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Abstrakt

V predkladané praci byly testovou baterii CSLH pouzivanou V letech 2014-2016
diagnostikovany a vyhodnoceny vysledky fyzické ptipravenosti juniorského tymu BK Mlada
Boleslav dosazené béhem piipravného obdobi. Méfeno bylo druZstvo juniort (n=22) v zavéru
ptipravného obdobi ve sledovanych sezonach 2014-2015, 2015-2016 a 2016-2017. Testovani
probihalo dle doporuéeni CSLH pro kontrolu fyzické ptipravenosti v mladeznickych
extraligovych kategoriich. Pfi vyhodnocovani testli jsme se zaméfili na rozdily dosazenych
vysledki dle hernich postii mimo brankafe (U-utoénik, O-obrance) ve sledovaném juniorském
tymu. Vysledky: vyznamné hodnoty korelace u télesného tuku na vykony u discipliny 6-
skok=0,313, Pteskoky pies prekazky=0,355 a Benchpress=0,285. Dale ATH na vykon v testech
u disciplin Illinois agility=0,491, béh 3x200 m=0,455, beh na 1500 m=0,319 a bodového
hodnoceni testi=-0,515. HV (of) vyznamnost sila=0,50, dovednost=0,63 a vytrvalost=0,39. HV
(def) vytrvalost=0,41 a rychlost=0,37. Pro HV (of) je pozitivné vyznamnou hodnotou test
Ilinois agility hokejka +kulicka=0,318, 6-skok=-0,310 a Pieskoky ptes piekazky=-0,277. HV
(def) vyznamnost Preskoky pres piekazky=-0,276.

Klicova slova: hokej, kondi¢ni trénink, baterie testi CSLH, testovani, motorické testy, sila,

rychlost, vytrvalost, flexibilita.
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Abstract

In the presented work were with help of test battery of CSLH used in years 2014-2016
diagnosed and evaluated the results of physical readiness of Junior Team BK Mlada Boleslav
achieved during the preparatory period. Measured sample was junior team (n=22) at the end of
the preparatory period in the 2014-2015, 2015-2016 and 2016-2017. Testing was performed
according to the CSLH recommendations for checking physical fitness in young extra league
categories. In the evaluation of the tests, we focused on the difference in the results achieved
by the position outside the goalkeeper (U-forward, O-Defense) in the junior team. Results:
Significant correlation in body fat for performance at 6-jump=0,313, Jump over
obstacles=0,355 and Benchpress=0,285. In addition, ATH for performance in tests in the
Ilinois agility discipline=0,491, run 3x200 m=0,455, run at 1500 m=0,319, and point score of
tests=-0,515. HV (of) Significance of Strength=0,50, Skill=0,63 and Endurance=0,39. HV (def)
endurance=0,41 and speed=0,37. For HV (of) is a positive value Illinois agility stick +
ball=0,318, 6-jump=-0,310 and Jump over obstacles=-0,277. HV (def) significance Jump over
obstacles=-0.276.
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1 UVOD

Ledni hokej se mi poprvé vryl do paméti, kdyz mé rodice poprvé vzali do pfipravky na
Vsetin. Bylo to v mych 6 letech, kdy jsem se zacCal organizované vénovat hokeji. Od té doby se
ledni hokej stal nedilnou souc¢asti mého Zivota.

Ve Vseting jsem prosel vSemi zakovskymi kategoriemi az do dorostu. Zde jsem nasaval
tehdejsi uspéchy extraligového tymu a sledoval Spickové hrace tehdejsi doby. Po vylouceni
Vsetina z extraligy muza jsem piestoupil do Mladé Boleslavi, kde jsem pusobil v juniorské
kategorii a vyzkousSel jsem si zde 1 muzskou extraligu. Po ptisobeni v Mladé Boleslavi jsem se
vratil zpét do Vsetina, kde jsem pisobil ve II. Lize-vychod.

Jako hrac jsem vzdy vnimal kondi¢ni ptipravu jako velmi dilezitou sou¢ast hokejové Zivota.
Béhem kariéry jsem zazil spoustu trenéri a kazdy mél sviij specificky ptistup k letni ptipravé.
V dorostenecké kategorii se ve Vsetiné hodné béhalo, silové tréninky byly pfevazné formou
cviCeni s vlastnim télem, hodné se d¢lala odrazova sila (plyometrie) — skékani ptes prekazky,
schody, a také koordinac¢ni cviceni a plavani. Bylo to také ovlivnéno kvalitou a vybavenosti
zazemi.

Po ptrestupu do Mladé Boleslavi jsem se setkal s daleko propracovanéjSim systémem
kondi¢ni pripravy. Letni pfiprava byla pfipravena tak, aby byla pestra a neupadla do stereotypu,
kdy hraci trénuji jen na stadionu a jeho okoli. Mimo klasické posilovny a télocvi¢ny, které byla
dostupné na stadionu, jsme vyuzivali a navstévovali tréninky Kick-boxu, Bosu, Flowinu,
Jumpingu ¢i Spinningu. Chodilo se také plavat nebo se jezdilo na led do nedalekého Nymburku
nebo Letnan, kde probihaly trénink zamétené na individualni ¢innost jednotlivce.

V té dob¢ jsem se zacal zajimat o studium na vysoké Skole se zamétenim na oblast sportu.
Nejen hokej ale sport celkové mé velmi zajima a veSkera témata o tréninku kondice se staly
predmétem mého zajmu.

V této diplomové praci bych chtél navazal a rozsifit zkoumané téma ze své bakalaiské prace
,Hodnoceni hract hokeje (juniori) v ptipravném obdobi*“. Rad bych zhodnotil fyzickou
pfipravenost juniorského tymu BK Mlad4 Boleslav testovou baterii CSLH za posledni tfi
sezony (2014/2015, 2015/2016 a 2016/2017) dle jednotlivych post (mimo brankaie) a

prezentoval rozdily v méfeni mezi sledovanymi skupinami.



2 SOUHRN POZNATKU

2.1 Zakladni charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej se hraje na tii tfetiny, které trvaji 20 minut ¢istého Casu a mezi nimi jsou vétSinou
osmnactiminutové prestavky. Druzstvo ma 22 hracu a tvoifi ho takika vzdy 2 brankaii, 8
obrancti a 12 witoéniki. Utoénici jsou dale rozdéleni na levé kiidlo, stiedniho uto¢nika a pravé
ktidlo. Hraci se neustale stiidaji tak, aby bylo na ledé vzdy 5 hraca a brankaf, pokud nehraje
jejich druzstvo v oslabeni. Cilem hry je vstielit vice gola, nez soupeft. Je to tvrdd hra narocna

na fyzickou piipravenost, techniku brusleni i hole, dobrou strategii a nemén¢ na psychiku hrace

(Dlouha, 1998).

Fyziologické ndroky kladené na hrace se lisi dle hernich postii hrace v muzstvu (brankaf,
obrance, uto¢nik), taktice a hernim stylu tymu. Obranci maji delsi ¢as ve hie (ice time), vice
presuntl pro hfisti niz$i s nizs$i primérnou rychlosti nez Gtoénici (Cox et al., 1995) a podle Perice

(2006) hra¢ béhem utkani najezdi v praméru okolo 5 az 6 km.

Ledni hokej je nesmirné fyzicky naméahavy, hra¢ na led€ vydava v dobé nasazeni sil mnoho
energie. Moderni hokej je komplex, ve kterém se soubézné zvySuje hracska technika spolu s
moznostmi organismu hrace. Oboje se odrazi na irovni jeho taktického mysleni a jednani, které
je vysledkem usilovného tréninku a soustavném zatéZovani organismu v podobnych
podminkach jako v utkani. Bez kvalitni kondice a navyku plného nasazeni sil nema Sanci zadna
technika. Vzajemna vazba kondice, techniky a rozvoje taktického mysleni vytvati zakladni rysy
osobnosti hrace ledniho hokeje a podminuje jejich vyuziti pro nejucinnéjsi pojeti hry, ke které

sp&je vyvoj hokeje ve svéte. (Pavlis, 2000).

S 4

herniho projevu hraci se stale zvySuji, jsou naroky na fyzickou pfipravenost hract ¢im dal
vy$$i. Pfi dvoumésiéni letni ptipraveé hraci ziskavaji zéklad fyzické kondice pro nadchazejici
sezonu. Tato faze sezony zpravidla nebyva mezi hokejisty ptili§ oblibend, protoze zde probihaji
a zdatnost, kterou pfi hie potiebuji. Hraci, ktefi letni pfipravu neabsolvuji, maji vétSinou
problémy s fyzickou kondici zejména na zacatku sezony, v pribchu sezony se miize zdat, Ze se

jiz s timto deficitem srovnali, ale ke konci sezony, obzvlasté pak pii a behem play-off uz byvaji



unaveni podstatné vice nez ostatni a jejich vykony jdou timto automaticky strmé dolti. (Bukac,

2005).

2.1.1 Charakteristika moderniho hokeje

Soucasné trend v lednim hokeji je sméfovani vSeho do rychlosti a dynamiky. Jedni¢kou
V urcovani trendu v lednim hokeji je kanadsko-americkd NHL, kterd je nejlepsi hokejovou
soutézi svéta a hraji zde nejlepsi hraci. Hra se v poslednich letech proménila a s tim souvisi I
pozadavky na vykonnost hrac¢i. Vysoké naroky jsou kladeny na silu, rychlost, dynamiku a
koordinaci. Po vyluce NHL v sezoné¢ 2004/2005 dosSlo k velké proméné hokeje. Ubylo
nedovolenych zakroki hokejkou a likvidacnich zakroki a hie to celkové prospélo, vycistila se.
Oteviela se cesta rychlym a Sikovnym hra¢tim s vynikajicimi ofenzivnimi schopnostmi a ubylo
ranaf, kteti neoplyvali hokejovym umem. Hra se velmi zatraktivnila a nabizi divakiim béhem
kazdé své sekundy Casu neopakovatelnou piehlidku neustdlé akce a ofenzivnich vypada.
prichézejici mladici, ktefi se okamzité od vstupu do NHL stavaji lidry svych tymt, na kterych
stavi manazefi muZstva do budoucnosti s vyhledem na vitézstvi Stanley Cupu. Diky témto
hracim je NHL plna rychlosti, Sikovnosti a ptehlidkou individualnich dovednosti téch

nejlepSich hract na svéte.

2.2 Sportovni vykon
Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii sportu a sportovniho tréninku. Sportovni
vykon se realizuje ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichZ obsahem je feSeni ukold,
které¢ jsou vymezeny pravidly ptisluSného sportu a v nichZ sportovec usiluje o maximalni
uplatnéni vykonovych ptedpokladi. Tyto Ccinnosti, ovlivilované vngj$imi podminkami,

predstavuji urcité pozadavky na organismus a osobnost ¢lovéka (Dovalil et al., 2002).

wportovni trénink miizeme charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti
sportovce. Jeho obsahem je uvédoméla pohybova cinnost zamérend na reseni ukolu, ktery je
vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodu, soutezi a utkani (Lehnert, Novosad, Neuls,
2001, 8).

Ke kvalitnimu fizeni sportovniho tréninku je nezbytné znat struktury sportovniho vykonu a

tirovné relevantnich faktord, které jsou souéasti této struktury (Vaverka & Cernosek, 2007).
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Podle Dovalila (2002), se Sportovni vykon uskutectiuje prostiednictvim sportovni ¢innosti,

tedy pohybové ¢innosti zamétena na dosazeni maximalniho vykonu.

Ve sportovnich hrach rozliSujeme dva druhy sportovniho vykonu:
a) Tymovy herni vykon

b) Individualni herni vykon

Tymovy herni vykon — vykon socialni skupiny zalozeny na individualnich hernich vykonech,
které¢ vsSak podléhaji vzajemnému ptsobeni (vliv socialné-psychologickych a cinnostnich
determinant). Hraci ovliviiuji své jednani podle roli, které jim byly pfidéleny v druzstvu. Pfi
hodnoceni tymového herniho vykonu je hlavnim kritériem, avSak nikoliv jedinym, vysledek
utkdni. Kromé¢ vysledku Ize jeho troven charakterizovat poctem a uspéSnosti uto¢nych a

obrannych akci, poc¢tem ziskanych a ztracenych micu atd. (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).

Individualni herni vykon — jedna se o formu hernich ¢innosti jednotlivce, které jsou projevem
hernich dovednosti, tj. uenim ziskanych dispozic k ucelnému jednani pii hie. Je limitovan
individudlnimi motorickymi a psychickymi pfedpoklady a schopnosti je uplatnit ve hie. Herni
dovednosti jsou podminény bioenergeticky, biomechanicky, somaticky, psychicky,
deformacénimi vlivy, pozadavky trenéra apod. (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).

Rozdéleni dil¢ich slozek sportovniho vykonu v lednim hokeji ndm znazortiuje (obrazek 1).

11
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Obrazek 1. Struktura sportovniho vykonu v lednim hokeji
(https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-hokej.html).

2.2.1 Charakteristika osobnosti hrade

Pti charakteristice hra¢e budeme vychazet ze struktury sportovniho vykonu v lednim hokeji

(obrazek 1.).

Kondicni schopnosti —urcuji je morfologicko-fyziologicky biomechanické faktory. Patii zde

silové, rychlostni, vytrvalostni, koordina¢ni schopnosti a flexibilita.

Psychicka charakteristika - moréalné-volni vlastnosti, povahové rysy (obétavost, reakce,

rozhodnost), temperament a postoje.

Regenerace — hraje vyznamnou roli v Zivoté sportovce, je zabezpeCovana fadou ¢innosti,
které maji odstraniovat unavu a obnovovat schopnost vyporadat se UspéSné s novou zatézi.
Regeneraci u sportovce se netyka jen fyzické stranky vykonu, ale i na regeneraci psychickych

sil.
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Somatické faktory — K zédkladnim somatickym ¢initelim ovliviiujici vykon hracu patii
Télesna vyska a Té€lesna vaha. V urcitych sportovnich specializacich nebo sportovnich hrach

hraji rozhodujici roli.

Herni inteligence (Herni dovednost/IQ) — herni dovednost hrace délime na senzomotorické
(ucenim ziskané dispozice rychle, spravné a ucelné fesit herni ¢innost jednotlivce), intelektudlni
(rozhodovani a vnimani situaci) a socialné-interakéni (komunikace, kooperace). Zjednodusené
muzeme fict, Zze se jedna o technicko-taktické schopnosti a dovednosti, které souvisi i
psychickou a kondi¢ni strankou hrace. Ovladani a cileny trénink vede ke zlepSovani

sportovniho vykonu a dosazeni vytycenych cilti.

2.3 Sportovni trénink
Je védomé a cilené fizeny pedagogicko-didakticky systém vedeni sportovni pifipravy atleta
nebo tymu k co nejlepsim vysledkiim ve vybrané sportovni discipling s ohledem na individualni

moznosti organismu sportovce.

Sportovni trénink je sloZity a G€elné organizovany proces rozvijeni specialni vykonnosti

sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling (Lehnert et al., 2010).

., Sportovni trénink chdpeme jako proces rozvoje vykonnosti sportovce nebo druZstva,
zamereny na dosahovani nejvyssich sportovnich vykonii ve vybraném sportu* (Fajfer, 2005,

15).

Obsah sportovniho tréninku tvofi procesy:

- socialné-biologicka adaptace,

- motorické uceni,

- socidln¢ interakéni (jde o problematiku vztahu sportovce k trenérovi, soupeitim,

spoluhra¢tim apod.)

Ukoly sportovniho tréninku:
- Osvojovani sportovnich dovednosti v tréninku a pouziti soutéZnich podminkéch, véetné
vybéru vhodnych feSeni a rozvoje tviirCich schopnost, fesi systémoveé hlavné technicka

a takticka piiprava

13



- Stimulace pohybovych schopnosti odpovidajicim zatizenim s cilem vytvofit potiebné
kondi¢ni zaklady sportovniho vykonu je pfedmétem kondi¢ni ptipravy.

- Ovliviiovani psychiky, osobnosti a chovani sportovce — ve smyslu specifickych, ale i
obecnéjSich psychickych a socialnich pozadavk( vykonu a sportu, ve sportu fesi
samostatnd slozka tréninku psychologickd pfiprava, s niz je uzce spojena vychova

sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3.1 Sportovni trénink v lednim hokeji

Ledni hokej je z fyziologického hlediska intervalovy a pierusovany typ pohybové Cinnosti,
pfi které je zapotfebi disponovat velkym spektrem motorickych dovednosti, reakénich a
rozhodovacich schopnosti a vysokou trovni celkové fyzické zdatnosti (Sigmund, Lehnert &
Kudléacek, 2015). Neni tedy divu, Ze je to pravé spravnd kondi¢ni pfiprava, kterd vétSinou
rozhoduje o rozdilech vykonli mezi vitézi a poraZzenymi. Jednoduse feceno, tvoii ,,to néco vic*,

které je zapotiebi ke zvyseni pravdépodobnosti uspét (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Byt GspéSnym hra¢em ledniho hokeje znamena umét vyvijet vysokou intenzitu pti brusleni,
rychle ménit rychlost a smér brusleni. To vyzaduje vysokou Uiroveii rozvoje anaerobnich kapacit
a dostate¢né rozvinuty kardio-respiracni systém je také velmi dtlezitym faktorem pro podavani

maximalniho vykonu v hokeji (Roczniok et al., 2016).

Elitni hraci ledniho hokeje zpravidla disponuji vysokou trovni anaerobni vytrvalosti,
rozvinutou svalovou silou a dobfe rozvinutym kardio-respiracnim systémem. Tyto atributy jsou
nesmirné dulezité pro efektivni brusleni, ovladani puku, pii osobnich soubojich, tvrdém

tréninku a ndroéném soutéznim obdobim (Quinney et al., 2008).
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Obrazek 2. Schéma zapojovani energetickych systéma (Lehnert et al., 2014).

