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ABSTRAKT

V této praci se fesi otazka toho, jaky je vhodny postup pii posilovani s vlastnim télem
1 na strojich v konkrétnich vékovych kategorii u hraci ledniho hokeje. Cilem prace je na
zaklad¢ literatury a rozhovort porovnat jednotlivé postupy pfi trénincich mimo led, dale
zjistit, kdy je vhodné piidat do tréninku posilovani jak s vlastni vahou, tak na strojich

u muzt, zen a ukéazat riizné odchylky v tréninku u jednotlivych pozic hract na led¢.

V teoretické ¢asti je provedena studie odborné literatury a vhodnych internetovych
zdrojl, které se vztahuji k danému tématu. Nejdiive je predstavena kondicni ptfiprava
a vymezeni jejich slozek. Poté je popsan ledni hokej jako takovy, vymezeni jeho pravidel
a hernich Cinnosti. Zde se popisuji specialné pripravna cviceni a kondi¢ni ptiprava. Déle je
v praci popsan sportovni trénink a jeho podkapitoly, které ho rozdé€luje na jednotlivé Casti.
Pak se pfesouva ptimo na posilovani s vlastni vahou a na strojich. Zaveérecna cast rozdéluje

a popisuje vekové kategorie a jejich ptipravu mimo led.

V praktické c¢asti se poznatky zteoretické Casti prevadéji do praxe. Jsou zde
provedeny dvé techniky sbéru dat, tj. studium dokumentt a polostrukturovany rozhovor.
Studium dokumentii je provedeno z odborné literatury uvedené v teoretické Casti této
bakalafskeé prace. Polostrukturovany rozhovor pak pifinasi vysledky ve tfech kategoriich,
které jsou rozdeleny podle jednotlivych cilti prace. Nasledné dle vytvotenych kritériich jsou
odpovédi roziazeny a je vytvoreno jejich statistické Setfeni.

Posledni cast prace piinasi shrnuti ze ziskanych vysledki a zodpovézeni
vyzkumnych otdzek. V této Casti jsou tvrzeni porovnana s literaturou. Poté jsou rozebrany

urcité limity a na druhé strané pfinosy vyzkumu.

KLICOVA SLOVA
hokej, trénink, vlastni vaha, posilovaci stroje, postupy tréninku, déti, adolescenti, dospéli,

sila, rychlost, pfiprava



ABSTRACT

This thesis addresses the question of what is the appropriate approach to weight
training with one's own body and on machines at specific ages in ice hockey players. The
aim of the thesis is to compare the different off-ice training procedures based on literature
and interviews, to find out when it is appropriate to add both bodyweight and machine weight
training in men and women and to show the different variations in training for different

positions of players on the ice.

In the theoretical part, a study of the literature and appropriate Internet resources
related to the topic is carried out. Firstly, fitness training is introduced and the definition of
its components. Then ice hockey as such is described, defining its rules and game activities.
Here, special preparatory exercises and conditioning are described. Next, the thesis describes
the sports training and its subchapters, dividing it into different parts. Then it moves directly
to weight training with own weight and on machines. The final section divides and describes

the age categories and their off-ice preparation.

In the practical part, the knowledge from the theoretical part is put into practice. Two
data collection techniques are implemented, i.e. document study and semi-structured
interview. The document study is done from the literature presented in the theoretical part
of this bachelor thesis. The semi-structured interview then yields results in three categories
which are categorized according to the objectives of the thesis. Then, according to the created

criteria, the answers are sorted and a statistical survey is created.

The last part of the thesis presents a summary of the results obtained and answers the
research questions. In this section, the claims are compared with the literature. Then some

limitations and, on the other hand, benefits of the research are discussed.

KEYWORDS
hockey, training, own weight, fitness machines, progesses training, children, adolescents,

adults, power, speed, preparation
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1 Uvod

Mezi riizné nazyvané moderni posilovaci metody pro rozvoj silovych schopnosti se
fadi pfedevsim posilovani s vlastni vahou, hmotnosti, té¢lem, nebo posilovani na strojich. Na
prvni pohled se zd4, Ze pro jedince je lepsi posilovat s vlastni vahou, ale neni tomu tak vzdy.
Jelikoz naSe télo dosahne v jisty moment maxima, je dobré zapracovat na ur¢itém posunuti
svych hranic. Jsou sporty, které¢ vyzaduji posilovani se zdvazim, a proto bude v praci tato
problematika feSena. Ve vsech sportech je diilezitd vyssi rychlost, sila a zdatnost. Pro tyto
schopnosti je nutny pravidelny trénink, ktery nejprve vede ke zdokonalovani dovednosti
v urcitém typu sportu, ktery clovek déla. Jakym zplisobem trenéti ledniho hokeje fesi silovou
podstatu v§ak nevime. Jsou sporty, které vyzaduji tvrdy trénink, ale neni zapotiebi vyuzivat
posilovaci stroje nebo vétsi zavazi. Na druhou stranu jsou sporty, jako napiiklad hokej, kde
pouze rychlost a obratnost nestaci. Tento sport vyzaduje od hract velkou silu, kterou je
potieba ziskat castym posilovanim a tréninkem mimo led.

V hokeji, kde je nezbytnd hlavné rychlost a sila, je dileZity postup jednotlivé
pripravy. Tréninky probihaji v riznych veékovych skupinach. Otazkou je, kdy zacinaji
jednotlivé kluby pridavat do tréninku posilovani se zavazim, na strojich, nebo zda je povinné
nezatazuji.

Zaroven je otazkou, jestli je silovy trénink v obou formach uréeny pro vSechny hrace,
nebo jestli v urcité vékové kategorii maji pouze doporuceno chodit posilovat v rdmci
samostatné piipravy. Daéle, zda tyto vedlejsi tréninky jsou vedeny jednotné, nebo mé kazdy
post na ledé€ specialné upravenou zatéz a typy posilovani. Napiiklad obranci posiluji hlavné
ruce a nohy, aby dokazali zastavit Uto¢nika, uto¢nik trénuje rychlost a silu nohou atd.
Zaméfeni v této oblasti je dulezité i na samotné brankate, jelikoz ti potfebuji mit hlavné
dobré reflexy a obratnost, tudiz se z toho d4 usoudit, Ze jejich trénink mimo led vypada jinak
nez u zbytku hract. Také je dulezité zminit, jestli zeny zacinaji stejn¢ jako muzi, nebo se
u nich zacina pozd¢ji. VSechny vySe zminéné otazky budou rozebrany v této bakalaiské

préci.



2 Cile prace a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem prace je na zékladé¢ odborné literatury a rozhovorii porovnat

jednotlivé postupy posilovani s vlastni vahou a na strojich pii pfipravé mimo led. Déle, ktery

z obou uvedenych typt posilovani je vhodné&jsi pro konkrétni vékové kategorie.

Dil¢imi cili je pak zjistit:

kdy je vhodné zacit posilovat v obou formach v ramci hokejové piipravy u muzi
a zen,

jednostrannost tréninku a rizné odchylky v posilovani na zakladé jednotlivych pozic
hraca na ledg,

rozdilnost pfipravy podle stupné soutéze,

porovnani ptipravy mimo led v CR a ve svété z pohledu hraci a trenéra.

Na zakladé vySe zminénych cild byly vytvofeny vyzkumné otazky:

Je vhodné u déti zacit posilovat s vlastni vahou u poc¢atku skolniho véku?

Je optimalni posilovani na strojich pfi ptiprave zatradit v kategorii dorostenci?

Pti ptiprave je posilovani s vlastni vahou vyuzivano spise uto¢niky a posilovani na
strojich naopak obranci?

soutéze?

Zarazuje se posilovani v obou formach dfive u muzi nez u zen?

Shoduje se myslenka hrach a trenérti ohledné ptipravy mimo led?

Je hokejova piiprava v CR méné u€inna nez ve svete?



3 Teoreticka vychodiska

V teoretické Casti byly vymezeny dulezité oblasti jako je kondi¢ni ptiprava, ktera je
spojena s rychlostni, silovou, vytrvalostni, pohybovou a koordina¢ni slozkou. Dalsi
oblast se tyka hokeje jako takového, kde jsou vysvétlena pravidla a herni Cinnosti.
Zaroven je zde popsana kondicni piiprava spolecné s pripravnymi a specidlnimi
cvicenimi. Poté nasleduje pfedstaveni sportovniho tréninku, kde je uvedena periodizace
hokejové ptipravy. Déle je zde samotné posilovani s vlastni vahou a na strojich.
V neposledni tad¢ teoretickd cast obsahuje jednotlivé vékové kategorie, které jsou
pfedstaveny a uvedeny spole¢né s moznostmi posilovani. Nakonec je uveden model
kategorii ledniho hokeje v Ceské republice a na zavér kratky piiklad tzv. suché piipravy.

Z téchto ucelenych poznatkd byl vytvoren zaklad pro vlastni Setfeni.

3.1 Kondic¢ni priprava

Kondice tvoii zaklad pro uskutecnéni sportovni ¢innosti. Je to nejen schopnost pro
podavani vykonu v jednotlivych sportech, ale je dilezita i v kazdodennim Zzivoté ¢lovéka.
Diky ni provadime ¢innosti s lehkosti a bez rychlé tinavy. Napoméha ndm i k udrzeni naseho
zdravi, zaroven ho posiluje. Kondice ve sportu predstavuje slozku, ktera sportovci umoziuje

podat lepsi vykon, diky kterému déla sport atraktivnéjSim.

Veskeré svalstvo ma klidovy tonus, toto napéti je rozhodujici pro idedlni svalovou
kontrakci (Jarkovska, 2005, str. 16). Pomoci n¢j zajist'uje télu vzpiimené drzeni téla, kontakt
kloubnich ploch, udrzuje troby v duting bfisni. V ptipad¢€, Ze ma €lovék ochablé svalstvo,
zpisobuje to tzv. hypotonii. Kvili nizkému klidovému napéti miize dojit az k atrofii

a objevuje se i1 hypermobilita.

Kondi¢ni ptiprava se zamétuje na stimulaci pohybovych schopnosti (Buka¢, Dovalil,
1990). Cviky se ucelove voli na zakladé jednotlivych pohybovych schopnosti a svalovych
skupin, které chce trenér ovlivnit. Zvolené modely zatizeni se u hrace snazi vyvolat
metabolickou adaptaci pro pozadovany pohyb ve hie. AvSak k uspofdddni motorickych
schopnosti to nestaci, je zapotfebi piihlizet nejen k energetickému zakladu, ale 1 ke
specificnosti svalové koordinace. Za vychodiska kondi¢niho tréninku se da povazovat

stimulace energetickych systéml. Rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti
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nepiedstavuje ve sportovnim tréninku izolovany celek (Pavlis, 2003). Naopak je vyrazem
slozitych vztahli a vazeb v lidském organismu, které se dotykaji strukturalnich, funkcnich
a psychickych vlastnosti. Samotny komplex ptedstavuje jednotlivé schopnosti, kde se
promitaji i ostatni schopnosti. Jsou izce spojeny s rozvojem pohybovych schopnosti, jelikoz

se jedna o prostiedek, ktery vede k celkovému zvladnuti hry.

Zaklady pohybu se dé€li na dvé Casti, na statickou (drzeni téla) a na dynamickou
(pohyb téla) (Horc¢ic a kol., 2019, s. 15). Dale se v kondi¢ni piipravé d€li zatiZzeni na
specifické a nespecifické. Cviky by mély zacinat na slabsi strané cvi¢ence (Dolezal a kol.,
2013, s. 44). Pokud je jedna strana vyrazné slabsi, je tfeba az ztrojnasobit tréninkovou davku
oproti té silné;jsi.

Lehnert a kol. (2014, kap. 7) ve své publikaci uvadi: ,, kondici (resp. télesnou kondici)
potom rozumime energeticky, funkcni a pohybovy potencial sportovce determinovany
kondicnimi motorickymi schopnostmi. ““ Potencial je potfebny pro moznost realizace taktiky
a techniky v rdmci podéavani ur¢itého vykonu tam, kde je nutné se vyrovnat s pozadavky

souté¢zniho zatézovani (Lehnert a kol., 2014, kap. 7).

Do desatého roku détska stavba téla neni pfipravena na silové tréninky, tudiz se
vyuzivaji rychlostni a obratnostni cviceni, ktera jsou zapojena v hravé form¢ (Zumr, 2019,
s. 12). Sdm o sobé tento typ tréninku podporuje rozvoj sily. Od 13-15 let Ize zavadét silovy
rozvoj pii kterém pracuji se svoji vlastni vahou a osvojuji si techniku provedeni. V ptipadé

bfemena by nemélo piesahovat 30 % jejich hmotnosti a u véku kolem 16 let 60 %.

3.1.1 Silova slozka

Témét u kazde hokejové aktivity je rozhodujici sila (Terry, Goodman, 2020, str. 11).
Je zapotiebi u kontaktnich 1 nekontaktnich situaci ve hte. Je tedy potieba vybudovat velkou
svalovou silu. Fyzickou silou lze odolavat nebo ji vyvijet. Hned z né€kolika davodu je
u hokejisth velmi dilezitd pro uspé$né pocindni. Sila je zasadni u kazdého souboje
u mantineld, pfi zmén€ sméru, pii stiele u jediného bruslarského kroku. U zdatnéjSich hraca
ledniho hokeje vsak vétsi sila neznamend automaticky vyhru, pouze to dava hraci jistou
vyhodu. Hor¢ic a kol. (2019, s. 20) ve své knize poukazuje na rozvoj rychlostné silovych
schopnosti. Je zde dilezité uvédomit si, Ze sila se d€li na rychlou (nebalistickou) a vybusnou

(balistickou). Nebalisticka sila je takova, kterd je cyklickda o vysoké intenzité s niz§im
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odporem, snazi se o vysoké zrychleni. Cviky jsou napt. diepy, bench press a jiné. Balisticka
sila je naopak acyklicky pohyb s maximalni silou za co nejkrat$i mozny ¢as. Cviky — diep

s vyskokem, kop do mice.

Lehnert a kol. (2014, kap. 8) uvadi takové rozdéleni sily: maximalni sila je nejvétsi
mozna uroven sily, kterou dokéze vyvinout sval nebo svalova skupina. Rychla sila znamena
v co nejkratSim ¢ase dosdhnout maximalniho silového impulsu, kde se v Casovém intervalu
realizuje pohyb. Tato sila se jesté d€li na startovni — kde se pouziva pii zahajeni pohybu
napf. sprint a na explozivni, kde naopak jde o nejvyssi rychlost v konecné fazi pohybu napi.
podani v tenise. Reaktivni sila je vytvoreni idedlniho silového impulsu pii cyklu natazeni
— zkraceni svalu. Podstatou této sily je plyometricka svalova kontrakce. Vytrvalostni sila,
také silova vytrvalost, nam umoznuje opakované piekondvat nemaximalni odpor v ptipadé

delsiho trvani a bez snizeni efektivity pohybu.

Rozdil mezi vytrvalostni silou a maximalni je ten, Ze u vytrvalostni sily se pocet
opakovani pohybuje v desitkach (Dolezal a kol., 2013, s. 44). Za to u maximalni se pouzije
takova zatéz, aby pocet opakovani byl mozny do maximalnich péti, které jsou technicky

spravné provedeny.

Pro rozvoj sily existuji rizné metody, ty se déli na 3 typy (Hor¢ic a kol., 2019, s. 23).
Prvni je trénink maximalni sily, kde se vynaklada vice nez 60 % maximalni sily. Druhou
metodou je trénink maximalniho vykonu, zde se jedné o 30-60 % maxima sily v co nejvyssi
rychlosti. Posledni je trénink rychlé (vybusné) sily, zde je méné neZ 30 % maxima sily
v maximalni rychlosti. Statickou silu hra¢e vyuziva dynamika a pievadi ji na vybusSnost
(Terry, Goodman, 2020, str. 51). Rozvijenim se zlepSuje schopnost brusleni. To, co
umoziuje hraci rychle vystartovat, zastavit a akcelerovat, je pravé jiz zminéna vybuSnost
a dynamika. Cviky zamé&fené na dynamiku vyzaduji del$i dobu na zotaveni nez cviceni na

statickou silu. Je to zplisobené tim, Ze tato cviceni zapojuji vice svalovych skupin.
Pfevazna vétSina sportovnich disciplin vyzaduje jistou silovou turoven, kterd
sportovce stavi do lepsi pozice. Jsou vSak také sporty, kde je silova stranka pro sportovni

vykon limitujici (Lehnert a kol., 2014, kap. 8). Zde je nutné zohlednit odli§né predpoklady

muzu a zen, zminéné rozdily jsou predstaveny v Tabulce 1.
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Tabulka 1 Rozdily svalové sily u muZi a Zen

Podminky rozvoje sily Muzi Zeny

% podil svalil na tél. hmotnosti | cca 42 % cca 32-36 %

Pomér sila/bfemeno ptiznivEjsi (méne€ svalové | méné piiznivy (vice svalové
prace) prace)

Maximalni sila — absolutni 100 % 60-80 %

Maximalni sila — relativni stejné stejné

Silovy pfirastek (6-26 let) cca Snasobek cca 3nasobek

Objem tréninkového zatizeni | 100 % absolutné 60-80 %

relativné stejny
Intenzita tréninkového zatizeni | 100 % relativné stejny

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Lehnert a kol. (2014, kap. 8)

Pomér mezi aktivni a celkovou télesnou hmotnosti je u zZen nizsi a z celkové urovné
sily muz maji 2/3 (Lehnert a kol., 2014, kap. 8). Zeny viak podle jednotky prifezu vyvijeji
stejnou silu jako muzi. I absolutni sila dolnich koncetin u zen se velmi blizi muzskym

hodnotam, ktera se pohybuje okolo 70-75 %.

3.1.2 Rychlostni slozka

Zmeéna vzdalenosti za jednotku Casu, takova je definice rychlosti, kterd urcuje
v hokeji, kdo prvni ziska puk, jestli se hra¢ uvolni do samostatného uniku nebo kdo bude
lépe kontrolovat hru (Terry, Goodman, 2020, str. 81). Napoméhd hrac¢i vykompenzovat
chyby v tsudku pfi ¢teni hry, nebo dokaze pokryt vétsi prostor pii branéni. Rychlost ma dva
vyznamné determinanty, které jsou podminéné genetickymi dispozicemi (Lehnert a kol.,
2014, kap. 6). Prvni je typologie svalovych vldken — tento typ se promitd prevazné
v rychlych glykolytickych svalovych vlaknech. Rychlym vlaknim z prvniho determinantu
napomaha 1 ten druhy, kterym je centralni nervova soustava — na té zavisi rychlost vedeni

vzruchu.

Lehnert a kol. (2014, kap. 9) dale uvadi rozdéleni rychlosti, které zobrazuje

nasledujici Schéma 1.

13



Schéma 1 Clenéni rychlosti jako pohybové schopnosti

Elementarni

Rychlost
pohybu

rychlost

Komplexni
rychlost

Reakéni Akeni Rychlost
rychlost rychlost jednani

Acyklicka
rychlost

Jednoducha Vybérova
reakce reakce

Se zménou

Akceleracni Frekvencni 9
sméru

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Lehnert a kol. (2014, kap. 9)

Rychlost pohybu — v co nejkrat§im Case zahdjit pohyb, ktery je bez odporu c¢i
s malym odporem (Lehnert a kol., 2014, kap. 9). Elementarni rychlost — spo¢iva v charakteru
cyklickych a acyklickych programi, vysoka urovein rychlosti, ktera se odehraje v kratkém
efektivnim casovém programu. Komplexni rychlost — ta ma vazbu s ostatnimi
vykonnostnimi pfedpoklady. Reakéni rychlost — probiha mezi po¢atkem piisobeni podnétu
zahajenim pohybu. Akéni (realizacni) rychlost — pfedchazi tomu ¢innost nervosvalového
systtmu a vysledkem je rychlost svalové kontrakce. Acyklickd rychlost — provedeni
jednotlivého pohybu s maximalni rychlosti bez odporu nebo s malym odporem. Cyklicka
rychlost — opakované nepterusované provadény strukturdlni celek ve vysoké frekvenci.
Akceleracni rychlost — jakékoliv zahajeni rychlého pohybu, nachazi se ve fazi zrychleni.
Frekvenc¢ni rychlost — pohyby se opakuji, rychlostni stfidani kontrakce svalovych skupin.
Rychlost se zménou sméru — zavisi hlavné na akceleraci, deceleraci a na koordinaci napft. ve

sportovnich hrach.
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Co se tyka rychlosti, tak zeny maji nevyhodu oproti muzim kvili mensimu
télesnému rozméru, horsimu silovému predpokladu i v niz§im poctu bilych svalovych vlidken
(Lehnert a kol., 2014, kap. 9). Ohledn¢ reakcni rychlosti a maximalni frekvence jsou obé
pohlavi vyrovnané, taktéz se to tykd techniky disciplin, ve kterych je zapotiebi vyrazna
rychlostni slozka. Jedinym zdsadnéj$im rozdilem v tréninku rychlosti je, Ze se Zeny prevazné

rychleji unavi a nasledné zotaveni trva déle. Tudiz je dobré dbat na delsi intervaly odpocinku.

3.1.3 Vytrvalostni slozka

Lehnert a kol. (2014, kap. 6) ve své publikaci konstatuji, Ze vytrvalost patii mezi
fyziologické determinanty vytrvalostniho vykonu. Samotnou vytrvalost pak definuji jako
schopnost dlouhodobé¢ provadét télesnou praci ur€itou intenzitou bez jeji snizené efektivity.

D¢élime ji podle doby trvani na rychlostni, kratkodobou, sttednédobou a dlouhodobou.

Vytrvalost se da zatadit do tréninku kdykoli a vék neni limitujici (Zumr, 2019, s. 14).
Avsak do deseti let neni potfeba tento typ néjak specidlné trénovat. AZ kolem jedenactého
veku se vytvareji u déti predpoklady pro zlepSeni jejich vytrvalosti. V tomto veku sta¢i malé
nebo stfedni zatizeni pro nartst dlouhodobé vytrvalosti. V pozdé€jsim véku se vytrvalost

navysuje hlavné diky ekonomickému a spravné technickému provedeni pohybu.

Vytrvalost Zen zalezi pfedevSim na ekonomice pohybu, kterd je spjata se spotifebou
kysliku, diky kterému sportovec udrzuje svoji rychlost pohybu (Lehnert a kol., 2014, kap.
9). Ptedpoklad pro nejvyssi dosazeni vytrvalosti je velmi podobny jako u mtizu. Rozdilem
je, ze zena svoji urovné€ dosahuje pomaleji nez muz, ale na druhou stranu zas svoji ziskanou
vytrvalost pomaleji ztraci. Napiiklad béhy na vzdéalenéjsi trasy jsou pro Zenu snazsi diky
menSimu zastoupeni svalové hmoty.

Lehnert a kol. (2014, kap. 10) dale vysvétluje, Ze vytrvalosti rozumime schopnost
udrZet intenzitu pohybové ¢innosti po delsi dobu bez sniZeni efektivity. Vytrvalost miizeme

rozdelit na zdkladni (obecnou) a na specialni, kde u specidlni vytrvalosti se jedna o komplex

vytrvalostnich schopnosti. Jeji rozdéleni zndzoriiuje nasledujici Tabulka 2.
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Tabulka 2 Clenéni specialni vytrvalosti

Délici kritérium

Druh vytrvalostni schopnosti

Zpusob energetického kryti

aerobni — anaerobni

Doba trvani pohybové ¢innosti

rychlostni — kratkodoba — stfednédobéa — dlouhodoba

Charakter pohybové ¢innosti

cyklické (lokomoc¢ni) — acyklicka

Zapojeni svalstva

celkova (globalni) — lokalni

Druh svalové ¢innosti

dynamicka — staticka

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Lehnert a kol. (2014, kap. 10)

3.1.4 Koordinacni a pohybliva slozka

Rychle a koordinované ménit polohu, a pfitom udrzet rovnovahu téla, je schopnost
obratnosti ¢lovéka (Terry, Goodman, 2020, str. 97). Napomaha hraci efektivnéji a rychleji
reagovat na zménu prabchu hry. Pfi zmén€ sméru puku nebo reakce ostatnich hract, ma hrac
s efektivnéj$imi manévry v prostoru vyhodu. Optimalizaci rychlosti, rovnovahy, koordinace

a sily se obratnost zlepsuje. Dale k tomu patii i predvidani akce.

Koordinace vyzaduje spravnost provedeni cvikt, kvili tomu je i pocet opakovani
omezen (Dolezal a kol., 2013, s. 44). Provadi se nejlépe v mirné nebo stiedni zatézi. Pro
spravnou pohyblivost je potfeba zatadit cviky, které se provadi pomalu a v co nejvétSim

rozsahu. Dilezité je zde dbat na mirné zatizeni svald.

