 20 kg a ve vy3ce 40 cm (Lener, 1983).

Typicky je hlavné rist konetin, coZ zphsobuje jejich Stihlost. Problémem puberty je
také to, Ze v pomérné kratkém obdobi dochazi k zasadnim zménam ve vnitinim
organismu. Vzestup pohlavnich hormonii zietelné zvySuje svalovou silu, ale nejsou tomu
soucasné uzpusobeny $lachy, vazy a jejich upony Koncem tohoto obdobi se jiZ
zvyraziuji muzske télesné znaky (Dovalil, 1988).

Pomérné fastym jevem je nerovnomérny rist kosti a svalstva. Rostou-li svaly

rychleji nez kosti, zplisobuje to bolesti a znemoziiuje ladnost pohybu (Kuric, 1964).

1.3.4 Polrybovy vyvoj

Osifikace kosti jesté stale limituje vykonnost, nicméné piedpoklady pro trénink jsou
dobré. Maxima vykonnost teprve dosahne.

Do 13 let je proces motorického uceni nejefektivnéj$i. Pohyby nauéené v této dobé

Jsou totiz pevnéjdi nez ty, které se ¢lovék naudi az v dospélosti (Dovalil, 1988).
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1.3.4.1 Senzitivni obdobi
Podle Pavlise (1993) existuji ve vyvoyi jedince uréita obdobi, kterd se nazyvaji
senzitivni, nebo-li citliva. V nich dochazi k nejvyrazng$imu narustu predpoklada pro

rozvoj konkrétni ¢innosti,

1.3.4.1.1 Silové schopnosti

Az do 14 let bychom méli rozvijet pfedevdim dynamickou silu, zaméfenou na silu
explosivni a rychlou. Po 14. roce je vhodné se vénovat maximalnimu naristu svalové

hmoty.

1.3.4.1.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou ve véku 11-15 let zakladni pohybovou schopnosti, na
kterou se soustieduje trénink. Jejich rozvo se prolina s obratnosti a vybudnou silou
zeyjména dolnich kon&etin. Podle zaméieni konkrétniho cviceni rozvijime spiSe rychlostné

obratnostni &1 rychostné silové schopnosti (Pavhis 2002).

1.3.4.1.3 Vytrvalostni schopnosti

O wvytrvalostni schopnosti je mozné hovofit jako o umverzilni, jelikoz zde je
senzitivni obdobi takika po cely Zivot. Zaméfit bychom se méli pfedevsim na aerobni
oblast. Az na konci stiedniho skolniho véku se muzeme zalit vénovat také anaerobni

oblasti vytrvalostnich schopnosti.

1.3.4. 1.4 Obratnostni schopnosti

Obdobi, kdy je uceni se obratnostnim schopnostem nejefektivnéjsi se nazyva ,,zlaty
vék motoriky.” Je to mezi 8-10 roky, ale neznamena to, Ze pozdéi$i uCeni jiZ nema
vyznam. Je nutné v uceni pokradovat 1 v pozdéjsim véku, kdy je oviem potieba na nacvik

uréitého pohybu mnohem vice opakovani.

1.3.4.1.5 Pohyblivost
K nejvy$simu narbstu pohyblivosti dochazi mezi 8-12 roky. Pro rozvoj pohyblivosti

jsou zcela nevhodné pasivni metody, kdy je kloub nasilim protahovan.



1.3.4.2 Motoricky projev

Napadné jsou klativé pohyby pazi, preSlapovani, vzdorovité pohazovani hlavou a
¢asté grimasy. Obecné lze fici, ze se zhorduje pohybova koordinace (Kostka, 1979).
U déti, které v piedchozich letech pravidelné cviéily, trénovaly a trénuji, dochazi ke

zhor$eni koordinace v mensi mife, nebo se vibec nemusi objevit (Dovalil, 1988).

1.3.5 Zavéry pro praxi

Je velmi dulezité, aby chlapci dostali velké mnozZstvi pohybovych dovednosti, které
svou rozmanitosti napomahaji zlepsit jejich pohybovy vyvoy. Velky pozor viak musime
dat na pietrénovani, které miZe zplisobit pfehnana snaha po lep§im vykonu v kombinaci s
rychlou unavitelnosti organismu (Kostka, 1975). Tato nachylnost k inavé je zplsobena
tim, Ze srdce a plice v riistu zaostavaji za rychle rostouci kostrou (Kuric, 1964).

Velmi dileZita je viestranna piiprava a to hlavné v letnim obdobi. Kromé rozvoje
viech pohybovych schopnosti a astého zafazovani sportovnich her se vénujeme takeé
jednotlivym  prvkim techniky hry, které neustile opakujeme Pravé neustalym
opakovanim nastava mezi 14. a 15. rokem {asteCna automatizace v technice (Zavodsky,
1963).

Podle Dovalila (1988) by orientace v tréninku méla pokraCovat v rozvijeni
obratnosti a ve specializaci vénovat prvofadou pozornost technice.

Dulezitym tématem je hra v obdobi pubescence. Smysl pro hru se v tomto obdobi
rozviji neobyéené rychle a hra by méla byt soudasti kazdého tréninku. V tomto obdobi
totiz soutézivost piinasi silné kolektivistické zaméfeni, coz je dalezité kromé télesné

piipravy také kvuli stmelovani kolektivu (Piihoda, 1977).

1.3.5.1 Nevhodné tréninkové prostiedky

Trémink by v Zadném pfipadé nemél sméfovat k maximalni unavé, &1 byt v takovych
parametrech zatiZeni, které vedou k vysoké produkci laktatu (Pavlis 2002).

Jsou to evideni maximalniho usili v délce 40-150 sekund (Dovalil, 1988).

Dal$im nebezpetim je pouZivani téZkych bfemen pii tréninku, které zvy3ue
nebezpeéi kiivého ristu. Méli bychom proto pouZivat dynamicka cvifeni. Staticka

cviceni je vhodné nezafazovat (Lener, 1983).
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1.3.6 Osobnost treneéra

V obdobi zikovskych kategorii se ukonduje orientace chlapci na sport. Ze sportu,
ktery byl pro chlapce pouze hrou, se stivid konkrétni ¢innosti, kterd se stava vaznou
povinnosti. Na jedné strané je nutné v tomto véku upeviiovat u chlapcu zijem o sport, ale
na strané druhé by se ledni hokej nemél stat jedinou prioritou jejich zivota (Pavhis 2002).

Obdobi puberty, ve kterém se rozhoduje o talentovanosti hrac¢a, klade velké naroky
na trenérav piistup k jeho svéfencim. Trenér nesmi poskodit svéience, jak po psychické,
tak po fyzické strance. Velmi Zadouci je jeho osobni priklad (Zavodsky, 1963).

