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Cilem této zavérecné prace bylo popsat tréninkové metody a prostredky pro rozvoj
rychlostnich schopnsti a agility v kategorii mladsiho dorostu Vv celém ro¢nim tréninkovém
cyklu. Autor uvedl 122 ptikladi tréninkovych cviceni v té podobé¢, jak je praktikoval ve

vlastni praxi této vékové kategorii.



3.3. Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti patti spolu se silovymi, obratnostnimi a vytrvalostnimi schopnostmi
mezi pohybové schopnosti, které se podle Choutky a Dovalila (5) definuji jako relativné
samostatné soubory vnitinich pfedpokladi lidského organismu k pohybové ¢innosti, v niZ se
také projevuji. Rozvojem pohybovych schopnosti se zabyva predevSim kondi¢ni a herné
rozvijejici trénink.

Rychlostni schopnosti podle Pavlise (6) chapeme jako schopnost konat kratkodobou
pohybovou ¢innost (do 7 sekund) co nejrychleji. Jde o ¢innost maximalni intenzity,
provadénou bez odporu nebo jen s malym odporem. Je charakteristickd pievdznym
zapojenim ATP-CP zo6ny.

Psotta (8) dale uvadi, ze pro tuto ¢innost jsou velice dilezité také psychické procesy, které
provedeni rychlostni ¢innosti pfedchazeji. Jedna se o vnimani herni situace a mySleni. DalSimi
faktory ovlivilujicimi rychlostni schopnosti jsou rychlost vedeni vzruchii po nervovych
vlaknech, velikost svalové sily a dale biochemické a fyziologické vlastnosti svalil (slozeni
svalovych vlaken, mnozstvi ATP-CP, aktivita enzymd, atd). V neposledni fadé ovliviiuje
rychlost efektivita pohybi, o které rozhoduje vnitrosvalova (intramuskularni) a mezisvalova
(intermuskularni) koordinace.

V pribéhu vyvoje se stile vice rychlostni schopnosti spojuji také s dalSimi
pohybovymi schopnostmi, a to pfedevSim s vybusnou a rychlou silou nebo rychlostni
vytrvalosti.

Na rychlostni schopnosti ma velice vyrazny vliv Unava. Pfi jejim zvySeni dochazi
k poklesu rychlosti, proto je pro trénink rychlostnich schopnosti velice dilezita uroven
zotaveni a také trénink zotavovacich funkci ATP-CP systému. Bez tohoto tréninku neni
mozné udrzet kvalitu a opakované provadéni rychlostnich vykoni.

U rychlostnich schopnosti hovofime o nckolika na sobé relativné nezéavislych
schopnostech. To znamend, Ze se nejednd o jednu obecnou schopnost, a Ze vysoka turoven
automaticky rozvoj druhé schopnosti.

Klasifikace rychlostnich schopnosti:
a) rychlost reakce
b) rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka)
c) rychlost komplexniho pohybového projevu (cyklicka)



Podle Bukace (2) je cilem rychlostniho tréninku strop osobniho maxima. Sprintérska
rychlost neni pro hrace ledniho hokeje rozhodujici. V tréninkové pozornosti jsou projevy
rychlosti v komplexnim pohybu. Herni rychlost je vysledkem kombinace rychlosti, agility a
reaktibility — RAR rychlostni komplex.

Rychlostni schopnosti a agility jsou ovliviiovany dalsimi schopnostmi:
a) silovymi schopnostmi, a to piedev§im maximalni silou a explosivni silou
b) pohyblivosti
€) koordina¢nimi schopnostmi
d) vytrvalostnimi schopnostmi
e) stabilitou a rovnovahou
Z uvedené¢ho vyplyva, ze rychlostni schopnosti jsou v celém svém komplexu velice
dulezitou a nenahraditelnou slozkou v tréninku ledniho hokeje, zvlasté pak v tréninku déti a

mladeze.



3.4. Aqility

Anglické slovo agility je v soudasné dobé frekvenvanym slovem. Ceskym ekvivalentem
tohoto pojmu je vyraz hbitost nebo zivost. Podstatou jsou cviceni (na suchu i na led¢)
s vysokou rychlosti pohybu, sprudkym zrychlenim a zpomalenim, zmény sméru, obraty,
koordinovanym pohybem na malém prostoru, atd. Pro rozvoj agility se pouzivaji rizné drahy,
které jsou vymezené rozlicnymi pomutckami (napt. lana, zebtiky, kuzely, prekazky, branky, a
jiné).

Podle PavliSe 2004 se jedna o kombinovanou lokomoci se zménami polohy téla nebo jeho
Casti (akcelerace, decelerace, obraty, lateralni pohyby atd.). V nejmladsich vékovych
kategoriich je hlavni duiraz kladen nejdiive na kvalitu provedeni a teprve ve vysSich
kategoriich na jeji kvantitu.