2.4 Kondiéni trénink v lednim hokeji
Lehnert et al. (2010) definuji kondici jako energeticky, funkéni a pohybovy potenciél
sportovce determinovany kondi¢nimi a kondi¢né-koordinaénimi motorickymi schopnostmi,
ktery je nezbytny pro realizaci techniky, a taktiky pti podavani sportovniho vykonu. Uplatiiuje

se pfi vyrovnani se s pozadavky tréninkového a soutézniho zatéZovani.

Intenzivni kondi¢ni ptiprava na suchu ptredstavuje dilezitou soucast komplexni ptipravy
hrac¢e ledniho hokeje. U profesiondlnich hract trva tato piiprava vétSinou 8—10 tydnl, u
seniorskych hracl byva i kratsi, zalezi na Gspé&snosti tymu v Play-Off a zdravi hrace. Ptiprava
tvoii pro hrace kondi¢ni zaklad, na kterém dale buduji a rozviji specifické motorické schopnosti
a dovednosti. Zasadni rozdil v kondiéni piipravé v CR a severoamerické NHL je v tom, Ze nasi
hraci absolvuji spolecnou letni ptipravu, zatimco hraci za ocednem ji maji individualni. Bud'to
pod dohledem klubového kondi¢niho trenéra nebo si zaplati osobniho kouce, tak aby se co

nejlépe pripravili na nadchazejici sezonu (Sigmund, Brychta a Dostalova, 2013).

Obsahem kondi¢niho tréninku mimo led jsou pfedevSim cvi¢eni zaméfena na specializovany
rozvoj pohybovych schopnosti. S ohledem na hokej je preferovan rozvoj rychlostnich,
rychlostné silovych, silovych, silové vytrvalostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti

(M¢kota a Cuberek, 2007).

Intenzita cviceni je vysoka a tepova frekvence se pohybuje okolo 90 % maximalni kapacity
organismu. Kazda pozice ma v hokeji jiné fyziologické pozadavky a s tim spojené tréninkové

programy pro rozvoj potiebnych fyzickych parametrii. Soucasni profesiondlni hraci ledniho
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hokeje dosahuji maximalni spotieby kysliku 55-59 ml.min-1.kg-1, coz ve srovnani s jinymi

vrcholovymi sporty klade naroky na aerobni vykon spise stiedni (Psotta et al., 2012).

2.4.1 Kondi¢ni schopnosti
2.4.1.1 Sila
wila je schopnost prekonavat, udrzovat nebo brzdit odporu svalovou kontrakci pri
dynamickém nebo statickém rezimu svalové cinnosti. Cilem silového tréninku je zvyseni zakladii

Ziskanych ze sportovniho tréninku‘ (Lehnert et al. 2010, 18).

Délend sily:

Maximalni — je nejveétsi sila, kterou mize sval nebo svalova skupina vyvinout K provedeni
jednoho opakovani s nejvys$§im moznym odporem pii maximalni volni kontrakci, excentrické
nebo statické svalové kontrakei.

Rychla — je schopnost dosahnout co nejvétsiho silového impulsu v ¢asovém intervalu, ve
kterém musi pohyb realizovat, nebo dosahnout v co nejkrat§im ¢ase co nejvyssi hodnoty sily.

Reaktivni — je schopnost vytvofit co nejvétsi svalovy impuls v cyklu protazeni a opétovného
zkréaceni svalu

Vytrvalostni sila — schopnost opakované piekonavat nebo brzdit nemaximalni odpor,
ptipadné jej delsi dobu udrzovat bez efektu snizeni kvality pohybové ¢innosti (Lehnert et al.,

2010).

Podle Nykodyma et al. (2010) je dostatecny rozvoj silovych schopnosti nezbytnou
podminkou pro dosazeni vysoké sportovni vykonnosti ve v§ech tymovych sportovnich hrach a
tedy 1 v lednim hokeji. Silova schopnost je zakladni pohybovou schopnosti, ktera vyznamné
ovlivituje rychlost a vytrvalost a da se fici, Ze je jim nadfazena. Jeji rozvoj by mél vychazet ze
struktury sportovniho vykonu v lednim hokeji, silové pfipravenosti sportovce, tréninkovém,
biologickém a kalendainim véku a zdravotnim stavu hrace (Nykodym et al., 2010).

Pytlik (2015), Grasgruber et al. (2008) a dalsi autofi popisuji uroven svalové sily u hokejistt
v modernim hokeji jako variabilni a velmi dualezitou. Silové pojeti moderniho hokeje je
zamé&feno zvlaste na dostateCné rozvinuti sily nohou, protoze rychly pohyb pfi brusleni vyviji
enormné silové momenty vedouci Casto ke zranéni tfisel. Zejména pii brusleni v oblasti
maximalni sily a explozivni sily, ktera je diileZita pii odrazech a pfi zménach sméru. Ob¢ tyto
silové schopnosti do znacné miry urcuji rozsah rozvoje rychlostnich schopnosti. Dale hraje

dilezity vyznam staticka sila trupu a dalSich segmentt téla, které poskytuji stabilitu a zajiSt'uji
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manipulaci s holi. Pfi stabilizaci bederni patete je dulezité, aby se spravné zapojoval hluboky

stabilizac¢ni systém patete pii vykonavaném pohybu

2.4.1.2 Rychlost
wSchopnost zahdjit a provést pohyb v co nejkratsim case nebo jako vnitrni predpoklad

provedeni jakéhokoli pohybu vysokou az maximalni rychlosti (Lehnert et al., 2010, 52).

Peri¢ & Dovalil (2010) ¢leni rychlost do tii zakladnich projevu:
Rychlost reakce — je dana dobou reakce na urcity podmét (startovni vystiel a vybeh sprintera
z bloku)
Rychlost jednotlivého pohybu (Acyklickad) — vétSinou se jedna o jeden pohyb, u kterého jsme
schopni uréit zacatek a konec (hod, skok, kop apod.)
Rychlost lokomoce (Cyklicka) — jako je béh, brusleni, jidza na kole atd. Tato forma se muize
dale délit na:
Rychlost akcelerace — co nejprudsi zrychleni
Rychlost frekvence — pohyb co nejvyssi frekvenci

Rychlost se zménou sméru — riizné slalomy, zrychleni, zpomaleni apod. (agility)

2.4.1.3 Vytrvalost
»Vytrvalost je schopnost udrzet pozadovanou intenzitu pohybové cinnosti po delsi dobu

bez sniZeni efektivity této cinnosti* (Lehnert et al., 2010, 68).

Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici
télesné Cinnosti: soubor predpokladl provadét cviceni s ur€itou nizsi nezZ maximalni
intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potifebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou

(Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Tabulka 1. Déleni vytrvalosti podle Lehnerta et al. (2010).

Délici kritérium Druh vytrvalostni schopnosti
Zpusob energetického kryti - Aerobni
- Anaerobni
Doba trvani pohybové ¢innosti - Rychlostni
- Kratkodoba
- Stfednédoba
- Dlouhodoba
Charakter pohybové ¢innosti - Cyklicka (lokomo¢ni)
- Acyklicka
Zapojeni svalstva - Celkova (globalni)
- Lokalni
Druh svalové ¢innosti - Dynamicka
- Staticka

2.4.1.4 Flexibilita
Flexibilita neboli pohyblivost zlepsuje vyuziti urovné dal$ich kondi¢nich schopnosti, které
se podileji na zvySovani sportovni vykonnosti, ovliviiuje urovenn sportovnich dovednosti a
techniky. VétSina autorii fadi flexibilitu mezi zékladni kondi¢ni schopnosti. Soucasné
zduraziuje jeji heterogenni charakter, kdy se na flexibilité¢ podili kromé silové schopnosti i
slozka koordina¢nich schopnosti a zvladnuti techniky pohybu. Flexibilita je v rizném rozsahu

nezbytna ve vSech sportovnich disciplinach, o lednim hokeji nemluvé.

Trénink flexibility se zamétuje predevsim:
- na zlepSeni elastickych vlastnosti svalstva a svalové-fasciového systému,
- na optimalizaci inter a intramuskularni koordinace svalovych skupin (agonistd,
synergistll a antagonistil),
- na rozvoj pozadované urovné svalové sily, aby mohl byt plné vyuzit prostor, do

kterého je smérovan rozsah pohybu v daném kloubnim spojeni.
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2.4.2 Rozvoj kondice
2.4.2.1 Rozvoj sily
Peri¢ & Dovalil (2010) rozeznavaji 8 zakladnich metod rozvoje silovych schopnosti:
- Metoda maximalnich usili (Tézkoatleticka)
- Metoda opakovanych usili
- Metoda rychlostni
- Metoda vytrvalostni
- Metoda plyometricka
- Metoda izometricka
- Metoda izokineticka
- Metoda intermediarni
Rozvoj Maximalni sily
- Metoda maximalni usili (T¢zkoatletickd)

Metoda, pii které dochazi k prekondvani co nejvétsiho odporu. Velikost odporu je 95-100 %
maxima. Diiraz kladen na techniku, rychlost pohybu je mala, pocet opakovani 1-3. Kratkodobé
usili zvySuje mnozstvi zapojeni svalovych vlaken.

- Metoda opakovanych usili (Kulturistickd)

Cvicena s vysokym, ale nemaximalnim odporem. Rychlost nemusi byt maximalni. Velikost

odporu je 80 % maxima, pocet opakovani je §-15.
- Metoda izometricka (Staticka)

Tato metoda vyuZziva plisobeni sily proti nepifekonatelnému odporu, tzn. Talkem proti zdi,
nafadi atd. Délka vydrze je 5-15 s, podle vyspé€losti cvi¢enct. Nasleduje doba odpocinku cca 3
minuty. Vyhoda je, Ze miiZzeme zaméfit cviceni na cilové svalové skupiny. Horsi je, Ze se
snizuje krevni zésoba svalu a mezisvalovd koordinace, proto se tato metoda kombinuje
s dalS§imi metodami.

- Metoda intermediarni

V této metod¢ se vyuziva spojeni dynamické a statické kontrakce pii jednom cviku, svymi
parametry zatizeni je podobna s metodou opakovanych Usili. Zacatek cviku je dynamické
pfekonani odporu, Vv pribéhu pohybu dojde k zastaveni a nésledné statické vydrzi asi 5 s.

Zastaveni s vydrzi probiha 2-4x béhem cviku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rozvoj Rychlé a Explozivni (vybusné) sily
Peri¢ & Dovalil (2010) pouzivame 3 zakladni metody:
- Metoda rychlostni (Dynamickych usili)
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Velikost odporu je 30-60 % OM, rychlost pohybu je vysoka az maximalni. Zakladem metody

je co nejrychlejsi provedeni daného pohybu.
- Metoda plyometricka (razova)

Princip této metody spociva ve stiidani cyklu natazeni a zkraceni svalu. Pted svalovou
kontrakci je jiz sval stazen tzv. svalové predpéti. Ve fazi dopadu dochazi k brzdivé kontrakci
svalu, po které pak dochazi k vlastni aktivni kontrakci. Pouzivaji se rtizné seskoky, vyskoky
atd.

- Metoda izokineticka

Béhem pouziva bézné posilovaci nafadi (bézné Cinky, gumové nebo pérové expandéry)
nejsou stejné naroky ve vSech bodech pohybu cviceni, napft. cviceni s expandérem pfi natazeni
dochazi k nartistani odporu v koneéné fazi pohybu, u cviceni se zavazim dochézi k setrvaénému
pohybu, kdy dochazi k poklesu usili béhem pohybu. Pocet opakovani je 6-8 v 5-8 sériich.

Rychlost pohybu je co nejvyssi s dobou odpocinku 1-2 min mezi cvicenimi.

2.4.2.2 Rozvoj rychlosti

Rozvoj rychlostni schopnosti vyzaduje zaméfit se na vytvafeni potfebnych energetickych
zasob kreatinfosfatu, na rychlost a flexibilitu nervovych déji podrazdéni a utlumu, na rychlost
svalové kontrakce a relaxace, na uplatnéni silovych schopnosti ve velmi kratkych ¢asovych
intervalech a na koordinaci svalovych skupin.

Rychlost zatizeni ur€uji tyto proménné:

- Intenzita cvi¢eni — maximalni

- Trvani cviceni do 10-15 s

- Pocet opakovani 10-15

- Interval odpoc¢inku 2-5 min

- Zpusob odpocinku — aktivni

(Lehnert et al., 2010).

2.4.2.3 Rozvoj vytrvalosti
Nejpouzivangjsi metody rozvoje vytrvalosti v hokeji podle Peri¢ & Dovalil (2010):
Metody neprerusované
- Souvisla (celostni)
Rovnomérné a nepreruSované zatizeni nizké a stfedni intenzity, pfevazné v aerobnim
rezimu. Doba trvani 30 min a vice, Intenzita cvi¢eni 130-150 tepi/min.

- Stifidava — Fartlek
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Nazyvana Casto jako ,,hra srychlosti®, nepfetrzité déletrvajici vytrvalostni zatizeni, pii
kterém se stiidaji zatiZzeni rizné intenzity podle stanoveného planu. Doba trvani 30 min a vice,

Intenzita cviceni 120-130 tepti/min, 150-170 tept/min.

Metody intervalové
- Klasické forma

Doba trvani 90 s, Intenzita cviceni je SF na konci cviceni je okolo 180 tepli/min, Interval
odpocinku je variabilni — do poklesu TF na 120-120 tepi/min, nejvySe ale 90 s. Forma
odpocinku — aktivni. PoCet opakovani je variabilni, ukoncit v piipadé, ze je na konci kontinualni
zotaveni tep vyssi nez 140 tepi/min.

- Extenzivni forma (Svédska)

Doba trvani 2-5 min (Svédska 3-5 min), intenzita cviéeni neni tak vysoké (Svédska relativné
maximalni), interval odpocinku stejné jako doba zatizeni (Svédska 3-5 min aktivni forma),
délka série 15-20 min (v tréninku 2-3 série). Pocet opakovani u §védské formy dokud 1ze udrzet
pozadovanou intenzitu v dalSich opakovanich, jinak ukondit.

- Intenzivni metoda (Velmi kratké intervaly-VKI)

Doba trvani 20-60 s (VKI 10-15 s), Intenzita co nejvyssi (VKI submaximalni az maximalni),
doba zotaveni 1:1-2, napt. 30 s ku 30-60 s (VKI 10-15 s pasivni forma), délka série je 10-15
min a 2-3 série v TJ (VKI po dobu 10-20 min).

Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti

Doba trvani 20 s-2 min, intenzita je relativné maximalni, interval odpoc¢inku je 1:3 nebo
postupné zkracovany 6-4-2 min, charakter odpocinku je lehké aktivita, pocet opakovani podle
zvolené doby cviceni 10-20x. Prace organismu s vysokou hladinou laktatu v krvi. VyZaduje

vysoké volni Gsili sportovce a tim piekonat neptijemné pocity v organismu.

Metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti

Doba trvani 5-20 s, intenzita cviceni je maximalni 95-100 %, interval odpocinku je 1:4(5)
aktivni formou, pocet opakovani je 15-20 (30-50) v sériich po 5-10. Podobnost znakii se
zatiZzenim pfi rozvoji rychlosti, rozdil v délce odpocinku a poctu opakovani, u rychlosti je delsi

odpocinek a méné opakovani.
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2.4.2.4 Rozvoj flexibility
Podle Lehnerta et al. (2010) spociva trénink flexibility v uplatiiovani téchto kombinaci
cviceni:
- Uvolnovaci (Relaxacni)

Cviceni jsou vzdy zaméfena na urcité kloubni spojeni nebo na pohybovy segment a jejich
hlavnim cilem je uvolnéni protahovanych svali a pfislusnych kloubd a jejich rozhybani.
Provedeni pohybu je zvolna, vS§emi sméry, pohybovy rozsah se postupné zvétsuje. Je vhodné je
kombinovat s dechovymi cvi¢enimi. Jednoducha cvi¢eni (komihani, protfepavani, krouzeni
apod.).

- Protahovaci

Provadime vzdy po uvolnéni svali a kloubl. Pii dosazeni krajnich poloh se v kloubech
protahuje svalova i vazivova tkan a stimuluje se flexibilita. Cvicenim cilené ovliviiujeme délku
svalii zejména s tonickych svalovych skupin. Nezbytnou pozornost vénujeme vzhledem
K tréninkovému a soutéznimu zatizeni i svalim fazickym.

Protahovaci cviky délime dale na:

Dynamické — dosazeni krajnich poloh Svihy nebo hmity (provadi se mékce),
S vyuzitim pohybové energie téla
Statické (Strecink) — pomalé a uvédomélé protahovani svald s vydrzi v krajnich
polohach kloubniho rozsahu (ne do bolesti). U statickych cvi¢en lze podle sil
zajiStujici dosaZeni krajni polohy rozlisit strecink:

- Pasivni — dosazeni protahovaci polohy pomoci vnéjsi sily (opatrné, mékce)

- Aktivni — protaZeni je dosazeno vlastni silou

Dulezity poznatek pro sportovni praxi je, ze aktivni stre¢ink vede k rozvoji aktivni

pohyblivosti, kterd vyraznéji ovliviiuje sportovni pohyblivost oproti statické

pohyblivosti.

- Posilovaci
Cviceni jsou zamétend predevsim na svalové skupiny s fazickou funkei zajist'ujici provedeni
pohybu v potitebném kloubnim rozsahu. Posilovani ptfedchazi uvolnéni a protazeni
antagonistickych svalovych skupin, které umoZzni provést pohyb v potfebném kloubnim
rozsahu. Cilem je zvysit funkéni zdatnost svalli. Specidlné se pak zaméfit na hluboky

stabiliza¢ni systém (Core).
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2.4.3 Nejcastéji pouzivané metody kondi¢niho tréninku v lednim hokeji

2.4.3.1 Intervalovy trénink
Trénink se vyznacuje stiidanim relativné kratkych fazi zatizeni a odpocinkovych intervalt.

Tyto intervaly umoziiuji jen ¢astec¢né, neuplné obnoveni energetickych rezerv.

