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1 UVOD

Pro svou bakalafskou praci jsem si zvolil téma vlivu kondi¢né-kompenzaéni
piipravy na rozvoj motorickych schopnosti a flexibility u dospélych hraca hokejbalu z toho
divodu, Ze mi je velmi blizké. Hokejbal hraji aktivné jiz 9 let a sdm vim, Ze spravné
vytvofena sportovni piiprava, zejména pak ta kondi¢ni, tvofi zaklad pro maximalni vykon
v utkanich. Kondi¢ni pfipravu v soucasné dobé dopliiuje i kompenzaéni pfiprava, ktera se
snazi odstranovat jednostranna zatizeni, ktera vlivem tohoto sportu vznikaji. Trenéfi si
uvédomuji dulezitost téchto prvki ptipravy, avsak v soucasné dobé neexistuji odborné
publikace, které by se touto problematikou v oblasti hokejbalu zabyvaly ani neexistuje
zadny standardizovany postup pfi tvorbé tréninkovych planti nebo testové baterie, které by
hrace hokejbalu testovaly jako je tomu v jinych sportech. Proto je diilezité se zaméfit na

tréninkovy proces tak, aby doslo k jeho zdokonaleni.



2 ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK ZKOUMANE
PROBLEMATIKY

2.1 Charakteristika hokejbalu

Hokejbal je relativné mlady kolektivni amatérsky sport brankového typu, ktery
se vyvinul z velké ¢asti z ledniho hokeje. Spojitost s lednim hokejem dokazuji stejné typy
hokejek a mnoho dalsich aspektt, jako jsou podobna pravidla hry i to, ze hokejbal
je mozné hrat po upravé povrchu na hokejovych htistich a nejvétsi hokejbalové turnaje
se hraji n¢kolik let vyhradné na hokejovych stadionech. Rozdily mezi témito sporty jsou
ve vybaveni, kdy v hokejbale hraci po hfisti nejezdi na bruslich, ale b&haji ve sportovni
obuvi po betonovém nebo specialnim plastovém povrchu a misto puku hraji se specidlnim
plastovym mickem bez otvorii. Déle je hokejbalovd vystroj mnohem vice odleh¢ena
z davodu nizsi potieby ochrany téla. Pti vysloveni slova hokejbal si mnoho lidi ptedstavi
jiny sport, napfiklad pozemni hokej, od kterého se hokejbal 1isi v mnoha ohledech (povrch
a velikost hfisté, mantinely, branky, po¢et hraci, hokejka, micek, pravidla hry atd.), a proto
s hokejbalem nema skoro viibec nic spole¢ného. Za svou kratkou historii se tento sport
rozvinul aje velmi popularni zejména u mladeZe. Ceskomoravsky svaz hokejbalu
(CMSHDb) se velmi aktivné snaZi o popularizaci tohoto sportu a zvyseni hraéské zékladny
zejména mladeZnickych kategorii po celé Ceské republice. Velkou vyhodou tohoto sportu
je nizka finanéni naro¢nost, atak hokejbal muze hrat kazdy bez rozdilu véku
a v neorganizované form¢ a je u nas po generace velmi rozsifeny. Zaroven hokejbal
nevyzaduje krytych sportovnich arealt a tim i finan¢nich prosttfedkii pro jejich vystavbu,
ale v souasné dobé& se vétsina pavodnich areald rekonstruuje (© Ceskomoravsky svaz

hokejbalu, 2001-2019a).

Dalsi vyhodou je zvétSovani poctu mladeznickych tymt, které kazdorocné potadaji
hracské nabory. Pro chlapce, ale 1 divky, kterym se v poslednich letech priklada stale vetsi
pozornosti, je tudiz velmi jednoduché se k hokejbalu dostat. To se vyrazné odrazi
do aspéchti juniorskych vybérti chlapci i divek na mistrovstvich svéta a svétovych
pohérech, na kterych pravideln¢ ziskdvaji medailové Uspéchy. Popularizace hokejbalu
a jeho rozvoj Vv poslednich deseti letech velmi vzrostl. Hokejbal se za¢ina vice a vice
objevovat naobrazovkach televize. Zutkani nejvyssi muzské soutéze dochazi

k vysilani ptimych ptfenosti nebo kazdy mésic vychazi videomagazin Hokejbal TV, ktery



podavé informace ze svéta tohoto sportu. Dikazem atraktivity hokejbalu mohou byt
domaéci mistrovstvi svéta, kterd se konala v roce 2009 v Plzni a 2017 v Pardubicich, ktera
navstivilo velké mnozstvi divakt. V Pardubicich dokonce padl rekord v poctu divaku
na jednom zapase, kdy si na semifinalovy zapas Ceské republiky proti Slovensku naglo

cestu pies sedm a pil tisice divakd.

Oficialni utkani, které podléhd pravidlam CMSHb nebo Mezinarodni hokejbalové
federace (ISBHF) se hraje v muzské, juniorské a dorostenecké kategorii na 3x15 minut
¢istého Casu, u nizsich kategorii se hraje na 3x12 minut Cistého ¢asu. Pii remize nésleduje
peti nebo deseti minutové prodlouzeni a poté najezdy. Kazdy tym hraje utkani s péti hraci
v poli (levy obrance, pravy obrance, stfedni uto¢nik a dva kiidelni Uto¢nici) a jednim
brankafem. K utkani mulze pristoupit maximalné dvacet hraci a dva brankafi,
kteti se mohou stfidat neomezeng. Cinnosti jednotlivych hraéi jsou velmi podobné jako
V lednim hokeji. NejvyraznéjSim rozdilem mezi hokejem a hokejbalem je pravidlo
plovouci modré cary, které Peri¢, Pierost, Kadané (2006, str. 8) vykladaji takto: ,, pokud
je micek zaveden nebo prihran za utocnou modrou cdaru a neni to postaveni mimo hru,
utocné pasmo se rozsiri az ke stredni care. Jestlize je micek odehran zpét pres stredni
Cervenou caru do stredniho pasma nebo utocici hrac zpiisobi prerusSeni hry, modra cara
se vraci a opét ohranicuje utocné pasmo.“ Déle jsou rozdily v udélovani trestli, kdy jsou
méné povoleny osobni souboje a zaroven je zakazany takzvany ,,bodycek®. Pokud dojde
K poruseni pravidel hry, je hra¢ vyloucen podle miry jeho provinéni. Oficialni soutéze jsou

rozdéleny do vékovych kategorii a podle vykonnosti.
2.2 Prehled soutézi CMSHb v sezoné 2018/2019

Mistrovské soutdZe v sezoné 2018/2019 se konaji podle © Ceskomoravského svazu

hokejbalu (2001-2019b) takto:
o Kategorie seniori - urover republikova
o Extraliga muz (ELM)
o 1.Liga(1.L)
o Kategorie seniori - urovern regionalni
o 2.Liga(2.L)

o Krajska liga (KL)



o Oblastni, okresni liga (OBL, OKL)
o Mistni liga (ML)
o Ostatni pfebory a turnaje seniorti
o Kategorie mladeze
o Extraliga juniort (ELJ), Extraliga dorostu (ELD)
o Liga starsich zakt (LSZ)
o Ostatni ptebory a turnaje mladeze
o Kategorie Zen a divek
o Liga zen
o Ostatni pfebory a turnaje Zen a divek
OSTATNI SOUTEZE
« Organizovano CMSHb
o Cesky pohar
e Jiny poradatel (region, klub)

o Préatelska utkani - tuzemska

Ackoliv je tento sport v soucasné dobé dobie organizovany, tak vétsina lidi ma prvni
zkuSenost s timto sportem spojenou s détstvim. Jednalo se o skupiny rodinnych ptislusnika
nebo pratel, kdy se vzaly hokejky, tenisovy micek a jako herni plocha slouzil jakykoliv

betonovy ¢i asfaltovy povrch (© International Street and Ball Hockey Federation, 2018).
2.3 Historie hokejbalu

Oficialni verze hokejbalu je pomérné mlady sport s velmi kratkou historii, ale jeho
kofeny lze vysledovat v minulosti v podobé podobnych her hranych s mi¢em a hulkou.
Prvni dokumentované zdznamy o hie podobného typu pochazi z Irska, ktera nesla nazev
hurling. Tyto zdznamy pochézeji z druhého tisicileti pfed nasim letopoctem. Slovo hokej
se odviji od podobné hry, kterou hrali indidni v severni Americe poprvé v roce 1572.

Samotny rozvoj hokejbalu byl uzce spjat s vyvojem ledniho hokeje, ktery se rozsifil
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po celém svété prevazné v severnim chladnéj$im klimatu. Formalné organizované pouli¢ni
ligy s tenisovym mickem a hokejkou ve své moderni podobé rostly nezavisle v nékolika
zemich, v Kanadé¢ v pozdnich 60. létech 20. stol, v USA pocatkem 70. let 20. stol.,
v Rakousku, Cesku a Slovensku v 80. 1étech 20. stol., dale ve Finsku, Némecku, Japonsku
a Svycarsku, kde se tento sport rozvijel po¢atkem 90. let 20. stol. a v nedavné dobé
I vV jinych zemich. Vzhledem ke svému blizkému vztahu k lednimu hokeji se i v téchto
zemich vyvinula velmi podobna pravidla pravé s lednim hokejem. Po politickych zménach
ve stfedni a vychodni Evropé v roce 1989 se zacal hokejbal rychleji rozvijet. V Kanadé
a USA wvznikly atlantické soutéze v roce 1991, coz vedlo k zalozeni Mezinarodni
hokejbalové federace v roce 1993. Déle se ustanovilo konani juniorskych a seniorskych
mistrovstvi svéta po dvou letech. V soucasné dob¢é hraje po celém svété hokejbal okolo
stovky tisic hrac¢u v registrovanych soutézich (© International Street and Ball Hockey
Federation, 2018).

2.3.1 Vznik a historie hokejbalu v Ceské republice

Pozemak, bend’ak neboli hokej s mickem, jak se hokejbalu diive piezdivalo, byl
v sedmdesatych i osmdesatych letech vidén na mnoha mistech po celé Ceské republice.
Mnoho lidi zejména z muZzské populace na betonovych placcich hralo s tenisovym mickem
naplnénym vodou. Zde byl polozen zékladni kamen sportu nazyvany hokejbal.
V osmdesatych letech se hokejbalovi aktivisté zacali sjizdét do Ceskych Budg&jovic,
kde byla sepsana prvni hokejbalova pravidla a postaveny jedny z prvnich hokejbalovych
hfist na naSem tUzemi. Dulezitym milnikem se stal rok 1990, kdy byl zalozen
Ceskomoravsky svaz hokejbalu. Déle vznikala prvni oficidlni pravidla po vzoru
tzv. DEKHOCKEY. Pravidla se v prubéhu let dale upravovala, zadinaly se hrat

hokejbalové piebory a vznikat soutéze (Peri¢, Pierost, Kadang, 2006).

Dalsi vyvoj hokejbalu sméfoval k jeho zdokonaleni a prvotné mél smétovat k tomu,
aby hokejbal mohl hrat kazdy, kdo ma rad hokej, ale z riznych divoda si to nemuze
dovolit. V soucasné dobé patii hokejbal mezi nejmasovéjsi sporty a malokdo vi,
7e hokejbal se nachazi na 12. misté nejpocetnéjsich sportti v Ceské republice a ze mezi
kolektivnimi sporty se hokejbalisté muzské kategorie fadi na 5. misto. Tim hokejbal
bezpochyby pfispiva k pravidelné t€lovychovné aktivité dospelych i mladeze a k vyuzivani

jejich volného ¢asu (© Ceskomoravsky svaz hokejbalu, 2001-2019a).

11


http://www.isbhf.com/
http://www.isbhf.com/

Zarovenn doSlo krozvinuti materidlniho vybaveni, jak hraca, tak zejména
hokejbalovych hfist. V soucasné dobé dochazi k nahrazeni diive typickych asfaltovych
nebo betonovych povrchli novymi plastovymi povrchy riznych vyrobci. To vede
k zpiesnéni a zrychleni celé hry. Dale se z diive bezkontaktniho sportu stala kontaktni
sportovni hra plnad osobnich soubojii. To vSe zapficiiiuje daleko vyS$§i naroky na hrace
zejména po fyzické strance. Kondi¢ni i kompenzacni pfiprava se tudiz stala nezbytnou

soucasti tréninkového procesu.

2.4 Sportovni trénink

-----

po bio-psycho-socialni strance. To znamena, ze jeho cilem je pfizplsobeni jedince
pozadavkim vSestranného tréninku tak, aby dosahl co nejlepSich individualnich vykont
ve svém sportovnim odvétvi. V uz§im smyslu se jedna o specifické prfizpisobeni
organismu sportovce na zvysenou télesnou ndmahu (Peri¢, Dovalil, 2010). Dolezal, Jebavy
(2013) dale uvadgji, ze ptirozeny pohyb se stal jiz po tisice let nedilnou soucasti lidského
Zivota a ma vliv na funkci t€lesnych organt i duSevniho zdravi. Autofi tedy chapou pohyb
V patfi¢né kvalit¢ a dostatecné Casto za nepostradatelnou soucast Zivota. V soucasné dobé
neni fyzicka aktivita potiebnd pro preziti, a proto se velmi Casto spojuje se sportovnim

tréninkem. Sportovni trénink ma nékteré zakladni slozky, které uvadi Pek (1998) takto:
¢ kondi¢ni pFiprava — zaméfuje se na rozvoj obecné i specialni kondice,
e technicka priprava — je specificka pouze pro jeden konkrétni sport,
e takticka priprava — hraje velkou roli zejména u tymovych sportt,

e psychologicka priprava — velmi dilezitd pro uspéSnost sportovce v jakémkoliv

sportovnim odvétvi.