Podle Bukace a Bukace (2) je agilita definovana dynamickym, silové obratnostnim a
s dovednostmi koordinovanym mobilnim bruslenim, jejiz podstatou jsou pifimé a ostré
lateralni zmény smért z jizdy vpied, vzad, z obratli a oto¢ek podepiené balan¢ni jistotou.
Dulezité je také mobilni manévrovani na malém prostoru, decelerace a akcelerace pohybu.
V podstaté se jednd o globalni télesnou koordinaci. Agilita prubézné reguluje stav dynamické
rovnovahy. Trénink agility je vyrazné orientovan na kvalitu a ne na kvantitu tréninku, proto
neni soucasti tréninku energetickych systémi. Ackoliv je agilita herné viditelnd, je exaktné
nem¢fitelna. Vyznamnou podporu pro rozvoj herni agility predstavuji cvieni, ve kterych jsou
Vv uzlovych bodech zatazovany balan¢ni prvky (nahlé zmény smérd a tvarti lokomoce). Pro
rozvoj agility se v prvnich etapach ristu vyuzivaji cviceni koordinac¢ni a silové-akrobaticka.
V pozdéjsich fazich se vyuzivaji také specifickd balan¢ni cvi¢eni. VyuZzivaji se trampoliny,
vaky s vodou, gymnastické mice, balan¢ni pomicky, atd.

Agilita je dulezitou a nezastupitelnou soucasti tréninku, a to jak na ledg, tak i v tréninku
mimo led ve vSech vékovych kategoriich. Také pro ni plati vSechny dilezité zasady a metody
rozvoje jako v tréninku rychlosti, zvlasté pak délka zatizeni, pomér zatizeni a odpocinku,
intenzita cviceni, poftem opakovani a zpisobem odpocinku. Agilita je nenahraditelnym

tréninkovym stimulem, zvI4sté v tréninku déti a mladeze.



3.6. Charakteristika tréninku déti a mladeze a jejich

zvlastnosti

Trénink déti a mlddeze musi byt uplné jiny nez trénink dospélych a nazyva se
specializovany trénink déti a mladeze. Vychazi se z presvédCeni, ze deéti nejsou mali dospéli.
Maji jinou stavbu téla, jinou psychiku (mentdl a emoce), vnimaji a chapou véci jinak nez
dospéli.

Hlavnim cilem je piiprava pro pozdé&jsi vrcholovy trénink. Obsahem je specializovany
trénink pfiméteny danému véku a osvojeni dané sportovni discipliny. Tento specializovany
trénink by mél pfindset nejlepsi moznosti pro rozvoj ditéte a tim zajistit perspektivu
nejvyssiho mozného vykonu, daného piedpoklady ditéte.

Podle Pavlise (6) 1ze stanovit tfi zakladni priority trenéra déti:

a) neposkodit déti — tzn. zatézovat déti pfiméfené a vhodnymi cvi¢enimi,
poskozeni — fyzicka (napf. skolidza patefe, unavové zlomeniny, atd.) nebo

psychicka (napt. deprese z tlaku na vysledky),

poskozeni - zneuzivani dopingu nebo diet a vyZivovych zasahii

b) vytvorfit u déti vztah ke sportu jako K celozivotni aktivit¢ — ne vSechny déti
dosahnou az na vrchol (naopak je to nepatrné procento), proto je dulezité budovat
u déti vztah ke sportu jako celoZivotni aktivité (prevence riznych onemocnéni,
zdravy Zivotni styl, atd.)

c) Vnejmladsich vékovych kategoriich vyuc€ovat a ne trénovat

d) vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink — obsahem tréninku je pfedevs§im vytvoieni
zakladi techniky — dovednosti,
nedostatecny technicky zéklad se stava v pozdéjsim véku limitujicim faktorem

vykonnosti zejména v brusleni

Pro pochopeni a spravné provedeni specializovaného tréninku déti a mladeze je dilezité
znat vékové zvlastnosti jednotlivych obdobi vyvoje jedince. Podle Pavlise (6) je obdobi ditéte
shodné s povinnou skolni dochazkou (cca 7-14 let). VEk ditéte je rozdélen na dvé veékova
obdobi, ktera jsou od sebe odlisna psychickym, télesnym, motorickym, aj. vyvojem:

a) mladsi Skolni vék (6-10 let)
b) starsi Skolni vék (11-14 let)



O mladezi hovoiime ve véku 15- 18 (20) let (je to tzv. obdobi dospivani, nebo-li dorostovy
vek).
Také tento vek rozdélujeme na dvé obdobi:

1. 15-16 let — obdobi mladsiho dorostu
2. 17-18 let — obdobi starsiho dorostu

Jelikoz se tato prace zabyva rozvojem rychlostnich schopnosti a agility u druzstva mladsich
dorostenct, popisi podrobné&ji pravé toto vékové obdobi.

Dovalil, Choutkova (4) popisuji toto obdobi jako posledni vyvojové stadium mezi détstvim
a dospélosti. Dokoncuje se zde télesny rlst a vyvoj, psychicky a socialni vyvoj zde vSak
zdaleka ukoncen neni. T€lo se pfipravuje na maximalni vykon. Také intelekt je pIné rozvinut.
Prohlubuje se citova oblast, utvaii se vyhranény nazor na pravdu, Cest a pravo. Dochazi
K nekritickému prosazovani vlastniho ja a vlastniho nazoru. Zajmy a potieby se ustaluji.
Velice Casto se objevuji problémy s chovanim. Proto ma sport v tomto obdobi veliky vyznam.

