UNIVERZITA KARLOVA

Fakulta télesné vychovy a sportu

Rozvoj silovych schopnosti v lednim hokeji

Bakalatska prace

Vedouci bakalatské prace: Vypracoval:

Mgr. Dominik Novak Jan Skoda

Praha 2023



Prohlaseni

Prohlasuji, ze jsem tuto bakaldiskou préaci zpracoval samostatné a uvedl jsem
vSechny pouzité informacni zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatna ¢ast nebyla

pouzita k ziskani jiného stejného akademického titulu.

V Praze, dne:

podpis autora prace



Abstrakt

Nazev prace: Rozvoj silovych schopnosti v lednim hokeji

Cil prace: Hlavnim cilem této prace bude analyzovat jednotlivé studie na téma
rozvoje silovych schopnosti v lednim hokeji, nasledn¢ je porovnat a vyhodnotit, které
budou nejlepsi v piipravé lednich hokejistii. Za pomoci dostupné literatury zmapovat
teoretické zasady pro tvorbu tréninkovych programi pro rozvoj silovych schopnosti a

zvyseni rychlosti.

Metodika prace: V této praci jsem vyuZzil metodu sbéru dat a studia odbornych
¢eskych i1 zahranicnich zdrojt, ze kterych jsem ziskéaval dalezité informace o trendech 1
efektivnich cvicenich na ledé i mimo néj. Pro analyzu a komparaci jednotlivych studii

bude vyuzita metoda komparace a piehledova studie.

Vysledky: Idedlni je zatazeni komplexniho tréninkového programu za pomoci
blokové periodizace, zaméfujici se na rozvoj piedevSim silovych, rychlostnich a

vytrvalostnich schopnosti.

Kli¢ova slova: Ledni hokej, silové schopnosti, ro¢ni tréninkovy cyklus,

periodizace, trénink mimo led



Abstract

Title: Development of strength abilities in ice hockey

Objectives: The main goal of this work will be to analyze the individual studies
on the topic of strength abilities in ice hockey, then compare them and evalute which
ones will be the best in the preparation of ice hockey players. With the help of available
literature, map out the theoretical principles for creating training programs for the

development of strength abilities and increasing speed.

Methods: In this work, I used the method of data collection and study of
professional Czech and foreign sources, from which I obtained important information
about trends and effective exercises on and off the ice. The method of comparison and

overview study will be used to analyse and compare the individual studies.

Results: It is ideal to include a comprehensive training program using block

periodization, focusing on development of strength, speed and endurance abilities.

Key words: Ice hockey, strength abilities, annual training cycle, periodization, off

ice training
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1. Uvod

Jako téma pro mou bakalafskou praci jsem si vybral rozvoj silovych schopnosti
v lednim hokeji. Toto téma je pro m¢ osobné velice atraktivni, nebot’ ledni hokej mé
provazi jiz od Gplného détstvi a byl to u mé vzdy sport ¢islo jedna. V poslednich letech
se pro m¢ zaroven stalo velice zajimavym a blizkym 1 téma posilovani a rozvoje

silovych schopnosti, kterému bych se chtél urc¢ité v budoucnu vice vénovat.

Ledni hokej je nejrychlejsim kolektivnim sportem na svété. Stejné jako kazdy jiny
sport, se neustale vyviji a na vychovu a vyvoj hraci, jsou nejen v jednotlivych zemich,
ale 1 v kazdém mésté€ i oddilu pouzivané jiné tréninkové metody. To, Ze v ¢eském hokeji
vychova a trénink neni v poslednich letech na Gplné idealni Grovni, se odrazi nejen do
vysledkt zhruba v poslednim desetileti, ale i do herniho projevu jak v celostatni, tak
v mezinarodni konfrontaci. Rozdil v pfipravenosti hraci ze Skandindvie, Ruska ci

zamofti je oproti Cesku markantni.

Samoziejmé, Ze nejdilezitejsi ¢asti piipravy v lednim hokeji je pfiprava na ledé,
ovSem svou nepostradatelnou roli zde hraje také ptiprava mimo led, které bych se chtél
pfedevSim vénovat. Sportovni trénink jako takovy, se velice rychle posouva a vstupuji
do n& nové prostiedky ¢i pomiicky, ¢imZ se dost Casto tréninkovy proces méni.
Vzhledem k vyvoji, se hokej stava také ¢im dal vice agresivnéjsi, rychlej$i a

vvvvv

pfipravenost a kondici.

Primarné se vmé praci budu zabyvat rozvojem silovych schopnosti, béhem
ptipravného obdobi, neboli takzvané letni ptipravy a jejich ndslednym udrzenim, béhem

rowr

zbyvajici €asti rocniho tréninkového cyklu.



2. Teoreticka cast
2.1. Fyziologie zatéze v lednim hokeji

Ledni hokej se zhlediska fyziologického vyznacuje jako intervalovy a
prerusovany typ pohybové ¢innosti, vyzadujici velké mnozstvi motorickych dovednosti,
reakcnich schopnosti a vysokou troven celkové fyzické zdatnosti, zahrnujici rychlost,
vytrvalost a silu. Fyziologické naroky jsou rGznorodé pro jednotlivé posty v lednim
hokeji (brankaf, obrance, Uto¢nik). Typické je stiidani cyklickych (napf.: brusleni) a
acyklickych (napf.: stielba) pohybovych Cinnosti. Stiida se také brusleni s kotoucem 1
bez kotouce s kratkymi tseky maximalniho zrychleni a sprintd s osobnimi souboji,

prihravkou a stielbou. (Pavlis a kol., 2003)

Utkani v lednim hokeji ma intervalovy charakter. Zalezi na soutézi, respektive
mnozstvi hra¢l v tymu, situaci na led€ (pokud se hraje 5na 5, 5na 4 apod.) a
samoziejme opét také na postu. Primérné vSak intervaly zatizeni hrace na led¢ trvaji
priblizné 30-50 s oproti 150-200 s odpocinku. Béhem celého utkani je tedy hokejista
v zatézi pramérné 15 minut a béhem této doby zvladne nabruslit pfiblizné 4500 — 5500
m. Srde¢ni frekvence dosahuje pii pobytu na led€ asi 90% maxima a ani béhem
odpocinku na stfidacce vSak vlivem emoci vétSinou neklesa pod 120 tepli za minutu.
Intenzita hry dosahuje asi 70 — 80% VO2max, intenzita metabolismu 3200% nalezitého

BM a energeticky vydej asi 36 — 50 kJ/min. (Pavlis$ a kol., 2003)

Bé&hem utkani jsou hraci stfidani v intervalech 30 — 50s ¢istého ¢asu, ptipadné 60
—90s ¢asu hrubého. Celkem se hra¢ primérné dostane do hry 5 krat az 6 krat za tfetinu,
tim padem 15 krat az 18 krat za utkani. K odpoc¢inku mivaji hraci k dispozici pfiblizné 3
aZz 4 minuty hrubého €asu. K intenzivnimu nasazeni hrace v hernich situacich poté

dochazi v intervalu 5 — 28 sekund. (Kostka, Buka¢ a Safaiik, 1986)

Tepova frekvence se pii hie pohybuje v priiméru okolo 170 — 180 p/ minutu, jeji
hrani¢ni hodnoty jsou 190 — 200 p/ minutu a kone¢na spotieba energie se blizi 5000 kJ.
Srdec¢ni frekvence pii hie dosahuje primérné hodnoty 173 teplt/ minutu a pii odpoc¢inku
120 teptt/ minutu. Hrac¢i pracuji v pruméru na urovni 70 — 80% jejich maximalniho

aerobniho vykonu (VO2max). Hladina laktatu v krvi hra¢t pii utkani se pohybuje



v rozmezi 5 — 14 mmol/ 1. (Havli¢kova a kol., 1993) Maximalni aerobni vykon u hract

ledniho hokeje dosahuje hodnot 60 — 65 az 70 ml min-1 kg -1.

2.1.1. Energetické naroky

Béhem utkani v lednim hokeji je potifeba vyrazné zapojovat vSechny typy
energetickych zon. ATP — CP z6nu vyuzivame napt.: pfi stielbé, rychlych
protitutocich, v osobnich soubojich ¢i brejkovych situacich. LA zdna je potieba pro
udrzeni vysokého tempa po dobu celého stiidani (30 — 50s). Dobra uroven LA — O2
a O2 zony pomaha hraci odehrat utkani az do konce bez vyrazné ztraty sil a pfi
dlouhodobych turnajich, ¢i vétSim mnozstvi utkéni nasledujicich po sobé (napf-.:
play-off) poméh4, aby hra¢ byl schopen hrat ve vSech utkanich ve stale stejné
vysokém tempu. Stépeni tukd neni v lednim hokeji vyrazné zastoupeno, pouze
v malém procentu. Intenzita a doba trvani zatizeni, styl hry, ale i herni vytiZeni jsou
faktory, které rozhoduji o ptevazujicim typu energetické uhrady. Moznosti
energetického zadsobovani jsou vSak samoziejmée dany také tirovni trénovanosti.

(Pavli§ a kol., 2003)

Ledni hokej je charakteristicky kratkymi sprinty, v nichZ se dosahuje rychlosti
az 40km/h, které vytézuji pohotovostni a laktatové neoxidativni energetické zdroje,
tedy systém ATP — CP. Trénink by proto v této oblasti m¢l smétovat k vytvoreni
vétsi rezervy CP (kreatinfosfatu). Aktualni zasoba CP ve svalu je rychle vycerpana a
obnovu ATP si télo zajist'uje nejrychlejsim moznym zplisobem, tedy anaerobnim
Stépenim glykogenu, jehoz koneénym produktem je laktat. Hladina LA v krvi hraci
(obvykle byva vyssi u ato¢nikii nez u obranctt) se v priib&hu utkani pohybuje mezi 5
— 10 mmol/ 1, vyjimecné poté dosahuje i hodnot vyssich. Koncentrace laktatu vyssi
nez 10 mmol/l se poté projevuje negativné na rychlosti a také presnosti takticko —
technickych ¢innosti. Rozvinuty aerobni systém hract podminuje rychlost
regenerace po vykonech vyuzivajicich ATP — CP a laktatovy systém energetické
uhrady. Doba jednoho stfidani sice odpovida maximu uplatnéni anaerobni glykolyzy
1 nastupu oxidativniho hrazeni, ale vzhledem k pferusovani hry a sttidani intenzity
zatiZeni je pfevazna Cast energie hrazena ATP — CP systémem. Resyntéza ATP u

hract ledniho hokeje je poté zavisla pfedevs$im na aerobnich mechanismech. Béhem
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hry se se zasoby svalového glykogenu snizuji asi o 60 %, vice v pomalych nez
rychlych vldknech. Vyss§i Cerpani glykogenu z pomalych vldken svéd¢i o znacné

posturalni zatézi hrach viz tabulka ¢. 1. (Pavlis a kol., 2003)

Tabulka €. 1 — Biochemické ukazatele v krvi pii utkani (Pavlis, 2003)

Glukoéza Laktat (mmol/l) | Mastné kyseliny Hematokrit
Rozceviceni 5,6 3-4 0,4 46
1. Tietina 7,0 5-8 0,7 47
2. Tretina 7,6 5-7 0,8 47
3. Tretina 7,4 5-7 0,8 47

Vzhledem k energetické kontinuité zabezpeCovani hra¢e na ledé¢ je nutno
pfipomenout, ze hra¢ je bchem utkdni energeticky zéasoben nejen na zdklade
motorickych ndrokli a moznosti odpocinku, které vytvaii hra samotnd, ale také podle
zpusobu tréninku a dosazeného stavu trénovanosti, ¢i fyzické zdatnosti. Utkani vytvari
podminky a hra¢ na n¢ reaguje tak, jak je na né pfipraven. Rozvoj a udrzovani rychlosti
a sily patfi mezi dominantni tkoly tréninku. ATP — CP systém ma rozhodujici tlohu
nejen pii rychlostnim a silovém projevu hrace (starty, uniky, stielba, klicky, osobni
souboje apod.), ale jeho potencidl se v celkovém komplexu umeéni hrat odrazi i
v taktickych dovednostech. Zjednodusen¢ feceno, kapacita tohoto systému nam urcuje,
jak je druzstvo zivé, zda maji hraci jiskru. Pokud je rychlostni zatéZovani v utkdni
natolik rozsahlé, Ze potfebna vynalozena energie nestaci byt kryta kreatinfosfatem, jeho
zasoba je ve svalu vyCerpana, poté se zvySend spotieba ATP zajistuje dalSim
nejrychlejS$im zdrojem energie — St€penim glykogenu. DlleZitym stavebnim kamenem a
predpokladem vysoké vykonnosti je aerobni schopnost hrace, kterou je potieba chéapat
jako specidlni silovou vytrvalost svalstva. Rozvoj specidlni vytrvalosti vSak nesmi

v Zadném piipadé potlacovat ¢i dokonce utlumovat rychlost. (Bukac, 1990)
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2.2. Sila

Sila je vlednim hokeji rozhodujicim faktorem pro témét kazdou aktivitu, od
sttelby a brusleni az po zastaveni a souboje v rozich. Kazdy hokejista potiebuje byt
silny, aby dokazal odolavat akcim jinych hraci a prosazovat se v soubojich. Sila je
samoziejm¢ ovSem nutna také béhem nekontaktnich aktivit, kterymi jsou napiiklad jiz

vySe zminéné brusleni a stelba. (Terry, Goodman, 2020)

2.2.1. Charakteristika silovych schopnosti

., Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi

odpor svalovou kontrakci. “ (Pavlis, 2003)

Pokud se chceme v tréninku vénovat silovym schopnostem a Gspé$né pracovat na
jejich rozvoji, je nezbytné znat dobie princip fungovani svalové ¢innosti a zpisob jejiho

fizeni CNS.

Funkénim podkladem svalové sily je velikost svalové kontrakce. Pti kazdém
svalovém stahu dochazi k nartstu svalového napéti a zaroven se méni délka sarkomert,
coz vyvolava zménu délky svalovych vlédken a tim i1 celého svalu. Z vnéjsiho pohledu
vSak nedochézi vzdy k pohybu segmentu téla. A to v pfipad¢, ze zlstdva nezménéna
vzdalenost mezi pocatkem a Uponem svalu. V tomto pfipadé¢ se jedna o svalovou
kontrakei izometrickou. Druhym typem svalové kontrakce, pfi kterém naopak ke zméné
mezi pocatkem a Gponem svalu dochézi, je kontrakce izotonickd. U tohoto typu jesté
délime podle typu pohybu svalu kontrakci na koncentrickou a excentrickou. Velikost

svalov¢ sily je podle Havlickové (2004) obecné dana:

e Velikosti fyziologického priifezu svalu,
e Poctem zapojenych motorickych jednotek do ¢innosti svalu,

e Koordinovanou ¢innosti vSech dalSich svalu.

Utinek silového tréninku se projevi ve formé zvétiené plochy piiéného svalu,
zménou energetickych zasob svalu a enzymatickou aktivitou. Silové ptisobeni svalu je
také dusledkem elastickych slozek svalu a Slachy. Velice dilezitou roli ve zlepSeni
silovych schopnosti hraje pfizpiisobeni nervového systému, nebot’ dochazi ke zvyseni

frekvence budivych vzruchi a rychlosti jejich vedeni. Tim je také ovliviiovana
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nitrosvalovd koordinace, pocet motorickych jednotek aktivovanych pii kontrakci a
ruznych svalovych vlaken. Také se zlepSuje mezisvalova koordinace, jejich soucinnost

se optimalizuje a tim zaroven dochazi k energetické ekonomii. (Dovalil, 2002)

V lednim hokeji jsou silové schopnosti jednim z hlavnich faktorti ovliviiujicich
sportovni vykon. Je zndmo, Ze hraci nizké trovné silovych schopnosti jsou v nékterych

ptipadech i nuceni ukoncit sportovni kariéru.

2.2.2. Charakteristika silovych schopnosti v lednim hokeji

Fyzicka sila, at’ uz madme na mysli schopnost odolavat ptisobeni sily, nebo ji
vyvijet — je znéckolika divodl velice dilezitym a zdsadnim aspektem hokejistova
uspéchu. Sila je potiebna pti kazdém souboji u mantinell, béhem kazdého bruslatského
kroku, ¢i pti kazdé zmén€ sméru nebo pii kazdém stieleckém pokusu. Neznamena to, ze
siln€j$i hra¢ musi za kazdou cenu vzdy vyhrat kazdy osobni souboj, nicméné mu sila
vzdy poskytuje urcitou vyhodu. Vzhledem k tomu, ze fyzicka sila je maximalni silou,
kterou je jedinec schopen pisobit je tedy jasné, jakou vyhodu silnéjsi hokejista
v soubojich u mantinelti ziskava. Pokud se dva hraci na led¢ budou pretlacovat ve snaze
ziskat puk, ten silnéj8$i hra¢ odtlac¢i hrace slabsiho podle toho, jak pottebuje, za
predpokladu, Ze jsou jejich ostatni schopnosti vyrovnané, tak siln&j$i hra¢ souboj

vyhraje. U jinych aspekt hry miiZze byt vyhoda silngj$iho hrace naopak méné ziejma.

Brusleni je velice komplexni aktivitou, ale v podstaté se jednd o fadu svalovych
kontrakei, které vyvijeji silu, diky niz se hra¢ mize po ledé pohybovat. Cim silngjsi
dané svalové kontrakce jsou, tim vétsi silu samoziejm¢ vyvinou a diky tomu bude

hracova akcelerace podstatné vyssi. I v tomto piipadé miva siln&jsi jedinec vyhodu nad

slabsim.

Sila, dynamika a rychlost jsou tfi nejdulezitéjsi faktory v lednim hokeji, které jsou
vzajemné propojeny, ale je dilezité umét porozumét jejich vzajemnym rozdilim.
Dynamika je schopnost vyvinout silu za ¢asovou jednotku, z ¢ehoz vyplyva, ze
sportovec s nejvetsi dynamikou je ten, ktery je schopen vyvinout co nejvétsi maximalni

silu, v co nejkratSim cCase, coz se poté prenasi do vybusné sily na led€. Cim vétsi je
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hrd¢ova dynamika, tim vy$§i ma vybuSnost. Dynamika a vybuSnost jsou velice
prospesnymi faktory v kazdém aspektu ledniho hokeje, at’ uz se jedna o zménu sméru ¢i
naptiklad start za pukem, vzdy bude dynamictéjsi hrac schopen vyvinout maximum své
potiebnou vyhodu nad hra¢em s dynamikou mensi. Dynamika zvySuje vyhodu nejen na
postu hra¢ském, ale také na postu brankarském. Brankatr s vyssi dynamikou se bude
mezi ty¢emi branky pohybovat podstatné rychleji, nez brankar méné dynamicky, diky

tomu bude na stiely Castéji piipraven a diky tomu jich samoziejmé také vice vychyta.

