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1 Uvod

Ve své praci jsem se vénoval silovému tréninku v hokejbale s diirazem na rozvoj
vybusné sily, ktera je dulezitym aspektem této hry. Hokejbal je velmi rychléd hra, kde
proti sob¢ stoji dva tymy, avSak utkani probih4a na betonovém hfisti, nikoliv na led¢,
jako tomu je u klasického hokeje. Na hrani se pouziva oranzovy plastovy micek bez
dérovani a k pohybu po hfisti staci tenisky. V hokejbale je kladen po strance kondic¢ni
ptipravy velky narok na rychlost, silu a vytrvalost.

Cilem mé prace bylo navrhnout a ovéfit tréninkovy plan ve stanoveném
sportovnim odvétvi. Pro sestaveni tréninkového planu jsem vyuzival modifikované
silové tréninky na celé télo, prevazné byly pouzivany vicekloubové cviky jako je bench-
press, dfep, mrtvy tah. Pro praci srychlostnimi schopnostmi jsem si vybral
lehkoatletické béhy na kratké traté¢ (60 m, 30 m, 30 m letmo). Do tréninku vybusnosti
byly zatazeny piedevs§im horizontdlni a vertikélni odrazy.

Bakalatfska prace je rozdélena, na dvé casti a to teoretickou a praktickou.
V teoretické Casti je popsano, jaké naroky jsou kladeny na hrace hokejbalu z pohledu
fyziologické zatéze, které motorické schopnosti jsou potieba rozvijet kondicni
ptipravou v hokejbalu. Prace také zahrnuje metody, kterymi tyto motorické schopnosti
Ize rozvijet. Je zde také popsan obecny princip silového tréninku. V praktické ¢asti byla
zvolena metoda experimentu. V pocatku praktické ¢asti byl zvolen zasobnik testi a
nasledné Givodni méfeni. Pozdé&ji byl navrhnut tréninkovy plan, ktery jsme aplikovali
v praxi. Po absolvovani tréninkového obdobi pfiSly na fadu zavérecné testy. Po
porovnani ziskanych hodnot z tivodniho a zavére¢ného méfeni byl ziskan vysledek o
tom, zda tento trénink mél vliv na vykonnost ¢i nikoli.

Toto téma mi bylo velice blizké pfedevsim proto, Ze sam tento sport dlouhd 1éta
provozuji. Moji motivaci bylo vylepsit své vykony na hokejbalovém hftisti, dozvedét se
néco o novych zpusobech, jak bych mohl posunout sviij trénink vpted, vyzkouset si
v praxi cely proces od navrzeni tréninku pies jeho realizaci az k jeho vyhodnoceni.
Dilezitou soucasti celé prace byla dokumentace sportovniho tréninku, ktera vedla
k naslednému zanalyzovani vykonu. Protoze dokumentace vlastniho tréninku nese
zaklady pro dosazeni lepSich vysledki.

Doufam, ze touto bakalaiskou praci piispé&ji do diskuze o rozvoji metod tréninku

V hokejbalovém prostredi.
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2 Prehled poznatku

2.1 Kondi¢ni trénink v hokejbale z pohledu fyziologie zatéze

Kondiéni piiprava je podle Perice, Perosta a Kadané (2006) zakladnim stavebnim
kamenem sportovniho vykonu. Jejim piednim zajmem je vytvofit Siroky pohybovy
fond. Z ného pozdéji vychazeji specialni dovednosti, které jsou pro hrace potrebné. Jak
popisuji Peri¢, Dovalil (2010), v tréninku se setkavame s tiemi zpisoby energetického
zabezpeéeni pohybové ¢innosti, oznatované jako ATP-CP systém, LA systém a O,
systém. V hokejbale se setkdvame pievazné s prvnimi dvéma jmenovanymi systémy
metabolického kryti. Pfi kratkych sprintech se nejmohutnéji pro svalovou praci
vyuzivaji energické zdroje ATP a CP. Adenosintrifosfat (ATP) se vycerpava po dobu 3
- 5 sekund. Nasledné je vyuzZivan kreatinfosfat (CP), ktery postaéi zhruba do 8 - 10
sekund svalové prace. Nasledné piechazi télo k LA systému metabolického kryti. LA
systém predstavuje reakci oznacovanou jako anaerobni glykolyza (Stépeni glykogenu
bez vyuziti kysliku), jejim produktem je zvysend hladina laktatu v krvi, coZ md za
nasledek zvysené okyseleni vnitrniho prostredi, vyvolavajici bolest a unavu ve svalech,
snizuje se kvalita prenosu vzruchii po nervovych spojich. VKlidu je jeho koncentrace
1,5-2 mmol.I" krve, maximalni hodnoty jsou mezi 12-14 mmol.I"}, vyjimecné i vice.
Tento systém zajistuje energeticky dominantné pohybovou cinnost v trvani do 2 - 3 min
(intenzity, kterou tato doba umozinuje). (Peri¢, Dovalil, 2010, s. 34). Pozdé&ji je vyuzivan
O, systém ten predava energii oxidativnim §t&penim cukri a tukd. Stépeni cukri
ptichazi od zacatku pohybové Cinnosti. Tuky nastupuji se §t€penim kolem 12. minuty
cviceni. Se zasobou glukozy v podobé glykogenu je télo schopno pracovat kolem 1
hodiny. Tuky jsou vycerpavany po dobu nékolika hodin, zalezi na jejich mnozstvi
v téle. Energie, ktera je ziskavana ztéchto procesu v téle, je obrovska, ale jeji
uvoliiovani je pomalé. Intenzita je nizs$i nez ve dvou predeslych piipadech. (Peric,

Dovalil, 2010)
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Obrazek 1: Energetické systémy
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Zdroj: Peri¢ a Dovalil (2010)

2.2 Vymezeni motorickych schopnosti uzitych v hokejbale
Motorické schopnosti v oblasti sportovniho tréninku jsou dulezité pro vyvoj
jedince v kazdém sportu. Motorické schopnosti mizeme chapat jako urcity souhrn
predpokladii k pohybové ¢innosti. Pfesnéji jde o soubor predpokladii naseho organismu.
Tyto predpoklady ur€uji nase moZnosti a vytvaii ndm pomyslnou maximalni kapacitu,
které je jedinec schopen urcitou ¢innosti dosahnout. Rozdily, které mtizeme vidét mezi
mnoha sportovci a jejich vykony v pohybové ¢innosti, maji z ¢asti za nasledek rozdilné

piedpoklady. Ty dale ptedurcuji motorické schopnosti. (Mékota, Blahus, 1983)

2.2.1 Sila
Dle Perice a Dovalila (2010) rozlisujeme druhy silovych schopnosti podle typt

svalove kontrakce. Zakladnim rozliS§enim mezi kontrakcemi je zména v delce svalu a
podle napéti svalu. KdyZz se délka svalu neméni a zvySuje se napé€ti, hovofime o
izometrické, statické kontrakci. V piipadé, ze se méni délka svalu a napéti zustava
stejne, jedna se o izotonickou, dynamickou kontrakci. lzotonickou (dynamickou)
kontrakci mtzeme dale délit podle toho, zda se délka svalu zkracuje ¢i protahuje. Kdyz
se sval zkracuje, mluvime o koncentrické kontrakci, pokud se nasilim protahuje, jedna

se 0 excentrickou kontrakci. Typ svalové kontrakce se stava vychodiskem pro
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klasifikaci druhii silovych schopnosti. Rozdeéleni je zaloZeno na vnéjsim projevu, typu
svalové kontrakce a na pozadavcich jejich rozvoje (Peri¢, Dovalil, 2010). Rozdélujeme
svaloveé kontrakce: Staticka sila (izometrickd) - je charakteristicka tim, Ze sval neméni
délku. Prace spociva v udrzeni téla ¢i bfemene ve stanovenych polohach. Dynamicka
sila (izotonickd) - mé& na starosti hybnou stranku téla nebo jenom urcité ¢asti. MiZzeme
ji dale délit podle velikosti odporu a rychlosti pohybu. Vybus$nd sila - snaZi o provedeni
prace s nizkym odporem s maximalni rychlosti pohybu v co nejkrat§im case (odrazy,
hody). Rychla sila - pouzivd nemaximalni rychlost a nizké odpory (starty, béh pies
prekazky). Vytrvalostni sila - spo¢iva v maléem odporu a pomalé stdlé rychlosti po
dlouhy c¢as (cyklistika, veslovani). Maximalni sila - pouziva se hrani¢nich odpord,

rychlost pohybu je nizka (vzpirani). (Peri¢, Dovalil, 2010)

2.2.2 Rychlost

Peri¢ a Dovalil (2010) rozdéluji rychlostni schopnosti ptikladné: Rychlost reakce
— tato schopnost ma za nasledek reagovat pohybem na jist¢ podnéty v co mozna
nejkratS$im Case. Jeji Casovy horizont se urcuje pocatkem podnétu (startovniho vystielu)
a reakci ¢lovéka pohybem na podnét (prvni pohnuti zavodnika). Podnéty miiZzeme dale
délit: na dotykovy, zrakovy, sluchovy nebo podle poctu podnétu a reakci: na
jednoduché a slozité. Rychlost acyklickd — je pfizna¢na pro vyjadieni maximalni sily
V jednom pohybu. Muzeme sem zafadit Siroké spektrum pohybli ze vSech koutl
sportovnich odvétvi, jako jsou rizné skoky, hody, vrhy, kopy apod. Tato schopnost je
velmi blizka explozivni sile. Rychlost cyklickd — ma snahu o co nejrychlejsi piekonani
jisté vzdalenosti. Cyklickou rychlost miZzeme dale délit do dalSich schopnosti

(akcelera¢ni, maximalni frekvence pohybu, rychlé zmény sméru).

2.2.3 Vytrvalost

Jak uvadg¢ji Dovalil, J. a kol. (2002) vytrvalostni schopnosti jsou jednou ze slozek,
které se dobfe ovliviiuji. Pfizplisobovani na vytrvalostni zatéZ probiha snadnéji, a proto
je 1 rychlejsi trénovanost téchto slozek oproti tfeba rychlostnim schopnostem. Za
vytrvalost je vseobecné povazZovina pohybovd schopnost cloveka K dlouhotrvajici
telesné cinnosti: soubor predpokladit provadét cviceni S urcitou nizsi nez maximalni

intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi moznou
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intenzitou. (Peri¢, Dovalil, 2010 s. 106). Tato schopnost je Vv pfevazné vétsiné
sportovnich disciplin povaZovéana za zaklad kondice. Uroven vytrvalostnich schopnosti
urcuje, jak dlouhé bude zotaveni, které piislibuje lepsi vykon v zavodé ¢i zapase.
Vytrvalost je mozné d¢lit na nékolik kategorii a podkategorii. Peri¢ a Dovalil (2010) ji
déli nasledovné:

Podle ucasti svalovych skupin:

celkova — zapojeny jsou vice nez 2/3 svalstva téla, v pfevazné vétsiné mluvime o béhu,
plavani, brusleni atd.,

lokalni — zapojena je méné nez 1/3 svalstva téla podle autord se jedna napt. o stielbu
z mista v basketbale.

Podle typu svalove kontrakce:

dynamicka — délka svalu je promé&nliva, sval je v pohybu (béh na lyzich),

statické — délka svalu se neméni, sval je bez pohybu (setrvani v ur¢ité pozici).

Podle doby trvani (nejéastéjsi aspekt déleni vytrvalostnich schopnosti):

dlouhodobd - ¢as trvani aktivity je 8 — 10 minut nebo vice, energetické kryti pochazi
z O, systému,

stiednédoba — doba aktivity se pohybuje okolo 3 — 8 minut, energetické kryti pohybu
vyuziva LA - O, z6nu,

kratkodobé — doba pohybu je okolo 2 - 3minut, energeticky je kryto z LA zo6ny,
rychlostni — ¢as zatéze je do 20 sekund a energetické hrazeni pochazi z ATP-CP zony.
Podle uvolnéného podilu energie:

aerobni,

anaerobni.

2.2.4 Koordinace

Podle Perice a Dovalila (2010) tuto schopnost mnohdy oznaCovanou jako
obratnost, miizeme vnimat jako vnitini fizeni pohybu. Spole¢na prace centralniho
nervového systému a nervosvalového aparatu, jehoz projevem navenek je obratnost.
Dovalil, J. a kol. (2002) dale uvadéji, ze je vhodné sportovce opakované stavét do

ptipadt, kdy bude muset celit riznym pohybovym naroklim s rtznou slozitosti. Takto

w7

zkuSenosti zapojovat v celek a tvofit nové originalni pohybové struktury. Vyuzivanim
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téchto principi dochazi k rychlej$imu uceni novym pohybim. Zlepsuje se adaptabilita
S vetsi zdsobou pohybi na ménici se situace. Peri¢, Dovalil (2010) rozd€luji koordinace
nasledovné: v§eobecna koordinace - predstavuje schopnost ucelného provadeni mnoha
motorickych dovednosti, bez ohledu na sportovni specializaci. Kazdy sportovec by mél
projit vseobecnym rozvojem, aby ziskal primérenou uroven obecné koordinace. (Peric,
Dovalil, 2010 s. 117). Specialni koordinace — spo¢iva v provadéni rtznych pohybt,
rychle, bezchybné¢ a ekonomicky ve vybraném sportovnim odvétvi. Specidlni
koordinace se Cerpa z pravidelného provadéni pohybovych dovednosti a technickych

prvkl od pocatku az po konec kariery.

2.2.5 Pohyblivost

Pohyblivost je zakladni podminkou pro dostate¢ny rozsah a kvalitu provadénych
pohybt. Pii dostateéné pohyblivosti jsou odbourany faktory, které omezuji pohyb. Tim
je pohyb provadén ucelnéji, rychleji a uspornéji. Pohyblivost dozajisté také ovlivituje
techniku pohybu. U né&kterych sportovnich disciplin je vyZzadovana pro pohyb mensi
pohyblivost, avSak u jinych miZe byt zdsadni. Pohyblivost jistym zplisobem ovliviiuje
vykonnost ve vSech sportovnich disciplinach. Autoti zde uvadéji napt. ptipad preskoku
prekazek v prekdzkovém beéhu, ve kterém je dulezitd pohyblivost v oblasti ky¢elniho
kloubu. Diky nedostate¢né pohyblivosti dochazi k mnoha zapornym faktorim. Mezi né
fadime Casté zranéni, prodlouZeni doby pro zvladnuti techniky, technika ztraci na
efektivité, omezuje rozvoj dalSich motorickych vlastnosti, omezeny rozsah pohybu ma
za nasledek vétsi napéti ve svalu a tim nastupuje Unava rychleji. Dale autofi uvadéji
druhy pohyblivosti nasledovné: specialni pohyblivost — je popisovéna jako specificky
druh pohyblivosti jen pro danou disciplinu. VSeobecna pohyblivost — nema uréeny
vztah k n&jaké discipliné (Vacula, J. et al. 1983). Druhy pohyblivosti také ¢leni (Alter,
M., J. 1999). Statickd pohyblivost — je urena jen rozsahem pohybu, na rychlost
provedeni neni kladen diraz. V krajnich polohach pietrvavame po delsi Ccas.
Dynamicka pohyblivost - jedna se o cviky pohybové (Svihy, hmity). V krajnich
polohach zastavame jen kratky ¢as. Aktivni — provadi se za pomoci zapojeni svali, bez
pfitomnosti ptusobeni vnéjSich sil (partner, gravitace, zatéz). Pasivni — pii pasivni

pohyblivosti dochazi k ptisobeni vnéjsich sil (partner, gravitace, zatéz).
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2.3 Obecneé principy siloveho tréninku

Sportovni trénink je proces, béehem néhoz je organismus specifickym zpiisobem
vystavovan stresu a jehoz cilem je dosazeni zZadouciho druhu adaptace. V procesu
sportovniho tréninku se téemeér vzdy jedna o stres v podobé fyzicke zatéze. Za
predpokladu, Ze tento stres neprekroci biologickou adaptacni schopnost organismu,

bude jedinec v budoucnu piipraven na podobnou nebo vyssi zatéz. (Petr, Stastny, 2012,
S. 6)

2.3.1 Stresova odpovéd’ a obecny adaptac¢ni syndrom

Zakladni princip stresu byl podrobné badan fyziologem Hansem Selyem. Ten
vytvofil jisty prototyp, jakym zplsobem zZivé systémy reaguji na stresovou situaci.
Stresovou situaci mizeme nazyvat jako stresor. Selye rozliSoval stres na dva zakladni
druhy eustres a distres. Podle Petra a Stastného (2012) ma eustres kladny dopad na
organismus, protoze stimuluje rlist a obnovu tkéni. Naopak distres mé4 na organismus
Spatné ucinky a zpusobuje jeho poskozeni az smrt. Stresem se zabyval i Selyeho
Obecny adaptacni syndrom GAS - General adaptation syndrome. Jeho model stresu
popisuje postup, jak ovliviiuje normalné fungujici organismy stresovy stimul.
Vysvétluje, ze kazdy zivy organismus je vystaven stresu, tento stres jeho teorie GAS
déli na tii faze: prvotni alarm, rezistence (pfekonani), vy¢erpani. Faze prvotni alarm
je charakteristicka pro obdobi tzv. $oku, se kterym si v Gvodu organismus nevi rady.
VSichni sportovei byt trénovani do jisté miry urcité zazili tuto fazi, pii niZ dochdzi
K vyplavovani nepfijemnych pocitl. Po fazi prvotniho alarmu pfichdzi na fadu faze
ptekonani. Zde se aktivuji obranné mechanismy. Ty vytvari funkcni a strukturalni
zmény. Tyto zmény vytvareji dalsi lepsi podminky pro absorpci stresovych situaci.
Z pohledu silového tréninku to Ize chapat tak, Ze jedinec se pfisté bude moci vyrovnat S
intenzivnéj$im zatizenim. V piipad¢, ze stresor je velmi silny nebo jeho ucinky piisobi
po dlouhy cas, adaptacni zmény nenadchazeji. Organismus se pifesouva do faze
vycerpani. Tuto fazi mizeme také nazyvat jako pfetrénovani. Vlivem pretrénovani
dochazi k nachylnosti Kk zranéni, ztraté vykonnosti, Kk Spatnému psychickému stavu