Autoritativni pfistup a omezeni pouze na hiisté a vysledky neni vhodné. Hradi se
ochotné podiidi piisnému rezimu, ale musi mit vidinu sportovniho uspéchu. V opaéném
piipadé jsou nafizeni trenéra povazovana za projev natlaku. Proti tomu se pfirozené brani
snizenim aktivity, ¢imz klesa efektivita tréninkového procesu. Typicky je potom piechod
od uvédomélé kazné ke kazni formalni (Kostka, 1984).

V tomto véku se projevuji znaky prfisti hokejové osobnosti, které by mél trenér
rozeznat a podporovat je. K tomu je nezbytny diferencovany pfistup k zakam. Snaha po
piesném a jednotném fizeni brzdi rozvo) hraéskeé osobnosti vede aZ k primérnosti hradu v
dospélém véku (Kostka, 1986).

Taktnost a diskrétnost by méla byt samozieymosti. Prestupky je vhodné fesdit po
opadnuti vas$ni. Vytykani chyb na vefenosti, neviimavost, piehlizeni a ironie jsou
nedostatky, kterych by se trenér mél vyvarovat.

V kolektivu se snazime vytvorit védomi odpovédnosti u viech jeho ¢leni (Dovalil,
1988).

Viichm si uédomujeme, Ze k dosaZeni maximalni vykonnosti je zapotiebi nejen
dlouhodoba a cilevédoma tréninkova piiprava, ale i uréita davka sportovniho talentu. Z
téchto, ale 1 z jinych divodh, nedojdou vSichni hra¢i aZ na vykonnostni vrchol. Proto by
mél trenér podporovat u chlapci védomi, Ze fas straveny sportem piinagi i1 dalsi
hodnotnou Zivotni naplii a smysl i1 v piipadé, Ze bude dale provozovan jen rekreatné.
Sport, ¢innost spoletensky uznavana, mize pomoci pieklenout i mnohé tézkosti, které by
mohli dostat labilngjsiho jedince do oblasti negativnich spoletenskych jevlh (drogy,

kriminalita, asocialni chovani apod.) (Pavlig 2002).



2 CILE, UKOLY, HYPOTEZY

2.1 Cil price

Zjistit strukturu sportovniho tréninku zavodniho obdobi u muZstva star$ich Zaka v

lednim hokeji ve 14 az 15 letech (9. ttida).

2.2 Diléi cile a akoly:

Cl. Zpstit  sportovni  piipravenost v zavodnim obdobi na zikladé
standardizovanych testil 14 az 15-letych hraéi ledniho hokeje (porovnat s ostatnimi
muzstvy CR a doporuéenymi kontrolnimi ukazateli C SLH).

C2.  Sledovat rozdily v tréninku v tomto obdobi z hlediska obecné teorie
sportovniho tréninku. Na zakladé pfedchozich udaji se pokusit vytvoiit jednotny
tréninkovy systém pro zavodni obdobi v kategorii star§ich zakd.

Ul:  Sledovat konkrétni tréninkové jednotky v zavednim obdobi u vybraného
muzstva.

U2 Zajistit vysledky testd na leds.

U3:  Sledovat rozdily v tréninku v téchto obdobich z hlediska obecné teorie
sportovniho tréninku.

U4:  Porovnat obsah tréninkovych jednotek s odbornou literaturou.

2.3 Hypotézy

H1: Trenér bude pfecetiovat tréninkovy proces na ledé a podceniovat
vieobecnou kondiéni piipravu na suchu.

H2: V tréninkovém programu nebudou dostate¢né rozvijeny rychlostni a
rychlostné vytrvalostni schopnosti.

H3:  Technika brusleni bude na rozdil od techniky hornich konéetin (hole) na

dobré urovni.
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3 METODIKA PRACE

Podle Skalkové (1983) jsem pro shromazdovani dat, potiebnych ke své praci,
pouzil empirickych metod. Tyto metody jsou typické svym bezprostfednim sepjetim
s realitou, jez tvofi podnét védeckého zkoumani.

Je oviem nutné si uvédomit, ze empiricky a teoreticky moment poznani tvofi
jediny proces. Obé tyto Urovné jsou piitomné v kazdém védeckém zkoumani.

Samo teoretické mysleni je nutné podpofit skuteénymi fakty. To se dée
empirickym zkoumanim konkrétnich jevi. V mém pfipadé jsem pouzil metody

pozorovani a fizeného rozhovoru.

3.1 Metoda pozorovani

Pozorovani jako védecka metoda je cilevédomé, planovité a soustavné vnimani
jevh a procesu, které sméfuje k odhalovani podstatnych souvislosti a vztahu sledované
skute¢nosti,

Pozorovani je vzdy pramenem poznani. Pro nas je v3ak podstatné pouziti
objektivniho (vnéjs$iho) pozorovani jako védecké metody.

V souhrnu lze tedy fici, ze objektivni pozorovani vyzaduje, aby si pozorovatel
jasné ur¢il co chee pozorovat, jak budou pozorované jevy a procesy registrovany a jak
budou ziskana data analyzovana a hodnocena.

Vyznamnym kladem pozorovani je, ze bezprostiedné odrizi skutelnost v jeji
pitrozené podobé Maximalné piiblizuje piirozeny prubéh procesi, které jsou sledovany.
Nedostatky pozorovani jsou spatfovany v tom, ze nelze vétdinou piedpovidat, kdy bude

probihat néco podstatného.

3.1.1 Funkce pozorovini

Pozorovani jako védecka metoda bezprostiedné odrazi jevy, umoziuje zachytit a
ziskat konkrétni fakta, ktera jsou zakladem pro viestranny objektivni popis, dal8i analyzu,

zobechiovani a interpretaci vysledki.

3.1.2 Druhy pozorovdani

Se zietelem na zplsob, jak se pozorovani provadi, rozlifujeme pozorovani pfimé

a nepiime,
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3.1.2.1 P¥imé pozorovani

Sam vyzkumny pracovnik bezprostfedné sleduje zkoumané jevy a procesy.

Piitom je nutné fedit otizku vztahu pozorovatele k pozorovanym jevam.

*

*

Zjevné pozorovani pozorujeme skupinu, ktera vi o nasi ¢innosti

Skryté pozorovani pozorujeme skupinu, anmz by néco tudila

Zudastnéné pozorovani vélefiyjeme se do skupiny, pozorujeme ji a nase tloha je
skuping jasna

Nezicastnéné pozorovani zaClefiuyjeme se do zivota skupiny, ale utajujeme svou

skute¢nou ulohu

3.1.2.2 Nep¥iimé pozorovani

Vyzkumny pracovnik vyuZiva jiz hotovych vysledkld pozorovani, pofizenych

Jinymi osobamu.

Se zfetelem k délce trvani rozlifujeme pozorovani dlouhodobé a kratkodobé.
Kratkodobé pozorovani ... vyzkumny pracovnik kona pozorovani opakované po
kratkou dobu. Jedna se napt. o sledovani uréitého kolektivu v uréité ¢asti dne, béhem
jedné hodiny, nékolika minut apod.

