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1 Uvod

Ledni hokej se jiz dlouho t&$i v Ceské republice velkému zajmu a nejinak tomu
sportu v nasich koncinach a nemalé uspéchy, kterych hraci reprezentujici nasi zemi,
dosahli. Hokej patfi k jednomu z nejoblibenéjsich sportl viibec a kvali pomérné vysoké
urovni domacich soutéZi je tak nezbytné, aby jednotlivé kluby prikladaly fyzické
pfipravé hrach dostatecny vyznam. Béhem sezdny se hraci udrzuji v kondici pomoci
zapasové zatéze spolu s pravidelnymi tréninky.

At uz béhem sezdny, pred ni nebo po skoncéeni hokejového rocniku, je pro
hokejové trenéry dileZité méfit nejen vykonnost hracl pfi samotné hre, ale rovnéz
zjistit jejich fyzické schopnosti a dovednosti mimo hokejova utkani. Podle potieby pak
mohou upravit trénink do té podoby, ktera je v danou chvili vhodnd. Diky této praci
jsem jim mohl ¢aste¢né pomoci alespon v oblasti zjistovani drovné pohybovych
schopnosti, specidlnich hokejovych dovednosti a télesnych kapacit jednotlivych hraca.

Téma bakalarské prace ,Specifické a kondi¢ni testovani starSich zakd HC Motor
Ceské Budéjovice” jsem si vybral, abych zjistil vzajemné souvislosti jednotlivych vztahG
v lednim hokeji a nékteré hypotézy posléze mohl svym vyzkumem na této vékové
kategorii otestovat a potvrdit nebo vyvratit. Dalsi divodem je, Ze sam, at uz na nizsi
urovni, v tomto sportovnim odvétvi plisobim jako hra¢ a postupem ¢asu mi pfirostlo k
srdci. MUj stale vétsi zdjem rovnéz patfi fitness a posilovani s ¢inkami, které mohu
vyuZit pfi vedeni hodin kruhovych tréninkl. | tyto sportovni aktivity patfi k nedilné
soucasti priprav vsech kvalitnich hokejistu.

Doufam, Ze moje prace muize v urcitém smyslu poslouzit jako prirucka pro
pochopeni souvislosti mezi lidskou ontogenezi i fyzickym vyvojem spolu
s fyziologickymi zdkonitostmi a jejich vztahu ke kondi¢ni pfipravé a motorickym

schopnostem v tomto specifickém sportovnim odvétvi.



2 Prehled poznatkd
2.1 Historie ledniho hokeje

2.1.1 Historie ledniho hokeje v Severni Americe
Abychom se mohli dostat k prvopocéatku hokeje, musela byt nejdfive vyrobena

prvni Zelezna brusle. Stalo se tak v roce 1572 ve Skotsku, diky ¢emuz je jiz dokazano, Ze
o sto let pozdéji vznikl prvni bruslafsky klub Skating Club Of Scotland. Odtud proniklo
brusleni i do dalSich zemi jako Irsko, Anglie ¢i Nizozemsko. S tim, jak chtéli Skotové
najit novy a lepsi Zivot za ocednem, nezapomnéli s sebou vzit i brusle. V dsledku toho
byla ve Philadelphii poprvé vytvorena také prvni celokovova brusle s ocelovym nozem,
ktera byla vyrazné rychlejsi, ale rovnéz odolnéjsi. (Gut & VIk, 1990)

Jak Anglie osidlovala Uzemi Severni Ameriky a postupné postupovala na sever,
zahdjili Anglicané valku proti Nové Francii. V roce 1856 byl do oblasti Velkych jezer
preloZzen anglicky pluk a vojaci v Kingstonu a Halifaxu dostali za ukol naucit se bruslit.
Hravi Anglicané tento ukol s nadSenim plnili, zvySovali si tim fyzickou zdatnost a
shinney, puvodem galskd hra s mickem a holemi ohnutymi do pravého uUhlu, se zacala
hrat i na bruslich. Druhd polovina 19. stoleti znamenala pro rozvoj hokeje v Kanadé
obrovsky boom. Do hry vstoupili brankafi a roku 1862 byla oteviena prvni krytd hala s
pfirodnim ledem v Montrealu. Tam se také odehrdl prvni hokejovy zapas 3. bfezna
1875. (Gut & Vlk, 1990)

Abychom se dozvédéli, kde zacala historie Stanley Cupu, o ktery kazdoroc¢né
soupefi tymy v NHL, musime zabrousit do 80. let 19. stoleti. Tehdy vysoce urozeny
Frederick Arthur, ktery patfil v Anglii mezi zndmé sportovce a hokeji postupné také
propadl, vycestoval do Kanady. Tam také odehral nékolik utkani Ottawy proti Torontu,
a protoze chtél, aby v budoucnu bylo mozné kazdoroc¢né hrat o néjakou trofej, pofridil
vrodné Anglii v pfepoctu za necelych 50 dolar(i Stanley Cup. Lord Stanley, jak se
Fredericku Arthurovi také fikalo, byl zastdncem Cistého amatérismu. Profesiondlnich
hracd vsak stale pribyvalo. Aby byla cena skutec¢né predana nejlepsimu tymu Kanady,
musela v roce 1910 po soudnich sporech pfejit do rukou profesionalt. Ti o tento grél
souperi dodnes. Z pohledli tymG se nejcastéji povedlo ziskat titul kanadskému celku
Montreal Canadiens. Ten patfi do skupiny takzvané Original Six plsobici v NHL jiz od

jejiho pocatku spolu s Chicagem Blackhawks, Bostonem Bruins, Detroitem Red Wings,
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Torontem Maple Leafs a New Yorkem Rangers. Béhem své vice neZ stoleté historie

Montreal zvitézil hned 24krat. (Jensik, 2011)

avsLNs

Obrazek 1. Vitézny tym Montrealu z padesatych let, ktery vyhral pétkrat za sebou (Gut & Vik, 1990, s.
43)

2.1.2 Historie ledniho hokeje v Evropé a na mezindarodni scéné
V Evropé byl na prvopocdatku vseho pozemni hokej. Stejné jako shinney v Kanadé,

i v Anglii se tato hra presouvala na ledovou plochu, diky ¢emuz vzniklo bandy hrané s
mi¢kem a ohnutou holi. Do Ceské republiky pfivezl vybavu pro bandy Josef Rossler-
Orovsky z Pafize, kde se bandy jiz také hrdlo. Pravé ve Francii byla zaloZena prvni
hokejova asociace mistrem v rychlobrusleni Louisem Magnusem 15. az 16. kvétna
1908. Ten zastupoval spolu s Planquem a van der Hoevenem zdjmy domaci Francie.
Dale dohodu podepsaly jeté tii staty — Velkd Britanie, Svycarsko a Belgie. 15. listopadu
priSla do této asociace zvané LIHG prihlaska také z ¢eské zemé a uz o dva roky pozdéji
se usporadalo prvni mistrovstvi Evropy ve Svycarsku. Jesté vyznamnéjsi viak bylo
datum 20. dubna 1920, kdy se ledni hokej poprvé hral také na Olympijskych hrach v
belgickych Antverpdch, kde startovaly také oba zamorské celky Kanada a USA. Pravé v
tomto roce se v Antverpach uskutecnily prvni letni olympijské hry, pfi kterych pfislo na
fadu i poméreni sil se zamorskym hokejem. V tom ceskoslovensky tym nedopadl vibec
dobre. Prohrdl 0:30 a Kanada si suverénné dokracela pro prvenstvi. Zajimavé je, Ze do
roku 1924 se Cesi stali hned tfikrat mistry Evropy (Gut & Vlk, 1990)

Povale¢né obdobi ve svété neznamenal zménu pouze v politickych sférach, ale

rovnéz v hokeji. Na kongresu LIHG v roce 1946 se odsouhlasilo nékolik zmén, které
11



mély prispét k vétsi atraktivnosti hry. HFfisté se poprvé rozdélilo na uto¢nou a obrannou
polovinu Cervenou ¢arou, kterd se stala mezi pro prevzeti ptihrdvky z obranné tretiny,
coz vyrazné zrychlilo hru. Kromé toho se zvySoval i pocet hrac¢d jednoho muizstva, ktefi
mohou zasahnout do utkani na 12 a pozdéji i na 15. Vroce 1947 se konalo prvni
mistrovstvi svéta na ¢eském Uzemi. A pravé v Praze dosahli Cesi i na svdj prvni titul
mistrd svéta, ke kterému vsak méli po prohre ve vzajemném utkani s nejvétsim rivalem
ze Svédska hodné daleko. Sevefané viak prekvapivé prohrali s Rakudany a

Ceskoslovensky tym nakonec prece jen diky vitézstvi proti tymu USA vyhral. Turnaj se

dle ohlas( povedl nejen vysledkové, ale rovnéz i organizacné. (Vlk & Gut, 1978)

-
Ea

Obrazek 2. Bouzek pied brankou RakusSani na MS 1947 v Praze (Gut & Vlk, 1990, s. 162)

Dalsi svétovy Sampionat hrany v Praze dopadl pro ¢eskoslovensky tym skvéle a
Castecné k tomu mohla pfispét i absence Kanady. Ta odmitla ucast na Sampionatu
poté, co LIHG zavedla pravidlo, podle kterého mél kazdy, kdo nastoupi proti
profesionalim, pfijit o moZnost startovat na olympijskych hrach. V rozhodujicim utkani
proti Sovétim se spolu stfetla dosud neporazend muizstva a vysledek 2:2 se nasemu
tymu podafilo udrzet predevsim diky skvélému vykonu brankafe Holecka. Zapas mél
vysokou uroven, o cemz svédci i komentar, ktery vySel v Mladé fronté: ,Prdni celych
hokejovych generaci se stalo skutkem. Po 23 letech jsme opét mistry svéta. Potreti
mistry svéta. Je to uspéch nejen téch dvou desitek chlapcti v reprezentacnim dresu, je to
uspéch celé nasi télovychovy. Hrdli jsme nejen takticky chytry a krajné obétavy hokej,
hrdli jsme na tomto Sampiondtu rytifskou hru, hru s otevfenym srdcem pro cCeskou
reprezentaci, hru pro sportovni pfdtelstvi se vsemi nasimi soupefi.” Roku 1973 Cesi sice
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vybojovali ,, pouze” bronzové medaile, v dalSich letech si vSak vedli i nadale vyborné.

Mistry svéta jsme se stali totiZ i v letech 1976, 1977 a 1985. (Gut & VIk, 1990, s. 304)

Obrazek 3. Vitézny ceskoslovensky tym na MS 1972 (Gut & Vlk, 1990, s. 329)

Jesté pred politickym rozdélenim zemé se zména uddla také v hokejovém
prostfedi. Pocinaje 1. lednem 1993 vznikl Cesky svaz ledniho hokeje a tato premiéra
skoncila pro nasi reprezentaci bronzem na mistrovstvi svéta v Némecku. Ve svém
vlbec prvnim utkani se uvedla uctyhodnou vyhrou 6:1 proti Ruslim. O tfi roky pozdéji
pak nds tym vyhral prvni zlato ve své samostatné historii. Jesté ve stejném roce vsak
pridel na podzim dalsi nezdar. Cesko na Svétovém poharu 1996 v evropské skupiné
prohralo vSechny tfi zdpasy s hrozivym skére 4:17, kdyz napfriklad s podpriimérnymi

Némci prohrélo 1:7. (Jensik, 2011)

13



Obrazek 4. Ivan Hlinka, jeden z budoucich trenérii ceské reprezentace, s Marcelem Dionnem na MS
1978 po zdpase Ceskoslovensko — Kanada 3:2 (Gut & VIk, 1990, s. 399)

Nejvétsi uspéch vsak teprve mél pfijit. Rok 1998 totiz v hokejovych kuloarech
bude navidy tuc¢né zapsan kvuli hokejovému turnaji v Naganu. Do té doby nebylo
myslitelné, Ze by NHL prerusila v poloviné zakladni ¢asti svou soutéz, aby nejlepsi hraci
mohli odjet do Japonska reprezentovat své narodni celky. JenZe pravé od tohoto roku
se tak stalo a platilo to az do roku 2014. Jesté o 20 let dfive, v roce 1998, byli za
nejvétsi favority povazovani Kanadané, Rusové nebo Ameri¢ané, ale s Cechy se pfilis
nepocitalo. Preci jen pred dvéma lety nasi hokejisté vyrazné zklamali na svétovém
poharu. Trenérem byl opét Ivan Hlinka, ktery mél stale skvélé renomé jak mezi hraci,
tak i mezi novinafi. Nase reprezentace shodou okolnosti narazila ve vyrazovaci ¢asti
turnaje na vSechny tfi jmenované tymy a vSechny je, byt tésné, dokazala porazit. Pravé
béhem tohoto turnaje v semifindlovém duelu proti Kanadé vznikla dnes jiz u mnoha
tym{ dodrzovanad tradice obejmuti se kolem ramen na stfidacce béhem penaltového
rozstielu. , Tym v bélostnych dresech a modrych prilbdch stoji jako jeden muZ bok po
boku a vSichni se pevné drzi kolem ramenou. Tuhle partu moznd Ize porazit — ale urcité
ne srazit na kolena,” napsala Kronika ¢eského hokeje. Skvély vykon cely turnaj podaval
brankar Dominik Hasek, ktery utocniky soupere pfivadél k Silenstvi. Finalovy vysledek

1:0 v nas prospéch proti Rusim hovofi za vse. (Jensik, 2011, s. 324)
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Obrazek 5. Vitézny cesky tym na Olympijskych hrach v Naganu 1998 (Jensik, 2011, s. 327)

Turnaj v Naganu nastartoval nejuspésnéjsi obdobi v déjindch ceského a
pravdépodobné také ceskoslovenského hokeje. Ve stejném roce narodni tym vybojoval
sice ,pouze” bronzové medaile, kdyZz na turnaji prohral jediné utkdni, ndasledujici tfi
roky vSak patfily pouze ceskému tymu. Rok 1999 triumf v Oslu, 2000 v ruském
Petrohradu a o rok pozdéji v Némecku znamenal pro ceské hokejisty doposud jediny
vitézny hattrick (tedy tfi tituly za sebou) v historii narodniho celku. Do té doby se néco
podobného povedlo pouze Rusiim a Kanadanim. Dvakrat se nam ve finale podafrilo
porazit Finy, které jsme v roce 2001 zdolali diky zlatému gélu v prodlouzeni od Davida
Moravce presto, Ze jsme jesté po dvou tfetinach prohravali 0:2. (Jensik, 2011)

Rok 2004 se stal pro ¢eského hokejového fanouska obrovskym lakadlem. Byla
postavena zbrusu nova vysofanskda hala, dnes O, Aréna, ktera uz samotnd byla
obrovskym tahdkem. Cechtim se v minulych letech na domécich $ampionatech dafilo,
stejné tak jako v poslednich letech a kadr byl rovnéz nabity skvélymi hraci. Vse
probihalo dle papirovych predpokladd, stacila vsak chvile, aby se kormidlo Uspéchu
obratilo zcela v na$ neprospéch. Cesi vedli ve Etvrtfinale proti Ameri¢antim 2:0, svého
soka doslova prehravali, ti vSak béhem tfi minut vyrovnali i diky nestastnému

vlastnimu gdélu Jana Hlavace a utkani doslo az k samostatnym ndjezdim. V nich byl

vvvvvv
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Co se nepovedlo v Praze, vynahradil si narodni celek v sousednim Rakousku. Na
zacatku Sampiondtu sice Cedi ve stafické Stadthalle z $edesédtych let na nekvalitné
upravované ledové plose pfilis mnoho gélli nestfileli, (vyhry 3:1 se Svycarskem, 2:0
s Némeckem a 1:0 s Kazachstanem) v kone¢ném souctu to ale nic neznamenalo. Cesi
stejné jako pred rokem narazili v ¢tvrtfindle na amerického soka a vysledek po 60
minutach byl opét nerozhodny 2:2, tentokrat vsak najezdy zvladl 1épe nas tym. Andy
Roach, strelec vitézného amerického gélu vroce 2004, uz podruhé v penaltovém
rozstfelu na brankafe Tomase Vokouna nevyzrdl, a protoZe tentokrat Cesko dokazalo
vyrovnat ze stavu 0:2 na 2:2, jednalo se prakticky o totoZny prUubéh zapasu jen
v obrdceném razeni. Po daldim vitézstvi po najezdech proti Svédim a vysledku 3:0
s Kanadou slavil Cesky celek paty titul mistrl svéta v historii samostatné ceské
reprezentace. Titul Sampiond hraci pomysiné vénovali také zesnulému Ivanu Hlinkovi:
,Ivan Hlinka byl ohromnou osobnosti a vzorem hlavné pro starsi hrdce, protoZze hodné
z nich v reprezentacnim tymu trénoval. My pro ného chtéli uz na podzim vyhrdt Svétovy
pohdr, ovsem to se nepodarilo. Ale ted’ ve Vidni ano. Hodné jsme na ného mysleli a on
ndm ze shora hodné pomdhal,” vyjadril se po findlovém utkani Jaromir Jagr. (Kirchner,

2005, s. 83)

Obrazek 6. Pavel Kubina s trofeji pro vitéze MS 2005 na Staroméstském ndamésti v Praze (Kirchner,
2005, s. 80)

Cesku se poté pfilis nedafilo, to se viak neda Fici o Svédech, ktefi v roce 2006
jako prvni dosahli doublu, tedy vitézstvi na olympijskych hrach i svétovém Sampionatu
v jednom roce. Cesky hokej ¢ekal na dal$i tspéch a? do roku 2010, kdy v Némecku sice
vedl tym do boje Jaromir Jagr, po svém boku vsak nemél pfilis véhlasné spoluhrace.
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Vysledky tomu také zprvu odpovidaly, ¢esky celek byl na pokraji vyrazeni ve skupiné
s tim, Ze by se vibec nepodival do ctvrtfindle. Vyrazné k tomu pftispéla prvni prohra
v historii od Nor(, sdm Jagr podrobil svij tym po zdpase velké kritice. Vybér pak sice
jesté neuspédl proti Svycarsku, vzdpase o viechno viak celek porazil Kanadu a po
spanilé jizdé plné najezdovych rozstiell ve finale i vysoce favorizované Rusy 2:1, kdyz
je zaskocil uz v prvni minuté uvodnim gélem. (Jensik, 2011)

Od té doby se cesti fanousci bohuzel jen marné snazi dohlédnout dalsi vyrazny
Uspéch, ktery by cesky celek alespon prozatimné posouval vyse nez ostatni narodni
tymy. NejvétSim Uspéchem se od té doby stal zisk bronzovych medaili na dvou
$ampionatech po sobé& vroce 2011 a 2012. Vroce 2015 Cechdm unikla na dal$im
domdcim Sampiondtu v Praze treti pficka po prohfe s USA. Od tohoto roku se nase

reprezentace dvakrat neldspésné pokousela dostat pres Ctvrtfinale.

2.2 Historie motorického testovani

Motorické testy jsou prostfedkem pro pozndvaci Cinnost urcitych pohybovych
projevl a jeji diagnostiku. Ta mUzZe byt individudlni i skupinova. Pti diagnostickém
procesu formulujeme presny zamér a dle néj pak vhodnou techniku ¢i metodu.
(Mékota & Blahus, 1983)

Motorickymi testy se rozumi standardizovany postup, jehoz obsahem je
pohybova ¢innost a vysledkem cCiselné vyjadreni prabéhu i vysledku této cinnosti. Od
jinych zkousSek se odliSuji standardizaci a statistickym pfristupem k vyjadreni a
vyhodnoceni vysledkd, jeZ nazyvame testova skére. (Celikovsky et al., 1979)

Jsou uréeny k méreni pohybového chovéni ¢lovéka. Testovymi polozkami jsou
vybrané pohybové ¢innosti. Nékteré z nich imituji vlastni sportovni pohybovou ¢&innost.
Motorické testy jsou zkonstruovany za Uéelem méreni pohybové zdatnosti jednotlivych
pohybovych schopnosti. (Mékota, 1973a)

Vlastni testovani ma tfi ¢asti. V ivodni seznamime TO s ucelem a obsahem testu
a zatneme vysvétlenim pohybového ukolu. Po rozcvi¢eni pfistupuji osoby k vykonani
testu pod dohledem zkousejiciho, ktery dbd na dodrZovani vSech standardizacnich
pokynU a dba na presné provedeni pohybového zadani. Po celou dobu testovani musi

mit kazdd testovand osoba (TO) zajisténé stejné podminky. (Mékota & Blahus, 1983)
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Pti interpretaci testovych vysledkl vyhodnocujeme shromazdéné kvantitativni
Udaje. Ovéfrujeme, zda se potvrdily pfedchozi progndzy a to i diky sumaci vysledkd,
kterd muze probihat i graficky. Pfi interpretaci vysledk( pfihlizime i k dalSim cinitelGm,
které vysledek ovliviiuji. Mohou jimi byt vék (kalendafni, biologicky, zubni, kostni,
vyvinovy), pohlavi, télesné rozméry a somatotyp nebo uUroven sportovni vykonnosti a
sportovni specializace. Kromé nich maji na testovani vliv i aktudlni zdravotni a
psychicky stav, anxiozita, motivace a aktivace na dany pohybovy ukol. (Mékota &
Blahus, 1983)

2.2.1 Historie motorického testovdni ve svété

Nejstarsi zprdva o zméreni sportovniho vykonu sahd do roku 664 pred nasim
letopoctem na 29. hry v Olympii a tyka se skoku dalekého. Vykony zak(i méfil i praotec
télocviku Guts-Muths, pricemZz se vtéto dobé v némeckych télocvicnych spolcich
pfihlielo k télesnym miram a stejné tomu bylo jesté v poloviné minulého stoleti.
Pravidelné méreni zapocalo systematicky od roku 1896, kdy byly obnoveny olympijské
hry. (Mékota & Blahus, 1983)

Pocatky motorického testovani se datuji do poslednich desetileti devatenactého
a prvnich desetileti dvacatého stoleti. Jako ukazatele sily cvicencl se pouZivaly shyby
s kliky a posléze také dynamometrie a spirometrie. Soustavu cviku, kterd méla provérit
motorickou zdatnost, vytvofil v roce 1911 Fracouz Hébert pod nazvem Zakonik sily.
Skladala se mimo jiné z béhu na 100, 500 i 1000 metr, raznych druh( skokd, plavani
nebo vydrze pod vodou. (Mékota, 1973a)

Soucasnym testovym bateriim predchdazely télocvicné a sportovni viceboje a
rizné sestavy k ziskani odznakl zdatnosti. Télovychovni pracovnici vyrazné pfispéli
k formovani pohybového obsahu motorickych testd a rovnéz stanovili standardizacni
pozadavky na provedeni a pocet opakovani pohybovych ukonl. (Mékota & Blahus,
1983)

Mezi vdlkami pronikaly do télesné vychovy nové poznatky z oblasti biologickych,
psychologickych i dalSich oborl. Po roce 1930 se zacind pouZivat zatéZzové testovani.
Vysledkem toho byl vznik step testu od Brouhy v roce 1943 a dnesni test W170 z roku

1948. Zdokonaluji se testy rytmické schopnosti, uéenlivosti, rovhovahové schopnosti
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nebo kloubni pohyblivosti. Koncem ¢tyficatych let se zacind uplatfovat novy typ
méreni tenzometrie. (Mékota & Blahus, 1983)

Zaklady moderniho télocviéného testovani prinesla dvacata léta v USA. Vznikly
béhem nich doktorské dizertace ,Testy télesné kapacity v télesné vychové” od
Rogerse, ,,Méreni pohybové schopnosti“ od Braceova a Cozensovo ,Méfeni obecné
sportovni schopnosti u vysokoskoldklh muzd“. Dalsi vyvoj nastal v obdobi druhé
svétové valky a nesl se ve znameni pozadavk( vysoké zdatnosti vojaka. V USA proto
byly zkonstruovany pohybové testy télesné zdatnosti. V Evropé naopak valka prerusila
prabéh vyzkuma. (Mékota, 1973a)

Jednim z hlavnich problém0{ byla omezend moznost srovnavani, kterd vyrazné
branila védeckému pokroku, a proto byla otdzka mezinarodniho sjednoceni metodiky
méreni a standardizace predlozena k jedndni na 18. Olympijskych hrach v Tokiu. Zde
byla také ustanovena mezindrodni komise, kterd na zdkladé tohoto poZadavku
doporucdila testy zdatnosti, které obsahovaly shyby, vydrz ve shybu, béh na 50, 600,
800 i 1000 metrd, stisk ruky nebo test hlubokého predklonu. (Mékota, 1973a)

Zaostavajici oblasti bohuzZel porad zlstava testovani sportovnich dovednosti.
Alespon v Sedesatych letech vzrista zajem o testovani obecné vytrvalosti mladeze i
starSich osob, diky ¢emuZ se Uspésné ujal dobife zndmy Cooperliv test — maximalni
ubéhnutd vzdalenost jedincem po 12 dobu minut. Velky krok kupfedu byla dila od
sovétskych autor(i Zaciorského, Verchosanského, Filina a Nabatnikové zabyvajici se
vytrvalostnimi, silovymi i obecné télesnymi vlastnostmi sportovce, jenz jsou zamérena
na vyklad rozvoje schopnosti. (Mékota & Blahus, 1983)

Celkové ma tradice testovani, méreni a sledovani sportovnich vykonU pfi
olympijskych hrach vyrazny pozitivni vliv na rist vykonnosti vrcholovych sportovca.
Pozitivni vyvoj vykonnosti Skolni mladeZze je podporovan lepSimi somatickymi
predpoklady a vlivy materidlnimi, spole¢enskymi a télovychovnymi. Negativni jev
postupné urbanizace a snizeni mnozZstvi moznosti k pohybovym pfilezitostem je ddle

tkolem pro télesnou vychovu. (Celikovsky et al., 1979)
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2.2.2 Historie motorického testovdni v Ceské republice
Prvni povale¢né motorické méreni v nasich koncinach pochazi z padesatych let,

kdy bylo potfeba normovat pozadavky disciplin odznaku zdatnosti PPOV. O dilo
,Teoretické a metodologické otazky testovani“ se postarali Celikovsky s Mékotou.
Testové soustavy byly v Ceskoslovensku konstruovédny predeviim pro potfeby
télovychovného vyzkumu. Konkrétné se jednalo o vybér a sledovani talentované
mladeze, studie struktury sportovniho vykonu, vyvoj vykonnosti brancli nebo studium
somatotypu od Stépnicky. (Mékota & Blahus, 1983)

O navrhovani a vyuZivani jednotlivych testl se u nas postaralo hned nékolik
odbornikl. O kloubni pohyblivost Kos, zatéZové testovani Seliger s Hordkem,
dynamometrické testy Sukop a pozdéji je zdokonalil Vaverka. Jeden z prvnich testl
konkrétni sportovni dovednosti vznikl v rukou Ejema pro volejbal. Test motorické
zpUsobilosti pro uchazece o studium télesné vychovy vypracoval Karel Mékota.
(Mékota & Blahus, 1983)

Hromadné testovani bylo v CSSR provedeno za Géelem vytvofeni normy v roce
1965 u vysokoskoladkll a o rok pozdéji u mladeze 1 a 2. stupné zakladnich skol, jehoz
vedoucim byl Pavek. Shrnuti dosazenych vysledk( teoretickych i empirickych poté
prinesl Celikovsky v roce 1978. (Mé&kota, 1973a)

V soucasné dobé jiz maji motorické testy pevné misto v télovychovné praxi, kdyz
na vysokou Skolu se pravidelné konaji vstupni testy novych studentd, v armadé plati
totéZz o novych brancich. Laboratore a potfebnd méfici technika zahrnujici ergometry,
dynamometry, uz neni pouze zalezitosti testovani vrcholovych sportovci. Soucasna
teorie i praxe motorického testovani se vyvinula pfedevsim z télocvi¢né praxe, ze které
pedagogové vytvofrili pohybové obsahy testl vcetné vykonové standardizace. Ddle
z poznatkd fyziologie a psychologie, z jejichZ poznatk( vznikla potfebna méfrici zarizeni
a rovnéz byla potfebna méreni a matematicko-statistické zpracovani dat. (Mékota &
Blahug, 1983)

Velkou moZnost ovladnuti fizeni tréninkového procesu poskytuje trenérim
kromé ndlezité dokumentace obsahové a organizacni stranky rovnéz zaznamenavani
celkového c¢asu cviceni spolu s reZimem a typem uhrazeni energie k pohybové ¢innosti i

specidlni tréninkovy zamér daného cviceni. Tim je mozné zachytit pfi planovani,
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realizaci a vyhodnocovani tréninku to podstatné, co muzZe pfispét k vysvétleni
Uspésnosti pripadné neuspésnosti zvoleného tréninku. Tento postup je vhodny
zejména v delSich ¢asovych Usecich, nezbytné je proto zaznamendvani dle mikrocykld,
mezocyklU, tréninkovych obdobi, pfipadné rocnich cykl(. (Buka¢ &Dovalil, 1990)

Kostka, Buka¢, & Dovalil (1979) uvadi, ze pokud pomineme poznatky z oblasti
fyziologie, neni vlednim hokeji zcela jasné urceno, které faktory jsou pro vykon
rozhodujici, které naopak méné podstatné. U&innost sportovniho tréninku Ize zjistit
nepfimo pomoci testll na ovéreni pohybovych schopnosti. Kondi¢ni pfipravenost hraci
ma totiZz zdsadni vyznam na vykonnost druZstva. Komplexné se da u vrcholovych
druistev posuzovat kritérium ucinnosti (tréninkd) za pomoci vysledkd ¢i umisténi
v soutézi.