(deprese, podrazdénost, apatie).
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Obrazek 2: Obecny adaptaéni syndrom

GAS - obecny adaptacni syndrom
faze prekonavani

STRESOR superkompenzace

faze
iniciacni

vnitini adaptacni S8 L ZIS8
energie . vycerpani

Zdroj: Petr a Stastny (2012)

2.3.2 Tréninkova zatéz

Ve sportovni literature je tréninkova zateéz definovana jako celkovy soucet
veSkerych tréninkovych aktivit za jednotku casu. Kazda tréninkova zatéz md dve
zakladni komponenty, z nichz obé jsou schopny vyvolat vycerpani (Petr, Stastny, 2012,
p. 11): objem - je urCovan v silovém tréninku jako celkova tonaz, ktera je vypoctena z pouZité
hmotnosti a nasobena poctem uskuteénénych opakovani. Celkovy objem tréninku je vypocitan
zobjemt jednotlivych hlavnich cviki. Intenzita - Intenzita je nejcasteji vyjadrena
procentuélni hodnotou k maximalnimu odporu (1-RM) nebo pouzitou hmotnosti odporu
V kilogramech. Zkratka RM vyjadiuje opakovaci maximum, které je jedinec schopen
s danou hmotnosti vykonat. (Petr, Stastny, 2012, p.12)

Muizeme sportovni trénink zaméfit v jistém poméru na objem nebo na intenzitu.
Neni vSak mozné trénovat s vysokou intenzitou a vysokym objemem soucasné. Tyto

dvé &asti se navzajem vyluduji. (Petr, Stastny, 2012, p. 11)
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Obrazek 3: Vztah mezi objemem a intenzitou zatizeni

intenzita

objem

Zdroj: Peri¢ a Dovalil (2010)

2.4 Fyziologické zaklady silového tréninku

S fyzickou zatézi nastupuji v organismu reakéni zmény, které se projevuji
zvySenim tepové a dechové frekvence. Tyto reakce jsou vyvolany pohybovou aktivitou.
Po dlouhodobém periodickém opakovani pohybové ¢innosti nastavaji adaptacni zmény,
které maji za nasledek, ze pii stejné zatézi bude vzestup tepové frekvence nizsi, nez
bylo zjisténo u prvniho tréninku. Tuto adapta¢ni zménu maji na starosti adaptacni

mechanismy organismu. (Petr, Stastny, 2012)

2.4.1 Periferni faktory

Periferni faktory jsou vyjadreny jednotlivymi svaly, jejichz kapacita generovat silu
Z fyziologického hlediska zavisi na prurezu kazdého z nich. Prirez svalu je podminén:
poctem svalovych vliken, velikosti priifezu svalovych vliken.

Je zndmé, Ze vétsi silu jsou schopny generovat svaly s vétsim prifezem nez ty,
které maji prufez mens$i. Délka svalu vtomto kritériu nehraje roli. Silovy trénink

vedouci k hypertrofii (zvétSeni prufezu) svalu podle ocekavani zvySuje maximalni silu.

(Petr, Stastny, 2012, str. 21)
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Obréazek 4: Svalové vlakno

svalové viakno
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Zdroj: Petr a Stastny (2012)

2.4.2 Centralni faktory

Motorickéa jednotka je zakladem pro lidskou motoriku. Tato motoricka jednotka je
slozena z motoneuronu, axonu, motorickych plotének a svalovych vlaken, ty patii
K ur¢itému motoneuronu. Tato motoricka jednotka pomyslné lezi mezi CNS (mozkem)
a svalovym vldknem. K jedné motorické jednotce muize patiit nékolik svalovych vlaken,
tento pocet se 1isi v zavislosti na funkci konkrétniho svalu. Autofi uvadgji ptiklad
motorickych jednotek okohybnych svali, které jsou spojeny jen s nékolika malo
svalovymi vldkny. Dlvod mlZeme hledat v jemné motorice téchto svalll. Kdyz je
motorickd jednotka zapojena (stimulovana), tak dochdzi Kk aktivaci skoro vSech
inervovanych svalovych vlaken. V pfipadé velkych svali pfipadd jedna motoricka
jednotka na néekolik stovek svalovych vladken. Motorické jednotky ze zakladniho
hlediska autofi déli: motorické jednotky s nizkym prahem draZdivosti (pomalé;
tonické) — muzeme je také nazyvat Cervend. Jsou adaptované na dlouhodobé trvani
¢innosti. Pfedevs§im v pomalych rychlostech pohybu. Zapojuji svalova vlakna
adaptovana na dlouhodobé aerobni aktivity (pomala svalova vlakna, typ 1.). Motorické
jednotky s vysokym prahem drazdivosti (rychlé; fazické) — tato svalova vlakna jsou
adaptovana na kratkodobé svalové Cinnosti s vysokou intenzitou. Jsou vyuZivana pfi
rychlych explozivnich pohybech. Jejich vytrvalostni schopnost neni nijak velika (rychla

svalova vlakna, typ I1.). (Petr, Stastny, 2012)
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2.5 Rozvoj pohybovych schopnosti a principy sportovniho tréninku
V obecném slova smyslu rozumime tréninkem jakoukoli pravidelné se opakujici
cinnost (pohybovou i dusevni) smérujici k adaptaci organismu na zatizeni .(Duspiva,

1983, s. 65)

Princip vSestrannosti
Siroka paleta dovednosti je zakladem pro dalii vyvoj specializace, at’ se jednd o
dlouhodobou ¢asovou osu v fadech nékolika let, tak i v kratkych ¢asovych obdobich.
V jednoduchosti to znamena, Ze postup pro budovéani tréninku je od obecnych

prostiedkt k tém specializovanym. (Dovalil et al. 1982)

Obréazek 5: Vyvoj specialni ptipravy a v§eobecné piipravy

objem zatizeni p
specialni pFiprava;’

vseobecna piiprava

\

k‘ _ roky pripravy

Zdroj: Peri¢ a Dovalil (2010)

Princip systemati¢nosti

Tento princip naznacuje, Ze tréninkova pfiprava musi zajiStovat dlouhodobou a
plynulou pfipravu k narlstu trénovanosti. Je zde duleZita frekvence tréninkovych
podnét. Malé tréninkové podnéty nevedou k nartistu trénovanosti nebo jen v malé mife
a velké ve spojeni s castou frekvenci tréninkit vedou K pietrénovani az k zranéni.

K zlepseni trénovanosti nam pomaha dé&j superkompenzace. (Seliger, 1980)
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Obrézek 6: Superkompenzace

faze superkompenzace
faze zotaveni

faze zatizeni ‘
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Zdroj: Peri¢ a Dovalil (2010)

Princip postupné se zvySujiciho zatiZeni

Tento princip je dulezity pro neustalou snahu organismu o adaptaci na tréninkovy

stres, ktery musi byt dostate¢né silny a Géinny. Jak vzrista trénovanost, predstavuje

stale stejné zatiZzeni menSi a mens$i impulzy pro organismus, na které reaguje slabéji.

Z toho vyplyva nutnost postupného zvySovani zatéze, protoZe staghace V zatizeni

znamena stagnaci ve vykonnosti (Dovalil et al., 1982, s. 117).

Princip cykli¢nosti

V tomto principu jde o systematické pravidelné stiidani jednotlivych tréninkovych

procest. V zakladnim pojeti je to stfidani zatizeni se zotavenim. V §ir§im pojeti se dale

jednd o cykly, a to sriznou délkou trvani (mikrocykly, mezocykly a makrocykly).

Z hlediska fyziologie je nutné, aby organismus dostaval dostate¢nou dobu pro tplné

zotaveni. (Seliger, 1980).

Obrazek 7: Zotaveni

prubézné zataveni  bezprostiedni  diouhodobé zotaveni
zatizeni zotaveni |
G -— e : S mEm s RER T T e
- \ . — ¥
faze zatizeni ° s\ L ’r-ychlé faze | pomala faze zotaveni
zotaveni _l

Zdroj: Peri¢ a Dovalil (2010)
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2.5.1 Metody rozvoje silovych schopnosti

Petr a Stastny (2012) uvadéji metodu opakovanych a submaximalnich Gsili - pfi
posilovacim Usili, kdy posilujeme se submaximalnim odporem, mtizeme zvolit ze dvou
podobn¢ tcinkujicich metod. Prvni metoda (metoda opakovanych usili) vyzaduje dojeti
série do maximalniho opakovani, kdy uz dalsi nejsme schopni zvladnout. Druha metoda
(metoda submaximalnich usili) nevyzaduje provedeni maximalniho poctu opakovani.
Je-1i cvicenec schopen s vybranym odporem zvladnout maximalné 12 opakovani (12 —
RM) a provede jen 10, objem vykonané prace samoziejmé klesa, ale na hypertroficky
ucinek to ma podobny dopad. Nejcastéji se pouziva odpor okolo 80 % maxima. Pocet
opakovani je 8 - 15. Tyto metody aktivizuji vSechny svalova vlakna, a proto dochazi

hypertrofii.

Déle popisuji metodu maximalnich Usili. Pouzitim metody maximalnich usili
sledujeme zapojeni rychlych svalovych vlaken, které jsou schopny pracovat jen po
kratkou dobu. Odpor zatizeni se pohybuje v rozmezi okolo 95 - 100 % maxima. Pocet
opakovani je 1 - 3. Tato metoda je Uzce spjata s tréninkem rychlosti, protoze se zapojuji

stejna svalove vlakna.

Duspiva (1983) pfidava ktomuto ¢lenéni dals$i metodu zvanou metoda
kratkodobych maximalnich napéti. Tato metoda je hojné vyuzivana vzpéraci.
Zatizeni se pohybuje v rozmezi 85 — 90 % z maxima a mezi 3 — 5 opakovanimi v jedné
sérii. Za vhodné taky autor povazuje zatadit v prib&hu stejné¢ho tréninku také zatizeni
mensi intenzity (60 - 80 % maxima). Za obdobi 2 - 3 tydnu takto voleného tréninku je
vhodné zatadit pokusy o nové maximum. Autor doporucuje do jedné tréninkové
jednotky zatadit 5 - 8 zakladnich cvikti v 6 - 10 sériich po 1 - 5 opakovani. Tato metoda
ma za nasledek zlepSeni mobilizace sil a absolutni silu trénovaného. Nedochazi
k velkym piirdstkim svalové hmoty. Podle Petra a Stastného (2012) metoda
dynamickych Gsili pfiznivé ptispiva k zlepseni vybusné sily. Tato metoda je tedy Siroce
vyuzivana v mnoha sportovnich odvétvich pro zlepSeni rychlosti produkce svalové sily.
Jsou zde vyuzivany pievazné rychlé motorické jednotky, metody maximalniho a
dynamického Usili si jsou v zapojeni rychlych svalovych vlaken dost podobné, ale ke
zlepSeni maximalni sily ¢i hypertrofie zde nedochazi. Jak uvadéji Dovalil, J. a kol.
(2002) rychlost provedeni pohybu v této metodé je maximalni. Velikost odporu se
pohybuje okolo 30 - 60% maxima. Doba, po kterou je sval v zatiZeni, je 2 - 15 s tomuto

udaji odpovida pocet opakovani. Interval odpoéinku je uréen regeneraci energetickych
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rezerv. O metodu plyometrickou se jednd, v piipadé, kdy pted vlastni kontrakci svalu
dochazi k tzv. svalovému piedpéti. Toto pfedpéti mizeme vyvolat pohybovou energii.
Jedna se o dva zpiisoby, a to pad n¢jakého télesa nebo pad vlastniho téla z urcité vysky.
Na konci padu t€lesa ¢i vlastniho téla dochazi k brzdivé kontrakci svalu, po této fazi
pfechazime k aktivnimu vymrsténi bfemene nebo téla. Autofi pridavaji ptiklad
plyometrického cviceni. Seskok ze $védské bedny a nasledny vyskok na druhou
Svédskou bednu. Pfi seskoku z bedny na zem pouzivame brzdivou silu, ktera vyvola ve
svalu predpéti a po nasledném vyskoku je nase aktivni kontrakce mnohem silnéj$i, nez
by tomu bylo bez pouziti predpéti. Odpor je uréen délkou padu, vyskou vyskoku a
vahou télesa, s kterym posilujeme. Doporu¢ena vyska padu a vyskoku je 60 - 80 cm.
Pocet sérii je doporuceno 3 - 5 a opakovani v jedné sérii 5 - 6. Doba odpocinku je 3 -
8min. V avahu mizeme vzit i druhou moznost jak ziskat piedpéti, a to statickou
kontrakci a po odstranéni bariéry ihned ptfechod do dynamické kontrakce. Ptikladem
muze byt bézec v bloku, ktery se snazi vyb&hnout, ale ptes velky odpor se mu to nedati,
aZ je bariéra odstranéna vybiha maximalnim usilim. (Peri¢, Dovalil, 2010) Jak uvadéji,
Dovalil, J. a kol., (2002) plyometricka metoda je vysoce naro¢na. Nutnosti pro pouziti

vvvvvv

ponechat pro pozdéjsi roky tréninku.

Metoda izometricka — jak uvadéji Dovalil, J. a kol. (2002) spociva tato metoda
ve vynakladani svalové prace proti nepiekonatelnému, pevnému odporu. Velikost
odporu je uréena vlastnim volnim usilim. Dobu v kontrakci autofi doporucuji 5 — 12
sekund. Cas, po ktery odpocivame, je 2 — 3 minuty. Tlapak (2002) doplituje, pro tuto
metodu je prospésné ménit thel v kloubu. Tato metoda méa vliv na tvarovani svalstva a
také do jist¢ miry na narGst objemu. Podle Perice & Dovalila (2010) vyhodou
izometrick¢é metody je vcelku pfesné zapojeni svalstva. Nevyhodou pak je slabé
prokrveni a nizk& mezisvalova koordinace. Pro tyto divody je vhodné zatazovat i jiné

metody.

Metoda intermediarni — zafazenim metody intermediarni do naseho tréninku
spojime statickou a dynamickou kontrakci v jednom cviku. Zacéatek cviceni provadime
dynamicky, v ur¢ité fazi zastavime a zde setrvame okolo 5 sekund, dale pokrac¢ujeme
v dynamické kontrakci. Pocet preruseni v jednom pohybu se pohybuje okolo 2 — 4.
Zatizeni se pohybuje podobné jako u metody opakovanych usili. (Peri¢ & Dovalil
2010).
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Metoda izokinetickd - Tato metoda vyuziva specidlné sestrojené posilovaci
zafizeni ve formé rtznych setrva¢niku nebo hydraulického odporu. Dosahujeme tim
maximalniho, dynamického odporu vkazdém uhlu a bodu pohybu pii neménné
rychlosti. Autofi doporucuji provadét 6 — 8 opakovani v5 — 8 sériich po dobu 2 — 3
minut (Dovalil, J. a kol., 2002).

Metoda silové — vytrvalostni - je charakteristickd vysokymi poéty opakovani,
kterd konéi vycerpanim. Silové vytrvalostni metoda cviceni ma vyvolat odezvu
v nervosvalovém systému i v systému srde¢né ob&hovém. Pouziva se ¢asto v obdobach
kruhovych tréninkli, kde je odpocinek minimélni. Jak uz napovida ndzev silové
vytrvalostni metoda, dochézi zde k stimulaci jak vytrvalosti, tak sily (Peri¢, Dovalil,
2010).

Metoda kontrastni — ma podobny charakter jako metoda rychlostni (dynamicka).
V ramci jednoho cviceni se velikost odporu méni mezi 30 — 70 % maxima. Snaha o
provedeni pohybu co nejrychleji. Redlnd rychlost se méni s ménicim se odporem.
Metoda kontrastni ma dobry vliv na nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci (Dovalil,
J. akol., 2002).

Metoda brzdiva — jak uvadéji Dovalil, J. a kol. (2002) pouziva se odpor, ktery je
vétsi neZ naSe maximum. Principem je vahu odporu zpomalovat. Metoda je dominantni
tim, Ze se provadi jen jedno opakovani. Sval spoc¢iva v kontrakci po dobu 2 — 3 sekund.
Cas pro odpoginek je kolem 3 minut. Pfed pouzivani této metody by mél mit cvicenec

silové zaklady z jinych metod silového tréninku.

2.5.2 Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

sportovnim tréninku. Trénovani rychlostnich schopnosti a dosaZeni jistych zlepSeni
vyzaduje dlouhodobou péci. I ptes ten fakt, Ze rychlost je dosti genetickou zélezitosti, a
to v poméru rychlych bilych vlaken s Cervenymi pomalymi vlakny v obsahu svalu.

Napfic¢ témito fakty ale lze rychlostni schopnosti rozvijet. (Vacula, J. et al. 1983)

Rychlost reakce podle Perice a Dovalila (2010) se velmi tézko trénuje i pro svoji
gasovou naroénost. Casto je spjata s konkrétni innosti u odlisnych ¢innosti pak, nebyva

na stejné urovni. Autofi uvadéji vhodné reakéni cviceni, jako jsou: Stejné podnéty a
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stejné odpovédi — signal, start sportovcii. Rizné podnéty a stejné odpovédi — vyber
vice signald, reakce na tyto signaly jednim prostfedkem co nejrychleji. Stejné podnéty
a ruzné odpovédi — nasobné zopakovani signalu, na kazdy jednotlivy pocet toho
samého signalu provadi cvicenci jiny pfedem dany pohyb. Rizné podnéty a rizné
odpovédi — na vybér vice signali (pisknuti, mavnuti, tlesknuti) provadi cvi¢enec na

kazdy jednotlivy signal rozliSny pohyb.

