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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK
ATP — adenozintrifosfat
CP - kreatinfosfat

TF — tepova frekvence
LH — ledni hokej

TJ — tréninkova jednotka
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Navrzené téma jsem si zvolil pfedevsim diky aktivni hrac¢ské kariéfe a pozitivnimu
vztahu k lednimu hokeji. V soucasné dobé maji mladdeznické i1 seniorské reprezentacni
vybéry problém konkurovat tymiim jako Kanada, USA, Rusko, Svédsko ¢&i Finsko. Tyto
tymy jsou pro ¢eské vybéry konkurenci jiz po nékolik desetileti. V poslednich letech si Ize
poviimnout naristu hraéské kvality tymi jako je Svycarsko, Némecko, Norsko ¢ Dansko.
Souboj sjednim ztéchto tymi byl v minulosti témét piedem vyhrany, jelikoz zadny
z téchto celktl nedokazal piedni svétové celky ohrozit. Momentalné se Ize setkat s velice
vyrovnanymi souboji, které casto konci prekvapenim, v podob¢ vitézstvi papirove slabsich
tymu. Predpokladdame, Ze jednim z diivodi v tomto posunu je inovace tréninku jak na led¢,
tak pii suché pripravé celki, které se v minulosti fadily mezi outsidery, zatimco v Ceské
republice se tréninkovy proces nijak nezménil a nezdokonaloval. V hokejovém svété se
vyskytuji trenéfi s riznymi nazory na tréninkovou problematiku, z nichZ jen néktefi patii
mezi inovatory. Mnoho trenéri prosazuje zab¢hlé tréninkové metody, které se casem
mohou stat stereotypnimi, a tak vykonnost jejich svéfenclti stagnuje. V mezindrodnich
utkanich lze pozorovat zaostavajici fyzickou vykonnost a individudlni herni ¢innosti
jednotlived, které jsou podloZeny urovni rozvoje motorickych schopnosti. Tento problém
meé piivedl k zamySleni nad obsahem tréninkovych jednotek v rtznych tréninkovych

obdobich.

Obsahem prace je charakteristika modernich tréninkovych metod pro rozvoj
motorickych schopnosti a sestaveni ukdzkovych tréninkovych jednotek s vyuzitim inovaci
Vv zavislosti na tréninkovém obdobi. Jelikoz je ledni hokej po fotbale druhym
nejsledovangjsim sportem v Ceské republice, dand prace by mohla byt piinosem pro

trenéry, ¢i lidi zajimajici se o tuto problematiku.
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1.1 CiL PRACE

Cilem bakalaiské prace je charakteristika modernich tréninkovych metod pro rozvoj
motorickych schopnosti a sestaveni ukazkovych tréninkovych jednotek s vyuzitim

modernich tréninkovych metod, prostfedkii a pomtcek.

1.2 UKOLY PRACE

- charakteristika motorickych schopnosti a sportovniho vykonu (ledni hokej) z anatomicko-

fyziologického hlediska
- charakteristika metod rozvoje motorickych schopnosti a jejich inovaci

- vytvoreni ukazkovych tréninkl v zavislosti na tréninkovém obdobi — ptipravné,

predsoutézni, soutézni
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2.1 CHARAKTERISTIKA LEDNIHO HOKEJE

,Ledni hokej je sportovni hra brankova, jejiz d¢j se odehrava na ledni plose a je
tvofen Cinnosti vSech hracii zamétenou celkové na itok nebo obranu a jejimz cilem je, aby
bruslici hraci vstielili kotou¢ vedeny hokejovou holi do branky soupete (Kostka, Buka¢ &

Safatik, 1986, s. 9).

,Ledni hokej je charakteristicky velkym mnoZstvim neobvyklych ¢innosti. Jen
maloktery jiny sport ma tak nezvykly pohyb, jako je brusleni, ovladani hraciho pfedmétu
(kotouce) prostiednictvim hokejové hole, a to vSe v atmosféie neustalého (a Casto velmi
tvrdého) fyzického kontaktu mezi soupeti. K tomu je potieba pficist vahu a tvar chranici,
které hrace kryji pred tdery kotouce i soupetti (a Casto i ledu), abychom si uvédomili, Ze
jen zvladnuti zakladniho pohybu na led¢ s holi a kotouc¢em vyzaduje docela dlouhou dobu
uéeni* (Peri¢, 2002, s. 9).

Samotna hra probiha na hokejovém hfiisti, coz je ledova plocha o maximalnich
rozmérech 61x30 m a minimalnich rozmérech 56x26 m. Hokejové hfisté je rozdéleno na tfi
pasma, kterd jsou oddélena barevnymi arami. Céra, kterd rozdéluje ledovou plochu
V piilce, je barvy ¢ervené a ¢ary oddé€lujici obrané ¢i utocné pasmo od pasma sttedniho jsou
barvy modré. V obraném ¢i Gtocném pasmu se nachédzi branka, stojici na brankové cafe.
Cela ledova plocha je ohranicena hrazenim neboli mantinelem, ktery je minimaln€ 1,15 m

vysoky. Na hokejovém hfisti se nachézi devét boda pro vhazovani.

Utkani v lednim hokeji probihd po dobu jedné hodiny Cistého Casu. Tento Cas je
rozdélen do tii tfetin po dvaceti minutach. Po kazd¢ tfetiné nasleduje uprava ledu a pauza
pfiblizné 15 minut. K hokejovému utkani nastupuji tymy v poctu kolem dvaceti hrach a
dvou brankafi. Pii samotné hie je maximalni povoleny pocet hracti na led¢ jednoho tymu
Sest. Z téchto Sesti hracu je vzdy jeden brankar a pét hracu v poli. Podle novych pravidel
fidi hokejové utkani dva hlavni rozhod¢i a dva ¢arovi rozhod¢i. Hraci pouzivaji chranice
celého téla, aby byli maximalné chranéni od ostrych stietu.

Ledni hokej se stal celoro¢ni zélezitosti, diky technickému pokroku. Celoro¢ni

¢innost je zpiisobena prechodem z pfirodnich kluzist na vybudované stadiony. Tento

pokrok klade vysoké naroky na celoro¢ni zatizeni hracti. Zatizeni hract v zépase probiha
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v 40-60 sekundovych intervalech ¢istého ¢asu. Nasleduje 3-4 minuty dlouhy odpocinek na
sttidacce. Touto nepravidelnosti herni cinnosti se stava ledni hokej specifickym

sportovnim odvétvim (Kostka, Buka¢ & Safatik, 1986).

2.2 SOMATOTYP HRACE LEDNIHO HOKEJE

Z vlastni zkuSenosti vim, ze pokud ma hra¢ témét vsSechny predpoklady pro
profesionalni kariéru, ale chybi mu naptiklad dostate€na vyska, jeho Sance na uplatnéni
V hokejovém tymu vyrazné klesa. Samoziejmé existuji vyjimky, které mohou somatické
predpoklady piebit svym talentem a odhodldnim. Proto se pokusime ¢tenaiim pfiblizit,

jaka je idealni kompozice t€la pro hokejového hrace.

Pti urcovani typu Cloveka jsou klasifikovany urCité znaky ¢i projevy, které jsou
spolecné pro urcité skupiny lidi ¢i sportovcl. Znalost a ureni somatotypu ma znacny
vyznam pii vybéru déti do sportovnich odvétvi. Kazdy typ se projevuje odliSnymi
reakcemi na urcitou zat€z a rtizna cviceni maji odlisSny dopad na tyto typy. Jedinci, jenz
maji podobné somatické znaky, maji obvykle i podobnou vykonnost. Zakladem pro urceni
somatotypu je modifikace Sheldonova postupu, kdy se urcuji komponenty jednotlivych
somatotypl. Ke stanoveni endomorfnich komponent se stanovuje tloustka tfi koznich fas.
Pro urceni ektomorfnich komponent se se zjiStuje vySka a véha. Pro stanoveni
mezomorfnich komponent se métfi rozméry na epinkondylech kosti stehenni, loketni a
obvod paze a lytka. Po urCeni jednotlivych komponent se testovani zatazuji do skupiny

S prevazujicim somatotypem (Kouba, 1995).

LHra¢i ledniho hokeje se zafadili v CSSR zhlediska somatotypu Vv potadi
jednotlivych sporti hned za tzv. typicky silové sporty, které tvofi vzpirani, gymnastika
nebo atletické vrhy. Utoénici a obranci se nejéast&ji vyznaduji vysokym stupném rozvoje
svalstva a kostry a stfednim az nizkym stupném S§tihlosti. Typ hrace nelze stanovit pfesné,
avSak vime, Ze tendence vyvoje se piiklani k vybéru hrac¢t vysSich postav s dobie
vyvinutou muskulaturou* (Kostka, Buka¢ & Safaiik, 1986, s. 10). Samoziejmé somatické
ptedpoklady nejsou jedinym ptfedpokladem pro ledni hokej, a tak by mél mit hra¢ ledniho
hokeje rozvinuty vjemové, psychomotorické a intelektové schopnosti. Dalsi podminkou

jsou ptedpoklady pro rychlé osvojovani hernich ¢innosti a dovednosti.
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2.3 CHARAKTERISTIKA LEDNIHO HOKEJE Z ANATOMICKO-FYZIOLOGICKEHO HLEDISKA

Kostka (1986) uvadi, ze ptedpokladem pro ledni hokej je vysoka adaptacni
schopnost na zatizeni hracu, jelikoz priimérna tepova frekvence v utkani je 170-180 tepti za

minutu. Maximalni hodnoty dosahuji hodnot 190-200 tept za minutu.

Ledni hokej piedstavuje z fyziologického hlediska pieruSovany a intervalovy typ
pohybového projevu. Primérnéd délka jednoho stfidani je 40-50 sekund (ptferuSované na
11-20 sekund). Po kazdém stfidani nasleduje odpocinek na stfidacce dlouhy cca 250
sekund. Pavli§ a kol. (1995) uvadi, ze primérna vzdalenost ujeta za hokejové utkani je
v rozmezi 4500-5000 metrti. Pravé proto je k vykonu v lednim hokeji tfeba mnoho
pohybovych dovednosti 1 schopnosti. Dal§imi nezbytnymi slozkami je vysok4 Uroven
télesné zdatnosti a kvalitni souhra veskerych analyzatorti. Naroky z oblasti fyziologie se
pon¢kud 1isi. Je to zplsobeno riiznymi styly hry a riznymi pozicemi v tymu (utok, obrana,
brankar).

Ledni hokej je specificky v oblasti zapojovani svalovych partii. Dominantni praci
zde piebiraji prfedevSim dolni koncetiny, které davaji celému télu pohon a ve spojeni
s bfiSnimi a zadovymi svaly napomahaji k rovnovaze v osobnich soubojich. Mezi svaly,
které se zapojuji pfi brusleni vpted, bychom zatadili velky hyzdovy sval, ¢tythlavy sval
stehenni a trojhlavy sval lytkovy. V obloucich a zatackdch se zapojuji adduktory a
abduktory kycelnich kloubii. Pro praci s holi a sttelbu je diilezité zapojeni zejména svalstva
pazi (trojhlavy sval pazni, dvojhlavy sval pazni) a predlokti.

Na energetickém hrazeni pro svalovou praci pfi lednim hokeji se podileji vSechny
energetické zdroje rliznou meérou. O pievazujicim typu energetické Uhrady rozhoduji
¢initelé jako je doba odpocinku a préace, intenzita zatizeni a styl hry. Veskeré procesy
souvisejici s energetickym zasobovdnim jsou ovlivnitelné trénovanosti, tudiz se daji
ovlivilovat a rozvijet pravidelnym a systematickym tréninkem. Pfevazujicim zplisobem
hrazeni energie je anaerobni laktatovy zptisob. Anaerobnim $tépenim glykogenu dochazi
Kk produkci laktatu, coz je sul kyseliny mlécné. Produkce laktatu ma negativni Géinky na
rychlost a pfesnost taktickych a technickych €innosti. Dal§im zplisobem hrazeni energie je
ATP-CP systém neboli anaerobni alaktatovy zpisob, ktery je vyuzivan pfi
nékolikasekundovych sprintech a startech. Pro ziskdvani energie CcCerpaji svaly

z adenosintrifosfatu a kreatinfosfatu, jenz jsou souhrnné nazyvany makroergni fosfaty.
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Aerobni zptlisob ziskavani energie neni vyuzivan v takové mife jako pfedchozi dva, jelikoz
druh zatéze je zalozen na stfidani kratSich intervalt s delsim odpocinkem. Samoziejmé zde
ma aerobni zplsob své uplatnéni, a to pfedevsim pfii regeneraci po vykonech vyuzivajicich

ATP-CP a laktatovy systém (Pavlis a kol., 1995).

2.4  MOTORICKE SCHOPNOSTI
Motorické schopnosti, jejich pomér a samoziejm¢ rozvoj jsou vyznamnym
determinantem vykonu pro hrace ledniho hokeje. Motorické neboli pohybové schopnosti
charakterizuje Bursova (2001) jako relativné samostatné integrované soubory vnitinich
biologickych vlastnosti jedince, které podminuji vykonani motorické Cinnosti urcitého
charakteru. Kazda pohybovéd CcCinnost obsahuje tyto motorické schopnosti v uritém
zastoupeni. Toto zastoupeni je ovliviiovano typem provadénych pohybti (rychlostni, silovy,

vytrvalostni).

Zakladem pro rozvoj motorickych schopnosti jsou dédi¢né determinované
dispozice — vlohy. Existuji autofi, ktefi popiraji vliv dédi¢nosti na rozvoj motorickych
schopnosti a tvrdi, ze jedinym faktorem ovlivitujicim tyto schopnosti je jejich stimulace.
Podle Kouby (1995) jsou pohybové schopnosti relativné stalé v Case a jsou ovliviiovany
jen casteéné. K vyznamnéjSimu ovlivnéni a rozvoji dochéazi v disledku télesnych cviceni.
Télesna cviceni stimuluji jednotlivé motorické schopnosti, ale u kazdé z téchto schopnosti
muze byt odliSny pomér rozvoje a poklesu. Rozvoj motorickych schopnosti navic souvisi
s zivotospravou jedince béhem zivota a s obecnymi vyvojovymi zékony celého organismu.
Votik a Bursova (1994) se ve svych skriptech priklanéji k rozd€leni pohybovych
schopnosti podle M¢koty a Blahuse (1983), ktefi rozd¢€luji motorické schopnosti do dvou

zakladnich skupin — kondi¢ni a koordina¢ni schopnosti.

,Kondi¢ni schopnosti l1ze celkové charakterizovat jako motorické piedpoklady
jedince k motorické ¢innosti, které jsou vyrazné zavislé na metabolickych procesech, na
ziskavani a prenosu energie. Tento komplex tvoii silové, vytrvalostni a realizacné (ak¢n¢)
rychlostni schopnosti. Koordina¢ni schopnosti jsou psychomotorické piredpoklady jedince
k motorické ¢innosti, které jsou dominantné ovlivnény centralnimi mechanismy fizeni a
regulace pohybu. Komplex téchto schopnosti vytvaii schopnosti obratnostni, rovnovahové,

rytmické, reakéné rychlostni a pohyblivostni® (Votik a Bursova, 1994, s. 9).
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2.4.1 SILOVE SCHOPNOSTI A JEJICH STIMULACE
Silové schopnosti jsou definovany jako schopnosti udrzovat ¢i piekonavat urcity
vnéjsi odpor za pomoci svalové kontrakce. Svalovou kontrakci se rozumi svalovy stah.
Podle Pavlise a kol. (1995) jsou silové schopnosti velice dilezitym faktorem vykonu
V lednim hokeji. Jsou predpokladem pro rychlou jizdu, technické Cinnosti hrace a také pro
0sobni souboje. Rozvinuté silové schopnosti také ptlisobi pozitivné na psychiku jedince,

jelikoz mohou byt vyraznym faktorem pro uspésné zvladnuté osobni souboje (statecnost).