Momentéini
vykonnostni —
kapacita [%) ~ Intenzita zatiZeni:

60-80 %

Interval odpoéinku:
optimalni

Objem zatizeni:
stredni

Délka zatiZeni:
kratka az stredni

Obrazek 3. Intervalova metoda (Lehnert et al., 2010).

Podle trvani a intenzity zatiZzeni se intervalové metody dé€li na extenzivni a intenzivni.
Intervalovy trénink je kombinaci intervalu zatizeni a odpocinku. Kazdé z variant intervalové

metody je podle Lehnert et al. (2010, 80) charakterizovana:

- trvanim pohybové ¢innosti do zahajeni odpocinku,
- rychlosti provadéné pohybové ¢innosti (intenzitou),
- poctem opakovani nebo sérii (objemem),

- délkou intervalu odpocinku.

2432 HIT
Vyuzivad metody stfidani doby zatéZe s naslednym zotaveni v klidu nebo pohybem s
vyrazné niZsi intenzitou. HIIT (high-intensity interval training), neboli ¢esky vysoce intenzivni
intervalovy trénink, je velmi rozsifenou formou tréninku pro zvySovani télesného vykonu
(Naimo et al., 2015). Podle riznych autori a navodu se kombinuji rtizné délky zatéze a
odpocinku. Podstatou je zvySeni anaerobnich forem vydeje energie a zvySovani sily bez
podstatného zatizeni transportniho systému (Macek & Radvansky, 2011). Podle Naima et al.

(2015), ma HIIT trénink u hract ledniho hokeje pozitivni vliv na silu svalu, silu i vykon na ledg.
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2.4.3.3 Trénink sily
Podle studie Ebbena, Carrolla a Simenze (2004) vétsina kondi¢nich trenérti v NHL pouziva
tento druh tréninku. V pfipravném obdobi je silovy trénink zatazovan pro adekvatni rozvoj
silovych schopnosti 4krat tydné a béhem sezony 2krat tydné pro udrzeni jiz nabytych
schopnosti. Silovy trénink je zaloZen pfedevsim na cvicich ze vzpirani a silového trojboje, cviky
technicky velmi naro¢né. Jednéd se nejcastéji o riizné varianty diepu, mrtvého tahu, bench

pressu, silového pfemisténi a vyrazového tlaku.

2.4.3.4 Plyometricky trénink

Metoda zaméfena predevSim na ovliviiovani cyklu natazeni-zkraceni svalu, ktery se
vyskytuje ve vétSiné sportovnich pohybl. Pii cviCeni se pozaduje kratka brzdna draha pti
protazeni svalu (v amortizacni fazi pohybu), zplisobeném nejcastéji kinetickou energii, a
bezprostiedné¢ navazujici koncentricka explozivni prace v pozadovaném smeéru, pfiCemz se
obvykle napodobuji sportovni pohyb, v hokeji odrazy pfi brusleni, starty na kotou¢, brzdy a
zmény sméru. Pfi reflexni kontrakci svalovych vldken, kterd je odpovédi na rychlé protazeni
svalu, dojde k rychlejsimu naboru svalovych vlaken, zapojeni vyssiho poctu svalovych vlaken
a ke zvétSeni produkce energie uvolnénim energie elastické.

Pomoci plyometrické metody se zlepsuji kontraktilni a elastické vlastnosti svald a jejich
tolerance na protazeni, zkracuje se piechodna doba mezi fazemi natazeni a zkraceni svalu, tzv.
amortiza¢ni faze. Podle sméru pusobeni reakénich sil rozliSuje Psotta et al. (2006) plyometricka
cviceni, ktera charakterizuje pohyb téla ve vertikdlnim sméru, ve sdruzeném horizontalnim a

vertikalnim sméru, a ve sdruzeném lateralnim a vertikalnim sméru.

2.5 Diagnostika sportovni vykonnosti v hokeji

Testovani motorické vykonnosti hract ledniho hokeje hraje velmi dalezitou roli, mizeme
diky tomu predikovat dalsi vykonnost, planovat optimalni zatéz a umoznuje nam kontrolovat
efektivitu stanoveného tréninku. Testovani je také nezbytné pro vybér talentl, ukazuje na slabé
stranky jedince a také celého tymu. Zatézové zkousky jsou soucasti 1ékarskych prohlidek,
pfedchazi pretrénovani a také mohou byt pomocnym ukazatelem pfipravenosti po zranéni,

nemoci nebo jiném dlouhodobém vypadku.

Ve svété napfi¢ hokejovymi velmocemi je vyuzivana metoda Laboratorni zatéZové

diagnostiky ke kontrole a predikci sportovni vykonnosti v lednim hokeji. Pfedevsim mladi hraci
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do 20 let jsou podrobovani standardizovanému laboratornimu testovani (Spiroergometrie,
Wingate test), tak riznym motorickym testtim dle natizeni jednotlivych svazi.
Na konci dorostového obdobi kolem 15 az 18 roku jedince nastdava plny télesny
rozvoj jedince, od 16 let je jiz mozné zvysovat tréminkové davky, je to doba
maximalni trénovatelnosti. V tomto obdobi se rozviji vSechny pohybové
schopnosti. (Dovalil, 2002).
V tomto vyvojovem obdobi je vetsinou zdajem dorostencii o ledni hokej upevneén a
Jjejich sportovni cinnost se stava hlavnim zajmem. Dochazi k narocnému tréninku,
pravidelné lékarské kontroly jsou zde nutnosti jako prevence pred ndsledky

neumeérneho tréninkového a zapasového zatizeni (Kostka, 1984).

Pti vybéru testu je nutné vzit v uvahu jeho vlastnosti, pfedev§im spolehlivost a platnost. Test
je nespolehlivy, pokud obsahuje vétsi chybu méteni, kterd mlize vzniknout vlivem biologické
a psychické promeénlivosti lidského organismu (vliv denni doby, tinavy, motivace, aj.), vlivem
vnéjsiho prostiedi (klimatické podminky, povrch, aj.) a zplisobu pouziti testu. Platnost testu je
dostate¢na, pokud jeho vysledky skuteéné odrazeji tu kvalitu ¢i schopnost hrace, pro kterou je
test zvolen. Mezi dalsi dulezité vlastnosti patii napft. citlivost testu, jeho objektivita a
specifi¢nost. S vyssi trovni téchto vlastnosti se zvySuje schopnost testu rozliSovat i relativné
malé vykonnostni rozdily mezi hraci nebo odhalit i malé zmény jejich vykonnosti v souvislosti
s charakterem piedchazejiciho tréninkového programu (Psotta, 2006). Test by mél byt proveden
za shodnych vnéjSich podminek (fyzikalni vlastnosti prostiedi, povrch, prostor, pomicky a
zatizeni) a testovani hraci by mé¢li absolvovat stejnou piipravu, seznameni s testem, instrukce,
motivace, rozcviceni apod. Hraci by také neméli byt pied testem unaveni, proto tréninkovy
program nékolik dni pfed testovdnim by mél byt tomuto pfizpisoben. Testovani hraca
poskytuje informace o aktualnim stavu jejich trénovanosti. Jedna se o méfeni odezvy organismu
hréace na télesné zatizeni, ale také o subjektivni hodnoceni hract v prabéhu utkéni ¢i tréninku.

Hodnoti se:

aerobni a vytrvalostni ptedpoklady (doba trvani zatizeni 6-10 min.),

anaerobni a rychlostné vytrvalostni ptedpoklady (doba trvani 30-60 s),
- rychlostni predpoklady,

- télesné slozeni,

- svalovasila,

- drZeni téla a svalové dysbalance,

- flexibilita.
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Podle mista provedeni se zatézova diagnostika rozlisuje:
- diagnostika v laboratofi,

- diagnostika v terénu.

Tabulka 2. Vyhody a nevyhody laboratornich a terénnich testi (Vrba, 2016).

Vyhody Nevyhody
Laboratorni testy - standardni podminky - Vvyssicena
- snimani biologickych - omezena kapacita
signali - nevyuzitelnost (pfima)

- urceni fyzikdlnich vykonu

- presnost

Terénni testy - pfima vyuzitelnost vysledkt - zavislost na klimatickych
- nizsi cena podminkach
- vetsi dostupnost - Casto niZsi piesnost

- realizace u velkych skupin

Oba piistupy maji své vyhody i nevyhody a pravé proto je vhodna kombinace obou zptisobti
hodnoceni aktuélni vykonnosti hra¢e. V lednim hokeji se pouzivaji:
- motorické testy vsSeobecné pripravenosti mimo led (k zjiStovani Urovné pohybovych
schopnosti /télesnych kapacit/ a pohybovych dovednosti)
- funkcni vysSetreni (pro zjistovani trovné zmeén vnitiniho prostiedi)
- specialni testy na ledé (zjiStovani Urovn€ specifickych pohybovych schopnosti a
dovednosti na led¢),

- specifickd a nespecificka psychologicka vysetreni, antropometricka vysetreni atd.

Specialni testy na lede

Tyto testy maji za tikol zjistit bruslafské dovednosti hraci bez kotouce, ale i s nim. Mezi tyto
dovednosti patii brusleni vpted 1 vzad, preSlapovani, obratnost na bruslich, rychlost brusleni a
vedeni kotouce. Testy se provadi na upraveném led€ po rozcvieni hraci. Piestavky mezi
jednotlivymi testy zavisi na subjektivnich pocitech hrac¢t, pti poruseni pravidel se musi test
opakovat (jeden test se opakuje maximalné 3x po sob¢€, zaznamenavame pouze nejlepsi ¢as). U
vSech sledovanych disciplin méfime Cas v sekundach s ptesnosti 0,1 s. Testy by se mély

provadét po dni odpocinku, zasadné je neprovadime druhy den po utkéni.
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Motoricke testy

Tyto testy se vétSinou provadi na zacatku a na konci pfipravného obdobi na sezonu, takze
slouzi jako zpétna vazba. Podle téchto testli by mél hrac i trenér poznat, jak se zlepsila fyzicka
pripravenost hra¢e a jaka je ucinnost stanovenych tréninkli. Pro diagnostiku sportovni
vykonnosti u juniorskych muzstev ledniho hokeje v CR se od sezony 2017/2018 pouziva
testova baterie sloZzena z nasledujicich disciplin:

- Ryechlost, Illinois agility (béh)

- Rychlost, lllinois agility (hokej)

- 5ti skok (odrazova sila)

- B¢h 3 x 200 m (anaerobni vytrvalost)

- Benchpress opakované 80 % vahy téla (silova vytrvalost)

- B¢h 1500 m (aerobni vytrvalost)

Laboratorni testy - funkéni zdatéZova diagnostika

Pomoci funkéni zatézové diagnostiky lze stanovit energeticky obrat, vykonnost ob&hového
a dychaciho systému, praci svalovych skupin zatézovanych v testu a nepiimo i kvalitu fizeni
pohybu. VétSina tradi¢nich zatéZzovych testd je zalozena na pfimém ¢i nepiimém méfeni
spotieby kysliku (tj. pfijmu kysliku nezbytného pro biologické oxidace) a parametrii z ni
odvozenych (Buka¢ a Dovalil, 1990). Na rozdil od motorickych testl, které v sob&é zahrnuji
vlastni testovanou pohybovou schopnost a také prvky dovednosti (napft. techniku provedeni
pohybové cinnosti v motorickém testu) je funkcni diagnostika zaméfena predevSim na
biologicky podklad testovanych kvalit, tj. funkénich a morfologickych dispozic vysetfovaného

jedince.

Aerobni zatéZova diagnostika

Aerobni testy jsou zaméfené na hodnoceni schopnosti vyuzit oxidativnich (aerobnich)
energetickych metabolickych cest pro syntézu adenosintrifosfatu v pracujicich svalech. (Vrba,
2016).

Hodnoty VO2max se nejcastéji zjistuji na bicyklovém ergometru, nebo pomoci béhaciho
koberce. K testovani mohou byt vyuzity i specialni ergometry napt. rumpalovy, veslaisky,
kanoisticky, kajakarsky nebo plavecky. V lednim hokeji se vzhledem k charakteru pohybu a
zapojeni svalovych skupin hraci nejcastéji testuji pomoci bicyklovém ergometru, piesto Ze

hodnoty VO2max zjisténé na behacim koberci byvaji vyssi az o 8 % oproti bicyklovému
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ergometru. Podle ucelu testu se voli intenzita, trvani zatéze 1 zplisob zvySovani zatéze. Pouziva;ji
se testy stupiiované, maximalni, ¢i submaximalni, dale testy konstantni nebo stfidavé intenzity.
Pti testu i1 v zotaveni se sleduji obéhové a dechové funkce organismu. Obéhovymi funkcemi se
rozumi srde¢ni frekvence a krevni tlak. Dechovymi funkcemi se rozumi dechova frekvence,
ventilace a dechové objemy. Z testu se urci spotieba kysliku, respira¢ni kvocient, sleduji se dale
zmény télesné hmotnosti, teploty téla, mnozstvi a slozeni potu aj. (Pavlis a Peric¢, 2003).

Hodnoty VOomax (maximalni aerobni kapacity) se pouzivaji jako zékladni ukazatel
vytrvalostni schopnosti. Neznamena to ale, ze kdo mé& vysokou urovenn VOzmax musi byt
automaticky vyborny vytrvalec. VOzmax musime chapat jen jako ukazatel, jak uc¢inné dokaze
nase télo zuzitkovat kyslik pfi zatizeni.

Vyssi aerobni kapacita znamena také lepsi regeneracni schopnosti pii pieruSovanych
aktivitach, kdy se sportovec dostava opakované do kyslikového dluhu. Vyznam VOazmax roste,
zejména pokud trvaji pauzy piiblizné 90 s a vice, coz je piipad ledniho hokeje. Trva-li
odpocinek méné€ nez 30 S vyznam VOzmax pro regeneraci vyznamné klesa.

Pro efektivni rozvoj vytrvalosti se pouziva Sir§iho pasma aerobniho zatizeni v rozsahu cca
60-90 % VO2max. Trénink na spodni hranici ovliviiuje vice aerobni kapacitu, na horni hranici
aerobni vykon. V praxi se vyuziva poznatkil o anaerobnim prahu (ANP). ANP se nachazi
u trénovanych v pasmu 85-90 % VO2max, U Netrénovanych nize asi 65-75 % VOzmax.

Ptiblizné stanoveni ANP pomoci srde¢ni frekvence (SF):

ANP = (220 — v&k) x 0,85 (1)

ANP! = (SFmax-SFxiid) X 0,85 + SFuiid (2)

VO2max test

Stupiiované zatézové testy do maxima, se provadéji nejcasteji na bicyklovém ergometru
(Bunc et al., 1992; Quinney, 1990), vzacnéji pii brusleni na b&hacim koberci (Dregger a
Quinney, 1999). Test se provadi podle rampového protokolu, tzn. s pom&rné rychlym nartistem
zatéze s cilem dosdhnout skutecného maxima béhem nékolika minut. Pied testem nasleduje
pfesné definované rozehtati k aktivaci aerobniho systému. Béhem testu je provadéna analyza

dychacich plynt diky masce na obli¢eji, po skonceni testu je odebiran maximalni laktat.

! presn&jsi stanoveni
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Obrazek 4. VOomax test - zatéZovy protokol, maximalni spotfeba kysliku na 1 kg télesné

hmotnosti v aecrobnim testu v zavislosti na ¢ase (t; [s]), a SF (Vrba, 2016).

Vystupem testu jsou nasledujici parametry:
e vykon ve wattech (W),
¢ VO2max (maximalni dosazena spotieba kysliku),
e anaerobni prah (ventilacni),
e posouzeni ekonomiky dychani a ob&hu pii zatézi,
e maximalni laktat (LAmax),

e maximalni srde¢ni frekvenci (SFmax).

Anaerobni zatéZova diagnostika
Anaerobni testy standardizovanym zptsobem objektivizuji predpoklady jedince pro
kratkodobou praci velmi vysoké intenzity az Supramaximalni intenzity (Heller a Pavlis, 1998).
Z biologického hlediska jsou anaerobni pifedpoklady dany (Heller, 1996):
e morfologicky tj. mnoZstvim svalové hmoty, zastoupenim rychlych a smiSenych
svalovych vldken a jejich hypertrofii,
e metabolicky, tj. energetickymi rezervami ATP a CP a rychlosti uvoliiovani téchto
rezerv, kapacitou anaerobni glykolyzy a toleranci k acidéze,
e funkéné, tj. urovni nervového a humordlniho fizeni, zejména rychlosti
nervosvalového pfenosu a tirovni zpétnovazebni propriorecepce,

e Dbiomechanickymi faktory, zejména vyuzitim elastické energie.
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Wingate test

Nejcastéjsi formou testl u hracd ledniho hokeje je v dnes$ni dobé test na bicyklovém
ergometru, tzv. Wingate test, ktery byl jiz dostate¢né prakticky ovéfen a standardizovan.
Existuji i modifikace vyuzivajici opakovanych vyskokt (Bosciv test) nebo bézecké testy ,,all-
out* typu (Heller et al., 1991).

Nazyva se podle mista svého pivodu, Sportovniho Institutu Wingate (ISR). Test byl navrzen
Ayalonem, Inbarem a Bar Orem (1974) k testovani anaerobnich pifedpoklada déti a mladeze.
Pozdéji byl modifikovan, co se tyka vyssiho zatizeni, i pro sportovce rtizného zaméfeni a v
pribéhu osmdesatych let se rozsifil v celosvétovém métitku.

Na rozdil od VO2max testu se pii Wingate testu Slape maximalni rychlosti po dobu 30 s a proti
konstantnimu odporu. Od samého pocatku se pracuje s maximalnim Gsilim v prubéhu 3 az 7 s,
s maximalni rychlosti. Pocate¢ni vrchol vykonu odpovida vyuziti pohotovostnich zdroju
energie, tj. ATP, CP, popf. i vyuziti kysliku vdzaného na myoglobin. Poté se rychlost §lapani
zacina zpomalovat a v energetickém hrazeni pfitom jiz pfevazuje anaerobni glykolyza, tvofi se
laktat a vznika lokalni metabolicka aciddza. V zavéru testu, ve 30. s, obvykle rychlost dosahuje
jen 50-70 % maximalni rychlosti (Heller, 1996).