Poslednim, avsak opét velice dulezitym piikladem vyhod, které dynamika piinasi,
je stelba. Dynamictéjsi hra¢ vyvine silu, kterou néasledn¢ pirenese na hokejku a puk,
jeho provedeni bude rychlejsi, nez u hrac¢e s dynamikou mensi, coz mu umozni vypalit

tvrdsi stielu, v kratSim Case.

Jak jiz bylo fec¢eno, dynamika i sila jsou nezbytnymi faktory pro rychlost, ktera je
v hokeji nejvice vidét na brusleni, jelikoz rychlejsi bruslaf ziskava vzdy uréitou vyhodu.
Rychlost se ovSem projevuje i v jinych aspektech hry a to pomérné jasné, jelikoz
napiiklad rychlost prace s hokejkou je jasn¢ viditelna a velice dilezitd jak u tocnika,
obrance, tak 1 u brankafe. Snad nejvice je rychlost hokejky poznatelnd u vhazovani,
jelikoz hra¢, ktery je schopen ovladat svou hil nejrychleji, vyhraje logicky vice

vhazovani, neZ jeho pomalej$i soupet.

Velice dllezitym aspektem je samoziejmé také obratnost, coZ je schopnost se
koordinované pohybovat, vykonavat dan¢ a potiebné tkoly rychle a snadno. Poméaha
hraci vyhybat se soupefti, ¢i se naopak dostat do kontaktu a provadét nezbytné
dovednosti s pukem. Hra¢, ktery to s pukem skvéle umi, se od toho priimérného bude
liSit prave€ svou obratnosti, ktera je potieba i pfi jinych konech. Néaroky na obratnost se
podstatn€ zvysuji pii osobnich soubojich. Pokud je obratnost hrac¢e na vysoké trovni,
muZe mu pomoci vyhrat souboj o puk i s hra¢em, jehoz fyzicka sila je podstatné vyssi.
Brankafi poté napiiklad mnohokrat koriguji své postaveni, kdyz se hra¢ nachazi
v padsmu a nasledné¢ né€kolikrat i béhem kazdé stiely. Z toho vyplyva, ze hrag, ktery je

obratnéjsi, bude mit vyhodu téméf v kazdém aspektu hry. (Terry, Goodman, 2020)
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2.2.3. Rozdéleni silovych schopnosti

Silové schopnosti miizeme délit podle typu svalové kontrakce a vnéjSiho projevu

na dva zékladni druhy. Statickou a dynamickou silu.

V piipadé sily statické se jedna o takovou silu, kdy usili vynaloZzené na jeji
vyvinuti se neprojevuje pohybem. Dochéazi zde k izometrické kontrakci. Coz tedy
znamena, ze napéeti ve svalu se zvysSuje, ale jeho délka se neméni. V lednim hokeji se
statickd sila uplatiiuje naptiklad v osobnich soubojich ¢i blokovani stiel. (Havlickova,

2004)

Naopak dynamicka sila je takova, kde vysledkem vyvinutého Gsili je pohyb téla,
nebo jeho ¢asti. Pti projevech dynamické sily dochazi k izotonické kontrakci, tj. takoveé,
kdy dochézi ke zméné délky svalu, ale napéti ziistdva viceméné nemeénné. V zavislosti
na rychlosti vysledného pohybu a velikosti odporu mizeme dynamickou silu dale

rozdélit:

e Na maximalni silu: Ta je vyjadfovana nejvétSim moznym pirekonanym
odporem v pfipadé dynamické svalové Cinnosti a nejvyssim svalovym napétim
v ptipad¢ statické svalové cinnosti. Doba potiebnd k dosazeni maximalnich
hodnot neni rozhodujici. Rozvoj maximalni sily patfi k zdkladnim
pfedpokladiim silového rozvoje ostatnich druhl sily, protoze jeji uroven
zasahuje 1 do sily rychlé, vybusné a vytrvalostni. Pro ledni hokej ma nejvetsi
vyznam v osobnich soubojich.

e Na rychlou a vybuSnou (explosivni) silu: Tato sila je charakterizovana snahou
o maximalni zrychleni a maximalni rychlost provedeni s pfekonanim urcitého
odporu. Jednd se o jeden znejnarocné&jSich ukolt v tréninku. Projevuje se
v ¢innostech, kde je dulezitd rychlost a odpor neni piilis velky, ¢i v co
nejrychlej§im vyvinuti maximalniho silového plisobeni pii vétSim odporu.
V lednim hokeji je soucasti Cinnosti, jako jsou sttelba, start, brankaiské zakroky,
zmény sméru pii brusleni a podobné.

e Na vytrvalostni silu: Kterou miizeme popsat jako déletrvajici svalovou ¢innost
sne piili§ vysokym odporem. Je ovlivnéna urovni sily absolutni. Cilem je

zlepseni soucinnosti silovych a vytrvalostnich schopnosti a zéroven ovlivnéni
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zotavnych procest a prevedeni na pozadavky herniho vykonu. Napomaha hraci

k udrzeni silového projevu béhem celého utkani. (Pavlis, 2006)

Obrazek €. 1 : Druhy silovych schopnosti s dominantnim parametrem (Peri¢, Dovalil,

2010)

rychla sila

maximalni sila

rychlost

2.2.4. Rozvoj silovych schopnosti

Metodika posilovacich cvikli vychdzi ze zadkladniho principu postupné se
zvySujicitho odporu. Vystavujeme organizmus zat€zi, ktery je nucen na ni n&jakym
zpiisobem reagovat. Nasledna reakce je poté rovna mife zatizeni. Abychom svalovy
rozvoj podpofili, musime svaly trénovat s takovym odporem, na ktery nejsou zvyklé,
nebot’ pokud jsou svaly nuceny pracovat proti velkému stresu, maji tendenci silit. Svaly
se béhem rlstu a sileni neustdle adaptuji na odpor, kterému jsou vystaveny. Aby
dochézelo k neustdlému stimulu, je nutné plynule zvySovat intenzitu cviceni. (Tlapak,

1999)
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2.3. Anatomie pohybu v lednim hokeji

Hokejista v pohybu je jedine¢ny. Brusleni jako takové je vysoce technicky
naro¢na aktivita, kterd vyzaduje koordinaci, rychlost, silu, obratnost a kondici, spole¢né
s notnou davkou technické dovednosti. V kombinaci s dalSimi ¢innostmi, které hokejista

provadi béhem hry je jasné, proc je hokej tak narocny sport.
2.3.1.Anatomie pohybu

Bézné brusleni vptred v pfimém sméru. V moment, kdy hrac vyrazi vpied levou
brusli, pokré¢i pravou kycel i koleno. Jak se pravou dolni koncetinou odrazi, aktivuje se
trojhlavy sval lytkovy k natazeni kotniku, dalsi lytkové svaly (dlouhy a kratky)
stabilizuji kotnik, ¢tythlavy sval stehenni provadi nataZeni kolene a hyzd'ové svaly na
starost natazeni a odtazeni kycle. Zaroven se musi pln€ zapojovat svaly stiedu téla,
kvili stabilizaci horni poloviny téla a pfi sou¢asném zabéru bicepsu a prsniho svalstva,
provede prava paze §vih smérem doptedu. Béhem této doby ohybace levého kycelniho
kloubu ohybaji nohu v ky¢li, zadni stehenni svaly ohnou koleno, ptfitahovace v tfislech
ptitahuji levou dolni koncetinu ke stfedu téla, pti¢emz horni zadovy sval a zadni ¢ast
svalu deltového provadi extenzi levého ramene. K zacatku pohybu levou nohou, se cely

proces opakuje, ovSem s vyuzitim svall na opac¢nych stranach.

Tento rozbor poukazuje na slozitost jedné z nejjednodussich ¢innosti, které
hokejista béhem hry provadi. Poukazuje také na to, jak fyzicky a fyziologicky
komplexnim sportem mize ledni hokej byt. Roz¢lenéni téchto slozitych pohybt na
jednodussi ale pomaha pii zacileni na urcité tréninkové techniky a diky tomu jsme
schopni vy¢€lenit jednotlivé svalové skupiny a funkce ve snaze jejich individuélniho
zlepSeni, coZ nakonec ve vysledku vede ke komplexnimu zlepSeni, které se nasledné

projevi i na vykonu na ledé¢.

Velice dilezitymi aspekty jsou samoziejmée také sila, jeji mnoZzstvi zapojené do
kazdé faze bruslaiského kroku urcuje, jak rychle je bruslaf schopen jet a jak prudce
dokéze zrychlit, obratnost ktera hra¢i pomaha vyhybat se soupefi, ¢i se naopak dostat do
kontaktu a provadét nezbytné dovednosti s pukem. Z anatomického hlediska je vSak
pravdépodobné nejdiilezitéjsi casti flexibilita, kterd ndm urcuje rozsah pohybu hrace,

tzn. kam az je bruslat schopen ohnout kycel a koleno, aby se dostal do niz$i pozice a
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také jak moc poté dokaze protdhnout a dokoncit krok. V1iv ma flexibilita samoziejmeé i

na ostatni aspekty hry, jako je stfelba, pfihravka apod. (Terry, Goodman, 2020)

2.4. Metody rozvoje silovych schopnosti

Metod rozvoje silovych schopnosti se nachazi obrovské mnozstvi a lisi se u
ruznych autorii dle jejich klasifikace. Jednim z typa déleni je podle svalové kontrakce,
druhym je uziti metod v danych sportech. Pro potiebu ledniho hokeje se uziva déleni dle

PavliSe (1995) na téchto 8 zakladnich metod rozvoje silovych schopnosti.

e Metoda maximalnich usili (tézkoatleticka)
e Metoda opakovanych usili (kulturistickd)
e Metoda vytrvalostni

e Metoda dynamickych usili (rychlostni)

e Metoda izokineticka (variabilnich odportt)
e Metoda izometricka (statickd)

e Metoda plyometricka (razova)

e Metoda intermediarni

VyuZzivané metody se rozd€luji do tfi okruhli podle zaméteni silového rozvoje.
Jedna se o metodu rozvijejici maximalni silové schopnosti, metodu zaméfujici se na
rozvoj vybusné a rychlostni sily a metodu zabyvajici se rozvojem vytrvalostnich
schopnosti. Kazdy ztéchto okruhi obsahuje dalsi, konkrétnéji zaméfené metody
vyuzivané v praxi. V této kapitole budou tyto metody systematicky uspofadany do

vétSich celkl a popsany.
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2.4.1. Metody rozvijejici absolutni silu

Absolutni sila hraje obrovskou roli ve fyzickém vykonu v jakémkoliv sportu a
celkovém zdravi. Absolutni, jinak také feCeno maximalni sila je schopnost vyvinout
volni kontrakei nejvyssi uroven sily pii dynamické ¢i statické ¢innosti. Jinak feceno, da
se také charakterizovat jako nejveétsi mozna sila, kterou je schopny sval, ¢i skupina
svali vyvinout k provedeni jednoho opakovani s nejvy$sim moznym odporem, béhem

maximalni volni, koncentrické ¢i excentrické svalové kontrakce.

Mezi metody rozvijejici absolutni silu patfi metoda maximalnich usili, metoda
opakovanych usili, metoda izometrick4 a metoda intermediarni. Tyto metody se béhem
pripravy hokejisti pouzivaji nejCastéji v piipravném obdobi, za cilem zlepSeni
mezisvalové a vnitrosvalové koordinace, ziskani svalové hmoty a zesileni sportovce.
Béhem hernich situaci se nasledné tyto metody uplatiiuji samoziejmé v osobnich
soubojich, sprintech na branku, ¢i za pukem, pfi priniku do obranného pasma soupete
nebo pfi ndhlych zménach sméru a tempa hry. Béhem vsech téchto situaci jsou hraci
vystaveni vysoké fyzické zatézi, béhem které musi vyvinout veskeré maximalni usili,

aby dosahli pozadovanych vysledk.

Podstatou metody maximalniho Usili je cviceni s maximalni zatézi (90-100%) na
jedno az Ctyfi opakovani, ve tfech az Sesti sériich. Béhem této metody je zasadni faze
zkraceni svalu, proto se této metodé také jinak fika koncentrickd. Béhem této metody
sval zesiluje diky zapojeni vétSiho mnozstvi svalovych vldken, tento jev se nazyva
vnitrosvalova koordinace a neni doprovdzen nariistem hmotnosti svalu. Délka
regenerace mezi jednotlivymi sériemi u této metody je pomérné dlouha, pohybuje se
vrozmezi 3 — 5 minut, ale klidn¢ 1 déle, pokud je potieba. Té€lo potiebuje kvalitné
zregenerovat, aby bylo schopno béhem nésledujici série vyvinout opét chténé
maximalni Gsili, nebot’ smyslem tohoto druhu tréninku je kvalita, nikoliv kvantita. Jejim
cilem neni vycCerpat energetické zdroje a unavit svaly, nybrz pfimét je maximalnim
usilim k zapojeni vétSiho poctu svalovych vlaken. Pokud tedy sportovec jiz neni
schopen samostatné vykonavat maximalni usili, pak jiz necvi¢i s pozadovanou zatézi a

odporem odpovidajicim této metodé.

Metoda opakovanych usili je charakterizovdna jako metoda pracujici prevazné se

sarkoplazmatickou hypertrofii. Spociva v procvi¢ovani svalii vysokou zatézi (70 — 80%
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OM) az do jejich selhani, které nastava vétSinou béhem 8 — 12 opakovani. Zptisobem
tohoto tréninku dochdzi ke zvySeni intenzity metabolickych procesi ve svalech
v podobé jejich ristu, avSak pro rozvoj maximalni silové schopnosti je tato metoda
nevhodna, nebot’ vlivem sarkoplazmatické hypertrofie dochazi primarné ke zvétSeni
svalu, ovSem na ukor funkénosti. Tato metoda je nevhodnd primarné pro sporty, ve

kterych dochazi k vysokému vyuziti kysliku svaly, tedy tzv. VO2 max.

Metoda izometricka, jinak také nazyvana metodou statickou, je charakteristicka
tim, ze nedochazi ke zménam v délce zapojenych svalii. B€hem izometrickych cviceni
se svaly stahuji a vyvijeji napéti, aniz by dochéazelo k pohybu v kloubu. Tato metoda je
také Casto vyuzivana pii posilovani specifickych svalovych skupin. Vyhodou tohoto
typu cviceni je ucinnost pro rozvoj svalovée sily a zlepSeni statického drzeni. Pomah4 ke
zlepSeni svalové vykonnosti, odolnosti a stabilizaci. Tato metoda je také casto
pouzivéana v tzv. uzlovych bodech, pficemz se snazime o zlepSeni sily praveé v téchto
bodech. Jedna se o cviCeni, které provadime s 70-80% OM, pticemz v kritickém bodé¢
dojde k zastaveni daného cviku na piiblizné 5 sekund a dokonceni opakovani. Béhem

série provadime timto stylem pfiblizné€ 3 az 5 opakovani.

Metoda intermediarni nasledné vznikd kombinaci metody opakovanych usili a
metody izometrické. Jejim principem je béhem provadéni daného cviku staticka vydrz
v uzlovém bod¢, kde je svalova sila nejmensi a nasledné dokonceni cviku. U této
metody neni charakteristicky ani pocet opakovani ani sérii, nicméné vzhledem k zatézi,
ktera je u této metody mezi 80 — 100% OM, bude pocet opakovani nékde mezi 5 — 10 a
pocet sérii byva 3 — 5. Vydrzi v uzlovych bodech dochazi k prekonani tzv. slabych mist
a je tedy vhodnou metodou pfi vyuziti béhem stagnace. (Klein, 2017)
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Metoda maximalnich usili (tezkoatleticka)

Tato metoda je zalozena na ptfekonavani nejvysSich moznych odpori a neni

vhodna pro déti ¢i zacinajici sportovce.
Velikost odporu: 95 — 100 % OM
Rychlost pohybu: malé
Pocet opakovani: 1 — 3x
Interval odpocinku: 3 — 5 min.
Metoda opakovanych usili (kulturisticka)

Podstatou této metody je cviceni s vysokym, avSak ne maximalnim odporem a je

vhodna jiz pro silové pripravené jedince.
Velikost odporu: Kolem 80 % OM
Rychlost pohybu: ne maximalni
Pocet opakovani: 8 — 15 (nemusi se jednat o maximalni moZny pocet opakovani)
Interval odpocinku: 3 — 5 min.
Metoda intermedidrni

Tento druh je specificky vtom, Ze spojuje vjednom cviku dynamickou 1
statickou kontrakci. Jedna se o cviky tzv. pieruSované ¢i stopované, to znamena, ze cvik
zac¢inad dynamickym piekonanim odporu, pficemz v jeho pribéhu nasledné v nékterych
polohach dochazi k pozastaveni a vydrzi, vétSinou vrozmezi 3 — 5 sekund, tato
pozastaveni a nasledna vydrz jsou béhem cviku zafazeny vétSinou 2 — 4 krat. Parametry
zatizeni jsou u této metody téméft totozné s metodou kulturistickou, ovSem je nutné dbat

na dokonceni cvi€eni vCetné vSech pozastaveni a vydrzi. (Dovalil a kol., 2002)
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Metoda izometricka (staticka)

Cviceni provadeéna touto metodou se cvici proti tzv. nepfekonatelnému odporu,
jakym je napiiklad tlak proti zdi. Tato metoda je velice dobra, pokud se chceme zamérit
na pusobeni na konkrétni vybrané svaly, ovSem dochazi ke zhorSeni krevniho zasobeni

sval.

Délka kontrakce: 5 — 15 s (velice dilezitym prvkem je kvalitni dychéni)
Pocet opakovani: Zalezi na vyspélosti cvi¢enct, zpocatku 3 — 5x
Interval odpocinku: 3 min.

