,» Inovace v silovém tréninku v mladeznickych kategoriich*

Zavéreéna prace TS FTVS UK Praha
2010, 77 stran

Autor: Bce. Pavel Arnost

Pripravil: PhDr. Zdenék Pavli§

Cilem prace bylo zjistit soucasny stav silového tréninku v kategoriich 15 — 16 let a
navrhnout posilovaci prostiedky a pomicky, které jsou vhodné pro dalsi rozvoj hraca
Vv piipravé mimo led v ro¢nim tréninkovém cyklu. K tomuto ucelu byla vyuzita dotaznikova
metoda a metoda pozorovani. Sledovany soubor tvofilo 36 mladych reprezentantti ve véku 15

— 16 let.



1. Uvod

Sportovni trénink ledniho hokeje, jako kazd4 hra, se neustale vyviji a na vychovu a vyvoj jsou
pouzivané jiné tréninkové metody, ale momentalné se v ceskych mladeznickych kategoriich
vychovny proces moc nedaii. Dokazuji to nejen vysledky, ale 1 herni projev jak v celostatni
soutézi, tak v mezinarodni konfrontaci.

Piesto v diplomové chceme dojit k pozitivnim vysledkium, které by vedli k diskuzi a
zafazeni do trenérské praxe. Sportovni trénink se posouva a do pfipravy vstupuji nové
prostifedky a pomicky, tim se tréninkovy proces méni. Bohuzel v ¢eském mladeznickém
hokeji nezasahuji novodobé tréninkové metody tak intenzivné jak v zahrani¢i. Nase kondi¢ni
pfipravenost neni na takové trovni jako u tymua ze Skandinavie, Ruska ¢i ze zamofti. Trenéfi
by se méli sami vzdé€lavat a hledat pfiCiny jak zlepSit negativni faktory, které se v nasem
hokeji objevuji a tim posunout nejen sebe jako trenéra, ale i ¢esky ledni hokej kam patii.
Nejdulezitéjsim obdobim pro rozvoj pohybovych schopnosti je piipravné obdobi mimo led,
které se také nazyva letni pfiprava, a které obvykle trvd osm az devét tydnli. Béhem tohoto
ptipravného obdobi mimo led se snazime o co nejvétsi nardst kondicni vykonnosti hraci. V
tréninku mimo led rozvijime vSechny kondi¢ni schopnosti a specidln¢ bychom se méli zamérit
na rozvoj silového tréninku. Dne$ni hokej vyzaduje tvrdy trénink nejen na ledé, ale i mimo
n¢j, o to vice ve vékové kategorii, kterou se zabyvame v této diplomové praci. Ledni hokej
patfi mezi sporty rychlostné - silové. Tento sport se vyznacuje neustdlym stfidanim faze
vysokého zatiZeni s fazi odpocinku. To vSe tedy naro¢ny herni rytmus vyZaduje velké naroky
na funk¢ni zdatnost organismu. At uz jde o rozvoj rychlosti, obecni sily, explosivni sily
dolnich koncetin nebo zlepseni celkové kultivace pohybového projevu. Dnesni hokejista musi
byt dobie fyzicky ptipraveny, hlavné rychlostné a musi rovnéz disponovat dobrou vybuSnou
silou dolnich koncetin, a proto jsme se v nasi diplomové praci zaméfili na zjiSténi tréninkoveé
naplné v oddilech a na zaklad¢ zjisténi navrhli prostfedky a pomucky a jejich vyuziti. Chceme
ukdazat, Ze rozvoj silovych schopnosti do tréninkového procesu mimo led dojde u hrace ke
zlepSeni nejen rychlostné silové vykonnosti, ale i motorické vykonnosti. V lednim hokeji a v
samotné hie pifevazuji anaerobni procesy nad procesy aerobnimi. To je dal§i problém
v Ceském hokeji, kdy trenéti hrace od raného hokejového veku, specializuji a nedévaji prostor
na postupny vyvoj. Vyvoj a vychova hrace je dlouhodoby proces, tento pojem je u nas dosti
opomijen. Hra¢i maji dokoncovat sviij biologicky a hokejovy vyvoj v juniorském véku, a tam

se rozhodovat jaky hra¢ ma predpoklady k nejvyssi vykonnosti.



