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Abstrakt

Nazev: zakladni pohybové vzory a jejich vyuziti u hract ledniho hokeje U13 mimo led

Cile: Mym cilem prace bylo vytvofit optimalni program pro osvojeni zékladnich pohybovych vzort

v silovém tréninku pro hrace ledniho hokeje U13.

Metody: Pro ziskani dat byl navrzen tréninkovy program pro hrace ledniho hokeje U13 s cilem

osvojeni si zakladnich pohybovych vzort v silovém tréninku. Program se skladal z Sesti zakladnich
pohybovych vzorti na dolni a horni ¢ast téla. Analyza dat jednotlivych hract byla provedena pomoci
metody subjektivniho Skalovani. Data ziskana z jednotlivych méfeni, byla popsana pomoci statistickych

ukazatelti deskriptivni statistiky.

Vysledky: Z dosazenych vysledkd vyplyva, Ze doglo ke zlepeni urovné osvojeni

zakladnich pohybovych vzori u vétSiny stanovenych vzort, u vSech testovanych hokejista.

Klicova slova: ledni hokej, obsah TJ mimo led, silovy trénink, mladez, pohybové vzory



Abstract

Title: Fundamental movement patterns and their use in U13 ice hockey players off the ice

Ob] ectives: The aim of my thesis was to create an optimal program for the learning of basic

movement patterns in strength training for U13 ice hockey players.

Results: The program was made up of six basic movement patterns for the lower and upper body.

Data analysis of individual players was performed using the subjective scaling method. Data obtained

from individual measurements, were described using descriptive statistics.

Key words: ice hockey, the content of off — ice training, strength training, youth, movement

patterns
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Seznam pouzitych zkratek

U13 —under 13 (vSichni hraci do véku 13 let)

St. - stoleti

¢. - Cislo

ATP — Adenosintrifosfat

ATP-CP — Adenosintrifosfat-Kreatinfosfat

LA — latktat

s — sekunda

min — minuta

min — minimalni

max — maximalni

U(vek) — kategorie ve které nastupuje hra¢ do daného véku

Hrmax — maximalni tepova frekvence

Tab — Tabulka

LTAD — Long term athlete development (Dlouhodoby rozvoj sportovce)
AMSC — athlete motor sklil competition (Atletické motorické kompetence)
FMS — Functional movement sklil (Zakladni pohybové dovednosti)

MC — Metabolic condition (Metabolicka kondice)

PHYV — Peak high velocity (Vrcholna rychlost rustu)

SSS — Sport specific skill (Sportovné specifické dovednosti)

YPD — Youth physical development (T¢lesny rozvoj mladeze)



UVOD

V této bakalatské praci bych se chtél vénovat rozvoji zdkladnich pohybovych vzort v silovém tréninku
u lednich hokejistii do 13 let. Jelikoz jsem ledni hokej hral 20 let a aktudln€ plisobim jako kondi¢ni
trenér, zejména mladeze, z vlastni zkuSenosti se domnivam, Ze troven pohybovych vzori u mladych
hokejistl neni na vysoké tirovni. Ackoli se siloveé kondi¢ni trénink mladeze stava stale vice popularnim
a hokejové kluby zaméstnavaji profesionalni kondi¢ni trenéry, z mého pohledu a podle informaci z
hokejovych klubii, které nehraji na vysoké urovni, se nedava silovému tréninku velkd véha. V
zahrani¢nich klubech, at’ uz v mladeznickych kategoriich nebo u hraca elitni trovné, je bézné tyto vzory
zafazovat do tréninkového planu. Proto jsem se rozhodl psat tuto bakalaiskou praci, abych zjistil, zda je

mozné rozvinout pohybové vzory v silovém tréninku po technické strance u hraci ledniho hokeje U13.



I. TEORETICKA CAST

1 Literarni resSerse

1.1 Soucasnd pohybové aktivita déti

Odeptit détem prilezitost tézit z mnoha vyhod pravidelné fyzické aktivity znamena omezit jim zdravotni
pfinosy aktivniho Zivotniho stylu na cely zivot a odepfit jim ptilezitost zazit radost z i€¢inného pohybu.
Pohyb by mél byt sttedem pozornosti a prostupovat vS§emi aspekty jejich vyvoje, at’ uz v motorické,

kognitivni nebo socidlni oblasti (Gallahue & Donnelly, 2007).

Fyzicka aktivita zahrnuje jakykoli pohyb téla, ktery je zplsoben kosternimi svaly a vede k
energetickému vydeji. Bylo prokazano, Ze existuje nepfimy vztah mezi fyzickou aktivitou a snizenym
rizikem vzniku nékolika chronickych onemocnéni, jako jsou obezita, cukrovka a rakovina tlustého
stfeva. Je tfeba zdiraznit, ze obezita a rizikové faktory spojené s cukrovkou se mohou objevit uz

v détstvi (Sirard & Pate, 2001).

V dnesni dobé€ se pohybova aktivita u vétSiny déti sniZzuje, nebot’ pasivni formy zabavy, jako sledovani
televize, videi nebo hrani pocitatovych her, se stavaji stale obliben¢jsimi. Tento trend miZe negativné

ovlivnit zdravi déti a zvySovat riziko riznych zdravotnich problému (Kaplan et al., 2015).

Gaba et al. (2022) provedl rozsahlou analyzu dostupnych poznatkli o trovni pohybové aktivity déti
v Ceské republice mezi lety 2018 a 2019. Zprava poskytuje vhled do Zivotniho stylu mladé generace,
ale také identifikuje nedostatky ve vyzkumu a upozoriiuje na miru podpory pohybové aktivity.
Vysledkem bylo, ze 58 % déti a dospivajicich vykonava doporucené mnozstvi stiedné az vysoce
zatézujici pohybové aktivity. 66 % déti a dospivajicich se ve volném Case vénuje organizované
pohybové aktivité. 29 % déti a dospivajicich travi ve volném ¢ase méné nez dvé hodiny pied obrazovkou

za den. 53 % déti dosahuji dostate¢né urovné pohybové gramotnosti.

Primack et al. (2009) uvadi, Ze existuje souvislost mezi vznikem deprese a sledovanim televize spolu
s nadmérnou sedavou aktivitou, cozZ ma negativni dopady na duSevni zdravi mladeze. Naproti tomu vice

fyzicky aktivni jedinci trpi méné €asto problémy s dusevnim zdravim. (Singh et al., 2012).



4

problémi souc¢asného stoleti (Simmonds et al., 2016). Vyskyt nadvahy a obezity u déti se v poslednich
letech celosvétove zvysila na zakladé dikazi, ze obezita v détstvi je spojena s celou fadou zavaznych
zdravotnich komplikaci a zvySenym rizikem pfed¢asnych onemocnéni a umrti v pozdéjsim véku (De

Onis et al., 2010).

= Nadvaha u Obezita

N=5019

N=7 839 N=6923

i o In 74
5.3
55
1996

2001 2011 2016 2021

Obrdzek 1 - Vyvoj nadvihy a obezity v Ceské republice u déti mezi roky 1991 a 2021 (Petrs, 2023)

Collard et al. (2014) zjistil, ze skolaci jsou méné fyzicky zdatni, nez tomu bylo pied 30 lety. Provedli
test na zacich 10-12 let, ktery byl proveden i v roce 1980, a i s pfehlednutim déti s obezitou, zdravé déti

vykazovaly hor$i vysledky ve vSech aspektech testu, nez tomu bylo pred 30 lety.

Trendy ukazuji, ze fyzicka aktivita v pribéhu dospivani klesd az o 50%, tito dospivajici nespliuji

narodni doporuceni alespont 60 min denni aktivity (Nader et al., 2008).

D’Hondt et al. (2013) prokazal stale vétsi odchylky v motorické koordinaci u déti s nadvahou a bez ni,
pfic¢emz déti s nadvahou a obézni déti vykazovaly Spatné motorické dovednosti ve srovnani s vrstevniky

s normalni hmotnosti.
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Obrdazek 2 - Vztah motorickych kompetenci s celkovym zdravim a urovni télesné hmotnosti (Robinson et al., 2015)

1.2 VSestranny pohybovy rozvoj a testovani

Motoricky vyvoj lze popsat jako postupné a adaptivni zmény vedouci k dosazeni kompetence v

pohybovych dovednostech béhem celého Zivota (Goodway et al., 2021).

Jak dit¢ dospiva, osvojeni kazdé nové pohybové dovednosti se zakladd na dfive naucenych
dovednostech. Soucasné dochazi k fyzickému, kognitivnimu, emocionalnimu a socialnimu vyvoji, ktery
se béhem zivota méni. Télesny vyvoj zahrnuje zmény ve tvaru téla, proporcich, vzhledu, zdravi a
pohybovych schopnostech, pfi¢emz kazda faze tohoto vyvoje ma uréitou miru plasticity (Lin & Yang,

2015).

Pravidelna fyzicka aktivita je zasadni nejen pro normdlni riist a vyvoj, ale aktivni zivotni styl v détstvi
muze také prispét ke snizeni rizika vzniku nékterych chronickych onemocnéni v pozd€jsim veéku.
Kvalifikované pfijeti odporového tréninku mladeze lékafskymi, télovychovnymi a sportovnimi
organizacemi se stava v§eobecné rozsifenym. V soucasné dobé¢ jsou §kolni programy navrhovany tak,
aby zlepSovaly zdravotni aspekty télesné zdatnosti, mezi které patii i svalova sila (Faigenbaum,

Kraemer, et al., 2009).

Model LTAD (Long-Term Athletic Development) zohlednuje troven zralosti ditéte a poskytuje
strategicky ptistup k sportovnimu rozvoji mladeze. Tento model pfedpoklada, ze béhem vyvojovych let

existuji specificka ,,okna pfilezitosti®, kdy jsou jedinci citlivéj$i na adaptace riznych dovednosti
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vyvolanych tréninkem. Tato okna jsou dllezitd pro optimalni rozvoj motorickych, technickych,

taktickych a psychologickych dovednosti.

Novotny (2023), spoluzakladatel spolecnosti Athletix, kterd se specializuje na testovani hra¢t mimo led
a spolupracuje s USA Hockey, provedl analyzu u hract v kategorii U17. V této analyze porovnal 12
ruznych testll mezi desitkami hract z ¢eské extraligy dorostu a nejvyssi dorostenecké soutéze v USA
(USA AAA). Na obrazku ¢. 1 1ze vidét primerné skore v kazdém z téchto testl. Tato analyza poskytuje
dilezité udaje o fyzické pfipravenosti a vykonnosti mladych hokejistii z riznych lig a miize slouzit jako

zaklad pro dalsi zlepSovani tréninkovych programii.

THLETIX

Zrychlen Reakcelerace Agility Kontrola puku Prekladan

—e—USA U1S —a—CZE U155

Obrdzek 3 - Porovnani testii mimo led mezi ceskymi a americkymi hrdaci do 17 let (Novotny, 2023)

Americti hokejisté dosahli lepsich vysledkd, ale rozdily mezi testovanymi hraci nebyly velké, kiivky
ukazuji, Ze jejich tvar je velmi podobny. Novotny vSak poukazuje na to, Ze zaostdvame ve tfech
klicovych oblastech — rychlosti, akceleraci a vybusnosti horni Casti té€la. Vybusnost horni ¢asti t€la ma
velky vliv na tvrdost a rychlost stielby. Zajimavé je, ze i kdyz je vybusnost dolni ¢asti téla srovnatelna
s americkymi hraci, ¢esti hraci zaostavaji ve zminéné rychlosti a akceleraci. Novotny véfi, Ze pri¢inou
je rana specializace a koordina¢ni schopnosti, které jsou u americkych hra¢d na vyssi Grovni diky
v¢asnému a dlouhodobému zapojeni do riznych sportd, coz vede k celkové vyssi pohybové zdatnosti

(Novotny, 2023).



1.3 Riziko zranéni a bezpecnost silového tréninku déti

Hlavnim rizikem, které je ¢asto zmifiovano pii diskusich o silovém tréninku u déti, je moznost poranéni
epifyzarni ploténky. Takové zranéni miize zplsobit pfedcasné uzavieni fyzy a ristové abnormality v
délce koncetiny oproti neporanéné konceting, coz je pro lékare vyznamny divod k obavam. Literarni
prehled ukazuje, Ze tato obava se rozsifila na zdklad¢ studii ze 70. a 80. let 20. stoleti. Tyto studie
vychazely z udajit Narodniho systému elektronického sledovani urazii (NEISS), které poukazovaly na
rostouci trend epifyzarnich poranéni u mladych vzpéract. Neékolik retrospektivnich studii z té doby
ukézalo poskozeni ristové chrupavky u mladeze. Pti dal§im zkoumani téchto tidaj vSak bylo zjisténo,
ze vétsina téchto zranéni byla zptsobena nespravnou technikou cviceni. Soucasny odborny nazor je
takovy, Ze silovy trénink pred uzavienim epifyzy neni Skodlivy. Studie, které se této problematice
vénovaly, neprokazaly zvySeny vyskyt poranéni u déti zapojenych do silového tréninku (Myers et al.,

2017).

Faigenbaum, Kraemer et al. (2009) vychazi z doporuceni NSCA (National Strength and Conditioning

Association) pro silovy trénink mladeze, ve kterém by mély byt dodrzeny tyto body:

e Spravné navrzeny a pod dohledem vedeny program odporového tréninku mtize zvysit svalovou
silu a vykon u mladeze.

e Dobie navrzeny a pod dohledem realizovany odporovy trénink muze zlepsit kardiovaskularni
rizikovy profil u mladych lidi.

e Program odporového tréninku, ktery je vhodné navrzeny a dozorovany, mtize zlepSit motorické
dovednosti a prispét ke zvyseni sportovnich vykonti mladeze.

e Spravné navrzeny a dozorovany odporovy trénink mize zvysit odolnost mladych sportovct vici
sportovnim zranénim.

e  Program odporového tréninku, ktery je vhodné navrzeny a dozorovany, maze pfispét ke zlepseni
psychosocialni pohody mladeze.

e Vhodn¢ navrzeny a dozorovany program odporového tréninku mtize podpofit a rozvijet zdravé

pohybové navyky v détstvi a dospivani.

Ackoli existuji rizna rizika spojena s odporovym tréninkem v mladém veku, silovy trénink je nyni
povazovan za bezpecny, pokud jsou dodrZzovana urcita pravidla. Silovy trénink také pozitivné ovlivituje
motorické a sportovni vykony, slozeni téla a snizuje pocet sportovnich zranéni. Soucasné studie

potvrzuji, Ze silovy trénink nema vliv na rtst vysky pred a na zac¢atku dospivani (Malina, 2006).



2 Ledni hokej
2.1  Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je jeden z nejznamé;jsich a nejrychlejsich sporti na svéte. Vznikl v 19. stoleti v Kanadé¢, kde
nabyl na velké popularité, a dnes se hraje po celém svété. Tato hra se hraje na ledové plose rozdélenych
do tech tfetin. Proti sob¢ nastupuji dva tymy, ktefi maji na hraci plose 5 hract a jednoho brankare. Hraci
hraji ve specialni vystroji, na nohou maji brusle a v ruce hokejku. Kazdy tym ma ve své tietiné svoji
branku a hraje se s ¢ernym kotoucem. Hokejovy zapas se hraje na 3x20 minut. Cilem hry je dopravit
kotou¢ pomoci hokejky do soupetovy branky (Pravidla ledniho hokeje 2010-2014, 2010).

Hrac ledniho hokeje se pohybuje po ledové ploSe pomoci brusli, které na sobé maji tenké noze, uz to
déla z hokeje jedine¢ny sport. Jde o velice komplexni pohybovy projev, ktery vyzaduje koordinaci
segmentd celého téla. Haché (2002) charakterizuje brusleni jako ,,sled pohybt nohou a trupu, které se
opakuji v pravidelnych intervalech”. Dale uvadi, Ze dokonaly hokejista by mél zvladnout nékolik
bruslaiskych technik, naptiklad brusleni pozadu, krouzivé brusleni, brzdéni nebo brusleni pro prinik do
uto¢ného pasma. To vSe vyzaduje dal$i schopnosti k dokonalému pohybu na led¢ a projevu pii zapase.
Mezi tyto schopnosti se fadi sila. Protoze brusleni vyZzaduje fadu svalovych kontrakei, a ¢im vice jsou
tyto kontrakce siln&jsi, tim rychlejsi hra¢ bude. V neposledni fad¢ poskytuje fyzicka sila hraci vyhodu
pii souboji o puk u mantinelu. Spolu s obratnosti, kondici a rychlosti délaji z ledniho hokeje tak naro¢ny

sport (Terry et al., 2020).

2.2 Pravidla pro mladezZnicky hokej

Nicméné pravidla se pro riizné vékové kategorie v Ceské republice lisi. Kategorie 2. - 4. t¥id hraji na
jedné tretiné hfisté, ohraniCené pfenosnymi mantinely na modrych Carach. Stfedni pasmo slouzi k
sttidani a odpocinku malych hokejistd a taktéz pobytu trenéra a dalSich ¢lenti tymu. Pro hrace 4. tiid
muze byt hraci plocha rozlozena n¢kolika zptisoby viz obr. 1. Standartni hraci doba je 3x15 min hrubého
¢asu a v poli jsou 3 hraci plus jeden brankaf. Hraje se s odlehéenymi modrymi puky. Za ptestupky proti
pravidlim je nafizeno proti provinilému tymu trestné stfileni. St¥iddni probihd po 60 vtefinach
zvukovym signalem casoméfice. Hraci od 5. tid jiz hraji na celé plose hfisté se standartnim poctem
hract v poli 5 plus jeden brankat. Hraci doba je stejna jako v dospélém hokeji 3x20 min., a pfestavky
mezi tfetinami jsou minimalni, stfidani probiha po 60 vtefinach signalem ¢asoméfice. Rozhod¢i mutize
hru pferusit pouze po vstfeleni branky, po nedovoleném zakroku, po kterém nasleduje trestné sttileni,
nebo zranéni jednoho z hrac¢u, tudiz pravidla jako ofsajd a zakdzané uvolnéni se v této kategorii
neuplatiiuji. Hra télem je téz upravena pravidly pro Zzensky hokej, je tedy povolena jen za piedpokladu
s imyslem hrat kotou¢. Pro hrace v kategorii mladsi a star$i zaci, do které se fadi hrac¢i U13, se pravidla

lisi jen v par bodech oproti dospélému hokeji. Stale pietrvava pravidlo o hie télem jen za umyslem hrat



kotouc. Neuplatniuje se takzvané hybridni zakdzané uvolnéni a vyhoda pfi ofsajdovém postaveni, za této
situace rozhod¢i okamzité prerusi hru a vyhodnoti situaci jako imyslny ofsajd (Vuitini smérnice | Cesky

hokej, 2023).
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Obrdzek 4 - Hraci plocha pro kategorie 4. tiid ledniho hokeje. (Vnitini smérnice | Cesky hokej, 2023)

2.3 Pohybové schopnosti na led¢ z hlediska ontogeneze

Jestlize hra¢ musi rychle provadét rizné herni situace, jako jsou kli¢ky, stfely a osobni souboje, musi
byt plné soustfedén na tyto akce, a ne na techniku brusleni. Brusleni piedstavuje zakladni stavebni
kamen ledniho hokeje, na ktery navazuji dalsi hokejové dovednosti. Proto je dulezité zacit s vyukou
brusleni jiz v pfedskolnim véku mezi 5 a 6 lety a vénovat mu ptiblizné 80 % c¢asu v prvnich dvou letech

organizovaného tréninku (Pavli§ & Peric, 1996).
Metodicka posloupnost vyuky brusleni pro hrace v predskolnim véku (Pavli§ & Peric¢, 1996).

o Jizda vpred

e Zastavovani v jizdé

e Vyjizdéni zatacek a prekladani vpred
e Jizda vzad

e Zastavovani v jizdé vzad

e Piekladani vzad



e Obraty
e Starty

e  Obratnostni brusleni

Kostka & Wohl (1979) déli tréninkové etapy na:

e Etapu sportovni piedpfipravy (kategorie piipravky 5-9 let)

1.
2.

3.
4.

Brusleni

Herni ¢innosti jednotlivce

- Uvolnovani hrace s kotou¢em

- Prihravani a zpracovani ptihravky
- Stielba

Spoluprace

Hra

o Etapu poc¢ateCni sportovni specializace (kategorie mladsSich a starSich zakd 9-14 let)

1.
2.

Brusleni

Herni ¢innosti jednotlivce

Utoéné

- Uvolnovani hrace s kotou¢em v hernich situacich

- Ptihravani a zpracovani piihravky v hernich situacich
- Stielba

- Uvolnovani hrace bez kotouce, zménou smeru a rychlosti s vyuzitim klamani

Obranné

- Ziskavani kotouc¢e napadenim (osobni souboje) a dobiranim holi
- Obsazovani soupefe v prostoru

- Chytani kotouce

Spoluprace
Uto&ené kombinace
- Ptihraj a jed

- Kombinace pii pocetni pievaze
Systémy

- Zéklady ato¢ného systému
- Zéklady obranného systému
Hra



o Etapu prohloubené sportovni specializace (kategorie dorostu a juniorii 15-19 let)
1. Brusleni
2. Herni ¢innosti jednotlivce
- Maximalni rychlost v hernich situacich
- Utocené ¢innosti jednotlivce

- Obranné ¢innosti jednotlivce
3. Spoluprace

4. Hra

2.4 Fyziologie ledniho hokeje

Hokejové utkani trva 60 minut, pficemz hra¢ stravi na led¢€ néco mezi 15-20 minutami, je tieba fict, ze
tato doba je znacné individudlni, protoze zalezi na vytizeni jednotlivych hract béhem zapasu z hlediska
presilovych her a her v oslabeni. Doba hract na led¢, ktefi jsou nejvice vytizeni a piipadné hraji i
prodlouzeni, se mize vysplhat az ke tficeti minutam. Ledni hokej je charakterizovan vysoce intenzivnim
preruSovanym bruslenim, kdy hra¢ na led¢ stravi béhem jednoho stfidani 30-80 s, s naslednym
odpocinkem na stiidacce, ktery trva 2-5 minut. Naroky na hrace béhem hry jsou obrovské, vyzaduji
rychlost, silu v osobnich soubojich spolu s technickymi, taktickymi a kognitivnimi schopnostmi (Vigh-
Larsen & Mohr, 2022).