Aktualni vykon je soucin rychlosti $lapani a brzdici sily. Zmény vykonu v prubéhu testu,
vyhodnocované obvykle poéitacem piimo v jednotlivych otackach umoznuji ziskat zakladni
parametry.

Maximalni anaerobni vykon, tj. nejvyssi vykon v testu v libovolném 5s intervalu, hodnoti se
ve wattech nebo relativné 1épe ve wattech.kg™ télesné hmotnosti.

Anaerobni kapacitu, jako primérny vykon ve wattech nebo jako celkovou préci, tj. soucin
prumérného vykonu a ¢asu, v kilojoulech (kJ).

V zavéru testu), ktery je vyjadieny relativné v procentech maximalniho vykonu. Jako doplinkové
ukazatele hodnotime po zatézovou koncentraci laktatu, a to z hlediska pfimétené ¢i nepfiméiené
metabolické odezvy na celkové vykonanou praci béhem testu, a navic i po zatézovou hodnotu

srdecni frekvence, ktera je nepiimym ukazatelem usili v prubéhu testu. (Heller, 1996).
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Obrazek 5. Wingate test, zatézovy protokol, pribéh vykonu [W] v anaerobnim testu zavislosti

na Case t (s) a prehled parametru testu (Vrba, 2016).

2.5.1 Vyvoj terénniho testovani v lednim hokeji v CR

Do ledniho hokeje v CR zavedl testovani fyzické piipravenosti trenér Stanislav Nevesely
hlavné pro svoji kontrolu v roce 1964. Jeho testy o par let pozdéji ptijal s riznymi obménami
hokejovy svaz, a ligové oddily, prioritné u mladeze ELMD, ELSD a ELJ je maji za povinnost
dodrZovat dodnes.

Stanislav Nevesely pfi sestavovani testu vychdzel ze své diplomové prace, na jejimz zakladé
odvodil a vytyCil nezbytné vlastnosti, kterymi by mél hokejista disponovat. Testovani se
skladalo z nasledujicich disciplin:

a) Sila

- Benchpress

- Nadhoz

- Dfep s ¢inkou
b) Vybusnost

- b¢h na 30 metrii
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¢) Rychlost
Sprint 100 m

d) Specialni vytrvalost
- Bchna300m

- Pienaseni Stafetového koliku v discipliné na 10 x 10 m

Pro kontrolu a rychlejsi zpracovani vysledki sestavil specidlni bodovaci tabulky. Mohl tak
srovnavat rok po roce a vykonnost hract.

Jiz tradicni sestaveny test byl doplnén o vytrvalostni disciplinu, a to 0 béh na 1500 m.
Dtivodem bylo srovnani naSich hract a hract byvalého Sovétského svazu, kdy primérna
aerobni kapacita sovétskych hraca ¢inila 65 ml/O2/kg, oproti nasim s kapacitou 51. Nasi hraci
byli rychle vycCerpani, nedokézali ptekrocit nizky anaerobni prah, chybéla jim obecna
vytrvalost. Nevesely zjistil, ze ud¢lal chybu, a piebudoval ptipravu tymu dle tehdejsiho
Sovétského svazu, ktery v té dobe udaval trend.

Kontrola stavu trénovanosti ma v ¢eském hokeji dlouhodobou tradici. V celé jeji historii se
vzdy hledaly moznosti, jak co nejucinnéji a nejptesnéji zjistit stav urcité dil¢i determinanty, ze

kterych sestava individudlni vykon hrace. Neustala jejich inovace je toho dikazem.

2.5.2 Testové baterie v CR od sezény 2011/2012
2.5.2.1 Rok pred Lenerem (sezona 2011/2012)

Skladba testové baterie CSLH pred nastupem Slavomira Lenera do funkce $éftrenéra
svazu.
- Sestiskok z mista
- B&h3x200m
- Benchpress
- Leh-sed
- Beh 1500 m

2.5.2.2 S nastupem Slavomira Lenera
Testové baterie CSLH v kategorii Juniorti v priib&hu let po nastupu Slavomira Lenera jako
svazového §éftrenéra. V sezoné 2012/2013 zavedl CSLH povinné testovani motorickych
schopnosti v mladeZnickych kategoriich. Juniofi, stars$i a mladsi dorostenci je povinné absolvuji
dvakrat ro¢né, v zavéru pripravného obdobi a v pribéhu soutézniho obdobi. Ve své praci se

zamé&fuji na kategorii Juniord, konkrétné na juniorsky tym BK Mladéa Boleslav.
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Skladba testové baterie:

- Illinois béh (bez hokejky)
- Illinois béh (s hokejkou)
- Splhnalang

- Sestiskok z mista

- Sedy-lehy

- Preskoky pfes prekazky
- Hluboky ptedklon

- Sepnuti rukou za zady

- Béh3x200m

- Benchpress

- Béh 1500 m

V sezén€ 2014/2015 doslo k upravé obsahu baterie testti. Byl vyfazen test Sedy-lehy. Toto
sestaveni bylo pouzivano do sezony 2016/2017.

- Illinois béh (bez hokejky)

- Ilinois béh (s hokejkou)

- Sestiskok z mista

- B&h3x200m

- Splh na lané (4,5 m)

- Preskoky pies prekazku (60 cm, side to side)

- Hluboky ptedklon

- Sepnuti rukou za zady

- Benchpress 67,5 Kg (Max pocet opakovani)

- Béh 1500 m

TMK a Sportovni odd&leni CSLH predklada trenérim a hrac¢im od sezony 2017/18
inovovany soubor motorickych testll a funkénich vySetfeni pro kategorie juniort, starSiho a
mladsiho dorostu. Na zavedeni nové testovaci baterie se podileli ¢lenové odbornych komisi
CSLH, klubovi trenéfi, bylo vyuZito zkuSenosti ze zahrani¢i. Testy byly vybrany tak, aby
obsahly rovnomérné co nejSirsi Skalu pohybovych schopnosti a dovednosti mimo led. Nové¢

bylo piikroc¢eno k tomu, aby bylo mozné srovnéni s vyspélymi hokejovymi zemémi a vysledky
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jejich testi (NHL Draft Combine Testing, Finsko, Svédsko). Doslo k redukci z 10 testii na 6.
Nové slozeni je sestaveno z nasledujicich disciplin:

- Rychlost, agility (b&h)

- Ryechlost, agility (hokej)

- 5-ti skok (odrazova sila)

- B¢h 3 x 200 m (anaerobni vytrvalost)

- Benchpress opakované 80 % vahy téla (silova vytrvalost)

- Bé&h 1500 m (aerobni vytrvalost)

CSLH vypisuje povinné testy na zavér piipravného obdobi pro viechny kategorie JUN, SD,
MD v terminu od 12. do 13. ¢ervna 2017 (testuje se v jednom dnu na zacatku tydne, v pondéli

po dni odpocinku).

2.5.3 Testovani ve svété
V NHL a KHL se hrac¢i na sezénu zpravidla pfipravuji individudlng, a proto jsou hraci
testovani taktéz individualné. Mnohé profesionalni smlouvy obsahuji jasna kritéria, jakych hraé¢
musi béhem testli dosahnout, aby splnit smluvni podminky a mohl nastoupit do ptfipravného

kempu, v kterém se rozhoduje, kdo se probojuje do hlavniho tymu.

2.5.3.1 NHL
V severoamerické NHL se vyuziva standardizovanych test ,,NHL Draft Combine Testing*
pii Draftu hra¢t do NHL, tedy u mladych hraca z juniorskych lig. Celkové doba testovani trva
asi hodinu a ptl u kazdého hrace. Aktualni baterie (od roku 2015) testt je sestavena takto:

SloZeni téla
Meéreni vysky (Stading High) - proband stoji vzpiimené, paze volné dold, je bos s chodidly
srovnanymi u zdi. Méfi se pomoci piilozeného ¢tverce s presnosti na 0,2 cm od nejvyssiho bodu

na horni ¢asti hlavy.

Rozpéti pazi (Wingspan) - méfi se rozpéti pazi s piesnosti 0,2 cm od Spicky prostfednicku

po Spicku prostfednicku.
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HEIGHT AND WINGSPAN MEASUR

Obrazek 6. Rozpéti pazi (http://www.sportsnet.ca/hockey/nhl/2017-nhl-combine-results-top-
10-drill/).

Hmotnost téla (Body Weight) - pouziva se kalibrovany zlstatek paprsku a zaznamenavejte s

ptesnosti na 0,1 kg.

BodPod - slouzi k zjisténi piesného zjisténi télesného slozeni. BodPod méii télesnou
hmotnost, fat free mass, fat mass a procento t€lesného tuku. Tento test vyuziva technologii
posunu vzduchu, ktera vyuziva denzitometrii celého téla k urceni té€lesného slozeni pro méteni
a sledovani télesného tuku a chudé hmoty. M4 relativné kratkou zkusebni dobu (2x 50 s méteni

ptirtstk vzduchu) a celkova doba trvani testu je pfiblizn€ 5 min.

Pevnost, sila a svalova vytrvalost
Sila stisku (Grip Strength) - zkouska svalové sily ptedlokti, sportovec nastavi dynamometr

na velikost jeho ruky a v maximalni extenzi provede stisk. Provedeni L a P hodni konéetinou.

GRIP STRENGTH

Obrazek 7. Sila stisku predlokti (http://www.sportsnet.ca/hockey/nhl/2017-nhl-combine-
results-top-10-drill/).
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Bench Press (Repetitions) - Provedeni testu: Sportovec lezi na lavici, uchopi ¢inku na Sifi
ramen, hyzd¢ musi byt na lavi¢ce s nohami na podlaze. Pocatecni poloha je, ze se osa dotyka
hrudniku pfiblizné v oblasti axilarni linie a ty¢ je tlacena do plného propnuti pazi. Velikost
odporu je 70-80% télesné hmotnosti (volné zavazi + osa). Opakovani s metronomem rychlosti
25 za minutu (metronom nastaven na 50, kazdé kliknuti signalizuje pohyb nahoru a dolu).
Zapocitava se pocet provedenych opakovani pfedtim, nez sportovec zaostane za kadenci

metronomu.

Tabulka 3. Velikost odporu v librach a Kg Kk vaze probanda
(http://www.sportsnet.ca/hockey/nhl/2017-nhl-combine-results-top-10-drill/).

Télesna vaha Vaha zatizeni
Libry Kg Libry Kg
154 a méné | 69,8 a méné 120 54,4
155-164 70,3-74,4 130 58,9
165-174 | 74,8 - 78,9 135 61,2
175-184 79,4 - 83,5 145 65,8
185-194 83,9-879 150 68
195-204 88,4-925 160 72,5
205-214 92,9-97,1 170 77,1
215-224 | 97,5-101,6 175 79,3
225-234 | 102 - 106,1 185 83,9
235 avice [106,59 a vice| 195 88,4

BENCH PRESS

Obrazek 8. Bench Press (http://www.sportsnet.ca/hockey/nhl/2017-nhl-combine-results-top-
10-drill/).

Skok z mista (Standing long jump) - Provedeni testu je nasledujici - Proband stoji s mirn¢
rozkroCenymi nohami za ¢arou. Pfi odrazu si mize pomoci Svihem rukou a skoc¢i co nejdale.

Zaznamenava se nejlepSich ze tii pokusii na nejblizsi centimetr od ¢ary odrazu.
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Obriazek 9. Skok z mista (http://www.sportsnet.ca/hockey/nhl/2017-nhl-combine-results-top-
10-drill/).

Vertikalni vyskok (Vertical jump) - Test vykonu nohou, od roku 2015 s pouzitim desky
Kistler Force. Nejnovéjsi postup zahrnuje 6 maximalnich usili, které jsou oddéleny 10 vtefin

odpocinku.

JUMP STATION - FORGE PLATE

Obrazek 10. Vertikalni vyskok (http://www.sportsnet.ca/hockey/nhl/2017-nhl-combine-
results-top-10-drill/).

Shyby (Pull-Ups)- méfeni maximalniho poétu vytaZzeni pomoci metody nadhmatem
(overhand). Test vyzaduje, aby kazdy hra¢ provedl maximalni pocet po sobé jdoucich
opakovani spravnou technikou. Casteéné vytazeni se nezapoéitavaji.

PULLUPS

84D

Obrazek 11. Shyby (http://www.sportsnet.ca/hockey/nhl/2017-nhl-combine-results-top-10-
drill/).
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Agility & Balance
Test agility Pro - test postranniho pohybu 5-10-5 yardi (15-30-15 stop), ktery méfi agilitu

sportovce, fizeni rychlosti sméru pohybu a fizeni téla.

PRO AGILITY - SHUTTLE RUN

Obrazek 12. Test Agility Pro (http://www.sportsnet.ca/hockey/nhl/2017-nhl-combine-results-
top-10-drill/).

Y-Balance Test - dynamicky test provadény v jednom postaveni nohou, ktery vyzaduje silu,

flexibilitu, kontrolu jadra a vili.

Anaerobni fitness
Wingate test - 30 sekundovy cyklus pro anaerobni vykon (méti vybu$nou silu dolnich

koncetin a index tinavy). Pouzity odpor ¢ini 9 % té€lesné hmotnosti sportovce.

ANAEROBIC FITNESS - WINGATE TEST

Obrazek 13. Wingate test (http://www.sportsnet.ca/hockey/nhl/2017-nhl-combine-results-top-
10-drill/).

Aerobni fitness
Test VO 2max - stanoveni méfenim mnozstvi pouzitého kysliku (VO 2max ) béhem cviceni s
maximalnim cyklem ergometru. Navic je pribézné monitorovana srdecni frekvence. Poc¢ate¢ni

pracovni zaté€z je nastavena na 2,0 kp a zvySuje se o 1,0 kp kaZzdych 2 minuty pro prvni tii
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urovné a pii kadenci 70 otaCek za minutu. Poté pracovni zatéz vzrostla o 0,5 kp kazdych 1

minutu pii kadenci 80 otacek.

ldiimillﬂillll%i'umu

Obrizek 14. Test VO 2max (http://www.sportsnet.ca/hockey/nhl/2017-nhl-combine-results-top-
10-drill/).

Lékarské hodnoceni
Lékatské posouzeni se skldda ze zdravotniho dotazniku a fyzického vysetieni provadéného
lIékafem. Pokud 1ékaft zjisti piipadny problém, provede se také rozsahlé vysetieni kolena. V roce
2009 byl k Iékarskému screeningu ptridan echokardiogram. Lékaiska ¢ast testovani trva asi pul
hodiny a zahrnuje:
dokonceni zdravotniho dotazniku
otazky a vySetfeni lékati
fotografie hrace
ocni test
dv¢ koordinac¢ni lohy ruka / oko - ur¢eni doby potiebné k dokon€eni konkrétniho tkolu
zaméteného na motorické vidéni. Hodnoceni koordinace ruka-oko bude provedeno v
mistnosti, kde se provadéji 1ékarské prohlidky. Vysledky testi se uvadéji jako cas v
sekundach, aby byly soutéznimi tkoly.

echokardiogram

Funk¢ni pohybova obrazovka

Tato nova zkouska byla ptfiddna do protokolu v roce 2013. Funkéni pohybova obrazovka
(FMS) vyzaduje, aby vyhlidky provedly sedm specifickych spole¢nych testd, které jsou tiidény
na stupnici 1-3 s nejvyssim moznym celkovym skore 21. Vyzkumy ukazuji, ze skore méné nez

14 by mohlo znamenat riziko budouciho zranéni. Test zahrnuje hluboky diep (squat),
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prekazkovy krok, vypady (lunges), mobilita ramen, pohyby nohou a stabilitu a klopeni
kufru. Dokonceni trva asi 15 minut a mluvim o ném jako o obrazovce, a ne o zkousce. Vysledky

by mohly odhalit nerovnovahy a nedostatky symetrie pohybi téla.

Psychologické hodnoceni

V roce 2007 byl zaveden test psychologického hodnoceni v reakci na zadost tymu o dusevni
hodnoceni potencidlnich zadatelii. Hodné z psychologickych testli se provadi pired samotnou
kombinaci, zatimco neurologicky test se provadi okamzit¢ po dokonceni testt Wingate a
VO 2max.

Psychologické hodnoceni se skladd z dvoudilného pocitacového testu s délkou piiblizné
jedné hodiny. Prvni ¢asti je dlouha fada otazek tykajicich se osobnosti vyhlidky, véetné véci
jako je psychickd houZevnatost a trénink. Obsahuje 220 otazek, na které odpovite ano nebo
ne. Jednim ptikladem bylo néco jako "pokud va§ trenér mluvil, pterusil byste ho, kdyby se
mylil". Druhou ¢asti hodnoceni je test psychické tc¢innosti, ktery méii prostorové povédomi,
rychlost rozhodovani, spravnost rozhodnuti, koncentraci a miru duSevni unavy. Zkracena forma
druhé ¢asti se opakovala bezprostfedné po komponenté testovani fitness, aby zjistila, jak vysoka

reakce jednotlivého hrace klesa pod stresem a tnavou, a zahrnuje opatieni.

Rozhovor

Pravdépodobné nejdilezitéjsi casti testovaciho vikendu je 20-ti minutovy rozhovor s
tymovym personalem. N¢které tymy zahrnuji sportovniho psychologa mezi jejich zaméstnance
na rozhovoru
(http://avalanche.nhl.com/v2/ext/draft/2015/Combine/2015_Combine Fitness_Test_Event Su

mmary FINAL.pdf a https://www.topendsports.com/sport/icehockey/nhl-draft.htm).