Rozvoj hrace je dlouhodobé¢ rozdélen do nékolika vékovych skupin a v kazdém obdobi
se rozvijeji urcité schopnosti a dovednosti. Momentalné tomu tak neni, trenéfi urychluji vyvoj
hrace a vyvojové obdobi se nedodrzuji.

Zda bude aplikace silovych prostfedkt do tréninku, mimo led prosp€sna si musi kazdy
trenér proverit na zékladé kontrolni Cinnosti, kterd je jednou ze zadkladnich pilifG fizeni
sportovniho tréninku, kde plni ulohu zpétné vazby, tj. sledovani zmén, ke kterym dochazi

nebo nedochazi v tréninkovém procesu.

2. 2 Funkéni a metabolicka charakteristika LH

Z fyziologického pohledu piedstavuje ledni hokej intervalovy a pteruSovany typ
pohybové Cinnosti, kterd vyzaduje Siroké spektrum motorickych dovednosti, reakénich a
rozhodovacich schopnosti, kvalitu a souhru analyzatori i vysokou uroven celkové télesné
zdatnosti (rychlosti, sily a vytrvalosti). Fyziologické naroky se ponékud lisi v zavislosti na
postaveni hraCe v muzstvu (itok, obrana, brankaf) 1 na Grovni a stylu hry. Pro ledni hokej je
typické stfidani cyklickych (brusleni) a acyklickych pohybovych ¢innosti (stfelba). Brusleni
s kotoucem 1 bez kotouce se stfida s kratkymi Useky maximalniho zrychleni a sprintl
S osobnimi souboji, piihravkou a stielbou (Pavlis a kol., 1995).

Utkani v lednim hokeji ma intervalovy charakter, obvykle se 40-50s trvajici intervaly
zatizeni (pferuSované na 11-20s dlouhé tuseky) stiidaji s 250s odpocinku. Celé utkani
pfedstavuje cca 15min prace a podle riznych autord 4500-5500m brusleni. Pfi hie dosahuje
srde¢ni frekvence asi 75-90 % maxima a ani na stfidacce, vlivem emoci, neklesa pod 120
tept/min. Intenzita hry dosahuje asi 70-80 % VO,max, intenzita metabolismu 3200 %
nalezitého bazalniho metabolismu a energeticky vydej asi 36-50 kJ/min.

Hra klade naroky jak na vytrvalostni a silové schopnosti, tak i na obratnost, koordinaci i
vysokou reaktivitu. Silové, a to jak staticky tak 1 dynamicky jsou zatézovany predevsim dolni
koncetiny a jejich klouby. Nezanedbatelna je pfitom hmotnost vystroje a vyzbroje. Vyznamna
je rovnéz posturalni zatéZ vyplyvajici z nezbytnosti udrzovani stabilni polohy hrace v prib¢hu

hry. Rychla a diirazna hra v poli zatéZuje hrace i po psychické strance.



2. 3. Energetické hrazeni

Intervalovému zptisobu prace odpovidd i1 energetické hrazeni, na kterém se podili
riznou mérou vSechny energetické zdroje. ATP-CP zénu vyuzivdme napi. pii stielbe,
rychlych protiutocich, v osobnich soubojich. LA zénu potfebujeme pro udrzeni vysokého
tempa po celé stiidani (45-60s). Dobra troven LA-O, a O; zony napoméaha odehrat utkani az
do konce bez vyrazné ztraty sil a pfi dlouhodobych turnajich hrat i v poslednim utkéni ve
vysokém tempu. Pouze Stépeni tukli neni v lednim hokeji vyrazné zastoupeno, jen malé
procento.(Heller, J. a kol., 1996).

Intenzita a doba trvani zatizeni, styl hry a délka odpocinku na stfidacce jsou faktory,
které rozhoduji o pfevazujicim typu energetické uhrady. Moznosti energetického zasobovani
jsou vsak dany také urovni trénovanosti.