Na zakladé tohoto déleni je mozné vyvodit, Ze pro sportovni trénink hraje velkou roli
trénovanost, kterou Pek (1998, str. 112) definuje jako: ,.celkovy stav pripravenosti
sportovce K pinéni poZadavkii prislusné sportovni cinnosti.“ Dale ji d€li na trénovanost
obecnou, ktera rozviji vSeobecnou kondici a trénovanost specialni. Ta je uzce zaméfena

na vykon v daném sportovnim odvétvi.

Sportovni trénink je velmi slozity proces, ktery je pro sportovce narocny,

jak po fyzické, tak i po psychologické strance. Ackoliv jsou tyto aspekty tzce spojeny,
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je vhodné tréninkovy proces rozli§it na proces morfologicko-funkéni adaptace. Dale
na proces motorického uceni a psychosocialni adaptace, kterymi se vSak tato prace zabyvat

nebude (Peri¢, Dovalil, 2010).
2.4.1 Proces morfologicko-funkéni adaptace

Peri¢, Dovalil (2010) uvadéji, Ze tento proces lze podle dostupnych poznatkii velmi

snadno charakterizovat podle n¢kolika zékonitosti:

e opakuji-li se zatézové situace a jsou-li organismem zvladnuty, reakce organismu

se pii pisobeni podnétu zmensuyji,

e zmenSend reakce je disledkem fady zmén, k nimz dochézi vlivem opakovaného

plisobeni podnétu,

e aby doslo k adaptacnim zménam, museji podnéty na jedince pusobit opakované

a dostatecné Casto,
¢ podnéty museji byt pfiméfené,
e pokud nedojde k opakovani podnétu Casto a v dostatecné mife, ztraci se dosazené

zmény a dochazi k navratu k plivodnimu stavu.

Pro jednodussi vysvétleni je mozné vychéazet ze stalosti vnitiniho prostredi, které
je vklidovém stavu pro t€lo charakteristické. Stalost vnitiniho prostiedi je mozné
pozorovat podle riznych ukazatelii (t€lesna teplota, krevni tlak atd.). Pokud na télo plisobi
vnitini nebo vné¢j$i vlivy, dochazi u téchto hodnot ke zménam (snizeni nebo zvysSeni),
na které se snazi organismus reagovat a vyrovnavat je. Jednd se o dynamickou rovnovéhu
vnitiniho prostfedi, kterd se ve fyziologii nazyvd homeostdza. Ve sportovnim prostiedi
se obecn¢ naruSeni rovnovahy nazyva stres. Ten je v tomto procesu zadany. Pokud dojde
k dlouhodobému a tucelnému ptsobeni podnétl, piestava byt pro organismus ucelné
na né reagovat, ale je pro n&j vyhodné si na n¢ zvykat, tedy adaptovat se. Pokud jsou
dodrzeny vySe uvedené zakonitosti a je tedy tréninkovy proces a aplikace podnéti

adekvatni, dochazi v organismu k zadanym adapta¢nim zménam (Peri¢, Dovalil, 2010).

Macek, Mackova (1995) uvadéji strucny piehled adaptacnich zmén. Morfologické

zmény, tedy zmény strukturalni na lokomo¢ni tstroji se projevuji:

e zpevnénim a zvySenim odolnosti kosti a kloub,
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e zesilenim Slach a zvétSenim svalové hmoty,
e sniZzenim mnozstvi tuku a zvySenim aktivni hmoty v téle.
Funkéni zmény se projevuji:

e zvétSenim dechového objemu, vitdlni kapacity plic a vyuzitim vétsi plochy tkané

plic,

vvvvv

e ckonomictéjsi praci srdce.
Biochemické zmény zabezpecuji:

e snizeni celkového cholesterolu,

e véEtsi mnozstvi glykogenu ve svalech.

Pokud jsou vhodné zvoleny podnéty, t€lo se jim piizpusobuje a dochazi v organismu
pravé ktémto zméndm, které jsou pro vykon sportovce Zadouci a velmi dulezité.
Ve sportovnim tréninku se tyto podnéty souborné oznacuji a chapou jako zatizeni (Peric,
Dovalil, 2010).

2.5 Zatizeni

Pro uspésny sportovni trénink je Umyslné a cilené voleni podnétl nezbytné.
Jako podnéty se voli piedevSsim pohybova c¢innost, ktera neni svévolna a nahodna,
ale takova ¢innost, ktera je ucelové uspotradana a fesi se v ni pohybové tkoly rizného typu.
Tyto pohybové Cinnosti musi mit adekvatni ndroky na télesnou i psychickou ndmahu,
tak aby doslo k vyvolani stresu a télo se poté mohlo adaptovat. Pokud tomu tak je, jedna

se o tréninkova (télesnd) cviceni.
2.5.1 Obsah télesnych cviceni

Peri¢, Dovalil (2010) uvadéji, Ze télesna cviceni lze posuzovat podle vnéjsi podoby,
tedy podle toho jak vizudln¢ aktivita vypadd, napt. b&h, brusleni nebo posilovani urcité
svalové skupiny. Od toho se odviji specifi¢nost jednotlivych télesnych cviceni. Ta se odviji
od sportovni specializace dané osoby. Mohou byt tedy velmi vzdalena nebo skoro totozna

zavodnimu vytizeni daného sportu.

Pro sportovni trénink a tvorbu jeho planu je dulezité zakladni déleni télesnych
cviceni. Peri¢, Dovalil (2010) rozd€luji télesnd cvieni na cviceni vSeobecné rozvijejici,
specialni cviceni a cvieni zdvodni. Cvieni vSeobecné rozvijejici jsou charakteristicka
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minimdlni podobnosti se sportovni specializaci, a tudiz mohou byt podobnd pro vice
sportl. Vyuzivaji se zejména pro vSestranny rozvoj, dale také maji zdravotni
a kompenzaéni vyznam. Vedou k rozvoji vSeobecné kondice, coz umoziuje vytvorit
kondi¢ni fond, ze kterého poté vychazi specialni kondice. Specidlni cvifeni jsou
charakteristickd vyznamné vyssi shodou s obsahem a strukturou sportovni specializace.
Prevazné se jedna o casti nebo modifikované varianty findlniho pohybu, napt. herni
¢innosti jednotlivece ve sportovnich hrach. Jejich cilem je ovlivnit jednotlivé casti
sportovniho vykonu, proto je velmi diilezit¢ dbat pozornosti na jejich rozvoj. V této oblasti
je dulezité uvést 1 vyse zminéna specialni kondi¢ni cviceni, kterd vychazeji ze vSeobecnych
kondi¢nich cviceni a rozviji je podle pozadavkl sportovni specializace. UZ se nezamétuji
na pohybové schopnosti celkove, ale konkrétné na jednotlivé schopnosti podle potieby.
Cviceni zavodni se poté zatazuje do tréninkového procesu nejdéle a je skoro totozné nebo
shodné se zdvodnim =zatizenim, jak po kondi¢ni, tak i1 po strdnce vykonu. Jedna
se ptedevsim o tréninkovou hru nebo o ptesné provedeni dané ¢innosti. Spojuji jednotlivé
casti specialnich cviceni do celku. Do tréninkli se vkladaji modelové situace
nebo i modelové zapasy. Je také velmi zadané zatazovat modifikované zplsoby tréninku

se zménou pravidel ¢i uréitym omezenim.
2.5.2 Z6ny energetického kryti pohybové ¢innosti v hokejbalu

Pro vybér vhodnych télesnych cvieni v piipravé 1 pro zatizeni v zapasech
se setkavame s riiznymi typy energetického kryti pohybové Cinnosti. Havlickova a kol.
(1991) je rozde€luje na tfi zplsoby a to na alaktatovy anaerobni zptisob (ATP-CP systém),
laktatovy anaerobni zptsob (LA systém) a na aerobni zptsob (O2 systém). Pro ATP-CP
systém je hlavnim zdrojem energie adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfostat (CP). Tento
zpusob kryti zajistuje pohybovou ¢innost maximalniho usili do 10-20 sekund. K obnoveni
ATP a CP dochazi po 2-3 minutdich. LA systém zabezpecCuje pohybovou Ccinnost
submaximalni intenzity v rozmezi 45-90 sekund. Jako zdroj energie slouzi odbouravani
svalového glykogenu pomoci anaerobni glykolyzy. Dlsledkem tohoto jevu je zvySeni
hladiny laktatu (soli kyseliny mlé¢né) v krvi, ktery zplisobuje tinavu svalt. Pokud se laktat
dostane do krve ve vétsim mnozstvi, energetické zabezpeceni svalového stahu v laktatové
zOon¢ je 2X pomalejsi nez v zoné alaktatové, coz vede ke snizeni intenzity pohybové
¢innosti. Proto jsou v tréninkovém procesu zaméfeny tréninkové jednotky tésné

pod hranici anaerobniho prahu (hranice zatizeni, kdy je produkce laktatu v rovnovaze
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sjeho odbouravanim) nebo se tato hranice na kratké Casové tuseky piekracuje tak,
aby k prekroceni tohoto prahu dochazelo pfi zatizeni co nejdéle. Oz systém se vyznacuje
dostate¢nou dodavkou kysliku pro potieby kosterniho svalstva a nedochazi ke zvyseni
laktatu v krvi. K tomuto zptsobu energetického kryti dochazi pii ¢innostech stiedni
amirné intenzity strvanim 90 sekund a déle. Energie je hrazena glykogenem
ve svalech, ptiblizn¢ po 12 - 15 minutach aktivity dochazi ke stépeni tuku, které také slouzi
jako zdroj energie. Tento systém umoziuje télu ziskani velkého mnozstvi energie, ktera
je vSak uvolnéna velmi pomalu. Oz systém je zaroven dulezity pro ziskani obecné

vytrvalosti a podporuje kardiovaskularni a dychaci systém (Havli¢kova a kol., 1991).

Schéma uvedenych systémil v zavislosti mnozstvi energie za Cas k dobé trvani zatizeni

(obr. 1)

mnozZstvi energie/cas

doba trvani zatizeni

Obrdazek ¢. 1 — Schéma energetického kryti (Peric, Dovalil, 2010, str. 35)

Pro hokejbalovy zéapas jsou nejvice typické ATP-CP systém, ktery se uplatituje pii
zacatku stfidani a sprintech, a LA systém, do kterého se hrac¢i dostavaji z divodu velké
intenzity zatizeni béhem jednoho stfidani. Zaroven je pro hokejbal dulezita i obecna
vytrvalost, proto jsou tréninky sméfovany do vSech zon energetického kryti. Ve vétSing
ptipadu tak, Ze se v tréninkovych jednotkach postupné smétuje od dlouhodobé vytrvalosti
ptes rychlostni vytrvalost ke sprintim.
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Podil uvedenych télesnych cvi¢eni 1 vyuziti zén energetického kryti vSak
Vv tréninkovém procesu neni konstantni. Pfi vybéru télesnych cviceni pro trénink zalezi
na véku, vykonnosti a pfedev§im na dobé ro¢niho tréninkového cyklu. Pro spravné
poskladani sportovniho tréninku se musi se vSemi typy cviceni pocitat a dlouhodoba
absence nékterych cviceni muze vést K dosazeni niz$i urovné vykonti nebo mize mit

na vykon negativni disledky (Peri¢, Dovalil, 2010).
2.6 Stavba sportovniho tréninku

Podle Jebavého, Hojky, Kaplana (2017) ma vétsina sportovnich her mnoho
spole¢nych slozek, které jsou uvedeny V kapitole Sportovni trénink. Jednd se o slozku
kondi¢ni, technickou, taktickou a psychologickou ptipravu. Lze tedy pifi planovani
tréninkového procesu vychazet z obecného zakladu, ktery je pro vétSinu sport stejny.
Trenér by nemél nahodile ménit tréninkové jednotky, mél by respektovat télesnd cviceni
ajejich energetické kryti. V prubéhu sezény by méla byt kondi¢ni, kompenzaéni
aspecialni pfiprava pro dany sport vzajemné propojena. Pro efektivni pfipravu
je proto velmi dulezité brat ohled na domluvu celého tréninkového tymu (hlavniho trenéra,
kondi¢niho trenéra i fyzioterapeuta) tak, aby byla dlouhodoba piiprava uc¢inna a slouzila

jako podklad pro uspéchy tymu.

