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1 0VOD

1 0VOD

Téma bakalaiské prace jsem si zvolil, ponévadz se lednimu hokeji vénuji od 5 let az do
soucasnosti. V poslednich par letech jsem se dokonce dostal i k trenérstvi, jelikoz
vlastnim trenérskou licenci ,,C*“ a momentalné studuji licenci ,,B*“. Doufam, ze touto
praci dokdzu odpovédét na dlouho pokladanou otazku, jak a kdy trénovat, aby fyzicka
ptipravenost hracii ledniho hokeje byla co nejdelsi a nejkvalitnéjsi. Touto praci a
pfidanymi materialy mohu pomoci ostatnim trenériim, ktefi se v této problematice také

pohybuyji.
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2.1 Formulace problému

Podstata piipravného obdobi je takova, ze by toto obdobi mélo slouzit k rozvoji
obecnych 1 specialnich pohybovych dovednosti a schopnosti. V tréninkovych jednotkach je
dilezita pestrost a rtiznorodost, uplatiiuji se vSeobecné rozvijejici cviceni s ohledem na
vSestranny charakter. V tomto obdobi nejsou zarazovany soutéze, zdvody nebo zapasy.
Peri¢ (2012) upozornuje, Ze hlavnim rysem ptipravného obdobi by mélo byt vytvoieni

»dostate¢né zasobarny kondice* pro hlavni obdobi.

Kutek (2006) chéape piipravné obdobi jako 2 etapy, pficemz v prvnim mésici je
trénink zaméten obecné a v druhém mésici specificky. Dale jsou tréninkové jednotky v
pripravném obdobi zaméfovany na rozvoj maximalni a vytrvalostni sily, a to predevsim

velkych svalovych skupin.

Hokejisté v zékovském véku musi piekonat mnoho vyzev a prekéazek, aby vynikali
Vv kondi¢ni pfipravé mimo led. U kondi¢ni piipravy by mél byt pfitomny kvalifikované
specializovany kondicni trenér, ktery dohliZzi na metody posilovani a rozumi technikdm
Vv této oblasti. Dale by mél tento specialista byt v kontaktu s hlavnim trenérem z dtvodu
fyzickych pozadavki hlavniho trenéra na hrace. Ponévadz spousta klubli nema moznost
vyuziti sluzeb kondi¢niho trenéra, mize fyzicka kondice pro hrace leckdy znamenat

nepiekonatelny problém (Rosene, 2002).
2.2 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je kolektivni sportovni hra, kde se pohybujici hraci na bruslich na ledé
snazi hokejovou holi vstielit kotou¢ do soupefovy brany. Dale dle Guta a Paciny (1986)
ledni hokej hraji dvé druzstva o Sesti hracich, které zastupuje jeden brankéat, dva obranci a
tii utoCnici. Z pravidla je v jednom tymu 20-22 hracd, kteti se stiidaji v pravidelnych

intervalech na led¢, pficemz interval predstavuje jedno hokejové stiidani.

Dale Kostka (1986) uvadi, ze ledni hokej je hra, ve které se uplatiiuje pfekonavani
piekazek, které reprezentuje hra¢ bruslenim, pouzitim hokejové hole a malého kotouce.

Ledni plocha je dale rozdélena ¢arami a ohrazena mantinely, které ponechavaji kotou¢ ve
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hie. Rychlost hry a moznost uplatnéni tvrdého prosazovani v osobnich soubojich dava

hokejové hie charakter muzného, ¢estného boje.

Grasgruber a Cacek (2008) charakterizuji ledni hokej jako fyzicky naro¢ny sport
pro jeho rychlé starty, obraty a neustdlé zmény sméru pohybu. Dale pak zmifuji
proménlivou herni ¢innost s pukem a uvadéji, ze hra¢ béhem utkéni nabrusli zhruba 5-5,5

km.

Doba utkani je vymezena tfemi tfetinami, kde jedna tietina predstavuje 20 minut
Cistého cCasu. Pokud se jedna o mistrovské utkani mladSich zakt, jedna tfetina je
zastoupena 15 minutami. Gut a Pacina (1986) uvadi, Ze za vitéze utkani se povazuje
druzstvo, které vstieli vice gola. SoutéZi se v riznych vékovych kategorii v ramci mladeze
a dospélych. Dale existuji i mezinarodni soutéze, které obsahuji mistrovstvi svéta a
Evropy, mistrovstvi svéta juniorti, zimni olympijské hry a pohar mistri evropskych zemi.
Z hlediska vykonnostniho fadime ledni hokej do kategorie vrcholové, vykonnostni a
rekreacni. V posledni dobé se u nas téz hraje ledni hokej zensky, ktery je rozSifen

v Evropé, Kanad¢ a Spojenych statech americkych.
2.2.1 Vznik a vyvoj ledniho hokeje

Ledni hokej vznikl v Kanad¢ ve 2. poloving 19. stoleti. Za hlavni kolébky hokeje se
povazuji mésta Kingston, Montreal a Halifax. Prvni pravidla byla vydéana v roce 1878 na
McGillové univerzité v Montrealu. Do Evropy ledni hokej zavital zacatkem 20. Stoleti a
mezi prvnimi staty, ve kterych se zacal hrat se uvadéji Velka Britanie, Francie, Belgie,

Svycarsko a Cechy (Kostka, 1986).

Kostka (1986) datuje zagatky Cechii v hokeji na mezinarodni scéné mezi lety 1908
a 1911, kdy byla vroce 1908 na valné hromadé rozhodnuta u¢ast Cechti na turnaji
v Chamonix. Na tomto turnaji sehral ¢esky tym prvni zapas, s reprezentanty z Francie, se
skore 1:8 pro Francii. Ve druhém zmifiovaném roce (1911), ziskalo nase muzstvo prvni

titul mistrG Evropy.
2.3 Charakteristika vékové kategorie - starsi Skolni vék

Star$i Skolni vek je obdobi pfechodu mezi détstvim a dospé€losti. Tento ve&k je

charakterizovan zna¢nymi zménami, jako jsou biologické nebo psychické. Tempo
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biologickych, psychickych a socidlnich zmén je ddno produkci hormond a ¢innosti
endokrinnich Zlaz. Nutno také dodat, ze zmény, nebo vyvoj v obdobi pubescence jsou
velmi individualni. Je mozné toto obdobi jesté rozdélit do dvou dalSich fazi. Jednou je
prepubescence, ktera vrcholi kolem tfinactého roku a poté nasleduje klidné&jsi faze puberty

konc¢ici kolem patnactého roku (Peric, 2012).

Hajkova (2020) definuje star$i Skolni vék jako vek nerovnomérnosti ve dvou
obdobich — prepubescence a pubescence. Nerovnomeérnost se tyka vysky a hmotnosti, dale
pak rlstu jednotlivych orgénid. V konecné fazi starSiho Skolniho véku je vhodné rozvijet
silovou vytrvalost spolu s rychlostnimi schopnostmi. Psychika zaki je vyrazné ovlivnéna

hormonalni aktivitou, dale se rozviji abstraktni mysleni.

U zaki starSiho véku vzrlstd zdjem o sportovni vykon. I pies potize, které Zaky
doprovazeji v pribéhu dospivani, zaci vidi vzor tGspéchu V trenérovi, ktery je vede a
motivuje ke spolecné praci. Z této spoluprace zaci maji dosazené vysledky z déle trvajiciho
tréninku. Hokejovy vycvik musi byt co nejvice vSestranny, aby mohl svou rozmanitosti

napomahat zlepSovat pohybovy vyvoj hra¢t (Kostka, 1986).

Dale Gut a Pacina (1986) uvadi ¢etnost tréninkid v tydennim tréninkovém cyklu na
3-4 tréninkové jednotky o délce 90 minut a pocet zapast v sezon¢ je stanoven zhruba na
50. Z metodického hlediska se trénink zna¢né charakterové podoba tréninkové jednotce

mladsich zaku, avsak z velké miry se zacinaji odliSovat potieby obrancti a tito¢niki.
2.3.1 Zakladni ukoly pripravy v této kategorii

Pro Zakovskou kategorii starSiho Skolniho véku plati podle Pavlise (2002)
nasledujici ukoly, kterymi se pfiprava fidi. Pfiprava by méla vSestranné rozvijet hlavni
pohybové schopnosti s ohledem na soucasné senzitivni obdobi jedince, dale pak vyvoj
organismu. Je dilezité, aby vsichni svéfenci kvalitné ovladali vSechny herni Cinnosti
jednotlivce. Tréninkové jednotky na ledé by mély byt zaméfeny na vyuziti HCJ (herni
¢innosti jednotlivee) v hernich kombinacich a zakladnich systémech v zapasech.

Nadale je dulezité si osvojovat a piipominat zaklady a problematiku sportovniho
tréninku. Dale Pavli§ (2002) zdurazinuje dilezitost vedeni jedinc k moralnim hodnotam a
to i v duchu fair play.