Pro hru jsou charakteristické kratké sprinty, v nichZ se dosahuje rychlosti jizdy az 40
km/h, které vytézuji pohotovostni alaktitové neoxidativni energetické zdroje, tedy systém
ATP — CP. Trénink by proto mél v této oblasti sméfovat k vytvofeni vétsi rezervy CP
(kreatinfosfatu). Aktualni zasoba CP ve svalu je zdhy vyCerpand a obnova ATP se zajistuje
nejrychlej§im zpisobem — anaerobnim Stépenim glykogenu, jehoz kone¢nym produktem je
laktat. Hladina LA v krvi hraci (obvykle vyssi u uto€nikli neZ u obrancti) se v pritbéhu utkani
pohybuje mezi 5-10 mmol/l, vzacné dosahuje i vice. Koncentrace laktatu vyssi nez 10 mmol/l
se negativné projevuje na rychlosti a presnosti takticko-technickych ¢innosti (Pavli§ a kol.,
1995).

Rozvinuty aerobni systém hracli podmifniuje rychlost regenerace po vykonech
vyuzivajicich ATP-CP a laktatovy systém energetické uhrady. Doba jednoho stiidani sice
odpovidd maximu uplatnéni anaerobni glykolyzy (45-60s) 1 nastupu oxidativniho hrazeni, ale
vzhledem k pteruSovani hry a stfidani intenzity zatiZeni je pfevazna Cést energie hrazena
ATP-CP systémem. Resyntéza ATP u hract ledniho hokeje je zavisla pfedevSim na aerobnich
mechanismech. V priubéhu hry se zasoby svalového glykogenu snizuji asi o 60 %, vice
Vv pomalych nez v rychlych vldknech. Vyssi Cerpani glykogenu z pomalych vlaken svédci o

znaéné posturalni zaté€zi hract (Bukag, 2005).



Tab. 1: Biochemické ukazatele v krvi pti utkani (Pavli$ a kol., 1995)

Glukéza Laktat K;\/gﬁitﬁy Hematokrit
(mmol/l) | (mmol/l) (mEq/) (%)
Rozcvicéeni 5,6 3-4 0,4 46
I. tfetina 7 5-8 0,7 a7
II. tfetina 7,6 5-7 0,8 47
III. tfetina 7,4 5-7 0,9 a7

Pti utkani se mobilizuji cukerné zdroje (lehce stoupa glykémie), s délkou utkani se
zvySuji i hladiny volnych mastnych kyselin, coz svéd¢i o uplatiiovani oxidativniho
metabolismu. Hladiny laktatu kolisaji obvykle mezi 5 — 8 mmol/l a hematokrit, lehce

zvyseny, pii dodrzovani spravného pitného rezimu, dale nestoupa. (tab. 1)

2. 8. Lokomoce v lednim hokeji

Lokomoce hracu je zdkladem individudlniho herniho vykonu. V ptipadé ledniho hokeje
je to lokomoce specifickd (bipedalni, arteficidlni). Stycnéa plocha hokejové brusle s ledovou
plochou ve stoji je pouze 1cm? (2,5x0,4 cm) a plosky nohou jsou cca 9 cm nad podlozkou.
Vzhledem k tomuto postaveni vyzaduje technika brusleni pfedevS§im perfektni zvladnuti
piedozadni a stranové rovnovahy na bruslich. Hokejové brusleni je ticelovd herni ¢innost
jednotlivce, je prosttedkem k uskute¢néni hry. Mechanické podstata (vnéjsi struktura pohybu)
- cyklicky pohyb, kde se opakuje faze odrazu a skluzu. Z hlediska kinematiky jde o pohyb
posuvny — klouzani (Helesic, 2005).

Ptimé brusleni je cyklickym pohybem dolnich koncetin, v hernim projevu se brusleni
mnohdy stava i pohybem acyklickym. Uroveii bruslaiské rychlosti je dana slozenim tfi
faktorii: nasazenim maximalniho silového usili, frekvenci odrazu a vlastni technikou brusleni.
Techniku brusleni autofi ¢leni na fazi akcelerace, fazi stabilizace frekvence brusleni a fazi
obrati - zmén sméru. Za zaklad je povazovana faze druha, kdy sila odrazu a frekvence kroku
urcuji rytmus pohybu a jeho vyslednou rychlost. Buka¢ (2005) se vSak domniva, ze
proménlivé podminky individualniho herniho vykonu, jehoz zdkladem je brusleni, vyZaduji

spiSe dokonalé zvladnuti faze akcelerace a zmény sméru.