Cilem tréninku v tomto obdobi je podle Bukace a Bukace (2) maximalizovani hernich
podminek a zaclenéni herné dovednostniho zdkladu do herniho vykonu. Jedinec se musi
naucit soutéZi i spolupraci, coZ jsou navzajem propojené psychické slozky. Trénink nyni herni
navyky, které byly ziskany piedchozim tréninkem, dale posiluje a zaclefiuje je do
maximalizovaného Usili. Individudlni herni vykon je instalovan do sluzeb tymu. Dllezitymi
podminkami tréninku jsou vysoké tempo, limitovany prostor a Cas. Nejvétsi vliv na rozvoj
jedince ma utkéni, proto se dale zvySuje pocet utkdni, které musi jedinec sehrat. Zadkladem
hraci. Pestrost cviceni jiz neni tak diilezita, ale stereotyp vede k zastaveni rlstu vykonnosti.
Intenzitu tréninku podporuje intervalové davkovani. V zavéru tréninkové jednotky se vyuziva
anaerobni kondi¢ni brusleni. V prubéhu tréninkové jednotky se zafazuji kratké alaktatové
rychlostni vstupy (2-3 vstupy po 2-3 opakovanich), které jsou velice dilezité pro rychlostni
metabolické nastaveni svalli a pro skladbu svalovych vldken. JelikoZ do tohoto obdobi
zasahuje citlivé obdobi pro rychlost 2, jsou cviCeni pro rozvoj rychlostnich schopnosti a
agility soucasti vSech makrocykl (mimo piechodného obdobi). Trenér by v tomto obdobi
mél byt nevynucenou autoritou, motivatorem a osobnosti taktné jednajici, chapajici a

pfimétené tolerantni. Dilezité je také vyzadovani osobnich iniciativ u kazdého hrace.



Je dilezité zdiraznit, ze pfechod mezi jednotlivymi kategoriemi je pozvolny a je odvisly
od vice Ciniteltl a ne pouze od véku. Rozhoduji zde individudlni zvlastnosti, socidlni adaptace,
rozdil mezi biologickym a kalendainim vékem, atd.

Kalendarni vék je dan datem narozeni, naproti tomu biologicky veék je dan skutecnym
stavem biologického vyvoje jedince. Tento vék se nemusi a také velice Casto neshoduje
s kalendarnim vékem. Jestlize je jedinec biologicky vyspélejsi, nez je jeho vek, pak hovotime
o biologicky akcelerovaném vyvoji a naopak o biologicky retardovaném vyvoji.

Ve vyvoji jedince jsou urcitd obdobi, kterd jsou vice nebo méné¢ vhodna pro trénink
uréitych schopnosti. Tato obdobi, kterd jsou nejvhodnéj$i pro rozvoj urcité schopnosti
Promeskanim tréninku urcité schopnosti v pribéhu jejiho citlivého obdobi ma omezujici, az
katastrofalni vliv na Uroven maximdalni vykonnosti v dospélém véku. Tyto chyby se jiz
V podstat¢ nedaji ni¢im nahradit. SniZzuje se tim strop uréité schopnosti, ktery byl déan
geneticky. Senzitivni obdobi jsou pro rozvoj rychlostnich schopnosti a agility shodna, proto
budu popisovat citlivd obdobi pro obé& schopnosti najednou.

Podle Pavlise (6) jsou dvé citliva obdobi pro rozvoj téchto schopnosti:

a) veék 8-12 let — obdobi citlivé na rozvoj rychlosti reakce, rychlosti
jednotlivého pohybu a agility
b) ve&k 13-18 let — obdobi citlivé na rozvoj rychlosti lokomoce, laktatového a

pozd¢ji laktatového tréninku

Bukac¢ a Bukac (2) rozeznavaji také dvé citliva obdobi:

a) 8-12 let - rychlost 1, jako prostiedky jsou pouzivana cviéeni ,,nezatézujici*
energeticky systém, kterymi jsou alaktitové vykony do 5 sekund
s dostateéné dlouhym odpoc¢inkem a vysokym poctem opakovani (cca 10-
40 opakovani),
nejcastéji pouzivanymi cvicenimi jsou starty, zmény poloh a smért, agilita
a reaktibilita

b) 13-16 let - rychlost 2, ktera je oznaCovana také jako anaerobni rychlost 2 je
jak alaktatovou, tak i laktatovou zatézi, ktera se prodluzuje na 10-20
sekund (zatéz do 20 sekund je umoznéna kolisavym tempem, obraty a
skluzy),
nejcastéji pouzivanymi cvicenimi jsou agilita, obratnostni brusleni a herné

rychlostni cviceni



V tréninku déti a mladeze vychazime z dlouhodobé koncepce. Rozeznavame dvé zakladni
koncepce:

a) koncepce rané specializace — trénink si klade za cil dosdhnout vysokého vykonu co
nejdiive a co nejrychleji, cenu pro takovy trénink ma pouze to, co sméfuje
k danému cili, uzké zaméfeni na specializaci vede k jednostrannosti, zatizeni je
neumérné k vyvoji jedince a je na hranici Unosnosti, znakem je tvrdost,
cilevédomost, tlak na vykon a vysledek
vrcholu se dosahuje dfive, ale neni tak stabilni a vétsinou trva kratsi dobu

b) koncepce tréninku odpovidajici vyvoji — trénink si klade za cil dosahnout
vykonnosti pfiméfené veéku, nejvyssi vykon je perspektivnim cilem, v tréninku je
odpovidajici podil vSestrannosti, pii zatéZzovani se bere v uvahu stupen
individualniho rozvoje, dochazi k postupnému a pozvolnému zvySovani objemu a
intenzity, trénink odpovida mentalit¢ vékového stupn€, omezuje se tlak na vykon a
vysledek, ktery mé pouze orienta¢ni charakter