Dlouhodobé pozorovani ... védecky pracovnik sleduje napi. skupinu po delsi dobu.
Tato metoda vyZaduje viestranné, peclivé a podrobné pozorovani daného piipadu,

aby byl zachycen v celistvosti.

3.2 Metoda rozhovoru

Patii k tém metodiam spoleCenskych véd, kdy shromazd’'ovani dat je zaloZeno na

piimém dotazovani, tj. verbalni komunikaci vyzkumného pracovnika a respondenta.

Navazovani osobniho kontaktu usnadfiuje hloubé& promknout do motiva a

postoji respondentu. Zaroveni lze ph této metodé zachytit nejen sdélovana fakta, ale 1

nékteré vnéjdi reakce dotazovaného, a podle nich pohotové usmériiovat rozhovor

potrebnym smeérem.
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3.2.1 Druhy rozhovori

Rozhovory muzeme rozlidovat podle poétu osob:
Individualni rozhovor vyzkumny pracovnik pracuje s jednou osobou.
Skupinové rozhovory vyzkumny pracovnik pracuje s vice osobami,

Dale muzeme rozhovory rozlidovat podle struktury otizek :
Standardizovany rozhovor probiha podle otazek, jejichz znéni 1 pofadi jsou piesné uréeny
a predem pfipraveny.
Nestandardizovany rozhovor probiha pruznéji, vyzkumny pracovnik s1 pfipravi zakladni
otazky, které bude klast, ale jejich obsah, pofadi 1 formulace zavisi na tazateli, ktery se

piitom nemusi piidrzovat zadného schématu.

U metody rozhovoru je zakladni podminkou jeji ulinnosti piesné stanoveni cile a
vypracovani planu vyzkumu. Zakladnim pozadavkem pii metodé rozhovoru je pievést
hypotézu vyzkumu do slovnich otazek takovym zpusobem, aby skutené ziskané udaje
ovefovaly hypotézu.

Rozhovor se doporufuje zalinat nejobecndjsimi otazkami, které respondenta
uvedou do okruhu problematiky, ktera je pfedmétem zkoumani. Postupné vyzkumnik
prechazi k otazkam specialnim a teprve uprostied rozhovoru klade otazky, které jsou
zakladnim cilem vyzkumu. Dopliwicimi otazkami Ize zadat podrobnéj$i vysvétleni dané

odpovédi.
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3.3 Vlastni prace

K vlastnimu vypracovani prace jsem pouzil metodu pozorovani a metodu rozhovoru. Za
ukol jsem s1 vyty¢il shromazdit konkrétni data a informace o zdvodnim obdobi v tréninku
stardich zaku.

Béhem tohoto obdobi jsem pravidelné navitévoval viechny TJ. Nékterych jsem se
1 aktivné #castnil. Diskutoval jsem o charakteru a dosledeich jednotlivych cviceni
s trenérem, ktery TJ vedl. Tréninkovy proces jsem pozoroval zjevné, V piipadé tréninka v
posilovneé jsem sedél na lavicce a tréninky na ledé mapoval ze stfidaci lavice.

TJ jsem pozoroval dlowhodobé, po dobu tii mésica.

Béhem nékolika navitév mi necinilo problém s hraci promluvit o pocitech po
tréminku. Toto mélo vyznam napfiiklad u aktivit zaméfenych na rozvoj rychlostni
vytrvalosti. Sdéleni jejich pociti bylo pro mne vedle jejich projevu a stavu, druhotnym
ukazatelem piimeéfenosti zatizeni. Jesté pied zacatkem mého pozorovani se mi podaiilo
domluvit se s trenérem, Ze pokud to nebude zrovna nevhodné, kazdé cvieni muzeme
spolu konzultovat. To mi umoznilo poznat, zda se zaméfeni tréninku shodovalo s
realitou. Poznal jsem to podle projevu hra¢h. Podle podtu osob jsem uplatnil rozhovor
individualni, stiidavé strenérem a shradi. V obou pfipadech 3lo o rozhovor

nestandardizovany.

-4 -



4 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Sledovany soubor jsou Zici 9. tiidy sportovni hokejové Skoly v Liberci. Hraji
zakovskou ligu, coZ je pro tuto kategorii nejvy$si soutdz v CR. Tym se pohybuje ve
spodni ¢asti tabulky.

Jako u kazdého druzstva podléhaji hra¢i vybéru talentd a ti nejlepsi se uastni

reprezentaénich zapasu.

Tabulka 1, Charakteristika sledovaného souboru

Roky a podet test. osob 200272003 20032004 20042005

(n): n=17 n=17 n=10

Priimér (x) a X 5 X 5 X 5
smér. odchylka(s)

Vek 11,72 0,42 12,64 0.42 13.85 .34
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5 VYSLEDKY

Data, ktera jsem nashromazdil jsou dvojiho druhu:

1. Struktura jednotlivych TJ, roztfidéna dle zaméfeni do tabulek. Je to pokrokova
metoda kontroly a vyhodnocovani trénikového procesu, pouzivana napfriklad v
lehké atletice. Jeji velkou vyhodou je moznost statistického zpracovani a nasledné
systematické a planovité sestavovani tréninka.

2. Motorické testy na ledé. Ziskal jsem vysledky sledovaného souboru a také
celorepublikové (v lize hraje 48 tymu, cca 700 hrach) praméry vysledku téchto

testh.

5.1.1 Struktura TJ
5. L 1.1 Mikrocyklus zdavodniho obdobi

5.1.1.1.1 Rozvoj schopnosti, dovednosti a hernich ¢innosti

Tabulka zachycuje priklad podrobného zapisu obsahu TJ. Dokladuje délku trvani aktivit
podle zaméfeni na obecné okruhy. Napiiklad, z oznaeného lze vy¢ist, ze v nékterych TJ
(pond&li a patek) se trenér vibec nezafadil streink. Udaj v tydnu (minutach) je souéty

délek trvani cviceni, zaméfenych na jeden druh tréninkového zameéfeni.
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Tabulka 2. Mikrocyklus zavodniho obdobi - rozvoj schopnosti, dovednosti a hernich

v ’
cinnosti
Den PG uT ST T PA S0
i i i i i Tydenv
Diélka TI G0min &0 min 60 mm &0 min 60 min 320 min o
minutich
Dratum 4.140. S0 &.10. 710 .10 210,
Frychlost lokomoce 1 1 1 3 &
o
'%‘ Brychlostm vytevalost 3 2 3 1 9
% E? Silewd vytrvalostvybuing sila 23 25
=
2% Chratnost-techmka HK 7 2
=
g Olramosi-techniks brusleni 3 1 13 3 10 )
& Dlouhodoba vytrvalost-volné vybruslent 13 13 3 3 23 67
MNefizena 3 5
Rizena 15 20 10 45
Pripravna utkani 0
Most 0
Z Mistrovska utkani
T 60 [
Drobné hry 0
Herni cviéeni 0
Priipravna cvideni 0
Stredink s s 4 17
Fotbal + basketbal 0
B
= Mapravna eviéeni 0
= Regeneradni bsh 0
Testy 30 30

Statisticky vyznamné hodnoty jsou uvedeny tuéné, p<0,01 a vy3si.