2.4.2. Metody rozvijejici vybusnou, rychlou silu

Vzhledem k tomu, Ze ledni hokej je velice rychlym a dynamickym sportem,
vyzadujicim rychlou reakci a vybusnost hraci, jsou tedy metody rozvijejici rychlou
zamétuji na zrychleni hracl, jejich schopnost rychle a efektivné reagovat na herni
situace. Tento druh rozvoje sily je potieba zlepSovat, ¢i udrzovat pomoci adekvatnich
tréninkd béhem celého tréninkového cyklu. Nejvice se vSak této Casti vénujeme
predev§im na konci pfipravného a béhem predsoutéZzniho obdobi, aby méli hraci
dostatek Casu na rozvoj a zdokonaleni své rychlosti, vybusSnosti a sily pred zacatkem
zavodniho obdobi. Rychld vybusna sila je klicovym faktorem v lednim hokeji, nebot’
hra¢i potiebuji byt schopni rychle reagovat na zmény ve hie, urychlit sviij pohyb,
vyvinout dostate¢nou silu pro stfelu, ale 1 osobni souboje. Metody rozvijejici rychlou
vybusnou silu v lednim hokeji zahrnuji kombinaci rtiznych tréninkovych metod a

cviceni.

Nejpouzivangj$i metodou rozvijejici rychlou vybusnou silu je metoda
plyometricka. Tato metoda je zaloZena na reflexni kontrakci svalovych vldken jakozto
odpovédi na rychlé protazeni vyvolané nejcastéji kinetickou energii béhem amortizacni
faze pohybu. Dilezitou charakteristikou je tedy pfeména z napéti excentrického na
napéti koncentrické pfi vyuZziti vzniklé elastické energie. Mimo elastické a kontraktilni
vlastnosti svalll, vede plyometricka metoda také ke zlepSeni propriocepce a tolerance

svalstva na jeho protazeni. Vyslednym tréninkovym efektem je tedy pfedevSim rozvoj
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explozivni sily a rychlosti reakci svalového aparatu na zéklade zlepSeni reaktivity CNS
a svalové sily. Stejné jako u vétSiny metod a cvikl, primdrni vyznam je pfisuzovan
spravnému provedeni techniky danych cvikli ¢i cviCeni, kterd zaroven musi byt
vybirana umémé véku &i trénovanosti jedince a podobng. Uroveti intenzity cvieni je
zavisla na vysce ¢i délce cviceni, nebot’ vysoko intenzivni cviceni, jako jsou naptiklad
reaktivni skoky ¢i seskoky se projevuji vy$sim napétim ve svalech a zapojenim vétSiho
mnozstvi motorickych jednotek. U plyometrickych cvieni plati vSeobecny princip,
ktery fika, ze ¢im véEtsi je sval, tim vyssi energie je vyzadovana na jeho protazeni a
ziskani elastického efektu pii fazi zkracovani, z ¢ehoz vychazi, ze pro nejlepsi moznou
formu tréninku je individudlni pfistup, nebot’ to co se zda byt optimalnim pro jednoho

sportovce nemusi piedstavovat nejlepsi podnét pro sportovee druhého.

V zavislosti plisobeni na nervosvalovy systém rozliSujeme u plyometrického
tréninku cviceni nizkointenzivni (napf.: skiping, skok ptes Svihadlo, kratké nizké skoky,
preskoky nizkych piekdzek ¢i hody s lehkym medicinbalem ¢i jinym néafinim) a
vysokointenzivni (napf.: trojskok, dlouhé a vysoké vyskoky, skoky na ¢i pres vyssi

ptekazky, seskoky s vydrzi po dopadu i bez ni, reaktivni skoky, ¢i hody s téz$im

nacéinim).

Plyometricka cviceni nizké intenzity se vyuzivaji s primarnim cilem rozvoje
vazivového a Slachového aparatu a skokanské vytrvalosti. Cvi¢eni maximalni a stfedni
intenzity vyZaduji vysokou pfipravenost opérné-pohybového apardtu, predevSim
dostate¢nou troven maximalni sily. Doporucuje se stfidat tréninkové jednotky 1 tydny
vyuZivajici vysokointenzivni cviceni a cvi€eni stfedni intenzity a to 1 u vyborné
trénovanych jedinci. U téchto jedinch dochazi jiz na specifickou pfipravu pro
provadény sport a doporucuje se, aby piiblizné 80% z provadéného objemu
plyometrickych cvieni tvofila cviceni podobna dovednostem specifickym pro dany
sport. Tréninkovy efekt u plyometrické metody je vyrazné ovlivnén celkovou
piipravenosti sportovce, jelikoz piredevsim u sportovct s vysokou trovni sily mohou byt
nejucinnéjsi formou rtizné kombinace plyometrického tréninku a silového tréninku
s dopliikovymi odpory. U jedincii méné trénovanych naopak dochdzi k tomu, Ze sily
pusobici pifi dopadu jsou absorbovany za pomoci mekkych tkani téla a tudiz dochézi

k diiveéjSimu unaveni a zvySuje se také nachylnost ke zranénim.
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Redukce tréninkového efektu, negativni dopad na podpiirné-pohybovy aparat
sportovce Ci praveé zranéni, ke kterym pfti cvi¢enich dochazi (hlavné dolni koncetiny),
byvaji Casto disledkem neznalosti ¢i chybné aplikace plyometrickych cviceni. Proto je
dalezité¢ si fict, Ze u cviceni dolnich koncetin se v pocatcich tréninku zameétujeme
predevs§im na techniku amortiza¢ni faze a konstantni provedeni dopadu v tomto poradi —
prsty, pata, nasledna flexe v kotniku, koleni a kycli. Co se tyc¢e polohy téla, je dulezité
drzet hlavu ve vertikdlni poloze, s bradou nahoru, coZ ndm umozni sledovat okoli
z divodu prevence zranéni. Horni Cést téla by poté méla byt drzena ve vertikalni a
uvolnéné poloze, paze Svihaji souCasnym pohybem vpied, ¢imz dochazi ke zvyseni
pocinajic chodidlem a konc¢ic zddovym svalstvem. Diiraz je kladen na dopad pies Spicky

chodidel s naslednym rychlym provedenim odrazu. (Lehner, 2014)
Metoda dynamickych usili (rychlostni)

Vyuziti této metody je vhodné u vSech veékovych kategorii. Jejim cilem je

provedeni daného pohybu ¢i cviceni v co nejrychlej$im provedeni.
Velikost odporu: 30 — 60% OM
Rychlost pohybu: vysoké az maximalni
Pocet opakovani: 6 — 12x, v rozpéti 5 — 15 sekund
Interval odpo€inku: 1 —2 min, 3 — 5 min mezi sériemi
Metoda izokineticka (variabilnich odporii)

Zde jsou bézn¢ vyuzivany posilovaci prostiedky jako jsou Cinky, nebo gumové
¢1 pérové expandery, které maji rtiznou velikost odporu pii celém rozsahu pohybu. Pii
pouzivani Cinek je urcita setrvacnost, které vede k poklesu usili béhem provadéného
pohybu, naopak pfi uzivani expanderu roste odpor v koneéné fazi. Na zaklad¢ téchto
poznatkd, byla konstruovana specidlni zafizeni, tzv. izokinetické trenazéry na principu
setrvacniku, tfetich spojek, hydraulického odporu a podobné, které stimuluji velikost

odporu na zéklad¢ vyvijeného usili. Mezi tyto trenazéry patii naptiklad tzv. skatemil,
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coz je trenazér pro brusleni, ale jsou také trenazéry pro stielbu, ¢i starty. (Dovalil a kol.,

2002)

Velikost odporu: Dle vyvijeného usili

Rychlost pohybu: co nejvétsi az maximalni

Pocet opakovani: 6 — 8x v 5 — 8 sériich

Interval odpo€inku: 1 —2 min, 3 — 5 min mezi sériemi
Metoda plyometricka (rdzova)

Tato metoda je zaloZzena na principu svalového pfedpéti, coz znamena, Ze
bezprostiedn¢ po excentrickém protazeni svalu, dochazi nasledné ke koncentrické
¢innosti. Jako ptiklad mohou slouzit opakované vyskoky na rizné bedny, ¢i jiné
vyvysené povrchy. Po seskoku z jedné bedny dochdzi k brzdivé kontrakci s predpétim
svalu, po které¢ ihned nastavd kontrakce aktivni, kterou je vyskok na dal$i bednu.
Dulezité je také zminit, Ze tato metoda neni vhodna pro zacatecniky a jeji zarazeni do

tréninku je maximaln€ 2 — 3 krat tydné.
Velikost odporu: Dana vyskou seskoku, nasledného vyskoku a hmotnosti biemenu

Rychlost pohybu: Seskok z bedny je provadén v podstaté volnym padem, po kterém

nasleduje dynamicky, maximélni odraz na dalsi bednu
Pocet opakovani: 5 — 6 v sérii, s mensim poctem sérii =3 — 5

Interval odpo€inku: 3 — 8 min mezi sériemi

2.4.3. Metody rozvijejici vytrvalostni silu

Vytrvalosti je obecné popisovana pohybova schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici
télesné Cinnosti, tedy schopnost provadét cviceni s intenzitou niz$i, nez maximalni, po
co nejdelsi dobu, nebo po dobu stanovenou co nejvyssi moznou intenzitou. Obecné jsou

vytrvalostni schopnosti popisovany jako schopnosti odolavat unavé, které jsou zavislé
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pfedevSim na urovni rozvoje fyziologickych funkci, kterymi jsou okysliovaci a

transportni procesy ve svalech a rozvoj obéhové dychaciho systému. V lednim hokeji

plni vytrvalostni schopnosti ulohu kondi¢niho zakladu ve hie. Vytrvalostni schopnosti

vytvaii v organismu podminky vhodné k tomu, aby hra¢ mohl odehrat celé utkani,

pfipadné vice utkani v fadé¢ v maximdlnim nasazeni po celou dobu. Sekundarnim

ukolem vytrvalosti jsou poté vysoce rozvinuté zotavovaci schopnosti, které se projevuji

behem hry, nebot’ po rychlostnim zatizeni organismu dochazi ke tvorb¢ kyseliny mléné

ve svalech, tzv. laktatu, ktery zptisobuje mirné az stiedni okyseleni, které poté negativné

ovliviiyje funkce centralniho nervového systému a pro dalsi ¢innosti je dilezité, aby télo

bylo tyto produkty schopno disledné a co nejrychleji odbouravat.

)
a)

b)

2)

b)

3)

Pavlis a Peri¢ (1995) déli vytrvalostni schopnosti dle né€kolika hledisek:

Podle ticasti svalovych skupin

Celkova — Jedna se o celkovy pohyb téla, béhem kterého se zapojuji vice nez 2/3
svalstva, timto pohybem je naptiklad béh, ¢i brusleni

Lokadlni — Tento pohyb je izolovan na urcitou ¢ast téla, jedna se o specifické

pohyby jako je napiiklad driblink s pukem, ¢i opakovana stielba zapéstim

Podle typu svalové kontrakce

Dynamicka — vyskytuje se pii pohybu hracl na led¢, kdy svaly pracuji a méni
svou délku, tedy pfi rychlém pohybu hrace na ledé se svaly stahuji a prodluzuji,
tudiz generuji silu a umoZznuji hraci pohyb vpied

Staticka — svaly zlstavaji stahnuté, aniz by se ménila jejich délka, je dulezita pro
udrZeni stability a spravného postaveni hraci na led€, naptiklad pfi drZeni

pozice v obranném pasmu, blokovani stfel a podobné.

Podle délky trvani (povazuje se za zakladni hledisko déleni)

Rozhodujicim  kritériem pro vymezeni jednotlivych druhli vytrvalosti,

charakteristickych dobou trvani a jeji intenzitou, jsou predevsim energetické pozadavky
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a zpusob, kterym jsou zabezpeCeny. Pro urceni jednotlivych typl vytrvalosti je klicova

prevladajici aktivace jednotlivych energetickych systémil (viz. tabulka €. 2).

Tabulka €. 2: D¢leni vytrvalostnich schopnosti dle délky trvani. (Pavlis, Peri¢, 1995)

Druh Doba trvani Prevaina aktivizace Podil v %
vytrvalosti poh. ginnosti energ. systému anaer./aer.
rychlosti =T_ do20s ATP-CP 95/5
kratkodoba 2—3 min. ATP-LA 90/10
strednédobé kolem 8—10 min. ATP-LA/O, 50/50
dlouhodoba pfes 10 min. 0, 10/90 (5/35)

4) S ohledem na podil energie uvolnéné aerobné ¢i anaerobné

a) Aerobni — Aerobni energeticky systém vyuziva kyslik k uvoliiovani energie
z tukll a sacharidd, je schopen udrzovat vykon po del§i dobu, nebot” se spoléha
na zasoby kysliku a dlouhodobé&jsi zdroj energie. V lednim hokeji je aerobni
systém dulezity pii delSim pobytu na ledé, ¢i udrzovani tempa, ale také pro
udrzeni energie a vytrvalosti svalu.

b) Anaerobni — Anaerobni energeticky systém zahrnuje rozklad zasob glykogenu
bez vyuziti kysliku, je schopen rychle produkovat energii, aviak ma omezenou
kapacitu, ktera se pomérné rychle vycerpa. Behem ledniho hokeje se vyuziva
predevsim u kratSich, vybusnych pohybi, jako je zrychleni za pukem, souboje o

puk ¢i prudké strely.

U ledniho hokeje je zcela béZné, ze dochazi ke kombinaci obou energetickych
systémi v zavislosti na povaze a intenzit¢ hry. Je dilezité, aby hrac¢i méli vytrvalostni
trénink zaméfeny na oba energetické systémy a tim padem byli schopni udrzet
maximalni moznou urovenl po celou dobu hry, coz tedy zahrnuje kombinaci tréninku
kondice, kardiovaskuldarniho cvi¢eni a intervalového tréninku, ktery ndm simuluje
situace na led¢, stimuluje oba energetické systémy a ptipravuje tedy hrae na narocné

podminky béhem hry.
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5) Je-li vytrvalost spojena s rozvojem jiné pohybové schopnosti, mluvime

napf.: o silové vytrvalosti, rychlostni vytrvalosti apod.

Silova vytrvalost v lednim hokeji je velice dilezitym faktorem, ktery umoziuje
hracim udrzet fyzicky vykon a silu nejlépe béhem celého utkani. Vztahuje se ke
schopnosti udrzet opakované silové usili nebo vykony s urcitou intenzitou po delsi
dobu. Umoznuje udrzet intenzitu béhem souboji o puk, o pozici, v rohu hfisté, ¢i
branéni protihrace, ale zaroven je také klicovym faktorem béhem stfelby na branku,
zrychlenich a podobné. Trénink silové vytrvalosti probiha pomoci cviceni, které
kombinuji silu a vytrvalost, jako jsou opakované série cvikll s vysokou intenzitou a
kratkym intervalem odpocinku. Patii sem naptiiklad kruhové, ¢i intervalové tréninky.
Krom¢ obecného silového tréninku, mohou hraci vyuzivat také cviceni specificka
pfedev§im pro ledni hokej, kterymi jsou cviky na posileni horni i dolni ¢asti téla,
s dirazem na vytrvalostni aspekt. Takovymi cvi¢enimi jsou napiiklad cviceni
s medicinbalem, rliznd posilovaci cviceni s gumovymi expandery a podobng. Je tedy
velice dillezité, aby hréaci zaclenili silové vytrvalostni tréninky do svého tréninkového
planu, nebot’ je to nedilnd soucast podporujici maximalizaci vykonu hrace na ledé a

ptizptisobeni se naro¢nostem hry.

Také rychlostni vytrvalost je v lednim hokeji nedilnou soucésti, ke zlepSeni
vykonu jednotlivce. Je to schopnost vydrzet vysokou rychlost pohybu v opakovanych
akcich, ¢i béhem delsiho ¢asového useku. Je velice dulezita pii dobruslovani protihraci,
utoceni, ptrechodu z obranného do Gto¢ného pasma atd. Rychlostni vytrvalost se trénuje
za pomoci kombinace kondi¢niho tréninku a specifickych tréninkovych cviceni. Patii
sem napiiklad stfidani rychlych a pomalych usekd brusleni, cviceni zaméfend na
zlepSeni rychlosti, agility a vytrvalostnich schopnosti, jakymi jsou rlizné sprinty, rychlé

zmény sméru €1 intenzivni brusleni na kratsi vzdalenosti.

Aerobni, nebo vytrvalostni schopnosti jsou velice diilezitym stavebnim kamenem
a pfedpokladem k vykonnosti hrace, nebot’ vysoka urovenl aerobnich schopnosti je
zakladem pro vétsi specifické zaméteni a také pozitivné ovliviiuje pribeh zotavnych
procestl, ¢imZ vytvaii funkéni podminky pro dal§i vykon. Cim lepsi aerobni schopnosti

jsou, tim ekonomictéji je organizmus schopen pracovat a tim padem mu zbyva vétsi
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rezerva pro zvySovani intenzity v potiebnych fazich utkani. Vzhledem k tomu, zZe velice
dilezitym faktorem neni pouze vytrvalost samotnd, ale velky vliv na vykon ve hie maji
také silové schopnosti, je tieba chapat aerobni schopnost jako specidlni silovou
vytrvalost svalstva a také rozhodné nesmi vytrvalost zddnym zptsobem potlacovat Ci
dokonce utlumovat rychlostni schopnosti. Slouzi tedy jako zdkladna pro rozvoj
rychlosti, respektive rychlostné-silovych schopnosti a pro zdokonalovani technicko-
taktickych stranek herni ¢innosti. Je samoziejmé také velice nutné prihlizet ke specifice
ledniho hokeje, k asovym moznostem, véku, urovni sportovce, tréninkovému obdobi
apod. se zdiraznénim zatizeni v oblasti anaerobniho prahu, ve vSech obdobich ro¢niho

tréninkového cyklu. (Pavlis, 1995)
Metoda vytrvalostni

Pod pojmem vytrvalostni sila si mizeme ptedstavit spojeni silovych pozadavkl
s pozitivnim ovlivnénim vytrvalostnich schopnosti, zotavnych procesi a jejich nasledny

ptevod na pozadavky herniho vykonu. (Pavlis a kol., 1995)

Hlavnim kritériem aerobniho silového tréninku je intenzita pohybu, kterd by se
mela pohybovat na rovni ANP, v souladu s poznatky o zénach energetického kryti.
Intenzita pohybu se v této formé pohybuje na tepové frekvenci 170 — 180 tepi/min a
hladina laktatu v krvi by neméla pfesadhnout trovenl 4 — 6 mmol/l. Intenzita je pfitom
urcena velikosti odporu, rychlosti pohybu a frekvenci. V praxi, béhem organizovaného
tréninku, se nejCastéji vyuziva tzv. kruhovy trénink silovych schopnosti. (Bukac¢ a

Dovalil, 1990)

2.5. Roc¢ni tréninkovy cyklus v lednim hokeji

Sportovni vykon se skladd z nékolika slozek, kterymi jsou ptiprava kondicni,
taktickd, technicka, ale také psychologicka. Jak kondi¢ni tak specialni pfipravy, se musi
béhem sezony logicky ménit, navazovat a byt systémové€ propojeny. V piipadé, Ze se
trenér rozhodne ndhodné, bez pfemysSleni a jakékoliv propojenosti ménit obsahy
jednotlivych tréninkovych jednotek, nebude u hracu dochéazet k pozadovanému zlepSeni
vykonu. Za nejlepSi mozny vykonu tymu a progrese jednotlivych hracl, nese

zodpovédnost cely trenérsky $tab (hlavni trenér, asistent trenéra, kondi¢ni trenér,
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fyzioterapeut), proto by me¢li pracovat spoleéné a klast velky dliraz na vzijemnou

domluvu a promyslené planovani pfipravy tymu.