Z uveden¢ho vyplyva, Ze vyhodnéjsi je cesta tréninku odpovidajicimu vyvoji. AvSak i
piilisna orientace pouze na vSestrannost je zavad&jici. Buka¢ (1) uvadi, ze ve vSeobecném
pohledu opravnéné zdiiraznovana rizika rané specializace jsou ve sportovnich hrach vyrazné
snizovana emocionalitou. Emocionalni G¢inky her zahlazuji nejen Unavu a pfetizeni, ale
oZivuji 1 motiv vykonu a soutéZeni. I velmi naro€ny herni trénink, je-1i odborn¢ vedeny, plné
respektuje v€kové zvlastnosti 1 zakonitosti. Hokej jako kazdd dlouhodob& narofnéd zatéz
opotiebovava pohybovy aparat. Kompenzacni aktivity, regenerace a rehabilitace jsou
nezastupitelné.

Buka¢ (1) dale uvadi, ze pozitivni ovliviiovani ptinasi herni naplii odpovidajici fyzickému
rustu a v€ku. Herné dovednostni zaklad je kardindlni néplni vSech v€kovych skupin. Intenzita
zatizeni v pribéhu celého vyvoje sméiuje k pohybové dynamicnosti. Silova obratnost a agilita
se tahne jako dalSi zékladni linie procesem rlstu. Rozmanitost herniho pohybu a koordina¢ni
cviceni nahrazuji v minulosti tak propagovanou vsestrannost. Posilovani pfichazi jako
zavéreCna forsaz vrané dospélosti. Rana specializace je bezpodmine¢na. Negativni vliv
jednotvarnosti herni zatéze je kompenzovan pritbéZnou zpeviiovaci piipravou a strecinkem. Je
tteba zdlraznit, ze bézné pojeti rozvoje pohybovych schopnosti se snahou po kategorizaci
jednotlivych schopnosti je zavadé¢jici a mélo ucinné. Ledni hokej neni ani sila, rychlost,
vytrvalost nebo obratnost, nybrz dovednost vyzadujici herni intelekt, synergii a vzajemn¢ se

rosr

dopliujici centralni fizeni svalové prace.



Ve specializovaném tréninku déti a mladeze je nutné dodrzovani nékolika obecnych zésad.

Pavli$ (6) uvadi tyto obecné zasady:

a)

b)

d)

9)

h)

Sirokd zakladna — je dulezitd z nékolika hledisek — nerozeznani talentu na prvni
pohled, velka ,,amrtnost* déti, na vychovu jednoho ligového hokejisty je potieba
asi 120 déti
nutnost vyucovani (ne trénovani) — sportovni pfiprav déti musi byt zalozena na
uceni, dodrzovani metodickych fad a postupti a uceni dovednosti ve spravném
sledu
dobry vztah k détem — v tréninku déti je nutna pozitivni motivace, navozeni
pohody a jednotného standardu, pochvala by méla pievazovat nad kritikou,
dilezitd je pozitivni kritika, podpora samostatného rozhodovani a tolerance
neuspesnych pokust
déleni hiisté — souvisi se skupinovym vyucovanim, individualnim uéeni
skupinové vyucovani — je velice dilezité¢, aby déti trénovaly s dostatecnym
objemem a intenzitou, tento pozadavek pii Siroké zdkladné mulZeme zajistit
skupinovou vyukou
velky pocet asistentli — souvisi s délenim hfisté a skupinovou vyukou a poctem
déti, pokud chceme efektivni trénink, je nutny velky pocet asistentd (profesionalni
trenéfi z jiné kategorie, aktivni hraci
materialni vybaveni — pro vysokou efektivitu a pestrost tréninku je nutné vyuzivat
rizné pomicky, jedna se o stojany, kuzele, branky, piekazky, gumy, vaky s vodou,
rizné druhy kotouc¢i a mici, video, atd.
¢innost na malém prostoru — hra na malém prostoru vytvaii predpoklady pro vétsi
zapojeni jednotlivych hract, zvysuje koordina¢ni a stabilizacni naroky a naroky na
herni vnimani
vyuziti ¢asu tréninku — ledni hokej je velice ndro¢ny sport, jehoz osvojeni trva
dlouhou dobu, proto je tato zdsada velice dulezita, mame nékolik mozZnosti
zlepSeni vyuziti ¢asu:

1. individualizace vyuky

2. vyuziti ¢asu mimo trénink

3. provadeéni relativné slozitych cviceni

4. vyuziti ¢asu pfi prestavkach a odpocinku



J) vyuziti herniho principu v ptipravé — je nutno tvofit trénink tak, aby vét§in ¢innosti
byla realizovana formou hry, nejdtlezitéjsi je tato zdsada u malych déti

K) ucit nejen utocné, ale i obranné Cinnosti — jelikoz se hra sklada jak z atoku, tak i
Z obrany, musime vyucovat jak obranné, tak i utocné Cinnosti jiz od zacatku, kdy
roli uto¢nika bud’ ¢asoveé nebo prostorové zvyhodnujeme

I) zajem o Skolu — ve stiedu zajmu nesmi byt pouze sport, ale pfedevsim skola, trenér

by mél byt zaroven vychovatelem.