5.1.1.1.2 Systematika ledniho hokeje

Tabulka zachycuye priklad podrobného zapisu obsahu TJ. Dokladuje délku trvani aktivit

podle zaméieni na obecné okruhy Z vyznaleného lze napriklad vy&ist, ze se trenér

cvienim typu "pithre a jed" v pondéli nevénoval vabec, v atery 11 minut, ve stiedu jen

2 minuty atd. Udaj v tydnu (minutich) je soudtem cvieni jednoho prostiedku tSlesné

piipravy (PTP) za tyden.

Tabulka 3. Mikrocyklus zavodniho obdobi - prostredky télesné piipravy

Den PO ur ST CT Pa
Délka TJ v min G0mmn | 60min | 60 min | é0min | Gdmin
Tydenv
Dratum minutach
4.10. 510 &.10. Tl 510
Prostiedky télesné piipravy
Pihrej a jed 1 2 b4 12 33
Efizeni 0
:Jg Zpéna piiht.a pfenechind kotoud. 0
= & Clonéni i
% Wajizd®ni do volnych prostord ] b4 7 23
% Zdwojovini ]
§ . ZajEtovant D
g Fiebirani 0
g Odstupovani 0
Osobni branéni 10 10
Postupny gtok 0
Poziéni ok 4 3 7
Rychly atok 3 3
b Exychly protiitok 1]
g Reorpanizovany ntok 0
% Mastieleni kotoude do ttod s, ]
= Pozidni natlak hra v itod pasmu 0
E Plesikova hra 0 0
= Osobni obrana 0
- Zonové obrana 0
g Zonovy presink 0
3 Komlvinovand obrana 0
Oslabeni 0
Uvoliiovini hrage s kotougem 0
3 - Uvolfiovani hride bez kotoude 0
= = ] . -
% g Fithravani a zpracovani pihravky 9 ’ @
k= Stielba 2 3 3 & 14
; Klaméani a fintovani 0
_E Obzazovani hrade s kotoudem 13 14y 23
:é "E’ Obsazovani hrage bez kotoude i
= § Obrana prostory 3 3
Blokovani stiel a chytani kotoude ]

Statisticky vyznamné hodnoty jsou uvedeny tuéné, p<0,01 a vyssi.
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5.1.1.2 Makrocyklus zavodniho obdobi - respektive prvni poloviny

5.1.1.2.1 Schopnosti, dovednosti a herni ¢innosti

Tabulka sumarizuyje délky trvani jednotlivych polozek tréninkového obsahu a porovnava
je s literaturou. Prvni vyznaéeny piiklad nam ukazuje, Ze rychlosti lokomoce bylo za
prvni polovinu ZQ vénovano 158 minut a za tyden 13 minut. V tydennim priméru tedy
nebylo dosahovano am 50% pozadované dotace. Druhy vyznaceny piiklad dokazuye, Ze

technice hornich kongetin bylo vénovano témét dostateéné mnoZstvi ¢asu.

Tabulka 4. Makrocyklus zavodniho obdobi (respektive prvni poloviny) - schopnosti,

dovednosti a herni ¢innosti

Cibdobi 12 ZO v minutich Tyden v minutch
Odtrénovine Doporueni dle
Srovndni reality s doporudenim Odtrénovano Pavlie (2002)
Rrychlost lokomoce 158 13 30
% ] Rryehlostni vywvalost 225 15 25
§ g Silova vytrvalost+yylbuing sila 141 11 200
2 £ Ciratnost-technika HK 154 14 15
g~ Obratmest-technika DR 159 I3 20
a [ouhodoly vytrvalost-volnd vybruslent 334 28 nespecitikovanc
Mefizend 293 25 15
Rizena 322 28 50
Fiipravna uthani 60 5 22,5
E Mistrovska utkani 540 45 55
Dirobine hry ] 0 10
Hermi cviéeni 0 0 10
Pripravnd evideni ] 0 0
Stredink 207 17 25
Fotbal + lasketbal 0 0 30
-‘E Mapravnd cvideni 2 0,7 15
© Fegeneraéni h ] 0 nespecitikovane
Testy 60 60

Statisticky vyznamné hodnoty jsou uvedeny tuéné, p<0,01 a vyssi.



5.1.1.2.2 Systematika ledniho hokeje

Tabulka vykazuje souhrn PTP za polovinu zavodniho obdobi. Vyznaéené hodnoty

dokazuji, ze technice hornich konetin bylo vénovano mnoho ¢asu. To se projevilo na

dobrych vysledcich testu slalom s kotoucem.

Tabulka 5. Makrocyklus zavodniho obdobi - prostiredky télesné pripravy

CHdiobi 172 zdvodnihe
Fiihrey a jed 314
EfiZeni 15
’g Zpétnd pfiht a pfenechind kotoud. 29
=
W k=
o
E Clonéni 0
=
E Wajizdéni do volnych prostord 138
E Zidvojovani 18,5
jun]
- Zayi#fovani 4
=4
£ Piebirini 8
£
o Oulstupovani 0
Osobni brinéni 103
Postupny atok 14
Pozidni dgtok 82
Rychly dtok 47,5
Rychly protittok 0
" Reorganizovary dtok 45
2
Rt , )
o Mastieleni kotoude do ttod (s, 2
=
B
@
$‘
é Pozidni natlak hra v ttod pasmu 0
o
o
Plesilova hra 72
Osobni obrana 6
Zonova obrana 0
-% Zémovy presink 0
-
£
o Kombinovand obrana 0
Oslabend 14
§ Uvoliiovani hrade s hotoudem 3
E
2 Uheglfiovani hrade bez kotoude a
= 2
E 2
] =
k= Fithravani a gpracovani dihraviy 94
=
E
£ Stielba 201
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Klamani a finto ani

Ohbrarme

Csazovani hrade s hotoudem 36
Chsazovani hrade bez kotoude 0
CHrana prostoru 25

0

Blokovani stiel a chytani kotouie

Statisticky vyznamné hodnoty jsou uvedeny tuéné, p<0,01 a vyssi.

5.2 Testy

5.2.1 Ukdzka

Viz pfilohy 1 a 2.

5.3.2 Popis a vyznam

Viz. kapitola 1.2.7.
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5.3.2 Vyhodnoceni

Tabulka 6, Mikrocyklus ziavodniho obdobi - ¢asova dotace

Mikrocyklus ZO
Sledovany soubor|Doporuceni dle Pavhide 2002
Misto [Den Délka TJ Délka TJ
Po 60 min 75 min
Ut 60 min 75 min
Led St 60 min 90 min
Ct 60 min 90 min
Pa 60 min -
Posilovna | Po 30 min 45 min
Télocviénal St 0 min 45 min
CELKEM 330 min 420 min

Statisticky vvznamné hodnoty jsou uvedeny tuéné, p<0,01 a vyssi.