"Jakékoliv dovednosti ztraceji v soucasné hie ucinnost, jestlize jsou pomalé." [Bukac,
2005]

Biomechanickd analyza brusleni rozliSuje faze postoje, odrazu a skluzu. Pro dobrou
techniku brusleni je charakteristicky nizky postoj, kdy uhly v ky¢elnim kloubu jsou 90°-120°,
sklon trupu je 10°-35° a uhel v kolenim kloubu 125°-160°. Na fazi odrazu zavisi budouci
a ¢im mensi je jeho thel se smérem celkového pohybu hrace.

Pfi¢emz vSak nesmi byt porusen thel postaveni brusle ve fazi odrazu, aby nedoslo k
jejimu podklouznuti. (Pavli$ a kol., 1995)

Elektromyografickd analyza ukazuje, ze aktivita pfimého svalu stehenniho (musculus
rectus femoris) je pfi snaze dosdhnout co nejvyssi rychlost pohybu rozdilnd. Rizné vysoké
prumérné tenze svéd¢i o rozdilech v silovém vkladu. Nejnaro¢néjsi je ptima jizda vpied,
nejmensi silové Gsili je vynakladano pfi prekladani (zméné sméru). I z této analyzy vyplyva,
ze dominantnim faktorem rychlosti brusleni je sila extenzorti kloubt dolnich koncetin. Silova
slozka se vyrazné promita do zptsobu brusleni (Helesic, 2005).

Vzhledem k pravidly povolenému fyzickému kontaktu hraci je piredevSim akceleracni
faze brusleni ovlivnéna odporem soupefe. Pfekonani odporu soupete zdvisi na obratnosti
hrace a také na sile a rychlosti, s jakou je pfekondn. Vlastni podil technické slozky brusleni je
zde mensi a koncentruje se do udrzeni postoje a postaveni brusle ve fazi odrazu a zmén
sméru. Silovy efekt Cinnosti svalll zabezpecujicich pohyb hrace je zavisly na jejich
mezisvalové koordinaci. Ta miZe byt vlivem odporu poruSena a tim dojde k naruSeni
techniky brusleni.

Hraci ledniho hokeje tak musi pfizptsobovat techniku brusleni podminkdm, coz ve
svém dusledku vede k daleko silovéjSimu zplisobu brusleni. Buka¢ uvadi, ze pii odporu
vys§im nez 5% hmotnosti téla dochazi k naruseni koordinace pohybu a techniky brusleni.
Takovymto situacim, kdy je odpor vyssi nez uvedenych 5%, je v pribéhu utkdni hrac¢
opakovan¢ vystavovan a pokud chce byt uspéSny, musi je prekonat. Primérné ukazatele
maximalni sily v tahu byly bez specialniho tréninku relativné nizké - 49,66 kg a predstavovali
necelych 68% hmotnosti téla. Specialni tréninkovy program (brusleni s odporem 20% max.
tahu) umoznil nartst, maximalni sily v tahu, ktery byl provazen vyznamnou zménou rychlosti
brusleni, na jimi méfeném Useku piimého brusleni (5m) bez odporu. Zminéna experimentalné
ovéfena zjisténi povazujeme za jeden z divodl hovoficich pro rozvoj rychlostné silového

potencialu svalli dolnich koncetin u hract ledniho hokeje (Helesic, 2005).
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2. 9. Kondi¢ni priprava na ledé

Pro ledni hokej je charakteristické spojeni technicky naro¢ného a dokonalého provedeni
hernich ¢innosti s vysokym stupném rozvoje rychlostné silovych schopnosti. Tyto pohybové

ukony je nutno provadét s odporem soupete a v neustalé Casové a prostorové tisni.

Z téchto ditvodu je hra narocnéa na pohybovou koordinaci, herni obratnost a predevsim
rychlost provedeni. Rychlostni projevy tizce souvisi se silovymi schopnostmi, coz vyplyva
Z podstaty hokeje, brusleni, hmotnost vyzbroje a moznosti fyzického kontaktu se
soupeiem).(Bukac, 2005).

