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1  ÚVOD

     
Lední hokej je spolu s fotbalem nejrozšířenější a nejoblíbenější hra u nás, která přitahuje množství diváků. Mnoho mladých chlapců sní o svém prosazení v naší extralize a zejména pak o uplatnění ve světových hokejových ligách, hlavně v zámoří. Nacházejí vzor v mnoha českých reprezentantech, kterým se tento sen splnil a šíří slávu české hokejové školy po celém světě.  

Dlouhodobě je lední hokej jedním z našich nejúspěšnějších sportů. Mezi nejlepší ve světovém hokeji se naši hráči nedostali díky velkému množství mladých hokejistů (vzhledem k ostatním státům – Kanada, Rusko, USA ...), ale díky kvalitní, systematické a propracované přípravě od přípravek, přes žákovské kategorie, juniory až po práci 
u národního družstva. 

Příprava našich hokejistů je již po dlouhou dobu precizně propracována. V minulosti byly naše výsledky podloženy kontinuálním uplatněním komplexní přípravy mladých hokejistů ve sportovních třídách, tréninkových střediscích mládeže 
a střediscích vrcholového sportu mládeže. Tento centrálně řízený způsob přípravy byl sice začátkem 90. let oficiálně zrušen, ve většině klubů byla organizace a způsob tréninku zachován. V současné době došlo k opětovnému zřízení sportovních tříd. Díky tomu je i v dnešní době úroveň sportovní přípravy a tréninku od nejmladších kategorií na vysoké úrovni.
Dlouhodobá systematická příprava vyžaduje dokonalé zvládnutí nejen oblasti přípravy vlastní tréninkové jednotky, ale především dokonalé plánování tréninku. Současné výzkumy ukazují, že je nutné tréninkové zatížení vyvážit dostatečným 
a kvalitním odpočinkem a regenerací. Jen tak, je možné zvyšovat tréninkové zatížení 
 i výkonnost svěřenců. Veškeré plánování vychází v současné době z adaptačních zákonů – zejména Seleyova adaptačního syndromu, a pak především na principu superkompenzace, který z těchto zákonů vychází. 

Když je načasování tréninkových jednotek správné, dochází k tzv. superkompenzačnímu efektu, při kterém jsou energetické rezervy záměrně navyšovány. Pokud je však regenerace organismu mezi jednotlivými podněty nedostatečná, dochází postupně k přetížení, přetrénování s následně spojeným poklesem výkonnosti. Tato otázka je v oblasti vrcholového sportu a sportovní přípravy dětí a mládež velmi často diskutována, vzhledem ke stále vyššímu počtu sehraných utkání, nárůstu tréninkových hodin a zvyšující se náročnosti při moderním pojetí hry.

     
Trendem poslední doby je značná vyrovnanost jednotlivých hráčů a týmů, ať již v naší lize, nebo na mezinárodní úrovni. Proto hráči podstupují stále větší tréninkové zatížení. To nutí trenéry hledat co možná nejrychlejší a nejefektivnější proces regenerace sil tak, aby byl sportovec schopen zvládat jak toto zatížení, tak při zvýšené frekvenci utkání mohl efektivně absolvovat ještě další tréninkové jednotky. Proto je dnes v oblasti vrcholového sportu kladen velký důraz na optimalizaci fáze odpočinku sportovců. Velmi často jsou dnes také diskutovány efektivity jednotlivých regeneračních procesů a jejich zařazení do procesu tréninku.  

Úroveň a náročnost světového ledního hokeje stoupá, „světová špička“ se rozrůstá 
a konkurence se rychle zvyšuje i v domácích soutěžích. O výsledcích v dnešní době často rozhodují i detaily. Jednou z nich je  regenerace. Pouze sportovci, kteří vhodně zapojí do svého tréninkového procesu efektivní formy regenerace, se mohou dlouhodobě prosadit a stát se hráči nejvyšší světové úrovně. 

2  TEORETICKÁ ČÁST
2.1 
Charakteristika ledního hokeje

Lední hokej je jedna z fyzicky nejnáročnějších sportovních her,  kterou proti sobě hrají dva soupeřící hokejové týmy. Oba soupeři se snaží prokázat lepší způsob ovládání společného předmětu, puku, pomocí hráčských holí. Snaží se prokázat lepší bruslařské schopnosti, lepší kondiční připravenost po stránce silové, rychlostní, obratnostní. Předvést lepší úroveň spolupráce a taktického myšlení. Snaží se přehrát svého soupeře. Jde o brankovou kolektivní hru, cílem obou soupeřů je tedy dopravit kotouč do branky protivníka, a to vícekrát než se to podaří tomuto protivníkovi. Jde 
o silově-rychlostní činnost, prováděnou v proměnlivých podmínkách daných vzájemným soupeřením a pohybem na bruslích po mantinely ohraničené ledové ploše. Na každé straně je po 5 hráčích v poli, kteří mohou neomezeně střídat a doplňuje je jeden brankář (Bukač ( Dovalil, 1990).

Lední hokej je hra kolektivní, je v ní pravidly umožněn přímý kontakt se soupeřem. Je zde důležitá jak kolektivní spolupráce, tak i individuální hráčské schopnosti 
a dovednosti. Hra je „přitažlivá“ rychlou změnou herních situací, velkým množstvím osobních soubojů a neustálým předváděním individuálních dovedností hráčů. Individuální dovednosti jsou projevem možností organismu hráče a jeho hráčské techniky. Hráčská technika a její zvládnutí spolu s možnostmi organismu určují individuální styl každého hráče. Každý hráč využívá svých předností a snaží se ve hře vyhýbat svým slabostem. Tak vzniká „nepřeberné“ množství typů hráčů, které činí lední hokej variabilnější, komplexnější, zajímavější.
Charakteristickým prvkem, který odlišuje lední hokej od ostatních sportovních her je specifická lokomoce, bruslení. Výkon v bruslení závisí na síle extenzorů kyčle 
(m. glutaeus maximus), extenzorů kolenního kloubu (m. quadriceps femoris) 
a plantárních flexorů (m. triceps surae). Pohyb končetiny vpřed zajišťují hlavně flexory kloubu kyčelního (m. rectus femoris, m. illiopsoas, m. tensor fasciae latae). Při zatáčení do stran, náhlých a častých změnách směru pohybu, se uplatňují i adduktory 
a abduktory kyčelních kloubů, neboť hráči musí překonávat účinky odstředivé síly. Dalšími důležitými svaly při pohybu paží a při střelbě jsou m. triceps brachii a při švihu m. deltoideus (Havlíčková a kol.,1993).


Nejvyšší mezinárodní institucí je IIHF (Internetional Ice Hockey Federation), která pořádá Mistrovství světa a vydává mezinárodně platná pravidla, podle kterých se hrají zápasy na mezinárodním poli. Do jisté míry tím ovlivňuje směr vývoje ledního hokeje. Pravidla mohou být také upravena pro potřeby národních hokejových svazů. V České republice vydává oficiální pravidla Český svaz ledního hokeje.
Nejnovější hokejový vývoj vede k neustálému zrychlování hry, nárůstu počtu osobních soubojů, zvyšování herních dovedností a kondiční připravenosti hráčů. V poslední době se  i v České republice objevuje trend ke zmenšování hokejového kluziště na minimální pravidly povolenou mez. Hráči musejí být rychlejší a silnější v osobních soubojích, jsou nuceni pracovat na mnohem menším prostoru a rozhodovat se během setin sekundy. Jde o snahu zatraktivnit lední hokej pro diváka a tím udržet výsadní pozici ledního hokeje mezi ostatními sporty u nás i ve světě.

2.2 Výkon v ledním hokeji
Sportovní výkon v ledním hokeji je komplexní projev jednotlivých prvků které jsou rázu somatického, fyziologického, motorického, psychického, taktického apod. Každý z prvků zaujímá více či méně významnou pozici, ale každý z nich se na výkonu bezpodmínečně podílí. Herní výkon v utkání pak podmiňuje souhrn těchto faktorů. Jednotlivé faktory se na výkonu podílejí velmi různorodě a variabilně. I když se můžou do jisté míry vzájemně nahrazovat. Avšak požadavky na hráče v současném vrcholovém hokeji jsou již tak vysoké, že možnosti této kompenzace se stále snižují. Jedním ze základních faktorů, který určuje úroveň výkonnosti, a který se dá  stěží kompenzovat představují kondiční schopnosti (Bukač ( Dovalil, 1990). 

Při hře hodnotíme výkon v projevu celého hokejového mužstva, jako výkon týmový, nebo se zamřením na jednotlivce jako výkony individuální. Výkon týmový se vždy skládá s výkonů individuálních. Herní výkon se uskutečňuje prostřednictvím sportovní činnosti, což je činnost pohybová zaměřená na dosažení maximálního výkonu. V průběhu tréninku je tato činnost osvojována a zdokonalována jako dovednost. Herní dovednost se chápe jako tréninkem získaný komplex výkonových předpokladů sportovce řešit správně a účinně úkoly dané herní situací. Navenek se projevuje účelovou koordinací pohybové činnosti. Vnitřně ji zajišťují odpovídající neurofyziologické mechanismy a energetický metabolismus. V množině proměnných, které výkon ovlivňují a vytvářejí, lze rozlišit faktory somatické, faktory kondiční, faktory techniky, taktiky a faktory psychické. 

Somatické faktory jsou značně geneticky podmíněné. Vytvářejí biomechanické podmínky pro sportovní činnosti. Týkají se podpůrného systému, jakými jsou rozvoj kostry, svalstva, vazů, šlach a jejich vzájemných poměrů. Mezi hlavní somatické faktory patří: výška a hmotnost těla, délkové rozměry a poměry, složení těla, tělesný typ. Ve složení těla lze rozlišit aktivní tělesnou hmotu (svalstvo) a tuk. Kromě podílu aktivní tělesné hmoty je důležité složení svalu z hlediska zastoupení svalových vláken. Typy vláken, jejichž podíl je v podstatě určen geneticky, ovlivňují různé funkce svalu. Rozlišují se svalová vlákna rychlá, pomalá a smíšená. Pro lední hokej nejsou somatické faktory určujícím kritériem, avšak často se k nim přihlíží při výběru talentů např. na post obránce se nejčastěji uplatní hráči s vyšší tělesnou výškou a hmotností.

Technické faktory se značně podílejí na individuálním výkonu jednotlivce. Projevují se v bruslení, práci s holí, střelbě, osobních soubojích. Hra ledního hokeje vyžaduje specifické činnosti, na které se hokejisté připravují cílevědomým 
a systematickým tréninkem. Učením získané předpoklady řešit správně, rychle 
a úsporně pohybové úkoly čili efektivně vykonávat určitou činnost se označuje jako dovednost. Hokejista musí zvládat značné množství různých pohybových dovedností, přičemž je zde navíc požadavek provádět hokejové dovednosti automaticky na poměrně stabilní úrovni s vysokou měrou variability případně i originální tvorbu pohybových vzorců. Pohybové dovednosti musejí být dostatečně stabilizovány, aby se na způsob jejich provedení nemusel hráč soustředit, a tím si zachovat přehled o hře. Mezi takovéto dovednosti patří bruslení, přihrávání, střelba. Ve hře je však těmto činnostem bráněno soupeřem. To vyžaduje provádění automatizovaných dovedností v různých variantách např. střelba v pádu, bruslení s překonáváním odporu protihráče, přihrávka přes hůl obránce.

V propojení s technikou herních dovedností se uplatňují složité psychické procesy, tato okolnost vede k vydělování zvláštní oblasti ve struktuře výkonu, označovanou jako taktické dovednosti. Taktika je způsob řešení širších a dílčích herních úkolů. Spočívá ve výběru optimálního řešení strategických úkolů. Taktika se uplatňuje individuálně, v rámci řešení činností jednotlivce, nebo ve spolupráci se spoluhráči na úrovni herních kombinací a herního systému. Herní systém je trenérem určen pro celý tým, a od něj se odvíjí ostatní taktické jednání hráčů. Jádro taktických dovedností tvoří procesy myšlení. Jeho předpokladem jsou určité soubory vědomostí, které má sportovec k dispozici v paměti a dále pak i určité intelektové schopnosti, jak obecné, tak i specifické. K okruhu nezbytných poznatků patří znalost pravidel LH, vjemy a poznatky o kotouči 
a hokejce, reálné hodnocení vlastních možností, základní principy a postupy taktického boje, poznatky o přednostech a slabinách soupeřů, taktika týmu a řada dalších. Zmíněné předpoklady umožňují taktické myšlení. Představy o taktickém myšlení člení jeho obsah i proces na vnímání a výběr optimálního řešení úkolu. Vnímání se děje prostřednictvím smyslových orgánů, jejichž činností se dlouhodobým tréninkem integruje komplex, v němž hraje hlavní roli zrakový vjem a pohybový analyzátor. Čím je vnímání rychlejší, tím rychleji může dojít k výběru optimálního řešení. To probíhá v procesech myšlení, kde se vytvoří představa řešení. Obecně se má za to, že představy vznikají na základě analýzy a syntézy, hodnocení, srovnávání, klasifikace a dalších. Procesy taktického myšlení se postupně formují v konkrétní představy o vhodném řešení dané situace 
a v této podobě se fixují v celcích.
2.3
Funkční charakteristika sportovního výkonu v LH
2.3.1
Energetická náročnost ledního hokeje
Intervalový způsob práce v utkání klade na energetické zabezpečení specifické požadavky. V ledním hokeji dochází k opakovanému zatížení po dobu 30-60s. Hráč ale nepracuje po celou dobu svého střídání nejvyšší možnou intenzitou. Poměr mezi činností na ledě a odpočinkem na střídačce je přibližně 1:5. V průběhu třetiny střídá hráč asi 5 až 7krát. Za utkání potom 15-21krát. Celková doba na ledě je okolo 15 minut za utkání (Havlíčková a kol.,1993). 

Uvolňování energie se při utkání děje více či méně cestou všech energetických zdrojů. Při výkonu na ledě se uplatňují především anaerobní zóny energetického krytí, avšak bez dostatečného stupně rozvoje aerobního krytí by hráči nebyli schopni aktuálně regenerovat v anaerobní zóně při utkání.

Bylo zjištěno, že během hokejového utkání dosahuje srdeční frekvence asi 90% maxima a ani na střídačce, vlivem emocí, neklesá pod 120 tepů/min. Průměrná spotřeba kyslíku během utkání činí asi 55% VO2max, při vlastní hře pak dosahuje 80-90% VO2max, přičemž existující rozdíly jdou na vrub především rozdílné bruslařské vyspělosti jednotlivých hráčů (Bukač ( Dovalil, 1990).
Lední hokej patří ke sportům, které kladou vysoké nároky na fyzickou připravenost už od mládežnických kategorií. Je to způsobeno značnou intenzitou 
a vysokými tréninkovými objemy. Podle výzkumů se v současnosti celkový objem zatížení v žákovské kategorii od 12-ti let pohybuje okolo 5 hodin týdně. Průměrná tepová frekvence v průběhu jednotlivých cvičení se pohybuje mezi 170-185 tepy za minutu. V zápasovém zatížení se pak průměrná tepová frekvence při pobytu na ledě pohybuje okolo 190 tepů (Vobr, 2000).

Je tedy zřejmé, že se v ledním hokeji jedná o sportovní činnost velké intenzity 
s poměrně značným tréninkovým objemem již od žákovských kategorií. 

2.3.2
Zajištění energie pro svalovou práci

Tvorba energie je nezbytným předpokladem pro vytváření  svalového stahu 
a z něj vyplývajícího pohybu. Pohyb vytvářejí kosterní svaly, které spotřebovávají energii z živin, vytvářejí svalový stah a následně pohyb. Potřebnou energii pro svalový stah poskytuje štěpení ATP neboli štěpení kyseliny adenosintrifosforečné. Pro svalovou práci musí být ve svalových buňkách dostatečné množství ATP. Rezerva ATP je uložena ve svalových vláknech a kryje okamžitou potřebu energie. Tato rezerva však vystačí maximálně na 3s práce. Proto tato vyčerpaná zásoba ATP musí být průběžně doplňována. K resyntéze ATP organismus využívá převážně sacharidy a tuky. Sacharidy se v těle skladují ve formě glykogenu, buď přímo ve svalech, nebo v játrech, odkud jsou v podobě glukózy transportovány do svalů.  Bílkoviny se k resyntéze využívají jen v mezních případech. 


Využití energetických zdrojů v těle je možné pomocí aerobních a anaerobních biochemických reakcí. Aerobní reakce probíhají za účasti O2 obsaženého v krvi. Čím větší má být pracovní intenzita, tím větší jsou nároky svalů na spotřebu kyslíku. Dochází ke zvýšení dechové frekvence a srdečního rytmu podle rychlosti pohybu 
a intenzity nasazení. Dochází ke zvýšenému transportu kyslíku do svalů. Příjem kyslíku je však omezen maximální spotřebou kyslíku daného sportovce. Pokud je překročena maximální spotřeba kyslíku začínají se aktivizovat anaerobní procesy a to tím více čím je větší intenzita pohybu. 


Při rychlostním a rychlostně silovém pohybu je energetický požadavek zabezpečován na podkladě ATP-CP procesů nebo anaerobní glykolýzy. Svalstvo 
i ostatní orgány tedy uvolňují energii třemi rozdílnými způsoby, které označujeme jako ATP-CP systém, LA systém, O2 systém. Energetický zdroj ATP je  doplňován pomocí energetických systémů. Jejich adaptací na zatížení můžeme zvyšovat jejich funkceschopnost a zvýšit tak energetický potencionál hráče. Adaptací ATP-CP systému můžeme také zvyšovat aktuální rezervu ATP ve svalových buňkách. Svalová buňka tak bude vázat větší množství energie, kterou bude moci aktuálně využít. U LA a O2 systému je důležitá nejen jejich energetická kapacita, ale také rychlost, z jakou je daný systém schopen fungovat. 

2.3.3 
Zóny energetického krytí

1. ATP-CP
      
anaerobně alaktátová zóna,
2. LA

      

anaerobně laktátová zóna,
3. LA-O2

      aerobně laktátová zóna, smíšená zóna,
4. Oxidativní O2     aerobně alaktátová, oxidativní zóna.
Podle Hellera (1997)  využívá tělo pro resyntézu ATP tři možnosti. První je kreatinfosfát CP. Jde o makroergní fosfát, který doplňuje jednu fosforovou vazbu do ADP (adenosindifosfátu) či AMP (adenosinmonofosfátu). Druhou možností je glukóza získaná rozštěpením glykogenu. Tento proces získávání energie se nazývá glykolýza. Třetí možností je resyntéza ATP z tuků v procesu zvaném lipolýza. Resyntéza ATP probíhá za přítomnosti kyslíku - aerobně, nebo za nepřítomnosti kyslíku - anaerobně. Aerobně znamená, že tělo je schopno dodávat tolik kyslíku, kolik  je ho ve svalech 
a ostatních pracujících tkáních zapotřebí. Anaerobně znamená, že svaly nemají dostatečné množství kyslíku, který potřebují k resyntéze ATP. Organismus pracuje v tzv. kyslíkovém deficitu. Na tomto základě můžeme stanovit čtyři základní zóny energetického krytí:
 
V některých literaturách se udávají pouze tři zóny  energetického krytí. Vynechává se zóna LA-O2, kterou představuje zatížení na úrovni anaerobního prahu,  ANP (Melichna, 1995).  Zatížení na úrovni anaerobního prahu je takové, při kterém ještě aerobní procesy stačí vyrovnávat nároky na krytí energie. Je to přechod mezi aerobním a anaerobním krytím, ve kterém prudce narůstá podíl neoxidativní úhrady energetických potřeb. Hodnota anaerobního prahu vyjadřuje okamžik nelineárního nárůstu kumulování kyseliny mléčné v krvi v závislosti na intenzitě zatížení. Hodnota kyseliny mléčné v krvi odpovídající ANP je kolem 4 mmol. U vytrvalců či starších osob je ANP v oblasti koncentrace 2-3 mmol. ANP lze určit invazivním způsobem sledováním změny koncentrace laktátu či neinvazivním způsobem, tj. změnami ventilačně respiračních parametrů při zatížení. Někteří autoři udávají, že se jednotlivé hodnoty obou prahů neliší, jiní udávají rozdíly. Čím vyšší je vytrvalost na úrovni ANP, tím vyšší je identita hodnot získaných invazivním a neinvazivním   způsobem. Další alternativou může být stanovení ANP ze vztahu mezi průběhem změn spotřeby kyslíku při stupňované zátěži (Heller, 1996).
.
ATP-CP zóna


Při práci v této zóně energetického krytí se energie pro resyntézu ATP získává rozštěpením makroergické vazby kreatinfosfátu-CP. Melichna (1995) říká, že jde 
o činnost maximální intenzity s trváním do 10-20s. Zpětné doplnění zásoby ATP-CP se předpokládá za 2-3min.. Celkové množství energie v této zásobě je malé, pouze mezi 21-33kj. Při těchto krátkodobých činnostech, bez dostatečného přísunu kyslíku, 
a zároveň bez zvýšení hladiny kyseliny mléčné v krvi hovoříme o tzv. alaktátovém neoxidativním anaerobním způsobu hrazení energie. 

Biochemické reakce zde probíhající vypadají následovně: 
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ATP                   ADP + P + energie pro svalový stah
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CP + ADP                  C + ATP


Podkladem pohybové činnosti v alaktátové zóně jsou vrozené předpoklady, tedy poměr zastoupení a aktivita rychlých glykolitických vláken kosterního svalu, zabezpečujících vysokou intenzitu stahu, ale rovněž rychlou únavu. Dalším předpokladem vysoké výkonnosti je rovněž zvýšení příčného průřezu svalu, svalová hypertrofie, pomocí tréninku. Aktuální alaktátovou neoxidativní kapacitu nepochybně spoluvytváří také soubor koenzymů, zejména anaerobních dehydrogenáz, které mohou zabezpečit přenos elektronů, a tím realizaci části respiračního řetězce s využitím jejich pohotové kapacity, bez nutnosti okamžitého přísunu kyslíku. Jsou to především oxidované formy koenzymů NAD+, NADP+,  FAD, FMN ( nikotinamiddinukleotid, nikotinamiddinukleotidfosfát, flavinadenindinukleotid, flavinmononukleotid) koenzym Q, cytochromy apod.


Přímé stanovení alaktátové anaerobní kapacity organismu je náročné 
a předpokládá bioptické vyšetření, či využití metody nukleární magnetické rezonance se sledováním změn anorganického fosfátu. Nepřímé stanovení využívá hodnocení výkonu či rychlé strmé složky návratu spotřeby kyslíku ke klidovým hodnotám v zotavné fázi (splácení kyslíkového dluhu do 3-5 min. zotavení).


Rozvoj a udržování rychlostních a silových schopností patří mezi základní úkoly tréninku v ledním hokeji. Dominantní úlohu přitom hraje právě ATP-CP zóna. Její role spočívá nejen v dodávce energie pro rychlostně silové projevy, ale jejich prostřednictvím i role v komplexu technických dovedností a tím i v herním projevu. Vysoká úroveň rozvoje ATP-CP zóny, což znamená dosažení vysoké zásoby ATP a CP a rychlejší schopnost jejich resyntézy, napomáhá agresivnějšímu projevu v osobních soubojích. Oddaluje zapojení LA zóny při střídání, a tím umožňuje rychlejší 
a techničtější bruslení. Její vliv se pozitivně projevuje i na kvalitu herních činností jednotlivce (Bukač & Dovalil, 1990). 


Oddalování zapojení LA zóny, která způsobuje zakyselení organismu a tím 
i zhoršení koordinace pohybu, umožňuje rychlé, důrazné, a přitom kontrolované provedení jednotlivých herních činností, aniž by zabraňovalo rozdělení pozornosti 
v průběhu hry.  

LA zóna


Nastupuje při pohybových činnostech submaximální intenzity s trváním 45-90s případně delších činnostech s nedostatečnou dodávkou kyslíku. Převažuje laktátový neoxidativní systém hrazení energie, charakteristický vzestupem koncentrace kyseliny mléčné a jejích solí v krvi. Je to důsledek anaerobní glykolýzy, neoxidativního odbourávání svalového glykogenu respektive glukózy. Celková kapacita tohoto systému je přibližně 120-420kj, energetický zisk je tudíž opět relativně malý. Schematicky vyjádřená reakce vypadá následovně:
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Glukóza (glykogen) + 2 P + 2 ADP                   2 mol. kys. mléčné + 2 ATP


Z hlediska intenzity pohybové činnosti je nevýhodné, že rychlost uplatnění ATP získaného odbouráváním svalového glykogenu v přímém energetickém zabezpečení svalového stahu je v laktátové zóně energetického krytí dvakrát pomalejší, než v zóně alaktátové.  Důsledkem toho je snížení intenzity pohybové činnosti v souvislosti s vyplavením laktátu. Celková kapacita využití laktátové zóny metabolického krytí je omezena subjektivní schopností tolerovat nepříjemné důsledky zátěžové metabolické acidózy. Podkladem pohybové činnosti jsou zde rychlá glykolytická  svalová vlákna, zabezpečující intenzivní svalový stah s rychle nastupující únavou. Za typický ukazatel laktátové anaerobní kapacity organismu se považuje hladina laktátu v krvi. Nepřímým ukazatelem je opět výkon či pomalá následná složka kyslíkového dluhu mezi 5-60ti min. zotavení. Alternativní možností je stanovení kyslíkového deficitu (Melichna, 1995). 


V ledním hokeji je snaha o eliminování tvorby laktátu na co nejnižší úroveň. Laktát vyvíjí větší nároky na koordinaci pohybu. Způsobuje nepříjemné pocity, spojené s vyššími nároky na soustředěnost hráče spojené s pohybovou nestabilitou. Hráč ztrácí přehled o hře, pomaleji reaguje na podněty, ztrácí taktické myšlení. Navíc laktát vyžaduje značnou dobu na odbourání, musí být ze svalu nejdříve transportován do jater a tam dále přeměněn. Laktát se proto v těle akumuluje a vede k okyselení vnitřního prostředí. Prodlužuje během utkání dobu zotavení, čímž zvyšuje únavu. V tréninku  se snažíme o oddálení nástupu tvorby laktátu větším rozvojem ATP-CP zóny. Při utkání se laktátová zóna na energetickém krytí vždy podílí, je tedy nezbytné ji rozvíjet, a to především pro urychlení zotavné fáze. 

Laktátový trénink je velmi náročný. Jeho zařazení do tréninkového procesu se doporučuje až po 15tém roce věku hráčů. V tréninkové praxi se často setkáváme, že laktátový  trénink je preferován pro svou náročnost. Stává se také, že trenér určí při rychlostně silovém tréninku nedostatečný interval odpočinku, což vede opět k zapojení laktátové úhrady energie. Hráči jsou po takovém tréninku značně unaveni, což budí klamný dojem dobře provedeného tréninku. Avšak opak je pravdou. Takový trénink hráče zbytečně vyčerpá a zabírá místo pro kvalitní rozvoj rychlostně silových schopností. Kladnou věcí je pak pouze působení na volní vlastnosti hráče po stránce výdrže nepříjemného zatížení. Trénink zaměřený na rozvoj anaerobní laktátové zóny energetického krytí má svůj nenahraditelný význam, ale nesmí být zaměňován za trénink jiného typu (Bukač & Dovalil, 1990).

LA- O2 zóna


Při práci v délce 3-10min. přechází anaerobní glykolýza v aerobní glykolýzu. Tento přechod se nazývá anaerobní práh (ANP). Anaerobní práh znamená takovou nejvyšší intenzitu konstantního zatížení, při níž k úhradě energetického požadavku nestačí pouze aerobní procesy, ale výrazněji se uplatňují anaerobní procesy, avšak celý systém laktátové výměny zůstává ještě v dynamické rovnováze tvorby a utilizace laktátu. Je to intenzita, která klade nároky na spotřebu kyslíku, acidóza přitom zůstává v mezích přijatelné tolerance. Cvičení tak lze provádět déle než při čistě LA zátěži (Dovalil, 2002). Množství energie získané těmito procesy je již velké, proto je možné v tomto energetickém režimu pracovat po relativně dlouhou dobu a v poměrně vysokém tempu, aniž by došlo k negativnímu okyselení a tím i k narušení potřebných pohybových struktur (Heller, 1997). 


 Získání konkrétních hodnot ANP předpokládá laboratorní vyšetření. Pro potřeby hokejového tréninku se vymezuje ANP  pomocí laktátu v pásmu mezi 4-6ti mmol, tepová frekvence 160-180 tepů/min. Choutka, Dovalil (1991) vypočítává přibližnou tepovou frekvenci na úrovni anaerobního prahu podle vzorce (220-věk) x 0,85. Výhodou tréninku na úrovni ANP pro hokej je zapojení jak aerobních, tak anaerobních procesů. Tímto tréninkem se výrazně zlepšuje schopnost odbourávat laktát, což vede k urychlení zotavné fáze při střídání. Navíc je dobře stimulována anaerobní vytrvalost. V tréninku se tento typ zatížení dá snadno navodit „řízenou hrou“, to je pod dohledem 
a motivací od trenéra. Pokud bude hra ve vysokém nasazení hrána nepřetržitě po 10 min. dojde pravděpodobně ke krytí energetických potřeb na úrovni ANP. Na ledě je žádoucí tuto hru provádět na zmenšeném prostoru – nejvyužívanější alternativou je hra v jednom pásmu. V přípravném období mimo led potom např. hra basketbalu (streetballu) nebo hokejbalu (florbalu).