Peri¢ a Dovalil (2010) rozd€luji sportovni trénink do riznych etap, tzv. cykli. Kazdy
tréninkovy cyklus v zasad¢ vychazi z cyklu predchoziho, ale soucasné obsahuje i nové
trendy, které se 1i$i obsahem ¢i zatiZenim. Jednotlivé cykly autofi déli podle délky trvani

takto:

e rofni tréninkovy cyklus — jeho délka je jeden rok (jedna sezona). Sklada

se z makrocyklu,

e makrocyklus — jeho délka je jeden az tfi mésice. V praxi se déli na makrocyklus
ptipravného, piedzavodniho, zavodniho a prechodného obdobi. Je tvoten

mezocykly,

e mezocyklus — zpravidla byva dlouhy 4 tydny, ale mize byt i kratsi nebo delsi.

Byva tvofen dvéma a vice mikrocykly,

e mikrocyklus — je zakladni jednotkou cykld. Trva pfiblizn€ jeden tyden a je tvofen

jednotlivymi tréninkovymi jednotkami.
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Podle Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) je tréninkova jednotka zékladni stavebni
prvek sportovniho tréninku. Pii jejich planovani musime brat ohled na dlouhodobé cile
ro¢niho tréninkového cyklu. Tydenni mikrocyklus je dulezité poskladat tak, aby vedl
k adekvatnimu rozvoji hract. Autofi dale uvadéji, ze beéhem tréninkové jednotky kazdé
vhodné zvolené zatiZzeni vyvolava stresovou situaci. Ta ma v prvni fazi podobu regenerace
Snaslednou superkompenzaci. Jebavy, Hojka, Kaplan (2017, str. 15) definuji
superkompenzaci jako: ,,stav, pri néemz dochazi k prekroceni vychozi urovné a to nejen
zpohledu  dostupnosti  energetickych  zdrojit  (sacharidova  ¢i  glykogenova
superkompenzace), ale napr. v silovém tréninku také dostupnosti proteinii pro syntézu,
nebo z hlediska neurofyziologie zlepsovani podminek pro efektivni Fizeni pohybu (vnimani
okoli a rizeni pohybu)”. Pokud je podnét piili§ slaby, vyvold pouze nizkou
superkompenzaci. Na druhou stranu velmi silny podnét zpiisobi to, Ze regenerace je prilis

dlouha a tudiz se zadana superkompenzace nedostavi (obr. 2).

Podnét Superkompenzace

Kondice

Kompenzace - regenerace

O E R M S Mt pm pﬁ“g |ehk)'/trénink
rem———— adekvatni zatizeni
sesesnscscnsane pfl’llg nérO(":n}'/ trénink

Obrazek ¢. 2 — VIiv miry zdatéze na superkompenzaci (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017, str. 15)

Pro adekvatni rozvoj je dilezita reversibilita. Reversibilita znamend, ze pokud pfii
dalsi tréninkové jednotce nedojde k opakované aplikaci podnétu, superkompenzace
se vytraci a uroven kondice se vraci do plivodniho stavu. Z toho vyplyva, Ze snahou trenéra

by mélo byt zatézovani ve fazi superkompenzace. Toho by trenér mél dosahnout
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postupnym zvySovanim kondice v jednotlivych mikrocyklech. Diilezité je brat ohled
na dostate¢né¢ dlouhou dobu regenerace tak, aby nedoSlo k pietizeni nebo pretrénovani.
Zotaveni a tedy i1 nastup superkompenzace zavisi na mnoha faktorech (velikost zatizeni,
typu tréninku, individudlni trénovanosti jednotlivych hraca i na zatizeni v piedchozich

dnech), na které by trenér mél brat ohledy (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Pro vSechny cykly plati pravidlo, ze cyklus vyssi tirovné je tvoien z cykll nizsi
urovné a zdroven cile nizSich cykli vychazeji z cili cykld vysSich. To znamena,

ze vSechny cykly se tidi zvolenym ro¢nim tréninkovym cyklem.
2.6.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Peri¢, Dovalil (2010) definuji ro¢ni tréninkovy cyklus (RTC) jako zakladni jednotku
pro dlouhodob& organizovanou tréninkovou c¢innost. Shodné rozdéleni roc¢niho
tréninkového cyklu uvadi autofi Peri¢, Dovalil (2010) i Jebavy, Hojka, Kaplan (2017),
které vychazi zvySe uvedenych makrocykli. Kazdé obdobi mé jinou délku a také

se zamétuje na potieby daného sportovniho odvétvi. DéEli se tedy na:

1. P¥ipravné obdobi — Toto obdobi slouzi pro ziskani dostatecné velké trénovanosti
pro hlavni Cast piipravy a nedoporucuje se v této Casti zarfazovat zadné soutcze.
Zakladnim cilem ptipravného obdobi je co nejvétsi rozvoj obecnych i specialnich
pohybovych schopnosti a dovednosti. Toto obdobi lze rozdé¢lit do dvou casti.
V prvni Casti se prevazné =zarazuji takova cviceni, kterd jsou vSeobecna,
tzn. nespecifickd cviCeni a zaméiuji se na zvySovani obecnych funkcnich
predpokladii. Jsou to naptiklad cviceni v posilovné nebo vytrvalostni béhy. Zaroven
by mély byt tréninkové jednotky zaméfeny spiSe na jednotlivé pohybové
schopnosti. V druhé ¢asti dochazi ke zvySovani intenzity tréninkt. Ty se vice
zaméfuji na rychlostni a rychlostné-silova cviceni. Zaroven jsou vice zafazovany
specifickd cviceni, kterd jsou typicka pro danou specializaci (Peri¢, Dovalil, 2010).
Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) jesté uptestiuji dulezitost respektovani veékovych
skupin. U dospélych uvadi délku prvni ¢asti ptiblizn¢ jeden mésic, druhé ¢asti 1-2
mésice. Informace dopliuji tak, Ze ¢im je hrac star$i a zkuSengj$i, tim méné

by se mél zaméfovat na obecnou kondici a vice na specifickou.

2. Predzavodni obdobi — Toto obdobi je charakteristické prechodem z obecného

tréninku na specidlni a také zvySovanim intenzity tréninku tak, aby se tréninkovy
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proces co nejvice podobal soutéznimu vytiZzeni. Proto se zafazuji tréninky,
které spojuji technické i taktické parametry dané¢ho sportovniho odvétvi s vysokym
kondi¢nim zatizenim. Ke konci tohoto obdobi dochazi k ladéni formy hract pred
zaCatkem soutézniho obdobi zafazenim komplexnich tréninkti, ve kterych
je zafazena kondic¢ni, technicka i takticka pfiprava. Dale se do tréninkd zafazuji
modelové situace pro navozeni soutéznich podminek. V posledni fazi tohoto
obdobi se zajist'uji ptipravna utkani a psychologicka ptiprava. Dilezité je pti ladéni

formy brat ohled na regeneraci hract (Peri¢, Dovalil, 2010).

Hlavni (zavodni) obdobi — Cilem tohoto obdobi je jednoznacné co nejlepsi
sportovni vykon. Toto obdobi byva u vSech specializaci velmi odlisné a zélezi
na délce trvani soutéze. Mize trvat nékolik dni (mistrovstvi CR) nebo i mésict
u dlouhodobych soutézi (extraliga hokejbalu), (Peri¢, Dovalil, 2010). Jiné rozdéleni
uvadéji Jebavy, Hojka, Kaplan (2017), kteti vychézeji z toho, Ze délka soutézniho
obdobi je stanovena striktné rozpisem soutéze, Nebo je zavisla na Gspésnosti tymu,
zda postoupi do play off ¢i play out. VSichni autofi shodné uvadéji, ze zaméreni
tréninkit v tomto obdobi by mélo byt ve vysoké intenzité, rozvijet herni Cinnosti
jednotlivce 1 souhru celého tymu. Z hlediska kondi¢ni piipravy dochazi k udrzeni
ziskané kondice z pfedchozich obdobi. Pokud to plan soutéZze dovoli, je vhodné
zatadit kondi¢ni mikrocykly pro zvyseni urovné kondice, nebot’ v prub&hu sezony
dochazi k jejimu snizovani a neni mozné ji udrZet na nejvyssi Grovni, kterou hraci
ziskali v pfipravném obdobi. V hokejbale je hlavni obdobi rozd€leno piiblizné
tiiméesicni zimni pauzou. Toto obdobi nejcasteji obsahuje mésic¢ni regeneraci a poté
dvoumési¢éni piipravu, ktera se zaméfuje na zvySovani kondice pro jarni ¢ast

soutéZe a je velmi podobna ptipravnému a predzavodnimu obdobi.

Prechodné obdobi — Hlavni cilem tohoto obdobi je regenerace a odpocinek
sportovcd, jak po fyzické, tak i po psychické strance. Délka tohoto obdobi se odviji
od délky a narocnosti obdobi hlavniho. Hlavni rysem je tedy sniZzeni objemu
| intenzity tréninku, které jsou Casto nespecifické a mély by mit spiSe zotavovaci
funkci. VétSina trénink by méla byt sméfovana do aerobni oblasti zatizeni. Jedna
se o dopliikové sporty, sportovni hry a podobn¢. Dtlezité je v tomto obdobi

ptipravit adekvatné hrace pro nadchazejici rocnik. I ptes velmi diilezitou regeneraci

20



by i tak u hraci nemélo dojit k vyraznému poklesu vykonnosti a kondice, zejména

ne z divodu poruseni denniho rezimu ¢i Zivotospravy (Peri¢, Dovalil, 2010).

Na zéklad¢ vySe uvedeného lze fici, ze tkolem tréninkového procesu je navyseni
individualni sportovni vykonnosti kazdého jedince V dané sportovni specializaci
po technické i taktické strdnce na zéklad€ osvojeni ptisluSnych pohybovych (motorickych)

schopnosti a flexibility (Pek, 1998).
2.7 Motorické (pohybové) schopnosti v hokejbalu

Jakykoliv sportovni vykon je ovlivnén trovni motorickych schopnosti a dovednosti
daného jedince. V tomto ohledu je hokejbal velmi pestry, nebot’ pro kvalitni vykon
potiebuji mit hraéi rozvinuty vSechny motorické schopnosti. Ty se stimuluji v rdmci
kondi¢ni pfipravy, jejimz cilem je rozvijet pohybové schopnosti pro potiteby sportovniho

vykonu (Peri¢, Dovalil, 2010).

Motorické (pohybové) schopnosti charakterizuje Celikovsky (1975) in Bursova,
Votik (1996) jako relativné samostatné integrované soubory vnitinich piedpokladii jedince

pro pohybovou ¢innost.

Uroveii motorickych schopnosti lze ovlivnit zamé&mym a systematickym tréninkem,
pti kterém dochazi k jejich rozvoji. Pokud nejsou rozvijeny, mohou zistat na Grovni
pfirozené¢ho vyvoje. Zaroven autofi uvadéji, Ze motorické schopnosti jsou relativné stalé
Vv Case, aproto mizeme jejich rozvoj a urovenn V pribéhu ontogeneze predikovat
(predvidat). Dilezité je uvést, ze motorické schopnosti jsou latentni neboli skryté, proto
se pro jejich analyzu vyuziva motorickych testd, v nichz se jejich troven projevuje.
Obecné lze fici, ze motorickd schopnost mize byt obecného razu, kdy jedna schopnost
muze ovlivnit vysledky vice motorickych ¢innosti nebo specialniho razu, coZz znamena,
7¢ jedna schopnost je predpoklad pouze pro jednu motorickou ¢innost (Bursova, Votik,
1996).

V soucasné dob¢ taxonomie (struktura) rozdéluje motorické schopnosti do dvou
zakladnich skupin na kondi¢ni a koordinacni (nckteti autofi k tomu rozdéleni uvadéji
hybridni schopnosti, kam patfi rychlostni schopnosti, které jsou na pielomu mezi
kondi¢nimi a koordina¢nimi schopnostmi). Dale se mezi motorické schopnosti uvadi

pohyblivost neboli flexibilita, ktera dopliuje vSechny motorické schopnosti (obr. 3).
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Protoi my v bakalaiské praci flexibilitu stavime a sledujeme vedle motorickych

schopnosti.
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Obrazek ¢. 3 — Taxonomie motorickych schopnosti (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017, str. §)

Kondiéni schopnosti — silové, rychlostni a vytrvalostni lze popsat jako motorické
predpoklady pro pohybovou cinnost, které jsou zavislé na metabolickych procesech
a zpusobu ziskavani a vyuziti energie. Koordina¢ni schopnosti jsou charakteristické

predevsim procesy fizeni a regulace pohybu (Peri¢, Dovalil, 2010).
2.7.1 Silové schopnosti

Peri¢, Dovalil (2010) definuji silové schopnosti jako schopnost lidského organismu
piekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor pomoci svalové kontrakce. Autofi dale uvadéji,
ze V tréninkovém procesu by se mélo postupovat od rozvoje vSeobecné sily,
ktera je typicka zatézovanim vSech svalovych skupin, k sile specialni, ktera je typicka pro
dany sport. Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) dale uvadéji, ze pii tréninku je dilezité silové

schopnosti rozvijet pohybem (diep, klik, vypad) a ne pouze posilovanim jednoho svalu.
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2.7.1.1 Druhy silovych schopnosti

D¢leni silovych schopnosti vychdzi primarné z typl svalové kontrakce (smrSténi
nebo stah svalu) na jejichz zaklad¢é se poté silové schopnosti stimuluji. Jebavy, Hojka,
Kaplan (2017) rozd¢luji svalové kontrakce na izometrickou (statickou), kdy se zvySuje
nap¢ti svalu, ale jeho délka ziistdva stejnd. Dale uvadi dva druhy kontrakce, které jsou
dynamické. Prvni je koncentricka, pfi niz se svalova vldkna smr§tuji. Druhd kontrakce
je excentricka neboli brzdiva, pii niz se svalova vlakna prodluzuji. Pti pohybové ¢innosti
se Casto muzeme setkat s kontrakci excentricko-koncentrickou, pii které se svalova

vlakna nejdfive prodluzuji a hned poté zkracuyji.