2.5.3.2 Rusko
Pro kontrolu ptipravenosti a kazdodenni vybér hokejisti je navrhovano vyuzit 21. ukazatel
hodnotici uroven fyzického rozvoje (testy 1-6), v§eobecné fyzické piipravenosti (testy 7-13).
Vzhledem k vysoké energetické naroc¢nosti zkousek pro organismus se doporucuje Gcastnit
kontrolnich testl v nasledujicim potadi:
- Tesy hodnotici trovenn vSeobecné fyzické piipravenosti je vhodné provadét ve 2
tréninkovych dnech nebo 2 tréninkovych hodinach v jednom dnu.
- Urovetr fyzického rozvoje musi byt uréena v souladu svseobecnd pfijatym

doporucenim pro antropometrickd méfeni. Udaje charakterizujici troven fyzického
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rozvoje hokejistii musi trenér provadét 2x roéné po kazdém prizkumu v té€lovychovném

institutu.

Tabulka 4. Testovani hraca ve véku 16-18 let Rusko (Bukatin, 1997).

Uroveii Velmi | Nizka | Niz§i | Pramérna | Vyss$i | Vysoka | Velmi
pripravenosti | nizka nez nez vysoka
priumér priumér
Testy/Znamka 1 2 3 4 5 6 7
Vyska 169,9 | 1740 | 176,1 178,1 180,2 182,2 186,3
Viha 61,4 68,5 72,1 75,6 79,2 82,7 89,8
Obvod 86,8 91,3 93,6 95,8 98,1 100,3 104,8
hrudniku
Sila stisku L 42,5 50,1 53,9 57,7 61,5 65,3 72,9
Sila stisku P 36,7 46,5 51,4 56,3 61,2 66,1 75,9
Stanoveni 118,0 | 135,7 144.6 153,4 162,3 171,1 188,8
dynamometrie
Shyby 7 10 12 13 15 16 19
5ti skok 11,63 | 12,08 | 12,31 12,53 12,76 12,98 13,43
Sed-leh 38 42 44 46 48 50 54
(Bricho)
Béh 60 m 8,71 8,28 8,07 7,85 7,64 7,42 6,99
Béh 300 m 47,6 45,8 44,8 43,9 43,0 42,0 40,2
Béh 3000 m 12,0 | 11,36 | 11,30 11,12 11,0 10,48 10,24
Agility béh 19,2 18.2 17,7 17,2 16,7 16,2 15,2

Meéreni somatometrickych hodnot:

Vyska — méfeni télesné vysky s piesnosti na 0,1 cm.

Viaha — méfeni té€lesné vahy s presnosti na 0,1 kg.

Obvod hrudniku — méfeni obvodu hrudniku s ptfesnosti na 0,1 cm.



Testy Fyzické pripravenosti

Sila stisku L a P ruka - zkouska svalové sily pfedlokti, sportovec nastavi dynamometr na

velikost jeho ruky a v maximalni extenzi provede stisk. Provedeni L a P hodni kon¢etinou.

Stanoveni dynamometrie

Shyby — méfi se maximalni pocet provedeni cviku spravnou technikou do vycerpani.

5ti skok - Test uréuje rychlostné-silové schopnosti. Testovany jedinec se postavi k odrazové
¢are (nestoji na ni), provede odraz dvéma nohama a vykona skok vpted z jedné nohy na druhou
a takovymto zpisobem uskutecni 5 skoktl a pfistane na ob& nohy (nesmi se dotknout rukama
podlahy za sebou). Méfi se vzdalenost od odrazové ¢ary po nejblizsi misto dopadu sportovce.

Sedy-lehy - Test uruje uroven sily a vytrvalosti sval bfiSniho lisu. Testovany jedinec se
polozi na zada, ruce za hlavou v ,,zamku*. Nohy jsou v kolennim kloubu tak, aby chodidla byly
30 cm od hyzdi. Partner fixuje chodidla probandovi rukama. Na signal proband zveda trup,
dotyka se lokty kolenou a vraci se zpét do vychozi polohy. Pocita se mnoZstvi opakovani za 60
s, poté se test ukonci.

Beéh 60 m - Test je provadén na atletickém ovale 400 m. Mé&fi se s piesnosti 0,01 s.

Béh 300 m - Test je provadén na atletickém ovale 400 m. M¢fi se s piesnosti na 0,1 s.

Beh 3000 m - Testem se zjiStuje vytrvalost probanda. Test je provadén na ovéle 400 m.
Probandi hlasi méti¢lm pocet metr nebo kol, které jim zbyvaji. Start nemusi byt na plno (100

%). MEfi se s presnosti na sekundy.

Agility béh
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Tabulka 5. Testovani hra¢t na nejvyssi arovni Rusko (Bukatin, 1997).

Kontrolni testy Hodnoceni

Vyborné Dobre Dostatecné
% Télesného tuku 10 12 14
ATH (svaly) 51 50 49
VO2max 68 63 58
Béh 100 m (s) 12,5 13,0 13,5
Béh 400 m (s) 58 60 62
Béh 3000 m (mi:s) 11,0 11,5 12,0
5ti skok 13,5 13,0 12,5
Driep (100% vahy 40 35 30
téla)

Pro kontrolu pfipravenosti hokejistl na nejvyssi urovni se doporucuje vyuzit ukazatele
Iékatskych vyzkum (mimo jiné antropometrické vySetfeni) a udaje operativnich,
kazdodennich a etapovych prizkumi. Lékaiské prohlidky je vhodné provadét na zacatku
ptipravného obdobi a na konci sezony. Etapové komplexni pruizkumy — na zacatku a na konci
specializované etapy ptipravného obdobi.

Lékarské vySetfeni se zpravidla uskutecnuji 1ékatsko-télovychovné ustavy s pouzitim

standardizovanych metodik.

Telesné slozeni:

Meéteni % télesného tuku

Svaly (ATH) - kg

VO2max — ml Oz/kg/mint

Béh 100 m (s) - Test je provadén na atletickém ovale 400 m. Mé&fi se s presnosti na 0,1 s.
Béh 400 m (s) - Test je provadén na atletickém ovale 400 m. Mé&fi se s presnosti na sekundy.
Béh 3000 m (min, s) - Testem se zjiStuje vytrvalost probanda. Test je provadén na atletickém

ovale 400 m. Probandi hlasi méti¢iim pocet metrii nebo kol, které jim zbyvaji. Start nemusi byt

na pino (100 %).
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5ti skok - Test urcuje rychlostné-silové schopnosti. Testovany jedinec se postavi k odrazové
¢are (nestoji na ni), provede odraz dvéma nohama a vykona skok vpted z jedné nohy na druhou
a takovymto zpisobem uskutecni 5 skoktl a pfistane na obé nohy (nesmi se dotknout rukama

podlahy za sebou). M¢éfi se vzdalenost od odrazové ¢ary po nejblizsi misto dopadu sportovce.

Pro vyse uvedené testy se doporucuje se provadét testy MIMO tvrdy povrch, pfi Spatném

dopadu hrozi zranéni.

Drep (100 % vahy téla) - Hluboky diep s olympijskou ty¢i. Hra¢ provede maximalni pocet

opakovani se zaté¢zi 100 % vahy téla. Dulezitd je technika provedeni.

2.5.3.3 Svédsko
Testovani $védskych hraca je podrobné zpracovano v dokumentu Hockey atletism.

(Hockeyakademin, 2013). Hraci juniorské kategorie jsou méteni v nasledujicich disciplinach:

Antropometrie:

Télesna vyska — méfi se s presnosti na 0,5 cm

Télesna vaha — Pouziti kalibrované vahy, na rovné podlaze. Méfi se s piesnosti na 0,1 Kg

Procento télesného tuku — pouziva se Kaliper a méti se 4 kozni fasy-biceps, triceps, dolni
uhel lopatky a lopata kosti ky€elni (Durning a Womersly, 1974). Hraci by méli mit 10-12 %
tuku.

Body Mass Index (BMI) — index informace o sloZeni téla

Vseobecny lékarsky test

Maximalni srdecni frekvence — méteni maximalni tepové frekvence a pouZiti jako zakladu
pro kontrolu a kontrolu intenzity cviCeni. Test na b&éhacim pasu warm up S progresivnim
zvySovanim rychlosti asi 8 min s rychlosti 8 odpovidajici rychlosti v Cooperové testu (béh 3000
m). Poté se zvysi rychlost 1-2 min a poté se zrychli na maximum rychlost na 200-400 m. Test
se opakuje znovu do 24 h, aby se ziskala bezpe¢na hodnota. Nesmi se lisit o vice nez 2-3 bpm.
Test je pro dobfe trénované a zdravé lidi.

Klidova tepova frekvence — méfeni klidové frekvence, méfi se rano pii vstavani z postele.

Nesmi byt narust o vice nez 5-10 nad normalem.
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Ranni teplota — méfeni ranni teploty. Méteni probiha ,,per rectum® nez se vstane z postele.
Zvyseni muze bat priznakem pretrénovani (o jednu desetinu). Pti zvySeni o 0,5 stupné mtze

byt podezieni na infekéni onemocnéni.

Kondicni testy

Testy rychlosti

Zrychleni 10, 20 a 30 m — bézecky test na metfeni akcelerace. Doporuceni pouzivat od 15 let.
Fotobunky umistény na startovni ¢are, na 10 m, 20 m a 50 m (cil). Start si urCuje sam hrac.
Startuje se bez blokli z norméalniho postoje (nesmi se houpat). Provedeni na povrchu s dobrym
ttenim, hrac¢i musim byt zahtati ale ne unaveni, doporuceni provést pred testem kratké cviky na
maximalni usili.

Frekvence klickovani (Stick handling) — testovani rychlosti zapé&sti a predlokti. Provedeni na
ledu nebo na podlozkach. Na ledé se provadi v kompletni vystroji a s pukem, na suchu se
pouziva dievéna kulicka nebo golfovy micek. Provedeni testu — hra¢ provede staciondrni
dribling v rozsahu 50 cm za vné&jsi hranu, kolikrat zvladne za 10 s. Startuje se na povel. Jeden

mefi Cas a druhy pocita pocet provedeni, pocet zapocitanych je kolik protne pocatecnich bodd.

Test pevnosti (sily)
Premisteni — test celkové pevnosti a vybusnosti hrace. Hra¢ ma nohy na $iti panve (kycli) a
ty€ nad stfedem nohy, nohy umistény symetricky. Hra¢ se ohne k ty¢i a uchopi ji nadhmatem.

Poté provede spravnou technikou pfemisténi osy.

) e r o -
*’1 4 AL A \':-/W [
7\ / \ ’/ iy \ & r ‘ — L i ‘_]
f :\\ ) \ () /b
G 1) | = L
A~ AN [
7 <1 )  SIG
((ESSEN \\f\ L 29 ( (]
SN b L ]
- \\h\zﬂ \\ 2=~ Yl |s——=FFT—7=F = = pe
&7 N\ W T 6 1l ’
&l ) , L

Obrazek 15. Technické provedeni testu piemisténi (Hockeyadmin, 2013, 10).
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Hluboky drep s ¢inkou — cilem testu je méfeni sily nohou, kycle a stability trupu. Hra¢ zvedne

¢inku ze stojanti, udéla krok dva zpét a ptipravi se provést diep. Provede diep spravnou

technikou. Vychyleni je technicka porucha. Minimalni hloubka diepu je Ze kolena a ky¢le jsou

ve vodorovné linii. Pohyb nahoru se uskute¢ni co nejrychleji.

Obrazek 16. Test sily nohou - diep (Hockeyadmin, 2013, 11).

Benchpress — komplexni test svali hrudniku a pazi. Hra¢ si lehne na lavici, uchopi osu v 90

cm rozpéti rukou a provede cvik spravnou technikou.
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Obrazek 17. Technika Benchpressu (Hockeyadmin, 2013, 12).
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Kliky (Push-ups) — Test dynamické sily téla, zejména ramene, piedniho deltového svalu, a

hrudnich svald. Vychozi poloha s rovnymi rameny, prsty pfimocafte, Sife ramen mezi palci.

v 7w

Miize se urcit na postranni ¢afe badmintonového kurtu. Nohy opteny o Spicky, hlava, trup a

bedra tvofi pfimku. Rozsah pohybu je urcen tak, Ze je pod hrudni umisténa rukavice nebo pést
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spoluhrace a platny pokus je pti dotyku a nasledném natazeni pazi. Tempo je sekunda na klik,

pokud odpociva v horni poloze, pocita se 101, 102, 103 pak se test konc¢i.
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Obrazek 18. Technika provedeni kliku (Hockeyadmin, 2013, 14).

Kliky na bradlech (Dips) — test pevnosti ramene hrace, horni ¢asti rotatoru paze a svall
hrudniku. Uchop je na §ifi ramen, déti zvladnou 55 cm, Hra¢ se srovna na bradlech, ruce
propnuté v 0se S télem a bradel, nohy volné doli nebo zkiizené a volné€ pokréené. Provede

klik souvislym tempem a v nejhlubsim bodé¢ je rameno v kontaktu s rukojeti prtivodce, tj.

paze je rovnobézna s polohou ponoteni.
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Obrazek 19. Provedeni kliku na bradlech (Hockeyadmin, 2013, 14).

Shyby (Chins) — testovani sily zadovych a ramennich svali hra¢e. Uchop nadhmatem,
rozte¢ na §ifi ramen mezi palci. Provedeni pfisahu, kdy jde brada nad hrazdu a zpét do visu,

zakaz pomoci ky¢li nebo houpacky (kopani atd.), ale lehké ptfikréeni nohou je dovoleno.
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Tempo souvislé a rytmické, v ptipadé vyCerpani nebo napocitani jako u klika 101, 102, 103 se

test ukoncuje.

Obrazek 20. Provedeni shybi (Hockeyadmin, 2013, 15).

wewvr

Opakovany sed-leh 2. varianta - testem se Zjiét’uje stav bfisnich svalﬁ, hyzd’ovych svall a

prvni varianta a provadi se na gymnastické §védské bedné, viz obrazek ¢. 9. Pohyb by mél byt

rytmicky, jakmile hra¢ za¢ne odpocivat ve vychozi pozici a neza¢ne opét provadét sed-lehy do

3 s, test je ukoncen. Zaznamendva se maximalni pocet provedeni sed-lehli, neni omezeno

c¢asem.
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Obrazek 21. Opakovany sed-leh 2. varianta (Hockeyakademin, 2013, 16).
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Skok z mista — testuje se vybusna sila nohou. Hra¢ se postavi na ¢aru nohy na §ifi ramen a
provede skok (muze si podiepnout a houpat rukama, nezvedat paty). Ma 3 pokusy méii se
Vv cm od ¢ary odrazu po znacku mista dopadu nebo paty hrace. Doskocisté by mélo byt mekei

nebo idealn¢ doskok do pisku.

Obrazek 22. Test skoku z mista (Hockeyakademin, 2013, 16).

Vertikalni vyskok — testuje se explozivni sila nohou.
1. Varianta: Hrag stoji s opletenym pasem v pase. Ridici jednotka &te na brzdovém zaiizeni
S natazenou paskou, p precteni méti pasu asi 40 cm. Nohy hrace jsou po délce asi 10 cm. Hrac
pokr¢i kolena do pozadované hloubky a okamzité se nerovnd, aniz zastavi v nejhlubsi poloze
a houpal rukama. Zaznamena se vysledek, ktery je rozdil mezi prvnim ¢tenim S nataZzenou
paskou a ¢tenim. Hra¢ ma 3 pokusy v 20 s intervalech. Pocita se nejvyssi skore. Skok musi
byt rovnou nahoru (ne vzad nebo dopiedu).
2. Varianta: Hrac stoji na celé noze boc¢ni stranou vedle stény, ruce ma kiidu (nebo barvu na
prstech) a udéla znacku.
3. Varianta: Hra¢ stoji na jedné noze a vyskoc¢i nahoru, rukou zasahne desti¢ky a tim se urci
vyska skoku.
4. Varianta: M¢fi se na specialni podlozce, pti vyskoku se méfi ¢as hrace ve vzduchu, pii

dopadu se zaznamena.
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Varianta 4

Varianta 3

Varianta 1
Obrazek 23. Vertikalni vyskok — varianta 1, varianta 3 a varianta 4 (Hockeyakademin, 2013,

17).
5ti skok — testuje se odrazova sila nohou v horizontalnim vykonu, hodnoti se technika
skoku. Hra¢ provede 5 skoku stfidaveé z levé na pravou nebo v obraceném potadi. Mé&fi se

délka skokt dopadu.

Sila stisku — mé&fi se sila stisku ruky. Pouziva se dynamometr.

Drep na jedné noze — komplexni test sily nohy, rovnovahy a pohyblivosti v chodidle. Hra¢
provede 3 hluboké dfepy na jedné a poté na druhé noze. Volna nohy by méla byt vpted,

nedotykat podlahy, stoj na celém chodidle (ne na $picce) a byt stabilni v kolenou a s dobrou

rovnovahou. Paze natazené doptedu.

= —>\

Obrazek 24. Diep na jedné noze (Hockeyakademin, 2013, 19).
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Laboratorni vySetieni - Testy vytrvalosti

Maximalni spotieba kysliku na bézicim pasu — test maximalni spotieby kysliku Maita. Jedna
se o maximalni test, ktery pfedpokladd, ze hra¢ pljde az do vycerpani. M&fi se mnozstvi
kysliku, které ¢lovék spotiebuje za ur¢itou dobu. Hodnoty V litrech/min (absolutni hodnota) a

v ml/min/kg (relativni hodnota k t€lesné hmotnosti).

Cooperv test - jeho ucelem je zjistit aecrobni kapacitu hrace, jeho VO2max. Pouziva se na
tratich 2000, 2400 a 3000 m podle véku hrace, ptiCemz koncovy ¢as by mél byt mezi 8-20
minutami. Doporucuje se testovani na atletickém ovalu 200 nebo 400 m. K tomuto testu jsou

dané normy pro uréeni kapacity VO2max a pro zjisténi odpovidajiciho vysledku testu.

Wingate test — test anaerobni kapacity. Hra¢ jede po dobu 30 s pti maximalni zatézi 75 nebo

100 g/kg télesné hmotnosti.