Oxidativní (O2) zóna 


Teprve při pohybových činnostech střední a mírné intenzity s trváním činnosti nad 90s, hovoříme o oxidativním (aerobním) způsobu hrazení energie. Je zde dostatečný transport kyslíku pro potřeby kosterního svalstva. Při výlučném oxidativním energetickém krytím potřeby energie nedochází ke zvýšení hladiny kyseliny mléčné v krvi. Kapacita oxidativního systému je teoreticky neomezená, avšak limitem jeho využívání je typ pohybové činnosti i rychlost schopnosti aerobního systému dodávat makroergní fosfáty činným svalům. Energie je štěpena oxidativně z glukózy (glykogenu), nebo z mastných kyselin (např. palmitová, stearová). Jde o aerobní glykolýzu a lipolýzu.

Glukóza(glykogen) + 38 P + 38 ADP + 6O2 → 6 CO2 + 44 H2O + 38 ATP

Mastné kys. + 130 P + 130 ADP + 23 O2 → 16 CO2 + 146 H2O + 130 ATP

Jak vyplývá z výše uvedeného vyčíslení v rovnicích, je oxidativní způsob přibližně 13-19krát účinnější, avšak pomalejší. Oxidativní způsob energetického krytí má rozhodující význam pro rychlé doplňování zásob ATP a CP na maximální výchozí úroveň, nezbytnou pro intervalovou činnost objektivně maximální intenzity. Podkladem pohybové činnosti je aktivita především pomalých vláken kosterního svalu, kterých mají vytrvalci procentuální převahu. Vyčerpání svalového glykogenu (především z pomalých vláken)  předpokládá až 48h trvající dobu regenerace. Ukazatelem aerobních schopností organismu je především maximální spotřeba kyslíku. Stanovitelná nejlépe při stupňovaném zatížení do vita maxima, také hodnota W170, hodnota tepového kyslíku, zejména při maximálním zatížení, hodnota anaerobního prahu, procento využití kyslíku z ventilovaného vzduchu, výdeje oxidu uhličitého, hodnota respiračního kvocientu apod. Problematika hodnocení aerobních schopností organismu vyžaduje komplexní přístup, ve kterém je nutno brát v úvahu vždy větší počet ukazatelů v jejich vzájemných vztazích a v jejich dynamickém průběhu včetně fáze zotavení (Havlíčková a kol.,1993).

Jak již bylo řečeno, aerobní zóna energetického krytí nastupuje po 90s zátěže mírné až střední intenzity, hlavní funkci zásobitele energie však plní až pro výkony trvající nad 10min. Hlavními energetickými zdroji jsou glukóza a tuky. Štěpení glukózy nastává od počátku výkonu, tuky se začínají štěpit kolem 12min. práce. Doba, po kterou stačíme pracovat se zásobami glukózy v podobě glykogenu je kolem 1h. Tuky vystačí (podle jejich množství v těle) na dlouhou dobu , přibližně několik hodin.


Vysoká úroveň rozvoje oxidativní zóny je pro hráče ledního hokeje jedním ze základních faktorů sportovního výkonu. Využití vysoké úrovně rozvoje aerobních procesů je spojováno jak s rozvojem vytrvalostních schopností, tak s vysokou úrovní zotavných procesů. Umožňuje efektivně využívat kyslík ve svalech, což napomáhá udržení relativně vysoké intenzity pohybu bez toho, aniž by došlo ke koncentraci laktátu. Uplatňují se hlavně pomalá svalová vlákna typu SO. Při tréninku v oxidativní zóně musíme rozlišit rozvojový trénink vytrvalostních schopností od tréninku zotavovacího, který je rovněž aerobního charakteru. Trénink zotavovací má význam před utkáním, nebo během přípravného období po náročném anaerobním tréninku. Takový trénink představuje zatížení mírné intenzity, přibližně kolem 140 tepů/min po dobu zhruba 45min. Dochází zde k zapojení převážně SO vláken. Ta díky své lepší oxidativní schopnosti využívají pro vlastní činnost nejen laktát v nich vzniklý, ale také jsou schopna utilizovat i laktát z rychlých vláken, čímž napomáhají jeho rychlejšímu odbourávání z krve a svalů a tím i sekundárně k rychlejšímu zotavení (Melichna, 1995). 

Navíc samotné zvýšení cirkulace krve napomáhá odplavení ostatních metabolitů 
a zlepšuje přísun živin, aniž by na sval vyvíjelo enormní zátěž, při níž je  potřeba značné doby k zotavení. Rozvojový trénink vytrvalostních schopností se pro hráče ledního hokeje doporučuje zařadit především na začátek přípravného období, dále pak alespoň jedenkrát týdně. 

Zóny energetického krytí v praxi

 Žádný z uvedených energetických systémů však nepracuje při pohybové činnosti izolovaně. Svaly využívají při každé práci všechny tři typy uvolňování energie, záleží na intenzitě činnosti a jejím trvání. Podle délky trvání a intenzity činnosti se aktivizuje více či méně daný systém. Způsob a pořadí zapojení jednotlivých systémů v poskytování energie za jednotku času znázorňuje tabulka 1.

Tab. 1 Podíl zapojení energetických systémů za jednotku času (E/t) v % (Mac Dougal a kol 1982 in Bukač, Dovalil 1990)
	Doba práce
	ATP-CP
	LA
	O2

	5 s
	85
	10
	5

	10 s
	50
	35
	15

	30 s
	15
	65
	20

	1 min
	8
	62
	30

	2 min
	4
	46
	50

	4 min
	2
	28
	70

	10 min
	1
	9
	90

	30 min
	1
	5
	94

	1 h
	1
	2
	97

	2 h
	1
	1
	98


Z tabulky je patrná závislost zapojení dané zóny energetického krytí na době provádění, relativně co nejvyšší intenzitou. Čím je prováděná činnost intenzivnější, tím je kratší doba, po kterou můžeme touto intenzitou pracovat. V praxi se často setkáváme s případy opakovaného provádění s neúplným až nedostatečným zotavením. Takové zatížení se stává náročnějším. Zvyšuje se podíl anaerobního energetického krytí a ještě více se oddálí doba zotavení . 

2.3.4
Kyselina mléčná (laktát) a sportovní výkon



Protože se v této práci zaměřujeme zejména na určení úspěšnosti regeneračních metod během rychlé fáze superkompenzace a odezvu organismu na anaerobní zatížení, kterou charakterizuje zakyselení organismu a s ním související hladina laktátu v krvi, zaměříme se v této kapitole na podrobnější popis tohoto tělesného metabolitu.

Sůl kyseliny mléčné neboli laktát je produkt štěpení cukrů  (glukózy, glykogenu) za nepřítomnosti kyslíku, při anaerobním zatížení. Tvoří se za nedostatku kyslíku v příslušných tkáních. Laktát se tvoří z pyruvátu (kyselina pyrohroznová) ve svalech při štěpení glukózy. Schéma odbourávání laktátu naznačuje následující obrázek.

[image: image2]
Vytvořený laktát se ze svalové tkáně rychle vyplavuje do krve, krví je roznášen po celém organismu. Zvýšená tvorba laktátu v pracujících svalech je jednak na začátku zatížení střední intenzity, v intervalu po kritickém poklesu zásob makroergních fosfátů 
a ještě nedostatečnou funkční úrovní systémů zabezpečujících aerobní způsob energetického krytí, a také v případech vysoce intenzivního zatížení, kdy je překročena maximální rychlost poskytování energie aerobním způsobem. Rychlost dodávání energie  anaerobní glykolýzou je zhruba dvakrát vyšší než oxidativní, zato však energetický zisk je téměř dvacetkrát menší. 

Momentální množství laktátu v krvi (laktacidémie) je výsledek procesů jeho tvorby a odbourávání některými tkáněmi, zejména srdcem a játry. Pro srdce je laktát významným zdrojem energie při zvýšených pracovních nárocích, játra v zotavení částečně laktát katabolizují až na oxid uhličitý a vodu a současně jeho zbytek anabolicky resyntetizují na jaterní glykogen. Odbourávání laktátu v kosterních svalech urychluje také aktivní složka odpočinku, např. vyklusání. Hromadění laktátu spolu s dalšími kyselými metabolity ve fázi zatížení vede k acidóze v organismu, na níž je citlivá zejména CNS. Při vysokém stupni anaerobní glykolýzy jako zdroje energie se hromadí laktát ve svalech. Je cítit bolest či pálení ve svalu, svaly tuhnou, objevuje 
se místní zduření částí svalů, jsou narušeny nervové regulace a v krajním případě se činnost silně snižuje až zastavuje (Havlíčková, 1993). 
Tréninkem, zejména u sportů s vysokým podílem anaerobní glykolýzy na uvolňování energie, se odolnost organismu k acidóze zvyšuje, jakož se zvyšují i funkční schopnosti organismu pracovat v laktátovém režimu. Tréninkem se může oddálit nástup kritických hodnot laktátu v organismu, prodloužení pracovní doby v laktátovém režimu, zvýšená schopnost snášet kyselé prostředí tvořené laktátem a snášet větší množství laktátu v organismu, zvýšená schopnost odbourávat laktát, tudíž lépe a rychleji regenerovat.

Ukázalo se, že je  možný cílený  trénink vytrvalostních schopností založený na  znalostech naměřených hodnot laktátu v krvi. Takovýto trénink je v dnešní době již běžně využíván v některých individuálních sportech – např. u cyklistů. Nejvyšší nárůst vytrvalostní  výkonnosti  se projeví, pokud se sportovec pohybuje  při tělesném zatížení  v oblasti aerobně-anaerobního prahu. S tím je spojené zvýšení koncentrace enzymů, podílejících se na aerobní látkové výměně, přírůstek a zvětšování mitochondrií, zlepšení kapilárního látkového absorpčního systému  svalových buněk, vyšší glukozová tolerance a  efektivnější srdeční činnost. Tyto faktory přispívají k tomu, že anaerobní práh je dosahován až při relativně vysokém zatížení. Svalové buňky  využívají efektivněji energii dodávanou  buněčným dýcháním i při vyšším zatížení svalů. Při zásobovaní energií se vedle sacharidů odbourávají rovněž tuky. Cíleným tréninkem v oblasti anaerobního prahu  lze za  daný čas dosáhnout maximálního zvýšení výkonu 
a tím maximálního tréninkového efektu. Při přetěžujícím tréninku se překračuje anaerobní práh,  což vede k vysokým koncentracím laktátu.                 

Důsledkem překyselení svalových buněk  se výkonnost postižených svalů  rychle snižuje a žádoucí  strukturální změny svalových tkání se sotva projeví. Stanovení  anaerobního prahu sportovce vypovídá o jeho aktuálním tréninkovém stavu, stejně jako  o  jeho špičkové zatížitelnosti (Bukač ( Dovalil, 1990). 
Laktátová křivka nám umožní asi nejpřesnější sledování intenzity zatížení spolu s nasazením hráče při dané aktivitě a pak i průběhu zotavení v rámci rychlé fáze superkompenzace. Jedná se o ve sportu naprosto běžně užívanou metodu kontroly tréninkového zatížení. Normální průběh laktátové křivky je zhruba takový, že v každé další hodině po akutním zatížení se hladina laktátu snižuje zhruba na polovinu předchozí hodnoty. Zde je nutné dodat, že zejména lední hokej patří ke sportům s nejvyššími dosaženými koncentracemi laktátu a proto je nutné do tréninkové praxe zavést záměrnou kontrolu hladiny laktátu, tak jak je to využíváno v některých jiných sportech. 
Obr. 2  Průběh nárůstu hladiny laktátu v krvi ve vztahu k intenzitě zatížení (Bukač ( Dovalil, 1990)
[image: image3.png]LA /mmolLI'/
12

anaerobni oblast Anaerobni

rah
aerobni oblast P





2.3
Sportovní trénink v ledním hokeji

2.3.1
Systém sportovního tréninku

Systémem sportovního tréninku rozumíme komplexní, vnitřně uspořádaný funkční celek, jehož obsahem je účelné a zdůvodněné uspořádání forem, prostředků 
a metod, zajištěných odpovídajícími formami. Jde o specializovaný pedagogický proces, jehož cílem je dosahování individuálně nejvyšší sportovní výkonnosti ve vybraném sportovním odvětví na základě všestranného rozvoje sportovce (Dovalil, 2002). Existuje více definicí popisující tento pojem. Jde o pohled, ze kterého na tento jev díváme. Například  Bunc (1990) definuje sportovní trénink jako řízený proces ovlivňování chování biologického organismu. Z hlediska biomedicínského pak hovoříme o tzv. biotechnologii sportovního tréninku. Souhrnně je sportovní trénink formou cíleného všestranného adaptačního procesu, který akceptuje biologické zvláštnosti individua.


Obr. 3 Systém sportovního tréninku upravený podle Choutka ( Dovalila (1991)


[image: image4]

Vlastní systém tréninku pak podle Dovalila (2002) zahrnuje:

- charakteristiky struktury sportovního výkonu,

- charakteristiky jednotlivých složek tréninku,

- prostředky, metody tréninku a charakteristiky zatížení,

- zásady stavby a řízení tréninku.

2.3.2

Stavba sportovního tréninku

Sportovní trénink by měl být plánovaný proces, který vyžaduje určitou vnitřní kontinuitu, jež omezuje nahodilost výběru a posloupnosti tréninkových vlivů. Stavbu sportovního tréninku, z časového hlediska rozdělujeme na dvě oblasti – tréninkové etapy a tréninkové cykly. Členění do etap souvisí zejména s respektováním vývojových a individuálních zvláštností mladých sportovců. Tréninkové cykly jsou naproti tomu postaveny na základě promyšleného využívání principu cykličnosti a biorytmů organismu. 


Při stavbě sportovního tréninku pozorujeme 2 cesty k dosažení sportovního výkonu:

1.  Ranná specializace,

2.  Trénink odpovídající vývoji.

Jelikož lze vypozorovat ze zkušeností, že u ranně specializovaných sportovců se sice pozoruje strmější vzestup výkonnosti v mládežnických kategoriích, svého vrcholu dosahují v žákovském a dorosteneckém věku, po kterém ale nastává v juniorských kategoriích výkonnostní zaostávání. U těchto sportovců je doba vrcholové sportovní výkonnosti poměrně krátká, pokles nastává dříve a je rychlejší. Ranná specializace sebou navíc nese jak rizika zdravotní (vývojové poruchy, přetíženost organismu), tak 
i rizika psychická (deprese, úzkost, zanevření na sport). Proto se z pohledu dlouhodobého dosahování vrcholné výkonnosti a zdravého vývoje mladého organismu jeví mnohem racionálnější cesta, respektující vývoj daného jedince. Na této cestě musí každý sportovec projít několika stupni, jejichž délka má individuální charakter, ale není možné některý z těchto kroků zcela vynechat nebo přeskočit, protože každá z těchto etap má své úkoly a cíle, bez jejichž splnění není možno přejít na další stupeň tréninku. 

Etapy sportovního tréninku
1) Etapa sportovní předpřípravy
Nejedná se ještě o sportovní trénink v pravém slova smyslu. V tomto období máme za úkol především připravit nejmladší jedince na následný přechod do sportovního tréninku. Naučit je určitému stupni pravidelného zatěžování a pobytu v kolektivu. Motivovat je ke sportovní činnosti a vypěstovat v nich kladný vztah ke sportu. Formou her a 100% všestrannou přípravou máme hlavně napomáhat optimálnímu vývoji 
a zlepšení zdravotního stavu. Většinou se realizuje pomocí sportovních přípravek v oddílech. 

2) Etapa základního tréninku
Tato etapa má v dlouhodobém sportovním vývoji mimořádnou důležitost, závisí totiž na ní možnosti tréninku v pozdějších letech. K všestrannému rozvoji, který tvoří v tomto období zhruba 80%, přibývá již asi 20% speciální přípravy pro daný sport. Naším úkolem je všestranný rozvoj pohybových schopností a dovedností. Chybí-li potřebný pohybový základ, perspektiva dalšího výkonnostního růstu se oslabuje. Výkon není hlavním záměrem, k němuž se soustřeďuje veškeré tréninkové úsilí, je to perspektivní cíl. Soustřeďujeme se, aby si hráči osvojili základní vědomosti o sportu, tj. především o pravidlech, výstroji a jejím udržování, hygieně a pokud je to třeba, jednoduché základy taktiky. Jde nám také o morální výchovu sportovce (fair-play, temperamentu, zodpovědnosti a vědomosti o sportovním tréninku). Zmíněná etapa by proto neměla být kratší než 2-3 roky, její zkrácení se mnohdy nevyplácí. 
3) Etapa specializovaného tréninku

 I v této etapě, která se časově týká části žákovského, ale hlavně dorosteneckého věku, platí do jisté míry některé zásady z etapy základního tréninku. Poměr specializované a všestranné přípravy se dostává zhruba na 1:1. Vedle všestranného rozvoje dochází i k  rozvoji speciálních pohybových dovedností. Naváže-li specializovaný trénink na předchozí všeobecný základ, mělo by se to projevit zřejmým výkonnostním vzestupem. Dalším typickým prvkem je osvojování si potřebné techniky na vysokou úroveň i ve složitějších a náročnějších situacích. Etapa většinou trvá 2-4 roky a je zpravidla realizována pomocí sportovních tříd. Jsou-li talent nebo možnost trénovat omezeny, pokračuje až do ukončení sportovní kariéry. V tomto případě má zvláštní význam uvědomit si, že i bez vrcholové výkonnosti má sport smysl a předčasný odchod je zbytečný. V opačné situaci – u talentovaných jedinců, kteří mají odpovídající motivaci a jsou ochotni podstoupit náročný trénink – se počítá s následnou přípravou, která odpovídá etapě vrcholového tréninku. 
4) Etapa vrcholového tréninku

Tato etapa završuje dlouhodobou sportovní činnost, znamená v nejširším smyslu trénink co do náročnosti takový, jako nikdy předtím. Speciální příprava zaujímá nejméně 80%, i nadále však zůstává součástí přípravy určitá část všestranné komplexní přípravy. V této fázi nám jde zejména o dosahování maximální výkonnosti za pomoci syntézy všech předchozích příprav. Nastává úplná dominance sportu. Týká se prakticky už dospělých a vybraných talentovaných jedinců, tedy věkového období, kdy tělesná 
a mentální vyspělost umožňuje stupňovat zatížení až do individuálně nejvyšších hranic. 
(Dovalil,2002)
Cykly sportovního tréninku

Rozdělení do cyklů umožňuje realizovat dlouhodobý plánovitý tréninkový proces 
a  realizovat tak konkrétní stanovené cíle a úkoly, nezbytné pro výkonnostní růst sportovce. Uplatňujeme přitom  základní principy sportovního tréninku:

 - princip jednoty všestrannosti a specializace,

 - princip postupně se zvyšujícího zatížení,

 - princip cykličnosti.

Každý následující cyklus je částečným opakováním cyklu předcházejícího 
a současně se v něm objevují nové tendence. Odlišuje se buď novým obsahem (změnou prostředků) nebo zatížením. Z časového hlediska rozlišujeme 3 úrovně:

● MAKROCYKLUS - dlouhodobý cyklus, základem je roční tréninkový cyklus, objevují se i cykly delší (např. 2 nebo 4-letý OH cyklus), ale  i kratší (půlroční cyklus),

● MEZOCYKLUS - střednědobý cyklus, zpravidla trvá 4 týdny, ale je i delší (5-6 týdnů) nebo kratší (2 týdny), roční tréninkový cyklus obsahuje zpravidla 13 mezocyklů,

● MIKROCYKLUS - krátkodobý cyklus, zpravidla týdenní nebo kratší (3-4 dny) 
i delší (až 10 dnů); mezocyklus obsahuje obvykle 4 mikrocykly.

Makrocykly

Jsou základní jednotkou dlouhodobé organizované činnosti. Svým uspořádáním jsou výrazem zákonitostí racionální stavby sportovního tréninku s cílem optimálního zlepšení sportovní výkonnosti a optimální připravenosti na nejdůležitější části sezóny. Jakákoliv cvičení, metody atd. ztrácejí smysl a efektivitu, nejsou-li používány v pravý čas a na správném místě. Při dělení ročního mikrocyklu se užívají následující období:
1) přípravné období – zvýšení fyziologických funkcí (vysoký objem, nízká intenzita),
2) hlavní období – krátký kvalitní trénink,


a) předzávodní období – dostat se do sportovní formy,

b) závodní období – psychologická příprava, udržení sportovní formy,

3) přechodné období – udržení určité úrovně fyziologických funkcí.

Obr. 4 Schéma celoročního cyklu (Bukač ( Dovalil, 1990)
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Mezocykly

Jejich hlavním cílem je regulovat zatížení tréninkových mikrocyklů a vytvářet předpoklady pro plánovité změny   trénovanosti a  sportovní výkonnosti. Rozeznáváme několik typů mezocyklů:   a) INICIAČNÍ - začíná jím roční tréninkový cyklus,

 b) ZÁKLADNÍ - hlavní typ v přípravném období,

 c) PŘEDZÁVODNÍ, ZÁVODNÍ - v hlavním období,

 d) ZOTAVNÝ - zahrnuje větší počet zotavných mikrocyklů.

Ve sportech s pravidelnými starty je „detailní“ plánování jeho obsahu a struktury uplatňováno především v přípravném období.
Mikrocykly

V současném tréninkovém procesu jsou základním stavebním kamenem sportovního tréninku. Jeho stavba se podřizuje úkolům mezocyklu. V tréninkové praxi se rozlišují určité typy mikrocyklů:

a) VŠEOBECNĚ ROZVÍJEJÍCÍ - obecný rozvoj předpokladů sportovní výkonnosti,

b) SPECIÁLNĚ ROZVÍJEJÍCÍ - rozvoj a zdokonalování jednoho nebo více faktorů sportovního výkonu,

c) VYLAĎOVACÍ - výkonnostní předpoklady se převádějí na specializovaný sportovní výkon,

d) STABILIZAČNÍ - upevňování dosaženého stavu, popř. úroveň sportovního výkonu jako celku,

e) SOUTĚŽNÍ - udržení dosažené úrovně sportovní formy a úkoly průpravy ke konkrétní soutěži,

f) REGENERAČNÍ - změnou zatížení a obsahu tréninku se odstraňují následky únavy a předchází stavu přetrénovanosti,

g) KONTROLNÍ - všechny formy kontroly sportovní výkonnosti i její komplexní úrovně.

Jednotlivé typy mikrocyklů na sebe plynule navazují, mohou se zdvojovat 
i ztrojovat a vytvářet ucelený řetězec v přípravě. Manipulace se zatížením patří 
v mikrocyklech k rozhodujícím podmínkám úspěchu. O účinnosti tréninku rozhoduje přesné a objektivní ohodnocení průběhu zotavení mezi jednotlivými tréninkovými jednotkami. Jeho zanedbání nebo podcenění snižuje účinnost tréninkového procesu nebo může vést i ke stavu přetrénování.






   
(Choutka ( Dovalil, 1991)
2.3.3
Tréninková jednotka

Základní stavební jednotkou sportovní přípravy je tréninková jednotka. Teprve zde dochází ke skutečnému setkání trenéra se svěřenci, teprve zde probíhá vlastní zatížení 
a jeho působení na hráče. Lední hokej je v současnosti celoročním sportem. Tréninky probíhají nejen v zimě, ale i v letních měsících. Pokud tedy budeme hovořit o tréninku ledního hokeje, můžeme ho rozdělit do dvou částí:

a) trénink mimo led (tzv. suchá příprava),

b) trénink na ledě.

I když se podoba tréninkových jednotek liší podle jednotlivých fází přípravy, věku 
a výkonnostní úrovně jedinců a je ovlivněná mnoha dalšími činiteli, má většina tréninkových jednotek obdobnou skladbu. Rozlišujeme v nich tři základní části.

Úvodní část je situována na začátek tréninku a slouží k přípravě organizmu pro hlavní část. Obvykle plní následující úkoly:

Psychická příprava, která spočívá ve formálním zahájení tréninku, seznámení se s obsahem tréninku a navození pracovní aktivity. Hlavní cíl přitom spočívá v tom, aby si hráči uvědomily začátek tréninku. Připravili se na plnění pokynů trenéra a soustřední se na prováděnou činnost. Trenér hráče také obvykle seznámí s tím, co bude náplní tréninku, na co je důležité se zaměřit a motivuje je tak pro další činnost.

Rozcvičení, které má většinou dvě části:

a) zahřátí a prokrvení organismu, jehož podstatou je aktivace srdečně cévního 
a dýchacího systému. Většinou užíváme jednoduché prostředky, jako je jednoduchá sestava strečinkových cviků , která je doplněna jednoduchou účelovou gymnastikou při rozbruslení nebo rozběhání.

b) zapracování, jehož úkolem je připravit organismus jako celek na hlavní část tréninku. Obvykle při něm zařazujeme jednoduchá cvičení, na která budou navazovat cvičení v hlavní části (např. střelba a situace 1-1, 1-0).

Na úvodní část plynule navazuje část hlavní, ve které je „těžiště“ celého tréninku. Je vhodné pokud tréninková cvičení jdou v určité konkrétní posloupnosti, která vychází z fyziologických zákonitostí v organismu.

1. Cvičení koordinačně náročná – jedná se např. o nácvik techniky, obratnosti, nové herní varianty apod. Organismus by neměl být unavený, protože potom učení probíhá podstatně hůře. Tato cvičení jsou nesmírně důležitá – samotné hokejové bruslení je velice koordinačně náročnou činností, stejně jako všechny další herní činnosti.

2. Rychlostní cvičení – příkladem mohou být sprinty, krátké herní situace apod. Důležitá je při těchto cvičeních zejména maximální rychlost pohybu. Pro její dosažení je nezbytně nutné dobře zvládnout techniku bruslení – u mládežnických kategorií tato podmínka ještě není vždy splněna, proto se spíše setkáváme se zařazováním rychlostních vstupů.

3. Cvičení na rozvoj silových schopností – např. posilování, cvičení s velkým množstvím osobním soubojů. Tato cvičení nevyžadují tak vysoké množství energie jako rychlostní zatížení, proto posilování řadíme až za rychlostní cvičení. Určitá úroveň silových schopností je pro lední hokej nezbytná – pro střelbu, bruslení, osobní souboje. 

4. Cvičení na rozvoj vytrvalosti – výběhy, kondiční bruslení apod. Cílem rozvoje vytrvalosti je vyčerpání organismu. Proto můžeme využívat předchozí zatížení k tomuto účelu a zařazujeme vytrvalostní trénink až na závěr hlavní části tréninku. Hráči musí rozvíjet své vytrvalostní schopnosti a také se musí naučit podstupovat další zatížení při nastupující únavě. Tento návyk je na dvou úrovních – fyziologické a psychologické.

Samozřejmě, že obvykle nezařazujeme všechna uvedená cvičení Posloupnost cviků by však měla být zachována, i když se budeme věnovat pouze dvou typům cvičení (např. obratnost-rychlost, obratnost-síla, obratnost-vytrvalost atd.).

Závěrečná část slouží ke zklidnění organismu, snížení fyziologických funkcí 
a k navození regeneračních procesů. Obvykle také zde rozlišujeme dvě fáze:

1. Dynamickou část, jejíž obsahem je vyklusání, vybruslení, popř. vyjetí na kole 
a trvá přibližně 5-10 min.

2. Protažení svalových skupin, které byly v tréninku nejvíce namáhány, popř. dalších problémových oblastí (svaly páteře, kyčlí apod.). Využíváme přitom obdobných cviků jako v úvodní části tréninku – při rozcvičení.
Nyní se podíváme na přehled a základních charakteristiku nejpoužívanějších cvičení prováděných při tréninku na ledě. Pro lepší představu a demonstraci jsme stručnou charakteristiku jednotlivých typů vždy doplnili o záznam tepové frekvence při vybraných ukázkových cvičeních, jak je uvádí Vobr (2002).

1)Rychlostní cvičení:

Jsou charakteristická velice krátkým intervalovým typem zatížení (10-30s). Jako příklad uvádíme záznam cvičení startů z různých poloh z brankové čáry na modrou čáru (10 opakování). Rozsah tepové frekvence je mezi 150-190 tepy za minutu.

Obr. 5   Záznam TF při startech z brankové na modrou čáru
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2)Vytrvalostní cvičení:

Jsou charakteristická relativně dlouhým intervalem zatížení (1-3 minuty) 
a souvislým charakterem. Jako příklad slouží záznam bruslení po obvodu hřiště se starty mezi modrými čárami (2x vpřed 3 kola a 2x vzad 3 kola). Rozsah tepové frekvence je 160-195 tepů za minutu a doba zatížení 150s.

Obr. 6  Záznam TF při bruslení kolem hřiště se starty mezi modrými čarami
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3) Cvičení zaměřené na hokejové bruslení:

Jsou charakteristické submaximální intenzitou, jinak se průběh většinou podobá vytrvalostním cvičením (jen TF je asi o 10-15 tepů za minutu nižší). Jako příklad zde máme cvičení na překládání okolo každého z pěti kruhů pro vhazování (3x vpřed a 3x vzad). Rozsah tepové frekvence je 150-190 tepů a doba zatížení se pohybuje okolo 50s.