Po potieby tréninku uvadéji Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) rozdéleni na statickou

a dynamickou silu, pfi¢emz se dynamicka sila rozdéluje na:

e maximalni silu - je charakteristickd maximalnim silovym potencionalem dané¢ho
jedince. Maximalni sila pifekonava velky odpor pomoci malé rychlosti

a je zakladem pro ostatni druhy silovych schopnosti,

e vytrvalostni silu — pracuje snizkym odporem a malou rychlosti, ale po velmi
dlouho dobu,

e rychlou silu - je typicka provedenim rychlého pohybu s urcitou zatézi. Pro potieby
tréninkového procesu se déli na explozivni (vybusnou) a reaktivni silu. Explozivni
sila je chapana jako maximalni zrychleni za minimalni ¢as a vyuziva se napf.
pii odrazech, hodech a stielbé. Reaktivni sila je specificky druh silové schopnosti,
ktera vyuziva svalové a kloubni pruznosti. Rozviji se naptiklad pieskoky pies nizké

prekazky nebo pfi tréeni medicimbalu.
2.7.1.2 Metody rozvoje maximalni sily

Rozvoj maximalni sily je ve vétSin€ sportd vyznamnym faktorem tréninku. Maximalni
sila pfimo ovliviiuje explozivni a rychlou silu a tim sekundarné i rychlostni schopnosti.
Pii tréninkovém procesu se podle Peri¢e, Dovalila (2010) uplatiiuji nejvice tyto metody

rozvoje:

1. Metoda maximalnich uasili — pfi této metod¢ se pifekonava co mozna nejvyssi

odpor okolo 95-100 % maxima. Tato metoda se vyznacuje malou rychlosti pohybu
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s dirazem na spravné technické provedeni cviku. Pocet opakovéani se obvykle

pohybuje okolo 1-3.

2. Metoda opakovanych usili — podstatou této metody je cviceni s vysokym,
ale ne maximalnim odporem. Odpor se pii této metodé pohybuje okolo 80 %
maxima. Rychlost pohybu je oproti metodé maximdlnich Gsili vyssi, ale stale

ne maximalni. Pfi pouziti této metody se pouziva ptiblizné 8-15 opakovani.

3. Metoda izometricka (staticka) — tato metoda se do tréninkového procesu zarazuje
pouze v kombinaci s dal$imi metodami, nebot’ pfi ni dochazi k hor$imu krevnimu
zasobeni svalu. Tato metoda spociva v ptisobeni jedince proti nepiekonatelnému

odporu, napf. sténé nebo Cince ve stejné pozici po dobu 5-15 minut.

4. Metoda intermediarni — vyznacuje se kombinaci dynamické a statické sily
pii jednom cviku. Cvik zacina dynamickym piekonavanim odporu. Poté nasleduje
zastaveni a vydrz v dané pozici po dobu asi 5 sekund. Parametry zatizeni jsou

podobné jako u metody opakovanych usili.

K ttmto metodam uvadéji Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) metodu excentrickou,
ktera se v tréninkovém procesu pfili§ nevyuziva, avSak ma na rozvoj maximalni sily velky
vliv. Tato metoda se nehodi pro cely tym, a proto se aplikuje pouze u jednotlivcti. Metoda
je charakteristicka prekonavanim nadmaximalni zatéze (105-110 %) provedenim cviku

bez dopomoci excentrickou kontrakci a poté s dopomoci kontrakci koncentrickou.
2.7.1.3 Metody rozvoje silové-vytrvalostni sily

Pro rozvoj siloveé-vytrvalostni sily se vyuziva, jak uz vyplyva znazvu metoda
silové-vytrvalostni. Vyznam téchto cvieni neni pouze pro rozvoj sily, ale zaroven
dochazi k stimulaci srde¢né-obéhového systému. Tyto metody se vyznacuji velkym
poctem opakovani. V tréninkovém procesu se pii aplikaci této metody nejcastéji pouziva
organizac¢ni forma kruhového tréninku. Odpocinek mezi jednotlivymi cviky kruhového
tréninku je minimalni a cviky by mély byt poskladany za sebou tak, aby se stiidaly
protilehlé svalové partie. Jedna tréninkova jednotka obsahuje 2-3 kola, mezi kterymi
je delsi 5-7 minutova pauza. Pfi tomto cviéeni se spojuje rozvoj silovych a rychlostnich
schopnosti. Dilezitym piedpokladem vSak je dodrzovat vhodné parametry zatizeni.
Ptikladem mutize byt trénink s 20 stanovisti S 30-40 % odporu, pii kterém se tepova

frekvence pohybuje okolo 170 tept/min 1 vyssi (Peric, Dovalil, 2010).
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2.7.1.4 Metody rozvoje rychlé a vybusné sily

Rozvoj rychlé a vybusné sily byva typicky spjat se skoky, hody, odrazy, stielbou atd.
Pti sportovnim utkani se tyto sily vyuzivaji pii zastaveni a zrychleni, vyskocich nebo
pii zménach sméru pohybu (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017). V ramci tréninkového procesu

se podle Peri¢e a Dovalila (2010) nej¢astéji pouzivaji tyto tii metody:

1. Metoda rychlostni (metoda dynamickych dsili) - Metoda spociva
Vv €0 nejrychlej$im provedeni pohybu s velikosti odporu okolo 30-60 % maxima.
Typicka je delsi doba odpocinku vici zatézi (1:6).

2. Metoda izokineticka — Pii cvifeni sexpandery nebo zdvazim nejsou na sval
vyvijeny stejné naroky po celou dobu pohybu. Proto tato metoda vyuziva specialni
1zokinetické trenazéry, které ovliviiuji velikost odporu podle velikosti vyvijeného
usili.

3. Metoda plyometricka — Tato metoda vyuziva tzv. svalového predpéti, coz v praxi
znamena, ze pied stahem svalu je sval jiz v urCité kontrakci. Tohoto ptedpéti
se dosahuje napft. seskoky z vysky, kdy diky brzdéni pti dopadu vzniké excentricka
kontrakce. Jako ptiklad mizeme uvést cvik, kdy cvicenec seskakuje z bedny
na zem a hned nasledné vyskakuje na dal$i bednu. Nasledkem brzdéni pii dopadu

vzniké vys$si odpor, ktery jedinec musi pfekonat pti nasledném odrazu (obr. 4).

—_—
Excentricka kontrakce Koncentricka kontrakce

Obrazek ¢. 4 — Plyometricka metoda (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017, str. 19)
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2.7.1.5 Core trénink

Podle Dolezala a Jebavého (2013) znamena core télesny a pohybovy stfed, centrum
stability a sily a také zdroj pohybové energie. Dale tvrdi, Zze pevny stied téla

je ptedpokladem pro provadéni zdravého a uc¢inného pohybu.

Toto cviceni obsahuje koordinovany a piesny pohyb ve fazich zpomaleni, zrychleni
a pfedevsim za stabilizace posturdlnich svalovych skupin (svaly udrzujici vzpiimené drzeni
téla). Core cviceni maji i vliv na celkovy rozvoj sily a zaroven je pevny a funk¢ni stied téla
predpoklad pro provedeni veskerych pohybt (b¢h, skok, stfela atd.). Zakladem core
cviceni je neutralni centrované postaveni (sagitalni stabilizace neboli udrzeni nitrobtisniho
tlaku). Paralelni postaveni osy trupu a panve umoznuje spravnou aktivaci svall
a stabilizaci patefe béhem pohybu. Jednd se o spolecné zapojeni branice, vSech vrstev
bfisnich svali a svali panevniho dna, diky kterému vznika nitrobfisni tlak. Pokud
je sagitalni stabilizace trupu vyvazena, jsou koncetiny uvolnéné a pfipraveny vykonavat
pohyb ucinnéji, pfesnéji a S niz§im svalovym napétim, coz je podstatou jakéhokoliv

pohybu pii sportovnich aktivitach i v bézném Zivoté (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

V soucasném pojeti vSestranné pohybové piipravy chapeme core trénink jako

zpeviiovaci cviceni, které je jednim z pilitth motoricko — funkéni pfipravy.
2.7.2 Rychlostni schopnosti

Peri¢, Dovalil (2010) charakterizuji rychlostni schopnosti jako schopnost vyvinout
pohyb s maximalni intenzitou. Jinak je lze pochopit jako schopnost ¢lovéka provadét
kratkodobou pohybovou ¢innost okolo 20 sekund, kdy je prevazné vyuzita ATP-CP zéna
energetického kryti pohybové cinnosti. Dale uvadéji, Ze rychlostni schopnosti jsou
ovlivnény nékolika faktory, jako je rychlost reakce, rychlost pohybu, rychlost zmény
sméru, uroveil maximalni sily nebo typ svalovych vldken. Svalova vldkna jsou €ervena
(neboli pomala) a bila (neboli rychla). Cervena vlakna umoziiuji pracovat dlouhou dobu,
ale pomalu, zatimco bild vldkna pracuji velmi rychle, ale pouze po kratkou dobu.

Na poméru téchto vladken v téle poté zavisi urovei rychlostnich schopnosti daného jedince.
2.7.2.1 Druhy rychlostnich schopnosti

Pro hokejbal i jakékoliv sportovni hry je rychlostni schopnost nesmirn¢ dilezitou
slozkou vykonu. Rychlost je déana frekvenci a délkou kroku. Délku kroku lze

Vv tréninkovém procesu rozvijet, avSak ve sportovnich hrach je pohyb doprovéazen riznymi
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sméry pohybu a reakcemi na vzniklé situace, proto neni tento parametr klicovy a rychlost
je vice spjata s koordina¢nimi schopnostmi a technikou pohybu (Jebavy, Hojka, Kaplan,

2017).
Podle Jebavého, Hojky a Kaplana (2017) se d€li rychlostni schopnosti na:

1. Rychlost reakce — Touto rychlosti rozumi (Peri¢, Dovalil, 2010) schopnost
Vv co nejkratSim ¢ase reagovat pohybem na podnét. Jeji doba je dana dobou
od vzniku podnétu k provedeni daného pohybu. Zahijeni pohybu tedy vznika
na zéklad¢ podnétu, ktery je délen podle tii typli na dotykovy, vizudlni a sluchovy.
Druhé d€leni podnéta uvadi pocet podnétii, které na jedince plisobi s poctem reakci,
kterymi na né¢ odpovidame. Prvni moZnosti je reakce jednoducha. Ta spociva
v provedeni jednoho pohybu za plsobeni jednoho podnétu. Druhd moznost,
ktera je vice typicka pro sportovni hry, a tedy i hokejbal, je reakce slozita. Pti této
reakci jedinec zpracovava jeden ¢i vice podnétu a mize na néj odpovidat jednou
¢i vice reakcemi. Pfi sportovnich hrach se muize jednat o reakce na hru soupete
nebo o volbu vlastniho tvofeni hry. Je tedy jasné, ze reakce slozita je casové delsi

nez reakce jednoducha.

2. Rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka rychlost) — Jedna se o provedeni
jednotlivého pohybu maximalni rychlostni. Typickym projevem této rychlosti jsou
hody, kopy, vrhy, skoky apod. V hokejbalu se mize jednat napt. o rychlost stiely
nebo piihravky. VétSina téchto pohybil je spojena s projevy explozivni sily (Peric,

Dovalil, 2010).

3. Rychlost cyklickou (linearni) — Jebavy, Hojka Kaplan (2017) uvadgji, ze tato
rychlost je charakteristicka provedenim piimoc¢arého pohybu co nejvétsi rychlosti.
Nemusi se jednat pouze o pohyb vpied, ale i vzad nebo stranou. Peri¢, Dovalil
(2010) dale deli cyklickou rychlost na schopnost reakce, schopnost maximalni
frekvence pohybu a schopnost rychlé zmény sméru. Jebavy, Hojka, Kaplan (2017)

pro toto d€leni charakterizuji novéjSim pojem ze sportovni terminologie a to agility.
2.7.2.2 Agility

Agility Ize chéapat jako hbitost ¢i mrStnost. Ve sportovnich hrach si tento pojem lze
predstavit jako schopnost zmény sméru podle podminek herni situace.

Jedna se 0 schopnostné-dovednostni ~ komplex, ktery je ovlivnén kognitivnimi
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(poznavacimi) a technicko-kondi¢nimi faktory, které se podili na zménach sméru pohybu

(obr. 5), (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017).