4. Prakticka cast

4.2. Rozvoj rychlostnich schopnosti a agility v pripravném
obdobi

Nejdiive je nutné charakterizovat piipravné obdobi, které¢ stejn¢ jako predzavodni, zdvodni
a prechodné oznaujeme nazvem makrocyklus a dohromady nam snimi tvoii rocni
tréninkovy cyklus.

Ptipravné obdobi v lednim hokeji trva v zavislosti na uspes$nosti tymu v minulém ro¢niku
rizné¢ dlouhou dobu. Nejcastéji trva toto obdobi 12-15 tydnd a byva rozdéleno na dveé
pfiblizné stejné etapy.

Obecnym cilem pfipravného obdobi je zvySovani Urovné jednotlivych pohybovych
schopnosti a rozvoj vSestrannych pohybovych zdkladi. Konkrétn€ se v prvni ¢asti snazime o
obecné zvySovani kondice, tzn. snaha po obecném (nespecifickém) zlepSeni rychlostnich,
silovych, obratnostnich a vytrvalostnich schopnosti. V druhé etapé se snazime o integraci
téchto navysenych pohybovych schopnosti do individualniho herniho vykonu. Tato integrace
je vsak podle nekterych autorii tézko dosazitelnd a velice tézce dolozitelnd. Proto je velice
nutné rozvijet jednotlivé pohybové schopnosti pomoci co mozna nejvice specifickych cviceni
(pokud je to mozné), a to i vtréninku na suchu. Jak jsme jiz diive napsali, trénink
pohybovych schopnosti je adaptacni zaleZitosti a adaptace je proces, ktery vyzaduje urcity
adaptace. Neznamend to vSak urcitou uniformitu podnétd, ale naopak je dilezitd jejich
variabilita, jelikoz i individudlni herni vykon je velice variabilni. Tato variabilita vznika jako
odpovéd’ na riiznorodé pozadavky, které jsou kladeny na hrace utkdnim. Kazdé¢ utkani, kazda

herni situace je neopakovatelna, proto i podnéty v tréninkovém procesu musi byt variabilni.



Dokladem snahy o variabilni specifické zatézovani v piipravném obdobi je prodluzovani
tréninku na led€ i do ptipravného obdobi (d€je se zvlast¢ u mladeznickych kategorii) nebo
zatazovani takovych cviCeni v tréninku na suchu, ktera jsou alespon caste¢né (obsahem —
cviceni s hokejkou a kuli¢kou, zatézovanim) shodna s cvicenim na led¢ (CasteCné specificka
cviceni).

Prvni etapa piipravného obdobi je charakterizovana zvySenym objemem tréninku.
Tréninkovymi prostiedky jsou spiSe cviceni nespecifického (obecného) charakteru, avsak
s ohledem na vySe uvedené. Podle mého nazoru by mély pfevazovat nespecifické ¢innosti,
které jsou dilezité také pro psychickou regeneraci sil. Urcity podil musi mit z divodu
adaptace také specifické ¢innosti. Pokud je mozZnost, tak jsme i v tomto obdobi pro trénink na
led€ (zvlasté¢ u mladSich kategorii — trénink techniky brusleni a specifickych dovednosti s
pukem). Nemé¢l by vSak pievazovat nad tréninkem mimo led a pfesun tréninkové ¢innosti
V tomto obdobi pouze na led je nepiipustny. Diilezitou soucasti tréninku v této etapé je rozvoj
vSestranného pohybového zakladu. Tento pozadavek je zajistovan predevSim raznymi
sportovnimi a pripravnymi hrami.

Prvni etapa ptipravného obdobi v kategorii mladsiho dorostu je tedy konkrétné zamérena

na:

vytrvalostni a obecnou silu

e silu core

e tzv. plyometricky objem — penzum odrazl a odhodl

e vytrvalostni schopnosti — zony ANP a O,

e koordina¢ni schopnosti

¢ rychlostni schopnosti a agility

e vSestranny pohybovy zdklad — prlipravné a sportovni hry, gymnasticka cviceni,

atletika, plavani

Tak jako je prvni etapa charakterizovana objemem, je druhd etapa charakterizovdna
intenzitou tréninku, avsak pfi zachovani objemu prvni etapy. Tréninkovymi prostfedky jsou
stale vice specifickd cviceni. Vedle obecnych pohybovych schopnosti se rozvijeji takeé
specifické pohybové schopnosti (rychlost zakroku brankéte, rychlost Svihu, atd.) a specifické
pohybové dovednosti. Urcitd ¢ast tréninku je stile vénovdna rozvoji vSestranného
pohybového zdkladu a rozvoji obecnych pohybovych schopnosti pomoci nespecifickych

cviéeni. Podle mého nazoru plati pro trénink na ledé stejna pravidla, jako jsme uvedli u prvni