Zakladnim strukturdlnim celkem planovani trenéra je ro¢ni tréninkovy cyklus
(déle jen RTC). V lednim hokeji se v zéavislosti na rozpisu terminové listiny dané
soutéze RTC rozd€luje na cCtyfi faze: ptipravné obdobi, piredsoutézni obdobi, soutézni
obdobi a ptfechodné obdobi. Tyto faze na sebe plynule navazuji, ale délka kazdé z nich,

je vSak odlisna. (Jebavy, aspol. 2017)

(Neeld, 2018) se domniva, ze rocni program se da rozd¢€lit na 2 faze, kterymi jsou
faze ptipravna a faze soutézni. Zasadni je pochopeni cili a charakteru soutéznich
pozadavkll v danych casovych obdobich, coz nasledné napomahd k urceni ideélni
strategie periodizace, kterd bude vyuzita u kazdé znich. Také ve svém clanku
poukazuje na dva periodizaéni modely. Prvnim z nich, je model linearni, u kterého
postupn¢ dochdzi ke snizovani objemu, ale naopak se zvySuje intenzita, typické je to po
4-6 tydnech. Druhym modelem je poté zvinény model, ktery méni objem i intenzitu
beéhem jednotlivého tréninku. Ve vysledku nasledné bylo vyhodnoceno, Ze pfi srovnéani
obou modeld, vede denni zvinény model, diky ¢emuz dochéazi k vybornému zlepSeni

svalov¢ sily, oproti modelu linearnimu.

2.5.1. Pripravné obdobi

Piipravné obdobi, v hokejovém slangu sucha pfiprava, je soucasti piipravy
kazdého hokejisty na novou sezonu, nicméné v celkové periodizaci ro¢niho cyklu,
nasleduje po obdobi ptfechodném, jehoZz hlavnim cilem byla regenerace jak sil
fyzickych, tak také psychickych, coZ je v po€atku ptipravného obdobi velice dilezité
v tréninku zohlednit. Hlavnim cilem pfipravného obdobi je vytvoreni kondi¢nich
zéklada (vytrvalost, sila, vybuSnost, obratnost apod.) pro nésledujici sezénu a

vSeobecny rozvoj vSech pohybovych i dovednostnich schopnosti. (Peric, 2010)

Podle (Bukace, 2005) mohou hrac¢i absolvovat piipravné obdobi formou
individuélni, tymovou, ¢i také skupinovou, pficemz jeho délka je doporu¢ovéana na osm
az deset tydnt, s intenzitou péti az Sesti tréninki tydné. Délka ptipravného obdobi se
samoziejm¢ odviji od data konce ptedchozi sezony. Pokud tym dojde napiiklad az do

finale play-off, jeho pfipravna ¢ast na sezénu bude podstatné kratsi neZ u tymu, ktery se
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napiiklad do play-off nedostane. Zaroven samoziejmé zalezi na soutézi, kterou dany
tym hraje. Obecné vSak u vétSiny tyma zacind pfipravna ¢ast na pocatku kvétna,

piipadné posledni tyden v dubnu.

(Bompa, aspol. 2009) d¢li ptipravné obdobi na 2 faze, které jsou na sebe

vzajemné zavislé:

1. Obecny fyzicky trénink (GPT)
2. Sportovni specificky fyzicky trénink (SSPT)

Obecny fyzicky trénink (GPT) a sportovni specificky trénink (SSPT) jsou
rozvijeny béhem ptipravné faze periodického tréninku. V prvni Casti ptipravné faze je
primarni daraz kladen na obecny fyzicky trénink. Sportovec se nasledné timto
zpusobem tréninku pfesouva do faze sportovni specifického tréninku. Toto je divodem,
pro¢ obecny fyzicky trénink ptevladd v prvnich Castech piipravy, naopak sportovni

specificky trénink az ve fazich pozdéjsich.

Cilem je rozvoj obecné kondice, na kterou je primarni diraz kladen na pocatku
ptipravné faze, jejimz cilem je vybudovat sportovci pevny fyziologicky zaklad, ktery je
fyzickému tréninku vénovana, je zavisla na mnoha faktorech, kterymi jsou naptiklad

sportovni vEk, ¢i potieba této ¢asti pro dany sport a kazdého sportovce.

Féaze sportovniho specifického tréninku se naopak vyznacuje svym podstatnym
zvySovanim intenzity, opét samoziejmé v zavislosti na poZzadavcich daného sportu. Jak
JiZ bylo fe€eno, sportovni specificky trénink vychazi z obecné fyzického tréninku a ma
za ukol pfipravit sportovce na soutézni fazi. Tento druh tréninku pomahd sportovci se
rozvijet zpiisobem, ktery ve svém sportu nejvice potiebuje. Zaméiuje se na fyziologické
upravy, které odpovidaji dané sportovni €innosti a ma obrovsky vliv na maximalizaci
sportovniho vykonu jedince. Pokud, je tato faze dobfe naplanovéna, a samoziejmé
nasledné provedena, ma velky vliv na schopnosti zotaveni a pfizplisobeni tréninkovym
potifebam jedince, coz ve vysledku vede k zvySeni vykonu. Specificky trénink zahrnuje
vyssi objemy sprinterskych ¢i intervalovych cviceni, které jsou specifické pro dany
sport. Specificky trénink se mulze provadét az po dobu 2 mésicl, v zavislosti na

charakteru sportu a stupni vyvoje sportovce. (Bompa, aspol. 2009)
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Ovsem také cesti autofi, kterymi jsou napiiklad Jebavy, Hojka a Kaplan (2017),
ale také Pavli§ (2003) déli ptfipravné obdobi do dvou fazi. V prvni ¢asti dochazi
k zaméteni na zvySovani funk¢ni schopnosti organa v zavislosti na zvySovani objemu
tréninku. Tréninky v této fazi jsou spiSe vSeobecného charakteru a zaméfuji se
predevs§im na rozvoj vseobecné sily a technice jednotlivych silovych cvikl. Co se tyce
zon energetického kryti, nejvice jsou zatézovany systémy O2 a systémy ANP

(anaerobniho prahu).

Pavlis (2003) také tvrdi, ze pokud si hrac¢i zvyknou na zatizeni na hranici ANP,
nedokéazi nasledné¢ vyvinout v utkdni vétsi rychlost. Z tohoto divodu tedy nasleduje
druha c¢ast pripravného obdobi, ve kterém se zamétujeme na specificky trénink, béhem
kterého ziistdvd zachovdn objem tréninkovych déavek, ovSem zvySuje se vyrazné
intenzita zatiZzeni a velky daraz je kladen na praci na hranici ANP, pficemz zatéZovany

jsou predevsim CP systémy.

Kondi¢ni rozvojovy trénink ma stale stejné opodstatnéni a je dilezity pro kazdého
tréninku je pfedev§im pro mladé hrace, do veku 25 let, nebot’ nasledné dochazi svym
zpusobem k fyzické ustalenosti. U starSich hrac¢li ovSem poté miliZze nastavat problém
s udrzovanim kondice. Dulezité je tedy provadét trénink specifikovany, pro dany sport a
zamé&fovat se pfedevS§im na tento druh pohybu a ptipravy. Nespecifickd a naro¢na letni
pfiprava muizZe vést, pfedevSim u starSich hrach, k hor§im vykonim, ¢i néjakému
fyzickému, ale i1 psychickému utlumu v obdobi soutéznim. Nutno podotknout, Ze uinky
mnoholeté sportovni zatéze samoziejmé také vyzaduji citlivé regulované zotaveni a
vhodné kondi¢ni udrZzovani. Jako idealni forma se tedy jevi cileny silovy trénink, zatéz
ve form¢ sportovnich her, béhem které dochazi k aktivni regeneraci unaveného
organizmu a aerobni rezim koordinacnich aktivit, které slouzi k udrZzovani fyzické

zdatnosti.

Specificky dtraz je v pfipravném obdobi kladen piedevSim na néartst sily,
dynamicnosti a silové obratnosti. Tréninkovy objem zatiZeni dolnich a hornich koncetin
by mél udrzovat procentuélni proporci 60:40. Trénink v tomto obdobi musi byt zaméten
pfedevSim na rozvoj sily, agility, dynamickou zatéz a nartGst kondi¢ni perzistence.

(Bukag, 2005)
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2.5.2. Predsoutézni obdobi

Jebavy (2017) tvrdi, ze vétSina autorti povazuje predsoutézni obdobi za soucast
obdobi ptipravného, jehoz cilem je predevSim zvySovani vykonnosti. Béhem
predsoutézniho obdobi dochazi predevsim ke snizovani objemu tréninku, ale vyraznému
navyseni intenzity tréninku a intenzity jednotlivych slozek pfipravy az na troven
soutézni. Toto obdobi trva pfiblizné¢ Ctyfi tydny a zaméfuje se hlavné na rozvoj
pohybovych schopnosti. Hlavnim cilem tohoto obdobi je piipravit hrae na to, aby
jejich maximalniho herniho vykonu dosdhli na pocatku soutézniho obdobi a byli

schopni ho udrZovat, pfipadné navySovat béhem celé sezony.

Podle Bukace (2005) zalind piedsoutézni obdobi pievazn¢ koncem cervence,
kterému ptfedchazelo pfiblizné tfitydenni volno, po obdobi pfipravném. V prvnich
tydnech tohoto obdobi se soustiedi predevSim na rychlostni schopnosti, ale jinak se tato
¢ast vénuje hlavn€ rozvoji maximdlni a vybusné sily. Velké naroky se kladou na
kondi¢ni, psychickou a technicko — taktickou slozku. Nutno podotknout, Ze v tomto
obdobi by se jiz neméli zarazovat tréninky vytrvalostniho charakteru. Zacina zde také
priprava na led¢ a s ni svazana ptipravna utkéni, takze Cetnost a intenzita jednotlivych
tréninkovych jednotek je zavisla, respektive se odviji pravé od téchto ptipravnych

utkani.
2.5.3. Soutézni obdobi

SoutéZni obdobi zacind u vétSiny soutézi pocatkem zati. Délka tohoto obdobi, je
stejné jako u vSech ostatnich obdobi zavisld na tispéSnosti tymu. Zakladni ¢ast v lednim
hokeji trva vétSinou pfiblizné 6 mésicl, pricemz poté nasleduje play-off, v nékterych
soutéZich také play-down. V tomto obdobi se provadi tréninky pievazné na led¢, ovSem
pro udrzeni silové kondice je vhodné, zaradit pfiblizn¢ dvakrét ¢i tfikrat tydné také
trénink sily. Sezona v lednim hokeji s sebou pfinasi také rtizné prestavky, naptiklad
reprezentacni, béhem kterych je dobré vénovat se vice stimulaci jednotlivych schopnosti
a to predevSim stimulaci rychlosti a sily, ve které se nejvice vénujeme akceleraci.

(Bukag, 2005)

Hlavnim cilem tohoto obdobi je co nejvy$si mozny herni vykon. Vzhledem

vvvvv
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pfevazné rychlost a sila, ale pfedevSim na jejich udrzeni. Pokud byla dvé ptredchozi
obdobi spravné napldnovéna a provedena, mél by byt tento zpusob tréninku pro
hokejistu idedlni. Vzhledem k urCitym pauzam béhem sezony, nastavaji na klubové
urovni uréité pauzy, které se poté vyuzivaji jednou ¢i dvakrat béhem sezony k tzv.
rekondi¢énim mikrocyklim. (Jebavy, aspol. 2017) Ty nastavaji ptredevSim z divodu
toho, ze kvuali narocnosti sezony, musi dochazet ke sniZzeni intenzity ¢i objemu
tréninkovych jednotek, ale také k nutnému prodlouzeni regeneracnich procest pred a po
utkdni a diky tomu si tedy hra¢i nemohou udrzet kondici z piedchozich obdobi
v pribéhu celé sezony. (Peri¢, Dovalil 2010; Pavlis 2007) Nastavaji nejcastéji béhem
ptestavek, které kazda sezona nabizi, jako jsou svatky, zimni ptfestavka ¢i reprezentacni
pauza. Mikrocykly mivaji charakter ptipravného obdobi, kterym se trenér snazi dostat

hrace opét do idedlni formy. (Pavlis, 2007; Choutka a Dovalil, 2012)

Podle Sthaira (1986) je v soutéZnim obdobi snizen objem a délka tréninku
z ditvodu regenerace pro utkani. PiSe, Ze cilem programu v tomto obdobi je zvySeni
nebo udrZeni sily ¢i vykonu z obdobi ptedchozich a umoznit sportovciim, aby se jim

podaftilo dosahnout maxima jejich sportovniho vykonu pravé v tomto obdobi.

Diky adaptaci anaerobni kapacity pro zvyseni intenzity prace s vysokou intenzitou
ma velky vyznam pro sporty, jako je ledni hokej, nebot’ jeho vykonnosti kritéria
opakované generuji vybusnou energii. Anaerobni cesta je definovana produkci kyseliny
mlécné jako vedlejSiho produktu. Americké hokejové tymy ve svych kondi¢nich
programech zatazuji predev§im tréninky intervalového typu. Intervalovy trénink
spo¢iva v schopnosti vyvinout anaerobni energetickou drdhu spole¢né s toleranci
kyseliny mlécné provedenim opakovéni kratkodobé az stfednédobé préce, pfi stiedni az
vysoké intenzité. Intervalovy trénink je v téchto programech vybran z davodu
specifického zatizeni stejného, jaké je beéhem hry a sdili anaerobni charakteristiky
spoleéné se silovym tréninkem a také se shoduje s principy periodizace silového

tréninku. (Sthair, 1986)
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2.5.4. Prechodné obdobi

Sezona v lednim hokeji je velice naro¢né obdobi, které si na jejim konci zada
velice diilezitou a potfebnou regeneraci a to po jak po strance fyzické, tak po strance
psychické. Pfechodné obdobi by meélo trvat zhruba dva az tfi tydny. Hraci v tomto
obdobi neabsolvuji zaddné tymové, Ci organizované tréninky, ale provadi pouze

relaxacni aktivity, dle jejich vlastniho uvéazeni. (Bukac, 2005)

Podle Choutky a Dovalila (2012) v tomto obdobi navstévuji hrac¢i zimni stadiony
jen velice sporadicky a vénuji se spiSe vSeobecnému rozvoji. Provadi vétSinou jiné
sportovni aktivity, které jim vyhovuji a pomahaji jim s tzv. aktivnim odpocinkem, ktery
je po naro¢né sezoné velice dilezitou Casti pro psychické zotaveni. Zvykem byvaji
v tomto obdobi také dovolené, ¢i jiné vylety a relaxacni aktivity, avSak ani v tomto
obdobi by hra¢i m¢li dbat na Zivotospravu a pfili§ ji neporusovat, aby nedoSlo

k nevhodnym nésledkim a naprostému vypadku ze Zivota sportovce.
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3. Metodologie

V této kapitole bude popsana metodologie této prace a jeji charakter. Jedna se o
studii, kterd obsahuje rozbor empirickych vyzkuma zamétenych na rozvoj silovych
schopnosti v lednim hokeji. Bude charakterizovan typ studie, kritéria vybéru pouzitych
vyzkumt, zdroje a kliova slova pouzita k jejich nalezeni. Na konci kapitoly se
zam¢iime na obecné cile této prace. Jednd se o jakési vyuziti a propojeni metody

komparace a piehledové stati.

Komparace je jednou z nejpouzivanéjSich védeckych metod. Umoznuje nalézat
shody a rozdilnosti jevi, je to nastroj k méfeni a objektivizaci dosazenych vysledkl a
muizeme na jejim zakladé vyvozovat védecké zavéry (Ochrana, 2019). Komparacni
analyza hodnoti prvky, jevy nebo skupiny na zaklad¢ jejich podobnosti a rozdili. Jejim
cilem je urcit, ktery prvek je efektivnéjsi nebo vhodnéjsi na zdklad¢ stanovenych

meéfitek.

Piehledova studie se zaméfuje na obecné shrnuti teoretickych pfistupli nebo
empiricky zalozenych vyzkumil na dané téma v konkrétni zkoumané oblasti (Mares,
2013). V této praci se prolinaji oba pfistupy. Jednd se o shrnuti teoretickych metod
v oblasti silového rozvoje v lednim hokeji, které jsou pouZity ve vybranych empirickych
vyzkumech pracujicich s danou metodou. Tyto vyzkumy jsou dale analyzovany a
rozfazeny do podkapitol pravé podle metod, se kterymi pracuji. Poskytuji podklad pro

orientaci v dané problematice, a tedy stru¢né shrnuti.