Vsechny ¢innosti na led¢, které hra¢ provadi umoznuji pracujici svaly. Tyto svaly béhem vykonu
potiebuji pfisun energie, ktera je dodavana v podobé¢ $tépeni kyseliny adenosintrifosfatecné (ATP). ATP
kryje okamzitou potfebu energie béhem 3 s prace a hraje dilezitou roli ve svalové relaxaci. Tato mala
rezerva je uloZena ve svalovych vlaknech. K obnové ATP télo vyuziva tuky a sacharidy. Sacharidy jsou
v téle ulozeny ve svalech a jatrech ve formé glykogenu. Aby télo bylo schopno vyuzivat energii pro
pracujici svaly béhem utkani, musi uskutec¢nit biochemické reakce, které probihaji bud’ za pfistupu
kysliku nebo bez ptistupu kysliku, tedy aerobni a anaerobni procesy. Télo dokaze uvolnovat energii
tfemi navzajem provazanymi zpusoby, které se oznacuji jako ATP-CP systém, LA systém, O2 systém.
ATP-CP systém vyuziva anaerobni zptisob ziskavani energie a vystaci na 10 az 20 s maximalni intenzity.
LA systém také vyuziva anaerobni zajisténi energie $tépenim glykogenu nebo glukozy. Kone¢nym
produktem ve svalech diky anaerobni glykolyze vznika laktat. LA sytém je zdrojem hlavniho
energetického kryti téméf maximalni intenzity po vycerpani zdsob ATP-CP systému. Systém, ktery
poskytuje energii po co nejdéle trvajici dobu, ale zato o malé intenzité, je O2 systém. Ten vyuziva
Stépeni sacharidu, tukl a bilkovin za ptitomnosti kysliku a koneénym produktem je oxid uhli¢ity a voda,
ktery organismus vylucuje. Systém je nejvice aktivni a tim hlavnim dodavatelem energie po uplynuti

dvou min. soustavné pohybové aktivity (Bukac et al., 1990).
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Ptispéni aerobnich a anaerobnich energetickych systému zavisi na intenzit¢ a délce stidani, které trva
od 30 az do 80 s, kdy nésledn¢ délka odpocinku na stfidace trva 4-5 min. Zalezi samoziejmeé na tom, jak
je hrac vytizen a jaka je aktualni faze hry. Béhem aktivity na led€ primérna tepova frekvence dosahuje

85 % HRmax, pti¢emz se mize dostat az pres 90 % HR max (Haché, 2002).

Tabulka 1 - Energetické systémy (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Systém Zpisob Stépeni Zdroje energie | Doba zapojeni
ATP - CP anaerobné CP 15s

LA anaerobné glykogen 2-3 min
LA-O2 aerobné-anaerobni | glykogen 5-10 min

02 aerobn¢ glykogen, tuky | hodiny

Tabulka 2 - Podil jednotlivych energetickych systéemu ve specifickych vykonech v lednim hokeji (Bompa &
Chambers, 2003)

Typ a délka zatizeni ATP-CP systém LA systém 02 systém
5 s sprint 85 % 10 % 5%

10 s maximalniho brusleni 60 % 30 % 10 %

30 s nepftetrzitého pohybu na ledé 15% 70 % 15 %

60 s rlzné typy pohybu (starty, brzdy, souboje) | 10 % 60 % 30 %
Odpocinek mezi stfidanimi 5% 5% 90 %

2.5 Svalové segmenty a skupiny v lednim hokeji

Ledni hokej vyuziva cyklickych pohybt dolnich koncetin pfi brusleni vpied, ackoli se béhem herniho

projevu z cyklickych pohybt mnohdy stavaji pohyby acyklické (Helsic, 2009).

Ledni hokej je charakterizovan tim, ze je provadén pomoci umélych pohybi. Brusleni, které hrac

vvvvvv
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Dokonalé brusleni vyZaduje dlouho dobu nacviku uz od tlého véku. Bruslarské dovednosti lze délit do
n¢kolika technik (Pavli§ & Peri¢, 1996).

1. Jizda vpted
2. Jizda vzad
3. Uzité brusleni

e Zmeny rychlosti (zastaveni a starty)
e  Zmény sméru (vyjizdéni obloukt a prekladani)

e Dalsi bruslaiské dovednosti

Brusleni je komplexniho pohyb, a tak k pohybu na ledé¢ vyuzivame celé t€lo. K doptednému pohybu
hokejista vyuziva flexory kycelniho kloubu (musculus rectus femoris, musculus iliopsoas a musculus
tensor fasciace latae). Hlavni sval, ktery je i zaroven extenzorem koleniho kloub a podnécuje k brusleni,
je musculus quadriceps femoris, na bruslaiskému pohybu se dale podileji extenzory kycle, jako
musculus gluteus maximus a pii rychlych zménach sméru, jizd¢ v oblouku a prekladani jsou dulezité i

abduktory a adduktory kycle (Pytlik, 2015).

Pti fazi odrazu se noha napina a dochazi k extenzi kolenniho kloubu a ky¢elniho kloubu, a jako posledni
dochazi k plantarni flexi, ktery aktivuje trojhlavy sval lytkovy, musculus triceps surae. Po fazi odrazu
dochazi k ohybani kolenniho kloubu diky svalim zadni strany stehna (musculus biceps femoris,
musculus semimembranosus, musculus semitendinosus). Dale se noha pfitahuje diky adduktorim zpét
pod télo k zahajeni skluzné faze. Béhem faze ptitahovani nohy pod télo se provadi extenze ramenniho
kloubu diky zadni ¢asti musculus deltoideus a horni ¢asti musculus trapezius. Nasledn¢ po zahajeni
odrazu paze provadi flexi v ramennim kloubu zapojenim musculus pectoralis major a musculus biceps

brachii. Opakovano téchto pohybu pak vede k plynulému brusleni vpted (Terry et al., 2020).
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lliopsoas
{Deep to the Rectus Femarns & Adouciors)

Rectus Abdominus
Adductor Longus

Gracilis

Obrazek 5 - Svaly zapojené pri brusleni pohled zepiedu. Dostupné z: zde

Latissimus Dorsi
Erector Spinae (Deep undemaath)

Gluteus Maximus

Gastrocnemius

Obrazek 6 - Svaly zapojené pri brusleni pohled zezadu. Dostupné z zde:
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Obrazek 7 - Nejvice zatézované svaly v lednim hokeji (Bernacikova et al., 2011)

Fazické svaly, které maji tendenci k oslabeni jsou podle (Bernacikova et al., 2011)
o Piimy bfisni sval
e Velky a stfedn{ sval hyzdovy
e Trapézovy sval — rombické svaly
e Piedni pilovity sval

o Paravertebralni svaly

U sportovcet se svalova dysbalance projevuje mensi vykonnosti a snadnéjsi zranitelnosti hybného tstroji,
zejména svall, vazl, kloubnich pouzder a jejich Uponli, coz ma za nésledek poruchu funkce. Pii
dlouhodobé a jednostranné zatézi se objevuje lokalni ptetizeni, coz vyvolava adaptaci na zatéz a zpétné

ovliviiuje poruchy svalové rovnovahy (HoSkova, 2003).

Nerovnomérné zatizeni pohybového aparatu u hokejistii Casto zplsobuje svalové nerovnovéhy a
poruchy drZeni téla, jako je skolidza, pfilisny prohnuti bederni ¢asti patefe (hyperlordoza) a nadmérné
zakiivena hrudni Cast patete (kyfoza). To mize zplisobovat bolesti zad, chronické ptetizeni svalovych
Slach a degenerativni onemocnéni kloubid. Postaveni hract pfi hie, které zahrnuje mirny pfedklon téla
a pokréeni dolnich koncetin v kycelnich, kolennich a hlezennich kloubech, zpiisobuje zkraceni

nékterych svalll. Horni konCetiny jsou zaméstnany ptfi manipulaci s hokejkou, coz také ovliviiuje tuhost
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svalll. Tento druh pohybového vzoru se projevuje ve zkracenych svalech v oblasti kréni patete, hrudnich
svalech, protoZe ramena jsou mirn¢ posunuta vpied kvili drzeni hokejky, svaly dolni ¢asti zad, také

svaly piedlokti, kviili manipulaci s hokejkou a svaly dolnich konéetin (Dovrtélova & Rezaninova, 2013).

Hokej je charakteristicky specifickym pohybem a postojem hract, kteti se pohybuji ve snizené poloze
a v predklonu. DrZeni hole ovlivituje naklonéni hrace, ptic¢emz hra¢ s hokejkou v pravé ruce se naklani
na pravou stranu a naopak. Pfi vysokych objemech a intenzitach tréninku, bez dostatecné kompenzace,
se zvysuje riziko jednostranného zatizeni a nésledné zranéni. Toto jednostranné zatiZzeni zptisobuje v
téle rizné problémy, zejména svalovou nerovnovahu, kterd se Siii celym télem. Dusledkem jsou
problémy s koordinaci svalti, drzenim téla, pohybovymi stereotypy a omezenou pohyblivosti kloubi

(Bendikova et al., 2019).

Aby nedochazelo k rozvoji dysbalanci u hra¢t ledniho hokeje diky jednostrannému pohybu doporucuji

Dovrtélova & Rezaninova (2013)

*  Pravidelni strec¢ink horni i dolni poloviny téla
= Sporty, ktery zatézuje stejné ob& poloviny téla, napt plavani, béh, horolezectvi
» Hrani micovych sportd, kde prsty provadi opac¢nou funkci napiiklad volejbal nebo basketbal,

kde musi byt prsty rozeviené

Autoti Baechle et al. (2000), Twist (1997), Miller & Miller (2016) zminuji sporty, které je vhodné
provozovat spolu s lednim hokejem jako kompenzaci jednostranného zatizeni. Plavani a gymnastika
jsou charakteristické tim, Ze zatézuji celé télo. Gymnastika navic nabizi rozvoj flexibility, sily a
koordinace. Tyto sporty ale neslouzi jen k vyrovnani dysbalanci, ale rozvijeji i dal$i aspekty sportovniho
vykonu, jako anaerobni kapacitu a celkovou fyzickou zdatnost. Autoii zminuji i atletiku jako vhodny

sport k rozvoji vybusnosti, rychlosti a vytrvalosti.

Wormhoudt (2018) doporucuje pro déti do 13 let pravidelng zafazovat do tréninkového programu rizné
sportovni aktivity mimo hlavni sport dvakrat az tiikrat tydné pro rozvoj motorickych dovednosti,
vsestranného rozvoje a vyrovnani dysbalanci. Pro rozvoj herniho mysleni a tymové spoluprace autor

doporucuje zaradit alespon jednou tydné formu sportovni hry, jako je basketbal nebo fotbal.
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2.6 Svalové kontrakce

Béhem tréninku dochézi k svalovym stahim neboli kontrakcim diky aktivovani motorickych jednotek,
které inervuji svalova vlakna. Pii svalovém stahu rozliSujeme tfi typy kontrakci. Koncentrické kontrakce
je typ stahu, kdy svalova sila prevysuje velikost odporu a sval se zkracuje. Excentricka kontrakce, nebo
jinak feceno brzdiva, je opakem koncentrické kontrakce, zde se svalova vlakna prodluzuji. Tietim typem
kontrakce je izometricka kontrakce, zde se délka svalu neméni, ale zvySuje se jen napéti (Stoppani,

2008).

Obrazek 8 - Typy svalovy kontrakci. a — koncentricka kontrakce, b — excentricka kontrakce, c¢ - izometrickd
kontrakce (Stoppani, 2008)
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3 Lidska ontogeneze
3.1  Déleni lidské ontogeneze

Pro pochopeni charakteristiky jednotlivych obdobi je dulezité, v jakém ve€kovém rozmezi se jedinec
nachazi. Rizné publikace od riznych autort déli lidskou ontogenezi trochu jinak. Vagnerova (2000)

déli lidskou ontogenezi nasledovneé.

Tabulka 3 - Déleni lidské ontogeneze (Vagnerova, 2000)

Predskolni vék 3.-6.10k

Skolni vek Rany gkolni v&k (6 / 7-8 / 9)

Stiredni Skolni veék (8/9-11/12)

Starsi Skolni vék (11/12-15) Pubescence

Pubescence

Adolescence 15-20 let
Obdobi mladé dospélosti 20-35 let
Obdobi stiedni dospélosti 35-45 let
Obdobi starsi dospélosti 45-60 let
Obdobi raného stari 60-75 let
Pravé stati 75 - smrt

3.2 Charakteristika pfedskolniho véku

Predskolni vék trva od 3. do 6. roku zivota a je také oznacovan jako prvni détstvi. V tomto obdobi se

rust kostry zpomaluje a kosti nejsou osifikovany. Velké svalové skupiny se rozvijeji a z hlediska
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motoriky dité navazuje na zéklady polozené v batolecim obdobi. V této fazi se také vyhrazuje pievaha
dominantni ruky. Schopnost udrzet rovnovahu se vyrazné zlepsuje, coz napomaha k rozvoji slozitéjsich
dovednosti, jako je napt. lyZovani a brusleni. Pro pfedSkolni dité jsou v tomto obdobi dalezité hry, které

rozvijeji jeho osobnost i motorik (Kohoutek, 2003).

Déti predskolniho véku si vytvaii zakladni poznani sebe sama a prochazi rozvojem kognitivnich
schopnosti, jako napt. fantazie, mysleni a vniméni. Déle se dité snazi porozumét zivotu ve spolecnosti,
utvaii si misto v kolektivu, které je pro n¢j velmi dillezité. Socidlni vztahy mu pomahaji rozvijet se po

télesné, emocni a kognitivni strance (Priicha & Kotatkova, 2013).

3.3  Charakteristika Skolniho véku

Charakteristika $kolniho veéku zahrnuje obdobi od nastupu do Skoly az po ptechod na 2. stupen zakladni

Skoly, kdy za¢ina pomalu puberta. Toto obdobi se d€li na tfi faze (Vagnerova, 1999).

e Mladsi skolni vék (6-7 let)
e Stiedni Skolni v&k (8-12 let)
e  Starsi Skolni vék (11-15 let)

3.3.1 Mladsi skolni veék

Mladsi skolni vék ptinasi prvni zndmky pohlavniho dospivani. Psychoanalyza oznacuje toto obdobi jako
obdobi latence, béhem kterého dit¢ zacind byt zamétené na realny svét spiSe nez na fantazii. Na zacatku
tohoto obdobi je dité Casto zavislé na autoritach, avSak postupem cCasu tato zavislost klesa. Dité se
postupné snazi prokazat svou hodnotu vykonem a pracovitosti. Télesny vyvoj tohoto obdobi je
charakterizovan prvnimi strukturalnimi zménami v organismu a naznakem druhé zmény. Béhem této
faze muZeme pozorovat individualni rozdily, protoze biologicky vék nemusi vzdy odpovidat
kalendainimu véku. Béhem mladsiho $kolniho véku dochazi k rychlej$imu motorickému a psychickému
vyvoji. Déti se stavaji aktivnéj§imi a koordinovangj$imi ve svych pohybech. Dilezita je fyzicka aktivita,

ktera by mé&la byt pravidelnou soudasti Zivota §kolka (Simickova-Cizkova, 2003).

Podle Langmeiera & Krejéitové (2006) je toto obdobi také charakterizovano zajmem o riizné aktivity,
a je dobré dat ditéti moznost vyzkousSet si rizné sporty, coz mize hrat klicovou roli v postaveni ditéte

ve skupiné vrstevniki.

3.3.2 Stfedni Skolni v¢k

Ve stfednim Skolnim veku, ktery pfedchazi prechodu na druhy stupenn zékladni Skoly, dochéazi k
plynulému rozvoji ve vSech oblastech. Na psychické tirovni se zacinaji formovat zdklady pro budouci
promény, tedy pfiprava na fazi puberty. Zplisob uvazovani v této dob& potvrzuje spojeni s realnymi
udalostmi. Role Zaka se postupné méni, jak se dité ptizplsobuje Skolnimu prostiedi, vztah k uéiteli se

stava neutraln&jSim. V tomto obdobi kontakt s vrstevniky pfedstavuje jednu z nejvyznamnéjsich soucasti
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v socializaci ditéte. Vrstevnici pomahaji uspokojovat rGzné potfeby, jako jsou citova jistota,
seberealizace a ziskavani novych zkusenosti. V détské skupiné€ se déti u¢i novym modelim chovani a
velky vyznam maji jedinci stejného veéku a pohlavi. Pro rozvoj sebehodnoceni je klicovy tspéch

(Simi¢kova-Cizkova, 2003).
3.4  Charakteristika star$iho Skolniho véku

Obdobi pubescence, které u chlapcti nastava mezi 12 a 15 lety a u divek mezi 13 a 16 lety, je
charakterizovano bouflivymi zménami. V tomto obdobi dochazi k prudkému télesnému ristu, kdy déti
rostou 0 4 az 5 cm ro¢né. Rist vSak neprobihd rovnomérné, coz Casto vede ke ztraté koordinace a
obratnosti. Vyrazné se také zacinaji projevovat rozdily v télesné stavbé a diky hormonalni ¢innosti se
vyvijeji pohlavni organy. V tomto veéku je pamét’ a pozornost plné€ rozvinuta a dospivajici zacinaji

uvazovat logicky (Zacharova, 2012).

V obdobi pubescence dochdzi ke komplexni promeéné vSech slozek osobnosti, av§ak nejnapadnéjsi
zménou u dospivajiciho je pfeména télesné kompozice svall a kosti spojené s pohlavnim dozravanim.
Zvysuje se i subjektivni vyznam zevnéjsku, objevuje se veétsi vyznam zaméfeni na vlastni t€lo, protoze
je napadné a pfitahuje pozornost, ale i socidlni vyznam. Té€lesné i psychické dospivani nemusi probihat
stejné rychle, a tak kazdy jedinec své dospivani vnima jinak. Zatimco pro chlapce neni rané dospivani
tak zatézujici, u divek, které dopivaji jesté diive je tomu vétSinou naopak. Zmény se odehravaji i ve

zpusobu mysleni, zaCinaji se osamostatiiovat a dilezity vyznam maji vrstevnici (Vagnerova, 2000).

Ve star§im $kolnim véku nastava dulezity biologicky meznik, ktery zahrnuje souhrn zmén vedoucich k
postupné ztraté starych jistot. Toto obdobi je charakterizovano hledanim a formovanim vlastni identity,
coz je ukolem puberty. Pubescenti se za¢inaji zaméfovat na svou vlastni psychiku. Pro pochopeni sebe
sama je dilezité srovnani se s ostatnimi lidmi, zejména s vrstevniky. Béhem puberty dochazi ke zménam
v citovém prozivani, pficemz pubescenti ¢asto prochazeji obdobim citové nevyrovnanosti zpisobené
ztratou staré identity. Jejich emo¢ni reakce jsou vyraznéjsi a mén¢ primefené, a projevuje se u nich veétsi
impulzivita a nedostatek sebeovladani. Casto se stavaji introvertngj§imi a méné vyjadiuji své emoce.
Soucasn¢ v§ak dochazi k rozvoji kognitivnich schopnosti, a to i na irovni formalnich logickych operaci.
Pubescenti za¢inaji uvazovat o hypotetickych situacich a zvazovat moznosti a disledky budoucich
udalosti. Tento proces hypotetického mysleni lze chapat jako uvahu o budoucnosti a jako soucast jejich

zrani a prechodu do dospélosti (Vagnerova, 1999).
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4 Pohybova priprava déti

Pohyb je jednim ze zakladnich projevii Zivota, vcetné Cloveka. Schopnost jednotlivee opakované
vykonavat urcité pohybové aktivity je vysledkem specifického motorického uceni, coz ptredstavuje
zménu pohybového vykonu dosazenou praxi. Tento pohyb je fizen centralni nervovou soustavou, ktera

vysila signal z mozku do svalil, aby vykonaly konkrétni pohyb (Kristofi¢, 2006).

Pohyb je pro déti kliCovym prvkem nejen v ramci ptedpokladii pro pfirozeny telesny rozvoj a
vSestrannou télesnou zdatnost, ale také pro podporu jejich socidlniho rozvoje. Pohybova aktivita hraje
v détském véku zédsadni roli nejen pro fyzické, ale i psychické zdravi. Souvisi totiz s rozvojem télesné
zdatnosti, kterd ma pozitivni vliv na sebevédomi ditéte. V mlad$im Skolnim véku je tedy diilezité zaméfit
se na rozvoj koordinacnich schopnosti, kondi¢nich schopnosti, véetné ohebnosti, aerobni i anaerobni
vytrvalosti, rychlosti a sily. K dosazeni optimalniho rozvoje zdkladniho pohybového fondu se uplatni
hry a cviceni, ktera jsou kreativni a nabizeji rizné zpuisoby feSeni, coz podporuje nejen fyzicky, ale i
kognitivni rozvoj ditéte. Je tedy klicové podnécovat déti k aktivnimu Zivotnimu stylu prostfednictvim

pohybu a vhodnych aktivit, které budou pro né€ nejen prospésné, ale také zabavné (Kaplan et al., 2015).

Americké ministerstvo zdravotnictvi odhaduje, Ze vice nez 80 % americkych dospivajicich nedosahuje
doporucené urovné pohybové aktivity. Nedostatek fyzické aktivity vyrazné prispél k nartstu détské
obezity, v roce 2008 se mira détské obezity v Americe pohybovala mezi 18 % a 20 %. Pulungan (2023)
uvadi, Ze se celosvétove od roku 1975 pocet déti a dospivajicich s nadvahou ztrojnasobil, pfi¢emz v roce
2016 byl pocet déti a dospivajicich s nadvahou nebo obezitou 340 miliond. Pravidelna Gcast na cvi¢eni
snizuje mnozstvi t€lesného tuku, zvySuje kardiorespira¢ni kondici a svalovou silu, zlepSuje zdravi kosti
a prinasi kognitivni a psychosocidlni vyhody. Zavedeni spravnych pohybovych navyki v raném véku
Doporucend pohybova aktivita pro déti od 6 do 17 let je 60 min denné a vice. Tato fyzicka aktivita by
méla obsahovat stfedni az vysokou intenzitu a alespoii 3 dny v tydnu velmi intenzivni aktivitu (Landry

& Diriscoll, 2012).
Rubin (2018) déli pohybovou aktivitu do ¢ty zakladnich kategorii:
1) Z hlediska fizenosti

Tato kategorie se dale d¢li na organizovanou a neorganizovanou pohybovou aktivitu. Za organizovanou
aktivitu miZeme oznacit aktivity, které jsou fizeny povétenou osobou, jako je ucitel nebo trenér, zatimco

neorganizovana aktivita neni fizena nikym, probiha kdekoliv a je samovolna.