Obr. 7  Záznam TF při překládání okolo kruhů pro vhazování
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4) Cvičení na rozvoj herních činností jednotlivce (HČJ):

Většinou se jedná o intervalové zatížení mezi 15 a 50 sekundami. Příkladem jsou cvičení obsahující přihrávání, vedení puku, střelbu. Vždy se jedná o situace 1:0, 2:0, 3:0. Na příkladu záznamu tepové frekvence jsou tři různá cvičení tohoto zaměření. Rozsah tepové frekvence je 140-190 tepů za minutu a doba zatížení 30-75s.

Obr. 8  Záznam TF při třech cvičeních zaměřených na HČJ
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5) Cvičení na rozvoj herních kombinací (HK):
Mají obdobnou charakteristiku jako předcházející, jen je o něco kratší čas odpočinku. Většinou se jedná o situace 2:1, 2:2, 3:1, 3:2. Rozsah tepové frekvence je 130-180 tepů a zatížení do 50s.

Obr. 9  Záznam TF při cvičeních zaměřených na HK
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6) Přípravná hra: zde je možné rozlišovat dva základní typy:

a) Hra s využitím celého hříště a střídáním – Křivka tepové frekvence je pak velmi podobná záznamu tepové frekvence během utkání (opět jen čas odpočinku je nižší). na příkladu je rozsah tepové frekvence 130-195 tepů a čas zatížení 60s.

Obr. 10 Záznam TF při tréninkové hře na celé hřiště
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b) Hra na jednu branku (tzv. „bago“) – Které má kontinuální charakter a hraje se na obou stranách současně. Při tomto typu přípravné hry dosahují hráči vysoké tepové frekvence 180-190 tepů za minutu po delší dobu – 9-10 minut.

Obr. 11  Záznam TF při tréninkové hře na jednu branku
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7) Cvičení zaměřená na situace 1:1 

Mají velice podobný průběh jako cvičení herních kombinací. Shoduje se i rozsah tepové frekvence 130-180j tepů a doba zatížení do 50s.

8) Ostatní cvičení:
Jedná se o malou skupinu cvičení u kterých nelze rozhodnout, do které skupiny je zařadit. Jako příklad může být souboj o kotouč u mantinelu, či některá cvičení na rozvoj techniky či taktiky.
2.3.3
Zatížení a zatěžování 

Zatížení lze definovat jako soubor racionálně používaných podnětů, jejichž cílem je zvyšovat výkonnost. Jde převážně o tělesná cvičení, která vychází z daného druhu sportu, a která vyvolávají změny funkční aktivity organismu. Manipulací se zatížením lze dosáhnout efektivního řízení tréninkového procesu. V podmínkách sportovního tréninku je velikost zatížení obecně dána:

1) dobou trvání cvičení,

2) počtem opakování cvičení,

3) intenzitou cvičení,

4) intervalem a způsobem odpočinku.


Funkce zatížení je různá. Podle optimalizace zatížení nám může jít o rozvoj, stabilizace, vyladění formy a výkonnosti nebo renovaci, regenerace sil pro zlepšení sportovního výkonu. Zatížení se dá hodnotit podle kvalitativních a kvantitativních ukazatelů.

Kvalitativní ukazatelé zatížení: 

- tréninkový obsah, provedení, úsilí, pořadí a kombinace cvičení.

Kvantitativní ukazatelé: 

- počet opakování, délka cvičení, počet TJ za týden, počet tréninkových dnů.

(Choutka, Dovalil, 1991)

V rámci adaptace organismu na specializovaný (prahový) tělesný podnět dochází 
k vyčerpání většiny energetických zásob. Organismus reaguje buď pouze pomocí bezprostřední reakce – využití funkčních rezerv, zrychlení dechové a srdeční frekvence, nebo dochází k morfologicko funkční reakci – po opakovaných dostatečně silných podnětech dochází  k morfologickým a funkčním změnám ve tkáních, jichž se podnět týkal. Celkově lze adaptaci ve sportovním tréninku rozdělit na biologickou (morfologické a funkční změny jednotlivých orgánů, psychologickou  (přiměřené 
a účelné chování a jednání sportovce při výkonu) a sociální (vytváření optimálních vztahů mezi sportovcem a okolím, rozvoj osobnosti, vytvoření vztahu ke sportu). 

Postup organismu během reakce na podnět nejlépe vystihuje Seleyův adaptační syndrom. V první fázi - poplachové reakci, vyvolá adaptační podnět (stresor) reakci organismu. Dochází k aktivaci řady biochemických mechanismů a činnosti vnitřních orgánů. V druhé fázi - stádium odolnosti neboli adaptace, dochází k vyrovnání organismu s vnějšími vlivy a utváří se optimální reakce na adaptační podnět. Ve třetí fázi, kterou je stádium vyčerpání – exhause, podnět působí příliš dlouho nebo je příliš intenzivní (nadprahový) a dojde k přetížení organismu. Proto je nutné věnovat velkou pozornost výběru jednotlivých podnětů a délce jejich působení.


Zatěžování je soubor racionálně používaných zatížení s cílem zvyšovat nebo udržovat sportovní výkonnost. Četnost zátěžových podnětů by neměla být založena na zcela náhodných odstupech. Lze totiž využít principu superkompenzace, který otázku zatěžování racionalizuje. 
Obr. 12 Efekt zatížení ve sportovním tréninku (superkompenzace)
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Superkompenzace je biochemickým základem tréninkového procesu 
a rozumíme tím princip střídání zatížení a odpočinku. Znamená to v pravý čas trénovat a odpočívat - jestliže totiž nastává ve správný čas po přiměřeném odpočinku odpovídající zatížení, zvyšuje se vaše výkonnost. Ovšem individuální přiměřené zatížení je u každého jiné, takže se nedá tak jednoduše a souhrnně určit. Principem superkompenzace je schopnost lidského organismu reagovat na zvýšenou zátěž zejména doplněním energetických zdrojů a resyntézou bílkovinných struktur na vyšší než předzátěžovou úroveň, jak je názorně vidět z obrázku.

V tréninkové praxi se často setkáváme i se zápornými reakcemi organismu na zatěžování. Jsou způsobeny většinou nesouladem mezi požadavky tréninku 
a připraveností sportovce. Je-li doba odpočinku nedostatečně dlouhá, 
k superkompenzaci nedochází, naopak se mohou projevit příznaky chronické únavy. Jedná se o stav organismu, který nazýváme přepětí a přetrénování.

Přepětí je dočasný, obvykle krátkodobý negativní stav, který je zaviněn jednorázovým narušením normální činnosti organismu. Dochází k němu častěji v případech, kdy sportovec dosáhne vysokého výkonu maximálním vypětím sil, aniž byl k tomuto výkonu předchozím tréninkem dostatečně připraven. Pokud se týká přetížení uvádí Bompa (1990) celkem šest faktorů, které se v jednotlivých sportech podílejí na ukončení či snížení výkonnosti v důsledku přetížení. Jedná se o neurální faktory, vyčerpání ATP-CP, zakyselení organismu, vyčerpání zásob glykogenu, vyčerpání krevní glukózy a hypertermii. U ledního hokeje se tedy hlavně jedná 
o vyčerpání ATP-CP systému a výrazné zakyselení organismu.  Sportovec se nachází ve stavu apatie, později se u něj projevují známky nervozity a podrážděnosti. Následky přepětí lze obvykle odstranit dostatečně dlouhým odpočinkem, při němž se postupně normalizují všechny funkce. Trénink má být zahájen až po úplném zotavení, a to pozvolným stupňováním zatížení.

Přetrénování je celkový negativní stav sportovce, ke kterému dochází po dlouhodobějším opakovaném přetěžování a který se projevuje ztrátou formy 
a trvalejším poklesem výkonnosti. Jak uvádí Dovalil (2002), k přetrénování dochází z mnoha příčin, jeho podstatou je vždy dlouhodobější nesoulad mezi zatěžováním 
a stavem trénovanosti. Příčinou může například být kumulace únav z častých závodů, opakovaná tréninková zatížení s nedostatečným odpočinkem, monotónnost 
a jednotvárnost tréninku aj.

Příznaky zasahují podstatě celý organismus sportovce. Odstranění stavu přetrénování trvá zpravidla delší dobu. Z počátku je nutný důkladný odpočinek 
a následná prohlídka lékařem. Potom teprve se svolením lékaře může znovu začít pozvolný a postupný trénink. Velkou pozornost je třeba věnovat i psychické stránce přetrénování, neboť i psychika sama o sobě může stav přetrénovanosti vyvolat.

2.3.4
Sportovní příprava dětí a mládeže
Sportovní příprava dětí a mládeže je relativně samostatná a zvláštní oblast sportovního tréninku. Záměrně jsme se zmínili o přípravě dětí, neboť hlavním rysem tréninku je jeho přípravný charakter na následný sportovní výkon. Protože děti nejsou „malí dospělí“, do dospělosti se vyvíjejí, měl by si trenér klást nejen otázky, co a jak trénovat, ale také proč trénovat, jaký je smysl sportovní činnosti v dětském věku. Měl by se vyznat v tom, co je přiměřené danému věku, jaké činnosti mohou dítě rozvinout či naopak poškodit. Nelze ani přehlížet otázky, kdy s tréninkem začít a jak mají vypadat první kroky mladých sportovců. Děti se v mnohém od dospělých liší – mají odlišnou stavbu těla, jinak fungující orgány, jinak myslí a chápou věci, mají jiné sociální vazby.

Hlavním cílem přípravy v mládežnických kategoriích je vytvořit předpoklady pro pozdější trénink a výkon. Tyto předpoklady by měly umožňovat zvýšení a prokázání výkonnosti ve věku, kdy pro to budou optimální podmínky. Zásadní odlišnosti sportovní přípravy dětí spočívají v:

· respektování věkových zákonitostí vývoje organismu a osobnosti,

· vysokém podílu všestrannosti v přípravě,

· zachování perspektivnosti přípravy.

                                                                                                       (Perič, 2002)
Respektování zákonitostí ontogeneze se odráží zejména ve znalostech tzv. senzitivních období vývoje motoriky a v jejich dodržování. Senzitivní období jsou časové úseky ve vývoji dítěte, ve kterých se setkáváme s lepšími přirozenými předpoklady pro rozvoj určité schopnosti než v jiném věku.

Období mladšího školního věku je senzitivní především pro schopnosti koordinační a rychlostní, hlavně rychlosti reakční a frekvence pohybů. V rámci přirozeného zvyšování silových schopností je možné stimulovat zčásti i schopnost akcelerace 
a rychlost lokomoce. Přiměřené je i možné zařazování dynamických rychlostně silových cvičení bez doplňkového odporu.

Období staršího školního věku je zpočátku stále ještě příznivé pro stimulaci koordinačních schopností a pro rychlostně silová cvičení. Později podmínky dovolují ve větší míře stimulaci vytrvalostních, rychlostních a silových schopností. Zpomaluje se rozvoj kloubní pohyblivosti.

Tab. 2 Přehled senzitivních období u vybraných schopností

	Schopnost
	Senzitivní období

	Základní koordinace pohybu
	6-8 let

	Kombinace pohybů
	7-10 let

	Rovnováha
	8-13 let

	Rychlost reakce
	7-11 let

	Rychlost frekvence pohybu
	7-10 let

	Pohyblivost
	7-10 let


(Dovalil, 2002)

Všestrannost v tréninku mládeže znamená orientovat se stejně na všechny hlavní svalové skupiny, stimulovat všechny pohybové schopnosti a osvojovat si základy širšího okruhu pohybových dovedností. Jde nám o vytvoření co nejširšího pohybového fondu, ze kterého pak daný jedinec může čerpat v pozdějších obdobích dlouhodobého tréninku. Volíme proto taková cvičení, která zajišťují především přirozený rozvoj, jsou prostředkem upevnění zdraví, stávají se odrazovým můstkem pro pozdější specializovanou činnost a výkonnost. Zároveň také mají zvyšovat celkovou odolnost.

2.3.5
Záznam a evidence sportovního tréninku
K vědomému a efektivnímu řízení tréninku je nezbytné ovládnout  a uspořádat množství poznatků, dat a ukazatelů. V praxi se pak na těchto základech uskutečňuje řízení prostřednictvím plánování, následným záznamem, evidencí a kontrolou sportovního tréninku. O plánování sportovního tréninku jsme již hovořili v předchozích kapitolách, nyní se budeme soustředit na záznam a evidenci tréninkového zatížení.

Evidence tréninku se v širším pojetí často ztotožňuje s dokumentací tréninku, tj. se zaznamenáním všech podstatných a nezbytných informací o tréninku. Seriózní trénink se nemůže obejít mimo jiné bez spolehlivých objektivních informací o tréninkové 
a závodní činnosti – obsahu, objemu, intenzitě a specifičnosti ve smyslu minulém, absolvovaném tréninku. Zodpovědný přístup k tréninku proto předpokládá dostatečné informace o druhu a velikosti podstoupeného zatížení, aby bylo možné pro vyhodnocování tréninku, kdy se ptáme na efekt tréninku, schopni odpovědět na otázku, co a kolik bylo v uplynulém období trénováno. Při současných nárocích již nestačí pouhé slovní vyjádření, zda jsme trénovali hodně či málo. Zásadním požadavkem se stává kvantitativní popis zatížení. Tento způsob je mnohem přesnější, celý tréninkový proces objektivizuje a umožňuje používat při jeho vyhodnocování mimo jiné 
i statistických postupů a vyjadřovat hledané závislosti. Potom lze lépe posuzovat dosažené výsledky a odstraňovat případné chyby. Vhodná evidence je nepostradatelná také pro plánování tréninku.

Evidence se provádí pomocí vybraných ukazatelů, jimiž se číselně zachycuje obsah (použitá cvičení), objem (tréninkové dny, jednotky, hodiny, utkání) a intenzita tréninkového a závodního zatížení. V ledním hokeji se soustřeďujeme zejména na ukazatele objemu – počet tréninkových hodin, které pak dále rozdělujeme podle jednotlivých složek tréninku (rychlost, síla, vytrvalost, obratnost a hry). Vedle objemu také sledujeme intenzitu zátěže – zejména podle tepové frekvence a zapojení jednotlivých energetických systémů. Tyto ukazatele pak evidujeme a kvantifikujeme podle jednotlivých období. Podle nich pak provádíme kvantitativní a kvalitativní hodnocení, hledáme vztahy k parametrům trénovanosti a výkonu. Všechny údaje zaznamenáváme do tréninkových deníků, ze kterých je pak  souhrnně zpracováváme po určitých časových intervalech (po mikrocyklech, mezocyklech a po ukončení ročního tréninkového cyklu) a stávají se spolu s výsledky kontrol trénovanosti a samotnou výkonností podklady k vyhodnocování tréninku.

2.3.6
Hodnocení sportovního tréninku

Problematika hodnocení sportovního tréninku a jeho kontrola je velice složitou otázkou. Představuje poslední krok v systému řízení sportovního tréninku. Znamená konfrontaci ukazatelů trénovanosti i samotného výkonu a ukazatelů tréninku a jeho změn. Musíme si neustále klást otázku, zda to, co trénujeme, jak je trénink organizován, jaké zatížení se aplikuje, jaké metody tréninku se používají atd. vede skutečně ke změnám trénovanosti a zvyšování sportovní výkonnosti v takové míře, jak si představujeme. 

Metody a prostředky pro hodnocení musí vždy vycházet z cílů sportovního tréninku, které si stanovujeme na začátku. Vyhodnocovat trénink znamená dávat do vztahu tréninkovou činnost (její obsah, objem, intenzitu, jak je máme evidovány) a změny trénovanosti a samotné výkonnosti. Jak jsme již zmínili, nejvíce nás zajímají tréninkové objemy zatížení a současně intenzita tohoto zatížení. Vyhodnocování se provádí opakovaně v průběhu ročního tréninkového cyklu. Závazným momentem vyhodnocování by mělo být závěrečné zhodnocení celého ročního tréninkového cyklu, bez něhož nelze seriozně připravit nový tréninkový plán.

Vyhodnocování v ledním hokeji se provádí souhrnnými charakteristikami celého družstva. Podrobíme-li analýze informace tohoto typu od většího počtu družstev, lze pohled rozšířit o vzájemné srovnání a lze využít statistické postupy kvantifikující hledané vztahy. Takový přístup ovšem přesahuje možnosti trenérů a vyžaduje jistou dohodu a spolupráci v rámci ČSLH. Samotný svaz provádí kontrolu tréninkových plánů družstev přímo spadajících pod jeho působnost – v mládežnických kategoriích jsou to družstva, ve kterých jsou realizována Sportovní centra mládeže. Tato družstva mají povinnost každoročně předkládat tréninkové deníky a souhrnné ukazatele sportovního tréninku, včetně výsledků kontroly trénovanosti na ledě, i mimo led.      

V praxi pro vyhodnocení objemu tréninkové zátěže využíváme evidenci v podobě trenérských deníků. Z nich můžeme vždy přesně sumarizovat, kolik tréninkových týdnů, dní nebo hodin sportovci podstoupili. K výslednému vyjádření pak používáme průměrné hodnoty v jednotlivých sledovaných obdobích. Kolik dní a hodin byli hráči průměrně zatěžováni (obvykle se výsledky vyjadřují v přepočtu na jeden týden – např. hráči v přípravném období podstupovali průměrně tréninkové zatížení 5x týdně s průměrnou délkou tréninkové jednotky 1,5 hodiny ).

Ke sledování stupně zatížení můžeme využívat několika různých prostředků od pouhého sledování vnějších projevů únavy (zabarvení kůže, dechová frekvence nebo výraz tváře), až po přímé sledování spotřeby kyslíku během výkonu. Nejčastěji používaným prostředkem je použití zařízení vycházející ze sledování tepové frekvence. Na základě zjištění intenzity cvičení a jeho délky můžeme pak odhadnout převažující způsob energetického krytí (aerobní či anaerobní). Pro tento odhad mohou sloužit tabulky, které uvádí např. Bompa (1990).

Tab. 3  Hodnocení intenzity pro cyklické sporty podle (Bompa, 1990)

	Zóna číslo
	Délka trvání (sec,min)
	Intenzita
	Převažující energet. systém
	Způsob krytí (%)

	
	
	
	
	anaerobně
	aerobně

	1
	1-15 sec
	supramaximální
	ATP-CP
	100-95
	0-5

	2
	15-60 sec
	maximální
	ATP-CP a LA
	90-80
	10-20

	3
	1-6 minut
	submaximální
	LA a aerobní
	70-(40-30)
	30-(60-70)

	4
	6-30 minut
	střední
	aerobní
	(40-30)-10
	(60-70)-90

	5
	nad 30 minut
	nízká
	aerobní
	5
	95


Vyhodnocování není tedy jen souhrn tréninkových vlivů za určité časové úseky, ale náročná hlubší analytická práce s informacemi o evidenci tréninku a kontrole trénovanosti a výkonnosti s přihlédnutím k plánu tréninku. Dosavadní zkušenosti naznačují, že získávání poznatků o efektivitě tréninku je složitý Dlouhý proces, vyžadující důkladnou analýzu tréninkové  činnosti a změn trénovanosti a sportovního výkonu. Komplexní vyhodnocení zůstává dosud spíše výjimkou a také odborná literatura z oblasti ledního hokeje dostatek konkrétních poznatků nenabízí.

2.4
Regenerace a zotavení
Pohyb je přirozenou potřebou člověka. Vzhledem k počtu nepříznivých vlivů, které na něj v dnešní době působí je nutné, aby míra i kvalita pohybové činnosti byla zaměřena na rozvoj organismu každého jedince a současně vedly k eliminaci negativních vlivů současnosti. Pohybová činnost slouží nejen k uspokojování potřeb každého z nás, a jistému způsobu seberealizace, ale úzce souvisí i s kvalitou 
a způsobem života.

Součástí všech forem tělesné aktivity je také příslušná obnova (regenerace) energetických zdrojů. Regenerace organismu zaujímá v životě každého z nás nesmírně důležité místo.  Její formy a podoby se samozřejmě liší a jistě se budou individuálně odlišovat podle druhu činnosti, intenzity, délky činnosti a v neposlední řadě také podle volného času a znalostech z oblasti regenerace. 

2.4.1
Význam regenerace 

Jirka (1990) říká, že regenerace je biologický proces, který má za úkol vyrovnat 
a obnovit přechodný pokles funkčních schopností jednotlivých orgánů i celého organismu a přivést tělo zpět do rovnováhy. Jejím cílem je zvýšení kvality i kvantity tréninkového úsilí a vytvoření podmínek pro další růst výkonnosti. Je proto samozřejmou součástí veškeré tělesné aktivity, není od ní oddělitelná, prolíná ji ve všech rovinách a na všech úrovních. Zejména u sportovců,  pokud chtějí dosahovat stále vyšších výkonnostních dispozic, patří v současnosti k nejdůležitějším částem denního režimu. Regenerace organismu v sobě zahrnuje veškerou činnost, která je zaměřena k plnému a rychlému zotavení všech tělesných i duševních procesů, jejichž klidová rovnováha byla nějakou přecházející činností posunuta do určitého stupně únavy.

U sportujících mladých jedinců regenerace obsahuje dále i uplatňování doplňujících opatření, která mohou v rámci přirozených biologických  předpokladů růstu a vývoje podpořit předpoklady, které jsou nutné pro další zvyšování sportovní výkonnosti, zejména v pozdějším věku. Tak, jak narůstá tréninkový proces ve svém objemu 
a intenzitě u sportující mládeže, tak musí zákonitě růst v kvantitě a kvalitě požadavky na regenerační fázi a životosprávu. Měli bychom mít neustále na paměti, že každý mladý jedinec, který je seznamován s problematikou teoreticky i prakticky od svých sportovních začátků, má dobrý základ pro správný vývoj svého pohybového aparátu 
i předpoklady do budoucna, kdy je regenerace nezbytnou součástí každodenního režimu sportovce.


Mluvíme-li o regeneraci, vycházíme vždy ze základního vztahu platícího pro veškerou lidskou činnost: 

práce → únava → zotavení → práce.

Z něj vyplývá, že regenerační pochody se prolínají celým životem každého člověka. V režimu komplexní přípravy sportovců však zaujímají podstatně významnější místo než u běžné populace, protože jejich tréninkový proces i vlastní závodní výkon 
se velmi často pohybuje na hranici metabolických i psychických možností. Snaha 
po dosažení maximálního výkonu vyžaduje jiný přístup. Celková kvantita i kvalita nutné komplexní přípravy vyžaduje také důkladnější a důslednější přístup k otázce regenerace. Vhodnými regeneračními metodami se také výrazně snižuje počet chronických poškození plynoucích z maximálního zatížení a přetížení (Jirka, 1990). 

Základem samotného tréninkového procesu je adaptace, jak  na maximální zátěž, tak i další podněty, které se ke sportovci dostávají. Z toho vyplývá, že při delším používání stejné metodiky nebo stejných regeneračních procedur se uplatní tento návykový efekt 
a účinnost používání metody se začíná snižovat. Tento pokles efektivnosti je nutno včas rozpoznat a jednotlivé používané metody je nutno v určitých časových odstupech střídat. Současně je nutné brát zřetel na individuální potřeby 
a zvláštnosti jednotlivých jedinců. To co vyhovuje jednomu, nemusí mít stejný efekt 
u druhého. Naší snahou by mělo být, poskytnout  sportovci co nejširší nabídku regeneračních prostředků, a  seznámit ho s nimi takovým způsobem, aby v budoucnu byl schopen sám zařazovat regeneraci v potřebné míře do svého denního programu,
a aby se ta stala jeho běžnou součástí.


Vhodnými regeneračními metodami se také prokazatelně snižuje počet makrotraumat i mikrotraumat a počet chronických poškození plynoucích z maximálního zatížení až přetížení. Také tento faktor hraje významnou úlohu při přípravě sportovce, protože zranění i minimální poškození pohybového systému znamenají snížení tréninkové práce a tedy oddálení nebo i znemožnění plánovaného výkonu. Hovoříme-li o zranění, poškození a přetrénování, je nutné ujasnit si vzájemné vztahy mezi regenerací a rehabilitací. V praxi dochází k časté záměně obou pojmů. Vychází to zřejmě z toho, že v některých bodech je jejich smysl a použití podobné. Zatím co regenerace je biologický proces, který má za úkol vyrovnat a obnovit přechodný pokles funkčních schopností jednotlivých orgánů a celého organismu, rehabilitace je proces, který má za úkol navrátit jakkoli postiženého pacienta co nejoptimálněji do aktivního života. Tento proces má i významný úsek léčebný (Javůrek, 1980).
2.4.2
Únava a zotavení


Každá činnost vede k určitému stupni a určitému druhu únavy. Podle Jirky (1990) jde o stav snížené výkonnosti na základě předchozí aktivity. Únava je subjektivní pocit, který nutí unaveného sportovce přerušit výkon nebo alespoň snížit jeho intenzitu. Není to pouze záležitost určitého orgánu nebo některé konkrétní funkce, ale jde vždy 
o záležitost celkovou, kdy je postiženo nejen mnoho funkcí najednou, ale také funkce koordinační a řídící. Následkem únavy dojde vždy k porušení nervosvalové koordinace, k prodloužení reakční a reflexní doby, což společně vede ke ztrátě kvality daného pohybového stereotypu. Únava má přitom vliv i na duševní oblast sportovců. Ať už je to na jedné straně zakřiknutost a bojácnost spojená s apatií  nebo na druhé straně neuvážená agresivita.


Každý jedinec má individuálně různou vnímavost únavy. Různí lidé jsou různě citlivý na stejný stupeň a druh únavy. Současně také máme každý jinou toleranci vůči druhu únavy a zdrojům, které únavu způsobují. Člověk může pracovat i ve vysokém stupni únavy. Znamená to, že má ještě další energetické rezervy. I v únavě může člověk podávat obdivuhodné výkony, např. v situacích ohrožení života či některých psychicky velmi vypjatých okamžicích. Přirozený pocit únavy je však hranicí, kterou si tělo chrání dostatečné rezervy energie pro chod životně důležitých funkcí. Potlačujeme-li proto únavu nepřirozeným, nefyziologickým způsobem, jako např. dopingovými látkami, dostáváme se za tuto hranici a může snadno dojít k těžkému poškození organismu nebo v krajních případech i k smrti z vyčerpání či přetížení organismu.

Známe celou řadu projevů a příčin únavy. Choutka s Dovalilem (2002) uvádějí jako hlavní zdroje únavy:

- snížení energetických rezerv organismu,

- nadbytek některých produktů látkové výměny (např. laktátu v krvi),

- narušení vnitřního prostředí organismu (např. iontové rovnováhy),

- změny regulačních a koordinačních funkcí (např. poruchy nervosvalového přenosu).

Ve svém souhrnu představují stav přechodného snížení funkcí jednotlivých orgánů nebo organismu jako celku. Zároveň ale vidíme jiné typy únavy, kdy se tyto biochemické změny neobjevují, a přesto není možnost podávat vrcholný sportovní výkon. Jsou to např. situace po velkém duševním vypětí či stresu. Z toho vyplývá, že únavu dělíme na několik typů. Toto dělení, ale spíše spočívá v subjektivním vnímání dané únavy. Jirka (1990) rozdělil jednotlivé formy takto:

Obr. 13 Dělení jednotlivých forem únavy (Jirka, 1990)
[image: image59.jpg]




Duševní únava je zde charakterizována především neschopností soustředit se 
a sníženou vnímavostí pro nové vjemy. Zároveň dochází ke zpomalení vedení podnětů, špatnému odhadu vzdálenosti, často i zúžením zorného pole. Duševní únava hraje roli jak v tréninkovém procesu, tak i při výkonu a je velmi těsně spjata s tělesnou únavou. Platí zde vztah, že velká tělesná únava snižuje duševní výkonnost a velká duševní únava snižuje tělesnou výkonnost. Tento vztah je často opomíjen jak trenéry, tak samotnými sportovci (Pavlová, 1998).


Akutní tělesná únava se dělí na místní a celkovou. Místní únava malých svalových skupin má také vždy dopad na celý organismus a tím na celkový výkon. Je charakterizována zejména svalovou bolestí, sníženou sílou a sníženou schopností rychle zapojit potřebnou sílu.  Celková únava je ve sportu častější a ovlivňuje negativně jak činnost veškerého svalstva, tak i činnost endokrinních systémů, především nervové soustavy. Najdeme při ní veškeré znaky místní únavy, navíc se zde objevuje snížená schopnost koordinace a kvalita prováděných pohybů spolu s jejich rozsahem (Jirka, 1990).


Chronická únava je pokládána za jev patologický. Vyvolat jí může celá řada. Např. zdánlivě bezvýznamná onemocnění (rýmy, chřipky) nebo opakované chyby ve výživě, životosprávě a denním režimu. Typickým příkladem chronické únavy je stav přetrénování. Dochází k němu většinou tehdy, pokud není organismu opakovaně poskytnut dostatek času k regeneraci, nebo je-li současně zatěžován více stresory. Pokud se týká přetížení, uvádí Bompa (1990) celkem šest faktorů, které se v jednotlivých sportech podílejí na ukončení či snížení výkonnosti v důsledku přetížení. Jedná se o neurální faktory, vyčerpání ATP-CP, zakyselení organismu, vyčerpání zásob glykogenu, vyčerpání krevní glukózy a hypertermii. Úkolem trenérů i sportovců je včas rozeznávat tyto stavy již v jejich počátcích, nepodceňovat je a hledat cesty k jejich předcházení, případně normalizaci. K tomu slouží zejména dostatečné a včasné zotavné procesy.