3.1. Kritéria vybéru studii

Vybér studii musi mit jasné dana kritéria, kterymi se pfi dikladné reSersi fidi. Na
zakladé nich jsou totiz vyfazeny prace, které do vybrané problematiky nepatii, tedy by
krokli prace. Probiha na zaklad¢ klicovych slov, kterd charakterizuji oblast badani, tedy
danou problematiku. Kli¢ova slova byla slova jako ledni hokej, silové schopnosti,
trénink mimo led, periodizace, absolutni sila, rychla/vybusna sila, ¢i vytrvalostni sila
apod. Pfi reSerSi se musi dbat téZ na Casové obdobi a oblast badani. Vyzkumy byly
zafazeny na zéklad¢ piistupnosti. Zdroje, ze kterych byly studie ziskdvany byly servery

jako je Google Scholar, ¢i PubMed na zaklad¢ zminénych klicovych slov, jako je rozvoj
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silovych schopnosti, absolutni, vybusné ¢i vytrvalostni sily, trénink mimo led a
podobné. V praci byly pouzity pouze vyzkumy empirické. Komplikace pii resersi
nastavaly prevazné pii hledani a ziskavani odbornych vyzkumii. Byl nalezen odborny
sportovni ¢asopis The Journal of Strength and Conditioning Research, ktery by poskytl
vice relevantnich vyzkumu, byl vSak cenové nepfistupny. Zatazeny byly tedy jiné
odborné studie, které se na serverech Google Scholar ¢i PubMed nachézely, nebylo jich
vSak pfiliS mnoho. Mezi dalsi vyuzité zdroje patii Casopisy jako Journal of sports
science and medicine, Scandinavian journal of medicine and science in sports Ci
European journal of applied physiology. ReSerSe byla provadéna také ve
vysokoskolském ¢asopisu Studia sportiva, odkud byla ziskdana pouze jedna studie. Dale
byly vyzkumy vybirdny na zékladé tématu, kterym se bakaléiska prace zabyva. Vyzkum
neni orientovan na konkrétni oblast ani konkrétni jazyk. Objevuje se zde vSak prevazné
angli¢tina, ale také Cestina a slovenstina. Casové rozmezi vybranych vyzkumi téZ neni
nijak urceno, celkové se tedy pohybuje v jednadvacatém stoleti, podle stati zafazenych

vyzkumt.

Bylo tedy pouzito 10 vyzkumd, které se zabyvaly metodami pro silovy rozvoj
v lednim hokeji. Byly podle téchto metod rozfazeny do vyzkumnych celkli pro vétsi
prehlednost. Ne vzdy vSak Slo vyzkum ptesné zatadit, nebot’ se studie zabyvala vice
metodami. Vyzkumy byly v téchto celcich analyzovany a rozebirany. Nasledné

v analyze porovnavany mezi sebou.
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4. Vyhodnoceni studii

V této Casti se budeme vénovat shromazdéni a naslednému porovnavani metod a
teoretickych 1 praktickych poznatkti, z Ceské i zahranicni literatury, na téma rozvoj
silovych schopnosti v lednim hokeji. Pokusime se zjistit, jaké metody tréninku se
vyuzivaji, jaka je jejich Gc€innost v praxi, ¢im se jednotlivé metody mezi sebou lisi a
které¢ se vyskytuji nejcastéji. Cilem této Casti prace bude tedy posbirat co nejvice

poznatkti o rozvoji silovych schopnosti.
4.1. Studie vyuzivajici metod absolutni sily

4.1.1. OLIVEIRA, Felipe BD, et al. Resistance training for explosive and maximal
strength: effects on early and late rate of force development. Journal of sports science

& medicine, 2013, 12.3: 402.

Oliveira, Felipe BD, et al. (2013) ve své studii popisuji vliv odporového,
izometrického tréninku pro rozvoj vybusné a maximalni sily dolnich koncetin. Zamétuji
se na vliv silového tréninku na rychlost rozvoje sily (RFD). Cilem této studie bylo
ovetit, jestli silovy trénink zaméteny na zlepSeni vybu$né a maximalni sily ovlivni
rychlost rozvoje sily (RFD = schopnost svall generovat co nejvétsi silu v co nejkratSim
casovém useku). Cilem této studie bylo tedy zkoumat ucinky Sesti tydenniho
1izometrického odporového tréninku zaméfeného na zlepSeni explozivni a maximalni

sily na RFD v riiznych €asovych epochach od 10 do 250ms od zacatku kontrakce.

Studie zahrnovala devét muzl, ktefi se ucastnili Sestitydenniho odporového
tréninku extenzorl kolenniho kloubu a devét muzi, kteti slouzili jako kontrolni skupina.
Béhem tréninku byli cvicenci instruovani, aby co nejrychleji a nejsilnéji provedli
izometrickou extenzi v koleni, dosahli nejméné 90% maximalni dobrovolné kontrakce,
udrzeli ji po dobu 5s a relaxovali. Béhem prvniho tréninkového tydne byly provadény
série x opakovani x ¢as vydrze v poméru 3x6x5, v nésledujicich 4 tydnech dochazelo
kazdy tyden k zvySeni jednoho opakovani, ovsem pocet sérii i délka vydrze zlstavaly
stejné (3x7x5, 3x8x5, 3x9x5, 3x10x5). Béhem posledniho tydne doSlo ke sniZeni
opakovani na stejny pocet, jako ve tfetim tydnu, tudiz 3x8x5. Celkovy objem byl tedy
sniZen s cilem vytvofit tréninkové zizeni, které¢ bylo do programu zafazeno, nebot” se

ukdzalo, ze vede k vyznamné vys$$imu posttestovému MVC (maximalni dobrovolné
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stahovani, vztahuje se k maximalni sile, kterou je jedinec schopen vyvinout pfi
dobrovolné, maximalni svalové kotnrakci) po odporovém silovém tréninku. Pied, a po
tréninku byly méfeny maximalni izometrickd extenze v koleni (MVC), RFD a RFD

vzhledem k MVC v riznych casovych tsecich od 10 do 250ms od zacatku kontrakce.

Bylo prokazéano, ze ve velmi ¢asné fazi (0-20ms) RFD doslo k pomérné velkému
nariistu svalové sily a to az o 22-28%, ale pozdni RFD zistala oproti tomu téméf beze
zmén. Nejvyssi nartst zpusobil kratkodoby izometricky odporovy trénink u MVC a to
az o 19%. Byl také zdaraznén vyznam provadéné kontrakce balistickym usilim
(maximalnim usilim, proti minimalnimu odporu) béhem izometrického tréninku na
rozvoj RFD. Bylo zjisténo, ze RFD se zvysila po tréninku s explozivnimi izometrickymi
kontrakcemi, zatimco po rezistenénim tréninku zaméfeném na maximalni silu nebyly

zjistény z4dné zmény RFD. Kontrolni skupina nevykazovala Zadné zmény.

Studie ukazuje, ze kratkodoby silovy trénink zaméfeny na vybusnou a maximalni
silu mtze vést ke zlepSeni RFD. Tento piinos je relevantnim praveé v piipraveé ledniho
hokejisty, nebot’ praveé zde je rychlost a vybuSnost velice dulezitou soucasti vykonu.
Zvysena RFD ptinési hokejistim nékolik vyhod, jako je lepsi zrychleni, prudsi stelba,

¢1 reakce na zmény sméru.
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Obrazek ¢. 2 (A-F) : Normalizovana kiivka ¢asového momentu zpriimérovana pro
vSechny subjekty od prvniho (A) do Sestého (F) tydne tréninku. PferuSovana
horizontalni ¢ara odpovida 90 % maximalni dobrovolné kontrakce (MVC). Udaje jsou
vyjadieny jako primér (plna ¢ara) £ SD (Carkovana ¢éara). (OLIVEIRA, Felipe BD, et
al. 2013)
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4.1.2. LEE, Changyoung; LEE, Sookyung; YOO, Jaehyun. The effect of a complex
training program on skating abilities in ice hockey players. Journal of physical

therapy science, 2014, 26.4: 533-537.

Lee, Changyoung; Lee, Sookyung; Yoo, Jachyun (2014) se ve své studii vénuji
metoddm tréninku pro zlepSeni bruslafskych schopnosti. Snazili se zhodnotit a popsat
ucinnost komplexniho tréninkového programu na bruslaiské schopnosti hract. Hlavnim
cilem tedy bylo zjistit, zda 12 tydenni program komplexniho tréninku, ktery kombinoval
silovy trénink, plyometrii a trénink na led¢, mlize vyznamné zlepsit rizné aspekty

brusleni u hracu.

Meéfteni se ztcastnilo celkem 20 hract. Byli rozdéleni nahodné do dvou skupin po
deseti hracich. Prvni skupina byla kontrolni (C) a druhd skupina tréninkova (T).
Skupina podstupovala po dobu 12 tydni komplexni tréninkovy program, ktery
zahrnoval 10 silovych a 10 plyometrickych cviceni na celé télo. Skupina C
odsouhlasila, Ze ve prospéch méteni, nebude po dobu 12 tydnli vykonavat zadny silovy
ani plyometricky trénink. Ob¢ skupiny vSak po dobu 12 tydnli podstupovaly 3x tydné
trénink na ledé. Komplexni trénink byl rozdélen do 3 fazi (viz tabulka ¢. 3). Bylo vzdy
provedeno nejprve silové cviceni, po kterém nasledovalo cvi¢eni plyometrické na
stejnou svalovou partii (napi.: Nejprve proveden silovy diep se zavazim, na ktery
navazoval jako soucast plyometrického tréninku diep s vyskokem, nebo napft.: bench

press a nasledny odhod medicinbalem).
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Tabulka ¢&. 3: Popsané faze komplexniho tréninku po dobu 12 tydnt. (Lee,

Changyoung; Lee, Sookyung; Yoo, Jachyun, 2014)

Faze 1. Faze (1. — 6. Tyden) | 2. Faze (7.-9. Tyden) 3. Faze (10. - 12.
Tyden)
Komplexni trénink Silovy/plyometricky Silovy/plyometricky Silovy/plyometricky
trénink trénink trénink
% z maximalni vahy 70 —75% OM 80 — 85% OM Vice nez 95% OM

pri silovém tréninku

Frekvence 3 dny v tydnu 3 dny v tydnu 3 dny v tydnu
Série 3 4 5
Doba odpocinku 2 — 3 minuty 2 — 3 minuty 2 — 3 minuty
Potet opakovani 1257/107" 7-85T/13"" 2—35T/15"7

Pro nasledné méfeni na led¢, které ndm ma urcit rozdily mezi obéma skupinami,

byly vyuzity tyto 4 testy.

Obrazek ¢. 3: Vybrané testy pro méteni na ledé. (Lee, Changyoung; Lee, Sookyung;
Yoo, Jachyun, 2014)
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Analyza vysledki ukdzala vyznamné interakce mezi obéma skupinami
v jednotlivych testech. U skupiny, které podstupovala komplexni 12 tydenni trénink,
muzeme zaznamenat pomérné velky posun u vSech 4 test. Skupina kontrolni se u tzv.
“Line drill testu také zlepsila, ovSem u zbylych 3 testli doslo bud'to k zhorSeni, ¢i
stagnaci. Muzeme tedy fici, Ze komplexni skupina vykazovala oproti skupin¢ kontrolni
zlepseni ve vétsin€ bruslafskych dovednosti, jako jsou schopnost zastaveni, obratnost,
schopnost zmény sméru ¢i vytrvalost. Toto zlepSeni je pravdépodobné zplsobeno
zvysenou rychlosti brusleni, ktera je vysledkem komplexniho tréninkového programu.
Studie prokazala, ze kombinace silového a plyometrického tréninku muze zlepsit
motoricky vykon a ma také pozitivni vliv na bruslaiské schopnosti hrac¢t ledniho
hokeje. Studie také dokazala, Ze bylo zaznamenano pomérné vyrazné zlepSeni

plyometrického vykonu pti kombinaci bench pressu s odhodem medicinbalu.

Tabulka ¢. 4: Hodnoceni testovych métfeni na ledé pred zacatkem tréninku, v jeho

prabéhu a na konci. (Lee, Changyoung; Lee, Sookyung; Yoo, Jachyun, 2014)

Test Skupina Zacatek Prubéh (6. Konec
Tyden)

5 times 18m Kontrolni 36,73+1,20 36,97+1,09 37,47+1,44
shuttle

Tréninkova 40,36+1,84 38,28+1,14 36,80+0,87

T — Test Kontrolni 9,42+0,61 9,70+0,42 9,69+0,38

Tréninkova 11,51+0,78 10,21+0,43 9,53+0,43

Rink dash 5 Kontrolni 86,59+2.47 86,68+1,95 86,62+2.02
times

Tréninkova 92,76+4,44 88,33+£2,17 86,64+2,10

Line drill Kontrolni 53,04+1,26 51,46+1,73 49,11+2,09

Tréninkova 55,79+1,66 51,50+1,38 50,56+3,67

Diky této studii mtizeme fici, ze kombinace riznych typi tréninku (silovy trénink,
plyometricky trénink, trénink na led¢), by mély byt doporucovany hracim ledniho
hokeje. Zlepseni rychlosti brusleni je kliCovym pro celkovy vykon hrace a proto by mél

byt kladen dlraz na rozvoj rychlosti pfi tvorbé tréninkovych programi. Systémové
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tréninkové programy zalozené na védeckych teoriich a metodach méteni by mély byt

pouzivany ke zlepSeni bruslaiskych schopnosti.

4.1.3. PETRE, Henrik; LOFVING, Pontus; PSILANDER, Niklas. The effect of two
different concurrent training programs on strength and power gains in highly-

trained individuals. Journal of sports science & medicine, 2018, 17.2: 167.

Petré, Henrik; Lofving, Pontus; Psilander, Niklas (2018) se ve své studii zabyvaji
vlivem dvou rtznych soubéznych tréninkovych programii na rozvoj sily a vykonu u
vysoce trénovanych jedinci. Cilem této studie tedy bylo porovnat u¢inky soubézného
odporového tréninku v kombinaci bud’ s nizko objemovym, vysoce intenzivnim
intervalovym (HIIT) nebo vysoko objemovym, stfedné intenzivnim kontinualnim

vytrvalostnim tréninkem (CT) na rozvoj sily a vykonu u vysoce trénovanych jedinc.

Do meéfeni se zapojilo 16 vrcholovych hract ledniho hokeje. Byli nasledné
rozdéleni do dvou skupin. Ob¢ skupiny podstupovaly RT (odporovy trénink). Prvni
skupina k RT absolvovala také CT (vysoko objemovy, stfedné intenzivni kontinualni
vytrvalostni trénink), zatimco skupina druha podstupovala HIIT (nizko objemovy,
vysoce intenzivni intervalovy trénink). Vyzkum trval 6 tydni a kazdy tyden zic¢astnéni
podstupovali 3 tréninkové jednotky. Obé skupiny vZdy nejprve provedly silovy trénink,
na ktery navazoval trénink zaméfeny dle charakteru dané skupiny. Skupina CT provadél
svyj trénink po dobu 40 — 80 min. pfi 70% VOimax, zatimco skupina HIIT pracovala 8 —

24 min. za vyuziti programu zvané¢ho Tabata pii cca 150% VOonax.

Vysledky studie ndm potvrzuji, Zze za pomoci kombinace odporového a
vytrvalostniho tréninku miize dochéazet ke zlepSeni maximalni sily sportovcl. Autofi
studie vSak ptedpokladali, ze vysoko objemovy CT bude mit otupujici ucinky na
pfirtstek sily ve srovnani s u¢inkem nizko objemového HIIT. To se vSak nepotvrdilo a
dokonce to dle vysledkli studie vypada, Ze objem ¢i intenzita vytrvalostniho tréninku
nema na zlepSeni sily zéasadni vliv, nebot u RT+CT a RT+HIT byly pozorovany
podobné pfiirtstky. Autofi studie se domnivaji, ze jednim z divodi by mohlo byt
provedeni RT vzdy pfed CT/HIIT, nebot” ptedpokladaji, ze performovani vytrvalostniho
tréninku pfed RT by mohlo narusit produkei sily a snizit tedy mnozstvi zatéze, které je

jedinec schopen béhem RT zvednout.
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Tabulka & 11: Uginky tréninku na vytrvalostni proménné. Hodnoty jsou uvadény jako

primér (£SD). (Petré, Henrik; Lofving, Pontus; Psilander, Niklas, 2018)

Skupina Pied Po
vyzkumem vyzkumu
VO;max RT+CT 4,1+0,6 4,3%£0,5
(L/min)
RT-+HIIT 4,4+0,3 4,6+0,4
VO;max RT+CT 52,3+5,5 53,543.9
(mL/min/kg)
RT-+HIIT 53,4+3.8 55,1+4,0
TTE - RT+CT 323,1+45 361,3+50
VOZmax (S)
RT-+HIIT 344,5+52 410,7+59
BL - RT+CT 15,3+1,7 15,6+1,4
VO;max (mmol/L)
RT-+HIIT 14,7+1,6 16,3+1,4
MLSS (W) RT+CT 204,2+37 229,3+33
RT-+HIIT 230,0+24 243,1+£26

Navzdory vysledkiim, které byly velice podobné u obou skupin, mizeme vSak
konstatovat, ze k vétSimu ptirtastku pfi rozvoji VOomax doSlo u skupiny RT+HIIT a diky
tomu, Ze je tento protokol ¢asové efektivnéjsi, doporucuje se spise tento typ soucasného
vytrvalostniho tréninku. Kombinace sily a vytrvalosti v lednim hokeji, ptipadna silova

vytrvalost, je dal§im velice dilezitym aspektem ovlivitujicim herni vykon.

4.2. Studie vyuzZivajici metod rychlé, vybusné sily

4.2.1. KONECNY, ], et al. Assessment of Explosive Strength Skills of Lower
Extremities in Ice Hockey Players from “Kometa Group” Brno. Bulletin of the

Transilvania University of Brasov. Series IX: Sciences of Human Kinetics, 2019, 75-84.

Konec¢ny, J., et al. (2019) chtéli ve své studii zjistit, jak velky vliv mé pfedev§im
plyometricky trénink na rozvoj explozivni sily dolnich koncetin u hra¢t ledniho hokeje,

v prib¢hu néekolikaletych tréninkovych cykli (RTC). Cilem studie bylo zjistit zmény
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v explozivnich schopnostech hract v riznych vékovych kategoriich. Tvrdi, ze rychlost
brusleni koreluje s rychlosti béhu a také s testy vybusnosti a maximalniho anaerobniho
vykonu (vertikalni skok, skok z mista, wingate test = ten slouzi k posouzeni schopnosti
jedince generovat maximalni vykon béhem kratkého a intenzivniho zatizeni). Bylo také
uvedeno, ze pii pouziti korelacéni analyzy mezi vybusnou silou, zrychlenim a rychlosti

brusleni je prokdzana vyznamna zavislost.