Silové schopnosti lze rozdélit podle silového projevu. Tento projev muze byt
dynamicky, tzn. svalové napéti je doprovazeno pohybem (svalovou kontrakci izotonickou -
excentrickou ¢i koncentrickou). Druhym moznym projevem je staticky silovy projev. Pti
statickém projevu neni svalové napéti doprovazeno pohybem, tudiz se neméni délka svalu
(izometricka kontrakce). Diky témto projevim lze rozdélit silové schopnosti na statické

silové schopnosti a dynamické silové schopnosti.
Statické silové schopnosti

Bursova (2001) charakterizuji staticko-silové schopnosti jako pfedpoklady ¢loveka
vyvinout maximalni silu ve fyzikdlnim smyslu proti fixovanému objektu. DéEli se na
jednordzové a vytrvalostni podle délky izometrické kontrakce. V lednim hokeji nachézi
staticko-silové schopnosti uplatnéni pii drzeni hokejového postoje nebo pii osobnich

soubojich u mantinelu.
Dynamické silové schopnosti

Vybusna (explosivni) silova schopnost — schopnost piekonat odpor maximalnim
zrychlenim. Je charakteristickd mensim odporem a vysokou rychlosti pohybu. V lednim

hokeji se vyskytuje pii stielbé, vhazovani, zasazich brankare.

Rychlostné silova schopnost — schopnost piekondvat odpor (submaximalni)
s vysokou rychlosti. V lednim hokeji nachazi rychla sila uplatnéni pfedevSim pfi startech a

sprintech.

Vytrvalostni silova schopnost — schopnost prekonavat ¢i odolavat nizkému odporu
nevelkou, ale stalou rychlosti. Tato vytrvalostni silovd schopnost je spojenim schopnosti
vytrvalostni a silové. V lednim hokeji je tato schopnost dulezitd pro udrzeni silovych

projevii po dobu celého utkani.
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Maximalni (absolutni) silova schopnost — schopnost piekonat maximalni az
hrani¢ni odpor malou rychlosti. Pro hra¢e ledniho hokeje nachdzi vyuziti pfi osobnich

soubojich a zépoleni o kotouc.
Metody stimulace silovych schopnosti

Pti rozvoji silovych schopnosti je tfeba brat v potaz nékteré aspekty, mezi které
patii vek, zdravotni stav jedince, uroven pohybovych dovednosti, Groven staticko-silové
schopnosti a dalsi. Pfi tréninku silovych schopnosti klademe diiraz na rozvoj vybusné sily a
rychlé sily a nasledné¢ zatazujeme kompenzacni cviceni. Ackoli jsou silové schopnosti
podminéné dédi¢nosti, tak je mozné je z velké miry stimulovat a zdokonalovat. Mezi

metody stimulace silovych schopnosti zafazuji Jansa a kol. (2007) metody:

Metoda maximalnich usili (téZkoatletickd) — VyznaCuje se piekonavanim
maximalnich moznych odpori pomalou rychlosti. Velikost odporu je 90-100% a pocet
opakovani vrozmezi 1-3x. Touto metodou stimulujeme predev§im maximalni silovou

schopnost.

Metoda opakovanych usili — Podstatou je prekonavani vysokého, ale ne
maximalniho odporu. Pocet opakovani je v rozmezi 8-15x. Tato metoda ma za nasledek

vyraznou hypertrofii zapojovaného svalstva, proto se ob¢asn¢ nazyva metoda kulturisticka.

Metoda izometricka — Podstatou této metody jsou statickd cviceni a izometricka
kontrakce zapojovaného svalstva. Je charakteristickd pilsobenim sily proti
nepiekonatelnému odporu. Idealni doba svalového usili se udava v rozmezi 5-15 sekund.
Pfi izometrické metod¢ je dulezité klast diiraz na spravné dychéni a dostatecné dlouhy

odpocinek po vykonané praci.

Metoda intermediarni — Tato metoda je spojenim dynamického a statického
cviceni. Charakteristické je vykonani dynamické kontrakce a nésledné setrvani
Vv izometrické kontrakci svalstva. Parametry zatiZzeni jsou podobné s metodou opakovanych
usili.

Metoda rychlostni — Hlavnim ukolem této metody je prekonani nizkého odporu
maximalni rychlosti. Tato metoda ma za nésledek rozvoj rychlé sily. Vyznacuje se vétSim

poctem opakovani a nizkym odporem.

Metoda plyometricka — Metoda, zalozena na tzv. ptredpéti svalu. Pfed samotnym

ptekonanim odporu ptedchazi brzdiva kontrakce svalstva, jenz méd za nasledek svalové
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predpéti. Toto svalové piedpéti vytvori silnéjsi kontrakci zapojené¢ho svalstva.
Plyometrickd metoda se nejcastéji vyuziva pii prekonavani Svédskych beden ¢i piekazek a

ma za nasledek rozvoj vybusné sily

Metoda izokinetickd — Metoda zalozena na principu nartstajiciho odporu béhem
svalové kontrakce. S nartistajicim odporem se zvySuje i vyddvané svalové usili. Pro

simulaci takového zatizeni je vhodné zafazeni expandéri ¢i pruznych lan

Metoda vytrvalostni — Tato metoda je chdpéana spiSe jako aerobni silovy trénink tzn.
pracujeme s mensim odporem stalou rychlosti po delsi ¢asovy usek. Typickym znakem je

vysoky pocet opakovani, ktery je provadén téméi do vycerpani.

2.4.2 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI A JEJICH STIMULACE

»Rychlostni schopnosti rozumime vlastnost pohybem piemistit t&€lo, jeho ¢&asti,
nebo uréité bfemeno v co nejkratsim casovém useku nebo s maximdalni frekvenci®
(Celikovsky a kol. 1979, s. 79). Pavli§ a kol. (2007) popisuji rychlostni schopnosti jako
¢innost maximalni intenzity, provadénou bez odporu nebo jen s malym odporem. Je
charakteristickd pfevaznym zapojenim ATP-CP zoény. Pfi tréninku rychlostnich schopnosti
je velice dulezit¢ zaméfeni na zotaveni, protoze trénink rychlosti se musi provadeét
maximalni intenzitou. Rychlostni schopnosti Uzce souvisi se silovymi schopnostmi,
zejména s vybusnou silovou schopnosti. Z motorickych schopnosti jsou nejvice podminény
dédicnosti, a to ze 70-80%. Tato dédicnost souvisi s typem svalovych vldken. Svalova
vlakna, ktera jsou ur¢ena pro praci rychlostniho charakteru, se nazyvaji rychla bila vlakna.

Enzymaticky jsou vybavena k rychlym kontrakcim, provadénym velkou silou, ale po

kratkou dobu.

Bursova a Rubas$ (2001) déli rychlostni schopnosti stejné jako vétSina autorti na
reakéné rychlostni schopnosti a realiza¢né (akéné) rychlostni schopnosti. Akéné rychlostni

schopnosti se dale d€li na rychlostni schopnosti cyklickych nebo acyklickych pohybti.
Reakéné rychlostni schopnosti

Reakénimi rychlostnimi schopnostmi se rozumi piedpoklady jedince zahajit pohyb
¢i odpovidat na dany podnét v co nejkratSim casovém useku. ,,Jednd se o reakéni dobu,
ktera udava trvani pienosu signalu od receptoru k efektoru. Casové ohrani¢eni pohybové

¢innosti se vaze na dobu mezi vydanim podnétu a skoncenim celého aktu. Kritériem pro
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posouzeni a nepiimy odhad trovné reak¢ni rychlostni schopnosti je ¢asovy interval
(reak¢éni doba). Reakeni schopnost nesouvisi s akéni rychlostni schopnosti. Zvlastni piipad
reakéni rychlostni schopnosti je startovni rychlost” (Kouba, 1995, s. 26). Reakéni
rychlostni schopnost je zavisld na podnétu. Podnét mtze byt taktilni (dotykovy), audialni
(zvukovy) nebo vizualni (zrakovy). Nejrychlejsi reakce byva na taktilni podnéty, naopak

nejpomalejsi reakei je reakce na podnét vizudlni.
AKkéni rychlostni schopnosti

Akeni rychlostni schopnosti se nejCastéji projevuji pfi cilené¢ zamétenych
pohybovych aktivitach jako je béh, plavani, herni ¢innosti a dalSi. Akéni rychlostni
schopnost je charakterizovéana jako schopnost provadét pohybovou ¢innost v co nejkratSim
casovém useku. Kouba (1995) udéava, Ze akeni rychlostni schopnost je sloZena ze tii

slozek.

Frekvencni rychlostni schopnost — ptedstavuje schopnost, diky které je jedinec
schopen opakovat urCitou pohybovou strukturu, v co nejvyssi miie pfi daném casovém
intervalu. Tato schopnost je zalozena na stfidavém zapojovani a uvolnovani svalovych
partii. Diky této kontrakci a relaxaci zapojovaného svalstva jsme schopni vykonéavat danou

pohybovou ¢innost s vyssi frekvenci a menSimi naroky na vydej energie.

Akceleracni rychlostni schopnost — schopnost zrychlovat pohyb na zacatku celého

pohybového projevu

Rychlostni schopnost se zménou sméru — Z hlediska pohybové ¢innosti se jednd o

slozitou pohybovou ¢innost

Pavli§ a kol. (1995) dale rozdéluji akéni rychlost na acyklickou a cyklickou.
Rychlost acyklickou charakterizuji jako maximalni rychlost provedeni jednotlivého
projevu. Tato rychlost se projevuje pfi stfelbé ¢i zasazich brankaie a maji spole¢né znaky
s explosivni silou. Rychlost cyklickd byva charakterizovana snahou o co nejrychlejsi
piekonani urcité vzdalenosti nebo pfemisténi se v prostoru. Jedné se o celkovy pohybovy

projev. V lednim hokeji se cyklicka rychlostni schopnost vyuziva predevsim pfi brusleni.
Metody stimulace rychlostnich schopnosti

Pti rozvoji rychlostnich schopnosti je tfeba dodrzovat urcité zasady. Tréninku
rychlostnich schopnosti by mélo pfedchazet dokonalé rozcviceni a samotny trénink

rychlostnich schopnosti by mél byt zafazovan na zacatek tréninkové jednotky. Veskera
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cviceni zaméfend na rychlostni schopnosti by méla byt provaddéna technicky, ale
s maximalni intenzitou. Doba prace by neméla presahovat 15 sekund, pficemz interval
odpocinku by mél byt v rozsahu 2 az 5 minut. Pro rozvoj reakéni rychlosti udavé Pavlis a

kol. (1995) zékladni dvé metody:

Metoda opakovani — tato metoda je zalozena na vytvareni zamérnych situaci, na
které¢ by mél sportovec reagovat co nejrychleji. Tyto situace mohou byt ocekavané ¢i
neocekavané, a stejn¢ tak mohou byt podloZeny riznymi typy podnétii (zrakovy, sluchovy,
taktilni). Mezi cvi€eni pro rozvoj reakéni rychlostni schopnosti patfi naptiklad starty na

signal, zmény polohy téla na signal nebo stielba na signal.

Metoda analytickd — metoda zaloZzena na rozdé¢leni pohybu na ur€ité dil¢i ¢asti,
které se pak stimuluji samostatng. ,,U hokejového brankédife miizeme nacvicovat reakci na
nékteré zasahy, pii kterych je brankai v Kleku- nejprve rozvijet reakci pazi ve stoji, potom
v kleku a nakonec pii pfechodu ze stoje do kleku (v konecné podobé zdsahu)*“ (Pavli$ a

kol., 1995, s. 231).

Kouba (1995) udava treti moznou metodu rozvoje reakéni rychlostni schopnosti a

tou je:

Metoda senzoricka — ,Metoda je zalozena na uzkém vztahu rychlosti reakce ke
schopnosti védomé rozliSovat ¢asové mikrointervaly. Touto metodou lze dosdhnout

pozitivniho ovlivnéni rychlosti reakce* (Kouba, 1995, s. 30).

Pro rozvoj akéni rychlostni schopnosti jsou zédkladem cviceni rychlostné silového
charakteru. Tato cvi¢eni mohou byt provadéna prostfednictvim metody rychlostni ¢i
metody opakovdni. Pti rozvoji rychlostnich schopnosti metodou rychlostni jde o dosazeni
maximalni rychlosti. Metodou opakovani provadime cvieni v maximalnim rychlostnim

projevu.

2.4.3 VYTRVALOSTNi SCHOPNOSTI A JEJICH STIMULACE

Vytrvalosti se rozumi schopnost vykonavat dlouhodobé urcitou cinnost, jejiz
intenzita neni maximalni. Diky vytrvalosti by dany pohybovy projev nemél ztracet na
efektivité. Vytrvalostni schopnosti miizeme také charakterizovat jako schopnosti, diky
kterym jsme schopni odolavat unaveé. Jsou predevSim ovliviiovany fyziologickymi a

psychickymi aspekty. Z fyziologického hlediska jsou dulezité vlastnosti transportnich
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procesti ve svalech a procesti dychaci soustavy. Z psychického hlediska jsou dulezité
moralné volni vlastnosti, diky kterym jsem schopni neustale ptekondvat urcitou praci, i
pfes to, Ze uz jsme ovlivnéni Unavou a vycCerpanim. Pavli§ a kol. (1995) tvrdi, ze
vytrvalostni schopnosti maji pro ledni hokej ulohu kondi¢niho zdkladu. Tyto schopnosti
vytvareji v organismu hrace takové podminky, aby byl schopen odehrat utkani ¢i sérii
utkani s plnym nasazenim. Podle PavliSe a kol. (1995) souviseji s vytrvalostnimi
schopnostmi tzv. zotavovaci schopnosti, které napomahaji hraci odbouravat laktat a kyselé
prostiedi svall. Diky zotavovacim schopnostem jsou hraci schopni podat maximalni vykon
ve velkém mnozstvi utkani v kratké dobé&. Typickym ptikladem je play-off, které
predstavuje pro hrace ledniho hokeje extrémni naroky na vytrvalostni a zotavovaci

schopnosti.

Podle Kouby (1995) lIze wvytrvalostni schopnosti rozdélit do jednotlivych
vytrvalostnich subschopnosti. Podle ucasti svalovych skupin lze rozdélit vytrvalostni

schopnosti na:

Lokalni vytrvalostni schopnost — je charakteristickd zapojenim cca 30% svalstva
v lidském téle a neklade zvySené naroky na kapacitu obéhového a dychaciho systému.

Pohyb se tak muiZze realizovat jak dynamicky, tak staticky.

Globalni vytrvalostni schopnost — je charakteristicka zapojenim piedevsim velkych
svalovych skupin. Pohybovy projev je vykondvan za pomoci celého téla a je narocny na
obéhové a dychaci kapacity. VéEtsSinou jde o pohybovy projev cyklicky (cyklistika, plavani,
brusleni v lednim hokeji).

Podle typu svalové kontrakce 1ze délit vytrvalostni schopnosti na:

Staticka vytrvalostni schopnost — Charakteristickd zapojenim izometrické svalové

kontrakce

Dynamicka vytrvalostni schopnost — charakteristicka zapojenim dynamické svalové

kontrakce

Pro zékladni rozdéleni vytrvalostnich schopnosti se udavéa hledisko dle délky

trvani:

Rychlostni vytrvalostni schopnost — tato schopnost se projevuje Vv ¢innostech o

maximalni intenzité po dobu 15-20 sekund. Energetické hrazeni zde zajistuji ATP a CP.
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Kratkodoba vytrvalostni schopnost — Délka této vytrvalostni schopnosti se udava
v rozmezi od 20 sekund do 2-3 minut, proto je jinymi autory také udadvana jako anaerobni
vytrvalost. Pfi tomto druhu vytrvalosti je vyznamné produkovan laktat, ktery negativné
ovlivitluje dovednosti a dalsi schopnosti hrace. V lednim hokeji ma kratkodoba vytrvalost

hlavni vyznam pro udrzeni nejvyssiho tempa po dobu celého stiidani (30-505s).

Strednedoba vytrvalostni schopnost — VyznaCuje se nepretrzitym pohybovym

projevem trvajicim v rozmezi cca 3-10 minut, ktery je doprovéazen stfedni produkci laktatu.