2) Z hlediska pravidelnosti

20



Za pravidelnou aktivitu mizeme oznacit aktivitu, ktera ma dlouhodobé pravidelny charakter a

nepravidelna probiha narazove.
3) Z hlediska socializace

Zde délime aktivitu na individualni a skupinovou. Individualni, jak uz nazev napovida, je provadéna

pouze jednim jedincem a ve skupinové aktivité je zapotiebi alespont dvou jedinct nebo skupiny lidi.
4) Z hlediska zamérnosti

Zde aktivitu miizeme provadét cilené nebo spontdnné. Za cilenou oznacujeme tu, kterd je provadéna

cilen€ za né¢jakym ucelem. Spontdnni je provadéna nahodné bez ucelu.
4.1 Dlouhodoba ptiprava sportovce

V dlouhodobém tréninkovém procesu existuji dva zékladni nazory na optimalni pristup k
vykonnostnimu tréninku déti. Prvnim z téchto pfistupt je rana specializace, ktera klade diiraz na snahu
doséhnout co nejlepsi vykonnosti jiz v titlém véku. Tato filozofie pohlizi na déti jako na malé dospélé,
kde jsou vykony podiizeny v§emu a kladou se na né velké fyzické a psychické naroky. Pro tyto mladé
sportovce je typické, Ze jsou vedeni k jednostrannym a monoténnim pohybovym vzorim, coz muze
zvysit riziko zdravotnich komplikaci a omezit jejich Sirokou paletu pohybovych dovednosti, coz mize
negativné ovlivnit jejich pozd¢jsi tréninkovy vyvoj. Druhym nazorem je pfistup k tréninku pfiméfenému
veku, ktery chape détstvi a mladi jako ptipravnou etapu pro dosahovani maximalnich vykoni a povazuje
vykon spise za perspektivni cil nez okamzity vysledek. Tento ptistup zdlraznuje vytvoteni optimalnich
podminek pro pozdéjsi sportovni rozvoj ditéte. Jeho koncepce spoiva v tom, Ze nejdilezitéjsi je
nasazeni pii soutézich a vytvareni co nejsirSi Skalu pohybt. Do v§eobecné ptipravy zafazuje cviceni,
ktera nejsou specializovana na konkrétni sport, a snazi se mladé sportovce seznamit s riiznymi sporty,
naptiklad plavani, lyzovani, atletika, hry, coz ptispiva k jejich vSestrannému fyzickému rozvoji. V tomto
pristupu se rozliSuje mezi vSeobecnou a specializovanou vSestrannosti, pticemz se dba na to, aby mladi
sportovci ziskali komplexni pohybové dovednosti, a to nejen v ramci obecné ptfipravy, ale také

prostfednictvim specifickych pohybovych aktivit vybranych pro dany sport (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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vykonnost trénink odpovidajici vyvoji

rana specializace
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L

roky pripravy

Obrazek 9 - Srovnani rané specializace a tréninku odpovidajici vyvoji (Peri¢ & Dovalil, 2010).

4.2 Specificky a nespecificky trénink

Kondic¢ni trénink ma za cil optimalizovat sportovni vykonnost a preventivné pusobit proti vzniku
funk¢énich poruch nebo napravovat jiz vzniklé poruchy zptsobené pietizenim z daného sportu. V
tréninkovém programu se rozlisuje specificky a nespecificky kondi¢ni trénink, pfi¢emz jejich pomér
zavisi na véku, druhu sportu, cilech a obsahu tréninku. Specificky trénink se zaméfuje na urcité kvality,
které charakterizuji sportovni vykon, a vybér cviceni vychazi z pohybu typickych pro dany sport. V
tréninkovém planu by mélo byt zohlednéno zapojeni obdobnych svalovych skupin, pohybd a
energetickych systémi. Je také dilezité brat v tivahu, Ze tréninkové a zapasové vytizeni patii do

specifického tréninku (Lehnert et al., 2014).
Nespecificky trénink je zejména uplatiiovan u mladsich sportovci, zatimco u dospélych sportovct je

vvvvv

charakteristické pro rizné sporty, jako jsou sportovni hry, gymnastika, pohybové hry a ipoly. Tento typ
cviceni ovliviiuje nejen morfologii, ale také bioenergetické a funkéni kapacity sportovci. S nartistajicim

tréninkovym vékem se stale vice upfednostiiuje trénink specificky pro dané sportovni odvétvi, napft.

vvvvv

spektrum pohybovych dovednosti (Lehnert et al., 2014).
4.3  Tréninkovy model LTAD

Piivodni model dlouhodobého vyvoje sportovce LTAD (Long term athlete development), ktery byl

poprvé piedstaven v roce 1998 Doktorem Istvanem Balyiem byl zalozen na tfech fazich tréninku.
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e  Trénink k tréninku
e Trénink k soutézi

e Trénink k vyhte

Z tohoto modelu, vychazi dodnes mnoho statli po celém svéteé ve vyvoji svych mladych sportovci.
AvsSak ptuvodni model mél jednu dilezitou chybu, chybéla v ném pocate¢ni zikladni slozka
fundamentdlni faze. Spravné naplanovany tréninkovy program zajisti sportovci optimalni vyvoj v
prabéhu celé kariéry. Systém vychézi z dlouhodobého tréninku, ktery vede k vitézstvi nez soustfedéni
se na mal4 vitézstvi od pocatku kariéry, to vede k nedostate¢nému rozvoji fyzickych, taktickych, ale i
mentélnich schopnosti. Zptsob vyvoje v tréninkovém procesu se li§i napfi¢ riznymi sporty. Nékteré
sporty vyzaduji brzkou specializaci na vykon. Mezi tyto sporty lze zatadit individudlni discipliny, jako
je gymnastika, rytmické gymnastika, krasobrusleni, skoky do vody nebo stolni tenis. Kazdy z téchto
sportt s ranou specializaci vyzaduje specificky tréninkovy plan pfizpisobeny dané disciplingé. Obecné

lze fict, Ze je mozné spojit faze fundamentélni faze a fazi trénink k tréninku do jedné.

e  Trénink k tréninku
e Trénink k soutéZeni
e Trénink k vyhte

e Ukonceni sportovni kariéry / zachovani

Do kategorie pozdni specializace lze zaradit vSechny tymové sporty a nékteré individualni, jako je
atletika, veslovani a bojové sporty. Tento piistup k tréninkovému procesu vyzaduje v§eobecny pristup.

Velky diiraz je kladen na rozvoj zakladnich fyzickych dovednosti, technickych i taktickych schopnosti.

e Fundamentalni

Trénink k tréninku

Trénink k soutéZeni

Trénink k vyhte
Odchod do duchodu / zachovani

Ve fundamentalni fazi u ditéte ve ve€ku 6-10 let je kladen diraz na celkovy fyzicky rozvoj, zakladni
pohybové dovednosti a poznani zakladu atletiky. Je doporu¢ovana i¢ast na co nejvétsim poctu sportd,
pricemz rychlost, sila a vytrvalost jsou rozvijeny prostiednictvim zabavnych her. Silovy trénink by mél
zahrnovat cviceni s vlastni hmotnosti a medicinbaly. Sportovci by méli byt seznameni s etikou sportu a
zakladnimi pravidly. Doporucuje se ucast na preferovaném sportu dvakrat tydn¢ a na ostatnich sportech
az Ctytikrat tydné pro dosazeni kvalitnich budoucich vysledki. Dovednosti, které sportovec ziska v této

fazi, mu pomohou zkvalitnit zbytek Zivota, i kdyZ se bude v€novat sportu pouze rekreacné.
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Sportovci se ve fazi trénink k tréninku uci, jak trénovat a rozvijet konkrétni dovednosti v daném sportu.
Béhem soutézi je sice cilem vyhravat, avSak stile je kladen velky diiraz na uceni se zakladnim
dovednostem, nikoli pouze na soutézeni. Doporucené rozlozeni ¢asu je 75 % vénovano tréninku a 25 %
zépastim, avSak tyto poméry se mohou lisit v zavislosti na konkrétnim sportu. V tréninku se Casto

objevuje nacvik hernich situaci vytvofenych pomoci her. Toto obdobi je povazovano za jedno z

vvvvvv

Féze trénink k soutézeni zahrnuje muze ve véku 14-18 let a Zeny ve véku 13-17 let. Tato faze piimo
navazuje na piedchozi fazi trénink k tréninku. V této fazi je trénink rozlozen tak, Ze polovina Casu je
vénovana rozvoji technicko-taktickych dovednosti a kondice, zatimco druha polovina €asu je zamétena
na trénink spojeny se soutézi. Béhem tréninku sportovci vyuzivaji naucené zakladni i specifické
pohybové schopnosti v riiznych hernich situacich. V této fazi se také dava vétsi diraz na individualni,

kondic¢ni a regeneracni programy spolu s technicko-taktickymi dovednostmi a dal$imi aspekty.

Faze trénink k vyhte je posledni etapou atletické ptipravy, uréenou pro muze ve véku od 18 let a zeny
ve véku od 17 let. V této fazi jsou vSechny fyzické, technické, taktické a mentalni stranky sportovce
plné rozvinuty. Trénink je zaméfen na dosazeni maximalniho vykonu, ve kterém se vyuZziva vysoka
intenzita a relativné velky objem tréninku. Cilem tohoto tréninku je pfipravit sportovce tak, aby dosahl
co nejvetsiho uspeéchu ve své discipling ¢i soutézi. Tato faze je zavérecnym stupném atletického vyvoje,
kde se klade diiraz na optimalni vyuziti vSech schopnosti a dovednosti sportovce k dosazeni vrcholného

vykonu.

Féaze odchodu do diichodu zac¢ina poté, co sportovec ukonci svou profesionalni kariéru. V této fazi maji
sportovci moznost zapojit se do sportu jako trenéfi, funkcionafi nebo se vénovat jinym rolim spojenym
se sportem, které jiz nevykonavaji jako profesionalni hraci. Tato faze predstavuje pfechod sportovce z
aktivni soutézni role do nového zaméstnani nebo angazma ve sportovnim prostfedi, kde mohou dale

prispivat a podilet se na rozvoji sportu z jiné perspektivy (Balyi, 2005).

4.4  Senzitivni obdobi

Zahradnik & Korvas (2017) vychazi z vyvojovych zakonitosti v rozvoji jednotlivych pohybovych
schopnosti déti. V jednotlivych obdobi Zivota je vhodné zaradit rozvoj konkrétni pohybové schopnosti.
Toto ¢asovy usek se nazyva senzitivni obdobi, tedy tsek, ve kterém se dité uci jednotlivou schopnost

snaze.
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Tabulka 4 - Specifika rozvoje pohybovych schopnosti v tréninku deti (Zahradnik & Korvas, 2017)

Obdobi do 10 let Déti do 10 let - Rychlostné obratnosti cviceni
- Cviceni hravou formou
- Vysoka pestrost cviceni

- Splh, upolova cviceni, visy,
cviky s medicinbaly (kutaleni,
prenaseni), pretlacovani,

pretahovani
Koordina¢ni schopnosti Divky: 7-11 let
Chlapci: do 12 let
Rychlostni schopnosti Divky: 7-14 let
Chlapci: 7-14 let
Vytrvalostni schopnosti Divky: 14 -15let
Chlapci: 14-15 let
Silové schopnosti Divky: 10-12 let - Kratkodoba silova cviceni
Chlapci: 10-12 let - Soumérnost silového rozvoje

- Cviky, které vyuzivaji
hmotnost vlastniho téla

- kliky, diepy, shyby

Divky: 13—15 let - Zvysuje se svalova sila
Chlanci: 13-15 let vlivem pohlavnich a ristovych
pet: hormonti

- 3 zakladni oblasti

1) Nacviky techniky posilovani
- vaha umérna technice

- pomalé tempo cviéeni

2) Vseobecna silova priiprava

- vychazi z prostiedkl
vyuzivanych v piedchozi
silové pfiprave

3) Vyuziti specialnich metod

- metoda rychlostni

- metoda opakovaného tsili

Pro komplexni porozuméni rozdilim a podobnostem v pfipravé mladych hokejisti je dulezité
analyzovat pfipravy i dalSich zemi, kde je ledni hokej na vysoké urovni. Z téchto diivodi se v nasledujici

kapitole zamétim na Cesky, §védsky, americky a kanadsky systém piipravy v détském véku.
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4.5  Pohybova ptiprava mladych hokejisti v Cesku

Svaz ¢eského ledniho hokeje piedstavil dlouhodoby vychovny model pro rozvoj hra¢i v Cesku. Tento
Sestistupniovy vychovny proces je pfipraven pro hrace od ttlého veku az po juniorsky hokej (Pochvala

et al., 2015).

Tabulka 5 - Systém dlouhodobého rozvoje hrdace v Ceské republice (Pochvala et al., 2015)

- Zakladni pohybové dovednosti
(skékat, chytat, kopat)
- Jiné sportovni dovednosti (lyze,
Do 6 let Obdobi pohybové pripravy kolo, plavat)
- Sportovni hry
- Bez soutézeni

vvvvv

- Upeviiovani vztahu ke sportu
6-9 let Vsestranna piiprava - Rozvoj pohybovych dovednosti
- Zacatek dlouhodobych soutézi
(podstatou je prozitek)

- Vyssi objem tréninkového
zatizeni
- Pestrost obsahu cviceni
10-11 let Zaklady tréninku - Nacvik taktickych dovednosti
- Psychika rozvoj a upeviiovani
moralnich vlastnosti
- Tymové soutéZe a sportovni
hry
- Hlavnim cilem jest¢ neni vykon
- Prechod od her
k organizovanému tréninku
12-13 let Zaklady sout&zeni - Zactatek tréninku vytrvalosti a
silového rozvoje
- Rozvoj specifickych
hokejovych dovednosti
v hernich podminkach
- Hraci se rozhoduji, zda ptijdou
cestou vrcholového sportu
- Dokonale zvladnuté brusleni a
14-15 Zaméfeni na sport herni ¢innost jednotlivce
- Vysoké tréninkové nasazeni
- Kombinace skoly a sportu

- Specificky i nespecificky
trénink

- Kondice se dostava na
maximalni moznou troven

16-19 Ugit se vyhravat i prohravat -  Maximalni rozvoj hracske

individuality

- UCceni se zvladat soutézni stres
a frustraci po netispésném
utkani

- Sport se stava prioritou
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- Snaha o propojeni Skoly se
sportem

4.6 Pohybova ptiprava mladych hokejistl ve Svédsku

Ve s$védském hokejovém systému v zakovskych kategoriich je kladen diraz na pfirozeny vyvoj
osobnosti déti, hraci maji absolutni volnost v tréninkovém procesu, aby vse probihalo pfirozenou cestou.
Trenéti maji za kol spiSe dohliZzet na hrace a naucit je pfedevsim brusleni, zatimco ostatni dovednosti
jsou v rukou samotnych hract. V zakovskych prvnich tfidach se nehraji Zadna utkani, az od druhé tiidy
hréaci nastupuji na velké htisté, avSak pouze ve formé domluvenych pratelskych utkani bez oficialnich
soutézi. Vétsina téchto zapast se dokonce odehrava na otevienych plochach misto v krytych halach.
Tymy jsou rozdéleny do skupin A a B podle vykonnosti, aby utkani byly vyrovnané, coz je respektovano
i rodi¢i, na rozdil od situace v Ceské republice. Dal3i zajimavosti je, Ze hra¢i maji volnost v tom, aby se
vénovali i jinym sportim, absence na hokejovém tréninku kvli uc€asti na trénincich jinych sportd neni
trestana, ani nezasahne do nominace na hokejova utkani. Organizované tréninky s jasnym cilem zacinaji
az kolem 12 let, kdy hraci zacinaji se specializovanymi tréninky, jako je naptiklad trénink brusleni ¢i

stielby (Svédsky model | Goool, b.r.).

Svédska hokejova federace neuvadi konkrétni doporuéeni, kolikrat by méli déti sportovat. Nicméné
doporucuje co nejvice pohybové aktivity a riznych druhti sportt béhem tydne pro rozvoj vSestrannosti.
Bladstrom (2011) uvadi, ze mladi svédsti hraci do 14 let trénuji dvakrat az tiikrat tydné, nicméné hraci
tréninky absolvuji zcela dobrovolné, zbytek ¢asu vénuji jinym sportiim, napiiklad fotbalu a golfu. V
tomto véku zcela jednoznaéné pievlada spontanni aktivita, které déti vénuji nékolik hodin skoro kazdy
den. Mezi tyto aktivity fadi pozemni hokej, brusleni nebo fotbal. Jakmile jsou hraci starsi a rozhodnu se
jit na hokejové gymnazium, pomér tréninku a jinych aktivit se razantné¢ méni. Hrac¢i zacinaji trénovat
tvrdé a intenzivng, ale stale by pro n& mé&l byt trénink zabavny. Svédska hokejova federace doporucuje
pro hrace 16-17 let jeden az dva zdpasy tydné, 3 tréninky na led€ béhem Skoly a 4 tréninky s klubovym

tymem.

4.7  Pohybova ptiprava mladych hokejistli v Americe

V poslednich letech americky model vychovy hokejové mladeze prosel nc¢kolika zménami. Diky
nedostatecnym vysledklim a niz$imu umisténi na mezinarodnich turnajich oproti zemim s mensim
poc¢tem hract viz tab. 6 vznikl se spolupraci LTAD (Long term athlete development) novy model
vychovy mladeze v Americe ADM (America development model). Ten ptedstavil novou vizi pro
vychovu hokejové mladeze v Americe. Hlavni zmény, které tento model zménil oproti diivejsi vychové

jsou:
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Hraci plocha, jejiz velikost odpovida véku ditcte
Prostfedi pro cviceni, které je zabavné a poutavé
Zaméteni na zakladni dovednosti
Programovani, které poskytuje lepsi posloupnost pro dlouhodoby rozvoj
Hry jako vyznamnd soucdst tréninkového prostredi
- Hry zalozené na ¢innostech
- Hry zalozené na dovednostech
- Situacni hry zaloZené na rolich
Tréninkové a soutézni prostiedi v ramci fyzického a mentalniho dosahu hraca
Tréninkové soutézni a regeneracni programy, které maji primétenou davku a délku trvani
vzhledem k véku hraci

Zmény ve slozeni tymi

e  Moznosti vyuky mezi vrstevniky

e Upravy pravidel hry, které podporuji rozvoj a bezpeénost hrat

e Zmeny pravidel, které podporuji rozvoj hraca

Tabulka 6 - Pocet registrovanych hracii a zimnich stadionii v riiznych zemich (Rottensteiner et al., 2015)

Federace Registrovani hraci Kluzisté Pocdet obyvatel
Celkem Senior Junior/mlad Zeny Vnitini
ez

1. Kanada 625,152 91,379 446,543 87,230 2,631 34,568,589
2. Spojené staty 510,275 137,766 306,813 65,700 1,898 316,668,044
americké

3. Rusko 66,551 2,833 63,156 562 386 142,500,892
4. Svédsko 64,214 13,060 47,968 3,186 352 9,119,728
5. Minnesota 53,935 7,099 46,351 12,250 194 5,303,925
6. Massachusetts 46,716 3,381 40,064 8,550 134 6,547,629
7. Finsko 66,636 24,778 37,071 4,787 259 5,266,250
8. New York 48,544 11,806 34,583 5,264 158 19,378,102
9. Michigan 51,929 22,967 32,394 4,429 206 9,883,640
10. Ceska republika 107,722 82,003 23,209 2,510 157 10,162,213
11. Svycarsko 26,446 11,467 14,802 908 158 7,996,961
12. Slovensko 8,280 2,072 5,896 327 47 5,477,038
13. Rakousko 11,372 5,867 4,853 652 45 8,221,646
14. Norsko 6,177 1,968 3,709 500 41 4,660,539
15. LotySsko 4,424 2,930 1,417 149 17 2,204,708
16. Slovinsko 866 148 687 51 7 1,992,690

Tréninkova struktura pro hrace do 8 let se zaméfuje na efektivni ziskavani zakladnich dovednosti a

herniho povédomi prostfednictvim opakovanych cviceni na stanovistich. Hraci jsou systematicky

rozdéleni do skupin podle svého vykonu, coZ umoznuje nartist poctu opakovani trénovanych dovednosti.

Tréninkové jednotky maji tfikrat az Ctytikrat tydné o délce 50 az 60 minut a jsou navrzeny tak, aby co
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nejefektivnéji vyuzily Casovy ramec a umoznily maximalni rozvoj hracd. Klicovym prvkem
tréninkového procesu v tomto véku je dlraz na osvojovani zdkladnich dovednosti, pti¢emz az polovina
tréninkového Casu je vénovana uceni prostfednictvim hernich cvi¢eni na malé plose, kde je kladen velky

duraz na obratnost, koordinaci a rovnovahu.

S pfibyvajicim v€kem hraci od U10 do U12 zacinaji trénovat na celé ploSe htisté Ctytikrat az pétkrat
tydné, ale prace na stanovistich je stale soucasti tréninkového programu, kde ve formé her je kladen
diiraz na rozvoj dovednosti a hernich situacich na malém prostoru. Diky hie na malém prostoru miize
trenér napodobit urCitou situaci jako ve hfe 5 proti 5 a znasobit tak pocet opakovani trénované

dovednosti nebo herni situace.

ADM program v této veékové kategorii vyuzivd tréninkll i vrozvoji osobnosti a motivace, diky
tréninkdm, kdy jsou spolecné na led¢ kategorie U12 a U14. Hraci kategorie U12 sleduji starsi hrace, ve
kterych vidi vzory, zveda se jim mentalni angazovanost, chtéji se jim napodobit napt. v rychlosti brusleni
a tvrdosti soubojil, na druhé stran¢ hraci U14 védi, ze jsou na pozici lidril a snazi se provadét cviceni s

vyssi kvalitou a nastavuji tak latku mlad$im hrac¢tm.

Nad kategorie U12 se sousttedi trénink spiSe na celé hiisté, aby byl hra¢ schopen vnimat hru na celém
led¢ a bylo tak mozné propojit uz nacvic¢ené dovednosti z predeslych let a pienést je tak do hry. I kdyz
stanovisté jsou stale soucasti programu, vétsina tréninkti probiha na celé plose jen s jednim tymem. V
kategoriich od U14 vys uz probiha trénink specializace ur¢eny k danym pozicim na led¢. Tyto tréninky
zahrnuji hrace riznych vékovych kategorii (U14, U16, U18). Diky rozdilnému véku hrach pfinasi starsi
hraci motivaci a technickou vyspé€lost mlad§im hracim. Zarovei ADM podporuje tcast i v jiny
mladeznickych sportech za ucelem rozvoje celkové atletické zdatnosti a snizeni rizika jednostranného
pretézovani, témto sportim vénuji alespoit hodinu dvakrat az Ctyrikrat tydne podle vékové kategorie

(Rottensteiner et al., 2015).