Testovanymi jedinci v této studii byli hokejisté ¢eského klubu HC Kometa Brno a
to konkrétné rocniky 2000, 2001, 2002 a 2003. Celkem se do vyzkumu zapojilo 48
hrac¢u ve veéku 13-18 let, kteti hraji ledni hokej na soutézni tirovni. Méfeni rozvoje
explozivni sily byla provadéna vzdy tiikrat v jednom soutéznim roce. Prvni méteni
probihalo na zacatku sezony (zaii), druhé na konci sezony (bfezen, duben) a posledni na
konci ptipravného obdobi (€erven). Sila dolnich koncetin byla diagnostikovana pomoci
silové desky Bertec v laboratofi Fakulty sportovnich studii v Brn¢€. Vysledky byly
nasledné porovndvany mezi jednotlivymi kategoriemi a jednotlivymi roky. Béhem
tréninku k rozvoji explozivni sily byla vyuzivana pfedev§im plyometrickd metoda, ktera
predstavuje specificky druh svalového tréninku, ktery by mél vést ke zvySeni vybusné

sily. Vybusna sila, konkrétné vybusny vykon je tvofen souc¢inem sily (F) a rychlosti (v).

Z méteni je patrné, Ze k nejvysSimu nartstu explozivni sily dochazelo vzdy pii
tretim méfeni, tedy na konci pfipravné faze a to z divodu moznosti hraci se zameétrovat
pouze na rozvoj silovych schopnosti a pfipravy na dalSi sezénu, ale vzhledem
k subjektiim této studie také diky rastu véku. Nejveétsi narlst byl zaznamenan u hract
narozenych v letech 2002 a 2003, tedy ve véku 14-15 let. Pokles jsme naopak mohli
sledovat vétSinou pfi druhém méfeni, tedy na konci sezény, coZ znamenda, Ze se
nepodafilo udrZet ¢i navySovat velikost vybusné sily béhem celé sezony. Studie vSak
potvrzuje, Ze doSlo k signifikantnimu narGstu hodnot vybuSnych silovych schopnosti

dolnich koncetin, napfi¢ vSemi kategoriemi.
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Tabulka €. 5: Vysledky méfeni vybusné sily na obou dolnich koncetindch v N u vSech
hract narozenych v letech 2000, 2001, 2002 a 2003 napfti¢ (prvni ¢ast). (KONECNY,
J., etal. 2019)

Roky 13a 13b 13¢ 14a 14b 14c 15a 15b
napii¢

Primérna 1068,6 1067.4 1164,8 1307,0 1287.4 1510,4 1568,1 1609,7
hodnota

Det. dev. 283,8 290,0 306,8 285,0 299.,9 296,7 316,3 221,7

Mediian 1059,5 954,5 1041,3 1236,8 12464 1500,1 1504,7 15684

Minimum 661,2 688.,0 867,3 877,6 7623 1062,4 1087,2 1195,3

Maximum | 1553,1 16679 1785.,8 1900,9 1896,7 2000,4 2344.,6 19923

1. Kvartil 820,0 869,6 904,1 10754 1010,3 1235,1 1299,1 1440,1

2. Kvartil 1374,5 1387,5 1385,3 1567.9 1468,8 1830,2 1829,1 1810,8

Tabulka €. 6: Vysledky méfeni vybusné sily na obou dolnich koncetinadch v N u vSech
hracu narozenych v letech 2000, 2001, 2002 a 2003 napfi¢ (druha ¢ast). (KONECNY,
J., etal. 2019)

Roky 15¢ 16a 16b 16¢ 17a 17b 17¢ 18a
napii¢

Pramérna 1722,4 1702,1 1721,7 1762,8 1929,7 1825,3 1855,0 1969.,9
hodnota

Det. dev. 219,7 294,1 185,1 218,7 253,6 136,0 138,2 130,1

Mediian 1740,1 1726,4 1780,4 1854,1 1907,0 1883,3 1854,7 1989,0

Minimum | 12873 12224 1368,3 1166,6 1562,6 1516,0 1853,7 1763.,4

Maximum | 2000,1 25640 1991,7 1998,1 2635,6 1992,4 1857,3 2157,6

1. Kvartil 1576,7 1450,1 1565.,4 1660,8 1737,5 1760,5 1854,0 1828,3

2. Kvartil 1879,7 1938,5 1894,6 1859,7 2063.,9 1896,9 1856,0 2089,0

7 wo

Studie poskytuje dulezité informace o ristu explozivni sily u hract ledniho hokeje

v pribéhu jejich tréninkovych cykla. Vysledky této studie mohou byt nasledné vyuzity
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trenéry pii planovani tréninkovych programi pro hrace v riznych vé€kovych kategoriich.
Porozuménim a zlepSenim explozivnich schopnosti, mohou hrac¢i vyrazné zlepsit sviyj
herni vykon na led¢€, pfedevsim v oblasti rychlosti brusleni. Aplikace poznatkii z této
studie mize pomoci v rozvoji kondi¢nich programt pro hrace ledniho hokeje, které se

zamé&fuji na zlepSeni explozivni sily dolnich koncetin a celkové vykonnosti na led¢.

4.2.2. TAIPALE, R. S, et al. Neuromuscular adaptations during combined
strength and endurance training in endurance runners: maximal versus explosive
strength training or a mix of both. European journal of applied physiology, 2013,
113.2: 325-335.

Taipale, R. S., et al. (2013) se v této studii zabyvali porovnavanim ucinka
smiSen¢ho tréninku maximalni sily a sily vybusné s tréninkem maximalni a vybusné
sily v kombinaci s vytrvalostnim tréninkem v pribéhu osmi tydenniho tréninkového

cyklu.

Doslo k rozdéleni subjekti do 3 skupin. Prvni skupina byla zaméfena na
maximalni silovy trénink (MAX), druhd na vybusny silovy trénink (EXP) a tfeti na
kombinaci maximalni 1 vybuSného tréninku, v kombinaci s vytrvalostnim tréninkem
(MIX). Tento osmi tydenni silovy program byl zaméten pfedev$im na extenzory nohou,
nebot’ jsou hlavni svalovou skupinou, ktera se podili na lokomoci. K méfeni maximalni
sily a rychlosti vyvinuti sily (RFD) byl pouZit elektromechanicky izometricky pfistroj
na natahovani dolnich koncetin. Kolenni uhel subjektii béhem méteni byl 107°, zatimco
ky&elni 110°. Ukolem bylo vytvofit “co nejrychleji a nejsilngji“ po dobu pfiblizné 3
sekund. Provedeny byly nejméné 3 maximalni dobrovolné kontrakce, ale pokud byla
maximalni sila posledniho pokusu alespoii 0 5% vys$si nez pokusu ptedchoziho, byl

proveden dalsi pokus, pfi¢emz se pocital ten nejsilnéjsi.

Studie dokazuje, Ze be€hem osmi tydenniho intervencniho obdobi doslo
k vyznamnému zvysSeni maximalni a dynamické sily. PfirGstky maximalni a explozivni
sily byly zaznamendny ve vys$Sim rozsahu u skupin, s niZz§im zafazenim vytrvalostniho
tréninku, ovSem nebyly o tolik vyssi, nez u skupiny tieti. Studie tedy také naznacuje, ze

ne tak vyraznych, ovSem pfesto pomérné¢ vyznamnych pfirGstki pii€né plochy
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trénovanych svall lze dosdhnout i kombinaci maximdalniho silového tréninku
s tréninkem vytrvalostni sily. Ve studii doslo také k zajimavému zjiSténi, Ze maximalni
izometricka sila RFD a svalova aktivace trénovanych svalii pfi maximalni izometrické
produkei sily se piili§ nezménily u zadné ze skupin. Procentudlni nartsty izometrické
sily byvaji obvykle mens$i, nez nartsty pozorované u sily dynamické. Vzhledem k tomu,
ze procentudlni nartisty maximalni dynamické sily v této studii byly mensi, nez ty které
ve studiich zahrnujici pouze silovy trénink, doslo k podezieni, ze méteni izometrického
tlaku dolnich koncetin nebyla dostatecné citlivd na méfeni mensich zmén v produkei
sily vyvolanych kombinovanym tréninkem. Studie pfinasi indikace, ze tato skutecnost
plati pfedevsim v kontextu maximalni izometrické sily, nebot’ studie odhalily, ze trénink
vybusné sily pozitivn€ ovlivnil vykonnostni ukazatele, véetné¢ RFD. Na druhou stranu,

maximalni izometricka sila nevykazala v téchto studiich signifikantni zmény.

Ve studii se domnivaji, ze zlepSeni sily a vykonu je zna¢né individuélni a proto
tréninku zptsobem, ktery odpovida individualnim potiebdm, miize byt u¢inngj$i nez

maximalni nebo vybusny silovy trénink kombinovany pouze s tréninkem vytrvalostnim.

4.2.3. SINGH, Jasdev; APPLEBY, Brendyn B.; LAVENDER, Andrew P. Effect of
plyometric training on speed and change of direction ability in elite hockey

players. Sports, 2018, 6.4: 144.

Singh, Jasdev; Appleby, Brendyn B.; Lavender, Andrew P. (2018) se ve sv¢é studii
zabyvaji vlivem plyometrického tréninku na rychlostni dovednosti a schopnosti
reagovat co nejlépe a nejrychleji na zmény sméru. Studie zkoumala ucinky dvou
plyometrickych tréninkovych protokold na rychlost sprintu a zmény sméru (COD) u
elitnich hokejistl. Hlavnim z4jmem bylo zjistit, zda akcentovana excentrickd faze
plyometrickych cvi¢eni muze pfinést vyhody zlepSeni rychlosti a schopnosti zmény

smeru.

Celkem se ztcastnilo vyzkumu 17 hraca, ktefi se rozdélili do tréninkovych skupin
s nizkym a vysokym (L-H = low to high — daraz na vysku skoku), tato skupina

provadéla konvenéni plyometricky trénink s dlirazem na excentrickou fazi pohybu, ¢i
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vysokym a nizkym (H-L = high to low — diraz na vysku padu) ktera provadé¢la
plyometricky trénink s akcentovanou excentrickou fazi. Tento trénink byl provadén
dvakrat tydné po dobu 6 tydna, ale ucastnici absolvovali po celou dobu studie 5 — 6
dalsich tréninkovych jednotek tydné, které se zamétfovaly na kombinaci dovednostniho,
kondi¢niho a silového tréninku. Zakladni hodnoceni byla provedena v tydnu
bezprostiedné pfed tréninkem a hodnoceni po tréninku vtydnu po tréninkové
intervenci. Hodnoceni byla naplanovana pted jakymkoliv tréninkem v dany den, aby se
podafilo minimalizovat negativni vlivy inavy na vykon. Do hodnoceni byly zahrnuty 3
testové jednotky a to sprint na 10m, 20m a test 505 COD. Data byla analyzovéana
prostfednictvim statistickych metod, véetné analyzy rozptylu a grafick¢ého znazornéni

individualnich zmén vykonnosti.

Obrazek ¢. 4: Znazornéni skoku s diirazem na vysku skoku (L-H) (A) a s diirazem na
vysku padu (H-L) (B). (SINGH, Jasdev; APPLEBY, Brendyn B.; LAVENDER,
Andrew P., 2018)

U skupiny H-L bylo po tréninkové intervenci pozorovano uréité zlepSeni
vykonnosti ve sprintu na 10m. Je vSak tfeba brat tento vysledek s rezervou, nebot
vzhledem k nizkému poctu Gc€astnikli mize mit velky rozdil u jednoho z nich zasadni

vliv na celkovy vysledek skupiny. Vysledky naznacuji, Ze pouziti akcentované
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excentrické faze pfi plyometrickém tréninku mize mit urc¢ity vliv na zlepSeni rychlosti
sprintu na kratkou vzdalenost. Zadné dalii zlepseni vykonu nebylo pozorovano ani u
jedné ze skupin, coz poukazuje na obtiznost praktickych zéasahi, jejichz cilem je
podstatné zvysit rychlost a schopnost COD u vysoce trénované sportovni populace

pfidanim plyometrického tréninku s nizkym objemem a kratkou dobou trvani.

Obrazek €. 5: Individualni zmény vykonnosti ve sprintu na 10m od vychoziho stavu do
stavu po tréninku pro kazdou skupinu. (SINGH, Jasdev; APPLEBY, Brendyn B.;
LAVENDER, Andrew P., 2018)

High-to-Low 10 m Sprint Low-to-High 10 m Sprint
Individual Change Individual Change
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Obrazek €. 6: Individualni zmény vykonnosti ve sprintu na 20m od vychoziho stavu do
stavu po tréninku pro kazdou skupinu. (SINGH, Jasdev; APPLEBY, Brendyn B,
LAVENDER, Andrew P., 2018)

High-to-Low 20 m Sprint Low-to-High 20 m Sprint
Individual Change Individual Change
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Obrazek €. 7: Individudlni zmény vykonnosti v testu 505 COD od vychoziho stavu do

stavu po tréninku pro kazdou skupinu. (SINGH, Jasdev; APPLEBY, Brendyn B
LAVENDER, Andrew P., 2018)

High-tlo-lLow 505 COD Low-to-High 505 COD
Individual change Individual change

J

Baseline Post- training Baseline Post- training

Prakticky pfinos této studie spociva v tom, ze poskytuje informace o tcinnosti
ruznych plyometrickych tréninkovych protokold pro zlepSeni vykonnosti sprintu na
kratkou vzdalenost a zméné sméru. Zavéry studie naznacuji, Ze pouziti akcentované
excentrické faze pfi plyometrickém tréninku muze byt uzitecné pro zlepSeni sprintu na
kratkou vzdalenost. Tyto poznatky by mohly byt aplikovany ve vykonnostnim tréninku
lednich hokejistl a pfispét k optimalizaci jejich fyzické ptipravy s diirazem na rychlost

a schopnost zmény sméru.

4.2.4. REYMENT, Corey, et al. Effects of a four week plyometric training

program on measurements of power in collegiate hockey players. 2006.

Reyment, Corey, et al. (2006) se ve své studii zabyvali vlivem c¢tyitydenniho
plyometrického tréninkového programu na méfeni sily. Cilem bylo prozkoumat G¢inky
plyometrického tréninku na vysku vertikdlniho skoku, rychlosti sprintu na 10 a 40 yardi

a také hodnotu anaerobniho vykonu béhem Wingate testu.

Me¢éfeni se zucastnilo 17 univerzitnich hokejistl ve v€kovém rozmezi 18 — 24 let.
Predpokladalo se, ze vSichni z(c¢astnéni maji kromé ctyitydenniho plyometrického

tréninkového programu podobnou uroven denni aktivity. Plyometrické tréninky
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probihaly dvakrat tydné. Méteni byla provedena pied zacatkem ctyitydenniho programu
a poté po jeho skonceni. Jak jiz bylo zminéno, autofi studie vyuzili pro vyhodnoceni
vysledkil 4 testy, kterymi byly sprinty na 10 a 40 yardd, pfi¢emz sprint na 10 yardi se
pocital vzdy jako prvnich 10, pfi sprintu na 40, poté se meétila vyska vertikalniho

vyskoku a také hodnota anaerobniho vykonu béhem Wingate testu na kole.

Z vysledkt studie (viz tabulka ¢. 7) lze vycist pomérn¢ vyznamné zlepSeni ve
vysce vertikdlniho skoku jak zlevé, tak pravé nohy. Pfi skoku snozmo naopak ke
zlepseni nedoslo. Vyznamné rozdily byly zaznamenany také u anaerobniho
maximalniho vykonu, anaerobniho relativniho maximalniho vykonu a procentualniho
poklesu. Na zékladé vysledki byla potvrzena hypotéza zlepSeni vertikalniho vyskoku na
kazdé dolni koncetin¢ zvIast’ a také zlepSeni anaerobniho vykonu. Naopak nam studie
zamitla hypotézu o zjiSténi vyznamnégjSich rozdild u sprintu na 10 a 40 yardd,
vertikalniho vyskoku snozmo, ¢i minimélniho vykonu (W). Je velice pravdépodobné, ze
to bylo zptsobeno kratkou dobou méteni, respektive, ze 2 plyometrické tréninky tydné

po dobu 4 tydnili nejsou dostatecné k vyraznéjSimu zlepSeni ve vSech testech.

Tabulka ¢. 7: Vysledky métfeni vSech testl pred i po Ctyitydennim plyometrickém
tréninkovém programu. (Reyment, Corey, et al., 2006)

Pied tr. programem Po tr. programu
Vertikalni skok levou 15,50+2,30 16,65+2,59
nohou
Vertikalni skok pravou 15,29+2,85 15,91+2,48
nohou
Vertikalni skok obéma 21,71£3,12 21,76+3,77
nohama
Prvnich 10 yardia ve 1,66+0,05 1,65+0,08
sprintu na 40 yardi
40 yardovy sprint 5,17+0,20 5,16+0,23
Anaerobni maximalni 1111,85+139,02 1165,23+126,34
vykon
Anaerobni relativni 13,09+1,67 13,45+1,49
maximalni vykon (W/kg)
Anaerobni minimalni 608,15+85,24 595,07+80,29
vykon

53




Anaerobni relativni 7,14+0,84 6,84+0,69
minimalni vykon (W/kg)

Pokles vykonu (%) 54,86+5,39 51,26+5,92

Vysledky naznacuji, ze plyometricky trénink mize byt uziteCnym pro zlepSeni
herniho vykonu v lednim hokeji, zejména diky zlepSeni odrazové sily, respektive
vybusnosti, rychlosti, ale i obratnosti a sily, coz jsou jedny z nejdilezitéjSich aspektt

herniho vykonu v lednim hokeji.
4.3. Studie vyuzivajici metod vytrvalostni sily

4.3.1. POZAREK, Petr; SUCHY, Jifi. Vliv funkéniho australského tréninku na
aerobni parametry hrdcii ledniho hokeje. Studia sportiva, 2013, 7.2: 31-37.

Pozarek, P. a Suchy, J. (2013) se ve své studii zaméfuji na charakteristiku a
analyzu desetitydenniho kondi¢niho funkéniho australského tréninku (dale uz jen FAT)
mimo ledovou plochu a jejich vliv na aerobni parametry u profesionalnich hokejistt.
Cilem metody FAT je doplnit stavajici tréninkové postupy o nékteré aktualni poznatky
a pristupy ke kondi¢nimu tréninku v lednim hokeji. FAT se snaZi nabouravat a oZivit
stereotypni ptipravné cykly, které mohou vést k demotivaci hracl. Snazi se vyuZzivat
nejriznéjsi vybaveni (expandery, Svihadla, TRX, bosu, CrossCore, overbally, gymbally,
aquahity, Cinky, trampoliny, flowiny a fitboxy) v kombinaci se zatazenim prvkl ze
sportovnich her, plavani, gymnastiky a atletiky, ¢imz pfinasi zajimavéjsi a efektivnéjsi

zpusob tréninku.