Rychle se v této kategorii vyviji smysl pro hru. Snaha o dosazeni co nejlepSich

vysledkil vede ¢asto k pfetrénovani jedincii, kterému predchéazi precenovani vlastnich sil
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(Kostka, 1986). Autor zduraznuje fakt, ze kazdy hra¢ vyzaduje individudlni pfistup
pedagogického pracovnika, v naSem ptipad¢ trenéra, k hra¢im. Nesmime opomenout, ze
pusobime na déti, které si hledaji svlij postoj k okoli a snazi se napodobovat chovani,
zvyky a jednéani svych starSich vzori. Autorita trenéra jiz neni uznavana bezvyhradng¢,
zvlasté kdyz pak neni dosahovéano pozadovanych vysledkl v utkanich. Naopak, jestlize se
sportovni vysledky dostavuji, podfizuji se pak chlapci ptisnéjSimu rezimu trenéra velmi

radi.
2.4 Sportovni trénink

Sportovni trénink piedstavuje pfipravu jedince nebo tymu na dané utkani, zavody,
¢i soutéze. Diive byl trénink chapan pouze jako opakovani, nebo zGc¢astnéni se zavodu a
soutézi a jeho naplni byla hra jako takova bez ptipravnych cviceni. Postupem c¢asu se ale
ukéazalo, Ze toto ,trénovani“ nestac¢i. Velky podil na této skuteCnosti ma i vznik
novodobych olympijskych her, nebo také mezindrodni organizace sportu v ramci
sportovnich federaci. Nasledné Peri¢ (2010) uvadi, ze se zacalo hledat dil¢i feSeni, které
obsahovalo postupné zdokonalovani formou rtznych tréninkovych cviceni, ¢i procesu.
Nezbytné bylo 1 odborné zajiSténi, nacez vznikali profese jako trenér (kouc), ktery by mél
znat problematiku sportovniho tréninku a nasledné vhodné vybirat jednotliva cviceni a
postupy. Neustdlé zlepSovani trenérstvi a vykonl hrach, ¢i svéfencii vyustilo az
k sou¢asnym materialim, které tvofi odborné znalosti pro zaklad moderni trenérské

profese.

Trénink, téz tréninkovy proces Ci organizovany proces rozvoje vykonnosti
sportovce je zaméfen na dosahovani nejvyssich sportovnich vykond. Trénink je téz
spojovan s vSestrannym a harmonickym rozvojem jedince. Z hlediska pedagogického se
jedna o vychovné vzdé€lavaci proces, v némz jde predevSim o osvojovani pohybovych

schopnosti a zdokonalovani pohybovych dovednosti (Gut, Pacina, 1986).

2.4.1 Kondi¢ni trénink

Slovo kondice pochézi z latinského ,, conditio “ coz v piekladu znamena piedpoklad
nebo nevyhnutelnou podminku. Ve sportovni praxi lze kondici definovat jako souhrn
funkci organismu, které umoziiuji obstat ve fyzicky naroénych podminkach a adekvatné

reagovat v konkrétni situaci (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

10
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Gut, Pacina (1986) charakterizuji kondici jako komplexni fyzickou a psychickou
pfipravenost ke sportovnim vykontim. Ve sportovnim tréninku je kondice spojovana
predevsim s adaptacni strankou jedince, dale pak s celkovou urovni pohybovych

schopnosti, které jsou rozvijeny v télesné ptiprave.

Nadale Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) uvadi, Ze rozvinuta kondice umoziiuje ve
sportovnich hrach hraci uplatnit kvalitni techniku a taktiku a maximalné¢ vyuzit
individualni pfedpoklady k dosazeni pozadované vykonnosti. Kondi¢ni pfiprava je
zaméfena na rozvoj silovych, rychlostnich vytrvalostnich a koordina¢nich schopnosti

hrace.
2.4.2 Kondi¢ni priprava na ledé

Obsahem télesné ptipravy je rozvoj jednotlivych slozek. Tyto slozky jsou vnimany
jako pohybové schopnosti. Vytrvalost, sila, rychlost a obratnost. VSechny tyto schopnosti
jsou oznafovany pojmem kondice. Kondice tvoii bdzi hernich dovednosti a soucasna

vysoka télesnd vykonnost klade na kondici hraci vysoké naroky (Bukac, 1986).

(Pytlik, 2015) vyhodnocuje kondiéni pfipravu na led¢ jako optimalni ptedpoklad
k vykonu. Dale propojuje kondi¢ni piipravu s dovednostni strankou a specifickym
pohybem, ktery se nazyva brusleni. Z tohoto diivodu mé kondi¢ni piiprava na led¢ své
misto v bruslafském programu. Dale bychom se méli snaZit sestavit fadu bruslatskych
cviceni tak, aby hrace formovaly nejen bruslatsky, ale aby se charakter téchto cviceni co
nejvice promital do soutéZnich utkdni. Charakter cviceni dale pak zajiStuje daleko vétsi
transfer do hry. V ptipadé kondi¢niho tréninku na ledé¢ muizeme vyuzivat i riznych

pomiicek, které vytvaieji odpor, napt. gumovy expandér.

2.4.3 Kondi¢ni priprava mimo led

V soucasnosti, kdy je herni program v zadvodnim obdobi velmi néaro¢ny, se
neobejdeme bez kvalitniho kondi¢niho tréninku mimo led. Pytlik (2015) zminuje vékovou
kategorii starSich zakd, ktera odpovida véku 13-14 let. Zde je také zafazen tréninkovy
program, ktery je zalozen na individudlni formé tréninkového procesu se zaméfenim na
ledni hokej, ktery hraci plni ve volném ¢ase. Hra¢ ma navic moznost Si Vv individualnim

planu napt. vybrat, jaké svalové partiec chce zatézovat, v jakych intervalech a jak Casto.

11
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Nasledovat by ale méla konzultace s kondi¢nim trenérem, ktery zatfadi nejoptimalnéjsi

cviky vzhledem k potiebam kazdého hrace.

M¢ekota a Blahus (1983) charakterizuji kondici jako komplex silovych,
vytrvalostnich a jen v omezené mife rychlostnich schopnosti. Silové schopnosti oznacuje
jako ty schopnosti, které jedinci pomahaji ptekonat odpor, piisobit proti odporu, a to diky
svalovému napéti. Vytrvalostni schopnosti pak ¢lovéku umoziuji vzdorovat unavé pfi
jakékoli pohybové Cinnosti. Podle velikosti odporu, ¢i tithy bfemene, které clovék dokaze
odhodit nebo pfemistit, miizeme usuzovat uroven jeho svalové sily, a tedy i schopnosti ji

vyvijet.

Pytlik (2015) dale uvadi, ze obsahem kondiéni ptipravy mimo led jsou piedevsim
cviceni zaméfend na specializovany rozvoj pohybovych schopnosti. Diive se kondi¢ni
trénink v zavodnim obdobi vyuzival jen jako dopliikovy a zaméfoval se na rozvoj
pohybovych schopnosti a zlepSeni zotavovacich funkci organismu. Dnes se ale kondi¢ni
piiprava stava nedilnou soucasti zavodniho obdobi, kdy se hraci udrzuji ve formé&, nebo

zlepsuji svoji vykonnost v pritbéhu celé sezony.
2.5 Rozvoj pohybovych schopnosti v pripravném obdobi

Vékova skupina star§ich zaki, tj. 14 let, je charakteristicka pfechodem od détstvi
k dospélému zivotu. Rozvoj pohybovych schopnosti, zejména pak v oblasti schopnosti
silovych, je dan zvysenou produkci pohlavnich a ristovych hormonti. Méni se struktura a
objem svall, coz se pozitivné promita do rychlosti, explosivni sily a dynamiky celého
pohybu. Pavli§ (2002) déale uvadi souvislost mezi zonou energetického kryti a rozvojem
vytrvalostnich schopnosti, kterému pfedchazi pfirozené navySovani spotfeby kysliku a

zvySovani efektivity biochemickych procest.
2.5.1 Rychlostni schopnosti

V soucasném pojeti ledniho hokeje neustale vzriistaji pozadavky na rychlost. Hraci
musi umét provést co nejrychleji vSechny herni Cinnosti a pozadavky, a to s kotoucem,
nebo bez négj, kdyz to dané herni situace vyzaduje. Pokud svétenci provadi herni ¢innosti
V minimalnim ¢ase, méni se pro tuto chvili rychlost na pohybovou schopnost. VSechny tyto

pohyby jsou provadény S maximalnim usilim, tudiz netrvaji dlouhou dobu, pfiblizné 20 s.

12
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Co se tyce energetického zajiSténi, jsou tyto rychlostni pohyby zajistovany systémem

ATP-CP (Bukac, 1986).

Ve vékovém obdobi 11-15 let by se méla tréninkova jednotka soustfed’ovat hlavné
na rychlostni schopnosti. Pavli§ (2002) spojuje rozvoj rychlostnich schopnosti s obratnosti
a vybusnou silou spise dolnich koncetin. Co se ty¢e konkrétniho cviceni ¢i tréninkové

jednotky, zaméfujeme se zejména na rychlostné obratnostni a rychlostné silové schopnosti.

Dale Pavlis§ (2002) rozd¢€luje rychlostni schopnosti na tii ¢asti:
¢ rychlost reakce
e rychlost acyklicka
e rychlost cyklicka

Reak¢ni rychlost
Rychlost reakce nemusi souviset s rychlosti pohybu, existuji jedinci S vynikajici

reakci a pomalejsim bruslenim.(Gut a Pacina, 1986, str. 371).

Rychlost reakce chapeme jako schopnost reagovat na predem urceny podnét
pohybem. Pavlis (2002) udava dobu reakéni rychlosti od vzniku provedeni podnétu do
zahajeni pohybu cvi¢encem. Z pohledu ledniho hokeje ma reak¢ni rychlost velky vyznam.
Hra¢ v priibéhu utkani potiebuje reagovat na pohyb spoluhraci, soupetti, dale pak na herni
situace, ¢i reakce na pohyb kotouce. Tato reakce by proto méla byt co nejrychlejsi, a tak je

potieba ji rozvijet.

Gut a Pacina (1986) zakladaji reakéni cvieni na zvukovych a zrakovych
podnétech, ¢i signalech. Uvadéji zde i nékteré druhy cviku, napiiklad rychlost frekvence
zmén postojii a poloh, dale pak explozivni starty, hry na malém prostoru nebo rychlé

zmény smérl. Specidlni pozadavky na rychlost reakce jsou kladeny na hokejové brankare.