etapy. Cést kondi¢niho tréninku mizeme nyni piesunout do tréninku na ledé. Z konkrétnich
pohybovych schopnosti by v této etapé mél byt diraz kladen na rozvoj vSech rychlostnich
schopnosti a agility, rychlostni, explosivni a dynamické sily a v neposledni fad¢ rychlostni
vytrvalosti.
Druha etapa ptipravného obdobi v kategorii mladsiho dorostu je tedy konkrétné zamérena
na.
e rychlostni a vytrvalostni silu
e silucore
e plyometricky trénink
e rychlostni schopnosti a agility
e vytrvalostni schopnosti — zéna ATP/CP, ANP zo6na u vytrvalostné-silovych cviceni
dolnich koncetin, Oz zéna z diivodu zotavovani, ¢astecn¢ i laktatova zona pomoci
hernich cviéeni
e koordinac¢ni schopnosti
e vSestranny pohybovy zdklad - pripravné a sportovni hry, gymnastickd cviceni,
atletika, plavani

e nacvik novych a procvicovani jiz nau€enych dovednosti na ledé¢

Jak jsme jiz naznadili, probiha trénink v pfipravném obdobi pfevazné mimo led. Je velice
vhodné ménit neustale prostfedi tréninku. Vyuzivaji se rizné télocvi¢ny, posilovny, bazén,
atleticka hfisté, volny terén. Velice vyhodnd byva i zména ,,domaciho* prostfedi. Jezdi se na
ruzné dlouhd soustiedéni do hor nebo k vodé (jezera, rybniky, mofe), kde mimo tréninku
kondice, mizeme velice ¢asto a uspé$né aplikovat i tzv. ,,teambuilding® (tvorba, stmelovani
tymu).

Rozvoj rychlostnich schopnosti a agility v obou etapach ptfipravného obdobi ma své pevné
a nezastupitelné misto. V prvni etap¢ ma obecnéj$i charakter, v druhé etapé ma spolu

s rychlou a dynamickou silou dominantni charakter a je rozvijen specifickymi prostiedky.



4.2.1. Pouzité metody a prostiedky

Jak jiz bylo feCeno, je pro rozvoj rychlostnich schopnosti velice dulezitd piipravenost

organismu a motivace k maximalnimu nasazeni. Proto je vzdy dulezité pted pouzitim téchto

cviceni dikladné rozcviceni organismu. Z hlediska motivace je vyhodngjsi vyuzivat pii

tréninku téchto schopnosti moment soutézivosti.

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti a agility byly pouzity v pfipravném obdobi nasledujici

metody a prostiedky:

a) rozvoj rychlosti reakce — cviceni na rychlost reakce byla pouzivana 2-3x tydné s

vyuZitim metody opakovani — zatfazeni na zacatek TJ hned po rozcviceni,

parametry zatézovani:

zatizeni 1-3 sekundy, pii nekt. cvicenich ve dvojicich az 8 sekund
odpocinek 1:7-10

pocet opakovani 6x

pocet sérii 3x (pokud byl v TJ jesté rozvoj jinych rychlostnich

schopnosti, pak 2 série)

charakter odpocinku aktivni — vyklusavani.

Prostfedky rozvoje (cviky byly obménovéany v kazdé TJ, v jedné TJ bylo vyuzito 3-5

cviceni):

starty s kratkym sprintem hlavné na opticky, ale i na akusticky signal z riznych
poloh a pohybti ¢

zmény poloh na taktilni signal

hazeni ve dvojicich s reakénim micem ¢

zrcadlové cviceni ve dvojicich ¢

zrcadlovy pohyb nohou ve dvojicich

soubojova cviceni ve dvojicich — hra¢i se drzi za ruku a snazi se zasédhnout
druhého na zadek, zada, lytka, atd. nebo druhému §lapnout na nohu

reakéni Sestithelnik — vrcholy oznacené Cisly, trenér zvola ¢islo a hra¢ musi
reagovat

souboj v riznych polohach na taktilni nebo opticky signal + sprint ¢

chytani mi¢ku — hraci ve dvojicich, bez micku stoji zady, na akusticky signal se

otaci a chytd hozeny micek



b)

reakce na mi¢ z pohybu - hra¢ provadi napi. kotoul (skipink, pohyb vzad, atd.) a
VvV moment¢ vztyku mu partner hazi mi¢ do strany — co nejrychlejsi chyceni mice ¢
hazeni ve dvojicich 1étajicim talifem

dva hraci proti sob¢ cca 2-3 m, oba drzi ty¢, kruh, mic, atd. — na riizny signal start
a snaha zachytit pfedmét druhého pred dopadem na zem

dvojice u zdi cca 2-3 m, oba ¢elem ke zdi, zadni hazi mi¢ na zed’, pfedni jej musi
chytit bez dopadu, s 1 dopadem, atd.

Serm ve dvojicich s polyesterovymi tyCemi ©

Mimo metody opakovani byly také velice Casto vyuzivany prapravné a sportovni hry

s cilem rozvoje reakce (2-3x tydné):

vybijend — vSichni proti v§em
hazena

softball

kopana

plazovy volejbal

cerveni a bili »

vyzyvana ¢

vSechny druhy honicek ¢

Cviceni oznacena ,,teCkou (*)“ Ize vyuzit i v tréninku na led¢.

rozvoj acyklické rychlosti — cviceni na rozvoj acyklické rychlosti byly v prvni etapé

ptipravného obdobi pouzivany 2-3x tydné, v druhé etapé 3x tydné,

cviceni byla zafazovana na zacatek TJ po rozcviceni, v ptipad€, Ze obsahem TJ byl

rozvoj rychlosti reakce nebo cyklické rychlosti a agility hned za tato cviceni,

s vyuzitim metody opakovani a metod posilovani — rychlostni a plyometrické.