Dlouhodoba vytrvalostni schopnost — Neptetrzitd pohybova ¢innost trvajici po dobu
11-60 minut. Je charakteristicka nizkou intenzitou pohybového projevu a nizkou produkci
laktatu. Podle Pavlise a kol. (1995) je dlouhodoba vytrvalostni schopnost zavisla na dvou
zakladnich parametrech. Prvnim z nich je aerobni vykon (VO2max), ktery udava nejvyssi
moznou spotiebu kysliku ve tkanich pii praci velkych svalovych skupin. Hodnoceni
VO2max probiha v laboratornich podminkach na bicyklovém nebo béhacim ergometru.
Druhym parametrem je aerobni kapacita (%VO2max), kterd ,,je ukazatelem, ktery ndm
fikd, na jaké maximalni procentudlni urovni aerobniho vykonu (VO2max) jsme schopni

dlouhodobé¢ pracovat™ (Pavlis a kol., 1995, s. 23).
Metody stimulace vytrvalostnich schopnosti

Pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti musime respektovat urcité Ccinitele
(fyziologické cinitele, somatické faktory, psychické faktory) a dbat na aspekty, které
ovlivituji samotny proces zdokonalovani se v tréninku. Klademe diraz pfedevSim na
rozvoj obecné vytrvalosti, ktera tvofi zaklad pro dalsi vytrvalostni subschopnosti a ostatni
schopnosti. Pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti je ideédlni stimulace 3-4x do tydne
pohybovou ¢innosti trvajici 30-60 minut stiedni intenzity. Dbame na pfednostni zapojeni

velkych svalovych skupin.
Metody intervalové

Metody intervalové jsou zalozeny na stiidani zatizeni a odpocCinku, pii kterém
nedojde k uplnému zotaveni organismu. Pohybova c¢innost trva do té doby, nez se zacne
produkovat laktat. Poté nastane faze zotavovani a odpocinku. Doba odpocinku je zavisla na
intenzité zatizeni. Intervaly odpocCinku jsou delsi, pokud je provadénad Cinnost vysoké

intenzity a kratkého trvani. Mezi intervalové metody lze fadit podle Pavlise a kol. (1995):
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Klasicka intervalova metoda — Doba trvani prace je 90 sekund a na konci by méla
TF dosahovat hodnot 180 tept/min. Poté nasleduje odpoéinek, pii kterém by méla TF
klesnout na 120 -140 tepi/min. Tento postup se opakuje v 1-3 sériich. Tato metoda ma vliv
na rozvoj dychacich procesti a praci srdecniho svalu. Dilezité je pravidelna stimulace

pomoci této metody, jelikoz pomérné rychle odezniva.

Svédskd metoda — Doba trvani prace v rozmezi 3-5 minut, po kterych nasleduje
stejn¢ dlouhy odpocinek. Snazime se, aby intenzita byla stejnd po celou dobu zatiZeni
(170-190 tept/min.) Svédska metoda je velice naroén4, jelikoZ pii ni dochazi k maximalni

stimulaci aerobniho vykonu. Dal§im negativem je soub&zna tvorba laktatu.

Metoda velmi kratkych intervalii — Doba trvani prace v rozmezi 10-15 sekund se
stejné dlouhymi intervaly odpocinku. Vyznacuje se vysokou intenzitou provedeni a
vysokym poctem opakovani v trvani 10-20 minut. Diky vysoké intenzit¢ provedeni je

prace hrazena ATP-CP systémem a nedochazi k vysoké produkei laktatu.

Metody souvislé

Metody souvislé jsou také znamé jako metody nepterusovaného zatizeni. Jsou
charakteristické pohybovou Cinnosti, ktera je provadéna souvisle bez odpocinku. Intenzita
zatizeni je nizkd az stfedni se zatiZzenim trvajicim 30 minut a vice. Pro hrazeni energie se
zde zapojuje aerobni systém, kdy svaly Cerpaji energii predev§im ze sacharidl a lipidd.
Mezi nejcastéjsi prostiedky souvislé metody patii jizda na kole, plavani ¢i rovnomérny
beh. Specialnimi prostiedky pak jsou herné¢ organizované formy (basketbal, fotbal), pii

kterych je ale t€Zké zajistit neustaly a nepferuSovany pohyb hraca.
Mezi metody nepferusovaného zatiZzeni patii zdkladni dvé metody:

Metoda souvisla — Charakteristickd rovnomérnym nepferusovanym zatizenim po

dobu minimaln¢ 30 minut. Pfi pohybovém projevu nedochéazi ke zméné¢ intenzity.

Metoda stridava — Charakteristickd nepfetrzitym zatizenim se stfidajici se
intenzitou. Tato metoda je nazyvana jako tzv. fartlek neboli hra s rychlosti. Stfidani
intenzity jednotlivych usekii miize byt ndhodné nebo planované. Standartnim postupem pro
fartlekovy trénink je stfidani tsekd v rozmezi 150-170 tept/min. — 120-140 tepl/min

V trvani pohybového projevu 30 min. a vice.
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Kouba (1995) navic uvadi tzv. metodu opakovaci. ,Opakovaci metoda je
charakterizovana subjektivné urcovanou délkou odpocinku (doby zotaveni), rGznou
intenzitou a riizné dlouhou dobou zatizeni. Uéinek této metody je zaloZen na skuteénosti,
ze pii opakovaném zatizeni dochazi vzdy k postupné aktivaci vSech energetickych
mechanismi, coz vede k rozvoji mobiliza¢ni energetické moznosti organismu® (Kouba,

1995, s. 36, 37).

2.4.4 KOORDINACNI SCHOPNOSTI A JEJICH STIMULACE

Koordina¢ni schopnosti lze charakterizovat jako soubor schopnosti lehce a ucelné
ovladat vlastni pohyby v ménicich se podminkach, provadét slozitou pohybovou ¢innost a
osvojovat si nové pohybové projevy. Koordinacni schopnosti jsou nazyvany také
schopnostmi obratnostnimi. Jsou to pfedpoklady, které jsou primarn€ ovlivnény
centralnimi mechanismy regulace a fizeni pohybl. Bursovda a Ruba$ (2001) tvrdi, ze
problematika koordinac¢nich schopnosti neni v soucasné odborné literatufe dofeSena.
V lednim hokeji jsou koordinacni schopnosti velice diilezité z hlediska ovladani veskerych
pohybovych projevii béhem tréninku ¢i utkani. ,Jelikoz je hokej hra plnad télesnych
kontaktti, padti a rychlého pohybu kotouce, je zapotiebi, aby obratnostni schopnosti byly
rozvinuty do zna¢né miry. Jedna se piedev§im o dvé oblasti. Za prvé, aby dochazelo co
nejméné k situacim, ve kterych se hra¢ nedokaze orientovat a zvladat svlij pohyb, a za
druhé, aby pokud tato situace nastane, byl hra¢ schopen zkoordinovat sviij pohyb co
nejrychleji“ (Pavli§ a kol., 1995, s. 244). Koordina¢ni schopnostmi jsou tvoieny

komplexem subschopnosti, které jsou navzajem propojeny a ovliviiuji se.
Kouba (1995) déli obratnostni schopnosti na jednotlivé subschopnosti a témi jsou:

Kinesteticka diferenciacni schopnost — umoznuje identifikovat jednotlivé vlastnosti
vlastniho pohybového projevu. Mezi tyto vlastnosti patii trvani pohybu, zpusoby
svalového napéti a kontrakce. Kinesteticka diferenciaéni schopnost je zavisld na
propriorecepnich a somestetickych analyzatorech. Tyto analyzatory se ucastni rozliSovani
silovych, casovych a prostorovych vlastnosti naSeho pohybu. Tato schopnost umoznuje
ptesné fizeni a kontrolu pohybu.

Rovnovdhova schopnost — umoziuje drzeni stability téla a predméti. Nejcastéjsi

A%
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vvvvvv

zrakového analyzatoru. Rovnovahovou schopnost Ize rozdé¢lit do tii subschopnosti.

1) Staticko-rovnovahova schopnost — umoziuje drzeni téla ve statické

poloze, tzn. bez lokomo¢niho (pohybového) projevu

2) Dynamicko-rovnovahova  schopnost — umoznuje provedeni
pohybového ukolu pii lokomocnim (pohybovém) projevu na pohyblivém piedmétu
¢1 uzké plose

3) Balancovani ve vratké poloze

Rytmicka schopnost — umoziuje fazovani pohybt do rytmické formy vzhledem
K vnimani a reprodukci rytmt na zrakové, taktilni a sluchové podnéty. Hlavnim ukolem

vnimani téchto podnéta je realizace rytmického pohybu.

Orientacni schopnost — umoziiuje presné¢ a rychle identifikovat informace o
pohybovém projevu. Hlavnimi ¢initeli orienta¢ni schopnosti je zrakovy analyzator a jeho
centralni a periferni vidéni. Tyto schopnosti umoziiuji hodnotit vzdalenosti predmétd,

klasifikovat, analyzovat situace a pfesné se rozhodovat.

Pohyblivost — je charakterizovana vykonavanim pohybu v optimalnim rozsahu
podle pohybového tkolu. Pohyblivostni schopnost se rozliSuje na aktivni a pasivni. Pti
aktivni pohyblivostni schopnosti zjiStujeme kloubni rozsah zpisobeny vlastni svalovou
praci (kontrakci). Pasivni pohyblivosti dosdhneme ptiisobenim vnéjSich sil jako je urcita
dopomoc ¢i zatizeni. Pohyblivostni schopnost je ovlivnéna funkénimi a morfologickymi

vlastnostmi organismu (elasticita vazii, §lach a svalil) a celkovou pruznosti a ohebnosti.

Jako dalsi koordina¢ni subschopnosti udava Kouba (1995):

Schopnost resit prostorové struktury pohybu, jenz ,ptedstavuji schopnost
zhodnocovat prostorové vztahy objektl mezi sebou a ve vztahu k vlastnimu télu. Je

charakterizovéana citem pro prostor.*

Schopnost Fesit casové struktury ,,je systém piedpokladi provést pohyb v ¢asovém

intervalu, ktery je optimdlni k provedeni pohybové Cinnosti. Jedna se o odhad ¢asového
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intervalu, ktery je optimalni pro provedeni pohybového aktu, ktery je dilezity pro realizaci

pohybového tkolu* (Kouba, 1995, s. 39).

Na rozdil od Kouby (1995), fadi Pavli§ a kol. (1995) mezi koordina¢ni schopnosti
dalsi dvé subschopnosti:

vvvvvv

Ktera je tuzce spjata sreakéni rychlostni schopnosti. V problematice koordina¢nich
schopnosti je spiSe chapéana jako schopnost co nejrychleji najit pohybovou odpovéd’ na

dany podnét.

Ucivost — nepatii zcela mezi koordinacni schopnosti, ale byvd mezi né urcitymi
autory zarazovana. Je charakterizovéana jako schopnost rychle se ucit nové dovednosti, coz

je jeden z rozhodujicich faktort predevsim v obdobi sportovni piipravy mladeze.
Metody stimulace koordinacnich schopnosti

Koordinaéni schopnosti jsou velice dilezité pro hokejovy vykon z hlediska spojeni
veskerych pohybii pro finalni vykon. Hra¢ musi zkoordinovat cyklické pohyby dolnich
koncetin (brusleni) a acyklické pohyby hornich koncetin (kli¢ky, stfelba) pfi maximalni
koncentraci veSkerych analyzatorti. Proto je vhodné rozvijet koordina¢ni a obratnostni
schopnosti v jiz utlém véku, kdy maji déti dobie rozvinutou plasticitu nervové soustavy a
uceni se novym dovednostem probiha rychle. Pfi sportovni pfipravé je dalezité nejprve

rozvijet obecnou obratnost a poté az specidlni (zaméefena na urcité sportovni odvétvi).

Bursova a Rubas (2001) udavaji jako zakladni a nejucinnéj$i metodu rozvoje
koordina¢nich schopnosti metodu opakovani. Metoda opakovani je zalozena na neustalém
opakovani danych cviceni, diky kterym se koordina¢ni schopnosti rozviji tak, ze
opakovani a celkové rozvoj koordina¢nich schopnosti by se mél tadit na zacatek
tréninkové jednotky, kdy organismus sportovce nepostrada energetické zasoby a je
schopen se pln¢ koncentrovat na provadéna cvi¢eni. Pro metodu opakovani udavaji autoii

metodicka doporuceni, mezi které patii:

Optimalni slozitost — zatfazeni dostate¢n€¢ narocnych cviceni, pii kterych jsou
jedinci schopni provadét pohyb plynulym a pfesnym provedenim, maximalni pozornosti a

soustiedénosti. Slozitost koordina¢nich cviceni by se méla postupné zvySovat.
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D¢lka cviceni — fidi se momentalnim projevem Unavy cvicencl, tzn. zatazovat

dostate¢né dlouhy odpocinek

Optimalni pocet opakovani — neprodluzovat dané cviCeni tak, aby se nestalo
nezazivnym a nedoslo k interferenci (negativni pfenos pii uceni). Zarazovat co nejveétsi

mnozstvi obmén v ménicich se podminkach

Kombinace zvladnutych c¢innosti — prekdzkové drahy a cviceni, ve kterych se

prolinaji nejriznéjsi motorické dovednosti a schopnosti

Vesker¢ tyto zésady by mély byt doprovazeny radostnym a piijemnym prostiedim,

ve kterém se nebude Setfit pochvalou a povzbuzenim.

2.5 TRENINKV LEDNIM HOKE]JI

V soucasnosti 1ze ledni hokej povazovat za celoro¢ni sport. Presto, ze fadime ledni
hokej mezi zimni sporty, trénink pro findlni vykon v lednim hokeji probiha celoro¢né.
Vzhledem ke klimatickym podminkam nelze trénovat na otevienych ledovych plochach
celoro¢né, trénink na ledé probiha v krytych halach vybavenych mrazici technologii. Tyto
technologie jsou velice financné nakladné, a tak se hokejovy trénink v ramci daného roku

¢i sezony deli na dvé ¢asti - trénink mimo led (sucha ptiprava), trénink na led¢.

Trénink mimo led neboli tzv. sucha ptiprava probihd u vétSiny hokejovych tymi od
konce dubna ¢i zacatku kvétna, do konce Cervna. Hlavni ndplni tréninka je vSestranna
sportovni piiprava, ve které se klade dliraz na rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonaleni
pohybového zakladu hokejisti (Peri¢, 2002). Suchou piipravu lze povazovat za kondi¢ni
ptipravu, jelikoz béhem téchto dvou mésict fyzické ndmahy si sportovec vytvari télesné
ptedpoklady pro vykonnost v nadchazejici sezoné. Mimo vSestranné sportovni ptipravy je
hlavnim obsahem letni pfipravy stimulace jednotlivych motorickych schopnosti — sila,
rychlost, vytrvalost, koordinace. Jednotlivé schopnosti 1ze stimulovat monotematicky

(pohybova cviceni zaméfena pravé na jednu z téchto schopnosti) nebo diferencované

(pohybova cviceni se zamé&fuji na vice pohybovych schopnosti naraz) (Pavlis$ a kol., 1995).
Trénink na led¢ zacina u vétSiny druzstev zaCatkem srpna, kdy probihaji tréninky i
dvakrat denné¢ a Casto je srpnova piiprava zakoncena soustfedénim. V zafi zacina vétSing

druzstev zavodni sezona, kterd probiha az na pfelom bifezna s dubnem. Ledni hokej je

spojenim dokonalych technickych hernich c¢innosti celého tymu s vysokou urovni

21



2 TEORETICKA VYCHODISKA

rychlostné silovych schopnosti. Vysoké naroky klade ledni hokej také na pohybovou
koordinaci, rychlost provedeni a herni obratnost, proto se jednotliva cvi¢eni museji
provadét za neustalého prostorového tlaku a v ¢asové tisni. Trénink na ledé¢ ma nékolik

hlavnich ukolli, mezi které fadi Bukac (2005):

1. Prevedeni vSeobecnych motorickych schopnosti na schopnosti specialni,
které se uplatituji ve hie

2. Rozvoj rychlostné silovych schopnosti na vysokou uroven, které bude hrac¢
schopen uplatnit pti brusleni a pfi zotavovacich procesech mezi stfidanimi

3. Rozvoj technicko - taktickych dovednosti, u kterych nedojde K naruSeni
techniky pti vysoké rychlosti provedeni

4, Rozvoj ekonomicnosti a racionalizace technickych dovednosti, diky kterym
bude hra¢ schopen Setfit energeticky potencial

5. Rozvoj komplexniho spojeni kondi¢ni, technické a taktické ptipravy

Trénink ledniho hokeje se postupem casu stavd mnohem komplexnéjSim a
dokonalejSim. Model tréninku na led¢ a mimo led (suché ptiprava) zlstava zachovan, ale
prochdzi obménami a inovacemi. V minulosti se pro rozvoj motorickych schopnosti
vyuzivali systematicky jednoduché metody, které se postupem casu mohly stat
nezazivnymi. Hlavnim prostfedkem pro rozvoj silovych schopnosti bylo cvi€eni
Vv posilovné s ¢inkami, pro rozvoj vytrvalosti souvisly vytrvalostni béh a koordinaci se
vysoka pozornost neveénovala. S rozvojem funkénich cviceni nastala éra inovaci
tréninkovych metod, kterd ma za nasledek ucelnéjsi a pestiejsi tréninkovy proces. Tyto

tréninkové metody, inovace a jednotlivé prostiedky si pfiblizime v dal$i Casti prace.