4.8  Pohybové ptiprava mladych hokejistil v Kanadé

Kanadsky systém dlouhodobého rozvoje hract Long Term Player Development (LTPD) méa oproti
ceskému systému 8 fazi. Zaméiuje se na fyzickou, mentalni, kognitivni, a emocionalni pfipravenost

sportovce s Sirokou skalou sportovnich zkusenosti (Way et al., 2013).
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Tabulka 7 - Systéem dlouhodobého rozvoje hrace v Kanadé (Way et al., 2013)

- Zakladni pohybové dovednosti

0-4 let Objevovani - Pfiprava na fyzicky aktivni
zivot

- Brusleni jiz v mladém véku

- Rozvoj pohybové gramotnosti

- Zvladnuti zdkladnich
pohybovych dovednosti

- Rozvoj motoriky

5-6 let Zaklady 1 - Podpora na t¢asti jinych
sportl

- Zaklady brusleni a dovednosti
s pukem

- Zébavné soutéze

- Pokracovani v rozvoji
motoriky a koordinace

- Podpora na ucasti jinych
sportl

- Trénink aspon dvakrat tydn¢

7-8 let Zéklady 2 béhem sezony

- Doporuceni priibézna ucast na
kompatibilnich sportech

- Pokracovani v rozvoji fyzické
gramotnosti, kondice a
dovednosti k lednimu hokeji

- Rozvoj jemné motoriky
k pozd&jsimu vyuziti
- Prenést dovednosti z tréninku
Kluci 9-10 let, Holky 8-9 let Nauc se hrat do her
- Dulezita faze pred ristovym
spurtem k ovladani jemné
motoriky s dal§imi

dovednostmi

- Obdobi zrychlené adaptace na
pohybovou koordinaci

- Dtraz na skupinovou interakci

Kluci 11-12 let, Holky10-11 let | Nau¢ se trénovat - Budovani tymu

- Priméfend kombinace her a
tréninkd vede k pribéznému
rozvoji zakladnich
pohybovych dovednosti

- Duraz nabudovani aerobnich

zakladi, rychlosti a sily
Kluci 12-16 let, Holky 11-15 let Trénuj, abys mohl soutézit - Upeviovani technickych

hokejovych dovednosti a

omezeni ostatnich sportd
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Rozvoj individudlni a tymové
taktiky

Budovani tymu pomoci
skupinové interakce a
spole¢nymi aktivitami

Kluci 16-17 let, Holky 16-18 let

Trénuj na zépas

Technicka a takticka pfiprava
konkrétniho postu v hokeji
Kondi¢ni pfiprava

Rozvoj technicko-taktickych
dovednosti urcitého postu

v soutéznich podminkach
Rozvoj aerobni kapacity, sily a
samostatnosti

Moznost mezinarodni soutézni
zkusenosti

Muzi 18-20, Zeny 18-22 let

Trénuj na vitézstvi

Zlepsuje se fyzicka, technicka
a takticka stranka

Diiraz na mentalni, osobni a
zivotni styl

Maximalizace vykonu

Muzi 21+ let, Zeny 22+ let

Profesionalni

Vsechny systémy plné
rozvinuty

Vynikajici vysledky na
nejvyss$i mozné urovni
Zamgéieni na udrzeni, ¢i
rozvinuti technicky, fyzickych
a taktickych dovednosti

4.9  Chronologicky a biologicky vek

V obdobi dospivani miZzeme pozorovat vyrazné rozdily mezi chronologickym a biologickym vékem

ditéte. Chronologicky vék je jednoduse ve€k, ktery se pocita od narozeni, zatimco vék biologicky se

urcuje podle fyziologickych parametrii v téle dospivajiciho. V zavislosti na biologickém véku se do téla

vylucuji hormony na steroidni bazi, a to testosteron u muzil a estradiol u zen. ZvySena koncentrace

téchto hormonil vede k lepsi nervosvalové koordinaci, tim se zefektivni pfenos signalu z mozku do

pracujiciho svalstva a tim k védomé vynaloZeni sily. Sila vii¢i hmotnosti, tedy relativni sila se u déti

be&hem rtstu snizuje, skvélym piipadem je shyb, ktery ne¢kterym détem ned€la skoro zadny problém,

zatimco v obdobi rychlého rustu je shyb velka piekazka. Pokles relativni sily pak muze Cinit nelehké

problémy v mladeznickych kategoriich, kde muiZeme pozorovat velké silové rozdily na zakladé

biologického véku. Trenéfi, ale i rodice by méli zohlednit, jaky je aktualni stav daného sportovce a

zohlednit to tak v tréninkovém procesu, dokud se rozdily mezi hraci nevyrovnaji (Kalus, 2021).
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Nastup pohlavniho dospivani lze snadno pozorovat na riistu postavy a télesné hmotnosti, jak je vidét na
obrazku 11. Ristovy spurt je podminén zahdjenim pohlavniho dozradvani a obvykle nastdva kolem 12
let u divek a 14 let u chlapci. Rozdily ve vySce souvisejici s dospelosti se mohou objevovat jiz v 6
letech, pficemz béhem dospivani se znacné zvétSuji. V dasledku casného ristového spurtu mize u
dospivajicich déti vzniknout takzvana adolescentni neobratnost, cozZ ma za nésledek naruseni provadeni
zékladnich pohybovych dovednosti. Toto obdobi nastavd asi ptl roku pied dosazenim maximalni
rychlosti rastu vySky (PHV). U jedinct, u kterych se projevila naruSend motorickd koordinace v
disledku dospivani, se doporucuje upravit tréninkovy objem zatéze a znovu si osvojit zékladni

pohybové vzory (Lloyd et al., 2014).

14

Maximalni rychlost ristu vysky

[y
N

—
o

o

(2]

BN

Priumérny

Tempo rastu (cm/rok)

==  Brzky

Pozdni

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Veék (roky)

Obrazek 10 - Zména rychlosti riistu vysky v zavislosti na chronologickém veku u jedincit s brzkou, priomérnou a
pozdni vyspelosti (Lloyd et al., 2014)
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Chonologicky vék (roky)
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Chonologicky vék (roky)
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Chonologicky vék (roky)

PIna vyspélost
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Nevyspély
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Obrazek 11 - Rozdily ve vyvojovych trendech casného a pozdniho dospivani biologického a chronologického véku
(chlapci vievo, divky vpravo) (Lloyd et al., 2014)

Rozvoj pohybovych dovednosti u mladeze hraje dilezitou roli v celkovém fyzickém, sportovnim, ale i

bézném rozvoji. Zajisténi spravného tréninkového programu, ktery se zaméiuje na zdokonalovani

zakladnich motorickych schopnosti, je zasadni pro budovani pevného zakladu pro sportovni Gspéch a

dlouhodoby aktivni zivotni styl. V jednotlivych fazich ptipravy by si mladi sportovci méli osvojit

jednotlivé motorické dovednosti, aby polozili zéklady pro dalsi dovednosti. V tréninkového programu

urcené¢ho mladym sportovciim by nikdy neméla chybét hra a zabava (Faigenbaum, Westcott, et al.,

2009).

Tabulka 8 - Jednotlivé dovednosti v pribéhu rozvoje, které by mél mlady sportovec zvladnout (Faigenbaum,

Westcott, et al., 2009)

Déti 2-6 let

Zakladni pohybové dovednosti

Zakladni koordina¢ni
cviceni
Jednoduché gymnastické

prvky

Rozvoj zakladni sily a

Silova cviCeni bez zatéze

(dfepy kliky atd.

dovednosti

Déti 6-10 o - Pravidelné protahovani a
flexibility .
posileni stabilizacnich
svall
, Rozsiteni silovych dovednosti | -  Uvod do cviéeni s leh&imi
Déti 10-14 . ) .
a koordinace ¢inkami
_ Specifické sportovni - Specifické dovednosti pro
Déti 14 +

rozvoj v konkrétnim sportu
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5 Zakladni pohybové vzory

5.1  Charakteristika zakladnich pohybovych vzort

Logan et al. (2018) a Lubans et al. (2010) charakterizuji zakladni pohybové dovednosti jako souhrn
stabilnich, lokomocnich a objektivnich dovednosti, které jsou povazovany jako primarni zaklady vSech

vvvvvvvvvvvvv

pro adekvatni ucast v mnoha organizovanych i neorganizovanych pohybovych aktivitach.

Bézné se tyto vzory rozvijeji v détstvi, které se nasledné¢ zdokonaluji pro dany sport. Mezi tyto
dovednosti ¢i vzory muzeme zaradit béh, skakani, stabilitu, manipula¢ni dovednosti a dovednosti
ovladani predmétu, jako je chytani ¢i hazeni. Schopnost provadét tyto dovednosti v détstvi ptispiva
k fyzickému, kognitivnimu i socidlnimu rozvoji a poskytuje zaklad pro budouci aktivni Zivotni styl

(Lubans et al., 2010).

5.2 Vyznam zakladnich pohybovych vzorh

Rozvoj motorické kompetence v mladém véku, tedy pohyby, které jedinec dokaze provadét védome
muze byt silnym ptfedpokladem pro podporu a vztah k pohybové aktivit¢ v priabéhu celého zivota.
Existuje uzka spojitost mezi motorickou kompetenci a pohybovou aktivitou, ktera vede k vétsi zdatnosti
souvisejici s pozitivnimi zdravotnimi piinosy pro zivot. Nerozvijeni zakladnich pohybovych dovednosti
v jakémkoliv véku, stézuje rozvoj dalSich pokrocilejsich forem téchto dovednosti. Tyto zadkladni pohyby
predstavuji stavebni kameny, na které navazuji dalsi. Faze zakladnich pohybovych vzoria viz obr. 12 je
zéaklad dovednosti, mohou tyto pohyby uplatnit v §ir§i $kale riznych aktivit. V¢&tsi zakladna pohybu
vytvorenych v mladém veku, vede i k vét§imu sebevédomi a lepSimu sebepojeti v provadéni riznych
aktivit v pribéhu Zivota. Jestlize je vnimana kompetence k pohybové aktivité vétsi, jedinec pfirozené
nebude mit odpor k dal$im podobnym aktivitam podobného typu, naopak se bude citit sebevédomé.
Sportovec s tak Sirokou Skalou motorickych dovednosti ma vétsi divéru zkouseni novych sporti, tim
padem tak rozvijeni novych motorickych dovednosti a vétsi pohybové aktivité. Naptiklad dite, které
hralo v détstvi tenis, bude mit vétsi predpoklad zkouset sporty podobného typu, ve kterém se objevuje
pohybovy vzorec odpalu raketou, nadhozu nebo reakci na mi¢ek. Mezi tyto sporty mizeme zaradit
squash, badminton, kriket a softbal. Uceni se novym pohyblim je celozivotni cesta, je proto dulezité,
aby rozvoj dovednosti z mladi mohl souviset s Zivotem ve vyS$im veéku. S ptibyvajicim ve€kem se totiz
zvySuje ztrata svalové hmoty, flexibility a pohyblivosti. Pohybové dovednosti, které lze provadeét v
pribéhu celého Zivota, mohou tyto faktory starnuti zpomalit diky aktivnimu zivotnimu stylu (Hulteen

et al., 2018).
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Na kvalitnich zakladech lze vybudovat specializovany program pro konkrétni sport. Pro rozvoj
zékladnich pohybovych vzort je klicové, aby se dité nejprve stalo sportovcem, a az poté specialistou,
zejména v pocatecnich fazich ptipravy. Osvojeni si Siroké skaly pohybovych dovednosti v utlém véku
podporuje rozvoj fyzické inteligence, coZ znamena schopnost nachazet funkéni pohybova fesSeni v
ruznych situacich. Déti potfebuji vyzvy v podobé riiznych aktivit a sportt, jestlize se rozviji té€lo rozviji
se zaroven 1 mysl, a naopak. Kdyz se dité¢ nebo dospivajici rozviji na socialni, mentalni a kognitivni
urovni, ma to pozitivni vliv na jejich motoricky vyvoj. Proto misto zaméfeni na jeden sport v utlém véku
je vhodné nabidnout détem Sirokou $kalu zkuSenosti z riznych sportovnich odvétvi a vystavit je riznym
pohybovym dovednostem (Wormhoudt et al., 2017). Navic déti, které se zapojuji do riznych
sportovnich a pohybovych aktivit, maji tendenci dosahovat lepsich studijnich vysledkt (Singh et al.,
2012).

Podle Gibbons (2002) olympijsti medailisté béhem svého Skolniho obdobi primémé praktikovali 3.4
sportti na osobu a mimo §kolu 3.1 sportu. To potvrzuje i Vaeyens et al. (2009), ze vyssi podil sportovcti
svétové tiidy trénoval v riznych sportech mimo svtij hlavni individudlni sport a vénoval t€émto dalSim
sportim podstatné vice tréninkového ¢asu. Do 10 let absolvovali pfiblizné kazdy druhy trénink a mezi
11. a 14. rokem kazdy tfeti trénink v jinych sportech. Celkova frekvence tréninkd, proto byla mnohem

vyssi nez u sportovcet, kteti se specializovali na jeden sport.

Balyi & Hamilton (2004) Déli ASM (Athletic Skills Model — Sportovni motoricky vyvoj) na jednotlivé

faze sportovniho motorického vyvoje nasledovné:

1. Pohyb, ktery bavi

Vsestranné vyznamny pohyb
Vsestranné dité se stava sportovcem
Sportovec se rozviji ve specializaci

Sportovec se stava specialistou

A

Specialista se stava sportovcem
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5.3  Zékladni pohybové vzory z hlediska véku

vvvvvv

z nich jsou reflexni pohyby, které mtizeme pozorovat u novorozenct do zhruba ¢tvrtého mésice. Sem
muzeme zafadit naptiklad Moruv reflex, ktery se projevuje natazenim rukou ditéte na dany podnét. Po
reflexnich pohybech nasleduji rudimentalni pohyby. V této fazi se dité zacina natahovat a uchopovat
predmeéty. S pfibyvajicim veékem se rozvijeji dal§i pohybové dovednosti, které vedou jak
k profesionalnimu sportu, tak i do b&ného Zivota viz. Obr. 12. Cerné Sipky vyznaduji diive

predpokladané drahy, modré Sipky vyznacuji nové predpokladané drahy (Hulteen et al., 2018).

Zakladni Sportovni
pohybové aktivity pro
vzory Specializované b&Zny Zivot
pohybové .
(Dfep, jizda na vzory (Ilvzoifan[, .
Rudimentalni kole, plavini, silovy trénink,
hézeni, b&hdn, dfep se zatd3 plavéni,
Pohyby (dFep b ‘
(Sezeni, chozeni kopani) hokejova horolezectvi,

Reflexni
pohyby

A i) plazenf ) stfela, tenisovy jizda na kole,

tenis, volejbal,

odpal, podani
e golf...)

ve volejbale

Fyzické a psychické vlastnosti

Obrazek 12 - Rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti pro pohybovou aktivitu v priibéhu celého Zivota (Hulteen
etal., 2018)

5.4  Rizika chybnych pohybovych vzorh

Détstvi hraje kli¢ovou roli ve formovani zakladnich pohybovych dovednosti a celkové télesné zdatnosti.
Nedostatek adekvatni pohybové aktivity v tomto obdobi mlize negativné ovlivnit pohybové kompetence
sekvence. Schopnost ovladat zékladni pohybové vzory v mladém vé€ku mé vyznamny dopad na prevenci
zranéni, jako je napfiklad pfetrzeni predniho zkfizeného vazu. Nezvladnuti zékladnich pohybovych
dovednosti limituje jedince ve formovanich zdravych nédvykt, poznavani a v socialnim rozvoji (Collins

et al., 2019).
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5.5 Zakladniho pohybové vzory v silovém tréninku

V celkovém motorickém vyvoji hraje diilezitou roli rozvoj svalové sily. Silové kondi¢ni programy
obvykle obsahuji posilovaci cviky zamétené na dolni ¢ast, které obsahuji rizné varianty diepu at’ uz v
bilateralnim postaveni, ve vypadové pozici nebo unilateralni varianty. Dal$Sim pohybovym vzorem pro
dolni ¢ast téla je kycelni ohyb, ktery se vyuziva u rumunskych mrtvych tahd, mrtvych tahti nebo pfi
olympijském vzpirani. U posilovani horni casti téla délime cviky do 4 kategorii, a to vertikalni a
horizontalni tlaky a tahy. Pfed zatizenim jakéhokoliv cviku je dilezité, aby byl sportovec schopnych

zvladnout dany cvik spravné po technické strance, az pak je mozné cvik provadét s externi zatézi a piejit

vvvvvv
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Tabulka 9 - Zakladni pohybové vzorce v silovem tréninku (Boyle, 2021)

Dolni ¢ast téla

Piiklad cvikua

Dtep

- Diep s vlastni hmotnosti
- Poharovy diep
- Vypad

- Dfep s velkou ¢inkou

Kycelni ohyb

- Rumunsky mrtvy tah
- Mrtvy tah
- Ptedklon s ¢inkou

- Predklon na 45° lavici

Horni ¢ast téla

Piiklad cvikua

Vertikalni tah

- Shyb
- Stahovani kladky ze shora

Horizontalni tah

- Pritah kladky v sedé
- Horizontalni ptitah na kruzich / TRX
- Pritah ¢inky v predklonu

Vertikalni tlak

- Tlak ¢inky nad hlavu v sed¢

- Tlak ¢inky nad hlavu v kleku na pravé nebo
levé noze

- Landmine press (tlak jednoho konce dlouhé
¢inky) ve stoje nebo v kleku na pravé nebo

levé noze

Horizontalni tlak

- Klik
- Klik kleémo
- Tlak jednorucnich Cinek v leze

- Tlak velké ¢inky v leze
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Silovy trénink dolni ¢asti téla lze rozdélit na cviky s dominantnim zapojenim kolene, coz je jakékoliv
forma dfepového vzoru, a na cviky s dominantnim zapojenim ky¢le, coz mize byt jakakoliv forma
rumunského mrtvého tahu nebo obycejného mrtvého tahu. Cvikl ve formé diepového vzoru je spousta,
at’ uz jde o bilaterarni postaveni nohou coz je forma klasického dfepu, jak ho zndme, nebo mtizeme
koncetiny rozdélit a pracovat tak na unilateralnich cvicich, kde zatizime kazdou koncetinu zvlast, tyto
cviky jsou mnohem jednodussi na nauceni a lze je snadno zatizit, zatimco u diepu v bilaterarnim
postaveni miiZze sportovce limitovat mobilita a rozsah pohybu. Jestlize ma cvi¢enec chybny pohybovy
vzorec diepu, neméli bychom ho déle zatézovat, abychom uz tak nerozvijeli silu uz tak Spatnému
pohybu. Az po dosaZeni spravné techniky bez externi zatéze 1ze pohyb zatizit. Limitujici faktory, které
muzeme pozorovat u Spatného pohybového vzoru je Spatna dorzalni flexe kotnikti nebo rotace v
kycCelnim kloubu. Existuje vSak vyjimka, jak bilaterarni diep zlepsit hned dvéma zplsoby, a to bez
dlouhého protahovani a mobilizovani. Prvni z nich je podloZeni pat podlozkou o rozmérech 2.5 x 10 cm
nebo specialnim klinem. Timto uméle zlepSime mobilitu kotnikli a dosdhneme pozadované hloubky u
dfepu. Druhym zptisobem a asi jedinym, jak dosahnout lepSiho vzoru je pfidat leh¢i zat€z, a to umistit
jednorucni ¢inku do poharové pozice. To spoc¢iva v drzeni ¢inky za horni ¢ast ve svislé pozici pied télem
zapojime stabilizatory horni ¢asti a stiedu téla. To ma za nasledek okamzité zlepSeni techniky.
Samoziejmeé muzeme pouzit kombinaci obou zptsobu, jak diep zlepsit. Druhy pohybovy vzorec, ktery
je Casto opomijeny, je vzorec s dominantnim zapojenim kycelniho kloubu. Tento pohybovy vzor cili na
cely zadni svalovy fetézec t€la. Natahovace kycle, tedy velky hyzdovy sval a skupinu hamstringt, ale i
dlouhé pritahovace kycle. V tomto cviku a v jeho variantdch miizeme pozorovat velky ohyb v kycli a
minimalni ohyb kolene. Jako u cvikd s dominantnim zapojenim kolene by m¢l cvicenec nejprve
zvladnout nejsnazs$im variantu toho vzoru a to je bilateralni ohyb kycle bez ptidané zatéze, jakmile to

sportovec zvladne 1ze ho zatizit kettlbellem nebo jednoruc¢ni ¢inkou (Boyle, 2021).

Cviky jako diep a mrtvy tah jsou dtlezité pro zvySovani sily dolnich konéetin, protoze zapojuji svaly s
nejvetsi plochou prifezu z tohoto ditvodu se fadi mezi zakladni pohybové vzory. Tyto cviky nejenze
maji vliv na silu sportovce, ale také ovliviiuji metabolické a hormonalni procesy, které prispivaji k

nartstu svalové sily a objemu (Bryanton et al., 2015).

Dfep je povazovan za ukazatel sily dolnich koncetin a mé biomechanické a neuromuskularni podobnosti
s fadou sportovnich pohybt. Tyto svaly, které se zapojuji béhem dfepu, pracuji dynamicky a zahrnuji
svaly pfedni strany stehen, adduktory, abduktory, extenzory kycle a svaly holeni a lytkové. Soucasné
hraje vyznamnou roli izometricka aktivita posturalnich svall, vcetné bfiSnich svali nebo vzpfimovact
patete. Diepy se déli do tfi zakladnich skupin podle flexe v koleni: ¢astecni dfepy, kde je uhel v koleni
priblizné 40 stupiid, polovicni dfepy s thlem mezi 70 a 100 stupni a hluboké diepy, které maji thel vetsi
nez 100 stupnd. Diep se fadi mezi cviky v uzavieném kinematickém fetézci, coZ znamena, ze chodidla

spo¢ivaji celou dobu pohybu na zemi a slouzi jako opérny bod. Béhem diepu se zapojuje vice nez 200
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svalii, coz vyzaduje koordinovanou souhru mnoha svalovych skupin, se kterymi se setkavame i v

bézném zivoté (Schoenfeld, 2010).

Mrtvy tah a jeho varianty jsou zaloZeny na zakladnim pohybovém vzorci, kterym je kyc€elni ohyb. Tento
cvik je mimotadné prospésny, jakmile je sportovec schopny provést ho technicky spravné. Predstavuje
zéakladni prvek v celkovém sportovnim rozvoji a jeho prenosu do sportovniho prostiedi. Mrtvy tah slouzi
k rozvoji celkové sily t€la a jeho vyuziti zavisi na cilech a schopnostech dané¢ho sportovce. Zapojené
svaly béhem kyc¢elniho ohybu jsou extenzory kyc¢li a kolen, vzptfimovace patete, ¢tyrhlavy sval bederni
a biisni svaly. Celkové tento cvik cili na cely zadni svalovy fetézec téla. Existuje nékolik variant mrtvého
tahu a kycelniho ohybu, véetné pouziti riznych typt ¢inek jako jsou kettlebelly, jednorucni ¢inky nebo
olympijska osa. Dale riiznych druhii postoji, jako je bilateralni postaveni nebo unilateralni postaveni na
jedné noze. Unilateralni postaveni je pokroc¢ild varianta kycelniho ohybu, ktera klade velké naroky na
stabilitu ky¢li, kolen a stiedu téla. Pohyb vychazi z ky¢elniho kloubu s udrzenim lehké flexe v kolenou
kolem 15 stupiiti a patef by méla byt v pfirozené poloze, tedy esovité zakiivena. Pohyb je dosaZen flexi
v kycelnim kloubu bé€hem excentrické faze a trva do té doby, nez sportovec dosdhne maximalniho
rozsahu pohybu nebo je nucen ohnout spodni zada, pfipadné ohnout kolena. Pti koncentrické fazi by
mélo dojit k souasnému narovnani kycli a kolen do vzpifimené polohy (Bird & Barrington-Higgs,

2010).