Dale Peri¢ a Dovalil (2010) uvadéji metodu opakovani - ve které je principem
budovani situaci, na které maji zdmérné reagovat cvienci co nejrychleji. Dulezité je
vymyslet stale odlisné druhy podnétl 1 opovédi. Prospésné je i zapojovat rtizné cCasti
t¢la. Metoda analyticka- klade dtiraz na rozdéleni pohybu na rtizné faze a ty trénovat
oddélené. Rychlost acyklickd - jejim zékladem je pracovat v maximalni rychlosti
s malym odporem, zde si mizeme vS§imnout podobnosti s plyometrickou a rychlostni
metodou. Cvifeni pouzivame na vSechny segmenty téla jak zvlast, tak dohromady.
Mezi hlavni napln tréninkové jednotky patii: cviceni s miéi, cviceni s gymnastickymi
ty¢emi, hody (tézkych mictl, atletickych kouli apod.), zmény poloh, cviceni ve
dvojicich, formy skokovych cviceni, cviceni se $vihadly, cviceni s lany. Rychlost
cyklickd - Podstatou rozvoje rychlostnich schopnosti je zatizeni, které ve svych
parametrech vychazi ze stimulace ATP-CP zony (Peri¢, Dovalil, 2010). Pro rozvoj
cyklické rychlosti je obecné nejpouzivanéjsim prosttedkem béh. Mizeme ho ¢lenit do
n¢kolika druhti: starty a akcelerace, linearni béh, nelinedrni béh (zmény sméru),
kombinace b&éhu se skoky vertikalnimi i horizontalnimi. Dale uvadi Duspiva (1983), ze
pro specializovany rychlostné silovy trénink je pfiznacné pouzivani specialnich cviceni.
Tato specialni cviceni jsou provaddénd maximalni rychlosti a silou, kterd se blizi

situacim pfi provadéni dané sportovni discipliny.

2.5.3 Metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti

Metody neprerusované — Typickou vlastnosti nepferusované metody je
dlouhodoby vykon pohybujici se ve stfedni a nizké intenzité. Vykon neni po dobu
vykonu pieruSen odpocinkem. Diulezité je, aby naSe tepova frekvence nedosdhla
vyraznych poklesu (Peri¢, Dovalil, 2010). Autofi dale metodu nepieruSovanou déli:
Metoda souvisla — usili je zpravidla nizké aZz stiedni. Provadime bez preruSovani.

Metodou souvislou rozvijime obecnou vytrvalost, dochazi k zvySovani energetickych
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rezerv organismu, ¢innost srdce se projevuje hospodarnéji, m& dobry vliv na ptenos
kysliku z plic do krve a svala (Tvrznik, Soumar & Soulek, 2004). Metoda stifidava —
tak jako u predeslé metody je usili nizké az stiedni. Predevs§im se jedna o dlouhotrvajici,
nepretrzit¢ vytrvalostni zatizeni. Rozdil nastdva ve stfidajicim se zatizeni rtzné
intenzity. Organismus se pfi zvySené intenzit¢ dostdvd do kyslikového dluhu, kdyz
metodu je fartlek. Je to béh v terénu vyuzivajici souvislou metodu, ktera je prokladana
libovolnymi zrychlenymi Useky podle subjektivniho pocitu (Peri¢, Dovalil, 2010).
Tvrznik, Soumar a Soulek, (2004) ptidavaji dale stfidavy béh. Stiidavy béh je velmi
podobny fartleku. I zde miizeme nalézt souvisly béh bez prerusovani se zménou
intenzity. U stfidavého béhu vSak neménime intenzitu béhu libovolné, ale podle piedem
daného planu. Intervalové metody - tyto metody pracuji ve vétSich intenzitach, nez je
tomu u metod nepferusovanych. Intervalové metody se hlavné vyznacuji rozdélenim
cvieni, kde je pozadovéna urcitd intenzita na faze zatizeni a zotaveni. Intervaly
odpocinku nevedou k Uplnému zotaveni (Peri¢, Dovalil, 2010). Autofi jako Vacula et al.
(1983) dale uvadéji rizné metody: extenzivni metoda — u extenzivni metody
predstavuje délka pauzy 1/3 celkové doby pro zotaveni. Tato metoda je spiSe
zamétena,vzhledem ke kratkym pauzam, na vytrvalost Po dokonéeni tiseku by méla byt
nase tepova frekvence nad 160 t/min. Kdyz kon¢i naSe prestavka, méla by se naSe
tepova frekvence pohybovat pod 120 t/min. Autofi uvadéji ptiklad tepového rozmezi
180 — 110 t/min. Intenzivni metoda — u intenzivni metody je uvadéna doba piestavky
2/3 celkového €asu pro uplné zotaveni. Vzhledem k vétsi Casové dotaci v odpocinku je
mozné pracovat ve vétSich rychlostech na tsecich. Tato metoda je zamétena spiSe na
rychlost. Doporucena tepova frekvence na konci useku je 160 t/min a na konci

prestavky 120 t/min.

2.5.4 Metody rozvoje koordinacnich schopnosti

Jak uvadgji Peri¢ a Dovalil (2010), rozvoj koordinace by mél byt zafazovan na
zacCatku hlavni ¢asti naseho tréninku. Cviceni na koordinaci kladou velky pozadavek na
pozornost a soustfedéni, proto neni dobré je zapojovat piiliS dlouho, mnohem lepsi je
vystiidat vice obmén. Autofi dale doporucuji, aby v jednotlivych sériich bylo méné
opakovani a samotnych sérii vice s tim, ze doba odpocinku je dost dlouha na zotaveni.

Klade se diraz na dopomoc. Napomaha snadnéji pochopit nové pohybové Cinnosti
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Vv krat§im Case za bezpe¢nych podminek. Naroky na koordinaci jsou tim vétsi, ¢im

------

vvvvv

vykondvaji horni koncetiny) s nacinim nebo zatizenim (Dovalil a kol., 2002).

Koordina¢ni cviceni nemaji charakteristicky vymezeny parametry zatiZeni.
Piedevsim se fidi jistymi zasadami pro koordina¢ni rozvoj, které jsou napiiklad: voleni
koordinacné slozitych cvifeni — a tyto innosti proménovat v jesté tézsi. Musime dbat,
aby tato cviCeni byla pfimétend. Provadéni cvifeni v riznych obménach — zde je
patrnd navaznost na piedeSlou zasadu, ktera ji rozSifuje, napf. stiidani stran, z mista,
z pohybu atd. Provadéni cvi¢eni v ménicich se vnéjSich podminkach — autofi uvadéji
ptiklad na klasickém béhu, kde je dulezité ménit techniku s ménicimi se podminkami
(béh po roviné, z kopce, do kopce). Cviky se zménou rytmu — ve vétSiné sportl je
néjaky rytmus pohybu, ktery se s vyvojem situaci méni. V téchto cvicenich muize jit o
jeho udrzeni, ptizptsobeni se zmén¢, reakce na signdl apod., napt. dribling s micem, na
signal obrat o 360°. Kombinace jiZ osvojenych pohybovych dovednosti — vice
pohybii poskladanych do jedné série cvikii. Napf. akrobaticka sestava hvézda — kotoul
vpted — obrat 0 360°. Soucasné provadéni nékolika ¢innosti — vlastnost velmi dulezita
ve sportovnich hrach, kdy hra¢ v jednom okamziku musi zvladat kontrolu mice,
sledovat spoluhrace a protihrace. Cvi€eni s dodate¢nymi informacemi — pii provadéni
pohybové ¢innosti v této metodé nema cvicenec urceno, jak ma probihat. Informace mu
dodatecné sd€luje trenér v pritbéhu daného cviku. Jako ptiklad autofi uvadéji odraz a
nasledny skok z trampoliny. Trenér pod Cisly ur¢i vice technik pro skok, napf. 1 —
roznozka, 2 — skrcka, 3 - obrat. V okamziku, kdy sportovec dopada na trampolinu, je
informovan, jakou techniku méa provést. Cvi¢eni provadéna pod tlakem — je dana
naro¢nosti mnohych sportovnich her, v nich se kladou velké naroky na hru v jistych
omezenich. Na hra¢e pak vyviji naroky na rychlost rozhodovani, vybér rizné moznosti
feSeni, psychickou odolnost, odbouravani strachu apod. V tréninku se zamétfujeme na
tyto situace, kde sportovce vystavujeme jistému tlaku, napt. hokejista musi proménit
samostatné stfileni, pokud nevstieli gol 20 klik. Cvi€eni po predchozim zatiZeni —
cviceni je zarazovano jen v piipad€, kdy je uz danéd technika pozadovaného cviku
zvladnuta. Provadime v podminkach, které vychazeji ze samé podstaty jisteho sportu,
kdy jsme podrobeni jisté unavé. Autofi uvadeji piiklad basketbalist, ktefi pred

nacvikem trestnych hodti museji vykonat 30 klika. (Peri¢, Dovalil, 2010)
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2.5.5 Metody rozvoje pohyblivosti

Protazeni svalti docilime nejlépe v ptipad€, kdy se dostavame do krajnich poloh
jednotlivych kloubt, jediné v tomto ptipad¢ dochazi ke zlepSovani pohyblivosti. Mame
mnoho moznosti jak protahovat svaly, v pohybu nebo staticky, pomalu ¢i rychle.
Miuizeme k tomu pouzit jiné vnéjsi vlivy jako kuptikladu gravitaci, partnera nebo odpor.
Ptispét k pohyblivosti je mozné pomoci vlastni aktivity V podobé hmitd a Svihi.
(Dovalil, J. a kol., 2002). Podle Perice a Dovalila (2010) délime cvi¢eni pohyblivosti
takto: Aktivni dynamicka cvifeni — tato metoda vyuziva vlastniho aktivniho pohybu
vSech segmentu téla, ptikladem cviceni mohou byt Svihy a hmity. Pfi zacatku cvic¢eni
postupujeme rychlou svalovou kontrakci, po dosazeni krajni polohy pohyb zastavime.
Kdyz dosahneme krajni polohy, miZzeme v ni na kratky cas setrvat. Protahovani
provadime postupné se zvySujicim se usili, vykyvnuti zpét je snizovano. Protazeni Svihy
a hmity je velmi kratké, proto cviky opakujeme vicekrat (15 - 30). Vyhybame se
provadeéni cvikl trhavé a tvrd€, dochazi pii nich k napinacimu reflexu a ten plisobeni
znaéné¢ omezuje. Pasivni dynamicka cvi¢eni — je to obdobna alternativa jako u
krajnich poloh. Rozdil je v nataZeni svalu, to je zajisténo né&jakou vnéjsi silou v podobé
pusobeni partnera, gravitace nebo odporu. Aktivni strefink — provadime setrvanim
v krajni poloze, aktivné vlastni silou, bez asistence vné&jSich vlivi. Pfed samotnym
aktivnim streCinkem je dulezité, aby protahované svalstvo bylo dostatecné zahraté,
prokrvené a uvolnéné. V krajni poloze autofi uvadi vydrz 10 — 30 sekund, bez pocitu
bolesti. Poc¢et opakovéani je 1 - 2. Pasivni strecink - jako u aktivniho stre¢inku dochazi
k setrvani v krajni poloze, ale s pomoci vné&jsich sil. Touto metodou dochézi k vétsimu
protahovacimu Uc¢inku neZz u aktivniho streCinku. Partner ale musi dbat na Setrné
provedeni, aby nedoslo dusledkem pouziti trhavych a tvrdych pohybt ke zranéni. Alter
(1999) déle uvadi metodu kontrakce — relaxace — protazeni. Princip této metody
spociva V zaujeti zdkladni polohy cviku, ve které se provede natazeni svalu do krajni
polohy. V této poloze to nesmi bolet, jen je citit silny tah svalu. Cvi¢enec provadi
statickou kontrakci proti odporu partnera okolo 6 — 15 sekund. Poté cvi¢enec uvolni
sval v kontrakci po dobu 2 — 3 sekund. Nasledné partner provede pasivni protazeni
svalu do nové krajni polohy. Pohyb ukoncuje zase na hranici bolesti a tahu svalu.
Postup opakujeme do doby, kdy je rozsah pohybu mozno jesté o kousek zvétsit bez

vyraznych bolesti.
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3 Prakticka cCast

3.1 Cil prace
Cilem této prace bylo navrhnout a ovéfit pisobeni silového a atletického tréninku
v hokejbale s diirazem na rozvoj vybusné sily pro aktivniho hrace hokejbalu s predchozi

zkuSenosti v silovém tréninku.

3.2 Hypotezy
Hypotéza |: Navrzenou intervenci dojde ke zlepSeni v rychlostnich testech na 30m |,

30m letmo a 60m.

Hypotéza Il: Navrzenou intervenci dojde ke zlepSeni v silovém testu bench-press.
Hypotéza I1l: Navrzenou intervenci dojde ke zlepSeni v silovém testu sed.
Hypotéza IV: Navrzenou intervenci dojde ke zlepSeni v silovém testu mrtvy tah.

Hypotéza V: Navrzenou intervenci dojde ke zlep$eni v odrazovém testu skok snozmo

Z mista.

Hypotéza VI: Navrzenou intervenci dojde ke zlepSeni v odrazovém testu trojskok

snoZmo z mista.

Hypotéza VII: Navrzenou intervenci dojde ke zlepSeni v odrazovém testu pétiskok

stfidnonoz z mista.

Hypotéza VIII: NavrZenou intervenci dojde ke zlepSeni v rychlostni vytrvalosti a

laktatovém testu.
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3.3 Ukoly prace
Z cilt bakalaiské prace byly stanoveny tyto ukoly:

1. Prostudovani odborné literatury
2. Navrhnout a ovéfit tréninkovy plan
3. Méfit kontrolni testy.

4. Zhodnotit navrzeny tréninkovy plan
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4 Metodologie

K zjistovani potfebnych dat v této bakalarské praci bylo vyuzito metody
experimentu. Zdkladni vlastnosti experimentu je to, ze vyzkumnik aktivné a umysiné
privodi urcitou zmeénu situace, okolnosti nebo zkusenosti sledovanych jedincu a pak
sleduje zmenu jedincui (Hendl 2005, p. 46). Pro testy v této bakalaiské praci byl dan
experiment (ex-ante - ex-post) ktery byl testovan jednou osobou (probandem). Podle
Hendla (2005) je tento experiment zaloZzen na odhalovani stavu sledovaného jevu pied

(ante) a nasledujicim po (post) udalosti, jejiz vliv testujeme.

4.1 Popis probanda

K potfebam bakalaiské prace a navrhnutému tréninku byl vybran jako proband
student Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budgjovicich oboru t&lesna vychova a sport.
Byl narozen roku 1992, jeho télesnd vyska je 193 a télesnd hmotnost se v dobé
experimentélniho obdobi pohybovala kolem 102 — 105 kg. Tento proband se aktivné
vénuje sportu jiz od mladého veéku. ProSel vSemi kategoriemi hokejbalové piipravy a
nadale nastupuje za seniorsky tym Jihlavy. Od roku 2008 se také sam vénuje silové

ptipravé, proto byl zvolen za vhodného kandidata pro nase experimentalni obdobi.

4.2 Navrh tréninkového obdobi

Nase tréninkové obdobi jsme spole¢né navrhli do ¢ty mezocyklt stim, ze
posledni z nich byl tzv. ladici. Toto tréeninkové obdobi probihalo od 2. 12. 2013 do 30.
3. 2014. Prvni mezocyklus byl rozdélen do ¢tyf sedmidennich mikrocykld, druhy byl
z dlvodu ucasti probanda na Skolnim lyzafském vycviku prodlouzen na pét
sedmidennich mikrocykl. Tfeti prob&hl po Skolnim lyzaiském vycviku uz v normalni
délce, jako tomu bylo u prvniho mikrocyklu. Posledni ladici mezocyklus probihal ve
zkracené délce tfi sedmidennich mikrocykli z divodu zmény charakteru probandovi
sezony z ptechodného obdobi do obdobi soutézniho. Kazdy mezocyklus ma vlastni
charakteristické rysy naplné. Toto pfipravné obdobi v ro¢nim tréninkovém cyklu
hokejbalistt popisujeme jako piechodné piipravné obdobi, kde hraci maji prostor zlepsit

vlastni kondi¢ni ptipravenost. V naSem tréninkovém obdobi bylo provedeno nékolik
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testovani, pfi této pfilezitosti byly zaznamenavany i télesné miry probanda. NaSe
experimentalni tréninkové obdobi jsme rozdélili na tyto ¢asti:

e Prvni ¢tyftydenni mezocyklus (2. 12. 2013 —29. 2. 2013)

e Druhy pétitydenni mezocyklus (30. 12. 2013 — 2. 2. 2014)

e Tteti Ctyftydenni mezocyklus (10. 2. 2014 — 9. 3. 2014)

e Ladici tfitydenni mezocyklus (10. 3. 2014 — 30. 3. 2014)

V prvnim ¢tyitydennim mezocyklu byl kladen diraz spiSe na kvantitu provedené
prace, tedy na objem. Probandova piiprava spocivala jen v kondi¢nim tréninku.
Tréninky technické a taktické ptipravy na hiisti byly zcela vypustény. Trenink
vytrvalosti byl zvolen pievazné jednou tydné, a to metodou souvislou, kterd rozviji
aerobni kapacitu a tvofi zakladni slozku pro specializovany trénink. Do tréninku
vytrvalosti probanda jsme zafadili v drtivé vétSiné piipadi plavani, z divodu
celosezénniho pobytu na betonovém povrchu, kde kloubni aparat velmi trpi. Rozvoj
silovych schopnosti byl trénovan v obménach odrazové sily a komplexnim tréninku
celého tela. Pti odrazové sile byly zatéZovany dolni koncetiny, diraz byl kladen na
pocet naskakanych odrazi. V posilovné proband provadél komplexni vicekloubouvé
cviky se zaméfenim na vysoky pocet opakovani s nizkou intenzitou. Pro nacvik
rychlosti jsme zvolili rozdéleni na obecnou a hra¢skou. Obecnou rychlost provadél
proband v pfimém sméru b&hu s uzitim treter S dostatenym odpodinkem. Hracska
rychlost byla rozvijena pomoci koordina¢niho béhu se zménou sméru bez pouziti treter
a jen s c¢astetnym odpocinkem. Trénink pohyblivosti byl zafazen pted (dynamicky

strecink) a po (staticky strecink) kazdé tréninkové jednotce.
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Priklad tréninkové jednotky sily v prvnim ¢étyFtydennim mezocyklu