2.6 TRENINKOVA OBDOBI

Tréninkova obdobi neboli cykly ve sportovnim tréninku chapeme jako urcité useky,
které maji podobny rozsah, obsah a plni urcité tréninkové cile. Tréninkova obdobi délime
podle délky. Jansa, Dovalil a kol. (2007) déli a charakterizuji tréninkova obdobi stejné jako
Pavlis a kol. (1995), a to na:

Roc¢ni tréninkovy cyklus — trvé jeden rok (sezonu) a skladéa se z makrocykli
Makrocyklus — trva jeden az tii mésice a rozdé€luje se na makrocyklus ptipravného,

piedzavodniho, zadvodniho a pfechodného obdobi
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Mezocyklus — jeho délka se udava v ramci tydnti (2-6) a tvoii makrocyklus

Mikrocyklus — zakladni jednotka cykld, jeho délka se uvadi v ramci dni

Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi ma byt prostiedkem k vytvoreni ptfedpokladii pro budouci vykon.
Hlavnim ukolem je zvySovani trénovanosti, ktera je nezbytna pro vykonnost po dobu celé
sezony. V lednim hokeji za¢ina piipravné obdobi koncem dubna a trva piiblizné 12 tydnt.
V prvni poloviné se klade diraz na rozvoj obecné zdatnosti a poté se prechdzi pozvolné
k rozvoji specialnimu. ,,Zasadnim principem piipravného obdobi je naplnit zasadni
pozadavek adaptace — manipulaci se zatizenim zajistit postupné zvySovani sily adaptacnich
podnétl. Zatimco v prvni casti obdobi se to déje hlavné zvySovanim objemu zatiZeni
(narGsta pocet tréninkovych dnti a jednotek, druhych a dalsSich fazi, délka tréninkovych
jednotek se prodluzuje), ve druhé casti pokracuje zvySovani zatizeni hlavné nartistem jeho
intenzity (napi. pfibyva dynamickych cviceni, zatizeni dostava vice anaerobni charakter)
pfi dosazené Urovni objemu zatiZzeni nebo jeho mirném poklesu® (Jansa, Dovalil a kol.,
2007, s. 176). U vétsiny hokejovych druzstev probiha piipravné obdobi pouze

prostfednictvim tzv. suché piipravy, kterd je zakoncena soustfedénim.
Piedzavodni obdobi

Predzavodni obdobi piedchazi prvnim mistrovskym utkanim a startim. Podle
Bukace (2005) je obvyklé rozmezi predzdvodniho obdobi lednich hokejistli v ramci 4-6
tydnii. Hlavnim tukolem je dosazeni vysoké sportovni formy. Hlavnim prostiedkem pro
rozvoj této formy je jiz trénink na ledé s dopliiujicimi tréninkovymi jednotkami mimo led.
Trénink v pfedzavodnim obdobi se zaméfuje predevSim na rozvoj silovych, rychlostné
silovych a vytrvalostnich schopnosti. Soucasti pfedzavodniho obdobi jsou jiz ptatelska

utkani, v nichz se nacvicuji prvni technicko — taktické kroky a postupy.
Zavodni obdobi

Zavodni obdobi se vyznacuje nizSim objemem tréninkill, jelikoz organismus
sportovce musi byt pfipraven na mistrovska utkani. V tréninkovém procesu zavodniho
obdobi pfevlada kvalita nad kvantitou a prevahuje rozvoj specidlnich schopnosti
pottebnych pro vykon v lednim hokeji. ,,Pro udrzeni formy a pro piipravu ke konkrétnimu

utkdni mé velky vyznam kratkodoba psychologicka ptiprava. Jeji podstatou je mobilizace
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sil ke konkrétnimu utkdni. Psychologickd pfiprava by méla mit individualni charakter,
neméla by byt stereotypni a musi brat v ivahu vzdy vSechny okolnosti zivota hrace
(Pavlis a kol., 1995, s. 272). Podle Pavlise a kol. (1995) je zdvodni obdobi charakteristické
moznym prerusenim (reprezentacni prestavky), kdy se do tréninkového procesu vklada tzv.
vloZzeny mezocyklus. Tento vloZzeny mezocyklus ma podobné tréninkové parametry jako

piedzavodni tréninkové obdobi (dlraz na silové a rychlostné silové schopnosti).
Piechodné obdobi

Ptechodné obdobi je charakteristické znaénym snizenim objemu i intenzity
tréninkovych jednotek nebo uplnym klidovym reZimem. Hlavnim cilem tohoto obdobi je
zotaveni a regenerace po uplynulé sezon¢. Doporucuje se pestrd pohybova aktivita
aerobniho charakteru s nizkou intenzitou zatizeni. Bukac¢ (2005) uvadi, Ze ideélni doba pro
vypusténi tréninkové zatéze v prechodném obdobi je zavisla na vékové kategorii hrace. Pro
mléadez je vhodny odpocinek v rdmci 1-2 tydnd, pro vrcholové hrace 2-3 tydny a pro hrace

starSich kategorii 1 cely mésic.
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3 MODERNI TRENINKOVE METODY PRO ROZVOJ MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

3.1 VYvoj] TRENINKU LEDN{HO HOKEJE

»leoreticky piistup k objasfiovani rozvoje vykonnosti ve sportu se od pocatku
zabyval problémy, které byly spojeny s tréninkem. Trénink jako pfiprava na sportovni
vykon byl slucovan srozvojem fyzickych kapacit, technicko-taktickymi hledisky a
psychickymi jevy. Né¢kdejsi teoreticky pfistup byl pomérné siln€ orientovan snahou po
pedagogicko-didaktické deskripci, systematizaci a metodické jednoté. Byl vysledkem
procesu ustalenych ndzorti. Pomérné dlouhé obdobi fyziologie sportu preferovala sféru
obéhovych funkci jako primarni oblast zkoumani. Samoziejmé, ze i v tomto piistupu nikdy
nebylo pochyb o tom, Ze trénink vytvaii adaptacni zmény. Odezva fyzické zatéze
Vv télesnych organech byla chapana a hodnocena jako zaklad vykonnosti. Kontext
biologickych a psychologickych poznatkll o reakcich organizmu pii fyzické zatézi oteviel
hlubsi pohledy. Nasledné¢ zmény v tréninku a zvySenad frekvence utkani kvalitativné

zmeénily vykonnost soucasnych hract‘ (Bukac, 2005, s. 9).

Teorie tréninku ledniho hokeje a nazory na n& se v poslednich letech zménily.
Ovlivilovani vykonnosti a ristu vlastnosti motorickych schopnosti a dovednosti je hledano
Vv tkanovych zménach. Pfedmétem zkoumani se staly molekuly, buiky, tkan€ a ¢innosti
svalli ve vztahu k dovednostem a mysleni. Pii tréninkovém procesu se klade vliv na
diferencovanym a hlavn¢ 0¢innéjSim. Dulezitym prostfedkem pro tyto zmény jsou rizné
experimenty a inovace, které zptijemnuji hrac¢im fyzickou obtiZznost hokejového tréninku.
Diky témto inovacim jsou hraci schopni absolvovat tréninkové jednotky s absenci pocitu

stereotypu, s trvalym z4jmem a lepSim pfistupem (Bukac, 2005).

3.2 INOVACE V TRENINKU LEDN{HO HOKEJE

V tréninku ledniho hokeje, ktery ma za cil maximalni vykonnost, rozvoj
motorickych schopnosti a zdokonalovani dovednosti je moderni zafazovani urcitych
inovaci, které maji za cil pestfej$i pfipravu, mensi opotiebeni pohybového apardtu a
odstranéni pfipadného stereotypu v tréninkovém procesu. Jelikoz rozvoj motorickych
schopnosti je hlavni tlohou piipravného obdobi, hlavni ndplni bude popis modernich

tréninkovych metod v suché piipravé (mimo led). Samoziejmé rozvoj motorickych
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schopnosti neprobiha zcela izolované, ale v kombinaci se zdokonalovanim dovednosti, ¢i
rozvojem herni inteligence, a tak si popiSeme i inovace v tréninku na led¢, ktery je hlavnim

prostfedkem tréninku v zavodnim obdobi.

3.2.1 FUNKCNI TRENINK

Funkéni trénink je zdkladem pro vSestranny kondi¢ni trénink, ktery propojuje
veskeré formy a principy pohybu. Hlavnim cilem funk¢niho tréninku je ptiprava a podpora
pro dosazeni vykonu ve sportu ¢i realnych situacich, které obsahuji pohyby pro ¢lovéka
pfirozené. Funk¢ni trénink by mél mit za cil rozvoj kondice, ale také upevnéni zdravotnich
aspektt jedince. Je to prostfedek ke stimulaci vSech motorickych schopnosti, pfi ¢emz
hlavni roli zde hraje sila a pohyblivost, coz je soucast koordina¢nich schopnosti. Funk¢ni
trénink by mél probihat v souladu se somatickymi piedpoklady jedince, tak, aby dochazelo
k co nejmensimu opotiebeni pohybového aparatu. Hlavnimi prostfedky funkéniho tréninku

jsou komplexni vyvojové cviky s vlastnim télem (Dolezal a Jebavy, 2013).

V lednim hokeji 1ze vyuzit funkéniho tréninku v témét vSech tréninkovych
obdobich. Vzhledem k Setrnosti na pohybovy aparat je funk¢ni trénink vhodny do
ptipravného obdobi, kdy se davkovani trénink vyznacuje velkym objemem, ale také do

obdobi zavodniho, kdy funk¢ni trénink bude mit kompenzac¢ni charakter.

3.2.2 CORE TRENINK

Core trénink lze prelozit jako posilovani svalli télesného jadra. Jako télesné jadro
povazujeme misto na téle, kde se nachazi t€zist¢ v klidném postoji a jeho hlavni funkci je
stabilizace polohy. T¢€lesné jadro lze povazovat za hluboky stabilizacni systém patete, do
kterého patii svalové skupiny patefe, bficha a panve. KriStofic (2007) tvrdi, Ze télesné
jadro je ptrevodnikem mezi hornimi a dolnimi koncetinami a je rozhodujici pro ptfenos
energie z velkych svalovych skupin na malé. ,,Stabilita télesného jadra je predpokladem
efektivni kontroly pohybu a zaroven u¢innym prostfedkem prevence zranéni. Tento pfistup
respektuje zdsadu nezobtizilovat pohybovy tikol navysenim zatéze v jeji absolutni hodnoté
(pfidavanim vahy na Cince), ale pfedevsim zvySovanim koordinacni naro¢nosti. Timto
zpusobem efektivné ovliviiujeme oblast fizeni a stimulujeme kinestetickou citlivost a
diferenciaci (polohocit a pohybocit)“ (Kristofi¢, 2007, s. 11). Podle Dolezala a Jebavého
(2013) jsou hlavnim prostfedkem pro ,.core” trénink dynamické a komplexni cviky
S pozornosti zaméfenou na pohybovou koordinaci. Jelikoz vétSina cvikll zpeviujici jadro

téla je zaloZena na stimulaci svalovych skupin, dochazi také k rozvoji lokalnich silovych
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schopnosti v oblasti bficha a zad. Dllezitym ¢initelem je charakter a intenzita zatézovani,
ale nejcastéjsi stimulovanou schopnosti z oblasti sily je vytrvalostni staticka silova

schopnost.

V lednim hokeji je ,,core” trénink velice diilezity pro celkovou stabilitu na bruslich,
jelikoz hokejovy postoj je charakteristicky primarnim zapojenim dolnich koncetin a
zadovych svall. BfiSni svaly, které jsou antagonisty zadovych vzpfimovacu, jsou Casto
povolené a ochablé, tudiz je tieba je stimulovat. V minulosti se kondi¢ni pfiprava
odehravala pfevazné v posilovné, kde se kladl diiraz na zékladni cviky, které pretézovaly
pohybovy aparat. Posilovani télesného jadra bylo podcetiovano, a tak dochazelo
K nestabilit¢ v osobnich soubojich a v neposledni fadé¢ k ¢astym zranénim. Vzhledem
k Setrnosti k pohybovému aparatu a prevenci zranéni se ,,core” trénink zatazuje témét do

vsech tréninkovych obdobi hokejové sezony.

3.2.3 KETTLEBELL

Kettlebell je Zelezna koule se zploStélym spodkem a madlem. Jako nacini pro
rozvoj silovych schopnosti ma ptvod v carském Rusku, tudiz tradice kettlebellu saha
nékolik set let nazpét. I pres relativni staii této pomicky lze fict, Ze opravdovou popularitu
pro rozvoj kondi¢nich schopnosti nachdzi az v poslednich letech. Hlavni vyhodou
kettlebellu je jednoduchost, komplexnost a u¢innost danych cviceni, které lze realizovat
pouze stouto pomuckou. Kettlebell se vyrabi v riznych hmotnostech, nejcastéji vSak
s odstupy po ¢tyfech kilogramech. Zakladem tréninku s kettlebelly jsou cviceni, ktera nuti
svalové skupiny spolupracovat a zlepsuji vnitrosvalovou i mezisvalovou koordinaci. I kdyz
je Kettlebell komplexni pomucka, hlavnim ukolem tréninku s kettlebelly je rozvoj a
stimulace silovych schopnosti — piedev§im vybusné a maximalni sily. Pfi vykonavanych
cvicich neustale ptsobi kettlebell svou vahou proti sile ruky, pfiCemz vaha neplsobi
rovnomérné, a proto je nutno v kazdé poloze vyuzivat protismérné svaly jako stabilizatory,
¢imz vylepSujeme schopnost koordinace pohybu a zapojujeme mnoho svalovych skupin
najednou. Pro trénink s kettlebelly je dulezité dbat na bezpecnost a techniku provedeni
(Dolezal a Jebavy, 2013).

Kettlebell trénink lze zatadit do pfipravného obdobi hokejové sezony za tcelem
budovani silovych schopnosti. S kettlebellem lze vykonéavat cviky podobné zakladnim
cvikim s klasickou osou, napt. mrtvy tah ¢i diep. Tyto cviky zatézuji pohybovy aparat, a

tak zafazeni do zdvodniho obdobi neni vhodné. Samoziejmé& zaleZi na charakteru a
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intenzité zatizeni, protoze kettlebell leh¢i hmotnosti 1ze vyuzivat i jako kompenzacni

pomiucku pii cviceni télesného jadra.