Rychlostné silova cviceni - vybusna sila

Dle Pavlise (2002) vybusna sila a rychlost, zejména dolnich koncetin, by se méla
stat pro kazdého hrace nejvyssi prioritou. Rozvoj téchto dovednosti by nemél byt obsazen
jen v piipravném a piedzavodnim obdobi, ale i v pribéhu obdobi zavodnim. Nejlep§imi

prostiedky, jak dosahnout co nejvyssi vybusnosti, sily a rychlosti, jsou podle vyzkumnych
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studii a osvéd¢enych praxi skoky, nizké sprinty (v zakladnim bruslaiském postoji) a vlastni

silové brusleni.

2.5.2 Silové schopnosti

Jebavy (2017) hovoti o silovych schopnostech jako o pohybovych ¢innostech, kdy
svalovou kontrakci ptekonavame odpor, ktery je vyssi nez uréita norma bézné pohybové
¢innosti.

Silové schopnosti se dostavaji do poptedi v obdobi puberty a stavaji se vyznamnou
oblasti v tréninku. U jedinci dochazi k pfirozenému naristu silovych schopnosti, diky
kterym nabyvaji jedinci svalové hmoty a svalové sily. Co se tyCe tréninku silovych
schopnosti, zde dle PavliSe (2002) klademe dlraz na individualizaci silové pfipravy.
Individuélni trénink se vyzaduje kviili nerovnomérnosti nastupu puberty u jednotlivci, coz

muzeme chépat i jako rtiiznou Uroven biologického veku.

M¢kota a Blahu$ (1983) rozdéluji silové schopnosti do 3 skupin. Staticka sila,
dynamicka sila a dynamicka sila explozivni. Statickou silu charakterizuje jako piisobeni
svalové skupiny proti pevnému odporu. Je to tedy schopnost vyvinout maximalni tah, ¢i
tlak nebo stisk, proti fixovanému objektu. U statické sily se projevuje izometricka
kontrakce. Dale dynamicka sila, ta mize byt vymezena jako sila, kdy plisobime na objekt
Vv pribéhu pohybu. V tomto piipadé hovotfime o izotonické svalové praci. Posledni sila,
dynamicka explosivni (vybusnd) je specifickym poddruhem dynamické sily, kterd muze
byt charakterizovana jako schopnost vyvinout silu v co nejkrat§im case, nebo také jako

schopnost vydat maximum energie v jednom explozivnim ¢inu (M¢kota a Blahus, 1983).

O statické a dynamické sile hovoii také Jerabek (2008). Staticka sila se vyznacuje
postavenim téla proti vnéjSimu odporu nebo udrZzenim v né&jaké pozici, tudiz se navenek
pohybem neprojevuje. Staticka sila vyzaduje rozvoj jiz od Gtlého véku. Dilezity je rozvoj
sily svalovych skupin, které zajistuji spravné drzZeni téla. Jedné se o vzptimovace patefe,
btisni svalstvo a panevni pletenec. Posilovaci cviky volime takové, abychom jednotlivce
zatézovali pouze jejich vlastni vahou téla. Jefabek (2008) déale zminuje dynamickou silu.
Tato sila se projevuje pohybem téla, Ci jeho jednotlivych ¢asti. Silu dynamickou mizeme
rozvijet od mladsiho Skolniho véku, kde vyuzivame piedev§im pfirozenych pohybovych

dovednosti (b¢h, skoky, hody). Jako zatéz opét vyuzivame vlastni vahu téla.
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Dale Pavlis (2002) udava kategorii starSich zakd. Ve zminované kategorii,
predevsim u biologicky vyspélejSich hraci 1ze pomalu pfistupovat k cilengjsimu tréninku
rozvoje silovych schopnosti. Jadro tréninku jesté neni zaméieno na uplny rozvoj silovych
schopnosti, ale cilem by mélo byt vytvoreni zakladi a predpokladti pro pozdéjsi silovy
trénink. Zakladnim ptedpokladem se piredevsim mysli technika provedeni pohybu a silovy
zaklad jedince.

Pokud rozvijime silové schopnosti, dbame na technicky spravné provedeni pohybu,
pravidelné dychéni a nadale i1 odpovidajici regeneraci. Dillezité je zatézovat pouze velké
svalové skupiny, jako jsou bfisni svaly, zadové a svaly pletence ramenniho a kyc¢elniho. Na
konci kazdého silového cviceni v tréninku musi nésledovat kompenzac¢ni cviky na spravné

drzeni téla a dale protazeni svalovych partii, které byly v tréninku namahany.
2.6 RocCni tréninkovy cyklus

Jak uvadi Peri¢ (2012), ro¢ni tréninkovy cyklus je pravidelné se opakujici
jednotkou. Tento cyklus se uplatituje jak u dospélych, tak u mladeze. Je to nejdelsi cyklus,
ktery mlze zacinat v jakémkoliv mésici v roce a stejné tak i koncit. Planovani ro¢niho
cyklu vychézi z potfeb dané specializace. V pfipad¢ letnich sportti cyklus zac¢ind na
podzim, v zimnich sportech nejéastéji na jafe.

Dale Peri¢ (2012) rozdé€luje ro¢ni tréninkovy cyklus na tyto 4 nasledujici obdobi:
e pfipravné obdobi
e piedzavodni obdobi
e hlavni (zavodni) obdobi

e piechodné obdobi

Co se tyce potieb specializace ledniho hokeje, Gut a Pacina (1986) rozd¢€luji ro¢ni
tréninkovy cyklus na dubnové pirechodné obdobi, dale pak ptipravné obdobi od zacatku
kvétna do konce Cervna, nasledné pifedzavodni obdobi od zacatku srpna do druhé poloviny
zati. Od druhé poloviny zaii pak zacina zavodni obdobi a kon¢i na ptelomu biezna a

dubna.

Prvni uceleny systém r.t.c. vznikl v sovétském hokeji (Gut, Pacina. 1986, str. 3606).

2.6.1 Pripravné obdobi

15



2 TEORETICKA VYCHODISKA

Bukac¢ (1986) klade daraz na dulezitost pfipravného obdobi z hlediska vykonnosti
tymu v hlavnim obdobi. Cilem tohoto obdobi je vytvaret kvalitni ptedpoklady pro funkéni
piipravenost organismu, rozvijet télesnou pfipravenost a psychickou odolnost hrace. Tyto

slozky se zejména rozvijeji prostiednictvim velkého tréninkového zatizeni.

Trénink je uplné venovan télesné priprave, ktera probihd na hristi, v terénu, v telocvicné a

V posilovné (Bukac, 1986, str. 43).

Ptipravné obdobi je zakladem pro vykonnost hra¢e v hlavnim obdobi. Tréninkové
jednotky jsou plné zamétfeny na rozvoj télesné piipravy na hfisti, v terénu, v posilovné
nebo v télocviéné. Podle moznosti dale Gut a Pacina (1986) zafazuji kombinovanou

piipravu na suchu a na ledé.

Piipravné obdobi neobsahuje zadné soutéze a zapasy. Dle Stérbové et al. (2022) je
ukolem sportovce v tomto obdobi vytvofit si ,,dostate¢nou zasobarnu trénovanosti® pro
zavodni obdobi. Znamend to napf. posunuti maximalni spotieby kysliku a zvySeni

energetickych rezerv v organismu sportovce.

Déle Bukac (1986) uvadi v potaz strukturu ptipravného obdobi. Z pocatku se
zduraziiuje objem zatiZeni, tréninky byvaji delsi, intenzita mé4 nizsi a stfedni charakter.
Pracuje se s niz§imi vahami. Postupem Casu ale intenzita stoupa spolu s vy$§imi vahami pfi
posilovani, a pfibyva tak anaerobniho tréninku. Z pocatku je trénink zaméfen na rozvoj
vytrvalosti, kterou zajistuje O, systém, ktery je popsan nize v kapitole V prvni polovin¢ se
v posilovné¢ vénujeme postupnému rozvoji absolutni sily. Vytrvalost v prubéhu
ptipravného obdobi a ve druhé poloviné, se pfesouva vice na anaerobni praci, kterou
zajiStuje LA systém. V posilovné ve druhé casti ptipravného obdobi dominuje rozvoj

explozivni sily.

Ptipravné obdobi by mélo obsahovat rozvoj danych pohybovych schopnosti
Vv téchto podilech. Vytrvalostni schopnosti se orientacné buduji na 27 %, silové schopnosti
zastupuji 23 %, rychlostni 6 %, obratnostni 4 % a jako posledni sloZkou je komplexni

rozvoj (sport a hry), ktery je zastoupen 40 % (Gut a Pacina, 1986).
2.6.2 Predzavodni obdobi

Stérbova et al. (2022) dale hovoii i o predzavodnim obdobi. Zde je zakladnim

ukolem sportovce dosazeni maximalni sportovni formy. Nekdy byva také nazyvané jako
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obdobi pro ladéni sportovni formy. V tomto obdobi by mélo dochazet ke specializaci, i

ptes fakt, ze byvaji zafazovana vSeobecné rozvijejici cviceni.

Ptedzavodni obdobi doplituje a uzavira ¢innosti a tikoly z obdobi pfedchoziho. Toto
obdobi se jiz vice zaméfuje na rozvoj specialnich pohybovych schopnosti, nastupuji tkoly
specializace, napf. technicko — takticka piiprava a psychologicka ptiprava, ktera by se méla

co nejvice zaméfit na prvni utkani v zavodnim obdobi (Bukac, 1986).