Zotavné procesy, jak uvádí Choutka, Dovalil (2002) směřují k likvidaci únavy 
a návratu organismu do výchozího stavu. Představují celý komplex fyziologických 
a psychologických procesů. Jedná se zejména o tyto:

- uklidnění, návrat funkcí do výchozího stavu (SF, dýchání),

- obnova energetických rezerv (superkompenzace), 

- zvýraznění anabolických dějů (probíhá výstavba tkání a syntéza bílkovin),

- odstranění zplodin látkové výměny,

- pokles aktivační úrovně (snížení emočního napětí).


Každý vliv zátěžových podnětů je potřeba vykompenzovat dostatečným časem zotavných procesů. Nejen že veškeré aktivity zatěžují organismus a vyvolávají únavu, ale dá se říci, že hlavní přestavby organismu, podmiňující zvýšení trénovanosti, probíhají nikoli během pohybové činnosti, ale po jejím skončení. Odborně vedený trénink musí být proto založen také na znalostech procesů zotavení a regenerace, neboť dokonalejší a rychlejší průběh zotavných procesů umožňuje další a kvalitnější trénink. 


V průběhu zotavení lze sledovat dvě fáze: rychlou a pomalou. Pro první fázi procesu je charakteristická rychlost, s níž dochází k návratu hodnot funkcí až na 80% výchozí úrovně, zatímco v druhé fázi se procesy zotavení značně zpomalují.


Tyto fáze jsou způsobeny zejména:

- nesouladem mezi spotřebou kyslíku a rychlým poklesem funkcí oběhového aparátu,
- likvidací kyseliny mléčné, která je v první fázi spojena s procesem resyntézy ve svalech, pak teprve následuje oxidativní odstranění LA, jako nepříznivě působícího metabolitu organismu.

Obr. 14 Přehled zotavných procesů (Jirka, 1990)
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Zároveň hodnocení dynamiky zotavných procesů, zejména fyziologických funkcí (tepová frekvence), bývá součástí posuzování stavu trénovanosti. Pozitivní účinek tréninku má prokazatelně význam na rychlejší návrat ke klidovým hodnotám fyziologických hodnot (Javůrek, 1980).
2.4.3
Regenerace během sportovního tréninku

Výše uvedený vztah mezi prací, únavou a zotavením platí nejen krátkodobě pro každou jednotlivou zátěž, ale i dlouhodobě pro celý průběh přípravného, hlavního 
a přechodného období. Sportovcům je nutno dát během přípravy dostatečný prostor pro dostatečný odpočinek od maximálního úsilí. Regenerace sil je neoddělitelnou součástí tréninkového plánu. Trenér musí do přípravy zařadit odpovídající plánovanou regenerační činnost, věnovat jí patřičnou pozornost a tu bezpodmínečně vyžadovat od svých svěřenců.


Při plánování tréninku, jeho objemu a trvání práce, se začleňuje tak, aby ani velkou nebo třeba opakovanou zátěží během jednoho dne nebyly narušeny regenerační pochody. Sledováním doby syntézy bílkovin bylo prokázáno, že ještě několik hodin po tělesné zátěži není dosaženo výchozích hodnot a mohlo by dojít při předčasně aplikované zátěži k narušení anabolické fáze bílkovinné látkové výměny (Pavlová, 1998).


Druh, způsob a délka trvání regeneračních procesů se mění podle druhu výkonu, fáze výkonu (např. při závodech či turnajích) i období, ve kterém se závodník právě nachází.  V celoročním tréninkovém plánu se zatížení plánuje v souladu se zotavením. V přípravném období, kdy je objem zatížení velmi vysoký, je možnost během týdne zařazovat fyzikální procedury s využitím vodního prostředí (střiky, vířivky, vyplavání, pára, sauna), masáže a zvláště je kladen důraz na kompenzační cvičení a zvýšení celkové pohyblivosti. Během tréninkového cyklu se obvykle vkládá regenerační týden, který vedle každodenních regeneračních prostředků uvedených typů obsahuje i střídání jiných pohybových aktivit, např. plavání, běh na lyžích i změna klimatu a místa pobytu (pobyt u moře, na horách) atd. Tréninkové mikrocykly v závodním období mají udržet stav psychické a fyzické odolnosti a připravenosti, získané v přípravném období, na požadované soutěžní nároky. Někdy se stává, že trenéři v této fázi kladou důraz 
a spoléhají se na prostředky tělesné regenerace a opomíjejí regeneraci psychiky, která je podmínkou úspěšné sportovní přípravy a výkonnosti jak mládeže, tak 
i seniorských družstev. V přechodném období lze regeneraci věnovat několik týdnů, nejlépe v jiném prostředí s využitím změny klimatu a jiných sportovních aktivit. Využívá se zde všech regeneračních prostředků a regenerace zde dostává velký prostor. Jde nám o to, aby sportovec načerpal nové síly, doléčil případná zranění z dlouhé 
a namáhavé sezóny. V neposlední řadě si odpočinout od psychického vypětí a opět získat optimální psychickou rovnováhu. Doporučuje se také uskutečnit vysněná přání 
a cesty sportovců, na která není během vytížení v sezóně prostor (Javůrek, 1980).

Souhrnem lze tedy říci, že při výběru regeneračních prostředků, bychom měli mít na paměti a vycházet zejména:

- z poměru mezi zatížením a zotavením v každé tréninkové jednotce, 

- ze vztahů mezi náročností tréninkového zatížení a rytmem přijímání potravy, 

- z požadavku respektovat všechny zvláštnosti růstu a vývoje mladých sportovců,

- z požadavku věnovat během ročního tréninkového cyklu stejný časový prostor regeneraci jako tréninku.

2.4.4
Druhy a způsoby regenerace


Naší snahou je použití všech dostupných metod, které mohou urychlit zotavovací procesy. Z tohoto pohledu dělí Pavlová (1998) regeneraci na dvě základní složky. Regeneraci pasivní a aktivní. Pasivní regenerací pak rozumíme zcela přirozenou činnost organismu během zátěže a po zátěži, která probíhá bez našeho vnějšího zásahu 
a kdy se vychýlená rovnováha fyziologických funkcí, včetně vnitřního prostředí, vrací na úroveň výchozích hodnot, případně je pomocí superkompenzačního mechanismu posunována žádaným směrem nad výchozí hodnoty. Aktivní regenerace jsou všechny vnější zásahy, metody a procedury, které používáme plánovitě a cíleně k urychlení celého procesu regenerace. Jejím úkolem je tedy urychlení zotavných procesů, což nám následně dává možnost zvýšeného tréninkového úsilí a tím možnosti dosažení kvalitnějších sportovních výkonů. 


Potřebu aktivní regenerace nemusí vždy sportovec pociťovat, ani si ji nemusí uvědomovat. Není si jí vědom hlavně v době, kdy aktuální stav jeho organismu a úbytek sil nepřekročí práh vědomí, tj. když úroveň adaptace na požadovaný výkon bude vyšší nebo bude rovna velikosti zátěže. S těmito problémy se setkáváme zejména u mladých sportovců, kteří si ještě neuvědomují potřebu dostatečné a včasné regenerace, protože zkrátka únavu nepociťují v takové míře, aby měli potřebu regenerace, jako je tomu v pozdějším věku, a protože mladý organismus mnohem lépe a rychleji regeneruje i bez použití regeneračních procedur a zátěž ještě není tak extrémní. Již v nejmladších kategoriích je ale nutno vést hráče k dostatečné a kvalitní regeneraci, ukázat a vysvětlit její výhody a význam zejména pro jejich další kariéru a zdravý vývoj.  Protože v žádném případě neplatí, že sportovec potřebuje aktivní regeneraci až tehdy, kdy si její potřebu  začíná uvědomovat a kdy ji začne také subjektivně pociťovat. Zejména 
u adaptovaného vrcholového sportovce mohou některé objektivní biochemické 
a fyziologické ukazatele dlouho signalizovat potřebu regenerace a subjektivní pocity zůstávají neměnné. Např. zkrácení posturálních svalů si funkčně neuvědomuje do té doby, než asymetrickým vlivem na kloubní systém nedojde k tak velkým změnám či poškození, které se ohlásí bolestí nebo zjevným omezením pohybu. 


Zejména práce s mladšími sportovci je v tomto odvětví velmi problematická. Tato práce je nejen důležitá a náročná, ale zejména odpovědná. Chceme-li vychovávat zdravé a silné jedince, musíme je naučit nejen tvrdě trénovat, ale zároveň i dostatečně odpočívat a regenerovat. Pokud trenér nevěnuje dostatečnou, nebo dokonce žádnou, pozornost komplexní regeneraci sil a nevyžaduje ji od svých svěřenců, neplní si své povinnosti, tak jak by měl a je nutno ho podle toho také posuzovat.  


Komplexní regenerace organismu je velmi složitou a širokou oblastí. Jirka (1990), proto rozdělil regenerační prostředky do 4 základní skupin a 2 podskupiny pro usnadnění pochopení a aplikaci na:

1) Pedagogické prostředky,

2) Psychologické prostředky,

3) Biologické prostředky,
a) racionální výživa,
b) fyzikální prostředky a regenerace pohybem,
4) Farmakologické prostředky.


Ve skutečnosti se však všechny prostředky vzájemně prolínají v nejrůznějších rovinách. Výběr jednotlivých metod může být různý, a vždy je do značné míry ovlivněn zkušenostmi a možnostmi na sportovišti. Ne vždy je možné nejvhodnější metodu či proceduru použít, nemáme-li k její realizaci dostatek času, prostoru nebo prostředků. Při volbě jednotlivých prostředků je proto nutné občas podřídit své rozhodnutí momentální situaci. Nesmíme přitom ale zapomínat na nutnou individualizaci a představu žádaného efektu. 
Pedagogické prostředky

Pedagogické prostředky záměrné regenerace uvádíme na prvním místě našeho členění jako výchozí předpoklad. Tyto prostředky velmi úzce souvisí s tréninkovým procesem a jsou tedy plně v kompetenci trenéra. Jedná se o dodržování základních didaktických zásad – postupnosti a všestrannosti, promyšlenou stavbu tréninkových cyklů, individualizaci přístupu a výchovu sportovce ke správnému dennímu režimu dne, se střídáním zatížení a odpočinku. Nelze opomenout ani interpersonální vztahy sportovce a trenéra, vztahy v celém kolektivu, spolu s řadou dalších ryze pedagogických prvků. Všechny pedagogické prostředky mají úzkou návaznost na psychologické prostředky, což ukazuje na nutnost komplexního přístupu k otázkám regenerace. V této kapitole se budeme blíže zabývat vlivem těch prvků, které úzce souvisejí s fyziologickým účinkem na sportovce. 

Denní režim


Režimem dne rozumíme časové uspořádání všech jednotlivých činností, regenerace a pasivního odpočinku během dne. Uspořádání dne musí být v úzkém spojení se základními biorytmy, které ladí náš organismus v různé době na určitou danou kvalitu 
a kvantitu činnosti. Chceme-li dosáhnout ideálního výkonu a ideální odpovědi celého organismu, musíme  tyto biorytmy plně respektovat.

Z obrázku č. 8 jsou zřejmá období vrcholné výkonnosti a také poklesy výkonnostní úrovně. Podobným způsobem probíhá také týdenní, měsíční i roční výkonnostní rytmus. Jsou-li například utkání pravidelně v určitou denní dobu a v určitý den v týdnu, je možno postupně přebudovat uvedené vrcholy týdenní rytmicity na nejvhodnější dobu, postupným přesouváním nejintenzivnějšího tréninkového zatížení do potřebného časového rozmezí. 
Obr. 15 Denní biorytmus kolísání výkonnosti podle Jirky (1990)
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Na uvedených rytmech jsou závislé nejrůznější změny ve všech funkcích organismu sportovce. Při vysoké aktivitě v pravidelných výkonnostních poklesech narůstá také větším tempem únava v objektivních i subjektivních ukazatelích. Správné zařazení tréninku z hlediska biorytmů není jednoduché. Je zřejmé, že období nejvyšší výkonnosti nemůže být vyhrazeno jen sportovnímu tréninku. To je teoreticky možné pouze 
u čistých profesionálů, kteří nemají žádné další povinnosti, jako školu nebo zaměstnání. K tomu přistupují další problémy, jakými je otázka vytížení sportovišť – málo kdy může trenér plně zasahovat do zařazení svých tréninkových jednotek do rozpisu mezi všechny kategorie, dalším problémem je např. příjem potravy. Není tedy možné řešit vše ideálně a jsme nuceni vždy použít nejvhodnější kompromis.

Do komplexní sportovní přípravy mládeže, zejména v tréninkových střediscích mládeže a sportovních třídách, patří také péče o uspořádání jejich denního programu. V žádném případě nelze souhlasit se stanoviskem některých trenérů, že čas věnovaný vzdělávací činnosti jde na úkor zvyšování výkonnosti. Škola má nezastupitelnou funkci pro harmonický vývoj člověka a pro většinu sportovců má zásadní význam pro celý další život. Úprava studijních plánů a rozvrhů umožňují, aby při správném a vhodném řešení nebyl narušen vzdělávací program. Do časového rozvrhu musíme započítat průměrně 28-30 vyučovacích hodin týdně předepsaných školou, 10-18 hodin sportovní přípravy, k tomu je nutno připočítat také dobu nutnou pro individuální přípravu do školy, která je různá podle typu školy a nadání sportovce (průměrně 1-2h denně). Problém správného režimu dne a výchova k němu je jedním z největších problémů sportovní přípravy mládeže (Čelanský, 2004). 

Spánek

Při tvorbě denní programu sportovce musíme také vycházet z nutnosti udržovat 8-9h správného a nerušeného spánku. Spánek je nejúčinnější a nenahraditelná forma pasivního odpočinku sportovce. I při rostoucím využívání a významu aktivního odpočinku má spánek pro regeneraci nervových i tělesných sil rozhodující význam. Zdravý spánek se vyznačuje patřičnou hloubkou spánku. Hloubku spánku může ohrozit řada rušivých vlivů:

· silně rozrušující psychické vlivy před ulehnutím, což bývá již vlastní utkání,

· větší naplnění trávicího traktu vydatným jídlem před ulehnutím,

· dráždivě působící tekutiny (káva, silný čaj, alkohol),

· nadměrná únava a vyčerpání těsně před spaním,

· všechny stavy vyvolávající bolest (horečka apod.),

· nevhodná teplota v ložnici (příliš vysoká nad 200C),

· hluk a atmosféra prostředí,

· úprava a kvalita lůžka.

Spánek není stavem nečinnosti. Naopak, některé funkce, sloužící převážně k regeneraci, jsou v tuto dobu v činnosti. Spánek a odpočinek jsou nejpodstatnější při regeneraci organismu při fyzické a duševní výkonnosti. Jakou hodnotu dostatečný spánek v tréninkovém procesu má, vidíme například z toho, že ve spánku se vytváří růstový hormon, který má při regeneraci velký význam. Poruchy spánku mohou ovlivňovat uvolnění tohoto hormonu a tím snížit oddychovou schopnost. Je prokázané, že při poruchách spánku se efektivita motorických činností prokazatelně zhoršila (Pavlová,1998).

Psychologické prostředky

Tréninkové úsilí i utkání zatěžují nejen tělesnou složku, ale zároveň působí i na psychickou stránku osobnosti sportovce. V praxi se často setkáváme s odtržením psychologických regeneračních prostředků od ostatních metod. Nejdůležitější osobou ve všech formách psychologického působení na sportovce je trenér. Ten je v úzkém kontaktu se sportovcem a může upravovat a modifikovat přípravu podle momentální situace. Nejlepším psychologem družstev i jednotlivců je vždy jejich trenér za předpokladu, že sportovci tohoto trenéra uznávají. Také vytvoření dobrého kolektivu je důležitou složkou úspěšné sportovní přípravy a regenerace. V dobrém kolektivu se 
i extrémní podmínky snášejí podstatně lehčeji, naopak v kolektivu s většími vnitřními rozpory nastupují i únavové faktory podstatně dříve. Toto jsou všechno faktory, které působí na duševní rovnováhu každého jedince.


Duševní rovnováha je jedním ze základních prvků vysoké výkonnosti. Je negativně ovlivňována nepříjemnými tělesnými pocity (např. nemocí), ale také většinou emocionálních stresorů. Nejčastější a nejúčinnější formou v tomto směru se jeví psychická regenerace pomocí autogenního tréninku (nejznámější je Schulzův autogenní trénink). Tento trénink je poměrně snadno nacvičitelný. Jde o  relaxační metodu, při které se užívá pasivní koncentrace a autosugesce. 
Základní postup je následující. Zaujmeme pohodlnou pozici a zavřeme oči, několikrát se zhluboka nadechneme a vydechneme. Koncentrujeme se na části těla, kterým budeme dávat pokyny tepla a tíhy. Tyto pocity způsobují rozšiřování artérií 
a nastává zvýšení činnosti krevního oběhu. Změny v krevním oběhu působí změny 
v nervovém systému, který přejde na parasympatický systém, při kterém se vše uvolňuje a krev může volně proudit. Nastává autoregulace a stresem poškozené orgány mohou začít regenerovat. Navodíme-li sugescí pocit tělesné tíže, tělo se uvolní. Nezáleží jakým prostředkem se tak stane, záleží pouze na tělesném uvolnění, které vzbudí pocity beztíže. Tak si lze stejně dobře opakovat, že tělo je uvolněné, jako že tělo je těžké. Nejprve je třeba zvládnout autosugescí navození tělesného uvolnění a až teprve poté pokročit k navození tělesného tepla (Geist, 2004).
Nepodaří-li se nám porušení duševní rovnováhy předejít, je nutný individuální přístup, protože u některých jedinců musíme volit přesun do klidného a vyrovnaného prostředí a u jiných do kontrastního prostředí. Velký efekt vidíme při rychlém použití uklidňujících vodních procedur a cílené masáže bez ohledu na stupeň únavy, které mají kladný vliv na subjektivní pocity a psychické uvolnění, jak uvádí Bielik (2004).
Biologické prostředky

Jirka (1990) rozdělil tuto širokou oblast do 2 základních skupin. První skupinou, na kterou je třeba se mezi těmito prostředky soustředit, je regenerace pomocí racionální výživy a správného pitného režimu. Druhou skupinu pak rozdělil na fyzikální prostředky, pod kterými se skrývá zejména užití vodních procedur, sportovní masáž 
a regenerace pohybem. Do té pak řadíme zejména provádění kompenzačních cvičení, vyběhání a protahování (tzv. strečinku). Výběr následujících procedur a postupů, kterými se budeme v následující části zabývat prosím neberte jako úplný přehled všech možný a dostupných metod. Zaměřili jsme se zejména na ty prostředky, které jsou v praxi buď nejvíce používané a podle nás nejdůležitější ve sportovních hrách.  

Výživa a pitný režim

Stravování je dalším faktorem v síti regeneračních opatření. Strava má za úkol splnit potřeby organismu, které byly tréninkem (utkáním) vydané. Správnou volbou potravin 
a jejich poměrem se dá regenerační proces a výkonnost vystupňovat tím, že se tělu dostávají podle potřeby uhlohydráty, bílkoviny, tuky, vitamíny, cukry, minerální látky, základní elementy a tekutiny.

Co se týče kolektivních sportů, obecně lze říci, že jejich výživa a životospráva vůbec bývá na nejnižší odborné úrovni. Přitom dokonalá péče o jejich výživu je velkou rezervou v cestě za dalším zvýšením výkonnosti.

Důležitou zásadou racionální výživy je její režim. Jde o kvantitativní 
i kvalitativní splnění požadavků stravy, pravidelné dodržování počtu jídel denně 
a rozvrh kalorické hodnoty do jednotlivých jídel. Denní přívod potravy sportovců rozdělujeme do pěti až šesti méně vydatných porcí. K účelnému a promyšlenému zařazování vhodných jídel do režimu výživy je třeba znát a respektovat jejich vlastnosti – koncentrovanost, stravitelnost, objemnost a sytivost. Je bezpodmínečně nutné zachovávat potřebné odstupy mezi příjmem potravy a podáváním výkonu. Nejíst standardní velké jídlo později než 2,5-3 hodiny před výkonem a nejíst po výkonu dříve než za 45 minut (snažíme se přitom omezit příjem tuků na nejnižší možnou míru).  V období před utkáním dbáme především na dostatečný příjem cukrů. Výhodná je dodávka formou tekuté výživy s maltodextriny. Při přípravě potravy je třeba brát zřetel na to, že všechny přijímané potraviny nejsou zcela využívány. Maximální využití živin je zaručeno při vhodném poměru sacharidů, tuků a bílkovin v potravě. Doporučuje se, aby množství základních živin v potravě bylo dodržováno v tomto poměru: 50-65% sacharidů. 20-30% tuků, 10-15% bílkovin. Z hlediska vysokého submaximálního zatížení při ledním hokeji zdůrazňujeme především biologickou kvalitu výživy dlouhodobě i akutně v posledních 24 hodinách před utkáním i po výkonu. Denní dávky složek výživy upravujeme podle současné fáze intenzity tréninku a utkání (Fořt, 1990).

Nedílnou součástí výživy je dostatečné doplňování tekutin a iontů. Voda tvoří velkou část těla všech živých organismů.  Tekutiny jsou proto základním předpokladem efektivnosti a úspěšnosti jak tréninkového procesu, tak i dosahovaného výkonu. Normální výměna vody probíhá tak, že denně ztrácíme 2,5-3 litry. Vlivem fyzické aktivity dochází k vyšším ztrátám. U hokejistů přibližně 3,5 litrů. Doporučení k pitnému režimu hokejistů by se daly shrnout takto:

· bezprostředně před výkonem vypít 300-500 ml vody nebo nápoje bez sacharidů,

· v průběhu výkonu zhruba 800-1000 ml za hodinu nápoje s obsahem sacharidů do 8% a sodíku 10-20mmol/l,

·  ihned po výkonu nápoj s obsahem 6-10% sacharidů, 30-40 mmol sodíku 
a eventuálně 3-8 mmol draslíku v množství odpovídajícím nejméně 50g sacharidů a polovině ztráty tělesných tekutin.
Nápoje obsahující alkohol jsou před, během i bezprostředně po výkonu zakázány. Nutná detoxikace alkoholu totiž probíhá v játrech a je sama o sobě pro játra velkou zátěží. Přitom játra po výkonu jsou již maximálně zatížena nutnou likvidací katabolických látek vzniklých při vlastní fyzické práci. Touto cestou i pivo výrazně prodlužuje celý proces regenerace sil, i když má výhodu přijatelného minerálního složení a obsahuje i kysličník uhličitý a hořké látky. Jedno pivo obsahuje 20 g alkoholu. K jeho detoxikaci potřebují játra 2 hodiny práce. Pokud játra musí detoxikovat alkohol, jsou vyřazena z biologické práce jiného druhu, která má pro rychlost regenerace podstatný význam (Fořt, 1990).

Vodní procedury


Všechny vodní procedury patří do širšího komplexu tepelných procedur, protože hlavním činitelem při jejich efektu je teplo. Proti jiným metodám mají vodní procedury komplexní a rychlé účinky. Navíc zde působí tlak vody, její proudění a chemické složení vody, zejména obsah minerálních látek nebo dalších přísad. Protože voda vede teplo rychleji než vzduch, je pro naše účely vhodným mediem, zkracuje totiž trvání vlastní procedury. Člověk má stálou tělesnou teplotu, kterou udržuje složitými termoregulačními mechanismy. Pocit tepla a chladu nezávisí jen na teplotě prostředí. Podněty při často opakovaném použití vodních procedur vedou k adaptaci organismu 
a menší celkové reakci. Ve svém důsledku je reakce na první procedury větší a při každém dalším opakování se zeslabuje, proto je třeba po určité době příslušné procedury měnit a střídat. Základní vodní procedury jsou velmi jednoduché a jejich efekt je při správné aplikaci mnohdy vyšší, než bychom předpokládali. (Pavlová, 1998).
a) Studené procedury

Zaujímají v regeneračních postupech významnou roli a jsou dnes hojně používané vrcholovými sportovci. Aplikace studené vody trvá minimální dobu 
a nepřesahuje většinou 1 minutu. Na druhé straně výsledný efekt jedné procedury nemá příliš dlouho trvající efekt. Vždy však jde o významný tepelný podnět, který má téměř okamžitě příznivý dopad prakticky na všechny orgány v těle. Při aplikaci studených procedur probíhá reakce ve 2 fázích. V první fázi dojde k okamžitému zblednutí kůže na základě stažení kapilární cévní sítě a pravděpodobně i k zrychlení krevního proudu (vasokonstrikci). Jde vlastně o obrannou reakci organismu před příliš velkými tepelnými ztrátami. Ve druhé fázi, která následuje za několik málo sekund, dojde naopak k výraznému zčervenání povrchu kůže. Zčervenání je způsobeno následným rozšířením zmíněných cév (vasodilatace). To je obrana těla pro udržení teploty povrchu těla na optimální úrovni. Tato druhá fáze vyžaduje zvýšení tvorby tepla, které je realizováno značným zvýšením intenzity látkové přeměny. Toto zvýšení metabolismu se může příznivě projevit na urychlení zpracování katabolitů vzniklých předcházející intenzivní zátěží (Jirka, 1990). 

b) Sprchování


Nemá příliš velký regenerační efekt, ale je nutným minimem, které bychom měli sportovci po zátěži poskytnout. Hlavním efektem je očista. Teplé sprchy mají účinek relaxační a podporují perspiraci (dýchání) kůže, čím se stávají jedním z možných činitelů procesu regenerace. Velmi vhodným způsobem použití sprch je střídání teplé 
a studené vody – tzv. střiky. Ty mají velký vliv na celý organismus. Dochází ke střídání tonizujících (dráždivých) a naopak relaxujících (uklidňujících) vlivů, což má velký vliv zejména na tlumení psychické tenze. Jirka (1990) doporučuje začínat teplou vodou (38-43oC) po dobu 10-15 sekund s následným střídáním (4-6x) teplot při stříkání zepředu, stejně tak z levého boku, zezadu a z pravého boku. Ukončujeme studeným střikem. 




c) Perličkové koupele

Jsou často využívanou formou. Užívá se pro ně speciálních van, bazénků nebo přístrojů, které jsou opatřeny tryskami, ze kterých vycházejí bublinky vzduchu působící dráždivě na povrch kůže a na nervová zakončení. Tonizují kapilární síť v kůži 
i podkoží. Voda je převážně teplá, lázeň může být obohacena o přísady zvyšující její účinnost. Doba koupele je průměrně 15-20 minut. Perličkové koupele mohou být částečné i celkové. Celkové koupele mají výrazně kladný efekt při velké únavě až vyčerpání, tlumí neurotické projevy a nejrůznější formy depresivních stavů. Částečné koupele dolních a horních končetin používáme při velké únavě, jsou často doporučovány při doléčování sportovních úrazů a poranění (Pavlová, 1998).

d) Regenerační bazén


Jedna z nejvýhodnějších forem. Jde o malý bazének o velikosti zhruba 4x6 metrů 
a hloubce 100-120 cm s teplotou vody lehce nad 37 stupňů. Ideálně jsou v bočních stěnách zabudovány trysky, jimiž cirkuluje voda pod tlakem. V tomto zařízení lze kombinovat individuálně podvodní masáž a vířivou koupel, provádět regenerační cvičení ve vodě, prohřát sportovce před masáží apod. Tato koupel má výrazný vliv na svalový tonus a cévní systém. Pozitivně působí na celkovou i místní únavu. Doba pobytu v bazénku je mezi 20-30 minutami, při cvičení i déle (Jirka, 1990).  
e) Saunování

Sauna je kombinovaná metoda, jejíž princip spočívá v přehřátí organismu a jeho následným různě rychlým ochlazením. Pro regenerační účely doporučuje Pavlová (1998) teplotu 80-1000C při relativní vlhkosti 8-12%. Délka pobytu v sauně je individuální, pohybuje se v intervalu od 10 do 20 minut. Indikátorem ukončení pobytu v sauně je vydatné pocení. Poté následuje ochlazení a osušení. Celou proceduru je vhodné opakovat 2-3x, větší počet opakování je pro regenerační účely nevhodný, neboť později vede k nástupu únavy. V sauně dochází k velkému snížení svalového tonusu, zvětšení kloubní pohyblivosti, které můžeme zvýšit zařazením strýčinkových cvičení. Zvyšuje se látková výměna, dochází ke svalové a psychické relaxaci. Saunu je vhodné zařazovat 1x týdně po mírné nebo žádné tělesné zátěži. Tělesná zátěž je totiž sama 
o sobě stresujícím faktorem a spolu se saunou, která také vyvolává určitý tepelný stres, dochází k sumaci a zvýšení celkové únavy, tedy zápornému účinku.
Sportovní masáž


Sportovní masáž je uspořádaný soubor vhodných masérských hmatů, které sportovci pomáhají odstranit únavu nebo se připravit na podání plného sportovního výkonu. Léčebná sportovní masáž urychluje doléčení některých onemocnění a zranění sportovce. Kvalitní sportovní masáž vzniká až tehdy, budeme-li provádět hmaty ve správném pořadí a správným způsobem. Uvádí se, že masáž má mechanický, biochemický a reflexní účinek. Mechanický účinek spočívá v podpoře návratu žilní krve a mízy z periférií do oběhu. Zrychluje odstraňování tzv. únavových látek a dalších zplodin látkové výměny. Biochemický účinek je způsoben uvolňováním některých látek histaminového charakteru (histamin, acetylcholin) v masírované oblasti. Dojde tak k rozšíření cév v kůži, které jsou tím pádem lépe prokrveny a vyživovány. To urychluje normalizaci vnitřního prostředí. Reflexní účinek se pak může projevovat i na těch částech těla, které nejsou masírovány. Masáží lze dráždit nebo tlumit kožní i hluboké receptory. Přes ně pak reflexivně ovlivnit centrální nervovou soustavu. Tato pak zpětně ovlivňuje ostatní orgány těla. Všechny tři účinky probíhají při masáži současně. Sportovní masáž klade vysoké požadavky na kvality maséra, striktní dodržení hygienických zásad a pravidel kontraindikace masáže (Hošková, 2000).