Pfi hodnoceni vykonu hrace i druzstva vutkani jsou trenéfi odkdzani na
pozorovani a zaznamenavani dat z déje utkani. Informace o hracich by v pribéhu
utkdni mély byt zaméreny na stfelbu — odkud, kde a jak hradi stfileji, dorazky na branu
a umisténi utocnik( kolem brankovisté, ztraty puku, spoluprace utoc¢nikl a obrancu
v Utocné hie, ndvrat do obrany, hru télem, zasadni individuaini chyby a pohyb hracu pri
utkani. Pozorovani vlastniho druzstva je pfitom nutné spojovat s pozorovanim soupere.
(Kostka, Buka¢, & Safafik, 1986)

Ke kontrole trénovanosti se v 80. letech vyuZivalo dvou rlznych testovych baterii.
Prvni se zamérovala na vSeobecnou télesnou pfipravenost a obsahovala testy na
rychlost — obratnost na Uzemi 6x9 metr(, vybusnou silu dolnich koncetin pomoci skoku
dalekého z mista, anaerobni vytrvalost béhem na 400 metrl, absolutni silu pazi
v bench pressu na kg télesné hmotnosti a aerobni vytrvalost béhem na 1500 metrd.
(Kostka et al., 1986)

Specialni télesna pfipravenost je posuzovana dle testll na ledé obsahujici
akceleraci a rychlost, rychlost v obratnosti a rychlostni vytrvalost. VSeobecné testy se
provadéji alespon dvakrat v pfipravném obdobi, specidlni pak v predzavodnim,
pripadné hlavnim obdobi. (Kostka et al., 1986)

Testovani vykonnosti ma v hokejovém prostfedi jiz mnohaletou tradici a patfi
neodmyslitelné k praci hokejovych trenérl. Vse vychazi ze soucasnych poZzadavk

ledniho hokeje, pfi kterych jsou dileZité atributy hry jako aktivni forcekink, rychly
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pristup k soupefi, rychlé zalozeni protidtoku nebo schopnost precisleni. Funkéni
vySetfeni hokejistl se soustiedi na aerobni i anaerobni schopnosti hrace a pouziva se
pfi ném bicyklovy ergometr. BEhem testu jsou u hracli zaznamenany tepova frekvence,
pracovni kapacita pfi tepové frekvenci 170 (W 170), minutova ventilace, spotreba
kysliku, tepovy kyslik, laktat, kyslikovy dluh a maximalni zatéz. Vysetfeni obvykle
béhem roku probihd vicekrat a je rozdéleno do rozdilnych obdobi v sezéné. (Kostka et

al., 1986)

2.3 Ontogeneze lidské motoriky

Nezbytnym predpokladem pro kvalitni Zivotni a samoziejmé i hokejovy rust je
spravny vyvoj daného jedince. Pravé timto se zabyvd samotna ontogeneze, ktera
zkouma vyvoj jednotlivcu a je u kazdého naprosto odlisna. Zacind oplodnénim vajic¢ka a
vede aZ k dospélé formé. Trva radové desitky let, aktualni geneze pak dny, pfipadné
hodiny. Konkrétné ma tato kapitola za ukol popsat specifika motorického vyvoje
v jednotlivych obdobich lidského vyvoje. (Sdmalova, 2010)

Motoriku mGzeme definovat jako celkovou pohybovou schopnost organismu.
Vyviji se z vrozenych dispozic, vloh, jenz ovliviiuji iroven a rychlost rozvoje schopnosti
Clovéka. Nejvétsi vyvojem prochazi v obdobi postnatdlnim a probiha v zavislosti na
zrani organismu. MGze byt ovlivnéna aktivni pohybovou ¢innosti v détstvi, puberté i
adolescenci nebo zabrzdéna dlouhou necinnosti. (Mékota & Blahus, 1983)

Motoriku délime na hrubou a jemnou. Prvni z nich mda vprvni fadé funkci
posturalni. Jsou pfi ni aktivovana ¢ervena svalova vlakna, ktera vydrzi dlouhou dobu
bez Uunavy. Naopak diky lokomocni funkci se télo dokaze pohybovat za pomoci bilych
svalovych vlaken. Oba druhy spolu vzajemné spolupracuji, ¢imz je napfiklad pfi pohybu
mozné udrzet rovnovahu. (Véle, 2006)

Drahy hrubé motoriky, nazyvédny extrapyramidové, vychazeji z mozku a michou
pokracuji do celého téla. Jemna motorika je brana jako dalsi vyvojovy stupen, ktery
¢lovéku pomoci pyramidovych drah umoznuje drobné pohyby prstl, rukou. Jedna se
tedy o uvédomélé pohyby. Rizena je centralni nervovou soustavou a mozeckem. (Véle,
2006)

Je nutné poznamenat, Ze nasledujici rozdéleni period lidského vyvoje dle véku

jsou pouze orientaéni a u kazdého odlisna. Clovék béhem vyvoje projde zménami
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fyzickymi i psychickymi, které maji obé nezpochybnitelny vliv na vykonnost ve sportu.
Individudlni rychlost ontogenetickych zmén se snaZi postihnout biologicky vék. D3 se
urcit nékolika zplsoby jako je porovnani télesné vysky a hmotnosti s normami, dle
stupné rozvoje sekundarnich pohlavnich znak(i nebo podle osifikace kosti. (Zahradnik
& Korvas, 2012)

RozliSujeme rovnéz vék sportovni, ktery se da zjednodusené urcit podle toho, jak
dlouho se jedinec danému sportovnimu odvétvi vénuje. (Peric, 2004)

Cim mladsi jsou jedinci, tim méné se motoricky lii. S postupujicimi léty ma na
motoriku stdle vétsi vliv vnéjsi prostfedi a vychovny systém. PFi studiu typickych znaki
motoriky dospélych je nutné brat kromé véku na zretel i dalsi faktory, které na ni maji
vliv jako somatotyp, trénovanost, specidlni zamérenost a podobné. (Celikovsky et al.,
1979)

Z hlediska naseho testovani nas bude nejvice zajimat obdobi od 12. do 13. roku
Zivota, kdy hovorime v lednim hokeji o kategorii starSich zakd. Nasledujici dva roky na
né navazuje kategorie mlads$iho dorostu.

2.3.1 Prenatalni obdobi

Trvd deset lunarnich mésict, tedy 280 dni. Prvni termin porodu se urci dle
velikosti embrya, druhy pak dle pohybl plodu. Jiz osmitydenni plod se projevuje
pohybem, v desatém az 11. tydnu je schopen flekénich pohybl, o jeden tyden déle pak
extenénich. (Sdmalova, 2010)

Prenatdlni obdobi se rozdéluje na obdobi blastémové trvajici do 2. az 3. tydne,
kdy se uhnizdi vajicko. Dale embryonalni, které trva do 3. mésice a obdobi fetdlni.
(Sdmalova, 2010)

2.3.2 Détstvi

Trva od narozeni az po 11. rok Zivota. Jedinci z hokejové kategorie starSich zaka

tedy obvykle prosli vSéemi témito kategoriemi vyvoje. Celé obdobi je charakteristické

rozvojem zakladni lidské motoriky. Déli se na tyto podkategorie. (Dovalil, 1988)

Novorozenectvi

Novorozenci obvykle prospi az 20 hodin denné. Toto obdobi trvajici do 28. dne
Zivota je charakteristické tydennim prirtistkem vahy jednoho az jednoho a pal kila. PIné

se uplatiuji vSechny reflexy, pficemz motoricky se projevuje holokineticka hybnost,
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tedy soucasny nekoordinovany pohyb koncetin. Nervovy systém neni dokoncen a jeho

vyvoj jesté dlouho pokraduje. (Sdmalovd, 2010)

Kojenectvi

V kojenectvi, trvajici do prvniho roku Zivota, se z holokinetické hybnosti postupné
pfechazi na monokinetickou, kdy dité hybe koncetinami samostatné. Probihd obdobi
vzpfimovani a vzhledem k tomu, Ze dozrdvd nervovy systém, je moziné poprvé jiz od
druhého mésice Zivota zalit trénovat spojeni oko-ruka. Jako pfiklad mlzZe slouZit
zavéseni rlznych micka pred oko kojence, ktery je tak schopen poprvé jistym
zpUsobem vnimat a tak i zlepSovat tuto specifickou koordinaci. (Kristofi¢, 2006)

Jakmile ditéti kolem 3. mésice zesili Sijové svalstvo, je schopno se i diky kopavym
pohyblm dolnich a udrzovacim pohyblm hornich konéetin bez pomoci udrzet na vodé.
Jednim z nejdulezitéjsich znakl motoriky kojence jsou doprovodné druhostranné
pohyby, kdy se pfi pohybu pravou paZi pohybuje i leva paze. V Sestém az devatém
mésici si dité sedd a v 10. az 12. je schopno se kratkou dobu udrzet i ve stoje. Na to
navazuje ¢im dal jistéjsi pohyb vpred s podporou dospélych nebo rliznych predméta.

(Celikovsky et al., 1979)

Rané détstvi

Doprovazi vyrazné fyzické i psychické zmény, kdy se obvod hrudniku poprvé
zvétsi natolik, Ze je vétsi nez u hlavy. Jinak se nazyva také batolecim obdobim a dité je
pfi ném schopno jiz urcité obdoby béhu. S ditétem je rovnéZz mozné trénovat i razné
gymnastické prvky jako prevaly, visy, kotouly. PFi skocich srozbéhem je patrné
oddéleni pripravné faze od hlavni, kdy se jedinec pred prekazkou a ndslednym skokem
zastavi na misté. Dobre se da u hod( déti pozorovat cefalokaudalni vyvoj, kdy pohyb
probihd nejdfive v ramennim kloubu, v loketnim aZ po del$i dobé. (Sdmalovd, 2010)

Nejlépe déti vtomto obdobi ovladaji pohyby pazi, mensi presnosti dosahuji
v pohybech trupu. Nedovedou vsak jesté oddélit pohyb jednotlivych ¢asti téla a maji

sklon k celistvym pohybtim. (Celikovsky et al., 1979)

Predskolni détstvi
Predskolni vék je zndmy jako obdobi détskych her a trva od tfetiho do Sestého
roku Zivota. Diky tomu se zvySuje podil svalové hmoty. V disledku pouZivani nastroju

se vyhranuje lateralita. Hruba motorika je natolik vyvinuta, Ze je dité schopno béhu za
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vyuziti prodlouzeného kroku. Dale hodU, chytani a dalSich pohybovych dovednosti jako
driblink nebo i gymnastickych prvk( jako jsou visy, seSiny, podpory, kotouly, prevaly
nebo komihdni. Typickymi znaky jsou vysokd aktivita, iniciativa a spontannost. Dochazi
k rozvoji jemné motoriky. (Vagnerova, 2012)

Dulezité je pti zacinajici spolupraci hrac-trenér jit détem prikladem a
neopomenout pfitom spolupraci s rodici. Nutné je vyZzadovani poslusnosti a pozornosti
od déti, které jsou vtomto véku jesté hodné roztékané. Dochazi u nich k bourlivému
télesnému vyvoji, kdy se méni proporce hlavy, trupu a koncetin. Vyznamnym prvkem je
stfidani pohybovych Cinnosti a zaméreni na obratnostni charakter. (Dovalil, 1988)

Skolni détstvi
Kvali nastupu do Skoly zacinaji nesportujici a nepfili§ pohybové aktivni déti

tloustnout. Pravé v této Casti vyvoje je totiz dité kvlli své impulsivnosti zvyklé na velké
mnozstvi spontanni pohybové aktivity trvajici az 5,5 hodiny denné a kvlli vysoké
schopnosti motorické ucenlivosti se rozviji i obratnost. Toto obdobi je pravé i kvili
tomu vhodné pro rozvoj rychlostnich schopnosti a vytvoreni dostate¢ného mnozstvi
rychlych, bilych svalovych vldken. Trva do 11. roku Zivota a od predeslych je tato ¢ast
zZivota odlisna diky rovnomérnému somatickému vyvoji. (Zahradnik & Korvas, 2012)

Z pohledu trenéra je navic dullezité ksvérencim pfristupovat pratelsky a
spravedlivé, nebot déti maji spiSe nizsi schopnost sebekritiky. Jako vhodné se v tomto
véku jevi posilovani koncentrace a ville. Dulezité je, aby trenér poskytl kvalitni ukazku,
nebot vtomto véku se déti hodné udi napodobovanim a chapani abstraktniho je
v tomto obdobi malé. Ddle pak ma trenér hrace chvalit a jit jim sam ptikladem. (Dovalil,
1988)

Dulezité je klast dlraz na rozvoj mezisvalové koordinace a vytvareni spravnych
pohybovych stereotypl kvali stadle se budujici centrdlni nervové soustavé. Nutné je
dbat i na spravné drzeni téla, nebot kostra stale neni zcela vyvinuta. Ke konci obdobi jiz
dochazi ke zvyseni efektivity tréninku diky zdokonaleni nervové regulace svalovych
¢innosti. (Kristofi¢, 2006)

Obdobi deseti az 12 let se povazuje za nejpriznivéjsi vék pro motoricky vyvoj a
uceni. ZvysSuje se jistota v provadéni cinnosti, v prabéhu pohybu pozorujeme kvalitni

rysy télesného cviceni, chybi vSak uspornost pohybu. Vtomto obdobi vyuZivame
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spontanniho zdjmu déti o pohyb. U chlapci se velmi vyrazné zvySuje odvaha.
(Celikovsky et al., 1979)
2.3.3 Dospivdni

Trvd od 11. do 20. roku Zivota. Je charakteristické prestavbou a dokonéovanim

motorického vyvoje. (Dovalil, 1988)

Pubescence
Puberta je nejdynamictéjsi obdobi v lidském Zivoté trvajici do 15. roku Zivota.

(Zahradnik & Korvas, 2012)

Télesny vyvoj

Je to obdobi vyraznych télesnych zmén vzniklych kvili prekotnym hormonainim
zménam, pri kterych dochazi k vyvoji jak primarnich, tak sekundarnich pohlavnich
znaku. Zatimco na konci Skolniho détstvi divky somaticky chlapce castokrat prevysu;ji a
nejsou velké fyzické rozdily mezi chlapci a dévcaty, v puberté zacinaji chlapci pravé
kvali muzskému pohlavnimu hormonu testosteronu vyrazné rist. Ten se zvySuje kvali
zménam v hypotalamu, ktery vyddva pokyn k tvorbé hypofyzarnich hormon(. Kvdli
tomu také pribiraji na vdze a to predevsim na aktivni, svalové hmoté, ¢imz pfirozené
roste vykonnost. Pravé kvali urychlenému ristu se vSak dostavuje ztrata koordinace
spolu s motorickou neohrabanosti. Puberta obvykle zacind u chlapcli ve druhé poloviné
pubescence a trva do 15. roku Zivota. (Zahradnik & Korvas, 2012)

Paze a dolni koncetiny byvaji kvlli disproporcionalité rastu kostry a svalstva
dlouhé a slabé. Trup je maly a nevyvinuty. Ve druhé fazi pubescence vznikaji typicky
muzské a Zenské morfologické znaky, diky kterym se vyvojové odlisnosti jednotlivych

¢asti téla postupné smazavaji. (Celikovsky et al., 1979)

Psychicky vyvoj

V obdobi puberty dochazi k rozvoji paméti, stejné jako dusSevni aktivity, diky
¢emuzZ udrzi jedinec delSi dobu pozornost. Typickd je naladovost, kterd byva casto
pri¢inou prohloubeni citového Zivota. Dité se snaZi prosazovat svlij vlastni nazor.
Formuje se vztah ke sportu jako ¢innosti a nékdy vznikaji hluboké zajmy, které byvaji

zakladem pro ptisti volbu povolani. (Peri¢, 2004)
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e Socialni vyvoj
Do puberty se déti projevuji spiSe extrovertné, v dalSim vyvoji vSak dochazi
k ndhlym zménam kintrovertnimu spektru. Prohlubuje se citova sféra a dochazi
k uzavirani pratelstvi s opaénym pohlavim. Jedinec hleda svou vlastni identitu, prochazi
obdobim emocdni lability. Dité se vtéto dobé snaZi citové emancipovat od rodiny

pomoci vrstevnikdl. (Sdmalovd, 2010)

e Pohybovy vyvoj

JeSté na zacatku kategorie starSich Zakl probihad takzvany zlaty vék motoriky,
béhem kterého by mélo byt Ukolem kazdého trenéra vybavit déti co nejsirsi Skalou
pohybovych dovednosti. Tyto zkuSenosti se stavaji stabilnimi a trvalymi pro dalsi
pribéh Zivota déti a ty dokazou tim padem lépe zpracovat verbdlni instrukce od
trenéra. Dulezité je zarazovani vybusnych her, u kterych je prioritni dynamika pohybu,
nebot jejich déletrvajici nedostatek vede k utlumeni dynamického projevu sportovce.
(Kristofi¢, 2006)

Z hlediska motorického vyvoje je pubescence nejbourlivéjsi fazi vyvoje, kdy
prudce stoupa vykonnost. Tu vSak ob&hovy a dychaci aparat fesi pfi zvySenych narocich
velmi neekonomicky. To se neda fici o samotném pohybu, u kterého plati opak, tedy ze
pomalu mizi tékavost a pohyby navic. Typické je rychlé chapdani a schopnost ucit se
novym pohybovym dovednostem. Pubescence je zaroven i senzitivnim obdobim pro
rozvoj rychlosti. Ta se maze diky cilené zamérenému tréninku na rozvoj této pohybové
schopnosti, vyrazné zlepsit. (Dovalil, 1988)

U nékterych pubescentl dochazi k vyraznému zhorseni koordinace, ktera se
projevuje predevsim v obratnostnich schopnostech. Ruist svalstva do délky je rychlejsi
nez do Sirky, pubescent ma tedy mensi silu, kterd se zvySuje az v obdobi puberty.

(Celikovsky et al., 1979)

o Trenérsky pristup
Pedagogickd prace si v tomto véku zada individudlni pfistup trenéra k zakam.
Snaha po jednotném fizeni brzdi rozvoj hracské osobnosti a mize vést k priimérnosti
hracl v dospélosti. Vliv prostredi je v tomto véku velice silny, chlapci si hledaji své
vzory a osobnost trenéra neni jiz uznavana bezmezné, predevsim pokud se jednd o
prilis autoritativni postoj k jeho svéfencim. (Kostka et al., 1986)
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Dulezity je kvuli psychickym zménam v puberté taktni pristup trenéra. Konflikty
by mél idedlné resit s ¢asovym odstupem a bez zbytecnych emoci, které by mohly
problém jesté prohloubit. Trenér by mél plnit spiSe roli zkuSenéjsiho a otevieného
pfitele. (Peric, 2004)

Nejvétsi roli hraje v trenérském pfistupu rozvrzeni sportovniho tréninku, které by
v tomto ranném véku mélo byt pfizplisobeno s ohledem na vék. Narozdil od principu
brzké specializace sice sportovec nedosahne tak brzy maximalni vykonnosti, na druhou
stranu ale tento trénink umozni zachovat hladinu vrcholové vykonnosti v dospélosti po
mnoho let. Pfedpokladem k tomu je pestry trénink, ktery probihd v rlznorodych
podminkach i odvétvich jako jsou napfiklad gymnastika, atletika ¢i rGzné druhy

micovych her. (Zahradnik & Korvas, 2012)

Adolescence

Zhruba od 15. do 20. roku zacina obdobi adolescence, kdy se zavrSuje motoricky
vyvoj. Je to nejzdravéjsi obdobi v Zivoté, kdy se organismus snadno vyrovndva se zatézi
a je na vrcholu fyzické vykonnosti. Stale vétSi a rozvijejici se fyzicka sila pfispiva
k tvorbé sebevédomi, na druhou stranu se ¢lovék vtéchto letech zpohledu
psychologie stale hleda. Jesté vice nez v puberté je tak moznd ztrata zajmu do té doby
jinak oblibeného sportu a pravé ztracené tréninkové roky vtomto obdobi se uz jen
tézko dohdni. (Sdmalova, 2010)

Patrnd je snaha dorostence po socialni nezavislosti, usilovani o vlastni nazor a
dotvareni individua jako osobnosti. Z téchto dlivodu je dllezité, aby trenér vedl hrace
k samostatnosti a odpovédnosti za své jedndni véetné schopnosti sebekritiky. Probihat
by méla kvali ménicim se psychickym staviim fizena pfiprava na sportovni soutéze.
Kvali obdobi vrcholné vykonnosti a rozvoji vsech pohybovych schopnosti je kladen
dliraz na silovou a vytrvalostni oblast spolu s nutnym zdokonalovanim techniky a

taktiky. (Dovalil, 1988)
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2.3.4 Dospélost
Je charakteristicka vrcholem fyzickych i duSevnich sil a v dalSich fazich jejich

naslednym trvalym snizenim a Gpadkem. (Sdmalova, 2010)

Miladsi dospélost

V mladsi dospélosti, takzvané mecitmé, od 20. do 30. Roku, vrcholi sportovni
aktivita, formuji se pracovni zkuSenosti. Zaroven se v prvnich letech tohoto obdobi
dostavi vyvrcholeni fyzického rlstu, kdy se ustaluje vyska, zvétSuje se vaha kosti a
svaldl. Ve 25 letech dosahuje ¢lovék nejvétsi sily a zralosti mozku. (Sdmalova, 2010)

Optimalni predpoklady k ziskdani nejvyssi urovné silovych a vytrvalostnich
schopnosti ma muz kolem 22. az 23. roku véku, kdy také dochazi k maximalni
ohebnosti. Je pro néj typickd snaha o co nejvétsi ekonomicnost pohybu, jenz chybéla

ve vyvojovych fazich chlapcd. (Celikovsky et al., 1979)

Stfedni dospélost

V tomto véku jiz ubyva intenzivni fyzické aktivity a zac¢ind naopak pribyvat méné
intenzivniho pohybu, jako jsou napfiklad prochdzky. Pravé kvali poklesu fyzickych i
dusevnich sil se mlze ke konci obdobi dostavit krize stfednich let, kdy ¢lovék zacind
bilancovat, co v Zivoté dokazal. Trva od 30. do 45. roku Zivota. (Sdmalova, 2010)

Stalym a pravidelnym kondiénim cvi¢enim se vSak dafi udrZovat vykonnost na
vysoké Urovni a jeji uroven klesa jen pomalu. U necvicicich vSak dochazi k vyraznému
poklesu jiz v obdobi mecitmy. To zplsobuje zmény v motorice i télesnych proporcich a

naslednou psychickou zédbranu jak u Zen, tak i u muzd. (Celikovsky et al., 1979)

Starsi dospélost

Organismus vtomto obdobi aZ do 60. roku zacina postupnou pfipravu na
posledni fazi Zivota. Objevuji se p¥iznaky chronickych onemocnéni. Ubytek fyzickych sil
se vSak dafi u velké ¢asti lidi vhodné kompenzovat jinymi moznostmi osobniho rozvoje.

(Vobr, 2000)
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2.3.5 Stari

ProtoZe obdobi stafi se uz pfilis nepoji ke sportu jako takovému, je vhodné ho
charakterizovat a rozdélit jednotné. Rané stari zacina od 75. roku Zivota, trva 15 let a
pohyb pfi ném pomdha udriet hlavné vysokou kvalitu Zivota. Nastupuje vlastni
pokrocilé stafi trvajici zhruba do 90 let ndsledované krajnim starim. Pohyb ma
predevsim velké preventivni zdravotni uUcinky a ke konci stafi slouZi predevsim
k zajisténi zakladnich Zivotnich potfeb. Uz od 60. roku Zivota se zacina sniZovat vyska
postavy kvali atrofii meziobratlovych plotének. Ubyva svalova sila i pruznost, snizuje se
svalovy tonus a vétSi problém déla udrzeni rovnovahy. Kvdli involuénim zménam
dochdzi k ¢etnym onemocnénim jako je rakovina nebo nemoci krevniho obéhu.
(Sdmalova, 2010)

CeloZivotné péstovana télesnda vychova muizZe zabranit béinému poklesu
vykonnosti, od 80 let je vSak pokles motoriky nevyhnutelny a rozdily mezi trénovanymi

a netrénovanymi pomalu mizi. (Celikovsky et al., 1979)

2.4 Charakteristika a fyziologie ledniho hokeje
2.4.1 Typologie a funkce svalovych viaken
Kosterni svalovina

Zakladem svalové hmoty je priéné pruhovana svalovina, kterd je schopna
kontrakce. Je spojena s nervovym systémem a vytvari aktivni pohybovy aparat. Dalsi
sloZzkou je vazivo, jenz obaluje svalova vlakna a vytvafi ipony svalli ke kostem — slachy.
V téle je kolem 600 svall s celkovou hmotnosti, ktera u sportovctd mize vzrlst az na 45
%. (Bartlinkova et al., 2013)

Kosterni sval se sklada ze svalovych vldken, v nichz jsou stazlivé vlaknité struktury
v sarkoplasmé zvané myofibrily. Ty se skladaji z rlizné silnych uUsekl myofilament(
aktinu a myosinu, mezi nimiz se pfi kontrakci tvori pficné mustky. Pro jejich tvorbu je
nezbytné stépeni ATP jako energetického zdroje pfi svalovém stahu. (Havlickova et al.,

1991)
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Typy priéné pruhované svaloviny

e Typ 1, SO, tenka, bohaté kapilarizovana, statické pohyby a polohové funkce
Jsou pomald cCervena vlakna, kterd jsou bohaté zasobena kyslikem. Maji hodné

mitochondrii a myoglobinu, ktery jim dodavad cervenou barvu. Jsou vybavena

k pomalejsi kontrakci, zato maji vysokou vytrvalost. Jsou velmi pomalu unaviteln3,

nazyvaji se také jinak tonicka vldkna i diky své statické funkci. (Bartnkova et al., 2013)
Na tomto typu svalovych vldken na bunécné urovni je zavisly pfedevsim rozvoj

vytrvalostnich schopnosti. DullezZity je v takovém ptipadé vyssi pocet mitochondrii, ve

kterych probiha oxidace energetickych zdroja. (Havlickova et al., 1991)

e Typ 2 A, FOG, stiedné silnd, kapilarizovana, rychly, silovy pohyb

Rychla, glykolytickd cervena vldkna maji vice myofibril a méné mitochondrii nez
prvné jmenovana vlakna. Jsou vybavena k rychlym kontrakcim provadéné velkou silou,
ale po kratkou dobu. Jsou velmi odolna proti Unavé. (Bartinkova et al., 2013)

Tato svalova vldkna, jinak zvand fazicka, jsou vyuZivana predevSim pfi
submaximalni zatéZi. Energie je ziskdvana za pomoci oxidace glukdzy. Z dlvodu
mohutné;jsi svalové kontrakce se tento druh svall poji k fazickym svalovym vldaknim.