V konci obdobi nachazeji své misto prvni pratelské soutéze a zavody, jejichz cilem je

oveéreni trénovanosti ditéte ¢i druzstva (Peric. 2012, str. 49).
2.6.3 Hlavni (zavodni) obdobi

Trénink v zdvodnim obdobi zajistuje ukoly nacviCovani a zdokonalovani herni
techniky 1 taktiky. Dale udrzuje kvalitni uroven télesné ptipravenosti, formuje pfipravenost
psychickou a v neposledni fadé se fesi pfiprava na aktualni utkani. Charakteristickym
rysem zavodniho obdobi je specializace a slad'ovani veskerych faktord vykonnosti (Bukac,
1986).
tréninkového cyklu, ve kterém probihaji soutéze. Obsahem je specialni trénink, ktery je
prolozen vSeobecné se rozvijejicim tréninkem. SoutéZze by mély byt pravidelného razu, a to
jednou za tyden, ¢i jednou za 14 dni a zaroven by nemély zasahovat do Skolni dochazky
déti. Peri¢ (2012) Dale upozoriiuje, Ze Cetnost soutéZi by neméla pifesahovat Cetnost
tréninki, jelikoz sportovni trénink je stdle hlavni naplni, kde zavody pusobi jen jako

motivace pro déti.

Dale Bukaé (1986) hovoii o stavbé tréninkové jednotky a tréninkového cyklu v
zavodnim obdobi, které jsou jednodussi vzhledem k pravidelnému zapasovému zatizeni.
Tréninkové jednotky v zdvodnim obdobi probihaji pievdzné na ledé¢ a mohou byt
dopliiovany tréninkem v posilovng, télocvicné nebo v terénu. V den utkdni probiha
pfiprava na utkéni v podobé 30 minut na ledé€, kde probihd rozbrusleni, ¢i osvojeni si
nekterych taktickych prvka. Tréninkové jednotky v zavodnim obdobi jsou predevSim
zaméteny na technicko — taktickou pfipravu. Hraci jsou pribézné sledovani z vyplyvajicich
odehranych utkéni, zda je jejich vykonnost vyhovujici. Déle je vzdy sledovan nasledujici
soupef, jeho zpisob hry, utkani na domacim, nebo venkovnim ledé. Toto jsou aspekty,

které se zohlednuji a podle nich jsou pfipravovany tréninkové jednotky, ¢i mikrocyklus.
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2.6.4 Prechodné obdobi

Dle Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) je pro pfechodné obdobi cilem odpocinek.
Zarazovat by se meéla pfedevSim regenerace a mentalni relaxace. Doba trvani tohoto
obdobi byva vrozmezi od 3-4 tydni az do jednoho mésice, pficemz zavisi na konci
predeslé sezony. Dale se mohou objevovat pohybové aktivity jiného charakteru, ¢i jiné

pohybové Cinnosti.

Buka¢ (1986) vymezuje pirechodné obdobi, které zacina od posledniho
mistrovského zdpasu a konci zahgjenim ptipravného obdobi spolu s novym roc¢nim
tréninkovym cyklem. Béhem tohoto obdobi se hraci fyzicky i psychicky zotavuji.
Pravidelné zatézovani celkové klesd, jak objem, tak intenzita. Pfechazi se k aktivnimu
odpocinku. Pokud zatazujeme tréninkovou jednotku, program je pestry, organizace

volngjsi. Jestlize zvolime trénink na led¢, vénujeme se spise individualni ptiprave.

V kazdém pftipadé je vhodny aktivni odpocinek, tzn. aktivita odliSnych druht.
Aktivni odpocinek je zatazovan hlavné proto, aby nedochéazelo k uplnému poklesu celkové
télesné pfipravenosti. Rizné druhy sportl jako dopln€k plisobi dobie i na psychicky stav

hracu (Bukac, 1986).

2.7 Trenérstvi

Trenér je odborné a pedagogicky vzdélany pracovnik, ktery vede tréninkovy proces
a fidi tréninkové jednotky. Dale dle Guta a Paciny (1986) ma na starosti pfipravu na
utkani, fizeni hract v pribéhu utkani a zodpovidé spolu s hraci za dosazené vysledky
Vv zavodnim obdobi a spole¢né vytvaii podobu sportovniho tréninku. Funkce trenéra se
zacala tvoftit ve 30. a 40. letech, kdy ji vétSinou tvofili zkuSenéjsi a predni hraci tymu. Tito
hraci uplatiovali zdklady koucovani v zapasech a spolu s ostatnimi pfednimi hraci z jinych
tymu tvofili tzv. hrajici trenéry. Tato funkce byla roku 1955 zruSena hokejovou seket, ktera

vydala natizeni, ze trenér prvoligového tymu nesmi byt soucasné jeho hracem

V Ceské republice existuje takika ustalené rozdéleni trenérské urovné podle
dosazeného trenérského vzdélani, které muzeme chapat i jako stupné odbornosti. Jansa

(2018) uvadi, Ze trenér ziskava osvédfeni o odborné zpusobilosti k vykonu trenérské
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¢innosti az po uspésném absolvovani urcitého stupné trenérské licence. Podminkou pro
ziskani trenérské licence, kterou udéluji sportovni svazy, neni obvykle jen absolvovani
predeslého stupné trenérské Skoly, ale 1 dostateCné zkuSenosti z praxe, které nadchazejici

stupen vzdélani vyzaduje.

Gut a Pacina (1986) dale uvadéji, ze prvni trenérské kurzy se zacaly konat po roce
1945 za ucasti prvniho trenéra M. Buckny. Ziskani 1. trenérské licence vyzaduje
minimalné tfiletou trenérskou praxi 2. tfidy, dale absolvovani Fakulty télesné vychovy a
sportu na Karlové Univerzité v Praze se specializaci ledniho hokeje, nebo tfileté studium

trenérské Skoly pii FTVS.

cv w7

Ve vétsing sportl existuji téi stupné trenérské licence. Jansa (2018) zminuje nejnizsi
3. dosazené trenérské vzdélani typu ,,C*, déale pak o stupenn vyssi licenci ,,B“, a nakonec

nejvyssi mozné vzdélani — trenérska licence ,,A“.

Testovani hra¢t trenéry sohledem na télesnou piipravenost se stalo
neodmyslitelnou soucasti fizeni tréninkového procesu Vv lednim hokeji. Déle Lener a
Berger (1985) zduraziuji skutecnost, Ze testovani pomaha trenérim pii hodnoceni télesné
pfipravenosti druzstva a jednotlivych hrac ke kontrole ucinnosti tréninkovych plant a

procest, coz také zpétné ovliviiuje fizeni dal§iho tréninkového cyklu.
Cinnost trenéra v tréninkovém procesu ledniho hokeje

Tréninkovy proces v lednim hokeji je celoro¢ni a vyznaCuje se ¢etnym poctem
tréninkovych jednotek v tydnu. V zakovskych kategoriich Safatik (1986) uvadi 6 hodin
tydné a v dorosteneckém hokeji pak az 10 hodin tydné. Pocet hract v jednom tymu se
pohybuje okolo 15-20 svéfenct a vSichni maji o tréninkovou ¢innost stejny zajem, dale se
také zucastiiuji dlouhodobé mistrovské soutéZze ve své veékové kategorii. Navic jejich
vybava jim umoznuje hrat s plnym nasazenim a splituje vS§echny podminky prevence proti
urazu. Technicko — takticka pfiprava je zajisténa dostatenym poctem tréninkovych

jednotek na led¢.

O ¢innosti trenéra v tréninkovém procesu hovoti také Pavli§ (2002). Vyzdvihuje
plnéni Skolnich povinnosti, na které by mél trenér dbat a zaroven v Zadném piipadé
nepiehlizet nedostatky hokejistii ve Skole. Soucasné trenér u svych svéfencti podporuje

zajem 1 o dalsi oblasti v Zivoté, predevSim V kultufe a ve spolecenském déni.
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Nadale je dulezité stanovit si cil zavodniho obdobi. Tento cil vétSinou predstavuje
umisténi v tabulce. K jednomu z hlavnich kol zabezpecujici splnéni tohoto stanoveného
cile patii t€lesna piriprava, pribézna kontrola motorickych dovednosti a v neposledni fad¢

splnéni planu a ziskani planované urovné v technicko — taktické p¥ipravé (Safatik, 1986).
2.8 Planovani a evidence tréninku

Votik (2016) hovofii o planovani a evidenci tréninkového procesu jako o moznosti
zpétného odhaleni kladi a nedostatkli v ptipravé tymu nebo jedince, a v piipadé potieby
ucinit opatieni, které zajisti zlepSeni V tréninkovém procesu. Votik (2016) dale rozlisuje
plany jednotlivych tréninkovych cykli na dlouhodobé (makrocykly), stfednédobé
(mezocykly) a kratkodobé (mikrocykly).

Ve sportovnim tréninku je nutnou c¢asti planovani tréninkové jednotky a jeji
soucasna evidence. V lednim hokeji se nejéastéji vychazi z nejvice perspektivniho cile, pro
ktery je zakladem roc¢ni tréninkovy plan obsahujici plany na jednotlivd obdobi. Ro¢ni plan
vychazi z ptedeslé sezony, konkrétné ze zjisténych nedostatkil a z vykonnosti hract. Dale
(Bukag, 1986) déli planovani a evidenci na dvé oblasti — obsahové a organizacni zajisténi

sportovniho tréninku a mistrovskych soutézi.

Obsahové zajisténi

e stanoveni mozného cile pro dany rok

tréninkova periodizace

terminy jednotlivych mistrovskych utkani

charakter tréninkové jednotky podle jeho obdobi a slozek

kontrola tréninkového procesu

Organizacni zajiSténi
e plan vychovnych akci
e zdravotni zabezpeceni
e tymovée a realizacni obsazeni
e materidlni vybaveni a dostate¢né zazemi

e rozvrh jednotlivych tréninki
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3 CILE A UKOLY PRACE
3.1 Cil prace
Cilem bakalarské prace je zjistit, zda existuje rozdil v trovni motorickych

schopnosti hraci ledniho hokeje v kategorii starSich zaku (14 let) po pfipravném obdobi a

na konci zavodniho obdobi.