3.2 Ledni hokej

Ledni hokej se hraje na kluzisti, které je uzavieno pomoci mantineli (Evdokimoft,
1998, str. 8). Mimo misto, kde maji hraci stfidacku, se navySuje jesté plexisklem.
To ptedevsim zabranuje vyhozeni puku mezi divaky. Déle je kluzisté rozd€leno ¢arami na
tf1 pasma — obranné, stfedni a utocné pasmo. Body na kluzisti se oznacuji jako mista, kde se
vhazuje a kruhy zna¢i mozné postaveni hraci pii vhazovani. Hokejovy tym mulZe mit
maximalné 22 hract (2 brankéaie, 8 obranci a 12 to¢nikill). Z tohoto poctu je obvykle na
led¢ 5 hrach v poli a jeden brankaf. Hraje se 3x 20 minut Cistého ¢asu, to znamena, ze pii
pferuseni se Cas zastavuje. Za nerozhodnutého stavu na konci zakladni ¢asti se prodluzuje
5 minut se tfemi hraci v poli. Pokud se ani v prodlouzeni nerozhodne o vitézi, nastavaji
najezdy. V urcitych ligach a zdpasech se misto peti minut nastavuje dal§i dvacet minut

s plnym poctem hracii na led¢ a hraje se dokud nepadne vitézny gol. V piipad¢ faulu
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rozhodc¢i vyméfi trest pro hrace od 2 do 10 minut podle zdvaznosti, ktery si doty¢ny hrac
odsedi na trestné lavici a jeho tym tak hraje v poCetnim oslabeni. Hra¢ je na trestné lavici,
dokud nevyprsi Cas a v ptipadech mens$iho trestu mize hrac¢ opustit trestnou lavici pfi
vstieleni soupefova golu.

24

mimo hru neboli offside. Zakazané uvolnéni je vyhozeni puku ze své poloviny hfisté az za
branku protihract bez dalsi jakékoliv teCe soupete nebo spoluhrace. Tim padem se hra
piesouva do obranného pasma toho tymu, ktery se timto provinil a dany tym nesmi vystiidat.
Offside je znaceny modrou Carou, ktera rozd€luje stfedni a obranné/uto¢né pasmo na obou
polovinach kluzisté. V ptipadé, ze se hra¢ dostane do utoéné¢ho pasma diive nez puk, jedna

se o postaveni mimo hru, hra se pferuSuje a vhazuje se ve sttednim pasmu.

3.2.1 Kondié¢ni pFiprava a posilovani v lednim hokeji

Jak jiZ bylo zminéno vySe, v kazdé kondi¢ni pfipravé a tréninku existuji rlizna
obdobi a typy. Bubnikova a kol. (2010, s. 3), ve své knize uvadi, ze kazdy sport potiebuje
urcitou disciplinu a zaroven volnost, protoze specifika jednotlivych druhti pohybt u riznych
sportll jsou velmi odliSna. Proto je nutné dbat na spravnou piipravu a vedeni samotnych
tréninkd.

Stejné jako kazdy sport, 1 ledni hokej prochéazi urcitymi obdobimi, které se rozdélu;i
na ptipravné, predsoutézni a soutézni (Hojka a kol., 2017, s. 61). V prvnim, tedy pfipravném
obdobi, hra¢i hraji ve vysoké intenzité a snahou je udrZet toto tempo po celé utkani. Tudiz
se hlavné zamé&fuje na rozvoj explozivni sily. Tato sila se nejvice vyuZziva pii startech,
stielach a zménach sméru. U osobnich soubojii se vyuzivd kombinace vytrvalostni
a maximalni sily. Hlavni zaméteni dostavaji pfedev§im dolni koncetiny a trup (az 80 %),
kde cviky vyzaduji provedeni v maximalnim mozném rozsahu.

Ve své knize Hojka a kol. (2017, s. 63-66) dale uvadi, Ze se v pfipravném obdobi

provadi tzv. unilateralni cviky, které jsou provadény na jedné noze do vSech smért. Jedna

se o cviky jako napt. dfepy, vypady, vystupy, odrazy a jiné. Druhé jsou pak bilateralni cviky,

kdy se jedna o cviky na obou nohéach. V pfedsoutéznim obdobi se silovy trénink doporucuje

dvakrat az tfikrat tydn€. Doba cviceni by se méla pohybovat mezi 20 az 45 minutami.
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Posledni, soutézni obdobi, je dulezita faze, kdy se celkova zaté€z velmi snizuje a zaméiuje se

hlavné na udrZeni vSech natrénovanych dovednosti a schopnosti.

V pribehu sezdény je tfeba hrace udrzet v kondici, kterou nasbiral béhem ptipravy
(Rogers, 2020). Pro dosazeni tohoto cile je vhodné stfidat typy tréninkd, které hraci
absolvovali v pozdni fazi a v poloviné piedsezony. Trenéii by méli mit na mysli, Ze
regenerace po silovém tréninku a zapase je dlouhd, tudiz by mezi tim méli mit hraci alespon
dva dny volna. Doporucuje se dokonce jednou za pét tydnt silovy trénink uplné vynechat.
Po skonceni sezony nastavd obdobi odpocinku a regenerace. Hraci by méli i tak mit

individualni lehkou aktivitu.

Soucasti ledniho hokeje je rychly a mnohdy vybusny projev, a proto by do tréninku
mely byt zafazovany urcité posilovaci cviky, kde je kladen dlraz na rychlost a explozivni
provedeni (Pytlik, 2015, s. 22). VétSina sportovnich disciplin fesi silovy rozvoj svych hraci
v pripravném obdobi, nicméné v posledni dobé se ¢im dal vice tvoii s kondi¢nimi tréninky

v ptedzavodnim i zd&vodnim obdobi.

Kondic¢ni ¢i silovy trénink mimo led by mél byt stézejni pro rozvoj vybusSnosti
v prvnich krocich (Kokotailo). Diky vybusnosti se pak dale rozviji sila obecné.
Pro harmonicky rozvoj sily je zapottebi vyuzivat cviky, které se zamé&fuji na maximalni
kontrakce rychlych svali. Daji se shrnout do dvou riznych zpiisobii tréninku. Prvnim jsou
sprinty na kratké vzdalenosti a druhym je co nejrychlejsi pohyb se zatézi napt. skoky se
zatéZi. Pro rozvoj sily je nutné zadavat nizky pocet opakovani (3-5) a dostatecny odpocinek,

ktery zajisti u hrace stdlou maximalni kontrakci.

Kazdy trénink by mél obsahovat strecinkova cviceni, kterd rozvijeji nervosvalovou
koordinaci a kloubni pohyblivost (Pavli§ a kol., 2003). Jedna se ptedev§im o oblast tiisel,
ktera jsou nejvice zatéZovana behem vSech hernich ¢innosti. Samotné koordinace se nejlépe

rozviji tzv. slozenymi cviky, které zapojuji mozna co nejvetsi pocet svalt.

Vzdy pied uskutecnénim silového tréninku je dulezité dbat na dikladnou ptipravu
télesného aparatu (Tlapak, 2004). Je tieba se zaméfit na protaZzeni svalstva a na piipravu
vazl a kloubi. Po uvodni ¢asti by méla nasledovat priprava na hlavni ¢ast formou cviceni

s lehkym zavaZzim. Tim se docili potfebného napéti ve svalech, které je dlleZité pro nasledny
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silovy trénink. Také je nutné¢ dbat na dostateéné zatazeni podpiirnych ¢i kompenzacnich
cviceni, jelikoz samotny trénink muze vést k fadam svalovych dysbalanci. Je proto nutné
dodrzet vyvazeny postup v rozvoji svalovych skupin. Na misté je pii zarazeni velkych
odport vyuzit fixaci téla, zvlasté zakladny, z té totiz vychazi pohyb. Pro odlehCeni patete je
vhodné provadét cviky v lehu, sedu nebo s oporou o sténu. Béhem, i po takovém tréninku,
je nutné zaradit prostfedky, které zarucuji relaxaci a regeneraci, jako je prupravna
gymnastika, plavani, streCink, masaze, sauna a mnoho dalSiho. Dtlezitou soucasti je

koncentrace na spravnou techniku dychéani samotnych cvicenci.

U déti je idedlni zaméfovat posilovani na velké svalové skupiny (Dovalil a kol.,
2002). Po konci tréninkové jednotky je nutné dbat na jejich protazeni a provadét vyrovnavaci
a kompenzacni cviceni pouzivanych partii. Pro rozvoj silovych schopnosti je vhodné vyuzit

metody na rychlostni a vytrvalostni bazi.

Co se tyCe mladsich hokejistt, ktefi jest¢ navstévuji zakladni skolu, tak u nich by
m¢éla silova ptiprava byt jako podplrna schopnost, ktera slouzi pro rozvoj rychlostnich
a koordinac¢nich schopnosti (Pavlis a kol., 2003). Vhodné je u déti cca do 12 roku zatfazovat
upolovou formu rozvijeni silovych schopnosti, jako je zapaseni, pfetahovani, pietlacovani.
Nebo cvicit ve ztizenych podminkach, naptiklad béh ve vodé nebo pisku. Od dalSich let
svétencu jiz lze zapracovat drobna silova cviceni, kterd nebudou pietézovat patet ¢i velké
nosné klouby. Pii posilovani s vlastni vahou se to tyké4 naptiklad shybii nebo cviceni na
naradi. Co se tyce posilovani na strojich, tak 1ze pouzit malé ¢inky o hmotnosti 1-2 kg, ¢asto
vyuzivanou metodou jsou tzv. silové vstupy, které prerusi tréninkovou ¢innost v urcitych
intervalech a je vykonano kratké silové cviceni, jako jsou napfiklad diepy s vyskokem, kliky

apod.

Pytlik (2015, s. 14) tika: ,, ledni hokej je sport, ve kterém se uplatiuji vsechny faktory
sportovniho vykonu: somatické, psychické, kondicni, technické i taktické. Uroven kondicnich

schopnosti je vSak pro vykon v lednim hokeji zasadni. “

Zakladem tréninkd je vyuzivani jakéhokoliv cviceni, pomucek a prostfedkii pro
zlepseni herni vykonnosti (Bukac a kol., 1990, s. 9). Pfedstavuji vSelijaké obtiznosti, které

potiebuji regulovat jak fyzickou, tak i psychickou ndmahu. U hraca hokeje mizeme
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pozorovat a rozliSovat kvalitativni i kvantitativni znaky, které se rozdé€luji do tii hledisek:

herni, nacvikové a kondi¢ni aspekty.

Existuje i tzv. suchd ptiprava, do které fadime kondi¢ni a osobnostni techniku,
somatickou a taktickou pfipravu (Bubnikova a kol., 2010, s. 4). Pod pojem kondi¢ni velka
fada autort fadi praveé pohybové (motorické) dovednosti. Pii kondi¢nim tréninku na led¢ je
ucelem hlavné prevést kondicni potencial z tréninku mimo led do hernich pozadavk,
rozvinout rychlost na co nejvyssi stupen, herni dovednosti zdokonalit a vylepsit styl brusleni

tak, aby se Setfila hraCova energie (Bukac a kol., 1990, s. 127).

Pytlik uvadi ve své knize poznatek, ze: ,,vetsina trenéru, hracu i rodicii pouziva
obecny pojem rychlost, avSak dosavadni zkuSenosti i vysledky rady studii naznacuji, Ze pro
potreby brusleni je vhodné rozclenit rychlostni schopnosti na mensi a na sobé relativne

‘

nezavislé casti, a to: rychlost reakce, akcelerace, rychlost maximalni, rychlost komplexni. *

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti se vyuzivaji rizné typy cviceni nebo tréninku,
déli se na: pfirozené, rezistencni, asistencni, kontrastni, analytické (Bubnikova a kol., 2010,
s. 33). Pfirozené znamena, Ze se vyuziva pouze vlastni télo bez jakékoliv zatéze. Tento typ

se pouziva hlavné u tréninku maximalni a akceleracni rychlosti. Rezisten¢ni, tedy odporova

cviceni, jsou idedlni pro zvySeni rychlostné silovych dovednosti a akcelera¢ni rychlosti.
Nejcastéji se pouzivaji pneumatiky ¢i vesty. Ta je zaroven nejidealnéjSi odporovou
pomtuckou, protoZe nema za nasledek vétsi zmeénu v technice napf. pii behu. PouZiti zatéze
vy$sinez 15 % télesné hmotnosti uZ ma spise negativni dopady, jelikoz dochazi k velkému
poklesu rychlosti. Asistenéni zas naopak oproti rezistenénim cvikiim hra¢i napomahaji

ke zleh¢eni provedeni. Jedna se napt. o beh z kopce atd.

Kontrastni zptsob diavd dohromady piedeslé metody a béhem cviceni se mulze
vyskytnout rezistentni béh s naslednym dobéhem bez zatizeni (Bubnikové a kol., 2010,
s. 34). U tohoto typu vznika velké riziko svalového poranéni, jelikoZ dochazi k velkym
zméndm v kontrastu. Analytickd metoda se zamétfuje na komplexni pohybové slozky
jednotlive. Nejvice se vyuzivaji specialni bézecka cviceni a frekvencni cviceni. Provadéji se
jak na misté, tak i v pohybu. Tésné€ pied sezonou se tato metoda hlavné zamétuje na cviky,
které se snazi kopirovat pohyb hrace na led€ pti brusleni. Tudiz se vybiraji cviceni, ktera

dostanou cvic¢ence do potifebnych thli.
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a kol., 2017, s.82). Se zacatkem sezony se rychlost rozviji mimo led pomoci bézeckych
cviceni. Specifickd cviceni na ledé se vyuzivaji az od tietiho mésice tréninkového cyklu.
Nejcastéji se rozviji pomoci opic¢ich drah, které zdokonaluji agility. V predsoutéznim

a soutéznim obdobi se rychlostni cviceni zatazuji pted tréninkem na led¢.

Bukac a kol. (1990, s. 118) ve svém dile dale uvadi tzv. lokomoc¢ni rychlost, kdy se
jedna o sérii nékolika cviceni, které se provadéji vkuse bez pauzy. V ramci uvolnéni
arelaxace se zde vyuziva aktivni pohyb tzn. vyklus, lehky béh na ptiblizné dvé minuty. Nebo

1ze toto uvoliovaci cviceni zaradit hned po kazdém sprintu na nékolik metra.

Rychlost je pro rozvoj velmi dilezitéd, ptipravu na ni je idealni zadavat po uvodni
¢asti tréninkové jednotky (Peri€, 2002, s. 23). Hraci jsou zahtati a zaroven jesté¢ nejsou
unaveni. Pod pojmem rychlost se v hokeji mysli celkovy pohyb téla (paze, nohy, trup) a ne

pouze béh jako takovy.

Dale je dulezité si uvédomit, ze v lednim hokeji se silové schopnosti velmi ¢asto
promitaji do rychlostnich (Pytlik, 2015, s. 23). Proto se klade diraz hlavné na rozvoj
rychlostné-silovych schopnosti, které probihaji nejcastéji formou odrazovych cviceni.

To, jakou ma hrac silu dolnich koncetin, se totiz vyznamné podili na rychlosti brusleni.

V dneSnim modernim hokeji, v oblasti bruslarskych dovednosti, se jedna
o nejslozit€si Cinnost, kterda zaroven tvofi dilezity zaklad. Tento soubor dovednosti se
vyuziva v riznych pomérech a kombinacich. Z dob, kdy postacila pfima jizda, vzniklo ve
zpisobu brusleni nespoc¢et zmén (Pytlik, 2015, s. 14). V kondi¢ni pfipravé je nezbytné se
zaméfit na zvySovani sily dolnich koncetin a stfedu téla. Na tyto Casti by se mélo zaméfovat
béhem celé hokejové sezony, protoze kondi¢ni faktor velmi dobie zlepSuje techniku

brusleni. Diilezité je ziskané schopnosti a techniky dokazat prevést ze suché ptipravy na led.

Pytlik (2015, s. 13) ve své knize uvadi: ,,v programu vyuky techniky brusleni
priznavame rovnovdze klicovy vyznam, proto se na tento prvek diisledné zamérujeme.
Trénink rovnovahy musi vychdzet ze specifickych pozadavkii hrace ledniho hokeje. Vyznam

‘

rovnovahy v lednim hokeji je dan malou plochou opory — nozem brusle. *
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Bukac a kol. (1990, s. 89) ve svém dile dale uvadi, ze pti spravném brusleni je tieba
rozvijet komplex silovych schopnosti, konkrétné se jednéd o spravné pracovani s hmotnosti
a polohy téla, ¢lenitost terénu a jiné. Dalsi je horizontalni smér, zde se jedna o starty,
zastaveni, uniky a prudké zmény sméru. Zaroven je pii brusleni velice diilezitd ¢innost
soupefte, ktery s hraCem svadi souboje a riznd napadani. Pii samotném brusleni se pak jedna

o rychlost pohybu, piimou jizdu, piekladani, zmény sméru, zastaveni a starty.

3.2.2 Specidlné prupravna a specialni cvi¢eni

Speciadln¢ pripravna cviceni jsou ta, kterd probihaji mimo led (Bukac a kol., 1990,
s. 12). Jsou zamétena na kondi¢ni stranku tréninku, snazi se aktivovat energetické systémy
a drazdit hracovo svalové skupiny. Dale existuji specialni cviceni, ktera jsou na ledé. Radi
se sem technicko-takticka a kondi¢ni pfiprava, vétSinou se zamétuje na jednotlivce. Posledni
jsou doplitkova cviceni, tento typ ma za ukol hrace regenerovat, zvysit motorickou troven,

zdravotné kompenzovat atd., mimo jiné v sobé ma zahrnuty i motivacni aspekty.

Ptiprava brankafe ma odlisny zpisob, nez jaky ma hra¢ v poli (Kostka a kol., 1979,
s. 248). Je to zplsobeno tim, ze poZzadavky na goélmana jsou rozdilné. Rychlost brankar
takovy typ cviceni, kdy se na zakladné zrakového podnétu za¢ne pohybovat. U obratnosti
brankat pottebuje, aby byly pohyby provadény lehce a ucelné. Rozviji se jednak o nové
pohybové dovednosti a zaroven dba na zdokonalovani téch, které jsou jiZ osvojeny, ale za
jinych podminek. Kazdy brankat by mél mit alesponi jednou tydné vlastni trénink o délce 45

minut (Peri¢, 2002, s. 23). V téch se zaméfuje na techniku chytani a feSeni hernich situaci.

Pro spravné provedeni vySe uvedenych cviCeni je zapottebi komplex silovych
schopnosti (Buka¢ a kol., 1990, s. 89). Hlavni otazkou je vybér cvi€eni pro silovy trénink.
Doplnkova cviceni a specidln€ pripravna cviceni jsou zédkladem pro silovy rozvoj hréce.
Dale se rozviji kondi¢nim a hernim tréninkem. Silovy charakter je pak ten, kde je pfidatny
odpor, jako jsou zavazi, expandéry ¢i nacini. Naopak nesilova cviceni jsou bud’ bez zatizeni
nebo pouze s mirnym. Jejich charakter je spiSe cyklicky frekvenénim cvi€enim. VyuZziva se

pro trénink vytrvalosti a techniky.
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S vysSe uvedenym tvrzenim souhlasi i Pytlik (2015, s. 21), ktery poukazuje na to,
ze v kolektivnich hrach se silové tréninky uplatiiuji ¢im dal tim vice. U hokeje, vzhledem
k velmi specifickému pohybu hract, je silovy trénink pravé dolnich koncetin klicovym

prvkem pro vyborné bruslare.

Obratnost se déli na obecnou a speciélni (Peri¢, 2004). Obecnd znamena schopnost,
kdy jsme schopni ucelné provést vice motorickych dovednosti. Je zde dilezité, ze se
neohlizime na sport, ktery pravé provozujeme. Naproti tomu specialni obratnost je schopnost
provadeét rtizné pohyby v konkrétnim vybraném sportu. Zde se jedna o provedeni, které je
rychlé, precizné, a hlavné bezchybné provedené. Bukac a kol. (1990, s. 124) ve své knize
uvadi priklady obratnostnich schopnosti a mezi ty se fadi napt. akrobacie, akrobatické fady,
cviceni s mi¢em, zrcadlova cviceni, asymetrickd cviCeni, cviceni na velké trampoling,

gymnastickd natadi a dalsi.

Kostka a kol. (1979, s. 46) dale poukazuji na to, ze je velice dulezity rozvoj
vytrvalosti. U rozvoje vytrvalosti je nutné piihlizet na jednotlivé rozdily mezi hraci, jelikoz
cviceni na zlepSeni vytrvalosti jsou spjata s rozvojem srde¢niho a ob&hového systému.
Predpoklad vytrvalosti zdvisi na biologickych, motorickych a psychickych

mozZnostech/vybavenich kazdého jedince.

Nedilnou soucasti kazdého tréninku je strecink, ktery ma mnoho pozitivnich u¢inkt
(Bukac a kol., 1990, s. 127). ZlepSuje pohyblivost v kloubech a pruznost svald, diky které je
bruslaisky pohyb leh¢i, volnéjsi a celkové je ¢innost ekonomictéjsi. Dale funguje jako

prevence proti zranénim.

3.3 Sportovni trénink

Tento pojem znamena piipravu na vykon jedince, nebo tymu na soutéz, zavod ¢i utkani
(Peric, Dovalil, 2010, str. 10). Dfive se tato pfiprava zamétovala pouze na soutézni vykon,
ktery se dokola opakoval pfi trénincich. S rozvojem sportu a piichodem novodobych
olympijskych her a vznikem mezinarodnich organizaci sportu se ukéazalo, ze tento zpusob
opakovani zdaleka nestaci a zacaly se hledat nové zptsoby. Zacal se vytvaret systém, ktery
obsahoval nejriznéjsi tréninkova cviceni, ktera dokonaleji pfipravi sportovce. DneSni

trénink spolupracuje s dalSimi védnimi obory, jako je fyziologie, psychologie ¢i
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biomechanika, které spolecné s praktickou zkuSenosti sportovnich specializaci pfispivaji
k teoretickym zékladim sportovniho tréninku. Mit veskeré zkusenosti z vySe uvedenych
obort je velmi obtizné, tudiz by trenér m¢l spolupracovat s odborniky danych obort, a tim

vytvaret efektivni sportovni trénink, ktery se stava ¢asto tymovou zalezitosti.

Sportovni vykon je ovlivnén nékolika faktory, které je potieba u sportovce stale
rozvijet a zdokonalovat (Lehnert a kol., 2014, kap. 7). Tréninkovy proces je vyclenén do péti
slozek, které¢ se skladaji z kondice, techniky, taktiky, psychologie a teoretiky. Kondi¢ni
trénink jako takovy je soucasti tréninkového procesu, ktery je zaméien na rozvoj
bioenergetického, funkéniho a pohybového potencidlu dle potieb a pozadavki na podani

sportovniho vykonu.

Tréninkova cvi€eni se rozdeluji do tii skupin podle toho, jak moc se shoduji se
zavodnim provedenim (Peri¢, 2008, s. 15). Existuji tak tfi rizna vychodiska, ktera rozdéluji

zakladni koncepce tréninku:

a) Cviceni vSeobecné rozvijejici: Rozvijeji pohybové schopnosti vSestranng, tudiz se viibec

neptiblizuje ke specifickému nebo danému sportu, ktery ¢lovek déla.

b) Cviceni specidlni: ZlepSuji techniku a taktiku hrace. Cviceni jiz souvisi s jejich sportem

a snazi o zvyseni urovné zavodniho vykonu.

¢) Cviceni zdvodni: Zde viceméné probihd simulace zavodu ¢i zépasu, kde se snazi

0 upeviovani a ovétovani irovné trénovanosti.

Dale kazdé cviceni ma parametry, podle kterych se definuji (Peri¢, 2008, s. 15).
Specifi¢nost, objem zatiZeni a intenzita zatiZzeni. Trénink u malych déti by se nemél pfehanét.
Jednak z hlediska jejich pozd¢&jsiho vyvoje a zaroven se mize dit¢ dostat v pozdéjsim veku
do stagnace vykonu. Pfi tréninku specifickych cvi¢eni se na né miize dit¢ adaptovat, coz
vede v dalSich fazich tréninku ke snizeni schopnosti, nebo pfimo neschopnosti reagovat na

specifické podnéty.

Déle trénink musi respektovat celkovy rozvoj jedince (Peri¢, Dovalil, 2010, str. 11).
TudiZ pfi dosahovani maximalnich vykond nesmi byt v rozporu s moralnimi, kulturnimi,
zdravotnimi ¢i ekologickymi normami vytvofenymi spolecnosti. Pokud se na sportovni

trénink podivame podrobnéji, tak obsahuje tfi definice, které urcuji cile tohoto tréninku:
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1. Trénink je proces slozity a celn€ organizovany. Ve sportovnim odvétvi vétSina ¢innosti
obsahuje slozité pohyby nebo jejich kombinace a pfti jejich zvladani vyzaduje ptistup, ktery
tvlaréim zptisobem kombinuje rizné metody, prostiedky a formy tréninku. Pfitom se nesmi
zapominat to, ze tyto specifické ptistupy nelze ndhodné volit, nybrz je planovat, organizovat
a fidit.

2.Trénink je dlouhodoby proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce. Sportovni
vykon na vysoké trovni neni otazkou nékolika tydnt ¢i mésict. Je to dlouhodoby proces,
ktery zapocina v piedSkolnim véku a vrcholi u nékterych sportovct i po 30. roce zivota.
Postupem véku se vice specifikuje trénink i jeho narocnost pomoci postupného kladeni

vSeobecnych a vsestrannych zakladnich kameni.