(Havlickova et al., 1991)

e Typ 2 B, FG, velmi silnd, malo kapilarizovana, maximalni silovy pohyb

Rychld bild vldkna, jsou velmi objemna, maji nizky obsah myoglobinu a
oxidativnich enzym(. Jsou ur€ena pro rychly svalovy stah provadény maximalni silou.
Jsou vSak malo odolna proti unavé. (Barttnkova et al., 2013)

Jsou wvyuZivdna predevSim pfi pohybové cinnosti s maximalni intenzitou
v minimalnim ¢asovém useku. Nutné v takovém pfripadé je, aby bylo uvolfiovano velké
mnoistvi energie v co nejkratSim ¢asovém useku. Pfi takovychto vykonech Cerpaji vyse
uvedena svalova vldkna energii témér vyhradné z fosfatll ATP - CP. (Havlickova et al.,

1991)

e Typ3
Rovnéz existuje i dalsi typ svalovych vldken nazyvany prechodny, ktery je

potencidlnim zdrojem pro predchozi typy vldken. (Bartlrnkova et al., 2013)
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Funkce pri¢né pruhované svaloviny

U ¢lovéka jsou zastoupena vSechna tato vlakna, proporce jsou vsak rlizné. Svaly
zajistujici udrZovani polohy a postoje maji vice vlaken cervenych. Procentualni
zastoupeni uvedenych typl je do jisté miry determinovano geneticky, adaptivni zmény
v ramci tréninku vSak maji sv(ij vyznam. Plati, Ze s procesem starnuti zacina narlstat
mnoZstvi pomalych vidken. (Dovalil et al., 2002)

Z hlediska funkce délime svaly na skupinu posturdlni a skupinu fazickou. Prvni
jmenovand udrZuje zakladni polohu téla a je neustdle v aktivnim napéti. Je vyvojové
starsi, ma rychlejsi regeneraci, ale ma vétsi tendenci ke zkracovani, coz plati zejména u
flexord. Fazické svaly vykonavaji rlizné druhy pohyb(, jsou sndze unavitelné a maji
sklony k ochabovani. Oba systémy museji byt v rovnovaze, protoZze svou cinnosti se
ovliviiuji navzdjem a pfi nedostatecné péci o pohybovy systém tak mlze dochazet ke
svalovym dysbalancim. (Havlickova et al., 1991)

Takzvany klidovy tonus, napéti, ma vyznam pro svalovou kontrakci z pohledu
rychlosti i sily. Rozvoji tonu pomahaji télesna cviceni, zejména statického charakteru.
Posturdlni tonus je izometricky stah zajistujici udrZeni polohy téla proti zemské tizi.
Jeho napéti zajisti lehkost a plynulost pohybu, ma tedy také vliv na provadéni pohybu.
(Havlickova et al., 1991)

Pfi svalové cinnosti se aktivuji jednotlivé typy dle intenzity kontrakce. P¥i
intenzitach nizkych jsou povétsinou aktivovana pouze pomala vldkna, s vyssi intenzitou
se na pohybu zacinaji podilet i rychla glykolyticka vlakna. Jednotliva vlakna kosterniho
svalu jsou tizena motorickou jednotkou, kterda zahrnuje alfa-motoneuron vychazejici
z prednich rohd misnich. (Bartlrnkova et al., 2013)

Na kontrakci ma vliv fada faktor(l, z nichz mezi nejdllezitéjsi patfi teplota svalu,
nebot ¢im vyssi je teplota, tim kratsi je doba potfebna na stah svalu. Dale velikost a

frekvence podnétu nebo Unava. (Havlickova et al., 1991)
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2.4.2 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je brankova sportovni hra, pfi které proti sobé nastupuji dva tymy, at
uz v rlznych soutézich nebo pfi pratelskych utkanich. Oba celky mohou na led na
zaCatku zdpasu nasadit jednoho brankare a dalSich pét hracl do pole skladajicich se
ze dvou obrancu a tfi utoc¢nikd, z nichz jsou dvé kfidla a jeden stfedni Utocnik zvany
centr. Hraci mohou byt béhem hry libovolné stfidani, pficemz na hracské lavici jsou
k dispozici obvykle dalsi tfi Utoéné rady spolu s dvéma, pfipadné tfemi obrannymi
dvojicemi. Pfipraven je také ndhradni brankar. Utkani se hraje po dobu 60 minut a
celkem tfi hracich dob po 20 minutach — tfetin. Hraci ¢as je Cisty, to znamen3, Ze hra je
preruSovdna a hraci ¢as je po tuto dobu zastaven. Po vstreleni branky pfipadné
preruseni pokracuje hra vhazovanim, tedy soubojem o puk. Specificka jsou pro ledni
hokej vylouceni na 2, 5 az 10 minut, pfi kterych ma jedno muiZstvo pocetni vyhodu

hracd na ledé. Jedno muzstvo vsak nikdy nehraje s méné nez tfemi hraci na ledé.

Principy vykonu v lednim hokeji

Stejné jako v mnoha dalsich sportech i v lednim hokeji rozhoduje o Uspéchu ¢i
nelspéchu samotny sportovni vykon. Ten je zavisly na mnoha faktorech vychazejicich
z kondicnich, technickych, taktickych, psychickych a somatickych aspektd pohybu.
Posledni jmenované zahrnuji konstituéni znaky jedince jako je vysSka nebo vaha.
Psychické se uplatiuji pfi samotné hre regulaci jednani, kterd vychazi z osobnosti
sportovce. Taktické jsou soucasti tvorivého jednani sportovce a souvisi jak

s technickymi, tak i kondi¢nimi faktory. (Dovalil et al., 2002)

Faktory somatické \
Faktory psychické \ Faktory technické

Sportovni vykon

Faktory taktiky Faktory kondi¢ni

Obrazek 7. Struktura sportovniho vykonu (upraveno dle Dovalila et al., 2002, s. 16)
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Vykon hrace v utkani je nutné vidét jako bio a psychomotoricky celek, ktery
napliuje dynamické funkce organismu. Ty pfi zatéZovych situacich produkuji Sirokou
vnitfni i vnéjsi ¢innost jednotlivce, pficemzZ vSechny nervosvalové, energetické, herné
intelektudlni i psychické pochody se mohou vzdjemné vice ¢i méné nahrazovat.
Vsechny tyto operace podléhaji fizeni centralni nervové soustavy. Tréninkem je proto
nutné vytvaret v organismu takové vnitfni prostfedi, které fizeni herni motoriky a

psychiky zoptimalizuje. (Buka¢ &Dovalil, 1990)

Zakonitosti vykonu v lednim hokeji

Ledni hokej na vykonnostni a profesionalni Urovni je typicky stfidanim intervalQ
maximdalniho kratkodobého zatiZzeni obvykle od pUll do jedné minuty (primérné 45 az
50 sekund, zaleZi na Urovni soutéze) a pasivniho odpocinku na hracské lavici. Ten byva
obvykle nékolikrat delsi, v pribéhu utkani trva pfiblizné 240 sekund. Typické je béhem
stfidani a pobytu na ledé absolvovani nékolikero sprinterskych soubojd, souboje o puk,
pfipadné strelba, tedy stfidani raznych cyklickych a acyklickych Cinnosti. VyuZivan je
proto k Uhradé energie predevsim ATP-CP systém pfi kratkodobych Cinnostech a pro
udrZeni vykonnosti béhem stfidani rovnéz LA zéna. Pfi ni télo neni schopné provadét
pohybovou aktivitu s tak vysokou intenzitou, zato s ni vystaci na delSi dobu nez ATP-CP
systémem. (Dovalil et al., 2002)

Jak rychle dokazZe télo zregenerovat po stfidani, zalezi pak hlavné na schopnosti
téla odbouravat laktat vykonnosti srde¢né-cévniho a dychaciho systému. Stejné tak se
uplatiuje i aerobni zdatnost. Z toho vyplyva, Ze nejvyhodnéjsi predpoklady pfi pobytu
na ledé maji jedinci s vy8sim mnozZstvim bilych rychlych (FOG) a menSim mnoZstvim
cervenych pomalych vldken (SO), ktera si vSak rovnéz Zadaji svdj trénink.
Z fyziologického hlediska se jedna o intervalovy druh aktivity, ktera vyZzaduje mnozstvi
motorickych dovednosti. Aby ji bylo mozné vykonavat, je organismus nucen zasobovat
zacatku pohybové aktivity a jsou u kazdého jedince odlisné. Zalezi na stupni a druhu
trénovanosti. Pravé kvili delsSi dobé odpocinku na hracské lavici spolu s tepovou
frekvenci 75 az 90% maxima pfi pohybové Cinnosti vyuziva télo pti hokeji nejvice ze

svych svalovych zasob glykogen. (Dovalil et al., 2002)
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VSechny tyto energetické systémy se vyuZivaji pfi odpovidajicich pohybovych
schopnostech v lednim hokeji. Pfi tréninku se aplikuji v hernim i kondi¢nim tréninku.

(Bukac & Dovalil, 1990)

2.4.3 Anaerobni systémy
ATP-CP systém

ATP-CP systém je prvotnim a pfimym zdrojem energie pro svalovou kontrakci.
Rychlost vycerpani ovliviiuje rovnéZz mohutnost silového vkladu v rychlostnim usili.
V lednim hokeji je mozné neprerusované plisobeni tohoto systému nejdéle do 10 az 15
sekund. Rychlost obnovy CP byva po 30 sekundach jiz 50 %, k Uplnému zotaveni zasob
dochazi po 2 az 3 minutach. (Buka¢ &Dovalil, 1990)

Vyse zminénym parametrim je posléze také prizplisoben samotny trénink
aktivizujici ATP-CP systém. Doba zatéze se pohybuje od 5 do 15 sekund s intervalem
odpocinku 1 aZ 2 minuty a prestdvkami mezi sériemi 5 az 10 minut. Hladina laktatu by
v takovém pfripadé pfi tréninku jak na ledé, tak mimo néj, neméla presdhnout hranici 4

mmol/I. (Dovalil et al., 2002)

LA systém

Anaerobni laktatovy systém je vyuzivan za vysokého pozadavku kysliku, ktery
neni obéhovy systém schopen v plné mire realizovat. Vytvafi se proto laktat, ktery je
télo nuceno po zatézi odbourat. Déje se tak diky aerobnimu systému a c¢asu, pricemz
50 % kyslikového dluhu, ktery mize byt az 8 litrd, je hrazeno do 15 minut. V pfipadé LA
tréninku v lednim hokeji by cviceni mélo trvat 15 az 60 sekund dle intenzity a
podminek s odpodinkem 1,5 az 3 minuty a prestavkou mezi sériemi 10 az 15 minut.
Takovato cviceni by se méla provadét vzdy na konci tréninku nésledovana zotavovacim
cvicenim, které jesté lépe pomUze odbourat laktat z téla. (Bukac & Dovalil, 1990)

Laktatovy anaerobni systém télo vyuziva aZ do 2. minuty pohybové aktivity. Poté
prechdazi postupné na aerobni zplsob ziskavani energie za pomoci kysliku, ktery je pro

télo vyrazné vyhodnéjsi. (Dovalil et al., 2002)

Trénink anaerobni kapacity

Pfi zvySeni intenzity cviceni dochazi v urc¢itém momentu k vétSimu zapojeni
anaerobnich procesll, coZz se mimo jiné projevi poc¢atkem vzestupu krevniho tlaku.
Tento moment se oznacuje jako anaerobni prah (ANP), pricemz dalsi zvySovani zatéze
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poté vede k vyraznému vzestupu laktatu pres 4 mmol/l. Anaerobni prah znamena
takovou intenzitu zatiZeni, pfi kterém se k Uhradé energie vyuzivaji predevsim aerobni
systémy c¢astecné s témi anaerobnimi s pouze mirnou tvorbou laktatu. Takovato zatéz
se pak vhodné vyuziva v tréninku ledniho hokeje (Buka¢ & Dovalil, 1990)

Anaerobni trénink se soustfedi na zvySeni zdsob fosfatového a glykolytického
systému. Déje se tak predevsim v rychlych svalovych vldknech. ZvySuje se ucinnost
pohybu, pficemz je na néj poté potifeba stdle méné energie. (Bartlnkova et al., 2013)

Ve zjednoduSeném pfistupu se hodnota ANP odhaduje dle tepové frekvence
odpovidajici pfiblizné 85 % maximalni hodnoty. Ziskdni konkrétnich a co nejpresnéjsich
hodnot anaerobniho prahu probihda za pomoci funkéniho vysetfeni v laboratofi na
bicyklovém ergometru. Ty pak mohou byt pouZity pro stanoveni individualné odlisSného
aerobniho zatizeni, které odpovida konkrétnim individualnim moznostem. (Buka¢ &

Dovalil, 1990)

2.4.4 Aerobni systém
02 systém

Uhrada energie za pomoci aerobniho systému se ve velké mife zadina uplatfiovat
jiz od druhé c¢i treti minuty pohybové aktivity a ze vSech systému je pravé tento
schopny fungovat prakticky neomezené pouze s jedinym omezenim na Urovni
svalového zasobniho cukru glykogenu. U trénovanych jedincl ma O; systém nejvétsi
zapojeni az do 70 % intenzity svalové prace, u netrénovanych to pak muaze byt jen 40

%. (Dovalil et al., 2002)

Trénink aerobni kapacity

Ke zvySeni aerobni kapacity, neboli vyuZiti co nejvétsi ¢asti maximalni spotreby
kysliku po delSi dobu, slouZi trénink intervalovy neboli kontinudlni. K jednim
z nejdalezitéjsich ukazatel( aerobni kapacity slouzi aerobni vykon, jinak zvany VO.makx,
ktery presné zjisti, kolik mililitrd kysliku télo spotfebuje na jeden kilogram hmotnosti
pfi pohybové aktivité za jednu minutu. Je to tedy komplexni ukazatel vykonnosti
transportniho systému pro kyslik od vdechnuti atmosférického vzduchu az po jeho
vyuziti v burikdch svalu. (Bartrkova et al., 2013)

Z hlediska aerobniho vykonu je dulezitym prvkem zatiZeni, pfi némZ dosahuje

spotfeba O, maximalnich hodnot trvajici kvili ¢asové delSimu zpracovani O, systému
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alespon dvé minuty, aniz by dochazelo k velké kumulaci laktatu. V praxi se tak obvykle
vyuZiva intervalového zatizeni trvajiciho alesponn dvé minuty. Vhodné je vyuziti
kontinudlniho zatiZzeni trvajictho 6 az 10 minut s vysokymi naroky na aerobni systém
bez kumulace laktatu. (Buka¢ & Dovalil, 1990)

Aerobni kapacita i vykon spolu do jisté miry souviseji, vysokd hodnota jednoho
z nich vSak automaticky neznamend vysokou hodnotu u druhého. ZaleZzi na druhu i
podminkach pohybové aktivity. Aerobni vykon se u hracl ledniho hokeje hodnoti jako
nizky u hodnoty 50-54, stfedni od 55 do 59, dobry od 60 do 64 a jako vynikajici nad 65
ml/min/kg. (Bukaé & Dovalil, 1990)

2.5 Motorické schopnosti hract ledniho hokeje

Motorickd schopnost je soubor predpokladi pohybové Cinnosti, pricemz jde o
souhrn vnitfnich integrovanych predpoklad(i organismu. Ne vSechny predpoklady vsak
mezi schopnosti patfi. Somatotyp, vlastnosti osobnosti nebo vykonova motivace jsou
jedny z prikladl. Schopnost znamend vysokou miru predpoklad( pro zdokonalovani
v urcité ¢innosti, hovofime tedy o potencionalité. (Mékota & Blahus, 1983)

Motorické schopnosti podminuji pohybovou cinnost a dosahovani vykonu ve
sportu. Na nich zavisi Uroven zpuUsobilosti organismu k efektivnimu vykonani
pohybovych ukonl. Maji zaklad biologicky i motoricky. Vznikd z nich nasledny
sportovni vykon. Ten vSak nasledné ovliviuji i takové predpoklady jako vykonova
motivace nebo vlastnosti osobnosti. (Mékota & Novosad, 2005)

Motorické schopnosti déti je nutné pfi soustavném tréninku procvi¢ovat pomoci
pohybového uceni, pfi kterém je nutné do uceni vlozit Usili svalové i mozkové. Proces
vytvareni pohybovych ndvykd na zakladé poznavacich procesl je totiz jak fyzicka, tak i
dusevni ¢innost, jejiz dosazend Uroven se nazyva pohybova inteligence. Ta se projevuje
Siti osvojenych pohybovych funkci a v druhé fadé pak spravnosti vybéru optimalniho
feSeni pohybového ukolu. (Kristofi¢, 2006)

Pfi pohybu na zakladé naseho rozhodnuti prichazi z mozku ke svallim povel
k vykonani pohybu, ktery je pfi fizeni hybnosti na nejvyssi Urovni jako volni pohyb.
Programy, které pak postupem c¢asu dozravaji, se nazyvaji pohybové vzory. Jedna se
napfiklad o souhru svall pfi chlzi. Ta se vSak da kdykoliv pfi nasem umyslu zménit,

proto je volni pohyb v hierarchii vySe. Pohybové uceni by mélo respektovat pohybové
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vzory a na jejich zdkladé stabilizovat pohybové stereotypy. Ty jsou u kazdého
individudlni a s pfibyvajicim vékem klesd schopnost je prebudovat. Pohybové
stereotypy jsou zdkladem lidské motoriky. (KriStofi¢, 2006)

Motorickd dovednost je ucenim ziskany predpoklad k vykonani urcitych
pohybovych schopnosti. Ty nejen u hracld ledniho hokeje rozdélujeme do Ctyf
zakladnich kategorii: rychlosti, sily, vytrvalosti a obratnosti. Na posledni jmenované se
podileji rizné druhy analyzator( (napfiklad zrakovy, sluchovy, kinesteticky) i regulator(
(napf. anticipace, docilita). K urovni pohybovych schopnosti se vaze také pohyblivost,
kterda mlzZe mit v nékterych pfipadech zdsadni vliv, jak bude hraciv pohyb na ledé
efektivni. Rozviji se predevsim uvolfiovacimi a strecinkovymi cvienimi stejné jako
posilenim antagonistu. (Dovalil, 1988)

Dle vyzkumu dédi¢nosti, pfi kterém se uplatiuje matematicko-statisticky pfistup,
je kromé télesné vysky a rozmérl nejsilnéji geneticky determinovan maximalni
anaerobni vykon. Ten je dilezity hlavné pro realizaci rychlostné-silovych pohybd,
kterym ledni hokej bez pochyby je a rovnéz flexibilita neboli kloubni pohyblivost.
(Mékota & Novosad, 2005)

Nejsilnéjsi vliv genetického faktoru se predpoklada béhem détstvi, nebot se jesté
nestacily uplatnit vlivy prostfedi. Méné geneticky determinované schopnosti se daji
Iépe rozvinout tréninkem, silné determinované ma jedinec sportovné talentovany
vrozené. (Mékota & Novosad, 2005)

Co se tyCe aerobni vytrvalosti, geneticky podminéné pfrirtGstky vtomto
sportovnim odvétvi jsou odhadovany na 40%, tepova frekvence ale az na 70%. K té se
poji i rozdéleni svalovych vlaken, konkrétné k 1. typu, kterad jsou odolna vici unavé.
Jejich mnoiZstvi je geneticky podminéné zhruba ve 45 %. Geneticky vliv v oblasti
motoriky je tedy velice vyznamny, nékdy az z 50 %. (Mékota & Novosad, 2005)

Pro vykonnostni rist nejen v hokeji, ale v kazdém sportu, je nezbytné planovani
sportovniho tréninku, ktery probiha v roénich cyklech nazyvanych makrocykly. Ty se
pak déli na nékolik tydn( trvajici mezocykly a tydenni mikrocykly. Ty jsou obsahem a
zatizenim podfizeny globdlnimu zaméru mikrocyklu, jenz zdavisi na jeho misté

v celoroénim tréninkovém cyklu a poZadavcich na herni vykon. MuiZe se jednat o
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mikrocykly kondic¢ni, herné rozvijejici, kontrolni, vylodovaci, soutézni a regeneracni.
(Bukac & Dovalil, 1990)
Jeden kalendarni rok se v hokeji sklada ze tfi obdobi: pfipravného, hlavniho a

prechodného.

Pripravné obdobi

Pfipravné obdobi by mélo trvat alespon tfi mésice, nebot vyrazné ovliviiuje
vykonnost hrdch v sezéné. Prvni C€ast pripravného obdobi se vyznacuje vysokym
poctem tréninkd, druha vyssi intenzitou jednotlivych cvi¢eni a zamérenim na specidlni
pohybové schopnosti. (Zavodsky, Kova¢, Kostka, Dvorak & Sramek, 1984)

V ptipravném obdobi se vyuZivd predevsim kondicnich mikrocykld s vysokym
tréninkovym zatizenim, které maji mit rozvijejici charakter predevsim v oblasti
vytrvalostnich a silovych schopnosti. Jedna se predevsim o trénink mimo led zahrnujici
ostatni sportovni hry, cvi¢eni na hfisti, v télocvicné nebo v terénu. Témér polovina
z téchto cviceni by méla byt posilovaciho charakteru na hrané anaerobné prahového

zatizeni. (Bukac & Dovalil, 1990)

Hlavni obdobi

V hlavnim obdobi, které ma za ukol udrZeni ziskané formy z pfipravy, hraci
prechazeji béhem srpna aZ zafi na ledovou plochu. Jeho prvni ¢ast je zaméfena na
sehrani, tymové kombinace a herni Cinnosti jednotlivce pfed zacadtkem soutéze.
Tréninkovych jednotek byva Sest az osm za tyden. Druha trva po dobu soutéze a jeji
soucasti je i zapasové zatizeni. Trénuje se v drtivé vétsiné pripadl na ledé, doplrikové
probiha trénink v posilovné ¢i télocvicné.(Kostka et al., 1979)

Ve zminovaném prvnim obdobi se vyuZiva nejdfive opét kondi¢nich mikrocykl( a
poté herné rozvijejicich. Ty jsou charakteristické vysokym objemem a intenzitou
v hernich podminkach, hlavni napln se proto nachazi v rliznych hernich cvic¢enich, které
pak maji kvuli vysokému zastoupeni kondi¢niho tréninku (téméf 40%) povahu
davkovaného zatizeni. (Bukac & Dovalil, 1990)

Herné rozvijejici mikrocyklus je nasledovan kontrolnim, pfi kterém se posuzuji
hlavné testy trénovanosti a samotnymi pfipravnymi zapasy ucinnost predchozich
tréninkl. Jedna se o tréninkové obdobi malého objemu a velkého zastoupeni nacviku.
Svymi rysy se vyrazné podobna soutéznimu, ktery pfichdzi na fadu ve druhé casti
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hlavniho obdobi. Kvali potfebé udrzeni sportovni formy, dostatecné regenerace a
pfipravy na dalsi utkani to znamend velky podil aerobni intenzity kolem 60 %
kombinujici se s rychlostnim zatizenim. Kvali pribézné zjistovanym nedostatkiim ve
hie druZstva i jednotlivcl pfevaZuje nacvik a herni trénink s vyuzitim hernich cviceni.
(Buka¢ &Dovalil, 1990)

Své zastoupeni ma pfi celoroénim tréninkovém planovani i vylodovaci
mikrocyklus, jehoZz cilem je zavrSeni specidlni pfipravy a vyladéni formy daného
druzstva. VétSinou se trénuje pouze jednou denné, tedy méné, ale zato co

nejkvalitnéji, aby se neztracel ze zfetele potiebny odpocinek. (Buka¢ &Dovalil, 1990)

Prechodné obdobi

Pfechodné obdobi trvd jeden az dva mésice, pfi kterém doznivaji stopy
predchozich tréninkd a soutéZnich utkani. Jeho ndpln, ktera se sklada z doplriikovych
sportd jako plavani ¢i rzné sportovni hry, naznacuje, Ze je predevsim odpocinkova a
regeneracni. (Zavodsky et al., 1984)

Pti tréninku na ledé prevlada az v 60 % hra bez vypjatych psychickych naroka.
Témér veskera zatéz probiha v zéné aerobni intenzity a specidlni ani kondiéni nacvik
neni nutny. Regeneracniho mikrocyklu se vyuziva i po ndro¢né dlouhodobé soutézi
nebo turnaji. Zkracené se objevuje rovnéz po sérii rozvijejicich mikrocykll
v predzavodnim obdobi. (Bukac &Dovalil, 1990)

Sportovni trénink se dle Zavodského et al. (1984) zaméruje na vSestranny rozvoj
hokejisty s cilem dosazeni lepsiho vykonu v lednim hokeji. Jeho zakladnimi slozkami
jsou technicko-takticka priprava, psychologicka priprava, teoreticka priprava a télesna
pfiprava. Ta se pak déli na vSestrannou a specidlni. Prvni se uziva pfedevsim v mladsich
kategoriich, kdy je zapotfebi vSestranného rozvoje pro sprdvny vyvoj organismu
a nasledny potencial rastu vykonnosti.

U hokejového tréninku vyuzivdame rlznoroda tréninkova cviceni, u nichz zamér,
smysl a efekt rozhoduji o Ucinnosti a Uspésnosti tréninkové jednotky. Cvi¢eni se stavaji
adaptacnimi podnéty, diky nimZ mohou nastat zmény morfologické, funkéni Cci
psychické. Kvlli zméndm nasleduje zkvalitnéni herniho jednani pti herni Cinnosti a

zdokonaleni v dané oblasti tréninkového pusobeni. Avsak v dusledku opakovani
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daného podnétu a pfizplsobeni se na néj je z divodu oslabeni reakce organismu na
tréninkovou zatéz nutna variabilita tréninku. (Buka¢ & Dovalil, 1990)

Cviceni v tréninkové jednotce zvyraznuji jednotlivé znaky, které mizeme rozdélit
do nékolika kategorii. Ty je nutné posuzovat predevsim ve vzajemné jednoté a
spojitosti:
° Herni aspekty (soucinnost a spoluprace hrach v hernich situacich, herni
podminky, rychlost cvic¢eni)
° Nacvikové aspekty (rychlost pohybu, tempo akce, dynamika herniho zaméru,

rozvoj techniky individualnich ¢innosti)

. Kondi¢ni aspekty (pfidavna zatéz, souvislé ¢i obratnostni brusleni, starty a
zastaveni)
. Tréninkova hra (komplexni zdokonaleni herniho projevu ve smyslu soucinnosti

a specializace nebo ukolu z ni vyplyvajicich)

° Herni cviceni (zpUsob spolupréace, jednani a aktivita soupere, plynulost a mira
komplexnosti cviku)

. Specialni cviceni na ledé (zdokonalovani jednotlivych i komplexnéjsich hernich
dovednosti za pfedem stanovené kontinuity akce)

° Specialné prlpravna cviceni (kondicni aspekt tréninku aktivizaci jednotlivych
energetickych systém pfi funkéni a prostorové podobnosti s herni ¢innosti)

° Doplnkova cviceni (nespecifickd stimulace pohybovych schopnosti s malou
podobnosti k hernim dovednostem, zdravotné kompenzacni funkce)

° Herni trénink (zdokonaleni hernich dovednosti specifickou cinnosti na ledé,
vyuziva se bud hra nebo herni cviceni)

° Nacvik (zdlrazriuje predevSim zpUsob provedeni technicko-taktické stranky
spoluprace vcéetné cCastého prerusovani cinnosti. VyuZivaji se herni cviceni, hra a
specialni cviceni)

° Kondic¢ni trénink (zdlraznuje se stimulace pohybovych schopnosti s vétsi nebo
mensi vazbou na herni dovednosti dle Cinnosti na ledé ¢i mimo led. PouzZivaji se
specialni, specialné prapravna nebo doplrikova cviceni)

(Bukac & Dovalil, 1990)
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2.5.1 Rychlostni schopnosti
Rychlost je schopnost zahdjit a vykonat pohyb v co nejkratSim ¢ase. Tento pohyb je

realizovan velkym az maximalnim usilim a intenzitou, mlze trvat jen kolem 15 sekund,
proto pfi ném nevznikd Unava. Pfi odporu vétsim nez 20% maximalniho mozného
zvladnutelného odporu daného jedince hraje hlavni ulohu predevsim explozivni sila.
(Mékota & Novosad, 2005)

Rychlostni schopnost znamend predpoklad k maximdlnimu zrychleni pohybu,
realizaci jednotlivych pohyb( a také rychlosti k reakci na podnét. Podminkou pro rozvoj
rychlosti je dostate¢né odpocinuty organismus bez velkych znamek unavy. Kvdli
tréninkovym naroklm na kratké intervaly a dostatecny odpocinek jsou moZnosti
kondi¢niho tréninku a béZzecké rychlosti mimo led omezené, nutné je proto ovlivnéni
vice slozek pohybovych schopnosti. Na rozdil od jinych sportld se v hokejovych
¢innostech vaze rychlostni projev ve velké mife na silové schopnosti a to prfedevsim na
maximalni a vybusnou silu. (Buka¢ & Dovalil, 1990)

Reakéni rychlost definujeme jako schopnost odpovidat na dany podnét ¢i zahdjit
pohyb v co nejkratSim ¢asovém Useku. Zacatek pohybového Ukonu je totiz zkracen o
urcitou dobu, ktera udava trvani prenosu signalu od receptoru k efektoru. Je zavisla na
druzich podnétu, které mohou byt dotykové, zvukové nebo zrakové. (Celikovsky et al.,
1979)

Akéni rychlost definujeme jako schopnost provést urcity pohybovy ukol v co
nejkratSim casovém Useku od zacatku pohybu. Frekvenéni rychlostni schopnost
predstavuje schopnost maximalné opakovat uréitou shodnou pohybovou strukturu
vdaném casovém intervalu. U akceleracni rychlosti jde o schopnost zrychlovani
pohybu a to predevsim na jeho pocatku. U konkrétnich pohybovych ukoll se pak
setkavame s rychlosti béZeckou nebo napfiklad herni. (Celikovsky et al., 1979)

Dulezita je pro hokejisty rychlost vsech druhd, které se uplatiuji pfi jednotlivych
Castech zdpasu. Rychlost reakéni se vyuzivd predevsim pfi volbé feSeni urcitého
pohybového uUkonu v daném okamziku utkani. Pfi lednim hokeji se vyuziva predevsim
vybérova, kdy dochazi k nutnosti zareagovani na odlisSné podnéty pomoci naucenych
pohybovych vzorcd. Rychlost urcitého rozhodnuti ma velky vliv na to, zda hrac¢ bude

v takovou chvili pfi feSeni problému uspésny i nikoliv. Rychlost akéni ma vztah
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predevsim k brusleni daného hrace, vyuziva se vSak caste¢né také pfi praci s holi.