  
V poslední době se však objevují názory, že účinky masáže na odstraňování odpadních zplodin látkové výměny, zejména pak vyplavování laktátu z krve, nejsou tak vysoké, jak jsme si dříve mysleli. Například Bielik (2004), svým výzkumem ukazuje, že vyšlapání na bicyklovém ergometru má mnohem vyšší účinky a masáž má význam spíše při subjektivním vnímání únavy – tedy psychologický účinek na sportovce. 

Regenerace pohybem


Z hlediska aktivní regenerace pohybového systému je regenerace pohybem jedním z nejdůležitějších prostředků, a to zejména u vrcholových sportovců. Pohybový systém můžeme poměrně snadno přetížením nebo asymetrickým zatěžováním poškodit, proto 
o něj musíme pravidelně a plánovitě pečovat. Nadměrná zátěž, která není dostatečně kompenzována regenerací a navíc neodpovídá kvantitou a kvalitou funkčnímu stavu daného svalu, vyvolává poruchy funkce až degenerativní změny ve stavbě a funkci svalu. Podobně je tomu u jednostranné zátěže, se kterou se často setkáváme 
u vrcholových sportovců, která má za následek poruchy spojení atomistů 
a antagonistů, které se zpětně odrazí v kvalitě pohybové stereotypu. Výsledkem jsou pak maladaptační změny ve formě svalových dysbalancí. Svalová dysbalance vede k řadě závažných poruch. Dochází k nerovnoměrnému zatížení v kloubech, k nefyziologickým zatížením šlach, vazů, kloubních pouzder, styčných kloubních plošek i kostí. Zpočátku jde jen o změny drobného charakteru, později však následují změny degenerativní, až neléčitelné. Svalovým dysbalancím se proto snažíme předejít nebo je odstranit. 
a) Kompenzační cvičení

Jediným úspěšným řešením svalových dysbalancí v rámci regenerace ve specializovaném tréninku jsou cílená kompenzační cvičení, která přímo příznivě ovlivňují jednotlivé svalové skupiny s ohledem na jejich základní fyziologické vlastnosti. Pro mladé rostoucí sportovce je pak jedinou zárukou, že se funkce pohybového sytému bude rozvíjet správně. Bez použití kompenzačních prostředků dochází k nejrůznějším odchylkám v rozvoji, které zůstanou trvale fixovány. Dojde ke změnám nejen funkčním, ale i ke vzhledovým změnám stavby těla, podle nichž dokáže lékař nebo zkušený tělovýchovný pracovník dosti spolehlivě odhadnout, kterému sportovnímu odvětví se jedinec věnuje nebo dříve věnoval. 
Prvním předpokladem takového kompenzačního cvičení je zjistit, které svalové skupiny jsou zkrácené, které oslabené, mít alespoň rámcový přehled o funkčním stavu svalového systému sportovce. Jedině takové vyšetření nám může říci, který sval a jak cvičit účelně, které cvičení není pro sportovce vhodné, které cviky je nutno vyloučit. K vyšetřování oslabených či zkrácených svalů používáme tzv. kontrolních cviků pro jednotlivé svalové partie. Při vlastním provádění daných cvičení jednotlivých cviků je rozhodujícím činitelem způsob provádění. Ve sportovním tréninku se používají výhradně tzv. pohyby spouštěné, tj. rychle prováděné pohyby, které jsou sice spouštěné CNS, ale dále probíhají podle tréninkem fixovaného pohybového vzorce. Pro jejich rychlost je nemůžeme plně kontrolovat. Při kompenzačních cvičeních se však musí používat pohyby řízené, které musí sportovec provádět velmi pomalu, v průběhu je neustále kontrolovat, zpětnou vazbou opravovat a pro jejich realizaci i postupně zapínat správné svalové skupiny. Mimořádný důraz je kladen na přesnost pohybu a v některých případech i na dobu trvání pohybu. Specifickou formou kompenzace může být správně zvolená jiná sportovní činnost, tj. taková,  při níž jsou zapojeny především ty svalové skupiny, které při hlavním sportu nejsou vytíženy. Výběr doplňkové sportovní činnosti není snadný a většinou nemůže plně nahradit specifické kompenzační cviky. Jiná sportovní činnost je také součástí psychologické regenerace, dochází při ní k uvolnění velkého duševního napětí vzniklého z jednotvárnosti tréninkového úsilí. Významnou úlohu hraje plavání, jež zatěžuje pohybový systém většinou symetricky a klade 
i odpovídající nároky na kardiovaskulární systém (Javůrek, 1980). 
b) Vyběhání

Volné vyběhání (vyklusání), na úrovni aerobního prahu (při TF nepřesahující 140 tepů), slouží k nastartování regeneračních procesů, které ještě znásobíme protažením na konci tréninku. Tyto regenerační procesy pak pokračují i v době, kdy už v klidu odpočíváme. Po skončení fáze hlavního zatížení potřebuje tělo ještě několik minut pro normalizaci zvýšené látkové výměny, dechu a srdeční frekvence. Pokud přerušíme zatížení po vytrvalostním tréninku náhle, riskujeme výrazný pokles krevního tlaku, což může v nejhorším případě vést ke kolapsu oběhového systému. Abychom se toho vyvarovali, provádíme po hlavním zatížení ještě několik minut aktivitu s podstatně menší intenzitou, dokud nám puls neklesne na 100 až 120 tepů za minutu. Bez volného vyklusání sice regenerační procesy začnou fungovat také, ale pouze zhruba na třetinové úrovni.
c) Protahování – strečink

Strečink je účinný prostředek, jak zlepšit pohyblivost svalů a vazivových tkání, snížit riziko poranění, zmenšit svalovou bolestivost (např. po náročném tréninku), snížit svalové napětí, nebo dokonce předcházet chronickým bolestem pohybového aparátu. 
V neposlední řadě je také skvělou tělesnou i duševní relaxací. Je výjimečný v tom, že je časově nenáročný a je účinný v kterémkoliv věku. Bohužel, i přes tato fakta, je velmi často opomíjen. Způsoby provádění strečinku se mohou lišit v závislosti na druhu sportu. V zásadě existují dva typy: statický a dynamický. 

· Statický strečink využívá pomalých, rozvážných pohybů a výdrže v krajní poloze. Pro nesportovce, ale i posilování a některé další sporty, je to velmi vhodná alternativa a budeme se jí zabývat podrobněji. 

· Dynamický strečink využívá pohybové energie těla k prodloužení rozsahu pohybu. I tento způsob nachází v určitých sportech své uplatnění, vzpomeňme např. energické výkopy v bojových sportech. Jeho značnou nevýhodou je to, že často způsobuje svalové bolesti nebo dokonce poranění. Proto by se měl používat pouze 
v takových případech, kdy je to nezbytně nutné. I tehdy je vhodné začít statickým strečinkem, abychom riziko zranění minimalizovali. 
(Jirka, 1990)
Jsou různé metody, kterými se dají účinky strečinku zlepšit, jak uvádí Alter (2001): 

· protažení svalu bezprostředně po izometrické kontrakci antagonisty - antagonista je sval, který vykonává opačný pohyb, než daný sval. Např. antagonistou bicepsu je triceps, antagonistou kvadricepsu je zadní část stehen (hamstringy) apod. Izometrická kontrakce je kontrakce svalu vyvolaná zátěží, aniž by přitom sval konal nějaký pohyb - například tlak spojených dlaní proti sobě. Pokud na cca 7 sekund provedeme izometrickou kontrakci antagonisty, následné protažení svalu je snazší, protože se utlumí tzv. napínací reflex. Typickým příkladem je sed a rovný předklon - pokud na několik vteřin napneme kvadriceps, napětí pod koleny se při následném protažení zmírní. 

· protažení svalu bezprostředně po vlastní izometrické kontrakci - pokud izometricky zatížíme nějaký sval, jeho následné protažení se zlepší, protože je schopný většího uvolnění. Na uvolnění bolestivých svalů je vhodné mírné izometrické napětí a velmi zlehka prováděné následné protahování. Na zvýšení pohyblivosti zkrácených svalů používáme intenzivnější izometrické napětí a větší protažení. 

Obě metody jsou velmi účinné, začátečníci by ale měli používat jen klasickou statickou metodu. Po získání určitých zkušeností je možné klidně začít používat výše uvedené metody. 
Zásady statického strečinku:
1. Buďte dostatečně a vhodně oblečeni. Protahované svaly musí být v teple a oblečení nesmí bránit provádění daného cvičení. 

2. Zásadně používejte pomalé pohyby a v krajní poloze, kdy vám tah nedovoluje pokračování pohybu, nehmitejte. To může být velmi nebezpečné a navíc je to úplně zbytečné. Prvotní známkou přetažení je spuštění tzv. napínacího reflexu, který působí jako ochrana před dalším přetažením a následným poraněním. Sval se stáhne a zkrátí, čímž jsou jakékoliv pokusy pro protažení zmařeny. 

3. V krajní poloze setrvejte asi 30 vteřin, nebo cvik dvakrát až třikrát zopakujte 
s výdrží vždy min. 10 vteřin. Pokud se strečinkem začínáte, zvyšujte výdrže postupně (začněte např. na 5 vteřinách). Setrvávat v krajní poloze déle než půl minuty nemá na zvýšení pohyblivosti žádný vliv. 

4. Je těžké přesně definovat krajní polohu. Řiďte se subjektivními pocity - měli byste pociťovat mírný tah, ale v žádném případě bolest. 

5. Dejte pozor nejen na správné tempo cvičení, ale také na techniku cviků. Špatné provádění může protahovat vazy, u kterých to není žádoucí - například postranní vazy kolenního kloubu, což způsobí jeho nežádoucí destabilizaci. 

6. Nezadržujte dech. Dýchejte přirozeně, při přechodu do namáhavé polohy zhluboka vydechněte. 

7. Některé obtížné cviky vyžadují rozcvičení protahovaných partií cviky jednoduššími, abychom předcházeli poranění. Vždy postupujte od jednodušších cviků 
k obtížnějším, nikdy ne naopak. 

8. Chcete-li se protahovat před tréninkem, učiňte tak až po řádném zahřátí, např. několikaminutovou chůzí na pásu nebo šlapání na stacionárním kole. Zahřáté svaly jsou odolnější vůči zranění a strečink je navíc produktivnější. Před tréninkem dělejte strečink jen zlehka a stačí krátkou dobu. Rozhodně ho nepoužívejte jako jediný prostředek k zahřátí - strečink nezvyšuje teplotu tkání ani tepovou frekvenci. Protáhněte celé tělo, při nedostatku času alespoň svaly, které budete zatěžovat. 

9. Ideální doba pro provádění strečinku je vždy po tréninku nebo zátěži. Uvolní se tím namožené a ztuhlé svaly, zvýšená teplota tkání vlivem tréninku minimalizuje nebezpečí poranění a zvyšuje se účinnost protahování. 

10. Strečink můžete provádět kvůli regeneraci i mezi jednotlivými sériemi posilovacího tréninku. 

(podle Alter, 2001)
Farmakologické prostředky
 
V poslední době se ve sportovní praxi používá mnoho preparátů, které jsou často důrazně doporučované jako účinné regenerační látky. Mnohdy jsou to směsi látek, jejichž účinky jsou nejasné nebo dokonce pochybné. Některé z těchto látek však opravdu regeneraci prokazatelně urychlují v příslušných dávkách a postupech indikace. Mají tedy konkrétní opodstatnění v určitých situacích sportovního výkonu. Výběr těchto preparátů je vzhledem k jejich množství a přesným specifickým účinkům velmi obtížný. Pro různé sportovce je nutné volit přísně individuální dávky a být dokonale obeznámen s jejich případnou toxicitou. Látky, které mohou mít pozitivní vliv na jednu oblast, mohou v jiné oblasti působit negativně (např. některé látky neúměrně zatěžují funkci ledvin, jater nebo jiných orgánů). Zásadně se v žádném případě nesmí používat látek, které mají charakter zakázaných podpůrných látek – dopingu. Velmi složité je také posuzování jejich vzájemné interakce, která může vést ke zcela opačnému a tedy nechtěnému výsledku. Používání nevhodných nebo škodlivých látek je velmi nebezpečné zejména u mládeže, kdy může vést k nežádoucímu vývoji, nebo dokonce k degeneraci organismu a zastavení sportovní kariéry. 


Rozhodování o použití těchto látek a jejich vzájemných kombinacích musí být zcela v rukou odborně vzdělaného lékaře. Pouze ten může rozhodovat o případném doplnění stravy či pitného režimu o přídavné potřebné suplementy. Žádný farmakologický preparát nepatří do rukou trenéra. Problémy mohou vzniknout i při podávání některých vitamínů, o nichž není lékař družstva informován. Může tak snadno dojít nežádoucí interakci. Z těchto důvodů neuvádíme v této práci žádné konkrétní preparáty ani žádné konkrétní postupy.

2.5 Zotavné procesy a trénink v literatuře

Během studia odborných publikací jsme  nenašli žádnou česky psanou literaturu, která by se ve větší míře zabývala regenerací a zotavnými procesy u hráčů ledního hokeje. Jako podklady pro zpracování této práce proto použijeme publikace a projekty, které se tohoto tématu okrajově nebo v obecné rovině dotýkají a mohou nám poskytnout cenné informace. Jedná se o následující prameny:

     
Stále asi nejlepší publikací týkající se tréninkového procesu v ledním hokeji zůstává kniha Lední hokej autorů Bukač a Dovalil (1990). Zveřejnili zde ucelený přehled přípravy hráčů ledního hokeje, modely zatěžování, stavbu tréninků, řízení družstva atd. Zejména při rozboru tepové frekvence podává tato kniha dobré podklady k tomuto tématu. Tato kniha je i přes svůj datum vydání (většina podkladů a měření je z 80. a 90. let) a pro některé dnes již neplatné údaje stále asi nejlepší českou odbornou publikací věnující se přípravě v ledním hokeji. 

     
Bukač a Dovalil (1989) se ještě ve svém díle Inovace ledního hokeje: zatěžování, věnovali práci organismu a jeho chování v jednotlivých metabolických pásmech při různých druzích zátěže. Podrobně zde rozpracovali metabolické děje, které probíhají během jednotlivých zátěžových zón. Zabývají se zde jak hodnotami srdeční frekvence, tak i teoretickými hodnotami zakyselení organismu. Publikace těchto autorů mají 
i v dnešní době jistě velkou platnost.

     
Z mladších autorů jde o publikace T. Periče, který ve spolupráci s Hellerem (1997) vydal Anaerobní výkon a kapacita u mladých a dospělých hokejistů. Zabývají se zde biochemickými ději a zásadami sportovního tréninku vztaženými k lednímu hokeji. Práce je vzhledem k zaměření obou autorů koncipována spíše z hlediska sportovního tréninku, podává poznatky dobře využitelné ve sportovní praxi a při plánování tréninkového procesu včetně odpočinku mezi zátěžemi.

     
V obecné rovině sportu se zabývá regenerací nejvíce Jirka (1990) a jeho Regenerace ve sportu pojednávající o různých druzích a možnostech při regeneraci, sportovní činnosti a zatěžování. Pro obecnou regeneraci jsou dobrými podklady také materiály fyziologů Havlíčková (1993), Seliger (1982), Melichna (1995) a dalších, zabývajících se fyziologií zátěže, adaptací organismu na zátěž, změnami organismu způsobených zatěžování a návraty do hodnot homeostázy. Výzkumu aerobní a anaerobní diagnostiky v lednímu hokeji se dlouhodobě věnuje Heller.

      Oblast protahování, uvolnění a strečinku se v současné době stává módní záležitostí. Mnoho autorů se v poslední době snažilo obsáhnout tuto oblast, většinou však populární formou. Jednou z komplexnějších publikací je kniha Michaela J. Altera (2001) – Strečink, aneb 311 protahovacích cviků pro 41 sportů. Věnuje se zde obecným zásadám protahování a strečinku, a pak jednotlivě rozebírá problematiku jednotlivých sportů spolu s ilustrovanými ukázkami strečinkových cvičení a programů vhodných přesně pro daný druh sportu.

     
Obecné otázky sportovního tréninku, zatěžování a organizaci tréninkového procesu se podrobně věnovali Dovalil, Choutka (1991) v publikaci Sportovní trénink, kterou doplnil o nové poznatky Dovalil (2002) svým dílem Výkon a trénink ve sportu. Obecné zásady a definice, které zde publikovali jsou nepostradatelným zdrojem informací pro zpracování této práce a nelze tuto knihu opomenout při zpracování žádného teoreticko-praktického díla týkajícího se sportovní činnosti. 

     
Ze zahraničních autorů je za základní teoretickou publikaci, zabývající se touto oblastí, považována kniha Soviet Training and Recovery Methods autorů Brunner 
a Tabachnik (1990). Rozděluje přípravu striktně na 3 základní oblasti: trénink, soutěž 
a regenerace. Již v této době jako jedni z prvních doporučili provádět rehabilitaci 10-12 hodin týdně, a také rozdělili regeneraci na pedagogickou, fyzioterapeutickou 
a farmakologickou.

     
Faktory přetížení, které se podílejí na snížení výkonnosti, se zabývá Bompa (1990). Zaměřuje se hlavně na neurálními faktory, jakými jsou vyčerpání ATP-CP, zakyselení organismu, vyčerpání zásob glykogenu a krevní glukózy a hypertemii. Stanovil 6 základních faktorů přetížení, a ty pak sledoval u jednotlivých sportů. Nás budou zajímat kapitoly vztahující se k lednímu hokeji, kde se podle něj jedná hlavně 
o vyčerpání ATP-CP a zakyselení organismu.

     
Souhrnem lze říci, že v horizontu posledních 15-20ti letech nevyšla žádná odborná publikace zabývající se regeneračními metodami v ledním hokeji. Existuje pouze několik článků vztahující se k této problematice. Z tohoto důvodu jsme se rozhodli k realizaci tohoto projektu. Věříme, že  tato práce přinese nové poznatky a mohou se stát přínosem pro sportovní praxi.
3  VÝZKUMNÁ ČÁST
3.1
Cíle, úkoly a hypotézy práce
3.1.1 
Cíl práce 


Zaměření této práce je v celku široké. Stanovili jsme si dva hlavní, kterých jsme chtěli během našeho pozorování dosáhnout. Prvním cílem bylo sledování spolu 
s vyhodnocením objemu a intenzity tréninkového zatížení u zvolených probandů během sledovaného období. Pro tuto analýzu využijeme tréninkové deníky a měření tepové frekvence během tréninkového zatížení. 
Druhým a hlavním cílem bylo zjištění míry úspěšnosti zvolených regeneračních metod během zotavných procesů v přípravě a zápasovém zatížení u mladých hokejistů 
a vyhodnocení vhodnosti jejich použití pro sportovní praxi. Pro zjištění účinnosti regeneračních metod během zotavení chceme využít především sledování měření poklesu zakyselení organismu a změny srdeční frekvence během zátěže, protože tyto proměnné patří k základním metodám kontroly tréninkového procesu, míry intenzity 
a náročnosti aktuální nebo absolvované zátěže.
3.1.2 
Úkoly práce

Ke splnění daných cílů jsme stanovili několik dílčích úkolů. Podrobnější specifikace úkolů práce pak byla následující:
a) Studium literatury a dostupných materiálů v dané oblasti.

b) Dohoda s trenéry dorosteneckého družstva HC České Budějovice na spolupráci.

c) Výběr  vhodných regeneračních prostředků. 

d) Výběr souboru (z dorosteneckého družstva HC České Budějovice)
e) Naměření potřebných dat (hladiny laktátu v kapilární krvi a hodnoty srdeční frekvence) a analýza tréninkových deníků.

f) Statistické vyhodnocení získaných výsledků.

g) Vyvození závěrů  a naznačení doporučení pro sportovní  praxi.
3.1.3 
Hypotézy výzkumu

     Na základě zkušeností z dřívějšího sledování a studia literatury, jsme stanovili následující hypotézy.

H1 – Průměrná tepová frekvence během tréninkového zatížení bude vyšší než 150 tepů za minutu.
Vycházíme z výsledků výzkumu dvojice Bukač a Dovalil (1990), ale i z dalších experimentů s podobným zaměřením (např. Vobr, 2002 nebo Frömel a kol., 2000).
H2 – Naměřené hodnoty kyseliny mléčné v krvi, bezprostředně po zátěži, se budou 
u měřených probandů pohybovat v rozmezí 5-10 mmol.
Bukač a Dovalil uvádí, že zjištěné hodnoty laktátu v krvi při utkáních se pohybují mezi 5 – 14 mmol/l, kdy značná část hodnot je nižší než 10. Při dosažení hodnot od 8 – 10 mmol/l a vyšších již nelze uspokojivě plnit komplexní požadavky na technicko-taktické řešení situací (Bukač ( Dovalil, 1990). 
H3 – Hodnoty kyseliny mléčné, naměřené bezprostředně po zátěži, budou 
u obránců průměrně o 1 mmol nižší než u útočníků.
Fyziologické nároky kladené na hráče se poněkud liší v závislosti na postavení hráče v mužstvu (útočník, obránce, brankář) a na stylu hry. V současné podobě ledního hokeje je celkové zatížení útočníků vyšší než u obránců. 

H4  – Při použití regeneračních metod bude rychlost poklesu hladiny kyseliny mléčné v krvi významně vyšší. 
Vhodným a dostatečným zařazením regeneračních metod můžeme výrazným způsobem přispět k rychlejšímu a kvalitnějšímu odstraňování únavy a vyplavování odpadních metabolitů vzniklých při zátěži. Použití regeneračních metod má účinek jak při odstraňování únavy, tak i účinky preventivní proti zranění a přetrénování hráčů.

3.2
Použité metody a postup práce
3.2.1
Charakteristika souboru 

Charakteristika daného družstva:

Extraligové dorostenecké družstvo HC České Budějovice: 25 hráčů, 3 brankáři, trenéři – Mgr. Karel Soudek a Václav Červený. Družstvo hraje dorosteneckou extraligu ledního hokeje skupiny A, ve které nakonec v sezóně 2005/2006 obsadilo po základní části 6. příčku (viz příloha č.6) a v prvním kole play-off podlehlo týmu HC Lasselsberger Plzeň. Hráči jsou soustředěni v SCM (sportovním centru mládeže) HC České Budějovice, které jim poskytuje veškeré potřebné zázemí pro jejich sportovní činnost. Jedná se 
o hráče narozené od první poloviny roku 1991 do první poloviny roku 1989. Seznam hráčů a fotografie celého týmu je uvedena níže, podrobná soupiska pak v přílohách práce. 
Tab. 4 Seznam hráčů dorosteneckého družstva HC České Budějovice

	č.
	Jméno
	Datum narození
	č.
	Jméno
	Datum narození

	1
	K. T.
	    10.5.1989
	15
	Č. R.
	      6.8.1989

	2
	T. V.
	  13.12.1989
	16
	F. D.
	    12.3.1989

	3
	V. P.
	   18.5.1989
	17
	F. J.
	    18.2.1989

	4
	B. J.
	     1.6.1990
	18
	H. T.
	    16.4.1989

	5
	D. L.
	   10.6.1990
	19
	H. R.
	    21.5.1991

	6
	H. M.
	   2.10.1989
	20
	H. P.
	      6.4.1990

	7
	H. J.
	   26.2.1989
	21
	J. A.
	    25.6.1990

	8
	K. J.
	   22.4.1990
	22
	R. J.
	      5.6.1990

	9
	K. O.
	     9.2.1989
	23
	S. Z.
	    7.12.1989

	10
	K. L.
	   30.3.1989
	24
	S. R.
	    31.7.1991

	11
	P. M.
	   23.3.1989
	25
	S. V.
	      5.7.1989

	12
	S. M.
	     8.4.1991
	26
	Š. J.
	    17.5.1990

	13
	V. R.
	   25.1.1990
	27
	Ť. O.
	  18.11.1989

	14
	B. J.
	   29.5.1989
	28
	V. R.
	      5.1.1990


Obr. 16 Společná fotografie družstva HC České Budějovice
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nahoře zleva: J. A, T. O., H. R., S. R., B. J., P. M., H. T., R. J., Š. J. a F. D.

uprostřed zleva: Č. R., H. J., V.R., K. L., S. M., K. O., K. J., V. R., B. J.a S. Z.

dole zleva: V. P., H. M., trenér S. K., K. T., trenér Č. V., F. J. a T. V.


Daný výzkum a pozorování jsme prováděli na několika skupinách hráčů. Sledování objemu tréninkového a zápasového zatížení jsme provedli u celého družstva na základě rozboru tréninkových deníků. Měření intenzity tréninkové zátěže jsme pak pro co nejvyšší přesnost prováděli opakovaně u 6 zvolených probandů. Sledovali jsme 4 útočníky a 2 obránce.
Tab. 5 Probandi, u kterých byla prováděna měření intenzity tréninkové zátěže
        Jméno

        Post

   Narození

Výška

Váha

Hůl


H. P.


útočník

6.4.1990 

183 cm
 82 kg 

L
    

B. J.


útočník
    29.5.1989 

180 cm
 79 kg 

P



V. R.


útočník 
  
5.1.1990 

182 cm
 82 kg 

P



F. D.


útočník
    12.3.1989 

180 cm
 71 kg 

L


S. P.


obránce
    22.4.1990 

190 cm
 78 kg 

L


H. J.


obránce
   26.2. 1989

183 cm
 72 kg 

L

Pro zjišťování úspěšnosti zvolených regeneračních metod jsme z dané skupiny vybrali pouze reprezentativní skupinu probandů. Vzhledem k časové a finanční náročnosti měření nebylo možné uskutečnit daná měření u všech hráčů družstva. K měření hodnot laktátu a srdeční frekvence jsme proto po konzultaci s trenéry daného družstva vybrali po čtyřech zástupcích z řad obránců a útočníků. Při výběru jsme se snažili zaměřit především na zkušenější hráče (ročník 1989), kteří jsou v jednotlivých zápasech více vytěžováni.   
Tab. 6 Probandi, u kterých byla prováděna měření účinnosti regeneračních metod
     Jméno

        Post

   Narození

Výška

Váha

Hůl

       F. J


útočník
  18.2. 1989
      180 cm
73 kg 
  
L

       B. J.


útočník  
  29.5. 1989
      180 cm
79 kg 

P

       H. M.

obránce 
  2.10. 1989
      180 cm
71 kg 

L

       H. J.


obránce
  26.2. 1989
      183 cm
72 kg 

L

       R. J.


útočník
    5.6. 1990 
      173 cm
71 kg 

P

       Č. R.


útočník
    6.8. 1989 
      182 cm
75 kg 

L

       V. R.


obránce
  25.1. 1990 
      188 cm
70 kg 

L

       K. L.


obránce
  30.3. 1989 
      188 cm
82 kg 

L

3.2.2
Metody a organizace experimentu


Celý experimentální výzkumný projekt byl postaven jako intraindividuální komparativní případová studie u zvolených probandů. Jak uvádí Hendl (1999), jde zde 
o  zkoumání stavu, vývoje a interakcí s prostředím jednoho nebo více jedinců, skupin, komunit, ale i programů, které se pozorují, dokumentují a analyzují, aby se popsaly 
a vysvětlily jejich  podobnosti, rozdílnosti nebo stavy a vztahy k interním a externím ovlivňujícím faktorům.
V rámci práce jsme podrobně sledovali dorostenecké družstvo HC České Budějovice v průběhu sezóny 2005/2006. Během našeho experimentu jsme sledovali objem spolu s intenzitou tréninkového a zápasového zatížení. V rámci vyhodnocování úspěšnosti regeneračních metod, jsme se zaměřili zejména na sledování hladiny laktátu v kapilární krvi metodou reflexní fotometrie. Konkrétně pomocí měřícího zařízení Accutrend Lactate. Nejdříve jsme zaznamenávali hodnoty ihned po zátěži a následný pokles těchto hodnot s pomocí regeneračních procedur a bez jejich použití. Sledování laktátu jsme zvolili z několika důvodů:

· Laktát je  ve sportovních hrách jednou z nejčastěji zjišťovaných fyziologických hodnot. 