Den

v

Ct

12.12.
2013

Zaméreni

Sila

Obsah jednotky a misto
Posilovna — Fitpeople — 90 min (POS)

Vystupy na lavicku 3x 12x 20 kg 10:60 s
(stfidat L-P)

Vypady s jednoruckami 3x 12x 20 kg 10:
60s

Podtepy s vyskokem 3x20x25 10: 60 s

Bench press 5 sérii /10 -12 opakovani 80 kg
10:60 s

Mrtvy tah 5 sérii /10 - 12 opakovani 110kg
10:60 s

Tlaky na ramena 3 - 4 sérii /10 - 12
opakovani 1060s 60 kg

Bicepsovy zdvih 3 - 4 sérii /10 - 12
opakovani 1060s 40 kg

Francouzky zdvih 3 - 4 sérii /10 - 12
opakovani 1060s 50 kg

Sedy lehy 3 série /25 - 30 opakovani 1060s

Druhy pétitydenni mezocyklus se liSil od toho prvniho pifevazné intenzitou
zatiZzeni. Objem zde klesa na tkor intenzity. Proband v této Casti taktéZ jako u prvniho
mezocyklu provadi jen kondi¢ni piipravu. Vytrvalost je i nadale rozvijena, a to metodou
sttidavou. Doba tréninku se vSak zkracuje. Jako u piedeslého cyklu jsme rozdélili silu
na odrazovou a na komplexni posileni celého téla. Odrazova sila $la vSak do Ustrani ve
srovnani s prvnim mezocyklem. U posilovani celého téla jsme ur€ili tii zakladni cviky
(bench-press, mrtvy tah, diep) a doplikové cviky na ostatni mensi svalové partie.
Rychlost jsme stale nechali rozdé€lenou na obecnou a hra¢skou. Rozvoj pohyblivosti byl

predevsim pred (dynamicky strecink) a po (staticky strecink) kazdé tréninkové jednotce.
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Priklad tréninkové jednotky rychlosti v druhém pétidennim mezocyklu

Den Zaméfeni Obsah jednotky a misto
Po Frekvencni Atleticky stadion — Na Stoupach — 90 min
6. 12014 rychlost —
- hrégska rychlost 6x (6x15 m s mezi klusem) 10 3s [0S 90 s
(agility) (RVI1)

Béh kolem ¢tverce 10x10 m 5x 10 30s —45 s
L-P (Béh stranou/ pozpatku /pil obrat),
(RV2)

Clunkovy béh 10 m4x 1030s—45s
polovysoky start (RV2)

V¢jirovy beh rozte¢ od stfedu 5 m zpét ke
sttedu pozpatku 4x 10: 30 s—-45s
polovysoky start (RV2)

V tetim Ctyftydennim mezocyklu jsme zafadili maximalni intenzitu v nasi
kondi¢ni ptipravé. Doba odpocinku je dostatecné dlouhd na doplnéni energetickych
zasob. V tomto cyklu uz je zafazena i technicka a takticka ¢ast tréninku na hfisti s
tymem. Dlvodem zafazeni téchto tréninkd bylo bliZici se zdvodni obdobi. Rozvoj
vytrvalosti jsme do toho cyklu uz nezatazovali. V odrazové sile jsme pocet skokl
zdvojnasobili oproti druhému pétitydennimu mezocyklu. Dominantnim prvkem
v odrazové sile byl depth jump. Komplexni silovy trénink celého téla jsme zaméfili
hlavné na zjistovani nového maxima, a to hlavné v (bench-press, mrtvy tah, diep). Ve
¢tvrtém mikrocyklu byla uz maximalni silova usili vypusténa. V obecné rychlosti jsme
useky prodlouzili, ale jejich pocet v sérii klesl. V druhé poloviné byla vypusténa
koordinaéni cvieni. Rozvoj pohyblivosti probihal jak v tréninkové dny, tak i vty

netréninkové.
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Piiklad tréninkové jednotky sily v tietim ¢tyrFtydennim mezocyklu

Den

v

Ct

19. 2.
2014

Zaméreni

Maximalni sila

Obsah jednotky a misto
Posilovna — Fitness Factory — Do 45 min

Bench press 3 série / 1 opakovani 100 %
pokus 0 nové maximum 10: 5 min (POS)

Dopliikové cviky

Ptedpazovani jednorucni ¢inky 4 série / 8 —

10 opakovani 12 — 20 kg 10: 1 min

Upazovani jednoru¢ni ¢inky 4 série / 8 — 10

opakovani 12 — 20 kg 10: 1 min

Francouzsky zdvih 4 série / 8 — 10 opakovani
40 — 60 kg 10: 1:30 min

Tricepsove stahovani kladky 4 série / 8 — 10

opakovani 10: 1 min

Ladici tfitydenni mezocyklus jsme navrhli pro soubéZzny trénink vybuSnosti a
probihajici herni trénink v hokejbale s nadchazejicim zavodnim obdobim. Z tréninku
jsme vypustili vytrvalost, t€Zké tréninky maximalni sily s ohledem na regeneraci
probanda a koordina¢ni cviceni. Do odrazové sily jsme zahrnuli depth jump, podiep
vyskok s ¢inkou a rizné skoky stiidnonoz. Obecna sila byla uréena hlavné zatézovym
partiim pii béhu. Rychlost jsme navrhovali jen na pfimych tsecich s maximalnim usilim
v tretrach. Velky prostor tu byl i pro regeneraci a volné sportovni aktivity. Bohuzel

proband na zacatku ladiciho mezocyklu utrpél zranéni, které ho znacné omezilo

v tréninku.
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Piiklad tréninkové jednotky rychlosti v ladicim tFitydennim mezocyklu

Den Zaméfeni Obsah jednotky a misto

St Rychlost - Atleticky stadion — Na Stoupach — 50
maximalni asili ;

12.3. min

2014 3x3x50 m, 10: 1:00, 10S: 8:00 tretry (RV2)

4.3 Popis pouzitych testi

Pro zjisténi a ovéfeni vyslednych hodnot experimentélniho tréninkového obdobi
byli pouzity tyto testy: béh na 60 m, béh na 30 m, beéh na 30 m letmo, skok snozmo
z mista, trojskok snozmo z mista, pétiskok stfidnonoz z mista, maximalni hmotnost
jednoho opakovani v mrtvém tahu, maximalni hmotnost jednoho opakovani v bench-
pressu, maximalni hmotnost jednoho opakovéani v sedu s dosedem na lavici ve vysce 50
cm, test rychlostni vytrvalosti s méfenim laktatu v krvi. Méfeni probihalo pied a po
experimentalnim tréninkovém obdobi. Tyto testy probihaly v atletickém koridoru
Vsesportovni haly v Ceskych Budg&jovicich. Mgéfeni tedy nebylo zkresleno

povétrnostnimi podminkami a nemélo zadny zaporny ucinek na validitu testi.

4.3.1 Béhna 60 m

Pro zjiSténi stupné trénovanosti akcelera¢ni a maximalni rychlosti byl zvolen test
b¢h na 60 m. Diky fotobuitkam a zvolenému zpusobu startu je vylouceno, aby byly
vysledky zkresleny reakéni dobou startu na povel (Moravec et al., 1984). Soucasné
S timto testem bylo méfeno pomoci ttech part fotobunék také ivodnich 30 m a dalSich

30 m letmo. Tyto testy probihaly soucasné, ale vyhodnocovany budou jako samostatné.

Provedeni testu
Zvolenou metodou je méfeni pomoci fotobun¢k s presnosti na 0,01 s, mezicas je

uréen na 30 m drahy. Zahajeni testu vzdy probihalo z polovysokého startu. Start je
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uréen 0,5 m pred prvni fotobuiikou. Cas je spustén v okamziku protnuti prvni
fotobunky, ktera je ve vysce pasu.

Pomiicky: Tretry, infraervené fotobunky Nisasport.

4.3.2 Béhna30m

Ukolem tohoto testu je zjistit iroven akceleraéni rychlosti sprintera.

Provedeni testu: Test méfime pomoci fotobunék s presnosti na 0,01 s. Zahajeni
testu probih& z polovysokeého startu, ktery je 0,5 m pied prvni fotobunikou. Zahajeni
testu je pfi vyb&hu probanda. Méfeni je spusténo pomoci protnuti tvodni fotobunky
v oblasti pasu probanda.

Pomiicky: Tretry, infraervené fotobuiky Nisasport.

4.3.3 Béh na 30 m letmo

Pouzitim tohoto testu dostaneme vysledky o trovni pramérné maximalni rychlosti
zkoumaného.

Provedeni testu: Cas, ktery je zaznamenavan, méiime fotobuiikami s piesnosti na
0,01 s. Test zahajujeme v polovysokém startu ve vzdalenosti 30,5 m pied prvni
fotobuiikou. Cas je méfen od doby kdy proband probéhl paprskem v Grovni pasu.
Akcelerace pohybu vznikd praveé v téch 30 m pfed méfenim, kde musi vyvinout
maximalni rychlost. Protnutim fotobuiiky po 30 m je ¢as zahdjen a na konci drahy je Cas
zastaven.

Pomiicky: Tretry, infraervené fotobuiiky Nisasport.

4.3.4 Skok snozmo z mista

Skok snozmo z mista jsme pouzili Kk zjisténi urovné vybusnosti dolnich koncetin.
(Simon et al. 2004)

Provedeni testu: Zakladni postaveni vychadzi z mirného stoje rozkroé¢ného,
postaveni chodidel je rovnobézné. Chodidla se sméji odlepit od podlozky jen v ptipadé
provedeni skoku. Do provedeni skoku se zapoéitava podiep, hmit a §vih rukou. Méfeni
skoku je od pocatecni Cary po nejblizsi dotyk s podlozkou. Méfeni provadime ru¢nim

pasmem s piesnosti 0,01 m. Proband musi pro absolvovani testu skocit t¥i pokusy.
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Pomiicky: Tretry, ru¢ni pasmo.

4.3.5 Trojskok snoZmo z mista

Tento test poméaha zkoumat stupeit vybusné sily obou dolnich koncetin zaroven
pii nasobenych odrazech.

Provedeni testu: Je obdobné jako u snozného skoku z mista. Vychozi postaveni
je v mirném stoji rozkroéném. Chodidla jsou si rovnobézna. Neni povoleno poskoceni
na misté, odlepeni chodidel od zem¢ je provedeno az se skokem. V provedeni skoku je
povolen podfep, hmity a Svihy pazi. Proband provadi nasobené odrazy bez odpocinku,
mezi skoky je pohybovy projev plynuly. Po dopadu nastava ihned odraz v pohybu
vpied. Usek méiime od startovni ¢ary po nejblizsi posledni dotyk s podlozkou. Méfeni
provadime ru¢nim pasmem s piesnosti 0,01 m. Proband musi pro absolvovani testu
skocit tii pokusy.

Pomiicky: Tretry, ru¢ni pasmo.

4.3.6 Pétiskok stiidnonoz z mista

Timto testem zkoumame rozvoj odrazové sily dolnich konéetin. (Moravec et al.,
1984)

Provedeni testu: Pfedni odrazova noha je $pickou rovna startovni ¢afe. Pata
odrazové nohy se nesmi odlepit od zemé. V jednotlivych odrazech se leva noha
S pravou stiidaji. Méfeni provadime ru¢nim pasmem s ptesnosti 0,01 m. Zapisujeme tfi
meétené pokusy.

Pomiicky: Tretry, ru¢ni pasmo.

4.3.7 Maximalni hmotnost jednoho opakovani v mrtvém tahu
Mrtvy tah je jednim z indikéatoru celkové télesné sily. (Petr, Stastny, 2012)
Provedeni testu: Cinka je poloZena na zemi. Postoj nohou je na $iiku ramen.
Cinka je uchopena jednim ze zvolenych tichopti (nadhmatem, podhmatem, stéidavym
Uchopem). Ky¢le jsou vystréeny vzad. Cely trup je piedklonén. Zada jsou rovna,

v zadném bod¢ se neohybaji. Hrudnik je vypnuty. Kolena jsou pokréena. Ruce jsou
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natazené, ramena, kolena a ¢inka jsou v jedné ose. Prvni pohyb vychazi z nohou.
V tomto pohybu dochazi k napnuti nohou, dale pak uZ praci ptebiraji svalstva zad.
Opakovani kon¢i v poloze, kdy je télo vzptimené. Klademe diraz na spravné technické
provedeni, aby nedoSlo k zranéni testované¢ osoby. Probandem je urCena vaha pro
rozcviceni, kterou dale zvySuje az do doby, kdy neni schopen provést jedno technicky
spravné opakovani.

Pomiicky: Sportovni obuv, osa, zavazi, bederni pas.

4.3.8 Maximalni hmotnost jednoho opakovani v bench-pressu

Provedeni testu: Testovana osoba lezi na lavici, nad ni je nalozena osa. Proband
uchopi osu o néco vice nez na §ifi ramen a provede spusténi osy na hrudnik. Po dotyku
osy s hrudnikem provede plnou extenzi v loktech. Je kladen duraz na spravneé technické
provedeni cvikd, aby nedoslo ke zranéni probanda. Testovana osoba si voli vahu zatéze.
Tato zatéz je zvySovana do hmotnosti, kterou neni schopen zvednout se spravnou
technikou provedeni cviku.

Pomiicky: Bandéaze, sportovni obuv, osa, zavazi.

4.3.9 Maximalni hmotnost jednoho opakovani v sedu

Provedeni testu: Testovana osoba uchopi osu na §ifi ramen a vtahne télo pod ni.
Osa spociva na hornich zadovych svalech. Proband provede spusténi osy spolu s télem
do dfepu. Zada se v zadném segmentu neprohybaji. Ve vysce 50 cm dochazi k dotyku
s lavici a nasledne extenzi v kycelnim kloubu. Za spravné provedeni se povazuje pozice
diepu, dotyk s podlozkou nésledna plnd extenze kycelnich kloubli bez prohnuti
v zaddech. Hmotnost osy je zvySovana do té¢ doby, dokud je proband schopen provést

jedno technicky spravné opakovani.

Pomicky: Bandaze, sportovni obuv, osa, zavazi.

4.3.10 Test rychlostni vytrvalosti s méFenim laktatu

Provedeni testu: V tomto testu je tkolem testované osoby bézet tisek 60 m

s maximalnim Gsilim. Tento test ma dvé casti. V kazdé Casti béZi proband tfi tseky po
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60 m, méfeni usekdi je provadéno infratervenymi fotobuiikami. Cas je méfen na
vzdalenosti 60 m, 30 m a 30 m letmo. Pauzy mezi bézeckymi useky na 60 m jsou dvé
minuty a pauzy mezi sériemi jsou 4 minuty. Na konci prvni série Usekl je odebran
vzorek krve z prstu. Tento vzorek krve je pienesen pomoci specialniho prouzku a
nasledné vlozen do ptistroje (ACCUTREND LACTATE). Ten zjisti mnozstvi laktatu
V krevnim odbéru. Po uplynuti 4 minutové pauzy mezi sériemi jé proveden dal$i odbér
krve ke zméieni laktatu. Dale se pokracuje druhou sérii, ve které jsou provedeny tii
Sedesatimetrové useky maximalnim usilim. Pauzy mezi Useky v sérii jsou stale po 2
minutidch. Thned po dob&hnuti série je méfen krevni vzorek. Dalsi méfeni je po 8
minutach a zavérecné odebrani krve se provadi 20 minut po skonceni druhé série.
Pomiucky: Tretry, infraervené fotoburiky Nisasport, pfistroj k méfeni laktatu
vkrvi (ACCUTREND LACTATE), prouzky kodbéru krve, dezinfekce, jehly,

ubrousky.

4.4  Evidence tréninku

Abychom mohli zaznamenavat tréninkové prostiedky a nasledné zjistovat jejich
objem, ktery jsme odtrénovali, museli jsme vybrat specialni tréninkové ukazatele
(STU). Ty jsme vybrali podle Millerové et al. (2005). Tyto specidlni tréninkové
ukazatele jsme drobn¢ ptizplsobili nasim piedstavam tak, aby se nejlépe hodili
K nasemu experimentu. Témto specialnim tréninkovym ukazatelti jsme dali pracovni
nazev: akcelerace (AC), maximalni rychlost (MR), rychlostni vytrvalost jedna (RV1),
rychlostni vytrvalost dva (RV2), odrazy (ODR), posilovani s na¢inim (POS), dopliikové
sporty (DOP).

STU akcelerace (AC)

Tento ukazatel zahrnuje vSechny akceleracni starty do délky 30 m. Prevdzné se
jedna o starty polovysoke.

STU maximalni rychlost (MR)

V tomto specidlnim tréninkovém ukazateli jsou obsazeny vSechny useky do 60 m.
Ptevazné¢ se jedna o letmé useky.

STU rychlostni vytrvalost jedna (RV1)
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Patfi sem useky piiblizn¢ do délky 30 m pievazné zacinajici z polovysokého
startu. Intenzita odpocinku je zkracena.

STU rychlostni vytrvalost dva (RV2)

Zahrnujeme sem Useky od délky 31 m pievazné zacinajici z polovysokého startu.
Intenzita odpocinku je zkracena.

STU odrazy (ODR)

V tomto specialnim tréninkovém ukazateli jsou obsazeny vSechna odrazova
cviCeni jak horizontalni, tak vertikalni. Zde pouzivané odrazové cviceni: kotnikové
odrazy, odrazy snozmo, odrazy jednonoz, odrazy stifidnonoz, amortiza¢ni odrazy,
nasobené odrazy.

STU posilovani s na¢inim (POS)

Patii sem posilovani s nacinim pievazné celého téla, cviky na velké svalové partie
(bench-press, diep, mrtvy tah).

STU dopliikové sporty (DOP)

Sem fadime rizné hry a pohybové aktivity: volejbal, basketbal, plavani.