Sledovany soubor viibec nenavitévoval télocvicnu (kondini piipravu), ac je

doporucovana (Pavlig, 2002).

Tabulka 7. Mikrocyklus zivodniho obdobi - suma fasové dotace

Pocet minut mikrocyklu ZO 330 min

Doporucovany pocet minut mikrocyklu ZO| 420 min

Rozdil vyuzitelny pro zvy$eni objemu 90 min

Statisticky v¥znamné hodnoty jsou uvedeny tuéné, p<0,01 a vvESi.

V moZnostech muZstva je zvySeni ¢asové dotace sportovni pfipravy a to ve vysi téméf

30 %.
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Tabulka 8. Vysledky testit na poéitku zivodniho obdobi

Srovnani sledovaného souboru a tymii CR

Test Vpied Vzad 36mSTART Slalom s KOT
Norma CSLH-priméme &asy lofiskych © ttid 17.41 sec 2141 sec 5,64 sec 14,73 sec
Sledovany soulwr 17.41 sec 21.67 sec 545 sec 13.66 sec
Rozdil 0,00 sec 0,26 sec 0,19 sec 1.07 sec

Srovnani s primérem z celé CR na zacatku zavodniho obdobi napovida o urovm kondiéni

piipravy v piedchozich obdobich, letech. V§imnéme si piedeviim vyznatenych hodnot

(tu¢né).

Tabulka 9. Vysledky testu po 1. poloviné ZQ

Srovniani sledovaného souboru a tymii v CR

Test Vpied Vzad I6mSTART Slalom s KOT
Notma CSLH-primémé fasy lofskich 9.1fid 1681 sec 200,50 sec 5,39 sec 14,28 sec
Sledovany soubor 1693 sec 20,84 sec 5,31 sec 13,21 sec
Rozdil =0,14 sec -0,28 sec 0,08 sec 1,07 sec

Po tiech mésicich tréminku se muzstvo v urovmi kondiéni pfipravy od CR pruméru

dokonce jesté vzdalilo. Zaostivani je patrné u téch samych testd, jako v pfedchozi tabulce

{vyznaeno tu¢né v tab. 9)), respektive pied tfemi mésici.
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Tabulka 10,

Rozvoj kondice bé¢hem prvni poloviny zavodniho obdobi

Vpred Vzad 36mSTART Slalom s KOT
Na podathku Z0 0,00 sec -0,26 sec (.19 sec 1,07 sec
¥ 1 poloving 20 -0,14 sec -0,28 sec 0,08 sec 1,07 sec
Priim&rnd irovef birnd podprimend drover Mirné nadpramérnd Mirnd nadprim&rna droved
poklesla jedtd poklesla aroveii poklesla udriena

Pohylwwd schopnost

Rychlostnd vytryalostni+ technika dolnich kondetin

{hrusleni)

Eychlost lokomoce

Obratnost-technika hornich

Lonéetn (hole)

Odbrénovanc

13 min + 12 min

32 min

15 min

Doporudeni dle Pavlife 2002

10 min + 20 min

45 min

10 min

Tabulka kombinuje vysledky dvou predchozich tabulek. Zdurazije napfiklad, ze mirné
podprumérna aroven kondiéni pfipravenosti muzstva na zacatku zivodniho obdobi,
byla na jeho konci jedté slabsi, jesté poklesla. Tabulka dale vysvétluje zaméfeni
jednotlivych motorickych testd a udava duvody jejich vysledki, a to pomoci srovnani
poctu odtrénovanych a odtrénovatelnych minut. Napiiklad rychlost lokomoce poklesla,

protoze ji bylo vénovano méné Casu ve sportovni piipraveé (test 36m START).
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6 DISKUSE

Po zvazeni viech vysledka jsem dospél k zavéru, ze prace trenéri sledovaného

muzstva ma systémové nedostatky. Na zakladé vysledku motorickych testd a sledovani

tréninkového procesu ze zavodniho obdobi v zakovské kategorii v mé diplomové praci a

osobnich zkusenosti (jsem absolvent hokejovych sportovnich tiid v Liberci)z pfedchozich

let je patrné, Ze sledované druzstvo Bilych Tygru zaostava v oblasti kondiéniho rozvoje.

Rozvoj této oblasti predpoklada systematickou praci od neymizsiho véku ditéte.

Proto jsem se rozhodl sestavit koncepci zavodniho obdobi pro celou zakovskou kategorii.

Veskera metodika 1 moje presvédceni znadi, ze jediné dlouhodoba koncepéni prace ma

smysl. Je potiebné vybudovat uréity systém (koncepct) sportovni piipravy, nez jej

neustale meénit.

TRENINKOVA KONCEPCE KATEGORIE ZACTVA — 2005

HC BiLi TYGRI LIBEREC

1. Zakladna — MS + 1, a 2. tiida:
Ledovd plocha -

[ ]

Zaméreni

Kontrolni méfenti -

Telocvicna

Zaméreni

2x v tydnu,

uceni a zdokonalovani zakladi brusleni a pohybu na
ledové plose (bez kotoude a s kotou¢em-hravou
formou, zaméfit se na komplexni obratnostni
schopnosti, podporovat individualni pfistup a
tvofivé schopnosti jedince, vyuZiti riznych
pomucek, atp.), zakladni technicko-taktické
koncepce v LH a vlastni hra — minihoke;,
kompenzaéni a vyrovnavaci cviceni 15% z celkové
piipravy.

uréeno CSLH,

2x v tydnu,

vieobecna kondiéni pfiprava (zpevnéni svalového

korzetu — posilovani vlastni vahou téla, obecné a
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[ ]

Kontrolni méfenti -

2. 3. trida:

Ledova plocha

[ ]

Zaméieni

Kontrolni méfeni -

Télocvicna:

[ ]

Zaméieni

Kontrolni méfeni -

specidlni vytrvalostni schopnosti, vieobecna sila
HK a DK, atp.), obratnostni schopnosti (zakladni a
sportovni gymnastika, cviky zaméfené na stabilitu,
prekizkové drahy, atp.), pohybové a sportovni hry
{zavodivé hry, kopana, florbal, hazena, koSikova —
stretbal, atp. — ménit v tréninku hry, min. 2 za TJ),
kompenzaéni a vyrovnavaci cviceni 20% z celkové
ptipravy.

uréeno CSLH,

3x v tydnu,

min. 1x v tydnu specialni krasobruslaiska pfiprava,
rozvo) obratnostnich a dovednostnich schopnosti
s kotoudem (jizda vied a vzad, individualni
uvolnéni, stielba — tahem, atp.), hra (na malém
prostoru — efektivnost u¢eni a prostoru),
kompenzaéni a vyrovnavaci cviceni 10% z celkové
piipravy.