3. Trénink je proces ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling. Jeho primarnim
zaméfenim je dosazeni individudlni 1 tymové nejvyssi vykonnosti.

Lehnert a kol. (2014, kap. 7) poukazuji na to, ze trénink se déli na nespecificky
a specificky. Nespecificky trénink, neboli obecny trénink, se uplatiiuje hlavné u mladsich
déti. Tato pfiprava pfipravuje na obecny zdklad motorickych schopnosti, které jsou
nezbytnou potiebou pro jakykoliv sport. Cvifeni se pouZzivaji napf. z gymnastiky,
sportovnich her, atletiky a mnoho dalSich. Postupem Casu se tento typ tréninku zacne zuZovat
na okruh, ktery je ptibuzny danému sportu, které chce dit¢ d€lat. Specificky trénink jiz
dostava sportovce do poloh a pohybt, které se v daném sportu uskutecituji. Napiiklad
v lednim hokeji hraci odehraji tfi zapasy béhem jednoho tydne, aby si navykli na tempo

a zat€z v soutéznim obdobi.

Peric¢ (2008, s. 45-46) dale poukazuje na to, Ze jako vSechna cviceni, méa i sportovni
trénink urcitou stavbu, kterou je nutné dodrZovat. Jedna se o Ctyfi obdobi, které¢ formuji
riznorodost tréninkdi. Prvnim z nich je pripravné obdobi, kdy se uplatiiuje vSestranny
trénink, ktery rozviji obecné 1 specidlni pohybové dovednosti a schopnosti. Tréninky by
mély byt pestré a riznorodé. Dale nastava predzavodni obdobi. Zde by se mély uz zatadit
cviCeni, kterd obsahuji techniku a taktiku daného sportu. Zatazuji se pratelska utkani
a soutéze. Predposledni je samotné zavodni obdobi. Tady je dileZzité zachovat pravidelnost

tréninkii, které jsou vSeobecné rozvijejici. Posledni je prrechodné obdobi. Jednéd se
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o odpoCinek od fyzické a psychické namahy. Zatizeni je minimalni a tréninky jsou

maximaln¢ 2x do tydne.

Trénink déti se rozliSuje na dveé koncepce (Peric, 2008, s. 35-36). Prvni z nich je rana
specializace. Ta se zamé&fuje na okamzity vykon. Dit€ je jednostranné, zatizeni je monotonni,
a proto ma osvojenou pouze malou Skalu pohybii. Druhou je koncepce tréninku ptiméreného
veku. Jedna se o vSeobecnou pripravu, kterd vytvaii idealni predpoklady pro pozdé€jsi rozvoj.

Vytvaii velkou zadsobarnu pohybii.

3.3.1 Periodizace

V dnesni dobé periodizace funguje jako opora sportovniho tréninku, kterd obsahuje
a urcuje tréninkovy plan na delsi dobu, tzv. planovaci kalendar (Zahradnik, Korvas, 2012,
kap. 9). Zaroven se d€li do nékolika kratSich fazi a kazdé z téchto fazi ma svij vlastni cil.
V prvni fazi se zamétuje na anatomickou adaptaci sportovce a vytvati se fyzicky zaklad.
Druha faze je hypertroficka a tfeti se zabyva maximalni silou. Vyuzivéa se metoda cyklovani
riznych tréninkovych metod. Zahrnuje se sem intenzita, frekvence, rizné typy cviceni
v urCitém vzoru. Jsou navrzené v takovém vzoru, aby sportovec pracoval v maximalnim
vykonu a minimalizovala se inava. Proto se mezi jednotlivé faze umist'uje kratkd prechodna
faze, ve které se sportovec aktivné regeneruje. VSechny faze maji jasn¢ dano, jak dlouho

trvaji, pocet opakovani a druhy cvikd.

Tato sekce se zaobird periodizaci urovné sportovcel, jelikoz by se méla ptizplsobit
danému cloveéku. Konkrétneé, zda je zacatecnik, pokrocily nebo vrcholovy sportovec
(Zahradnik, Korvas, 2012, kap. 9). Ne kazd4d metoda je vhodnéd pro vSechny kategorie
sportovct, ale stejné by se mély v tréninkové sekci objevovat kombinace metod, ¢imZ se

vytvaii nové modely periodizace:

Sekven¢ni metoda se vyznacuje postupnosti, pii které je rozvoj stimulovan oddélené
podle typu jedné pohybové schopnosti (Zahradnik, Korvas, 2012, kap. 9). Nejcastéji se
vyuziva u rekreacnich sportovcei, jelikoz vykonnost a trénovanost je ¢asto nekomplexni. Zde

muZe byt 1 nahrazena periodizaci linearni nebo vinovitou.

Dalsi metoda je soubéZna, kterd je charakteristickd souCasnym rozvojem vSech

pohybovych schopnosti (Zahradnik, Korvas, 2012, kap. 9). Casovy pomér zistava
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konstantni, ale méni se intenzita, objem a kvalita podnétt. Diky tomu se u sportovce vytvari
komplexni pfipravenost. Tim se v idedlnim piipadé, pii rozvoji jedné slozky, piispiva
k rozvoji slozky jiné. Z pohledu funk¢nosti metody je jisté, ze je pro sportovce idealni

volbou, jelikoz vede ke zlepSeni riznych fyziologickych funkci.

Tteti metodou je konjugovand, ta kombinuje dvé pfedchozi metody, tedy sekvenéni
a soubéznou (Zahradnik, Korvas, 2012, kap. 9). Tato metoda se hojn¢ pouziva
u vrcholovych sportovcei, ktefi maji za cil vytvorit vyssi efekt tréninkového piisobeni. Je to
snaha o vyvolani efektu pies zatizeni jednosmérného charakteru. Sice se soustiedi pouze na
trénink jedné pohybové schopnosti, ale nezapomind na ostatni schopnosti, pouze se

posouvaji do do¢asného pozadi.

Daéle se samotnd periodizace fadi do tii rizny druht, které urcuji objem a intenzitu

tréninku (Zahradnik, Korvas, 2012, kap. 9). Témito typy jsou:

Linearni periodizace — zdkladem je manipulace kondi¢nich schopnosti na

zvladnutelné urovni. Pfi tomto druhu se objemovy trénink snizuje, ale intenzita se navysuje.

Nelinearni periodizace — hlavni charakteristikou je Casté stfidani objemu a intenzity,
ktera mize byt ob tyden, kazdy tyden nebo kazdy trénink. Zde si v§ak ¢loveék musi dat pozor,

jelikoz se zde vyskytuje vyssi riziko pretrénovani.

Blokova periodizace — ta se vyuziva u elitnich sportovci, kde se zatéz zintenziviuje,
narust specifi¢nosti a doba piipravy se naopak zkracuje. Tento typ se déli do n€kolika blokt
neboli mezocyklii, ve kterych se nachézi specifické zatiZzeni jasn€ daného charakteru.
V jednom bloku se vénuje dvou az tfem schopnostem po vétSinu Casu tréninkové jednotky.
Zbyly cas se vyuziva ke korekcei, rozcviceni a zklidnéni organismu. Tento cyklus se sklada
ze tif blokd a kazdy blok ma jiny cil. Prvni, jinak akumulaéni blok, se zabyva rozvojem
obecnych pohybovych schopnosti, aerobni vytrvalosti, svalové sily atd. Ve druhém bloku
tréninku je zvySené plisobeni na specifické a technické dovednosti, které jsou v pozadavcich
daného sportu. Déle je zde zahrnut trénink na anaerobni vytrvalost, silovou vytrvalost,
vlastni techniku atd. Posledni, tieti blok, je realiza¢ni, zde se rozviji maximalni rychlost se

snahou o to udrzet sportovce v zavodni pohotovosti.
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3.3.2 Posilovani s vlastnim télem

Tento typ posilovani je idedlni pii zacatcich ve sportovnim odvétvi a u déti
v predskolnim véku (Zumr, 2019, s. 16). Praci s lateralitou, tzn. dominance levé nebo pravé
strany téla, a jednotlivymi stereotypy hrace, ktery ma od narozeni, jako drzeni téla, pohybové
zvyky atd., se u jistych metod a cvikli musi zohlednit pomoci funkéniho tréninku. Zde se
pouziva vlastni télo jako zatéz a pro vétsi efektivitu cvikli dopomaéhaji pomtcky jako
medicinbaly, expandéry, senzomotorické pomiicky. Idealni je zapojit tento trénink jiz
v prvnich trénincich. Pohyby jsou komplexni, praktick¢é a funkéni a spojuji zdravi
a vykonnost (Dolezal a kol., 2013, s. 12). Vyvojové cviky jsou odvozeny ze zakladnich
poloh, napft. leh na zadech nebo bfise, stoj, poloha na ¢tyfech. Napomahaji utvaret pohybové
zaklady a jsou idedlnim zacatkem pro trénink. Cviky by se mély sestavovat ze zakladnich

pohybovych vzorcd, jako je predklon, diep, krok, tlak a tah.

Cviky, které¢ provadime s vlastnim télem, umoznuji posilovat rovnou celé¢ komplexy
svala (Jarkovska a kol., 2005, s. 24). Vytvari se a upeviiuje svalova sila. Tato cviceni zarucuji
spravnost drzeni téla a jsou idedlni pro svalovou rovnovahu. Spadaji do skupiny
vyrovnavacich cviceni, kterd se cvici podobnou technikou, tahem a tlakem. Pfi této aktivité
je svalové napéti zvySené. Diky tomuto provedeni se udrzuje sila béhem pohybu. Technika
provedeni je slozit&jsi, jelikoZ se nejednd o izolované cviceni jako na posilovacich strojich.
Rozdiln4 je rychlost, smér pohybu a provadi se velky pocet opakovani. V krajnich polohéach
jsou kratké vydrze v podobé zastaveni nebo zpomaleni pohybu. Velk4 vyhoda tohoto typu
posilovani je, ze lze cvicit kdekoliv a kdykoliv. Nejsou k tomu potieba zadné pomicky

a prostor nemusi byt ptili§ velky.

Zeny by nemély pouzivat pfili§ ¢asto maximalni odpory a mély by omezit cvicent,
ktera jsou pro né méné vhodnd, jako napi. diepy s vysokym odporem, diepy s vyskokem,
cviceni s tvrdym doskokem nebo padem, jelikoz to miize mit negativni dopad na ulozeni
organt malé panve (Lehnert a kol., 2014, kap. 8). Obsah tréninku by mél byt obohacen spise
na horni ¢ast téla o 1 az 2 cviceni nebo poctem sérii. U Zen je optimalni trénink sily

periodizovat a naptiklad davat vétsi diraz na variabilitu v tréninkovém programu.

Bubnikova a kol. (2010, s. 54) ve své knize uvadi, ze pro posilovani s vlastnim télem

lze vyuzit 1 tzv. core training. Jelikoz v oblasti bfiSnich svall, vzpfimovace trupu, hyzdi
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a stabilizatori panve, svaly pracuji pti kazdém pohybu hrace, jsou tak pod velkou zatézi.

Idedlni cviky v takovém tréninku jsou z oblasti balan¢nich cvik.

3.3.3 Posilovani na strojich

Posilovani by méli provadét sportovci az tehdy, kdy maji zautomatizované a spravné
naucen¢ techniky posilovani s vlastnim télem. JelikoZ pii tomto typu cviceni si clovék miize
pfivodit 1 n&jaké vaznéjsi zranéni. Urcité je vhodné pro zacatek mit dohled, ktery s jistotou
muze potvrdit spravné provedeni cviku, ¢i dopomoct pii zvedani vétSiho odporu. Jelikoz
kazdy €loveék ma své vlastni svalové maximum, kterého mize dosdhnout pomoci posilovani
s vlastnim télem, sportovci zapojuji do tréninku kvili zvySeni svalové hmoty posilovani
s ¢inkami a na strojich. Pro mozné piekonani svych hranic se da fict, Ze je nezbytné zapojit

do tréninku posilovani tohoto druhu.

Posilovani na strojich ¢i s ¢inkami je pro sport velmi dilezité (Pytlik, 2015, s. 21).
Spravné silové predpoklady totiz patii k hlavnim faktortim toho, jaké sportovni vykony jsou

hréaci schopni ptedvést a hraji tak dulezitou roli ve vSech sportovnich odvétvich.

U silovych cviceni je dulezité dbat na spravnost provedeni techniky cviceni, rozsah
pohybu, zapojeni a izolaci svalovych skupin (Bukac a kol., 1990, s. 89). Posilovaci stroje
a trenaZéry napomahaji pfesnému davkovani zatéZe a rychlosti provedeni pohybu, tak aby

byla konstantni.

Dle poznatkti Lehnerta a kol. (2014, kap. 8) neni zndmo, ze by Zeny mély byt
nachylnéjsi ke zranéni pfi silovém tréninku na strojich. Co se tyka doporuceni pro Zeny pfi
silovém tréninku, tak se celkov€ méné zatazuje cviceni s ¢inkami, které zatéZuji patet.
Vhodngjsi jsou tak rozhodné stroje, popf. stroje ne se zavazim, ale pouze takové, kde je zatéz
vytvofena stlaenym vzduchem. U cviceni ve vodorovné a Sikmé poloze by se mél
uplatiiovat vys$i objem, kde se vyskytuje mensi ptekonavany odpor. Ohledné
proporcionality by Zeny mély klast dliraz na posilovaci programy tykajicich se bfisnich svalli
a stroja, které jsou na né¢ zaméteny. Pro posileni svalii kolem patete a hornich koncetin je
lepsi pfidat 1-2 cviceni nebo zvysit pocet sérii.

Po spravné odvedeném silovém tréninku je velice dllezita regenerace svalového

systému (Pytlik, 2015, s. 24). Doporucuje se spravné protaZeni, napt. lehkym b&hem, ¢i
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plavanim. Je vcelku jedno, jaké prostiedky se pro ni vyuziji, je vSak velmi dulezité, aby se
dbalo na jeji efektivnost. Regenerace je dulezita hlavné z toho divodu, aby se ptredeslo

riznym zranénim.

3.4 Hokejové tréninky mimo led riznych vékovych kategorii

Diky podnebnému pasu v Ceské republice neni mozné mit celoroéné led a naklady
na udrzeni umeélého ledu jsou financné velmi ndkladné a nemuze si to kazdy klub dovolit
(Peric, 2002, s. 19-21). Ptriprava mimo kluzisté se nejvice vyuziva v jarnim obdobi. Tato
ptiprava je idedlni z hlediska dopInéni vSestrannosti a zaméfuje se na rozvoj v§ech hlavnich
pohybovych schopnosti. Hra¢i délaji i ostatni sporty, jako fotbal, rugby, gymnastiku
a mnoho dalSich, které jim napomaéhaji bud’ pfimo nebo neptfimo se zdokonalovat v hokeji.
Tyto tréninky maji za tikol vytvofit obrovsky fond pohybovych dovednosti, které vychazeji
ze specidlni dovednosti — prace na ledé. Idedlni je i tréninkiim ménit prostfedi a povrch, napt.
htiste, les, télocvicna a jiné.

Na zacatku hokejové ptipravy na sezénu je vhodné provadét kardio tréninky, které
obdobi, tak se naopak pfechdzi na anaerobni typ tréninku pomoci vSelijakych sprintd,
Clunkovych beéhu atd. Také zalezi na tom, zda je hra€ novackem v silovém tréninku, nebo
zda ma jiz zkuSenosti z minulé sezény. Velky duraz je kladen na nacvik rovnovahy a sily na
jedné noze. V poloving predsezony se buduje hlavné sila a svaly. Ti hokejisté, kteti
ptredstavuji rychlost a mrStnost, by si méli davat pozor, aby se diky nabrané svalové hmot¢

nezpomalili.

Volby metod hokejového tréninku mimo led zavisi na obsahu a druhu cviceni, na
vékovych zvlastnostech, dale na stavu vSestranné a specialni pfipravy hraca, na jejich poctu,
vyspélosti a pedagogickych schopnostech trenéra, na vnéjSich materidlnich podminkach

a dalsim (Kostka a kol., 1979, s. 16).

Pfi tréninku mimo led se ve velké vétSin€ objevuji cviky, které napomahaji uvédomit
si vlastni osu téla (Pytlik, 2015, s. 13). Vyuzivaji se tudiz vsSelijaké skoky, stoje na jedné

noze ¢i balan¢ni pomticky, které dokazi vést hrace zdbavnou formou. Tim se zvySuje
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motivace a zaroven trenér ziska lepsi piehled o diagnostice a vyvoji rovnovahy hrace. Pro

zdokonaleni techniky brusleni a dynamickou rovnovahu je vhodna pomiicka slide board.

U brankaie je zapotiebi velké pohyblivosti, jednak v rychlosti zméné pohybu, tak
1 kloubni pohyblivosti (Kostka a kol., 1979, s. 252). Tu zarucuji aktivni Svihové pohyby,

které by se méli denné cvicit pro jejich udrzeni a zvySovani.

Silovy trénink s vysokou nebo maximdlni intenzitou, by se meél zafazovat az
u dospélych hraci hokeje, kde je uz rist ukoncen (Hojka a kol., 2017, s.64). Zaroven je
dalezité mit dostatecny silovy zaklad. Nepsané pravidlo tikd, ze tézka Cinka se zatazuje
minimalné¢ po tfiletém silovém tréninku, kde se zatéz pomalu zvysuje. V ptipadé

predcasného zarazeni hrozi poSkozeni nebo uraz kolennich kloubt a bederni patefe.

3.4.1 Charakteristika vékovych kategorii

Ledni hokej, jako ostatni kolektivni hry, je charakterizovédn jako zamérna spoluprace
hract tymu na kluzisti (Peri¢, 2002, str. 95). Tim jsou utvareny ptfedpoklady pro obehrani
soupete. U déti je vhodné stanovit pravidla pro tymovou hru. Kolem devatého roku zivota
je potfeba nevazat déti taktickymi pozadavky. Idedlni je déti nechat hrat podle svych
predstav tzv. Ziveln€. Snaha je, aby déti realizovaly svoje predstavy o hie. Okolo desatého
roku se mohou po détech zacit poZadovat zékladni zdsady tymové hry, ale v trénincich jim
stale nedavat velkou vahu. Az kolem tfinactého roku se spoluprace stava standardem

tréninku.

Uplatnéni silového tréninku se da vyuZit i u déti predskolniho véku, kde se pouZzivaji
nenarocnd cviCeni s vlastnim télem, kterd jsou zakomponovand v herni formé (Lehnert
akol., 2014, kap. 9). Daji se vyuzit vselijaké atraktivni pomiicky. Tento typ tréninku vychazi
z koncepce silového tréninku, ktery respektuje moznosti a potreby organismu ditéte, které
se teprve vyviji. Spravnym zatazenim do zivota ditéte se snizuje riziko zranéni a napomaha
rozvoji a posileni zdravi. Dale zvySuje motorické pfedpoklady pro koordinaci a flexibilitu.
Cilem je vytvofit harmonicky rozvinuté svalstvo, které je podminkou pro vysokou télesnou
zdatnost. Diky tomu se mlZe organismus vice zatiZit a zefektivni specializovany trénink.
Dulezity aspekt pro silovy trénink je spravnost funkce svalli dle vrozenych a naucenych

pohybovych dovednosti.

31



Pripravka I: 6-8 let (1.-3. tFida)

V této etape, ktera trva priblizné tii roky, se déti uci elementarni zéklady techniky
hernich ¢innosti (Kostka a kol., 1979, s. 70). Tyto zaklady se uc¢i déti ve véku od Sesti let do
osmi az deviti. Pfiprava je zaméfend na harmonicky rozvoj osobnosti hra¢e a obsahuje
pripravu na dal$i fazi pfipravy. Nemélo by se zde zatazovat zddné vyrazné cviceni Ci

posilovani.

Pripravka II: 9-11 let (4. a S. trida)

Tzv. zlaty v€k motoriky u déti probihd mezi 8 a 10 rokem zivota (Peric¢, 2002, s. 23).
Tudiz v tomto rozmezi d€ti nejvice nacvicuji obratnost. Déti se jesté tolik neboji a pozadavky
jsou kladeny takovym zpiisobem, aby si vytvotily piedpoklad pro dal§i pohybovy rozvoj,
a tak nemusi byt dokonale provedeny. Vyuzivaji se hlavné obratnostni drahy, akrobaticka
cvieni, akrobatické fady, gymnastickd naradi a dalSi. Spolu s motorikou je v tomto véku
také velmi dulezity rozvoj rychlostni stranky jedince. Pro u€inny trénink rychlosti je ideéalni
vytvorit motivaci u déti pomoci soutézivé formy jako napft. Stafetové hry ¢&i prekazkové

dréahy.

U tréninku by se mély volit cviky, které mohou byt provadény bezpecné a jsou
zamétené na velké svalové skupiny (Lehnert a kol., 2014, kap. 9). U posilovani koncetin se
cviceni provadi unilateralné. Mélo by se dbat na zvySovani po¢tu opakovani (1-3) a davat
dostateCny Cas na zotaveni. Silovy trénink s vlastnim télem by mél trvat v rozmezi 20-30

minut.

Miadsi zaci: 11-13 let (6. a 7. trida)

Mezi 11 a 13 rokem zivota dochéazi k rapidnimu rustu télesné vysky a prestavbé
lidské kostry (Lehnert a kol., 2014, kap. 9). TudiZz vtomto veékovém rozhrani se
nedoporucuje piilis vysokd zatéz, jelikoz mize dojit k naruSeni a zmén¢ vyvoje. Nasledné,
kdyZ se uzaviou epifyzarni stérbiny dlouhych kosti, je jiZ mozné zapojit iplny silovy trénink.
Je vSak se mit na pozoru, jelikoz svalstvo mladych sportoveli miize snést vétsi zatéz, nez je
schopny jeho opérny aparat tolerovat. Je to zapfic¢inéné tim, Ze nez je zakonCen vyvoj

svalstva, stale se upeviiuje vazivova tkan.
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V ramci posilovani se klade diraz na nasledné uvolnovaci cviky, aby nedoslo ke
snizeni kloubni pohyblivosti a svalové pruznosti (Kostka a kol., 1979, s. 44). Pro praci s holi
je nutné soustiedit posilovani na svalstva biicha a zad. Tyto cviky se ve vétSin€ piipada

délaji ve fixované poloze v sedu nebo lehu, kde nedochédzi k nadmérnému zatizeni patere.

Starsi Zaci: 13-15 let (8. a 9. tiida)

Lehnert a kol. (2014, kap. 9) fikaji, ze je idedlni vSestranny trénink s dostate¢nym
odpocinkem po skonceni tréninkové jednotky. Pocet opakovani sérii se nezvySuje a ziistava
na stejném cisle jako u predchozi kategorie. Zaroven se trénink mize zaméfovat na jednu
svalovou partii maximalné 2x za tyden. Stale se pouZzivé unilateralni zptisob cvic¢eni koncetin

a postupné se pridavaji vicekloubové cviky.

Pytlik (2015, s. 15) ve svém dile poukazuje na to, ze sam u starSich zakd vytvoril
tréninkovy program, ktery je zalozeny na videoprogramu. Jednotlivi hraci si pomoci
inspirace vytvoii tréninkovou sestavu, cvieni na rizné partie a nasledné tento trénink
absolvuji pod dozorem trenéra. Ten ma za ulohu dohlédnout na spravnost provedeni, zvoleni

daného tréninku a korigovat ho vzhledem k potiebdm daného hrace.

Trenér ma za ukol vybrat vhodna cviceni s vlastni vahou, kterd nejdiive nauci
spravné provadét (Lehnert a kol., 2014, kap. 9). Jakmile maji mladi sportovci
zautomatizované spravné provadéni cvikl, mize se pridat zatéz jako napft. Cinky. Je nutné
pii rozhodovani zatazeni silového cviceni piihlédnout 1 na zralost organismu déti. Velky

pozor se musi ddvat na pretéZovani patete.

Dorost a juniofFi: 15-19 let (stfedni Skoly)

Tréninkové etapy v ramci dorosteneckych hract se vénuji zdokonalovéani herni
¢innosti jak jednotlivee, tak celku (Kostka a kol., 1979, s. 71). Typy tréninku jsou jiz velmi
blizké k tréninku seniorské kategorie. Piiprava se zamétuje na technicko-taktickou uroven

a zvySeni funk¢ni kapacity organismu.

Zde se vychézi z nasbiranych zkuSenosti ze silového tréninku s vlastnim télem
z minulych let (Lehnert a kol., 2014, kap. 9). Pfi dlouhodobém a spravném vytvaieni
silového potencidlu je idedlni vyuzit posilovaci postup, ktery nejdiive cvici s vlastni vahou,

kde po zvladnuti spravné techniky se jiz mazou ptidat drobné doplitkové pomticky na odpor.
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Poté se cvicenec seznamuje s ¢inkami, na kterych je minimalni odpor pro zvladnuti techniky
a po jeho zvladnuti se postupné zvysSuje odpor. Nasleduje na to cviceni, které se zamétuje na
rozvoj svalové hmoty, kde hlavni lohou je zlepSovat rychla svalova vlakna. Posledni etapa
se zabyva zvySovanim maximalni sily s velkym odporem, zde je specifikem cviceni vybusné

sily s maximalnim narokem na pohybovy systém, aby byl pfipraven na vykon.