Testovani probihalo v deseti tydennich mikrocyklech, pifi pfipravé na sezénu
2012-2013 u extraligového muzstva HC Mountfield Ceské Budg&jovice, zagastnilo se
celkem 23 hrach. Prvni 4 tydny byl mikrocyklus zaméfen na rozvoj vSeobecné
vytrvalosti a sily. Béhem patého a Sesté¢ho tydne byl primarnim cilem rozvoj rychlostné-
silovych schopnosti. Sedmy az osmy tyden byl zaméfen na koordina¢né-rychlostni
rozvoj a posledni dva tydny na maximalni silové-rychlostni schopnosti. Studie

potvrzuje, ze z hlediska sprdvné kompenzace pietézovanych svalovych skupin je
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metoda FAT vhodnéjsi nez analogické posilovani. Metoda FAT se zaméfuje na
explozivni silu a silovou vytrvalost hlavnich segmentt téla s doplitujicimi cvi¢enimi pro
stimulaci anaerobni a aerobni vykonnosti. Vstupni a vystupni testovani probéhlo
v neménnych laboratornich podminkach v Praze a pro ovéfeni ucinnosti FAT byly
pouzity spirogeometrické testy na béhacim ergometru pro méteni aerobni zdatnosti a

méfeni télesného slozeni.

Studie potvrzuje, ze doslo k pomérné¢ vysokému navySeni hodnoty VOjrpax. Pii
vstupnim testovani byla tato hodnota 55,89 ml. kg.min"'. B&hem testovani vystupného
byla poté hodnota VO;ax 58,67 ml. kg.min'l. U ¢tyt hraca doslo dokonce ke zlepSeni az
0 10%, u sedmi dalSich poté o 5%, Ctyti o 3%, stejny pocet hracu stagnoval a dalsi Ctyfi
se zhorsili, nebot’ doSlo ke zranéni a jejich ndvrat do tréninkového procesu probéhl
v tydnu, kdy probihalo vystupni testovani. Pii nasledném primérném vyhodnocovéni
vysledkt nartstu svalové hmoty byly zjistény nasledujici hodnoty. Primérna svalova
hmota trupu se posunula z 36,63 kg na 37,77 kg. Na pravé i levé horni koncetiné byla
vstupni vaha 4,45 kg a vystupni 4,58 kg. U dolnich koncetin byla vstupni hodnota levé
koncetiny 11,64kg a pravé 11,72kg, a primérnd vystupni hodnota u LDK 11,95kg a
PDK 12,03kg. Z vysledku je tedy patrné, ze doslo k pomérmné vyraznym posuntim jak
z hlediska zvySeni aerobni zdatnosti VOynax, kde doSlo ke zlepSeni az o 21%, tak ale

také u nabirani svalové hmoty a celkového posunu.

Tabulka €. 8: Vstupni a vystupni vysledky maximalni aerobni kapacity — VOymax hract
HC Mountfield CB s dvouvybérovym parovym t-testem na stiedni hodnotu.
(POZAREK, P. SUCHY, J. 2013)

Vstupni Vystupni
Pramér 55,89 58,67
T 0,00046
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Tabulka €. 9: Vstupni a vystupni testovani (kg) pomoci pfistroje Tanita — HK, trup a
DK. (POZAREK, P. SUCHY, J. 2013)

HK HK Trup DK DK
Pravi Leva Prava Leva
Vstupni 4,45 4,45 36,63 11,72 11,64
Vystupni 4,58 4,58 37,77 12,03 11,95

Autofi také tvrdi, Ze diky této metodé¢ dochdzi k posileni jednotlivych
antagonistickych dvojic, ¢imz se zajisti nejenom zvySeny narok na kardiovaskularni
systém, také se predejde snizeni svalové disbalance, které byva u ledniho hokeje velmi
Casté, ale zejména dojde k upevnéni koordinace celé¢ho téla a jeho orientace v prostoru.
Studie také dokazuje, Ze program FAT splnil sviij ucel a doslo k rozvoji explozivni a
maximalni sily, rychlostni silové vytrvalosti a koordinace, coz jsou velice dulezité
aspekty v lednim hokeji. Aplikace metody FAT muze piispét ke zlepSeni fyzické
pfipravenosti hracl, coz mize mit pozitivni vliv na jejich herni vykon a snizeni rizika
zranéni. Tato studie pfinaSi zajimavé poznatky a pfistupy ke kondi¢nimu tréninku
v lednim hokeji, které mohou vyuzit trenéfi a hraci pro optimalizaci jejich tréninkového

programu.

4.3.2. NAIMO, M. A, et al. High-intensity interval training has positive effects on
performance in ice hockey players. International journal of sports medicine, 2014,

61-66.

Naimo, M.A., et. al. (2014) se ve sv¢ studii zabyvaji vlivem HIIT (High intensity
interval training) na vykonnost hracti ledniho hokeje ve srovnani s tradi¢nim
kontinudlnim tréninkem vytrvalosti. Cilem studie bylo zkoumat Uc¢inky 4 tydenniho
tréninkového programu HIIT a kontinualniho tréninku na sloZeni téla, silu svald,

anaerobni vykon a vybusnost na led¢.

Metodika studie zahrnovala ndhodné rozdéleni 24 hokejisti do skupiny
intervalové a skupiny kontinudlni. Intervalovd skupina se ucastnila periodizovaného

HIIT programu, zatimco kontinudlni skupina provadéla stfedné intenzivni cyklistiku po
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dobu 45 — 60 minut pii intenzit¢ odpovidajici 65% jejich rezervni srde¢ni frekvence.
Me¢éieni slozeni téla, sily svall, anaerobniho vykonu a vykonnosti na ledé byla
provedena pied zacatkem tohoto 4 tydenniho programu a nasledné€ po ném. Experiment
méieny v této studii byl provadén béhem piedsezonniho tréninku, pfiblizné mésic pred
zahajenim soutéznich utkani. Intervalovd skupina provadéla progresivni intervalovy
trénink s vyuzitim tzv. WanT (Wingate anaerobic test) na standartnim bicyklovém
ergometru, zatimco skupina s kontinualnim tréninkem vyuzivala klasickou cyklistiku

sttedni intenzity. Ob¢ dvé skupiny zaroven podstupovaly dvakrat tydné trénink na led¢.

Obrazek €. 8: Vybrané testy pro méteni na ledé. (Naimo, M.A., et. al. 2014)

/)‘ ey
Test A:6x9m stops

v 33 mpter
Test B:33m sprint test e

Test C: 127m endurancetest

T )

Fig. 1 Schematic representation of on-ice performance tests; A) 6x9
stops; B) 33 m sprint test; C) 127 m endurance test.

Vysledky studie ukazaly, Ze skupina provad¢jici HIIT méla vyznamné vétsi
svalovou tlouStku neZ skupina kontinuélni. Intervalova skupina také dosahla vyssich
hodnot pro maximalni a primérny vykon. Studie také prokazuje, Ze intervalova skupina
dosahla rychlejsiho sprintu a tendence k rychlejSimu Casu splnéni testu vytrvalosti na
ledé. Tyto vysledky naznacuji, ze kratkodoby HIIT mize mit vliv na svalovou tloustku,
silu a vykonnost hracti ledniho hokeje. Navzdory pfiznivym zjiSténim naopak studie
nepotvrdila, ze by doslo k n¢jakym vyznamnym zméndm ve slozeni t€la. Nebot™ autofi
se domnivali, Ze za pomoci HIIT programu by mélo oproti druhé skupiné dojit

k vyznamnému snizeni mnozstvi podkozniho tuku, coZ se nestalo. To vSak miiZze byt
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zpuisobeno kratkou dobou trvani programu, nebot’ za 4 tydny se daji ocekavat pouze

zanedbatelné zmény, coz autofi v zavéru studie také potvrzuji.

Tabulka €. 10: Vysledky vybranych testii pro méteni na ledé u obou skupin. Vzdy pred

zaCatkem tréninkového programu a poté na jeho konci. (Naimo, M.A., et. al. 2014)

Intervalovy trénink Kontinualni trénink
Test Zacatek Konec Zacatek Konec
6x9 stops 13,5+0,5 12,8+0,9 13,4+0,6 13,1+0,6
33m sprint 4,940,2 4,74+0,2 4,940,2 4,840,2
test
127m 50,0+2,0 48,9+2.,4 48,4425 48,7429
endurance test

Praktické pouziti studie v lednim hokeji spo¢ivd v moznosti vyuziti HIIT jako
ucinného tréninkového nastroje pro zlepSeni vykonnosti hract. HIIT miize pomoci
zvysit svalovou silu a vykon, coz mtze vést k lepSimu vykonu na led€. Tato metoda
tréninku by mohla byt zaclenéna do tréninkovych programii hract ledniho hokeje
s cilem dosahnout maximalniho vykonu a zlepsit jejich celkovou kondici. Autofi vSak
ve studii zaroven upozoriuji na kratkou dobu trvani a doporucuji prozkoumat tento styl

tréninkového programu v del$im ¢asovém obdobi.

4.3.3. RONNESTAD, Bent R,; @FSTENG, Sjur ], ELLEFSEN, Stian. Block
periodization of strength and endurance training is superior to traditional
periodization in ice hockey players. Scandinavian journal of medicine & science in

sports, 2019, 29.2: 180-188.

Roennestad, Bent R.; Ofsteng, Sjur J.; Ellefsen, Stian (2019) se v této studii
zam¢fili na vliv blokové periodizace tréninku na rozvoj sily, vykonu a vytrvalosti u
dobfe trénovanych hract ledniho hokeje. Cilem studie bylo porovnat Gc¢inky blokové
periodizace s tradi¢nim pfistupem k tréninku, ktery se zamétuje na soucasny rozvoj sily,

vykonu a vytrvalosti.
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Meéfieni podstoupilo 16 hraca, ktefi byli ndhodné rozdéleni do dvou nasledujicich
skupin. Prvni skupina se vénovala tzv. blokové periodizaci (BP), kdy se zamétovala na
rozvoj sily a vykonu na tydenni bazi, druhd skupina se vénovala tradi¢nimu pfistupu
k tréninku (TRAD), kdy trénovala silu, vykon a vytrvalost soucasn¢ kazdy tyden.
Skupina BP se zamétovala béhem 1., 3., 4. a 6. tydne na silovy trénink (az 6% tydné,
véetné plyometrického tréninku) a zaroven provadéla jednou tydné HIIT trénink, za
ucelem udrzovani svého aerobniho a anaerobniho vykonu. Béhem 2. a 5. tydne se
naopak skupina BP zamétovala na HIIT trénink a k tomu jednou tydné provadéla silovy
trénink celého téla. Skupina TRAD méla naopak tréninky rozlozeny v poméru 2 — 3
HIIT tréninkt a 4 — 5 silovych tréninkt tydné, po celou dobu 6 tydnti. Ob¢ skupiny po

celou dobu 6 tydenniho programu provadély stejny objem a intenzitu tréninku.

Z vysledki studie je patrné, ze blokova periodizace vyvolava vyraznéjsi zlepSeni
tomu bylo u skupiny tradi¢ni. Hraci, kteti podstoupili BP, vykazovali mnohem lepsi
vysledky, nez hra¢i TRAD také ve Wingate testu. Celkové blokova periodizace dosahla
sttedniho az velkého efektu ve vSech téchto proménnych ve srovnani s tradi¢nim
piistupem a to navzdory skutecnosti, ze studie zkoumala G¢inek pouze po dobu 6 tydnt

a navic u jiz dobfe trénovanych hraci ledniho hokeje.

V praxi si diky této studii mizeme uvédomit, Ze blokova periodizace tréninku sily
a vytrvalosti mize vést k nadfazenym adaptacim ve fyzickych schopnostech hracu.
Tento pfistup nam muze pomoci se lépe zaméfit na konkrétni oblasti tréninku a
dosadhnout optimalnich vysledkli. Pro trenéry je samoziejmé nutné zvazit vyhody a
nevyhody BP pfi planovéni tréninkovych programi pro zlepSeni vykonu v lednim

hokeji.
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5. Analyza vysledkii

V této kapitole se zaméfime na analyzu vSech vybranych studii. Tato kapitola
slouzi k interpretaci a vyhodnoceni dat ziskanych prostfednictvim provedenych
experimentll, testovani a méfeni. V ramci této analyzy budou detailn€¢ popsany a
porovnavany vysledky vyse rozebranych studii, které se zabyvaji rozvojem silovych
schopnosti v lednim hokeji. Duraz bude kladen na identifikaci metod, trendi a
vyznamnych zjisténi, které nam mohou poskytnout uzitecné poznatky pro dalsi
zkoumani tohoto tématu. V rdmci analyzy budou také diskutovany rtzné odchylky,
pripadné limitace studie a dalsi faktory, které by mohli ovlivnit jeji vysledek. Cilem této
kapitoly bude poskytnout ¢tendii objektivni a srozumitelny pohled na ziskané vysledky

vyzkumu a jejich vyznam v kontextu rozvoje silovych schopnosti v lednim hokeji.

5.1. Analyza metod vyuZivajicich absolutni sily

Oliveira, Felipe BD, et al. (2013) ve své studii popisovali vliv izometrického
odporového tréninku na rozvoj maximalni a vybusné sily dolnich koncetin s dirazem
kladenym na rychlost rozvoje sily (RFD). Sestitydenni tréninkovy program
podstupovala v odporové skupin€ celkem 9 muzii. Mezi méfené proménné patiila
pfedevSim maximalni izometrickd extenze v koleni (MVC) a rychlost rozvoje sily
(RFD) v rtiznych casovych epochach (10 — 250ms od zacatku kontrakce). Studie
ukdzala, Ze izometricky odporovy trénink vedl ke zvySeni RFD ve velmi ¢asnych fazi (0
—20ms) o 22 — 28%, zatimco pozdni RFD zstala téméf beze zmén. Izometricky trénink
prokézal u¢innost v rozvoji svalové sily a statického drzeni téla. Dale také pomohl ke
zlepSeni svalové vykonnosti, odolnosti a stabilizaci. Mimo to bylo zjiSténo, Ze
kontrakce s balistickym usilim béhem izometrického tréninku mély lepsi vliv na zvySeni
RFD nez trénink zaméfeny na maximalni silu. Je ovSem také vidét, ze je dilezité, aby
pro rozvoj herniho vykonu v lednim hokeji byl izometricky trénink zaclenén do
komplexniho tréninkového programu a byl provadén pod odbornym dohledem.
Kombinace izometrického tréninku s dal$imi formami tréninku, jako je dynamicky
silovy trénink, ¢i plyometrie a kardiovaskularni cviceni, mlize ptinést nejlepsi vysledky
ve vykonu hract na led€. Pro tento typ analyzy byla nalezena pouze tato studie. Jinak se
vyzkumnd oblast metodou rozvoje absolutni sily samostatné nezabyva. Vyskytuje se

pouze v kombinaci s metodami dal§imi, coz bude rozebrano nize.
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5.2. Analyza metod vyuzZivajicich rychlé/vybusné sily

Konecny, J., et al. (2019) popisovali vliv plyometrického tréninku na rozvoj
explozivni sily dolnich koncetin u hraca ledniho hokeje, béhem néckolikaletych
tréninkovych cykli (RTC) u raznych vékovych kategorii. Studie byla provadéna u
hracu ceského hokejového klubu HC Kometa Brno ve véku 13 — 18 let a testovani
probéhlo vzdy tiikrat v jednom soutéznim roce. Vysledky byly nasledné porovnavany
mezi vékovymi kategoriemi a jednotlivymi roky. Vysledky studie vykazovaly
signifikantni narist explozivni sily dolnich koncetin v pribéhu tréninkovych cykli
napii¢ vSemi kategoriemi. Nejvetsi narist byl zaznamenan u hract ve véku 14 — 15 let.
Z vysledku této studie, ze plyometricky trénink pozitivné ovliviiuje vybusnou silu hract

ledniho hokeje v mladezi.

Dalsi studie od Singh, Jasdev; Appleby, Brendyn B.; Lavender, Andrew P. (2018)
se oproti minulé studii zabyvala rozvojem plyometrick¢ho tréninku na rychlostni
dovednosti a schopnosti zmény sméru u elitnich hokejisti. Méfeni podstupovalo 17
elitnich hract ledniho hokeje, ktefi byli rozdéleni do dvou skupin s riznymi
plyometrickymi tréninkovymi programy, které trvaly 6 tydni, s intenzitou dvou
plyometrickych tréninki tydné. Hodnoceni bylo provedeno pfed a po tréninkové
intervenci. Studie prokazala, Ze pouziti akcentované excentrické faze pti plyometrickém
tréninku miize mit vliv pro zlepSeni rychlosti sprintu. Zadné dalsi vyznamné zlepseni
nebylo prokazano, coz miize byt zplisobeno kratSim tréninkovym programem a nizkou
intenzitou plyometrickych tréninkti. Studie poukazuje na obtiznost zdsahii zamétenych

na zvyseni rychlosti a schopnosti zmény sméru u vysoce trénovanych hokejistu.

V posledni studii zabyvajici se €isté metodami rychlé, vybusné sily od Reyment,
Corey, et al. (2006) byl rozebiran vliv ctyftydenniho plyometrického tréninkového
programu na méieni sily. 17 univerzitnich hokejisti ve vékovém rozmezi 18 — 24 let
podstupovalo ¢tyitydenni plyometricky trénink s intenzitou 2 tréninka tydné.
Z vysledkll bylo patrné zlepSeni ve vySce vertikdlniho vyskoku jednotlivych dolnich
koncetin a anaerobniho vykonu. U ostatnich méteni nebylo zjiSténo zZadné vyrazngjsi
zlepSeni. Stejné jako v pfedchozi studii je velice pravdépodobné, ze disledkem
minimalniho zlepSeni u ostatnich testi muze byt opét kratka doba tréninkového

programu a nizka intenzita tréninka.
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Z vysledki téchto 3 studii je patrné, Ze vSechny pfinaseji cenné poznatky o
plyometrickém tréninku a jeho vlivu na vybusnou silu a rychlostni dovednosti hract
ledniho hokeje. Vsechny 3 studie se zabyvali vlivem plyometrického tréninku, rozdily
byly vsak v trovni danych hraci, kteti byli v jednotlivych studiich porovnavani. Behem
prvni studie byly méfeni hraci z mladeznickych kategorii, diky ¢emuz bylo zlepSeni
patrné u vSech kategorii, coz bylo také ovlivnéno délkou programu, ktery probihal
v prubéhu né¢kolikaletého tréninkového cyklu. U dalSich 2 studii bylo zlepSeni také
patrné, ovSem casteCn¢ negativné ovlivnéno kratkou dobou programu a nizkou
intenzitou tréninkovych jednotek. Z mnozstvi provedenych studii i odbornych textd je
patrné, Ze plyometricky trénink je nejefektivnéj$i metodou tréninku pro rozvoj

explozivni sily u hract ledniho hokeje a vlivu na herni vykon.