Beep test - test v§eobecné vytrvalosti, provadi se az od 15 roku hrace. Testovany hra¢ béha
na trati usek 20 m od jedné ¢ary k druhé, rychlost béhu je fizena zvukovymi signaly. Mezi
signaly je zpocatku delsi Casovy Usek, postupné se zkracuje. Na tento test jsou opét dané normy

podle dosazeného vysledku. Test na maximalni spotiebu kysliku.

Submaximalni cyklicky pulzni test — sledovani zmén aerobni kapacity béhem série. Provedeni

na bicyklovém ergometru pfi cyklu 70 otacek zatéZe k té€lesné hmotnosti.

Prekazkovy beh — ptekazky jsou 16 m od sebe a pii piekonani se ozve zvukovy signal. M&ti

se pocet otacek/opakovani.

Testy Mobility

Test pruznosti svalii kycle a zadni strany stehna (hamstringii) — hrac je ve spodnim pradle,
lehne si na zada na stil, bohy jsou rovné. Pomocnik fixuje druhou nohu v oblasti stehna nad
kolenem. Vedouci testovani vezeme druhou nohu za patu a zvedne je ptimo nahoru do krajni

polohy, kdy uciti, Ze se zveda fixovana noha (nesmi dojit k otdceni panve).
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Obrazek 25. Test flexibility kycle a stehen (Hockeyakademin, 2013, 26).

Test flexibility svalii stehna — méti se pruznost Ctyiklaného svalového kolenového tahu.
Hrac lezi na biiSe na stole ve vySce 65 cm. Noha nejblize ke zkuSebnimu voditku je drzena
mimo stiil, ohnut v koleni a celd noha umisténa na podlaze. Pata se opfe o testovaci uzavérku
(Vedouciho testovani). Vedouci nohu na stole v koleni, kdy se nesmi pokr¢it noha, ktera je

voln¢ dolt. Testovana noha nesmi byt skosend. Pfedni ¢ast panve se musi dotykat stolu.

Obrazek 26. Test flexibility ky¢le a stehen (Hockeyakademin, 2013, 26).

Test flexibility flexorii kycle — hrac si lehne na zada, panev na okraji stolu a nohy visi volné
dolti. Hrag ptitahne jednu nohu k hrudniku tak, ze ptitiskne bedra k podlozce a biicho se snazi

tlacit nahoru. V této poloze se hodnoti vysledek, nesmi byt napéti v hyzdich ne zadni strané

stehen.
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Obrazek 27. Test flexibility flexorti ky¢le (Hockeyakademin, 2013, 27).
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Test flexibility adduktori (tFisel) — hrac si lehne na stiil nebo na zem na zada na vyznaceny
kiiz umistén na stfedovou ¢aru téla. Hrac se opfe natazenymi pazemi o zed’, aby se
neposouval, nebo jej zafixuje vedouci testovani. A roztahuje natazené nohy, vysledek se

pocita podle pfedem vyznacenych osach méteni. Vykon alesponi 55 stupnd.

Obrazek 28. Test flexibility adduktor (Hockeyakademin, 2013, 28).

Hluboky drep s rukama sepnutyma nad hlavou — test celkové mobility. Hra¢ provede
hluboky dfep s rukama sepnutyma dlanémi nad hlavou, ramena se dotykaji usi. Postoj na $ifi
ramen a nohy jsou drzeny v pfirozeném sméru chiize. Rozsah pohybu je minimalné v urovni

vodorovné polohy kolene s kyc¢li.

Obrazek 29. Test celkové mobility — diep s rukama sepnutyma nad hlavou (Hockeyakademin,
2013, 28).

Test flexibility v prekazkovém sedu (bOKy, predni a zadni strany stehna) — hra¢ je na zemi,
jedna noha natazena vpied, prsty nahoru. Druhd noha je v ky¢elnim kloubu naklonéna o 90
stupiitl. Hra¢ se nahne smérem k natazené noze ke kolenu. Mél by byt rovné v bedrech a

dosdhnout rovnomérné obéma rukama do stejné polohy. Provedeni na ob¢ strany. Poté si hrac¢
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prisune naklonénou nohu k druhé, ale potad je ohnuta v kolennim kloubu a lehne si na zadda a

musi v této poloze vydrzet po dobu 5 s bez vychyleni.

(7 P

Nie
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Obrazek 30. Test flexibility bokd, pfednich a zadnich stran stehna (Hockeyakademin, 2013,
29).

Test flexibility hamstringii — test je rychlejsi ale méné spolehlivy oproti testu uvedenému

vySe. Hra¢ je na podlaze, jedna noha natazena druha ohnuta chodidlem smérem K vnitini

stran€ stehna. Hrac¢ se ohne k natazené noze, soumerne.

Obrazek 31. Test flexibility hamstringt (Hockeyakademin, 2013, 29).

Test flexibility v ramennim kloubu (sepnuti rukou za zady) — hra¢ stoji rovné a sepne ruce,

pokud zvladne za zady.

Obrazek 32. Test flexibility v ramennim kloubu — sepnuti rukou za zady (Hockeyakademin,
2013, 30).



Testy koordinace

Béh k medicinbaliim — komplexni test rychlosti, reakce, odezvy a vnimani hrace (reakce
Vv hernich situacich). Hra¢ stoji ¢elem k medicinbalu, od kterého startuje a opie se o n¢j obéma
rukama. Ve vzdalenosti 3 m za nim je rozmisténo do polokruhu 5 medicinbalti s 1,5 metru
vzdalenych mezi sebou. Medicinbaly jsou oznaceny ¢isly 1-5 smérem ke startovaci pozici.
Pted kazdym pokusem se méni ¢islovani medicinballi, aby hra¢ nevéd¢l rozmisténi ¢isel pred
startem. Méfeni nastane po zapsani ¢isla kontrolorem, které nahlasil hra¢. Poté se postavi na
start. Hra¢ na povel s ¢islem startuje k medicinbalu s hlasenym ¢islem a zpét na start kde mu
kontrolor nahlasi dalsi ¢islo. Druhé ¢islo by mélo byt hlaseno na druhou stranu z kraje
zvoleného ¢isla hrace. Dalsi ¢isla nahlasi kontrolor. Hra¢ se vzdy musi dotknout jednou rukou
medicinbalu s &islem. Cas se stopuje pii poslednim dotyku medicinbalu na startu.
Zaznamenava se Cas provedeni. Hra¢ ma 3 pokusy s 90 sekundovym intervalem odpocinku,

pocita se nejlepsi vykon.
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Obrazek 33. Test béhu k medicinbalim (Hockeyakademin, 2013, 30 a 31).

Harresiiv test (Haress test) - komplexni test zahrnujici rychlost, rovnovéhu, zmény sméru a
kontrola téla v rychlosti. PiekaZkova draha. Zapotiebi je medicinbal, méfici zafizeni, 3
nastavitelné prekazky (17-19 let 86-91 cm), gymnasticka podlozka a kuli¢ka. Podle nakresu
hra¢ vystartuje na startovni povel, provede kotoul vpied a vezme medicinbal a vyrazi podle
nakresu. Preskoéi a zp&t podleze prekazku a bézi k dalsi. Cas se zaznamenava s doslapem prvni

nohy na start. Béhem testu nesmi dojit ke upusténi mice.

55



1
1
w
2 Yy
3 b
1
b T - .
_ 0 -
-«f---—— T - g - ‘
= ! P [
= | |
= by 5
| 1 1 1
| [ P I
| ! 1 |
| I
| J 1
: | M__________T____
| tao |
' mP¢ 25m pe 25m 4

Obrazek 34. Harresuv test (Hockeyakademin, 2013, 31).

Sklepnuti micku hokejkou ze vzduchu — test koordinace ruka-oko. Hra¢ drzi hul dle jeho
laterality normalnim uchopem na zemi pted sebou. Kontrolor stoji pfed nim ve vzdalenosti 6
m a hodi nebo odpali tenisovou raketou mic¢ek ve vySce mezi hlavou a koleny probanda a
vzdalenosti asi 1 m do strany od téla. Hra¢ musi sklepnout mic¢ek ze vzduchu. Selhani je
Vv piipadé, ze micek propadne nebo jej zasahne, ale projde za hracovy nohy. Kontrolor

vypousti 4 hody na forehand a 4 na backhand v nepravidelném potadi.
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Obrazek 35. Test sklepnuti mi¢ku hokejkou ze vzduchu (Hockeyakademin, 2013, 32).

2.5.3.4 Finsko

Finsky svaz ledniho hokeje vytvofil jednotnou baterii testovani fyzické ptipravenosti pro
vSechny finské tymy vSech urovni (SM-Liiga — nejvyssi soutéz, Mestic — Il. liga a A-18-20 let,
B-17 let a série mistrovstvi C-16 let Junior). Cilem je, aby vSechny tymy vyse uvedenych tirovni
provadély testy a zaznamenavaly své vysledky na Hockey Center (ithce.fi). Nahravanim dat je
mozné ziskat spolehlivé a srovnatelné vysledky pro fyzicky stav finskych hokejovych hracu.
Podrobné popisy testt s linkou pomoci jsou k dispozici clenim hokejového tymu, trenérim a

spraveim hokejového centra (Eklund, 2012).

56



Skladba testové baterie pro testovani fyzické pripravenosti na suchu:

Podrep na jedné noze (,,Jedna noha veverka ) - Testovany hra¢ ma sportovni pevnou obuv,
celé chodidlo se dotyka podlozky. Noha a koleno by mély byt vyrovnany ve stejném smeéru.
Pata je asi 10 cm od pruzného pasu. Panev fixovand pomoci bfiSniho a zadového
svalstva. Udrzuje se spravna poloha, zada jsou rovna. Hloubka (dfepu) squatu je definovana
jako uhel mezi stehno a nohou je 90 stupnt (nastavena prekazka), vhodnym vychozim bodem
pro stanoveni hloubky dfepu je nastavit vy§ku na omezovac (napf. tésné tazeny tlusty pryzovy
pas, kde neni mozné zvedani se pomoci odrazu). Hraci A-18-20 let, Mestis (11. Liga) a SM liga
provadi cvik se zavazim (osa 20 kg + 20 kg kotouc¢e = 40 kg). Zkouska se provadi jako
opakovaci test o délce 60 sekund. Zotaveni v délce do 3-5 minut. Volna noha by méla byt ve
vzduchu po celou dobu cviéeni vedle podpérné nohy. Pti dotyku druhé nohy o podlozku je

provedené opakovani neplatné.

Shyby - Cvicenec se zavési na hrazdu, uchop podhmatem na §iii ramen. Provede maximalni
pocet opakovani do vycerpani. Pti ptitahu nadech, pii svéSeni vydech. Trup je zpevnény, nohy
jsou natazené nebo mirné pokréeny za té€lem. Platny pokus je v ptipad€ brady nad hrazdou.

Asistent kontroluje techniku a po¢ita opakovani.

Test sily brisnich svalu - ZkouSka se provadi po 60 sekundovém intervalu opakovani se
zavazim 0 hmotnosti 2,5 kg za krkem. Poc¢ate¢ni poloha s koleny lezicimi v tthlu 90 stupiiti,
chodidlo na podlaze a ruce za krkem v sevieni kotouc¢e o hmotnosti 2,5 kg. Pfi zvednuti téla
vydech, pfi pohybu dolii nddech. Cvi€enec pouziva asistenta, ktery mu sedi na tvafi v tvar, ruce
drzi za chodidly. Asistent pocita platné opakovani. V horni poloze cvi€eni zistavaji ruce pevné
V postroji postroje, lokty vpiedu. Lokty se pfi zvednuti opiou o kolena a pii poloze dole se

ramena a lopatky dotykaji podlozky.

Test rychlostni vytrvalosti (Speed Endurance) - Snaha provést vSechny téi vykony
maximaln¢€ od prvniho pokusu. Interval odpoc¢inku mezi vykony by mél byt aktivni, aby se
urychlilo odstranéni nahromadénych metabolit ve svalech. Zavodi se dvojici. Test se provadi
tiikrat s ¢tyfminutovym intervalem odpocinku. Jeden béh se sklada ze vzdalenosti 6 x 20 m od
cary k Cafe a zpét, tj. 12 x 20 m. Podklad musi byt neklouzavy, na kterém je mozné provadét
rychlé starty a brzdy. Startuje se na pokyn métic¢e ("Na mista, pfipraven, ted’!"). Jedna noha a

ruka musi prekrocit ¢aru ve smeru pohybu.
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Sprint 30 m - Test maximalni rychlosti na 30 m. Rytmicky pohyb téla a rukou doptedu, bézi
se hladce az do konce (nejlépe n€kolik metrt za cilovou ¢arou). Zkouska se provadi 3x na 30
metrt S intervalem odpocinku nejméne 2 minuty. Bézici povrch by mél byt z protiskluzového
materialu, kde je zaji$tén dostate¢na grip boty pro start vpied. Startuje se na vlastni vybéh s
predni ¢asti nohy na startovni ¢afe, méfeni se spusti, kdyZ se zadni noha zvedne od zemé. Cas
se méfi s presnosti na 0,01 s, méfeni muze byt provadéno jak srucnimi stopkami, tak

s fotobunkami.

5ti-skok - Maximalni rychlost s maximalnim vykonem. Vzajemny rytmicky pohyb rukou a
nohou vpied. Horni ¢ast téla a ruce uvolnény beéhem vykonu. Test se provadi pétkrat s pauzami
v intervalech nejméné 2 minut. Alternativni moznosti pfedbézné kontroly oznacené na 9, 10,
11 nebo 12 metrech. Odraz je proveden z obou nohou a stfidavé skace testovany jedinec z L na
P (nebo opacné) a po 4. odrazu je dopad opét na obé nohy do pisku nebo pévné pripevnénou
matraci. MéFici paska je pfilozena k mistu, kde je délka skoku snadno a rychle viditelna, méfeni
se provadi od paty druhé (zadni) nohy s piesnosti na 1 centimetr. Pii dotyku zemé rukou je test
neplatny (Eklund, 2012).

Vytrvalostni béh 30 min - Testovani vytrvalosti. Zkouska se provadi naptiklad na atletickém
ovalu, na sportovnim h#isti nebo na podobném misté, kde se da béh snadno zmétit. Draha by
méla byt vyznacend znackami s piesnosti deseti metrii, napi. 6350 metri. Bézi se 30 min a
méfenym vykonem je pocet ub&hnutych metrt hracem v tomto testu (Eklund, 2012,

https://www.iihce.fi/suomeksi/Testaaminen/Liiga,Mestis,A-B-C/tabid/561/Default.aspx#/ ).

Testy koordinace

Test hluboky drep - Test celkové mobility pii provedené diepu. Hodnoti se tfi zékladni body
pohybu.

Mobilita ramen je testovana tak, aby proband uchopil hil s rovnyma rukama v §ifce ramen
nad hlavou. V této pozici dale vlozi dalsi hil mezi krk a paze. Celist by se m&l snazit drzet
rovné. Hodnoceni se provadi se skore 1-3 bodil.

1 = Hul se pevné seviena na krk a ramena mezi éelisti klesa pod vodorovnou rovinu,

2 = hul se pevné seviena na krk a ramena ale ¢elist mize byt udrzovana vodorovné,

3 = Hul je snadno umisténa na krk a ramena a ¢elist miize byt drzena vodorovné.
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Dulezity je dostate¢ny rozsah pohybu v oblasti ramen hlavné v bodech vzpirani s vahou, kde

je ty€ vzepiena nad hlavu. Nedostate¢na mobilita pfili§ mnoho zatéZuje ramenni kloub a stejné

I orT

tak vazy.

e
Obrazek 36. Poloha pazi pfi testovani komplexni mobility v hlubokém diepu s ty¢emi — vychozi

poloha (https://www.iihce.fi/Portals/O/Library/Kyykkyvalatestin%20arviointi.pdf).

Kontrola spravné polohy zad je testovana tak, ze hra¢ klidné zaujme vychozi polohu
S rovnyma nohama na podlozku, htil ma za krkem a v rovnych rukéach na $iti ramen nad hlavou.
Zada by se mél snazit udrzet co nejvice rovné po cely ¢as diepu. Hodnoceni se provadi pomoci
skore kvality 1- 3 body.

1 = Zada jsou okamzité zaoblena v po¢atecni fazi diepu (squatu),

2 = zada se zaobluji pfi dosazeni vodorovné polohy stehna,

3= zada zUstavaji rovna az do konce etapy.
Spravna kontrola zad je zv14sté dilezita ve vSech polohéch pohybu, kde jsou pouzivany vysoké

hmotnosti a maximalni vykon.
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Obrazek 37. Poloha zad pfi testovani komplexni mobility v hlubokém dfepu s tycemi

(https://www.iihce.fi/Portals/0/Library/Kyykkyvalatestin%20arviointi.pdf).

Hrac sestupuje do diepu s hiillkou za krkem a v rukou nad hlavou, zaméfuje se na stabilitu
kotnikti béhem celého pohybu. Zada by se méla snazit udrzet co nejvice rovné béhem celého
diepu. Zkousi drzet ty¢ v rukou s tim, ze zamezuje vyta¢eni mezi $pickami a patou. Ohodnoceni
hral se skore 1-3 body.

1 = hil prechazi pfed kolena a stehna dosahnou vodorovné polohy,

2 = htl je v pfimce nad stehny a stehna dosahnou vodorovné polohy,

3 = hul zdstane na dlanich a stehno je srovnané ve vodorovné poloze.

Dobra kontrola kotniku je zvla§té dilezitd ve viech pozicich. Spatny pohyb kotniku

zpusobuje mimoiadné a nespravné zatizeni jinych kloubd a vaz, napf. Kolen

(https://www.iihce.fi/Portals/0/Library/Kyykkyvalatestin%20arviointi.pdf).