Pro optimalni silovy trénink, aby se rozvijela i koordinace, je potfeba dodrzet tento
postup: cvicenec zvladne techniku cviku s vlastni vahou, v ramci zvladnuté techniky dokaze
v silové vytrvalosti minimaln¢ dvacet opakovani a zvladne cviceni s externim odporem jako
napt. medicinbalem (Lehnert a kol., 2014, kap. 9). Zaméteni na vytvareni svalové hmoty by
melo zacit az po ukonceni puberty. V prvni fazi je potieba odstranit svalové dysbalance.
Muze se jiz rozvijet rychla sila, kterd se adaptuje na nervovy systém. To vyvolava pohyb,
ktery je bez dopliikového odporu. Daji se zde zapojit posilovaci stroje, ale je nutné velmi

dobfe zvazit tuto moznost.

Muzi: 19 let a vice

U seniorskych hraci hokeje jiz nejsou zadna omezeni. V trénincich se zamétuji na
udrzeni a zéroven 1 na vybudovani dalsi svalové sily (Lehnert a kol., 2014, kap. 9). Dale se
dba na predchazeni riznych zranéni, kterd mohou nastat jak pfi tréninku, tak v soutéZnim
utkani. Nékteré tréninky si hraci vytvafi a plni sami ¢i za pomoci kondi¢niho trenéra. Hraci
Jiz v tomto veku ztraci takovou regeneraci jako v zdkovskych kategoriich, tudiz je potieba 1

ptihliZet na dostate¢nou regeneraci.

Zde se zapojuje kombinace obou typil posilovani a zalezi vzdy spiSe na individualité
kazdého jedince (Kostka a kol., 1979). Samoziejm¢ probihaji urcité spolené tréninky
a ptipravy mimo led, avSak jiz se spoléhé na zodpovédny piistup samotného jedince a jejich
vlastni potiebu se zatazenim urcitého druhu posilovani. Zarovei lze fici, Ze zde probiha spise

kombinace obou typti pfi jednom tréninku.
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3.4.2 Vékové kategorie hraci ledniho hokeje v CR
Hraci hokeje v Ceské republice se zafazuji do jednotlivych vékovych kategorii pro
kazdou sezénu znovu (Cesky svaz ledniho hokeje, 2024). Pro rok 2023/2024 byly kategorie

rozd€leny na:

a) seniofi (2003 a star$i)

b) juniofi (1.1.2004-31.12.2006)

¢) dorostenci (1.1.2007-31.12.2008)

d) hraci vékové kategorie 9. tiid (1.1.2009-31.12.2009)
e) starsizaci (1.1.2010-31.12.2011)

f) mladsi zaci (1.1.2012-31.12.2013)

Cesky svaz ledniho hokeje a jeho vykonny vybor schvalili novou strukturu
zakovskych sout&Zi, kterd je v platnosti od sezény 2022/2023 (Cesky hokej, 2021). Podle
této struktury je v kategorii mladSich Zakl nové zastoupena 5. a 6. tfida, v kategorii starSich

zakl 7. a 8. tfida a novinkou jsou hraci 9. tfid, ktefi vytvofi samostatnou kategorii.

Cesky hokej se ndvrhem a jeho piipravou zabyval vice jak dva mésice v roce 2020
(Voltr, 2021). Ceské kluby, které se vychové mladeZe vénuji, souhlasily s ndvrhem ve vice
neZ dvou tfetinach. Vé&tsina z nich pak apelovala na to, Ze by se zmény mély projevit jiz
v sezéné 2021/2022. Cesky svaz ledniho hokeje vsak tento navrh zamitl z divodu

probihajici pandemie Covid-19.

Pro lepsi orientaci novou strukturu predstavuje nasledujici Schéma 2.

- Dorost, Junlor

Schéma 2 Struktura mladeZnickych soutéZi v CR

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Cesky hokej (2021)

Kategorie mladSich a starSich zakti nabizi klubim moznost ptihlaSeni smiSenych
dvouro¢nikovych druzstev do soutézi (Voltr, 2021). Miize se samoziejme jednat i o druzstva

sloZen4 z hraci jednoho, stejného ro¢niku.
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3.4.3 Priklady hokejové pripravy mimo led

Bukac a kol. (1990, s. 112-118) ve své knize uvadi piiklady hokejové piipravy mimo

led, jedna se o:

aerobné silovy kruhovy trénink:

o 30-40% odpor, 15s zatizeni, 15s odpocinek

o cviCeni: dfepy (C¢inka 40 kg), bence (Cinka 50 kg), preskoky pies kozu,
predklony (Cinka 15 kg) na ramenou, napodobené brusleni, manipulace
s bfemenem, bicepsovy zdvih (¢inka 20 kg), kliky, vedeni kotouce ¢inky holi
(10 kg), vyskoky z diepu,

cviéeni pro rozvoj rychlosti:

o dolni koncetiny: béh vzad, na znameni sprint vpied a opacné, klus a ptechod
v cval stranou, pohyby a klaméni trupem,
o horni koncetiny: stoj — drzet mi¢ v pravé ruce ve vysi ramen pied télem —

obrat vlevo a chytit mi¢ pfed dopadem na zem.

Kostka a kol. (1979, s. 249-252) dale tesi ptiklad ptipravy brankare, jedna se o:

cviéeni rozvijejici rychlostni schopnosti a obratnost:

1. béh na naklonéné roving,
2. prudké predklony ve stoji spojném,
3. chiize — na znameni sed, leh, vyskok, kotoul,

cviceni pohotovosti a postfehu s plnymi miéi:

1. vyvaZovat mi¢ na nartu pravé nohy,

2. stoj rozkro¢ny — mi¢ nad hlavu — pustit mi¢ za télem a chytit ho pied dopadem na
zem v predklonu, paze mezi nohama,

3. podiep rozkro¢ny — drzet mi¢ za té€lem tésn¢ nad zemi — hodit mi¢ obouru¢ mezi
nohama vpied a chytit ho pted télem,

cviceni rovnovahy:

1. stoj rozkroény — predpazit vpravo — dvojny obrat na levé do stoje rozkrocného
(totéz na druhou stranu),
2. sed skrémo — uchopit nohy za kotniky — ptfednozit — sed skrémo,

3. stoj spojny — vzpor diepmo zadnozny pravou — vaha piedklonmo na levé — stoj.

36



4 Vyzkumna ¢ast

Cilem vyzkumu bylo zhodnotit, ktery z obou uvedenych typt posilovani je pii
hokejové ptipravé vhodnéjsi pro konkrétni vékové kategorie a dale zjistit, kdy je vhodné
zacit posilovat v obou formach v ramci hokejové pfipravy u muzi a zen, porovnat odchylky
¢1 jednotvarnost ptipravy mimo led u jednotlivych pozic hraci, rozdilnost v ptipravé klubti
podle stupné soutéZe, ve které hraji, a nakonec porovnat piipravu mimo led v CR a ve svété

z pohledu hract a trenéru.

V néavaznosti na cile prace byly vytvoreny vyzkumné otazky, pomoci kterych bude

zodpovézen jak hlavni cil, tak dil¢i cile prace:

- Je vhodné u déti zacit posilovat s vlastni vahou u pocatku Skolniho véku?

- Je optimalni posilovani na strojich pfi ptipravé zatadit v kategorii dorostenci?

- Pii pfiprave je posilovani s vlastni vahou vyuzivano spise uto¢niky a posilovani na
strojich naopak obranci?
soutéze?

- Zarazuje se posilovani v obou formach dfive u muzi nez u zen?

- Shoduje se myslenka hraci a trenért ohledné ptipravy mimo led?

- Je hokejova piiprava v CR méné G¢inna neZ ve svéte?

Otéazky jsou zodpovézeny a dale rozebrany ve vysledcich této prace.

4.1 Metodika

Tato bakalafska prace je rozdélena na dvé ¢asti, a to na ¢ast teoretickou a vyzkumnou.
V teoretické ¢asti je provedena studie odborné literatury, ¢lankt vztahujicich se k tématu

a vhodnych internetovych zdroji, které¢ budou prezentovany pomoci literarni reSerSe.
Vyzkumna cast pak pievadi teoretické poznatky do praxe. V této cCasti jsou
provedeny dvé techniky sbéru dat, tj. studium dokumentl z teoretické Casti prace

a polostrukturované rozhovory. Ziskané vysledky s vysSe zminénych metod jsou dale

rozebrany ve statistickém Setfeni. Je zde tedy vyuzit jak kvalitativni tak kvantitativni ptistup.
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4.1.1 Pouzité metody a sbér dat

Nejdfive byly provedeny cca 45 - 60minutové polostrukturované rozhovory s hraci
a trenéry z vybranych hokejovych klubti. Otazky pro rozhovory byly sestavy tak, aby na sebe
svym zpusobem navazovaly a provazely dotazovaného. Diky nim tak bylo zcela ziejmé, jaké
odpovédi jsou od nich ocekavany. Sada otdzek byla pro hrace a trenéry vytvotena zvlast,
aby byla udrzena smysluplnost rozhovoru. Jedna se vSak o stejnou problematiku, a proto lze
vysledky shrnout jako celek. Celkem bylo pro rozhovor s hraci vytvoreno Sestnact otazek,
které jsou uvedeny v ptiloze 1. Rozhovor pro trenéry pak obsahoval dvanact otazek, viz.
Ptiloha 2. Prace také obsahuje ukéazky zrozhovori. Ty jsou uvedeny v Ptiloze 3 pro
rozhovor s hra¢em a Ptiloze 4 pro rozhovor s trenérem. Prace neobsahuje pfepsané vSechny

rozhovory, protoZe by se jednalo cca o 40-50 stran pfiloh.

Polostrukturovany rozhovor byl vybran na zakladé nejlepsiho ziskdni pottebnych
informaci pro zpracovani a nasledné splnéni vSech cilti a vyzkumnych otazek. Autor se také
domnivé, ze diky otevienym otazkam se respondenti vice rozmluvili a bylo tak mozné
nahlédnout do zkoumané problematiky hloubéji.

Studium dokumenti bylo vyuZito hlavné na otdzky a zvolené vyzkumné cile, které

vvvvvv

vhodného zacatku posilovani v obou formach podle pohlavi a véku v lednim hokeji.

Pro lepsi pfehlednost a moZné statistické porovnani vysledkl jsou odpovédi také

rozebrany pomoci grafii s presnymi pocty odpovédi na jednotlivé otazky.

4.1.2 Vyhodnoceni dat

VétSina rozhovortt probéhla osobné, avSak nékteré rozhovory byly uskute¢nény
prostiednictvim MS Teams zdavodid velké dojezdové vzdalenosti. Rozhovory byly
nahrdvany na mobilni zafizeni se souhlasem vSech dotazovanych pro lepsi a rychlejsi
komunikaci. Poté byly tyto nahravky ptepsany do textové podoby, kde byly rozhovory
analyzovany. Pfepsané jednotlivé rozhovory byly pomoci metody oteviené¢ho koédovani

roztazeny podle podobnosti odpovédi do tiech kategorii tak, aby se naplnily cile prace.
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Mezi tyto kategorie patfi:

- Posilovani v jednotlivych vékovych kategoriich a podle pohlavi
- Jednostrannost hokejové ptipravy podle postl a stupné soutéze v klubech

- Piiprava mimo led v CR a ve svétd z pohledu respondentii

Odpovédi byly dale zaznamenany do tabulek a zpracovany do statistického Setfeni.
Vysledné odpovédi z téchto tabulek jsou pro kazdou tabulku zobrazeny pomoci graf, které
procentualné¢ 1épe ukadzi vysledné hodnoty ziskané zrozhovori a pomuzou piesnéji
zhodnotit vysledky prace. V praci byly vyuzity dva typy graft a to sloupcovy a kolacovy
podle toho, ktery Iépe zobrazuje ziskané vysledky.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vsichni dotazovani byli pfed zah4jenim rozhovoru seznameni s tématem bakalaiské
prace a ujisténi, ze jejich odpoveédi nebudou vyuzity pro jiné ucely. Na zékladé provedenych
rozhovorii dotazovani souhlasili s moznosti poskytnuti redlnych nazva klubt, ve kterych

pusobili ¢i plsobi, jména vsak byla kvili anonymité zmeénéna.

Dotazovani pro rozhovory byli vybrani na zakladé osobni zndmosti, jejich
vzajemném doporuceni, zarazeni do pozic, v€kové kategorie a podle soutézi. Celkem bylo
provedeno deset rozhovort s hraci a deset rozhovort s trenéry, jedna se tedy o vyzkumny
vzorek dvaceti dotazovanych, kteti jsou zaroven i objektem vyzkumu. Vybér, jakym jsou

rozhovory zpracovany, je zamé&rny a nepravdépodobnostni.

Pro polostrukturované rozhovory byly zdmérn€ vybrani dotazovani rizného véku ¢i
délky ptsobeni. Vyzkumny soubor je zaroven rozprostien mezi 12 klubli se zastoupenim
v Sesti riznych soutézich. Mezi dotazovanymi je také jedna Zena. Piehledné zobrazeni té€chto

respondentll zobrazuje Graf 1.
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Graf 1 Pusobnost respondentii v nejvyse dosaZzenych hokejovych klubech
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Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

Z grafu 1 lze vycist kluby, ve kterych hrac¢i ¢i trenéfi pusobili. JelikoZ vétSina
dotazovanych pusobila ve vice klubech, jsou zde zobrazeny pouze ty nejvyse dosazené.

Nejpocetnéjsi zastoupeni je z klubu HC Sparta Praha a HC Slavia Praha.

Dalsi Graf 2 znazoriiuje jednotlivé soutéZe, ve kterych dotazovani pisobili.

Konkrétné se jedna o nejvyssi dosazenou soutéz za jejich aktivni pisobeni. Celkem bylo

v .

zastoupeno Sest riznych ligovych soutézi napti¢ riznymi vékovymi kategoriemi.

Graf 2 Pusobnost v nejvySe dosaZené soutéZi respondentii za jejich aktivni pisobeni

Nejvyssi dosazend soutéz
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Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

Pro rozhovory bylo vybrano celkem deset hraci ledniho hokeje, ze kterych plisobi

devét v hlavnim mésté Praze a jeden na Kladn€. Omezeni na tyto kraje bylo z diivodu
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dojezdové vzdalenosti. Rozhovory byly provedeny s hrac¢i z kluba HC Hvézda Praha, HC
Sparta Praha, HC Slavia Praha, Engineers Prague, SK ZiZkov Praha a Rytifi Kladno. Vybér
téchto klubt zavisel na osobnich kontaktech a zaroven rozloZeni jednotlivych soutézi
a postl. Vyse uvedené kluby zastupuji extraligu, chance ligu, a 2. ligu, krajskou i univerzitni

ligu. Vzorek dotazovanych tak tvoii devét osob muzského pohlavi a jedno Zenské.

V tabulce 3 jsou tyto osoby blize pfedstaveny.

Tabulka 3 Zakladni charakteristika dotazovanych hraci
Jméno Vék Klub Pozice Pisobeni
Dusan S. 27 let HC Hvézda Praha Utoénik — pravé kiidlo | Od 3 let
Albert M. 24 let HC Sparta Praha Utoénik — levé kiidlo 0d 4 let
Filip S. 29 let HC Slavia Praha Stfedni Gtoc¢nik — centr | Od 6 let
Petr K. 25 let SK Zizkov Praha Obrance Od 8 let
David S. 32 let HC Hvézda Praha Obrance 0Od 6 let
Patrik S. 23 let HC Sparta Praha Obrance Od 5 let
Stépan M. 30 let Engineers Prague Brankar Od 23 let
Vladimir G. | 28 let Rytifi Kladno obrance Od 5 let
Jan V. 19 let HC Slavia Praha Brankar 0d 4 let
Lenka L. 26 let HC Slavia Praha utocnice 0d 9 let

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

Prvni tfi dotazovani, ktefi jsou na nasledujicich fadcich ptedstaveni, jsou uto€nici.
Jejich pozice byla vybrana aZ s postupem Casu, v pfipravné fazi hrali vSichni tfi na pravém
1 levém kiidle. Jako prvni z té€chto tii pozic byl vyloucen centr, u toho skoncil pouze treti
dotazovany. DuSan a Albert byli dale zkouSeni pro oba mozné posty a cca v prvni tfidé jim

byla pfifazena pouze jedna pozice.

Prvnim dotazovanym je Dusan S., kterému je 27 let. Hokej hral aktivné od 3 let, kdy
se ucil jezdit pouze na led€ s brankou pied sebou. Diky brzkému zacatku se vSak brusle staly
rychle jeho soucésti a pohyby mu piipadaly automatické. Kviili zranéni patefe, konkrétné
patého obratle, byl nucen v 17 letech svou hokejovou kariéru pfedcasné ukoncit a dostal se
tak nejdale do kategorie dorost a juniofi. Celou dobu ptisobil pouze v jednom hokejovém

klubu HC Hvézda Praha.
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Druhym dotazovanym je Albert M., kterému je 24. let. V hokeji, konkrétné v prazské
Sparté€, pasobil od ¢ty let. BEhem své hokejové kariéry byl piefazen neboli draftovan do
jinych klubt a dokonce hrél v juniorské lize v Americe. Ve svych dvaceti letech se vSak

vratil zpét do Ceské republiky, do svého klubu. V soucasnosti je v hokeji stale aktivni.

Tretim Utocnikem je Filip S., kterému je 29 let. Filip hraje hokej od 6 let
a v soucasnosti jiz neni aktivni. Své hokejové piisobeni zac¢inal v prazské Sparté€ a je shodou
okolnosti star§Sim bratrem dalSiho dotazovaného Patrika S. Postupem Casu vSak zacinal
zjistovat, ze mu klub nevyhovuje, a proto zacal hrat za Slavii. Zde se udrzel az do kategorie
muzi, avSak jeho cesta se zaCala ubirat na vysokou skolu a ¢asové nebyl schopen zvladnout

ob¢ véci soucasné. Své plisobeni tak ukoncil ve 23 letech.

Petr K. je prvnim obrancem, ktery hraje hokej od 8 let. JiZ od zac¢éatku plisobi v klubu
SK Zizkov Praha az doted’. V soudasnosti je mu 24 let a hraje tak za muze. Cely svijj Zivot
se kromé¢ hokeje vénoval také tenisu a jedna se tak o Cloveka, ktery nebyl stoprocentné

oddany jedinému sportu.

Druhym dotazovanym z klubu HC Hvézda Praha je David S., tomu je v sou¢asnosti
32 let a jiz ledni hokej nehraje. Svou kariéru zacinal v Sesti letech a pisobil pouze v tomto
klubu. Jiz od poc¢atku trénoval a hral na postu obrance, protoZe vZdy patfil mezi ten typ, ktery
je spiSe robustni. Proto nebyl jako Uto¢nik dostatecné rychly a zaroven jeho télo dokazalo

1 v détském véku dostate¢né branit.

Dal$im obrancem je Patrik S., kterému je 23 let. Jak jiz bylo zminéno vyse, je
mladS$im bratrem Filipa S. Sva hra¢ska 1éta zac¢inal v klubu HC Sparta Praha a chvili plisobil
v jiz zminéném SK Zizkov Praha, ve kterém byl na hostovani. V soudasné dobé hokej
nehraje kvili zranéni ramena, avSak je stale aktivni. Pfed zranénim navic zacal hrat

1 univerzitni ligu a pisobi tak v Engineers Prague a Sparté zaroven.

Dal$im dotazovanym je Stépan M., kterému je 30 let. Tento rozhovor byl asi nejvice
zajimavy ze viech, protoZe se Stépan hokeji vénuje az od 23 let. Dfive jako dité totiz délal
gymnastiku a inline hokej, kde také plsobil jako brankéf. S postupem ¢asu ho vSak tyto

sporty prestaly bavit. Na vysoké skole pak objevil moznost hrat univerzitni ligu za Engineers
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Prague a tak to zkusil. Za své aktivni pisobeni na skole se zdokonalil a v soucasnosti hraje

za HC Nedélej problém v Cernogicich.

V potadi jiz osmého rozhovoru se zucastnil Vladimir G., ktery je byvaly obrance
Rytifi Kladno, kde stravil svych poslednich 5 let hrac¢ské kariéry. Hokejem se zabyva od
svych 6 let a zacal v klubu HC Kobra, kde piisobil do strasich zaka. Poté se s rodinou
prestéhovali na Kladno, takze zménil 1 hokejové piisobeni na mistni tym. Béhem studia na
vysoké skole ale nedokazal skolu 1 hokej skloubit, a nakonec ukonc¢il svou hra¢skou kariéru

ve 23 letech.

Ptedposlednim dotazovanym je Jan V., ktery hraje hokej od 4 let. Svou kariéru
zaCinal v prazské Slavii, kde hraje doposud. V soucasnosti je mu 19 let a ma tak jiz
patnactileté zkuSenosti, které chce dale predavat. Snazi se pomadhat s tréninky mladych

hokejistli a v budoucnu se chce stat trenérem praveé v klubu HC Slavia Praha.

Jediné zenské zastoupeni zaujala Lenka, ktera jiz aktivné nehraje, ale jesté nedavno
hrala za HC Slavia Praha na pozici uto¢nice. S hokejem zacala ve svych 9 letech a zlistalau
néj az do svych 22 let. Svou kariéru zapo€ala v HC Hvézda Praha, kde stravila 3 roky

a posléze ptesla do HC Slavia Praha, kde ptsobila az do ukonceni hokejové kariéry.

Dale byly provedeny rozhovory s deseti trenéry, ktefi v soucasnosti ptisobi prevazné
v Praze, avSak objevuji se 1 rozhovory mimo ni. Vzorek zde tedy nebyl omezen podle mésta,
ale spiSe podle ochoty, zkuSenosti a jednotlivych stupiili soutézi, ve kterych dotazovani
pusobi. Celkem se jedna o kluby HC Sparta Praha, dale HC Slavia Praha, HC Hvézda, HC
Stadion Litoméfice, Pirati Chomutov, HC Dukla Jihlava, Draci Pars Sumperk, HC Chrudim

a Mountfield Hradec Kralové. Vzorek dotazovanych tak zde tvoti deset osob, vSichni z nich

jsou muzi. V Tabulce 4 jsou tyto osoby bliZe pfedstaveny.
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Tabulka 4

Zakladni charakteristika dotazovanych trenéri

Jméno Klub Vék Pozice Pisobeni
Radek Z. | HC Sparta Praha | Juniofi, U17 Trenér, asistent 15 let
trenéra
Ladislav HC Sparta Praha | Zakovské kategorie, Hlavni trenér 15 let
P. ptipravka (U6, U8,
ul5)
Matyas K. | HC Slavia Praha | U8, U9, U10 Trenér 9 let
Jaroslav L. | HC Hvézda u7 Manazer, trenér 7 let
Jaromir L. | HC Stadion Juniofi, seniofi Asistent trenéra, 3 roky
Litoméfice kondi¢ni trenér
Petr T. Pirati Chomutov | U17, U18 Kondi¢ni trenér 11 let
David K. | HC Dukla Jihlava | U14 Hlavni trenér 19 let
Pavel M. | Draci Pars Ul13,Ul4, U15 Trenér gélmani 2 roky
Sumperk
Martin D. | HC Chrudim U17,U18, U19 Hlavni trenér 27 let
Adam S. Mountfield Muzi Asistent trenéra 13 let
Hradec Kralové

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

Prvni dva trenéfi piisobi ve stejném klubu, a to v HC Sparta Praha, Radek Z.
1 Ladislav P. trénuji stejné dlouhou dobu. S tim rozdilem, Ze Radek trénuje juniory a dale se
vénuje hra¢lim narodniho tymu jako asistent hlavniho trenéra U17. Cely jeho zivot provazi
hokej, jelikoZ on sdm ho hral uz od mladi. Pot¢ se dal na kariéru trenéra, a jesté pted Spartou
trénoval v Beroun¢ muze a hra¢e Karlovych Vard. Poté zamifil zpét do Sparty k dorostu
1 do spartanského acka, kde piisobil jako asistent trenéra. Nyni je s tymem v juniorské
nejvyssi lize. Za to Libor ma na starosti vyrazn€ mladsi svétence v kategorii mladsi Zaci U6,

U8 a Ul5. Po vétsinu sveé hokejove kariéry trenéra mél na starosti prave takto staré svétrence.

Dals§im uvedenym trenérem je Matyas K., ktery je momentaln¢ v HC Slavia Praha.
Trénuje déti v kategorii U8, U9 a U0, se kterymi pusobi v lize mladSich zaka. Letos je
trénuje jiz devatym rokem. Slavia je druhym klubem, ve kterém pracuje. Piedtim byl
u hokejového klubu HC Letci Letinany, ve kterém vystfidal mladez od ptipravky az po

dorost.
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Ctvrtym trenérem je Jaroslav L., ten ma jako jediny z dotazovanych v klubu i jiny
post nez jen trenérsky, je totiz zaroven manazerem klubu HC Hvézda. Aktudlné trénuje
sedmym rokem a ma na starosti déti U7. V minulosti pasobil v HC Rigany, v dorostu

Olomouce, Sparty, a jesté pak ve Slavii.