uréeno CSLH,

1-2x v tydnu,

vieobecna kondiéni pfiprava (zpevnéni svalového
korzetu — posilovani vlastni vahou téla, obecné a
specialni vytrvalostni schopnosti, vieobecna sila
HK a DK, atp.), obratnostni schopnosti (zakladni a
sportovni gymnastika, cviky zaméfené na stabilitu,
prekazkové drahy, atp.), pohybové a sportovni hry
(zavodive hry, kopana, florbal, hazena, kosikova —
stretbal, atp.-mensi skupiny),
kompenzaéni a vyrovnavaci cviceni 20% z celkové
piipravy.

uréeno CSLH,
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3. 4.aS5, trida:

Ledovd plocha -

[ ]

Zaméieni -

Kontrolni méfeni -

Télocvicna. -

[ ]

Zaméreni -

Kontrolni méfeni

3-4x v tydnu,

min. 1x v tydnu specialni krasobruslaiska pfiprava,
Jedna se o trémink brusleni (jizda vpted, vzad,
prekladani na obé strany vpied 1 vzad, zastavovani) a
nacvik techniky (vedeni kotouce, prihravky a
stielba). K dalsim specialnim prostiedkam na ledé
patii obsazovani, odebirani kotoude, hra télem,
nacvik vhazovani a zaklady taktiky, prechody
brusleni vpted a vzad, individualni prace s holi —
nahravky!!!, situace 1-1, 2-1, atp.
Hra {(obména hra¢h — v 5. tf. sméfovat post hrace do
ml. 2aki), kompenzaéni a vyrovnavaci cviceni 10%
z celkové pfipravy,

uréeno CSLH,

1-2x v tydnu,

vieobecna kondiéni pfiprava (zpevnéni svalového
korzetu — posilovani vlastni vahou téla, obecné a
specidlni vytrvalostni schopnosti, vieobecna sila
HK a DK, atp.), specialni kondi¢ni pfiprava (rozvo)
rychlostnich schopnosti — frekvence DK a HK,
stafety, malé medicinbaly do 1 kg, gembaly,
prekizkové drahy,atp.), obratnostni schopnosti
(zakladni a sportovni gymnastika-akrobacie,
preskoky naradi, cviky zaméfené na stabilitu,
prekazkové drahy, atp.), pohybové a sportovni hry
(zavodive hry, kopana, florbal, hazena, kosikova —
stretbal, atp.-men$i skupiny-turnaje), kompenzaéni
a vyrovnavaci cvi¢eni min, 20% z celkové piipravy.

uréeno CSLH,
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4, 6.a7, trida - mladsi Zaci:

[ ]

Ledovd plocha

Zaméreni -

Kontrolni méfeni

Télocvicna(posilovna).

[ ]

Zaméreni -

Kontrolni méfeni

3-4x v tydnu, pred ledem 1-2x posilovna (30 min.
posilovani vlastni vahou téla)

individualni technika, rovnovazna cviéeni, feSeni
situaci na ledé 2-1, 3-2 (spoluprace v ,pétce”-
opakovani zab&hnutych stereotypti do zpevnéni
uciva), seznamovani s technicko-taktickymi
cinnostmi (UtoCnymi a obrannymi - z (toénych
kombinaci nacvi¢ujeme ,,piihraj a jed™, kiiZeni a
dale kombinace pi1 pocetni pievaze 2-1, 3-1, 3-2),
kompenzaéni a vyrovnavaci cvi¢eni min. 10%

z celkové pfipravy.

uréeno CSLH,

- 1-2x v tydnu,

vieobecna kondiéni pfiprava (zpevnéni svalového
korzetu — posilovani vlastni vahou téla, obecné a
specialni vytrvalostni schopnosti, vieobecna sila HK
a DK, atp.), specidlni kondiéni pfiprava (rozvoj
rychlostnich a silovych schopnosti — frekvence DK
a HK, stafety, malé medicinbaly do 1-2kg, gemboly,
pouziti malych &inek do 2kg — vice opakovani

v max. 4sériich, prekazkové drahy — kombinované

s posilovacimi cviky,atp.), obratnostni schopnosti
{zAkladni a sportovni gymnastika-v akrobacii
sestavy kotoulovych prvku, pfeskoky nafadi-
roznozky a skréky+premet vpied, cviky zaméfené na
stabilitu, pfekazkové drahy, atp.), sportovni hry
(kopana, florbal, hazena, kosikova — stretbal, atp.-
herni ¢innosti jednotlivee a herni kombinace ,,hod a
béZ“-soutézni hry), kompenzadéni a vyrovnavaci
cvi¢eni min. 20% z celkové pfipravy.

uréeno CSLH,
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5. 8.a9. trida - starsi Zaci:

Ledovd plocha

e Zaméieni

¢ Kontrolni méfeni

Télocvicna (posilovna):

o Zaméreni

4x v tydnu, pied ledem 2x posilovna (30 min.
posilovani vlastni vahou téla+lehké ¢inky a technika
zvedani tyCe od velké nakladacky!!!),
- zdokonalovani techniky brusleni a prace s holi
(Gasta stielba tahem), cvideni s dirazem na Casty
piijem a odehrani kotoude, nacvik v oslabeni a
piesilova hra,1x v tydnu trénink na Grovni ANP
(soubézné s nacvikem T-T dovednosti muzeme pii
dodrzZeni stanoveného Casového intervalu, intenzity a
poétu opakovani rovnéZ uspé$né plsobit na rozvoj
vytrvalosti, jsou to cviteni zdiraziujici celohtistovy
prabéh kontinuity akce pii fizeném koordinovaném
usili a souéinnosti herniho tvaru v Gtoku a v obrané.
Tato cvideni trvaji obvykle od 30-40 sekund a
probihaji na Grovni ANP-kviili vy$§i tvorbé laktatu
Jje nutné prodlouzit intervaly odpoéinku na 2 minuty-
pocet opakovani se pohybuje od 3-6),
kompenzaéni a vyrovnavaci cvi¢eni min. 10%
z celkové pfipravy.

uréeno CSLH,

- 1-2x v tydnu,

- 1x v tydnu v piipravném obdobi zafadit trénink na
rozvo] silovych schopnosti na Grovni energetického
kryti ANP, vieobecna kondiéni piiprava (zpevnéni
svalového korzetu — posilovani vlastni vahou téla,
obecné a specialni vytrvalostni schopnosti,
vieobecna sila HK a DK, specializovana cviceni

s ty¢emi a lehkymi ¢inkami do 2kg, atp.),



*

Kontrolni méfeni

specialni kondiéni priprava (rozvoj rychlostné-
silovych schopnosti — pfeskoky piekazek, Stafety,
medicinbaly 2kg, pouziti malych Cinek do 2kg —
vice opakovani v max. 6 sériich, prekdzkové drahy —
kombinované s posilovacimi cviky a dovednostnimi
prvky,atp.), obratnostni schopnosti (zakladni a
sportovni gymnastika-v akrobacii sestavy prvku —
kotouly, pfemety stranou a rovnovazné prvky,
preskoky nafadi - roznozky a skréky+piemet vpied,
cviky zaméfené na stabilitu, prekazkové drahy, atp.),
sportovni hry (kopand, florbal, hazena, kosikova —
stretbal, atp.- herni ¢innosti jednotlivee a herni
kombinace utoéné a obranné - soutézni hry),
kompenzaéni a vyrovnavaci cviéeni min, 20%

z celkové piipravy.

uréeno CSLH,
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7 ZAVER

Shromazdil jsem velké mnozstvi teoretickych podkladu pro zavodni obdobi muzstva
starSich zaka hrajicich ledni hokej. Moji snahou bylo syntetizovat star$i, ale stale
relevantni poznatky s novymi a vyvodit, 1 na zakladé praxe, kterou jsem jako byvaly hrac
ledniho hokeje ziskal, patiitné zaveéry.