Zmény sméru

Kognitivni slozky SO

TS S I
vnimani o leese . Technika (. Kondice - | Antropometric
. Znalost Vyber
situace . pohybu

Obrazek ¢. 5 — Struktura agility (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017, str. 72)

Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) ve svém dile uvad&ji, ze agility je vyznamné
ovlivnéno kondi¢nimi schopnostmi a Ize ho chapat jako hybridni pohybovou schopnost.
Z rychlostnich slozek se vyuziva rychlost reakce, ktera slouzi k zastaveni jednoho pohybu
a k néaslednému provedeni pohybu nového. Ve sportovnich hrach se agility déli na aktivni
a reaktivni. Aktivni agility slouZi k ziskani vyhody nad soupefem, zatimco reaktivni slouzi
k anulaci téchto vyhod u soupete. Ze silovych schopnosti hraji v agility klicovou roli
explozivni a reaktivni sila. Reaktivni sila se nejvice vyuziva pii aktivnim agility. Oproti
tomu excentricka a koncentricka explozivni sila tvoii dulezitou schopnost pfi reaktivnim
agility, kdy se hrac snazi o rychlou zménu pohybu. Koordina¢ni schopnosti se pfi agility
projevuji ptredevSim pii prostorové orientaci a také pii koordinaci pohybi. Dale autofi
povazuji za specificky vliv na agility stranové svalové dysbalance. To napiiklad znamena,
ze pokud ma jedinec dominantni jednu nohu vice nez druhou, budou u néj patrné rozdily
pfi zménach sméru na jednu nebo druhou stranu v zavislosti na tom, jakou nohu vice

pouzil (obr. 6).
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Obrazek ¢. 6 — Viiv kondicnich schopnosti na agility (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017, str. 73)

Pro hrace hokejbalu je vysoka uroven agility velmi dulezitym faktorem pro Gspéchy
Vv zépasech, a proto jsou v pfipravném obdobi zaméfeny tréninky pravé na rozvoj této

schopnosti.
2.7.2.3 Rozvoj rychlostnich schopnosti

Rozvoj rychlosti reakce je velmi obtizna zalezitost. Rozviji se pomoci konkrétnich

cviceni, na které cvicenci reaguji. Mize se jednat o jednoduché reakce na jeden podnét

vvvvv

ruzné formy chytani predmétl, zrcadlova cviceni, starty z riznych poloh nebo drobné
reakéni hry. Pro rozvoj acyklické rychlosti je dulezité provadét rychlostné-silova cviceni,
kde je dilezité brat ohledy na velikost odporu, aby doslo k dosaZeni maximalni rychlosti.
V praxi se setkavame s vyuzitim metody rychlostni a plyometrické pro rozvoj acyklické

rychlosti. V tréninkovém procesu se vyuzivaji tato cviceni:
e hazeni tézkych micl (medicimbali, kouli), pteskoky pies piekazky,
e zmeény poloh téla, reakce na pohyb druhé osoby,
e skoky vyuzivajici schody, pieskoky ptes Svihadlo apod.
Rozvoj cyklické rychlosti vychazi ze stimulace ATP-CP zony, a proto i zatiZeni

probihda v této zon€. Vyuzivaji se ruzné starty zvybranych poloh, rovinky, béhy
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se zménami sméru (agility béhy) nebo kombinace béhu se skoky. Tato cviceni poté mohou
byt zahrnuta do riznych aktivit, pfekazkovych drah, sportovnich her, vybéhi do kopce
apod. (Peri¢, Dovalil, 2010).

Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) tvrdi, ze pfi rozvoji rychlostnich schopnosti je diilezita brat
ohled na uplné zotaveni. Pokud k Uplnému zotaveni nedoje, jedna se o rychlostni

vytrvalost.
2.7.2.4 Rychlostni vytrvalost

Pii hokejbalovém zapase hraci absolvuji 30-60 sekundové stiidani, pii kterych
je pohybova c¢innost nad Grovni anaerobniho prahu a vznika laktat. Jedna se o sprinty,
osobni souboje u mantinelu apod. Z pohledu trenéra je dilezité rychlostni vytrvalost
rozvijet tak, aby v zapasovém zatizeni byli schopni hraci tato stiidani zvladat. Rychlostni
vytrvalost se rozviji cvi¢enimi s vysokou intenzitou zatéze okolo 10-30 sekund, po kterych
nasleduje krat$i interval odpocinku (pfiblizné 1:4, ktery odpovida i zatiZzeni v zépase),
aby se hraci nestihli plné zotavit a rychlostni vytrvalost mohla byt rozvijena (Jebavy,

Hojka, Kaplan, 2017).
2.7.3 Vytrvalostni schopnosti

Kuhn, Nisser, Platen, Vafa (2005) charakterizuji vytrvalost jako schopnost organismu
provadét urcitou pohybovou €innost po del§i dobu bez zjevného snizeni intenzity tohoto
pohybu. Rozvijeni této schopnosti je v tréninkovém procesu velmi neoblibené, avsak urcity
druh vytrvalosti je pro sportovni hry nezbytny. EXistuje mnoho dé€leni vytrvalostnich
schopnosti, my si uvedeme pouze déleni podle délky trvani, které je zakladni a nejvice
pouzivané:

1. Dlouhodoba vytrvalost — Zat¢z se pohybuje od 10 minut zatizeni az do 6 hodin.

Energetické kryti je zaopatfeno aerobné a s minimalni tvorbou laktatu.

2. Stfednédoba vytrvalost — Pohybova aktivita pfiblizn€¢ od 3 do 10 minut. Nejcastéji
se tato aktivita provadi submaximalni intenzitou. Hladina laktatu v téle je okolo

hranice jeho odbouravani a vyuziva se aerobni i anaerobni kryti pohybové ¢innosti.

3. Kratkodoba vytrvalost — Pti téchto ¢innostech se spotfebovava velké mnozstvi
energie béhem kratkého cCasového useku. Energie je kryta aerobni i anaerobni

glykolyzou (¢im vy$si intenzita, tim vice se vyuziva anaerobni glykolyza a vznika
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laktat) a doba zatiZeni je od 35 sekund do 2 minut (Kuhn, Niisser, Platen, Vafa,
2005).

4. Rychlostni vytrvalost — Intenzita nad 85 % maxima. Energeticky je ¢innost kryta
v avodu ATP-CP systémem poté anaerobni glykolyzou a vznika velké mnozstvi

laktatu. Zat&z trva okolo 10-60 sekund.

5. Intermitentni vytrvalost — Jednd se o vytrvalost, pfi které je jedinec schopen
podavat vykon vruznych pasmech intenzity. Tato wvytrvalost je typicka
pro sportovni hry, pti které se zatizeni v pribéhu zapasu ¢asto méni (Jebavy, Hojka,
Kaplan, 2017).

Pro sportovni trénink je dilezité adaptovat hrace na zatizeni, které je typické pro jejich
sportovni odvétvi. Z toho vyplyva, Ze v pripravném obdobi je potieba vytvorit zaklad
pro intermitentni zatiZzeni pfevazné pomoci cviceni v anaerobnich zéndch. Pro intenzitu
pohybové cinnosti je urCujici srdecni frekvence (SF) na jejimz zakladé je intenzita

rozdélena do riznych zon (obr. 7).

Zona % max SF . Doporucena  Tréninkovy ti¢inek Energetické Aktivita

intenzity délka cviceni Kryti

Maximalni | 90-100 do 5 min maximalni aerobni glykogen maximélr)é .
VO kapacita; intenzita aerobné intenzwnl’ trénink;
o nad Grovni ANP i anaerobné specifické situace
v utkani
Tézka 80-90 2-10 min podpora pro rozvoj aerobni - kruhoyy t!'énin!f;
(hardcore) anaerobné-aerobni smiseny rezim intenzwm herni
kapacity cviceni
Stredni 70-80 10-40 min aerobni trénink aerobni pripravné cviceni;
herni cviceni
Lehka 60-70 40-80 min lehky aerobni trénink; | aerobni + fixovani pohybo:
regeneracni trénink spalovani tukd | vych dovednosti
Velmi lehka | 50-60 20-40 min rozeviceni aerobni rozeviceni ‘

Obrazek ¢. 7 — Zony intenzity zatizeni (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017, str. 86)

2.7.3.1 Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Peri¢, Dovalil (2010) uvadéji, Ze vytrvalostni schopnosti jsou velmi dilezitym
predpokladem pro vysokou vykonnost sportovce. Ovliviiuji pribéh zotavovani a jsou

zakladem pro specifické =zatizeni. Vytrvalostni schopnosti tvofi urcity podklad
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pro rychlostné-silové schopnosti a pro technicko-taktick¢ prvky sportovniho vykonu.
Pti jejich rozvoji je dilezité brat ohled na vékovou kategorii, troven hraci i na specifi¢nost

sportovniho odvétvi. Podle Perice a Dovalila (2010) jsou nejuzivanéj$i metody rozvoje

tyto:

1. Metody Kkontinudlni (nepferusSované) — sem patii metoda souvisla,
ktera je charakteristicka rovnomérnym zatizenim po celou dobu zatéze. Dale sem
patii metoda stfidava, kam patii napt. fartlek, ktery je typicky sttidanim zatizeni
Vv celém pribéhu ¢innosti.

2. Intervalové metody - Klasicka forma vede Kkrozvoji kardiovaskularniho

a dychaciho systému. Tato forma spociva v piiblizné 90 sekundovém zatizeni stalé
intenzity. Extenzivni metoda maximaln¢ vyuziva aerobniho zatizeni, které se snazi
udrzet po celou dobu zatéze (2-5 minut), proto se aerobni vykon pii této metodé
rozviji na vysokou uroven. Posledni je metoda intenzivni, ktera spociva v kratkych

intervalech okolo 20-60 sekund a odpocinkem 1:1-2.

3. Metody pro rozvoj kratkodobé a rychlostni vytrvalosti — kratkodoba
vytrvalost se rozviji zatizenim od 20 s - 2 minut Sco nejvyssi zatézi, kterou
je jedinec schopny udrzet. Rozvoj rychlostni vytrvalosti byl definovan

v kapitole Rychlostni vytrvalost.
2.7.4 Koordina¢ni schopnosti

Koordinaéni schopnosti se pti hie nejcastéji projevuji jako soucdst jiné motorické
schopnosti, nejcastéji rychlosti. Ve sportovnich hrach hraje koordinace velkou roli zejména
pii zménach sméru a reakcich na nasledujici pohyb (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2017). Peri¢
a Dovalil (2010) definuji koordina¢ni schopnosti jako schopnosti organismu c¢elit novému
pohybu a co nejrychleji se ptizpiisobit pozadavkim nové vzniklé situace. Dale uvadéji,
ze je dulezité v tréninkovém procesu rozeznavat pojmy koordinace a obratnost. Tvrdi,
ze koordinace slouzi K vnitinimu fizeni pohybu pomoci CNS a nervosvalového aparatu,
zatimco obratnost je vnéjSim projevem koordinace. Koordinace se déli na vSeobecnou
a specialni. VSeobecnd koordinace zabezpecuje kontrolu jakychkoliv pohybl v bézném

Zivoté, natoz specialni se zamétuje na pohyby spojené se sportem.
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2.7.4.1 Déleni koordina¢nich schopnosti
Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) déli koordina¢ni schopnosti takto:
e koordinace ruka-oko — vyuziva se piedevsim pfi stielbé na cil,

e prizpusobivost — schopnost pfizpisobit se novym podminkdm nebo situace

predvidat,
e rytmicka schopnost — vyznacuje se schopnosti rytmizace pohybi,

e prostorova orientace — schopnost, co nejrychleji manipulovat s t€lem nebo jeho

¢asti v prostoru a Case,

e schopnost napojovani pohybu — schopnost poskladat jednotlivé pohyby v uceleny

celek,
e dynamicka rovnoviaha — schopnost udrzet télo ve stabilni pozici,

e Kinesteticko-diferencia¢ni schopnost — uméni rozliSovat a realizovat dynamické
pohyby,

e jemna motorika — schopnost ovladani a pouzivani predméti (hokejky, rakety

apod.),
e motoricka docilita (u€enlivost) — schopnost organismu naucit se novym pohybtm.
2.7.4.2 Rozvoj koordinacnich schopnosti

Pro sportovni hry a tedy 1 pro hokejbal je dulezitd vysoka uroven koordinacnich
schopnosti v rychlosti. V tréninkovém procesu rozeznavame dvé moznosti jejich rozvoje.
Pti tréninku technickych parametrii hry rozvijime omezeny pocet pohybovych dovednosti
a snazime se o jejich stabilizaci a zautomatizovani. V pfipadé rozvoje koordinac¢nich
schopnosti se zaméfujeme na rozvoj vétsiho poctu pohybovych aktivit a cilem neni

precizni zvladnuti pohybové cinnosti, ale stimulace CNS a tim vytvofeni zékladu

vvvvvv

V tréninku se koordina¢ni schopnosti rozvijeji prevazné v kombinace s rozvojem
rychlosti nebo vytrvalosti. Nejcastéji se vyuzivaji akrobaticka cviceni (kotoul, hvézda
apod.), cviceni s nacinim, ptekazkové drahy, rovnovazné a balancni cviceni, zrcadlova

cviceni atd. Casto vyuzivanou pomiickou je koordinacni zebtik, ktery pomaha s koordinaci
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konCetin v maximalni rychlosti. Pokud v tréninkovém procesu dojde k zvladnuti daného
pohybu, je mozné ho ovlivnit ztizenim podminek, naptf. zménou prostiedi, omezenim

jednoho ze smysli (zavazani oc¢i), zvySenim téziste¢ ¢i zmenSenim opérné plochy (Peric,

Dovalil, 2010).
2.7.5 Flexibilita

Peric¢, Dovalil (2010) definuji flexibilitu jako schopnost provadét pohyb ve velkém

kloubnim rozsahu.