Paty rozhovor se uskutecnil s Jaromirem L., ktery se fadi mezi ty mladsi hokejové
trenéry. Momentaln¢ je na pozici asistenta a na starosti ma hlavné fyzickou pfipravu
hokejisti v HC Stadion Litoméfice u juniorského hokeje a také vypomaha u seniorskych
hracta. Nyni trénuje tietim rokem a pied trénovanim byl sam hokejistou za HC Stadion

Litoméfice, kde stravil vétsinu své hokejové kariéry.

Dalsim dotazovanym je Petr T., ktery je kondi¢nim trenérem v Pirati Chomutov jiz
ctvrtym rokem. Aktudlné pracuje s hraci starSiho dorostu. V minulosti piisobil v tymech HC
stadion Cheb a Ustecky Slovan, kde trénoval hrace od mladsich zéki aZ po juniorsky hoke;.

Celkoveé trénuje pres deset let.

DalSim trenérem, ktery se zucastnil rozhovoru, je David K., ktery je hlavnim
trenérem mladsiho dorostu v HC Dukla Jihlava. Ma za sebou témét dvacet let trénovani
a dfive byl sdm aktivnim hra¢em ledniho hokeje. Co se tyce trenérské kariéry, tak své
zacatky stravil v Porubé¢ jako asistent trenéra v mladSich zacich. Postupem ¢asu a nabirani
trenérskych zkuSenosti zacal pracovat s vice tymy v Porubé¢, stidle na pozici asistenta
u mladsich, starSich 74kl a i mladsiho dorostu. Po Sesti letech ptesel trénovat do VHK Robe
Vsetin, kde m¢l na starosti starSi dorost a po né&jaké dobé prosel skoro vSemi vé€kovymi
kategoriemi, kde za dobu plisobeni mél riizné pozice v realizaénim tymu. Poté piesel do

aktualniho klubu HC Dukla Jihlava.

Dalsi trenér, Pavel M., mé hlavni zaméteni na gélmany, které momentalné trénuje
druhym rokem. Pted 4 lety ukoncil svoji hrac¢skou kariéru jakozto golman a nechtél se
nadobro rozloucit s hokejem, tak se rozhodl jit dale cestou trenéra a piedavat své zkusenosti

mlad$im generacim. Trénuje hned nékolik druzstev ve starSich zacich HC Chrudim.

Ptedposledni rozhovor se uskutecnil s Martinem D., ktery spadd pod tym HC
Dynamo Pardubice, ale nyni trénuje hokejové hra¢e v HC Chrudimi, pfesnéji hrace

z kategorie Ul7, UI8 a Ul9, se kterymi plsobi v lize juniord. Letos trénuje jiz
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sedmadvacatou sezonu a diive mé¢l v Chrudimi na starosti mladsi a star$i zaky. Jesté pred
Chrudimi ptisobil v HC Dynamo Pardubice, v tomto klubu trénoval kategorie od starSich

zaka az po juniory, konkrétn€ s dorostenci a juniory hral extraligu.

Posledni rozhovor probéhl s Adamem S., ktery trénuje v Hradci jiz tfinactym rokem.
Zde je na pozici asistent trenéra u muzi. V minulosti se vénoval mlad$im kategoriim,
se kterymi hral extraligu, ligu dorostu a také extraligu juniort. Jesté predtim, nez piesel do

Mountfieldu, trénoval HC Banik Pfibram, kde trénoval dorostence a juniory.

Tabulka 5 Shrnuti vyzkumného souboru
Hraci brankar obrance utocnik Celkem
2 4 4 10
. aktivni neaktivni
Pasobnost
3 7
Trenéri | pripravka | Mladsi | Starsi | Dorost a | Muzi | Celkem
Zdci Zdci | juniori
3 1 2 4 2 10

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

Tabulka 5 shrnuje vySe popsané strany a dava uceleny piehled o tom, kolik hraca
hraje na urcitych postech a zda jsou stale aktivni v hokeji. Déle tabulka znazornuje jak staré
svetence trénuji dotazovani trenéfi. U trenéri dava samotny soucet 12, protoze nékteti z nich

pracuji s vice nez jednou vékovou kategorii.

Pro vétsi prehlednost byly nékteré charakteristiky dotazovanych pfevedeny do graft.
Konkrétné se jedna o zacatek plsobeni v hracské i trenérské kariéte. Nejprve je rozebran
zacatek plsobeni z pohledu veéku hrach. Graf 3 tedy zobrazuje, v kolika letech jednotlivi

dotazovani hraci zacali hrat hoke;.
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Graf 3 VEk hradi na pocatku jejich hokejové kariéry

Zacatek plsobeni z pohledu véku hracd

m3az5let

m6az8let

m9azlllet

m 12 avice let

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

7w o

50 % respondentll z ¢asti hokejovych hract zacdinalo jiz v rozmezi od tii do péti let.

Tito hraci pusobili ve dvou nejvyssich soutézich, které zde mame. Dalsich 30 % zapocalo
hrat ve véku od Sesti do osmi let. 10 %, tedy jeden hrac, s hokejem zacal v deviti letech

a posledni respondent aZ v dospélém Zivoté.

Dale byla rozebrana kariéra dotazovanych trenérii. Graf 4 konkrétné znazornuje, jak

dlouho dotazovani ptisobi na riznych trenérskych postech.

Graf 4 Délka aktivniho piisobeni trenéri na jejich postu

Trenérska kariéra respondentd

m1a710let mw1laz20let = 21avicelet

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data
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Padesat procent trenérti plisobi jako trenéfi v rozmezi 11 az 20 let. Pouze jeden trenér
je v soudasnosti na trenérském postu déle jak 21 let. Ctyfi trenéfi jsou pak v rozmezi do
deseti let. Diky tomuto rozmezi bylo mozné porovnat transformaci tréninki v dlouhém

¢asovém horizontu.

Posledni Graf 5 zndzoriiuje plsobnost jednotlivych hraci a trenérti v rtiznych
hokejovych klubech. Konkrétn€ zobrazuje, zda dotazovani za svou kariéru ptsobili/ptisobi

pouze v jednom ¢i ve vice klubech.
Graf 5 Zobrazeni poctu klubii hracu a trenéri ve kterych pisobili

PlGsobnost hracd a trenérl v hokejovych klubech
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hraci trenéfi

B 1klub ®vice klubd

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

Z grafu je patrné, Ze vétSina dotazovanych, konkrétné 60 %, ptsobilo za svou kariéru
ve vice klubech. Z toho Ize vyvodit, ze i kdyz pro vyzkum je bran v potaz soucasny klub
pusobeni, dvanact z dvaceti dotazovanych je schopno porovnat a popsat rozdilnost hokejové

pfipravy mezi jednotlivy kluby.

Ve sportovnim odvétvi na poloprofesionalni ¢i profesiondlni urovni nebyva casto, ze
by hra¢ ¢i trenér ziistal po celou svoji kariéru v jednom klubu. U hrac¢t je to z divodi
moznosti kariérniho riistu a faktu, ze na profesionalni urovni hrace nelze setrvat cely zZivot.
Trenérsky post se dost Casto taktézZ méni. Graf, ktery znazoriiuje 30 % respondentii z fad
trenérl, kteti plisobili pouze v jednom klubu, se shoduje s t€émi dotazovanymi, ktefi zatim

netrénuji déle nez 7 let, jeden z nich mé 1 manazerskou funkeci.
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5 Vysledky

Préace piinasi vysledky, které jsou charakterizovany dotazovanymi hraci a trenéry
z Ceské republiky. Soudasti metodiky je i studium dokumentt a vysledky jsou rovnou
porovnany s dostupnou odbornou literaturou. Jednad se tak o uceleny ptehled, ktery

poukazuje na vhodnost z teoretického 1 praktického hlediska.

5.1 Polostrukturovany rozhovor
Praktickd cast predstavuje vysledky zrozhovort, které byly provedeny s hraci
a trenéry ledniho hokeje v Ceské republice. Piepsané jednotlivé rozhovory byly pomoci

metody otevien¢ho kddovani roziazeny podle podobnosti odpovédi do tiech kategorii.
Mezi tyto kategorie patii:

- Posilovani v jednotlivych vékovych kategoriich a podle pohlavi
- Jednostrannost hokejové ptipravy podle postl a stupné soutéze v klubech

- Piiprava mimo led v CR a ve svété z pohledu respondentii

Pro lepsi ptehlednost a mozné statistické porovnani vysledkll jsou odpovédi také

rozebrany pomoci grafii s pfesnymi poc¢ty odpovédi na jednotlivé otazky.

5.1.1 Posilovani v jednotlivych vékovych kategoriich a podle pohlavi

Prvni kategorie, ktera byla v prizkumu rozebiréna, se tykd hlavniho cile. Jedna se
tedy o zjisténi, ktery z obou uvedenych typt posilovani, tj. posilovani s vlastnim télem vs
posilovani na strojich, je pfi hokejové ptipravé, tedy piipravé mimo led, vhodné&jsi pro
jednotlivé v€kové kategorie. Ty byly pfedstaveny v teoretické Casti prace. Dale je zde

rozebirano, kdy je vhodné zacit posilovat v obou formach u muza a zen.

Prvni okruh byl rozebran podle dotazovanych hraci i trenérti. Zjistovalo se, kdy se
v jejich klubech zatazovalo posilovani s vlastni vahou a na strojich v jednotlivych vékovych

kategoriich. Tato otazka byla vcelku oblibend a respondenti se rozpovidali.

Trenér Jaromir L. zodpovédél k této otazce, ze u veSkerych veékovych kategorii je
potieba rozvijet hrace holisticky: ,, Cilem je rozvijet koordinaci, agility a celkovou télesnou
zdatnost. Diilezity je taky zapojit do tréninku vsestranny pohybovy dovednosti a prevenci

proti zraneni skrz stabilizacni cviceni a spravné techniky.
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Vsichni hraci se shodli na tom, Ze sila je pro ledni hokej velice dilezita. Je proto
nezbytné, aby méli hraci urcity silovy zaklad jiz od détstvi. Dulezité je si vSak uvédomit, ze
jen samotna vystroj je pies celou sezonu na détska téla velkou zatézi a at’ tedy hraci chtéji

nebo ne, jiz od détstvi jsou vystavovani posilovani.

., Myslim si, Ze mit silovy zdaklad pro sport jako je hokej, je opravdu diilezité, ale neni
to zadna alfa omega. Kazdy jsme jiny typ a nekomu miize silova priprava spise uskodit v jeho

vkonu. “ (Petr K.)

Dotazovani hraci se pak neshodli na tom, kdy bylo za jejich piisobeni vhodné zatadit
urcité posilovani s vlastni vahou. Nekteti tvrdili, Ze je velmi dilezité dbat na spravny vyvoj
kazdého jedince a jednd se tak o velmi individualni myslenku, protoze posilovani nelze

vhodné zatadit plo$né€ a na vSechny stejné.

., Vlastni vaha se miize urcité zaradit od jakéhokoliv véku. Nevidim diivod, proc by to

télu mélo vadit.* (David S.)

Pouze hraci, ktefi zastavali posty ve stejném klubu HC Sparta Praha tvrdili, Ze jiz od
cca 6 let méli zaclenéné posilovani s vlastni vahou. Tuto skute¢nost také potvrdili nezavisle
na hracich trenéfi stejného klubu. Zatazeni posilovani s vlastni vahou v tomto véku podpofil

také trenér Slavie.

,, Posilovani s viastni vahou mame od 6 let, doporucuji i détem, aby si zakoupili

krouzek na mackani. “ (Ladislav P.)

Ostatni dotazovani hraci uvedli, Ze zacali posilovat s vlastni vahou okolo 10 roku.
Tuto skutecnost potvrzuje 1 vétSina trenéri. V mladsich Zacich hrali pfi pfipravé mimo led
vetSinou sportovni hry, jako je fotbal, florbal ¢i pouze béhali po ovalu. Celkova letni ptiprava

probihala pro vSechny stejné bez ohledu na pohlavi.

Opét zde vybocoval jen klub HC Sparta Praha, ktery za¢ina posilovat s ¢inkami diive
neZ ostatni. Radek Z. uvedl: , Us v mladsich Zdcich se déti vedly a délala se s nimi silova
forma tréninku, ktera je zamérena na dolni koncetiny a trup. Posilovani na strojich do

tréninku zarazujeme od 7. tridy (12-13 let).

Graf 6 zobrazuje jednotlivé odpovédi na tuto otazku. 25 % ve veéku 11 az 13 let

vyuziva pii pfipravé mimo led kolektivni sporty. VéEtSina dotazovanych, celkem 65 %,
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v mlad$ich Zacich vyuziva posilovani s vlastni vahou. Tyto dvé kategorie se vSak prolinaji.
Dotazovanti, kteti vyuZivaji posilovani s vlastni vahou také zatazuji kolektivni sporty. Silovy

trénink pak zafazuji pouze hraci a trenér z HC Sparta Praha, jak jiz bylo uvedeno vyse.

Graf 6 Forma posilovani v mladSich Zacich

Posilovani v mladsich zacich
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kolektivni sporty posilovani s vlastni vahou silovy trénink

B hraci Etrenéri

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

Ve starSich Zéacich se jednalo v podstaté o to samé. Rozdil mezi témito kategoriemi
je hlavné v tom, Ze ,, Mladsim Zakim pripravu mimo led nastavuje hlavni trenér a od starsich

Zaku vys ji jiz pripravuje kondicni trenér*, tuto skutecnost uvedl Ladislav P.

Tréninky v tomto obdobi byly cca 5x tydnd. Dusan S. ve své odpovédi uvedl:
,, Priprava mimo led neprobihala pouze v léte. Tam samoziejmé byla intenzivnéjsi, protoze
Jjsme neméli moznost dostat se na led, ale i béhem sezony probihaly tréninky venku. Vetsinou

se pak jednalo o dvoufazove trénovani, kdy jsme rano méli trénink na ledé a odpoledne, po

vvvvv

Ohledné¢ zatazeni posilovani se zdvazim, jako jsou Cinky ¢i stroje, se naopak vétSina
dotazovanych shodla. S ¢inkami a ostatnim zavazim se zacalo pracovat okolo 13-15 let. Ani
jeden dotazovany nedoporucil tento typ silového tréninku uspéchat. Zde totiz hodné zalezi
na vyvinu daného ditéte. Trenér HC Sparta Praha tedy uved], Ze silové tréninky sice probiha;ji

jiz v mladSich Zacich, ale vzdy je dohliZzeno na aktualni vykonnost daného hréce.
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., Nejdrive by se mélo zacit s naradim, které neni tak tézké (néjaké gumy, mice).
A kolem takového 15. roku se miize zacit uvazovat o posilovani s cinkami a na strojich
Spatné. A dale pak postupné pridavat vahu. “ (St€pan M.)

Petr T. ve svych trénincich u starSich zakt jiz pomalu zac¢ind zapojovat i zatéz navic:

,Starsi Zaci uz zacinaji deélat specifictéjsi cviceni, ktery jsou zaméreny na rozvoj
silovych schopnosti. Stdle je hlavni téma posilovani s viastnim télem, ale uz zaciname

pridavat lehky zdavazi nebo tFreba medicinbaly.

Trenér Pavel M. mé podobny pohled na posilovani a jeho zptsob vedeni i cil: ,, A¢ se
Jjedna o jakoukoliv formu posilovani, tak pro nas je prednostni, aby to ti kluci provadeéli po
technické strance spravné. Vzdy i ten trénink se snazZime postavit tak, aby byla rovnovaha

mezi silovym tréninkem, technickymi dovednostmi a ostatnimi aspekty pripravy.

Velky zlom nastava v kategorii dorost a juniofi, kde hraci ve vétSin€ pripadl poprvé
zacali posilovat kromé vlastniho téla i s ¢inkami, ¢i chodili do posilovny na stroje. Tuto
skute¢nost potvrzuji také dotazovani trenéti. MatyaS K. uvedl: ,, Posilovani na strojich ci
s cinkami ma dorost povinné z duvodii fyzické pripravy, kterd je u hokeje velmi dulezita,
a proto jiz od zminéného dorostu a u juniorky se tomu veénujeme velmi intenzivné. Jelikoz
Jjsou hraci v idealnim véku, ve kterém se nejlépe buduje svalova predispozice, ktera se
v budoucnu jen tak neztrati a v pripadé néjakého zranéni se jejich navrat urychli a vilastne
se predchazi i pripadnym drobnéjsim zranénim. Je to dano i tim, Ze se stavba tél hracii se

I3

v tomto véku méni.

David K. také zastava metodu, které osvétluje veskera cviCeni, ktera hraci délaji.
Diky pochopeni a rozvijeni znalostni v posilovani v pozdéjsim véku mohou na sobé lépe
pracovat 1 sami se sebou: ,, Duraz klademe na to, aby hraci chapali vyznam posilovani pro
jejich sportovni kariéru a celkové zdravi. Komunikujeme s nimi vyhody, které pravidelné
posilovani prinasi. Verime, Ze osveta vzdélani hracii v této oblasti povede k lepsSimu zavazku
a angazovanosti v posilovacim programu. Tréninky posilovani jsou navic prizpisobeny

individuadlnim potrebam a schopnostem hracii, a proto jsou motivujici a smysluplné. Krome
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toho, Ze jsou povinné, se snazime vytvorit prostiedi, ve kterém hraci chtéji posilovat

a pracovat na svém fyzickém rozvoji, protoze rozumi jeho prinosum. *

Graf 7 Zatazeni obou typt posilovani dle véku
8
7
8 Hod6 let
7
W od 10 let dale
3
2 od 11 do 14 let
3
2
W od 15 let

Vlastni vaha - hradi Vlastni vaha - trenéfi Stroje - hraci Stroje - trenéfi

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

Vyse uvedeny graf 7 komplexné€ znazornuje odpoveédi od hraci a trenérd na otazku,
kdy bylo do tréninkového planu zafazeno posilovani s vlastnim télem a na strojich.
Odpovédi respondentd, ktefi zatazuji oba typy posilovani diive jsou lidé, kteti se pohybuji
ve vykonnostni soutéZi nejvySe. Lze ztoho vyvodit, Ze je to jedna z véci, kterd jim

dopomohla doséhnout jejich Grovné.

Co se tyce hokejové ptipravy v posledni kategorii, tj. v muzich, tak zde se dotazovani
rozchazeli. Nékteti totiz jiz nebyli v tomto veéku aktivni, dal$i méli sport odsunuty na jinou
kolej a nebyl pro né tak dilezity. Z trenérského hlediska vSak jasn€ vyplynulo, Ze tréninky

v seniorském hokeji jsou striktné dany a dodrzovany.

, Kdyz preskocim do seniorského hokeje, tak tam je ten tréminkovy proces
automaticky a je veden. Hraci jsou nejdrive néjakou piil hodinu v posilovné, pak probéhne

vetsi cast na ledé a na konci tréninku, se jde zpét do posilovny. Za dob, co jsem hral, tak
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takto riiznorody trénink nebyl. Ten se bud odehral na lede nebo mimo. U tohoto typu

posilovani se nejedna o Zdadné tézké vahy, ale pracuje se s nimi kazdy den. “ (Adam S.)

Ohledné zacatku posilovani u Zen je dilezité dbat spiSe na posilovani s vlastnim
télem. Samoziejme jelikoz je hokej velmi tvrdy sport, zddna Zena se nevyhne ani posilovani
se zat¢zi. Zde je velmi dilezité rozhodné postupovat opatrnéji nez u muzi. Jelikoz se divky
ve véku, kdy muzi zacinaji posilovat se zavazim, teprve stavaji zenami, musi se k nim

pristupovat vice individualné.

Lenka L. uvadi: ,, Co se tyka posilovani mezi muzi a Zenami, tak jsou rozdily v objemu
a v poctu opakovani. Urcité jsme mély cviky i poupravené. Cviceni s vlastni vahou

rozdélované nebylo, pouze silové tréninky. “
Zaroven ale 1 Lenka L. zmifuje, Ze tréninkovy program jako takovy by mél byt
prizpisoben individudlnim potfebam kazdého hrace nehledé na pohlavi.

Jak uz bylo zminéno vyse, Lenka L. velkou cast své kariéry trénovala s muzi: ,, Tento

vevr

Spolecné tréninky obvykle probihaly v mladsich kategoriich, kde jesté neni tak velky rozdil

3

mezi fyzickymi aspekty mezi pohlavimi.
I kdyZz v mladSich kategoriich nejsou velké rozdily mezi pohlavimi, 1 tak Lenka
z nékterych tréninkd pocitovala, Ze je zvlada hiife nez jeji spoluhraci.

kdy druhy den kluci byli v plny sile a ja jsem citila trochu unavu nebo jsem méla vic

namozeny svaly.““ (Lenka L.)

Z tohoto rozhovoru je patrné, Ze trénink u divek by mél byt méné silové zaloZen.
Zaroven je ptihodné vice zapojit pomicky, jako je napt. pénové valce, odporovaci gumicky,

TRX a jiné, které silové cviky zjednodusuji.

Tuto problematiku také tesi Jaroslav L.: ,,U déti ve véku 7-8 let je duleZité se podivat
na to dité z biologického hlediska, v dnesni se dobé navysil pocet divek v tymech. Drive, kdyz
Jjsem sedél ve vykonném vyboru Ceského svazu hokeje, tak jsem byl kategoricky proti tomu,
ale dnes jsem uplné otocil a musim 7ict, Ze ty dévcata jsou hrozné Sikovny a zarputily.

U divek, ale musite byt opravdu citlivy, je to samoziejmé hracka od hracky. Podle mé bych
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tak do konce toho dorostu zadné posilovani s cinkami vitbec nezarazoval, do té doby pouze

s viastni vahou.

Petr K. ve své odpovédi uvedl: ,, V tomto véku jsme mivali jiz dva trenéry, kdy jeden
byl zameéren primo na Zeny a védel, jak s nimi ma pracovat, aby bylo fyziologicky vse
v porddku. Veétsinou jim trenéri nechavali volnéjsi ruku nez nam, aby si samy rozhodly, zda
chtéji na strojich cvicit.

Ziejmé tedy je, Ze posilovani s vlastni vahou u divek vétSinou zacinalo ve stejném
véku jako u muzl. Co se tyce silového tréninku, ten se zafazuje v podstaté o kategorii
pozdéji, tj. ¢inky a ostatni zdvazi az od 15 let v kategorii Dorost a Juniofi. Posilovani na

strojich pak v zenském hokeji vétSinou povinné nebyva.

Podle dostupné literatury nikde neni pséno, Ze by Zeny musely zacit s posilovanim
se zavazim vyrazné pozd¢ji nez muzi. Dilezité je, aby vSak rozhodné zatadily nizsi véhu
a spiSe vice opakovani. Doporucuje se také, aby pfi tréninku vyuzily vice cvikt s ¢inkami,

expandéry ¢i vice strojui. Zasadni tedy je rozdilna skladba cviceni.

5.1.2 Jednostrannost hokejové pripravy podle klubii a posti

Hrace, ktefi méli moznost za svou kariéru hrat ve vice klubech zhodnotili, jestli se
néjak lisila hokejova priprava mimo led. Déle pak, zda méli suchou piipravu dobrovolnou
¢1 byla povinnd. U té povinné se pak jesté zjiStovalo, zda se musi absolvovat v§echny Casti

tréninku vcéetné silového posilovani.

Co se tyce samotné povinnosti absolvovat tréninky mimo led, tak zde panovala 100%
shoda. VSichni hré¢i i trenéfi uvedli, ze sucha pfiprava byla povinna. Tuto skute¢nost o
povinnosti dochazky na tréninky potvrdil i trenér Radek Z., ktery zaroveii podotknul, Ze:
., Kazdy trénink je povinny, zaroven hrace nechceme do néceho nutit a premlouvat, kazdy
hrac musi pracovat na 100 % a ten hrac co si to uvédomi a pracuje na 100 % tak ten se

‘

zlepsuje a celkove jeho zlepseni je videt za néjaky 3-4 mésice.

Rozdilnost viak byla v absolvovani celé &asti tréninku. Dusan S. napt. uvedl: ,, U nds
se jednalo vzdy o dobrovolné tréninky. V podstaté nikdy jsme neméli povinnost chodit cvicit

do posilovny na stroje. Jediné, co bylo povinné bylo posilovani s vlastnim télem. *
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Vétsinou hraci, kde hraji vyssi soutéze, méli posilovani povinné. Patrik S. uvedl:
,, Unads bylo posilovani vidy povinné. Bylo jedno, zda se jednalo o cinky, expandéry ci stroje.

Prosté se urcil trénink a kazdy z nas ho musel absolvovat. “

Jednotlivé odpovédi na povinnost zafazeni posilovacich tréninkii znazornuje Graf 8.