45 Metody zpracovani udaju

Pro nase nasbirané udaje jsme pouzivali k zaznamenavani a zpracovani program
Microsoft Excel 2007 a Microsoft Word 2007. Veskeré tabulky s vysledky a grafy se
zaznamenanymi hodnotami byly vypracovany v téchto programech. Pro vyhodnoceni
vysledkit jsme pracovali se statistickymi metodami. Prevazné s vypoctem
procentualniho nartstu nebo poklesu vykonu nebo aritmetickym primérem. Jednotlivé
¢asti béhu na 60 m jsme srovnavali tak, ze jsme si stanovili rychlostni koeficient RK,
podle Synka (2013). Tento vypocet slouzi k ur¢eni podilu mezi jednotlivymi ¢asy na
vzdéalenost 0 - 30 m a 30 — 60 m pii béhu na 60 m.

Vzorec:

Vysvétlivky:

A = dosazeny c¢as v useku 0 - 30 m (akceleracni usek)
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LR = dosazZeny ¢as v tseku 30 - 60 m (letma rychlost)
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5 Vysledkova cast

5.1 Obecné tréninkové ukazatele

Pro potifeby naSeho tréninkového obdobi bylo pouzito obecnych tréninkovych
ukazatelti podle Duspiva (1983). Tabulka je rozdé€lena do 17 samostatnych mikrocykli.
Jednotlivé obecné tréninkové ukazatele jsme pojmenovali: dny zatizeni (DN), jednotky
zatizeni (JZ), hodiny zatizeni (HZ), regenerace (R), dny nemoci (DN). Tyto ukazatele

jsou uvedeny v tabulce 1.

Tabulka 1: Obecné tréninkové ukazatele

Mikro. 1.(2.12.-8.12) 2.(9.12.-1512) 3.(16.12.-22.12) 4.(23.12.-29.12)

DZ(d) 5 5 5 5

Jz 5 5 5 5

HZ(h) 8 8 7 6

R(h) 1 2 1 1

DN(d) 0 0 0 0

Mikro. 5.30.12.-5.1) 6.6.1.-12.1) 7.(131.-19.1)  8.(20.1.-26.1)  9.(27.1.-22)
DZz(d) 5 4 5 5 5
Jz 7 6 7 7 7
HZ(h) 10 9 10 10 9
R(h) 2 2 1 1 0
DN(d) 0 1 0 0 0
Mikro. 10.(3.2.-9.2) 11.(10.2.-16.2) 12.(17.2.-232) 13.24.2.-2.3) 14.(43.-10.3)
DZ(d) 5 5 5 4 4
JZz 10 5 5 4 4
HZ(h) 25 6 5 4 3
R(h) 0 1 1 0 0
DN(d) 0 0 0 0 0
Mikro. 15.(10.3.-16.3.) 16.(17.3.-23.3) 17.(24.3.-30.3.))  Celkovy soucet

DZ(d) 1 1 0 69

Jz 2 1 0 85

HZ(h) 3 1 0 124

R(h) 0 0 0 13

DN(d) 0 5 7 13

V celém tréninkovém obdobi bylo 69 dni trénovano. V téchto dnech bylo

provedeno na 85 jednotek zatizeni. Pfevazné jednofazové. Celkové proband stravil
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v zatizeni 124 hodin. Regeneraci bylo pfisuzovano mensi pocet hodin z ¢asovych
dtvodu. Proband stravil v neschopnosti 13 dni, z toho 12 bylo v ladicim tydnu, kde

odtrénoval jenom dvé tréninkové jednotky.

5.2 Specialni tréninkoveé ukazatele

Pro piehlednost specidlnich tréninkovych ukazateli byly tyto udaje rozdéleny do
nékolika grafl. Prvni graf znazorfiuje: akceleraci (AC), maximalni rychlost (MR),
rychlostni vytrvalost jedna (RV1), rychlostni vytrvalost dva (RV2), odrazy (ODR) a
dopliikové sporty (DOP). Ladici mezocyklus zde neni zakreslen z divodu zranéni
probanda. Druhy, tfeti a ¢tvrty graf znazoriiuje jednotlivé cviky z posilovacich cviki
(POS). U vsech grafii uréuje horizontalni osa dané mikrocykly a vertikalni osa procenta

objemu nebo intenzity STU.

Graf 1: Vyvoj objemu STU
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Na grafu je patrné snizeni objemi vSech STU v desatém mikrocyklu. Maximalni
hodnoty objemu dosahla akcelerace (AC) v tietim mikrocyklu. Maximalni rychlost
(MR) byla hojné zatazovana v dvanactém mikrocyklu, divodem bylo ptedstartovni
obdobi. Rychlostni vytrvalost jedna (RV1) v sedmém mikrocyklu zaznamenala pokles,
pro piitomnost testovaciho méfeni do maximalnich hodnot se dostala v osmem

mezocyklu. Pro rychlostni vytrvalost dva (RV2) je stejny pokles v sedmém mezocyklu
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jako u (RV1) vosmém a devatém mikrocyklu jsou hodnoty maximalni, coz je
charakteristické pro toto obdobi. Odrazy (ODR) dosahuji nejvyssich hodnot v prvnim
mezocyklu, v druhém jsou 0 50 % mensi, nez tomu je u prvniho. U dopliikovych sportt
(DOP) vsedmém a desatém mikrocyklu je znazornén jejich maximalni vzrist,
konkrétn¢ v desatém je to jiz zminény lyzafsky vycvik na bézeckych lyzich. Déle uz

nejsou doplnkové sporty vyuzivany.

Graf 2: Vyvoj objemu a intenzity STU (bench-press)

100% T "
!
90% _——-\\ / --—"ﬁ : ‘l
_—"'_--- ] L}
80% N ,' T '
’ ‘ ] \
70% —,' : 'I'
--------’ \
60% h \
1 1
50% \ ] ..I
[}
40% \ ! A
] ]
30% Objem \ 'l 1
20% ====Intenzita \ " / \ .|
L N\
0% T T T T T T T T T 1 T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12 12 13 14

Na vyvoji objemu a intenzity STU v bench-pressu je znatelné: v prvnim
mezocyklu je pomérné vysoky objem z diivodu vysokych opakovani a nizké intenzité.
V druhém mezocyklu je objem nejznatelnéji ve vysokych hodnotach, pravé v tomto
obdobi jsme pozadovali nazvedani vysokych objemt. Treti mezocyklus je
charakteristicky nizkym objemem a vysokou intenzitou. Pravé v tomto obdobi probihaly

pokusy 0 nové maximum.
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Graf 3: Vyvoj objemu a intenzity STU (diep)
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Na vyvoji objemu a intenzity STU v dfepu je znatelné: prvni mezocyklus se nese
V nizkém objemu i intenzité. V druhém objem vzrista na maximalni hodnoty, intenzita
postupné vzrusta po mikrocyklech, ale dosahuje maxima az v tfetim mezocyklu, kde

naopak objem nedosahuje vysokych hodnot stejné jako u bench-pressu, i zde ve tfetim

mezocyklu jsou provadény pokusy o nové maximum.

Graf 4: Vyvoj objemu a intenzity STU (mrtvy tah)
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Na vyvoji objemu a intenzity STU v mrtvém tahu je znatelné: jako je tomu u

bench-pressu, i zde je objem na zna¢nych hodnotach diky vysokym poc¢tim opakovani a
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nizké intenzité u prvniho mezocyklu. V druhém objem dosahuje maximéalnich hodnot
jako u ptedeslych cviki, ale jen v patém a Sestém mikrocyklu. Dale spiSe objem klesa a
roste intenzita diky obdobi, kde bylo provadéno méné sérii a opakovani s vyS$§im

zatizenim. Tteti mezocyklus se nese v testovani novych maximalnich hodnot.

Graf 5: Vyvoj objemu a intenzity STU (bench-press, diep, mrtvy tah)
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5.3 Télesné miry

V pribéhu vSech testovani bylo provadéno na testované osobé méieni télesnych
mér pomoci krej¢ovského metru. T€lesna hmotnost byla sledovana pomoci osobni vahy.

Hodnoty télesnych mér a hmotnosti jsou zaznamenany v tabulce 2.

Tabulka 2: Tabulka télesnych mér

20. 3.2013

13.1.2014 | 42 109 95 | 1135 40 32 67 43 104
13.2.2014 | 42,5 | 109,5 96 114 40,5 33 67 43 104,5
10. 3.2014 | 43 110 97 116 40,5 33 67 43,5 105

5.4.2014 | 42 109 95 | 1145 | 395 33,5 67 42,5 103,2
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V pribéhu méfeni doslo k patrnym zménam v oblasti hyzdi, kde mezi prvnim a
poslednim méfenim doslo krozdilu vobvodu 3,5 cm. Ostatni miry neprosly
vyznamnymi zménami. Testovana osoba od prvniho k poslednimu méfeni zaznamenala

narust télesné hmotnosti mezi 1-3 kilogramy.

5.4  Vysledky rychlostnich testi

Po dobu experimentdlniho obdobi bylo provadéno méfeni rychlostnich testl na
60 m, 30 m a 30 m letmo. Z téchto testt pozdé&ji vypocitame rychlostni koeficient RK.
Tyto testy jsou popsany vyse. Béhem naseho tréninkového obdobi bylo provedeno pét
testovacich méfeni. Timto méfenim jsme zjistovali troven rychlostnich schopnosti
probanda. Naméfené hodnoty zakomponujeme do grafii a tabulek. Hodnoty, které jsme
naméfili, pfevedeme do absolutnich hodnot, pfi¢emz 100 % bude odpovidat nejnizsSimu

dosazenému Casu.

Vyvoj béhu na 60 m je znazornén v grafu 6 a tabulce 3, procentualni vyvoj je pak

zaznamenan v grafu 7.

Graf 6: Vyvoj béhu na 60 m
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Tabulka 3: Vyvoj béhu na 60 m

Béh na 60 m (s)
| Daum | Lpokus | 2poks | dpokus | Primer |
1. méfeni 20. 3. 2013 7,78 7,78 7,88 7,81
2. méfeni 13.1.2014 7,79 7,71 7,57 7,69
3. méteni 13. 2. 2014 7,81 7,84 7,73 7,79
4. méfeni 10. 3. 2014 7,78 7,78 7,83 7,80
5. méfeni 18. 3. 2014 7,69 7,70 7,75 7,71

Z grafu je patrné zlepSeni jiz od prvniho méfeni. Nejlepsi ¢as byl dosaZen
v druhém méfeni, a to 7,57 s. To je 0 0,21 sekundy lepsi ¢as nez v uvodnim méfeni.
Dale doslo ke zhorSeni v tfetim, ¢tvrtém a patém meéteni. V zavérecném meéfeni i pres
zhor$eni od druhého méfeni je lepsi ¢as o 0,09 sekundy nez v uvodnim méfeni. Mlizeme

tedy konstatovat zlepSeni vykonu.

Graf 7: Procentualni vyvoj béhu na 60 m
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Nejlepsi procentualni zlepseni doSlo v druhém méteni kdy, se proband zlepsil o
2,70% od avodniho méfeni. V tietim méfeni doslo ke zhorSeni o 2,07 % a ve étvrtém o
2,70%. Zavére¢né méteni se zhorsilo od nejlepsiho procentualniho vysledku o 1,56 %.

Zaveérecné meteni je vSak stale lepsi o 1,14 % nez Gvodni.
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Vyvoj béhu na 30 m je znazornén v grafu 8 a tabulce 4, procentudlni vyvoj je pak

znazornén v grafu 9.

Graf 8: Vyvoj béhu na 30 m
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Tabulka 4: Vyvoj béhu na 30 m

Béh na 30 m (s)
| | pewm | tpeks | 2pos | dpoks | Pk |
1. méteni 20. 3. 2013 4,34 4,37 4,43 4,38
2. méfeni 13.1. 2014 4,34 4,28 4,18 4,27
3. méfeni 13.2.2014 4,28 4,34 4,32 4,31
4. méfeni 10. 3. 2014 4,26 4,29 4,33 4,29
5. méfeni 18. 3. 2014 4,22 4,19 4,26 4,22

Zde podobné jako u predchoziho testu je patrné zlepSeni hned od tvodniho
méieni, nejlepsi Cas byl dosazen také v druhém méfeni 4,18 s. I v tfetim, ¢tvrtém a
patém mefeni byly nameéfeny horSi Casy, zdvéreCné meéfeni se vsak liSilo od toho
nejlepSiho o 0,01 sekundy. ZlepSeni mezi ivodnim a zaveéreCnym méfenim bylo 0,15 s.

Timto miizeme konstatovat zlepSeni vykonu béhu na 30 m.
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Graf 9: Procentuélni vyvoj béhu na 30 m
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Na tomto grafu je vidét zlepSeni od tGvodniho méfeni k nejlepSimu druhému
méfeni o 3,69 %. Dale v tfetim a ¢tvrtém dochézi k zhorSeni o 2,34 % a o 1,88 %.

Rozdil mezi ivodnim méfenim a zdvéreCnym méienim je zlepseni o 3,45 %.

Vyvoj béhu na 30 m letmo je znazornén v grafu 10 a tabulce 5, procentudlni vyvoj

je pak zaznamenan v grafu 11.

Graf 10: Vyvoj béhu na 30 m letmo

3’34 | | | | |

3,36

3,38

3’40 /\

3,42 - \
3,44 \
3,46 \

3,48 \ _—
\/—30 m letmo

20.3.2013 13.1.2014 13.2.2014 10.3.2014 18.3.2014

(s)

Cas

3,50

o1



Tabulka 5: Vyvoj béhu na 30 m letmo

Bé&h na 30 m letmo (S)
| pem | ks | 2poks | apolus | rimer |
1. mé&feni 20. 3. 2013 3,44 3,41 3,45 3,43
2. méfeni 13.1.2014 3,45 3,43 3,39 3,42
3. méfeni 13.2.2014 3,53 3,50 3,41 3,48
4. méfeni 10. 3. 2014 3,52 3,49 3,50 3,50
5. méfeni 18.3.2014 3,47 3,51 3,49 3,49

Jako v predeslych méfenich na 60 a 30 metrti je znatelné zlepSeni v druhém
méfeni. ZlepSeni mezi Gvodnim a druhym méfenim je 0,02 s. Ve tietim méfeni zustavaji
hodnoty stejné. Ctvrté méfeni béhu na 30 m letmo zaznamenalo zhorseni o 0,1 sekundy
od nejlepsiho naméteného Casu a 0,08 sekundy od Uvodniho méfeni. Mezi ivodnim a
zaveéreCnym meétenim doslo k zhorSeni ¢asu o 0,06 s. Mizeme konstatovat, ze v béhu na

30 m letmo se proband nezlepsil. Jeho vykon ztistal na stejné Grovni.

Graf 11: Procentualni vyvoj béhu na 30 m letmo
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Druhé méfeni se procentudlné zlepSilo ve vyvoji béhu na 30 m letmo proti
uvodnimu méfeni o 0,59 %. V tfetim méfeni ziistaly hodnoty na stejné trovni proti
prvnimu. Ve étvrtém testovacim obdobi doslo k nejhorsim vysledkim ve vyvoji béhu na
30 m letmo, doslo snizeni vykonu o 2,87 %. Mezi uvodnim a zévéreCnym testovanim

doslo k zhorseni vykonu o 1,72 %.

52



Graf 12: Vyvoj rychlostniho koeficientu
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Tabulka 6: Vyvoj rychlostniho koeficientu

20. 3. 2013 4,34 3,41 1,27
13.1.2014 4,18 3,39 1,23
13.2.2014 4,28 3,41 1,26
10. 3. 2014 4,26 3,49 1,22
18. 3. 2014 4,19 3,47 1,21

RK = Rychlostni koeficient

Vypocet: RK=0-30m/30-60m

5.5 Vysledky odrazovych testii

V naSem experimentalnim obdobi jsme provadéli fadu testli odrazové sily, které
jsou popsany vysSe. PredevSim jsme testovali skok snozmo z mista, trojskok snozmo
Zmista a pétiskok stiidnonoz z mista. Celkem byla provedena Cc¢tyfi testovani.

Zaznamenané hodnoty jsme zakreslili do grafii a tabulek. Vysledné nejlepsi vykony
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Z jednotlivych méfeni jsme ptevedli do absolutnich hodnot, kdy 100 % byl nejlepsi

dosazeny vysledek.

Vyvoj skoku snozmo z mista je znazornén grafem 12 a tabulkou 6, procentualni

vyjadieni je v grafu 13.

Graf 13: Vyvoj skoku snozmo z mista
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Tabulka 7: Vyvoj skoku snoZzmo z mista

Skok snozmo z mista (cm)

1. méfeni 20. 3. 2013 - 274 - 274
2. méfeni 13.1. 2014 261 264 = 263
3. méfeni 13.2.2014 277 269 275 274
4. méfeni 10. 3. 2014 265 268 272 268

Ve vyvoji skoku snoZzmo z mista jsme zaznamenali po prvni méfeni zhorSeni

vykonu o 10 cm. Ve tietim méfeni se vykon probanda zlepsil na 277 cm, tento vysledek

byl jeho nejlepsi. V porovnani s tvodnim méfenim se zlepsil o 3 cm. Ve étvrtém méfeni

se probandiv vykon zhorsil o 2 cm proti ivodnimu méteni.
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Graf 14: Procentualni vyvoj skoku snozmo z mista
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Po prvnim méfeni je ziejmy propad vykonu o 3,61 %. V tfetim testovacim skoku snozmo
Z mista je patrny nartst o 4,69 % proti druhému méieni. Ctvrté méfeni viak zaznamenalo pokles

a jeho zhorseni bylo o 1,81% proti prvnimu méfeni.

Vyvoj trojskoku snozmo zmista je zndzornén grafem 12 a tabulkou 6,

procentualni vyjadieni je v grafu 13.

Graf 15: Vyvoj trojskoku snozmo z mista
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Tabulka 8: Vyvoj trojskoku snozmo z mista

Trojskok snozmo z mista (cm)

1. méteni 20.3.2013 - 856 - 856
2. méfeni 13.1.2014 848 = - 848
3. méfeni 13.2.2014 830 824 849 834
4. méfeni 10. 3. 2014 856 830 - 843

Po uvodnim testovani doSlo u probanda Kk poklesu vykonnosti. V poslednim
testovani provedl proband zlepseni na vyslednych 856 cm, tento vysledek je shodny
s vysledkem Givodniho testovani. MiZeme tedy konstatovat, Ze ke zlepSeni v tomto testu

nedoslo.