Obdobi jsem zmapoval pfesné tak, jak probihalo. Uvédomuj s1 viak, Ze prace ma
néjaké nedostatky a to v oblasti méfeni intenzity zatizeni. Jelikoz bych pfilis zasahoval do
tréninkového procesu, nemohl jsem hra¢om méfit srdeni frekvence Toto se vsak
neukazalo jako stézejni problém, jelikoz zjisténé nedostatky byly nakonec obecnéj$iho
razu.

Sledovani tréninkovych jednotek bylo zahijeno a ukonéeno testovanim kondiéniho
rozvoje, oblasti na kterou jsem se zaméiil Zavéry, ke kterym jsem doSel mi tyto
motorické testy do vysoké miry potvrdily.

Prvni hypotéza se Casteéné potvrdila. Trenéii dostate¢né nevyuzivali vybornych
materialnich podminek. Zvazime-l, ze zazemi pro pfipravu na suchu je na daném
stadionu vyhovujici, je s podivem, Ze trenéfi moZnosti télocviény nevyuzivali prakticky
vibec a posilovnu nedostateéné Piitom veskera metodika pro zavodni obdobi, stara i
nova, zahrani¢ni i Ceska, jasné zdlrazhiuje pottebu specialniho zafazeni kondiéni ptipravy
mimo led.

Druba hypotéza se potvrdila. Zaznamy z tréninki i testy potvrdily nedostateny
duraz na rozvoj rychlostnich a rychlostné vytrvalostnich schopnosti.

Hypotéza Cislo tii se nepotvrdila. Ackoliv bylo z projevu tymu v zapasech patrné,
7e hra¢i maji s kotouCem problémy, podle testu na slalom je na tom vétina ostatnich
muzstev CR hitie. Koordinace HK byla i dle ziznami z TJ v souladu s doporutenymi
dotacemi z literatury. Naopak technika a vybusna sila DK (tj. brusleni) by si dle vysledku
pozornosti zaslouZila vice.

Doufam, e uvedena kritika bude {tenafi 1 trenéry chapana jako ponaudeni. Doty¢ni
trenéti délaji svoji praci s nad$enim a dokazi muzstvo naptiklad vhodné motivovat, jsou

Jim vybornymi vzory, nicméné soucasné pojeti hokeje se ¢im dal vice posouva k nutnosti
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koncepéni "sportovni diiny", a to je tieba za kazdou cenu respektovat. Jednoznaénym
zavérem pro trémink kategorie starSich ziku v zavodnim obdobi je tedy zvySeni

tréninkového zatizeni, a to zeyména celoroéniho kondi¢niho objemu.
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3§ ZKRATKY

ANP anaerobni prahova zéna metabolického kryti (anaerobni prahova cviceni)
ATP kyselina adenozintrifosfore¢na (adenozintrifosfat)
ATP-CP anaerobni alaktatovy energeticky systém

CNS centralni nervova soustava

CP kreatinfosfat (anaerobni alaktatova cviCeni)

Cv cvideni

CSLH cesky svaz ledniho hokeje

HC hlavni &ast

HCJ herni ¢innosti jednotlivee

HK homi konéetiny

DK dolni koncetiny

KOT kotoud

LA laktat (kyselina mlé¢na) — anaerobni laktatova cvideni
NaCl chlorid sodny

02 aerobni zona metabolického kryti (aerobni cvideni)
0S obratnostni schopnosti

PC prilpravna &ast

PO piipravné obdobi

PZO pedzavodni obdobi

RS rychlostni schopnosti

RTC rocni tréninkovy cyklus

SS silové schopnosti

TF tepova frekvence

TJ tréninkova jednotka

T-T technicko - takticka pfiprava

U utoénik

Uc uvodni ast

VO2 max. aerobni vykon — maximalni spotieba kysliku

X oznaceni hraci, nalezicich k dané specializaci

zC zavéredna &ast

Z0 zavodni obdobi
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Priloha 1

Motorické testy sledovaného souboru za posledni 3 roky

modra znaci zlepSeni

¢ervena znadi zhorSeni

Vek k
Datum
) posLtestim

Test Jizda vpfed |[Jizdavzad [36mSTART |Slalom s KOT et 23.12.04
Jméno
Kotrg 02/03 vstup 19,4 24.4 6,2 14,751 19.2.1990 13,8
Kotré 02/03 vystup 19,2 23,7 6,1 14,85
Kotré 03/04 vstup 18.8 21,7 6,1 14,2
Kotrs 03/04 vystup 18 20,5 5,9 13,65
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Kotré 04/05 vstup 17,4 21,4 5,6 13,7

Kotrs 04/05 vystup 16,8 21 5 13.4

Rozdil po 3 mésicich

Primérmné zlepseni ve 3 testovanich 0,53 0.77 0.13 0,25

Vondragek 02/03 vstup 195 227 5.8 16,7 22.2.1990 13.8
Vondragek 02/03 vystup 18,8 211 5.6 15,35

Vondragek 03/04 vstup 18 20.8 5:9 16,15

Vondragek 03/04 vystup 17.5 19,6 6 14,95

Vondragek 04/05 vstup 17.7 20,6 5,5 13,75

Vondragek 04/05 vystup 17,5 20 5.6 13,6

Rozdil po 3 mésicich

Priimérné zlepseni ve 3 testovanich 0.40 1,13 0,00 0,90

Rudis 02/03 vstup 18.9 24 5,9 162 21.7.1990 13.41
Rudis 02/03 vystup 18.6 23,7 5.8 15,9

Rudis 03/04 vstup 18.2 233 5,9 14.35

Rudis 03/04 vystup 17.5 21,4 5.9 13,5

Rudis 04/05 vstup 17.4 20.8 5.6 13.45

Rudis 04/05 vystup 17,2 20 5.5 13.15

Rozdil po 3 mésicich

Priimémé zlepseni ve 3 testovanich 0,40 1,00 0,07 0,48

Sir 02/03 vstup 19.9 26.3 6.5 16,35  7.6.1990 13,54
Sir 02/03 vystup 18.6 252 6 14,7