Graf 8 Povinnost zafazeni silového tréninku pri suché pripravé

Povinnost silovych tréninka

H povinné
H nepovinné

2
: -
hraci trenéfi
Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

Tento graf se tyka predevsim povinnosti silovych tréninkl a posilovani na strojich.
Podle rozhovort bylo zjisténo, ze od kategorie dorost a vySe uz je jakékoliv posilovani
povinnou soucasti kazdého dotazovaného klubu. Nicméné 90 % =z kategorie hrach
odpovédélo, Ze v dobé zarazeni posilovani tréninky byly povinné a nemohli je vynechat.
Taktéz trenéfi se v drtivé vétsing (80 %) shodli, ze veskeré tréninky jsou pro jejich svétence
povinné. Poukazuji vSak zaroven na to, Ze vyvstava velka opatrnost a bedlivé pozorovani
biologického veéku svych svéfenct, a tudiz fesi kazdého hrace zvlast.

Dale se vétSina dotazovanych shodla na tom, Ze suchd pfiprava je vétSinou kombinaci
vice druht cviceni a sportil. Obcas se stalo, Ze trénink byl venku a zaméten pouze na jiné
sporty, jako je fotbal, béh atd. a poté nasledovalo pouze posilovani s vlastnim télem

a stre¢ink.

., V podstaté vzdy to byla kombinace. Méli jsme hodné kruhovych tréninkii, ale
i tréninky kdy jsme byli skoro celou dobu jen v posilovné. Ale snad nikdy se nestalo, Ze

bychom méli trénink bez posilovani s viastnim telem. ““ (Albert M.)
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Trenér Martin D. také zastava ndzor, ze je pro hrace lepsi vyuzit kombinovanou
formu tréninku. Uvedl: ,, Tréninky probihaji kombinované, pri cviceni se zavazim pouzivame

volné cinky, expandeéry, kotouce a tak dale.

K tomu Adam S. dodal: ,, Hokej je takovym komplexnim sportem, Ze se vyuzivaji
veSkeré mozné kombinace posilovani, tudiz by se nemélo stavat, aby trénink mél zamereni

‘

pouze na jeden typ posilovani.*

Graf 9 poukazuje na kombinaci obou forem posilovani, tj. jak s vlastni vahou, tak na
strojich. Kola€ovy graf ukazuje hodnoty, které se tykaji stavby tréninku v rdmci posilovani.
70 % respondentl uvedlo, ze se jedna o kombinovanou formu z ¢ehoz je 8 trenérd a 6 hracu.
Jelikoz néktefi dotazovani hraci, ktefi odpoveédéli negativné, jiz nejsou aktivni, da se

ptedpokladat, Ze v minulosti se tolik nedbalo na tréninky kombinovanou formou.

Graf 9 Zaiazeni kombinované tréninku z hlediska posilovani

VyuZziti obou forem posilovani v tréninkové
jednotce

= kombinovany trénink m nekombinovany trénink

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data
Co se ty€e rozdéleni tréninku podle postl, u vSech hract se dostalo podobnych
odpovédi. Nejvice rozdilné tréninky mivaji brankari. Ti se totiz odliSuji jiz od détského veku.
,,Jako golmani mame pripravu dost individualni oproti ostatnim hracim. (Jan V.)

Naproti tomu Utocnici s obranci jsou v piipravné kategorii podrobovany zkouskdm
a trenéfi se snazi zjistit, ktery post jim bude nejvice vyhovovat. Odd¢€lené tréninky probihaji

vétsSinou na lede.
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Tuto skutecnost do jisté miry potvrdil i Matyas K. s vyjimkou, Ze rozdéleni by vidél

spiSe pouze na hrace v poli a brankare, jelikoz fyzickou zdatnost potiebuji vSichni hraci.

,,Ne vzdy by se tréninky méli rozdelovat na jednotlivé pozice, hlavné co se tyce
obrancii a utocniki, jelikoz zakladni fyzickou pripravu potrebuji vsichni hraci. Ale v pripade,
kdyz se pole puisobnosti rozdeéli na hrace v poli a brankare, tak zde by uz meél prevazovat
mnohem vétsi rozdil, jelikoz prace golmana je naprosto odlisna nez u zbytku tymu. To se
i projevuje na tréninkovych davkach. Hraci v poli museji byt rychli, silni, vybusni
a koordinovani, tim se odviji prace v predevsim v posilovné, ve které pracuji vétsinou

s cinkami, tak i pri posilovani s viastnim télem. “ (Matyas K.)

Také odpovédi od trenérti se velmi liSily podle toho, v jakém klubu piisobi. Naptiklad
trenér z HC Hvézda, Ladislav L. uvedl: ,, Urcité dle mého, tak od té 5. tridy je idedlni uz
rozdélovat tréninky na jednotlivé pozice, iekl bych Ze je to i nutnost.“ V klubu HC Sparta

oba trenéfi taktéz uvedli, Ze se tréninky rozdéluji podle pozic

Tento zpisob vedeni tréninkti podporuje i tvrzeni od Lenky L.: ,, Tréninkové jednotky
Jjsou casto strukturovany tak, aby zahrnovaly cviceni pro vSechny hrdce, ale také umozinovaly
cas na specializované cviceni pro jednotlivé pozice. To znamend, Ze kazda skupina hraci
bude mit také specifické segmenty tréninku, které jsou prizpuisobeny jejich individualnim

«

potirebam a rolim na ledeé.

Trenér Martin D. jako jediny uvedl: ,, Dle pozic na ledé se trénink nerozdeéluje, pouze
u brankare. “ Trenér Petr T. dodal: ,, Zahrnujeme spolecné tréninkové bloky, kde pracujeme
na aspektech, jako je tymova chemie, komunikace na ledé a takticke hry, které jsou duleZité

pro uspéch tymu jako celku. “

Casto se fika, ze utoénici by méli byt rychleji, nez soupef, a proto se snazi zatazovat
do svého tréninku spiSe vlastni vdhu a kondi¢ni cviceni, aby byli atleticti. Naproti tomu
obranci musi mit silné nohy a stfed téla, aby dokézali hrace zastavit, a tedy vice vyuZiji
posilovani na strojich. Brankati musi mit od kazdého trochu a k tomu navic flexibilitu jako

gymnasti, proto jsou jejich tréninky tolik individudlni.

., Myslim, Ze to je dost individualni a idealni trénink podle mé neexistuje. Respektive

existovat miize, ale pro kazdého bude vypadat jinak.* (Dusan S.)
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Graf 10 znazornuje odpovédi respondentd na vySe zminénou otazku. Tréninky se
podle postii na led¢ v nékterych klubech rozdéluji, avsak tato otazka ukazala velkou
rozdilnost. Graf zaroven zobrazuje rozdilnost tréninkl pouze u Gto¢nikl a obrancti. Ohledné
brankait vsichni respondenti uvedli, Ze maji své vlastni tréninky na reflexi a ohebnost jak

na ledé, tak pfi ptipravé mimo né;.

V teoretické ¢asti bylo popsano, Ze kazda pozice vyzaduje specifické dovednosti
a ocekava se od nich jind dovednostni slozka. Dle provedenych rozhovori bylo vSak zjisténo,
ze v praxi to tak Upln€ nefunguje. 55 % respondentl potvrdilo rozdéleni posilovani na
jednotlivé pozice. Pro rozdélené tréninky pak bylo 7 trenéra a 4 hraci. DalSich 45 % tento

7w o

zpisob nepotvrdilo, mezi nimi 6 hracl a 3 trenéfi.

Graf 10 Rozdéleni tréninki podle postii na ledé

Tréninky podle obranct a utocnik

m rozdéluji = nerozdéluji

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

K danému tématu se vyjadfovali dale trenéfi, kteti otazku uchopili z jiného hlediska.
Radek Z. uvedl, Ze maji jesté GipIné jiny systém rozdélent: ,, Trénink je rozdélen dle jednotlivé
vykonnosti hrace, mame tabulky, do kterych se hraci zapisuji. Nejdrive dle testii, které
probihaji na zacatku sezony se hraci rozdeluji do skupin i do tabulky, posilovau maji 2 - 3x
tydne, hraci si zapisuji svoje vykony a pozdéji v sezoné se hracum a kondicnim trenériim

3

zobrazuje pokrok jednotlivych hracii.

Trenér David K. vytvafi tréninky podle vysledka hract, na zaklad¢ tabulek pak voli

typ tréninku a hrace rozdé€li do skupin podle vykonnosti: ,, VZzdy se snazZime zajistit, aby byly
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tréninky posilovani v souladu s individualnimi plany kazdého hrace a také se zameérujeme
na specifické potreby hokejistii, jako je prevence zranéni, posileni slabych mist a zlepSeni
celkového vykonu na ledé. Vse je dukladné monitorovano a vyhodnocovano, aby bylo mozné

‘

provadet priubezné upravy a zlepsovat tréninkovy proces.

To vytvaii dalsi otazky, na jakych pilifich svou hru jednotlivé kluby stavi. Do
tréninkovych plant trenér vidi a zasahuje 1 vedeni klubu, které ma néjakou svoji predstavu.
Pokud se vize vedeni klubu s trenérskym tymem neshoduji, nemusi to pak odrazet dobré

svétlo na svéfence.

Dalsi otazka smétovala pro hrace a trenéry, kteti meli moznost za svou kariéru hrat
¢i trénovat ve vice klubech. Jednalo se o to, zda se v nich néjak liSila hokejova ptiprava
mimo led. Zde se dotazovani shodovali v tom, ze koncept tréninkii probihal v rozdilném
duchu. Nékde méli suchou ptipravu dobrovolnou tplné, nékde byla povinna. U té povinné
se pak jesté lisilo to, zda se musi absolvovat vSechny ¢asti tréninku, ¢i se mize néjaka

vynechat. Hlavni rozdil vidi trenéfi v mozZnostech a prostorech, kterym klub indisponuje.

Ptiklad uvedl trenér z klubu HC Hvézda Jaroslav L.: ,, U fohoto klubu je skvélé, ze
i pres léto je mozné trénovat na lede, dnesni hokej se posunul uz tak daleko, ze je to dnes jiz
celorocni sport. Za mych Casii se pres letni pripravu vyuzivala pouze atleticka priprava.
Nejdulezitéjsi je, aby déti stale bruslily. Kvéten/Cerven probihaji 2 tréninky na lede a pak dle
kategorie 1-3 tréninky tydne mimo led.

Podle ziskanych dat a jejich srovnani 1ze vycist, ze se podobnosti hojné vyskytuji,

ale tréninkovy plan je rizn¢ sestaven a také hraji velkou roli individualni potfeby hraca.

Tento nazor zastava 1 Lenka L., kterd uvedla: ,, Ano priprava se lisila v klubech.
Kazdy klub ma své vlastni tréninkové filozofie, metody a také moznosti co se tyce vybaveni
a odborného personalu. Z moji zkuSenosti muzu rict, ze i kdyz se pristupy lisily, tak cil byl
vzdy stejny, a to pripravit hrace fyzicky i mentalné tak, abychom na ledé podavali co nejlepsi

vkony. “
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Graf 11 Rozdilnost hokejové piipravy mimo led mezi kluby

Hokejova priprava v rliznych klubech
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0%

hraci trenéfi

M priprava se liSila MW pfiprava byla stejna

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

RozliSeni ptipravy v riznych klubech znazoriuje Graf 11. Jednd se o odpovédi od
téch respondentll, ktefi maji zkuSenosti z vice klubli. A€ je skoro nemoZné, aby tréninkovy
plan byl Gplné identicky, tak cil vedeni se vZdy shoduje. Trenétfi sami upozoriiovali na to, Ze
kazdé muzstvo vzdy vyzaduje jiné zaméteni a urcitou upravu tréninkového planu. Velké

rozdily jsou také v moznostech, které klub nabizi.

5.1.3 Piiprava mimo led v CR a ve svété z pohledu respondenti

Tato kategorie se zaobira vlastnim nazorem a zkuSenostmi jednotlivych hraci
a trenérli v ramci ledniho hokeje v Ceské republice tak ve svété. Posledni okruh otazek mél
za cil zjistit, zda jsou v naSem hokeji néjaké odchylky s hokejovymi velmocemi. Dale také
jak bychom méli hokejovou piipravu v CR upravit &i jsou aktudlni zptisoby idealni a pouze

je tfeba Cas na jejich promitnuti.

Prvni otdzka smétfovala k tomu, zda se dotazovani hraci ztotoziuji s hokejovou
ptipravou, kterd probiha v jejich klubech. Zde se odpovédi riiznily. VEtSina hraca priznala,
ze pokud by si mimo ledni hokej nevedli tréninky sami a individualné, asi by jim to nestacilo
a nikam dal by se neposunuli. TakZe by se urcit¢ mélo néco zménit. Samotné odpovedi
zndzornuje Graf 12. Tato otazka se tykala pouze hraca, jelikoZ pro trenéry je nerelevantni.

Odpovédi byly prekvapive, 80 % hract s jejich ptipravou mimo let zpétn€ nesouzni.
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Graf 12 Ztotoziovani hraci s hokejovou pripravou mimo led

Ztotoznovani s hokejovou pripravou

® ano mne

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

Z dtivodu podobnosti s dalsi otazkou, na kterou byli dotdzani hraci i trenéfi, byly
otazky spojeny. Ztotozilovani hracu s pfipravou se uzce poji s otdzkou, zda je potieba
v hokejové piipravé mimo led né€co zménit. Na tuto otdzku byli vyzvani 1 trenéfi. Jejich

odpovédi jsou popsany nize.

., Uprimné nejsem moc spokojeny. Do néjakého mladsiho dorostu jsme napriklad
béhali zbytecné dlouhé trate. K tomu ani cviceni moc nedavalo smysl. Na prelomu mladsiho
a starsiho dorostu (nevim presné kdy) jsme dostali tymového kondicniho trenéra, ktery
kompletné predélal pripravu mimo led a zacala davat smysl. Prijde mi, Ze vétSinou trenéri,

kteri se venuji tréninkiim na ledeé, tak moc nerozumi pripravé mimo led. “ (Patrik S.)

Petr K. uvedl: ,, Myslim, Ze Cesi zaspali uz spoustu let zpdtky, kdy ostatni hokejové
zemé vndseli do tréninku mladistvych nové prvky a nové zpiisoby, jak zlepsit kvalitu

«

tréninku.

VSsichni dotazovani hraci se shodli na tom, Ze je potteba Cesky hokej a vedeni tréninka
jak na led¢, tak mimo né&j n&jak upravit. Jan V. Uvedl: ,,Je to blbé Fict, ale vétsina trenéri je
ze stary gardy a pouziva zastaralé metody, které prosté s modernim vyvojem sportu nestaci

drzet krok. “
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Je totiz vice nez zfejmé, ze se svétovou Spickou jiz nedokdzeme drzet krok, a pfitom
individualni hraci jsou velmi dobii. Ne vSichni jsou vSak k budoucnosti ¢eského hokeje

skepticti.

,,Na mista se dostdavaji mladsi trenéri, kteri se inspiruji metodikou tréninku ze sveta.

Takze si myslim a doufam, ze do budoucna se ta uroven se svetem zase srovnd. “ (Filip S.)

Naopak odpovédi trenérii se absolutné lisSi od hraci, s ostatnimi trenéry se vSak
shoduji. Trenéfti se zastavaji jak svého postupu, tak postupu kolegii a tvrdi, ze vétSina trenéri

u nds jsou velmi dobii a kvalifikovani.

., S danym systémem jsme spokojeni, a proto neni tieba nijak meénit hokejovou

pripravu u nas. *“ (Ladislav P.)

Na tuto skutecnost poukazuje i trenér Jaroslav L. a tikd, Ze dany systém je spravny,
funkéni a dostatecny. Jde jenom o to, Ze je to dlouhodoby proces, ktery se neprojevi za
né€kolik dni, ale nékolik mé&sict.

., Rodice vetsinou nemaji diiveru v nas tréninkovy plan a prijde jim, ze u téch nizsich
kategorii trénovat 3x tydné je malo. Pritom to bohaté staci jak pro zdokonalovani, tak pro
spravny rozvoj. Na to konto rodice jezdi po riuznych individualnich trénincich, kde ten dany
trenér uci jinak techniku i celkove uci uplné jinak, ma jiny tréninkovy proces atd. Tim tomu
diteti v hlave udélaji gulas a jsou pretézovany. A vilastné pro to dité to nemad zZadny prinos.

A to si myslim, Ze je velky problém, co se tyce téch nizsich kategorii. “ (Ladislav L.)

Na tom se nezavisle shoduje i Radek Z. a pfilozil k tomu i vysvétleni: ,,Nemyslim si,
Ze by byla potreba zménit nynéjsi hokejova priprava, samozirejmé, Ze nemohu to srovnavat
s Kanadou, USA a Ruskem, tam resi pozici pomoci pyramidy, kde hraci pracuji na sobé
samotnych, maji vlastni kondicni trenéry a velké mnozstvi hrdci, tudiz pro nds je lepsi se

‘

spise pomérovat s tymy ze Skandinavie. *

V tomto duchu je 1 utvrzeny trenér Jaroslav L.: ,,Ne urcité ne, specidlné u tech deti,
kdyz vezmu ty tymy, co jsou zde v Praze, tak néktery ty trenéry znam tieba 5-6 let a musim
Fict, Ze to jsou vyborni trenéri, kteri jsou mlady a na urovni s licencemi B, takze tam jd jsem
presvédcen, ze neni zasadni chyba. I ta metodika ceského svazu ledniho hokeje neni Spatnd,

obsahuje spoustu seminaru. Kazdy trenér je muzZe absolvovat, je tu i moznost stazi do
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zahranici tak i zahranicni trenéri sem prijedou prednadset, takze v tom ja nevidim chybu

a vidim to velmi pozitivné.

Jako jediny, ktery byl utvrzen v dokonalosti naSeho systému byl trenér David K., ale
ani ho nijak nezatracoval ani neuvedl, Ze je ve Spatném stavu: ,, Ve vysledku je diilezité uznat,
Ze i kdyz miize byt potreba upravit nebo zmenit nekteré postupy, neméli bychom ztrdcet to,
co déla cesky hokej jedinecnym — nasi hokejovou inteligenci, technické dovednosti a tymovy
duch. Klicem je najit rovnovahu mezi zachovanim nasich silnych stranek a prijetim novych

metod, které nam pomohou udrzet krok s mezinarodni konkurenci.

Adam S. jesté poukazuje na problém, ktery se tyka klubu jako celku: ,,Tady opravdu
90 % trenéri je dobrych, tam je spise kamen urazu to vedeni, kdy tu svoji prdci nedéld

dobre.*

Dalsi otazka smeéfovala na vlastni nazor, kdy je vhodné zatfazovat oba typy
posilovani. V této otazce se odpovédi lehce lisily od reality. Nékteti respondenti by radi
zatazovali posilovani s vlastni vahou dfive, to samé se tyka posilovani na strojich. Pfi této
otazce vétSina respondentll odpovédéla pouze s Ciselnym rozmezim, proto jsou odpovédi

rozebrany pouze v nasledujicim Grafu 13 a nikoliv také podle aryvki.

Graf 13 Vhodnost zatazeni obou forem posilovani z pohledu respondentii

H6let
H9azlllet
11az13 let
m13az15let
posilovani s posilovani na
vlastni vahou strojich

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

64



Na této otazce se respondenti rozd¢lili do tvou taboril s tim, Ze jeden z nich mé¢l
drtivou ptevahu. 75 % respondentl (7 hracl, 8 trenérlt) by zacalo posilovat s vlastni vahou
ve vékovém rozmezi 9 az 11 let. Zbylych 25 % (3 hréaci a 2 trenéti) by zatadili posilovani od
6 let. Druha cast otazky se zaméfovala na posilovani na strojich. Zde opét byly dva druhy
odpovédi. Rozdil mezi nimi neni tak velky, jako u posilovani s vlastni vahou. 65 %
dotazovanych (6 trenéri, 7 hracti) by posilovani na strojich zapojilo do tréninkt ve vékovém
rozmezi 13 az 15 let. U Této otazky se také zacleiiuje nové rozde€leni, kdy jiz v soucasnosti
existuje samostatna kategorie U15. Nekteti trenéfi a hraci se shodli na tom, ze posilovani na
strojich by m¢lo individualné zacit jiz v kategorii 13 az 15 let, aby v kategorii U15 jiz byli

hréci zvykli a nebyl pro n¢ problém silovy trénink pravideln¢ zatadit.

Ptedposledni otazka se zabyvala vlastnim nazorem na to, zda je vedle samotnych
tréninki na led€ a pfipravy mimo n¢j potieba pro vybudovani kariéry v lednim hokeji urcity
individudlni ptistup. Albert M. uvedl: ,, Kdo nedela nic navic a nebere sport vazné, nikdy to

nikam nedotahne.

., Pouze tymové tréninky nestaci a pokud se hrac¢ chce nékam posunout dal od
ostatnich, musi cvicit sam navic. Nemusi to vsak byt jen tupé posilovani, ale staci si jit
i zahrat néjaky jiny sport.“ (David S.)

Jaroslav L. také tuto otazku potvrzuje a klade diraz hlavné€ na individudlni
dovednosti: ,, To urcité, o tom jsem presvédceny. Napriklad u takto malych deti, které vedu,
je velmi dulezité, aby se naucili spravné strilet. V samotnym tréninku neni dostatek prostoru
pro stielbu. Samoziejmé jsou tam ruzna cviceni na strelbu, ale neni to dost. Proto je idealni,
aby to diteé doma samo strilelo treba 100 pukut denné, a ne kazdy tu moznost ma. TakzZe urcité

¢

individualni dovednosti je urcite potieba natrénovat v individudlnim tréninku. ‘

Trenéti z HC Sparta Praha se shodli na odli$né odpovédi, ktera nevede k zamétovani

na fyzickou stranku, ale na tu psychickou.

,,Co se tyce individuality, tak primo vytvoreny trénink, ktery si hrac prida neni

vo (¢

potrieba, ale je to spise o pristupu samostatnych hracu.* (Ladislav P.)
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Matyas K. k této otdzce ma zcela jasno: ,, Pro vybudovani kariéry profesionalniho
hrdace je nmezbytné zapojit individualni pristup, a to zejména k vylepseni hokejovych

dovednosti. Na klubove urovni neni mozné vse zvladnout. *

Radek Z. jesté uptesnil, Ze individualni piistup je provadén az u muzd, kdy se jedna
o specialni pozadavky jednotlivych hract: ,,Samoziejmé je to taky diilezity, ale predevsim se
to déje u chlapu, dnes maji nékteri hraci ruzné problémy, a tudiz v nizsich kategoriich je
povolujeme pouze vyjimecné se svym viastnim kondicnim trenérem, a to si hra¢ musi hradit

sam nebo od nas dostane uzpuisobeny trénink tomu danému problému. “

Zajimavy postiech mél i Vladimir G.: ,, Klubova kultura a filozofie také hraji roli.
Neékteré tymy mohou byt vice zamérené na tymoveé aktivity a tréninky, zatimco jiné mohou

poskytovat hracum vice individudlniho prostoru pro osobni pripravu a specializaci. *

Graf 14 DiileZitost zapojeni individualniho pFistupu p¥i pfipravé mimo led

Individualni pristup

®ano ®mne

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

Graf 14 ukazuje nutnost individudlniho pristupu. U této otdzky se vétSina
respondentl shodla. 90 % ucastnikii rozhovoru (10 hraca, 8 trenéril) je presvédCena, Ze
k uspésné kariéfe je zapotiebi i individudlni piistup. Pouze 2 trenéti se domnivaji, Ze neni

zapotiebi jelikoZ program v klubu je pro hrace dostatecné dobry.

Dalsi a zarovenn posledni otazka se tykala prabéhu tréninkti hokejové ptipravy

v zahrani¢i. Z hrach tolik zkuSenosti nemaji, za to z fad trenéri tomu bylo naopak. Zde

vvvvvvvv
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zahranicni trenéfi, kteti vedou rtizna Skoleni pro zdejsi trenéry. Tuto skutecnost zobrazuje

QGraf 15.

Graf 15 Osobni zkuSenosti respondenti tréninkové pripravy mimo led ze svéta

ZkuSenosti ze svéta hokeje

® ano mne

Zdroj: Vlastni zpracovani, vlastni data

Zde 65 % respondentl uvedlo, ze maji zkuSenosti z jinych hokejovych zemi. Jednalo
se bud’ o rtizné konference, seminafe, ¢i dokonce jeden respondent hral v Americe. Z této
vétSiny odpovédélo 7 trenérti a 6 hracd. Jednd o dotazované, ktefi plisobi ve vysSich

soutézich.

Sucha ptiprava v zahranici probihd vcelku jinym zplisobem, jsou jinak sestavené
jednotlivé tréninky a dba se spiSe na individualitu kazdého hrace. Zaroven jsou trenéfi, kteii

dominuji na led€ a ti, co vedou ptipravu mimo led.

., V zahranici je nejvétsi rozdil v mentalité klukii, kde si vsichni spise daji néco

z tréninku navic. Nemaji posilovani a cviceni za trest, ale spise za odménu. *“ (Albert M.)