3.2 Ukoly prace
® Absolvovani letni pfipravy s hraci ledniho hokeje ve véku 14 let
e Kontrola tréninkovych jednotek, evidence ptipravného obdobi

e Testovani urovné motorickych schopnosti hract ledniho hokeje v kategorii

starSich zakli pomoci standardizovanych testl
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4 VYZKUMNA OTAZKA A HYPOTEZA

4.1 Vyzkumna otazka

VO: Existuje rozdil v trovni fyzické ptipravenosti hraci 14 let po ptipravném obdobi a na

konci zavodniho obdobi?

4.2 Hypotéza

H: Predpokladdame, ze existuje statisticky vyznamny rozdil v urovni motorickych

schopnosti hracii po pripravném obdobi a na konci obdobi zavodniho.
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5.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Ucastnici méfeni jsou hokejisté z klubu HC Piibram. Konkrétngji se jedna o
kategorii starSich zaka (ro¢nik 2007). V testovacim souboru je 5 obranct, 9 uto¢niku a

jeden brankéafr. Méfeni probihalo v sezoné 2021/2022.
5.2 Metody ziskavani dat

Vyzkum byl proveden v ¢ervnu roku 2021 po absolvovani ptipravného obdobi
(vstupni testovani) a v pribéhu zavodniho obdobi (vystupni testovani). Vyzkum probihal
na pudé klubu HC Ptibram, poptipad€ Vv nejblizSich mistech u zimniho stadionu, které
spliiuji podminky pro testovani, tzn. béZecky oval, télocvicna, ¢i posilovna. Spolu
s hlavnim trenérem Kkategorie starSich zakt byla provedena kontrola mezocyklu
pripravného obdobi. Pii kazdém testovani byl vybran jeden dobrovolny asistent z fad

hraci, ktery byl ndpomocen pii jednotlivych testech.

Na testovani byla pouzita testova baterie sestavena Ceskym svazem ledniho hokeje,
ktera se pouzivala v letech 2014 a 2015 u kategorii mlad$iho dorostu. Sklada se ze 4 testd,

které¢ by mély zhodnotit fyzickou pfipravenost.
Testova baterie se sklada z téchto standardizovanych testi:

e B¢h 3 x 200 metrt

e Zvedani ¢inky (benchpress) s 80% télesné hmotnosti
e Vydrz ve shybu podhmatem

e Preskoky ptes prekazku
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5 METODIKA

5.2.1 Béh 3 x 200 metri

V pfipad¢ tohoto testu se jednd o opakovany béh 3x200 m na atletické¢ draze
s délkou 400 m.

Na povel startuje hra¢ na draze a bézi na vzdalenost 200 m do vyznaceného cile,
kde mu je zméfen Cas.

Po dob&hnuti nasleduje 30 vtefin aktivni odpocinek (doporucuje se mirna chiize).
Nasleduje druhy a teti start ve stejném zaté¢Zzovém rezimu.

Hodnoti se a zaznamenéva vysledek kazdého béhu s presnosti na 0.1 sekundy.
Jednotlivé Casy se zaznamendavaji do protokolu a spocita se primérny cas ze tii
beht.

Doporucuje se startovat po dvou, maximalné po tiech hracich — podle moznosti
méfeni.

Testovany hra¢ se vzdy vraci do cile posledniho béhu, odkud startuje dalsi béh.
Trenér provadi start pohybem pazi a verbaln¢ tak, ze upazi a da povel ,,pfipravit
se*“. Nasleduje vzpazeni a tlesknuti rukou nad hlavou pokynem ,,vpted*, to je povel
druhému trenérovi (dobrovolnikovi) pustit stopky.

Po dobéhnuti ziistdvaji trenéfi na mistech s vyménou roli — startujici, méfici.

Test se provadi za ucelem zjisté€ni anaerobni vytrvalosti.

https://www.ceskyhokej.cz/clanky/pastrnak-hertl-a-spol-patrony-motorickych-testu-mimo-

led?seasonld=1986 (¢s1h,2017)
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5 METODIKA

5.2.2 Zvedani Cinky (Benchpress) s 80 % télesné hmotnosti

- Hrac provadi samostatny pohyb s ¢inkou o hmotnosti 80 % jeho hmotnosti.

- Cinka se musi lehce dotknout hrudniku a zpét do napnutych pazi (vychozi poloha).

- Pohyb je plynuly a kontrolovany na urovni spodni ¢asti hrudniku.

- Uchop je §irsi, néz-li $itka ramen, zapé&sti se neprohyba.

- Dolni konéetiny jsou uvolnény a pokréeny v kolenou do pravého thle.

- Chodidla jsou volné polozena na lavi¢ce celou plochou.

- Panev a bedra zistavaji pfi cvi¢eni na lavicce (nesmi se prohybat).

- Hréci opakuji zdvihy az do vycCerpani, ¢i odmitnuti.

- Hodnoti se pocet spravnych opakovani. Pfi testovani je nutné zajistit bezpecnost
cvi¢eni — dopomoci nebo zachranou.

- Tento test slouzi ke zjisténi silovych schopnosti hornich koncetin.

https://www.ceskyhokej.cz/clanky/pastrnak-hertl-a-spol-patrony-motorickych-testu-mimo-
led?seasonld=1986 (¢s1h,2017)

M¢kota a Blahu§ (1983) zatazuji tento test do skupiny testd dynamické sily a

dynamické lokalni vytrvalosti.
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5 METODIKA

5.2.3 Vydrz ve shybu

U nékterych télesnych cvi¢eni a mnoha jinych ¢innosti, napt. pracovnich, pfevazuje

prace staticka nad dynamickou. Mékota a Blahu$ (1983) uvadgji za typicky piiklad vydrze.

Pohyb se zastavil, rychlost je nulova a svalstvo pracuje na bazi izometrické kontrakce.

Pti tomto testu Mékota a Blahus (1983) uvadé;ji tento postup:

Testovana osoba zaujme za pomoci stolicky pozici ve shybu. Drzeni podhmatem,
dale paze pokrceny tak, aby byla brada tésné nad zerdi.
Na pokyn examinatora opousti testovand osoba oporu a na pokréenych pazich visi

co nejdéle.

Pravidla podle M¢ékoty a Blahuse (1983) jsou nasledujici:

Demonstrujeme spravnou polohu, zacvik se neprovadi.

Po celou dobu vydrze musi byt brada nad Zerdi, nohy se nesméji dotykat opory.
Pokud se brada dotkne hrazdy nebo pod ni klesne, test se ukoncuje.

Test provadime pouze jednou.

Testové skére zaznamenavame v celych sekundach.

Testové skore je Cas, po ktery testovanad osoba vydrzela v predepsané pozici.

Testem zjiStujeme statickou lokéalni vytrvalost.
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5 METODIKA

5.2.4. Preskoky pres prekazku

Pfi tomto testu je potieba libovolna prekazka o vysce 40 centimetra.

Testovana osoba se postavi tak, aby méla ptekazku po levé, ¢i pravé ruce (bokem).
Na povel ,,pfiprav se“ se testovana osoba pfipravi k vykonu a nasledné na povel
»start zacne testovana osoba snozmo bokem skékat ptes prekazku.

Examinator méti ¢as po dobu 30 sekund.

Testovana osoba nesmi piekazku shodit, ¢i se ji jakkoliv dotknout. V ptipadé
tohoto poruSeni uvede testovana osoba pickazku zpét do ptivodniho stavu a skace
dal.

Hodnoti se pocet spravné provedenych pieskokli po dobu 30 sekund.

Po uplynuti doby 30 sekund hlasi examinator ,,stop* nac¢ez proband zastavi.

Pfi tomto testu mizeme pouzit jeSté¢ jednoho asistenta, ktery pocitd spravné
provedené preskoky. Zacvik se neprovadi.

Pti tomto testu zjistujeme anaerobni silovou vytrvalost.

https://www.ceskyhokej.cz/clanky/informace-k-testovani-hracu-md-sd-jun-v-sezone-2014-

15 (Lener a Pavlis, 2014)
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5.3 Vzor tréninkové jednotky

Tabulka 1: Tréninkova jednotka HC Pfibram, Stars$i zaci

5 METODIKA

OBSAH POPIS CAS/POMER | POZNAMKY CVIKY
ZATIZENI KONKRETNE

UVODNI CAST

Organizacni Seznameni 3-4 min - Pozadavky

cast S tréninkovym - Pfinos tréninku
planem
Kontrola
svéfencl na tj.

Rusna ¢ast Zapracovani, 5 min - Prokrveni - Prihravani a
zapojeni vSech - Forma hry odebirani mice
hrach. na 2 tymy

Pripravna Dvojice 15 min - 15 sekund zatéz | - Silové cviky

cast Tlak na odpor Doba zatizeni — | - 2x opakovani s vahou
Tah proti sobé | 1:2 cvicicich

Pripravna Na povel cvi¢i | Doba zatizeni — | - 15 sekund zatéz | -  Anglicaky,

cast vSichni stejné 1:1 - 2x opakovani béh na miste,

skoky

HLAVNI CAST

BEH Vytrvalostni 20 min - 4 série - 8x jedna
béhy na200 m | Doba zatiZzeni — série

1:4
KRUHOVY Silové cviky 20 min - 20 sekund zaté€z | - Kliky, dfepy,
TRENINK Doba zatiZzeni — | - 3x opakovani shyby

1:1

HRA Hazena 10 min - Na skupiny
Basketbal Doba zatizeni — | - Stiidani

1:1

ZAVERECNA CAST

Protazeni 5-7 min - Opét je dulezity | - Motivace
streCink, k dalsimu
zhodnoceni tréninku
tréninkové
jednotky

Tabulka 1 obsahuje vzor konkrétni tréninkové jednotky zaméfené na rychlostni a silovou

vytrvalost v piipr

avném obdobi

Tréninkové jednotky probihaly 4x tydné€ od pondé€li do patku, jako volny den byl

zvolen Ctvrtek. Zacatek kazdé tréninkové jednotky byl vzdy vénovan seznameni s obsahem

tréninku. Piipravné obdobi bylo situovdno zejména na rozvoj rychlostné vytrvalostnich

schopnosti, déale pak nesmime opomijet rozvoj schopnosti silovych a rychlostnich.
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5 METODIKA

V posledni tadé byly v jednotlivych mikrocyklech obsazeny schopnosti koordinacni a
reakeéné rychlostni. Od druhého mikrocyklu v pfipravném obdobi byl konec tréninkovych

jednotek také vénovan dostate¢né kompenzaci spojenou s kvalitnim protazenim.