(Mékota & Novosad, 2005)

Rozdéleni rychlostnich schopnosti

1. Reak¢ni

e Jednoducha

e Vybérova

2. Akéni

e Akceleracni

e Frekvencni

e Se zménou sméru

3. Rychlost urcitého pohybu
(Mékota & Novosad, 2005, s. 131-135)

Rozvoj rychlostnich schopnosti

Stimulace rychlostnich schopnosti patfi ve sportovnim tréninku kjedné
principl tréninkového zatizeni. Pokud se nezvoli spravné, trénujeme spiSe rychlostni
vytrvalost, kterd sice rovnéz stimuluje rychlostni schopnosti, neni vsak pro jejich rozvoj
klicova. Casto se navic objevuji pochyby, zda je viilbec mozné rychlost ovlivnit, nebot ze
vSech schopnosti je pravé rychlost nejvice geneticky podminéna. Do jisté miry to vsak
nepochybné Ize, o ¢emz svédci i vykonnost nejlepsich svétovych sprinterd, ktefi své
vykony ucelnym tréninkem zlepsuji. U déti je vhodné senzitivni obdobi pro ndcvik
rychlosti od sedmi do 14 let. To znamen3, Ze jednim z nejvhodnéjsich obdobi pro
nacvik rychlosti je pravé kategorie starSich zak(. Vyuziva se predevsim herni forma
pomoci prekazkovych drah ¢i véjitovych béhu. (Zahradnik & Korvas, 2012)

Cviéeni pro rozvoj rychlostnich schopnosti maji byt sprdvné zarazena do
programu tréninkové jednotky jako prvni, kdy organismus jesté neni unaven.
PfredevSim u koordinacné slozitéjSich pohybl je Zadouci nejprve technicky a
koordinaéné zvladnout danou dovednost a teprve potom se zaméfit na rychlost
provedeni. U rozvoje akéni rychlosti se nejéastéji vyuzivd principu vicendsobného

opakovani, kdy se rGzna cviCeni provadéji opakované vrGznych obménach a

43



podminkach. Muze jit naptiklad o letmé starty nebo béh na misté liftinkem ¢i vysokym
skipinkem. (Celikovsky et al., 1979)

Ve véku od 12 do 13 let se formuje nervovy zdklad rychlostnich schopnosti a
rychlost nervovych procesu. Vtomto véku tak prirozené narlstd jak rychlostni, tak i
rychlostné silova schopnost. Dalsi vzestup rychlosti nastdva se zvySenim rychlostni
lokomoce a zvySeni sily. Jeji maximum pak nastdva v 18. az 21. roku Zivota.
Nejdllezitéjsi je vytvaret stimulaci potfebnych energetickych rezerv kreatinfosfatu, co
nejrychlejsi pohyblivost nervovych déji podrazdéni a utlumu a mimo jiné koordinaci
svalovych skupin. Dosahnout toho lze napfiklad zatizenim ve zlehéenych podminkach
(béh z mirného kopce). Vyuzit Ize i metodu rychlostniho kontrastu, kdy se stfida cvi¢eni
s odporem a bez odporu. PFfi rychlostni bariéfe, kdy jiz k dalSimu zlepSeni ani pres
cvi¢eni nedochazi, je nutné pozménit tréninkové metody, pfipadné na ¢as rychlostni
stimulaci Uplné prerusit. (Dovalil et al., 2002)

Intenzita cvieni by méla byt maximalni, coZ pochopitelné vyZzaduje i maximalni
koncentraci na vykon. Doba cvi€eni u rozvoje maximalni rychlosti byva maximalné 10
az 15 sekund. Pti cvicenich, kde se trénink soustfedi pouze na lokomoci, jako jsou
razné druhy béh(, byva doba spiSe kratsi, pfi pohybovych hrach pak vyjimecné vyssi.
Interval odpocinku musi byt predevsim dostateéné dlouhy, k zatizeni nejméné
v poméru 1:6. Zadouci je, aby trval nejméné 120 sekund, kdy dojde k maximalni mozné
obnové kreatinfosfatu, ktery je pro tak kratkou pohybovou aktivitu zdsadnim zdrojem
energie. Pocet opakovani by mél byt zavisly predevSim na udrZzeni pozadované
intenzity. V pfipadé, Ze to jiz neni moiné, mélo by to byt dostateénym signdlem
k preruseni tréninku. Doporucuje se 10 az 15 opakovani ve tfech sériich se ¢tyrmi az
péti cviky. (Dovalil et al., 2002)

Hlavnimi zdsadami pfi tréninku rychlosti je opét didkladné rozcviceni a zarazeni
tréninku rychlosti na zac¢atek hlavni ¢asti tréninku. Mezi sériemi poskytnout cviéenclim
dostatek ¢asu na uplné zotaveni a cvi¢eni ukongit, jakmile dojde k poklesu vykonnosti.
Kromé rychlosti samotného pohybu je vhodné zaradit i cvi¢eni na rozvoj reakéni
rychlosti a rychlosti se zménou sméru. (Zavodsky et al., 1984)

Pfi pripravé zamérené na rychlost je nezbytné vyuZivani rdznych metod a

prostiedkud, aby nedoslo k rychlostni bariéfe, kdy se jiz rychlost nezvySuje. Obmény
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tréninku je moZzné dosahnout pomoci ztizeni podminek jako tazeni predmétu ¢i vybéhu
rizné strmych kopcl. Vyuzit se da i zlehéeni podminek, kdy je mozné dosdhnout
napriklad vétsi frekvence kroku (sebéh z kopce). Pocet opakovani jednoho rychlostniho
cvi¢eni v jedné sérii je tfi az pét, pfiCemz odpocinek by mél trvat tfi az pét minut s tim,
ze v dalsi fazi cviceni je mozné ho jesté prodlouZit. Dllezité je, aby hraci byli maximalné
koncentrovani a motivovani skutec¢né provést pohyb co nejrychleji, doporucuje se
proto vyuzivat rlznych soutézi mezi hraci. (Kostka et al., 1979)

Bukac & Dovalil (1990) uvadi, Ze doba cvi¢eni u stimulace rychlostnich schopnosti
by se méla pohybovat od péti do 15 sekund s tim, Ze odpocinek by se mél vypliovat
aerobnim béhem. V tréninku rychlosti mimo led je kromé jiz zmifiovaného plsobeni na
maximalni a vybusnou silu dulezitd rovnéz stimulace reakcni schopnosti na urcity
podnét, rozvijeni rychlosti v acyklickych pohybech jako je naptiklad klamani, cyklické
rychlosti a vysoké frekvence spolu s rychlosti obratnosti. ZuZitkovani vsech téchto
projevl pak zavisi na zdokonaleni techniky brusleni.

Obménovat se trénink rychlosti da také pomoci zvySeni intenzity, tedy za
ztizenych podminek, jakoZzto za podminek zlehéenych. Prvni varianta se da vyuzit
pomoci tazeni pfedmétu Ci jiného zavazi nebo pri vybéhd kopcl. Druha se pak v hokeji
vyskytuje nejvice v pfipravném obdobi mimo led, kdy hraéi uz jen diky absenci
hokejové vyzbroje nesou na svém téle podstatné nizsi zatéz, nez na jakou jsou pfi
lednim hokeji zvykli. (Zavodsky et al., 1984)

2.5.2 Silové schopnosti

Silu definujeme jako schopnost pfekonavat odpor vnéjsiho prostfedi pomoci
svalového Usili. Je kondi¢nim zdkladem pro svalovy vykon vyZzadujici nasazeni sily
pohybujiciho se béiné kolem 30 % realizovatelného maxima. (Mékota & Novosad,
2005)

Pohybovy ukon vSak vyZzaduje i uréitou miru svalové sily, kterou hokejisté
uplatiuji predevsim od vyssich vékovych kategorii. Se silovym tréninkem s pfidanou
zatézi se tim padem zacind déle neZ na uUrovni starSich zaku, spiSe az v obdobi po
rastovém sprintu. Na silové schopnosti se ovSsem vyplati zamérovat jiz mnohem dfive,

v kategorii mladsich zakd zhruba od osmi let. (Peri¢, 2004)

45



V komplexu silovych schopnosti je rozhodujici pochopeni svalového subsystému.
Na bunécné uUrovni se setkdvdme s témito druhy svalovych vldken (podrobnéji viz
kapitola 2.4.1):

1. Pomal3, cervena, oxidativni

e Nizkd intenzita v podminkdch aerobnich procesu

2. Prechodny typ rychlych bledécervenad, oxidativni

e Submaximalni aZ maximalni intenzita, energie ziskdvdna oxidaci glukézy od 20
sekund az do 3 minut

3. Rychl3, bled3, glykolyticka

e Maximalni intenzita v trvani 10 az 20 sekund za témér Uplného rozpadu glukézy
(Celikovsky et al., 1979)

Silovd schopnost se povazuje za zakladni a rozhodujici schopnost jedince.
Statickou silou rozumime vyvijeni Usili bez mechanické prace, ¢asto v této souvislosti
hovofime o izometrickém druhu sily, kdy délka svalu z(istava stejna. Termin izotonické
svalové napéti znamen3, Ze je béhem kontrakce stale stejné. Dynamické svalové usili
ma naopak za nasledek provedeni ur¢ité mechanické prace. (Celikovsky et al., 1979)

Silova vytrvalost je schopnost udrZet intenzitu motorické Cinnosti pfi silové
¢innosti. Uplatiuje se predevsim pfi pfekonavani odporu po delsi dobu jako je tomu
napriklad v kanoistice nebo veslovani. Rovnéz ma velky vyznam pro acyklické
motorické &innosti jako sportovni gymnastika, ale rovné? i ledni hokej. (Celikovsky et
al., 1979)

Silové schopnosti se vlednim hokeji uplatiuji nejen pfi rychlosti brusleni,
¢innosti jednotlivce nebo osobnich soubojich, ale rovnéz maiji vliv na taktiku i psychiku.
Sila znamena schopnost prekondavat urcity odpor, pfi kterém jsou typické jednotlivé
charakteristiky jako druh svalové kontrakce, doba trvani, Unava a schopnost
regenerace a opakovani v ¢ase. Svalové kontrakce se déli na koncentrické (zkraceni
svalu), excentrické (prodluzovani svalu) a izometrické (délka svalu zlstava stejna,
zvysuje se napéti). (Bukac & Dovalil, 1990)

Trénink sily zahrnuje ovérené a v podstaté dodnes neménné zakladni principy,
kterymi by se jednotlivi trenéfi mladeznickych druzstev méli stdle fidit. Vhodné je

vyuZivat cvi¢eni svlastni vahou téla, zarazovat upolové hry a 3Splh na lané. Se
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systematickym posilovanim zacdinat az od kategorie dorostu. Pfed kazdou silovou
tréninkovou jednotkou je nutné zafadit rozcvi¢eni a po ni pak uvolfovaci cviceni.
(Zavodsky et al., 1984)

Ucinek silového tréninku se spojuje se zvétsenim pfi¢né plochy svalu, zménami
energetickych zdsob CP a enzymatické aktivity. Velkou roli hraje pfizplsobeni
nervového systému, ktery se pruzné prizplsobuje dle rychlosti kontrakce a pfi
specidlnim tréninku je cestou ke zlepseni mezisvalové koordinace, jenz poté umozini
vykonavani ekonomictéjsiho zplsobu pohybu. Silovy trénink se tak zaméruje na
preménu ziskaného silového potencialu k vyuZiti v hokejovém utkdni. (Bukac¢ & Dovalil,

1990)

Rozdéleni silovych schopnosti

1. Staticka sila

e Jednordzovd

e Vytrvalostni

2. Dynamicka sila

e Vybusna (explozivni)
e Rychld

e Vytrvalostné silova

(Celikovsky et al., 1979, s. 84)

Rozvoj silovych schopnosti

nez u nejmladsich vékovych kategorii, nutné ovSem je, aby nebyly pretézovany velké
klouby a patef. Zamérujeme se na cviceni velkych svalovych skupin bficha, zad, stehen
a ramen. Veskera cviceni by méla probihat pestrou a zabavnou formou. (Peri¢, 2002)

V obdobi od 13 do 15 let by se mélo dbat hlavné na systematicky svalovy rozvoj
za pomoci lehkych ¢inek a expandéru, napriklad pomoci kruhového tréninku. Zaroven
se hraci uci v ramci obecného posilovani spravné technice cvikd s volnou osou ¢i bez ni.
(zahradnik & Korvas, 2012)

Obecné posilovani je dllezité hlavné v pocatecnich letech tréninku, jeho hlavnim
smyslem je pripravit télesnou schranku na naro¢nou pohybovou ¢innost. Patfi k nému
razné druhy Splha, kliky, shyby. Cviky, které jesté pfrilis nezatéZuji pater, se zarazuji
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predevsim od 12 let a kategorie starSich zakd. Rovnéz se v této dobé jevi jako vhodné
vyuzivani silovych vstupd, kdy se prerusi urcita ¢innost a provede se kratké cviceni
(napriklad 10 drepll). Nutnosti je po silovych trénincich svaly protahovat a pripadné
zarazovat kompenzacni cviceni. Protahovani svalstva by mélo byt plynulé, bez
nepfijemné bolesti a naopak provadéné do lehkého tahu protahovaného svalu
s naslednym pocitem tepla. Jako nejvhodnéjsi doba pro vydrZ pfi protahovani se jevi 10
az 30 sekund ve statické poloze. Existuje rovnéz i dynamicky typ strecinku, ktery se
vSak pouziva spiSe na zacdtku tréninkové jednotky k uvedeni zkracenych svali do
pohybu. Ze zac¢atku by navic nemél byt provadén az do krajnich fyziologickych poloh,
které by mohly hrozit az nechténym natrzenim svalovych vldken. Nezbytné nutné je
rovnéz pfi silovém tréninku u mladsich kategorii postupovat velmi obezifetné. Silovy
trénink je totiz zodpovédny za vyssi produkci testosteronu, ktery ma jako druhotny
ucinek za nasledek predcasnou osifikaci kosti. (Dovalil et al., 2002).

Pro zlepsSeni staticko-silovych schopnosti je dllezité, aby pfipravné série byly
provadény s nizkou zatézi a mély jen dvé az tfi opakovani. Dale aby mély série interval
zotaveni 3 az 5 minut pro kompletni odstranéni inavy. Pro optimalni rozvoj je vhodné
udrzovat svalové napéti pii opakovéni az po dobu 12 sekund. (Celikovsky et al., 1979)

Rozvoj maximalni sily se zaklada na vysokych az maximalnich zatézich, pfi kterych
se pozaduje dlouhé trvani jednotlivych izometrickych svalovych kontrakci. Cim jsou
pfipadné pohyby pomalejsi a 0 mensim rozsahu, tim vice se maximalni sila zvySuje. Pro
zacatecniky se voli stfedni az submaximalni hmotnost bfemen, tedy se zatézi 60 az
80%, vrcholovi sportovci pouzivaji pfi tréninku sily bfemena o hmotnosti 85 az 100%.
(Celikovsky et al., 1979)

Pro rozvoj sily vybusné, kterou hokejisté pfi hfe uplatiuji nejvice, je Zadouci
vyuzivani tréninkovych metod s maximalni rychlosti pohybu. Mélo by se pfi nich
pamatovat na stfedni velikosti odporu, vysoké rychlosti pohybu a zaroven nizky pocet
opakovani. Jedna se o metody rychlostni, kontrastni a plyometrické. Rychlostni zplsob
tréninku sily je provadén, jak jiz nazev napovidd, maximalni rychlosti pohybu s 30 az 60
% maximalniho odporu a cviceni trva 2 az 15 sekund. Metoda kontrastni je obdobna
jen s tim rozdilem, Ze efektu lepsi nitrosvalové a mezisvalové koordinace z ,téZzko na

lehko” a z ,,rychle na pomalu” se dosahne pomoci zmény odporu (napfiklad z 30 na 70
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%) v co nejkratSim case. Plyometrické metodé predchazi takzvané prepéti, pfi némz
urcité brfemeno aktivnim svalovym usilim drzime v jedné pozici po dobu nékolika
sekund. Po této dobé nasleduje co mozind nejrychlejsi provedeni pohybu, které by
mélo diky zvysené tenzi v predchozich chvilich vyvolat Zadouci vyssi silovy projev. Pocet
opakovani je pét az deset. (Dovalil et al., 2002)

Silova vytrvalost je schopnost udrZeni intenzity motorické Cinnosti pfi silové
Cinnosti. Rozviji se v podminkach nejvétsiho vnéjsiho odporu pfi velkém rozsahu
zatizeni. Do jisté miry je zdvisld i na maximalni sile. PouzZiva se pfi nich cviceni
v rlznych ztizenych podminkach, kdy hraje roli urcity brzdivy odpor prostiedi. Tyto
podminky je nutné dostatecné rozliSovat. Svalové napéti pfi nich musi byt o néco vyssi
nez pfi ocekdvané motorické cinnosti. DosaZzeno toho muzZe byt v cyklickych
vytrvalostnich &innostech jako je plavani nebo padlovani. (Celikovsky et al., 1979)

Pfi rozvoji sily urCujeme tfi zdkladni formy: silu absolutni, rychlostni a
vytrvalostni. Prvni predstavuje maximalni Usili, které hra¢ mize vyvinout. U
trénovanych se muzZe pfi zvldsté stresovych situaci jednat az o 110 % maximalniho
vykonu, netrénovany dokaze vyuzit sotva 70 %. Pro objektivni srovnani slouzi relativni
sila prepoctena na jeden kilogram télesné vahy. Rychlostni sila se projevuje
maximalnim zrychlenim v pribéhu pohybu. Vytrvalostni druh je schopnost vynakladat
dlouhodobé a opakované maximalni svalovou silu. (Kostka et al., 1979)

Pfi tréninku rychlé sily se musime zaméfit prfedevSim na rozvoj maximalni a
vybusné sily. Prvni jmenovanou lze zlepsSit zvétSenim pricné plochy svalu a lepsi
aktivizacni schopnosti svalu, tedy kvalitnéjsi koordinaci mezi a uvnitf svalll mensim
poctem opakovani, delsSim odpoclinkem, maximalni zatézi a explozivnim vydejem. P¥i
tréninku vybusné sily se fidime principy rychlostniho zatizeni a volime cvi¢eni co mozna
nejblizsi k podobnosti hokejového utkani. Tato schopnost totiz tvofi jakysi prechod
mezi svalovym potencidlem a rychlosti pohybu pfi hie. Provadi se tfi az pét sérii po
Sesti opakovanich s prestavkou 3 az 8 minut. (Bukac¢ & Dovalil, 1990)

Zavodsky et al. (1984) dale uvadi, Ze nejvhodnéjsi je pro rozvoj sily metoda
dynamickych Usili, u nichz se zlepSuje pro hokej nejvice zadouci sila rychlostni. Zatizeni
je pfi nich stfedni s 30 az 50% maximalniho Usili a vhodné je takovou tréninkovou

jednotku usporadat do kruhového tréninku. Ten je mozné usporadat jako ¢asovy, kdy
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hraci mezi cviky odpocivaji nebo jako komplexni, kdy cviky provadéji bez nebo jen
s minimalnimi prestavkami. Provadi se celkem Sest aZz 12 cvik( a tato cviceni se tfikrat

az pétkrat opakuiji.

Metody posilovani

1. Metody s maximdlnim odporem
e Metoda tézkoatleticka
e Metoda izometricka
e Metoda excentricka
2. Metody s nemaximalnim odporem:
a) Metody s nemaximalni rychlosti pohybu:
e Metoda opakovanych usili
e Metoda intermedidrni
e Metoda izokineticka
e Metoda vytrvalostni
b) Metody s maximalni rychlosti pohybu:
e Metoda rychlostni
e Metoda kontrastni
e Metoda plyometricka
(Dovalil et al., 2002, s. 114)
2.5.3 Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalost je schopnost provadét dlouhodobé pohybovou ¢innost a schopnost
prfekonavat unavu. Predstavuje zakladni pilif fyzické kondice a je predpokladem pro
dosazeni Uspéchu v mnoha sportech. Ve srovndni s ostatnimi kondi¢nimi schopnostmi
ma nadfazené postaveni a je nejlépe védecky podloZzena. (Mékota & Novosad, 2005)
Vytrvalost je vSeobecné chapana jako schopnost provadét déletrvajici télesnou
¢innost s vysokou efektivitou a bez nastupu Unavy. Pfedpokladem k tomu je vysoky
stupenn aerobni vytrvalosti spolu se zotavovaci schopnosti. RozliSovat mizeme
vytrvalost aerobniho a anaerobniho typu. Rozvijeni anaerobni rychlosti mimo led neni
kvlli vysoké tvorbé laktatu zadouci. Jako prostiedky k rozvoji vytrvalosti by mély
slouzit aerobni silovy trénink a vSeobecny vytrvalostni trénink, které dokdazou
dostatecné rozvinout vykonnost kardiopulmonalniho systému. Mimoradnou duleZitost
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maji proto pfi pldnovaném rozvoji Udaje o maximalni spotiebé kysliku a produkci
kyseliny mlécné, jenz se v idealnim pripadé méfi laboratorné, v dostacujicich ptipadech
palpa¢né (hned po skondeni aktivity) nebo telemetricky - sporttesterem. (Bukac¢ &

Dovalil, 1990)

Tabulka 1. VyuZiti ,hlavniho energetického systému” pfi riiznych ¢innostech hrdce ledniho hokeje
(Kostka et al., 1986, s. 21)

Hlavni
< Y, L , , , Pfiklad Cinnosti s
Cas zatizeni energeticky Vykonny orgdn hréé Typ usili
) rdce
systém(y)
dols ATP max.
okolo 1s ATP-CP paZe, nohy strelba start max.
. start + klicka +
okolo 5s ATP-CP celé télo , max.
zastaveni
okolo 5s ATP-CP celé télo osobni souboj max.
komplexni
do 30 s .. P ,
R CP + LA (+0,) celé télo ¢innost, useky max.
s s pferusenim ,
brusleni
30 s bez s . - .
e CP + LA (+0,) celé télo intenzivni brusleni max.
pferuseni
komplexni ¢innost
30s—-70s LA (+0,) celé télo + 30-50 m Useky submax.
brusleni
70 s-1,5 min LA+ 0, celé télo komplexni ¢innost submax.
1,5 min - 3 min Pfevainé O, celé télo komplexni ¢innost stredni
2 - 3 min bez o e kardiopulmonalni zotaveni na
o~ Prevazne O, i o -
zatiZeni systém stfidadce

Pro hrace ledniho hokeje je dulezitd anaerobni vytrvalost spiSe nez vytrvalost
aerobni. Vytrvalost dlouhodoba se totiZ s rychlostni schopnosti vzajemné narusuje, pfi
vysSim mnozstvi ¢ervenych svalovych viaken se totiz zvySuje mnoZstvi téchto vldken na
ukor rychlych. Nejvyznamnéjsi vliv maji pro hrace ledniho hokeje hlavné vytrvalostni
schopnosti rychlostni a kratkodobé, jenz odpovidaji vice ¢i méné délce stridani. Energie
se u rychlostni vytrvalosti pfi prvnich 20 sekundach cerpa predevsim z anaerobné
alaktatového systému Stépenim ATP a CP ze svalovych bunék. Jako dalsi na fadu pak
hlavné od 20. sekundy pfichazi anaerobné glykolyticky systém, kde se energie ziskava
z anaerobni glykolyzy spolu s tvorbou laktatu. Pravé pro zminénou tvorbu laktatu je
vSak pro hokejisty dulezité disponovat alespon zdkladni schopnosti vyuziti a
odbouravani kyseliny mlééné, cehoZ se nejlépe dosahne pfi provadéni dlouhodobé
vytrvalostni ¢innosti trvajici déle nez 10 minut. V takovém pfipadé se totiz na tvorbé
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energie za¢ina postupné z velké ¢asti podilet O, systém. V pfipadé ledniho hokeje hraje
velkou roli fakt, Ze béhem stfidani byvd odpocinek na hracské lavici delSi nez 90
sekund. Pravé vtakovém pfipadé se na zlepSeni prace s kyslikovym dluhem podili
oxidacni systém. (Heller, 1996)

U rozdéleni vytrvalostni schopnosti se hledi pfedevSim na pocet a topografické
rozdéleni zapojenych svalll do pohybové ¢innosti a dobu trvani pohybového ukolu. U
prvné jmenovaného rozdéleni rozliSujeme vytrvalost lokdlni a globalni, které mohou
mit projev jak dynamicky, tak i staticky. Pod pojmem specidlni vytrvalost rozumime
vytrvalost rychlostni, jez se uplatfiuje v rlznych sportech, mize byt pouze dynamicka.
Silova vytrvalost mUZe byt navic i statickd. Dle doby trvani pohybu rozliSujeme
vytrvalostni schopnost kratkodobou trvajici 15 az 50 sekund, stfednédobou (2 az 10
minut) a dlouhodobou. Ta ma jesté dalsi ¢tyri rozdéleni od 10 do 35 minut, od 35 do
90, od 90 minut do 6 hodin a vice nez 6 hodin. Vytrvalost kratkodoba se muze

prekryvat s rychlostné vytrvalostni schopnosti. (Celikovsky et al., 1979)

Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti

1. dle doby trvani

e Rychlostni

e Kratkodoba

e Stfednédoba

e Dlouhodoba

2. dle podilu ostatnich schopnosti

e Obecna vytrvalost (aerobni kapacita, aerobni vykon)
e Specidlni vytrvalost (herni, béZecka, bruslarska atd.)