To samé si mysli i Radek Z.: ,,4 dalsi véc je v tom pristupu hraci, kdy u nds ty hraci
Jsou takovi lechtivejsi v tezsim tréninku, zatimco na severu ta vSeobecna mentalita hracii je
uplné jina. “

Pti srovnavani se svétem se trenéfi jednotné shodli, ze pométovani sil s hokejovymi
velmocemi, jako je Kanada, Rusko, USA a dal$i, neni mozné¢. Je to z divodu velikosti zemé,

poctu hokejistl a také rozdilnému systému piipravy hraci. I samotny pohled obyvatel na

tento sport je odlisny.
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Jaroslav L. uvadi: ,,Ano mél jsem moznost byt v tymech v Kanadeé, kde hrali moje deti,
a to pro mé byla opravdu velka skola. Tam maji tvrdé prostredi hlavne v juniorce. Tam ti
hraci jsou opravdu vycepovani, je tam obrovsky tlak jak v tréminku, tak v zapasech,

v médiich, od divaki. Tam na utkani chodi 3-10 tisic lidi. “

Pro moZné srovnani by se hokej v CR mél divat smérem na Skandinavii. Trenéfi
potvrdili, ze praktiky a zpisoby tréninku z téchto zemi pfebiraji a momentalné je tedy

hokejova piiprava v podstaté shodna.

., Hokejova priprava napodobuje zpiisoby trénovani, které se vedou v severskych

zemi — Svédsko, Finsko. Samotné tyto piipravy vytvdri kondicni trenér. “ (Adam S.)

Takovy postoj ma i Radek Z., ktery ma bohaté zkugenosti p¥imo z téchto zemi: ,, Byl
Jjsem na stazi v Goteborgu coz je pro mé nejlepsi akademie na svété, co se tyce cvikii a tak,
tam probihaji stejné jako u nds, ddle jsem byl ve Finsku. Jak ve Svédsku, tak Finsku ta
priprava vypada stejné, odlisné je to v poctu pripravnych hodin, kdy ve Finsku je

3

samozriejmé vyssi, jelikoz ma obrovskou vyhodu v tom, Ze pracuje s ministerstvem Skolstvi.

Ptekvapenim z rozhovort bylo, ze dva trenéfi podotkli funkénost sportu se Skolou,
kde toto spojeni pfili§ nefunguje a poukazuji na to, Ze pro sport je to velka pfitéz a prekazka

pro dalsi rozvoj nejen hokejistu.

,U nas bychom chtéli taky takové propojeni jako ve Skandinavii, ale tady na to moc
neslysi. Hrdci, kteri deélaji tézsi Skolu, tak je nechteji poustet na ranni tréninky a je to ditvod

proc nam utikaji. “ (Radek Z.)

Jak uz jsem uvedl, tak jsem byl v Kanadeé. Potom jsem mél nékolik stazi ve Finsku.
Miij nazor je takovy, Ze do dorostovych kategorii jsme na tom velmi dobre, kde jsem naprosto
srovnatelni s celym svétem. Velkym problémem je prechod déti na stredni Skolu, kde cesky
hokej nemda takové spojeni se skolou jako nap¥iklad ve Svédsku, Finsku a o USA ani mluvit
nebudu. Vseobecné chybi spojeni sport — skola, a to myslim na celospolecenské urovni a tyka
se to vSech sportit a nejen hokeje. Tento problém je spise proviladni a nejvétsi co ja vidim. *

(Jaroslav L.)
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5.2 Vyzkumné otazky

Diky ziskanym informacim jak z teoretické, tak praktické Casti, je mozné odpoveédét
na vyty¢ené cile. Hlavnim cilem prace bylo na zakladé odborné literatury a rozhovort
porovnat jednotlivé postupy posilovani s vlastni vahou a na strojich pfi pfipravé mimo led.
Dale, ktery z obou uvedenych typt posilovani je vhodnéjsi pro konkrétni vékové kategorie.
Dil¢imi cili pak bylo zjistit, kdy je vhodné zacit posilovat v obou formach v ramci hokejové
pfipravy u muzi a Zen, jednostrannost tréninku a rzné odchylky v posilovani na zaklad¢
jednotlivych pozic hra¢d na led€, rozdilnost pfipravy podle stupné soutéze, porovnani
ptipravy mimo led v CR a ve svété z pohledu hra¢i a trenérii. Na zakladé téchto cilti byly
sestaveny vyzkumné otazky, které reflektuji jejich odpovédi.

Prvni vyzkumna otazka se tykala vhodnosti zaclenéni posilovani s vlastnim télem
u déti pfi pocatku Skolniho véku, tj. od Sesti let. Tato otdzka potvrzena nebyla, i kdyz
u respondentil vyvolala lehky nesoulad. Hraci a trenéfi dvou klubt potvrdili, ze jiz zatazuji
posilovani s vlastni vahou v obdobi 1. Ptipravky, tj. od 6 let. Tuto skute¢nosti uvedli dva
hraci a tfi trenéfi. VéEtSina trenért (7) a hracu (8) potvrdili, Ze posilovani s vlastni vahou
zatazuji pozd¢ji vramci II. piipravky, konkrétné od 10 let. Literatura v této oblasti
poukazuje na to, Zze vramci I. pfipravky, tedy v obdobi 6-8 let, by se Zadné vyrazné
posilovani €i cvifeni zafazovat nemélo. Naopak u ptipravky II., kde se jedna o zlaty vek

motoriky, je posilovani s vlastni vahou jiZ normalni.

Druha vyzkumna otazka rozebira, zda je optimalni posilovani na strojich pii
ptipravé zatadit v kategorii dorostenci. Jedna se o hrace ve véku od 15 do 19 let a navstévuji
tak jiz stfedni Skolu. Tato vyzkumnad otdzka byla potvrzena jak z praktického, tak
teoretického hlediska. Okolo patnactého roku v hokejové piipravé do svych tréninkt
zatazovalo posilovani se samotnymi stroji 15 dotazovanych, mezi nimi sedm hract a osm
trenéri. V ramci odborné literatury je tato kategorie povazovana v podstaté za dospélou.
Vsichni autofi se shodli na tom, Ze ve v€ku patnacti let je vhodné zalit zatazovat Cinky
a postupné zat€z zvySovat, pokud je hrd¢ schopny zvladat vSechny predeslé cviky
a posilovani s vlastni vahou. Né&ktefi dotazovani vSak uvedli, Ze zatfazuji tento druh
posilovani diive, mezi 11 az 14 rokem Zivota ditéte. Celkem se jednd o pét dotazovanych,

tf1 hrace a dva trenéry. Literatura zde uvadi, ze toto obdobi je velice nachylné, protoze se
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mezi vySe zminénymi roky zivota zacind ménit lidska kostra a dochazi k rastu télesné vysky.
Proto se v tomto véku nedoporucuje vysokd zaté¢z. Nutné je zde vSak poukézat na to, ze
dotazovani rozd¢lovali formu silového tréninku na prosté posilovani na strojich a ostatni
silovy trénink s ¢inkami, expandéry a dal§imi zatézemi. Vypovéedi ukdzali, ze v kategorii
Star$i zaci, tedy hraci ve véku 13-15 let, zacali zafazovat tento druh posilovani. Odborné
knihy se s vypovéd'mi dotazovanych v této sekci moc neshoduji. V tomto obdobi je totiz
idedlni zavést vSestranny trénink, ktery dle vypovédi probihal, ale stdle se nedoporucuje

zafazovat silové posilovani. Tudiz tréninky v praxi piedbéhly odborné doporuceni.

Treti vyzkumna otazka se zaobirala posilovanim v obou formach a zda posilovani
s vlastnim télem je vice vyuzivano uto¢niky a obranci spise travi ¢as v posilovné. Zde se tato
otazka nepotvrdila, jelikoZ béhem rozhovorii a nastudovéni literatury bylo zjisténo, Ze hoke;j
je takovym komplexnim sportem, ktery vyzaduje silu, rychlost a dalsi slozky, které jsou
nutné pro hru. Tudiz kazdy trénink obsahuje kombinaci obou forem posilovani. Délené
tréninky podle pozic hracl se projevovali u deviti dotazovanych. Rozdéleni vsak probihalo
spiSe z hlediska trénovani hernich dovednosti nez posilovani. Jediny post, ktery ma striktni
rozdil v ptipravé, je brankaf, ktery musi dbat na flexibilitu, a proto zatazuje do svych
tréninkt spiSe posilovani s vlastnim télem a gymnasticka cviceni. Na tomto tvrzeni se shodlo

vSech dvacet dotazovanych.

vvvvvv

u klubi, které pisobi ve vys$§im stupni soutéZe, se potvrdila. Tento poznatek je ziejmy jiz
z uvedenych vysledkt vyse. Kluby, které ptisobi v nizsich ligach, jsou opatrnéjsi a vyuzivaji
spiSe systém herni a zdbavné Cinnosti. Zaroven ndsledné posilovani s ¢inkami se zatazuje

diive na vyssi klubové urovni.

Pata vyzkumna otazka se tykéd zarazovani posilovani v obou formach, konkrétné,
zda se uplatiiuje diive u muzi nez u zen. U posilovani s vlastni vahou byla vyzkumna otazka
vyvracena. Tento typ se zafazuje jiz v brzkém veku ditéte, rozdily mezi chlapci a dévcaty
z biologického hlediska jsou minimalni a z Zaddného thlu pohledu nejsou nijak rizikova pro
jejich harmonicky rozvoj. Hokejové tréninky navic probihaji spolecné, a proto je posilovani
zafazeno ve stejném veéku. Ohledné zatazeni posilovani vSak vyplynulo, Ze u Zen se tento

trénink zafazuje o kategorii pozd¢ji nez u muzl. Zde tedy byla vyzkumna otdzka potvrzena.
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Zaroven se dba na vyS$si pocet opakovani a mensi vahy. Posilovani striktné na strojich pak
u zen povinné nebyva. Dostupna odborna literatura uvadi, ze neni znam piipad, kdy by byly
zeny vice nachylné ohledné zranéni pti posilovani na strojich. Je zde dulezité¢ davat pozor na
to, ze zeny byvaji rychleji unavené a jejich zotaveni potiebuje vice Casu. Proto se musi dbat
na delSi odpocinek a pfi samotném tréninku nezafazovat vysoké vahy. Dale je také
poukazano na to, Ze by se Zeny mély vyvarovat tréninkiim s maximalnim odporem a omezit

ta cviceni, kterd pro n¢ nejsou tolik vhodna.

Sesta vyzkumna otazka rozebira, zda se shoduje myslenka hract a trenérii ohlednd
pripravy mimo led. Tato otdzka rozhodné nebyla potvrzena, zaroven ji nelze ani Uplné
vyvratit. Ohledné myslenky zatazeni posilovani maji sice hraci i trenéfi nazor velmi podobny
s realitou, ale ve zbytku se neshodnou. V odpovédich byl tento rozdil velice znat, protoze
hraci jsou svou zkuSenosti ovlivnéni. Kdyz néktefi zacali posilovat se svym télem diive
a veédi, ze jim to do budoucna nepfineslo zadné ptikofi, nevidi v tom problém. Naopak ti,
kteti zacali ve svych klubech posilovat az béhem napf. deseti let a nic jim mezi tim neuniklo,
nevidi ditvod v tom zacinat dfive. Co se vSak tyce hracii se ztotoznénim hokejové piipravy,
8 z 10 dotazovanych uvedlo, Ze by formu tréninku upravili a vcelku jim nepfisli tréninky
tolik efektivni. Trenéfi si za svou formou tréninka stoji, avSak poukazuji na to, Ze nemohou
vSe délat pouze jak sami chtéji. Dllezitou roli hraje vedeni, které svou praci obcas nedéla
dobte. Dillezité je také skloubeni tréninkd mimo led se Skolou, které u nas v republice moc
dobfe nefunguje. V ¢em se vSak dotazovani shodli, je individudlni pfistup. Osmnéct
z dvaceti dotazovanych potvrdilo, ze individualita je v hokejové ptipravé mimo led kli¢ova.

Sedma vyzkumna otazka zjistuje, jestli si hraéi a trenéti mysli, Ze je pfiprava v CR
méné UCinnd neZ ve svété. V tomto okruhu otdzek se vyskytli urcité neshody mezi
odpovéd'mi trenérli a hraci, avSak vyzkumna otazka byla potvrzena. Hraci v drtivé vétSing
zastavali nazor, ze priprava je zastarald, nedava se moc Sanci mladym trenérim nebo snaze
néco zmenit. Odpoveédi od trenérti byly naopak spiSe pozitivni. Sami vSak uznali, Ze je
potieba pfipravu urcitym zplsobem transformovat, avSak jedna se o dlouhodoby cil.
Nemysli si vsak, Ze by pfiprava v nasi republice byla Spatnd, je pouze jina. Shodu dotazovani
nalezli v tom, Ze ¢esky hokej nelze se svétovym srovnat. Nejvice inspirace trenéfi prebiraji

ze Skandinavie a snazi se tak pfiblizit tomuto stylu. V soucasnosti se snazi piebirat jejich
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prvky, ale samoziejmé trva, nez se vysledek projevi. Otazka byla tedy potvrzena. Trenéii
totiz sami uznali, Ze piebiraji inspiraci ze svéta, z ¢ehoz jasné vyplyva, Ze soucasna piiprava

tolik ¢inna neni.
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6 Diskuse

Bakalarska prace se snazila zmapovat zpusoby zafazeni obou forem posilovani
v ramci hokejové pfipravy napifi¢ vSemi v€kovymi kategoriemi. Téma bylo vybrano na

zakladé ztraceni kroku s hokejovou $pickou, do které jsme diive patfili.

Ledni hokej v Ceské republice je jednim z nejoblibengjsich sportil. Na zakladé vyse
uvedenych vysledki 1ze vyvodit, Ze ne vSechny kluby piistupuji ke svym hracim a k jejich
ptipravé stejné. Otazkou stdle zlstava, zda je mozné dosahnout celosvétového tspéchu,
pokud se bude dbat na spravné vékové zatazeni v obou formach posilovani. Prace pfinasi

vysledky, které jednoznacné poukazuji na to, ze kluby, které zatazuji posilovani diive

vvvvvv

Na zéklad¢ posudkil pfi prvni obhajobé¢ této prace se autor rozhodl doplnit a upravit
urcité casti prace. Teoreticka vychodiska byla rozSifena o predstaveni samotného hokeje
a posilovani v obou formach. Uceleny teoreticky zaklad se snaZi pfedstavit a uvést ctenare
do tématu prace a zmapovat hokejovou ptipravu. Déle slouzi pro srovnani odpovéedi
z rozhovora s respondenty. Polostrukturovany rozhovor byl vybran z diivodu, aby se autor
dostal vice do hloubky sledované problematiky. Nakonec byly provedeny rozhovory kromé
hract ledniho hokeje také s trenéry. Tento krok se ve vysledku zda jako spravny, jelikoz pro
lepsi ndhled do této problematiky a aktudlni fungovani v hokejovém svété byly kvalitnéjsi
vypovédi trenért. To je urcité dano dlouholetymi zkuSenostmi. Déle byla prace obohacena
o rozhovor se Zenou. V neposledni fad¢ byly vytvofeny vyzkumné otazky a celd vyzkumna
¢ast byla rozebrana statistickym Setfenim pomoci grafii. Autor chtél déale poupravit nazev
préace na posilovani s vlastni vahou misto s vlastnim télem, avSak tato zména kvili pfedchozi

obhajob¢ jiZ nebyla mozna.

Porovnani jednotlivych vyzkumnych otazek s literaturou je zminéno jiZ vySe v ramci
kapitoly Vysledky. Zde by vSak autor chtél sepsat vlastni polemiku nad tim, pro¢ se podle
néj jednotlivé vyzkumné otdzky (dale VO) potvrdily ¢i vyvratily.

1. VO zkoumala, zda je vhodné zacit posilovat s vlastnim télem jiz od Sesti let. Autor
si mysli, Ze VO nebyla potvrzena, protoZe v tomto véku déti posiluji hlavn€ formou her nebo

na led¢, kde jsou nuceni mit na sob¢ tézkou vystroj. Posilovat mimo led by pro n¢ mohla byt
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pfilis velkd zatéz. OvSem na druhou stranu nasli se zde také respondenti, kteti v tomto véku
jiz s vlastni vahou posilovali a nemélo to pro n¢ zadny dopad z biologického hlediska. Dle
autorova nazoru by mélo byt zafazeno posilovani s vlastnim vahou jiz od ptipravky I pomoci

hravé formy, jelikoz je tieba posilit t€lo kviili vystroji a pfipravit na tvrdost tohoto sportu.

2. VO zkoumala zatazeni posilovani na strojich od 15 let. Autor se domniva, Ze tato
vyzkumna otazka byla potvrzena, protoze je dle néj spravné zatadit stroje v pozd¢jSim veéku.
Je to hlavné kvili tomu, ze ve véku 12-15 let Clovék prochazi velkou proménou
z biologického hlediska a jejich télo jesté neni stavéno na takovy napor. Hlavni je dle autora
v tomto v€ku ziskavat zkuSenost z posilovani s vlastni vahou a trénovat spravnou techniku
cvikd, které pak vyuziji v posilovani na strojich. Déle je to také urcit¢ dano tim, ze kazdé
dit¢ dospiva jinak rychle. Za dohledu trenéri nebo kondic¢nich trenérti, 1ze naucit spravnou

techniku a zacit s nizkym odporem jiz dtive, stejné jako u par dotazovanych.

3. VO fesila rozdilnost v obou forméch posilovani u Gto¢nikli a obranct. Autor se
domniva, Ze tato otazka byla vyvracena, protoze v hokeji hra¢ dostava urcity post podle
skladby téla, kterd je genetickd. Nelze tedy rozdilnost postav zakladat na formé posilovani.
Autor se dale shoduje s nazorem rozdélovani hraci podle vykonnosti. JelikoZ kazdy hrac je
jiny somatotyp. Rozdéleni na pozice by zatadil spiSe u hernich ¢innosti, které dany post
vyzaduje nez u posilovani.

vvvvvv

pusobi ve vyssi soutéZi. Autor se domniva, Ze tato otazka byla potvrzena, protoZe je ziejmé,
ze kluby na nejvyssi urovni musi mit efektivngjsi ptipravu, jelikoz by pak vSichni hrali na
stejné urovni. Samoziejme dnes jak vidime hokej, tak je zde mnohem vic faktort, které hraji
roli, ale na samotném pocatku hokeje vSichni zac¢inali od nuly a formovéani vykonnosti,
a hlavné discipliny je u déti jednodussi nez u zaki pozd¢jsiho veku.

5. VO se tykala zatazeni obou forem posilovani u muzi a Zen. Autor se domniva, Ze
otazka byla v rdmci posilovani s vlastni vahou vyvracena hlavné z toho divodu, Ze v tomto
véku probihaji tréninky mimo led spolecné a neni tak prostor je rozdélovat. Ze zacatku toto
zjiSténi autora lehce piekvapilo, ale na zaklad¢ ziskanych informaci a ziskani lepSiho

piehledu v tom nasledné¢ nevidél zadny problém. Rozdilnost silového tréninku pak
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vyzkumna otazka potvrdila. Zde se autor domniva, Ze je to hlavné z divodu, Ze se tymy jiz

rozdéluji na muzské a zenské a zaroven zeny mivaji vlastniho kondi¢niho trenéra.

6. VO zkoumala shodnost myslenek hracu a trenéri ohledné ptipravy mimo led. Tato
otazka vyvolala velké rozpory a nelze ji s jistotou vyvratit ani potvrdit. Autor se domniva,
ze je tomu tak hlavné z divodu, Ze rozhovory byly provedeny piimo s aktéry, ktefi trénink
vytvaii a zaroven s hraci, ktefi srovnavaji minulost. Nelze z odpovédi trenérii ocekavat, ze
by §li sami proti sobé. Mozna autor ocekaval né¢jaké pomluvy na jiné kluby, ale trenéii jsou
spolu semknuti a stoji si za svou praci, coz je urcité dobie. Odpovedi hracu lehce piekvapili,
ale kdyz si autor vzpomene na svoji sportovni kariéru a mladi, tak taky nebyl s ptfipravou
ptilis spokojen. Dulezité je jako hra¢ si uvédomit, ze v této roli nevidite, co vSe dal§iho
trenéfi fesi, jaké spory maji s vedenim apod. Autor ma ndzor, ze z rozhovort vSech trenérii
vyplyva, ze v soucasnosti maji tréninky vysokou kvalitu a maji dobré povédomi o tom, co
je pro hrace nejlepsi. Bohuzel v tomto ohledu nelze vidét zmény behem tydne, ale spise
v fadech mésict ne-li roki. Jediné velké minus vidi, Ze v seniorskych fadach dostavaji vice
prostoru strasi hra¢i nez mladsi, ktefi by mohli nasbirat cenné zkuSenosti do své kariéry, at’

uz se jedna o Ceské nejvyssi soutéze nebo narodni tym.

7. VO se zaobira u¢innosti hokejové piipravy v CR a ve svété. Autor se domniva, Ze
otazka byla potvrzena, protoze kazdy, kdo pravidelné kouka na mezinarodni utkani, tak je
vidét, Ze troSku ztracime krok se svétovou Spickou. Zaroven vsak na takto maly stat, co jsme,
jsme v hokeji dokazali neuvétitelné véci a stale spoustu nasich hract hraje v nejlepSich ligach
na svété. Zaroven 1 celkova uroven dalSich zemi stoupa jako je naptiklad Némecko ci
Svycarsko. TakZe je stale t&z§i drzet krok, a jestd t878i udélat krok vpied. Nicméné
z rozhovort je jasné, Ze hokejova piiprava prochazi urcitou transformaci a snad se do par let

tyto zmény projevi a vyzkumna otazka bude moci byt vyvracena.
Limity vyzkumu

Autor prace se domniva, ze se mu povedlo naplnit vytycené cile a zodpovedét
vytvofené vyzkumné otdzky. Bakalafskd prace ma vSak samoziejmé své limity. Cilova
skupina pro rozhovory mohla byt pocetnéjsi, aby se dana problematika prozkoumala jesté
vice do hloubky. Dale je diskutabilni cast otdzek, které se zabyvaji vedenim hokejové

pfipravy. Zde mezi hraci a trenéry panovaly neshody. Autor se domniva, ze to miZe byt
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zavinéno tim, ze otdzka u hracl vyvolavala odpovédi, které néas zanesly do minulosti jejich
kariéry. Zatimco trenéii zodpovidali otdzku na soucasny stav. Lze ztoho usoudit, Ze

hokejova piiprava za tu dobu jiz prosla jistymi zménami.

Autor se domniva, Ze na respondenty pusobily i rizné vnitini a vnéjsi vlivy, které
mohly z ¢asti ovlivnit odpovédi. Jedna se napt. o inavu, atmosféru, prostor, kde byl rozhovor
veden, vyhrazeny ¢as a dalsi. Dal§im limitem je uroven profesionalniho vztahu mezi autorem
a dotazovanymi. S nékterymi hrac¢i ma totiz autor ptatelsky vztah, proto mohli byt tito
dotazovani vice uvolnéni a poskytovat subjektivnéjsi odpovédi, které byly Casto doplnéné

o jejich emoce.
Pfinosy vyzkumu

Hlavnim pfinosem této prace je vytvoreny uceleny teoreticky zéklad, diky kterému
se miize vice jedinct zacit zabyvat touto problematikou. Pfi hledani odborné literatury totiz
nebyla nalezena publikace, kterd by se zabyvala pfesné stejnym tématem. Pfi vytvafeni
teoretické Casti prace a hledani vhodné literatury autora piekvapilo, Ze nebylo jednoduché
najit literaturu zabyvajici se piimo tématem a zaroven knihu, ktera nebyla starSi vice nez
deset let. Publikace ideélni pro toto téma jsou vétSinou z minulého stoleti. Novéjsi publikace
se zaobiraji spiSe obecnou kondi¢ni ptipravou a pouze okrajove jsou pfirovnavany k lednimu

hokeji, nebo je rozebiran ledni hokej jako takovy a jeho stéZejni Casti.

Zaroven muze prace slouzit jako podklad pro mozné vytvoreni tréninkovych planda,
které na zaklad¢ vyse zminénych vysledki zajisti efektivnost daného typu cviceni v riznych
vékovych kategoriich a miiZze porovnat, zda jsou zjisténé vysledky efektivni.

V neposledni fad€ mize prace slouZit jako podklad pro samotné trenéry, ktefi mohou
porovnat, jak rozdilnd je hokejova ptiprava mimo led s jejich nejveétsimi konkurenty.
Na zaklad¢ téchto vysledkil a uz 1 pii poskytnutych rozhovorech trenéfi uznali, Ze by bylo

v

dobr¢ zaclenit urcitou formu spoluprace naptic¢ kluby.
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7 Zavéry

Ledni hokej je v Ceské republice velmi oblibenym sportem. Jeho hraci jsou znami
po celém svéte. Kazdy z nés vi, Ze se za potenciondlni kariérou skryva tvrdy trénink. Otazkou
vsak je, v jaké podobé hokejova piiprava probihd. Proto byla vypracovana tato bakalarska
prace na téma: Hokejova piiprava riznych vékovych kategorii — posilovani s vlastnim télem
versus posilovani na strojich. S ohledem na zminénou otdzku byly vytyCeny cile prace a na
jejich zakladé byly vytvoreny vyzkumné otazky.