Wisleff et al. (2004) a McBride et al. (2009) potvrzuji silnou korelaci mezi silou dolnich koncetin a

prenosem do sportu jako je vertikalni vyskok nebo maximalni sprint.
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Obrazek 13 - Svaly zapojené behem rumunského mrtvém tahu na jedné noze s dlouhou ¢inkou (Terry et al., 2020)

Vzpfimovac trupu:
Trnovy sval

Dlouhy zddovy sval
Kyclozeberni sval

Pricny biisni sval
Primy bfisni sval

Velky hyzdovy sval

Hamstringy:
Poloblanity sval
Poloslasity sval
Dvojhlavy stehenni sval
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Vzpiimovac trupu:
Kyclozeberni sval
Dlouhy zdovy sval

Trnovy sval

Velky hyzdovy sval
Stredni hyzdovy sval

Kvadriceps:
Prostfedni Siroky sval
Zevni Siroky sval
Primy stehenni sval

Hamstringy:
Dvojhlavy stehenni sval

Dvojhlavy lytkovy sval
Sikm Ivtkowy sval
Obrazek 14 - Svaly zapojené behem zercherového diepu (Terry et al., 2020)

Pohybové vzory pro horni ¢ast téla se déli na tlakové a ptitahové cviky, dale tyto cviky lze rozdélit na
vertikalni a horizontalni pohyby. Pro celkovy rozvoj svalli na zadni stran¢ téla a piedni strané téla je
dalezité, aby tréninkovy program obsahoval adekvatni pomér mezi pfitahovymi a tlakovymi cviky, jak
vertikalnimi, tak horizontalnimi. Zékladnim vertikdlnim pfitahem je jednoznacné shyb na hrazdé€ s
vlastni hmotnosti. Shyby na hrazd¢ 1ze provadét podhmatovym tichopem, kdy dlan€ smétuji k télu, tento
typ je nejjednodussi, protoze u toho provedeni shybu koresponduje s podporou bicepst. Srovnatelny
pohyb ke shybim podhmatem je vertikalni pfitah s vlastni hmotnosti s neutralnim uchopem, kde diky
poloze dlani se tento cvik zamétuje na flexory predlokti a loktt, taktéz je vhodny pro sportovce, kteti
maji problémy s ramennim kloubem. Tteti varianta, kterd je i nejobtiznéj$i je shyb nadhmatem. Jelikoz
je shyb s vlastni hmotnosti dost naro¢ny cvik a vétSina populace neni schopna cvik provést, existuji i
jiné alternativy, jak provést a naucit se tak novému pohybovému vzorci. Nejjednodussi alternativou

vertikalniho pfitahu je stahovani kladky v sed€, kde jsem schopni regulovat pridanou zatéz.

Casto piehlizené horizontalni piitahy by v tréninkovém programu neméli chybét, protoze jde

antagonistické svaly pro horizontalni tlaky, které vétSinou u sportovcil pfevladaji. Varianta obraceného
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ptitahu na zavésném systému TRX nebo na kruzich s vlastni hmotnosti, je idealni pro rozvoj mezi
lopatkovych svalii, velkého zadového svalu a zadniho deltového svalu, mimo jiné tento cvik uci
stabilizaci trupu. Vyhodou toho cviku je, Ze ho dokdze provést témét kazdy, diky moznosti zkraceni

popruhti a nastaveni thlu téla (Boyle, 2021).

Zakladnim horizontalnim tlakem, ktery vyuziva vlastni télesnou hmotnost téla, je jednoznacné klik.
Kliky posiluji svaly hrudniku, ramen a pazi, coz nejen zlepSuje vykon ve sportu, ale také pomaha snizit
riziko zranéni. Diky zapojeni rotdtorové manzety a svalu serratus anterior stabilizuji ramenni kloub. Na
rozdil od tlakl na lavi¢ce umoziuji kliky a jejich varianty volnéjsi pohyb lopatek, coz je idealni pro
posileni tohoto svalu. Kliky také pomahaji upeviiovat zékladni pohybové vzory a usnadnuji prechod na
jiné horizontalni i vertikalni cviky. Doporucovana technika je, aby patef zlstala rovna a bez prohnuti.
Idealni pozice loktl je 45 stupni od téla, coz snizuje riziko zranéni ramenniho kloubu. Pro déti nebo
sportovce, ktefi nejsou schopni provést klik, existuji moznosti, jak snizit zatizeni téla, napiiklad

vyvysenim pazi na lavici nebo kliky s oporou o kolena (Cook & Burton, 2010).

Vertikalni tlaky jsou cviky, kdy se zatéz tla¢i nad hlavu v riiznych posicich a s riznym typem zatéze, at’
uz jsou to jednorucni ¢inky, ketllbelly nebo olympijské osy. Tyto cviky jsou zamétené na horni ¢ast téla
zejména ramenniho kloubu, svaly paZe, serratu anterrior a horni ¢asti zad. Vertikalni taky jsou dulezité
z hlediska sportovniho vykonu, prevence zranéni, svalové rovnovahy nebo stability ramene zejména pro
sportovce, ktefi hraji sport charakteristicky hrou s rukama nad hlavou napf. basketbal, volejbal a hazena,

nebo pii ¢astych narazech jako hokej nebo americky fotbal (Rippetoe & Bradford, 2017).
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Maly obly sval
Velky obly sval

Trapézovy sval

Zadni cast
deltového svalu

"i'
‘,ﬁ# > Vietennisva

/ [ ] ]7 Dvojhlavy paini sval

n‘ l Hiuboky pani sval

Obrazek 15 - Obraceny pritah na tyci (Terry et al., 2020)
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Velky obly sval

Rombickeé svaly

Maly obly sval

Podhiebenovy sval Zadni cast deltového svalu

Vfetenni sval
2 Hiuboky
pani sval
= Dvojhlavy
paini sval
| biisni sval
[ Bedrokyéelni sval
biisni sval D
(7 il
(F 1)
(7 b
7 1)
g 1)
|u [}
Obrazek 16 - Shyb na hrazdé (Terry et al., 2020)
Vzpfimovaé trupu: Velky hyzdovy sval
Trnovy sval Hamsts
Dlouhy zédovy sval a ) figy: )
Kylozebemi sval Dvojhlavy stehenni sval
Poloslasity sval
Poloblanity sval

Predni ¢ast
deltového svalu

Velky prsni sval ' ; Primy bfisni sval
Dvojhlavy pazni sval Trojhlavy paini sval

Obrdazek 17 - Klik (Terry et al., 2020)
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Lateral deltoid

Obrazek 18 - Tlak s jednorucnimi ¢inkami v sedé nad hlavu (Krunoslav, 2014)
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5.6  Rozvoj zakladnich pohybovych vzort v silovém tréninku u déti

Nedavné trendy ukézaly mensi zdatnost déti, nez tomu bylo pied 10 lety. Mladi sportovci vykazovali
nestandartni Groven pohybové kompetence, ktera se projevuje zhor§enym rozsahem pohybu, omezenou
svalovou silou a stabilitou. Obvykle se na motorické dovednosti a svalovou silu pohlizi jako na dva
oddélené svéty. Model AMSC (athletic motor sklil competecy) doplituje model LTAD o vyuku
zékladnich pohybovych vzort v silovém tréninku a rozvoj silové stranky sportovce. Je vSak dulezite,
aby se tyto vlastnosti rozvijeli synergicky, protoze u¢inné provadéni motorickych dovednosti, zahrnuje
kombinaci kognitivniho zpracovani, spravnych pohybovych vzort a produkce a absorpce sily. Jelikoz
pohyby jako jsou naptiklad skoky, hody, zrychlovani i zpomalovani, vyzaduji ur¢itou tiroven sily, ktera
musi byt produkovana a absorbovana, proto je dilezité k rozvoji koordinace a celkovému motorickému
rozvoji zafadit prvky na zvySovani sily. Jelikoz v obdobi riistu u mladych sportovcti dochazi ke snizeni
nervosvalové kontroly a vzhledem k povaze sportu kde, prevladaji vysoce reaktivni a chaotické pohyby,
casto dochazi k vétsimu poctu zranéni. Proto je dllezité, aby mladez na tyto situace byla pfipravena,
stali se technicky zdatnymi a dokazali produkovat a absorbovat sily ve vSech slozkach AMSC viz.

obrazek 19 (Radnor et al., 2020).

Dolni €ast téla
bilaterarni

koncentricka excentricka

Unilaterarni
spodni cast téla

koncentricka excentricka

Tlaky horni €ast téla
vertikalni/horizontalni

ATLETICKE
MOTORICKE
KOMPETENCE
{AMSC)

Zrychleni

zpomaleni
opétovné zrychleni

Tahy horni €ast téla
vertikdnifhorizontalni

Hazeni/chytani

uchopovani Antirotace/core!

dychani

Skoky/doskoky
plyometrie

Obrazek 19 - Atletické motorické kompetence (AMSC) (Radnor et al., 2020)
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5.6.1 Rozvoj zakladnich pohybovych vzort v silovém tréninku u déti v ranném Skolnim véku

Silovy trénink by mél zacit uz v raném détstvi 6-7 let. Trénink v této veékové fazi neni né&jak
organizovany, ale je spise strukturovany, tak aby byl pro déti zabava a zajistil tak dlouhodobé setrvani
u sportu. Tréninkovy proces je tvofen gymnastikou, atletikou a zdkladnimi pohybovymi vzory, které
jsou podobné tém v tab.10. Tyto pohyby lze do tréninku zamaskovat formou hry, tak aby splnily ucel
osvojeni a rozvijeni pohybovych vzort a umoznily mladém sportovci rozvijet se po fyzické strance, ale
i socidlni strance. Skvélym prostfedkem k pohybovému rozvoji u takto malych sportovceil je zamaskovat
do tréninku pohyby zvitat viz tab. 10. Timto zptisobem se lze specificky zaméfit na urcitou pohybovou
kvalitu. Obecné lze fict, Ze tréninkem pohybil zvitat rozvijime propriorecepci, lokomocni dovednosti,
manipulaci, stabilizaci, flexibilitu, svalovou silu, pohyblivost a dalsi kvality podle toho jakou aktivitu
nebo hru zvolime. Tyto vSechny dovednosti pak polozi zaklad pro dalsi pohybovy rozvoji sportovce

(Radnor et al., 2020).
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Tabulka 10 - Priklady pohybii zvirat pro silovy trénink v raném detstvi (Radnor et al., 2020)

Cviceni Pohybovy vzor Adaptace Popis Technické body
- Plazeni po ¢tytech - Ramena nad rukama
- Posileni stiedu téla - Stabilita ramen - Boky nad koleny
- Bilateralni posileni - Koordinace . 74da rovnd
Medvéd DK - Sila dolni &asti
téla
- Stabilita a - Ruce natazené
- Bilaterlni ohyb v pohyblivost ramen | ~ Bficho ke stropu - Prsty ukazuji na nohy
kycli - Sila sttedu u téla - Ruce pod rameny - Boky vysoko
~ Sila zadniho - Pohyb smérem do
Krab svalového fetézce strany
- Koordinace
- Pohyb v dolni
- Bilateralni diep - SilaDK pozici diepu - Pohyb pomoci opfeni se o
Gorila - Horizontalni tlak - Sila a stabilita paze smérem vpied
ramen
- Pohyblivostky¢li | -  Pohyb ve diepu - Pfi pohybu se pohybujte
- Bilateralni dep - SilaDK nahoru a dolt
Meduiza - Uvolnéné paze
- Hrudnik a hlava nahoru
- SilaHK - Nizké plazeni po - Pohyb blizko zemé
- Horizontélni dak - Stabilita ramen Ctyfech - Bficho se nesmi dotknout
Aligdtor - Silastfedu i¢la - Koordinace podlahy
- Pohyblivost ky¢li - Pohyb protilehlych
koncetin

5.6.2 Rozvoj zdkladnich pohybovych vzoril v silovém tréninku u déti nad 7 let

U mladych sportovcid je tfeba rozvijet co nejSirsi Skalu pohybi, nez se postoupi k pokrocilejsimu

zpusobu tréninku. Jakmile jsou déti schopné ovladat vlastni télo, mélo by se prejit k strukturovanéj$imu

trénink a zafazeni silovych a kondi¢nich aktivit. Model atletické motorické kompetence predstavil

schéma progrese u jednotlivych zadkladnich pohybovych vzort k optimalnimu vyvoji mladého

sportovce. Tento model nezohlednuje vék sportovee, nybrz tréninkovy vék a v jaké Girovni se dané dité

nachazi. Je dulezité si uvédomit, Ze tréninkovy plan se mize liSit u kazdého ditéte zvIast, proto je
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dilezité, jestli je to samoziejmeé mozng€, aby byl tréninkovy proces co nejvice individualizovany. Do
tvorby tréninkového planu miize zasdhnout mnoho faktord, jako naptiklad tréninkova historie, pohlavi,

Unava, rast a konkrétni cil (Radnor et al., 2020).
1 - Bronzova

Prvni troven progrese, kterd se nazyva bronzova zacind posouzenim, zda dit¢ dokaze predvést dany
cvik v celém rozsahu pohybu. V této tvodni fazi se doporucuje izometrické zatizeni, kdy dité setrva
podobu 3-5 s v dané pozici. To ditéti umozni rozvijet svalovou silu a uvédomeéni si pohybu téla v
prostoru. Jestlize dit€ neni schopno dany cvik predvést, nasleduji pokyny trenéra a navedeni tak ditéte
do spravné pozice, aby védélo, co se po nich chce. Jestlize ani to nepomiiZe, 1ze upravit vn&jsi podminky,
které by mohli pomoct s navedenim do spravné pozice. V posledni fad¢ Ize zkontrolovat, zda dité
nelimituje pohyblivost, stabilita nebo sila. K postoupeni do dalsi irovné, by mél sportovec zvladnout 3

série s nékolika opakovanimi s 3-5 s odpocinkem.
2 - Stiibrna

V této fazi by dit¢ melo provadét pohyb plynule a technicky spravné v nékolika opakovanich. 1ze stale
vyuZzivat asistence, ktery snizuje odpor napf. gumy, nebo jen excentrické faze pohybu napiiklad ve
shybu, ktery je velmi narocnym cvikem, se lze spoustét jen dold, protoze v excentrické fazi je dit¢
siln¢jsi nez v koncentrické fazi. U nekterych cvikd lze pohyb naopak lehce zatizit, aby dochazelo k
postupném pretézovani. K postupu do dalsi Grovné by dit¢ mélo zvladnout trvale 3 série po 10-12

opakovanich technicky spravné ve vSech 3 cvicich.
3- Zlata

Kdyz uz dité dokaze provadét opakovani s dopomoci nebo lehkym odporem nasleduje faze, kde je pohyb
provadén v celém rozsahu pohybu s vlastni hmotnosti nebo pridanim externi zatéze. V této fazi lze uz
pridavat Cinky. V tad¢ pfipadl je pfidani externi zatéZe vice prospéSné nez bez zatéze, ale zalezi
samoziejmé kam se Cinka umisti. Naptiklad pfi diepu lze drzet lehkou osu v naruci, nebo za zady. Pti
drepu s Cinkou za zady pfesouvame t€zist€ mnohem vice nahoru, tvofime ¢asto velkou extenzi bederni
mnohem vice dolt a pfed sebe. To ma za nasledek lepsi stabilizaci. Pro postup do dalsi trovné je tfeba

provést opakované 3 série po 10—12 opakovanich ve u vSech tfech cviki.
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4- Platinova

V posledni fazi by mél byt sportovec technicky zdatny a zacit provadét vSechny pohybové vzory s t&€zsi
z4tézi, avSak stale je na prvnim misté technické provedeni cviceni. Vaha by neméla byt zvySovana na

ukor techniky (Radnor et al., 2020).

Tabulka 11 - Zdkladni rozdily v silové priprave deti nad 7 let (Radnor et al., 2020)

Bronzova [zometrické zatiZeni

Plynulé provadéni nekolika opakovani bez zatéze

Stiibrna
nebo s dopomoci
Plynule opakovani v celém rozsahu s pfidanou
Zlata
zatezi
) PIna technickd zdatnost, schopnost provadét
Platinova

vSechny pohybové vzorce i s pfidanou zatézi
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6 Silové schopnosti

6.1 Rozvoj silovych schopnosti

V rozvoji silovych schopnosti pro sportovni hry je dilezité provadét pohyby jim podobné, tedy
komplexni cviky jako diep, vypad nebo klik. Pro maximalni efektivitu programu je nutné zaradit cvi¢eni
v rliznych smérech, s riznymi typy kontrakci a riznymi druhy sil. Silu délime na zakladni dva druhy
statickou a dynamickou. Dynamicka sila se pak d¢li na silu rychlou, vytrvalosti a maximalni. Aby byla
zachovana spravna technika je u vyse popsanych cviku dilezita koordinacni ¢innost nervového systému
tim padem i lepsi svalova souhra, ktera vede k efektnimu pienosu sil mezi jednotlivymi segmenty. Jako
u vSeho je nutné zacit s rozvojem obecného silového zakladu, ktery slouzi jako pevny zaklad pro rozvoj
specialni sily. Obecnym zakladem pro rozvoj maximalni sily se rozumi adekvatni rozvoj svalového
objemu. Pro rozvoj hypertrofie slouzi metoda opakovaciho usili, kterou charakterizuje rozmezi 8-+12
opakovani se zatézi 70-85 % z 1 opakovani s maximalni zatézi. Naopak pro rozvoj maximalniho usili
se opakovani snizuji a vaha se zveda az k maximalnimu silovému potencialu sportovce (Jebavy et al.,

2017).
6.2  Obavy ze siloveho tréninku mladeze

Stale diskutované téma mezi rodici a trenéry je pohled na rist a silovy trénink mladeze. Mnoho lidi si
stale mysli, ze by dit¢ nemeélo zvedat ¢inky z divodu zranéni a zastaveni rustu. Prvni ze dvou
zminovanych si miizeme uvést na prikladu. Kolik hracii chodi k 1ékattim nebo fyzioterapeuttim z diivodu
zranéni ze zapasu a kolik z posilovny? Rizik zranéni béhem zapasu miize byt mnoho, at’ uz je to rychla
zména smeru, rychlé strela, smec nebo souboj s protivnikem u mantinelu. Pribéh a pohyby pfi zapase
jsou nepfedvidatelné a casto nekontrolovatelné. Silovy trénink naopak sportovce pied vznikem zranéni
chréni, at’ uz je provadén v jakémkoli véku, m4 totiz jedna zdsadni vyhodu oproti zépasu, a to ze ho
muzeme mit celou dobu pod kontrolou. Kontrolovat mizeme techniku provadéni daného cviku, délku
pauzy, zvolenou zatéz, tempo a pocet opakovani. Druhy castéjsi piipad obav rodict je spojen se
zastavenim rastu jejich déti vlivem posilovani. Ristové chrupavky u mladeze se nachdzeji na tfech
mistech na konci dlouhych kosti, na misté, kde se pfichycuji ke kostem a v mistech, kde chrupavka
pokryva kloubni prostor. Z téchto struktur se nasledné muize stat kost. Je dalezité podotknout, Ze k jejimu
poskozeni dojit muze, ale je za predpokladu, jestlize pracujeme s prili§ velkym zatizenim a volime
technicky velmi naro¢né cviky, které nejsou pohlidany trenérem. Nicméné je dileZité zminit, jestlize
bychom zatizili dospélého ¢lovéka piilis velkou vahou, hrozi mu uplné stejné velké riziko zranéni jako
u mladych sportovct. Ackoli si to mnozi neuvédomuji, déti jsou silovému tréninku vystavovany denné.

Déti nosi na zadech t€Zké batohy, béhaji a skakaji s nimi. Pfi dopadech jen s vlastni hmotnosti musi
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tlumit n€kolika nasobek své hmotnosti. Pro¢ bychom tedy nemohli déti zatizit n€kolika kilogramovou

¢inkou, kde techniku provedeni kontrolujeme (Kalus, 2021).

Ackoli existuji rizné rizika spojend s odporovym tréninkem v mladém veku, silovy trénink je nyni
povaZovan za bezpe¢ny, pokud jsou dodrzovana urcitd pravidla, naptiklad dohled kvalifikovaného
trenéra. Silovy trénink také pozitivné ovlivituje motorické a sportovni vykony, slozeni téla a snizuje
pocet sportovnich zranéni. Soucasné studie potvrzuji, Ze silovy trénink nema vliv na rist vysky pred a

na zacatku dospivani (Malina, 2006).

Naopak jestlize je progresivni silovy trénink veden s rozumem jiz od détstvi, miize posouvat sportovce
hned v n€kolika aspektech, v rychlosti, sile, v rychlé zméné sméru, vybusnosti, a dokonce i v prevenci
zranéni. Slouzi tak jako pevny zaklad pro naslednou sportovni kariéru ale i bézny zivot (Harries et al.,

2012).