Tréninkova jednotka je zdkladni prvek organizace tréninkového cyklu. Gut a Pacina
(1986) uvadeji trvani jedné tréninkové jednotky, a to 45-120 minut. Tréninkové jednotky
se uskutecnuji v ramci aktivni spoluprace svétence s trenérem. Dale se tréninkova jednotka
rozdéluje na Uvodni, pripravnou, hlavni a zavére¢nou Cast, piicemz kazda ¢ast ma své

tkoly.

Tabulka 2: Energetické systémy dle Peric¢e a Dovalila (2010)

Systém Zpiusob Stépeni Zdroje energie Doba zapojeni
ATP-CP anaerobné CP 15s

LA anaerobné glykogen 2-3 min

LA-O, aerobné-anaerobni glykogen 5-10 min

0O, aerobné glykogen, tuky hodiny

V lednim hokeji je vyZadovana pfedevS§im anaerobni vytrvalost. Kvalitni zésoba
aerobni vytrvalost je naopak potiebna pro délku utkani a jiné dokonalejsi zotavné procesy
(Bukac, 1986).

5.4 Evidence pripravného obdobi

Bukac¢ (1986) klade diuraz na evidenci tréninku. Uvadi, ze jejim poslanim je
systematické shromazd’ovani vSech potfebnych tdaji o pribéhu tréninkovych jednotek a

ucasti jednotlivych hraci v tymu.

Déle Bukac (1986) predkladé zaklad pro prabéznou evidenci:
e konspekty tréninkovych jednotek
e cvidence dochazky (zotavovani, kontrola ucasti)

e osobni karty hraci (kontrola trénovanosti, hodnoceni vykonnosti, zdravotni stav)
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5 METODIKA

Konspekty tréninkovych jednotek v pripravném obdobi v klubu HC Pfibram (2

meésice)

Evidenci jsem rozdélil do tydennich mikrocykld. Ptipravné obdobi tedy obsahuje 8
mikrocykla

1. MIKROCYKLUS
e Sezndmeni s tréninkovymi jednotkami
e Postupné zatézovani hracu

e Adaptace na sportovni trénink

2. MIKROCYKLUS
e Zapojeni reak¢nich cviceni do tréninkovych jednotek
e Zatazovani koordinacnich cviceni do tréninki
e Na konci tréninkovych jednotek osvojovani pohybovych schopnosti

e Kompenzace, protazeni

3. MIKROCYKLUS
e Uceni se novym pohybovym dovednostem
e Zapojeni rychlostnich cvic¢eni do tréninkovych jednotek
e Postupné zaté¢Zovani hracl ohledné silové vytrvalosti

e Kompenzace, protaZeni

4. MIKROCYKLUS
e Osvojovani nau¢enych pohybovych dovednosti
e Diraz na koordinaci spojenou s reakéni rychlosti
e Rozvoj rychlostnich schopnosti

e Kompenzace, protaZeni

5. MIKROCYKLUS
e Zatazovani vytrvalostnich schopnosti
e Rozvoj silovych schopnosti

e Plny trénink na rychlost
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Plny trénink na koordinaci

Kompenzacni cviceni, protazeni

6. MIKROCYKLUS

Rozvoj silové vytrvalosti

Dovednostni cviceni s hokejkou a mi¢kem na suchu
Zapojeni piipravy na led€ — rychlostné vytrvalostni cvieni
Herni cviceni, kooperace ve skupinkach

Kompenzace, protazeni

7. MIKROCYKLUS

Rozvoj koordinacnich schopnosti
Kooperaéni cviceni

Duraz na kompenzaci (dysbalance...)
Balan¢ni cvicent

Piiprava na ledé¢

8. MIKROCYKLUS

Herni cviceni
Rozvoj komunikace pfi hrach

Rozvoj balance, stability

5 METODIKA

Tréninkovy plan byl v jednotlivych mikrocyklech splnén. Tréninkové jednotky

probihaly v terénu, déale pak na fotbalovém, Ci basketbalovém hfisti, které byly spojené

s atletickou drahou. Dochdzka jednotlivych hraci na tréninkové jednotky se pohybovala

okolo 85-90 %. Od 6. mikrocyklu byla zapojena ptiprava na led¢, kde byly rozvijeny

schopnosti rychlostné vytrvalostni prostfednictvim hernich cviceni.
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5 METODIKA

Zakladni typ mezocyklu pro piipravné obdobi

Obrazek 1: Doporuceny typ mezocyklu pro ptipravné obdobi dostupny z:
https://www.fsps.muni.cz/emuni/data/reader/book-5/14.html [cit. 12.6 2022]
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5 METODIKA

5.5 Wilcoxonuv test

Wilcoxonlv test se pouziva pro testovani parovych dat. V tomto testu je kazdy

jedinec méfen dvakrat, pficemz je test zalozen na potadi rozdilii jednotlivych méieni.

https://worldofplants.net/2017/09/21/neparametricke-metody/ (2017)

Test nepracuje pifimo s naméfenymi hodnotami, pouze jen s jejich potadim. Tzn., Ze

sefadime odchylky namétfenych hodnot bez ohledu na znaménko (v absolutni hodnot¢).

Dale je zapotiebi zjistit, zda se statisticky vyznamné 1i$i primérné potadi odchylek, které

byly ptivodné zapsany s kladnym, ¢i zapornym znaménkem (Prochazka, 2015)

Tento test se poziva pro jeden soubor, dale pro kazdy test vyjde hodnota p, coz je
hodnota vyznamnosti.

Dale méme urcenou hladinu vyznamnosti, ktera se znac¢i a=0,05

Pokud nam v daném vypoctu vyjde p mensi nez 0,05 (p<0,05), mezi daty existuje
statisticky vyznamny rozdil.

Jestlize vyjde p vétsi nez 0,05 (p>0,05), mezi daty neexistuje statisticky
vyznamny rozdil.

Je potieba z tabulek vyhledat kritickou hodnotu pro dany pocet probandf. V tomto
ptipadg, kdy n=15, je kriticka hodnota 25,3
https://cit.vfu.cz/statpotr/POTR/Teorie/tabulky.htm#Wilcoxon [cit. 26. 6. 2022]

H1: ptfedpokladame, Ze existuje rozdil v Grovni motorickych schopnosti hract po

pfipravném obdobi a v prib¢hu obdobi zavodniho.

https://cit.vfu.cz/statpotr/potr/teorie/prednd/wilcoxon.htm [cit. 19. 6. 2022]

Dale jsem pouzil kalkuldtor na  wilcoxondv test dostupny z:

https://www.socscistatistics.com/tests/signedranks/default2.aspx [cit. 24.6 2022]
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6 VYSLEDKY

6 VYSLEDKY

Kazdy ze 4 testi obsahuje vstupni testovani, vystupni testovani ¢. 1 a vystupni
testovani ¢. 2.
Vstupni testovani probihalo na konci pfipravného obdobi tj. 30. 6. 2021, dale vystupni
testovani €. 1 probihalo 14. 10. 2021, a na konec vystupni testovani €. 2, které probéhlo 25.
2. 2022. Na konec jednotlivych testd jsem zapsal vysledky z Wilcoxonova testu. Ve
Wilcoxonové testu jsou zahrnuty vysledky pouze ze vstupniho testovani a z vystupniho

testovani ¢. 2

Béh na 3 x 200 metru

Tabulka 3: Vstupni testovani

1. béh 2. béh 3.béh | Primér

Hrac (s) (s) (s) (s)

Hrac 1 32,2 41,5 39,4 37,7
Hrac 2 34,1 33,5 33,2 33,1
Hrac 3 31,1 34,8 34,9 33,6
Hrac 4 31,9 34,8 35,9 34,2
Hraé 5 32,3 34,2 36,5 34,3
Hrac 6 35,7 37,2 39,0 37,3
Hrac 7 32,6 34,7 34,2 33,8
Hrac 8 33,5 35,5 35,1 34,7
Hrac9 39,3 43,7 40,9 41,3
Hrac 10 37,8 43,5 38,2 39,8
Hrac 11 35,2 38,0 39,8 37,7
Hrac 12 30,5 36,8 40,1 35,8
Hrac 13 33,0 35,3 36,6 35,0
Hrac 14 32,1 34,4 33,8 33,8
Hrac 15 33,7 38,0 38,0 36,6
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Tabulka 4: Vystupni testovani 1

1. béh 2. béh 3.béh | Pramér
Hrac (s) (s) (s) (s)
Hrac 1 42,5 47,6 45,4 45,2
Hrag 2 39,2 40,2 39,3 39,5
Hrac 3 35,7 41,8 40,6 39,3
Hrac 4 37,1 41,3 41,7 40,0
Hrae 5 39,3 41,7 43,0 41,3
Hrac 6 41,2 42,0 41,2 41,4
Hrae 7 38,6 42,9 41,6 41,0
Hrac 8 38,4 42,7 42,7 41,3
Hrac 9 41,4 47,3 49,9 46,2
Hrag 10 40,7 46,1 47,1 42,6
Hrac¢ 11 36,2 42,4 45,6 41,4
Hrag 12 31,7 48,1 52,1 44,0
Hrac 13 40,3 39,3 42,7 40,8
Hrac 14 36,2 39,5 40,0 38,5
Hrag 15 38,3 40,2 38,8 39,1
Tabulka 5: Vystupni testovani 2
1. béh 2. béh 3.béh | Primér