AC¢ je hokej velice popularni po celém svéte a kazdy alespon vidél jeden zapas a ma
povédomi o ur¢itém prubéhu hry. Tak uz mélokdo vi, co stoji zatim hrat na profesionalni
nebo 1 poloprofesiondlni Grovni. Tréninkovy proces v jakémkoliv sportu je narocny
a vyuziva rizné zpusoby pro dané odvétvi. Proto je v praci nejdiive obecné predstavena
kondi¢ni ptiprava a ledni hokej. Dale jsou predstaveny specidlni cviceni a kondi¢ni ptiprava

pfimo pro hoke;.

Bakalaiskd prace je zaméfena na hokejovou piipravu konkrétné na posilovéani
s vlastnim télem a na strojich, kde se prace snazi zjistit jejich zapojeni do tréninkového planu
v jednotlivych vékovych kategoriich a jejich mozna vyuziti. Prace je rozdélena na dvé casti,
a to na teoretickou a vyzkumnou ¢ast. V teoretické Casti je nejdiive Ctenafi predstavena
kondi¢ni ptiprava obecné spolecné s jejimi slozkami. Nasledné je predstaven i ledni hoke;j
spolecné s kondi¢ni ptipravou a specidlnimi cvi¢enimi konkrétné pro hokej. Autor se snazil
v teorii o prehledné predstaveni vsech bodu ledniho hokeje a vSech komponentd, které se
tykaji posilovani, aby ¢tendf pochopil dané téma problematiky. To se mu pomoci literarni
reSerSe a studiem dokumentid dokézalo sestavit. Nasledné ve vyzkumné asti probihali

rozhovory, které byly nejdfive porovnavany se ziskanymi informacemi z teoretické ¢asti

a pak mezi jednotlivymi odpovéd’'mi mezi hréaci a trenéry.

Hlavnim cilem prace bylo na zaklad¢ literatury a rozhovora zhodnotit, ktery z obou
uvedenych typil posilovani je pfi hokejové piiprav€é vhodngjsi pro konkrétni veékové
kategorie. Dil¢imi cili pak bylo zjistit, kdy je vhodné zacit posilovat v obou formach v rdmci
hokejové ptipravy u muzi a zen, jednostrannost tréninku, jeho rizné odchylky v posilovani

na zaklad¢ jednotlivych pozic hraci na ledé€ a dale rozdilnost ptipravy podle stupné soutéze,
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ve které klub ptisobi. Jako posledni byl vyuzit samotny pohled dotazovanych k ptipraveé

mimo led v Ceské republice a ve svéte.

Pomoci literarni reSerSe a stanovenych otazek pro rozhovory bylo vytvofeno

7 vyzkumnych otazek, jejich potvrzeni ¢i vyvraceni je uvedeno vySe v ramci kapitol

Vysledky a Diskuse.

Na zédkladné zpracované teorie a vyzkumné ¢asti autor dosel ke stanovenym cilim

a nize uvedenym zavérim:

1.
2.

10.
11.
12.

Posilovani s vlastnim télem je zafazovano nejcastéji v obdobi 9-11 let.

Silovy trénink se zdvazim, ¢inkami ¢i expandéry je zatfazovano ve véku od 13 do
15 let.

Posilovani na strojich a zvySovéani umélé zatéze je nejCastcji zatazovano od 15
let a vyse.

Posilovani s vlastni vahou neni vice vyuzivano u tto¢nikii, a naopak posilovani
na strojich u obranct.

Brankaii maji své specidlni tréninky v ramci vSech soutézi a klubl. Zbytek hract
se déli bud’ podle vykonnosti nebo na své pozice.

Kluby u€inkujici v nejvysSich soutézich zatazuji posilovani v obou forméch
diive, nez co doporucuje literatura.

Posilovani s vlastnim télem u muzl a Zen za¢ina soucasné.

Silovy trénink se zavazim, ¢inkami ¢i expandéry u Zen za¢ina pozdé¢ji neZ u muzi
atood 15 let.

Posilovani na strojich u Zen neni povinne.

Individualni pfistup je pro rozvoj hokejisty nezbytny.

Myslenka hract ohledné piipravy mimo led se spiSe rozchéazi s ndzory trenéra.
Hokejova piiprava mimo led v Ceské republice je méné rozvinuta nez ve svété,
zaroven vSak prochdzi ur¢itymi zménami a snaZi se ptiblizit u€innéj$im svétovym

zpusobtim, hlavné Skandinévii.

Prace pfinasi uceleny zaklad v teoretické 1 vyzkumné roviné. V teorii je predevsim

objasnéno, co jednotlivé definice a terminy znamenaji a jaky maji pfinos jak pro hru, tak pro

hrace. Nasledné se vyzkumnd ¢ast zamétfuje na zpiisob propojeni a zafazeni posilovani

v pifipravé mimo led. Z pocatku vytvareni této bakalaiské prace meél autor za to, Ze
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tréninkové postupy budou v klubech vice podobné. Z vyse ziskanych informaci a vysledkd,
muze autor konstatovat, ze cile prace splnil.

Velkou vyhodou pro kluby je vyuziti ledovych ploch i pies letni obdobi, 1 kdyz
se musi vzit v potaz, Ze pro udrzeni idedlnich podminek je to pro kluby finan¢né néroc¢né.

Velkou vyhodou pro hrace je dbani spravného vyvoje jak po fyzické, tak psychické
strance. Dnesni tréninkové plany nejsou pouze o velké fyzické zatézi, ale 1 o regeneraci
¢1 spravné zivotospraveé. Za poslednich par let se objevilo spoustu novych zptsobii cviceni,
které napomahaji svou bohatou zasobou cvikii, takze pro hrace je to mnohem pestiejsi, ne
pouze monotematické zvedani tézkych vah.

Tato prace by méla slouzit jako struény nastroj a ndhled do aktualnich zptsobt
vedeni silovych tréninkii, po kterém trenéfi vymysli novy, lepsi zpisob kombinace
zafazovani a zapojeni obou forem posilovani do tréninkovych pland. NapomiiZe tak hrac¢iim
k lepsim vykoniim, a tudiz uspéchiim v jejich hokejové kariéte.

Vysledky vyvolavaji dalsi otazky, diky kterym je mozné tuto praci vyuzit jako
podklad k dalSimu Setfeni. Hokejové kluby mohou pouzit rozdilné¢ vysledky ve své
tréninkové jednotce a zjisti tak, ktery ze zptsobt je efektivnéjsi. Prace by se mohla dale
ubirat konfrontaci dalSich slozek hokejového tréninku a jejich propojenosti nebo jejich

efektivnosti.

Doporuceni

Z uvedenych vysledkd autora napadaji doporuceni, jak by se mohla hokejova
ptiprava v Ceské republice zlepsit. Prvnim bodem je jeji sjednocent. Jelikoz z vysledkii jasné
vyplyva, ze velmi zavisi na kazdém klubu, jak v ném ptiprava probih4, sjednoceni a urcity
kompromis by mohl hokeji pomoct, aby se hraci zlepsili. Kluby, které jsou tispé$ni by mohly
s pfipravou ostatnim pomoci napt. formou prednaSek a snazit se snizovat rozdily. Zaroven
je dulezité, aby v détském veku hrace tento sport bavil, 1 kdyZ je nutné dbat na rozvoj
a zlepSeni dovednosti, je dllezité tyto prvky zaobalit do hravé formy. Pokud bude hrace sport

bavit, budou vice dbat na individualitu a 1ze pfedpokladat, Ze maji vét§i moZznost byt uspésni.

Dilezitd je také psychicka stranka jak u hracl, tak trenért. Jelikoz z otazky ohledné
pristupu ve svété vyplyva, ze metody a cviceni nejsou vyznamné rozdiln€, zasadni rozdil

je v mentalit¢ hracl. Proto by u nas chtélo zvolit jiny pfistup k hrd¢m. Vénovat se jim
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individualng, zdraveé nastavit, aby trénink nebyl za trest, ale za odménu a aby si sami chtéli

pridavat tréninkové jednotky.

Zaroven ze zkuSenosti hledani vhodnych respondentii autora napada doporuceni
ohledné moznosti kontaktovani jednotlivych klubt. VétSina dotazovanych hract byla z okoli
komunikace s trenéry, jelikoz ¢asto na strankach nemaji piimo kontakt na danou osobu, ale
tteba jen na sekretaridt. Tudiz pii snaze zadosti o rozhovor se autor nejcastéji setkal
s neuspéchem, kdy se nedostavila zddna odpovéd’. Autorovi se zda, Ze tento piistup
je pon€kud nestastny, protoze kdyz se povedlo s par trenéry spojit, vétSinou byli nadsent,
ze se touto problematikou nékdo zaobira a okamzité byli ochotni rozhovory poskytnout.
Autor se domniva, Ze je vice jedinci, ktefi by méli o ndzory a rozhovory s trenéry zajem,
ovSem muze je odradit velkd netspéSnost nemoznosti kontaktovani ¢i ptili§ dlouhé ¢ekani.
V tomto ohledu by tak bylo vhodné na stranky pfidat moznost napi. formou formulaie, kde
by dani studenti ¢i jini zajemci mohli zazaddat o poskytnuti rozhovoru za urcitym tcelem,

struéné¢ by popsali sviij zamér a poskytli kontakt.
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Prilohy

Piiloha 1: Otazky pro polostrukturovany rozhovor s hrac¢i ledniho hokeje

1.

U

10.

11.

12.

13.

Vase jméno, vek, pozice (post).

Od kolika do kolika let jste se vénoval/a lednimu hokeji? Jste v této Cinnosti stale aktivni?
V jakém meésté a klubu jste ptisobil/a (ptisobite)?

Na jakou nejvyssi soutéz jste dosahl/a?

Jak ve VaSem klubu probiha hokejova ptiprava mimo led?

- Popiste jednotlivé postupy v riznych vékovych kategoriich (mladsi Zéci, star$i zaci,
dorost a juniofi, muzi)

Hral/a jste za své aktivni plisobeni ve vice klubech?

- Pokud ano, lisila se v nich né&jak hokejova ptiprava mimo led?

- Pokud ne, otdzka je pfeskocena.

Od kolika let se u Vas v pripravé zarazovalo posilovani?

- S vlastnim vahou

- Na strojich (Cinky, zavazi)

Byly/jsou u Vés tréninky posilovani povinné ¢i dobrovolné?

Probihaly/probihaji u Vas jednotlivé tréninky hokejové ptipravy v ramci posilovani
rozdelené ¢i kombinaci?

- Mysleno pro posilovani s vlastni vahou ¢i na strojich/kombinace napf. pomoci aerobné
silového kruhového tréninku

Zaznamenal/a jste pi1 hokejové ptipravé rozdilnost pfi vedeni tréninka dle jednotlivych
pozic hract (uto¢nik, obrance, brankar)?

- Popiste, o jaké odchylky se jedna (posilovani s vlastni vahou vs na strojich)
Ztotoznujete se s hokejovou pripravou, kterd probihala/probiha v klubech, ve kterych
jste pisobil/a?

Jaky by podle Vas mél byt vhodny postup pii zatazovani posilovani s vlastni vahou a na
strojich v urcitych vékovych kategoriich (mladsi Zaci, starsi zaci, dorost a juniofi, muzi)?
- Svou odpovéd’ zdiivodnéte (zda se jedna o vlastni ndzor ¢i pievzatou myslenku).

Jaké jsou podle Vas idealni kombinace hokejové ptipravy podle jednotlivych hraéskych

postil (pouze posilovani s vlastni vahou, na strojich ¢i kombinace)?



14.

15.

16.

Mate povédomi o priibéhu tréninkd hokejové piipravy z jinych zemi kromé Ceské
republiky? Myslite si, Ze je v nasi zemi potieba v soucasnosti upravit ¢i Uplné zmeénit
postupy hokejové piipravy v diasledku konkurence (jiné zemé, svétoveé soutéze)?
Myslite si, ze pro vybudovani kariéry v lednim hokeji je kromé samotnych tréninkd na
ledé a ptipravy mimo néj potieba zatadit také individudlni piistup?

Oteviena otazka — prostor pro doplnéni Vasich dalSich poznatkii na zvolené téma.
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Priloha 2: Otazky pro polostrukturovany rozhovor s trenéry ledniho hokeje

Jméno, tym, soutéz.

Jak dlouho trénujete?

Kolik tymii/klubii jste trénoval/trénujete?

- Pokud jste trénoval/a vice tyml/ve vice klubech, liSila se v nich néjak hokejova
pfiprava mimo led?

Jak staré svéfence trénujete?

Jak ve Vasem klubu probiha hokejova ptiprava mimo led?

- Popiste jednotlivé postupy v riznych vékovych kategoriich (mladsi Zaci, starsi zaci,
dorost a juniofi, muzi)

Od kolika let zatazujete do tréninku posilovani?

- S vlastni vahou

- Na strojich (¢inky, zavazi)

Jsou u Vas tréninky posilovani povinné ¢i dobrovolné?

Probihaji u Vas jednotlivé tréninky hokejové ptipravy v ramci posilovani rozdélené ¢i

kombinovanou formou?

- mySleno pro posilovani s vlastni vahou ¢i na strojich/kombinace napf. pomoci
aerobné silového kruhového tréninku

Rozdélujete pti hokejoveé ptiprave vedeni tréninki dle jednotlivych pozic hraci (to¢nik,

obrance, brankar)?

- Popiste, o jaké odchylky se jedna (posilovani s vlastni vahou vs na strojich)

10. Mate néjaké informace nebo zkuSenosti o prubéhu tréninkd hokejové ptipravy z jinych

11.

zemi kromé& Ceské republiky? Myslite si, Ze je v nasi zemi potieba v soucasnosti upravit
¢1 Upln€ zmenit postupy hokejové piipravy v disledku konkurence (jiné zemé, svétové
soutéze)?

Myslite si, ze pro vybudovani kariéry v lednim hokeji je kromé& samotnych tréninkli na

ledé a pfipravy mimo néj potieba zatadit také individuélni piistup?

12. Oteviend otazka — prostor pro doplnéni VasSich dalSich poznatkli na zvolené téma.
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Priloha 3: Ukazka polostrukturovaného rozhovoru s hra¢em ledniho hokeje

10.

11.

Patrik S., 23 let a jsem obrance.

Hraju od péti let. Od roku 2020 momentalné nehraju kvili zranéni ramena. Planuji se
vsak k hokeji vratit.

Zaginal jsem ve Sparté a poté jsem hral za Engineers Prague a ob&asné hral za Zizkov
Praha.

V juniorském hokeji to byla extraliga. V dospélém krajsky pfebor muzi a univerzitni
liga.

V mladsich a starSich zacich jsme povétSinu béhali a cvicili s vlastni vahou a hrali rizné
sportovni hry jako fotbal, florbal. Od dorostu jsme zacali cvicit i v posilovné s ¢inkami.
V muzich jsme pak méli spiSe individudlni tréninky a tymova piiprava mimo led byla
v univerzitni lize obvykle jednou tydné béhem sezony.

Ano, hlavné co se tyka u muzi. V krajskym pteboru priprava mimo led probihala pouze
individualné.

Posilovani s vlastni télem jsme méli jiz jako mali kluci, takze asi kdyZ mi bylo 6 let.
Cinky a zavazi se za¢inalo pouZivat kolem patnactého roku.

Na Sparté jsme mély posilovani povinné. V Engineers byly doporucené, ale nijak zvlast
povinné.

V podstaté¢ vzdy to byla kombinace. M¢li jsme hodné kruhovych tréninkt, ale
1 tréninky kdy jsme byli skoro celou dobu jen v posilovné. Ale snad nikdy se nestalo, Ze
bychom méli trénink bez posilovani s vlastnim télem.

Co se tyce piipravy mimo led, tak tu jsme absolvovali vSichni stejn€ a pouze brankafi
méli n¢jaké specidlni tréninky navic, ¢i jeden trénink s ndmi vynechali. Na led¢ byla
vétSina tréninkl spolecna a tak jednou tydné se trénink na chvili rozdélil na obrance
a uto¢niky, kde se kazda skupina vénovala specifickym cvi¢enim.

Upiimné moc ne. Do néjakého mladSiho dorostu jsme napiiklad be&hali zbyte¢né dlouhé
traté. K tomu ani cviceni moc nedavalo smysl. Na prelomu mladsiho
a star$iho dorostu (nevim ptesné kdy) jsme dostali tymového kondi¢niho trenéra, ktery
kompletné ptedélal piipravu mimo led a zacala davat smysl. Pfijde mi, Ze vétSinou

trenéfi, ktefi se vénuji tréninkiim na ledé€, tak moc nerozumi ptipravé mimo led.
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12.

13.
14.

15

16.

Vlastni véha se asi miize zapojit od jakéhokoliv véku, tam si myslil, Ze by to télu nemélo
vadit. Co se tyce posilovani se zavazim, tak tam to hodné zalezi na vyvinu daného ditéte.
Nejdiive by se mélo zacit s naradim, které neni tak tézké (néjaké gumy, mice). A kolem
takového 15. roku se mtize zacit uvazovat o posilovani s ¢inkami a na strojich s malymi
A dale pak postupné piidavat vahu. Asi vlastni myslenka, ale parkrat jsem se o tom bavil
s kondi¢nim trenérem.

Urcité by se mélo zapojit oboji.

Co jsem slysSel od klukt, ktefi byli v zahranici, tak nejvétsi rozdil je v mentalité klukd,
kde v zahrani¢i si spiSe daji navic a nemaji posilovani a cviceni za trest, ale spiSe za
odménu. Konkrétni priib&h ptipravy vSak neznam. Jinak co se ty€e cviki, tak bych je
povétSinu Upln€ zménil. Je to blbé fict, ale vétSina trenérli je ze stary gardy
a pouziva zastaralé metody, které prosté s modernim vyvojem sportu nestaci drzet krok.

Proto nejlepsi tréninky byly, kdyz je vedl kondi¢ni trenér.

. Rozhodné&. Pouze tymové tréninky nestaci a pokud se hra¢ chce nékam posunout dal od

ostatnich, musi cvicit sdm navic. Nemusi to vSak byt jen tupé posilovani, ale staci si jit
1 zahrat n¢jaky jiny sport.

Rozhodné bych chtél dodat, Ze by se mélo do tréninkt déti mimo led vice zapojit ostatni
sporty. Jediné co jsme hrali mimo hokej, byl mozna tak fotbal. VSechny ostatni sporty
jsem se pak ucil a provozoval pouze ve Skole. Také by to u déti chtélo vice trénovat

koordinaci pohybu.



Priloha 4: Ukazka polostrukturovaného rozhovoru s trenérem ledniho hokeje

1.

M¢ jméno je Radek Z., trénuji juniorsky tym na AC Sparta Praha a hrajeme nejvyssi
juniorskou soutéz v Ceské lize. Zaroven jsem asistent trenéra U17 v narodnim tymu.
Trénuju defacto 15 let, trénoval jsem 3 roky dorost na Sparté, potom jsem trénoval 1.
ligu v Berouné rok a ptl, pak jsem byl necely dva roky u 4¢ka Sparty na pozici asistenta
a hlavniho trenéra dale ve Varech néco pies sezénu a pak jsem se vratil tady
k juniorskymu tymu AC Sparta Praha.

No tak samoziejmé je to dobou, co bylo pied 15 lety, tak dneska je upln¢ jinak. Tenkrat
jsme si tu suchou pfipravu délali sami jakozto trenéti a uz poslednich 7-8 let nam
pomahaji kondi¢ni trenéfi a myslim si, ze je to jedin¢ dobfe.

Prvni tyden je takovy na sezndment, jelikoZ hrac¢i méli asi 14 dni volno, takze je to takovy
zahfivaci tyden, né¢jaka leh¢i posilovna. Samoziejmé si kondicni trenéti zkousej novy
hrace, délaji se testy, které obsahovali napiiklad shyby, skok z mista, 3x 200 m po 30 s.
Od dalsiho tydne se najede na mikrocykly, kdy ten kazdy mikrocyklus se délaji
v uvozovkach stejné véci, ale jsou tam drobné obmény. Co se tyce nizsich kategoriich
do né&jaké té devaté nebo osmé tiidy, tak tam hlavné posiluji vlastni vdhou, Cinky se
zafazuji pouze vyjimecné. Maji tam spoustu her, béhdni a myslim si Ze jsou hlavné
dalezité hry pro ty déti ten vSeobecny pohyb a nejenom ten dril, co maji na ledé.

Od nizsich vékovych kategoriich se uci pfemisténi pomoci ty¢i, coz si myslim, Ze je
naprosto zasadni. Tenhle zptsob kdy si zacal ve Finsku a my, nebo vlastné cely svét to
prevzal. Do té 8-9 tfidy se uz déavaji lehkd zdvazi a vlastné¢ od téch 15 nebo
u dorostu se uz ptidavaji vahy a samoziejmé je zaklad je techniky, kdy ty kondi¢ni trenéti
na tom pracuji uz od niz8ich vékovych kategoriich.

Kazdy tréninky je povinny, samoziejm¢ nechceme hrafe pfemlouvat, kazdy musi sam
pracovat na 100 % a kdo si to uvédomi a pracuje na 100 %, tak se zlepSuje a ten progres
ve vykonnosti je po né¢jaky dobé 3-4 meésicich vidét.

Udg¢laji se 2-3 skupiny podle urovné véhy Cinek a s tim se cvici. Ne vSichni hraci jsou na
tom stejné, protoze jsou biologicky akcelerovany a samoziejmé biologicky zpozdény,
tak se to musi rozdélovat. Idealni by bylo, kdyby na kazdych 5 hract byl jeden kondicni
trenér, ale bohuZzel na to chybi prostory, penize a ¢as. Ano vyuzivime kombinovanou

formu, n&jaké zapracovani cvikll s vlastni vahou, riizna polova cvi€eni a dalsi véci.
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8.

10.

11.

Zaciname téma testy a podle téch testl se rozdéluji do téch skupin a potom si kazdy
tyden zapisuji. Posilovnu mame 2x az 3x tydné, tak ta t€zka posilovna, tak si kazdy hrac
zapisuje svoje vysledky a pak se ¢asem vidi ten néjaky posun. Takze kazdy hrac si fidi
svoje tabulky a my to defacto jenom kontrolujeme. Na kazdy tyden kondicni trenér
vypiSe seznam cviceni, které ten hra¢ by me¢l splnit. V ptipad¢, ze hra¢ nemutze kvili
Skole nebo je unavenéjsi, tak si to miZe odsunout. Jinak na pozice tréninky
nerozliSujeme, tam se rozliSuje pouze golmani, kde maji svoje cviceni a to maji zas na
starosti trenéfi golmanii.

Byl jsem na stazi v Goteborgu, cozZ je za mé nejlepsi akademie na svéte, defacto cviky
a rizné dalsi véci si dé€laji stejn¢ jako u nds. Minuly tyden jsem byl i ve Finsku to je
naprosto stejna shodna situace. Co se tye Svédska a Finska, tak tam je asi rozdil ve
vétsim poctu tréninkovych hodin, protoZe Skandinavie méd obrovskou vyhodu, Ze
spolupracuje s ministerstvem Skolstvi, coz bychom tady chtéli taky, ale ministerstvo
Skolstvi moc na to neslysi. To znamend, ze u néas hraci délaji bud’ leh¢i skolu nebo
néjakou téz8i a tieba kdo prave déla t€z8i gymnézium, tak defacto nechtéji uvoliiovat na
trénink. Coz ve Skandinavii je v popisu ministerstva a maji okleStény takovy ty
pfedméty, které nejsou primarné dualezité a ve vysledku maji 4-6 hodin denné Skoly
a maji praveé €as na ten trénink a tudiZ téch tréninkovych hodin stihnou vice a to je
zasadni, proto ndm tolik utikaji.

Ne, ja si myslim, Ze ted’ teda vynechdm Rusko, Kanadu, USA, protoZe to je zas Uplna
jind kategorie, tam se to feS§i pomoci pyramidy a tam si trénujou sami na sebe, maji vlastni
kondi¢ni trenéry, svoje individudlni plany a hlavné tam maji mnohem vétsi pocet hrach.
TakZe s nima se nemiZeme srovnavat. MiZeme se srovnavat se Svédama, Finama, ale
tady je ta zasadni véc ohledné té spoluprace s ministerstvem coZ tady moc nefunguje
a dalsi véc v takovym tom pfistupu hract, kdy jsou trochu lechtivéjsi v tom tézkym
tréninku coz ta mentalita hract ve Skandinavii je aplné jina.

Tohle se spiSe déje v chlapech, u nizsich se to obcas taky déje, kdy tieba ten hra¢ ma
problémy s kolenama, nebo se zady, tak vyjimecn¢ jim povolujeme individudlni trénink
s vlastnim kondi¢nim trenérem a to je samoziejm¢ na tom hraci a musi si to hradit sdm

a nebo od nas dostane trénink, ktery je ptizptisobeny tomu jeho problému.
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12. Asi mé& nic navic nenapada, problematiku s MSMT jsem zminil jiz v pfedchozich

otazkach.
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