6.3  Rozvoj silovych schopnosti v détstvi

Rozvoj sportovce YPD (Youth physical development) vychazi z modelu LTAD. Tento model
zdlraziuje vyuziti idedlnich obdobi neboli senzitivni obdobi ve vyvoji sportovce, ve kterém lze
jednotlivé kvality rozvijet se zrychlenou adaptaci. Senzitivni obdobi pro rozvoj silovych schopnosti u
chlapct nastdva mezi 13 a 15 lety, zatimco u dévéat mezi 10 a 13 lety zZivota. Je dilezité si uvédomit,
ze tato obdobi mtize byt individualni. Tento vyvoj je z velké ¢asti fizen produkcei androgennich hormond,
zejména testosteronu a rustového hormonu, ktery hraje pii rozvoji sily dilezitou roli. BEéhem puberty
prochazeji jak chlapci, tak divky obdobim rychlého ristu a diky vétSimu mnozstvi androgennich
hormoni i nartstu svalové hmoty. Diky nervové plasticité v obdobi pted pubertou, kdy se vyvoj
nervosvalového systému pfirozené zrychluje, je vhodné zacit se silovym tréninkem jiz v détstvi. Silovy
trénink aplikovany v mladém veéku ma srovnatelné pozitivni G¢inky jako v obdobi puberty. Rozvoj této
kvality v détstvi je prokazateln€ spojen s rychlosti beéhu, schopnosti rychle ménit smér, plyometrickymi
schopnostmi a vytrvalosti. Jak 1ze vidét v tab. 12, na rozvoj silovych schopnosti se klade dtraz jiz od
rané¢ho détstvi az po konec dlouhodobé piipravy sportovce. Velkd pismena oznacuji dilezitost rozvoje
jednotlivych kvalit. Svétlé rdmecky oznacuji pfedpubertalni obdobi, tmavé rdmecky oznacuji adaptaci

v pubertalnim obdobi (Lloyd & Oliver, 2012).
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Tabulka 12 - Model YPD pro muze — modra, model YPD pro Zeny — riizova (Lloyd & Oliver, 2012)

MODEL FYZICKEHO ROZVOJE MLADEZE (YPD) PRO MUZE

CHRONOLOGICKY
VEK (ROKY) 2|3|4|5|6|7|8)|9|10|12|212|13|24|15|16|17]|18|19]| 20 21+
RANE I T i}
VEKOVA OBDOBI DETSTVI STREDNI DETSTVI DOSPIVANI DOSPELOST
q L s ADOLESCENTNI .
TEMPO RUSTU RYCHLY RUST > STALY RUST —> SPURT > POKLES RUSTU

PRIZPUSOBENI
TRENINKU STAVU

ROKY PRED PHV . PHV a3 ROKY PO PHV

DOSPIVANI
Adaptace PREVAZNE NEURALNI KOMBINACE NEURALNIHO A HORMONALNIHO
na trénink (SOUVISEJiCi S VEKEM) ( ) (SOUVISEJICI SE ZRALOSTI)
FMS FMS FMS FMS
sss EEH] SSS SSS
Mobilita Mobilita Mobilita
hbitost Hbitost Hbitost
FYZICKE
VLASTNOSTI Rychlost Rychlost Rychlost
Vykon Vykon Vykon
Sila Sila Sila
Hypertrofie Hypertrofie
Vytrvalost a MC Vytrvalost a MC Vytrvalost a MC
STRUKTURA — MALA VYSOKA VELMI VYSOKA
TRENINKU BEZ STRUKTURY NIZKA STRUKTURA STRUKTURA STRUKTURA STRUKTURA

CHRONOLOGICKY
VEK (ROKY)

MODEL FYZICKEHO ROZVOJE MLADEZE (YPD) PRO ZENY

VEKOVA OBDOBI RANE STREDNIi DETSTVI DOSPIiVANI DOSPELOST
DETSTVI
. RYCHLY PN ADOLESCENTNI n
TEMPO RUSTU RUsT €= STALY RUST g SPURT POKLES RUSTU

PRIZPUSOBEN
TRENKU

ROKY PRED PHV ROKY PO PHV

—— PV —>

STAVU DOSPIVANI
ADAPTACE NA PREVAZNE NEURALNI KOMBINACE NEURALNIHO A HORMONALNIHO
TRENINK (SOUVISEJICI S VEKEM) <> (SOUVISEJiCi S ZRALOVOSTI)
FMS FMS FMS FMS
$SS SSS SS5 SSS
Mobilita Mobilita Mobilita
FYZICKE Hbitost Hbitost Hbitost
VLASTNOSTI
Rychlost| Rychlost Rychlost
Vykon Vykon Vykon
Sila Sila Sila
Hypertrofie Hypertrofie
vyttt Vytrvalost a MC Vytrvalost a MC
STRUKTURA [ MALA VYSOKA VELMI VYSOKA
TRENINKU BEZ STRUKTURY | NIZKA STRUKTURAl  g1pukTURA | STRUKTURA STRUKTURA
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Po dikladné resersi teoretickych poznatkli pohybovych dovednosti, jsem dosel k zavéru, ze v Ceské
republice existuje minimum publikaci o pfipravé hrac¢i mimo led pro dospivajici déti. Proto bude

prakticka Cast vénovana vyuce zakladnich pohybovych vzort v silovém tréninku.
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II. PRAKTICKA CAST

7 CIiLE PRACE, HYPOTEZY, UKOLY PRACE

7.1  Cile prace

Navrh optimalniho programu pro osvojeni zakladnich pohybovych vzort v silovém tréninku pro hrace
ledniho hokeje U13.

7.2  Hypotezy

H1: Predpokladam, ze na zaklad¢ video analyzy se zméni pohybovy vzor u nékterych cvikii u vSech
probandi v ramci rozsahu pohybu.

H2: Piedpokladam, Ze na zaklad¢ video analyzy se zméni pohybovy vzor u vSech cvikli u vSech
probandi v ramci technického provedeni pomoci subjektivniho §kalovani.

7.3 Ukoly prace

1. Studium odborné literatury a reserSe
Vybér diagnostickych nastroju
Vybér vhodnych probandi

Tvorba pilotni studie

Tvorba designu

A

Vyhodnoceni jednotlivych zakladnich pohybovych vzort
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8 METODIKA PRACE

8.1  Design studie

Pro ziskani dat byl navrzen tréninkovy program pro hrace Ul3 s cilem osvojeni si zakladnich
pohybovych vzorti v silovém tréninku a s ikolem zanalyzovat jednotlivé hrace, provést tvodni méteni,
kontrolni méfeni a zavérecné méfeni. Zanalyzovat data a jejich nasledna prezentace. Program se skladal
z Sesti zékladnich pohybovych vzorti na dolni a horni ¢ast téla. Konkrétné diep, kycelni ohyb,

horizontalni tlak, vertikalni tlak, horizontalni tah, vertikalni tah.

Schéma 1 - Schéma pilotni studie (Zdroj: Vlastni zpracovani)
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8.2  Obsah intervence

Intervence probihala 2 mésice. Po analyze 3 hracl, antropometrickém méfeni a seznameni hrace s
programem byl proveden tivodni test. Tréninkovy program se sklddal ze dvou tréninkovych jednotek
tydné, kdy kazda tréninkova jednotka trvala 60 min. Obsahem tréninkové jednotky bylo 15minutové
zahtati, protazeni a mobilizace patefe, kycelniho, ramenniho a hlezenniho kloubu podle systému FRC
(Spina, 2011), hlavni ¢ast byla zamétena na vyuku zdkladnich pohybovych vzoril, v prvnim tréninku
tomu byl dfep, vertikalni tah a horizontélni tlak a ve druhém tréninku kycelni ohyb, vertikalni tlak a
horizontalni tah. Probandi absolvovali kazdou tréninkovou jednotku individualné. K vyuce pohybovych
vzoru byly pouzity varianty cvikil neboli progrese a regrese. Pro kontrolovani tempa opakovani byl
vyuzit princip podle (Poliquin, 1997). Jednotlivé vzory vzdy byly trénovany samostatné jako jeden
samostatny cvik v sérii. Rozestupy mezi tréninkovymi jednotkami byly vzdy 2 dny (utery, patek).
Tréninkovy program byl navrzen na 2 mésice a rozdélen do 4 fazi. Jednotlivé faze na sebe vzajemné
navazovaly. Faze 1 se vénovala izometrickému zatizeni v riznych pozicich pohybu pro uvédomeéni si
polohy téla v prostotu a rozvijeni sily v dané pozici. Ve fazi 2 probandi provadéli pohyb v celém rozsahu
pohybu s upravenim vnéjsich podminek. Ve fazi 3 probandi provadéli pohyb v celém rozsahu pohybu,
byli upraveny vné&jsi podminky, tak aby bylo dosazeno vyssiho naroku na stabilitu. V posledni 4. fazi
probandi provadéli pohyb v celém rozsahu pohybu bez upraveni vnéjsich podminek. Kontrolni méfeni

bylo provedeno v Sestém tydnu tréninkového programu a zavére¢né méteni na konci programu.
Vysvétleni tempa opakovani na pohybovém vzoru diepu (Poliquin, 1997)

Priklad: Diep — 4-2-2-1

4 — Excentricka faze — spousténi dola

2 — Vydrz ve spodni pozici

2 — Koncentricka faze — pohyb nahoru

1 — Vydrz v horni pozici

8.3  Tréninkova jednotka €. 1

Tréninkova jednotka ¢. 1 byla zaméfena na vyuku pohybového vzoru

e Diepu
e  Vertikalniho tahu

e Horizontalniho tlaku.
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e Diep
Pro pohybovy vzor diepu byly provedeny regrese. Jelikoz doba intervence byla stanovena na 2

mesice, byl program rozdélen do 4 fazi. V kazdé fazi byla trénovana jina variace diepu viz tab.13.

Tabulka 13 - Program pro pohybovy vzor diepu (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Faze ) | Opakovani Hmotnost | Doba
Tyden Nazev cviku Série Tempo )
(Cas) (KG) odpocinku
Vydrz ve spodni 60
o 8 (5s vydrz
pozici dfepu se
1 1-2 4 v dolni X 0
zavésnym o
pozici)
systémem TRX
Driep 60
2 3-6 3 8 4221 0
s vyvySenim pat
Poharovy dre 105
3 6-9 v 3 10 4111 5
s vyvySenim pat
Drep s vlastni 60
4 9-10 4 8 3011 0
hmotnosti
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e Vertikalni tah

Vzhledem k dostupnosti strojii a kladek byly vybrany dva cviky do tréninkového programu. Tento cvik

byl vybran na zakladé jednoduchosti provedeni a lehké regulace vahy na kladce. Pohybovy vzor byl

rozdélen do 4 f4zi do 12 tydenniho programu.

Tabulka 14 - Program pro pohybovy vzor vertikalniho tahu (Zdroj: Viastni zpracovani)

Tyden

Nazev cviku

Série

Opakovani

(Cas)

Tempo

Hmotnost

(KG)

Doba
odpocinku

1-3

1. tyden — Vydrz

v horni pozici tahu v
sed€ obouruc

v podhmatovém
uchopu

2. tyden — vydrz ve
stfedi pozici tahu
obouru¢ v sed¢
obouru¢

v podhmatovém
uchopu

3. tyden — Vydrz ve
spodni pozici tahu
obouru¢ v sedé

v podhmatovém

uchopu

8 (S5svydrzv

dolni pozici)

60

4-5

Tah v sedé obouruc
v podhmatovém

uchopu

4221

60

6-9

Tah v kleku na
pravé/levé s rotaénim

uchopem

10

4111

105

9-10

Tah v kleku na
pravé/levé

s neutralnim uchopem

3011

60
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e Horizontalni tlak

Z horizontélnich tlakd byl vybran klik kle¢émo a tlak jednorucnich Cinek v leze na zemi. Program byl

stanoven na 12 tydnu a rozdé¢len do 4 fazi.

Tabulka 15 - Program pro pohybovy vzor horizontalniho tlaku (Zdroj: Viastni zpracovani)

Tyden

Nazev cviku

Série

Opakovani

Tempo

Hmotnost

(KG)

Doba
odpocinku

1-2

Vydrz ve
stfedni pozici
tlaku
jednorucnich
¢inek v leze
na zemi

8 (5s vydrz
ve stfedni
pozici)

60

3-5

Tlak
jednorucnich
¢inek v leze
na zemi

4221

60

Klik

s vyvysenim
0 osu ve
stojanu na
drepy

10

4111

60

Klik kle¢mo

3011

60

8.4  Tréninkové jednotka €. 2

Tréninkova jednotka €. 2 byla zaméfena na vyuku pohybového vzoru

Kycelniho ohybu
Vertikalniho tlaku

Horizontalniho tahu
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e Kycelni ohyb

Program pro vyuku kycelniho ohybu byl stanoven na 12 tydnu a rozd€len do 4 fazi. Zde byla zaménéna

faze 1 a 2, jelikoz cvik ve fazi 1 poskytuje nejvyssi stabilitu a uvédoméni si pohybu panve. Ve fazi 2

pak byla vyuzita metoda izometrického zatiZeni.

Tabulka 16 - Program pro pohybovy vzor kycelniho ohybu (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Tod N4 U Séri Opakovind T Hmotnost Doba
en azev cvi érie pakovani empo -
Y (KG) odpocinku
Zvedani panve
1-2 na zemi 4 8 4121 0 60
Kycelni ohyb o
s medicinbalem 8 (5s vydrz
3-5 s vydrzi ve 3 ve spodni X 2 60
spodni pozici pozici)
Kycelni ohyb
6-8 s medicinbalem | 3 10 4111 2 60
9-10 Kycelni ohyb 4 o 3011 . o
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e Vertikalni tlak

Program pro vyuku vertikalniho tlaku byl stanoven na 12 tydnt a rozdélen do 4 fazi.

Tabulka 17 - Program pro pohybovy vzor vertikalniho tlaku (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Tyden

Nazev cviku

Série

Opakovani

Tempo

Hmotnost

(KG)

Doba
odpocinku

1-2

Tyden 1 -
Vydrz v horni
pozici tlaku
jednorucnich
¢inek na
naklonéné lavici
65°

Tyden 2 -
Vydrz ve stiedni
pozici tlaku
jednorucnich
¢inek na
naklonéné lavici
65°

8 (5s vydrz
ve spodni
pozici)

60

3-5

Tlak
jednorucnich
¢inek naklonéné
lavici 65°

4211

60

6-8

Landmine tlak
v kleku na
pravé/levé

10

4111

15

60

9-10

Tlak jednorucni
¢inky v kleku na
pravé/levé

3011

60
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e Horizontalni tah

Program pro vyuku horizontalniho tahu byl stanoven na 12 tydnt a rozdé€len do 4 fazi.

Tabulka 18 - Program pro pohybovy vzor horizontalniho tahu (Zdroj: Vlastni zpracovani)

. . Hmotnost | Doba
Tyden Nazev cviku Série Opakovani Tempo KG) odpoginku

Vydrz v spodni
pozici
horizontalniho
tahu jednoru¢
v sedu

s kladkou

S oporou o
lavicku

Tah kladky
horizontalné
3-5 v sedu jednoru¢ | 3 8 4111 5 60
S oporou o
lavicku

Tah
jednorucnich
6-8 ¢inek s oporou | 3 10 4111 5 60
hrudniku o
lavicku
Horizontélni tah

9-10 s TRX 4 8 3011 0 60

8 (5s vydrz
4 ve spodni X 5 60
pozici)

8.5 Testovaci baterie

Testovaci baterie byla nastavena tak, aby zajistila lehkou proveditelnost, nizkou vahu, ktera
neovlivilovala pribéh pohybu.

e Diep s vlastni hmotnosti

e Tah v kleku na pravé/levé s neutralnim tchopem
e Kiik kle¢mo

e Kycelni ohyb

e Tlak jednoru¢ni ¢inky v kleku na pravé/levé

e Horizontalni tah s TRX
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8.6

Do intervence byli zatazeni 3 probandi, ktefi aktualng hraji ligu 9. t¥id ledniho hokeje v Ceské republice.

VSsichni probandi neméli po celou dobu intervence zdravotni omezeni a nebyla zaznamendna rozdilna

Charakteristika skupiny

vyska postavy a hmotnosti pfed a po konci intervence.

Tabulka 19 - Charakteristika jednotlivych probandii (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Smérodatna Smeérodatna Smérodatna
Vek Vyska Hmotnost
Proband odchylka odchylka odchylka
(roky) | (cm) | (kg) .
veku vysky hmotnosti
F.D. 12 0 155 1.25 48 1.63
D.H. 12 0 153 125 46 1.63
M.K. 12 0 156 1.25 50 1.63
) Aktudlni sporty | Smérodatné
Proband Diivéjsi sporty Herni post
(roky) odchylka sportt
F.D. Ledni hokej Ledni hokej - 5 | 1.25 Utoénik
D.H. Ledni hokej Ledni hokej - 6 | 1.25 Obrance
M.K. Ledni hokej Ledni hokej - 8 | 1.25 Obrance

8.7 Analyza dat

Ke sbéru dat byl byla vyuzita video analyza. Data ziskand z jednotlivych méteni u subjektivniho
Skalovani budeme popisovat pomoci statistickych ukazatelti deskriptivni statistiky, jako nejvyssi a
nejnizsi hodnoty, aritmeticky pramér, tedy pramér vysledkt ze vSech tii testd, dale median, ktery udava
sttedni hodnotu a smerodatna odchylka, ktera ukazuje, jak moc se data v soboru odlisuji od priméru.
K ur€eni spolehlivosti neboli stupné shody jednotlivych méfeni, bude vypoctena reliabilita, ta je
vyjadfena koeficientem, jehoz hodnota se pohybuje od 0 (nulova reliabilita) do +1 (maximalni
reliabilita). Data k vyhodnoceni rozsahi pohybti budeme popisovat aritmetickym pramérem,

smérodatnou odchylkou a reliabilitou (Hendl, 2012).
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8.8  Skalovani pohybovych vzori

Pro analyzu, hodnoceni a statistické zpracovani je dilezité ziskat vstupni, kontrolni a vystupni data.
Tyto data byla vyhodnocena pomoci metody intervalového Skalovani, kde jednotlivé stupné
predstavovaly tiroven provedeni zakladniho pohybového vzoru (Hendl, 2004). Hodnoceni probihalo na

Skale 1-5 kdy 5 ptedstavuje nejlepsi vysledek.

Skalovani dfepu

Tabulka 20 - Skalovani pohybového vzoru diepu (Zdroj: Viastni zpracovani)

5 - Vynikajici
- Chodidla: poloha chodidel na 3 bodech

- Kolena: kolena sméfuji na tiroven chodidel

- Hloubka: hloubka diepu pod 90°

- Bederni patei: rovna bederni patet

- Poloha trupu: pfimy nebo mirny naklon trupu

- Poloha ky¢li: optimalni poloha ky¢li bez vychyleni ky¢li doprava/leva

- Poloha hlavy: v prodlouzeni patefe nebo mirny zaklon
4 - Dobré
- Chodidla: poloha chodidel na 3 bodech

- Kolena: kolena sméfuji na tiroven chodidel

- Hloubka: hloubka diepu neni pod 90°

- Bederni patei: mirn¢€ ohnuta bederni ¢ast

- Poloha trupu: nadmérny predklon

- Poloha ky¢li: optimalni poloha ky¢li bez vychyleni ky¢li doprava/leva

- Poloha hlavy: v prodlouzeni patefe nebo mirny zaklon

3 - Prumérné

- Chodidla: lehké vychyleni vnéjsi nebo vnitini strany chodidla, pata ziistdva na zemi

- Kolena: lehké vychyleni kolen ven nebo dovnitt

- Hloubka: hloubka diepu neni pod 90°

- Bederni patef: mirn€ ohnuta bederni ¢ast

- Poloha trupu: velky predklon

- Poloha ky¢li: mirné vychyleni kyc¢li doprava/leva

- Poloha hlavy: mirny zaklon nebo miry piedklon hlavy

2 - Spatné

- Chodidla: velké vychyleni vnéjsi nebo vnitini strany chodidla, pata se zveda

- Kolena: velké vychyleni kolen ven/dovnitf
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- Hloubka: hloubka diepu neni pod 90°

- Bederni patet: velké ohnuti bederni ¢asti

- Poloha trupu: velky ptedklon

- Poloha ky¢li: velké vychyleni kycli doprava/leva

- Poloha hlavy: velky zaklon nebo velky piedklon hlavy

1 - Velmi Spatné

- Chodidla: velké vychyleni vnéjsi nebo vnitini strany chodidla, pata se zveda

- Kolena: nadmérné vychyleni kolen ven/dovnitt

- Hloubka: hloubka dfepu neni pod 90°

- Bederni patet: nadmérné ohnuti bederni ¢asti

- Poloha trupu: nadmérny piedklon

- Poloha ky¢li: nadmérné vychyleni ky¢li doprava/leva

Klicove body technického provedeni diepu

Optimalni technika provedeni dfepu je klicova pro maximalizaci u¢innosti a minimalizaci rizika zranéni.

Poloha hlavy by méla byt vzpfimend, aby nedochazelo ke zvySenému ptedklonu. Pohled by mél

smetovat rovng pred sebe, coz napomaha udrzet optimalni polohu trupu. Kolena by méla mifit, tam kam

smetuji Spicky nohou, aby se zamezilo valgozité kolen. Dilezité je také, aby chodidla ztstala po celou

dobu pohybu pevné na zemi. Sitka postoje by méla byt piirozena, piiblizné na $iiku ky¢li. Dalezité je

dbat na hloubku dfepu, ta by méla ptesahnout 90° (Comfort et al., 2018).
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Obrazek 20 - Optimalni technika pohybového vzoru drepu s viastni hmotnosti (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Skalovani vertikalniho tahu

Tabulka 21 - Skalovani pohybového vzoru vertikalniho tahu (Zdroj: Viastni zpracovani)

5 - Vynikajici

Prabéh pohybu: pohyb vychdzi pouze z ramenniho pletence: ANO

Linie pohybu: pohyb v linearni linii: ANO

Rameno spodni faze: v retrakci

Rameno horni faze: plna flexe

Loket horni faze: plna extenze

Predlokti spodni faze: rovnobézné s kladkou

4 - Dobré

Pribéh pohybu: dopomoc jinou casti téla

Linie pohybu: pohyb v linearni linii — spiSe ne

Rameno spodni faze: mirna abdukce

Rameno horni faze: mirna deprese

Loket horni faze: lehka flexe

Predlokti spodni faze: lehké vychyleni od sméru kladky
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3 - Prumérné

Prabéh pohybu: dopomoc jinou ¢asti téla

Linie pohybu: pohyb v linearni linii: pohyb neprobiha v linii

Rameno spodni faze: lehka protrakce

Rameno horni faze: velka deprese

Loket horni faze: velka flexe

Predlokti spodni faze: nadmérné vychyleni od sméru kladky

2 -Spatné

Prabéh pohybu: velka dopomoc jinou ¢ésti téla

Linie pohybu: pohyb v linearni linii — pohyb neprobiha v linii

Rameno spodni faze: velka protrakce

Rameno horni faze: nadmérna deprese

Loket horni faze: velka flexe

Predlokti spodni faze: velké vychyleni od sméru kladky

1 - Velmi $patné

Prabeh pohybu: velka dopomoc jinou ¢asti téla

Linie pohybu: Pohyb v linearni linii — pohyb neprobiha v linii

Rameno spodni faze: pfili§ nadmérna protrakce

Rameno horni faze: nadmérna deprese

Loket horni faze: pfili§ nadmérna flexe

Predlokti spodni faze: piili§ velké vychyleni od sméru kladky

Kli¢ové body technického provedeni vertikalniho tahu

Optimalni technika vertikalniho tahu zacina v horni pozici, kde by mélo byt rameno vytazené s plnou

flexi v ramennim kloubu a plnou extenzi loketniho kloubu. Pohyb by mél vychazet z ramenniho kloubu,

bez jakékoli pomoci jinou ¢asti téla, dale by mél pohyb probihat po jedné linii. V dolni pozici by mél

byt ramenni kloub v retrakci a ptedlokti by mélo smétovat ve sméru kladky, coz snizuje riziko zranéni

a zajist'uje optimalni aktivaci svalt (Ronai, 2019).
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Obrazek 21 - Optimalni technika pohybového vzoru vertikalniho tah (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Skalovani horizontalniho tlaku

Tabulka 22 - Skalovani pohybového vzoru horizontalniho tlaku (Zdroj: Vlastni zpracovani)

5 - Vynikajici

Prbéh pohybu: plynuly, bez dopomoci jinou ¢asti téla

Pozice hlavy: v prodlouZeni patete

Pozice ramen a lopatek: v depresi

Pozice loktu: 45° az 75°0d téla

Bederni patet: lordotické zakiiveni

4 - Dobré

Prubéh pohybu: plynuly s dopomoci jinou ¢asti téla

Pozice hlavy: mirné predsunuti

Pozice ramen a lopatek: lehka elevace

Pozice loktd: mimo uhly 45° az 75°0d téla

Bederni patet: lehké prohnuti bederni patete
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3 - Prumérné