Metoda opakovani byla pouzita s t€mito parametry zatéZovani:

zatizeni 10-15 sekund

odpocinek 1:8-10

pocet opakovani 4-6X

pocet sérii 2-3 série

charakter odpocinku aktivni — vyklusavani, protahovani, technika hole s

kulickou.



Prostfedky rozvoje pro opakovaci metodu:

nasobena stielba ¢

opakovan¢ zakroky brankare ¢

nasobené klicky ¢

nasobené piihravky ¢

nasobené souboje o kotou¢ nebo mic °

opakovana gymnasticka cviceni (napft. kotoul s vyskokem)

nasobena strelba s té¢z§im kotouc¢em nebo hokejkou ¢

Cviceni oznacena ,,teCkou (*)“ lze opét vyuzit jak v tréninku na suchu, tak v tréninku

na ledé.

Posilovaci rychlostni metoda byla pouZita s témito parametry zatézovani:

velikost odporu 30-50% maximalni zatéze

rychlost pohybu vysoka az maximalni

pocet opakovani 6-10x nebo maximalné 15 sekund

pocet sérii 2-3 série

odpocinek 1-1,5 minuty, pasivni nebo protahovani

odpocinek mezi sériemi 4 minuty, aktivni — technika hole, kli¢ek, strelby, atd.

Prostfedky rozvoje pro rychlostni metodu:

posilovaci cvi€eni vyuZivajici vahy vlastniho téla

posilovaci cvi€eni s plnymi mici

posilovaci cvi€eni s malymi ¢inkami nebo jednotlivymi zatéZzemi
posilovaci cvi€eni s nakladaci tyci

posilovaci cvi¢eni s vodnimi nebo piskovymi vaky

posilovaci cvieni s expandery

posilovaci cvieni s lehkoatletickym nacinim (détska atleticka kladiva, atd.)

Posilovaci plyometricka (rdzova) metoda je zalozena na principu svalového predpéti,

jehoz dosahujeme brzdivou kontrakci svalu (napft. seskok ze Svédské bedny, dopad pii

opakovanych odrazech, zachyceni leticiho plného mice, atd.) a pak nasleduje vlastni

aktivni kontrakce (vyskok, odhod plného mice, atd.).



Tato metoda mé dvé varianty:

1. metoda souvisle napojenych cykli

2. metoda oddélenych cykla — mezi cykly je 2-5 s zastaveni (napf. zastaveni

V podiepu)
Parametry zatéZovani:
velikost odporu dana vyskou padu, vyskoku a hmotnosti bfemene
vyska seskoku a vyskoku — 40-60 cm
rychlost pohybu maximalni
pocet opakovani 5-8
pocet sérii 3-5 sérii
odpocinek mezi sériemi 4 — 6 minut, aktivni — technika hole, kli¢ek, stielby, atd

Prostiedky rozvoje plyometrickou metodou pro dolni koncetiny (Ize rozlisit tyto tii

zakladni moznosti sméri pohybu téla — svisly, soucasné svisly a vodorovny smér a

soucasn¢ boc¢ni a svisly smér):

seskok ze Svédské bedny + preskok prekazky

pteskoky prekazek za sebou

preskoky ptekazek pouze ze Spi¢ek chodidel

vyskok a seskok na §védské bedny postavené za sebou (riizna vyska)

odrazy do schodl

kombinace odrazti vpied, stranou, vzad a vzhiru

maximalni vertikalni odrazy z podiepu

maximalni vertikalni odrazy ve vypadu, ve vzduchu vyména dolnich koncetin
kombinace vyskokti a preskoki pres Svédské bedny stranou

jedna noha na $védské bedn€, druha noha na zemi, ve vyskoku vymeéna nebo
piechod pies timto zplisobem pies vice beden najednou

poskoky po 1 noze riznymi sméry

stoj na jedné, druha na bedné — co nejrychlejsi vymeény nohou

odraz z jedné nohy optfené o bednu — dopad do stejné pozice nebo s vyménou
nohou

kombinace preskokil prekazek s bo¢nimi posuny nebo odrazy stranou

riuzné skokové variace na provazovém zebiiku, kruzich, molitanech, atd.



odrazy z jedné nohy na druhou vpied nebo Sikmo vpied
ruzné druhy pteskoki pies Svihadlo, ty¢, kruh, atd.
sprinty ve snéhu, pisku, ve vodé

poskok vzad s naslednym odrazem vzhtiru

poskok vzad s naslednym sprintem

sprint s odporem

sprint do kopce

odrazy z nohy na nohu s vodnim vakem na ramenou — bez vydrze nebo s vydrzi

Prostiedky rozvoje plyometrickou metodou pro horni koncetiny a trup (vyuzivame

plné mice, vodni nebo piskové vaky, vrha¢ska nacini, atd.):

odhody ve stoji, sedu, pohybu

odhody z lehu na lavi¢ce — mi¢ je poustén na paze z rizné vysky

odhody od prsou ve vyskoku

odhody za hlavou do zemé ve vyskoku

odhody obouru¢ spodem mezi nohama vpied - dilezité je zapojeni trupu a dolnich
koncetin