Hrac (s) (s) (s) (s)
Hrag 1 45,5 50,6 48,7 48,3
Hrag 2 42,8 45,0 42,5 43,4
Hrae 3 39,8 44,7 43,9 42,8
Hrac 4 41,5 42,6 44,8 43,0
Hrae 5 43,7 46,5 50,2 46,8
Hrac 6 46,5 48,7 47,6 47,6
Hrac 7 42,7 45,3 44,2 44,1
Hrac 8 45,9 47,6 46,3 46,6
Hrac 9 48,6 50,6 51,9 50,4
Hra¢ 10 45,4 46,8 49,3 47,2
Hrag 11 41,2 45,2 49,2 45,2
Hrag 12 37,3 47,6 49,3 44,7
Hra¢ 13 45,9 45,5 48,2 46,5
Hrac 14 42,6 43,7 45,4 43,9
Hrag 15 44,1 41,2 45,9 43,8
Hodnota p je 0,00023

p<0,05

Rozdil je statisticky vyznamny

6 VYSLEDKY
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Vydrz ve shybu na hrazdeé

Tabulka 6: Namétena data pfi vstupnim testovani

Hrag Cas (s)
Hrac 1 61
Hrac 2 65
Hrac 3 31
Hrac 4 18
Hrac 5 41
Hrac 6 84
Hrac 7 97
Hrac 8 63
Hrac9 28
Hrac 10 38
Hrac 11 36
Hrac 12 56
Hrac 13 37
Hrac 14 50
Hrac 15 87

Tabulka 7: Naméfena data pfi
vystupnim testovani 1

Hrac Cas (s)
Hrac 1 32
Hrac 2 48
Hrac 3 23
Hrac 4 30
Hra¢ 5 32
Hrac 6 45
Hrac 7 42
Hrac 8 40
Hrac9 17
Hrac¢ 10 18
Hrac 11 23
Hrac 12 33
Hrac 13 25
Hrac 14 32
Hrac 15 68
Hodnota p je 0,0004
p<0,05

Rozdil je statisticky vyznamny

Hrac Cas (s)
Hrac 1 30
Hrac 2 35
Hrac 3 21
Hrac 4 26
Hracs 31
Hrac 6 40
Hrac 7 35
Hrac 8 40
Hrac 9 16
Hrac¢ 10 20
Hrac 11 20
Hrac 12 33
Hrac 13 24
Hrac 14 30
Hrac¢ 15 51

6 VYSLEDKY

Tabulka 8: Naméfena data pfi
vystupnim testovani 2
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6 VYSLEDKY

PreskoKky pres prekazku

Tabulka 9: Naméfena data pii vstupnim testovani

Hrac Pocet

Hrac 1 29

Hrac 2 42

Hrac 3 31

Hrac 4 40

Hrac 5 38

Hrac 6 34

Hrac 7 43

Hrac 8 37

Hrac 9 34

Hrac 10 21

Hrac 11 31

Hrac 12 48

Hrac 13 38

Hrac¢ 14 48

Hrac 15 45

Tabulka 10: Namétena data pti Tabulka 11: Namétena data pti
vystupnim testovani 1 vystupnim testovani 2
Hrac Pocet Hrac Pocet
Hrac 1 31 Hrac 1 32
Hrac 2 45 Hrac 2 43
Hrac 3 36 Hrac 3 37
Hrac 4 36 Hrac 4 33
Hrac 5 38 Hrac 5 37
Hrac 6 34 Hrac 6 31
Hrac 7 47 Hrac 7 47
Hrac 8 26 Hrac 8 19
Hrac 9 31 Hrac 9 27
Hrac 10 25 Hrac 10 23
Hrac 11 26 Hrac¢ 11 25
Hrac 12 34 Hrac 12 31
Hrac 13 40 Hrac 13 40
Hrac 14 46 Hrac 14 45
Hrac 15 32 Hrac 15 30
Hodnota p je 0,05592

p>0,05

Rozdil neni statisticky vyznamny
Zamitam hypotézu H1
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Benchpress 80 % hmotnosti téla

Tabulka 12: Namétena data pfi vstupnim testovani

Hrac Pocet
Hrac 1 7
Hrac 2 14
Hrac 3 9
Hrac 4

Hrac 5 14
Hrac 6 10
Hrac 7 9
Hrac 8 7
Hrac 9 7
Hrac 10 3
Hrac 11 7
Hrac 12 15
Hrac¢ 13 14
Hrac 14 14
Hrac 15 4

Tabulka 13: Namétena data pti
vystupnim testovani 1

Tabulka 14: Namétena data pii
vystupnim testovani 2

Hrac Pocet
Hrac 1 6
Hrac 2 9
Hrac 3 8
Hrac 4 5
Hrac s 11
Hrac 6 6
Hrac 7 6
Hrac 8 4
Hrac 9 5
Hrac 10 2
Hrac 11 5
Hrac 12 10
Hrac 13 11
Hrac 14 10
Hrac 15 3

Hrac Pocet
Hrac 1 6
Hrac 2 12
Hrac 3 7
Hrac 4 4
Hracs 15
Hrac 6 9
Hrac 7 7
Hrac 8 5
Hrac9 6
Hrac 10 2
Hrac 11 5
Hrac 12 13
Hrac 13 12
Hrac 14 13
Hrac 15 4
Hodnota p je 0,0006
p<0,05

Rozdil je statisticky vyznamny

6 VYSLEDKY
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Vstupniho, 1 obou vystupnich testovani se zucastnilo 15 probandi. VSichni tito

hokejisté pusobi v klubu HC Pfibram. Vsechna testovani probihala za pomoci stopek, diky

kterym se vSe Casové méfilo. U kazdého testu byl vybran jeden nebo vice asistentll, kteti
byli ndpomocni pii testovani z fad hrach. Pribéh testovani probéhl bez jakychkoliv

problémil. Hra¢i méli na provedenti testii pouze jeden pokus, zacvik se neprovadél.

Motoricky test 3 x 200 m
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Graf 1: Motoricky test 3 X 200 m

Graf 1 nam ukazuje naméfené primérné vysledky ze vstupniho testovani, dale pak
Z obou vystupnich testovani testu 3 X 200 m. Z grafu miizeme vycist, Ze vykony probandi,
pfi tomto motorickém testu byly z hlediska prubézné vykonnosti velmi podobné. U vSech
probandi fyzicka ptipravenost klesala, tudiz méli hraci vyssi naméiené Casy. Pii vstupnim
testovani byl nejrychlejsi Hrac 2. Pfi prvnim vystupnim testovani byl nejrychlejsi Hrac 14,
ktery jako jediny dokazal zab&hnout pod 39 sekund. Velmi tésny cas méli hra¢i 3 a 4 u
vystupniho testovani €. 2, avSak nepatrné rychlejsi byl Hrac 3. Nejveétsi zhorSeni

zaznamenavame u Hrace 5, naopak nejmensi zhorSeni u Hrace 15.
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Motoricky test vydrz ve shybu
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Graf 2: Motoricky test vydrz ve shybu

Graf 2 nam ukazuje naméfené hodnoty ze vstupniho, vystupniho prvniho i druhého
testu vydrze ve shybu. Dale z grafu mizeme vy¢ist, Ze pii vstupnim testovani vydrzel
nejvice Hra¢ 7, ktery jako jeden z mala ptesahl Casovy usek 1 minutu, zaroven ma ale
nejvetsi propad mezi vstupnim a vystupnim druhém testovanim. Hraé, ktery jako jediny pii
prvnim vystupnim testovani preséhl casovy usek 1 minutu, byl Hra¢ 15. Tentyz hrac ovladl
1 druhé vystupni testovani, kdy se jako jediny nejvice ptiblizil k ¢asovému milniku jedné

minuty. Hraci, ktefi si nejvice drzeli svoji nastavenou vykonnost, byli Hraci 5 a 3.
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Motoricky test preskoky pres prekazku
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Graf 3: motoricky test pfeskoky pres prekazku

Graf 3 opét znazoriiuje hodnoty naméfené ze vstupniho, prvniho vystupniho a

druhého vystupniho testovani u testu preskokl pfes prekazku. Z grafu je patrné, Ze se jedna

o prvni test, kde mizeme vidét pln¢ vzestupné hodnoty. Konkrétné u Hrace 1, a dale pak u

Hrace 3. Nasledné zde mizeme vycist nejvyssi pocet pieskoku, které zaznamenal Hrac 12

ve vstupnim testovani, ale i nejniZ§i pocet spravné provedenych pieskokl, které mé na

svém konté Hra¢ 8 z druhého vystupniho testovani. Zajimavosti zde mizeme vidét hned

né€kolik, kdy se hraci postupné zlepsovali, zhorSovali nebo se udrzovali na zhruba stejné

fyzické vykonnosti, kterou zapticinilo pfipravné obdobi.
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Motoricky test benchpress 80 % vahy téla
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Graf 4: Motoricky test benchpress 80% hmotnosti téla

Z grafu 4 také mizeme vyc¢ist hodnoty, namétené ze vstupniho, prvniho vystupniho
a druhého vystupniho testovani u testu benchpress 80 % hmotnosti téla. U nékterych hraca
se vykonu zlepSuji, konkrétné u Hrace 3, 4 a 5. V tomto motorickém testu méli hraci ve
vétsing€ pripadi podobné vykony, které se pohybovali mezi pocty zdvihi 4-7. Nejlepsi
vykony zaznamenali Hraci 5 a 12. Naopak nejhorsi vykony Hra¢ 10. V ptipadé vykont
Hrace 5 se jedna o jedno z mala ptipadt, kdy hra¢ vykonal lepsi fyzicky vysledek v prvnim

vystupném testovani nez v testovani vstupnim.
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Stanovené¢ ukoly v bakaldiské praci byly splnéné. Po ptedchozi konzultaci
s hlavnim trenérem u kategorie starSich zaka, dale po jeho svoleni byla sestavena testova
baterie se standardizovanymi testy, které jsem nastudoval v odborné literature. VSechny
testy byly zaméfené na motorické schopnosti hrac. Pomoci vstupniho a vystupnich
testovani jsem spolu s hlavnim trenérem mohl sledovat Grovné motorickych schopnosti
hracta starSich zakd béhem zavodniho obdobi. Testovani se obeSlo bez jakychkoliv

komplikaci.