Prabéh pohybu: pohyb neni plynuly a s dopomoci jinou ¢asti téla

Pozice hlavy: mirné predsunuti

Pozice ramen a lopatek: velka elevace

Pozice loktd: mimo uhly 45° az 75°0d téla

Bederni patet: velké prohnuti bederni pateie

2 - Spatné

Prabéh pohybu: pohyb je prerusovany s dopomoci jinou ¢asti téla

Pozice hlavy: velké pfedsunuti

Pozice ramen a lopatek: nadmérna elevace

Pozice loktd: mimo uhly 45° az 75°0d téla

Bederni patef: nadmérné prohnuti bederni pateie

1 - Velmi $patné

Pribéh pohybu: pohyb je sekavy s velkou dopomoci jinou ¢asti téla

Pozice hlavy: nadmérné predsunuti

Pozice ramen a lopatek: nadmérna elevace

Pozice loktd: mimo uhly 45° az 75°0d téla

Bederni patef: ptili§ nadmérné prohnuti bederni patere

Kli¢ové body technického provedeni horizontalniho tlaku

Pro optimalni provedeni kliku je dllezita spravna poloha téla, které by mélo byt pevné a bez jakéhokoli
prohnuti, at’ uz v excentrické nebo koncentrické fazi. V horni fazi by mélo dojit k plné extenzi lokta.
Poloha pazi by méla byt o néco §irsi nez Sife ramen. Hlava by neméla byt pfedsunuta ani piili§ zaklonéna

(Ghigiarelli, 2013).
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Obrazek 22 - Optimalni technika pohybového vzoru horizontdlniho tlaku (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Skalovani ky&elniho ohybu

Tabulka 23 - Skalovani pohybového vzoru kycelniho ohybu (Zdroj: Viastni zpracovaini)

5 - Vynikajici

Prubéh pohybu: plynuly

Pozice hlavy: v prodlouzeni patefe

Pohyb vychazi z kycelniho kloubu: ANO

Bederni patef: lordotické zakiiveni
Flexe kolen: 15°
4 - Dobré

Pribéh pohybu: méné plynuly

Pozice hlavy: mirny zaklon

Pohyb vychazi z kycelniho kloubu: NE

Bederni patef: mirné prohnuti

Flexe kolen: mirné mimo thel 15°

3 - Pramérné

Pribéh pohybu: méne plynuly

Pozice hlavy: velky zaklon
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Pohyb vychazi z kyc¢elniho kloubu: NE

Bederni patet: mirné prohnuti

Flexe kolen: vétsi rozpéti mimo thel 15°

2 - Spatné

Pribéh pohybu: prerusovany

Pozice hlavy: velky zaklon

Pohyb vychazi z kycelniho kloubu: NE

Bederni patei: velka kyfoza

Flexe kolen: plna extenze kolen nebo flexe nad 30°

1 - Velmi $patné

Prabeh pohybu: sekavy

Pozice hlavy: nadmérny zaklon

Pohyb vychazi z kycelniho kloubu: NE

Bederni patef: nadmérna kyfoza

Flexe kolen: plna extenze kolen nebo flexe nad 30°

Klicové body technického provedeni kycelniho ohybu

U provedeni ky¢elniho ohybu by mél byt postoj na §ifi ramen, patef by méla byt pfirozené esovité
vychazet z kycelniho kloubu, zatimco patef zlstava v piirozené pozici a kolena jsou pfiblizné v 15°
flexi. V koncentrické fazi by mélo plynule dojit k natazeni ky¢li a zaroven kolen. Poloha hlavy by méla

byt po celou dobu v neutralni pozici (Bird & Barrington-Higgs, 2010).
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Obrazek 23 - Optimalni technika pohybového vzoru kycelniho ohybu. (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Skélovani vertikalniho tlaku

Tabulka 24 - Skalovani pohybového vzoru vertikalniho tlaku (Zdroj: Viastni zpracovani)

5 - Vynikajici

Pribéh pohybu: plynuly

Poloha hlavy: neutralni nebo mirné predsunuti

Flexe ramenniho kloubu: plné flexe nad obratlem C2

Flexe lokte: plna extenze lokte

Bederni ¢ast: mirna lordoza

4 - Dobré

Prubéh pohybu: méné plynuly

Poloha hlavy: vétsi predsunuti
Flexe ramenniho kloubu: 170°- 160°

Flexe lokte: mirna flexe lokte

Bederni ¢ast: mirna lordéza

3 - Prumérné

Prubéh pohybu: méné plynuly
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Poloha hlavy: velké pfedsunuti
Flexe ramenniho kloubu: 160°- 150°

Flexe lokte: velka flexe lokte

Bederni ¢ast: velka lordoza

2 - Spatné

Pribéh pohybu: prerusovany

Poloha hlavy: nadmérmé predsunuti

Flexe ramenniho kloubu: méné nez 150°

Flexe lokte: velka flexe lokte

Bederni ¢ast: nadmeérna lorddza

1 - Velmi $patné

Prubéh pohybu: sekavy

Poloha hlavy: nadmérmé predsunuti

Flexe ramenniho kloubu: méné nez 150°

Flexe lokte: nadmérna flexe lokte

Bederni ¢ast: nadmeérna lorddza

Klicové body technického provedeni vertikalniho tlaku

Pro optimalni provedeni vertikalniho tlaku je dtlezité, aby poloha téla zlstala po celou dobu pohybu ve
vzpiimené poloze, bez prohnuti v bederni ¢asti zad. Pohyb vychazi plynule z ramenniho kloubu do plné

flexe piiblizn€ nad obratel C2 s plnou extenzi loketniho kloubu (Hyatt et al., 2023).

Obrazek 24 - Optimalni technika pohybového vzoru vertikdlniho tlaku (Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Skéalovani horizontalniho tahu

Tabulka 25 - Skalovani pohybového vzoru horizontdlniho tahu (Zdroj: Viastni zpracovaini)

5 - Vynikajici

Prabéh pohybu: plynuly

Poloha hlavy: neutralni

Pozice ramen/lopatek v horni fazi: plna addukce a deprese

Pozice loktu v horni fazi: za télem

Poloha patefe: neutralni

4 - Dobré

Prabéh pohybu: méné plynuly

Poloha hlavy: mirné ptedsunuti

Pozice ramen v horni fazi: mirna addukce a deprese

Pozice loktu v horni fazi: na arovni téla

Poloha patefe: mirné prohnuti

3 - Prumérné

Prabéh pohybu: méné plynuly

Poloha hlavy: vétsi predsunuti

Pozice ramen/lopatek v horni fazi: netiplna addukce a deprese

Pozice loktd v horni fazi: pred télem

Poloha patete: vétsi prohnuti

2 - Spatné

Prubéh pohybu: prerusovany

Poloha hlavy: velky pfedsunuti

Pozice ramen/lopatek v horni fazi: bez addukce a deprese — kulata zada

Pozice loktd v horni fazi: pred télem

Poloha patete: velké prohnuti

1 - Velmi $patné

Prubéh pohybu: sekavy

Poloha hlavy: nadmérny predsunuti

Pozice ramen/lopatek v horni f4zi: bez addukce a deprese — kulata zada

Pozice loktd v horni fazi: pred télem

Poloha péatefe: nadmérné prohnuti
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Kli¢ové body technického provedeni horizontalniho tahu

Optimalni provedeni horizontalniho tahu spoc¢iva v pevném stiedu téla po celou dobu pohybu. Hlava
zustava v neutralni poloze. Béhem koncentrické faze prechazi ramenni kloub do addukce spolecné
loketnim kloubem, ktery pokracuje za t€lo, aby dochazelo k optimalnimu zapojeni svalstva zad (Ronai
& Scibek, 2016).

Obrazek 25 - Optimalni technika pohybového vzoru horizontalniho tahu (Zdroj: Viastni zpracovani)
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8.9 (Casova osa intervence

Uvodni méfeni bylo provedeno na zacatku intervence, kontrolni méteni prob¢hlo po mésici a vystupni

méfeni po dal§im mésici viz. obrazek 26.

- - -

9.4. 2024 ﬁ ﬁ

Obrdzek 26 — Casova osa intervence (Zdroj: Vlastni zpracovani)
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9 VYSLEDKY

9.1 Rozsah pohybového vzoru diepu

V grafu 1 jsou znazornény vysledky ve zménach rozsahti pohybu v pohybovém vzoru diepu. Uvodni

méfeni slouzilo jako vychozi bod.

Rozsah v pohybovém vzoru drepu

16
14
12

10

(o]

[&)]

S

N

Méreni 1 Méreni 2 Méreni 3

H Proband F.D. ®Prband D.H. ® Proband M.K.
Graf 1 - Zména rozsahu v cm v pohybovém vzoru diepu (Zdroj: Vlastni zpracovani)
V grafu 1 mizeme vidét probanda F.D. ktery se zlepsil v kontrolnim méteni o 10 cm a ve vystupnim
nedosahl vétSiho progresu. Proband D.H. zaznamenal nejvétsi zlepSeni, v kontrolnim meéteni se zlepsil

0 15 cm a ve vystupnim méfeni se zlepsSil jest¢ o 10 cm. Proband M.K. nezaznamenal progres v

kontrolnim méfeni, ve vystupnim se naopak zlepsil o 5 cm.

Tabulka 26 - Vysledky méreni rozsahu pohybu ve diepu (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Proband Primérné zlepseni (cm) | Smeérodatna odchylka | Reliabilita
Proband F.D. 5 7.07 0.53
Proband D.H. 12.5 3,54 0.53
Proband M.K. 25 3.54 0.53

Na zakladé€ dosazenych vysledkl vyplyva, ze rozdily mezi ivodnim a vystupnim méteni byly

statisticky vyznamné na hladiné vyznamnosti a = 0.527 (Z= -0.63).
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9.2 Vysledky pro rozsah pohybu
Kyc¢elni ohyb

V grafu 2 jsou znazornény vysledky ve zménach rozsahli pohybu v pohybovém vzoru kycelniho ohybu.

Uvodni méfeni slouzilo jako vychozi bod.

Rozsah pohybového vozoru kycleniho ohybu

Méreni 1 Méreni 2 Méreni 3

B Proband F.D. ® Proband D.H. Proband M.K.

Graf 2 — Zména rozsahu v cm v pohybovém vzoru kycelniho ohybu (Zdroj: Viastni zpracovani)

Z grafu 2 je patrné, ze proband F.D. zaznamenal zlepSeni ve kontrolnim méfeni o 5 cm, ve vystupnim
meéteni se nezlepsSil. Proband D.H. byl ztohoto méfeni vyloucen z diivodu nedostacujici techniky

provedeni. Proband M.K. zaznamenal stejn¢ vysledky jako proband F.D.

Tabulka 27 - Vysledky méreni rozsahu pohybu v kycelnim ohybu (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Proband Primeérmé zlepSeni (cm) | Smérodatna odchylka | Reliabilita
Proband F.D. 2.5 3.54 0.63
Proband M.K. 2.5 3.54 0.63

V tomto piipadé¢ mame nulové smérodatné odchylky pro obé méfeni. To znamend, Ze vSechny
hodnoty v obou skupinéch jsou identické, coZ vede k déleni nulou pii vypoctu Z-skore.

Vysledkem je nekonec¢na hodnota Z-skore a p-hodnota 0.0.
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Dtep

V grafu 3 jsou znazornény vysledky ve zménach technického provedeni v pohybovém vzoru diepu.

Drep
6
5
4
3
2
0
Méreni 1 Méreni 2 Méreni 3

B Proband F.D. ™ Proband D.H. ™ Proband M.K.

Graf 3 - Subjektivni hodnoceni pohybového vzoru diepu (Zdroj: Viastni zpracovani)
Na grafu 1 mizeme vidét, Ze proband F.D. se zlepsil v kazdém méfeni o jeden stupeni. Proband D.H.
mél stejné hodnoty jako proband F.D. ve vstupnim a kontrolnim méfeni, ale ve vystupnim méteni byl

hodnocen maximalnim hodnocenim. Proband M.K. dosahl ve vstupnim méfeni nejlepsiho hodnocent,

ale v kontrolnim a vystupnim méfeni nedoséhl zadného zlepSeni.

Tabulka 28 - Vysledky méreni diepu (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Smeérodatna
Proband Prumeér Median Min. Max. Reliabilita
odchylka
F.D. 3 3 2 4 1 0.89
D.H. 3.33 3 2 5 1.53 0.74
M.K. 3.67 4 3 4 0.58 0.96

Na zéakladé subjektivniho hodnoceni z dosazenych vysledkt vyplyva, Ze rozdily mezi

uvodnim a vystupnim méteni byly statisticky vyznamné na hladin€ vyznamnosti a = 0.05 (Z=

-4.26).
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9.3

Kyc¢elni ohyb

V grafu 4 jsou znazornény vysledky ve zménach technického provedeni v pohybovém vzoru kycelniho

ohybu.

S
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o

Graf 4 - Subjektivni hodnoceni kycelniho ohybu (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Z grafu 2 jsou u probandu patrné velké rozdily ve vstupnim méfeni. Proband M.K. dosahl vysokého
hodnoceni uz ve vstupnim méfeni a v kontrolnim a vystupnim dosahl maximalniho hodnoceni. Proband
D.H. za¢inal s minimalnim hodnocenim ve vstupnim méfeni a v prubéhu dvou dalsich méfeni se zlepsil

jen o jeden stupen. Proband F.D. dosahl ve vstupnim meéteni hodnoty 3 a poté se zlepsil a hodnoceni

Méreni 1

B Proband F.D.

udrzel i ve vystupnim méfeni.

Tabulka 29 - Vysledky méreni kycelniho ohybu (Zdroj: Viastni zpracovani)

Kyclelni ohyb

Méreni 2

B Proband D.H.

H Proband M.K.

Vysledky subjektivniho Skalovani pohybovych vzort

Méreni 3

Smeérodatna
Proband Prumér Median Min. Max. Reliabilita
odchylka
F.D. 3.67 4 3 4 0.58 0.89
D.H. 1.67 2 1 2 0.58 0.89
M.K. 4.67 5 4 5 0.58 0.89

Na zakladé subjektivniho hodnoceni z dosazenych vysledkli vyplyva, ze rozdily mezi Gvodnim a

vystupnim méfeni byly statisticky vyznamné na hladin€ vyznamnosti a = 0.422 (Z= -0.802).
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Vertikalni tah

V grafu 5 jsou znazornény vysledky ve zménach technického provedeni v pohybovém vzoru

vertikalniho tahu.

Vertikalni tah

0 III III II

Méreni 1 Méreni 2 Méreni 3
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B Proband F.D. ®Proband D.H. ™ Proband M.K.

Graf 5— Subjektivni hodnoceni vertikalniho tahu (Zdroj: Vlastni zpracovani)
V grafu 3 mizeme vidét probanda F.D. ktery zac¢inal s nevét§im hodnocenim a ve vystupnim méfeni
dosahl maximalniho hodnoceni. Proband D.H. za¢inal se stejnym hodnocenim jako proband M.K. a uz

v kontrolnim méfeni se maximalné zlepsil. Proband M.K. se zlepsil v kontrolnim méfeni, které bylo

shodné s vystupnim métenim.

Tabulka 30 - Vysledky vertikdlniho tahu (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Smeérodatna
Proband Prumeér Median Min. Max. Reliabilita
odchylka
F.D. 4.33 4 4 5 0.58 0.92
D.H. 4.33 5 3 5 1.15 0.69
M.K. 3.67 4 3 4 0.58 0.92

Na zéklad¢ subjektivniho hodnoceni z dosazenych vysledkli vyplyva, ze rozdily mezi Givodnim a

vystupnim méfeni byly statisticky vyznamné na hladiné vyznamnosti a = 0.0047 (Z = -2.83).
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Vertikalni tah

V grafu 6 jsou znazornény vysledky ve zménach technického provedeni v pohybovém vzoru

vertikalniho tlaku.
Vertikalni tlak
5
4
3
2
| I
0
Méreni 1 Méreni 2 Méreni 3

B Proband F.D. ®Proband D.H. ™ Proband M.K.

Graf 6 - Subjektivni hodnoceni vertikalniho tlaku (Zdroj: Viastni zpracovani)
Z grafu 4 je patrné, ze Zadny proband nedosahl maximalniho hodnoceni. Probandi F.D. a M.K. za¢inali
se stejnymi hodnotami ve vstupnim méfeni a proband D.H. s dvoubodovym hodnocenim. Proband F.D.

se zlepsil az ve vystupnim méteni. Proband D.H. dosahl zlepseni v kontrolnim méteni, které bylo shodné

s vystupnim meéfenim, stejné jako proband M.K.

Tabulka 31 - Vysledky méreni vertikalniho tlaku (Zdroj: Viastni zpracovani)

Smeérodatna
Proband Prumeér Median Min. Max. Reliabilita
odchylka
F.D. 3.33 3 3 4 0.58 0.86
D.H. 3.33 4 3 4 1.15 0.86
M.K. 3.67 4 3 4 0.58 0.86

Na zéklad¢ subjektivniho hodnoceni z dosazenych vysledkli vyplyva, ze rozdily mezi Givodnim a

vystupnim méfeni byly statisticky vyznamné na hladin€ vyznamnosti o = 0.00006334 (Z = -4.00).
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Horizontalni tah

V grafu 7 jsou znazornény vysledky ve zménach technického provedeni v pohybovém vzoru

horizontalniho tahu.

Horizontalni tah
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Graf 7 — Subjektivni hodnoceni horizontalniho tahu (Zdroj: Viastni zpracovani)
Z grafu 5 je patrné, Ze vSichni probandi koncili s maximalnim hodnocenim. Proband F.D. se zlepsil v
kontrolnim méfeni a stejné hodnoceni ziskal i1 ve vystupnim méfeni. Proband D.H zacinal s nejnizs§im

hodnocenim, ale v kontrolnim méfeni zaznamenal maximalni hodnoceni. Proband M.K. dosahl zlepseni

az ve vystupnim méfeni.

Tabulka 32 - Vysledky méreni horizontalniho tahu (Zdroj: Viastni zpracovani)

Smeérodatna
Proband Prumeér Median Min. Max. Reliabilita
odchylka
F.D. 4.67 5 4 5 0.58 0.92
D.H. 4.33 5 3 5 1.15 0.69
M.K. 4.33 4 4 5 0.58 0.92

Na zakladé subjektivniho hodnoceni z dosazenych vysledkli vyplyva, ze rozdily mezi Gvodnim a

vystupnim méfeni byly statisticky vyznamné na hladiné vyznamnosti o = 0.00006334 (Z = - 4.00).
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Horizontalni tah

V grafu 8 jsou znazornény vysledky ve zménach technického provedeni v pohybovém vzoru

horizontalniho tlaku.

Horizontalni tlak
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B Proband F.D. ®Proband D.H. ™ Proband M.K.

Graf' 8 - Subjektivni hodnoceni horizontalniho tlaku (Zdroj: Viastni zpracovani)
V grafu 6 lze vidét maximalniho hodnoceni vSech probandl ve vystupnim méteni. Proband F.D. dosahl
stejnych hodnot ve vstupnim a kontrolnim méteni, zlepsil se jen ve vystupnim méteni. Proband D.H.

zacinal s nejniz§im hodnocenim a zlepsil se v kontrolnim a vystupnim méteni. Proband M.K. ziskal

maximalni hodnoceni uz v kontrolnim méfeni.

Tabulka 33 - Vysledky méreni horizontalniho tlaku (Zdroj: Viastni zpracovani)

Smeérodatna

Proband Prumeér Median Min. Max. Reliabilita
odchylka

F.D. 4.33 4 4 5 0.58 0.92

D.H. 4 4 3 5 1 0.77

M.K. 4.33 4 4 5 0.58 0.92

Na zakladé subjektivniho hodnoceni z dosazenych vysledkli vyplyva, ze rozdily mezi Gvodnim a

vystupnim méfeni byly statisticky vyznamné na hlading vyznamnosti a = 0.00006334 (Z = -4.00).
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DISKUZE

Rozvoj silovych schopnosti v mladém véku jak ukazuji autori Lloyd & Oliver (2012), Malina (2006),
Hulteen et al. (2018) a Balyi (2005), je velice efektivni k rozvoji sily, svalového obejmu, stability,
rychlosti, vybusnosti a sniZeni rizika zranéni, za ptedpokladu, jestlize je trénink vedeny kvalifikovanym
trenérem. Behm et al. (2005) uvadi, ze existuje spojitost mezi vykonem mimo led, napt. ve vertikalni
vyskoku a dfepu na ledé v rychlosti brusleni. Tato spojitost existuje i u rychlosti stfelby, jak uvadi
Bezak & Pridal (2017). Pied zatizenim jakéhokoliv cviku je zakladem optimalni technika provedeni
konkrétniho cviku. V silovém trénink evidujeme 6 zakladnich pohybovych vzorci, kterymi jsou: diep a
kycelni ohyb pro spodni ¢ast téla, vertikalni tah, horizontalni tah, vertikalni tlak a horizontalni tlak pro
horni ¢ast téla Boyle (2021), proto bylo cilem prace sestavit optimalni program pro rozvoj zakladnich
pohybovych vzord v silovém trénink pro ledni hokejisty U13. Po dikladném studiu odborné literatury
program vychazel z principt podle (Radnor et al., 2020).

Do tréninkového programu byli zatazeni 3 ledni hokejisté U13, kteti aktivné hraji ligu 9. tiid ledniho
hokeje v ¢eské republice. V dobé intervence probihala mimosezonni ptiprava pro vSechny probandy.
Probandi byli vybrani na zaklad¢ nizsi technické zdatnosti v testovanych pohybovych vzorech. Po
konzultaci s probandy a jejich zakonnymi zastupci byli tréninkové jednotky nastaveny na dvakrat tydné
po dobu dvou mésicti. VSichni 3 probandi neméli absenci na Zadné tréninkové jednotce ani na méfeni.

V dob¢ intervence provadéli jen jeden sport, a to ledni hoke;.

Program byl rozdé€len na 4 faze u kazdého pohybového vzoru. Ve vsech fazich kromée kycelniho ohybu
byla zatazena izometrie pro rozvoj sily v dané pozici a uvédoméni si pozice téla v prostoru. Tato faze
také ukazovala, jestli je viibec proband dany cvik provést. U kycelniho ohybu byla faze izometrie
zaménéna za stabilngjsi cvik na zemi, ve kterém si mohli uvédomit pohyb, ktery vychazi z kycelniho
kloubu. Ve druhé fazi uz probandi provadéli vSechny cviky v plném rozsahu, ale ve stabilngj$ich
podminkach. Ve treti fazi také probandi provadéli pohybové vzory v plném rozsahu a u nékterych cviki
i s externi zat€zi. V posledni Ctvrté fazi probandi provadéli cvik v plném rozsahu v méné stabilnich

podminkach.