3. dle mnozstvi zapojenych svalQ

Lokalni (nejvyse 1/3 svalové hmoty)
e Globalni (vice nez 1/3 svalové hmoty)

(Mékota & Novosad, 2005, s. 149-151)
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Rozvoj vytrvalostnich schopnosti
Sohledem na energetické zajiSténi pohybu je nutné vytrvalost rozdélit na

dlouhodobou, stfednédobou, kratkodobou a rychlostni. O jejich drovni nerozhoduje
pouze latkovd vyména a uvolfiovani energie ve svalu, ale rovnéz a ve velké mire
vykonnost dychaciho systému a srdeé¢né-cévniho systému pfi pfijimani a transportu
kysliku a energetickych zdroji do pracujicich sval(l. Jako uc¢inna pro rozvoj aerobniho
vykonu se povazuje intenzita mezi 60 az 90 % VOamax, tedy maximalni mnozstvi
kysliku, které obéhovy systém doda télu na jeden kilogram sval(l za minutu. (Dovalil et
al., 2002)

Rozvoj vytrvalosti probihd ve své podstaté dvéma zpusoby. Jeden stimuluje
pfirozené podminky vytrvalostniho zatiZeni, jsou to metody souvislé trvajici 30 az 60
minut za mirné intenzity a tepové frekvence okolo 150 tepli za minutu. U rovnomérné
metody je intenzita stdld, existuje vsak i stfidava, pfi které se zatizeni méni dle pfedem
stanoveného planu. Druha pracuje s principem stfidani interval( zatiZzeni a zotaveni,
jenZz se nazyva metoda intervalovd. Ta muazZe byt klasickd s dobou zatizeni 30 az 120
sekund, intenzivni s 10 aZz 20 sekundami nebo extenzivni s dobou zatizeni 3 az 15
minut. Plati, Ze ¢im vyssi je intenzita zatiZeni, tim kratsi dobu zatizeni trva, o to delsi
jsou intervaly odpocinku a urcuje se vyssi pocet opakovani. Pri rozvoji globalni
vytrvalosti pracujeme s metodami souvislymi i intervalovymi. U lokalni vytrvalosti
vétsinou pouze s intervalovou. (Celikovsky et al., 1979)

Az do 12. roku Zivota je trénink vytrvalostnich schopnosti spiSe doplriikovy
vzhledem ktomu, Ze md za nasledek urcitou odolnost v0i¢i Unavé a jistou
ekonomicnost pohybu. Od kategorie starSich zak( vsak jiz dostavd vyssi vyznam
vzhledem k ¢etnym zménam v organismu. K hlavnim prostfedkiim rozvoje vytrvalosti
slouzi zatizeni dlouhodobéjsiho charakteru jako je souvisly béh, pripadné fartlek, kdy
se stfidaji rdzné intenzity bé&hu. Ddle je mozné vyuzit rdznych sportovnich her jako
fotbal nebo basketbal, které jsou navic vysoce pozitivni z dlivodu vyssi emocionality.
Od 13. az 14. roku je mozné zacit i s intervalovym tréninkem. (Peri¢, 2002)

Mezi jednotlivé intervalové metody patfi Gerschlerova metoda, pti které se
stfidaji devadesatisekundové intervaly prace se stejné dlouhym odpocinkem. Pohyb by
mél byt komplexni a vykondvan s co nejvyssi moznou intenzitou. Cvi¢eni konci, jakmile

tep neklesad pod 140 za minutu. Déle Saltin — Astrandova metoda (Svédska), kdy jde o
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intervaly delSi, tfi az pétiminutové, kde nastava konec pfi nemoznosti dokoncit
interval. Vhodné je pfipomenout i metodu Berghovu, kdy se cvi¢i 15 sekund a stejnou
dobu se odpociva. Cviceni by v takovém pfipadé mélo trvat 30 minut. DalSi moZnosti je
zarazeni dlouhodobych intervall trvajicich 8 az 20 minut s odpocinkem 6 az 15 minut,
pfi kterych se zvySuje anaerobni prah. (Choutka & Dovalil, 1991)

Co se tyce energetického kryti, podili se na ném pfi rozvoji vytrvalosti predevsim
aerobni systém, ktery télu dodava energii pfi déletrvajicim zatiZzeni. Stejné tak je ale
nutné vzit v potaz Anaerobné alaktatovy (ATP-CP) systém, ktery se zasadnim zplUsobem
podili na rychlostni vytrvalosti, coZ je schopnost vykondvat pohyb maximalni mozné
intenzity po dobu 20 sekund. Anaerobné - laktatovy systém, pfi kterém se jiz ve vyssi
mite tvofi laktat, slouZi predevsim pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti. Oba dva druhy
vytrvalostni schopnosti byvaji pfi samotném hokejovém stfidani z velké (casti
vyuzivany. (Dovalil et al., 2002)

Trénink vytrvalosti se v lednim hokeji prizpGsobuje podminkam pfti hre, ktera je
specificka stfidanim trvajicim 40 az 60 sekund na ledé spolu s odpocinkem dlouhym 4
minuty, v nékterych pfipadech i delsim. Ztoho dlivodu je dulezité rozvijet kromé
znamé dlouhodobé vytrvalosti i kratkodobou a rychlostni vytrvalost. V ptipadé mladeze
je vhodné zarazovani ¢asové souvislych usekl her. Tato pohybova schopnost by méla
byt obsahem celé hlavni ¢asti tréninku. (Zavodsky et al., 1984)

Vlastni ¢innost hrace pfi pobytu na ledé je zajistovana predevsim anaerobni
cestou, jak moc se vSak bude schopny zotavit do pfistiho stfidani, zavisi z velké ¢asti na
aerobnich schopnostech. Vytrvalost se rozviji jen tehdy, pokud stupen uUnavy pfi
zatizeni dosdhne urcité Urovné, kdy je pro organismus nezbytna adaptace v ohledu
zvySeni vykonnosti kardiopulmonalniho systému, oxidativnich proces ve svalech a
rychlého mobilizovani energie. (Kostka et al., 1979)

Stavba vytrvalostniho tréninku by v pfipadé lednich hokejistl neméla za zadnych
okolnosti narusit rozvoj rychlosti. Ztohoto divodu se casto jako druh pohybové
aktivity voli fartlek, kdy se po péti az deseti minutach béhu vklada gymnastika ci
nékolik kratkych sprintl. Dalsi moznosti je vloZeni zotavovaciho tréninku, kdy se pfi
béhu trvajicim 20 az 30 minut mezi sebou dokazi hraci bez potizi s dychanim bavit.

(Bukac¢ & Dovalil, 1990)
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DulezZité je nejdfive vénovat dostatek ¢asu vytrvalosti obecné neboli dlouhodobé
a aZz poté rychlostni a kratkodobé. Hlavnimi metodami je nepferusované zatiZeni po
dobu 15 az 40 minut nejc¢astéji ve formé béhu. Dale stfidavd metoda nepferusovaného
zatizeni, mezi které patfi napriklad fartlek a intervalovy trénink, kdy se planovité méni
intenzita cviceni, aby se kyslikovy dluh vznikly vysokou intenzitou cvi¢eni nasledné

evvs

tepova frekvence pod 120 tepl za minutu. (Zavodsky et al., 1984)

2.5.4 Obratnostni schopnosti a flexibilita
Obratnostni schopnosti

Obratnost je schopnost presné realizovat slozité casoprostorové struktury
pohybu. Jedna se o plnéni relativné samostatného komplexu pohybovych ukolt, které
jsou charakterizovany prevainé acyklickou strukturou pohybu. (Celikovsky et al., 1979)

Je chapana jako schopnost provadét slozitou pohybovou &innost a rychle si
osvojit nové pohyby. Pfi hokejovém utkdni se projevuje jako jistota, rychlost a véasnost
provedeni s U¢elnym vydejem energie. Je dana fadou dil¢ich schopnosti jako orientace,
diferenciace, rovnovaha, vzdjemné spojovani uUkon(, ptizplsobovani pohybovému
jednani ¢i rytmus. Vyznamné se pfi ni uplatiuji vSechny analyzatory. (Buka¢ & Dovalil,
1990)

Nejvic jsou pochopitelné schopni vyuzit obratnost brankafi, pro hrace v poli je
vsak rovnéz dulezitd z toho pohledu, aby byli schopni sv{j vlastni pribéh pohybu co
nejvice pribliZit idedlnimu modelovému pohybu. Rozhodujici vliv pfi ni hraji analyzatory
prvniho, druhého druhu i pohybové regulatory. Uplatiiuji se i obecné vlastnosti
pohybové soustavy jako je schopnost rovnovahy, reakce nebo orientace v prostoru.
(Peric, 2004)

Kinesteticka diferenciacni schopnost umoznuje rozliSovat pfislusné parametry
vlastniho pohybu, mezi které radime trvani pohybu, zplsob svalového napéti nebo
kontrakce. Rovnovadhova schopnost umoziiuje udrzet télo nebo jeho ¢asti v relativné
stabilni poloze. Rytmicka schopnost umoznuje rozélenit jednotlivé pohyby do rytmické
formy a orientacni schopnost rychle a presné zachytit vsechny dilezité informace o

pravé provadéné pohybové ¢innosti. (Celikovsky et al., 1979)
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Rozdéleni obratnostnich schopnosti

1. Senzomotorické vlastnosti — oblast regulatort
e Kinesteticka diferenciacni schopnost

e Rovnovdahova schopnost

e Rytmicka schopnost

e Orientacni schopnost

N

. Vlastnosti pohybové soustavy (pohyblivost atd.)

w

. Regulovany pohyb
e Redeni prostorové struktury pohybu
e Redeni ¢asové struktury pohybu

(Celikovsky et al., 1979, s. 128-129)

Rozvoj obratnostnich schopnosti

Trénink obratnosti slouZi k rozsifeni pohybové zkuSenosti jedince a k jiz ziskanym
pohybovym zkuSenostem pfiddvd nové struktury pohybu, které pak mohou byt
uplatnény v rdznorodych podminkach. Obratnostné schopny hokejista dokaze lépe
reagovat na ménici se podminky hry, kdy dokaze provést pohybové slozitéjsi ¢innost.
Tato schopnost navic vyrazné ovliviiuje technickou pfipravu, nebot s lepsi obratnosti
souvisi i kvalitnéjsi a rychlejsi osvojovani sportovnich dovednosti. (Dovalil et al., 2002)

Obecny rozvoj obratnosti vychazi ze tfi predpokladt, kterymi jsou zdokonalovani
funkce analyzatorl, jenz pUsobi jako vnitini reguldtory v jednotlivych regulacnich
obvodech. ZvySovani udrovné jednotlivych senzomotorickych vlastnosti, kterych
mUlzZeme dosdhnout za pomoci ztézovani podminek. A rovnéz zkvalitiovani vlastnosti
pohybové soustavy, mezi néz patii naptiklad metodika rozvoje kloubni pohyblivosti.
(Celikovsky et al., 1979)
motoriky” k hlavnim udkoldm tréninku. Déti navic vtomto véku jesté disponuji
nebojacnosti, kterou s pribyvajicim vékem a tim padem i v kategorii starSich zaku
pomalu ztraceji. K hlavnim prostfedkiim rozvoje obratnosti patfi zahrnuti
obratnostnich drah, které zahrnuji rlzné druhy prelezli nebo preskokl prekazek.
Stejné tak akrobaticka a gymnasticka cviceni, jenz obsahuji i rGzné druhy skoka. Vyplati

se rovnéz cvicit na rlzném povrchu (pisek, voda), v rlznych vnéjsich podminkach a
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v urcitych pripadech i vylou¢enim jednoho z hlavnich smysl( (napf. zraku nebo sluchu).
(Peric, 2002)

Zavodsky et al. (1984) uvadi, zZe trénink obratnosti souvisi s tréninkem rychlosti,
zaroven je vSak podminén uréitym stupném sily a je ovliviiovan geneticky. DUleZité je
zarazovat trénink obratnosti u tréninku mladeze alespon dvakrat tydné v pfipravném
obdobi a nevynechavat ho ani v obdobi hlavnim. Trénink obratnosti se zafazuje na
zacCatek hlavni casti jednotky. Pres pribéh tréninku obratnosti ve vSech aerobnich
pasmech dochazi kvuli presnosti provedeni ¢asto k rychlé Gnavé. Doporucuji se proto
delsi intervaly odpocinku a méné opakovani v sériich.
postupné navySovat. Jako moZnost pro ztizeni podminek mulzZe poslouZit spojeni
jednotlivych pohybovych prvkd, cviéeni pod casovym tlakem, pripadné vyjimecné
provadét cvi¢eni po predchozim zatizeni. (Bukac & Dovalil, 1990)

Dulezité je dle Zavodského et al. (1984) rozvijet obratnost dvéma hlavnimi
zpUsoby. Prvnim je nacvik nejriznéjsich akrobatickych cviceni, cviceni na naradi nebo
sportovnich her, ktera zvysuji pohybovou zasobu jedince. Dalsim zplUsobem je rozvoj
specidlni, hokejové obratnosti na ledé. Ta je spolu s rychlym pohybem zakladem

uspéchu kazdého kvalitniho hokejisty.

Pohyblivost

Pohyblivost neboli flexibilita je schopnost realizovat pohyb v nalezitém rozsahu.
Jedna se tedy o kapacitu kloubu, ktera umoznuje plynuly pohyb v plném a optimalnim
rozsahu pro dany pohybovy tkon. MuizZe byt vykondavana casti téla v dostatecné velkém
rozsahu lehce a pozadovanou rychlosti. (Mékota & Novosad, 2005)

Pohyblivost je schopnost vykonavat pohyb v co nejvétSim rozsahu. Pti zanedbani
tréninku pohyblivosti mize dochazet k ¢astéjSim zranénim a rovnéz muze kvili
malému rozsahu pohybu utrpét i trénink zbyvajicich ¢tyf pohybovych schopnosti.
Trénink pohyblivosti by mél byt zafazovan co mozna nejcastéji, u mladeze do kazdého
tréninku a cvi¢eni by méla zahrnout vSechny hlavni klouby. (Zavodsky et al., 1984)

Pro zvySeni pohyblivosti jedince, je nutné po tréninkové jednotce usilovat o
uvolnéni svalll s naslednym protazenim. Stejné tak nelze zapomenout posilit

antagonisty, jenz se podileji na dosazeni krajniho rozsahu v kloubu. Ty nejsou v lednim
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hokeji tolik vyuzivany a tim padem maji sklon k ochabnuti. Patfi mezi né svaly
mezilopatkové, brisni nebo hyzd'ové. Naopak prsni svaly, bederni ¢ast patere a flexory
kycle byvaji ¢asto zkrdcené. Pro urceni pohyblivosti a zjisténi, zda jedinec trpi snizenou
pohyblivosti (hypomobilitou) nebo hypermobilitou, kdy je potfeba svalstvo kolem
kloubu posilit, slouzi udaje o fyziologickém rozsahu v kloubech. (Dovalil et al., 2002)
Flexibilita je podminéna konstitu¢nimi, kondi¢né-energetickymi a koordinaénimi
Ciniteli. VSechny tyto slozky zahrnuji tvar kloubu a schopnost protazeni v pfipadé
konstitucnich Cinitel(. Silu svald u kondi¢né-energetickych a rovnéZz koordinaci
agonistll s antagonisty a synergisty, regulaci svalového tonu a Slachové reflexy u
koordinacnich cinitell. DllezZitd je optimalni pohyblivost, kterd je pro kazdy sport
odlisnd. UmoZniiuje pohybovou cinnost v nalezitém, dostatecné velkém rozsahu

provadénou rychle a snadno. (Mékota & Novosad, 2005)

Faktory limitujici pohyblivost
Svalovy tonus
Nedostatek sily a koordinace

Struktura kloubu

Eal A

Bolest
5. Nedostatek elasticity spojovacich tkani ve svalech a kloubech

(Mékota & Novosad, 2005, s. 98)

Rozvoj pohyblivosti

Protahovéni svalll ma pfi rozvoji pohyblivosti rozhodujici vliv a kromé rozcvic¢eni
splfiuje v lednim hokeji i dalsi dllezité ukoly. Dochazi pfi ném k aktivnimu odpocinku
po zatizeni, které ma vliv na rychlejsi zotaveni svall a v neposledni rfadé vyrovnava
svalové dysbalance, kdy napomaha k protazeni pretizenych svalovych skupin a tim
k zapojeni svalll méné vyuzivanych. MuizZe byt vyuZito protazeni dynamického, které se
vyuziva spiSe na zacatku cviéeni nebo statického, které je vhodné zaradit na jeho
konec. V dané pozici se pfi ném jedinec snazi dostat do subjektivné krajni pozice, kdy
jesté nepfichazi bolest a vydriet v ni po dobu celkem az 30 sekund. Po Sesti sekundach
je pfitom moZné pokusit se s vydechem dostat jesté ddle a tento postup nékolikrat
opakovat. Vhodné je rovnéz protahovany sval nejdfive kratce staticky zatizit, aby doslo
k lepSimu protazeni. (Peri¢, 2002)
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DuleZité je i zatfazovani uvolfiovacich cvieni. Patfi mezi né rizné druhy kyvani,
krouZeni nebo komihani jednotlivych ¢asti téla. Obtiznéjsi je jiz relaxace, kdy se
védomé uvolni svalstvo v nendro¢né pozici, napfiklad vlehu na zadech, s vyuZitim
hlubokého nadechu a prodlouzeného vydechu. Mezi takové metody patfi i Schulz(v
autogenni trénink, jimz dochazi k relaxaci i za pomoci mysli, kdy si jedinec sam navodi
do pozadované oblasti pocit tihy ¢i tepla. Co se tyce posileni antagonist(i, je nutné
nejdrive prohrat svaly, které chceme posilit a nasledné v prostredi bez rusivych vliva
zvolit komplex cviéeni pro jednotlivé klouby. Cvi¢eni nemuseji byt dlouhd, ale protoze
v lednim hokeji je vysoka pohyblivost nezbytna, méla by byt provddéna kazdy den.
Mohou byt zarazena jako soucast rozcviceni nebo jako samostatnd cast tréninku.
(Dovalil et al., 2002)

Zakladnimi principy je zafazovani pohyblivosti do prlpravné casti tréninkové
jednotky, 10 aZ 15 opakovani na cviceni, postupné se zvysujici intenzita, davky i rozsah
cviceni. Pfi bolesti ve svalech je vhodné trénink ukoncit. Pohyblivost se velmi Uzce poji
také k strecinku neboli protahovani sval(. To je nutné vykonavat, aby nedoslo ke
zkraceni svalG a tim k snizené pohyblivosti a vétSimu riziku potencidlniho zranéni.
Protahovaci cvi¢eni maji regeneracni a zdravotné kompenzacni ucinek, je proto mozné
jejich zafazeni do samostatné tréninkové jednotky ve dni volna. Pohyb pfi strecinku ma
byt plynuly, rozsah se zvysuje az do pocitu mirného nebolestivého napéti, aby nedoslo
k aktivizaci natahovaciho reflexu, jenz brani potfebnému uvolnéni svall. Vyuzit by se
mélo také postizometrické relaxace uvolnéni svalu po jeho predchozim napéti. (Bukac

& Dovalil, 1990)
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2.5.5 Trénink na ledé
Podstatou pfipravy kazdého hokejisty je nepochybné trénink na ledé. UCi se

v ném mnoho slozitych ¢innosti, které poté vyuzije v utkdni. Jedna se o souhrn brusleni
a Cinnosti s kotoucem i bez néj a jejich zvladnuti vyZzaduje mnoho let tréninku. Nejvice
casu jim vénuji mladsi kategorie, svoje zastoupeni viak mad i v tréninku senior(. (Peric,
2002)

Profesionalni hokejisté by méli perfektné ovladat jizdu vpred, vzad, zastaveni,
starty, vyjizdéni kratkych oblouk(, prekladani, obraty, preskoky i vyjizdéni kratkych
oblouk(. VSechny tyto Ukony by tak pro né mély byt jiz zautomatizované pohybové
dovednosti, ke kterym poté pfi hokejovém zapase uz jen pfidaji dalsi individudlni
hokejové Cinnosti. Pfi vétsiné bruslarskych manévri by mél pohyb vychazet z hlavnich
pohybovych segmentl ramen, trupu a kycli. (Peri¢, 2002)

Jesté dulezitéjsi roli nez rychlost mlze hrat pfi hokejovém zdpase hbitost. Prvni
kroky, které hrac¢ udéla, obvykle urci, kdo ziskd jako prvni puk. DllezZité je, aby byly
kratké a vybusné. Na ty navazuji postupné delsi kroky, které by mély byt prodlouzené
co mozna nejvice. Pfedni noha se posléze co moznd nejvice pokréuje a pfiblizuje tak
trup blize kledu, zatimco ze zadni nohy probihd mohutny odraz ndasledovany
uvolnénym Svihnutim rukama pro vyssi rychlost. (Rossiter, 1999)

Pfi tréninku specidlnich bruslarskych dovednosti se zaméfime na nasledujici
konkrétni cviceni, ktera predpokladaji zvladnuti jizdy vpfed a vzad, coz by u hokejist(
na urovni starSich zaki nemél byt problém. Konkrétné pljde o zménu sméru z jizdy
vpred do jizdy vzad a opaéné — z jizdy vzad do jizdy vpred, protoZe tyto dovednosti jsou
v hokeji vyuZivany pfi zapase nescCetnékrat. Pouzivd se pfi nich obratu. Pfi prvnim
jmenovaném, naptiklad doprava, hra¢ Spicku pravé brusle vytoci tak, aby byly obé
nohy zhruba v jedné roviné sméru jizdy. Hra¢ provede rychly obrat ramen doprava,
prenese vahu na opacnou nohu, nez kam provadi obrat, natahne pfitom levé koleno a
dokraéuje na pravou nohu. Nasleduje zastaveni rotac¢niho pohybu hlavy, ramen, trupu
a pokréeni pravého kolena a levd brusle se staci do zakladni polohy jizdy vzad.
(Zavodsky et al., 1984)

Pfi obratu z jizdy vzad do jizdy vpred je technika provedeni obdobnd. Doplnéna je

jen o vice prekladani v jizdé vzad. Nacvik se provadi na Sirku hfisté tam i zpét, pfipadné
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na urovni ¢ar stfidavé na obé strany pfi jizdé kolem hfisté. Je mozné rovnéz preslapnuti
znohy na nohu u hrazeni, které slouZi jako pomucka pro vykondni kvalitativné
presnéjsiho obratu a v pripadé potfeby muzZe poslouzit i jako urcitd dopomoc pfri

udrZeni rovnovahy. (Zavodsky et al., 1984)

Obrazek 8. Obrat z jizdy vzad do jizdy vpred s presiapnutim (Peric, 2002, s. 46)

Hokejovy trénink se dle Bukace & Dovalila (1990) déli na kondi¢ni trénink, nacvik
a herni trénink, pricemz vSechny tyto procesy postupné utvati individualni schopnosti
hra¢l na ledé. Cilem nacviku by mélo byt osvojeni technicko-taktickych hernich
dovednosti, které vymezuji komplexni herni projev. Jednd se o brusleni, herni
dovednosti a cinnosti jednotlivce, soucinnost a spoluprdci hracd a herni zaméry
vyplyvajici ze systém( hry druistva. Po Uspésné stabilizaci a posileni provedeni
jednotlivych cviceni je potfeba jejich nasledny transfer a upevnéni v hernim tréninku.
Pfi ném je dlleZité predevsim podavani co nejvyssiho vykonu a disponovani vysokou
urovni pohybovych dovednosti v souvislosti s herné kondi¢nimi a rovnéz psychickymi
naroky. Ty vytvari na hrace souper béhem hry a zvysuje tak tlak prostorovy i ¢asovy.
Herni trénink se sklada z hernich cviceni komplexnich probihajicich na celém hfisti
trvajicich 30 az 40 sekund s vyssi tvorbou laktatu a cviéeni analytickych, jenz maji

presné vymezeny tématicky ukol a jsou prostorové omezena.
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Jednim z konkrétnich prikladd analytického cviceni je i nacvik rychlého protiutoku
z obranného pasma. Obrance se pfi ném kuptikladu pfi napadani protihraci dostdva za
branku, odkud po mantinelu ptihrdva puk kfidelnimu atocnikovi. Ten puk zpracuje a
vySle pfihravku do stfedniho pasma na najizdéjici pravé kridlo. Spolu s nim brusli

stfedni utocnik, ktery od néj v utocném pasmu obdrzi pfihrdvku a zakoncuje. (Kostka et

al., 1986)

Obrazek 9. Rychly protiutok z obranného pdsma (Kostka et al., 1986, s. 105)

Velky vliv na Uspésnost cviceni ma anticipace, kdy jednotlivi hraci vnimaji aktualni
okamzik a dle studii pfi prlseciku zhruba tfisekundového okamziku minulosti,
pfitomnosti a budoucnosti anticipuji prabéh herni situace a podle toho pfispivaji
k zdarnému pribéhu akce, v pfipadé tréninku cviceni. Kondi¢ni trénink na ledé slouzi
k propracovanému stylu brusleni, aby mohl byt Setfen energeticky potencial hrace,
stejné jako zdokonaleni hernich dovednosti v plné rychlosti, aniz by trpéla technika
provedeni nebo herni tvofivost. To klade vysoké naroky na pohybovou koordinaci i
herni obratnost, coZ vSak pfi malé rychlosti pohybu a bez patficného silového zakladu
stejné nema vyznam. Pohybové schopnosti, které formuji kvalitu hernich dovednosti,
se tak velmi Uzce prolinaji. Poslanim kondi¢niho tréninku na ledé by mélo byt dosazeni

co nejvyssiho stupné rozvoje biomotorickych schopnosti a pozadavk( v kontextu
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hernich dovednosti. Jednd se predevSim o rychlost brusleni a zotavovaci schopnosti
pro opakované rychlostné silové zatizeni. (Buka¢ &Dovalil, 1990)

Do obsahu hernich cviéeni patfi i tréninkové hry, kdy se skloubi ucinky nacviku i
kondi¢niho tréninku. Intenzita hry pfi nich musi probihat na urovni ATP-CP (30 aZ 60
sekund), trvat by kvlli ndro¢nosti neméla déle nez 20 minut a vhodné je pfi ni kontrola
stavu zotaveni. VyuZiva se pfi nich jak jednotlivych ¢asti hristé, tak i celé plochy, kdy
jsou nezucastnéni hraci rozestavéni podél hrazeni a odpocivaji. Vzhledem
k rychlostnimu a rychlostné silovému rozvoji se vyuziva intervalova metoda. Dulezité je
rovnéz zahrnout do cvi¢eni ucelné veSkeré pozadavky ze hry a propojeni utoku
s obranou. Trenéfi po celou dobu kontroluji pribéh akce po koordinacni strance a
prabéh pohybu spolu s vytizenim jednotlivcll. Z divodu komplexnosti a sloZitosti totiz
cvi¢eni plsobi vyrazné na herni intelekt i fyzické vydavani hracd. (Buka¢ & Dovalil,
1990)

Rychle se starsi zaci zlepsuji v Cisté hokejovych dovednostech, jako je smysl pro
hru. V této kategorii se jiz trenéfi dockavaji prvnich vysledkl spole¢ného déletrvajiciho
tréninku. Casto viak snaha o dosaZeni vysokého vykonu vede k pretrénovani vznikajici
z nasledkl precenéni vlastnich sil. (Kostka et al., 1986)

2.5.6 Tréninkové principy kategorie starsich Zakd

Co se tyce tréninku, za¢ina se u mladeze jiz od 6. nebo 7. roku déti. V tomto véku
se vSak jesté nehodi zarazovat vyrazny trénink silovych schopnosti, jako vhodnéjsi se
jevi upolové hry nebo napfriklad béhani v pisku ¢i ve vodé. Béhem 11. az 16. roku Zivota
nastdva u déti puberta, ktera vSsak vékem presné vymezena neni a u kazdého prichazi
v jinou dobu. Hlavnim jejim problémem je, Ze v pomérné kratké dobé dochazi k velkym
zméndm ve vnitfnim prostiedi organismu. Z toho pak vyplyvaji dalsi aspekty jako
zrychleny rlst, hmotnost a vyska. Pravé vzestup pohlavnich hormon( zpUsobuje
vyrazné vysSi svalovou silu, na kterou vsak Slachy, vazy a Upony jesté nejsou
dostatecné pripraveny. (Dovalil et al., 2002)

Vzhledem kvéku sportovce se sportovni trénink rozdéluje na zdkladni a
specializovany. V mladsSim véku je nutné dbat predevsim na pohybovou rozmanitost,
ktera zajisti spravny fyzicky vyvoj bez trvalych zdravotnich nasledk(, které mohou jiz

v raném véku ohrozit hracovu kariéru. Ve vékové kategorii od 13 do 14 let se vsak
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postupné zacina prechdazet na specifi¢téjsi zpasob tréninku typicky pro dané sportovni
odvétvi. Vtu dobu je rovhomérné vyvdien pravé tento druh tréninku s vSeobecnou
pohybovou ptipravou. (Zahradnik & Korvas, 2012)

Hokejovy vycvik doplnény o vSestranny pohybovy trénink umozni chlapcim
osvojeni velkého mnoistvi pohybovych dovednosti, které umozini zlepsit jejich
pohybovy vyvoj. Nevhodné je vtomto véku posilovdni statické. Naopak lze zaradit
zadklady vSech druhi sportovnich her. (Kostka et al., 1986)

Az do konecné kategorie faze starSich zak( je pak velmi vhodné rozvijet hlavné
dynamickou silu, ktera se zaméfuje predevSim na explozivitu a rychlost. Pravé
explozivni sila se vtomto véku rozviji nejlépe kvlli vyssi rychlosti nervosvalovych
vzruchd. Odhad vlivu genetickych dispozic u vybusné sily se odhaduje na 75 %. (Pavlis
et al., 1995)

Dilezité je vsystematickém tréninkovém procesu vyuzZivat principu
superkompenzace. Plati, Zze rychlost obnovy energetickych rezerv, velikost a trvani
superkompenzace zdavisi na intenzité vycerpdvani zdrojl. Pfi déletrvajici zatézi nastdva
pozdéji, naopak pfi intenzivnim zatizeni je navrat do vychoziho stavu rychlejsi a
superkompenzace nastava dfive. To je rovnéz pfipad i ledniho hokeje, kdy vétsina
trénink(l a rovnéz zdpasl byva spiSe kratsiho, ale zato velmi intenzivniho charakteru.
(Dovalil et al., 2002)

2.5.7 Kondicni testy mimo led

Je zndmo, Ze béhem sezény kondice u hraca klesa. V hracich se kumuluje Unava a
jejich hra postrada rychlost a ostrost. V takovém pripadé teoretické i praktické
vysledky potvrzuji, Ze je vhodné zarazeni lehkého aerobniho tréninku, ktery zvysi
zotavné schopnosti. Aby k takovym staviim dochdazelo co nejméné, je potieba podle
principll zatéZovani a superkompenzace, tedy podminek pro vyssi droven vykonnosti,
podstoupit kvalitni tréninkovou ptipravu jiz pred samotnym zacatkem rocniku. Ta

pfindsi jedinou a zdsadni mozZnost zvySovani vykonnosti. (Bukac¢ &Dovalil, 1990)

Kondiéni schopnosti
V pribéhu ontogenetického vyvoje se rozvijeji pozdéji neZz schopnosti
koordinacni. V urovni kondi¢nich schopnosti jsou mezi obéma pohlavimi vyrazné

rozdily, kvali ¢emuz je ovliviiovan i vybér motorickych testll. Kondi¢ni schopnosti jsou
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ty schopnosti, které jsou primarné determinovany energetickymi procesy. Tvofi je

schopnosti silové, vytrvalostni a rychlostni. (Mékota & Blahus, 1983)

Testy dynamické sily explozivni

Tento druh sily se projevuje v acyklickych aktech vybusného charakteru, jako jsou
vrhy, kopy nebo skoky. Pfi posuzovani vysledkl je nutné brat v dvahu rozdilné
podminky. Zatimco u skok( udéluje TO silovy impuls vlastnimu télu, jehoZz hmotnost je
u kazdého rozdilna, v hodech ¢i vrzich ho udéluje nacini, jehoz hmotnost je fixni.