Kondi¢ni trénink na led€ se proto zamétuje na (Bukac, 2005):

v’ prevedeni vieobecného rozvoje pohybovych schopnosti na schopnosti specialni, které
se promitaji do hry

v dosazeni vysokého stupné rozvoje rychlostné silovych schopnosti, které se promitnou
do rychlosti brusleni a do zlepSeni zotavnych procest po rychlostné silovém zatizeni

v’ zabezpeCeni provadéni technicko-taktickych dovednosti ve vysoké rychlosti bez
naruseni techniky provedeni

v’ dosazeni vysokého stupné ekonomicnosti a racionalizace technickych dovednosti,
které se projevi predevSim v Setfeni energetického potencidlu hrace pii brusleni

v rozvinuti komplexniho spojeni vysoké kondi¢ni piipravenosti s technickymi

dovednostmi pro pozadavky vysokého tempa soucasné hry

2. 10. Kondi¢ni priprava mimo led

Obsahem kondi¢niho tréninku mimo led (sucha ptiprava) jsou pfedevsim cviceni zamétend na
specializovany rozvoj pohybovych schopnosti. S ohledem na ledni hokej ziskavd na
preferenci rozvoj rychlostnich, rychlostné silovych, silovych, silové vytrvalostnich,
vytrvalostnich a koordina¢nich schopnosti. VSeobecny charakter ma tento typ tréninku pouze
V pfechodném a ptipravném obdobi. V pfed zavodnim a zavodnim obdobi mé kondicni
trénink mimo led vyznam pifedev§im dopliikovy, ktery se zaméfuje na rozvoj silovych
schopnosti a zlepSeni zotavnych funkci organismu.

V tréninkové jednotce se zamétujeme na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti jakoby
samostatné (rychlost, sila, vytrvalost apod.) nebo spojime vice schopnosti podobné struktury

dohromady (rychlost a koordinace, rychlost a sila apod.). Pii tom je velmi dilezité fazeni
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rozvoje jednotlivych schopnosti i sledu cviceni, ktera jsou zavisla na fizeni pohybu CNS a na

pozadavcich zapojeni jednotlivych zon energetického kryti (Pavlis a kol., 1995).

2. 11. Silové schopnosti

Silové schopnosti mizeme definovat jako schopnost prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi
odpor pomoci svalovych kontrakei (Dovalil a kol., 2002).

V lednim hokeji mé& odpor riznou podobu — od cCinnosti soupete, pfes hmotnost
vlastniho téla, setrvacnost pii brusleni, samotnou ¢innost hra¢e az po hmotnost vystroje a
vyzbroje.

Na struktufe sportovniho vykonu v lednim hokeji se silové schopnosti podili velmi
vyznamn¢. Zapojuji se do mnoha ¢innosti — brusleni (pfedevsim jeho rychlosti), ¢innosti
jednotlivce, moznost hry télem, kde kromé techniky provedeni rozhoduje dosazena urovein
sily. Svymi dasledky se silové schopnosti promitaji do koncepce hry druZstva, do strategie,
kterou celi soupefi. Maji vyrazny vliv na taktiku a psychiku (stateCnost a sebevédomi
V osobnim souboji). Lze tedy hovofit o zvySovani herni vykonnosti jako o nepfimém dusledku

rozvoje silovych schopnosti hract (Pavlis a kol., 1995).
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4.2 Dotaznikové Setieni

1. Otazka. V kolika letech jsi zadal posilovat?

Tabulka €. 1 V kolika letech jsi zacal posilovat?

Cetnost relativni cetnost vuci
celkovému poctu
a) v 13 letech 1 3%
b) v14 letech 10 28%
c) v 15 letech 22 61%
d) jiné 3 8%
Soucet 36 100%

Graf ¢.1V kolika letech jsi zacal posilovat?

V kolika letech jsi za¢al posilovat

8% 3%

@ a) v 13letechm b) vl4letecho c) v15 letecht d) jiné

VétSina hrach a to celych 61% zacalo posilovat v 15 letech. Dalsi skupinou jsou hraci,
kteti zacali ve 14 letech, tj. 28%. Jen nizky pocet 8% jesté nezacalo. Ve tfinacti letech se zacal

jeden hrac se vénovat silovému tréninku.
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2. Otazka. Jak asto trénujete v pfipravném obdobi?