K nejvyssimu naristu kloubni pohyblivosti dochazi mezi 8. — 12. rokem zivota,
a proto se v tomto obdobi nejvice rozviji. Tvar kloubu, sila agonistli a antagonistl (svalli
pusobicich proti sob¢), denni doba, vnéjsi teplota, rozcviceni a obleceni jsou faktory,
ktere flexibilitu ovliviiuji. Z hlediska forem se flexibilita d€li na statickou a dynamickou.
Dilezité v ramci flexibility jsou pojmy hypomobilita (snizena pohyblivost) a hypermobilita
(zvySena pohyblivost). V ramci tréninkového procesu je vhodné u hrach udrZzovat
pohyblivost na optimalni trovni tak, aby nedoSlo k poskozeni pohybového aparatu
disledkem snizené pohyblivosti nebo naopak. Flexibilita se rozviji pomoci aktivnich
metod (bez cizi dopomoci), pasivnich metod (s dopomoci), dynamickych cviceni (Svihy)
a statickych cviceni neboli stre¢inku. V ramci sportovnich her dochazi u hrach
Kk jednostrannému pietizeni riznych svalovych skupin, proto je v ramci tréninkového
procesu rozvoj flexibility tizce spjat s kompenzacnimi cvi¢enimi (Jebavy, Hojka, Kaplan,

2017).
2.7.5.1 Kompenzaéni cvi¢eni

Jebavy, Hojka, Kaplan (2017) tvrdi, Ze cilem kompenzace je odleh¢it nadmérnému

jednostrannému zatiZzeni organismu.

Bursova (2005) uvadi, ze ptedpoklad pro podavani kvalitnich vykonl je spojen
s optimdlnim funkénim stavem hybného systému. Proto je kompenzacni piiprava
nezbytnou soucasti kazdého kvalitniho tréninkového procesu. Dale tvrdi, ze dlouhodoby
nekompenzovany trénink mize vést ke vzniku negativnich problémd, jako jsou napiiklad
kloubni bolesti, bolesti pateie a zad nebo dysbalance svalovych skupin. Podle specifického
zaméfeni a fyziologického ucinku déle rozdéluje kompenzacni cviceni na uvoliovaci,

protahovaci a posilovaci. Levitova, Hoskova (2015) dale uvadi, ze pro efektivni plisobeni
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kompenzac¢niho programu je dilezité dodrzovat posloupnost cviceni tak, Ze na zacatku

cviceni fadi uvoliiovaci cviceni, poté cviceni protahovaci a nakonec cviceni posilovaci.

V ramci tréninkového procesu je dulezité vkladat do tréninkovych jednotek prvky
kompenzacnich cviceni s ohledem na sportovni specializaci. V hokejbalu dochazi
nejcastéji k pretizeni v bederni oblasti zad, zkrdceni prsnich svall, zkraceni flexorQ
kycelniho kloubu nebo ke skoliotickému drzeni téla, které je zplisobeno jednostrannym

drzenim hokejky (Pek, 1996).

Pti kompenzacnich cvicenich je dllezité dodrzovat urcité zasady, aby cviceni bylo
ucinné a nemélo negativni vliv. Mezi obecné zasady patii volit cviky s ohledem na svaly
tonické (zkracuji se) a fazické (ochabuji), vytvareni pfedstavy o spravném provedeni
cviku, radéji cvicit v nizkych polohach, cvi¢eni pomalé, tahem a se spravnym dychanim.
Velkou vyhodou je vyuziti cvicebnich pomtcek jako jsou posilovaci gumy, gymbally nebo
overbally. Pi protahovani neboli strecinku je dilezité provadét cviky po zahtati a uvolnéni
Kloubnich struktur. Nejlepsiho protazeni docilime pomoci postizometrického utlumu (PIR),
pii kterém dochazi ke kontrakei, uvolnéni a k naslednému protazeni svalu. Pii posilovacich
cvicenich je velmi dilezité zpevnit nejprve hluboky stabiliza¢ni systém pateie (Bursova,

2005).
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3 CIL PRACE, UKOLY PRACE, HYPOTEZY
3.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace je posoudit vliv cilené kondi¢né-kompenzacni piipravy na

rozvoj vybranych motorickych schopnosti a flexibility dospélych hracii hokejbalu.
3.2 Ukoly priace
Podle vyse uvedeného cile prace si stanovujeme tyto ukoly:

e predlozit teoreticky zaklad zkoumané problematiky, sumarizovat piistupy

jednotlivych autort,

e vhodnou metodikou provést vstupni diagnostiku vybranych motorickych

schopnosti a flexibility u vyzkumného souboru,

e na zdklad¢ analyzy vstupni diagnostiky aplikovat cilenou kondicné-

kompenzacni ptipravu do tréninkovych jednotek dospélych hracii hokejbalu,

e po skonCeni pohybové intervence interpretovat vysledky vystupni

diagnostiky,
e analyzovat ziskana data vCetné jejich komparace a vyvodit zavért pro praxi.
3.3 Hypotézy

3.3.1 Hypotéza 1

Predpokladame, ze u hraci dojde vlivem aplikace kondic¢né-kompenzacniho
tréninku ke statisticky vyznamnému zlepSeni v testech pohybovych schopnosti a flexibility
mezi vstupni a vystupni diagnostikou. Jako u¢inny budeme povazovat trénink, pokud dojde

ke statisticky vyznamnému zlepsSeni alesponu 3 z 5 testil.
3.3.2 Hypotéza 2

U testovanych osob, které provozuji dalsi pohybové aktivity ve volném case,
piedpokladame, Ze dosahnou lep§iho primérného skére mezi vstupnim a vystupnim

testovanim nez ty, které provozuji pouze hokejbal.
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3.3.3 Hypotéza 3

U testovanych osob, které mély ve sledovaném obdobi dochazku na tréninky 85 %
avyssi (experimentalni skupina), predpokladame, ze dosahnou vys$$iho primérného
zlepSeni mezi vstupni a vystupni diagnostikou nez kontrolni skupina (hraci s dochazkou

nizsi nez 85 %).
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4 METODIKA PRACE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor se skladd z dvaceti dvou dospélych hracti hokejbalu ve véku
20-36 let (tabulka 1). Vsichni hra¢i hraji aktivné hokejbal za muzsky A-tym
Hokejbalového klubu Plzen, ktery v sezoné 2018/2019 hraje nejvyssi hokejbalovou soutéz

v Ceské republice.

Tabulka 1 — Post a vék testovanych osob

Post Vék
TO1 B 23
TO2 B 22
TO3 (0] 26
TO4 (0] 22
TO5 (@] 23
TO6 (@] 36
TO7 O 21
TOS8 (0] 23
TO9 U 30
TO10 U 24
TO11 U 27
TO12 U 23
TO13 U 27
TO14 U 23
TO15 U 25
TO16 U 25
TO17 U 24
TO18 U 28
TO19 U 29
TO20 U 24
TO21 U 20
TO22 U 24
Pramér: 25 let

B- brankar, O- obrance, U- utocnik  Zdroj: viastni
4.2 Vyzkumna situace

Po domluvé s trenérem tymu a ve spolupraci s diplomovanym fyzioterapeutem jsme
provadeli vstupni diagnostiku na zacatku ptipravného obdobi. Ta byla rozdélena do dvou
casti. Prvni cast probihala 1.8.2018, druhd cast o dva dny pozdé¢ji 3.8.2018. Cela

diagnostika probihala v méstské hokejbalové hale v Plzni a na ptilehlém atletickém ovéle.
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Poté byla aplikovana kondi¢né-kompenzaéni piiprava do tréninkovych jednotek
po dobu Sesti mésicti. Vystupni diagnostika byla provadéna 28.1.2019 opét v méstské

hokejbalové hale v Plzni.
4.3 Vyzkumné metody

Pro zjisténi urovné motorickych schopnosti a flexibility jsme zvolili testovou baterii,
ktera co nejvice odpovidd danému sportovnimu odvétvi a je modifikovana podle testové
baterie UNIFITTEST 6-60. Dale jsme pomoci Gstni ankety zjistovali ¢etnost pohybovych
aktivit ve volném case a po celou dobu sledovaného obdobi si trenér tymu zaznamenaval

dochdzku na tréninky, kterou jsme poté vyuzili.
4.3.1 Testova baterie

V prvni fad¢ je dilezité urcit, co to vlastné test je. Mékota, Blahus, (1983) definuji
motoricky test jako pohybovou cinnost, kterd je vymezena pohybovym ukolem testu

a prislusnymi pravidly.

Pro testovani jsme zvolili pét modifikovanych standardizovanych motorickych testa
pro piizpasobeni konkrétnimu sportu. Jednd se o skok z mista odrazem snozmo, pocet
shybi (opakovani), ¢lunkovy béh 4x10 metrii, Cooperuv test a test na hloubku predklonu.
Uvedené testy se zamétuji na explozivni silu dolnich koncetin, silu hornich koncetin,
rychlost (explozivni sila), vytrvalost a flexibilitu. VSechny tyto aspekty jsou pro optimalni

vykon v hokejbale nezbytné, a proto jsme je do testovani zatadili.
4.3.1.1 Skok z mista odrazem snoZmo
Zaméreni: explozivni sila dolnich koncetin (odrazova sila)
Pomiicky: pasmo (metr)

Provedeni testu: testovana osoba zacina ve stoji mirné rozkrocném (pfiblizné na §ifi
ramen), kolena jsou mirné pokréena. Odrazem snozmo za pomoci Svihu pazi
se testovand osoba snazi piekonat co nejvetsi horizontalni vzdalenost. Pfed odrazem
musi byt obé nohy za odrazovou Carou. Zaroven neni pired odrazem povolen rozb¢h
¢i poskok. Po dopadu neni povoleno poskocit nebo jakkoliv opustit polohu doskoku,
nez dojde ke zméfeni vykonu. Dojde-li k doteku s podlozkou jinou ¢asti téla nez

chodidly, pokus se povaZzuje za neplatny. M¢fi se vzdalenost mezi odrazovou ¢arou
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anejblizsi Casti chodidla od této cary. Testované osoby provadéji dva pokusy,

pfi¢emz vysledkem testu je lepsi z pokust, ktery se zaokrouhluje na celé metry.
4.3.1.2 Opakované shyby

Zaméreni: dynamicka sila hornich koncetin

Pomuicky: hrazda

Provedeni testu: testovand osoba zacina ve stoji pod hrazdou. Shyby jsou provadény
drzenim podhmatem a ruce jsou od sebe na Uroven ramen. Testovana osoba se chyti
hrazdy a poté se dostane do visu tak, aby se pfed prvnim shybem nemohl odrazit
od zemé. Pfi provadéni cviki je zakazano se dotykat nohama zemé nebo se na urcitou
chvili postavit. Spravné provedeny shyb se povazuje pouze pii uplném propnuti pazi

Vv loktech. Testované osoby provadéji pouze jednu sérii opakovani.
4.3.1.3 Clunkovy béh 4x10 metri

Zaméreni: akeni a reakéni rychlost

Pomiicky: kuzely

Provedeni testu: testovana osoba stoji na startovni ¢afe vedle prvniho kuzelu.
Na startovni povel vybihd z polovysokého startu k druhému kuzelu, poté se otaci
a bézi zpét k prvnimu kuZzelu od toho opét ke kuzelu druhému, od kterého bézi zpét ke
startovni ¢are, kterou probiha. Pi probihani okolo kuzela se jich testovana osoba musi
dotknout rukou. Provadi se dva pokusy a jako vysledek se pocitd lepsi z vykoni

zaokrouhleny na setiny sekundy.
4.3.1.4 Cooperiv test

Zaméreni: dlouhodoba vytrvalost

Pomiicky: zadné

Provedeni testu: testované osoby provadéji test najednou. B&haji po dobu dvanacti
minut po bézeckém nebo jakémkoliv ovalu, ktery je zméfeny. Po dvanacti minutach
béhu se kazdé testované osobé zméfi vzdalenost, kterou ubéchla. Vysledky

se zaokrouhluji na celé metry.
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4.3.1.5 Test hloubky predklonu

Zaméreni: zkraceni svalu zadni strany stehen a flexibilita
Pomiicky: bedynky, pravitko

Provedeni testu: testovand osoba stoji v mirném stoji rozkro¢ném (na §ifi ramen)
na bedynce, Spicky ma zaroven s okrajem bedynky. Poté provadi ohnuty piedklon
a snazi se rukama dosahnout, co nejnize to jde. Po celou dobu provedeni testu musi
byt kolenni klouby v maximalni extenzi. Vysledky se zaznamenavaji v celych

centimetrech.
4.3.2 Metoda ankety

Jelikoz je hokejbal amatérsky sport, v namétenych vysledcich mohou byt rozdily
ve vykonech u hraci, kteii ve volném Case provozuji jiné pohybové aktivity nesouvisejici
s hokejbalem. Anketa byla provedena ustni formou s kazdym hracem a slouzi K zjisténi
toho, zda jednotlivi hraci provozuji néjaké pohybové aktivity ve volném case, jak Casto
ana co se zaméiuji. Z naméfenych hodnot poté budeme usuzovat, zda primérné zlepSeni
mezi vstupnim a vystupni testovanim je rozdilné u hraci, ktefi provozuji jiné pohybové

aktivity nez u téch, ktefi provozuji pouze hokejbal.
4.3.3 Zpracovani dokumentace

K zjisténi dochazky na tréninky byla trenérem tymu poskytnuta vlastni
dokumentace, do které si dochazku zapisoval. Jako mezni hodnoty povazujeme dochazku

85 %. Nasledné prevedeme vysledky vsech testovanych osob na T-body.
4.3.4 T-test

Pro porovnani vysledkii motorickych testi a zjiSténi statistické vyznamnosti

sledovaného souboru jsme vyuzili t-test pro parové hodnoty.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Vstupni testovani bylo provedeno 1. srpna a 3. srpna 2018, poté byla po domluvé
s trenérem tymu a diplomovanym fyzioterapeutem aplikovdna kondi¢né-kompenzacni

pfiprava do tréninkovych jednotek dospélych hract hokejbalu po dobu Sesti mésict.