Obrazek 38. Vysledna poloha testovani komplexni mobility v hlubokém diepu s tyCemi

(https://www.iihce.fi/Portals/0/Library/Kyykkyvalatestin%20arviointi.pdf).
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Test motoriky (Gymnastickd sestava) - Sestava se provadi na matraci nebo na mékkém
gymnastickém povrchu jako souvisla série. Je hodnocena na stupnici 1-5, hodnoti se pohyb téla,
rovnovaha, ladnost pohybu = rytmus a Cistota provedeni (opravy). Hodnotitel muze fidit
hlasovymi pokyny cvicence. Provadéné cviky:

- Hvézdice

- Kotoul vpted

- Skok s otoc¢kou o 360°

- Kotoul vpfed s natazenymi nohami

- Kotoul vzad s natazenymi nohami se vzepienim do stoje
- Premet s rozbéhem

Hlavni je bezpecnost a mékky povrch.
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3 CIL A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem bylo posouzeni vlivu herniho postu a télesného slozeni na vysledky

v testech motorické testové baterie CSLH u hra¢i ledniho hokeje.

3.2 Dil¢i cil

1. Posouzeni vlivu herniho postu na vysledky v testech motorické testové baterie CSLH u
hraca ledniho hokeje.

2. Posouzeni vlivu télesného slozeni (tuk, ATH, télesnd vyska a hmotnost) na vysledky
V testech motorické testové baterie CSLH u hraca ledniho hokeje.

3. Posouzeni miry shody mezi kvalitou herniho vykonu a vysledky Vv testech motorické

testové baterie CSLH u hra¢i ledniho hokeje.
3.3 Ukoly prace

1. Zorganizovat m&feni pomoci motorické testové baterie CSLH u hraca ledniho hokeje.

2. Vyhodnotit ziskané vysledky a interpretovat je.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

V predkladané praci jsou sledovanym souborem juniofi z hokejového tymu BK Mlada
Boleslav (n=22; primérna hmotnost 78,9 = 7,83 kg, télesna vyska 180,9+ 6,36 cm, ATH 71,2
+ 7,01 kg) ve sledovanych sezonach 2014/2015, 2015/2016 a 2016/2017. CSLH vypisuje
povinné testy na zavér piipravného obdobi pro vSechny kategorie JUN, SD a MD v terminech
okolo 15. ¢ervna (testuje se ve dvou dnech po sobé na zacatku tydne, po dni odpocinku). Rozpis
testové baterie CSLH pouzivané v sledovanych letech této prace. Toto sloZeni bylo pouZivano
od sezény 2014/2015 do sezény 2016/2017. Probandi byli na zacatku testovani seznameni
s podminkami a cili méfeni. U¢ast na méfeni byla dobrovolna a souhlas s ¢asti byla potvrzena

podpisem vSech probandu.

4.2 Postup pri ziskavani dat

Testovani probiha ve dvou dnech po sobé na zacatku tydne, po dni odpocinku. Tréninkova
jednotka pted dnem volna piechéazejici samotnému testovani je ve formé herniho tréninku,
vétSinou fotbal nebo basketball. Poradi provedeni testli pro jednotlivé dny je rozepsano
vV harmonogramu nize. Rozcviceni pro jednotlivé testovaci dny probiha nasledovné.

Prvni den testovani je zaméfen a rychlostné-obratnostni a silové-explozivni discipliny a na
testy hodnotici flexibilitu. K tomu je pfizptisobeno rozcviceni (warm up), vétsinou formou hry
a nasledné atletické rozcvicky (Illinois agility) doplnéné o dynamicky streink (6-skok +
pieskoky pifes prekdzky) a dale nasledovnymi protahovacimi cviky pro testy hodnotici
Flexibilitu.

Druhy den testovani je zaméfen na silové-rychlostni a silové-vytrvalostni ¢ast. Rozcviceni
probiha formou atletické rozcvicky a dynamického stre¢inku (Béh 3x200 m + 1500 m). A silové

pripravna cviceni pro testovani v Benchpressu.

Testovani probihd u Extraligy JUN v pondé¢li a v utery v ¢ervnu.
Pondeli cerven:

1. Rychlost (Illinois agility bez hokejky)

2. Rychlost (Illinois agility s hokejkou a kulickou)

3. Splh (4,5 m-komplexni sila)

4. Sestiskok (odrazova sila)

5. Flexibilita (pfedklon)
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6. Flexibilita (sepnuti rukou)
7. Prteskoky pftes piekazku (60 cm, side to side-anaerobni silova vytrvalost)

Utery cerven:
8. B¢h 3x 200 m (anaerobni vytrvalost)
9. Benchpress 67,5 Kg (Max pocet opakovani-silova vytrvalost)
10. Béh 1500 m (aerobni vytrvalost)

4.3 Metody sbéru dat

CSLH vypisuje povinné testy na zavér piipravného obdobi pro viechny kategorie JUN
(juniofi), SD (starsi dorost) a MD mladsi dorost) v terminech okolo poloviny mésice ¢ervna.
TMK a Sportovni oddéleni CSLH piedklada trenérim a hra¢im povinny soubor motorickych
testll a funkcnich vySetfeni pro vybrané mladeznické kategorie. Na zavedeni testovaci baterie
se podileli ¢lenové odbornych komisi CSLH, klubovi trenéfi. Testy byly vybrany tak, aby

obsahly rovnomeérné co nejsirsi Skalu pohybovych schopnosti a dovednosti mimo led.

Rychlost, aqility
Varianta 1. (béh)

Cilem testu je v co nejrychlej$im ¢ase probéhnou dany tsek trati dle sméru vyznacené

trasy (obrazek 39). Méti se, dosazeny Cas [s] s piesnosti 0,1 s.
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Obrazek 39. Struktura Illlinois testu (https://www.brianmac.co.uk/illinois.htm).

Varianta 2. (hokej)

Co nejrychleji probéhnout tisek s hokejovou holi a s dievénou kli¢kou.
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Splh na lané (4,5 m)
Provedeni testu ve $plhu na lan€. Hodnoceni hrace je provedenim Splhu takto: bez pfirazu 1,
S ptirazem 2, neudé¢lal 3. Bodové hodnoceni dosazeného vykonu: 1 = 50 bodt, 2 = 25 bodt, 3

= 0 bodd.

Sestiskok z mista (explozivni sila dolnich koncetin)

Hra¢ se odrazi stiidavé levou a pravou nohou do stran na vyznacené draze, na které jsou
2 cary 60 cm od sebe (Obrazek 40). Hra¢ provadi Sestiskok, zac¢ina libovolnou nohou za
startovni ¢arou, chodidlo druhé nohy se nedotyka zemé a je v piekfizeni za nohou odrazovou
(stejna poloha je vzdy po dopadu za vymezenou postranni ¢arou vymezujici drahu 60 cm
Sirokou). Takto provede plynule bez pieruSeni stiidavé 3 skoky z levé a pravé nohy, vzdy po
dopadu na jednu nohu za ¢aru ptisunuje druhou nohu do ptekiizeni vzad za stojnou nohu
(imitace brusleni). Posledni skok je také proveden na jednu nohu s pfisunutim druhé nohy do
prekiizeni vzad bez doteku zemé za ¢arou. Méfi se vzdalenost v centimetrech od startovni ¢ary
k mistu dopadu paty chodidla po Sestém skoku. Pokud hra¢ upadne nebo porusi uvedené zasady
provedeni, je nutné test opakovat. Test se provadi na pevném povrchu (tartan, asfalt, Skvara, ne

trava - nebezpeci uklouznuti). Doporucuji se 3 pokusy, zaznamenat nejlepsi vykon.

........ Lirnsannaliaasandle oo - ANTIETICE CATY
start 60 cm
DL, s S S, SIS S R T e >
P P P
------------- wkonvem--------------
(Spicka chodidla pred ¢arou) (vzdalenost k okraji paty)

Obrazek 40. Grafické znazornéni skoku-zahajeni Sestiskoku z levé nebo pravé nohy (Vrba,
2016).

Preskoky pres prekazku (60 cm, maximalni pocet opakovani za 30 s)
Testovany jedinec preskakuje prekazku ze strany na stranu po dobu 30 s. Métfeny vykon je
maximalni pocet dosaZenych preskokill za 30 s. Testujeme opakovanou explozivni silu dolnich

kondetin.
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Hluboky predklon

Hra¢ provadi hluboky predklon ze stoje spatného na lavici, na které je umisténa stupnice
v rozmezi od minusovych (-) hodnot (nad lavici) do plusovych (+) hodnot (pod lavici) a s
napnutyma nohama, do nejkrajnéjsi pozice, kde se dotkne stupnice prsty a setrva v poloze po
dobu tii vtetfin. Test provéfuje svalovou, kloubni a Slachovou flexibilitu trupu a dolnich

koncetin. Zmétime danou hodnotu na stupnici (kladné, zapornd) v cm.

Sepnuti rukou za zady
Méfenym parametrem je mira dosaZeni sepnuti rukou za zady. Uroveni flexibility
v ramennim kloubu. Kritérium hodnoceni je: sepnul 1, dotek prstd 2, neudélal 3. Bodové

hodnoceni dosazeného vykonu: 1 = 50 bodt, 2 = 25 bodt, 3 = 0 bodi.

Béh 3x200 m s intervalem odpocinku 30 s (diagnostika anaerobnich schopnosti)

Opakovany béh 3x200 m na atletické draze (tartan, antuka, Skvara) s intervalem odpoc¢inku
mezi tseky vzdy 30 s. Pouzit 1ze obuv s hladkou podrazkou (nikoliv tretry). Odpocinek je
vyplnén mirnou chlizi. Hodnoti se vysledek kazdého béhu v sekundach s ptesnosti na 0,1 s. Ze

tfi dosazenych Cast je stanoven také ¢as primérny s pfesnosti na 0,1 s.

Benchpress 67,5 Kg (sila pazi a pletence ramenniho)

Hodnoti se maximalni pocet opakovani s odporem ¢inky 67,5 kg, kterou hra¢ vzepie v lehu
na lavic¢ce pohyb z nataZzenych pazi smérem k hrudnimu kosi (¢inka se lehce dotkne hrudniku)
a zpét tahem do natazenych pazi. Dolni koncetiny spocivaji na zemi (nejsou opieny o lavicku),
panev zUstava pii vzepieni Cinky na lavi¢ce (nesmi se zvedat od podlozKy). Pti pokusech hracu

je zajisténa bezpecnost dal§imi dvéma hraci u stojanu s ¢inkou.
Béh na 1500 m na atleticke draze (diagnostika aerobnich schopnosti)

Provadi se na atletické draze (tartan, antuka, $kvara). Pouzit 1ze obuv s hladkou podrazkou

(nikoliv tretry). Hodnoti se ¢as v minutach a sekundach s piesnosti na 0,1 s.
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4.4 Statistické zpracovani dat

Pro statistické vyhodnoceni dat jsme pouzili software Statistica 10. VSechna data byla
interpretovani pomoci deskriptivni statistiky, konkrétné¢ pak pomoci priméru a smérodatné
odchylky. Pro zjisténi normality dat byl pouzit Kolmogorow-Smirnof test, pro zjisténi
homogenity pak Leveniv test. Dale paky byly zjiéténé rozdily interpretovany pomoci
jednofaktorové analyzy rozptylu (ANOVA) a vzijemné vztahy pomoci Spearmanna

koeficientu korelace (r). Vysledky byly interpretovany na hladin€ vyznamnosti p<0,05.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Popis primérné dosaZenych vysledki

Tabulka 6. Tabulky s primérnymi vysledky a smérodatnou odchylkou ve sledovanych

sezonach
Sledované obdobi
3 Sledované sezony Sezona 14/15 Sezéna 15/16 Sezéna 16/17
(Komplet)
Motoricky test Primérna | Smérodatna | Primérna |Smérodatna| Primérna | Smérodatna | Primérna | Smérodatna

otoricky tes hodnota | odchylka | hodnota | odchylka | hodnota | odchylka | hodnota | odchylka
Ilinois agility (s) 15,18 0,41 15,18 0,36 15,05 0,37 15,31 0,47
Hllinois agility Hokejka + 16,38 049 16,30 0,44 16,43 049 16,40 0,54
kulicka (s)
6-skok (m, cm) 13,89 083 1355 0,82 14,00 0,85 14,13 0,72
Prekazky (opakovéni) 53,24 252 5386 2,42 52,68 2,23 53,18 2,84
3x200 m (s) 29,87 1,22 29,48 1,37 29,83 0,77 30,30 1,33
Benchpress (opakovani) 14,23 7,47 16,18 6,55 14,41 7,24 12,09 8,29
1500 m (min, s) 511 0,36 4,99 0,32 5,09 0,30 5,25 0,41
Body 539,53 31,71 540,82 28,48 548,45 29,01 529,32 35,57

V tabulce vycteme, Ze primérna hodnota v testu Illinois agility ve sledovaném obdobi byla
15,18+0,41, vsezoné 14/15 byla primérnd hodnota 15,18+0,36, Vv sezoné 15/16 byla
15,05+0,37 a v sezéné€ 16/17 byla 15,31+0,47. Z vysledkli mizeme vidét, Ze v tomto testu maji
hodnoty tvar pismene ,,J, tzn., Ze v prvni sezoné se naméfil pramérny ¢as, ktery se ve druhé
sezon¢ snizil, takze hraci byli rychlejsi a ve tfetim roce zase Cas vzrostl oproti prvni i druhé
sezOné, tzn., Ze hraci v tomto testu zpomalili. V Illinois testu hokejka s kulickou byla namétena
primé&rna hodnota 16,38+0,46, v sezon¢ 14/15 byla primérna hodnota 16,30+0,44, v sez6né
15/16 byla 16,43+0,49 a v sezoéné 16/17 byla 16,40+0,54. Vysledky nam ukazuji téméf totoznou
hodnotu ve vSech sledovanych letech, pouze prvni sezéna byla o 10 setin rychlejsi oproti dvéma
nasledujicim. V testu 6-skok byla vysledna hodnota 13,89+0,41, v sezoén¢ 14/15 byla primérna
hodnota 13,55+0,82, v sezoné¢ 15/16 byla 14,00+0,85 a v sezoné 16/17 byla 14,13+0,72.
Z vysledkl vycteme, Ze se hraci v primérnych vysledcich rok, co rok zlepsili. Vysledky testu
Preskoku pies prekazky, kde byla primérna hodnota za sledované sezony 53,24+2,52, v sezdné
14/15 byla prumérna hodnota 53,86+2,42, v sezon¢ 15/16 byla 52,68+2,23 a v sezéné 16/17
byla 53,18+2,84. Hraci méli vykonnost ve tvaru pismene ,,U*. Prvni sezona ukazala nejlepsi
vysledky, druhd sezéna byla z hlediska vykonil v testu nejhorsi a ve tfeti sezon¢ znovu doslo
k vylepseni vysledk blizicim se prvni méfené sezoné. V test v béhu na 3x200 m byla primérna

hodnota vysledku 29,87+1,22, v sezén¢ 14/15 byla primérna hodnota 29,48+1,37, v sezoné
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15/16 byla 29,83+0,77 a v sezéné 16/17 byla 30,30+1,33. V tomto testu vidime sestupnou
tendenci pramérnych hodnot. Prvni méfend sezona byla vysledkové nejlepsi a dalsi dvé
nasledujici se ukazaly s hor$i hodnotou vysledkl. Hra¢i zpomalovali. Primérné hodnota v testu
Benchpress je 14,23+7,47, v sezoné 14/15 byla pruimérna hodnota 16,18+6,55, v sezoné 15/16
byla 14,41+7,24 a v sezoné 16/17 byla 12,09+8,29. Vysledky nam jasn¢ ukazuji nejlepsi
vysledky v prvni sezén€, poté vidime sestupnou tendenci vykonil vV priméru o 2 opakovani
méné s kazdym rokem testovani. Test v béhu na 1500 m ma primérnou hodnotu vysledku
5,11+0,36, v sezon¢ 14/15 byla pramérna hodnota 4,99+0,32, v sezon¢ 15/16 byla 5,09+0,30 a
v sezon¢ 16/17 byla 5,25+0,41. Vysledky nam ukazuji, Ze opét podobné jako u testu v
Benchpressu byly dosazeny nejlepsi vysledky, hraci byli v této sezoné rychlejsi nez dalSich
dvou nésledujicich. V priméru doslo ke ve druhé sezon€ ke zhorSeni o 10 s oproti prvni a ve
treti sezoné doslo ke zhorSeni oproti druhé o 16 s. Celkové primérné bodové hodnoceni testl
bylo v hodnoté 539,53+31,71, v sezoéné 14/15 byla pramérna hodnota 540,82+28,48, v sezoné
15/16 byla 548,45+29,01 a vsezoéné 16/17 byla 529,32+35,57. Z dosazenych vysledki
vycteme, ze nejlepsiho bodového hodnoceni testt bylo v sezon€ 15/16, poté v sezdné predesié

14/15 a nejhorsi v posledni sezoné 16/17.

5.2 Vztah mezi hernim vykonem hraci a vysledkem v motorickych testech.

Tabulka 7. Vzajemny vztah mezi hernim vykonem hraci a vysledkem v jednotlivych

motorickych testech.

Illinois | 6-skok | Pieskoky | 3x200 m | Benchpress | 1500 m | Body lllinois
agility pies Hokejka
piekazky +
kuli¢ka
HV-
ofenzivni | 0,214 | -0,310 |-0,277 0,185 -0,190 -0,055 -0,202 | 0,318
(r)
HV-
defenzivni | 0,203 |-0,096 |-0,276 0,197 -0,003 -0,078 -0,245 | 0,108
(r)

Popis: HV = herni vykon v utkani.

Pro HV (of) je pozitivné vyznamnou hodnotou test Illinois agility hokejka +kuli¢ka 0,318.