· Na základě tohoto měření jsme schopni zjistit stupeň absolvovaného zatížení.

· Na základě hladiny laktátu jsme schopni odhadnout čas potřebný k regeneraci organismu.

Po dohodě s trenéry a vyhodnocení vhodnosti spolu s možností praktického použití jednotlivých regeneračních metod během zotavení jsme vybrali pro tento experiment  kombinaci vyběhání s protahovacím strečinkem. Tyto metody jsme zvolili zejména pro jejich jednoduchost použití a materiální nenáročnost. Lze je tedy použít kdykoliv, kdekoliv a pro všechny věkové kategorie.  

Daná měření jsme prováděli při zápasech v přípravném i soutěžním období, vždy 
u dvojice probandů. U každého z dvojice jsme nejdříve změřili hladinu laktátu bezprostředně (3-5min)
 po skončení zápasu, čímž jsme zjistili velikost zakyselení  
a z něho vyplývající únavu organismu ihned po zátěži. Vzorek kapilární krve jsme odebírali z konečku prstu pomocí odběrového pera AccuChek Softclix pro. 

Jeden z dvojice po prvním měření neprodělal žádnou regenerační proceduru 
a dostal volno. U druhého z dvojice následovalo 40 minut regeneračního programu. V první části ho čekalo 20 min vyběhání na úrovni aerobního prahu (při tepové frekvenci 120-140 tep/min),  pro redukci kyslíkového dluhu a snížení hladiny laktátu. 

Obr. 17 Ukázka záznamu tepové frekvence při zápase s použitím regeneračních metod
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Následovalo 20ti minutové protažení celého těla se zaměřením na velké svalové partie, zejména pak dolní části těla. Toto protažení slouží pro uvolnění zatěžovaných svalů a zrychlení odplavení odpadních metabolitů z nejvíce zasažených partií těla. Celý strečinkový program je uveden v přílohách práce.

Po 2 hodinách od prvního měření jsme provedli druhé kontrolní měření, které mělo ukázat míru poklesu hladiny laktátu v krvi během zotavných procesů. Na základě porovnávání naměřených hodnot z toho druhého měření, jsme následně vyhodnocovali účinnost daného regeneračního postupu ve sportovní praxi.
Provádění daných měření není jednoduchou záležitostí, zejména v terénních podmínkách. I přes plně elektronický způsob měření je třeba se vyvarovat možných subjektivních chyb ze strany experimentátora či testované osoby. Odběr je třeba provádět co nejrychleji, ale zároveň s nejvyšší opatrností a přesností, z předem dobře očištěného místa. V důsledku průběžného vylučování potu po silném tělesném zatížení vzniká při odběru z prstu nebezpečí, že smíšením kapek krve s potem se měřené hodnoty příliš zkreslí. Přesný popis a návod k provádění měření, včetně technické specifikace měřících pomůcek je uveden v přílohách.

3.2.3
Metody analýzy sportovního výkonu

Z důvodu dosažení co možná nejpřesnějších výsledků je nutné, kromě účinku jednotlivých regeneračních metod, objektivně posoudit stupeň zatížení hráče během utkání. Pokud by hráč nešel do některého z utkání tzv. naplno, byl by výchozí stav sledovaných proměnných (hladina kyseliny mléčné) nižší než v ostatních utkáních. Proto je nutné kontrolovat proměnné charakterizující intenzitu zatížení, respektive délku pobytu hráče v jednotlivých zónách intenzity. 

Zjištěné údaje jsme vyhodnocovali pomocí metodiky Bompy (1990). Bompa velice přesně vystihuje jednotlivé možnosti charakteristiky hodnocení zatížení: 
Tréninkový objem, který je možné postihnout třemi základními způsoby:

1) dobou trvání tréninkového zatížení (uváděno většinou v hodinách),

2) uběhnutou vzdáleností či nevzpíranou váhou (opět za určitý čas),

3) počtem opakování určitého cvičení.

V našem případě jsme pro stanovení tréninkového objemu zvolili dobu tréninkového zatížení v jednotlivých obdobích ročního mikrocyklu. Jelikož sledované období bylo dlouhé téměř jeden rok, je zřejmé, že není možno z časových důvodů zachytit všechny tréninkové jednotky. Proto jsme pro jejich vyhodnocování využili rozboru tréninkových plánů družstva HC Motor České Budějovice.
Intenzitu zatížení je možno podle něj charakterizovat čtyřmi základními způsoby:


1) rychlostí pohybu (např. v metrech za sekundu),
2) počtem opakování za určitý čas (většinou za 1 minutu),
3) nazvedanou zátěží v kg nebo kgm (kg zvednutý o 1 m proti gravitační síle) za určitý čas,
4) fyziologickou odezvou organismu na zátěž (např. tepovou frekvencí).
V našem případě jsme zvolili pro hodnocení intenzity průměrnou tepovou frekvenci během zatížení a určení času stráveného v jednotlivých zónách zatížení. Rozhodli jsme se pro sledování této proměnné protože nám poskytuje:

- Možnost okamžité kontroly aktuálního stavu sportovce.
- Kontrola průběhu tréninkového zatížení pomocí záznamů na počítači.
- Možnost zpětného vyhodnocení tréninku a jeho případné vyladění. 
Pro odhad intenzity na základě tepové frekvence jsou využívána pásma, která se podle různých autorů liší. Za jedno z nejpoužívanějších můžeme označit rozdělení do čtyř pásem, které je uvedeno v tabulce 7. K snímání TF jsme využívali 3 sportestery Polar Vantage NV a interface Polar Advantige. Bližší informace k těmto zařízením je možno nalézt v příloze.

Tab. 7 Intenzita pohybové činnosti v závislosti na tepové frekvenci  (Bompa, 1990)
	Zóna
	Intenzita
	Tepová frekvence (tepů/min)

	1
	nízká
	120-150

	2
	střední
	150-170

	3
	vysoká
	170-185

	4
	maximální
	> 185


Z pořízených záznamů jsme pro vyhodnocování využívali část týkající se zápasového zatížení – rozbruslení + vlastní zápas (do prvního kontrolního odběru). Následnou fázi regenerace, která by zkreslovala celkovou intenzitu a tudíž pro nás v dané fázi měření byla nepodstatná, jsme do výsledků nezahrnovali. 
Dané záznamy jsme pak ve formě výpisu z programu Polar  (Přesné posuzování výkonnosti) zkopírovali do programu MS Excel a provedli příslušné výpočty u každé měřené osoby zvlášť a potom i celkově.  Postup výpočtu probíhal tak, že jsme nejdříve  odfiltrovali nepřesnosti na začátku a konci záznamu (po spuštění a při ukončování práce se sportesterem se velmi často v záznamech objevuje 0, kterou jsme odstranili pro zpřesnění celkového výpočtu). Následně jsme z výpisu vybrali části týkající se zápasového zatížení (viz výše) a pomocí funkce aritmetického průměru a analýzy dat (histogramu četnosti) jsme vypočítali dobu strávenou v jednotlivých zátěžových zónách. Úspěšnost jednotlivých zatížení z hlediska dostatečnosti zatížení a skladby zatížení je možné vyhodnotit pomocí následujících vzorců.
Vzájemný vztah objemu a intenzity pak můžeme vyjádřit pomocí indexu celkové intenzity
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,
kde VE je objem cvičení – čas věnovaný danému cvičení a PI je v procentech vyjádřená parciální intenzita, kterou vypočítáme jako:
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,
kde HRP je tepová frekvence během zatížení a HRmax je maximální tepová frekvence (220-věk).
3.2.4
Použité statistické metody

Použití vhodných statistických metod je vždy problematické. Roli hraje několik faktorů. Nejvýznamnější je zřejmě typ proměnných. Blahuš (1996) rozděluje vstupní proměnné následovně:


[image: image18]
Dalším důležitým faktorem pro volbu správné statistické metody je typ měrné škály. Může se jednat o některý z následujících typů:

Škála nominální (klasifikační): číslo nahrazující název objektu (čísla na dresech), nebo označení kvalitativně odlišných kategorií – tříd objektů, které se shodují v určitém znaku (známky).

Škála ordinální (pořadová): seřazení objektů do pořadí podle kvantitativního znaku (seřazení dle velikosti, výkonů, atd.), můžeme určit > < = ,nelze určit odstupy (rozdíly).

Škála intervalová: konstantní měrná jednotka-interval (den, hodina, atd.), můžeme stanovit nejen pořadí, ale i rozdíl (teploměry, kalendáře).
Škála poměrová: stejná jako intervalová, pouze pevně definovaný nulový bod (cm, kg, počty, frekvence).
V této práci jsme používali při hodnocení úspěšnosti regeneračních metod škálu ordinální (pořadovou). Při zpracování dat pořadové škály (v našem případě měření hodnot hladiny laktátu v krvi) jsme používali  metody pro testování významnosti rozdílu u pořadových dat, a to konkrétně Wilcoxonův pořadový test. K zajištění větší přesnosti a ověření správnosti jsme navíc použili intervalovou škálu a jeden z nejužívanějších testů v této skupině, t-test pro párové hodnoty závislých výběrů. Pro hodnocení intenzity zatížení (pomocí tepové frekvence) jsme používali aritmetického průměru a směrodatné odchylky. 

Z důvodu malé náročnosti a jednoduchosti používaných statistických metod jsme pro vyhodnocování dat používali pouze programy Polar-Přesné posuzování výkonnosti, který slouží k analýze záznamů tepové frekvence a je dodáván spolu se sporttestry Polar a program Microsoft Excel.

Všechny použité statistické vzorce jsme převzali z publikace Kováře a Blahuše (1989), kde je možno se s nimi blíže seznámit. 

3.3
Výsledky a diskuse

Výsledkovou část jsme pro větší přehlednost rozdělili do několika částí. Uváděné výsledky jsme se pro větší názornost snažili vhodně doplnit tabulkami a grafy, na kterých jsou hodnoty výsledků lépe čitelné. Všechna důležitá zjištění jsou pak prezentována v závěrech práce. 
3.3.1
Analýza objemu zatížení ve sledovaném období


V úvodu výsledkové části jsme zařadili kapitolu věnovanou rozboru objemu tréninku a zápasovému zatížení během sledované sezóny 2005/2006, konkrétně od 1.5. 2005 do poloviny března 2006. Tuto část jsme zařadili zejména proto, abychom ukázali jak velké zatížení podstupují hráči již v dorosteneckém věku, a jaké je složení tréninku v jednotlivých částech sezóny u sledované kategorie. Pro sledování a vyhodnocení níže uvedených údajů byla použita analýza tréninkových plánů dorosteneckého družstva HC České Budějovice. Sledovali jsme kromě celkových tréninkových hodin a jednotek 
i jejich rozložení mezi jednotlivé složky přípravy.  Nejdříve jsme se zaměřili na rozbor 3 základních etap ročního makrocyklu, které jsme následně hodnotili i souhrnně. Celkové výsledky jsou uvedeny na konci kapitoly.

1) Přípravné období


Společná příprava družstva začala 25. dubna, kdy se družstvo připravovalo mimo led – tzv. suchá příprava. Přípravné období je z hlediska dlouhodobého růstu sportovní výkonnosti nejdůležitější. Veškerá činnost je zaměřena na vytváření širokých, všestranných základů sportovní výkonnosti. Jde nám hlavně o rozvoj funkčního systému organismu. Tím se vytvářejí základní předpoklady pro další růst trénovanosti sportovce. Proto je trénink všestranně zaměřen na všechny oblasti.

Tab. 8 Přehled počtu tréninkových hodin v přípravném období

	Měsíc
	Počet tréninkových hodin

	
	Rychlost
	Síla
	Vytrvalost
	Obratnost
	Hry
	Celkem

	Duben (od 25.4.)
	0
	1
	2
	1
	2
	6

	Květen
	5,6
	12,5
	7,2
	8,1
	8,3
	41,7

	Červen
	10
	12
	7
	8,2
	11
	48,2

	Celkem
	15,6
	25,5
	16,2
	17,3
	21,3
	95,9



Frekvence tréninkových jednotek se pohybovala průměrně 5 tréninků za týden (každý všední den, o víkendu měli hráči volno).  Hráči absolvovali během této fáze 95,5 tréninkových hodin. Příprava pak probíhala střídavě na několika místech. Model byl takový, že 2x v týdnu družstvo využívalo sportovní haly s posilovnou, 2x fotbalové hřiště SK Slavia ČB nebo FK Rudolfov  a jeden den v týdnu byl věnován výběhu v městské části Stromovka.  Příprava byla navíc doplněna o povinné vstupní 
a výstupní testy funkční připravenosti.

Graf 1 Přehled objemu jednotlivých složek tréninku
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Toto období je všeobecně charakteristické vysokým tréninkovým objemem 
i intenzitou zatížení. I když je složení tréninku směřováno k všestrannosti, je zde možné vypozorovat vyšší zaměření na rozvoj silových schopností (přes 27 %), které je předpokladem pro úspěšnost v následující sezóně a současném pojetí ledního hokeje. V přípravě se totiž objevila řada mladších hráčů, přecházejících ze žákovských kategorií, u kterých byla zejména úroveň silových schopností dosti nízká. Bylo proto nutné se na ni v tréninku více zaměřit. Hráči v této kategorii již plně využívají vybavení posiloven, současně však stále dosti významnou část rozvoje těchto schopností provádějí vlastní vahou nebo s odporem protivníka. Zejména ke konci tohoto období dochází k nárůstu rozvoje rychlostní složky, při mírném snižování silového tréninku. Trénink byl vhodně doplněn o vedlejší sportovní hry (zejména fotbal, basketbal 
a florbalu), které také vedou k rozvoji funkčního aparátu a zároveň je u nich vysoká motivovanost hráčů k pohybové činnosti. Podstatnou část trenéři také věnovali rozvoji obratnosti a koordinace, která v současném silovém pojetí hry u mnoha hráčů chybí a je tedy třeba se zaměřit i na tuto oblast, aby byl zachován princip všestranného rozvoje. Jak prokázaly i výsledky výstupních testů daných jedinců splnila svůj účel a přispěla k dobré výkonnostní připravenosti, ze které pak družstvo těžilo během sezóny.    

2) Předzávodní období


Po náročném a intenzivním tréninku v přípravném období dostali hráči tři týdny osobního volna, aby se opět sešli ke společné přípravě 21. července. Následovala další přípravná část na hlavní sezónu – předzávodní období, trvající do 7. září. V tomto období byla příprava kombinována s tréninkem na ledě a přípravou mimo ledovou plochu. V rámci tohoto období hráči absolvovali celkem 56,25 tréninkových hodin. Frekvence tréninkových jednotek byla většinou 5-6x za týdně prokládaná  přípravnými zápasy. Kromě vlastního tréninku, družstvo absolvovalo 12 přátelských utkání a jeden turnaj, kde sehráli 4 utkání. Úkolem této části je převést vysokou obecnou trénovanost, získanou v přípravném období, v trénovanost speciální, tj. využít ji jako potenciálu pro vysokou úroveň specializovaného sportovního výkonu. Proto se zákonitě musí měnit 
i složení tréninku.

Tab. 9 Přehled počtu tréninkových hodin v předzávodním období

	Měsíc
	Počet tréninkových hodin

	
	Rychlost
	Síla
	Vytrvalost
	Obratnost
	Hry
	Celkem

	Červenec (od 21.7.)
	1,6
	2,2
	5,4
	1,3
	3,4
	13,9

	Srpen
	4,8
	7,8
	7,2
	8
	8,3
	36,1

	Září (do  7.9.)
	0,8
	1,25
	0,6
	1,8
	1,8
	6,25

	Celkem
	7,2
	11,25
	13,2
	11,1
	13,5
	56,25



Zatížení je v této fázi opravdu vysoké. Během období se objem tréninkových zatížení postupně snižuje a zvyšuje se jeho intenzita. Opět pozorujeme všestranné zaměření tréninku. Dochází zde však k určitým změnám v celkovém poměru jednotlivých složek. Rozvoj silových schopností, který převažoval v přípravném období, mírně ustupuje na 20%, protože je spojen s přípravou mimo led a hlavně těžiště v této fázi je soustředěno na ledovou plochu. Do popředí se dostává herní složka tréninku, která má zhruba stejný podíl (okolo 24%), jako rozvoj vytrvalosti. S blížícím se začátkem sezóny pak herní složka ještě stoupá. Hráči jsou nuceni vedle vysokého tréninkového zatížení podstupovat poměrně vysoký počet přátelských utkání. Dochází zde k vylaďování herní formy, aby byla zajištěna co nejlepší připravenost týmu na soutěžní utkání. Zaměřují se tedy opět na herní složku, klesá však podíl vytrvalosti 
a nastupuje vyšší rozvoj rychlostních schopností a obratnosti. Obratnosti je opět věnována velká část přípravy, jak mimo led, tak i obratnost hráčů na ledě. 


I toto období lze hodnotit jako velmi úspěšné. Došlo k dobrému vyladění sportovní formy, která měla gradovat v průběhu soutěžních zápasů a naznačovala vysoké ambice týmu. V 16 přípravných zápasech družstvo 12x vyhrálo, 1x remizovalo 
a pouze 3x prohrálo. Tato bilance je dosti příznivá, i když výsledky v této fázi nejsou nejdůležitějším ukazatelem. 
Graf 2 Přehled objemu jednotlivých složek tréninku
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3) Závodní období


V tomto období prokazuje družstvo svou výkonnost v soutěžích. Extraliga dorostu začala 7. září. Hráči HC ČB během ní sehráli 52 utkání základní části 
a následně 3 zápasy play-off. Podrobnější přehled naleznete v přílohách. Toto období bylo rozděleno jedním mezocyklem v období přelomu roku vzhledem k reprezentační a vánoční přestávce. Hráči v tomto období podstoupili kromě vysokého zápasového vypětí navíc 177 tréninkových hodin. Model zatížení v tomto období je průměrně 2-3 utkání za týden (vzhledem k vkládání a spojování utkání, zejména pro snížení finančních nákladů byl program hracích dnů velmi nepravidelný) a 3-4 tréninkové jednotky týdně. Tréninková jednotka přitom trvá přibližně 1,5 hodiny.
Tab. 10 Přehled počtu tréninkových hodin v závodním období

	Měsíc
	Počet tréninkových hodin

	
	Rychlost
	Síla
	Vytrvalost
	Obratnost
	Hry
	Celkem

	Září
	2,9
	5,2
	1,0
	6,6
	6,5
	22,2

	Říjen
	3,6
	7,0
	2,8
	7,7
	6,9
	28,0

	Listopad
	3,1
	7,4
	2,4
	6,6
	7,3
	26,8

	Prosinec
	3,1
	7,3
	5,4
	5,6
	3,8
	25,2

	Leden
	3,4
	7,6
	2,0
	7,9
	6,4
	27,3

	Únor
	3,7
	7,4
	4,0
	7,6
	7,0
	29,7

	Březen
	1,1
	2,1
	0,8
	2,3
	11,5
	17,8

	Celkem
	20,9
	44,0
	18,4
	44,3
	49,4
	177,0


V tomto období má sportovec zejména prokázat úroveň své sportovní formy a tu si také udržet po celé soutěžní období. Pro stabilizaci a udržení sportovní formy má rozhodující význam charakter soutěže – počet a frekvence utkání. Odtud také vyplývá 
způsob tréninku mezi jednotlivými soutěžními utkáními. Během zápasového rytmu není prostor na přílišný rozvoj kondičních předpokladů družstva. Nelze hráče vystavovat dalšímu přílišnému zatížení. Je třeba se věnovat zejména herní koncepci týmu, čemuž odpovídá i složení tréninku a kondiční stránku spíše jenom udržujeme na stávající úrovni. V tréninku tedy převládá herní stránka (přes 28%), vysoký podíl sledujeme také obratnostní a silové složky tréninku (25%). Na trénink vytrvalosti nezůstává takový prostor, ten se objevuje pouze ve vánočním mezocyklu, kdy se model přípravy lehce mění. Jde o poslední možnost, jak intenzivněji trénovat a nabrat tak další síly do zbytku sezóny. Herní složka ustupuje mírně do pozadí a nastává prostor pro zapojení kondičního tréninku s výrazným rozvojem vytrvalostních a silových schopností. Po tomto mezocyklu opět kondiční trénink ustupuje hernímu. I když příprava probíhala podle představ a její složení bylo optimální, dosažené výsledky v soutěžním období zůstaly mírně za očekáváním. Ukázalo se, že nejen kvalitní příprava vede k vytouženému cíli. Družstvo se potýkalo celou sezónu s velkým počtem zranění 
a nemocí, kvůli kterým bylo nuceno část sezóny odehrát pouze na 3 útočné formace, 
mnohdy se také projevovala absence klíčových hráčů. V týmu také díky tomu nepanovala optimální nálada, což se nakonec projevilo i výpadkem družstva v 1. kole play-off. 

Graf 3 Přehled objemu jednotlivých složek tréninku
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Pro ucelený obraz uvádíme v závěru této kapitoly souhrnné výsledky sezónního zatížení, které hráči podstoupili. Ukázalo, že již v dorosteneckém věku jsou hráči opravdu stoprocentně vytíženi a je tedy nezbytné tuto jejich vysokou zátěž kompenzovat dostatečnou mírou odpočinku. Vhodné zařazení regeneračních procedur dává družstvu větší možnosti k dosažení úspěchu.

Tab. 11 Celkové hodnoty sledovaných tréninkových ukazatelů v sezóně 2005/2006
	Počet tréninkových jednotek (25.4. 2005 – 15.3. 2006)
	       221,00

	Počet tréninkových hodin (25.4. 2005 – 15.3. 2006)
	       329,15

	Počet hodin regenerace (25.4. 2005 – 15.3. 2006)
	         34,00

	Konkrétně:

	Složka tréninku 
	hod
	%

	Rychlost
	43,7
	13,3

	Síla
	80,75
	24,5

	Vytrvalost
	47,8
	14,5

	Obratnost
	72,7
	22,1

	Hry
	84,2
	25,6


Graf 4 Procentuální složení tréninku HC ČB z hlediska jednotlivých složek tréninku
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3.3.2
Analýza  intenzity zatížení podle tepové frekvence

Tuto kapitolu jsme rozdělili do dvou částí. V první se zaměříme na vyhodnocení intenzity tréninkové zátěže, které nám spolu s objemem tréninku sloužilo k následnému posouzení náročnosti tréninkového procesu. Druhá část je pak věnována rozboru intenzity zápasového zatížení, které nám sloužilo jako kovariační proměnná při vyhodnocování míry úspěšnosti zařazení regeneračních metod.
Intenzita tréninkového zatížení
Výsledky týkající se intenzity tréninkové zátěže jsou hodnoty získané měřením tepové frekvence v  průběhu tréninků přípravného a závodního období 
(v průběhu měsíců června až ledna), při tréninku na ledě.
Zaznamenávali jsme tepovou frekvenci u 6 hráčů, aby bylo dosaženo co největší přesnosti odhadu zatížení během tréninku. Intenzita zátěže charakterizovaná průměrnou tepovou frekvencí a časem stráveným v jednotlivých tréninkových zónách, je přehledně uvedena v následujících tabulkách. Pro doplnění uvádíme i celkový počet vyhodnocených pětisekundových intervalů a celkovou dobu záznamu.
Tab. 12 Přehled vyhodnocených záznamů ze sportesteru v průběhu tréninkové zátěže
	Post
	Osoba
	Počet správných pětisekundových záznamů ze sportesteru
	Délka záznamu (minuty)
	Průměrná TF (tepy/min) 
± směr. odch.

	Ú
	H. P.
	6192
	516
	155, 4 ± 18,2

	Ú
	B. J.
	7272
	606
	153,0 ± 19,3

	Ú
	V. R. 
	5952
	496
	149,1 ± 17,9

	Ú
	F. D.
	6984
	582
	157,2 ± 19,1

	O
	S. P.
	6288
	524
	152, 6 ± 18,5

	O
	H. J.
	7344
	612
	149,5 ± 17,6

	
	Celkem
	40032
	3336
	152,3 ± 18,4



V průběhu našeho pozorování jsme vyhodnotili celkem 40 032 správných                  pětisekundových intervalů, což odpovídá době 3 336 minut. Na základě těchto záznamů je možno celkem velmi přesně charakterizovat celkovou intenzitu zatížení. Průměr tepové frekvence se pohyboval v rozmezí od 149,1 do 157,2 tepů za minutu. Celkový průměr se pak dostal na hodnotu 152,3 tepů za minutu. Tyto hodnoty jsou vzhledem k velkému zápasovému objemu celkem vysoké. Potvrdila se tedy naše první hypotéza, kde jsme předpokládali, že průměrná hodnota tepové frekvence při tréninkovém zatížení bude  vyšší než 150 tepů za minutu.


Pro přesnější charakteristiku jsme navíc vyhodnotili dobu strávenou v jednotlivých zátěžových zónách. Výsledky jsou uvedeny v následující tabulce.

Tab. 13 Přehled času stráveného v jednotlivých zónách během tréninkového zatížení 

	Osoby
	Klidová int. do 120 (min)
	Nízká int. 121-150 (min)
	Střední int. 151-170 (min)
	Vysoká int. 171-185 (min)
	Maxim int. nad 185 (min)

	H. P.
	1342
	2071
	1482
	732
	565

	B. J.
	1561
	2598
	1920
	695
	498

	V. R. 
	1076
	2156
	1276
	828
	616

	F. D.
	774
	3052
	1716
	956
	486

	S. P.
	1226
	2335
	1727
	646
	354

	H. J.
	674
	3034
	1790
	1124
	722

	Celkem
	6653
	15246
	9911
	4981
	3241



Z výsledků je patrné, že nejdelší čas stráví hráči během tréninku v zóně nízké intenzity - 38% (tedy mezi 121 a 150 tepy). Následují postupně zóny střední – 25%, klidové - 17% a vysoké intenzity – 12%. Sledujeme tedy poměrně vysoké procentuelní zastoupení u zóny střední intenzity, která tvoří čtvrtinu celkového času tréninku. Zastoupení následujících zón má plynule klesající charakter. V konečném důsledku můžeme charakterizovat celkovou zátěž jako velmi intenzivní, protože čas strávený v zónách vysoké intenzity je relativně velmi dlouhý i počet minut strávených nad maximální hranicí je vzhledem k její intenzitě dosti vysoký (viz. Graf 5).
Graf 5 Procentuální složení tréninkového zatížení z hlediska intenzity
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Tepová frekvence je během tréninku ovlivněna zejména zaměřeností tréninku na určitou složku sportovní přípravy. Každý trénink má jinou intenzitu zatížení a musíme tedy brát v úvahu, že dané výsledky zobrazují průměrné hodnoty, kterých hráči dosahují během tréninku. Musíme také přihlédnout k tomu, že u každého hráče byla jiná délka sledování. Bylo to dáno tím, že jsme měřili dané probandy během relativně dlouhého období v mnoha tréninkových jednotkách, z nichž každá měla jinou délku. Získané záznamy jsme ještě upravovali odstraněním chybných záznamů 
a záznamu přechodu z ledové plochy do šatny a z šatny na led.  Dále jsou výsledky ovlivněny trénovanosti jednotlivých hráčů, jejich zdravotní stavem, aktuálním naladěním a psychickou připraveností k výkonu atd.. Lední hokej patří k jedněm z nejnáročnějších sportovních odvětví, což se nám také potvrdilo počtem minut strávených při maximální intenzitě i vysoké intenzitě. 

Intenzita zápasové zátěže

Celkové výsledky týkající se zápasové intenzity je třeba chápat jako výsledky získané měřením tepové frekvence v průběhu zápasů přípravného a závodního období 
(v průběhu měsíců srpna až ledna), ve kterých byla zároveň sledována hladina krevního laktátu a vliv zařazení regeneračních procedur. Metodika vyhodnocování těchto měření byla v podstatě shodná s postupem u tréninkového zatížení. Přesný seznam a přehled měření je uveden v přílohách práce.

Zaznamenávali jsme tepovou frekvenci u všech 8 hráčů, aby bylo dosaženo co největší přesnosti odhadu zatížení během zápasu. Intenzita zátěže charakterizovaná průměrnou tepovou frekvencí a časem stráveným v jednotlivých tréninkových zónách, je přehledně uvedena v následujících tabulkách. Pro doplnění uvádíme i celkový počet vyhodnocených pětisekundových intervalů a celkovou dobu záznamu.

Tab. 14 Přehled vyhodnocených záznamů ze sportesteru v průběhu sledovaných zápasů
	Post
	Osoba
	Počet správných pětisekundových záznamů ze sportesteru
	Délka záznamu (minuty)
	Průměrná TF (tepy/min)
± směr. odch.