Graf 16: Procentualni vyvoj trojskoku snozmo z mista
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Po prvnim méfeni je znatelny pokles vykonu okolo 0,93 %. V tfetim zlstava
hodnota pomérné na stejné urovni jako u druhého méfeni. V zavéretném méfeni se

vykon zlepsil na hodnotu tvodniho.
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Vyvoj pétiskoku stfidnonoz z mista je znazornén grafem 16 a tabulkou 8,

procentualni vyjadieni je v grafu 17.

Graf 17: Vyvoj pétiskoku stiidnonoz z mista
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Tabulka 9: Vyvoj pétiskoku sttidnonoz z mista

Pétiskok stiidnonoz (m)

1. méteni 20. 3. 2013 11,70 - 11,70
2. méfeni 13.1. 2014 11,20 = - 11,20
3. méteni 13. 2. 2014 11,35 11,50 11,78 11,54
4. méteni 10. 3. 2014 11,40 11,33 - 11,37

Celkové graf nemd zadny jasny trend. Je zde zifejmé prudké zhorSeni vykonu
z prvniho na druhé méfeni. Maximalni vysledné hodnoty jsou zaznamenany v tfetim
méfeni. Déale uz graf ma klesajici tendenci. V zavére¢ném meéteni ke zlepSeni nedoslo.

Rozdil mezi tvodnim a zavére¢nym méfenim je 30 cm.

57



Graf 18: Procentualni vyvoj pétiskoku stiidnonoz z mista
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Nejvyssi hodnota je zndzorn€na v tfetim méfeni, proti ivodnimu je to o jedno
procento. Pokles byl zaznamenan v druhém a ¢tvrtém testovacim obdobi. V druhém

klesla hodnota proti Gvodni 0 3,59 %, ve ¢tvrtém o 2,55%.

5.6 Vysledky silovych testi

Nase experimentalni obdobi obsahovala silové testy (bench-press, sed, mrtvy tah).
Naméifené hodnoty jsme pro jejich objektivnost prevedli do relativnich hodnot, kdy
jsme pocet Gspésné zvednutych kilogrami délili probandovou hmotnosti (m). Namétené
hodnoty byly porovnany a zaznamenany do tabulek a grafii. Vysledné nejlepsi vykony
Z jednotlivych méfeni jsme pievedli do absolutnich hodnot, kdy 100 % byl nejlepsi
dosazeny vysledek.

Vykony v bench-pressu sledujeme v grafu 19 a tabulce 10, toto testovani

provétuje probandovu silu hornich koncetin.
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Graf 19: Maximalni hmotnost jednoho opakovani v bench-pressu
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Tabulka 10: Maximalni hmotnost jednoho opakovani v bench-pressu

Bench-press (kg)

1. méfeni | 26. 3. 2013 125 130 135 102 1,32 98%
2. mefeni | 19.2.2014 125 130 135 104 1,30 96%
3. méfeni | 26.2.2014 125 135 140 104 1,35 100%

Pii testovani maximalni hmotnosti jednoho opakovani v bench-pressu se proband
podrobil tiem testovanim. V druhém méfeni doslo k zhorSeni vykonnosti z 1,32 (kg/m)
na 1,30 (kg/m). Celkové zlepSeni se dostavilo az v tfetim méfeni, kdy hodnota bylo o

0,03 (kg/m) lepsi nez u tvodniho méfeni.

59



V grafu 20 a tabulce 11 znazornujeme vyvo] maximalni hmotnost jednoho

opakovani v sedu

Graf 20: Maximalni hmotnost jednoho opakovéani v sedu
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Tabulka 11: Maximalni hmotnost jednoho opakovani v sedu

Sed (kg)

1. méfeni | 26. 3. 2013
2. méfeni | 22. 2. 2014 190 195 200 104 1,92 98%

Zde u maximalni hmotnosti jednoho opakovani v sedu bylo zméteno pouze
uvodni a zavéreéné metfeni. V tomto testu se proband od uvodniho méfeni zhorsil ve
vykonnosti o 0,04 (kg/m). Proto muZeme konstatovat, Ze ke zlepSeni v maximalni
hmotnosti jednoho opakovani v sedu nedoslo.
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V grafu 21 a tabulce 12 sledujeme vyvoj maximalni hmotnosti jednoho opakovéani
v mrtvém tahu.

Graf 21: Maximalni hmotnost jednoho opakovani v mrtvém tahu
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Tabulka 12: Maximalni hmotnost jednoho opakovani v mrtvém tahu

Mrtvy tah (kg)

1. méfeni | 26. 3. 2013 170 175 180 102 1,76 92%
2. méfeni | 22. 2. 2014 180 190 200 104 1,92 100%

Ve vyvoji maximalni hmotnosti jednoho opakovani v mrtvém tahu bylo jako u
predeslého cviku zméteno pouze tivodni a zavéreéné testovani. Vysledkem zavérecného

testovani bylo zlepSeni probanda o 0,16 (kg/m).
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5.7 Vysledky rychlostni vytrvalosti a laktatovych testu

V nasem experimentalnim obdobi byly zvoleny také testy rychlostni vytrvalosti a
laktatovych testli. Pro kazdy z téchto testl jsou vysledky vyhotoveny zvlast' pro jejich
ptehlednost. Test z rychlostni vytrvalosti je zaznamenavan v sekundach. Test na laktat

je ve vyslednych veli¢inach (mmol/l).

V grafu 22 a tabulce 13 zaznamenavame hodnoty z laktatového testu.

Graf 22: Vyvoj laktatu v testu rychlostni vytrvalosti
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Tabulka 13: Vyvoj laktatu v testu rychlostni vytrvalosti

‘ Koncentrace laktatu na (mmol/I) \

1. méfeni 26. 3. 2013 10,9
2. méfeni 18. 3. 2014 8,90

Z grafu a tabulek je zfejmé, Ze vysledky zavére¢ného méteni nejsou kompletni.
Diivodem bylo zranéni probanda v pribéhu testovani. Presné ke zranéni doslo ke konci
tretiho béhu na 60 m, kdy tento sek byl dokoncen, a byla zméfena prvni laktatova
hodnota, ktera je zaznamenana vyse. Rozhodli jsme se tedy hodnotit pouze prvni sérii.

Uz zde u prvni naméfené hodnoty, miizeme vidét zlepSeni proti ivodnimu testovani.
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Rozdil mezi Gvodnim a zavérenym prvnim zméfenim laktatu je 2 mmol/l. Mizeme
predpokladat, ze by v dalSich métenich doslo k obdobnému zlepSeni, nebyt zranéni

probanda.

V grafu 23 a tabulce 14 mizeme sledovat vyvoj rychlostni vytrvalosti.

Graf 23: Vyvoj rychlostni vytrvalosti
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Tabulka 14: Vyvoj rychlostni vytrvalosti

Béh na 60 m (s) \

1. méfeni | 20.3.2013| 7,78 7,78 7,88
2. méfeni | 18.3.2014 | 7,69 7,70 7,75

Jak uz bylo zminéno vyse, v grafech a tabulkach nejsou zaznamenané kompletni
vysledky, z divodu zranéni probanda v pribéhu této testovaci polozky. Pres tuto
komplikaci miiZzeme zhodnotit prvni tfi vykonané pokusy. Pti porovnani kiivek miZeme
vidét podobny vyvoj, ale jejich hodnoty si 1i$i okolo 0,1 s. ZlepSeni nejlepsiho Casu
v zavére¢ném meéfeni bylo o 0,09 sekundy oproti ¢asu prvniho méteni. Kazdy cas

V druhé méfeni je lepsi nez ten z ivodniho, tim mizeme sledovat zlepseni vykonu.
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6 Diskuze

V nasem experimentu byly vyvijeny na probanda znacné naroky. Pfedev$im na
udrzeni stabilniho zdravotniho stavu. Také po strance cCasové, kdy v pribéhu
experimentalniho obdobi pierusil tréninkovy proces tydenni lyzaisky vycvikovy kurz,
kterého se musel proband uGcastnit. Experiment mohl byt ovlivnén dal§imi faktory, jako
je psychické rozpolozeni a unava, ke kterym mohlo dochézet z divodu, Ze proband stale
chodil do skoly a zaroven také na ruzné brigady a v poslednim tréninkovém mezocyklu
se pridaly ligové zapasy.

V pribéhu prvniho ¢&tyftydenniho mezocyklu se dafilo vyhybat se zdravotnim
potizim. Tréninkovy plan byl bez néjakych vétsich problémi plnén. Tento mezocyklus
probihal v zaznamenavani vysokych hodnot objemu vsech cvikl. Byl zde kladen diraz
na vysoky pocet opakovéni s nizkou intenzitou pfedevsim v silové a odrazové ptipravé.
V rychlostni ptipravé byla zafazovana hojné rychlostni vytrvalost a akcelerace.

V pribéhu druhého pétitydenniho mezocyklu taktéz nedoslo k vétsim vypadki
v tréninkovém obdobi z dtivodu zdravotni neschopnosti. Trénink sily byl zaméfen vice
na intenzitu s vyssi zatézi a mensim poctem opakovani v sériich. Pocet naskakanych
odrazu se snizil.

Mezi druhym a tfetim mezocyklem doSlo kjiz zminéné pauze v podobé
lyzatského vycvikového kurzu. Treti cCtyitydenni mezocyklus obsahoval veliké
mnozstvi nab&hanych tsektt s maximalni rychlosti. V tréninku sily byly zafazeny
pokusy o nové osobni maximum. Do tréninku byly zafazeny intenzivni amortizacni
odrazy. Tento mezocyklus jiz obsahoval probandovy tréninky spoleéné s tymem na
hfisti se zaméfenim na herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace a herni systémy.
V samotném zavéru mezocyklu pfisla na fadu jiz ligové utkani. Z toho diivodu byly
nékteré tréninkové jednotky zejména ty silové se zaméfenim na pokusy o nové
maximum zruseny.

V ladicim zkraceném tfitydennim mezocyklu bylo naplanovano pro probanda vice
regeneracnich slozek tréninku a mirné jednotky se zaméfenim na oblasti, kde je to
nejvice potieba zlepsit. Pro zranéni, které si proband zpusobil pii méfeni laktatového
testu, a rychlostni vytrvalosti byly odtrénovany pouze dva tréninky. Diky tomuto
zranéni tento test nebyl zcela dokoncen. Poranéna ¢ast byla zadni strana stehna (jednoho
ze svalll hamstringll). Poranéni vytadilo probanda na zbytek jarni zdkladni ¢asti.

Pro porovnani vyvoje schopnosti v testech jsme nejlepsi vykony pievedli do

absolutnich hodnot, kdy nejlepsi vykon byl hodnocen jako 100 %. V rychlostnich
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Cv v

pokus. Pro porovnani silovych testll byla nazvedana kila délena probandovou hmotnosti

a taktéz prevedena do relativnich hodnot.

Graf 24: Relativni hodnoty rychlostnich testl
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Graf 25: Relativni hodnoty odrazovych testl
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Graf 26: Relativni hodnoty silovych testl

%
100

99 \

98 \“"'--.. /
97 \-...

96 \/

95

= Bench-press
94

= Sed
93

Mrtvy tah
92 W
91 T T 1
26.3.2013 19.2.2014 26.2.2014

U vSech rychlostnich testi muzeme vidét podobny trend vyvoje a jak spolu tyto
testy souvisi. Vrchol zaznamenany v grafu je v druhém méfeni. Tento vrchol jsme
predpokladali aZ v dalSich pribéZnych métenich. Dale je zifejmy vyrazny pokles vSech
testl. Tyto poklesy vykonnosti pifisuzujeme vysokému pracovnimu a tréninkovému
vytiZeni, jelikoZ zde probihaly pfipravy na nadchazejici pokracovani sezony.

Vyvoj odrazii mé¢l presné opacnou tendenci, nez muzeme vidét u rychlostnich
testli. Po tivodnim méfeni nasleduje pokles vykonnosti. Z grafu je patrné, ze kiivky
nemaji ur€ity trend. ZlepSeni vykonu u skoku snoZmo z mista a pétiskoku stfidnonoz
z mista jsme zaznamenali v tfetim méfeni, kde bylo dosazeno maximum téchto testd.
Dale uz zaznamenavame pokles vykonnosti. Samostatny vyvoj vykonu vidime u
trojskoku snozmo z mista, kde v podstaté nedoslo ke zlepseni.

V silovych testech u kiivky bench-pressu vidime pokles vykonnosti po Uvodnim
méfeni, diky vzrustu probandovy télesné hmotnosti. V poslednim méfeni
zaznamenavame zlepSeni zvednutého maxima. Kfivka sedu znaci zhorSeni vykonnosti
diky probandové zvySeni té€lesné vahy. Hmotnost Cinky zlstala prakticky stejnd. K
zlepSeni doslo oproti tvodnimu méfeni v testu mrtveho tahu.

Tato prace rozhodné neni ojedinéld, sledovanim tréninkového cyklu ¢i jeho
vyhodnocovanim pomoci experimentu se vénuje mnoho studentl ve svych zavéreénych

pracich. Naptiklad na Pedagogické fakult¢ na katedfe tcélesné vychovy a sportu
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v Ceskych Budgjovicich mazeme nalézt podobné témata: (Synek, 2013; Ttma, 2013;
Brazda, 2013; Novak, 2012; atd.)

Diky nékterym rovnocennym testiim v pracich Synka (2013) a Tamy (2013)
muzeme zde uvést jejich vysledky. PredevSim mtzeme srovnat bézecké testy na 60 m
30m a 30 m letmo. Tama (2013) uvadi svij nejlepsi vysledny ¢as na 60 m 7,16 s. To je
lepsi 0 0,19 s, nez v prvnim méfeni, kde zab&hl ¢as 7,35 s. V behu na 30 m zab¢hl
nejlepsi ¢as o 0,12 s rychleji nez ¢as s uvodniho méfeni (4,08 - 3,96). Béh na 30 m
letmo zabéhl v nejlepSim ¢ase 3,20 s. To je 0 0,07 s Iépe nez v uvodnim méteni. Synek
(2013) m¢l nejlepsi ¢as na 60 m za 7,25 s. V béhu na 30 m mél vysledny nejlepsi Cas
4,00 s. Poslednim métenym usekem bylo 30 m letmo, kde trat’ zabéhl za 3,25 s.

Pro dalsi porovnani jsme pouzili vyvoj vykoni v testech svyvojem objemu
specidlnich tréninkovych ukazateli. V Gvodu jsme porovnali specialni tréninkové
ukazatele, AC, MR, RV1, RV2 s isekem na 60 m. Vyvoj vykonu na 60 m jsme pievedli

na procenta. Specialni bézecké ukazatele jsme piepocetli z mikrocyklti na mezocykly.

Graf 27: Vyvoj objemu bézeckych STU ve vztahu k vykonu na 60 m
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Po dobu prvniho mezocyklu tréninku hodnota RV2 vzristala. Maxima dosahla
v druhém mezocyklu, kde doslo i k nejznatelnéjSimu zlepSeni v béhu na 60 m. Dale uz
objem RV2 klesal. Hodnota objemu MR byla po dobu dvou mezocyklti na stejné
urovni. Maximalnich hodnot dosahla az v 3 mezocyklu. Po dobu prvniho mezocyklu
doséhla AC a RV1 maxima, to je pro toto obdobi charakteristické. Déle jejich hodnoty

objemu jen Klesaly.
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Vyvoj objemu odrazovych STU ve vztahu k vykonu v odrazovych testech jsme
porovnavali obdobné jako u ptedeslého testu. Stejnym zplisobem jsme prevedli vykony
V odrazovych testech na procenta. Specidlni odrazové ukazatele objemu jsme prevedli

Z mikrocykli na mezocykly.

Graf 28: Vyvoj objemu odrazovych STU ve vztahu k vykonu v odrazovych testech
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Jak je zgrafu patrné, objem STU odrazii je na nejvys$si urovni v prvnim
mezocyklu. Kde byl kladen vysoky narok na naskéakané odrazy. V druhém mezocyklu je
vidét znaény pokles objemu i vyvoj vykonu v odrazovych testech. Vzrist
zaznamenavame V tietim mezocyklu, kde se setkavame i s maximalnimi hodnotami
vykonu odrazovych testil.

Ve vyvoji objemu a intenzity silovych testl jsme stejné jako u predeslych grafii
pievedli hodnoty z mikrocykli na mezocykly. Hodnoty vypocitané z nazvedanych

kilogramil délenych probandovou véhou jsme pievedli do absolutnich hodnot.
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Graf 29: Vyvoj objemu a intenzity STU ve vztahu k vykonu v bench-pressu
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Vyvoj objemu dosahl maxima v druhém mezocyklu, kdy jsme vyzadovali diraz
na nazvedané kilogramy. V tietim mezocyklu klesl objem o 90 %, zaroven zde vzrostla
intenzita. V poslednim mezocyklu proband podstoupil uz jen malo tréninkovych

jednotek s nizkou intenzitou. Mizeme zde vidét, jaky mél vliv objem a intenzita na

vykon.

Graf 30: Vyvoj objemu a intenzity STU ve vztahu k vykonu v diepu
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Jako u pfedeslého druhého mezocyklu, tak 1 zde je objem na nejvysSich

hodnotach. Ve tietim mezocyklu klesl objem o 90 %. Intenzita vzrostla oproti drunému
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mezocyklu 0 20 %. V poslednim mezocyklu uz nebyla provedena probandem zadna

tréninkova jednotka z dtivodi uvedenych jiz vyse.

Graf 31: Vyvoj objemu a intenzity STU ve vztahu k vykonu v mrtvém tahu
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Uz v prvnim mezocyklu dosahuje objem maxima. V druhém stale pietrvava na
vysokych hodnotach. Ve tfetim mezocyklu prudce klesd, a to diky vysoké intenzit€, pro
kterou je tento mezocyklus charakteristicky. MiZeme si vSimnout vlivu objemu a
intenzity na vykon.