Obrazek 1 - Kettlebell (zdroj: http://www.powerhouse-fitness.co.uk/)

3.2.4 GUMOVE EXPANDERY

Expander je gumové lano, jehoz hlavni vlastnosti je pruznost. Existuje n¢kolik
druhti ¢i modifikaci expandert s riznymi nazvy — step band, thera-band. Tyto expandery
mohou mit na koncich tichyty pro uchop nebo mohou byt zakonceny voln¢ gumou. Hlavni
vyhodou expandert jsou jejich rozméry a odolnost, diky kterym lze expandery pouzivat
v proménlivych podminkédch (KriStofi¢, 2007). Podle Dolezala a Jebavého (2013) je
hlavnim prostfedkem pro stimulaci motorickych schopnosti s expandery nartistajici odpor
pfi praci s nimi. Gumové tahlo zvySuje svij pratah, a tak dochazi k nartistu odporu
Z minimalniho po maximdalni. Maximalni odpor si cvicenec reguluje sim pomoci rozsahu
vykonavaného pohybu. Cviceni s expandery je Setrné k pohybovému apardtu a v nejvyssi
mife rozviji staticko-silovou schopnost a pohybovou stabilitu (soucast koordinac¢nich

schopnosti).

Vyuziti expanderl v tréninku ledniho hokeje se nachazi ptedevs$im v ptipravé mimo
led. Pfi préci s expandery se projevuje izokinetickd metoda pro budovani svalové sily. Tato
metoda se vyznacuje narUstajicim odporem v pribéhu zatizeni a své vyuziti nachdzi
v tréninku stielby, kdy za pomoci expanderi pfipevnénych k hokejové holi simulujeme
rotacni pohyby. V tréninku na led¢ lze gumové expandery vyuzit pii tréninku rychlosti

brusleni, kdy jsou expandery pfipevnény k bruslim hrace. Pti brusleni se zvySuje odpor pro

28



3 MODERNI TRENINKOVE METODY PRO ROZVO] MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

dané pohyby, a tak dochazi ke stimulaci akéni rychlostni schopnosti a vybusné silové

schopnosti.

Obrazek 2 - Gumové expandery (zdroj: https://www.insportline.cz)

3.2.5 MEDICINBALY

Medicinbaly jsou znamé pomucky jiz od dob Sokold, avsak jejich design i
vlastnosti se zménily. Diive se vyrabély v kozené podobé¢, kdy hlavni vlastnosti byla
tvarova deformace. Moderni medicinbaly nachéazeji své uplatnéni s rozvojem funkénich a
kondi¢nich programt predevs§im v kruhové formé tréninku. Vyrabé&ji se z gumy a jejich
hlavni ptednost je pruznost, diky které lze medicinbal odraZzet od zemé& ¢i od stény.
Medicinbaly jsou barevné odliSeny podle hmotnosti a jejich hlavni funkci je zvySeni
odporu pfi vykondvanych cvicenich. Pfi tréninku s medicinbaly je dilezit¢ dbat na
techniku provedeni, tudiz cvi¢enec musi mit zvladnuté pohyby daného cviku bez zatéze

(Kristofic, 2007).

Pro trénink ledniho hokeje nalézaji medicinbaly uplatnéni pti pfipravé mimo led.
Diky nim lIze rozvijet statickou silovou schopnost za pouziti izometrickych cviceni.
schopnosti. Vybusnou silovou schopnost 1ze s medicinbaly stimulovat pifi opakovanych
hodech vzhiru a nasledném chytani medicinbalu. Dal$im u¢innym cvikem jsou rotacni
odhody a nésledné chytani mice odrazem o zed’, diky kterym se zlepSuje koordinace a sila

pohybt podobnych stielbé.
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Obrazek 3 - Medicinbaly (zdroj: http://www.fitham.cz)

3.2.6 AEROBAR

,Aerobar je pruzna laminatova planzeta s rukojeti uprostfed. Vyrabi se v riznych
délkach 1 profilech a sriiznou pruznosti“ (KriStofi¢, 2007, s. 136). Existuji rtzné
modifikace, které se nazyvaji napf. flexi-bary & vibraéni planzety. Ulelem cviceni
s aerobarem je rozkmitani aerobaru v urcité poloze po urcity ¢as za pomoci celého téla.
K rozkmitani by se nemélo pouzivat lokalni svalové prace, ale celkové. Hlavni vyhodou
cviceni s aerobary je zapojeni vice svalovych segmenti celého téla, coZ ma za nasledek

vysokou U¢innost prace.

Vétsina cvikd provadénych za pomoci aerobarii se odehrava v podiepu, ¢imz
rozvijime statickou silovou schopnost dilezitou pro hokejovy postoj. Aerobary
nezpusobuji télu vysoky odpor, ale komplexni rozvoj svalové vytrvalosti. Vyznamné
zapojeni svalstva pii praci s aerobary piebira ramenni svalstvo, které je dulezité pii praci
s hokejovou holi. ,Dalsi pfinos téchto cvifeni lze spatfovat ve stimulaci posturalni

stability a balan¢nich schopnosti pti cviceni v labilnich polohach® (Kristofic, 2007, s. 136).
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Obrazek 4 - Aerobar (zdroj: http://viessmann.com)

3.2.7 TRX

TRX je moderni zavésny lanovy systém. Zkratka TRX znamena Total-body
resistence exercise — cviky pro zatizeni celého téla. Systém TRX byl pivodné vyvinut
americkymi vojenskymi a specidlnimi slozkami jako systém pro vSestranné posilovani
celého téla v extrémnich podminkéch. Jelikoz vojaci travili spoustu Casu na lodich ¢i
ponorkach, vymysleli tento systém, ktery se béhem kratké doby stal velice populdrnim.
TRX vyuzivaji lidé v domacich podminkach, pti skupinovych cvicenich a samoziejmée je
TRX nezbytnou soucasti posiloven sportovnich tymi. Samotny zadvésny systém se sklada
z n€kolika ¢asti, mezi které patii nastavitelné popruhy, karabiny a madla pro zachyceni
rukou ¢i nohou. Hlavni podstatou cvi€eni s TRX je soucasny kontakt téla cvience jak
s pomtickou, tak se zemi. Intenzita cviCeni je ovlivnéna hmotnosti cvi¢ence, thlem mezi
télem cviCence a podlozkou a v neposledni tadé¢ plochou podlozky. Cvi¢eni na TRX

vyuziva gravitaci a pohyb, za G¢elem vyvolani neuromuskularni reakce na zménu polohy

nas tla¢i smeérem k podlaze. Jakmile se zavésime jen za jednu ruku, nasSe télo se nakloni a

bude rotovat tak, aby se naSe tézisté zase ustalilo v nejniz§im stfednim bod¢. Proto TRX

spojuji rozvoj sily a koordinace do samostatné dynamické formy (Jebavy a Zumr, 2014).
Mezi vyhody cviceni s TRX patii bezesporu jejich skladnost a piedevSim
komplexnost cviceni. V zavislosti na charakteru zatizeni lze stimulovat veSkeré motorické

schopnosti. Pro tcely ledniho hokeje nachdzi TRX hlavni roli pfi budovani vybusné sily

dolnich koncetin a zpevnéni télesného jadra v ptipravé mimo led. Pravé tyto aspekty jsou
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provedeni, jelikoz pravé cviky soustiedéné na zpevnéni télesného jadra pii nespravném

provedeni pietézuji bederni patet.

Obrazek 5 - TRX (zdroj: http://www.volcanocomplex.cz)

3.2.8 Bosu

Nézev Bosu pochazi z anglického ,,both sides up“, coZ znamend, Ze se dana
pomucka d& vyuzit z obou stran. Vzhledem pfipomind rozpiileny gymnasticky mi¢ se
zplostélou plastovou spodni stranou. Horni strana je nafouknuta a podle tirovné nahusténi
se chova stabiln€jSim ¢i méné stabilnim zptsobem. Pokud je balan¢ni plocha nahusténa,
nestabilnim. VétSina cvikli provadénych pomoci této pomicky se odehrava v podiepu, kdy
dochazi k motorické labilité a cvi€enec se snazi pracovat a ovliviiovat polohu vlastniho
télesného jadra. Tato metoda nachédzi vyuziti jak v aerobnim, tak v silovém tréninku.
Pomoci bosu se daji provadét komplexni cviky niz§i intenzity, které ovliviuji
kardiovaskularni soustavu, a tak rozvijet obecnou vytrvalost. Jedine¢ny tvar dokaze

nahradit ¢inky, a tak slouzi Bosu také jako prostiedek k budovani sily (Zivny, 2016).

Vzhledem K naroc¢nosti ledniho hokeje na koordinaci pohybt a celkovou stabilitu
téla je Bosu velice oblibenym prosttedkem v pfipravném obdobi pii budovani statické
silové schopnosti, obecné vytrvalosti a hlavné koordinaci. Bosu se casto vyuziva
v kombinaci s dal$imi modernimi tréninkovymi metodami jako napf. aquahit, aerobar.
K balan¢ni ploSe se navic daji pfipevnit gumové expandery, které napomahaji budovat

vybusnou silovou schopnost (dfepy). V neposledni fadé se Bosu vyuziva pfi tréninku
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stickhandlingu (manipulace s pukem), kdy hra¢ provadi manipulaci s holi a pukem ve stoji

na Bosu.

Obrazek 6 - Bosu (zdroj: http://www.squashpark.cz)

3.2.9 AQUAHIT

Aquahit ¢i Aquabag je valec o délce 80 cm a priméru 20 cm, na kterém jsou
umistény madla ur¢ené k tichopu ¢i manipulaci. Pozici madel pro uchop lze korigovat,
meénit jejich polohu a v disledku této variability také ménit charakter provadénych cviceni.
Predchtidcem Aquabhiti byli pytle plnéné piskem, které se pouzivaly jiz ve starovékém
sportovnim tréninku. Jako néapln se zaala pouZivat voda, ktera plni lepsi funkci pro
nestabilitu zatiZzeni. Principem cvieni s Aquahity je manipulace s nestabilni zatézi
vyuzivajici setrvacnosti a akcelerace vody. Nasledkem pohybu vody, ktera je uzaviena v
prostoru vaku, dochédzi k naraziim o sténu vaku a tento jev vyvolava aktivaci velkého
mnozstvi svalovych vladken. Aquahit lze pouzivat zcela naplnény, coz méa za nasledek
dvacetikilovou zatéz, kterou lze nahradit cviceni s klasickymi ¢inkami nebo korigovat jeho
naplnéni, diky kterému se zvySuje naroc¢nost na provedeni jednotlivych cvika v dasledku
zvetSeni nerovnovahy. ,,Jeji prekonani vyzaduje nejenom fyzickou silu, ale rozviji i smysl
pro rovnovahu, koordinaci a spravné ¢asovani jednotlivych fazi pohybu. Funkéni impulsy,
které vychazeji z jakékoliv manipulace s ndcinim, jiz samy o sob¢ aktivuji pfirozené
pohybové mechanismy, které mohou byt potlaceny jednostrannym tréninkem* (Jebavy a

Zumr, 2014, s. 15).

Aquahit naléza v tréninku ledniho hokeje vyuziti pro koordinaéni schopnosti,
zejména jejich rovnovahovou subschopnost. Se zménou charakteru zatizeni lze danou

pomucku vyuzit pii tréninku statické ¢i dynamické silové schopnosti a také schopnosti
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vytrvalostni. Cviéeni s Aquahity vyzaduji vynaloZeni svalového usili v oblasti zapésti.
Manipulace s pevnym uchopem, ktery lze ménit ma stimulujici G¢inky na lokalni silové
schopnosti. Tyto schopnosti hra¢ ledniho hokeje vyuzije pii drzeni hole ¢i pfi praci
s kotoucem. Je to velice komplexni metoda tréninku, ktera je Setrnd i ze zdravotniho

hlediska v dusledku regulace odporu cvi¢encem.

Obrazek 7 - Aquahit (zdroj: http://www.ironedge.com)

3.2.10 TRENINKOVA MASKA

Velice moderni pomiickou pro trénink vrcholovych sportovci se stala tréninkova
maska (Elevation training mask). Tato maska ma podobny design jako plynova maska bez
kryt na o¢i. Sklada se ze dvou casti. Prvni je neopren, ktery obepina oblicej a slouzi jako
tésnéni. Druhou cast tvofi plastovy ndhubek s odporovymi filtry. Tréninkova maska se da
vyuzit pii jakémkoliv charakteru zatiZzeni, ovSem nejCastéji se vyuzivd pii tréninku
vytrvalosti. Vyrobci tréninkové masky uvadeji, Ze maska simuluje vys$i nadmotskou
vysku. Tato simulace je zplisobena sniZenim piisunu kysliku vlivem odporovych filtri. Ke
kazdé masce jsou dodavany filtry simulujici pokles tlaku v rizné nadmoiské vysce, a tak si
kazdy cvicenec miize regulovat odpor sam. Diky odporu a snizenému ptisunu kysliku, je
télo vystaveno vétSimu vypéti, a tak je cviCenec nucen regulovat vyuziti kysliku
pottebného k préci. Pfi pravidelném uzivani masky pfi vytrvalostnim tréninku lze

pozorovat zefektivnéni spotieby kysliku, posileni dychacich svalti, navyseni plicniho
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objemu a v neposledni fad¢ narist psychické odolnosti. Pravé rozvoj psychické odolnosti

je dusledkem pravidelného vystavovani organismu ztizenému dychani (Andrs, 2012).

Diky praktickému tvaru masky Ize v tréninku ledniho hokeje vyuZzit masku jak na
led¢, tak mimo led. Tréninkovd maska je prostiedkem ke stimulaci vytrvalostnich
schopnosti, které se vnejvétsi mife rozvijeji na =zacatku ptipravného obdobi.
V piedzavodnim obdobi Ize masku vyuzit v tréninku na ledé, kdy trénink probiha

prostfednictvim vytrvalostniho brusleni.

Obrazek 8 - Tréninkova maska (zdroj: http://www.trainingmask.com)

3.2.11 SKATEMILL

Skatemill je moderni tréninkovy trenaZzér, ktery slouzi k rozvoji motorickych
schopnosti a bruslaiskych dovednosti. Systémem provedeni je podobny klasickym
béZeckym pastim, ale je delSi, SirSi a pohyblivd plocha neni tvofena gumou, nybrz
plastovymi lamelami, které¢ simuluji led. Tento specidlni povrch byl vyvinut modernimi
technologiemi tak, aby neposkodil noze klasickych brusli. Skatemill umoziiuje meénit
rychlost pohyblivé plochy v zavislosti na hmotnosti &i technické vyspélosti hrace. Uhel
pohyblivé plochy je nastavitelny, a tak lze simulovat brusleni do kopce. Soucésti
bruslafského trenazeru je software a sada kamer, které graficky snimaji a analyzuji pohyb
hrace. Bezpecnost zajistuje jistici lano a tlacitko, které pterusi cely provoz trenazeru
Vv ptipadé nebezpeci. Skatemill udrzuje hrace ve statické poloze na misté a zdokonaluje

brusleni, silu, rychlost, vytrvalost, koordinaci t€la i praci s hokejkou. Bruslaisky trenazér
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lze nastavit na urcity charakter zatizeni a 1ze ho kombinovat s dovednostmi jako je stfelba

¢i prace S kotou¢em za neustalého pohybu (Hefman, 2016).

Dle Pytlika (2015) ma bruslarsky trenazér rozhodné kladny pfinos pro trénink
ledniho hokeje. ,,Nejvétsi prednost bruslaiského trenazéru vidim zejména v kondi¢nim
efektu. Dokazu si predstavit jeho vyuziti u hract v dorosteneckém veku s cilem ovlivnit
celkovou kondici, napi. ve stiidavém charakteru simulujicim zatizeni v utkani, ale to Ize

efektivné délat 1 jinymi zpisoby* (Pytlik, 2015, s. 101).

Skatemill je komplexni trenazér, diky kterému lze stimulovat vice motorickych
schopnosti zaroveii. Oviem v Ceské republice Ize tyto trenaZéry spoéitat na prstech jedné
ruky, a tak je slozit¢ zakomponovat Skatemill do kolektivni ptfipravy hokejovych tymu.

Hlavni vyhodou se tak stava celkova analyza brusleni v individudlni pfipravé hokejisty.