Tabulka & 2Cetnost tréninkovych jednotek v piipravném obdobi?

Cetnost tréninkovych jednotek v piipravném obdobi
Cetnost Relativni Cetnost viici
celkovému poctu
a) 7x tydné 90 -120min 14 56 %
b) 6x tydné 90 -120min 11 44 %
¢) 4x tydné 90 -120min 0 0%
Soucet 36 100 %

Graf & 2Cetnost tréninkovych jednotek v pfipravném obdobi

Cetnost tréninkovych jednotek v pfipravném obdobi

0%

44%

56%

@ a) 7x tydné m b) 6x tydné O c) 4x tydné

Cetnost tréninkovych jednotek v pfipravném obdobi hra¢i vyuzili jen dvé moznosti. Sedm

krat tydné€ 56 % respondentti a pétkrat tydné 44 % dotazovanych hraci.
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3. Otazka. Pouzivaji vasi trenéfi specialni cvi¢eni na posilovani dolnich konéetin?

Tabulka ¢. 3 Pouzivaji vasi trenéfi specialni cviceni na posilovani dolnich kondetin?

Pouzivaji vasi trenéfi specidlni cviceni na posilovani dolnich koncetin?

Cetnost relativni ¢etnost vici
celkovému poctu
a) ano 11 31 %
b) ne 25 69 %
soucet 36 100 %

Graf ¢. 3 Pouzivaji vasi trenéfi specialni cvi¢eni na posilovani dolnich kongetin?

Specialni cvi€eni na posilovani DK

@ a) ano m b) ne

Zvelké casti této otazky hraci odpovidali ne a to 69 % =z celkového poctu
dotazovanych hraci. Mensi pocet dotazovanych 31% potvrdila, zafazovani specidlnich
cviceni na posilovani dolnich koncetin.
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4. Otazka. V zavodnim obdobi zafazuji trenéfi trénink mimo led?

Tabulka ¢. 4 V zavodnim obdobi zatfazuji trenéfi trénink mimo led?

V zavodnim obdobi zatazuji trenéfi trénink mimo led?

cetnost relativni cetnost vuci
celkovému poctu
a) ano 4 11 %
b) ne 32 89 %
Soucet 36 100 %

Graf ¢. 4 V zavodnim obdobi zafazuiji trenéfi trénink mimo led?

Trénink mimo led v zavodnim obdobi

11%

89%

@ a) ano W b) ne

Tréninky mimo led mé& jen 11% dotazovanych, ostatnich 89% se tréninky mimo led
v zavodnim obdobi neobjevuje.
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5. Otazka. Posilujete v tréninkovych jednotkach stied téla ( coré trénink)?

Tabulka ¢&. 5 Posilujete v tréninkovych jednotkéch stied téla ( coré trénink)?

Posilujete v tréninkovych jednotkéch stied téla ( coré trénink)?

Cetnost relativni Cetnost vuci
celkovému poctu
a) Ano 10 28 %
b) Ne 26 72 %
Soucet 36 100 %

Graf &. 5 Posilujete v tréninkovych jednotkach stfed téla ( coré trénink)?

Posilujete stred téla

I a) indi.pfistup m b) stejny pfistup

Pristup k hracim z vétsi Casti dotazovanych hract maji trenéfi stejny pfistup a tedy
procentudlni zastoupeni ¢inni 72 % z celkového poctu a zbylych 28 % ma k hracm
individualni ptistup.
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6. Otazka. Myslis si, ze ve vaSem klubu je dostate¢na konkurence?

Tabulka €. 6 Myslis si, ze ve vaSem klubu je dostate¢nd konkurence?

Myslis si, ze ve vasem klubu je dostate¢na konkurence
cetnost relativni cetnost vici
celkovému poctu
a) ano 19 53 %
b) ne 17 47 %
Soucet 36 100 %

Graf ¢. 6 MysliS si, ze ve vaSem klubu je dostate¢na konkurence?