Pii posuzovani Hypotézy 1. (Navrzenou intervenci dojde ke zlepSeni
v rychlostnich testech na 30 m, 30 m letmo a 60 m), jsme dosli k zavéru, ze se tato
hypotéza potvrdila. Testovana osoba se zlepSila v béhu na 60 m, kdy v nejlepSim
pokusu druhého méteni dosahla vykonu 7,57s, ktery byl lepsi o 0,21 s (7,78 - 7,57 s)
nez ¢as uvodni. V zavéretném méfeni dosahla testovana osoba také zlepseni, ale jen o
0,09 s nez v uvodnim. V béhu na 30 m proband dosahl nejlepsiho vykonu v druhém
méfeni, a to 4,18 s. To je oproti uvodnimu méfeni zlepSeni o 0,16 s (4,34 - 4,18 s).
Zavéreéné meteni bylo také lepsi nez Givodni, a to 0 0,15 s (4,34 - 4,19 s). V béhu na 30
m letmo dosahl proband nejlepsiho vysledku v druhém méfeni, a to 3,39 s. To znamena,
zZe zlepSeni oproti uvodnimu méfeni ¢ini 0,02 s (3,41 - 3,39 s).

Hypotézu Il (Navrzenou intervenci dojde ke zlepSeni v silovém testu (bench-
press)) muzeme také potvrdit. U toho testu jsme vypocitali relativni hmotnost, kterou

jsme ziskali délenim nazvedanych kilogramti a hmotnosti probanda. Pro lepsi sdélovaci
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hodnotu jsme vykony pievedli do procent. Proband se zlepsil v zdvéreném méieni
oproti tvodnimu 0 1,92 %.

Hypotézu 11l (Navrzenou intervenci dojde ke zlepSeni v silovém testu (sed)) se
nam nepodafilo potvrdit. U toho testu jsme také vypocitali relativni hmotnost, kterou
jsme ziskali délenim nazvedanych kilogramt a hmotnosti probanda. Pro lepsi sdélovaci
hodnotu jsme vykony ptevedli do procent. Proband se v zavérecném méfeni oproti
uvodnimu zhors$il o 1,92 %.

Hypotézu IV (Navrzenou intervenci dojde ke zlepSeni v silovem testu (mrtvy tah))
muzeme potvrdit. Jako u predeslych testli jsme také vypocitali relativni hmotnost,
kterou jsme ziskali délenim nazvedanych kilogramti a hmotnosti probanda. Pro lepsi
sdélovaci hodnotu jsme vykony pievedli do procent. Testovana osoba se v zavérecném
méieni dokéazala proti tvodnimu zlepsit o 8,24%.

Pii posuzovani Hypotézy V (Navrzenou intervenci dojde ke zlepSeni v odrazovém
testu (skok snozmo z mista)) jsme dosli k zavéru, Ze tato hypotéza se potvrdila.
Nejlepsiho vykonu proband dosahl ve tfetim méfent, a to 277 cm. To je o 3 cm vice nez
v Gvodnim.

Hypotézu VI (Navrzenou intervenci dojde ke zlepSeni v odrazovém testu (trojskok
snozmo z mista)) nebyla potvrzena. Pti ivodnim a zavére¢ném méfeni byly namétené
hodnoty stejné - 856 cm. Mzeme tedy konstatovat, ze vykon zlstal na stejné trovni.

Hypotézu VII (Navrzenou intervenci dojde ke zlepSeni v odrazovém testu
(pétiskok stiidnonoZz z mista)) mizeme potvrdit. NejlepSiho vykonu testovana osoba
doséahla v tietim méfeni, a to 11,78 m. To je 0 0,08 m vice nez v Gvodnim.

Pfi posuzovani Hypotézy VIII (Navrzenou intervenci dojde ke zlepSeni v
rychlostni vytrvalosti a laktatovém testu) jsme dosli k zavéru, ze hypotéza byla
potvrzena. V rychlostni vytrvalosti byl kazdy méfeny tsek v druhém testovani lep$i nez
Vtom prvnim. ZlepSeni nejlepSiho Casu v zavérecném méteni bylo o 0,09 sekundy
oproti ¢asu prvniho méfeni (7,78 - 7,69 s). Druhou ¢asti této hypotézy byl laktatovy test,
kde jsme srovnali obsah laktatu ve vzorku krve po prvni sérii. Doslo k snizeni hodnot
laktatu o 2 (mmol/I) (10,9-8,9mmol/l).
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[ Zavér

Cilem této bakalaiské prace bylo navrhnout a ovéfit silovy trénink v hokejbale s
dirazem na rozvoj vybusné sily. Za pomoci experimentu jsme zjistili, zda ma nas
navrzeny trénink vliv na rozvoj rychlostnich, rychlostné vytrvalostnich, odrazovych a
silovych schopnosti.

Jiz zminény tréninkovy plan se sklddal z 16 mikrocykla, ve kterych proband
stravil 69 dni v zatizeni. V téchto dnech odtrénoval 85 tréninkovych jednotek.
V tréninkovém zatizeni stravil 124 hodin. Kvuli ¢asovym diavodiim bylo provedeno jen
13 hodin regenerace. Tréninkova neschopnost probanda vytadila na 13 dni, z toho 12
dni bylo v ladicim tfitydennim mezocyklu, ve kterém byly odtrénovany jen dvé
tréninkové jednotky. Pro ovéfeni navrhnutého tréninkoveho obdobi byly zvoleny
rychlostni, rychlostné vytrvalostni, odrazové a silové testy. V rychlostnich testech byly
zvoleny béhy na 60 m, 30 m a 30 m letmo. Rychlostné vytrvalostni schopnosti byly
ovéifovany pomoci opakovanych usekii na 60 m s intervalem odpocinku dvé minuty
mezi jednotlivymi tratémi. Proband provadél dvé série po tiech usecich s intervalem
odpocinku mezi sériemi Ctyfi minuty. Pfi tomto testu byl soubézn& odebiran laktat ze
vzorku krve. Méfeni rychlostnich a rychlostné vytrvalostnich schopnosti bylo
provadéno pomoci fotobunék, kde je zaznamenani ¢asu piesnéjsi, nez by tomu bylo u
ruéniho méfeni. Testovéani se konalo ve Viesportovni hale v Ceskych Budgjovicich, kde
nedochazelo Kk ovliviiovani vykonu vn&j§imi vlivy (vitr, teplota vzduchu, atd.).
Odrazové testy byly ovéfovany pomoci skoku snozmo z mista, trojskoku snozmo
Z mista, pétiskoku sttidnonoz z mista. Pro ovéteni silovych schopnosti to byly bench-
press, sed, mrtvy tah.

Nameétené hodnoty byly statistickymi metodami vyhodnoceny. Bylo pouzito
relativnich a absolutnich hodnot a aritmetického primeéru.

K idealnimu ovéfeni toho experimentu je potieba, aby proband byl schopen bez
vétSich zdravotnich potiZi navrzeny tréninkovy plan dodrZet a déle pak ovétit pomoci
vytyCenych testl. Toto se nam podafilo naplnit jen z Casti, diky zranéni probanda
Vv prib&hu ovétovani rychlostni vytrvalosti a laktatového testu, ve kterém si natahl jeden
ze svalll zadni strany stehna, proto tyto testy nemohly byt uspésné dokonceny. Tento
fakt mizeme piipisovat vysoké Casové vytizenosti probanda a nizké regeneraci.

Experiment tohoto typu by mohl nalézt vyuziti ve vykonnostnim a vrcholovém

sportu. Tréninkovy plan by mohl byt inspiraci pro sestavovani dlouhodobéjsi piipravy
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v hokejbalu. K vyznamnéjsi realizaci takového experimentu jako je tento by bylo lepsi

pouzit skupinu hract nebo cely tym. Ovéteni tréninkové planu by bylo vice objektivni.
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Piiloha 1: Tréninkovy plan

Vysvétlivky STU: akcelerace (AC), maximéalni rychlost (MR), rychlostni
vytrvalost jedna (RV1), rychlostni vytrvalost dva (RV2), odrazy (ODR), posilovani
s nac¢inim (POS), doplikové sporty (DOP), intenzita odpocinku (10), mezi klus (MK),

intenzita odpo¢inku mezi sériemi (10S).

1. Mikrocyklus (2. 12. 2013 - 8. 12. 2013)

Pondéli - RV1, RV2, frekvenéni rychlost, hra¢ska rychlost (agility)

5X - 4x 15m s mezi klusem 10 2s I0S 90 s

Bumerangovy béh rozte¢ od stiedu 5m 3x L-P 10: 30 s — 45 s polovysoky start
Clunkovy b&h 10 m 4x 10 30 s — 45 s polovysoky start

V¢gjitovy béh rozte¢ od sttedu 3 m zpét ke sttedu pozpatku 4x I0: 30 s - 45 s

polovysoky start

Utery — ODR (odrazova sila)
Zabéky 4x15 10: MK, nasobené odrazy sttidaveé 4x15 10: MK, Box jump 4x15, 10: 30
s,0drazy jednonoz z lavi¢ky 4x10 10: 30 s, Kotnikové poskoky 2x35 10: 30 s.

Stieda — AC, MR, obecna rychlost, ptimé useky v tretrach
3x-10x15ms10:60s, 10S: 180 s

4x30m10:60s

2x50ms10:120s

Ctvrtek — POS

Podtepy s vyskokem 13x25x20 kg 10: 60

Vypony (nohy napnuté v koleni, v sed¢) 4x20 60 kg - 70kg 10 60 s
Bench press 5 sérii /10 - 12 opakovani 50 % - 60 %

Mrtvola 5 sérii /10 - 12 opakovani 50 % - 60 %

Tlaky na ramena 3 - 4 sérii /10 - 12 opakovani 10 60 s

Bicepsovy zdvih 3 - 4 sérii /10 - 12 opakovani 10 60 s

Francouzky zdvih 3 - 4 sérii /10 -12 opakovani 10 60 s

Sedy lehy 3 série / 25 - 30 opakovani 10 60 s



Patek — DOP plavéni (vytrvalost) souvisla metoda 35 min

Sobota — volno

Nedéle — volno

2. Mikrocyklus (9. 12. 2013 - 15. 12. 2013)

Pondéli - RV1, RV2, frekvencni rychlost, hracska rychlost (agility)

5x - 4x 15 m s mezi klusem 10 2 s 10S 90 s

Bumerangovy béh rozte¢ od stiedu 5 m 3x L-P 10: 30 s — 45 s polovysoky start
Clunkovy b&h 10 m 4x 10 30 s — 45 s polovysoky start

V¢jitovy béh rozte¢ od stiedu 3 m zpét ke sttedu pozpatku 4x 10: 30 s -45 s polovysoky

start

Utery — ODR (odrazova sila)
Zabaky 3x20 10: MK, nasobené odrazy stiidavé 3x20 10: MK, Box jump 3x20, 10: 30
s,0drazy jednonoz z lavicky 3x15 10: 30 s, kotnikové poskoky 3x30 10: 30 s.

Stieda — AC, MR, obecna rychlost, ptimé useky v tretrach
3x-10x15ms10:60s, 10S: 180 s

4x30m10:60s

2x50ms10:120s

Ctvrtek — POS

Vystupy na lavicku/Vyskok na lavicku jednonoz : 3x (12x 20 kg/12x) 10 60 s
Vypady s jednoruc¢kami 3x (12x 20 kg) 10: 60 s

Podtepy s vyskokem 3x20x25 10: 60 s

Vypony (nohy napnuté v koleni, v sed¢) 4x20 60 kg - 70 kg 10 60 s
Bench press 5 sérii /10 -12 opakovani 60 - 62 %

Mrtvola 5 sérii /10 - 12 opakovani 60 - 62 %

Tlaky na ramena 3 - 4 sérii /10 -12 opakovani 10 60 s

Bicepsovy zdvih 3 - 4 sérii /10 -12 opakovani 10 60 s

Francouzky zdvih 3 - 4 sérii /10 - 12 opakovani 10 60 s

Sedy lehy 3 série / 25 - 30 opakovani 10 60 s

Patek — DOP plavani (vytrvalost) souvisla metoda 30 min



Sobota — volno

Nedéle - volno

3. Mikrocyklus (16. 12. 2013 - 22. 12. 2013)

Pondéli - RV1, RV2, frekvencni rychlost, hracska rychlost (agility)

5x-6x 15m s mezi klusem 10 2's 10S 90 s

Bumerangovy béh rozte¢ od stfedu 5 m 3x L-P 10: 30 s — 45 s polovysoky start
Clunkovy b&h 10 m 4x 10 30 s — 45 s polovysoky start

V¢gjitovy béh rozte¢ od stredu 3 m zpét ke sttedu pozpatku 4x I0: 30 s - 45 s
polovysoky start

Utery — ODR (odrazova sila)
Zabaky 3x25 10: MK, nasobené odrazy stiidavé 3x25 10: MK, Box jump 3x25, 10: 30
s,0drazy jednonoz z lavicky 3x20 10: 30 s, kotnikové poskoky 4x25 10: 30 s

Stieda — AC, MR, obecna rychlost, ptimé useky v tretrach
3x-10x15ms10:60s, 10S: 180 s

4x30m10:60s

2x50ms10:120s

Ctvrtek — POS

Vystupy na lavicku/Vyskok na lavicku jednonoz : 3x (12x 20 kg/12x) 10 60 s
Vypady s jednoruc¢kami 3x (12x 20 kg) 10: 60 s

Podtepy s vyskokem 3x15x 30 kg 10: 60 s

Vypony (nohy napnuté v koleni, v sed¢€) 4x20 60 kg-70kg 10 60 s
Bench press 5 sérii /10 -12 opakovani 60 - 64 %

Mrtvola 5 sérii /10 - 12 opakovani 60 - 64 %

Tlaky na ramena 3 - 4 sérii /10 - 12 opakovani 10 60 s

Bicepsovy zdvih 3 - 4 sérii /10 -12 opakovani 10 60 s
Francouzky zdvih 3 - 4 sérii /10 - 12 opakovani 10 60 s

Sedy lehy 3 série / 25 - 30 opakovani 10 60 s

Patek — DOP plavani (vytrvalost) souvisla metoda 30 min



Sobota — volno

Nedéle — volno

4. Mikrocyklus (23. 12. 2013 - 29. 12. 2013)

Pondéli - RV1, RV2, frekvencni rychlost, hracska rychlost (agility)

5x-6x 15 m s mezi klusem 10 2s10S 90 s

Bumerangovy béh rozte¢ od stfedu 5 m 3x L-P 10: 30 s — 45 s polovysoky start
Clunkovy b&h 10 m 4x 10 30 s — 45 s polovysoky start

V¢jitovy béh rozte¢ od stiedu 3 m zpét ke stredu pozpatku 4x 10: 30 s -45 s polovysoky
start

Utery — ODR (odrazova sila)
Zabéky 4x20 10: MK, nasobené odrazy stiidaveé 4x20 10: MK, Box jump 4x20, 10: 30
S, 0drazy jednonoz z lavicky 4x20 I0: 30 s, Kotnikové poskoky 5x20 10: 30 s.

Stieda — AC, MR, obecna rychlost, ptimé useky v tretrach
3x-10x15ms10:60s, 10S: 180 s

4x30m10:60s

2x50ms10:120s

Ctvrtek — POS

Vystupy na lavicku/Vyskok na lavicku jednonoz : 3x (12x 20kg/12x) 10 60 s
Vypady s jednoruc¢kami 3x (12x 20 kg) 10: 60 s

Podtepy s vyskokem 3x10x35kg 10: 60 s

Vypony (nohy napnuté v koleni, v sed¢) 4x20 60 kg-70 kg 10 60 s
Bench press 5 sérii /10 - 12 opakovani 62 - 65 %

Mrtvola 5 sérii /10 - 12 opakovani 62 - 65 %

Tlaky na ramena 3 - 4 sérii /10 - 12 opakovani 10 60 s

Bicepsovy zdvih 3 - 4 sérii /10 - 12 opakovani 10 60 s
Francouzky zdvih 3 - 4 sérii /10 -12 opakovani 10 60 s

Sedy lehy 3 série / 25 - 30 opakovani 10 60 s

Patek — DOP plavani (vytrvalost) souvisla metoda 35 min



Sobota — volno

Nedéle - volno

5. Mikrocyklus (30. 12. 2013 - 5. 1. 2014)

Pondéli - RV1, RV2, frekvenc¢ni rychlost, hra¢ska rychlost (agility)

5x (6x 15 m s mezi klusem) 10 3s10S 90 s

B¢h kolem ¢tverce 10x 10 m 5x 10 30 s — 45 s L-P (B¢h stranou/ pozpatku / pul obrat)
Clunkovy b&h 10 m 4x 10 30s — 45 s polovysoky start

V¢jitovy béh rozte€¢ od stiedu 5 m zpét ke sttedu pozpatku 4x I0: 30 s - 45 s
polovysoky start

Utery — POS, ODR

1. Trénink

Bench press 5sérii / 3 - 5 opakovani 80 %

Diep 5 sérii/ 3 -5 opakovani 80 %

Mrtvy Tah 5 sérii / 3 - 5 opakovani 80 %

Tlaky na ramena 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s

Sedy lehy 3 - 4 sérii / 30 opakovani 10 60 s

Vypony ve stoje / v sedé 3 - 4 sérii / 20 opakovani 10 60 s
2. Trénink

Nasobené odrazy snozmo pies prekazky 5x /8 - 12skok 10 60 s
Seskok z lavi¢ky a nasledny vyskok 4x /8 skok 10 60 s
Box Jump jednonoz 50 cm 4x /8 10 60 s

Stieda - volno

Ctvrtek — AC, MR, obecné rychlost, piimé useky v tretrach
4x -8x15ms10:60s, 10S: 180 s

4x 30 m 10: 120 s

2x50m s 10:120 s

Patek — POS, ODR



1. Trénink

Bench press 5 sérii / 3 - 5 opakovani 80 %

Diep 5 serii/ 3 -5 opakovani 80 %

Mrtvy tah 5 sérii / 3 - 5 opakovani 80 %

Francouzsky zdvih 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s
Bicepsovy zdvih 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s