Obrazek 9 - Skatemill (zdroj: http://www.asportshemsky.cz)

3.2.12 SLIDE

Slide je tréninkova pomtcka, kterd simuluje hokejové brusleni. Jde o dokonale
kluzkou desku, kterou na koncich ohraniuji dvé zardzky. Spodni Cast je tvoiena
protiskluzovym materidlem, diky kterému drzi pomicka pevné pifi zemi. Soucasti této
pomtcky jsou rovnéz névleky na nohy, které umoziuji klouzavy pohyb po podlozce. Slide

umoziuje dokonalou simulaci hokejového brusleni s ohledem na zdravotni aspekty. Na
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Slide 1ze vykonavat cvi¢eni riznym charakterem zatiZzeni, a tak je velice G¢innym
prostiedkem ke stimulaci rychlostnich, vytrvalostnich i silovych schopnosti. Pro trénink
lednich hokejistii je Slide vhodnou metodou také pro rozvoj koordinace, kdy dochazi ke

kombinaci brusleni a prace s holi.

Slide je svym zpusobem podobny metodé Skatemill, ale z technologického hlediska
jednodussi. Diky jednoduchosti lze zafadit Slide trénink do spole¢ného tréninku
ptipravného obdobi hokejisti mimo led, kdy Ize zapojit celé muzstvo kolektivné. Dalsi
vyhodou je urcitd skladnost, diky které Ize Slide vyuzivat pro individualni rozvoj

motorickych schopnosti a bruslatskych dovednosti v domécim prostiedi.

Obrazek 10 - Slide (zdroj: http://www.hokejsport.cz)

3.2.13 FAST HANDS

Fast hands je tréninkovd pomiicka vyrobena zoceli, kterd nachazi vyuziti
Vv tréninku jak na ledé¢, tak mimo led. Jde o ptfekdzkovou pomicku s péti ocislovanymi
okénky, diky kterym lze provadét piedepsané drily a cviky. Hlavnim tkolem této metody
je rozvoj koordinace a jemné motoriky rukou a hornich koncetin potiebné k dokonalému
ovladani kotouce. Prostfedkem k rozvoji jsou cvi€eni, pti kterych se snazime vést hokejovy
kotou¢ pfedem zadanym vzorcem urenym ocislovanymi okénky. Jako hlavni metoda
rozvoje se zde uplatiuje metoda opakovani s nartstajici intenzitou provedeni, diky které
lze vyuzit praci s holi a kotou¢em v hokejovém utkdni. Fast hands lze vyuzit 1 jako
ptekazku pii nacviku obehrani soupete v utonych situacich. Prekazka simuluje postaveni

braniciho hrace a utoc¢nik se snazi koordinovanou praci hole a puku provést predem danou
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klicku. Pomticku Fast hands lze vyuzit v jakémkoli tréninkovém obdobi jak pii tréninku na

lede¢, tak mimo led.

Obrazek 11 - Fast hands (zdroj: http://www.fasthandshockey.com)

3.2.14 HEAVY PUCK

Heavy puck je témét klasicky hokejovy kotou€. Slozenim je vyroben ze stejné latky
jako klasicky kotou¢, ovSem barva a hmotnost jsou odlisné. Nejcastéji se vyrabi
V oranzov¢ barvé a hmotnosti dosahuje dvou az trojnasobnych hodnot nez klasicky kotouc.
Heavy puck nachazi v tréninku ledniho hokeje vyuziti pro rozvoj vybuSné silové
schopnosti. Vybusna silova schopnost je diilezita pro stfelbu ¢i piihravky vSemi zplisoby.
Zatazeni kotouce je vhodné jak do ptipravného obdobi, kdy stielba probihd na

uméelohmotnych podloZkach, tak do predsoutézniho a zavodniho obdobi pfi stielbé na lede¢.

Obrazek 12 - Heavy puck (zdroj: http://www.hockeyshot.com)
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3.2.15 STARTOVACI EXPANDER A ODPOROVY PADAK

Pytlik (2015) uvadi, Zze v dneSnim tréninku kondi¢nich schopnosti na led¢ se
vyuzivaji specifické pomucky, které vytvari odpor. Diky t€émto pomickam je trénink
pestiej$i, zabavnéjsi a hlavné efektivnéjsi. Jako piikladné prostiedky udéava startovaci

expander a odporovy padak.

Startovaci expander se sklada z bederniho pasu a pruzné gumy. Expander se
osvédcuje pfi tréninku vybusné sily a rychlosti dolnich koncetin, jenz jsou dilezité pro
rychlé starty na ledé¢.. Pfi cviceni na expanderu dochazi k pfekonavani odporu, ktery se
zvétSuje s napinanim expanderu. Dynamickd zatéz na nohy a volné horni koncetiny
umoznuji pouziti dalSich pomicek, a tim nabyva cvi¢eni komplexnosti. Startovaci
expander ma rizné moznosti pro uchyceni, proto ho Ize uchytit za mantinel ¢i za dalSiho
hréce.

Dalsim prostfedkem ke stimulaci rychlostnich schopnosti je podle Pytlika (2015)
odporovy padak. Tento paddk se skladd z bederniho pasu, dlouhého lana a samotné¢ho
padaku. Cviceni s odporovym padédkem jsou zalozena na postupném zvySovani odporu.
Nejcastéji se vyuziva pro rozvoj akeni rychlostni schopnosti a vybusné silové schopnosti.
Pfi zméné charakteru zatizeni nebo s kombinaci napf. stickhandlingu (manipulace

s kotoucem) Ize rozvijet pomoci odporového padaku také vytrvalost ¢i koordinaci.

Startovaci expander a odporovy padak jsou prostfedky, které lze vyuzit v tréninku
jak na ledé¢, tak mimo n¢j. Jednoduchost pfi upevnéni téchto pomiicek zarucuje snadnou
manipulaci, a tak je lze uplatnit pii skupinovém i individudlnim tréninku ve vSech

tréninkovych obdobich.

Obrazek 13 - Startovaci expander (zdroj: http://www.hokej-live.cz)
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Obrazek 14 - Odporovy padak (zdroj: http://www.e-sportshop.cz)

3.2.16 ZATEZOVA VESTA A ZAVAZi NA BRUSLE

Zate€zové vesty a zdvazi na brusle jsou svou funkci témét stejné jako klasické
zavazi na kotniky. Hlavni rozdil je v moderngjSim designu a pohodlnosti pfi upinani a
pouzivani. ZatéZovd vesta je tvofena pevnou latkou a jeji hmotnost lze regulovat
vkladanim ocelovych zavazi do kapes. Vesty se vyrab¢ji v riznych velikostech a s riznym
poctem kapsi¢ek pro jednotlivé zévazi. Po uplném nalozeni jednotlivych zavazi lze
vyuzivat az tficetikilovou zatézovou vestu. Zat€zovou vestu lze vyuzivat pii jakémkoli
charakteru zatizeni, tudiz je to 0Cinna pomticka po rozvoj vytrvalostnich, silovych i
rychlostnich schopnosti. V lednim hokeji Ize zatézovou vestu vyuzit pii tréninku mimo led
(sprinty — rozvoj rychlosti, vyskoky — rozvoj vybu$né sily, souvisly béh — rozvoj
vytrvalosti) nebo pii tréninku na led¢é. Vzhledem ke tvaru vesty ji lze nosit pod hokejovou
vystroj a vyuzivat ji pii veskerych cvicenich. Neustaly zvysSeny odpor na télo hrace zplsobi
adaptaci na zatiZeni, tudiz dochézi k rozvoji statické silové schopnosti, ktera je dulezita pro

hokejovy postoj a osobni souboje.

Obrazek 15 - Zatézova vesta (zdroj: http://www.piransport.cz)
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Zéavazi na brusle funguje na stejném principu jako zatéze na kotniky. Jejich
hmotnost je ovSem mensi a jsou uréena piedevs§im pro trénink na led¢, vzhledem k jejich
uchyceni na brusle. Zavazi se upeviiuje do plastového holderu na bruslich (plastova ¢ast
drzici noze), pficemz jeho hmotnost lze regulovat pfidinim ¢i vyjmutim kovovych
desti¢ek. Zavazi na brusle lze vyuzit pro absolvovani celého tréninku na ledég, tudiz za jeho
pomoci lze stimulovat rychlostni schopnosti, vybusné silové schopnosti a vytrvalostni

schopnosti.

Obrazek 16 - Zavazi na brusle (zdroj: http://www.hokej-live.cz)

3.2.17 FLOWIN

Flowin je tréninkovy systém vytvofeny ve Svédsku. Zde ho vytvofili predni trenéti
desetibojaii, kdyZz se snazili vyvinout pomucku pro rozvoj komplexniho spektra
motorickych schopnosti. Jedna se o velkou desku s kluzkym povrchem a pét podlozek
uréenych pro jednotlivé koncetiny. K dispozici jsou dvé podlozky pro ruce, dvé pro nohy a
jednu pro kolena spole¢né. Tyto podlozky jsou z pénového materidlu a zajistuji plynuly
skluz po plastové podlozce. Trénink s pomtckou Flowin je zalozen na principu frikce
neboli tfeni, které se vytvaii mezi dvéma hladkymi povrchy. Tato frikce vytvari odpor,
ktery se snazi cviCenec prekondvat vlastnim pohybovym usilim. Jedna se o cviceni
s vlastni vahou téla, kdy pfi poZadovaném vySSim zatiZeni staci vice zatlacit do podlozky.

Zatlagenim se zvy3i tieni a odpor, a tak lze zménit charakter zatizeni (Zivny, 2012).

Hlavni vyhodou systému Flowin je jeho komplexnost. Pfi cviceni s nim lze
regulovat charakter zatiZeni, a tak stimulovat rychlostni, silové i vytrvalostni schopnosti.
Pii tréninku hokejistli nachézi Flowin své uplatnéni pfedev§im v pifipravném obdobi pii
tréninku mimo led. Trénink lze provadét individudlné, ale i skupinové vzhledem
k adekvatnim rozmérim této pomicky. Pro hrace ledniho hokeje je nejdileZzitéjsi rozvoj

vybusné sily dolnich koncetin, zpevnéni télesného jadra a rozvoj obecné vytrvalosti.
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Vsechny tyto schopnosti Ize se systémem Flowin rozvijet, tudiz je vhodnou pomtckou pro

kondi¢ni ptipravu v lednim hokeji.

Obrazek 17 - Flowin (zdroj: https://www.insportline.cz)

3.2.18 HYPOXICKY TRENINK

Hypoxicky trénink je zaloZen na poklesu barometrického tlaku vzduchu. Tento
pokles tlaku zplisobuje omezené vyuzivani kysliku pro pohybovou ¢innost. Suchy (2012)
uvadi metody stimulace vytrvalostnich schopnosti v hypoxickém prosttedi, mezi které patii
tréninkovy pobyt ve vyssi nadmotské vySce a pobyt v simulovaném hypoxickém prosttedi.
Snizeni barometrického tlaku a vysokohorské prostiedi ovliviiuji fyziologické reakce
organismu. Je snizena schopnost nasyceni hemoglobinu kyslikem. Organismus se snazi
tento jev odvratit aktivaci regulaénich mechanismti a zvysit pfisun kysliku. Dochazi k
zvyseni dechového objemu, zvyseni dechové frekvence a srde¢ni frekvence. Diisledkem
téchto jevil je rozsifeni krevniho feCisté a navyseni koncentrace Cervenych krvinek, coz
umoznuje veétsi prenos kysliku. Prostiedkem Kk rozvoji vytrvalostnich schopnosti
vV simulovaném hypoxickém prostfedi je metoda spani a pobytu v hypoxickém stanu a
metoda tréninku s hypoxickou maskou. Mezi nasledky tréninku v hypoxickém prostiedi
patii zvysSeni silovych a vytrvalostnich schopnosti, zkraceni doby nutné na zotaveni po

vykonu a nartistu V02 max (maximalni spotfeby kysliku) (Suchy, 2012).

V lednim hokeji je dulezitd souhra veskerych motorickych schopnosti, ale
vzhledem Kk charakteru zatizeni v hokejovém utkani nejsou vytrvalostni schopnosti hlavnim
faktorem pro vykon. Pavli§ a kol. (1995) tvrdi, Ze vytrvalostni schopnosti maji pro ledni

hokej tlohu kondi¢niho zakladu. Tyto schopnosti vytvareji v organismu hrace takové
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podminky, aby byl schopen odehrat utkani ¢i sérii utkdni s plnym nasazenim a souviseji
S tzv. zotavovacimi schopnostmi, které napomahaji hrac¢i odbouravat laktat a kyselé
prostfedi svall. Vyuziti hypoxického tréninku lze zatadit do ptipravného ¢i predzavodniho
obdobi formou vysokohorského sousttedéni, kde lze provadet aerobni Cinnosti (béh na

lyZich, cyklistika).

3.2.19 BRAIN GAME

Brain game je nejmodern€j$i program pro rozvoj techniky hole a kreativniho
mysleni, diky kterému se rozviji veskeré motorické schopnosti a zdokonaluji dovednosti.
Tato metoda je dilem inovatora v oblasti hokejového tréninku Lukase Zdrhy. Ten fika: ,, O
hokeji jsme vzdy premysleli jinak. Kopirovat staré zazité veci nikdy nikoho neposune dal.
Chteli jsme vytvaret své viastni programy, chtéli jsme vytvaret tréninkovy proces hokejové
budoucnosti a ten také vytvarime.* Zdrha (2016) pojednava o vytvofeni programu, ktery
vznikl po dlouholetém studiu informaci a materidli zejména z USA. Tvrdi, Ze rozvoj
veskerych motorickych dovednosti a schopnosti je z nejvétsi ¢asti ovliviitovan mozkem a
jeho procesy. Metoda brain game je uplatiiovana ptredevsim u hokejistti mladsich vékovych
kategorii a mé& velmi presvédcivé vysledky. Hlavnim prostfedkem k rozvoji motorickych
schopnosti je plisobeni na mysl hokejisty prostfednictvim cviceni rozvijejici kreativitu a
mysleni. ,,Kdyz jsme tvorili program Brain game, zamérili jsme se prdavé na tuhle oblast,
protoze pravé kreativni teSeni jednotlivych situaci odlisuje primeérného hrace od
vyjimecnosti. Prosli jsme nespocet studii o fungovani lidského mozku a lidské psychiky.

Davali si dohromady veskeré souvislosti** (Zdrha, 2016).

Pusobeni na mysl hokejisty, diraz na Kkreativitu a herni inteligenci jsou hlavni
aspekty cviceni praktikovanych v tréninkové metodé Brain game. Kli¢em k uspéchu jsou
pestra cviceni, pii kterych musi hra¢ neustile vytvaret nova fesSeni situaci. Tato cviceni
maji meénici se charakter zatiZzeni, a tak jejich prostfednictvim lze rozvijet veskeré
motorické schopnosti. Jelikoz diiraz se klade piedevSim na psychické aspekty, rozvoj
motorickych schopnosti ptichazi pro hrace ,,nevédomé*. Proto se v programu Brain game
nelze setkat se stereotypnimi tréninky, jejichz cilem by byl izolovany rozvoj vytrvalosti,
rychlosti ¢i sily. VSechny tréninkové jednotky v systému Brain game obsahuji drily a
cviceni vyzadujici zapojeni kreativity a mysli ve spojeni s narocnym kondi¢nim tréninkem.
Zkracené¢ lze tvrdit, Ze Brain game je spojenim mentalniho a kondi¢niho tréninku, které v

kombinaci vytvareji komplexni tréninkovy program pro rozvoj veskerych potiebnych
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schopnosti hrace ledniho hokeje. Protoze vétSina cviceni v programu Brain game
predstavuji kombinaci n€kolika ¢innosti, hlavnim nésledkem tréninku je G¢inny rozvoj

koordinace.

Tréninkovy program Brain game lze zatadit v prib&hu celé sezony do tréninkového
procesu. Hlavni vyuziti nachazi v zdvodnim obdobi, kdy rozvoj motorickych schopnosti
musi probihat SetrnéjSi cestou. Hrd¢ musi byt pfipraven podavat v utkdni maximalni
vykony, a tak rozvoj motorickych schopnosti v kombinaci srozvojem Kkreativity je
idealnim prostfedkem. Pti danych cvicenich je dilezité regulovat charakter zatizeni, ktery

udava presnou funkci dané tréninkové jednotky.