(Mékota & Blahus, 1983)

e Trojskok

Pro tento test budeme potfebovat pasmo na méreni délek. Hraci zacinaji test
skokem od zietelné vyznaceného mista ze stoje. Odraz je z rovné, pevné a neklouzavé
plochy. TO se snazi tfemi po sobé nasledujicimi skoky nejdfive na levé a pfi testovani
druhé koncetiny na pravé dolni koncetiné zvlast doskolit co nejdale. Vysledek se
s presnosti na desetinu metru secte. Délku skoku méfime od odrazové cary k mistu
dotyku pat s podlozkou pfi doskoku. Test md spolehlivost rsap = 0,93. (Mékota &
Blahus, 1983)

e Hod medicinbalem

Probandi v sedé uchopi do obou rukou medicinbalovy mi¢ o hmotnosti 3 kg a
snazi se ho z pozice nad hlavou odhodit co nejddle pfed sebe. Nohy maji pfi tom u
sebe. Ze tfi pokusl je zaznamendn nejlepsi vykon. Pomicky jsou stejné jako pro
trojskok. Test slouZi pro zjisténi explozivni sily hornich koncetin a trupu. Koeficient

spolehlivosti je rsab = 0,9. (Mékota & Blahus, 1983)

o Vertikalni skok

Délkova mira je pfipevnéna na sténé, ramenem se TO dotykd stény. Z mirné
rozkroéného podiepu se odrazi vertikadlnim smérem, pficemz souhyb pazZi je bud
povolen nebo zakdzan. Pfi prvni varianté mlze testovany k odrazu pridat Svih pazemi,
pred odrazem se navic zméfi jeho dosah ve stoji pti vzpaZzeni s horni koncetinou plné
vytazenou zramene. Ve druhém je jedna ruka vzpaZena, druhd ohnuta za zady.
Dotykem prstli na pravé Ci levé ruce se testovany snazi dotknout méritka co nejvyse.

Koeficient spolehlivosti ma hodnotu rsap = 0,90. (Mékota & Blahus, 1983)
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¢ Hod jednoruc na vzdalenost

Mérenym pokuslm predchdzi minimdlné dva hody naplno pfi rozcviceni. Na
hfisti je vyznaCena odhodova cara, odkud TO provadi preferovanou rukou odhod
z mista nebo z rozbéhu. Hornim obloukem se snazi granatovou atrapu o hmotnosti 360
g hodit co nejdale. PAsmem pro méreni vzddlenosti zaznamendvame nejlepsi ze tfi

hodu. Spolehlivost je rstap = 0,92. (Mékota & Blahus, 1983)

Testy dynamickeé sily

Pfesné méreni v laboratofich pomoci pfistroju je nesnadné, pouzivame terénni
testy, pripadné se vyuziva prostor( télocvicny nebo posilovny a nacini, kterymi
prostory disponuji. V nasem pfipadé pfi nich zjiStujeme maximalni pocet opakovani,
respektive maximalni vykon dané pohybové provérky. Frekvence pohybu je

individualni a testovy ¢as neni uréen. (Mékota & Blahus, 1983)

e Shyby

Pradmér hrazdové Zerdi je 3 az 5 cm, ve svisu se ani nejvétsi cvicenec nedotyka
zemé. Z klidného svisu z drzeni hrazdy nadhmatem v Sifi ramen se hraci pfitahuji
bradou nad Zerd' a spousti se do zcela napjatych pazi. K usnadnéni pohybu nepouziva
TO hmit ani kopani nohama. Test konci, jakmile proband prerusi pohyb na 2 sekundy
nebo se dvakrat za sebou nepfitdhne tak, aby byla brada nad Zerdi. Pohyb na zacatku
pouze demonstrujeme. Test je charakterizovan spolehlivosti rsap = 0,92. (Mékota &

Blahus, 1983)

e Sila zapésti

V tomto testu statické sily z jedné strany uchopi TO mechanicky dynamometr
tak, aby pUsobil tlak ohybanych prstl, z druhé se opird o thenar palce. Tlak vyviji
examinujici postupné a ruku s dynamometrem pfi ném neni mozné opirat o jinou ¢ast
téla nebo predmét. Test se provadi dvakrat levou, nasledné dvakrat pravou rukou.
Registrujeme lepsi ze dvou vysledkl s presnosti na desetinu newtonu. Spolehlivost je

rstab = 0,91. (Mékota & Blahus, 1983)
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e Leh -sed

V tomto testu kycelnich flexor( a svalstva trupu leZzi TO na zddech pokrémo, paze
skréi vzpazmo zevnitf, ruce v tyl. Chodidla jsou od sebe mirné vzdalend, pomocnik je
fixuje na zemi, v kolenou je pravy uUhel. BEhem 30 sekund méfrenych na stopkach
opakuje testovand osoba sed, kdy se dotkne lokty kolen a leh, pfi kterém se hrbety
rukou a zada dotknou podlozky. Pauza pro Unavu je dovolena. Charakteristicka je

spolehlivost rstap = 0,80. (Mékota & Blahus, 1983)

Testy akcni rychlosti
Testujeme pfi nich ¢as, ktery je nutny k uskuteénéni predepsaného pohybu bud
nékteré ¢asti téla nebo jeho celku. Casomérné zafizeni se pousti, jakmile konéetina

nebo ¢ast téla opusti vychozi polohu. (Mékota & Blahus, 1983)

e Béh na 50 m s pevnym startem

Na povel vybihaji testované osoby z polovysokého atletického startu tésné za
startovni ¢arou a snaZi se probéhnout predepsanou vzdalenost 50 metrd v co
nejkrat$im case. Cas je zaznamendvan s presnosti na desetinu sekundy a provadi se
jednou, v pfipadé padu dvakrat. Pro test je koeficient spolehlivosti rstap = 0,90. (Mékota

& Blahus, 1983)

¢ Clunkovy béh

Na povel se TO pfipravi za startovni ¢aru a z polovysokého startu vybiha na ¢aru
dlouhou nejméné 120 cm a vzdalenou 15 metr(. Provede celkem cCtyfi prebéhy bez
preruseni na neklouzavém povrchu. Jakmile se podruhé vrati na startovaci ¢aru, cas se
zastavuje s presnosti na setinu sekundy. Kazdy testovany ma dva pokusy s minimalnim
¢asovym rozestupem 5 minut, pficemZ pred zacdtkem testu si drahu zkusSebné

probéhne. Spolehlivost je rsap = 0,88. (Mékota & Blahus, 1983)

e Tapping rukou

Na podloZce jsou umistény dva terée o priméru 20 cm, pficemz vzdalenost
barevné odliSenych kruhovych terc¢li je 80 cm. Na povel se TO dominantni pazi dotyka
obou diskli co nejvétsi frekvenci. Netestovana ruka je poloZena volné mezi terci.
Béhem intervalu 20 sekund mérenym na stopkach se pocitd pocet dokoncenych cykld,

kazdy dotyk terce je tedy hodnocen 0,5 bodem. Testujeme dvakrat se zapsanim lepsiho
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vykonu. Spolehlivost mirné modifikovaného testu po dobu 15 sekund je dana

koeficientem rstab = 0,88. (Mékota & Blahus, 1983)

e Tapping nohou

MuUzZe se provadét bud v sedé nebo ve stoje. Pfi varianté ve stoje stoji TO pobliz
stény, Celem k ni a stfidavé pravou a levou nohou se dotyka Spi¢kou nohy dvakrat po
sobé znacky o rozmérech 20x20 cm, 36 cm nad zemi upevnéné na sténé, poté ji polozi
na zem s naslednou vymeénou koncetin. Test trva 15 sekund, za dva dotyky znacky je
zaznamenano pull bodu. Pfi varianté v sedé pohybuje testovana osoba preferovanou
nohou pres 15 cm vysokou desku upevnénou na podlaze s dotknutim Spi¢ky nohy
podlozky. Tento test trvd 20 sekund, opét jsou tedy potieba stopky a zaznamenan je
pocet cykll. Zapisuje se lepsi z dvou pokusu. Spolehlivost znaci hodnota koeficientu

rstab = 0,88. (Mékota & Blahus, 1983)

Testy pohyblivosti

Biologickym zakladem pohyblivosti jsou morfologické a funkéni vlastnosti oporné
pohybového systému a rozsah pohybu je dan predevsim tvarem kloubnich ploch,
elasticitou svalstva, vazl a Slach. Vhodnym indikatorem pro zméreni ohebnosti patere
je méreni distanci. Jednotlivé obratle se od sebe pfi testu vzdaluji, nebot se rozviraji

trnové vybézky obratl(i. (Mékota & Blahus, 1983)

e Predklon s dosahovanim v sedu snozmo

TO sedi na zemi, nohy musi byt celou dobu napnuté snozmo. Provede predklon a
s napnutymi pazemi se snazi dosahnout co nejdale na délkovém méritku, které je
kolmo ke sténé a umisténé 35 cm od podlahy. Registruje se dotyk koncli prostrednich
prstl obou rukou, pficemz koncové polohy nesmi testovany dosahnout hmitem, nybrz
v ni nejméné dvé sekundy vydrzet. Testujeme tim flexibilitu dolnich koncetin a trupu.
Na urovni stojné plochy osoby je hodnota 50 cm. Nulovd hodnota je tedy zhruba
v urovni kolen testované osoby. Hodnota minus znaci pfesah pres nulovy bod, plus pak
nedosah. Test opakujeme dvakrat a charakterizuje ho koeficient spolehlivosti rstap =

0,97. (Mékota & Blahug, 1983)

68



e Dotyk prsta za zady

V mirném stoji rozkrocném TO jednu ruku vzpazi, druhou zapaZi, obé jsou v lokti
ohnuté. Za télem se testovany snazi prekryt konce prstli obou rukou, pricemz
prekryvani prstl oznacime znaménkem plus, nedosah pak minus. Test provadime
dvakrat s levou rukou vzpaZzenou, stejné jako dvakrat s pravou ve vzpaZeni. Zapisuje se
lepsi vysledek. Koeficient spolehlivosti je rstab = 0,96. (Mékota & Blahus, 1983)
o Celny rozstép
pfitom vzpfimeny a dotyka se stény, paZe se opiraji o stehna. V krajni poloze zméfrime
vzdalenost sedaci kosti od zemé a vyjadfime ji v centimetrech. Test znadi vysoka
spolehlivost rsap = 0,97. (Mékota & Blahus, 1983)
2.5.8 Specifické testy na ledé

Specialni télesnd pfiprava se posuzuje dle vysledkl testl na ledé zamérenych na
rychlost a akceleraci (36 m se startem), bruslafskou dovednost a Sikovnost s pukem
(slalom s kotoucem) a rychlost v obratnosti (vedeni kotouce v jizdé vpred a vzad). Testy
se provadéji v predzavodnim i hlavnim obdobi. (Kostka et al., 1986)

Kostka et al. (1979) uvadi, Ze v hlavnim obdobi se k ovéreni ucinnosti tréninkd

uziva testl na ledé, které trenér subjektivné ohodnoti diky zkusenostem.

e Jizda vpred bez kotouce 36 m

Hrac¢ startuje z drovné brankové ¢ary a po primé draze se snaZi co nejrychleji
dostat na stfedovou ¢aru. Béhem testu ma kazdy v rukach hokejovou hil, aby se co
moznd nejvice mohla situace podobat modelu utkani. Startuji vidy dva bruslafi
najednou. Cas méfime s presnosti na desetinu sekundy. Test opakujeme dvakrat a

zapisujeme nejlepsi vykon. Testujeme tim bruslarskou rychlost. (Kostka et al., 1986)

e Jizda vzad bez kotouce 36 m

YT

stfedové C¢are. Startuji opét dva bruslafi. Hraci opakuji pohybovou provérku dvakrat.
Test je opét zaméren na rychlost, tentokrat vsak jizdy vzad a castecné bruslafskou
dovednost. Zapisuje se nejlepsi vykon s presnosti na desetinu sekundy. (Kostka et al.,

1986)
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e Slalom s kotouéem

Hraci tentokrat startuji s pukem z modré ¢ary urcujici za¢atek uto¢ného pasma.
Pfed nimi jsou rozmistény ctyfi kuzely, jeden od druhého ve vzdalenosti 3,05 metr(,
které se snazi slalomem prekonat. Nejprve vedou puk za posledni kuZel, od kterého
pokracuji slalomem smérem k zacatku testu a poté provadi slalom i smérem zpét. Test
zakoncuji vedenim puku na misto, odkud startovali. Zapisujeme pravé jeden nejlepsi
Cas zméreny na rucnich stopkach na desetinu sekundy. Test slouZi k zjiSténi Urovné

bruslarské dovednosti. Opakujeme ho dvakrat. (Kostka et al., 1986)

e Vedeni kotouce v jizdé vpred a vzad

Hraci opét startuji z Urovné prvnich dvou rozestavénych kuzell jizdou vpred za
jeden z kuzell ve vzddlenosti 7,3 metr(. Odtud vedou puk jizdou vzad za metu blize
k modré care. Z té vyradzi tentokrat k druhé poloviné ¢tverce vyznaéeného metami a
stejnym postupem, tedy jizdou vzad, se dostanou za posledni, neprojety kuzel. Test
zakon¢i co mozna nejrychlejSim prfimym vedenim puku za uUrovent dvou poslednich
kuzelli neblize k brankové ¢are. Zapisovan je nejlepsi ¢as ze dvou pokusu s presnosti na
desetinu sekundy. Pokud bychom provadéli také testovani bez kotouce, je rozdil ¢asu
mezi jizdou s kotoucem a bez kotouce neptimy ukazatel techniky vedeni puku. Test je
uréen mimo jiné k zjisténi hracovy obratnosti a bruslafské dovednosti. (Kostka et al.,

1986)

e Bruslarska rychlost

Pro mérfeni se vyuziva jednoduchy test, kdy pro utoéniky zvolime jizdu na
vzdalenost 30 metr(, u obrancl pak 50 metrli, kdy beci 15 z nich prekonaji jizdou
vpred, provedou obrat a zbytek absolvuji jizdou vzad. Test se opakuje dvakrat, zapisuje

se nejlepsi vykon s presnosti na desetinu sekundy. (Kostka et al., 1979)

e Rychlostni vytrvalost

Ve druhém testu hraci obkrouzi tfi kola na ledové plose a dle ¢asu se s presnosti
na desetinu sekundy ohodnoti stupném vyborny (45 sekund a lepsi) az slaby (49,1
sekund a horsi). Opakujeme ho dvakrat a v potaz bereme lepsi vykon. (Kostka et al.,

1979)
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Dalsi testy, které sleduji technicko-taktické dovednosti, se daji ohodnotit pomoci
alternativniho splnil — nesplnil. Nehodnoti se v tréninku, ale pfi utkani a trenér pfi ném
sleduje hlavné tyto hokejové dovednosti:

° Brusleni (napfiklad napadani pfi jizdé vpred i vzad, opakovana akcelerace pfi
jizdé vpred a vyjizdéni oblouku)

° Uvolriovani s kotouc¢em (napf. vedeni kotouce jednou rukou, v situacich jeden
na jednoho, uvolfiovani s kotouc¢em, okamtZité zrychleni po zpracovani puku)

. Prihrdvani (napt. zpracovani nepresné prihravky bez snizeni rychlosti, pfihravka
vzduchem nebo zpracovani prihrdvky pfi obsazeni soupefem)

. Uvolfiovani bez kotouce (napf. najizdéni do stfeleckého prostoru, uvolnéni pfi
osobnim obsazovani souperem)

° Sttelba (napt. stfelba po zrychleni v kli¢ce po ruce i pres ruku golfovym Gderem
nebo pfiklepnutym Svihem, spojeni stielby s klamanim, dorazeni a tecovani)

° Obsazovani hrace skotoutem (napf. stabilita v osobnich soubojich,
bodycekovani, ndvyk dohrdvani soupere, napadani soupefre pred stfelbou nebo po
zpracovani prihravky)

° Obsazovani hrace bez kotouce (napf. osobni branéni nebo anticipace obsazeni
nejnebezpecnéjsiho hrace v dané herni situaci)

Chytani kotouce (napf. blokovani stiel v pokleku a ve sloZitych hernich situacich.)

(Kostka et al., 1979)
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3 Metodologie
3.1 Cil, ukoly a védecké otazky

Cilem této prace bylo testovani specifickych a kondi¢nich schopnosti hracd HC
Motor Ceské Budé&jovice, kategorie starsi 7aci. Byly provedeny kondi¢ni testy
dynamické sily, explozivni sily, akéni rychlosti, pohyblivosti mimo led. Dale specifické
pohybové provérky bruslafské rychlosti, obratnosti, bruslarské dovednosti a prace s
pukem na ledové plose.

Ukolem této prace bylo aplikovani odpovidajici testové baterie pro specifické a
kondiéni testovani starich 7akdi HC Motor Ceské Budé&jovice. Postupné byly splnény

nasledujici ukoly:

. Na zakladé reSerse literatury sestavit obsahovou napli prace
. Testovat a nasledné zaznamenat namérené vysledky

° Statisticky zpracovat data

° Sepsat zavérecnou zpravu

Podstatou nasledujicich védeckych otazek bylo ovéreni namérenych dat. Otazky
jsme aplikovali na kategorii starSich zak(i rozdélenou na kategorii starsi (,,A”), rocnik
narozeni 2003 a mladsi (,,B“), ro¢nik narozeni 2004 (viz kapitola 4.1).

1. Budou mit hraci dovrseného 12. roku véku z kategorie ,,B“ oproti rok starsim
spoluhraciim znatelné horsi vysledky v jednotlivych testech?

2. Zlepsi se starsi zZaci ve specifickych schopnostech od pfipravného obdobi do
poloviny sezény a od poloviny do konce sezény naopak zhorsi?

3. Bude explozivni sila korelovat s bruslafskou rychlosti?

4, Bude akéni rychlost korelovat s bruslarskou rychlosti?
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3.2 Charakteristika testovaného souboru

Pfi jednotlivych testech byly hypotézy testovdny na starSich Zacich HC Motor
Ceské Budéjovice ve véku od 12 do 13 let v sezéné 2016/2017. Hraci narozeni v roce
2003 spadali do kategorie ,,A“, ro€nik narozeni 2004 pattil do kategorie ,B”.

Hraci obou vékovych kategorii maji v prlbéhu roéniku 5 az 7 tréninkovych
jednotek za tyden, z ¢ehoz 3 aZ 4 tréninkové jednotky probihaji na ledé a 2 az 3 mimo
led.

Vybrdni pro testové ucely a ndsledujici vysledky byli hraci, jenz se ztu¢astnili vSech
testl. To znamena absolvovani kondi¢nich testl mimo led v srpnu a specifickych testu
na ledé v zafi v 35. tydnu, v 51. tydnu v prosinci a posledni tyden hokejové sezdny

v breznu.

Tabulka 2. Seznam testovanych hrdaci

Testovana osoba |Vék Hal Kategorie

TO 1 13 let Leva Starsi Zzaci "A"
TO 2 13 let Leva Starsi Zzaci "A"
TO 3 13 let Leva Starsi zaci "A"
TO 4 13 let Leva Starsi zaci "A"
TO5 13 let Leva Starsi zaci "A"
TO 6 13 let Prava Starsi Zaci "A"
TO7 13 let Leva Starsi Zzaci "A"
TO 8 13 let Leva Starsi Zzaci "A"
TO9 13 let Leva Starsi zaci "A"
TO 10 13 let Leva Starsi zaci "A"
TO 11 13 let Prava Starsi zaci "A"
TO 12 13 let Leva Starsi zaci "A"
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3.3 Metody prace
Pfi této bakalarské praci byly pouzity metody obsahové analyzy, testovani,

méreni, komparativni a statistické.

Metoda obsahové analyzy
Tato metoda umoznuje popis predevsim psanych projevl a jejich nasledny

rozbor. Jejim cilem je zjistit zaméreni obsah( textu. Je to systematicky, kvantitativni a
objektivni popis textu. (Stumbauer, 1990)

Literarnimi zdroji jsme pomoci této metody ziskali informace o vSeobecné
charakteristice této hry a fyziologickych zakonitostech. Dale bylo dulezité zjistit
potfebné predpoklady a motorické schopnosti pro hrace ledniho hokeje.

Metoda testovdni

Testy jsou objektivni zkouskou zjistovani urcitého stavu nebo jednoho ¢i vice
jevu. Je to systematicky postup, v némz jedinec reaguje na predem uréeny soubor
predméti. Nezbytnymi pro standardizaci testl jsou spolehlivost, nezavislost, platnost a
citlivost. (Stumbauer, 1990)

K méreni pohybovych schopnosti starich 74k HC Motor Ceské Budéjovice bylo
vyuZito standardizovanych testd mimo led a specifickych testll na ledé. Testovani
probéhlo po rozcviceni. Seznam vsech test(l je obsazeny v pfilohach prace.

Metoda méreni

Méreni znamend v SirSim vyznamu pfirazovani Cisel predmétiim nebo jevim
podle pravidel. Casto na ném zavisi celd exaktnost testovani. Konkrétné jsme vyuzili
pomérové méreni, kdy se podle vykonU jednotlivcl urcila absolutni i nulovd hodnota a
byly tim padem na této $kdle moziné aritmetické Ukony. (Stumbauer, 1990)

Po testovani byly vykony hraca v jednotlivych testech prevedeny na ciselnou
hodnotu, kterou jsme posléze mezi sebou porovnavali.

Komparativni metoda
Tuto experimentdlni proceduru lze interpretovat jako vyklad shod mezi nékolika

jevy a jejich hodnoceni dle ur¢itého hlediska. (Stumbauer, 1990)
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Postup:
e Ziskani informaci
e Studium a tfidéni informacniho materidlu
e Vlastni srovnani
e Syntéza, teoretické a praktické zavéry
(Stumbauer, 1990)
Diky této metodé jsme porovnali vykony hraci z jednotlivych testd a polozili si pfi
tom otazku mozZné souvislosti korelaci. Srovnani skupin Ize provést, pokud jedinci ve

skupindch disponuji podobnymi charakteristikami.

Statisticka metoda

Vysledky byly zaznamenany v elektronické podobé programem Microsoft Excel a
zpracovany pomoci statistickych metod. Namérené vysledky testd mimo led byly
porovndny mezi sebou a ndsledné porovnany s hodnotami testll na ledé. Ziskana data
byla poté prenesena do grafli. Ta se pak stala hlavnim objektem pro zavérecnou

komparaci a diskusi.

e Korelacni analyza

Korelace oznacuje miru asociace dvou proménnych. Zavislosti se méfi pouze tam,
kde na zakladé logické uvahy mohou existovat. Zaroven je méreni zavislosti zbyteéné,
pokud jsou spolu zkoumané proménné v Gzkém vztahu. DlllezZité je zajistit homogenitu
zkoumaného vzorku, kterd zajistuje skutecny vztah mezi uvazovanymi proménnymi.

(Hendl, 2004)

e Korelacni koeficient

Pro nase potreby bylo nutné vyuzit kvantitativni zavislost jeva neboli korelaci. Ta
vyjadfuje moznou souvislost mezi dvéma vykony v jednotlivych testech. Koeficient
korelace poddava souhrn o vztahu dvou proménnych a vyjadfuje jej jednim Cislem.
Nulovy koeficient znamena nezavislost obou znakd, ¢im vice se pak hodnota blizi
k hodnoté 1 ¢i -1, tim tésnéjsi vazbu vyjadfuje. Negativni koeficient vyjadfuje, Ze
s pribyvajici hodnotou znaku x klesa hodnota y, jednd se tedy o zapornou korelaci.

Pokud je koeficient vétsi nez 0, vychazi nam kladna korelace. (Mékota, 1973b)
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e Spearmantv korelacni koeficient

v vs

Spearmanovym korelaénim koeficientem mérime silu vztahu proménnych X a 'y,
kdyz nemlzeme predpokladat linearitu ocekdvaného vztahu nebo jejich normalni
rozdéleni. VyuZivdme ho v pfipadé, Ze potfebujeme rezistentni odhad korela¢niho
koeficientu r. (Hendl, 2004)

Z nasledujici tabulky vyplyva, Ze pro soubor o 23 hracich je korelace pfi hladiné

vyznamnosti 0,05 dostatecnd pfi hodnoté 0,351.

Tabulka 3. Kritické vyznamnosti pro Spearmaniiv koeficient korelace (Hendl, 2004, s. 569)

o

n 0,05 0,025 0,01 0,005
5 0,900

6 0,829 0,886 0,943

7 0,714 0,786 0,893

8 0,643 0,738 0,833 0,881
9 0,600 0,683 0,783 0,833
10 0,564 0,648 0,745 0,794
11 0,523 0,623 0,736 0,818
12 0,497 0,591 0,703 0,780
13 0,475 0,566 0,673 0,745
14 0,457 0,545 0,646 0,716
15 0,441 0,525 0,623 0,689
16 0,425 0,507 0,601 0,666
17 0,412 0,490 0,582 0,645
18 0,399 0,476 0,564 0,625
19 0,388 0,462 0,549 0,608
20 0,377 0,450 0,534 0,591
21 0,368 0,438 0,521 0,576
22 0,359 0,428 0,508 0,562
23 0,351 0,418 0,496 0,549
24 0,343 0,409 0,485 0,537
25 0,336 0,400 0,475 0,526
26 0,329 0,392 0,465 0,515
27 0,323 0,385 0,456 0,505
28 0,317 0,377 0,448 0,496
29 0,311 0,370 0,440 0,487
30 0,305 0,364 0,432 0,478

3.4 Metodika vyzkumu

Na zakladé resersSe literatury byl zddvodnén vybér testové baterie a ta posléze
aplikovana na starsi zaky. Testovani probihalo od srpna 2016 do dubna 2017. Kondi¢ni
testy se uskutecnily v srpnu. Specialni testy na ledé probihaly celkem tfikrat a to na
konci pfipravného obdobi na pfelomu srpna a zafi, v poloviné hlavniho obdobi v lednu

a ke konci stejného ro¢niho hokejového cyklu na pfelomu biezna a dubna.
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3.4.1 Testy starsich Zaku
Zasadnimi pro prubéh testll je specificnost, validita, objektivita a jednoduchost.