5.3. Analyza metod vyuZivajicich vytrvalostni sily

Stejné jako v kapitole o metodach vyuzivajicich absolutni silu, tak také zde byla
nalezena pouze jedna metoda, ktera se zamétovala pouze vlivem metod vyuzivajicich
vytrvalostni sily. V této studii Naimo, M.A., et. al. (2014) porovnavaly vliv HIIT (high
intensity interval training) a tradi¢niho kontinudlniho tréninku vytrvalosti na vykonnost
hract v lednim hokeji béhem ctyftydenniho tréninkového programu. Studie zahrnovala
24 hraci, ktetfi byli ndhodné rozdéleni do dvou vyse zminénych skupin. Je dilezité
pfipomenout, ze ob¢ skupiny zéarovenn podstupovaly také trénink na led¢. Vysledky
ukazaly, Ze skupina provadéjici HIIT program méla vétsi hodnoty svalové tloustky, ale
dosahla také vysSich hodnot maximalniho a primérného vykonu. Byla vykazana také
lepsi vykonnost ve vytrvalostnim testu na led€. Z vysledki je patrné, Ze HIIT metoda je
v porovnani s tradiénim kontinualnim vytrvalostnim tréninkem mnohem efektivné;si
metodou a miize vést ke zlepSeni vykonu hract na led€. Autofi studie vSak poukazuji na
kratkou dobu trvani studie a doporucuji dalsi vyzkumy HIIT tréninku v delS$im ¢asovém
obdobi. Je také nutno fici, Ze pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti je tato metoda jisté
cestou, ovSem je nutné jeji zafazeni do komplexnich tréninkovych programii napiiklad
s tréninkem silovym, pro zlepSeni tzv. silové vytrvalosti, kterd je v lednim hokeji velice
dilezitym aspektem. Pfi planovani tréninkovych programi je také velice dilezitym
faktem brat v potaz individudlni potfeby hracl a provadet dalsi vyzkum, ktery by
dokazal dlouhodobé ucinky HIIT tréninku na zvySeni herniho vykonu u hract ledniho

hokeje.

62



5.4. Analyza kombinovanych metod

Do této kapitoly spadalo nejvice z naSich zkoumanych vyzkumt, nebot’ vyuziti
vSech vyse zminénych tréninkovych metod je pro zlepSeni herniho vykonu je nezbytné,
ovSem pii jejich samostatném provedeni se nikdy nedostane takovych vysledkd, jako pii

kombinaci metod dohromady.

Lee, Changyoung; Lee, Sookyung; Yoo, Jachyun (2014) se ve své studii zabyvali
komplexnim tréninkovym programem pro zlepSeni bruslaiskych schopnosti.
Tréninkovy program kombinoval silovy a plyometricky trénink s tréninkem na led¢. 20
hract bylo rozdéleno do dvou skupin, pfi¢emz jedna skupina podstupovala komplexni
tréninkovy program a skupina druhd pouze tréninky na ledé. Komplexni tréninkovy
program byl rozdé€len do ti fazi. Skupina provadéjici komplexni trénink zaznamenala
vyznamné zlepSeni bruslaiskych schopnosti. Z vysledki je patrné, ze komplexni
tréninkovy program slozeny ze silového a plyometrického tréninku v kombinaci
s pravidelnym tréninkem na led¢ mulze vést k idedlnimu posunu herniho vykonu

v lednim hokeji.

Petré, Henrik; Lofving, Pontus; Psilander, Niklas (2018) se naopak zabyvali
odporovym tréninkem, ktery byl provadén soubézné s nizko objemovym, vysoce
intenzivnim intervalovym tréninkem (HIIT), nebo s vysoko objemovym, stiedné
intenzivnim kontinudlnim vytrvalostnim tréninkem a zkoumali vliv téchto dvou
tréninkovych programli na rozvoj sily a vykonu u vysoce trénovanych jedincl. 16
vrcholovych hrach ledniho hokeje podstoupilo tento Sestitydenni tréninkovy program.
Vysledky studie ukdzaly, Ze oba tréninkové programy mohou vést ke zlepSeni
maximalni sily sportovci. Z vysledkl to vypada, Ze objem ¢i intenzita vytrvalostniho
tréninku nemd zasadni vliv na rozvoj sily, ovSem autofi nasledné potvrdily, Ze je to
zpusobené predev§im performovanim odporového tréninku vzdy pred tréninkem
vytrvalostnim, diky ¢emuZz nebyl snizen objem zatéze, které byl sportovec béhem
silového tréninku zvednout. Je vSak patrné, Ze 1 kombinace tohoto druhu silového

tréninku vede ke zlepSeni herniho vykonu.

Taipale, R. S., et al. (2013) se zabyvali vlivem silového tréninku, vybusného

tréninku, oproti skupiné, kterd podstupovala trénink silovy v kombinaci s vybuSnym,
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ovSem doplnén jesté¢ o trénink vytrvalostni. Hraci byli v tomto osmitydennim cyklu
rozdéleni do 3 vySe zminénych skupin a zamétovaly se na rozvoj extenzori dolnich
koncetin, které jsou hlavni svalovou skupinou podilejici se na lokomoci. Studie
dokazala, ze béhem osmitydenniho tréninkového programu doslo k pomérné vyraznému
zlepSeni maximalni a explozivni sily, pfedev§im u prvnich dvou skupin, ale také u
skupiny tfeti bylo zlepSeni pomérné vysoké. Jak autoti uvadéji, zlepseni sily a vykonu je
siln¢ individudlni a rozmanitéj$i kombinace maximalniho a vybusného tréninku, ktera
odpovida individudlnim potfebam, bude podstatné t¢inn€js$i nez pouhy maximalni nebo
vybusny silovy trénink. Studie také poukazuje na dilezitost tréninku jak fyzickych, tak
kognitivnich dovednosti a potiebu individudlniho pfistupu k tréninkovému programu

pro vyraznéjs$i zlepSeni herniho vykonu v lednim hokeji.

Studie Pozarka a Suchého (2013) se zaméfuje na hodnoceni a analyzu
desetitydenniho kondi¢niho funkéniho australského tréninku (FAT) mimo ledovou
plochu a jejich vliv na aerobni parametry u profesionalnich hokejistd. Metoda FAT
kombinovala rizna cvieni a vybaveni, aby poskytla zajimavéj$i a efektivnéjsi
tréninkovy program. Studie byla provedena na 23 hracich extraligového tymu HC
Mountfield Ceské Budg&jovice b&hem desetitydenniho tréninkového cyklu, ktery byl
rozdélen do nékolika mikrocykll, pficemz kazdy se zamétoval na jiné tréninkové cile,
jako je rozvoj vSeobecné vytrvalosti, sily, rychlostn€ — silovych schopnosti, koordinace
a maximalni sily. Vysledky ukazuji, Ze FAT metoda vedla ke zvySeni VOymax a to aZ o
21%. Studie také vykazala zvySeni svalové hmoty trupu a dolnich koncetin. Bylo také
patrné, Ze metoda vedla k posileni antagonistickych svalovych skupin, zlepSeni
kardiovaskularniho systému, prevenci svalovych disbalanci a zvySeni koordinace téla.
Doslo také ke zlepSeni klicovych aspektli pro herni vykon v lednim hokeji, jako je
rozvoj explozivni a maximalni sily, rychlostni silové vytrvalosti a koordinace. Vysledky
naznacuji, Zze aplikace metody FAT je dal$i z moznosti, kterd miize ptinést vyhody
v kondi¢nim tréninku hraca ledniho hokeje, a trenéti tedy mohou vyuzit poznatkti z této

studie pro optimalizaci svého tréninkového programu a fyzické pfipravenosti.

Rennestad, Bent R.; Ofsteng, Sjur J.; Ellefsen, Stian (2019) se zabyvali vlivem
blokové periodizace (BP) v porovnani s tradi¢nim pfistupem k tréninku (TRAD) na
rozvoj sily, vykonu a vytrvalosti u hraci ledniho hokeje. Studie zahrnovala 16 dobie

trénovanych hokejisti béhem Sestitydenniho tréninkového programu. Skupina BP se
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zamé&fovala na rozvoj sily a vykonu v jednotlivych blocich a provadéla HIIT trénink pro
udrzeni aerobniho a anaerobniho vykonu. Skupina TRAD naopak trénovala silu, vykon
a vytrvalost soucasn¢ kazdy tyden. Skupina BP dosdhla vyraznéjSich zlepSeni
vrcholového momentu extenze v koleni a testu VOopax Ve srovnani se skupinou TRAD.
Hraci podstupujici blokovou periodizaci dosahli lepsich vysledki také ve Wingate testu
a celkové dosahla oproti skupiné tradi¢ni stiedniho az velkého efektu ve vSech
méfenych proménnych. Blokova periodizace tréninku sily a vytrvalosti vykazuje
nadfazené adaptace ve fyzickych schopnostech hract ledniho hokeje. Tento piistup
muize pomoci se zaméfit na specifické oblasti tréninku a dosdhnout optimalnich

vysledkd.

Tato kapitola ndm tedy poskytla komplexni piehled vyzkuml zabyvajicich se
tréninkovymi metodami pro zlepSeni herniho vykonu na led€. Je patrné, Ze opét nékteré
studie byly ovlivnény délkou tréninkovych programi, trovni danych hract ledniho
hokeje, ¢i intenzitou a objemem jednotlivych tréninkovych jednotek. Nicméné mizeme
fici, Zze kombinace tréninkovych metod je idedlnim tréninkovym ptistupem pro zlepSeni

herniho vykonu.

5.5. Komparace vSsech metod

Z vySe zminénych analyz miZeme konstatovat, Ze vSechny vyuzité studie mély
sva pozitiva a vedly k alesponn minimalnim zlepSenim v dané problematice. N&které
vyzkumy vSak byly ovlivnény kratkou dobou vyzkumu, ¢i nizkym objemem ¢i
intenzitou tréninkovych jednotek. Z vysledkii mizeme vy¢ist, Ze k nejlepsim vysledkiim
dosSlo za pomoci kombinace tréninkovych programi. Jak jiz bylo zminéno u metod
absolutni sily, naptiklad izometricky odporovy trénink je jednim z vhodnych typt
tréninku na rozvoj sily pro hrace ledniho hokeje, ovSem je nutné ho zatfadit do
komplexniho tréninkového programu. Pro rozvoj rychlostnich schopnosti, je dilezité
zatazeni riznych sprintd, béhl s expandery ¢i schodi, ale také jiz vySe zminéného
plyometrického tréninku, ktery je idealni tréninkovou metodou, pro zlepSeni rychlé,
vybusné sily, coz dokazuje i to, ze vSechny studie nalezené na rozvoj tohoto typu
silovych schopnosti zahrnovaly pravé plyometricky trénink. Z metod vytrvalostnich se
jako nejlepsi jevila metoda HIIT, kterd vykazovala nejpatrnéjsi zlepSeni aerobnich i

anaerobnich schopnosti, coz je kli¢ové pro vytrvalost, ale také rychlost i vykonnost na
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ledé. Posledni rozebrana studie zminila blokovou periodizaci, ktera se jevi jako idedlni
v piipravé ledniho hokeje, ke kombinaci jednotlivych tréninkovych programii a
zaméieni, na dané metody rozvoje. Silové, rychlostni 1 vytrvalostni schopnosti jsou
nedilnou soucasti piipravy kazdého hrace ledniho hokeje, je vSak nezbytné zaméiovat
se na rozvoj téchto ¢asti za pomoci komplexniho tréninkového programu. Dulezité je
také zminit individualizaci jednotlivych tréninkovych programl. Na nizsi Girovni je toto
samoziejme velice naro¢né na provedeni, ovSem na té nejvyssi irovni je individualizace
nezbytnou soucasti toho, aby se hra¢ posouval. A to z divodu, ze obecny komplexni
tréninkovy program, at’ je poskladany sebelépe, nikdy nepovede k takovému zlepSeni
herniho vykonu jednotlivce, jako tréninkovy program utvofeny pro potieby jednotlivych

hracu.
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6. Zaver

Cilem mé bakalarské prace bylo systematicky zmapovat vyzkumy, zabyvajici se
rozvojem silovych schopnosti v lednim hokeji béhem ptipravy na sezénu. V tvodu byla
popséna hlavni charakteristika ledniho hokeje a byly uvedeny problémy vychovy
mladeznickych kategorii v Ceské republice, které se odrazi do vysledki Geskych
hokejistli v poslednich letech. Déle byla také uvedena dilezitost ptipravy mimo led na
herni vykon v lednim hokeji. Poté nasledoval teoreticky usek, ktery se vénoval
jednotlivym faktorim zabyvajicich se hernim vykonem, jejich fazim a Ciniteliim, ktefi
ho ovlivnuji. Teoretickd témata byla vybrana na zédklad¢ nutného objasnéni vybrané¢ho
tématu a zahrnujici pfevdzné oblasti, kterymi se nasledné zabyvaly vybrané vyzkumy.
Dale byla vymezena metodologie, kde jsem objasnil kritéria vybéru pouzitych vyzkumu
a popsal metodu komparace a ptehledové studie, za pomoci kterych jsem vyzkumy
vybiral a hodnotil. VSechny vybrané studie byly rozdéleny dle metod, které byli ve
vyzkumech primdrni a byly shrnuty jejich zjisténi, pfiCemz vSechny studie zahrnovaly
empiricky vyzkum. Poté, co byly pfedstaveny jejich cile, metodika, vysledky a nasledné

praktické vyuziti v lednim hokeji, ndsledovala vlastni analyza vybranych studii.

Samotna analyza byla orientovana do okruhti dle témat, kterym se studie pirevazné
vénovaly. V danych okruzich bylo provedeno shrnuti shroméazdénych zjisténi. Na
zacatku analyzy byl vZzdy predstaven charakter vyzkumu a jednotlivel, ktefi se ve
vyzkumech objevovali. Prvnim tématem byl vyzkum, vyuZzivajici metod absolutni sily,
ktery byl nalezen jako samostatny pouze jeden. Zabyval se vlivem izometrického
odporového tréninku na rozvoj absolutni sily. Jako dal$i byly uvedeny vyzkumy
vyuzivajici metod vybusné sily, které byly celkem tfi. VSechny vyuZivaly metodu
plyometrického tréninku, pficemz mezi nimi byly pozorovany urcité rozdily, které byly
popsany. Nasledovala metoda vyuzivajici metod vytrvalostni sily. Ta byla opét nalezena
pouze jedna, kterd porovnavala dvé metody vytrvalostnich schopnosti. Nejrozsahlejsi
¢asti byla analyza metod, kombinujicich vice metod dohromady, kde byly pozorovany
nejvyssi rozdily a také bylo téchto metod k nalezeni nejvice, nebot’ komplexni trénink je
v piipravé lednich hokejistii tim nejvyuzivan€jSim. V posledni kapitole analyzy
nasledné doslo ke komparaci jednotlivych analyz mezi sebou a byl na zékladé vysledka

charakterizovan trénink nejucinnéjsi.
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V této praci byla tedy snaha o shrnuti, ¢i pfehled riiznych tréninkovych ptistupii
pro rozvoj silovych schopnosti v lednim hokeji. Prace mtze slouzit jako podklad pro
obecnou orientaci v podobnych oblastech zkoumani. Shromazdény soubor zkoumanych
vyzkumu poskytuje nédhled na rGzné tréninkové ptristupy z riznych zemi, ¢i klubii. Byly
nalezeny nejcastéjsi tréninkové pristupy, ale objevily se zde také potencionalni témata
¢i metody pro dalsi, nebo podrobnéjsi zkoumani, kterému nebyl v danych vyzkumech
prostor vyhrazen. Jedna se napiiklad o tréninkovy program HIIT, ¢i rtizné tréninky
absolutni sily, kterym nebyla kladena takova Cetnost a doba vyzkumii, jako naptiklad
tréninklim plyometrickym, ¢i komplexnim tréninkovym programtiim. Dale by mél byt
kladen diraz ptredevsim individualizaci tréninkovych programt napfi¢ urovnémi Ci

kategoriemi pro maximalni mozné zlepSeni herniho vykonu u jednotlivci.

Cilem mé bakalarské prace bylo systematicky zmapovat vyzkumy zabyvajici se
rozvojem silovych schopnosti v pfipravé na sezoénu. Na poznatky ziskané v teoretické
¢asti, se nasledné podafilo uspéSné navazat v ¢asti reSersni. Dané studie byly ziskany za
pomoci metody sbéru dat a studie odbornych ceskych i1 zahrani¢nich zdroju, ze kterych
byly nasledné ziskdny dilezité informace o trendech tréninkovych programii mimo led.
Pomoci provedenych vyzkumi se podafilo ziskat informace potvrzujici teoretické
poznatky. Muzeme tedy fici, ze cil prace byl splnén, nebot’ bylo po uspésné analyze
studii na rozvoj silovych schopnosti v lednim hokeji dosazeno dilezitych poznatki pro
zlepSeni v pfipravé hokejistd. Bylo dokazéano, Ze trénink pomoci blokové periodizace
s vyuzitim metod pro rozvoj sily, vybuSnosti, vytrvalosti hra¢ii a zaméfenim na
koordinaci a obratnost je idealnim pro rozvoj herniho vykonu hrac¢t. Tohoto zjisténi
bylo dosazeno z komparace jednotlivych studii. BohuZel byla na toto rozdéleni ¢aste¢né
zamé&fena pouze jedna studie, nebot’ nékteré ostatni prace, které se timto stylem pfipravy

zabyvaly, byly nalezeny ve zpoplatnénych ¢asopisech a byly tedy finan¢né nedostupné.
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