Vystupni testovani bylo provedeno 28. ledna 2019.

5.1 Vstupni diagnostika

1. srpna 2018 pfi prvnim tréninku piipravného obdobi byla provedena diagnostika
skoku z mista, hloubky piedklonu a Cooperova testu. 3. srpna 2018 byla provedena

diagnostika ¢lunkového béhu a poctu opakovani shybl. Vysledky byly zaznamenany

do pifedem ptipraveného zaznamového archu (tabulka 2).

Tabulka 2 — Vstupni diagnostika

—_— 28,7'7‘?8';8 Clunkovy Shyby | Predkion | 12 minut
(cm) béh (s) (opakovani) (cm) (m)
TO1 250 9,83 5 -9 2485
TO2 234 10,6 7 -23 2662
TO3 248 9,51 2 -4 2662
TO4 230 9,53 6 -9 2485
TO5 239 9,82 4 -12 2480
TO6 247 10,56 5 -2 1865
TO7 235 10,08 7 0 2130
TO8 238 9,76 9 -12 2490
TO9 215 10,18 3 5 2100
TO10 226 10,86 5 2 2220
TO11 230 10,2 17 -2 2300
TO12 264 9,23 7 -8 2840
TO13 248 8,98 12 -8 2750
TO14 246 9,27 13 -12 3120
TO15 252 10,38 9 -12 2590
TO16 223 10,16 7 -5 2365
TO17 237 10,1 8 -6 2500
TO18 244 9,39 7 3 2755
TO19 230 8,9 10 -4 2960
TO20 240 9,84 6 -3 2570
TO21 205 11,16 0 6 1775
TO22 225 10,05 3 -5 2230
Prameér: 237 cm 9,93s 6,9 opakovani | -55cm 2470 m
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5.2 Vystupni diagnostika

Vystupni diagnostika probihala 28. ledna 2019. Vysledky byly opét zaznamenavany
do stejného archu jako vysledky vstupniho testovani (tabulka 3).

Tabulka 3 — Vystupni diagnostika

Skok z mista | Clunkovy Shyby Predklon | 12 minut

L n « .
ede cm béh (s opakovani cm m

TO1
TO2
TO3
TO4
TO5
TO6
TO7
TO8
TO9
TO10
TO11
TO12
TO13
TO14
TO15
TO16
TO17
TO18
TO19
TO20
TO21
TO22
Primeér:

Zelend = zlepsSeni, Seda = stejny vysledek, cervena = zhorseni Zdroj: viastni
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5.3 Volnocasova pohybova aktivita a dochazka do tréninki

Dochazka do tréninkti byla zjisténa rozborem dokumentace trenéra tymu, ktery
si zapisoval tréninkovou dochazku po celou dobu sledovaného obdobi. Volnocasova

pohybova aktivita byla zjiSténa pomoci Gstni ankety (tabulka 4).

Tabulka 4 — Dochazka do tréninkl a volnoc¢asova pohybova aktivita

Pohybova aktivita Tréninkova dochazka
TO1 X 97%
TO2 béh 1x tydné, jiné sporty 2x tydné 100%
TO3 X 95%
TO4 jiné sporty 1x 95%
TOS5 X 88%
TO6 posilovna 3x tydné 73%
TO7 X 62%
TO8 X 88%
TO9 posilovani 2x tydné 83%
TO10 X 62%
TO11 posilovani 2x tydné, béh 1x tydné 83%
TO12 X 82%
TO13 posilovani 1x, béh 3x tydné 92%
TO14 X 86%
TO15 posilovani 2x tydné, béh 1x tydné 60%
TO16 posilovani 5x tydné, béh 2x tydné 78%
TO17 X 90%
TO18 X 83%
TO19 posilovani 2x tydné, béh 2x tydné, stre€ink 3x tydné 80%
TO20 X 90%
TO21 X 85%
TO22 béh 2x tydné, jiné sporty 1x 93%

Zdroj: viastni
5.4 Kondi¢né-kompenzacni program

Tvorba kondi¢niho programu je uvedena v kapitole Ro¢ni tréninkovy cyklus. V praxi
si tréninkovy plan tvoii sam trenér, malokdy je v tymech vyuzita pomoc kondi¢niho

trenéra.

Kazdy zdravotné-kompenzacni program se nejcastéji zahajuje cvicenimi v nizkych
polohéch (sed, leh), protoze jsou tyto polohy stabilni. Pii sestavovani programu je dalezité
brat ohledy na schopnosti cvic¢enct, podle kterych volime i obtiznost cviki. Pokud pii
aplikaci programu budeme dodrzovat zasady cviceni a volit spravné cviky, kompenzacni
program je nejlepsi formou jak ptedchéazet vzniku funkénich poruch pohybového systému
nebo jiz tyto vzniklé poruchy odstraiiovat (Levitova, HoSkova, 2015).
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Nejvétsi ¢ast kondicni ptipravy byla aplikovana v pfipravném obdobi v pribéhu
srpna a dale jako soucast zimni pfipravy v lednu. Kompenzac¢ni ptiprava byla aplikovana
po celou dobu sledovaného obdobi. V piedchozich letech byla kompenzacni pfiprava
do tréninkovych jednotek zafazovana velmi sporadicky. Nejéastéji se jednalo o cviceni
protahovaci, ktera provadél kazdy hra¢ individualné. Cviceni uvoliiovaci a posilovaci
se neprovadéla, a proto v nékterych ptipadech vznikala u hrad¢l zranéni zpisobena
pretizenim. I z toho divodu jsme se rozhodli do tréninkll zafadit rizné formy kondi¢ni
piipravy a kompenza¢nich cviceni, ktera byla volena diplomovanym fyzioterapeutem tak,
aby co nejvice odpovidala hokejbalovému zatiZzeni. Na zacatku ptipravného obdobi byly
pfedvedeny cviky vSem hracim, ktefi je poté v pribéhu sledovaného obdobi provadéli.
Zaroven byly v pribehu tohoto obdobi zatazovany do tréninkovych jednotek kompenzacni

cviéeni pod vedenim diplomovaného fyzioterapeuta (viz ptilohy).
5.5 Komparace dat, statistika

5.5.1 Porovnani vstupniho a vystupniho testovani

)

Podle tabulek 2 a 3 mizeme fici, Ze u vétSiny hraca doslo k rozvoji mezi vstupnim
a vystupnim testovanim. Zaroven je dilezité uvést, ze ackoliv ocekavame, ze nejlepSich
vysledkll dosdhnou hraci, ktefi maji vysokou ucast na trénincich a provozuji pohybovou
aktivitu ve volném case, tak jsou vysledky ovlivnény mnoha proménnymi, jako je vék

testovanych 0s0b nebo jejich zaméstnani.

Graf 1 ukazuje rozdily mezi primérnymi vysledky ve vSech motorickych testech.

Priamérné vysledky vstupni a vystupniho
testovani
M Vstupni testovani  EVystupni testovani

9,93 9,8

7.5 7,5
6,9

5,5

2,37 2,4 2,47 2,533

skok z mista(m) Clunkovy béh (s) shyby (opak.) piredklon (cm) 12 min (km)

Graf 1 — Srovnadni vstupniho a vystupniho testovdni Zdroj: viastni
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Graf 1 ukazuje, ze ve vSech motorickych testech bylo ve vystupnim testovani
dosazeno lepsich primérnych vysledkd oproti vstupnimu testovani. Na zdkladé téchto
vysledkt vSak nemuZzeme uréit, zda je zlepSeni statisticky vyznamné. Proto jsme pro
porovnani vstupniho a vystupniho testovani zvolili t-test pro parové hodnoty, kdy vysledky
budeme zjiStovat pro hladinu vyznamnosti a 0,05. PouZzili jsme parovy t-test pro kazdy
motoricky test a vysledky porovnali s kritickou hodnotou tkrit. Aby byl vysledek statisticky

vyznamny, musi byt vysledna hodnota t-testu vy$si nez hodnota trit (graf 2).

Vysledky parového t-testu

4,54
3,47
2,69
1,99
1,721
I 119

skok z mista  ¢lunkovy tkrit shyby piredklon 12 min
béh
Graf 2 — Parovy t-test Zdroj: viastni

Na zékladé grafu 2 je mozné vidét, ze ke statisticky vyznamnému rozvoji doslo
U4 z5 testl. Nejvyssi rozvoj byl zaznamenan u testu hloubky ptfedklonu a Cooperova
testu. Pouze u testu opakovanych shybi ke statisticky vyznamnému rozvoji nedoslo,

coz muze byt ovlivnéno nékolika faktory.
5.5.2 Vysledky testovanych osob na zakladé pohybovych aktivit ve volném case

Pro vyhodnoceni miry ovlivnéni vysledkii pohybovou aktivitou testovanych osob
ve volném case jsme pouzili komparaci primérného rozdilu mezi vstupnim a vystupnim
testovanim zvlast u osob, které provozuji pohybové aktivity ve volném Case a zvlast

u téch, které provozuji pouze hokejbal.

46



PA skok z mista

M Pohybova aktivita ~ m Pouze hokejbal

8,1

-0,42

Graf 3 — Pohybova aktivita skok z mista

Zdroj: viastni

Graf 3 ukazuje, Ze kvétSimu primérnému rozvoji ve skoku z mista doslo

U testovanych osob, které provadéji jiné pohybové aktivity ve volném case, konkrétné

0 8,1 cm. U hracu, kteti provozuji pouze hokejbal vyslo dokonce zhorseni 0 0,42 cm.

PA ¢lunkovy béh

m Pohybova aktivita ~ m Pouze hokejbal

0,175

0,075

Graf 4 — Pohybova aktivita clunkovy béh

Zdroj: viastni

U motorického testu ¢lunkovy béh 4x10 metra jsme podle grafu 4 zjistili, Zze vétsi

primérné zlepSeni dosahli hraci, ktefi provozuji pouze hokejbal.

PA opakované shyby

M Pohybova aktivita  ® Pouze hokejbal

1,3

-0,08

Graf 5 — Pohybova aktivita opakované shyby
a7

Zdroj: viastni



V testu opakovanych shybu je dle grafu 5 ziejmé, ze vétSiho zlepSeni dosahly

testované osoby, které provozuji pohybové aktivity ve volném case.

PA hlubka predklonu

M Pohybova aktivita M Pouze hokejbal

2,58

Graf 6 — Pohybova aktivita hloubka piedkionu Zdroj: viastni

U testu hloubky ptedklonu byly zjistény lepsi primérné vysledky u hract, kteti
provozuji pouze hokejbal. Zarovenn doSlo u obou skupin Kk vyraznému zlepSeni,

coz odpovida nejlep$imu statistickému zlepSeni podle t-testu, které ukazuje graf 2.

PA Cooperuv test

M Pohybova aktivita M Pouze hokejbal

96,8

35,67

Graf 7 — Pohybova aktivita Cooperiiv test Zdroj: viastni

Stejné jako u testu hloubky piedklonu, tak i u Cooperova testu byl zjistén rozvoj
u obou skupin, coz opé&t potvrzuje nejlepsi statistické zlepSeni v obou testech. U Cooperova
testu, jak ukazuje graf 7, doslo k vyssimu zlepSeni u hracu, kteti provozuji pohybové

aktivity ve volném case.

Pohybova aktivita ve volném cCase a individuélni tréninky jsou piedpokladem pro
dosazeni lepSich vysledki ve vybranych testech a také lepSi vykonnosti v zapasech.
Pfi naSem vyzkumu jsme zjistili, Ze u 3 z 5 testd dosdhli lepSiho zlepSeni hraci, ktefti

provozuji vice pohybovych aktivit nez pouze hokejbal. U zbylych dvou testti tomu bylo
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naopak. Pfi¢inou mize byt mnoho faktord, jako napi. v€k testovanych osob nebo to,
ze hokejbal je amatérsky sport a hra¢i musi pii jeho provozovani skloubit pracovni

povinnosti se sportem.
5.5.2 Vysledky testovanych osob na ziakladé dochazky na tréninky

Dochazka na tréninky by méla vyrazné ovliviiovat zlepSeni ve vybranych testech.
Hrace jsme rozdélili podle dochazky na dvé skupiny, kdy hrani¢ni hodnota je 85 %. Ti
hréci, ktefi méli dochazku 85 % a vyssi jsme oznadili jako experimentalni skupinu. Druhou
skupinu, ktera méla dochazku niz§i nez 85 %, jsme oznacili jako skupinu kontrolni
(tabulka 5). Dale jsme se rozhodli dochazku na tréninky zpracovat komplexné podle
pramérného rozvoje v danych testech, a proto tyto hodnoty zlepSeni pievedeme u kazdé

testované osoby na normovanou stupnici T-bodu a poté je zprimérujeme.