3.3 UKAZKOVE TRENINKY S VYUZITIM MODERNICH TRENINKOVYCH METOD

3.3.1 TRENINKV PRIPRAVNEM OBDOBI
Ptipravné obdobi je velmi intenzivnim obdobim v tréninkovém procesu. Ma byt
prostfedkem k vytvoreni predpokladii pro budouci vykon. Hlavnim ukolem je zvySovani

trénovanosti, ktera je nezbytna pro vykonnost po dobu celé sezony.

| Den | T | G | misto | ZaméfeniT) |
1 7:30-8:30 Posilovna Silové schopnosti
I 16:30-17:45 Hala Vytrvalost

3 17:00-18:15 sal Core
m 4 7:30-8:30 Posilovna Silové schopnosti
o s 16:30-17:45 Hala Koordinace

6 17:00-18:15 sal Core
m 7 7:30-8:30 Posilovna Silové schopnosti
_ 8 16:30-17:45 Hala Vytrvalost

9 10:00-11:00 Bazén Uvolnéni
volno Regenerace

Tabulka 1 - Tyden pripravného obdobi

Tréninkovy tyden piipravného obdobi zndzornény v tabulce se sklada z deviti
tréninkovych jednotek. V pondé€li, stredu a patek jsou Vv programu uvedeny dvoufdzoveé
tréninky, které se skladaji z dopoledni faze v posilovné a odpoledni faze v kryté hale.
Trénink v posilovné trva piesné 60 minut a zaméiujeme se na silové schopnosti. Odpoledni
faze trva 75 minut a charakter jednotlivych cvi¢eni se méni podle rozvoje pozadovanych
schopnosti. Uterni a &tvrteéni tréninky probihaji ve funkénim sale vybavenym

tréninkovymi pomtckami (Flowin, Bosu, TRX) prostfednictvim skupinového cviceni.
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Sobotni dopoledne slouzi jako posledni tréninkova jednotka daného tydne a jeji hlavni
funkci je uvolnéni kloubnich struktur a svali po absolvovaném tydnu. Sedmy den
tréninkového tydne je zcela volny a slouzi jako prostfedek k regeneraci a piipravy

energetickych zasob pro dalsi tréninkovy tyden.

Dopoledni tréninkova jednotka — posilovna (20 cvi¢encti)

Rusnad ¢ast Skoky pres Svihadla — rizné 10 minut
Dynamicky strecink - 5 minut
cast individualné
Kruhovy trénink 40 minut
Staticky streCink - individudlné 5 minut

Hlavni ¢ast - Kruhovy trénink 10-15 opakovani/stanovisté — 2 okruhy
Stanovisté Popis
i=g(e = Tlak na rovné lavici s dlouhou osou, konce osy pfichyceny gumovymi
expandery k zemi pro nardstajici odpor béhem zatéze
Vypady Vypady vzad s vyuZzitim bosu, pfi vypadu zlstava predni noha na bosu
— rozvoj stability
Mrtvy tah Klasické provedeni mrtvého tahu s dlouhou osou

Vyskoky Vyskoky na bednu a seskoky s naslednym dfepem

Pfemisténi Modifikace vzpéracského premisténi s vyuzitim aquahitu
Kliky Kliky na medicinbalech, stfidavy zplsob drzeni rukou
Tlaky Tlaky na ramena s vyuZitim kettlebell(

Drepy Klasické provedeni hlubokého dfepu s dlouhou osou
Shyby Shyby na hrazdé, rizné uchopy

Sed-lehy Sed-lehy s vyuZitim medicinbal(l - rotace

Tabulka 2 - Navrh dopoledni tréninkové jednotky

Névrh dopoledni tréninkové jednotky v posilovné dodrzuje klasickou strukturu,
skladajici se zrusné, pripravné, hlavni a zavéreéné Casti. RuSna ¢ast probihda pomoci
individualniho skakéani na Svihadlech. Pripravna ¢ast slouzi k uvolnéni kloubnich struktur
pomoci individualniho dynamického strecinku. Hlavni €asti této tréninkové jednotky je
kruhovy trénink, jenz je nejucinngj$im zpuisobem provozu v posilovné pro kolektivni
ptipravu. K uvedenému tréninku pocitame s dvaceti cvicenci, a tak ke kazdému stanovisti
lze ptifadit dva cvicence. Kruhovy trénink zndzornény v tabulce obsahuje vyuziti
modernich tréninkovych metod, ale také klasické zékladni cviky. Jednotlivé metody ¢i
pomucky pro trénink v posilovné se mohou neustale obménovat, a tak 1ze ménit charakter

zatizeni. PoCet opakovani ke kazdému cviku Ize korigovat dle momentalni faze v ptipravé.
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V lednim hokeji obecné plati, ze zaCatek ptipravy patii vytrvalosti, a tak poCet opakovani
je vyssi s mensi intenzitou a odporem. Ke konci ptipravného obdobi pocet opakovani

klesa, ale zvySuje se intenzita provedeni a odpor zatiZeni.

Odpoledni tréninkova jednotka — hala (20 cvic¢encu)

Rusna ¢ast Atleticka abeceda 10 minut

Prapravna ¢ast = Dynamicky strecink - 5 minut
individualné

Hlavni ¢ast Sportovni hry + Slide 50 minut

Zavérelna Cast = Staticky strecink - individualné 5 minut
Hlavni ¢ast — Stimulace vytrvalostnich schopnosti

Sportovni hry (10 cvi¢encl) Slide (10 cvic¢enct)
Stimulace vytrvalostnich schopnosti Stimulace vytrvalostnich schopnosti
pomoci neprerusované hry basketbalu i metodou Slide. Vyuziti tzv. fartlekové
fotbalu. Hra 5 na 5. Dliraz na neustaly metody, kdy ménime intenzitu brusleni pfi
pohyb ¢i osobni obranu. Pro motivaci neustalém zatizeni.

k aktivité zaradit 10 klikd po vstrelené
brance ¢i kosi.
Tabulka 3 - Navrh odpoledni tréninkové jednotky

Navrzena odpoledni tréninkova jednotka probiha v kryté hale. Pripravna a
zav€reCna Cast probiha pomoci individualniho stre¢inku. RuSnou ¢éast lze provést
prostiednictvim atletické abecedy vzhledem k charakteru hlavni &asti. Ukolem hlavni ¢asti
je stimulace vytrvalostnich schopnosti. Rozvoj vytrvalosti probiha kombinaci moderni
tréninkové metody Slide, ktera simuluje brusleni a klasickych sportovnich her (basketbal,
fotbal). Trénink vytrvalosti na Slide Ize zkombinovat s tréninkovou maskou, ktera zvysi
odpor pro dychéani. Pfi hlavni ¢asti jsou cviCenci rozdéleni na dvé skupiny po deseti

cvi€icich. Po 25 minutach se jednotlivé skupiny vyméni a pokracuji v zatézi.

Metodu Slide 1ze zaménit za behy se startovacimi expandery, ¢imz lze zmeénit
charakter zatizeni na rychlostni. Charakter zatizeni se méni v zavislosti na fazi ptipravného

obdobi stejn¢ jako pfi tréninku v posilovng.

3.3.2 TRENINK V PREDZAVODNIM OBDOBI

Pfedzavodni obdobi pfedchazi prvnim mistrovskym utkanim a startim. Hlavnim
ukolem je dosazeni vysoké sportovni formy, kterou lze rozvijet a zdokonalovat
tréninkovymi jednotkami na led€ a dopliujicimi tréninky mimo led. Pfedzavodni obdobi je
spolu s ptipravnym obdobim nejintenzivnéj$im obdobim v procesu hokejového tréninku.

Tato intenzita je disledkem dvou ¢i trojfazovych tréninkii ve spojeni s pfipravnymi,
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pratelskymi zapasy. Hlavnim kli¢em k rozvoji kondice je brusleni, a tak jsou jednotliva

cviceni jednodussiho, ale intenzivnéjSiho charakteru.

|_Den | é&isloms | &as | misto | ZaméfeniT)

1 7:30-8:30 Led Rychlost + st¥elba
_ 2 15:00-16:00 Posilovna Silové schopnosti
_ 3 16:30-17:45 Led Vytrvalost + herni dovednosti
4 7:30-8:30 Posilovna Silové schopnosti
s 16:30-17:45 Led Vytrvalost + hra

| Stieda [N 7:30-8:30 Led Rychlost + stfelba
_ - 15:45-16:00 Hala Koordinace
N 16:30-17:45 Led Vytrvalost + hra

8 7:30-8:30 Posilovna Silové schopnosti
o 16:30-17:45 Led Vytrvalost + hra

| Patek |l 7:30-8:30 Led Rychlost + stFelba
e 15:45-16:00 Hala Koordinace
- P 16:30-17:45 Led Hra

- - Utkani Aplikace tréninku do praxe
= volno = =

Tabulka 4 - Tyden predzavodniho obdobf

Tréninkovy tyden ptredzavodniho obdobi znazornény v tabulce se skladé z jedenacti
trénink?l, dvou dopliiujicich jednotek a ptatelského utkani. Ranni tréninky na led¢ trvaji 60
minut a jsou zaméteny na rychlostni schopnosti a stfelbu. Odpoledni tréninky na led¢€ trvaji
75 minut a hlavni naplni téchto tréninku je kondi¢ni brusleni a hra. Ttikrat v tydnu je
zatazena posilovna, kde se klade diiraz na kombinaci modernich tréninkovych metod se
zékladnimi cviky pro rozvoj silovych schopnosti. Dvakrat v tydnu je pfed odpoledni fazi
na led¢ zarazena doplikova jednotka obsahujici koordinacni cvifeni s trenazerem Fast
hands. Tréninkovy tyden je zakoncen pratelskym utkanim, kde se klade duraz na aplikaci

tréninku do praxe. Sedmy den je volny, a tak maji hra¢i moznost regenerovat.
Dopoledni tréninkova jednotka na ledé

Dopoledni tréninkové jednotky jsou zaméfeny na rychlost a stfelbu, a tak cviceni
jsou jednoduchého charakteru s maximalni intenzitou provedeni. Tréninkova jednotka trva
60 minut s maximalnim moznym nasazenim v prubéhu stfeleckych a bruslaiskych cviceni.

V priibéhu jednotlivych cviceni Ize vyuzit Heavy puck ¢i zatéze na brusle. Trénink zacina
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individualnim rozbruslenim a manipulaci s kotou¢em po obvodu htisté. Poté nasleduji
jednotliva cviceni.

Cviceni 1 — Hra¢ vyjizdi ze sttedového bodu pro vhazovani s kotou¢em smérem
k brance a zakoncuje. Po zakonceni pokracuje prekladanim po obvodu levého kruhu,

dostava ptihravku od trenéra stojiciho v rohu a zakoncuje. Po druhé stfelbé pokracuje

piekladanim po druhém kruhu, znovu dostava piihravku a zakoncuje potieti.

Obrazek 18 - Cviceni 1

Cviceni 2 — Na kruzich ve tfetiné jsou rozestavény kuzely. Na signal startuji hraci
z kazdého kruhu jizdou vpied ke kuzZelu, poté nasleduje stfidavé jizda vzad a vpted
uhlopfi¢né ke kuzelim. Po opusténi kruhii ve tietin€ sprintuji k pfedem pfipravenému

kotouci. Zakoncuje hrac, ktery ziska kotouc a druhy ho stiha.

/
G |
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Obrazek 19 - Cviceni 2
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Cviceni 3 — Hraci jsou shromazdéni ve sttedovém kruhu. Na signal hrac¢ vystartuje
ke kuzelu, za kterym zabrzdi a sprintuje smérem k brance. Na Cervené Care dostava

ptihravku od dalSiho hrace a zakoncuje na branku.

/
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Obrazek 20 - Cviceni 3

Cviceni 4 — Hraci jsou shromazdéni Vv rohu. Startuji po obvodu kruhu a stiidaji

vvvvv
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Obrazek 21 - Cviceni 4
Odpoledni tréninkova jednotka mimo led
Tréninkové jednotky v posilovné maji za cil rozvoj silovych schopnosti.
Nejefektivnéj$im druhem provozu v posilovné pro kolektivni ptipravu je kruhovy trénink.
Trénink v posilovné ma stejny charakter jako v pfipravném obdobi, ale jelikoz se blizi

prvni mistrovské starty, je dilezité klast vétsi diiraz na intenzitu a dynamiku, proto se
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redukuje pocet opakovani. Naopak se zvySuje mira odporu jednotlivych cvikli a pocet
okruhti.

Odpoledni tréninkova jednotka — posilovna (20 cvicenct)
Rusna ¢ast Brusleni na Slide 10 minut

Prlpravna Dynamicky strecink - 5 minut
Cast individualné

Hlavni ¢ast Kruhovy trénink 40 minut
N =f=enclec e Staticky strecink - individualné 5 minut
Hlavni ¢ast - Kruhovy trénink 6-9 opakovani/stanovisté — 3 okruhy
Stanovisté Popis

Drep Drepy na Bosu, soucasné kmitani s aerobary

Pritahy Pritahy s vyuzitim TRX
Vypady Vypady na skluzné desce Flowin
Kliky Kliky s vyuZzitim TRX
Pfemisténi Modifikace vzpéracského premisténi s kettlebely

Rotace Rotace s napinanim gumovych expander(
Zdvih Bicepsovy zdvih ¢inky pfichycené gumovymi expandery k zemi

Sed leh Sed-lehy na Bosu — do vycerpani

Hod Rotace s hozenim medicinbalu o zed’

Vydrz Vydrz v planku (prkno) na Bosu — do vycerpani

Tabulka 5 - Navrh odpoledni tréninkové jednotky mimo led

Odpoledni tréninkova jednotka na ledé

Odpoledni tréninkové jednotky jsou zaméfeny na kondi¢ni brusleni a hru. Trvaji 75
minut. V pribéhu jednotlivych cvieni lze vyuzit startovacich expandert, odporovych
padakli, zatézi na brusle ¢i Heavy pucku. Samotny trénink zacind individualnim

rozbruslenim a manipulaci s kotoucem. Poté nasledu;ji ¢tyfi cviceni a samotnd hra.

CviCeni 1 — Hraci jsou sefazeni v rohu. Na signdl startuji s kotou¢em a provadéji
slalom mezi kuZely. Po kazdé piekonané fad¢ kuzell néasleduje stelba. V jednom kole hra¢

projizdi tii fady kuzeli a tiikrat zakoncuje na branku.
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Obrazek 22 - Cviceni 1
Cviceni 2 — Hréaci jsou sefazeni na brankové Cafe a na povel startuji. Nejprve

preskakuji stiidavym zptisobem hokejky (simulace pohybu na modré caie), startuji a

- ;
<l
g
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Obrazek 23 - Cviceni 2

Cviceni 3 — Hraci jsou rozdéleni na dve€ poloviny do roht hfiste. Na signal startuji
S kotou¢em a postupné brzdi na modré, brankové, druhé modré, prvni modré, druhé

brankové ¢are. Po posledni brzdé nésleduje rovina zakoncena stielbou na branku.
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Obrazek 24 - Cviceni 3

24

Cviceni 4 — Hraci jsou rozdeleni do protilehlych rohti. Hra¢ vyrazi s kotoucem pies
celé hiist¢ a zakoncuje. V moment¢ stiely vyrazi protilehly hra¢ se stejnym cilem. Hrac,

v

ktery jiz zakonCil, se snazi dostithnout druhého hrace. Timto zplsobem cviceni

neprerusované pokracuje.