Je ve vasem klubu dostate¢na konkurence

47%

53%

@ a) anomb) ne

Hraci odpovidali velice vyrovnang, 53 % dotazovanych hraci odpovédélo, Ze v jejich

klubu je dostatecna konkurence, 47 % odpovédélo, Ze je nedostatecna konkurence.
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7. Otazka. Pouzivate na trénink mimo led specidlni pomucky? (vodni vak, balan¢ni mig,

aerobar)
Tabulka ¢. 7 Pouzivate na trénink mimo led specidlni pomicky? (vodni vaky, balan¢ni mice,
aerobar)
PouZivate na trénink mimo led specialni pomucky
Cetnost relativni ¢etnost vucéi
celkovému poctu
a) medicinbal 21 58 %
b) balan¢ni mic¢ 10 28 %
c) aerobar 2 6 %
d) vodni vak 3 8 %
soucet 36 100 %

Graf ¢. 7 Pouzivate na trénink mimo led specialni pomucky?

Pouzivate na trénink mimo led specialni pomucky

6% 8% 0%

28% 58%

@ a) medicinbal
m b) balanéni mi¢
0 c) aerobar

0 d) vodni vak

He)jiné

V této otdzce byla nejvice volena moznost a) 58 %. Moznost b) byla volena 28 %
Z celkového poctu. Moznost ¢) 6 % a d) 8 %, moznost €) nebyla zvolena ani jednou.
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4. 3. Navrhované prostiredky a pomiicky pro silovy rozvoj

Ledni hokej je tymovy sport, vyhravaji nebo prohravaji muzstva a ne jedinci. Tymovy
vykon se skldda z individualniho vykonu. ZlepSeni v individuélnich ¢innostech by mélo
pfispét k lepSimu tymovému vykonu. Samoziejm& kazdy jedinec je limitovan svymi
dovednostmi, ale kondi¢ni pfipravenost se zlepsuje kvalitou tréninku. Zjisténé vysledky
odhalily nedostatky hlavné v rozvoji vybusné sily dolnich koncetin a nedostatecné posilovani
télesného jadra. Hraci mladeze v lednim hokeji by méli v tréninku mimo led hlavné vyuzivat
ptedevsim rozvoj silovych schopnosti s kombinaci s rychlostnimi. Podle funkce délime svaly
na posturdlni a fazické. Posturdlni svaly maji sklon ke zkracovani, proto je musime
protahovat. Vyuzivame stre¢inkova cviceni na jejich protazeni. Fazické svaly maji sklon
k oslabeni, proto je musime posilovat.

K odstranéni nedostatku v rozvoji silovych schopnosti mladeznickych kategorii
navrhujeme vyuZzivat prostfedky a pomiicky, které jsou v souladu se soucasnymi trendy a

zéakonitostmi silového rozvoje.

4.3.1 Gymnasticky mi¢

Gymnasticky mi¢ — funkéni cviceni na gymnastickém balanénim mici je fyzicky ucinné,
zapojime vSechny aktivni svaly a nau¢ime se rychleji vnimat pozadavky svého téla. Cvicenim
posilujeme oslabené svaly a protahujeme svaly zkracené. Balancni dynamické i statické
cviceni aktivné zatézuje také hluboké zddové svaly, které bézné nezapojujeme. Balancovani je
specificky zpusob posilovani, kdy nemaximalni silou, koordinaci svalovych jednotek, plnime

pohybovy ukol. Primér gymnastického mice je limitovan vzhledem k vysce.




4.3.2 Balan¢ni pil mic

Balan¢éni pil mi¢- tato viceucelova balanéni ploSinka, vyrobena ze specialni tvrzené gumy, je
doslova ptevratnou pomtickou v kondi¢nim tréninku pro vSechny druhy sportt. Je pouzitelna
oboustranng, coZz zvySuje jeji vicelcelovost. Vypada jako rozplleny gymnasticky mic¢. Na
strané¢ fezu je vsazena do konstrukce pevnd plocha, tim vznikd mozZnost pouzivat ji
oboustranné. Kulatd strana je mékkd a pruzna, rovnad je tvrdd a mizeme ji pouzit jako
vynikajici balanéni ploSinu. Po strandch nam dvé oka umoznuji upevnit jednoduché gumové
expandery, ¢imz dostava cviceni na polokouli jiné nez jen rovnovazné dimenze. V
soucasnosti jedna z nejdilezitéjSich pomicek pro kondi¢ni trénink. V kombinaci s ostatnim
naéinim (vodni vak, malé ¢inky, medicinbaly a dalsi) nabizi velmi Siroké vyuziti - od cviceni

balance, stabilizace, drzeni téla az po silovy trén

Balanc¢ni ptil mic
4.3.3 Aerobar
Aerobar- je pruzna laminatova planzeta s rukojeti uprostied. Uéelem je rozkmitat aerobar
V konkrétni definované poloze a po urcity ¢as v této ¢innosti pokracovat. Zpeviuje celou

vrchni polovinu téla, pii posilovani s aerobarem se zatézuji svaly hornich koncetin, bfis$ni a

zaddové svaly.