	Ú
	F. J.
	3444
	287
	149,9 ± 19,4

	Ú
	B. J.
	3072
	256
	152,2 ± 21,2

	O
	H. M.
	2892
	241
	155,5 ± 20,8

	O
	H. J.
	3384
	282
	147,7 ± 20,3

	Ú
	R. J.
	3852
	321
	149,4 ± 19,8

	Ú
	Č. R.
	3720
	310
	153,4 ± 18,9

	O
	V. R.
	3516
	293
	148,0 ± 19,5

	O
	K. L.
	3612
	301
	150,1 ± 20,5

	
	Celkem
	27492
	2291
	150,8 ± 20,1



V průběhu sledovaného období jsme vyhodnotili celkem 27 492 správných                  pětisekundových intervalů, což odpovídá době 2291 minut. Na základě těchto záznamů je možno celkem velmi přesně charakterizovat celkovou intenzitu zatížení. Průměr tepové frekvence se pohyboval v rozmezí od 147,7 do 155,5 tepů za minutu. Celkový průměr se pak dostal na hodnotu 150,8. Tyto hodnoty jsou vzhledem i k velkému zápasovému objemu celkem vysoké. Pro přesnější charakteristiku jsme navíc vyhodnotili dobu strávenou v jednotlivých zátěžových zónách. Výsledky jsou uvedeny v následující tabulce.

Tab. 15 Přehled času stráveného v jednotlivých zónách během zápasového zatížení 
	Osoby
	Klidová int. do 120 (min)
	Nízká int. 121-150 (min)
	Střední int. 151-170 (min)
	Vysoká int. 171-185 (min)
	Maxim int. nad 185 (min)

	F. J.
	761
	1373
	559
	474
	277

	B. J.
	633
	1304
	590
	316
	229

	H. M.
	388
	1153
	633
	402
	316

	H. J.
	387
	1726
	658
	424
	189

	R. J.
	773
	1816
	673
	398
	192

	Č. R.
	327
	1557
	898
	557
	381

	V. R.
	608
	1484
	653
	581
	190

	K. L.
	489
	1568
	738
	439
	378

	Celkem
	4366
	11981
	5402
	3591
	2152



Z výsledků je patrné, že nejdelší čas stráví hráči v zóně nízké intenzity -  43,6 % (tedy mezi 121 a 150 tepy). Následují postupně zóny střední – 19,6 %, klidové - 15,9 % a vysoké intenzity – 13,1 %. Rozdíl stráveného času je však u těchto tří zón vcelku minimální. V konečném důsledku můžeme charakterizovat celkovou zátěž jako velmi intenzivní, protože čas strávený v zónách vysoké intenzity je relativně velmi dlouhý 
i počet minut strávených nad maximální hranicí je vzhledem k její intenzitě dosti vysoký (viz. Graf 6).

Dosahované hodnoty je třeba chápat jako celkové souhrny hodnot naměřených během celého zápasu a rozbruslení. Výsledky jsou mírně zkreslené úseky odpočinku mezi rozbruslením a vlastním zápasem spolu s odpočinkem mezi jednotlivými třetinami. Vzhledem k tomu, že i tyto relativně klidové úseky se vztahují k celkové zátěži během utkání, považovali jsme za nutné zahrnout je do celkových výsledků. 
I během fyzického odpočinku musíme brát v úvahu emocionální vypětí během zápasu 
a mezi třetinami.

Graf 6 Procentuální složení zápasového zatížení u HC ČB z hlediska intenzity
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Samozřejmě, že tepová frekvence během utkání je ovlivněna řadou faktorů. Od trénovanosti jednotlivých hráčů, přes současný zdravotní stav po emocionální vypětí během jednotlivých zápasů. TF je také ovlivněna stylem hry družstva a individuální technikou. Také vytíženost jednotlivých hráčů během zápasu není stejná. Zejména v závěru zápasů se hra může omezit pouze na dvě pětice hráčů, kdy dostávají prostor pouze nejlepší a nezkušenější jedinci. Tomuto jevu jsme se snažili vyhnout tak, že jsme vybrali pro měření na doporučení trenérů hráče, na jejichž výkonu dané družstvo staví 
a byla u nich vysoká pravděpodobnost, že budou zapojeni po celou dobu zápasu, což se nám i podařilo. Lední hokej patří k jedněm z nejnáročnějších sportovních odvětví, což se nám také potvrdilo počtem minut strávených při maximální intenzitě i vysoké intenzitě. 


Z našich autorů se intenzitě zatížení a tepové frekvenci během zápasu u ledního hokeje věnuje pouze Bukač & Dovalil (1990), který však neuvádí hodnoty pro mládežnické kategorie. Touto problematikou u sportovních tříd se zabýval Frömel a kol. (2000). Bohužel specializace lední hokej nebyla v rámci tohoto projektu řešena, a tak není možné porovnat naše výsledky s žádnou podobnou prací.  
3.3.3
Analýza hladiny laktátu a úspěšnosti regeneračních metod


Ihned na začátku musíme poznamenat, že se jedná o parciální výsledky 
a vzhledem k nízkému počtu dosud naměřených probandů, nebylo možné provést kompletní statistické vyhodnocení a vyvodit statisticky podložené závěry. Na začátku projektu jsme předpokládali, že stanovený počet měření a probandů bude dostačující, 
a že na základě nich se nám podaří  prokázat a statisticky podložit stanovené hypotézy. Vzhledem k časové a zejména finanční náročnosti ani nebylo možné více měření provést, protože naše prostředky byly omezené. Cena jednoho odběru se totiž pohybuje okolo 50-70 Kč (k nákladům je nutno ještě připočíst ceny lancet do odběrového pera 
a vlastní pořízení odběrových pomůcek). Provedli jsme tedy měření u 8 probandů, 
u každého pak 4 měření během 2 zápasů. To odpovídá celkovému objemu 32 měření, která pak byla použita při vyhodnocování v této práci. Musíme ještě započítat určitý počet přípravných a kontrolních měření nutných k zaškolení pro správné provádění daných odběrů. Rozsáhlejší měření a výzkum by tedy byl u této metody možný pouze v rámci rozsáhlejšího projektu podpořeného finančním grantem, což bohužel nebyl náš případ. 


Níže uváděná data jsme rozdělili podle 2 druhů měření. První 4 hráče jsme měřili při hře na 4 útočné formace a druhé čtyři při hře na 3 pětice. Jelikož hodnoty získané měřením se u těchto dvou skupin lišily, uvádíme nejdříve samostatné výsledky. Celkové výsledky pak následují ke konci kapitoly.   
Tab. 16 Přehled výsledků hráčů měřených při hře na 4 formace

	Post
	Osoby
	Po zápase žádná regenerace
	Po zápase vyklusání + protažení

	
	
	1. měření
	2. měření
	Výsledek
	1. měření
	2. měření
	Výsledek

	Ú
	F. J.
	7,1
	3,9
	-3,2
	6,4
	2,5
	-3,9

	Ú
	B. J.
	6,9
	3,5
	-3,4
	7,1
	2,9
	-4,2

	O
	H. M.
	6,8
	3,3
	-3,5
	6,1
	1,8
	-4,3

	O
	H. J.
	7,6
	5,1
	-2,5
	7,9
	3,9
	-3,6

	
	Průměr
	7,10
	3,95
	-3,15
	6,88
	2,78
	-4,00

	
	Sm.od.
	0,31
	0,70
	0,39
	0,69
	0,76
	0,27


Z naměřených výsledků je patrné, že při hře na čtyři pětice dosahovali všichni hráči hladiny laktátu po zápasovém zatížení průměrně okolo 7 mmol. Původně jsme předpokládali, že hráči budou dosahovat podstatně vyšší hodnoty. Dosažení hodnot pouze okolo 7 mmol laktátu bylo zřejmě způsobeno menším počtem střídání strávených na ledě a delším odpočinkem během utkání. Určitě k tomu také přispěla velmi dobrá trénovanost hráčů těsně po zakončení letní přípravy, protože daná měření byla prováděna v přípravných utkáních  předzávodního období. U všech hráčů bylo dosaženo při zařazení regeneračních metod rychlejšího poklesu hladiny laktátu než bez jejich použití. V průměru byl tento pokles o 0,85 mmol větší ve prospěch regeneračních metod. 

Tab. 17 Přehled výsledků hráčů měřených při hře na 3 formace

	Post
	Osoby
	Po zápase žádná regenerace
	Po zápase vyklusání + protažení

	
	
	1. měření
	2. měření
	Výsledek
	1. měření
	2. měření
	Výsledek

	Ú
	R. J.
	10,7
	6,1
	-4,6
	9,7
	3,8
	-5,9

	Ú
	Č. R.
	9,1
	4,0
	-5,0
	8,7
	2,4
	-6,3

	O
	V. R.
	8,0
	3,7
	-4,3
	7,5
	1,7
	-5,8

	O
	K. L.
	7,9
	3,2
	-4,7
	7,6
	1,6
	-6,0

	
	Průměr
	8,93
	4,25
	-4,65
	8,38
	2,38
	-6,00

	
	Sm.od.
	1,13
	1,11
	0,25
	0,90
	0,88
	0,19


Při hře na tři kompletní pětice jsme očekávali dosahování vyšších hodnot hladiny laktátu. Tento předpoklad se potvrdil. Došlo k navýšení zhruba o 1,5-2 mmol LA, avšak kromě jednoho případu šlo stále o hodnoty, které jsou nižší než kritická hodnota 10 mmol, při které již dochází k výraznějším poruchám nervosvalové koordinace (Bukač et. Dovalil, 1990). Z výsledků je však zřejmé, že při střídání na dvě pětice například v závěru utkání již u většiny hráčů dojde k jejímu překročení. 

Opět byl u všech hráčů jasně patrný vyšší pokles hladiny laktátu při použití regeneračních metod. Zároveň se zde jasně začal ukazovat rozdíl v hodnotách naměřených u útočníků a obránců. Jejich srovnání se podrobněji věnujeme v další části.  
Tab. 18 Přehled všech naměřených údajů a rozdílů poklesu hladiny laktátu

	Post
	Osoby
	Po zápase žádná regenerace
	Po zápase vyklusání + protažení

	
	
	1. měření
	2. měření
	Výsledek
	1. měření
	2. měření
	Výsledek

	Ú
	F. J.
	7,1
	3,9
	-3,2
	6,4
	2,5
	-3,9

	Ú
	B. J.
	6,9
	3,5
	-3,4
	7,1
	2,9
	-4,2

	O
	H. M.
	6,8
	3,3
	-3,5
	6,1
	1,8
	-4,3

	O
	H. J.
	7,6
	5,1
	-2,5
	7,9
	3,9
	-3,6

	Ú
	R. J.
	10,7
	6,1
	-4,6
	9,7
	3,8
	-5,9

	Ú
	Č. R.
	9,1
	4,0
	-5,0
	8,7
	2,4
	-6,3

	O
	V. R.
	8,0
	3,7
	-4,3
	7,5
	1,7
	-5,8

	O
	K. L.
	7,9
	3,2
	-4,7
	7,6
	1,6
	-6,0

	
	Průměr
	8,01
	4,10
	-3,90
	7,63
	2,58
	-5,00

	
	Sm.od.
	1,23
	0,94
	0,82
	1,10
	0,85
	1,03


Po shrnutí všech naměřených údajů, které ukazuje výše uvedená tabulka jsou pak jasně patrné dosažené výsledky. Průměrná hodnota naměřená u hráčů bezprostředně po zatížení se pohybovala okolo 7,8 mmol, a to konkrétně mezi 6,1-10,7 mmol. Kritické hodnoty 10 mmol tedy hráči, až na jednoho, nedosahovali. Dá se tedy tvrdit, že se tak potvrdila naše druhá hypotéza, která říkala že se budou naměřené hodnoty pohybovat mezi 5-10 mmol. 

Třetí stanovená hypotéza našeho výzkumu zněla, že „Naměřené hodnoty kyseliny mléčné  u obránců budou průměrně o 1 mmol nižší než u útočníků“. Z výše uváděných výsledků jsme tedy spočítali průměrné hodnoty dosažené obránci a porovnali je se stejnými hodnotami, kterých dosahovali útočníci. Vyšlo nám, že u útočníků byla průměrná dosažená hodnota 8,21 mmol, zatímco obránci dosahovali průměrně pouze 7,43 mmol. Z toho se tedy dá usuzovat, že  zatížení útočníků v současném pojetí hry může být opravdu mírně vyšší. Náš předpoklad, že tento rozdíl bude průměrně o 1 mmol se ale nepotvrdil. Do značné míry se jedná také o individuální přístup jednotlivých hráčů, jejich herní  vytíženost v systému celého družstva, který bude tyto hodnoty do jisté míry ovlivňovat, svoji roli zde hraje i individuální zvládnutí techniky bruslení i celkové pojetí hry jednotlivce. Z uvedených výsledků, však lze naši hypotézu vyhodnotit jako pravdivou, což  dokládáme na následujícím grafu.  

Graf 7 Porovnání dosažených hodnot laktátu po zátěži u obránců a útočníků
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Poslední a hlavní hypotézou našeho zkoumání bylo tvrzení, že „Při použití regeneračních metod bude rychlost poklesu hladiny laktátu v krvi významně vyšší„. Až při statistickém vyhodnocení se ukázalo, že zvolený počet probandů je pro statistické potvrzení nedostačující. Pro statisticky podložené závěry by bylo třeba provést mnohem více měření. Vzhledem k výše uvedeným okolnostem však toto nebylo možné uskutečnit. Další komplikací vedle malého množství hráčů byla změna hry družstva na 3 útočné formace, když už jsme měli první skupinu hráčů naměřenu při hře na 4 formace (bylo to dáno zejména nepříznivými výsledky a velkým počtem zranění 
u daného družstva, nebylo tudíž možné tuto změnu jakýmkoliv způsobem ovlivnit 
a museli jsme se jí přizpůsobit). Při statistickém vyhodnocení tato změna hodnot také do jisté míry přispěla k nemožnosti přesného statistického vyhodnocení. Snažili jsme se získané údaje vyhodnotit pomocí Wilcoxonova pořadového testu a pomocí t-testu pro párové hodnoty závislých výběrů. Bohužel pomocí ani jednoho z těchto testů se nám nepodařilo prokázat statistickou významnost u rychlosti poklesu hladiny laktátu při použití regeneračních metod. I přes tento částečný neúspěch se nám podařilo alespoň z faktického hlediska tuto hypotézu potvrdit, jak je vidět na Grafu 8. 
Graf 8 Porovnání rozdílu poklesu hladiny laktátu
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K příznivému ovlivnění rychlosti poklesu hladiny laktátu v krvi došlo u všech sledovaných probandů. To je velice dobrý výsledek. Rozdíl v rychlosti poklesu byl celkově o 1,1 mmol, což se dá považovat za podstatný rozdíl. Bohužel se nám toto tvrzení podařilo potvrdit pouze z faktického hlediska, protože k statistickému podložení chybělo provést řadu dalších měření. I tyto orientační poznatky ale ukazují, že  toto může být jedna z možných cest, jak snížit bezprostřední dopad intenzivního zatížení, které jsou nuceni mladí hráči podstupovat. Tyto nálezy podporují náš původní předpoklad,  že pozápasové vyběhání a protažení se jeví jako velmi potřebná a užitečná pomůcka při zotavných procesech u mladých hráčů. Zvláště tomu tak může být při kumulaci zápasového zatížení, například u vložených utkání nebo při hře na 3 útočné formace.

Užití těchto procedur se vzhledem k jejich jednoduchosti a nenáročnosti pro užití ve sportovní praxi jeví jako velmi vhodné. Lze je provádět prakticky kdykoliv 
a kdekoliv. Jsme si však vědomi určité časové náročnosti, zejména při zápasech hraných na hřištích soupeře, kdy může časová ztráta v některých případech činit problémy. Při již tak dost velkém časovém zatížení hráčů způsobeným nutností cestovat na velké vzdálenosti je většinou malý prostor pro další oddalování návratu domů. Pokud se však najde prostor, pro zařazení těchto procedur, ztracený  čas se nám  jistě mnohonásobně vrátí.
4  ZÁVĚR


Práce byla zaměřena na zjištění objemu a intenzity tréninkové zátěže a na doposud opomíjenou oblast přípravy hráčů ledního hokeje – regeneraci organismu u mladých sportovců. Hlavním cílem tedy bylo zjištění míry úspěšnosti zvolených regeneračních metod během zotavných procesů v přípravě mladých hokejistů a vyhodnocení vhodnosti jejich použití pro sportovní praxi. Zajímal nás zejména pokles hladiny kyseliny mléčné po zápasovém zatížení, a jaký vliv má na tento pokles zařazení námi zvolených regeneračních procedur (vyklusání a protažení). Všechny úkoly, které jsme si stanovili na začátku práce, se nám v průběhu experimentu podařilo splnit. Výsledky práce mohou být velmi důležité a prospěšné jak pro teorii, tak i praxi trenérů ledního hokeje, proto se budeme snažit v našem výzkumu dále pokračovat a prezentovat naše závěry odborné veřejnosti. A nyní k jednotlivým sledovaným oblastem. 

Pro co nejobjektivnější hodnocení našich výsledků a zdůvodnění potřeby kompenzace vysoce náročné činnosti při ledním hokeji vhodnou formou regenerace, jsme provedli kromě sledování účinnosti regeneračních metod i rozbor objemu 
a intenzity zatížení u sledovaných hráčů. Z analýzy tréninkových plánů a ze sledované intenzity utkání pomocí sportesterů vyplývá, že v hlavní sezóně jsou hráči vystaveni tréninkovému zatížení 4-6 hodin týdně, přičemž průměrná tepová frekvence během tréninku se pohybuje přes 152 tepů za minutu. K této zátěži ještě  musíme připočítat 
2-3 zápasy během jednoho týdne. Celkově pak hráči za sezónu včetně přátelských utkání sehráli 71 zápasů, což představuje opravdu velmi vysoké herní vytížení. 
I během utkáních se jedná o zhruba stejně vysokou zátěž jako při tréninku, kde se průměrná tepová frekvence během celého zápasu pohybuje nad hranicí 150 tepů za minutu. Přesněji, TF se pohybuje během zatížení v pásmech maximální a vysoké intenzity a v době odpočinku klesá zejména do pásma střední intenzity. 

Tato zjištění podporují naši úvodní myšlenku, že takto vysoká zátěž musí být vhodně doplněna o dostatečně dlouhou fázi odpočinku. Pokud je totiž regenerace organismu mezi jednotlivými zátěžovými podněty nedostatečná, dochází postupně k přetížení, přetrénování a následně k poklesu výkonnosti. Vedle rizik poklesu sportovní výkonnosti, musíme zejména v mládežnických kategoriích brát ohled na zdravotní rizika spojená s vysoce intenzivním zatížením bez dostatečného odpočinku.

Pro splnění našeho hlavního cíle, zjištění úspěšnosti zvolených regeneračních metod a sledování hladiny kyseliny mléčné v krvi, jsme si stanovili 3 výzkumné hypotézy. První z nich říkající, že naměřené hladiny laktátu po zátěži se budou pohybovat v rozmezí 5-10 mmol, se potvrdila. Stanovenou hranici překonali hráči pouze u jednom jediném případě,  u ostatních měření ale byly hodnoty výrazně nižší a průměrná hodnota všech 16 měření byla  7,8 mmol.

Při porovnávání dosažených výsledků mezi obránci a útočníky se nám zcela nepotvrdila druhá hypotéza, že naměřené hodnoty kyseliny mléčné u obránců budou průměrně o 1 mmol nižší než u útočníků. Po výpočtu průměrně dosahovaných hodnot bylo zjištěno, že útočníci průměrně dosáhli hodnoty 8,21 mmol, zatímco u obránců byla tato hodnota pouze 7,43 mmol. Je zde tedy patrný určitý rozdíl v celkovém zatížení mezi hráči na jednotlivých postech v současném pojetí hry. Zjištěný rozdíl ale nebyl tak vysoký, jak jsme předpokládali a dosahované výsledky  mohou být značně individuálního charakteru, měnící se jak s individuální technikou, tak i s celkovou koncepcí družstva.

Závěrečnou hypotézu, zkoumající zda při použití regeneračních metod bude rychlost poklesu hladiny laktátu v krvi významně vyšší, se nám pro nedostatečný počet sledovaných hráčů podařilo potvrdit pouze z  faktického hlediska. Při statistickém vyhodnocení se nám totiž nepodařilo dané výsledky objektivně podložit. Statistickou významnost budou muset prokázat až další šetření. U všech hráčů ale bylo zjištěno pozitivní ovlivnění rychlosti poklesu hladiny laktátu v krvi. Při souhrnném vyjádření byl pokles bez použití jakékoliv regenerace 3,9 mmol, zatímco při použití zvolených regeneračních metod byl  pokles průměrně o 5,0 mmol. Dosáhli jsme tedy použitím regenerace vyššího rozdílu o 1,1 mmol, což je velmi dobrý výsledek. 
Ukázalo se, že zapojení vyklusání spolu s protažením do zotavných procesů po intenzivní zátěži může mít svoje věcné opodstatnění a jejich zařazení do sportovní praxe se jeví jako velmi potřebné a užitečné. Jejich vhodnosti použití nahrává i jednoduchost zvolených metod a nenáročnost použití. 
Argumentem mnoha trenérů bývá, že zařazení regenerace je velice složité, a to zejména kvůli její časové náročnosti a problémy s vhodnými podmínkami. Při dodržení určitých zásad, které jsou v práci uváděny, lze tyto procedury provádět kdekoliv 
a kdykoliv. Nevyžadují žádné speciální pomůcky ani prostory a jejich použití vede k urychlení zotavných procesů. Ani jejich časová náročnost, když si uvědomíme celkové časové vytížení mladých hráčů, není příliš významná. To jsou hlavní přednosti a argumenty, na základě kterých by se měly tyto prostředky regenerace stát běžnou součástí sportovní praxe zejména v mládežnických kategoriích. Pouze tak můžeme poskytnout hráčům dobrý základ pro budoucí sportovní kariéru, kdy je regenerace nezbytnou součástí každodenního režimu sportovce a jedním z nutných předpokladů na cestě k úspěchu. Doufáme, že v budoucnu vznikne rozsáhlejší a podrobnější práce, která přinese ještě komplexnější výsledky a napomůže trenérům i hráčům v jejich společném úsilí při dosahování výkonů mezinárodní úrovně.
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6  SEZNAM POUŽITÝCH ZKRATEK

ADP – adenosindifosfát 

AMP – adenosinmonofosfát 
ATP – kyselina adenozintrifosforečná, zdroj buněčné energie

CNS – centrální nervová soustava

CP – kreatin fosfát, zdroj buněčné energie

ČSLH – Český svaz ledního hokeje.

FAD – flavinadenindinukleotid

FMN - flavinmononukleotid

FTVS UK- Fakulta tělesné výchovy a sportu University Karlovy

HRP – tepová frekvence během zatížení

HRmax – maximální tepová frekvence

IIHF – International Ice Hockey association, Mezinárodní asociace ledního hokeje 

IU – index únavy
LA – lactic acid, laktát,  kyselina mléčná, produkt glykolýzy

LH – lední hokej

m. – musculus, sval

NAD+ - nikotinamiddinukleotid
NADP+ - nikotinamiddinukleotidfosfát
OH – olympijské hry

OI – index celkové intenzity

O2 – kyslík

PI – parciální intenzita

SF- srdeční frekvence

TJ – tréninková jednotka

TF – tepová frekvence

VO2max – maximální spotřeba kyslíku
VE – objem cvičení

W170 – zátěžový test na bicyklovém ergometru, jaká zátěž vyvolá tepovou frekvenci 170 tepů za minutu
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Příloha 1
Technické parametry měřících pomůcek

K odběru kapilární krve z prstu měřených probandů jsem používal odběrové pero pro bezpečný a bezbolestný odběr AccuChek Softclix. K měření jsem použil přístroj pro stanovení laktátu v krvi  Accutrend Lactate (reflexní fotometr pro stanovení 
a monitorování hladiny laktátu v krvi). Jde o moderní, spolehlivý a snadno použitelný přístroj pro stanovení laktátu v krvi.   Pomocí osvědčeného měření s testovacími proužky umožňuje stanovení laktátu za 60 sekund.
	Typ
	Accutrend® Lactate

	Princip měření
	Stanovení hladiny Laktátu v čerstvé kapilární krvi metodou reflexní fotometrie.

	Rozsah měření
	 0.8 - 22 mmol/l (v krvi), 
 0.7 - 26 mmol/l (v plasmě)

	Objem vzorku
	20 - 50 µl  

	Doba měření
	60 sec

	Rozměry
	115 x 62 x 18,5 mm

	Hmotnost
	cca 90 g (bez baterií)

	Napájení
	3 x 1,5 V baterií typ: micro LR 03

	Odběrové pomůcky
	odběrové pero AccuChek Softclix Pro® s lancetou Softclix® umožňují provedení bezbolestného vpichu


[image: image60.jpg]



	


Odběrové pero AccuChek Softclix a jeho použití
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zdroj: http://www.roche-diagnostics.com/
Příloha 2
Podrobný postup měření s Accutrend Lactate
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	1. Zapnutí přístroje. 


	2. Načtení kódového
    kalibračního proužku.  


	3. Vložení testovacího
    proužku.
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	4. Otevření krytu.


	5. Zobrazení doby
    potřebné k výpočtu.


	6. Nanesení vzorku
    krve na testovací
    proužek. 
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	7. Uzavření krytu.


	8. Zobrazení
    naměřené hodnoty.


	9. Vyjmutí testovacího
    proužku.




Příprava k odběru vzorku : místo k odběru krve z kapilár ( ušních lalůčků nebo z prstů) je nutno pečlivě očistit vodou, nebo desinfekčním tamponem a osušit. Zejména pot, ve kterém mohou být nakoncentrovány vysoké hodnoty laktátu, musí být pečlivě odstraněn, aby měření nebylo zkresleno.

Odběr vzorku : při odběru vzorku je třeba setřít první kapky krve čistou, suchou rouškou. Vzorek krve by měl být odebrán až z krve tekoucí poté. Mimo to je třeba dbát na to, aby krev nebyla z tkání vymačkávána, protože vystupující tkáňové kapaliny mohou hodnoty zkreslit.                                  

Zdroj: http://www.roche-diagnostics.com/
Příloha 3
Snímač tepové frekvence POLAR VANTAGE NV  + interface Polar Advantige
[image: image61.jpg]


Základní funkce:
· vodotěsnost do hloubky 50 m
· 3 programovatelné zóny vymezení s nastavitelnými limity požadovaného zatížení
· osvětlení displeje

· kódovaný přenos bezdrátového měření tepové frekvence s přesností EKG

· stopky, hodinky = denní čas, režim 12 / 24 hodin, 2 časová pásma, budík

· kalendář, označení dne

· řízení intervalového tréninku do odměření až 30 úseků

· zotavení v poklesu hodnoty TF nebo doby uklidnění po každém úseku

·     časy dílčích úseků s hodnotami TF

· znázornění maximální a průměrné TF každého úseku

Záznamové a paměťové funkce:
· celková doba měření
· čas strávený nad, pod a ve vymezeném pásmu
· průměrná TF během celého měření
· maximální TF v průběhu celého měření
· informační stránka o provedeném záznamu
· možnost 1 kompletního a 5 sumarizovaných záznamů
· [image: image62.bmp]přenos údajů z MZTF do PC přes funkci SonicLink
Hrudní vysílač POLAR T31

Zdroj: http://www.polarczech.cz/
Příloha 4
Protažení (strečink) – protahovací program
[image: image63.png]


Svaly šíje
Ve stoji nebo v sedu na zemi spojte ruce v oblasti temene hlavy.                                  Uvolněte se, vydechněte a přitahujte bradu k hrudníku. Ramena tlačte dolů.                    
Cvičení je neúčinné, pokud se vám nepodaří zatlačit ramena dolů. 
______________________________________________________________________

Svaly boční strany krku
V sedu na židli pravou rukou uchopte její okraj a stabilizujte tak rameno.
Levou paži vzpažte, pokrčte v lokti a dlaň položte na pravé ucho.
Uvolněte se, vydechněte a rukou přitahujte hlavu k levému rameni.
Cvik lze také provádět ve stoji, se současným tahem spodní ruky směrem dolů.
______________________________________________________________________

Svaly vnější strany ramen
Ve stoji nebo v sedu pokrčte pravou paži v lokti, který se dostane na úroveň hrudníku.    Levou paži pokrčte v lokti tak, aby se jeden loket opíral o druhý. Překřižte předloktí a levou rukou uchopte pravé zápěstí.                                                                                       Vydechněte, a pravou rukou tlačte zápěstí do strany a dolů, čímž protahujete levé rameno. 

______________________________________________________________________

Svaly natahovačů ramen 

Ve stoji nebo v sedu vzpažte, překřižte obě zápěstí a spojte ruce.                                     Nadechněte se a zatlačte lokty za hlavu. 
Triceps

Vestoje nebo v sedu pokrčte paži v lokti a dejte ji za hlavu. Ruka by se měla dotýkat lopatky. Druhou rukou uchopte pokrčený loket, vydechněte a tlačte loket za hlavou dolů. Buď jako obměnu nebo následný cvik lze za zády spojit prsty obou rukou.

[image: image38.png]


      [image: image39.png]



______________________________________________________________________

Svaly spodní části trupu

V mírném stoji rozkročném vzpažte a snažte se udržet ruce nad hlavou.                        
Uvolněte se, vydechněte a s úklonem vytahujte paže a trup do strany. 