Sedy lehy 3 - 4 sérii / 30 opakovani 10 60 s

2. Trénink

Nasobené odrazy snozmo pies prekazky 5x /8 - 12skok 10 60 s
Seskok z lavicky a nasledny vyskok 4x /8 skok 10 60 s
Box Jump jednonoz 50 cm 4x /8 10 60 s

Sobota — DOP plavani (vytrvalost) stiidava metoda 30 min

Nedéle — volno

6. Mikrocyklus (6. 1. 2014 - 12. 1. 2014)

Pondéli - RV1, RV2, frekvenéni rychlost, hracska rychlost (agility)

5x (6x 15 m s mezi klusem) 10 3s10S 90 s

Béh kolem ¢Etverce 10x 10 m 5x 10 30 s — 45 s L-P (B¢h stranou/ pozpatku / pil obrat)
Clunkovy b&h 10 m 4x 10 30 s — 45 s polovysoky start

V¢jitovy béh rozte¢ od stiedu 5 m zpét ke stfedu pozpatku 4x 10: 30 s -45 s polovysoky

start

Utery — POS, ODR

1. Trénink

Bench press 5 sérii / 3 - 5 opakovani 80 - 82 %

Diep 5 sérii/ 3 -5 opakovéani 80 - 82 %

Mrtvy tah 5 sérii / 3 - 5 opakovani 80 - 82 %

Tlaky na ramena 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s

Sedy lehy 3 - 4 sérii / 30 opakovani 10 60 s

Vypony ve stoje / v sed¢ 3 - 4 sérii / 20 opakovani 10 60 s
2. Trénink



Nasobené odrazy snozmo pres prekazky 5x /8 - 12 skok 10 60 s
Seskok z lavicky a nasledny vyskok 4x /8 skok 10 60 s
Box Jump jednonoz 50 cm 4x /8 10 60 s

Stieda - volno

Ctvrtek — AC, MR, obecna rychlost, piimé tseky v tretrach
4x -8x15ms10:60s, 10S: 180 s

4x30m10:120 s

2x50ms10:120s

Patek — POS, ODR

1. Trénink

Bench press 5 sérii / 3 - 5 opakovani 80 - 82 %

Diep 5 serii/ 3 -5 opakovani 80 - 82 %

Mrtvy tah 5 sérii / 3 - 5 opakovani 80 - 82 %
Francouzsky zdvih 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s
Bicepsovy zdvih 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s

Sedy lehy 3 - 4 sérii / 30 opakovani 10 60 s

2. Trénink

Nasobené odrazy snozmo pres prekazky 5x /8 - 12 skok 10 60 s
Seskok z lavicky a nasledny vyskok 4x /8 skok 10O 60 s
Box Jump jednonoz 50 cm 4x /8 10 60 s

Sobota — DOP plavéani (vytrvalost) stiidava metoda 30 min

Nedéle — volno

7. Mikrocyklus (13. 1. 2014 - 19. 1. 2014)

Pondéli - RV1, RV2, frekvenéni rychlost, hracska rychlost (agility)

6x (6x 15 m s mezi klusem) 10 3s10S 90 s

Béh kolem ¢tverce 10 x 10 m 5x 10 30 s — 45 s L-P (B¢h stranou/ pozpatku / pul obrat)
Clunkovy b&h 10 m 4x 10 30 s — 45 s polovysoky start



V¢jitovy béh rozte€¢ od stiedu 5 m zpét ke sttedu pozpatku 4x I0: 30 s - 45 s

polovysoky start

Utery — POS, ODR

1. Trénink

Bench press 5 sérii / 3 - 5 opakovani 82 - 84 %

Diep 5 serii/ 3 -5 opakovani 82 - 84 %

Mrtvy tah 5 sérii / 3 - 5 opakovani 82 - 84 %

Tlaky na ramena 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s

Sedy lehy 3 - 4 sérii / 30 opakovéani 10 60 s

Vypony ve stoje / v sed¢ 3 - 4 sérii / 20 opakovani 10 60 s
2. Trénink

Nasobené odrazy snozmo pies prekazky 5x /8 - 12skok 10 60 s
Seskok z lavicky a nasledny vyskok 4x /8 skok 10 60 s
Box Jump jednonoz 50 cm 4x /8 10 60 s

Stieda - volno

Ctvrtek — AC, MR, obecné rychlost, piimé useky v tretrach
4x -8x15ms10:60s, 10S: 180 s

4x30m10:120s

2x50ms10:120s

Patek — POS, ODR

1. Trénink

Bench press 5 sérii / 3 - 5 opakovani 82 - 84 %

Diep 5 sérii/3 -5 opakovani 82 - 84 %

Mrtvy tah 5 sérii / 3 - 5 opakovani 82 - 84 %
Francouzsky zdvih 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s
Bicepsovy zdvih 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s

Sedy lehy 3 - 4 sérii / 30 opakovani 10 60 s

2. Trénink

Nasobené odrazy snozmo pies prekazky 5x /8 - 12skok 10 60 s
Seskok z lavicky a nasledny vyskok 4x /8 skok IO 60 s



Box Jump jednonoz 50 cm 4x /8 10 60 s

Sobota — DOP plavani (vytrvalost) stiidava metoda 30 min

Nedéle — volno

8. Mikrocyklus (20. 1. 2014 - 26. 1. 2014)

Pondéli - RV1, RV2, frekvenéni rychlost, hra¢ska rychlost (agility)

6x (6x15 m s mezi klusem) 10 35, I0S 90 s

B¢h kolem ¢tverce 10x 10 m 5x 10 30 s — 45 s L-P (B¢h stranou/ pozpatku / piil obrat)
Clunkovy b&h 10 m 4x 10 30 s — 45 s polovysoky start

V¢gjitovy béh rozte¢ od stredu 5 m zpét ke sttedu pozpatku 4x I0: 30 s - 45 s
polovysoky start

Utery — POS, ODR

1. Trénink

Bench press 5 sérii / 3 - 5 opakovani 82 - 84 %

Diep 5 sérii/ 3 -5 opakovani 82 - 84 %

Mrtvy tah 5 sérii / 3 - 5 opakovani 82 - 84 %

Tlaky na ramena 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s

Sedy lehy 3 - 4 sérii / 30 opakovani 10 60 s

Vypony ve stoje / v sedé 3 - 4 sérii / 20 opakovéani 10 60 s
2. Trénink

Nasobené odrazy snozmo pres piekazky 5x /8 - 12 skok 10 60 s
Seskok z lavicky a nasledny vyskok 4x /8 skok 10 60 s
Box Jump jednonoz 50 cm 4x /8 10 60 s

Stieda - volno

Ctvrtek — AC, MR, obecna rychlost, ptimé tseky v tretrach
4x -8x15ms10:60s, 10S: 180 s

4x30m10:120 s

2x50ms10:120s



Patek — POS, ODR

1. Trénink

Bench press 5 sérii / 3 - 5 opakovani 82 - 84 %

Diep 5 serii/ 3 -5 opakovani 82 - 84 %

Mrtvy tah 5 sérii / 3 - 5 opakovani 82 - 84 %
Francouzsky zdvih 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s
Bicepsovy zdvih 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s

Sedy lehy 3 - 4 sérii / 30 opakovani 10 60 s

2. Trénink

Nasobené odrazy snozmo pies prekazky 5x /8 - 12 skok 10 60 s
Seskok z lavicky a nasledny vyskok 4x /8 skok 10 60 s
Box Jump jednonoz 50 cm 4x /8 10 60 s

Sobota — DOP plavani (vytrvalost) stiidava metoda 30 min

Nedéle — volno

9. Mikrocyklus (27. 1. 2014 - 2. 2. 2014)

Pondéli - RV1, RV2, frekvenéni rychlost, hracska rychlost (agility)

6x (6x 15 m s mezi klusem) 10 3 s, I0S 90 s

Béh kolem ¢Etverce 10x 10 m 5x 10 30 s — 45 s L-P (B¢h stranou/ pozpatku / pil obrat)
Clunkovy b&h 10 m 4x 10 30 s — 45 s polovysoky start

Véjitovy béh rozte¢ od stiedu 5 m zpét ke stfedu pozpatku 4x 10: 30s - 45 s polovysoky

start

Utery — POS, ODR

1. Trénink

Bench press 5 sérii / 3 - 5 opakovani 84 - 86 %

Diep 5 sérii/3 -5 opakovani 84 - 86 %

Mrtvy tah 5 sérii / 3 - 5 opakovani 84 - 86 %

Tlaky na ramena 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s

Sedy lehy 3 - 4 sérii / 30 opakovani 10 60 s

Vypony ve stoje / v sedé 3 - 4 sérii / 20 opakovani 10 60 s



2. Trénink

Nasobené odrazy snozmo pies piekazky 5x /8 - 12skok 10 60 s
Seskok z lavicky a nasledny vyskok 4x /8 skok IO 60 s

Box Jump jednonoz 50 cm 4x /8 10 60 s

Stieda - volno

Ctvrtek — AC, MR, obecna rychlost, piimé tseky v tretrach
4x -8x15ms10:60s, 10S: 180 s

4x30m10:120 s

2x 50ms10:120s

Patek — POS, ODR

1. Trénink

Bench press 5 sérii / 3 - 5 opakovani 84 - 86 %

Diep 5 sérii/ 3 -5 opakovani 84 - 86 %

Mrtvy tah 5 sérii / 3 - 5 opakovani 84 - 86 %
Francouzsky zdvih 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s
Bicepsovy zdvih 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s

Sedy lehy 3 - 4 sérii / 30 opakovani 10 60 s

2. Trénink

Nasobené odrazy snozmo pres prekazky 5x /8 - 12 skok 10 60 s
Seskok z lavicky a nasledny vyskok 4x /8 skok 10 60 s
Box Jump jednonoz 50 cm 4x /8 10 60 s

Sobota — DOP plavani (vytrvalost) stiidava metoda30 min

Nedéle — volno

10. Mikrocyklus (3. 2. 2014 - 9. 2. 2014)

11. Mikrocyklus (10. 2. 2014 - 16. 2. 2014)



Pondéli - RV1, RV2, frekvencni rychlost, hra¢ska rychlost (agility)

4x (4x 20 m) 10 1:30 10S 6:00 tretry

B¢h kolem ¢tverce 10x 10m 5x 10 30 s — 45 s L-P (B¢h stranou/ pozpatku / pul obrat)
Clunkovy b&h 10 m 4x 10 30 s — 45 s polovysoky start

V¢jitovy béh rozte€¢ od stiedu 5 m zpét ke stredu pozpatku 4x I0: 30 s - 45 s
polovysoky start

Utery — ODR (odrazova sila)

Depth jump — 3x 10 opakovéni (40 - 60cm) 10: 5:00

Nasobené skoky pies piekazky 5 sérii / 10 opakovani (76 cm) 10: 60 - 90 s
Box Jump jednonoz (50 cm) 5 sérii / 10 opakovéani 10: 60 - 90 s

Nésobené odrazy stiidaveé (na traveé) 5 sérii / 10 opakovani L-P 10:60 - 90 s

Kotnikové poskoky 5 serii / 30 opakovéani 10: 60 - 90 s

Streda — POS

Bench press 3série / 1 opakovani 100 % pokus 0 nové maximum
Francouzsky zdvih 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s

Bicepsovy zdvih 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s

Ptitahy osy v pfedklonu 3 série / 8 opakovani IO 60 s

Ctvrtek — AC, MR, obecné rychlost, piimé useky v tretrach
5x 50 m 10: 6:00, tretry 95 %

5x 40 m 10: 6:00, tretry 95 %

2x 50 m 10: 6:00, maratonky 90 %

Patek — ODR (odrazova sila)

Depth jump - 2x 12 opakovani (40 - 60cm) 10: 5:00

Nasobené skoky pies piekazky 5 sérii / 10 opakovani (76 cm) 10: 60 - 90 s
Box Jump jednonoz (50 cm) 5 sérii / 10 opakovani 10: 60 - 90 s

Nasobené odrazy stiidavé (na travé) 5 sérii / 10 opakovani L-P 10: 60 - 90 s

Sobota - POS

Mrtvy tah 3 série / 1 opakovani 100 % pokus 0 nové maximum



Pauza: 15:00 — protazeni a uvolnéni

Drep 3série / 1 opakovani 100 % pokus 0 nové maximum

Nedéle — volno
12. Mikrocyklus (17. 2. 2014 - 23. 2. 2014)

Pondéli - RV1, RV2, frekvenéni rychlost, hrac¢ska rychlost (agility)

4x (4x 20 m) 10 1:30, 10S 6:00 tretry

B¢h kolem ¢tverce 10x 10 m 5x 10 30 s — 45 s L-P (B¢h stranou/ pozpatku / pual obrat)
Clunkovy b&h 10 m 4x 10 30 s — 45 s polovysoky start

V¢jitovy béh rozte¢ od stiedu 5 m zpét ke stredu pozpatku 4x I0: 30 s - 45 s
polovysoky start

Utery — ODR (odrazova sila)

Depth jump — 3x 10 opakovéni (40 - 60cm) 10: 5:00

Nasobené skoky ptes prekazky 5 sérii / 10 opakovani (76 cm) 10: 60 - 90 s
Box Jump jednonoz (50 cm) 5 sérii / 10 opakovéani 10: 60 - 90 s

Nasobené odrazy sttidave (na traveé) 5 sérii / 10 opakovani L-P 10: 60 - 90 s
Kotnikové poskoky 5 sérii / 30 opakovéani 10: 60 - 90 s

Stieda — POS

Bench press 3 série / 1 opakovani 100 % pokus 0 nové maximum
Upazovani s jednoru¢kami 4 sérii / 15 opakovani 10 60 s
Piedpazovani s jednoruckami 4 sérii / 15 opakovani 10 60 s

Ptitahy osy v pfedklonu 3 série / 8 opakovani IO 60 s

Ctvrtek — AC, MR, obecna rychlost, piimé useky v tretrach
5x 50 m 10: 6:00, tretry 95 %

5x 40 m 10: 6:00, tretry 95 %

2x 50 m 10: 6:00, maratonky 90 %

Patek — ODR (odrazova sila)
Depth jump - 2x 12 opakovani (40 - 60cm) 10: 5:00



Nasobené skoky ptes piekazky 5 sérii / 10 opakovani (76 cm) 10: 60 - 90 s
Box Jump jednonoz (50 cm) 5 sérii / 10 opakovani 10: 60 - 90 s
Nasobené odrazy stiidave (na trave) 5 sérii / 10 opakovani L-P 10: 60 - 90 s

Sobota - POS
Mrtvy tah 3 série / 1 opakovani 100 % pokus 0 nové maximum
Pauza: 15:00 — protazeni a uvolnéni

Diep 3 série / 1 opakovani 100 % pokus 0 nové maximum

Nedéle — volno
13. Mikrocyklus (24. 2. 2014 - 2. 3. 2014)

Pondéli - RV1, RV2, frekvenéni rychlost, hra¢ska rychlost (agility)
4x (3x 30 m) 10 2:00 IOS 7:00 tretry

Utery — ODR (odrazova sila)

Depth jump — 3x 10 opakovani (40 - 60cm) 10: 5:00

Néasobené skoky pies piekazky 5 sérii / 10 opakovani (76 cm) 10: 60 - 90 s
Box Jump jednonoz (50 cm) 5 sérii / 10 opakovani 10: 60 - 90 s

Nasobené odrazy stfidave (na traveé) 5 sérii / 10 opakovani L-P 10: 60 - 90 s
Kotnikoveé poskoky 5 sérii / 30 opakovani 10: 60 - 90 s

Stieda — POS

Bench press 3 série / 1 opakovani 100 % pokus 0 nové maximum
Francouzsky zdvih 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s

Bicepsovy zdvih 3 - 4 sérii / 8 opakovani 10 60 s

Pritahy osy v ptedklonu 3 série / 8 opakovani IO 60 s

Ctvrtek — AC, MR, obecna rychlost, piimé tseky v tretrach
3x 60 m 10: 10:00, tretry 95 %
3x 50 m 10: 6:00, tretry 95 %

Patek — ODR (odrazova sila)



Depth jump - 2x 12 opakovani (40 - 60cm) 10: 5:00

Nasobené skoky pies piekazky 5 sérii / 10 opakovani (76 cm) 10: 60- 90 s
Box Jump jednonoz (50 cm) 5 sérii / 10 opakovani 10: 60 - 90 s

Nasobené odrazy stiidave (na trave) 5 sérii / 10 opakovani L-P 10: 60 - 90 s

Sobota - POS
Mrtvy tah 3 série / 1 opakovani 100 % pokus 0 nové maximum
Pauza: 15:00 — protazeni a uvolnéni

Drep 3 série / 1 opakovani 100 % pokus 0 nové maximum

Nedéle — Regenerace celého téla
14. Mikrocyklus (3. 3. 2014 - 9. 3. 2014)

Pondéli - RV1, RV2, frekvenéni rychlost, hracska rychlost (agility)
4x (3x 30 m) 10 2:00 10S 7:00 tretry

Utery — ODR (odrazova sila)

Depth jump — 3x 10 opakovéni (40 - 60cm) 10: 5:00

Nasobené skoky pies piekazky 5 sérii / 10 opakovani (76 cm) 10: 60 - 90 s
Box Jump jednonoz (50 cm) 5 sérii / 10 opakovéani 10: 60 - 90 s

Nasobené odrazy stfidave (na trave) 5 sérii / 10 opakovani L-P 10: 60 - 90 s
Kotnikové poskoky 5 sérii / 30 opakovéani 10: 60 - 90 s

Stireda — volno

Ctvrtek — AC, MR, obecna rychlost, ptimé tiseky v tretrach
3x 60 m 10: 10:00, tretry 95 %
3x 50 m 10: 6:00, tretry 95%

Patek — ODR (odrazova sila)

Depth jump - 2x 12 opakovani (40 - 60cm) 10: 5:00

Nasobené skoky ptes piekazky 5 sérii / 10 opakovani (76 cm) 10: 60 - 90 s
Box Jump jednonoz (50 cm) 5 sérii / 10 opakovani 10: 60 - 90 s



Nasobené odrazy sttidave (na trave) 5 sérii / 10 opakovani L-P 10: 60 - 90 s
Sobota — volno

Nedéle — Regenerace celého téla