Tabulka 5 — Zlepseni mezi vstupnim a vystupnim testovanim

Skok Clunkovy | Shyby | Predklon | 12 minut | Tréninkova
z mista (cm) | béh (s opak. cm m dochéazka

TO1

TO2
TO3
TO4
TO5
TO6
TO7
TO8
TO9
TO10
TO11
TO12
TO13
TO14
TO15
TO16
TO17
TO18
TO19
TO20
TO21
TO22
Primeér: 3,45cm 0,13s |0,550pak.| 2,36 cm | 63,45 m 84%
S: 7,95 0,22 2,1 2,38 83,7

Zelena = experimentalni skupina, cervend = kontrolni skupina Zdroj: viastni

Pro vypocet T-bodli musime nejdiive urcit hodnotu Z-bodt, pro které plati vzorec
Z= Xi — Xpramer/S. Pro vzorec plati, Zze X; znamena hodnotu zlepSeni kazdé testované osoby,

Xpramer znamend primérnou hodnotu zlepSeni v jednotlivych testech a Sznamena
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smérodatnou odchylku vSech motorickych testd. Vzhledem Kk tomu, Zze vysledky Z-bodi
se pohybuji okolo nuly a tudiz jsou pro vypocet nevhodné, zvolime T-body, pro které plati
vzorec T= 50 + 10z, kdy 50 je konstantni hodnota, ktera se piidava do vzorce z toho

divodu, aby vysledky dosahovaly vyssich hodnot (tabulka 6).

Tabulka 6 — Vysledky T-bodu

T-body | Skok z mista | Clunkovy béh | Shyby | Predklon | 12 minut | Celkem

TO1 49 30 47 44 44 214
TO2 57 56 52 40 56 261
TO3 49 57 62 53 47 268
TO4 67 49 57 32 66 271
TO5 47 60 52 44 54 257
TO6 37 38 52 32 35 194
TO7 33 35 38 40 39 185
TO8 42 61 20 53 51 227
TO9 58 36 57 69 59 279
TO10 26 51 38 48 30 193
TO11 52 57 38 53 54 254
TO12 47 45 52 48 51 243
TO13 51 46 47 48 60 252
TO14 51 50 43 48 52 244
TO15 49 52 52 48 31 232
TO16 69 40 62 53 56 280
TO17 41 76 52 40 43 252
TO18 53 52 62 69 55 291
TO19 59 45 62 61 54 281
TO20 52 52 52 61 46 263
TO21 52 57 47 61 49 266
TO22 58 54 57 53 70 292

Zelena = dochazka 85 % a vice Zdroj: viastni
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Podle tabulky 7 lze zprimérovat vysledky obou skupin a zjistit, zda dochdzka ma

vliv na primérné zlepSeni mezi vstupnim a vystupnim testovanim (graf 8).

Primérné vysledky v T-bodech podle
dochazky

W Experimentalni skupina m Kontrolni skupina

255,6

243,2

Graf 8 — Primérné vysledky v T- bodech podle dochazky Zdroj: viastni

Na zéklad¢ vysledkti miizeme fici, Ze vys$iho prumérného zlepSeni doséhla experimentalni
skupina. Zaroveni jsme po zpramérovani vysledkl hracu této skupiny zjistili, ze dosahli
podle T-bodi nadprumérného zlepSeni, zatimco u kontrolni skupiny bylo zlepSeni
podpriimérné (pramér u kazdého testu je 50 T-bodu, tudiz celkové prumérné zlepseni Cini

250 T-bodii).
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6 ZAVER, DOPORUCENI PRO TEORII A PRAXI

Na zéklad¢ posouzeni vlivu kondi¢né-kompenzacni piipravy na rozvoj motorickych
schopnosti a flexibility u dospélych hract hokejbalu mizeme fici, Ze tréninkovy proces
je G¢inny pro tuto vékovou kategorii. U hract hokejbalu bylo provedeno vstupni a vystupni
testovani, mezi kterymi byly aplikovany prvky kondi¢né-kompenzacni ptipravy
do tréninkovych jednotek. Pro vyhodnoceni statistické vyznamnosti rozvoje motorickych
schopnosti a flexibility jsme zvolili t-test pro parové hodnoty. Déle jsme sledovali aktivity

ve volném cCase a pracovali s tréninkovou dochazkou.

Vysledky parového t-testu dokazuji statisticky vyznamny rozvoj u 4 z 5 motorickych
testll. Nejvyznamnéj$i rozvoj jsme zaznamenali u testu hloubky pfedklonu a Cooperova
testu. Piedpokladame, Ze k nejvyznamnéj$imu rozvoji doSlo v téchto testech ztoho
divodu, ze v ptipadé Cooperova testu je vytrvalost rozvijena po celou dobu sledovaného
obdobi a to i v tréninkovych jednotkdch na hiiSti nebo v zdpasech. U testu hloubky
pfedklonu hraje velky vyznam vlozeni kompenzacnich cvi€eni do tréninkovych jednotek
pod vedenim diplomovaného fyzioterapeuta, coz v piedchozich letech nebylo zvykem.
K statisticky vyznamnému rozvoji nedoSlo pouze u testu opakovanych shybl. Podle
zdaznamu tréninkového planu (viz piilohy) je vidét, Ze na trénink hornich koncetin neni
bran takovy ohled, nebot’ pro hokejbalistu je samoziejmé dulezité disponovat uréitou silou

hornich koncetin, avsak tento aspekt neni pro jeho vykon urcujici.

Vysledky vychazejici z ankety, kterd zjiStovala mnozstvi pohybovych aktivit
ve volném case, ukazuji, ze pouze ve 3 z 5 testli dosahli lepsiho priimérného zlepseni hraci,
ktefi urc¢ité pohybové aktivity provozuji. Zamérné€ jsme v tomto ohledu sledovali zlepSeni
Vv kazdém motorickém testu zvlast, nebot 1 aktivity, které testované osoby uvedly,
se zamétuji pouze na ur€ité motorické schopnosti. Vysledky mohou byt ovlivnény rtiznymi
faktory, avSak jako nejvyznamnéj$i povaZujeme pracovni zaméfeni testovanych osob.
To muze vyrazné ovlivnit vysledky, protoze nékteti hraci uvedli, Zze ve volném case zadné
pohybové aktivity neprovozuji, ale jejich zaméstnani predpoklada urCitou fyzickou

zdatnost.

Pti sledovani dochézky do trénink jsme zvolili jinou formu, nez pro sledovani pohybové
aktivity. Vzhledem k tomu, ze tréninkovy proces se zaméfuje na vSechny motorické

schopnosti, rozhodli jsme se 1 vliv dochézky do trénink vyhodnotit komplexné. Pro toto
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vyhodnoceni jsme pievedli vysledky na normovanou stupnici T-bodu tak, abychom
vysledky vSech motorickych testli mohli pocitat dohromady. Po uréeni hodnoty T-bodt u
kazdé testované osoby ze vSech testi jsme zprimérovali vysledky experimentalni a
kontrolni skupiny. Po porovnani téchto hodnot jsme zjistili, Ze K vy$§imu pramérnému
rozvoji mezi vstupnim a vystupnim testovanim doslo u experimentalni skupiny. Na zakladé¢
téchto vysledki mizeme fici, ze na kontrolni skupinu mé¢l kondi¢né-kompenzacni program
nizsi vliv, 1 kdyz vime, ze u nékterych testovanych osob mohlo dojit ke zlepseni, které bylo
tvrdit, ze jsme uspesné posoudili vliv kondi¢né-kompenzacni piipravy a splnili tim
stanoveny cil prace. VSechny zminéné ukoly prace jsme taktéZ splnili a pii jejich plnéni

nedoslo k zddnym komplikacim.

Na zéklad¢ vyse uvedenych informaci a vysledkt pfijimame hypotézu 1 a hypotézu 3.
Hypotézu 2 musime zamitnout, nebot’ nelze jednoznac¢né urcit, zda pohybova aktivita

ve volném ¢ase ma vliv na rozvoj uvedenych motorickych schopnosti a flexibility.

Z divodu ptijmuti hypotézy 1 mizeme tento tréninkovy proces pouzit jako podklad
pro tvorbu tréninkovych plant v dalSich letech nebo ho pravideln& zatazovat do ptipravy.
Zaroven by pro zkvalitnéni hokejbalovych tréninkovych procesti bylo vhodné tento
tréninkovy pldn porovnat s planem jiného hokejbalového tymu nebo s tymem z jiného

sportovniho odvétvi.
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7 RESUME

V bakalaiské praci jsme posoudili vliv kondi¢né-kompenzacni pfipravy na rozvoj
motorickych schopnosti a flexibility u dospélych hract hokejbalu. Na zacatku vyzkumu
jsme si vytvofili testovou baterii péti motorickych testl, které testované osoby provadély
vsrpnu 2018. Poté byly do jejich tréninkového planu zafazovany prvky
kondi¢né-kompenzacéni ptipravy a v lednu 2019 bylo provedeno vystupni testovani.
Na zaklad¢ vstupniho a vystupniho testovani jsme provedli komparaci vysledkt a zjistili

ucinnost sportovni piipravy.

Mizeme fici, ze dany tréninkovy program lze povazovat za OCinny a muze

byt pouzit jako poklad pro tvorbu tréninkovych plant v dalSich sezonach.
Summary

In the bachelor thesis we evaluated the influences of fitness-compensatory training
on the development of motor abilities and flexibility of adult hockeyball players. At the
beginning of the research we created a test battery of five motor tests. In August 2018
we made input diagnostic, after that we included elements of fitness-compensatory training
into the training and in January 2019 we made output diagnostics. Based on the input and
output diagnostics we made a comparison of results from which we determined efficiency

of sport training.

We can conclude that this training program is considered as effective and can be

used as a source for creating new training plans in next seasons.
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Ptiloha 1 — Tréninkovy plan

Tabulka 7 — Tréninkovy plan

o [ G [ Wamweww ]







14.1.2019 | 19-20:15 Kruhovy trénink + core, kompenzace
16.1.2019 | 19-20:15 Agility béhy + core, kompenzace
18.1.2019 Soustredéni - sportovni hry
19.1.2019 Soustfedéni - sportovni hry
20.1.2019 Soustfedéni - sportovni hry
21.1.2019 | 18:45-20 HCJ, stielba, technika hole
23.1.2019 19 Pratelsky zapas - pozemni hokej Litice
25.1.2019 | 19-20:15 Rychlostni vytrvalost - iseky 50 m + core
28.1.2019 | 19-20:15 Vystupni testovani

Seda = pripravné obdobi, zelena = predzdavodni obdobi, modra = hlavni (zavodni) obdobi, rizova = zimni

prestavka + zimni priprava zdroj: vilastni

Priloha 2 — Provedeni motorickych testi - fotodokumentace

Obrazek ¢. 8 — Test hloubky predklonu Zdroj: viastni Obrazek ¢. 9 — Skok z mista Zdroj: viastni
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Obrazek ¢. 10 — Clunkovy béh Zdroj: viastni  Obrdzek ¢. 11 — Opakované shyby — Zdroj: viastni

Priloha 3 — Ukazka tréninkovych jednotek - fotodokumentace

Obrizek ¢ 12 — Kruhovy trénink (MAJER, T. Do pFipravy naskocila i dalsi druzstva, Acko cekd soustiedéni
[online]. © HBC Plzen, 2008-2019. [cit. 2019-03-23]. Dostupné z: http://hbcplzen.cz/clanek.asp?id=3861.
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Obrdazek ¢. 13 — Trénink schody - Lobzy Zdroj: viastni

Piilohy 4 — Kompenza¢ni cviceni - fotodokumentace

Obrazek ¢ 14a — Uvolnéni bederni pdtere — zdkl. poloha  Obrazek ¢. 14b — Uvolnéni bederni patere

Zdroj: viastni Zdroj: viastni
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Obrazek ¢ 15 — Core cviceni Zdroj: viastni  Obrdzek ¢. 16 — Protazeni flexorii kyc. kKloubu Zdroj: viastni

|

Obrazek ¢. 17a — Vzprimeny sed Obrazek ¢. 17b — Protazeni hamstringii a vzprimovacii pdtere

Zdroj: viastni Zdroj: viastni
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Obrazek ¢. 18 — Primivé cviceni Zdroj: viastni  Obrazek ¢. 19 — Skoliotické cviceni  Zdroj: viastni

Obrazek ¢. 20 — Spinalni cviceni  Zdroj: vlastni  Obrazek ¢. 21 — Uvolnéni ky¢. kloubu  Zdroj: viastni
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