V ramci testovani byli provedeny 3 méfeni: vstupni, kontrolni a vystupni méfeni. Po sbéru dat byla
provedena video analyza jednotlivych testi. Vysledky testll byli zaznamenany do sloupcovych grafii. U
kazdého probanda zvlast’ byla vypoctena statistika jednotlivych méteni, ktera je zndzornéna v tabulkach.
V ramci hypotéz, které byly stanoveny na zacatku intervence, byl méfen rozsah pohybu a technika
provedeni. Pfi video analyze u dfepu a kycelniho ohybu jsem sledoval, jak se zméni rozsah
v jednotlivych svalovych skupinach a kloubech v pribéhu intervence. Konkrétné¢ pii dfepu a jeho
hloubce to byl hlezenni, kolenni a kycelni kloub a pfi kyCelnim ohybu kycelni kloub, skupina
hamstringti, hyzd'ové svaly a lytkové svaly. Z vysledkl diepu vyplyva, Ze vSichni probandi zaznamenali

progres v ramci rozsahu pohybu. Proband D.H. zaznamenal nejvyssi progres, jelikoZ pti vstupnim
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mefeni zaznamenal nejhor$i vysledek v technickém provedeni. Proband M.K. zaznamenal nejmensi
progres, protoze jeho technika provedeni ve vstupnim méfeni byla nejlepsi. U kycelniho ohybu byl
z méfeni vyloucen proband D.H., jelikoz jeho technika provedeni nebyla dostatecna v zadném méfeni.
Proband F.D. a M.K. zaznamenali stejny progres v kontrolnim méfeni. V ramci druhé hypotézy jsem se
zam¢éfil na techniku provedeni vSech pohybovych vzord, kterou jsem hodnotil pomoci subjektivniho
Skalovani, kdy hodnoceni 5 predstavovalo nejlepsi vysledek a 1 nejhorsi. Obecné lze vidét, ze kazdy
proband v kazdého pohybového vzoru zaznamenal zlepSeni v ramci techniky provedeni. Proband D.H.
zaznamenal ve dfepu nejvyssi progres, které pravdépodobné souviselo i s vysledky rozsahu pohybu.
Ostatni dva probandi zaznamenali stejné vysledky, ale nedosahli na nejlepsi hodnoceni. Jak miizeme
pozorovat z grafu 3, ve vstupnim méfeni bylo hodnoceni probandti velmi nizké, jelikoz vsichni probandi
zaznamenali negativni vysledky v hloubce diepu, naklonu trupu a posunu panve do strany, Tyto
vysledky mizeme piisuzovat omezenému rozsahu pohybu v dolnich koncetinach, jelikoz vsichni
probandi se v pribéhu své hokejové kariéry se diepem setkali, mizeme technickou neschopnost
teoreticky vyloucit. Jak naznacuje Todoroff (2017) zvySena tuhost v kycCelnim kloubu a omezena
dorzalni flexe hlezenniho kloubu tyto faktory popsané vyse ovliviiuje. Cejudo et al. (2020) a Virgile
(2019) ve svych studiich, se kterymi se shoduji, zmifuji snizeny rozsah pohybu v hlezennim kloubu
diky omezené dorzalni flexi pii pohybu v lednim hokeji nebo vlivem adolescentniho ristu. Jelikoz
intervence probihala na hracich ledniho hokeje, ktefi vétSinu zivota hrali jen ledni hokej, lze tyto
vysledky z prvniho méfeni ptisuzovat omezené pohyblivosti dolnich konéetin nebo riistovému sprutu.
Ve vysledcich kyc¢elniho ohybu mizeme pozorovat velmi nizké hodnoceni probanda D.H., ktery m¢l
minimalni progres, tento vysledek mizeme pfisoudit tomu, Ze nemél dosud zadnou zkuSenost s timto
typem pohybu na rozdil od probanda M.K. a F.D., ktefi uz ve vstupnim méfeni zaznamenali vysoké
vysledky, diky predeslym zkuSenostem. Dal$im hodnoticim vzorem byl vertikalni tah, zde bylo
hodnoceni vSech probandtii pomérné vysoké. Chyba, ktera se ¢asto opakovala u vSech probandi, byla
neschopnost provést tah, aby v dolni pozici predlokti sméfovalo ve sméru kladky. Navzdory témto
chybam proband F.D. a D.H zaznamenali hodnoceni 5 a proband M.K. hodnoceni 4. Pti vertikalnim
tlaku zaznamenali vSichni probandi minimalni progres, ackoli vSichni zacinali s hodnocenim 3,
v pribéhu tréninkového programu nikdo nebyl schopny provést vzor na hodnoceni 5. Zde se opakovala
stejna chyba u vSech probandi, a to ze nedosahli 90° flexe v ramennim kloubu v kone¢né pozici. S
horizontalnim tahem konkrétné s variantou TRX méli probandi zkuSenost, coz mizeme vidét na
vysledcich z prvniho méfeni, ve kterém proband F.D. a M.K. zaznamenali hodnotu 4 a proband D.H.
hodnotu 3, ktery zaroven zaznamenal nejvétsi progres, protoze zacinal s nejmensim hodnocenim. Ve
vystupnim méfeni vSichni probandi zaznamenali nejvyss$i mozny vysledek. Stejné jako u horizontalniho
tahu, tak i s horizontalnim tlakem konkrétné klikem, méli probandi zkusenost z ptipravy z klubt, a to se
projevilo i na vstupnim méfeni, kde se objevovaly minimalni chyby v technickém provedeni. VSichni

probandi dosahli nejvyssiho hodnoceni 5 ve vystupnim méfeni.
V celkovém hodnoceni proband D.H. dosahl nejvyssiho zlepSeni, protoze jeho vstupni méfeni ve vSech

svvr

v uvodnich testech, a proto byl jejich progres nizsi. V pohybovych vzorech, které se casto vyskytovaly
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v ptipravach probandii v hokejovych klubech, jako jsou horizontalni tah a tlak, byly vysledky
v tvodnich métfeni vyssi nez u ostatnich vzort. Celkové mizeme vidét, ze kazdy probanda dosahl
vétsiho ¢i mensiho progresu v technickém provedent, tudiz se shoduji s publikaci od Radnor et al. (2020)

a s jeho principy, které byly vyuziti v tréninkovém programu.

Ackoli toto méfeni nebylo cilem prace, rozvoj pohybovych vzort prokazatelné v tomto ptipade kycelni
ohyb, zvysili rozsah pohybu i v nespecifickych ¢innostech, jelikoZ tento vzor protahuje zadni svalovy
fetézech dolnich koncetin. Pfed zacatkem vstupniho méfeni v rozcvi¢ovaci fazi nebyl zadny proband
schopen dosahnout prsty na zem ve cviceni ,pidalka (inch worm) a pired vystupnim méfeni
v rozcvicovaci fazi po dvou mésicich byli schopni dotknout se prsty zemé. Na zaklad¢ ziskanych dat

tedy mizeme fict, ze H1 i H2 se potvrdila.

Pilotni studie se tfemi probandy, ktefi jsou vSichni chlapci do 13 let hrajici hokej, mé nékolik omezeni.
Maly pocet ucastnikti snizuje statistickou silu studie a omezuje moznost generalizovat vysledky na $irsi
populaci. Homogenita vzorku, kdy vSichni probandi jsou hokejisté a chlapci, znamend, ze vysledky
nemuseji byt aplikovatelné na déti, které se vénuji jinym sportim nebo na divky. Zameéteni na zékladni
pohybové vzory poskytuje jen omezeny pohled na fyzické schopnosti a dovednosti na led¢. Tato pilotni
studie tedy slouzi piedevsim k testovani proveditelnosti a optimalizaci metodiky, zatimco definitivni

zaveéry vyzaduji rozsahlejsi vyzkum s vétSim a rozmanitéjs$im vzorkem.
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ZAVER

Z vysledkt, které jsem zpracoval jasné vyplyva, ze dvoumesi¢ni tréninkovy program pro rozvoj
zékladnich pohybovych vzord, ktery probandi absolvovali, byl efektivni u vSech zucastnénych v ramci
zlepseni techniky provedeni u v§ech pohybovych vzort, kromé kycelniho ohybu, kde vysledky nejsou
diepu, pravdépodobné diky rastovému sprutu nebo snizenému rozsahu pohybu v dolnich koncetinach
zpusobenym lednim hokejem. NejvySsiho hodnoceni probandi doséhli v testovani horizontalniho tlaku
a horizontélniho tahu, jelikoz s timto pohybovym vzorem méli nejvétsi zkusenost. Rozvoj pohybovych
vzort muze sekundarné zvysit rozsah pohybu u nékterych cviki. Ohledné doporuceni rozvoje
zékladnich pohybovych vzorii, doporucuji provadét alespon dvakrat tydné v soutéznim obdobi a dvakrat
az tikrat tydné v ptipravném obdobi spolu s dalsimi pohybovymi aktivitami pro vSestranny rozvoj
sportovce. V ramci doporuceného véku pro rozvoj pohybovych vzord v silovém tréninku doporucuji
vénovat se od 6 let obecnému silovému tréninku s prvky hry a od 12 let se zamé&fit na cilené nacvi¢ovani

pohybovych vzoru.

Na zakladé této pilotni studie doporucuji provést rozsahlejsi studii na vétsi skupiné hokejistl, kterd bude
zkoumat diasledky pienosu téchto pohybovych vzort do herniho prostfedi na led€, naptiklad v délce

skluzu, rychlosti brusleni, stratii nebo rychlosti stielby.
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Wihkeny pane, vhkend pand,

v souladu se Vicobeenou deklaraci lidskych priv, nafizenim Eveopské Unic & 2016679 a sikoncm (.
110/201% 8h, — o zpracovini oschnich Gdaji o dalfimi oheend zivaznimi priviaimi phedpisy fferkiid Jrou
sefordna Helsinskd deblroce. piiimd 18, Svdtovim scfrovermicki shromdladuio v roce 1964 ve :'H.:HII
pasdéfbich s (Fortaleza, Brazifie, 2003); Zdkon o sdravotufch shitbdch o podminkdch fefich poskytevdnt
frefméng wtanoveni § 28 odst, 1 sikona & 3722000 Sh) a Umthova o lidskich privech o biomedicind &
962001, jsow-li aplikovaieliné), Vis bidim o souhlas Vascho'Vadi syma/deery (nehodici se fkrindie) ve
vyzkumnem projekiu na UK FTVS v rimei bakaliiské price s nizvem Zikladni pohybové vaory a jepich
wyukiti u hrida lednibo hokeje U3 min led

1. Projein bude probihat v obdobi: duben 2024 - Cerven 2024,

Cilem vizkumnihe projekiu je sistit vliv navrieného programu pro roevoj gikladnich pohybovich vaorl
jako je diep, kydelal ohyb, vertikalal a horizontilni lak, tah. Zpasob iz bude neinvazavni, Vi3 syn/docra
s budoa idastnit pehybového programu; podstoupd riené, 8dennd tréninkové programy, bihem nichi se
bude aéasinat Ifech komrolnich praktickych mdhend

Vil Vale syn'deera absolvaje vstupni, mezi Easové méfeni a vistupni méfeni obsabujicl testy rakladnich
pobivbovieh veorh. Testy absahugi bilaterimi diep v pomalém tempa o paurou ve spodni pozici s ditraeem
na techniku provedeni bez nebo a se zitéH do 10 kg, kyéclni ohyb bez exteri zitéde, horizontilni tlak v
podobé klike kiekmo, vertikilni tlak hade v unilaterdini variansé, v kicku na Jevé a pravé mose 8 jednorsin
Eimkou v profilehlé paki a evidenee bude provhdis fak nad hlave so zitidi maximdleg do 5 kg, kakdd pake
bude testovand avi48C, Venikdlnl tah bude providién za ponsoeci kladky, kdy evidenee sedi na bedné a
podhmalovin tchopem stahuje kladiou 2¢ shora se zitéh maximdled do 15kg. A posledni horizontilni tah
bude provdin bez extemni zitéfe na mivisném postlovacim systiému TRX, 22 kiteré se cvilence chyti a v
diblu piiblitng 45 stupdii se bude phitahoval neutriingm Gehopem vehiing, Trvind jednobo méfeni bude hruba
1 hiesdina a probhne v posslosné HTC Praha

Nisladng VatemuwVadi synovitdeeti bisde sesiaven iréninkavy program na & ydnd o dvou ireninkovych
jednotkich 19dng, éninkov jodnotka wend mecvidend irvd 30 mrinut. Tréninkové jodnotky budow
proviidéné v posilovid HTC Praha. Pod dohledem klubového trenéra, kiery bude rajistovar berpotnost
provedeni a herpetnost prostfedi po cefou doba inminkové jednotky. Tyte wéninkovd jednotky budouw
dopliovat jehofjejibio Klasicky trénink ledniho hokeje a phprave mime led. Po 3 i9dnech probéhne druhé
mifeni, ohsahujicl steiné lesty n po dalzich 3 tidnech probéhne teil méfend. (lest-re lest).

Rizikn budeou minimalizoving odbormym dohledem a pravidelnou komtrolow techniky cvifenl, ke kakdému
Glastnikovi se bude pRstupoval individulding. Jeded se o meinvazivel metodo virkumu, tréninkové
prostfediy pil vhodném provedeni mobou pdsebil maximdlng bolestivost svalia, Ma viech tréninkovich
jednotkéch budu phitomen j&, spoletné s klubovym trendrem. Pled samotnym testovinim probéhine dikladné
rozcviteni & dirarem na svolové partie, kverd se budou zaidkoval mejvice. Rixika spojend s testoviinim
peplesihnow mzika odekdvani u béiného tréminku a cvideni, kiend jsou testovani svykli vykondval pravidelnd
v plmei iréninky. Bespetnost bide zajifténg standardnim zpasobermn.

[}o projekiu nemike bit miazen proband, kiery bude mit mandni, akuini (zeiména infebdni) onemoening
nebo proband s jakymkoby opemocndnim & omereninn pohybovéhe aparitu a v rekomvalescenc: po
opemocnii & drar.

Phinosem tohoto wekumného projekia pro Vis a Vasi'Vakeho doerns’syna bude semimeni se a csvojend
wikladnich pohybovich vaor,

Priloha 2 — Informovany souhlas — predni strana
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LINIVERZITA BARLOVA
FAKULTA TELESNE WHCHOWY A SIMORTL
Joad Martiha 31, 162 52 Praha 6-Veleshavin

Vade fidast v projekin je dobrmavoling o nebude finandnd ohsdnoceni

% celkovimi visledky o zhvéry \j-:-tmnm'.'hl- projekiu se miete seenamil v bakalifske prici v studentském
informatnim svsidn (S15), nebo no c-mml adrese: maydlmiesesmamoce

Ochrana osobnich dat: Data budou shromaddovana a zpracovivina v souladu s pravidly s
nafizenim Evropské Unie ¢ 2016/679 a zikonem & 1102019 Sb. — o zpraceviind osobnich Gdaji. Budeou
riskavimy nhsledujici osobni Gdaje: jméno, plijmend, vek o WElesnd viha, data ziskani vite uvederymi
metosdami - kterd budon bezpedng uchovany na heslem anjisséném politadi v uraméeném prostond, piflsiup k
mirm bude mail hlasmd fesited, _

Uvédomuii si, ke text jo anonymizovin, ncobsahuje-li jakékoli informace, kieré jednotlivé & ve svém
southrme mobon vist k slemilikoc konkréni osoly - budu dhédt na 1o, aby jodnotlivé asoly ﬂ'-‘-?'!l-"!-"
roepoznatelné v lextu price. Osobni data, kierd by vedln k identifiksci Glastnikil vyrkumu, budou
bezprostiedni do | dne po testoviing anomymizovin, : .
Ligkand data budow rpracoviving, berpeéné uchimsina a publikoviie v anonymnl podobé v bakalifske pracey,
pripadné v odbomych Easopisech, monografiich a prezentovana na kenferencich, plipadng budou vyukita pi
dal3i vizkumné prici na UK FTVS, c
Pofizavini folografii Génsinikic Fotografic budou ulofeny v clekironické formé v heslem uzaméeném
poditati, nebudou publikoviny, bude 1o pouze zpétnd vazha pro mou osobu kvili kontrole rechniky eviden,
¢i konzultaci s daliimi odbomiky jako je naplikisd Freioterapeut. Budou smaziny | den po skonfeni
testovind, v plipedé zdjmu Vim budou poskyinuly pouze vides VasehoVasi syma'deery. pro Vale viastni
tbely.

|'q.ﬂ:;.wﬁ-i widel Gfaziniki: Videa bodou ulokens v elekironické formé v heslem uramdéendm poditady,
nebudou publikovina, bude 10 poure pénd varba pro mou osobu kvili kontrole techniky cvileni, &
konzubiach s daldimi odborniky jake je naptiklad Fyzioterapeut, Budou smazéna 1 den po skondeni testovini,
v phipadé zdjmu Vim budou poskyinuta videa VaSeho/'Vadl syna'doery pro Vade viasini Géely.

PoFizoving sudic rahrivek dfastniki: Béhem vielkumu nebody pofizovat 2dné sudionahriviy,

V maxinslnd modnd mie zajistim, aby ziskanh data neby|a enewhita,

Jindno s pHjmeni plediladatele a hlavaiho telitele projeku: Michal Maydl

Jméno a piijment nezivislé osoby, kiend provedin poudend: Michal Maydl Padpis. oo vevnnanamaiiniiie
Profilaguji 8 svim nide ueedenym visstmorednim podpisem potvreuji, 2o dobrovolnd soublasim s Glasti ve
Ve uvedendm projekiu a e jsem mel(a) modnost si Fidnd o v dosiatedném dase evddil viechny relevantni
informace o vyzkummik zeplal 5¢ na vie podstatnd 1vkajich s adasti ve vizkume a de jsem dostal(a) jasné a
srovumitelnd odpovidi ma své dotary. Potveeaji, 3¢ muj synideera mi platnou zdraveini problidke bez
pmeeenl gpisobilosti k vybrunym spertevnim aktivitam, Byl{a) jsem poslen(a) o prive sdmitnou Géas
ve vizkumném projekiu nebo svij souhlas kdykoli odvolm bex represi, o wo pisemné Etické komisi UK

FTV5, kiera bude naskodng informoval phodklsdatele projekin. Ddle potvreup, Fe mi byl piodén jeden
origingl vyhstoveni tohole informovaného souhlasu,

AT M LT [ —
]I:'I'h!."lh:l- = ﬁ]m l:l-l:ﬂrﬂk-ﬂ C T e e T T e TR TR TR TETTR T I T F'Hl-pl-i: ....................................

Jmdno o pRijmend 2Akonndho ZESIUPCE e

Vatah sikonndho sstupoe k GAsnKOV e POIPIEE e ¥
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Ptiklady pohybii zvirat

Priloha 4 — Priklady pohybu zvirat: medved, meduza, aligator, gorila (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Ptiklady provedeni cviki v silovém tréninku

Priloha 5 — Drep s viastni hmotnosti s vyvySenymi patami — vychozi a dolni pozice (Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Priloha 6 — Poharovy drep s vyvysenymi patami — vychozi a dolni pozice (Zdroj: Vlastni zpracovani)

i ','&2" 1 TR

Priloha 7 — Mrtvy tah — vychozi a horni pozice (Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Priloha 8 - Predklon na 45° lavici — vychozi a dolni pozice (Zdroj: Viastni zpracovani)

Priloha 9 - Tlak dlouhé cinky nad hlavu v sede — vychozi a horni pozice. (Zdroj: Vlastni zpracovdni)
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Priloha 10— Tlak jednorucnich cinek v sedé na lavici — vychozi a horni pozice (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Priloha 11 — Stahovani horni kladky neutralnim vichopem — vychozi a spodni pozice (Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Priloha 13 — Tlak velké cinky v leze — vychozi a spodni pozice (Zdroj: Vlastni zpracovaini)
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Priloha 14 — Klik klecmo — vychozi a spodni pozice (Zdroj: Vlastni zpracovani)

Priloha 15 — Pritah kladky v sedé — vychozi a spodni pozice (Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Priloha 16 — Horizontadlni pritah na kruzich — vychozi a horni pozice (Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Vysledky méieni pohybovych vzort jednotlivych probanda

Priloha 17 — Vysledky drepu probanda F.D. - Od shora vstupni, kontrolni, vystupni méreni (Zdroj: Viastni
zpracovani)
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Priloha 18 - Vysledky diepu probanda D.H. - Od shora vstupni, kontrolni, vystupni méfeni (Zdroj: Vlastni
zpracovani)
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Priloha 19 - Vysledky diepu probanda M.K.- Od shora vstupni, kontrolni, vystupni méfeni (Zdroj: Viastni zpracovani)
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Priloha 20 — Vysledky kycelniho ohybu probanda F.D. — Z leva vstupni, kontrolni, vystupni méreni (Zdroj:
Viastni zpracovani)

Priloha 21 - Vysledky kycelniho ohybu probanda D.H. — Z leva vstupni, kontrolni, vystupni méreni (Zdroj:
Viastni zpracovani)
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Priloha 22 - Vysledky kycelniho ohybu probanda M K. — Z leva vstupni, kontrolni, vystupni méreni (Zdroj:
Viastni zpracovani)

PFiloha 23 - Vysledky vertikalniho tlaku probanda F.D. — Z leva vstupni, kontrolni, vystupni méent (Zdroj: Viastni
zpracovani)

Priloha 24 - Vysledky vertikalniho tlaku probanda D.H. — Z leva vstupni, kontrolni, vystupni méreni (Zdroj:
Viastni zpracovani)
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Priloha 25 - Vysledky vertikalniho tlaku probanda M K. — Z leva vstupni, kontrolni, vystupni méreni (Zdroj:
Viastni zpracovani)

Priloha 26 — Vysledky vertikalniho tahu probanda F.D. — Z leva vstupni, kontrolni, vystupni méreni (Zdroj:
Viastni zpracovani)

Priloha 27 - Vysledky vertikalniho tahu probanda D.H. — Z leva vstupni, kontrolni, vystupni méreni (Zdroj:
Viastni zpracovani)
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Priloha 28 - Vysledky vertikalniho tahu probanda M.K. — Z leva vstupni, kontrolni, vystupni méreni (Zdroj:
Viastni zpracovani)

A

Priloha 29 - Vysledky horizontdlniho tahu probanda F.D. — Z leva vstupni, kontrolni, vystupni mereni (Zdroj:
Viastni zpracovani)

Priloha 30 - Vysledky horizontalniho tahu probanda D.H. — Z leva vstupni, kontrolni, vystupni mérent (Zdroj:
Viastni zpracovani)
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Priloha 31 - Vysledky horizontdlniho tahu probanda M. K. — Z leva vstupni, kontrolni, vystupni méreni (Zdroj:
Viastni zpracovani)

\\nif P

Priloha 32 - Vysledky horizontdlniho tlaku probanda F.D. — Z leva vstupni, kontrolni, vystupni méreni (Zdroj:
Viastni zpracovani)
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Priloha 33 - Vysledky horizontdlniho tlaku probanda D.H. — Z leva vstupni, kontrolni, vystupni méreni (Zdroj:
Viastni zpracovani)

Priloha 34 - Vysledky horizontalniho tlaku probanda M.K. — Z leva vstupni, kontrolni, vystupni méreni (Zdroj:
Viastni zpracovani)
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