Kokinda a Turek (2015) rozebiraji ve své praci diagnostiku silovych schopnosti
Vv lednim hokeji. Uvadi, ze optimalni velikost silovych schopnosti se neda pfimo zméfit, a

tak se na urCeni velikosti svalové sily pouzivaji rizné terénni a laboratorni vysetfeni.

Dle Kufitka (2015), ktery vychazel z poznatki publikace Celikovsky a kol., jsou za
zakladni pilite pro ledni hokej povazovany silové schopnosti spolu s rychlostnimi

schopnostmi.

U testu vydrz ve shybu pozorujeme podobné vysledky s vyjimkou pfiblizné 4
hract. Dle mého ndzoru, tento test na zjiSténi lokalni statické vytrvalosti, prokézal, jak
odli$na silova vytrvalost u hract je a u nékterych jedinct je z mého pohledu nizka. Dle
Slapnickoveé (2013) byla u méteni 12letych chlapct s rozsitenou TV primérnd hodnota
Vv testu vydrz ve shybu 15,5 sekundy. Pokud porovname testy starSich zaktt HC Ptibram,
vysledky jsou lepsi, av§ak nutno dodat, Ze jde o 2 roky mladsi probandy. Shodné testy,
které byly provadény v jiné praci se stejnou vékovou kategorii, se mi bohuZel nepodatilo

najit.

Dalsi test, kde jsem se pozastavil nad vysledky hraci, byl béh na 3 x 200 metra. Jak
mizeme vidét v tabulkach 4 a 5, ¢asy probandu se ve vétsiné piipadi v pribéznych bézich

ptiblizuji k 50 sekundam, coz je podle mého nazoru spis pomaly Cas.

Na urceni rozdilu statistické vyznamnosti jsem pouzil Wilcoxoniv test. U vSech
testll byl rozdil statisticky vyznamny. AvSak u jednoho testu, pfeskoky pies piekazku,
rozdil statisticky vyznamny nebyl. V tomto piipad¢ zamitame hypotézu H1, ktera tika, ze
existuje rozdil mezi Urovni motorickych schopnosti hra¢i po piipravném obdobi a

Vv pritbéhu obdobi zavodniho.
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1. béh 2.b¢h 3.béh prumér
32,28 35,38 35,38 34,35
34,42 40,32 37.52 37.42
34,85 40,20 39 88 38,31
37,58 40,00 3&.11 38,56
37,58 40,06 38,22 38,62

Obrazek 2: Prabézné béhy hracu pfi testu 3x200m spolu s primérnymi ¢asy. Vystupni
testovani (Jiruska, 2021)

Na obrazku 2 mizZeme vidét primérné testy n¢kterych hracdt HCM Warriors Brno.
Testovani je z roku 2019 a probandi ro¢niky narozeni 2004 a 2005. Pokud se zamétime na
jednotlivé a primérné Casy, a porovname je s rocnikem 2007, ¢ili star$i Zaci, vidime, Ze
¢asy Pribramskych svéfencli jsou o poznani horsi nez u probandi z Brna. Dale ale nutno
dodat, ze veékovy rozdil je o 2-3 roky, tudiz nemizeme brat na toto porovnani az takovy
zietel.

V posledni fadé¢ bych rdd dodal, Ze celd tato baterie se pouzivala zejména u
kategorii mladSiho a starSiho dorostu, proto mohou byt vysledky starSich zaka z Pfibrami
Casto neosliiujici. Testovou baterii jsem u této kategorie pouzil, ponévadz jsem zde pusobil
jako asistent trenéra v sezoné¢ 2021/2022, proto jsem u téchto probandi mohl co

nejpohodIngji provadet vyzkum.

Rysem herni slozitosti je odliSnd lokomoce hornich a dolnich koncetin. Horni
koncCetiny zajist'uji dovednosti s holi a kotoucem, oproti dolnim koncetindm, diky kterym
je primarné zabezpecovan postoj v osobnich soubojich. Buka¢ (2014) dale ve své knize
uvadi, Ze acyklickd koordinace pohybl jednotlivych télesnych ¢asti vyzaduje rozdilné
naroky na tvorbu energie a moznosti pribézného zotavovani. T¢lo jako celek je nejvice
energeticky zatézovano v osobnich soubojich a v brusleni. Kvalitu provedeni jednotlivych

dil¢ich tkonti vyZaduje zejména koordinacni schopnost na vysoké trovni.
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H1: Predpokladame, ze existuje rozdil mezi urovni motorickych schopnosti hract po

piipravném obdobi a v priibé¢hu obdobi zdvodniho.

Potvrzujeme H1: Existuje rozdil mezi Grovni motorickych schopnosti hra¢i po piipravném

obdobi a v prubéhu obdobi zavodniho.

Zhor$eni béhem zavodniho obdobi jsem zaznamenal u testu 3 x 200 metru, kterym
zjiStujeme Uroven anaerobni vytrvalosti. U dal$iho testu, benchpress, jsem téZ zaznamenal

zhorSeni, avSak az na par vyjimek, kdy probandi méli lepsi testovani vystupni nez vstupni.

7w o

Testem, kde jsem zaznamenal u vétSiny hract nepatrné zlepSeni nebo drzeni se na
priblizné stejné trovni, byl test preskoky ptes prekazku. Tento test, ktery prokazuje

anaerobni silovou vytrvalost, pravdépodobné hraciim nejvice vyhovoval.

U testu, ktery zminuji v zavéru jako posledni, vydrz ve shybu jsem vypozoroval, Ze
vétSina hract méla velmi dobré vysledky u vstupniho testovani, av§ak u prvniho a druhého
vystupniho testovani jsem zaznamenal markantnéj$i zhorSeni. Abychom u hypotetického
dalsiho testovani predesli takovému zhorSeni, zaméfil bych se v tréninkovych jednotkach

vice na rozvoj silovych schopnosti s vlastni vahou u kategorie starSich zakd.

Méteni se obeslo bez komplikaci, avSak vzdy je prostor ke zlepSeni. U testu
preskoky ptes piekdzku lze pouzit vice prekazek se stejnou vyskou, déle u vydrze ve shybu

je mozné vyuZit vice hrazd, abychom omezili ztratovy cas.

Bakalatskou praci moZno vyuzit z divodu namétenych vysledkd, které trenéti HC
Ptibram porovnaji s nadchazejicim zavodnim obdobi, pfi¢emz zjisti, zda se v motorickych
schopnostech dani hokejisté zlepsili. Piipadné pro kategorii starSich zaka v pfisti sezong,

pro porovnani s prede§lym rokem.

V navaznosti na koordinacni schopnosti, které jsou zminény jako posledni bod
v diskusi a predstavuji nedilnou soucast komplexniho hokejisty, jsem pfijal dilezitost této
problematiky. Praveé na tento problém by se dalo navazat dalsi kvalifika¢ni praci, ktera by
obsahovala vyzkum prostfednictvim koordinacnich testd v kategorii starSich Zakl. Nebo
jako dalsi varianta by mohlo byt testovani mladSiho a star§iho dorostu, pro které je vydana

kompletni testova baterie Ceskym svazem ledniho hokeje. Zmitiovana baterie obsahuje i
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testy, které jsem pouzil (3 X 200 m, pteskoky pies prekazku a benchpress), avsak obsahuje
1 dalsi testy. Touto testovou baterii by se také dalo navazat na bakalatskou praci. Testova

baterie dale obsahuje testovani navic v télocvicné a testovani na ledé.
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Ve své praci jsem se zaméfil na problematiku trénovanosti v piipravném obdobi, ktera by
méla jedince dostatecné pfipravit na hlavni sezénu, aby jedinec vyuzival své fyzické
piipravenosti co nejdéle v dané sezon€. Cilem prace je pomoci testové baterie zjistit, zda
byli hraci dostate¢né na sezénu piipraveni a jak dlouho vyuzivali své trénovanosti z obdobi
letni ptipravy. Testovani hraci jsou z klubu HC Pfibram, ro¢niku 2007 (starsi zaci). Testy
byly provedeny po letni hokejové piipravé (kvéten, Cerven), nasledné v listopadu a na

konci zavodniho obdobi (biezen)

V praktické ¢asti je zhotovena testova baterie, slozena ze Ctyt testd, které jsou zaméfeny na
motorické schopnosti. Dale jsou v praktické casti zpracovany vysledky ze vstupniho,
prvniho a druhého vystupniho testovani. Vysledky jsou zapsany v tabulkach a znazornény

v grafech.
Klicova slova

Ledni hokej, starsi Zaci, ptipravné obdobi, fyzicka pfipravenost
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In my work, | focused on the issue of training in the preparatory period, which should
sufficiently prepare the individual for the main season, so that the individual uses his
physical readiness as long as possible in the given season. The aim of the work is to use a
test battery to find out whether the players were sufficiently prepared for the season and
how long they used their training from the summer training period. The tested players are
from the HC Ptibram club, year 2007 (older pupils). The tests were performed after the
summer hockey training (May, June), then in November and at the end of the racing period
(March).

In the practical part, a test battery is made, consisting of four tests, which are focused on
motor skills. Furthermore, the results of input, first and second output testing are processed

in the practical part. The results are written in tables and shown in graphs.
Key Words

Ice hockey, older pupils, preparatory period, physical fitness
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