Aerobar
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4.3.4 Vodni vak

Vodni vak - je mobilni pomutckou pro kondi¢ni a koordina¢ni trénink. Hlavné se osvédcuje
pfi rozvoji vybusné sily, stabilita, rovnovdhy a celkovém posilovani svalstva. Pfi cviceni
s vakem je vyhodou vybér Uchopu (hmat, nadhmat) a jednoduchd vyména hmotnosti, dle

zdatnosti jedince.

Vodni vak

4.3.5 Gymstick

Gymstick — sklolaminatova ty¢, ktera je opatiena mékkou vypolstrovanou rukojeti a dvéma
gumovymi expandéry zakoncené uchyty. Gymstick urcuje nové cvieni s tyCemi

s doplitujicimi expandéry a jeho vyuziti v silovém tréninku.

Gymstick

43.6 TRX

TRX — je zavésny systém vyuzivajici pouze hmotnost cvi¢ence. Zaveésny popruhy rozviji
svalovou silu, rovnovahu a aktivuje stabiliza¢ni svalstvo po celou dobu cviceni. Po celou
dobu cviceni vyuzivame jen svoje svalové partie a intenzitu cviku zvySuje thel naklonu.

Pomoci posilovaciho prostiedku, ktery svoji obtiznosti posiluje cely stabilizacni systém.
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4.3.7 Balan¢ni deska

Balanéni deska- je disbalan¢ni pomiicka, ktera se pouziva pro posileni sval v oblasti patete
a kloubniho aparatu. Pfi cviceni na balan¢ni desce dochazi k posilovani vnitinich svall, které
nelze na jinych strojich procvi¢it. Hluboké stabilizacni svaly, které se podili zejména na
stabilité¢ a spravném drZeni téla. Jejich posileni neslouzi jen k lepSimu pohybu a funkénosti

svald, ale jako prevence viéi zranéni.

Balan¢ni deska
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4.3.8 Flowin

Cvicebni prostfedek je zalozen na pfirozenych a plynulych pohybech bez skokt a zatizeni
kloubil. Posilujeme hlavné stfed téla, svaly upinajici se na panev a na obratle. Pohybem
posilujeme vnitini partie, které lidsky organismus zdokonaluje k lepsi ohebnosti, rychlosti a
hlavné sile. Pouzivame jen svoji hmotnost, takze vykonavadme piirozeny pohyb a
nepiepindme, nezaté¢zujeme kloubni aparat. Flowin se skldda s podlozky a sady malych
podlozek, které slouzi k pohybu na desce. Intenzita zatéze odpovida hmotnosti téla a tlaku,
ktery pii cviceni vyvijime. Posilovaci pomucka aktivuje n€kolik svalovych skupin najednou,

tim zlepSuje drzeni téla a preventivné piisobi proti poranéni kloubti a svalt.

Flowin

4.3.9 Pomiicka pro skokové variace

Sikmé plochy — je prostiedek, ktery vytvaii naklonénou rovinu a vytvaii veétsi napéti ve
svalovém aparatu. Pomtcka slouzi ke zlepseni vybusné sily dolnich koncetin a posilovani

trupu. Muize spojit s dal§imi pomocnymi nacinimi, které zlepsuji koordina¢ni schopnosti.

L

Sikmé plochy
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4.3.10. Provazovy Zebiik a nizké piekazky

Provazovy Zebrik a nizké prekazky — jsou prostiedky, které se pouzivaji jako pomticka na

frekven¢ni béh nebo skokové variace dolnich koncetin a zaroven ma i posilovaci charakter.

Provazovy Zebtik a nizké piekazky

POKRACOVANI V CASTI 2
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