______________________________________________________________________

Svaly ohybačů zápěstí

Vestoje nebo vsedě zápěstí natočte tak, aby prsty směřovaly vzhůru.                                 Dolní část dlaně jedné ruky opřete o prsty druhé ruky. Zatlačte dlaní do prstů. Druhá varianta je provedení cviku ve vzporu klečmo.

______________________________________________________________________

Svaly horní části zad

Klekněte si na všechny čtyři. Natáhněte ruce dopředu a tlačte hrudník k zemi.             Uvolněte se, vydechněte, vytáhněte se z ramen a zatlačte pažemi do země. Prohněte se v zádech. 

Svaly spodní části trupu

V lehu na břiše položte dlaně vedle boků na zem tak, aby prsty směřovaly dopředu.        
Uvolněte se, vydechněte, zatlačte dlaněmi do země a zakloňte hlavu a trup. Stažením hýžďového svalstva zabráníte nadměrnému napětí v bederní části zad.

______________________________________________________________________

Adduktory stehna
Ve dřepu se chodidla (vzdálena od sebe asi 30 cm) celou plochou dotýkají země. Špičky nohou jsou vytočeny vně.
Paže opřete o stehna, uvolněte se, s výdechem tlačte pomocí loktů kolena vně.
Pokud jsou chodidla celou plochou na zemi, snižuje se napětí v kolenou. 

______________________________________________________________________


Adduktory stehna
V kleku opřete předloktí o zem. Prsty nohou směřují do stran.
Uvolněte se, s výdechem oddalte kolena od sebe. Ruce posouvejte dopředu a současně přibližujte bradu k zemi.
______________________________________________________________________

Svaly ohybačů kyčlí a hýžďové svaly

V sedě na zemi se opřete rukama za trupem. 
Levé chodidlo opřete vedle pravého kolena a současně levou patu přitáhněte k hýždím. Pravým loktem se opřete o vnější stranu levého kolena.
Uvolněte se, vydechněte. Natočte trup, pohled směřuje přes levé rameno. Pravým loktem přiměřeně zatlačujte pokrčené koleno směrem k zemi
______________________________________________________________________

Svaly ohybačů kyčlí a hýžďové svaly

Lehněte si na záda a propněte dolní končetiny v kolenou. 
Pokrčte jedno koleno, přitáhněte ho k bradě a uchopte protilehlou rukou.Uvolněte se, vydechněte a koleno pokládejte k zemi. Hlava, ramena a lokty jsou celou plochou na zemi.

Svaly přední strany stehen

Ve stoji (pro lepší udržení stability se jednou rukou opřete o zeď) pokrčte jednu dolní končetinu v koleně tak, aby pata směřovala k hýždím.
Trup nakloňte mírně dopředu, stojnou dolní končetinu nepatrně pokrčte v koleně a volnou rukou uchopte zvednutou nohu.

Uvolněte se, vydechněte, přitahujte patu k hýždím a zároveň mírně tlačte pokrčené koleno za kolenou stojné nohy.

______________________________________________________________________


Svaly přední strany stehen

V sedě na zemi pokrčte jednu dolní končetinu tak, že stehno a vnitřní strana pokrčeného kolena zůstanou na zemi.
Uvolněte se, vydechněte, opřete se o lokty a předloktí a pomalu se zaklánějte až do lehu. Při cvičení neuklánějte trup do strany.


______________________________________________________________________

Svaly lýtek a bérců
Při cvičení tvoří hlava, kyčel, šíje, záda, stehno a lýtko jednu přímku. Předloktím se opřete o zeď, jednou nohou přednožte, druhou ponechejte s propnutým kolenem vzadu.                  
Celá plocha chodidla přední nohy zůstává v kontaktu s podložkou; obě chodidla přitom směřují špičkami dopředu. Uvolněte se, vydechněte a pomalu tlačte přední koleno směrem ke zdi.
______________________________________________________________________

Svaly zadní strany stehen
V sedu snožném propněte obě kolena a snažte se je přitlačit na podložku                     
Uvolněte se, vydechněte, pomalu se předklánějte, s rovnými zády tlačte hrudník ke stehnům.    
Tah byste měli pociťovat rovněž v bederní části zad. Propnutí a následné uvolnění svalstva přední strany stehem může zmírnit nepříjemné napětí pod koleny. 
Svaly bérce a ohybačů kolen
Vsedě na zemi pokrčte dolní končetinu v koleně tak, 
aby se vnější strana stehna a lýtka dotýkala podložky 
a chodidlo bylo opřené o druhé stehno.                                              
Uvolněte se, s výdechem uchopte bližší rukou špičku nohy a pomalu ji přitahujte k bérci.  Stah a následné uvolnění čtyřhlavého stehenního svalu může zmírnit nepříjemný tah na zadní straně propnutého kolena.
______________________________________________________________________

Adduktory stehen
Sedněte si zády ke zdi, hýždě se opírají o stěnu.. Roznožte a kolena pokrčte tak, aby se chodidla navzájem dotýkala.                                                                                              Rukama uchopte chodidla nebo kotníky a přitáhněte je co nejblíže k tříslům.                    
Lokty položte na vnitřní stranu stehen nebo na kolena. Uvolněte se, vydechněte a tlačte kolena k zemi.                                                                                                                            Při cvičení stále udržujte rovná záda.
______________________________________________________________________

Svaly zadní strany stehen
V lehu na zádech s pokrčenými dolními končetinami přisuňte paty co nejblíže k hýždím.        
S nádechem přednožte.                                                                                                      Uvolněte se a s výdechem pomalu rukama přitahujte nataženou končetinu k obličeji.           
Pro zmírnění nepříjemného napětí pod koleny je vhodné propnout a následně uvolnit čtyřhlavý stehenní sval. Jestliže trpíte bolestmi zad, raději nataženou končetinu pokrčte a pomalu ji pokládejte na zem. 

______________________________________________________________________

Bederní svaly

V lehu na zádech s rukama podél těla směřují dlaně k zemi. Nadechněte se, dlaněmi zatlačte do země a kolno přednožte. Rukama si podepřete bedra.
Uvolněte se, vydechněte a pomalu pokládejte chodidla za hlavu. Přitom nepokrčujte kolena.


(podle Alter, 2001)
Příloha 5
SOUPISKA – sezóna 2005/06 – dorostenci HC ČB

#

post
jméno

narozen

výška

váha

hůl

33 
B 

K. T.

  10.5.1989 
176 cm
68 kg 

L



B 

T. V.

13.12.1989 
189 cm
78 kg 


83 
B 

V. P.

  18.5.1989 
183 cm
65 kg 

L

38 
O 

B. J.

    1.6.1990 
192 cm
76 kg 

P

4 
O 

D. L.

  10.6.1990 
176 cm
74 kg 

L

19 
O 

H. M.

  2.10.1989 
180 cm
71 kg 


3 
O 

H. J.

  26.2.1989 
183 cm
72 kg 

L

7 
O 

K. J.

  22.4.1990 
190 cm
78 kg 


9 
O 

K. O. 

    9.2.1989 
189 cm
81 kg 

L

16 
O 

K. L.

  30.3.1989 
188 cm
82 kg 




O 

P. M.

  23.3.1989 
183 cm
80 kg 




O 

S. M.

    8.4.1991 
173 cm
74 kg 

P

21 
O 

V. R.

  25.1.1990 
188 cm
70 kg 

L

27 
U 

B. J.

  29.5.1989 
180 cm
79 kg 

P

5 
U 

Č. R.

    6.8.1989 
182 cm
75 kg 

L

12 
U 

F. D.

  12.3.1989 
180 cm
71 kg 

L

20 
U 

F. J.

  18.2.1989 
180 cm
73 kg 

L



U 

H. T.

  16.4.1989 
183 cm
81 kg 


30 
U 

H. R.

  21.5.1991 
174 cm
58 kg 

L

11 
U 

H. P.

    6.4.1990 
183 cm
82 kg 

L

13 
U 

J. A.

  25.6.1990 
184 cm
79 kg 

P

37 
U 

R. J.

    5.6.1990 
173 cm
71 kg 

P

78 
U 

S. Z.

  7.12.1989 
177 cm
70 kg 

P

31 
U 

S. R.

  31.7.1991 
176 cm
66 kg 

P

8 
U 

S. V.

    5.7.1989 
179 cm
82 kg 


29 
U 

Š. J.

  17.5.1990 
190 cm
80 kg 

P

14 
U 

Ť. O.

18.11.1989 
178 cm
71 kg 


26 
U 

V. R.

    5.1.1990 
182 cm
82 kg 

P

 


průměr :

15,46 let

182 cm
75 kg


Trenéři: 
SOUDEK Karel

ČERVENÝ Václav

Příloha 6
Konečná tabulka – základní část

(Extraliga ledního hokeje – dorost, skupina A)

Poř.
Klub




Z

V

VP

R

P

PP

Skóre
  
 Bodů

1 

D Kladno 



47 

33 

0 

4 

10 

0 

199:109       
70

2 

D Slavia 



47 

28 

0 

7 

12 

0 

146:115 

63

3 

D Sparta 



47 

27 

0 

6 

14 

0 

182:122 

60

4 

D Pardubice 


47 

25 

0 

7 

15 

0 

179:120 

57

5 

D Plzeň 



47 

26 

0 

5 

16 

0 

170:131 

57

6 

D České Budějovice 
47 

21 

0 

8 

18 

0 

146:124 

50

7 

D Karlovy Vary 

47 

18 

0 

10 

19 

0 

130:119 

46

8 

D Liberec 



47 

17 

0 

11 

19 

0 

138:149 

45

9 

D Litvínov 


47 

13 

0 

7 

27 

0 

118:170 

33

10 

D Ústí nad Labem 

47 

9 

0 

3 

35 

0 

104:230 

21

Pozn.: Z – počet zápasů, V – počet výher, VP – počet výher v prodloužení, R – počet remíz, 

P – počet proher, PP – počet proher v prodloužení
Příloha 7 
Přehled měřených osob a zápasů 

V každém sledovaném zápase byla prováděna měření u dvojice hráčů. Dané dvojice a příslušné sledované zápasy byly následující.

1. dvojice (hra na 4 útočené formace)
B. J. + H. M.

13. 8. 2005
HC ČB – HC Litvínov (turnaj Pardubice) 
1:1

B. J. regenerace
24. 8. 2005
HC ČB – HC Jihlava






5:2

H. M. regenerace
2. dvojice (hra na 4 útočné formace)
F. J  + H. J.

14.8. 2005
HC ČB – HC Pardubice (turnaj Pardubice)
1:4

H. J. regenerace

23.8. 2005
HC ČB – HC Třebíč







6:3

F. J. regenerace
3. dvojice (hra na 3 útočné formace)
R. J. + Č. R.

19. 11. 2005
HC ČB – HC Kometa Brno



9:3

R. J. regenerace
  5. 12. 2005
HC ČB – HC Sareza Ostrava


3:3

Č. R. regenerace
4. dvojice

V. R. + K. L.
8. 12. 2005
HC ČB – HC Olomouc



3:4

K. L. regenerace
13.12. 2005
HC ČB – HC Miror Přerov 


3:1

V. R. regenerace
Příloha 8


Wilcoxonův pořadový test

Pomocná tabulka pro použití Wilcoxonova pořadového testu pro párové hodnoty

	Měření
i
	Hodnoty
	Diference

di
	Pořadí diferencí

	
	xi1
	xi2
	
	Absolutní
	Rege
	Bez rege

	1
	7,1
	3,9
	-3,2
	2
	
	2

	2
	6,9
	3,5
	-3,4
	3
	
	3

	3
	6,8
	3,3
	-3,5
	4
	
	4

	4
	7,6
	5,1
	-2,5
	1
	
	1

	5
	10,7
	6,1
	-4,6
	10
	
	10

	6
	9,1
	4,0
	-5,0
	12
	
	12

	7
	8,0
	3,7
	-4,3
	8,5
	
	8,5

	8
	7,9
	3,2
	-4,7
	11
	
	11

	9
	6,4
	2,5
	-3,9
	6
	6
	

	10
	7,1
	2,9
	-4,2
	7
	7
	

	11
	6,1
	1,8
	-4,3
	8,5
	8,5
	

	12
	7,9
	3,9
	-3,6
	5
	5
	

	13
	9,7
	3,8
	-5,9
	14
	14
	

	14
	8,7
	2,4
	-6,3
	16
	16
	

	15
	7,5
	1,7
	-5,8
	13
	13
	

	16
	7,6
	1,6
	-6,0
	15
	15
	

	Součet diferencí s regenerací a bez regenerace
	84,5
	51,5


Tabulková hodnota T0,05 = 30 (pro počet nenulových diferenciací n = 16). Srovnáním vypočteného T s kritickou hodnotou konstatujeme, že na hladině významnosti ( = 0,05 nulovou hypotézu H0 nelze zamítnout, neboť námi vypočtená hodnota 51,5 není menší než příslušná tabulková hodnota.
Příloha 9

T-test pro párové hodnoty závislých výběrů




                                                         _

Pomocná tabulka pro výpočet d a sd
	X i1
	X i2
	di
	       _

di – d


	      _

( di – d )2


	-3,2
	-3,9
	-0,7
	0,4
	0,16

	-3,4
	-4,2
	- 0,8
	0,3
	0,09

	-3,5
	-4,3
	- 0,8
	0,3
	0,09

	-2,5
	-3,6
	- 1,1
	0
	0

	-4,6
	-5,9
	- 1,3
	- 0,2
	0,04

	-5,0
	-6,3
	- 1,3
	- 0,2
	0,04

	-4,3
	-5,8
	- 1,5
	- 0,4
	0,16

	-4,7
	-6,0
	-1,3
	- 0,2
	0,04

	Součet
	- 8,8
	
	0,62


                        _
Ručně: 
d = - 1,1

sd = 0,278


t = 10,4955


Srovnáme-li vypočtenou hodnotu t s tabulkovou hodnotou t pro počet stupeň volnosti v = 15 (16 – 1) a pravděpodobnost 95%, která se rovná 2,13, zjistíme, že námi vypočtená hodnota t je opět nižší a hypotézu H0 tedy nelze zamítnout. 
Pomocí MS Excel:
	Dvouvýběrový párový t-test na střední hodnotu

	 
	Soubor 1
	Soubor 2

	Stř. hodnota
	-3,9
	-5

	Rozptyl
	0,765714
	1,205714

	Pozorování
	8
	8

	Pears. korelace
	0,979787
	

	Hyp. rozdíl stř. hodnot
	0
	

	Rozdíl
	7
	

	t stat
	10,4542
	

	P(T<=t) (1)
	7,98E-06
	

	t krit (1)
	1,894578
	


Obr. 1 Schéma odbourávání laktátu v krvi (Melichna, 1995)
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1) PROCES SPORTOVNÍHO TRÉNINKU: 


a) výchovná stránka


b) vzdělávací stránka


2) SLOŽKY SPORTOVNÍHO TRÉNINKU:


a) tělesná příprava – rozvoj pohybových schopností


b) technická příprava – osvojení si pohybových dovedností


c) taktická příprava – tvořivé řešení problémů


d) psychologická příprava – soustředěnost, agresivita, motivace








ÚKOLY





CÍL








� Ze studia literatury víme, že maximálních hodnot hladiny krevního laktátu jedinci dosahují okolo 7-8 minuty po zatížení. Snažili jsme se proto provádět daná měření v úseku do 3-5 minut po skončení zápasu, abychom se tomuto času co nejvíce přiblížili, protože poslední zatížení neskončilo přesně s koncem zápasu, ale většinou dříve (např. předposledním střídáním – v posledním střídání již jedinec nehrál + musíme brát v úvahu určitou dobu spojenou s koncem zápasu). Jsme si ale vědomi, že ne vždy se podařilo časový úsek přesně dodržet, což je však spojeno s určitými nevýhodami terénního experimentu prováděného během zápasového zatížení a nelze se tomuto jevu zcela vyhnout.  
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		Vráblík bez rege						Kovaczik bez rege						Červený bez rege						Rezek bez rege

		Třídy		Četnost				Třídy		Četnost				Třídy		Četnost				Třídy		Četnost

		120		316				120		294				120		94				120		378

		150		572		148.2674731183		150		570		148.9057377049		150		864		154.7016129032		150		908		146.6587048832

		170		254				170		294				170		450				170		329

		185		296		126		185		153		125		185		254		156		185		215		160

		220		74				220		189				220		210				220		90

		Další		0				Další		0				Další		0				Další		0

				1512						1500						1872						1920

		Vráblík rege				147.9755575468		Kovaczik rege				150.0896335583		Červený rege				153.3999234494		Rezek rege				149.3076019175				Osoba		Počet záznamů		Délka z (minuty)		Průměrná TF

		Třídy		Četnost				Třídy		Četnost				Třídy		Četnost				Třídy		Četnost						F. J.		3444		287		149.9

		120		292				120		195				120		233				120		395						B. J.		3072		256		152.2

		150		912		147.6836419753		150		998		151.2735294118		150		693		152.0982339956		150		908		151.9564989518				H. M.		2892		241		155.5

		170		399				170		444				170		448				170		344						H. J.		3384		282		147.7

		185		285		167		185		286		176		185		303		154		185		183		161				R. J.		3852		321		149.4

		220		116				220		180				220		171				220		102						Č. R.		3720		310		153.4

		Další		0				Další		9				Další		0				Další		0						V. R.		3516		293		148.0

				2004						2112						1848						1932						K. L.		3612		301		150.1

		3516						3612						3720						3852								Celkem		27492		2291		150.8

		Fere bez rege						Heindl bez rege						Havran bez rege						Bíza bez rege								Osoby		Klidová int. do 120 (min)		Nízká int. 121-150 (min)		Střední int. 151-170 (min)		Vysoká int. 171-185 (min)		Maxim int. nad 185 (min)

		Třídy		Četnost				Třídy		Četnost				Třídy		Četnost				Třídy		Četnost						F. J.		761		1373		559		474		277		3444

		120		319				120		275				120		241				120		112						B. J.		633		1304		590		316		229		3072

		150		593		147.72		150		1058		146.3249506903		150		764		153.3559431525		150		648		155.1189393939				H. M.		388		1153		633		402		316		2892

		170		238				170		370				170		233				170		288						H. J.		387		1726		658		424		189		3384

		185		186		110		185		242		171		185		209		131		185		182		111				R. J.		773		1816		673		398		192		3852

		220		128				220		107				220		125				220		102						Č. R.		327		1557		898		557		381		3720

		Další		0				Další		0				Další		0				Další		0						V. R.		608		1484		653		581		190		3516

				1464						2052						1572						1332						K. L.		489		1568		738		439		378		3612

						149.91						147.7219450421						155.4965822109						152.174469697				Celkem		4366		11981		5402		3591		2152		27492

		Fere rege						Heindl rege						Havran rege						Bíza rege

		Třídy		Četnost				Třídy		Četnost				Třídy		Četnost				Třídy		Četnost

		120		442				120		112				120		147				120		521

		150		780		152.1		150		668		149.1189393939		150		389		157.6372212693		150		656		149.23

		170		321				170		288				170		400				170		302

		185		288		173		185		182		111		185		193		110		185		134		145

		220		149				220		82				220		191				220		127

		Další		0				Další		0				Další		0				Další		0

				1980						1332						1320						1740

		3444						3384						2892						3072

		do 120		121-150		151-170		171-185		nad 185

		4366		11981		5402		3591		2152		27492
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Roční tr.plán

				2) Obecné tréninkové ukazatele

				HC ČESKÉ BUDĚJOVICE - DOROST 2005/06

						ROČNÍ TRÉNINKOVÝ PLÁN

						PŘÍPRAVNÉ OBDOBÍ

						Rychlost		Síla		Vytrvalost		Obratnost		Hry

				Duben (od 25.4.)		0		17%		33%		17%		33%

				Květen		14%		30%		17%		19%		20%

				Červen		20%		25%		15%		17%		23%

						PŘEDZÁVODNÍ OBDOBÍ

						Rychlost		Síla		Vytrvalost		Obratnost		Hry

				Červenec (od 21.7.)		11%		16%		40%		9%		24%

				Srpen		13%		21%		20%		23%		23%

				Září (do  7.9.)		13%		20%		9%		29%		29%

						ZÁVODNÍ OBDOBÍ

						Rychlost		Síla		Vytrvalost		Obratnost		Hry

				Září		13%		24%		6%		28%		30%

				Říjen		13%		25%		10%		27%		25%

				Listopad		12%		27%		9%		25%		27%

				Prosinec		13%		29%		21%		22%		15%

				Leden		12%		28%		8%		29%		23%

				Únor		12%		25%		13%		26%		24%

				Březen		6%		12%		4%		13%		65%

						PŘECHODNÉ OBDOBÍ

						Rychlost		Síla		Vytrvalost		Obratnost		Hry

				Duben		3%		7%		20%		10%		60%

						utkání		Výhry		Nerozhodně		Prohry

				Přátelská utkání		12		10		0		2

				Turnajová utkání		4		2		1		1

				Mistrovská utkání		52		21		7		18

				Play - off		3		1		0		2

				Celkem za sezónu		71		34		8		23

				Počet tréninkových jednotek za sezónu od 1.5.2005 - 30.4.2006								232

				Počet tréninkových hodin za sezónu od 1.5.2005 - 30.4.2006								363

				Počet hodin regenerace								34
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List1

				Přehled výsledků jednotlivých hráčů

				(hráno na 4 pětky)

		Osoby		Po zápase žádná regenerace						Po zápase vyklusání + protažení

				1. měření		2. měření		Výsledek		1. měření		2. měření		Výsledek

		F. J.		7.1		3.9		-3.2		6.4		2.5		-3.9

		B. J.		6.9		3.5		-3.4		7.1		2.9		-4.2

		H. M.		6.8		3.3		-3.5		6.1		1.8		-4.3

		H. J.		7.6		5.1		-2.5		7.9		3.9		-3.6

		Průměr		7.10		3.95		-3.15		6.88		2.78		-4.00

		Směrodatná odchylka		0.31		0.70		0.39		0.69		0.76		0.27

				Přehled výsledků jednotlivých hráčů

				(hráno na 3 pětky)

		Osoby		Po zápase žádná regenerace						Po zápase vyklusání + protažení

				1. měření		2. měření		Výsledek		1. měření		2. měření		Výsledek

		R. J.		10.7		6.1		-4.6		9.7		3.8		-5.9

		Č. R.		9.1		4.0		-5.0		8.7		2.4		-6.3

		V. R.		8.0		3.7		-4.3		7.5		1.7		-5.8

		K. L.		7.9		3.2		-4.7		7.6		1.6		-6.0

		Průměr		8.93		4.25		-4.65		8.38		2.38		-6.00

		Směrodatná ochylka		1.13		1.11		0.25		0.90		0.88		0.19

				Přehled všech výsledků jednotlivých hráčů

		Osoby		Po zápase žádná regenerace						Po zápase vyklusání + protažení

				1. měření		2. měření		Výsledek		1. měření		2. měření		Výsledek

		F. J.		7.1		3.9		-3.2		6.4		2.5		-3.9

		B. J.		6.9		3.5		-3.4		7.1		2.9		-4.2

		H. M.		6.8		3.3		-3.5		6.1		1.8		-4.3

		H. J.		7.6		5.1		-2.5		7.9		3.9		-3.6

		R. J.		10.7		6.1		-4.6		9.7		3.8		-5.9

		Č. R.		9.1		4.0		-5.0		8.7		2.4		-6.3

		V. R.		8.0		3.7		-4.3		7.5		1.7		-5.8

		K. L.		7.9		3.2		-4.7		7.6		1.6		-6.0

		Průměr		8.01		4.10		-3.90		7.63		2.58		-5.00

		Směrodatná odchylka		1.23		0.94		0.82		1.10		0.85		1.03

				bez regenerace		regenerace

		4 formace		3.15		4.00

		3 formace		4.65		6.00

		celkem		3.90		5.00
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						-2.5				6				2				-3.2		-3.9				Dvouvýběrový párový t-test na střední hodnotu

						-3.2				7				3				-3.4		-4.2

						-3.4				8.5				4				-3.5		-4.3						Soubor 1		Soubor 2

						-3.5				5				1				-2.5		-3.6				Stř. hodnota		-3.9		-5

						-3.6				14				10				-4.6		-5.9				Rozptyl		0.7657142857		1.2057142857

						-3.9				16				12				-5.0		-6.3				Pozorování		8		8

						-4.2				13				8.5				-4.3		-5.8				Pears. korelace		0.9797872788

						-4.3				15				11				-4.7		-6.0				Hyp. rozdíl stř. hodnot		0

						-4.3				84.5				51.5										Rozdíl		7

						-4.6																		t stat		10.4542011929

						-4.7																		P(T<=t) (1)		0.0000079758

						-5.0																		t krit (1)		1.8945775082

						-5.8																		P(T<=t) (2)		0.0000159516

						-5.9																		t krit (2)		2.36462256
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List1

				Přehled výsledků jednotlivých hráčů

				(hráno na 4 pětky)

		Osoby		Po zápase žádná regenerace						Po zápase vyklusání + protažení

				1. měření		2. měření		Výsledek		1. měření		2. měření		Výsledek

		F. J.		7.1		3.9		-3.2		6.4		2.5		-3.9

		B. J.		6.9		3.5		-3.4		7.1		2.9		-4.2

		H. M.		6.8		3.3		-3.5		6.1		1.8		-4.3

		H. J.		7.6		5.1		-2.5		7.9		3.9		-3.6

		Průměr		7.10		3.95		-3.15		6.88		2.78		-4.00

		Směrodatná odchylka		0.31		0.70		0.39		0.69		0.76		0.27

				Přehled výsledků jednotlivých hráčů

				(hráno na 3 pětky)

		Osoby		Po zápase žádná regenerace						Po zápase vyklusání + protažení

				1. měření		2. měření		Výsledek		1. měření		2. měření		Výsledek

		R. J.		10.7		6.1		-4.6		9.7		3.8		-5.9

		Č. R.		9.1		4.0		-5.0		8.7		2.4		-6.3

		V. R.		8.0		3.7		-4.3		7.5		1.7		-5.8

		K. L.		7.9		3.2		-4.7		7.6		1.6		-6.0

		Průměr		8.93		4.25		-4.65		8.38		2.38		-6.00

		Směrodatná ochylka		1.13		1.11		0.25		0.90		0.88		0.19

				Přehled všech výsledků jednotlivých hráčů

		Osoby		Po zápase žádná regenerace						Po zápase vyklusání + protažení

				1. měření		2. měření		Výsledek		1. měření		2. měření		Výsledek

		F. J.		7.1		3.9		-3.2		6.4		2.5		-3.9

		B. J.		6.9		3.5		-3.4		7.1		2.9		-4.2

		H. M.		6.8		3.3		-3.5		6.1		1.8		-4.3

		H. J.		7.6		5.1		-2.5		7.9		3.9		-3.6

		R. J.		10.7		6.1		-4.6		9.7		3.8		-5.9

		Č. R.		9.1		4.0		-5.0		8.7		2.4		-6.3

		V. R.		8.0		3.7		-4.3		7.5		1.7		-5.8

		K. L.		7.9		3.2		-4.7		7.6		1.6		-6.0

		Průměr		8.01		4.10		-3.90		7.63		2.58		-5.00

		Směrodatná odchylka		1.23		0.94		0.82		1.10		0.85		1.03

				bez regenerace		regenerace

		4 formace		3.15		4.00

		3 formace		4.65		6.00

		celkem		3.90		5.00
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Roční tr.plán

				2) Obecné tréninkové ukazatele

				HC ČESKÉ BUDĚJOVICE - DOROST 2005/06

						ROČNÍ TRÉNINKOVÝ PLÁN

						PŘÍPRAVNÉ OBDOBÍ

						Rychlost		Síla		Vytrvalost		Obratnost		Hry

				Duben (od 25.4.)		0		17%		33%		17%		33%

				Květen		14%		30%		17%		19%		20%

				Červen		20%		25%		15%		17%		23%

						PŘEDZÁVODNÍ OBDOBÍ

						Rychlost		Síla		Vytrvalost		Obratnost		Hry

				Červenec (od 21.7.)		11%		16%		40%		9%		24%

				Srpen		13%		21%		20%		23%		23%

				Září (do  7.9.)		13%		20%		9%		29%		29%

						ZÁVODNÍ OBDOBÍ

						Rychlost		Síla		Vytrvalost		Obratnost		Hry

				Září		13%		24%		6%		28%		30%

				Říjen		13%		25%		10%		27%		25%

				Listopad		12%		27%		9%		25%		27%

				Prosinec		13%		29%		21%		22%		15%

				Leden		12%		28%		8%		29%		23%

				Únor		12%		25%		13%		26%		24%

				Březen		6%		12%		4%		13%		65%

						PŘECHODNÉ OBDOBÍ

						Rychlost		Síla		Vytrvalost		Obratnost		Hry

				Duben		3%		7%		20%		10%		60%

						utkání		Výhry		Nerozhodně		Prohry

				Přátelská utkání		12		10		0		2

				Turnajová utkání		4		2		1		1

				Mistrovská utkání		52		21		7		18

				Play - off		3		1		0		2

				Celkem za sezónu		71		34		8		23

				Počet tréninkových jednotek za sezónu od 1.5.2005 - 30.4.2006								232

				Počet tréninkových hodin za sezónu od 1.5.2005 - 30.4.2006								363

				Počet hodin regenerace								34
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