Rozdil

Sir 03/04 vstup 18,5 252, 6 14,5




Sir 03/04 vystup 17,6 22 5,6 13,9

Rozdil

Sir 04/05 vstup 17,8 234 5.6 13,45

Sir 04/05 vystup 17,8 22.2 37 134

Rozdil po 3 mésicich

Priimémé zlepseni ve 3 testovanich 0,73 1,83 0,27 0,77

Horagek 02/03 vstup 19,7 242 6.5 16,5 16.6.1989 14,52
Horadek 02/03 vystup 19.1 23.8 6.2 158

Horagek 03/04 vstup 18 23.5 5,9 14.55

Horadek 03/04 vystup 17.4 20 5,7 14,35

Horadek 04/05 vstup 17.4 23,9 55 14,15

Horadek 04/05 vystup 17.3 22.7 5.4 14.2

Rozdil po 3 mésicich

Priimémné zlepseni ve 3 testovanich 0.43 1,70 0,20 0,28

Kordik 02/03 vstup 19.9 24 6.5 163  5.9.1989 14.3
Kordik 02/03 vystup 19.3 23.8 6.3 158

Kordik 03/04 vstup 18.2 221 5,9 14.85

Kordik 03/04 vystup 17.6 23 5.9 14,25

Kordik 04/05 vstup 17,7 22:2 5.4 14.3

Kordik 04/05 vystup 17.6 22.3 52 13.9

Rozdil po 3 mésicich

Priimémné zlepseni ve 3 testovanich 0,43 -0,27 0,13 0,50

Sorejs 02/03 vstup 20 241 6.5 16,3 24.10.1989 14,16
Sorejs 02/03 vystup 19,1 23,8 6.4 15.8
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§orejs 03/04 vstup 18,4 21,7 5,8 15
Sorejs 03/04 vystup 18,1 20,5 5.9 14,25

Sorejs 04/05 vstup 17.6 22,2 55 14,2

Sorejs 04/05 vy stup 17.6 22,4 53 13.9

Rozdil po 3 mésicich

Primérmné zlepseni ve 3 testovanich 0,40 0.43 0,07 0,52

Lemfeld 02/03 vstup 18,3 20,8 6 14.8] 11.5.1990, 13,61
Lemfeld 02/03 vystup 17,1 21,5 0| 14,45

Lemfeld 03/04 vstup 17,6 20,9 57 14,05

Lemfeld 03/04 vystup 17.4 19.7 5.4 13.8

Lemfeld 04/05 vstup 17.4 19.8 5.3 13,9

Lemfeld 04/05 vystup 17,6 19,9 3.3 13,9

Rozdil po 3 mésicich

Priimérné zlepseni ve 3 testovanich 0,40 0.13 0,10 0,20

Bystiicky 02/03 vstup 19 231 6.3 15,7 5.4.1990, 13,71
Bystiicky 02/03 vystup 18,5 2129 3.9 14,75

Bystiicky 03/04 vstup 18,8 21,7 6,1 14,2

Bystiicky 03/04 vystup 18 20,5 5.9 13,65

Bystiicky 04/05 vstup 17,1 20,8 5.2 13,65

Bystiicky 04/05 vystup 16,9 20,5 = 13,7

Rozdil po 3 mésicich

Primémé zlepieni ve 3 testovanich 0,50 0,90 0,23 0,48

Dédecek 02/03 vstup 2157 249 6,7 15,8 5.5.1990 13,63
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Deédecek 02/03 vystup 21,1 25 6.4 16,15
Rozdil
Dédecek 03/04 vstup 19,1 23,5 6,3 15,9
Dédedek 03/04 vystup 18.8 22:5 6,1 14.4
Rozdil

Dédecek 04/05 vstup 17,9 23.4 5.8 13,45

Dédeéek 04/05 vystup 17.8 22,1 5,5 13,45

Rozdil po 3 mésicich 5 0,34
Priimémé zlepieni ve 3 testovinich 0,33 0,73 0,27 0,38 X 13,85

Piiloha 2
Ptiklad vstupnich motorickych testi ostatnich celki CR
Vstupni testy na ledé - 2003/04
8.trida
Oddil jizda vpied jizda vzad [36mSTART|Slalom s KOT

Ceské Budgjovice 17.27 20,40 573 14,79
|Fr3’zdek - Mistek 18.40 22.69 577 14,93
|Havifov 18,47 22,32 6,32 15,19
|Havliékfw Brod 17.03 20,46 5,71 13,76
|Hradec Kralové 15,84 18,94 6,11 16,18
[Hvézda Praha 18.35 22.26 6,03 14,55
Chomutov 17,99 22,48 5.97 15,42
Jablonec n. Nisou 18,55 22,62 6,35 15,19
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Jihlava 17,61 21,09 5,63 13,79
Jindfichiiv Hradec 18,34 22,75 5,76 16,62
Karlovy Vary 18,32 22,23 5,62 17,19
Karvina 18,64 23,45 5,77 16,45
Klatovy 19,21 23,23 5,87 15,48
Kobra Praha 18,45 22,54 5,97 15,44
Kolin 17,94 22,05 5,69 14,66
Kopiivnice 18,22 22,12 5,66 14,62
Kralupy 15,69 18,52 5,89 15,78
Krokodyli Brno 18,15 22,06 6,00 14,90
K roméfiz 17,29 20,90 5,72 18,26
Litvinov 17,63 21,04 5,04 14,71
Mlada Boleslav 17,34 20,56 5,73 15,10
Most 15,34 19,76 5,57 15,84
Novy Jigin 18,07 22,74 5,64 14,78
Nymburk 17,35 21,11 6,32 16,41
Opava 17,77 21,22 6,13 15,39
Orlova 18,91 24,44 6,11 15,97
Ostrava 18,23 21,82 5,82 13,65
Pardubice 18,53 22,02 5,92 14,75
Pelhiimov 15,78 19,20 5,85 15,58
Pisek 19,18 23,35 5,93 15,59
Prerov 17,72 21,30 5,73 18,72
Pribram 17,85 22,04 6,20 16,30
Rokycany 18,85 23,11 5,82 17,82
Slavia Praha 20,78 23,98 6,32 15,60
Sokolov 18,04 21,23 5,70 14,61
Sparta Praha 15,76 18,29 5,93 14,37
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Sternberk 19,62 23,43 6,10 19,25
Sumperk 18,08 21,77 5,80 13,90
Tabor 14,78 17,77 5,69 15,34
Tiebic 17,29 20,88 6,07 13,52
Tiinec 16,96 19,72 5,96 14,45
Uherské Hradisté 16,69 20,44 5,42 17,70
Usti nad Labem 17,61 21,77 5,73 14,79
Vitkovice 17,55 21,11 5,83 14,28
Vsetin 18,48 22,19 5,71 14,94
Ytong Brno 17,99 21,64 5,51 14,57
Zlin 17,42 20,62 5,74 13,79
7nojmo 18,16 22,13 6,18 14,58
Liberec 18,18 22,94 6,12 14,61
Pramér 17,81 21,55 5,87 15,38
Smérodatma odchylka 1,1 1,5 0,22 1,29
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