Vyznamnou byla proto, ze provedeni testu s hokejkou a kulickou nam kombinuje rychlost,

obratnost a dovednost, ktera je dilezitd pro HV a prezentuje herni dovednosti, které jsou velmi
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dalezité pro hrace ledniho hokeje. Stejné tak vyznamné hodnoty pro HV (of) byly naméteny
v testech 6-skok=-0,310 a Pieskoky pftes prekazky=-0,277. Tyto testy nam ukazaly vyznamnost
pro HV (of). Explozivni a dynamicka sila je pro ledni hokej velmi dulezita. Je hlavni silou pfi
startech, odrazech a zménach smeéru pii brusleni, které jsou v tréninku ¢i utkéni nezbytnou
soucasti hry kazdého hrace. Dalsi vyznamnou hodnotou pro HV (def) je v testu Pieskoky pres

prekazky=-0,276, hodnota je totozna jako pro HV (of).

Tabulka 8. Motorické schopnosti hodnocené trenérem, které ovliviiujici HV v utkani.

Vytrvalost Sila Rychlost | Dovednost
HV- 0,389397 | 0,508414 / 0,625114
ofenzivni
HV- 0,413569 / 0,370430 /
defenzivni

Popis: HV = herni vykon v utkani.

Z vysledki jasné vyplyva, ze HV (of) je velmi vyznamné ovlivnén silou s hodnotou 0,50 a
dovednostmi hodnota 0,63 a podstatné vliv ma vytrvalost s hodnotou 0,39. Sila a dovednost
hraji v hokeji velmi vyznamnou ¢ast v HV a je hlavnim kondi¢nim zdkladem kazdého hrace.
Hokej je pferusovany typ zatiZzeni s vysokym nasazenim v kazdém stiidani a kazdé sekundy
hry. Proto je v zavislosti na vykonu v lednim hokeji nezbytna vysoce rozvinuta mira silové
slozky. Totéz plati pro dovednost, kterou by hrad¢ nebyl schopen vyuzit a predvést v utkani,
kdyby nebyl dostatecné silové vybaven. Vytrvalost ma také velmi dualezité misto pro vykon
Vv lednim hokeji, jak jiZ bylo zminéno u silové schopnosti, Ze jsou na hrace ledniho hokeje
kladeny opakované vysoce intenzivni naroky béhem utkani. U HV (def) vidime vyznamné
ovlivnéni u vytrvalosti hodnota 0,41 a rychlosti hodnota 0,37. Sila a vytrvalost hraje jak pro
HV (of) tak 1 (def) velmi vyznamnou roli. Pfi branéni nejen pii rovnovaznych situacich ale
predevsim pfi hie v pocetni nevyhodé¢ je velmi vysoka Uroven sily a vytrvalosti dulezitd pro

ubranéni soupete a tim 1 vysledku.
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5.3 Vztah mezi mnoZstvim tuku a ATH na vysledky motorickych testi.

Tabulka 9. Vztah mezi mnozstvim podkozniho tuku a ATH na vysledky motorickych testd.

Illinois | 6-skok |Pieskoky | 3x200 Benchpress | 1500 m Body | Hlinois
agility pres m Hokejka
piekazky +
kuli¢ka
z_rl;k -0,072 | 0,313 0,355 | -0,074 0,285 0,045 0,231 | -0,103
ATH
") 0,491 | -0,144 | -0,126 | 0,455 0,035 0,319 -0,515 | 0,211

Popis: ATH = aktivni télesna hmota (svaly, kosti, organy, mineraly atd.)

Vyznamné hodnoty télesného tuku na vykony v testech byly zjistény u discipliny 6-
skok=0,313, Pteskoky ptes pickazky=0,355 a Benchpress=0,285. U télesného tuku mizeme
fici, ze ¢im vyssi je jeho procento, tim horsi budou vysledky ve sledovanych testech nebo
naopak, ¢im niZsi procento, tim lepsi vysledky v testech.

Vyznamné hodnoty ATH na vykon v testech zjistény u discipliny Illinois agility=0,491, béh
3x200 m=0,455 a béh na 1500 m=0,319. Vyznamnost hodnoty u lllinois agility testu nam
ukazuje, ze ¢im vice ATH, tim horsi vysledek v testu. Protoze se jedna o test rychlosti a
obratnosti tak hra¢ bude limitovana vysokym zastoupenim ATH. V testech béhu na 3x200 m i
na 1500 m ma ATH ddlezitou roli. Z vysledkl vyplyva nasledujici, pro dosazeni kvalitnich
vysledkd je dulezita nizka hodnota ATH. Plati totéz, co u testu Illinois agility, ¢im vice ATH
tim jsem pomalejsi.

Vyznamné hodnota byla namétena u celkového bodového hodnoceni testi=-0,515, tento
vysledek je logickym vyutsténim zavislosti ziskanych bodi na ATH. ATH je rozhodujicim
faktorem pro ispé$nost a zisk bodi v testové baterii, ¢im nizsi ATH, tim vyssi bodovy zisk

v testech.
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Hinois

5.4 Vliv herniho postu na vysledky v motorickych testech

POST; LS Means
Current effect: F(1, 62)=,00677, p=.93468
Effective hypothesis decomposition
Vertical bars denote 0,95 confidence intervals

POST; LS Means
Current effect: F(1, 62)=,99239, p=,32303
Effective hypothesis decomposition
Vertical bars denote 0,95 confidence intervals
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Obrazek 41. Vliv herniho postu na vysledky na vysledky v Illinois testu varianta 1. a 2.

U testu Illinois agility provedeni ve varianté 1. s hokejkou a varianté 2. hokejka a kuli¢ka
vidime z vysledki, ze pti variant¢ 1. byli obranci v priméru dosazenych casu lepsi nez tito¢nici,
zatimco u varianty 2. se rozdil smazal a byly naméteny témét totozné vysledky, tedy rozdil
mezi vykonem uto¢nikt a obranct je statisticky nevyznamny (F=0,99 a p=,32) u varianty 1. U
varianty 2. rozdil mezi vykonem uto¢niki a obrancu je statisticky nevyznamny (F=0,01 a

p=0,93).

POST: LS Means
Current effect: F(1, 62)=,48527, p=,48865
Effective hypothesis decomposition
Vertical bars denote 0,95 confidence intervals
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Obrazek 42. Vliv herniho postu na vysledky testu béhu 3x200 m.

Vliv postu na vysledky testu v béhu 3x200 m je statisticky nevyznamny (F=0,49 a p=0,49).
Obranci v tomto testu byli v priméru pfiblizné¢ o 2 desetiny s rychlejsi nez Gtoc¢nici, z ¢ehoz

muZzeme usuzovat, ze obranci byli Iépe trénovani v anaerobnim pasmu zatizeni.

POST; LS Means
Current effect: F(1, 62)=1,1308, p=.29173
Effective hypothesis decomposition
Vertical bars denote 0,95 confidence intervals
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Obrazek 43. Vliv herniho postu na vysledky testu 6-skok.

Vysledky v tomto testu ukazaly, Ze utocnici v praméru dosahli lepsich vykonti nez obranci,
a to pfiblizn€ o 15 cm (doskocili dale) neZ obranci. Tyto vysledky ndm mohou fici, Ze utoc¢nici
disponovali lepsi odrazovou silou oproti obrancim. Ale rozdil ve vykonech je statisticky

nevyznamny (F=1,13 a p=0,29).
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POST; LS Means
Current effect: F{1. 62)=1,0998, p=,29838
Effective hypothesis decomposition
Vertical bars denote 0,95 confidence intervals
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Obrazek 44. Vliv herniho postu na vysledky testu béhu na 1500 m.

Bé¢h na 1500 m a dosazené vysledky ndm prezentuji lepsi vysledky obranci. Obranci
dosahli lepsich ¢ast oproti Gito¢niktim v pruméru o cca 10 s. Rozdil ve vysledcich je tedy

statisticky nevyznamny (F=1,10 a p=0,30).

POST; LS Means
Current effect: F(1, 62)=,69624, p=40725
Effective hypothesis decompaosition
Vertical bars denote 0,95 confidence intervals
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Obrazek 45. Vliv herniho postu na vysledky testu v Benchpressu.
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V tomto srovnani se nam ukazuji opé€t lepsi vysledky na stran¢ obrancti. V priméru dosahli
obranci lepsich vysledku ptiblizné o 1,5 opakovani vice nez Gto¢nici. Z toho miizeme usuzovat,
Ze obranci byli silngj$i nez uto¢nici. Vzhledem k rozdilu ve vysledcich miizeme konstatovat, ze

rozdil je statisticky nevyznamny (F=0,70 a p=0,41).

POST; LS Means
Current effect: F(1, 62)=,09158, p=,76319
Effective hypothesis decomposition
Vertical bars denote 0,95 confidence intervals
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Obrazek 46. V1iv herniho postu na vysledky testu Pieskoky ptes prekazku.

V tomto testu Pieskoky ptes piekazky bylo dosaZeno téméf totoznych vysledk u obou

sledovanych postli. Rozdil ve vysledcich je statisticky nevyznamny (F=0,10 a p=0,76).
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POST. LS Means
Current effect: F(1, 62)=,01628, p=.89890
Effective hypothesis decompaosition
Vertical bars denote 0,95 confidence intervals
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Obrazek 47. Vliv herniho postu na pocet bodu ziskanych v testech.

Celkové skoére ziskanych bodi opé€t témét totozné u obou sledovanych posti, jedna se o
minimalni rozdily. Statisticky je rozdil nevyznamny (F=0,16 a p=0,90).
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6 ZAVERY

Primérné dosazené vysledky nam ukazuji, ze mezi sledovanymi lety nedochazelo
k vyznamnému kolisani vysledkt kondi¢ni pfipravenosti hra¢t. Hodnoty dosazené u disciplin
Illinois agility varianta 1. a 2., Pieskoky pfes pickazky byly v kazdé sezoné témért identické.
V 6-skoku dochazelo s kazdym rokem ke zlepSeni vysledkt. U disciplin 3x 200 m, 1500 m a
Benchpress mély vysledné hodnoty klesajici tendenci. Celkové bodové hodnoceni bylo ve
sledovaném obdobi na stejné urovni, pouze v sezéné 16/17 doslo ke snizeni zisku bodt o 10.

Prezentované vysledky srovnani jednotlivych postti nam ukazuji, ze mezi obranci a Gto¢niky
nebyly zjistény zasadni rozdily ve vysledcich testovanych disciplin ve sledovaném obdobi.
Pokud se zaméfime na konkrétni vykony v testech, tak Obranci byli lepsi v disciplinach v béhu
na 3x200 m a 1500 m, dale pak v Benchpressu, kde dosahli v priiméru piiblizné 1,5 opakovani
vice. Utocnici byli naopak lepsi v discipliné v 6-skok. V Pteskocich pies prekazky byly
zméfeny témef totozné vysledky u sledovanych skupin, totéz platilo v ptipadé celkového zisku
bodi v testové baterii. Rozdil mezi obrdnci a Gito¢niky €inil pouhé 2 body. Zajimavy vysledek
ukdzal méteni v testu Illinois agility, kdy ve varianté 1. dosahli obranci lepSich (rychlejsich)
¢asli nez Uto¢nici. Naopak varianta 2. ukazala smazani rozdilu v rychlosti mezi obranci a
utocniky, kdy vysledky byly téméf totozné. Z vyse zminéného vysledky mizeme tvrdit, ze ke
srovnani vysledkti pomohla uto¢nikiim vétsi technicka vybavenost a jemna motorika pohybu.

Dalsi oblasti hodnoceni vysledkli byla zamétena na vyznamnost ovliviiovani sledovanych
veli¢in.

Zkoumané vysledky vyznamnosti vztahu mezi vysledky v jednotlivych testech a hernim
vykonu (HV of nebo def) hrac¢t hodnocené trenérem nam ukazaly, Ze byla zjiSténa vyznamna
zavislost testu v Illinois agility varianta 2. na HV (of). Tento vysledek nam ukazal, ze hraci
musi byt vyborné technicky vybaveni a mit vysokou uroven individudlnich dovednosti (Illinois
agility) pro podani kvalitniho ofenzivniho vykonu v lednim hokeji. Déle jsme zjistili, Ze
vyznamnou zavislost vyslednych hodnot v testech 6-skoku HV (of) a Pieskoku pies piekazky
na HV (of i def). Proto je pro hrace velmi dilezité mit rozvinutou explozivni a dynamickou silu
hlavné dolnich koncetin pro podéani kvalitniho vykonu v lednim hokeji.

DalSimi sledovanymi parametry bylo sledovani vyznamnosti motorickych schopnosti
hodnocenych trenérem na HV vykon hraci. Ze zjisténych vysledkt vycteme, Ze panuje velmi
vyznamna zavislost mezi silovymi schopnostmi a dovednostmi na HV (of). NiZ8i vyznamnost
byla zjisténa u vysledkl vytrvalostnich schopnosti jak pro HV (of) tak i HV (def). Tentyz
vysledek plati u rychlostnich schopnosti pro HV (def).
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Poslednimi sledovanymi parametry vyznamnosti bylo sledovani vlivu tukové slozky a ATH
na vysledky testovych disciplin. Vyznamny vliv tukové slozky byla zjisténa u téchto disciplin:
6-skok, Preskoky ptes piekazky a Benchpress. Vyznamny vliv u ATH byl zjistén u disciplin:
Illinois agility, 3x200 m a 1500 m. Tyto vysledky nam vypovidaji, Ze pro dosazeni
odpovidajicich vysledka je dulezité co nejnizsi % tukové slozky v téle a nizka hodnota slozky

ATH. Pro celkovy zisk bodi v testové baterii je vyznamny vliv hodnoty tukové slozky a ATH.
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7 SOUHRN

Predkladana diplomova prace zahrnuje teoretickou a vyzkumnou ¢ast.

V teoretické Casti se objevuji zadkladni informace o lednim hokeji a jeho charakteristika. Dale
jsou zde popsany metody sportovniho tréninku a poznatky o kondi¢ni piipravé v lednim hoke;j
a navazuj popis kondi¢nich schopnosti a metody jejich stimulace. V dalsi ¢asti je podrobné
pospéna diagnostika a testové baterie pouzivané v hokejovych velmocich v juniorské kategorii
a v Ceské republice.

Vyzkumnou ¢ast obsahuje popis metodiky, pomoci které¢ byl ziskana data pro samotné
hodnoceni.

Meéfeni se zucastnilo 22 hract juniorského tymu v kazdé sledované sezon€. Méteni probehlo
vzdy v poloviné mésice ¢ervna v zavéru piipravného obdobi. Testovalo se ve dvou dnech po
sobé&, kterym predchdzel den odpocinku. Pro statistické zpracovani dat byly pouzity vysledné
hodnoty z testové baterie pro kontrolu kondiéni pfipravenosti hraca extraligy juniorti od CSLH.
Dale byly vyuziti parametry herniho vykonu, sily, rychlosti, vytrvalosti a dovednosti trenérem
hokejového druzstva.

Hlavnim cilem prace bylo posouzeni vlivu herniho postu (mimo brankate) a télesného
slozeni na vysledky v testech motorické testové baterie CSLH u hraét ledniho hokeje.
Konkrétné u juniorského tymu BK Mlada Boleslav v sezonach 2014/2015, 2015/2016 a
2016/2017.

Z porovnani vysledki vyplyva, Ze mezi obranci a uto¢niky nebyly zjiStény vyznamné
statistické rozdily ve vysledcich méfenych disciplin. U vyznamnosti hodnot byla zjiSténa
zavislost télesného tuku v testu 6-skok, Preskoky pies piekazky a Benchpress. U ATH byla
zjisténa vyznamnost na vysledy v testu Illinois agility, 3x200 m a 1500 m. Vyznamné hodnoty
byly zjistény vlivu vysledku v testech 6-skok HV (of), Pteskoky pies ptekazky na HV (of) i

(def), v testu Illinois agility varianta 2. byla zjisténa vyznamna zavislost na HV (of).
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8 SUMMARY

The present thesis includes theoretical and research part. The theoretical part presents basic
information about ice-hockey and characteristic. In addition there are described methods of
sports training amd knowledge about conditioning preparation in ice-hockey and follow the
description of fitness skills and methods of their stimulation. In the next part is detailed
diagnostics and tests batteries used in hockey superpowers in the junior category iand in the
Czech republic.

Research section includes description of the methodology by whic data were obtained for
the evaluation itself.

The measurment took place 22 junior hockey players in each season. Measurments took
place in the middle of June at the end of the preparatory period. It was tested two days in a row,
after day off. For statistical data processing the results from the test battery were used to check
the conditional condition of junior extralig players from CSLH. In addition, the parameters of
game performance, strength, speed, endurance and skills were evaluated by the coach of the ice
hockey team.

The main objective of this thesis was to assess the influence of the gaming posts (outside
the goalkeepers) and body composition on the results of tests of the CSLH motor test battery in
ice hockey players. Specifically for junior BK Mlada Boleslav in the 2014/2015, 2015/2016
and 2016/2017 seasons.

The comparison of the results shows that there were no significant statistical differences
between the defenders and the forwards in the results of the measured disciplines. For the
significance of the values, the body fat dependence was found in the 6-jump test, the Jump over
obstacles and the Benchpress test. At the ATH, significance was found for the results in the
Illinois agility test, 3x200 and 1500 m. Significant values were found in the 6-jump HV (of),
the Jump over obstacles HV (of) and (def), Illinois agility variant 2 was found to be a significant

dependence on HV (of).
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9 PRILOHY

Ptiloha 1. Hodnoceni homogenity a normality ziskanych dat

Tabulka 10. Levenuv test homogenity a Kolmogorov-Smirnof test

Nazev Testu Levenuv test Kolmogorov-

homogenity Smirnof test

F p d P
Ilinois 0,75 0,39 0,12 [>0,20
6_skok 0,01 0,92 0,09 |>0,20
Piekazky 1,96 0,17 0,08 |>0,20
3x200 m 0,45 0,51 0,10 |>0,20
Benchpress 0,98 0,33 0,08 |>0,20
1500 m 0,02 0,90 0,07 |>0,20
Ilinois hokejka+kuli¢ka | 0,09 0,77 0,10 |>0,20
Body 0,69 0,41 0,07 |>0,20
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