Predpokladem pochopitelné byla co mozna nejvétsi soustiredénost jednotlivych hraca
na pribéh testll, coz pomadhali zajistovat predevsim trenéfi svym profesionalnim
pfistupem a jistota minimalné dvou pokusd u kazdého z nich. (Motorické testy mimo
led, na ledé a funkéni vysetieni (JUN, SD, MD), 2016)

K pohybovym provérkam bylo pouzito motorickych testl provadénych mimo led,
které slouzily k zjisténi urovné pohybovych schopnosti, dovednosti a télesnych kapacit.
Hlavnim poZadavkem bylo, aby obsahly co nejsirsi $kalu pohybovych dovednosti mimo
led. PouzZito poté bylo rovnéz i testl na ledé. Ty mohly trenéfi vyuzit jako voditko pro
zjisténi drovné konkrétnich pohybovych schopnosti. Testy na ledé byly vybrany takové,
aby co mozna nejvice korespondovaly a reflektovaly vykonnost hracd pri utkani. Na
zavedeni testové baterie se podileli i trenéfi a bylo vyuZito zkuSenosti ze zahranici.
(Motorické testy mimo led, na ledé a funkéni vySetfeni (JUN, SD, MD), 2016)

Konkrétné byly provadény testy, které mély provéfit silovou zdatnost
dynamickou a to predevsim rychlostni a explozivni, které se pro kategorii starsich zaka
nejvice hodi. Je to predevsim kvuli rychlosti nervosvalovych vzrucht, které v tomto
véku dosahuji vyrazného zvyseni. Od pokrocilejSiho véku se pak do tréninkové jednotky
naopak hodi zaradit trénink pro rozvoj maximalni sily, nebot se znatelné navysuje také
mnozstvi muzského pohlavniho hormonu testosteronu, ktery ma za nasledek zvyseni
mnozstvi svalové hmoty.

3.4.2 Pouiité kondicni testy

Tyto testy provedené v pfipravném obdobi mély konkrétné za ukol zjistit
explozivni silu dolnich koncetin prostfednictvim trojskoku po jedné noze. Vybusnost
hornich koncetin pomoci medicinbalu. Akéni rychlost se zménou sméru spolu s
obratnosti ¢lunkovym béhem. Dynamickou silu hornich koncetin pomoci maximalniho

poctu shyb(l a pohyblivost, ktera se testovala podle predklonu.

e Trojskok
Pro tento test budeme potrebovat pasmo na méreni délek. Hracdi zacinaji test
skokem od zfetelné vyznaceného mista ze stoje. Odraz je z rovné, pevné a neklouzavé

plochy. TO se snazi tremi po sobé nasledujicimi skoky nejdfive na levé a pfi testovani
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druhé koncetiny na pravé dolni koncetiné zvlast doskolit co nejdale. Vysledek se
s presnosti na desetinu metru secte. Délku skoku méfime od odrazové ¢ary k mistu
dotyku pat s podlozkou pti doskoku. Test ma spolehlivost rsap = 0,93. (Mékota &
Blahus, 1983)

e Hod medicinbalem

Probandi v sedé uchopi do obou rukou medicinbalovy mi¢ o hmotnosti 3 kg a
snazi se ho z pozice nad hlavou odhodit co nejdale pred sebe. Nohy maji pfi tom u
sebe. Ze tfi pokusl je zaznamendn nejlepsi vykon. Pomicky jsou stejné jako pro
trojskok. Test slouzi pro zjisténi explozivni sily hornich koncetin a trupu. Koeficient

spolehlivosti je rstab = 0,9. (Mékota & Blahus, 1983)

e Shyby

Pridmér hrazdové Zerdi je 3 az 5 cm, ve svisu se ani nejvétsi cvicenec nedotyka
zemé. Z klidného svisu z drzeni hrazdy nadhmatem v Sifi ramen se hraci pfitahuji
bradou nad Zerd a spousti se do zcela napjatych pazi. K usnadnéni pohybu nepouziva
TO hmit ani kopani nohama. Test konci, jakmile proband prerusi pohyb na 2 sekundy
nebo se dvakrat za sebou nepfitdhne tak, aby byla brada nad Zerdi. Pohyb na zacatku
pouze demonstrujeme. Test je charakterizovan spolehlivosti rsap = 0,92. (Mékota &

Blahus, 1983)

o Sila zapésti

V tomto testu statické sily z jedné strany uchopi TO mechanicky dynamometr
tak, aby pUsobil tlak ohybanych prstl, z druhé se opird o thenar palce. Tlak vyviji
examinujici postupné a ruku s dynamometrem pfi ném neni mozné opirat o jinou ¢ast
téla nebo predmét. Test se provadél dvakrat levou, ndsledné dvakrat pravou rukou.
Registrujeme lepsi ze dvou vysledkl s presnosti na desetinu newtonu. Spolehlivost je

rstab = 0,91. (Mékota & Blahus, 1983)

e Clunkovy béh

Na povel se TO ptipravi za startovni ¢aru a z polovysokého startu vybiha na ¢aru
dlouhou nejméné 120 cm a vzdalenou 15 metr(. Provede celkem cCtyfi prebéhy bez
preruseni na neklouzavém povrchu. Jakmile se podruhé vrati na startovaci ¢aru, cas se

zastavuje s presnosti na setinu sekundy. Kazdy testovany ma dva pokusy s minimalnim
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¢asovym rozestupem 5 minut, pficemZ pred zacdtkem testu si dradhu zkuSebné

probéhne. Spolehlivost je rsap = 0,88. (Mékota & Blahus, 1983)

e Predklon s dosahovanim v sedu snozmo

TO sedi na zemi, nohy musi byt celou dobu napnuté snoZzmo. Provede predklon a
s napnutymi pazemi se snazi dosahnout co nejdale na délkovém meéfitku, které je
kolmo ke sténé a umisténé 35 cm od podlahy. Registruje se dotyk koncl prostiednich
prstl obou rukou, pficemz koncové pozice nesmi testovany dosahnout hmitem, nybrz
v ni nejméné dvé sekundy vydrZet. Testujeme tim flexibilitu dolnich koncetin a trupu.
Na drovni stojné plochy osoby je hodnota 50 cm. Nulovd hodnota je tedy zhruba
v urovni kolen testované osoby. Hodnota minus znaci presah pres nulovy bod, plus pak
nedosah. Test opakujeme dvakrat a charakterizuje ho koeficient spolehlivosti rstap =
0,97. (Mékota & Blahus, 1983)
3.4.3 Pouzite specificke testy

Testy na ledé méfily specifické bruslarské a hokejové dovednosti pomoci ctyr
testl, dvou bez puku, dvou s pukem. Zvlasté vyrazné u nich byla provérena bruslafska
rychlost, kterd byla spole€nym jmenovatelem ve vSech niZe zminénych a posléze
uskutecnénych testech. Hraci provadéli nejprve jizdu bez kotouce na vzdalenost 36 m
jak popredu, tak i vzad pro zjisténi bruslarské rychlosti. Vzdalenost 36 metri
se naméfila pasmem. S kotouéem pak provadéli slalom v testu tfetim a nasledné vedli
kotou¢ pfi jizdé vpred i vzad ve Ctvrtém. Oba testy s pukem zjistovaly kromé
specifickych bruslafskych dovednosti rovnéz schopnost vedeni puku. VSechny testy se
provadély se startovni a cilovou metou oznacenou kuzZely na upravené tréninkové

ploge HC Motor Ceské Budéjovice v €asech pravidelnych tréninké po rozcviceni.

e Jizda vpred bez kotouce 36 m

Hrac¢ startuje z drovné brankové ¢ary a po primé draze se snaZi co nejrychleji
dostat na ¢aru ve vzdalenosti 36m. Béhem testu ma kazdy v rukach hokejovou hdl, aby
se co mozna nejvice mohla situace podobat modelu utkani. Startuji vidy dva bruslafi
najednou. Cas méfime s pfesnosti na desetinu sekundy. Test opakujeme dvakrat a

zapisujeme nejlepsi vykon. (Kostka et al., 1986)
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e Jizda vzad bez kotouce 36 m
Hraci startuji zady kcilové care vzdalené 36 m z Urovné brankové cary
s hokejkami v rukach. Najednou vyjizdéji dva bruslafi. Kazdy hrac¢ opakuje test dvakrat.

Zapisuje se nejlepsi vykon s presnosti na desetinu sekundy. (Kostka et al., 1986)

e Slalom s kotouc¢em

Hraci startuji s pukem z modré ¢ary urcujici za¢atek utoéného pasma. Pred nimi
jsou rozmistény Ctyfi kuzely, jeden od druhého ve vzdalenosti 3,05 metrd, které se
snazi slalomem prekonat. Nejprve vedou puk za posledni kuzZel, od kterého pokracuji
slalomem smérem k za¢atku testu a poté provadi slalom i smérem zpét. Test zakoncuji
vedenim puku na misto, odkud startovali. Zapisujeme prdvé jeden nejlepsi ¢as zméreny

na rucnich stopkach na desetinu sekundy. Opakujeme ho dvakrat. (Kostka et al., 1986)

o Vedeni kotouce v jizdé vpred a vzad

Hraci opét startuji z Urovné prvnich dvou rozestavénych kuzell jizdou vpred za
jeden z kuzell ve vzddlenosti 7,3 metr(. Odtud vedou puk jizdou vzad za metu blize
k modré care. Z té vyrdzi tentokrat k druhé poloviné ctverce vyznaceného metami a
stejnym postupem, tedy jizdou vzad, se dostanou za posledni, neprojety kuzel. Test
zakonci co mozna nejrychlejSim pfimym vedenim puku za uroven dvou poslednich
kuzell neblize k brankové ¢are. Zapisovan je nejlepsi ¢as ze dvou pokusu s presnosti na
desetinu sekundy. Test je uréen mimo jiné k zjisténi hracovy obratnosti a bruslarské

dovednosti. (Kostka et al., 1986)
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4 Vysledky

Pfi nasem testovani jsme vzali do Uvahy celkem 23 testovanych z kategorie
starsSich zaku, ktefi se zucastnili vSech kondi¢nich testll na suchu, stejné jako méreni
urovné specifickych schopnosti na ledé. Data byla zadana do programu Microsoft Excel

a vyhodnocena pomoci tabulek a grafa.

4.1 Vysledky kondicnich testd mimo led
Pfi kondi¢nim testovani mimo led nas pro nas vyzkum zajimaly predevsim
hodnoty testl dynamické sily explozivni zastoupené trojskokem a akcni rychlosti

v podobé ¢lunkového béhu.

4.1.1 Dynamicka sila explozivni

Trojskok
Prvnim testem mimo led byl trojskok zkoumajici explozivni silu dolnich koncetin.

Primérny vykon mél hodnotu 10,2 metrd. Medidn mél stejnou hodnotu 10,2 m.
Pravou dolni koncetinou doskocili hraci v priméru o 0,08 m dale neZ levou.
Smérodatnd odchylka u kategorie ,A” je 0,69 m, u ,B“ 0,74 m. Nejlepsi vykon méla
zobou kategorii testovand osoba 8. Svym vykonem 12 metrl predcila svého
spoluhrace druhého v poradi o 0,5 metru. Zajimavé je, ze v ¢lunkovém béhu testovana
osoba patfila svym casem az do druhé poloviny tabulky, coZ jen potvrzuje

zanedbatelnou zapornou korelaci -0,13 mezi obéma testy.
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Graf 1. Vysledky testu trojskok
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4.1.2 Akcni rychlost
Clunkovy béh
Pradmérny vykon v ¢lunkovém béhu byl 12,76 s, medidan mél hodnotu 12,73 s. Na

disponoval vykonem. Smérodatnd odchylka znacici vykyvy jednotlivych vykond od

praméru je na hodnoté 0,5 s u starsi a 0,53 s u mladsi kategorie.
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Graf 2. Vysledky testu ¢lunkovy béh
4.2 Vysledky specifickych testli na ledé
Pfi specifickych testech jsme postupné vyhodnotili schopnost bruslarské

rychlosti, dovednosti a obratnosti na ledé.

4.2.1 Bruslafska rychlost
Do souboru test(l bruslarské rychlosti jsme zaradili jizdu vpred i vzad bez kotouce

na 36 metrli. Mezi obéma testy je vysoky koeficient korelace 0,83.
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Jizda vpred bez kotouce
Na jiz zmifované vzdalenosti 36 metrli méla kazda TO dva pokusy na vykonani

testu. Primérny cas v jizdé vpred bez kotouce byl 5,93 s, median 5,95 s. Smérodatna
odchylka charakterizujici odklonéni jednotlivych méreni od priméru byla na nizké

hodnoté 0,26 s u starsi a témér ekvivalentni hodnota 0,25 s u mladsi kategorie.
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Graf 3. Vysledky testu jizda vpfed bez kotouce na 36 m
Jizda vzad bez kotouce

Pramérny vykon TO v jizdé vzad bez kotouce byl 7,35 s, median charakterizujici
stfedni hodnotu pak 7,31 s. U starSich zak( , A” byla smérodatnd odchylka 0,44 s, u
skupiny ,B“ 0,38 s. Tento test zaznamenal nejpravidelnéjsi zlepSeni u jednotlivych

hracl ze vsech specifickych pohybovych provérek.
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Graf 4. Vysledky testu jizda vzad bez kotouce na 36 m

4.2.2 Bruslarska dovednost
Prestoze nasledujici test mél za ukol zjistit tuto specifickou hokejovou schopnost,

vyrazné koreloval i se zbyvajicimi tfemi testy na ledé. Slalom a jizdu vpred
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charakterizoval nadpriimérny koeficient korelace 0,68, ohledné slalomu a jizdy vzad se
jednalo dokonce o kladnou hodnotu 0,84 a test zkoumajici obratnost na ledé koreloval
se slalomem pfi koeficientu 0,85.
Slalom s kotoucem

V nasledujicim testu, ktery jiz probihal s pukem, byla otestovana dovednost
brusleni spolu s vedenim kotouce. Primérny cas 13,37 s se Casto liSil od jednotlivych
méreni, predevsim v pripadé starSich zak( z kategorie ,,B“. Vzddlenost jednotlivych
méreni od priméru u nich totiz byla 0,78 s, u jejich spoluhraca z druhé skupiny byla

smérodatnd odchylka 0,46 s. Medidan mél hodnotu 13,18 s.

18

15,52

16

IS
12,17
12,99
13,39
13,01
12,86
13,63
13,54
12,45
12,78
12,94
13,18
14,41
13,75
12,85
12,78
14,30
13,18
14,37
13,96
13,93

12,19

W Zari

-
~

M Leden

‘ M Duben
‘ Primér

TO1 | T0O2 | TO3 | TO4 | TO5 | TO6 | TO7 | TO8 | TO9 |TO10|TO11|TO12 TO13 |TO14|TO15|T016|TO17 | TO18 |TO19|TO20|TO21|TO22|TO23

Starsi Zaci A Star3i zaci B

Graf 5. Vysledky testu slalom s kotoucem

4.2.3 Bruslarskad obratnost

Posledni ze specifickych testll se snazil prijit na schopnosti hract obratné se na
ledé pohybovat. Nezanedbatelnou roli vSak pfi ném hrdla rovnéz schopnost bruslarské
rychlosti, dovednosti a schopnost vedeni puku. Jednd se o pohybové nejkomplexnéjsi a
nejslozitéjsi ze vsech CEtyf pohybovych provérek. Kvali urcité mirfe provdzanosti na
predchozi testy neprekvapi kromé slalomu s pukem také vysoké korelace na jizdu

vpred (0,76) a jizdu vzad (0,87).
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Vedeni kotouce v jizdé vpred a vzad
Primérny cas, kterého starsi Zaci pfi vedeni kotouce dosahli, 14,9 s, neni pfilis

vzdaleny od hodnoty medianu 14,77 s. Smérodatna odchylka na hodnoté 0,78 s u
kategorie ,A“ a 1,14 s u ,,B“ potvrzuje domnénku o sloZitosti tohoto pohybového testu

s velkymi rozdily mezi jednotlivymi mérenimi.
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Graf 6. Vysledky testu vedeni kotouce v jizdé vpfed a vzad

4.3 Grafické porovnani vykonnosti mezi starsi a mladsi kategorii
Nasledujici kapitola se bude zabyvat védeckou otdzkou ohledné kvalitnéjsich

vykonl pfi testovani starsi vékové kategorie (,A“) v porovnani sjejich mladsimi

spoluhraci (,,B“).
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4.3.1 Kondicni testy
Pro vyhodnoceni kondi¢nich schopnosti bylo vyuZito celkem Sesti testl

zahrnujicich pohybové provérky z explozivni sily dolnich koncetin za pomoci trojskoku,

hornich koncetin diky hodu medicinbalem, akéni rychlosti pfi béhu, pohyblivosti pfi

predklonu a dynamické sile hornich koncetin pfi stisku ruky a shybech.
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Graf 7. Porovndni kondicnich testii mezi starsi ("A") a mladsi ("B") kategorii

4.3.2 Specifické testy

Pti porovnani obou kategorii na ledé jsme vyuzili data ze tfi méfeni provedenych

na ledové plosSe, které obsahovaly jiz vySe zminéné jizdu vpfed, vzad, slalom

s kotou¢em a vedeni kotouce. Porovnali jsme rovnéz zpriimérovany vysledny ¢as.
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4.4 Tabulkové a grafické vyhodnoceni vykonnosti na ledé v prubéhu
sezony

Dalsi kapitola se zabyvd otazkou o zménach specifické vykonnosti hrach
v pribéhu hokejové sezéony. Diky méfenim v zafi, vlednu i vdubnu jsme méli
k dispozici data z pfipravného obdobi, z poloviny hlavniho a rovnéz i zavéru hlavniho

obdobi.

Porovnani vysledki v testu jizda vpfed bez kotouce na 36 m

Od konce pfipravného obdobi do poloviny sezény se zlepsilo celkem 9 hraca
pramérné 0 0,22 s, zhorsilo 13 hracl v priméru 0 0,17 s. Jeden hrac disponoval
stejnym casem. Soucet ¢asl vyznél ve prospéch zhorseni 0 0,01 s. Od ledna do dubna
se 11 hraci zlepsilo priimérné o0 0,15 s, zhorsilo se stejné mnozstvi hract o0 0,18 s.
Zhorseni prevazovala v priméru 0,02 s na jednoho hrace. V prabéhu celé sezény doslo
u 12 hract ke zlepSeni primérné o0 0,23 s, ke zhorSeni doslo u 11 hracd o 0,3 s. ZlepSeni

bylo rovnéz vice v priaméru o 0,03 s.

Tabulka 4. Vyhodnoceni testu jizdy vpred v priibéhu sezény

T01 0,03 0,3 0,33
702 -0,2 0,19 -0,01
103 0,13 -0,02 0,11
T0 4 0,3 -0,04 0,26
< 105 -0,48 0,01 -0,47
NG TO 6 -0,11 0,07 -0,04 02
;g TO07 0,07 0,1 0,17 ’
& TO 8 0,06 0,09 0,15
T09 0,14 0,24 0,38
T0 10 0 0,07 0,07
70 11 0,1 -0,22 -0,12
70 12 0,2 0,14 0,34

0,08 0

0,16 0,4
0,15
-0,09
-0,16
-0,45

-0,22
-0,01
0,26
-0,22
0,49
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Porovnani vysledki v testu jizda vzad bez kotouce na 36 m
Celkem 14 hracu se zlepsilo v obdobi zafi - prosinec priimérné o 0,55 s, 9 hracu

zaznamenalo zhorsSeni 0 0,24 s. Primérné se hraci zlepsili 0 0,24 s. Ve druhém obdobi
probéhlo zlepseni u 13 hrach s primérem 0,19 s, zhorseni u 10 hracl pramérné o 0,23
s a jeden hrac¢ disponoval stejnym ¢asem. Zlepseni bylo méné vyrazné — 0,02 s na TO.
Od zafi se do dubna zlepsSilo 17 hracl primérné o 0,44 s, zhorsilo se 6 hracl
s primérem 0,24 s. ZlepSeni bylo patrné v priiméru 0,26 s.

Tabulka 5. Vyhodnoceni testu jizdy vzad v pribéhu sezény

701 0,2 -0,07 0,13

702 0,75 0,37 20,38

703 -0,14 0,08 -0,06

704 0,38 -0,42 -0,04
< 705 -0,46 0,01 -0,45
§ 706 20,01 -0,08 -0,09 03
iz 707 0,31 0,22 0,09 '
& 708 0,32 20,58 20,26

709 0,04 0,21 0,25

T010 0,31 -0,08 0,23

T011 20,66 0,08 -0,58

To12 -0,05 -0,06 0,11

0,24
0,35
-1,27
0,04
-0,72
-0,28

-1,3
-0,12
-0,62
-0,22
-1,12
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Porovnani vysledki v testu slalom s kotoucem

v o

V prvnim obdobi se zlepSilo 9 hrach priamérné o 0,56s, zhorsilo se 14 hraca o
0,51 s. Zhorseni bylo v priiméru 0,04 s. Ve druhém obdobi se zlepSilo 12 hraca o 0,52
s a zhorsilo se 11 hrach primérné o 0,28 s. PrevaZovalo zlepseni v priméru o 0,13 s.
Od konce pfripravného obdobi do konce sezény zaznamenalo zlepSeni 10 hracd o 0,66
s, zhorseni 12 hracd o 0,49 s a jeden hrac mél stejné casy. Zlepseni bylo méné patrné —
0,09 s.

Tabulka 6. Vyhodnoceni testu slalom s kotou¢em v priibéhu sezény

TO1 0,42 0,43 0,85

TO2 -0,28 0,31 0,03

TO3 -0,27 0,6 0,33

TO 4 0,64 -0,27 0,37
< TO5 0,14 -0,46 -0,32
§ T06 0,74 -0,21 0,53 05
g TO7 -0,22 -0,38 -0,6 !
b TO8 0,77 -1,16 -0,39

TO9 0,64 0,2 0,84

TO 10 0,27 -0,28 -0,01

TO 11 0,55 -0,55 0

TO 12 0,13 0,62 0,75

0,39 0,14
-0,11 -0,11
-0,5 -0,42
-0,08 0,12
-0,74 01

-1,06 0,38
0,25 -1,15
-0,62 0,05
0,95 0,18
-1,71 -0,53
0,73 -0,71
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Porovnani vysledki v testu vedeni kotouce v jizdé vpred a vzad

Hned 21 hracl se v prvnim obdobi zlepsilo s primérem o 2,33 s, zhorsili se jen
dva hraci vpriméru o 0,47 s. Primérné zlepseni bylo 2,09 s. Od konce prosince
zaznamenalo zlepseni 6 hracl pramérné o 0,59 s, zhorseni 17 hracli o 0,61 s. Prlmérné
se hraci zhorsili o 0,3 s. Za celou sezénu se zlepSilo 17 hracd v prméru o 2,63 s a

zhorsilo 6 hracli 0 0,55 s. Primérné zlepseni bylo 1,8 s.

Tabulka 7. Vyhodnoceni testu vedeni kotouce v priibéhu sezény

T01 -0,24 0,53 0,29

102 -3,44 1,76 -1,68

103 0,6 1,24 0,64

T04 0,32 0,12 02
< 105 0,61 0,41 1,02
§ TO6 0,21 -0,52 -0,73 10
iz T07 -0,51 0,17 -0,34 ’
e T08 -0,2 -1,46 -1,66

109 -0,11 0,79 0,68

T0 10 -0,55 0,07 -0,48

T0 11 0,5 0,19 -0,31

T012 -0,89 1,33 0,44

-0,05
0,47
0,19
-0,81
0,67
0,05

0,73
0,42
-0,57
0,65
0,78
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Porovndni vsech vykonii v priibéhu sezény

7 v o

Pfi souctu casli vSech testll zaznamenalo v prvnim obdobi zlepseni 17 hracu
primérné o 3,37 s, jen 6 hrach se zhorsilo v priméru o 0,69 s. Vysledkem bylo
pramérné zlepseni o 2,31 s. Ve druhé poloviné sezény si zlepSilo souhrn svych
celkovych ¢ast 13 hracl primérné o 0,79 s, zhorSeni nastalo u 10 hract primérné o
1,27 s. Casy se primérné zhorsily o 0,1 s. Za celou sezénu zaznamenalo zlep3eni
v souhrnu ¢asl téchto Ctyr testl hned 18 hrach s primérnym c¢asem lepSim o 3,2 s, jen

5 TO se zhorsilo v priméru o 1,4 s. Celkové tak byly vykony v prlibéhu rocniku lepsi o

2,21 s.
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Graf 9. Vyhodnoceni ¢asii vzhledem k obdobim v sezéné
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Porovndni vykonii specifickych testi v pribéhu sezony souhrnné
Starsi Zaci z kategorie ,,B“ zaznamenali v prvnim obdobi vyrazné zlepSeni o 4,56 s,

ve druhém v rozmezi ledna a dubna pouze o 0,01 s. Starsi vékova kategorie si v prvnim
obdobi zlepsila vykony o 0,25 s, ve druhém se o 0,21 s zhorSila. Pokud porovndame
vykony starsich zak( jako jednoho celistvého souboru béhem rocniku, vyjde ndm mezi

zarim a lednem zlepseni 0 2,31 s, v obdobi leden duben pak primérné zhorseni vykonu

00,1s.
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Graf 10. Vyhodnoceni souctu vsech casti v sezoné
4.5 Grafické vyhodnoceni korelace kondicnich testul s testy na ledé
Posledni statistické vyhodnoceni vznikalo s ohledem na védeckou otazku ohledné
korelace mezi explozivni silou dolnich koncetin a testll na ledé v prvnim a akéni
rychlosti na suchu a testll na ledové plose ve druhém pripadé. VyuZito bylo pfitom
vysledk( z trojskoku a ¢lunkového béhu spolu s ¢tyfmi provedenymi specifickymi testy.
U trojskoku jsme se snazili najit pfipadny kladny korela¢ni koeficient, ktery by poukazal
na nepfimou Umeéru, v pripadé ¢lunkového béhu by se jednalo o pfimou Umérnost.
Dle Hendla (2004) je pro soubor o 23 hracich korelace pfi hladiné vyznamnosti

0,05 dostatec¢na pfi hodnoté 0,351.
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Potvrzeny vztah korelace trojskoku a testi na ledé

Na grafu vidime znazornéni linedrni kfivky trojskoku a linearni kfivky souctu
pramérl casu z jednotlivych testll. Korelace ma v tomto pfipadé hodnotu -0,61. Dle
smérovani obou linearnich kfivek je skuteéné patrny opaény smér sklonu, je tedy
znatelnd nepfimd umérnost a pravdivost o korelaci. Trojskok dale koreloval s jizdou
vzad pfi hodnoté -0,53, s jizdou vpfed pfi -0,56, s testem vedeni kotouce v jizdé vpred a
vzad s koeficientem -0,58 a u pohybové provérky slalom s pukem ndm s trojskokem

vychazi hodnota korelace -0,6.
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Graf 11. Vyhodnoceni korelace mezi clunkovym béhem a bruslaiskymi schopnostmi
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Vyvrdceny vztah korelace ¢lunkového béhu a testi na ledé

Na grafu vidime znazornéni linearni krivky ¢lunkového béhu a linearni kfivky
souctu prameérl casl z jednotlivych testll. Korelace ma v tomto pfipadé hodnotu 0,23.
Linedrni kiivky na grafu zobrazuji skute¢nost o rozdilném priabéhu a zamitaji tak
moznost o pfimé umére. Clunkovy béh dale koreloval s jizdou vzad pfi koeficientu 0,16,
s testem vedeni kotouce v jizdé vpred a vzad pfi 0,2, s jizdou vpred pfi 0,26 a

s pohybovou provérkou slalomu s kotouc¢em pfi hodnoté 0,28.
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Graf 12. Vyhodnoceni korelace mezi clunkovym béhem a bruslaiskymi schopnostmi
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5 Diskuse

5.1 Diskuse ke specifickym testliim v pribéhu sezény

V testu jizdy vpred bez kotouce dochdzelo v pribéhu roku obvykle jen k malym
ukolem bez vedeni puku. V pribéhu sezény doslo k mirné vyssimu poctu zlepSeni (12)
oproti zhorsenym vykon(m (11).