5>

Obrazek 25 - Cviceni 4

3.3.3 TRENINKV ZAVODNIM OBDOBI

Zavodni obdobi je charakteristické niz§Sim objemem tréninkd, které jsou zavislé na
Cetnosti mistrovskych utkéni. Diaraz je kladen na specifické ¢innosti, kombinace a herni
systémy potfebné k findlnimu vykonu. Tréninky jsou proto pestfej$i a komplexnéjsi nez
V pfipravném a pfedzdvodnim obdobi. Moderni tréninkové metody lze vyuZit predevSim

Vv dopolednich trénincich na led¢ ¢i v posilovné.
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| Den | T | s | misto | ZaméfeniT) |

Pondéli 1 7:30-8:30 Led Strelba
2 17:00-18:15 Led Brusleni
Utery 3 15:30-16:30 Posilovna Silové schopnosti
4 17:00-18:15 Led Herni situace
5 17:00-18:15 Led Herni situace
Ctvrtek - - Utkani -
7 17:00-18:15 Led Presilové hry, oslabeni
Sobota - - Utkani -
Nedéle - volno - Regenerace

Tabulka 6 - Tyden zavodniho obdobi

Tyden z&vodniho obdobi znazornény v tabulce se skladd ze Sesti tréninkovych
jednotek. Jen jednou v tydnu je zafazen dvoufazovy trénink na ledé. Ranni trénink trva 60
minut a je zaméfen na specifické herni ¢innosti, napf. stielbu. Trénink mimo led ma stejny
charakter zatizeni jako v pfedzavodnim obdobi. Odpoledni tréninky na led€ trvaji 75 minut
a klade se v nich diraz na herni situace. Obvykle jsou v tydnu zafazena dvé mistrovska

utkéani a jeden den volna.
Dopoledni tréninkova jednotka na ledé

Dopoledni trénink na led¢ trva 60 minut a zaméfuje se na specifické hokejové
¢innosti. Trénink Ize rozdélit na stanovisté. Do dopoledni tréninkové jednotky l1ze zahrnout
Heavy puck pro stielbu nebo trenazer Fast hands pro zdokonaleni prace s kotouc¢em. Pro
dopoledni tréninkové jednotky je vhodné zatazeni prvkli metody Brain game, ktera

poskytuje komplexni hokejova cviceni.

V prvni ¢asti tréninku jsou hraci rozdeleni do Ctyt skupin. V kazdé skupiné se
klade diraz na komplexni rozvoj pohybu a mysli podle metody Brain game.

Stanovisté¢ 1 — ,,Hokejovy tenis® — hra¢i utvoii dvojice a snazi se piehravat
prekaZku tiderem ve vzduchu. Misto kotouce se vyuziva tenisovy micek.

Stanovisté 2 — Hraci jsou pfipraveni pied dvéma kuzely. Kazdy kuzel je jiné barvy.
Hrac vystartuje, mezitim jeho spoluhra¢ kii¢i barvu kuzelu. Hra¢ musi objet obloukem

kuzel, jehoz barva byla vyslovena.

Stanovisté 3 — Hraci jsou sefazeni na vrcholu kruhu v pasmu. Na signal startuje

hra¢ a reaguje na vyslovenou barvu kuzele. Dany kuzel objizdi a pokracuje k piekazce, za
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kterou provede zvratny oblouk. Startuje k bodu vhazovani, kde pfijima kotouc a zakoncuje.

K danému cviceni Ize vyuzit Heavy puck pro obtiznéjsi stielbu.

Stanovisté 4 — Hraci jsou sefazeni pod modrou ¢arou. Na signal startuje hrac, ktery
ptekonava prekazky a pfijima piihravku odrazem o ptekazku. Po pfijmuti kotouce voli
stranu, snazi se piekonat trenazer Fast hands pomoci klicky a zakoncuje na branku.

Po wvystfidani vSech hracl na kazdém stanovisti lze zafadit individudlni
zdokonalovani prostfednictvim stielby s Heavy pukem, stickhandlingu s Fast hands, ¢i

sprinty a starty s odporovymi padaky.

o/ oo :
L o
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Obrazek 26 - Dopoledni tréninkova jednotka

Odpoledni tréninkova jednotka na ledé

Odpoledni tréninkova jednotka trva 75 minut a je zaméfena predevSim na herni
situace, které mohou nastat v utkani. Hlavni naplni téchto tréninkt jsou cviceni 1-1, 2-1, 2-

2 a 3-2. V ptedzéapasovych trénincich jde pfedev§im o néacvik piesilovych her a oslabeni.

Cviceni 1 — Prvni cvi€eni je zaméfeno na stielbu a rozchytani brankaid. Hraci jsou
rozdé€leni do dvou skupin stojicich na modrych ¢arach. Z kazdé skupiny zaroven vyjizdéeji
dva hraci, z nichZ jeden zakonCuje a druhy najizdi na ptihravku. Zakoncujici hra¢ ziska
puk pfipraveny vrohu a pifihrava najizdéjicimu hraci, ktery mifi k druhé brance a
zakoncuje. Zakoncujici hra¢ se opét ujima kotouce v rohu a piihrava. Timto zptisobem

cviceni probiha nepferusovang.
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Obrazek 27 - Cviceni 1
Cviceni 2 — Cviceni probiha ve tfetin¢, kde zacinaji hraci situaci 1-1. Hrac, ktery
ziska kotouc, se snazi uvolnit a aktivovat hrace ze své skupiny piihravkou. Tim vznika
situace 2-1. Timto zptsobem cviceni probiha po dobu aktivity hract. Nejvyssi moznou

situaci v poctu hract je situace 3-3.

Obrazek 28 - Cviceni 2

Cviéeni 3 — Situace 2-2 na malém prostoru. Branky jsou umistény u mantinelu
V pasmu. Hraci fesi situaci 2-2 se snahou zakon¢eni na branku. Pfi uniku kotouce nahazuje

trenér kotouc novy.

Po tietim cviCeni lze zafadit nacvik presilovkovych situaci. Hra¢i vytvoii v obou
pasmech situaci 5-4 a simuluji herni situaci. Nejprve dochdzi k pasivnimu branéni,

postupné hraci ptidavaji na intenzité a prechazeji k aktivni obran¢.
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Po nécviku presilovek je vhodné zatradit nacvik trestnych stiilenim formou hry ,,na
drevéaka®. Hraci jezdi najezdy a snazi se proménit. Dievakem se stava ten, ktery nevstreli

branku a zlstava posledni v fad¢.

Obrazek 29 - Cviceni 3
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Tréninkovy proces Vv lednim hokeji je velice rozsahlé téma, které Ize hodnotit ¢i
posuzovat z riznych wthlid pohledu. V hokejovém svété existuji rizné typy trenérii, ktefi
vyuzivaji rtizné tréninkové metody. Mnoho trenéri se drzi zabé&hlych tréninkovych
systémt a ignoruji veskeré inovace ¢i moderni tréninkové metody. Naopak v posledni dobé
se objevuji trenéfi, kteti pronikaji hloubé&ji do problematiky sportovniho tréninku a zatazuji
urCité inovace, které rozhodné¢ maji urcity piinos a dopad na finalni vykony jejich
svéfencli. Rozdé€leni tréninkového procesu na tréninky na ledé a mimo led zlstavaji
zachovany, avSak charakter zatizeni v jednotlivych cviCenich se postupné meéni a

zdokonaluje v raznych aspektech.

Trénink na ledé¢ je specidlnim tréninkem, kde hlavnim cilem je komplexni rozvoj
motorickych schopnosti a zdokonalovani dovednosti pisobenim specidlnich cviceni.
Trénink na led¢ je hlavnim prostiedkem rozvoje komplexni trénovanosti v zdvodnim
obdobi, kde neni kladen diiraz na rozvoj motorickych schopnosti v takové mite. Proto neni
nutné inovovat trénink na led¢ v takové mife jako trénink mimo led. Vhodné je zaradit
komplexni hokejova cviceni, diky kterym lze odbourat stereotyp a ,,nevédomé* rozvijet
motorické schopnosti komplexni cestou. Tento pfinos mé bezpochyby tréninkovy program
Brain game, jehoz prvky lze vyuZivat pfedev§im v zavodnim obdobi hokejové sezony.
Program Brain game neni narocny na materialni zabezpeceni hokejovych klubl a vysledky
tréninku jsou efektivni, proto je vhodné zatfazovani prvki této metody do tréninkového
procesu. Dalsi tréninkové metody uvedené v praci jsou rozhodné efektivni, ale jejich
s pomtckami (Startovaci expander, odporovy padak) je lze zatadit spiSe do individualnich
tréninkovych jednotek, realizovanych v dopolednich hodinach. Samoziejmé nckteré
tréninkové metody lze zaradit i do kolektivniho tréninku, ale Casto zalezi na individualnim
pristupu jedinci a materidlnim zabezpeCeni pro hokejové kluby. Jelikoz se jedna o
moderni, inovativni pomicky, tak jejich ceny S$plhaji vySe. Proto trénink na led¢ je
ovlivnén 1 z materidlniho hlediska, kdy jsou kluby finan¢né limitovany a zasobeni svych
celkt tréninkovymi prostiedky je omezené. S modernimi tréninkovymi metodami se lze
Vv mnoha ptipadech setkat v tréninkovych centrech nebo na zdokonalovacich kempech, kde
se na tyto metody klade daraz, a tak poskytuji komplexni a pestry hokejovy trénink po

strance individualniho rozvoje.
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Tréninkovd metoda Skatemill je velice moderni metodou, diky které Ize rozvijet
komplexni spektrum pottebné pro hokejovy vykon, ale také analyzovat brusleni. O této
metodé jsem vedl rozhovor sJanem Hefmanem, ktery zaloZil tréninkovou metodu
Skatemill v Plzni. Po rozhovoru jsme se shodli, ze jde o nejinovativnéjsi tréninkovou
metodu v oblasti ledniho hokeje, jelikoz obsahuje veskeré aspekty, potiebné k analyze a
korekci jednotlivych hokejovych dovednosti, véetné brusleni. Nevyhodou Skatemill je
moznost vyuziti jen v individudlni pfipravé hokejisty. Presto, Ze Skatemill nelze vyuzit pro
kolektivni piipravu hokejistii, lze tuto metodu povazovat za velice efektivni zplsob
stimulace motorickych schopnosti a zdokonalovani specialnich dovednosti pro vykon

V lednim hokeji.

Ptiprava mimo led byla v minulosti praktikovdna prostfednictvim tréninku
Vv posilovné nebo na bézeckych ovélech. V piipravném obdobi, kdy pocet tréninkovych
jednotek v tydnu saha az po dvouciferna Cisla, je t€Zké zajistit bezpecnost tréninku ze
zdravotniho hlediska. Rozvoj silovych schopnosti byl zajistén tréninkem v posilovné, kdy
dochdzelo k neustalému provadéni zékladnich cvikil, které ve vysoké mife zplisobovaly
svalové dysbalance a posturalni vady. Prostfedkem ke stimulaci vytrvalosti byly atletické
béhy, jez jsou Casto provadény s vysokou frekvenci v tréninkovém tydnu. Vzajemnym
propojenim vytrvalostniho a silového tréninku lze snadno zplsobit pietrénovani jedince.

Navic se miiZe tréninkovy proces stat snadno stereotypnim.

Moderni tréninkové metody, které lze zaradit v ptipravé mimo led, kladou diiraz na
komplexni rozvoj motorickych schopnosti. Zménou charakteru zatizeni Ize piisobit vyssi ¢i
niz§i mirou na urcité¢ spektrum schopnosti. Navic inovativni prostiedky a pomucky
napomahaji k spravnému drZeni téla, ¢imz obstardvaji Setrnéj$i trénink pro pohybovy
aparat. Vétsina z téchto metod rozviji statickou silovou schopnost dilezitou pro hokejovy
postoj a také télesné jadro (,,core®), které je diillezité pro eliminaci svalovych dysbalanci
mezi bfiSnimi svaly a vzpiimovaci pateie. Piiprava mimo led klade diiraz na enormni
rozvoj motorickych schopnosti, které tvoifi energetickou zdkladnu pro celou sezonu.
Nemyslim si, ze tyto prostiedky a pomitcky zajisti absolutni rozvoj sily ¢i vytrvalosti
potiebné pro vykon, ale je rozhodné vhodné zatazovat kombinaci zab&hlych tréninkt
Vv posilovné (¢i na ovale) s modernimi tréninkovymi metodami. O absolutni silové a
vytrvalostni schopnosti se postaraji tréninky v posilovné a na béZeckych ovélech a o

zdravotné¢ zaméfeny trénink s dirazem na stabilitu a koordinaci svalovych skupin se
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postaraji inovace téchto tréninkovych metod. Vzhledem k efektivité a ti¢innosti kruhového

provozu neni slozité zajistit tyto tréninkové pomicky pro kluby a jejich celky.

Nemyslim si, ze u¢inny hokejovy trénink lze zajistit zcela jen témito metodami, ale
kombinace modernich tréninkovych metod se zab&hlymi tréninkovymi systémy je
nejefektivng)si, nejkomplexnéjsi a nejzédbavnéjsi formou hokejového tréninku, kdy hlavni
vyhodou je dlraz na zdravotni hledisko jedince. Dalsi vyhodou téchto inovaci je diraz na
rozvoj koordinace a specidlnich schopnosti a dovednosti potfebnych pro vykon v lednim

hokeji.
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Cilem bakaléiské prace byla charakteristika modernich tréninkovych metod pro
rozvoj motorickych schopnosti vlednim hokeji a sestaveni ukazkovych tréninkt
V zavislosti na tréninkovém obdobi. Zpracovani bakalafské prace povazuji za rozsifeni
védomosti a zkuSenosti v oblasti tréninku ledniho hokeje, jelikoz témata tykajici se
tréninkovych metod jsou intenzivné diskutovéna. Pfi praci na teoretické Casti jsem ziskal
Siroké spektrum védomosti o motorickych schopnostech a metodach jejich stimulace. Tyto
poznatky jsou pfinosem jak pro praktickou c¢ast prace, tak pro mozné praktické vyuziti

VvV mé budouci kariéfe.

Teoreticka ¢ast je zaméfena na obecnou charakteristiku ledniho hokeje,
charakteristiku ledniho hokeje z anatomicko-fyziologického hlediska a charakteristiku
jednotlivych motorickych schopnosti. Soucasti charakteristiky motorickych schopnosti je
ptehled metod stimulace jednotlivych schopnosti. V zavéru teoretické Casti se vysvétluji
pojmy tykajici se hokejového tréninku a cely tréninkovy proces se deli na jednotliva
obdobi. Diky témto teoretickym poznatkim lze pochopit veskeré pojmy a souvislosti

4

v dalsi ¢asti prace.

Prakticka ¢ast prace je zaméfena na charakteristiku modernich tréninkovych metod.
Tyto tréninkové metody jsou doporuceny pro zatazeni do urcitého tréninkového obdobi ¢i
samotné tréninkové jednotky na led¢ ¢i mimo led. Ackoliv se nékteré z metod daji vyuzit i
Vv jinych sportech, v praktické ¢asti prace jsou sméfovany k tréninku ledniho hokeje, kde se
nachazeji jednotliva tréninkova obdobi s ukazkovymi tréninkovymi tydny a samotnymi
tréninkovymi jednotkami, kde moderni tréninkové metody pro rozvoj motorickych

schopnosti nachazeji vyuziti.

Bakalatska prace tykajici se modernich tréninkovych metod by méla byt pfinosem
pro vefejnost zajimajici se o problematiku hokejového tréninku a v budoucnu na ni lze
navazat dal§imi publikacemi. Zajimavé by bylo sestaveni podrobného tréninkového planu
pro kompletni obdobi nebo srovnani ptipravy celkd vyuzivajici moderni tréninkové

metody a celkd, které je nevyuzivaji.
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Bakalarska prace je zaméfena na problematiku sportovniho tréninku v lednim
hokeji. Cilem bakalatské prace je charakteristika inovaci tréninkovych metod zaméfenych
na rozvoj motorickych schopnosti a sestaveni ukazkovych tréninkovych jednotek
Vv zévislosti na tréninkovém obdobi. Charakteristika tréninkovych metod se tyké predevSim
inovaci, prostfedki a pomdicek, které v minulosti nebyly vyuzivany, nebo vibec

neexistovaly.
Klic¢ova slova

Moderni tréninkové metody, motorické schopnosti, inovace, ledni hokej
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RESUME

The bachelor thesis is focused on sports training in ice-hockey. The goal of the
thesis is characteristic of the innovations in training methods aimed at the development of
motor abilities and compilation of exemplary trainings, depending on the training period.
Characteristics of the training methods mainly concerns innovations, instruments and tools

that were not used in the past, or did not exist at all.

Keywords

Modern training methods, motor abilities, innovations, ice hockey
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