Pfi  testovani jizdy vzad bez kotouce dochdzelo vpribéhu roku
k nejpravidelnéjSim zlepSenim ze vsech specifickych testll. Dlvodem muzie byt
jednoznacné poznatek z kapitoly 2.3.3 této prace. Obdobi 7 az 14 let je senzitivnim
obdobim pro rozvoj rychlosti, hraci tedy pfi spravné vedenych tréninkovych jednotkach
mohou dosahnout v ¢asové kratkych intervalech znatelnych zlepseni. Pouze 6 hracu
z 23 se v obdobi zafi — duben zhorsilo a jen jednou toto zhorSeni presahovalo hodnotu
0,25 s. Od zafi do dubna si Casy zlepsilo 17 hracd z 23 pramérné o 0,44 s, coZ je pfi
prGmérném case 7,35 svtomto testu vyrazné zlepSeni. Hned Sest TO navic
zaznamenalo zlepSeni v kazdém méfeném obdobi. Zajimavé je, Ze test jizdy vpred
takovéto postupné zlepseni nezaznamenal. Z nasledujicich vysledkli se tedy da
konstatovat, Ze kategorie starsich zakl muze byt vhodnym senzitivnim obdobim pro
trénink jizdy vzad.

Pouze jeden hrac¢ (TO 22) se pfi testu slalomu s kotou¢em zlepsil v pribéhu
sezony o vice nez 1 sa to velmi vyrazné (2,24 s). Vice hracl naopak zaznamenalo
zhorseni, které hned ve étyfech pfipadech presahlo hodnotu 0,6 s. Tento test byl
jedinym specifickym, ve kterém doslo v prabéhu roéniku k vy$simu poctu zhorsenych
vykonU nez zlepsenych (10 lepsich, 12 horsich, 1 stejny).

U vedeni kotouce v jizdé vpred a vzad doslo k vyraznému zlepseni u drtivé vétsiny
hrac¢l hned v prvnim obdobi (21 oproti 2), coz se promitlo také v porovnani vykonu
béhem celé sezéony. Prlimérné zlepseni o 2,63 su 17 hracl oproti primérnému
zhorseni 0,54 su Sesti hovofi jednoznacné o kladném vlivu tréninku na ledé na

bruslafskou obratnost a Sikovnost s pukem.

5.2 Diskuse k porovnani vykonnosti mezi starsi a mladsi kategorii
Z vyse uvedenych dat vyplyva, Ze hraci s o rok pozdéjsim datem narozeni maji

vyrazné lepsi vysledky prakticky ve vSech testech s vyjimkou c¢lunkového béhu, pfi
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kterém méli hrac¢i mladsi ¢as nizsi (12,69 s oproti 12,82 s). Tento fakt je ponékud
zarazejici, kdyZz si uvédomime, Ze pravé starSi Zaci se nachdazeji v ontogenetickém
obdobi, které je znamé vhodnosti pro rozvoj rychlosti, a tak by mél byt kazdy rok navic
znat. Vykon mladsi kategorie v tomto testu je skvély, nebot pridmérny vykon pro cvicici
mladez ve véku 11 aZ 12 hovoti o prGmérném o Case 13,5 s. Starsi Zaci z kategorie ,,B”
doséhli v tomto pfipadé na ¢as lepsi 0 0,81 s. (Celikovsky in Mékota & Blahug, 1983, s.
263)

Nejvice se variabilita obou soubor( liSila pfi testech hornich koncetin. V hodu
medicinbalem dosahli TO z kategorie ,,A”“ v priméru o celych 21 % lepSich vysledk(
(6,47 m oproti 5,57 m), pfi sile zapésti to bylo 13,9 % (73,19 N oproti 57,81 N).

Obé kategorie starSich zakli mély v hodu medicinbalem lepsi vykony nez skolni
mlddez ve stejném véku. Starsi kategorie méla lepsi vykon v priméru o 0,37 m (6,47 m
oproti 6,1 m), mladsi kategorie dosahla shodou okolnosti na naprosto shodné cislo
0,37 m (5,57 m oproti 5,2 m). (Denisiuk in Mékota & Blahus, 1983, s. 260)

Opomenout nesmime ani test pohyblivosti trupu a dolnich koncetin. Jak je v této
praci vySe popsano, jednim zfaktor( limitujicich pohyblivost muze byt také
nedostatecna svalova sila. Pfi lepSim vykonu hraca ze skupiny ,,A” v trojskoku u obou
testovanych dolnich koncetin proto neni divu, Ze disponuji vy$Simi hodnotami pfesahu
v predklonu. Vliv pochopitelné muize mit také delsi doba tréninku pod profesionalnim
dohledem, ktery si s odstrafiovanim nedostatk( vi rady.

Stejné jako pfi testech mimo led i v pripadé specifickych testl je spatfitelna
vyrazna odliSnost mezi obéma kategoriemi pfi rozdilu jednoho roku véku. Nejvice
patrna je na testech s pukem. Pfi vedeni kotouce, testu bruslarské obratnosti, byl rozdil
mezi mladsi a starsi vékovou kategorii 13,9 % ve prospéch starsi. Kromé véku mize byt
dlvodem delsi hokejovy rist pod trenéry mladeze. Neopomenutelny je totiz pfi tomto
zjisténi fakt, ze hraci v kategorii ,,B“ plisobi prvnim rokem v nové vékové skupiné,
zatimco hraci o rok starSi maji za sebou rok navic jiz vice specifictéjSiho hokejového
tréninku (viz kapitola 2.5.6). Dal$im opodstatnénim m@ze byt fakt dle Celikovského et
al., 1979, ktery je v této praci jiz zmifnovan vyse a to zhorsSeni koordinace u nékterych

pubescent(, které se nasledné projevuje v obratnostnich schopnostech.

96



5.3 Diskuse k porovnani vykonnosti v priibéhu sezony

Dle autorova minéni by v pfipadé ledniho hokeje méli hraci obecné vstupovat do
sezony v dobré kondici, na druhou stranu bez potfebného zapasového vytizeni a tim
padem s mirné horsimi vysledky na ledé. V poloviné sezény by mohlo dojit k maximalni
hodnoté vykon(, aby po naro¢nosti hokejového rocniku opét pfislo zhorseni. Jisty vliv
bude pochopitelné mit na vykony v kategorii starSich Zakd rovnéz ontogeneticky vyvoj
jedinc béhem sezény. Porce 28 utkani v palro¢nim rozmezi béhem hokejové sezdny
spolu s 5 az 7 tréninkovymi jednotkami za tyden u déti ve véku 12 aZz 13 let je ale podle
autorova nazoru natolik vyrazné zatiZeni, abychom si nasledujici otazku zkusili poloZit.
V ni jsme se ptali, zda se do poloviny sezény vykony hraca zlepsi a v druhé poloviné
naopak zhorsi. Kladnou odpovéd mlzeme vysledky testll potvrdit pouze ¢astecné.

Pti porovnavani vykonl v pribéhu sezény jsme u obou kategorii zaznamenali
zlepSeni v testech mezi pripravnym obdobim v zafi a hlavnim obdobim v lednu, u
skupiny ,,B“ vyrazné. Domnivame se, Ze u kategorie ,B“ se tak mohlo stat z dGvodu
vétsi nevyrovnanosti vykonl pfi porovnani se starSimi spoluhraci. Potvrdit tuto
domnénku muazeme u vSech specifickych testd diky hodnoté smérodatné odchylky.
Diavodem mohla byt i absence zapasového a herniho vytizeni po pfechodném obdobi
mezi sezénami. Tento vliv se da jen stéZi potvrdit, nebot roc¢ni tréninkovy cyklus ma
v kazdém sportovnim odvétvi specifické zakonitosti a u ledniho hokeje je napfiklad jen
tézko predstavitelnd myslenka soustavného a pravidelného tréninku na ledé béhem
letnich mésicd. Rovnéz muze hrat u mladsi vékové kategorie roli pfechod z mladsich
zaku ke starSim a tim padem i naroc¢néjsi tréninky pét az sedmkrat tydné (viz kapitola
4.1), které se do jejich zlepsenych vykon( na ledé pochopitelné promitnou.

Komparace vysledk( z poloviny a konce hlavniho obdobi ndm fika, Ze starsi zaci
LA skuteéné potvrzuji pravdivost mozného zlepseni v prvnim (z primérného casu
39,93 s na 39,68 s — zlepSeni 0 0,25 s) a zhorSeni ve druhém obdobi (z priimérného
casu 39,68 s na 39,89 s — zhorSeni 0 0,21 s). V pribéhu roc¢niku u nich doslo k obéma
témto jevim. U kategorie ,,B“ doslo v prvnim méfeném obdobi rovnéz ke zlepseni (z
Casu 46,41 s na 41,85 s — zlepSeni o 4,56 s). Na rozdil od starsi kategorie se vsak i ve

druhé ¢asti mirné zlepsili (z ¢asu 41,85 s na 41,84 s — zlepSeni 0 0,01 s).
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Pokud bychom brali v Gvahu cely testovany soubor jako celek, mizeme potvrdit
vyrok o zlepSeni vykonnosti v prvnim a zhorseni ve druhém obdobi sezény. Z prvniho
pramérného ¢asu 43,03 s se starsi Zaci zlepSili na lednovou hodnotu 40,72 s (zlepSeni o
2,31 s), kdyZz hned 17 hrdaca si své Casy vylepsilo. Posléze nastalo zhorSeni na ¢as 40,82
s (zhorSeni o 0,1 s). V prGbéhu celého rocniku si hraci zlepsili své souhrnné casy
primérné o 2,21 s.

V pfipadé jednotlivych testl platilo pravidlo o zlepSeni do poloviny sezény a
zhorseni v druhé poloviné jen v nékterych pripadech. Vyssi pocet zlepSenych vykonl v
prvni ¢asti potvrdily testy jizda vzad a dale vedeni kotouce v jizdé vpfed a vzad, kde se
zlepsSilo hned 21 z 23 testovanych hracd. Jako hlavni diavod se jevi znovu ziskana
zapasova praxe a tim i lepsi prace s pukem, tréninky na ledé hra¢lim béhem letnich
mésicl chybi. Vintervalu leden — duben doslo k pomérné vyrovnanému zastoupeni
zlepsenych i zhorSenych vykonU. Vice lepSich ¢asi zaznamenaly testy jizdy vzad a
slalomu, k vyraznému zhorseni dosSlo u vedeni kotouce. Jizda vpred méla stejny pocet
lepsich jako horsich vysledk(. Ddvodem hovoficim v neprospéch pfipadného zhorseni
béhem narocné hokejové sezény mulze byt fakt o fyzickém vyvoji hracl v prabéhu
rocniku. Ten je v obdobi pubescence, pravé probihajicim u starSich zak(, béhem 6
mésici mnohdy vice neZ vyrazny. V obdobi celé sezény byl vétsi pocet zlepsenych
vykonU patrny u jizdy vzad bez kotouce (17 oproti 6) stejné jako u vedeni kotouce
v jizdé vpred a vzad, kdy byl pomér naprosto stejny. Jizdu vpred charakterizovalo 12
zlepseni oproti 11 zhorSenim. ZhorSeni v pribéhu celé sezény od zafi do dubna se tak
potvrdilo pouze u slalomu s kotou¢em u 12 lepsSich vykon( u jednotlivych hraca oproti
10 horsim vykontm.

Jednotlivé testy potvrdily kromé lepsi vykonnosti kategorie ,,A” rovnéz vyrazné
vyssi vyrovnanost jejich vykonu. Rozdil smérodatné odchylky u skupin je patrny ve
vSech mérenich. Hodnota smérodatné odchylky pro vSechna méreni byla u starsi
skupiny 1,76 s, u mladsi vékové kategorie napfi¢ rocnikem vykazuje vyrazné vyssi
hodnotu 3,4 s svédcici o velkych rozdilech jednotlivych vykon( od priméru. Nejmensi

vykyvy od priméru vykazovali probandi pfi testech bez puku, naopak u pohybové

vVvvs

98



5.4 Diskuse ke korelaci kondicnich testd s testy na ledé

V ptipadé trojskoku jsme nasli nadpridmérnou korelaéni shodu ve vsech ¢Etyrech
testech. ProtoZe s lepSim vykonem v trojskoku stoupa jeho hodnota v metrech, roste
Hovofime tedy o nepfimé umérnosti a zdporném koeficientu. Pro jednotlivé testy
hovofime o nadprimérné korelaci. V pfipadé jizdy vzad se jedna o hodnotu -0,53, u
jizdy vpred o -0,56, u vedeni kotouce o -0,58 a u pohybové provérky slalom s pukem
nam vychdzi hodnota -0,6. Korelace trojskoku se soucty pramérl jednotlivych ¢asl je
na hodnoté -0,61, hovorime tedy o nadprimérné hodnoté korelace.

V lednim hokeji je odraz zjedné nohy pfi pohybovych ukonech naprostym
zakladem, neni proto prekvapenim, Zze k nim ma trojskok i urcity vztah. Zajimavé je, Ze
vy$si hodnoty korelace s trojskokem ukazuji testy s pukem nez bez néj. Didvodem by
mohla byt rychlé zastaveni a nasledné starty v testech slalomu a vedeni kotouce, které
ukazuji na schopnost vyprodukovani explozivni sily. Nesmime zapomenout ani na fakt,
Ze rychlostni schopnost, byt jen v malém poméru, zavisi na explozivni sile. V pfipadé
ledniho hokeje je tomu tak v mife mnohem vétsi. Jen se tak potvrzuji slova vyse
zminéna v této praci, Ze tuto silovou schopnost se vyplati rozvijet az do konecné
kategorie starSich zaka kvili rychlejsim nervosvalovym vzruchim.

Nejvice ze vSech testl koreloval ¢lunkovy béh se slalomem s kotou¢em, hodnota
0,28 vsak ani zdaleka nedosahuje potifebné hodnoté 0,351 pfi hladiné vyznamnosti
0,05 pro potvrzeni vyskytu korelace. S ostatnimi testy na ledé koreloval ¢lunkovy béh
s koeficientem 0,16 (jizda vzad bez kotouce), 0,19 (vedeni kotouce v jizdé vpred a
vzad), 0,26 (jizda vpred bez kotouce) a 0,23 (soucet vSech priimérnych ¢asl). Plati tedy
pouze nizkd pfima Umérnost a neplatnost vyznamné hodnoty korelace. Korelace mezi
kondiénim testem akéni rychlosti (¢lunkovy béh) a dynamickou silou explozivni
(trojskok) byla pfi zaporné hodnoté -0,13 rovnéz vyvracena.

Nizka korelace mezi jednotlivymi testy je v pfipadé c¢lunkového béhu mozina
mirné prekvapivd, na druhou stranu test potvrzuje domnénku o naprosto odlisném
pribéhu pohybu na ledé a mimo néj. V potaz musime rovnéz brat predevsim u dvojice
testU s kotoucem dalsi proménné jako vedeni puku nebo obratnost na ledé, které jsou

u kazdého jednotlivce rozdilné.
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6 Zaver

Cilem bakalarské prace bylo zjistit kondi¢ni a specifické predpoklady starSich zaku
HC Motor Ceské Budé&jovice. Vyzkumna €ast zahrnovala testovou baterii, kterd svymi
vysledky pomohla s odpovédmi na jednotlivé otazky. Jednalo se celkem o Sest
kondicnich testli mimo led zahrnuijici trojskok, hod medicinbalem, shyby, silu zapésti,
¢lunkovy béh a predklon s dosahovanim v sedu snozmo. Ctyfi specifické testy na ledé
zahrnovaly jizdu vpfed bez kotouce na 36 m, jizdu vzad bez kotouce na stejnou
vzdalenost, slalom s kotou¢em a vedeni kotouce v jizdé vpred a vzad. VSechny tyto
testy vznikly na podnét Ceského svazu ledniho hokeje, ktery udava testy vhodné pro
zjisténi urovné kondicnich a specifickych schopnosti jednotlivych vékovych kategorii.

V teoretické ¢asti prace jsme se zaméfili na pocatky ledniho hokeje ve svété i u
nas. Popsali jsme si dlivod propojeni tohoto sportovniho odvétvi a tradic v Ceské
republice, nejvétsi milniky a Uspéchy v historii ¢eské reprezentace. V dalsi ¢asti jsme si
zanalyzovali historii motorického testovdni. Nasledné jsme se zabyvali otdzkou
ontogeneze pro pochopeni kauzalit s ndmi testovanou vékovou kategorii. Pfedposledni
kapitola teoretické ¢asti zahrnovala ledni hokej z charakteristického pohledu sportovni
fyziologie nasledovana kapitolou o motorickych schopnostech, jejich tréninku a
prehledu pouzivanych pohybovych provérek.

Dle zjisténych vysledkd jsme pfisli na zajimavy fakt ohledné testu jizdy vzad, kdy
doslo k velice pravidelnym a znatelnym zlepsenim v prlibéhu sezény. Ani jednou v jejim
pribéhu nepresahl pocet zhorseni mnozstvi zlepsenych vykonl a od zafi do dubna si
Casy zlepSilo 17 hracd z 23 pramérné o 0,44 s, coz je vyrazné zlepsSeni pti primérném
Case 7,35 s. Hned Sest TO zaznamenalo lepsi vykony v kazdém méreném obdobi.

Na prvni otazku ve znéni: ,Budou mit hraci dovrSeného 12. roku véku z kategorie
»,B*“ oproti rok starSim spoluhrac¢lim znatelné horsi vysledky v jednotlivych testech?”
mulzZeme odpovédét kladné u vsech specifickych testl na ledé. V kondicnich testech
nedostaneme tuto odpovéd pouze u testu akéni rychlosti - ¢lunkového béhu (12,82
s kategorie ,A“, 12,69 s kategorie ,B“). Nejvétsich rozdili mimo led bylo zaznamenano
pfi testech hornich koncetin, vsile zdpésti (73,19 N ,A“ 57,81 N ,B“) a hodu

medicinbalem (6,47 m ,A“ 5,57 m ,B“). Na ledé tomu tak bylo pfi rychlostné
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obratnostnich testech u slalomu s kotou¢em (pramérny c¢as 12,94 s ,,A“, 13,84 s ,B“) a
u vedeni kotouce v jizdé vpred a vzad (13,98 s ,A“, 15,92 s ,B“).

Na druhou otazku ohledné zlepseni starSich zakd ve specifickych schopnostech
od ptipravného obdobi do poloviny sezény a zhorSeni v jeji druhé puali mdzeme
z celkového souhrnu cas vsech testl v jednotlivych obdobich zafi, leden, duben
odpovédét kladné. Starsi zaci se pfi komplexnim porovnani specifického testovani pfi
prvnim a druhém méreni zlepsili o 2,31 s, pfi porovnani druhého a tretiho naopak
zhorsili 0 0,1 s. Jeji dilci ¢asti tvofilo rozdéleni na dvé vékové kategorie. Pfi zkoumani
starsSi vékové kategorie se moznost zlepseni s naslednym zhorsenim potvrdila v celém
jejim znéni (zlepSeni 0 0,25 s, zhorSeni 0 0,21 s). U mladsi vékové kategorie byla prvni
Cast pravdiva (zlepSeni o 4,56 s), druhd kvali lepSim vykonlm v zavére¢ném obdobi
oproti druhému nepravdivd (zlepSeni o 0,01 s). Ohledné jednotlivych testl se
nepodafilo ziskat relevantni data hovofici ve prospéch kladné odpovédi. Pocet vykonu,
které zaznamenaly zlepSeni, predCily pocet zhorseni béhem prvni poloviny rocniku
pouze u dvou testu - jizdy vzad (14 oproti 9) a vedeni kotouce (21 oproti 2). Ve druhé
casti sezéony se moznost nizSiho poctu zlepSenych vykon( potvrdila pouze u vedeni
kotouce v jizdé vpred a vzad (6 oproti 17). Zajimavé by pro dalsi vyzkum mohlo byt
porovndni zmén vykonnosti v prlibéhu rocniku jednotlivymi testy u seniorské
kategorie, kde jiz k velkému ontogenetickému vyvoji nedochazi.

Na otdzku 3 ve znéni: ,Bude explozivni sila korelovat s bruslarskou rychlosti?“
mulzZeme odpovédét kladné. Se specifickymi testy koreloval test dynamické sily
explozivni (trojskok) a to nadprimérné u vsech jednotlivych méreni. Hodnota se
pohybovala v zapornych Cislech od -0,53 do -0,61 znadici nepfimou Umérnost.

V otdzce 4 zabyvajici se korelaci akéni rychlosti a specifickych testl na ledé
nenajdeme ani jednou potifebnou miru korelace 0,351 pfi hladiné vyznamnosti 0,05.
Odpovédét tedy mlzeme zaporné. Korelace mezi kondi¢nimi testy akéni rychlosti
(€lunkovy béh) a dynamickou silou explozivni (trojskok) byla pfi zdporné hodnoté -0,13
rovnéz vyvracena.

Cil bakalarské prace byl splnén, testovani pfineslo Zadané odpovédi. Jeho
vysledky ukazuji, Ze v dané vékové kategorii je velice vhodné zaméreni tréninku na

dynamickou silu explozivni jako dil¢i faktor bruslarské rychlosti. Pravé zlepseni v tomto
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odvétvi by mélo byt podminkou hokejového rlstu kvali pravé probihajicimu
senzitivnimu obdobi na rychlostni schopnosti u starSich zZak({. To jsme si potvrdili pfi
testu jizdy vzad bez kotouce. Prace mlzZe poslouzit pro pochopeni souvislosti mezi
tréninkem na ledé a mimo néj, stejné jako pfi planovani budouci kondiéni pfipravy

hokejista.
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Priloha 1

Prehled pouZitych testi
e Trojskok

Pro tento test budeme potfebovat pasmo na méreni délek. Hraci zacinaji test
skokem od zfetelné vyznaceného mista ze stoje. Odraz je z rovné, pevné a neklouzavé
plochy. TO se snazi tfemi po sobé nasledujicimi skoky nejdfrive na levé a pfti testovani
druhé koncetiny na pravé dolni koncetiné zvlast doskocCit co nejdale. Vysledek se
s pfesnosti na desetinu metru secte. Délku skoku méfime od odrazové ¢ary k mistu
dotyku pat s podlozkou pfi doskoku. Test ma spolehlivost rga, = 0,93. (Mékota &
Blahus, 1983)

¢ Hod medicinbalem

Probandi v sedé uchopi do obou rukou medicinbalovy mi¢ o hmotnosti 3 kg a
snazi se ho z pozice nad hlavou odhodit co nejdale pred sebe. Nohy maiji pfi tom u
sebe. Ze tfi pokusll je zaznamenan nejlepsi vykon. Pomuicky jsou stejné jako pro
trojskok. Test slouZi pro zjisténi explozivni sily hornich koncetin a trupu. Koeficient

spolehlivosti je rga, = 0,9. (Mékota & Blahus, 1983)

e Shyby

Pramér hrazdové Zerdi je 3 az 5 cm, ve svisu se ani nejvétsi cvicenec nedotyka
zemé. Z klidného svisu z drzeni hrazdy nadhmatem v $ifi ramen se hraci pfitahuji
bradou nad Zerd' a spousti se do zcela napjatych pazi. K usnadnéni pohybu nepouziva
TO hmit ani kopani nohama. Test konci, jakmile proband prerusi pohyb na 2 sekundy
nebo se dvakrat za sebou nepftitahne tak, aby byla brada nad Zerdi. Pohyb na zacatku
pouze demonstrujeme. Test je charakterizovan spolehlivosti rg., = 0,92. (Mékota &

Blahus, 1983)

e Sila zapésti

V tomto testu statické sily z jedné strany uchopi TO mechanicky dynamometr
tak, aby pUsobil tlak ohybanych prstl, z druhé se opird o thenar palce. Tlak vyviji
examinujici postupné a ruku s dynamometrem pfi ném neni mozné opirat o jinou ¢ast
téla nebo predmeét. Test se provadél dvakrat levou, nasledné dvakrat pravou rukou.
Registrujeme lepsi ze dvou vysledk(l s pfesnosti na desetinu newtonu. Spolehlivost je

Istab = 0,91. (Mékota & Blahus, 1983)



e Clunkovy béh

Na povel se TO pfipravi za startovni ¢aru a z polovysokého startu vybihd na ¢aru
dlouhou nejméné 120 cm a vzddlenou 15 metrd. Provede celkem Ctyti prebéhy bez
preruseni na neklouzavém povrchu. Jakmile se podruhé vrati na startovaci ¢aru, cas se
zastavuje s presnosti na setinu sekundy. Kazdy testovany ma dva pokusy s minimalnim
¢asovym rozestupem 5 minut, pficemz pred zacatkem testu si drahu zkusSebné

probéhne. Spolehlivost je rgap = 0,88. (Mékota & Blahus, 1983)

e Predklon s dosahovanim v sedu snozmo

TO sedi na zemi, nohy musi byt celou dobu napnuté snoZzmo. Provede predklon a
s napnutymi paZzemi se snazi dosahnout co nejdale na délkovém méritku, které je
kolmo ke sténé a umisténé 35 cm od podlahy. Registruje se dotyk koncl prostfednich
prsth obou rukou, pficemz koncové pozice nesmi testovany dosahnout hmitem, nybrz
v ni nejméné dvé sekundy vydrzet. Testujeme tim flexibilitu dolnich koncetin a trupu.
Na urovni stojné plochy osoby je hodnota 50 cm. Nulovd hodnota je tedy zhruba
v Urovni kolen testované osoby. Hodnota minus znaci pfesah pres nulovy bod, plus pak
nedosah. Test opakujeme dvakrat a charakterizuje ho koeficient spolehlivosti rga, =

0,97. (Mékota & Blahus, 1983)

e Jizda vpred bez kotouce 36 m

Hrac startuje z Urovné brankové Cary a po primé draze se snazi co nejrychleji
dostat na ¢aru ve vzdalenosti 36m. Béhem testu ma kazdy v rukdch hokejovou hl, aby
se co mozna nejvice mohla situace podobat modelu utkani. Startuji vzdy dva bruslafi
najednou. Cas méfime s pfesnosti na desetinu sekundy. Test opakujeme dvakrat a

zapisujeme nejlepsi vykon. (Kostka et al., 1986)

e Jizda vzad bez kotouce 36 m
Hracéi startuji zady kcilové ¢&are vzdalené 36 m z Urovné brankové Ccary
s hokejkami v rukach. Najednou vyjizdéji dva bruslafi. Kazdy hra¢ opakuje test dvakrat.

Zapisuje se nejlepsi vykon s presnosti na desetinu sekundy. (Kostka et al., 1986)



e Slalom s kotouc¢em

Hraci startuji s pukem z modré c¢ary urcujici zacatek utocného pasma. Pred nimi
jsou rozmistény ctyfi kuZely, jeden od druhého ve vzdalenosti 3,05 metru, které se
snazi slalomem prekonat. Nejprve vedou puk za posledni kuzel, od kterého pokracuji
slalomem smérem k zacatku testu a poté provadi slalom i smérem zpét. Test zakoncCuji
vedenim puku na misto, odkud startovali. Zapisujeme pravé jeden nejlepsi ¢as zméreny

na rucnich stopkach na desetinu sekundy. Opakujeme ho dvakrat. (Kostka et al., 1986)

e Vedeni kotouce v jizdé vpred a vzad

Hraci opét startuji z Urovné prvnich dvou rozestavénych kuzZel( jizdou vpred za
jeden z kuzell ve vzdalenosti 7,3 metr(. Odtud vedou puk jizdou vzad za metu blize
k modré care. Z té vyrdzi tentokrat k druhé poloviné ¢tverce vyznaceného metami a
stejnym postupem, tedy jizdou vzad, se dostanou za posledni, neprojety kuzel. Test
zakonci co mozna nejrychlejSim pfimym vedenim puku za uroven dvou poslednich
kuzelll neblize k brankové ¢are. Zapisovan je nejlepsi ¢as ze dvou pokusl s presnosti na

desetinu sekundy. (Kostka et al., 1986)