odhody obouru¢ ptes hlavu vzad - dilezité je zapojeni trupu a dolnich koncetin
odhody obouru¢ stranou a spodem rotaci téla — dilezité je zapojeni trupu a dolnich
koncetin

odhody vleZe vzad nad hlavu

kliky s tlesknutim nebo lehkymi odrazy

sedy lehy s odhodem od prsou

rotace trupu s expandery zachycenymi za ramena kiiZzem

sedy lehy s vodnim vakem ptes rameno nebo prsa

zaklony na bedné€ s vodnim vakem na ramenou + rotace pii naptimeni

rotace trupu s vodnim vakem v pfedpazZeni (paze pouze drzi vak, nerotuji)

hod diskem nebo kladivem

vrh kouli

rozvoj cyklické rychlosti a agility — cviceni na rozvoj cyklické rychlosti a agility byly

V prvni etapé ptipravného obdobi pouzivany 2-3x tydné, v druhé etapé 3x tydné,



cvi¢eni byla zatazovana na zacatek TJ po rozcviceni, v piipadé, ze obsahem TJ byl
rozvoj rychlosti reakce hned za tato cviceni, byly vyuzivany metody opakovani,
sportovni a prapravné hry,

parametry zatéZovani:

interval zatiZzeni 5-10 sekund

intenzita zatizeni maximalni

délka odpocinku 1:5-8

pocet opakovani 2-6X Vv 1 sérii, 1-3 série
charakter odpocinku aktivni (prace s hokejkou a

kotoucem, piihravky, protahovani)

odpocinek mezi sériemi 3-4 min (aktivni- technika,
protahovani)
celkova doba v TJ 10-30 min

Prosttfedky rozvoje pro opakovaci metodu:
e rlUzné prekazkové drahy ¢
e sprinty do trojihelniku, ¢tverce, Sestithelniku, atd. ¢
o sprint pouze vpied
o kombinace sprintu vpied — vzad
o ptekfizovani dolnich koncetin
o cval stranou
o rizné kombinace vSech pohybt
e Clunkovy béh «
e ruzné slalomové drahy ¢
e sprint vpred — vzad °
e rlGzné kombinace sprintii vpfed — vzad a pohybt stranou s prekiizovanim dolnich
koncetin nebo cvalem stranou
e cviceni ,,béZecké abecedy* provadeénd intervalove
o liftink
o skipink
o zakopavani
o predkopéavani

o koleso



o odpichy
o poskocny béh
o cval stranou
o prektizovani dolnich koncetin, atd.
sprint (liftink, skipink, atd.) na misté
sprint pfes tyce
o stejna vzdalenost mezi tyCemi
o zvetSujici se vzdalenost mezi tyCemi
stupiiované rovinky ¢
sprinty do kopce, ve sné¢hu, v pisku, ve vodé, atd.
sprinty do schodu
sprinty z kopce
sprinty s padakem
sprinty se zménami smeri
ptebehy pies nizké prekazky, molitany, kruhy, Zebtik, atd.
fada kuzell ¢
o kazdy kuZel obéhnout zprava a pak zleva
o kazdy kuzZel ob&hnout ¢elem k jednomu mistu
o ukazdéeho kuZele zastaveni a znovu start k dalSimu kuzelu
o od kuZelu ke kuzelu vyuZivat vZdy jiny druh pohybu
o slalom mezi kuzely
o cik-cak béh — slalom cvalem stranou
riznd koordinaéni cviceni na Zebiiku, kruzich, molitanech, pfekazkach, atd.
rizné drahy kombinujici béh vpied, vzad, stranou s riznymi odrazy nebo souboji,
koordina¢nimi a gymnastickymi cvi¢enimi
co nejrychlejsi naslapovani na plny mic, lavicku, Svédskou bednu, atd.
rizné druhy honicek )jednotlivci, dvojice, trojice, s mi¢em nebo jinym nacinim,
atd.) e

Prosttedky rozvoje pomoci pohybovych a sportovnich her.

zavody druzZstev — riizné drahy
vyzyvana ¢

¢tverec - u kazdého rohu 2-3 hraci - obéhnout kruh, pak vybiha dalsi »



dtto, ale druhy bézi opacnym smérem nez prvni, predavka - prvni lehne na zem,
druhy ho pieskoci ¢

hra¢i stoji v kruhu - piihravaji si popofadé mi¢ (puk), hra¢ vné kruhu se snazi
dotknout hrace s mi¢em (pukem) o

2 zastupy - mice ve vzdalenosti napt. 10, 15, 20 m, prvni hra¢ mice sbira, druhy je
roznasi, atd. ¢

na sbérace — hraci se snazi ziskat co nejvice tenisovych mict (puki), které jsou
rozhazeny po hfisti a pfinést ho do svého kruhu, najednou smi nést pouze jeden
tenisovy mic¢ (puk) ¢

ruzné Stafetové behy e

na chytace a sprintery — jedno druzstvo jsou chytaci - hraci rozmisténi po celém
htisti, druhé druzstvo jsou sprintefi, sprinter hazi mi¢ do hfist¢ a jeho ukolem je
probéhnout na konec htisté a zpét, chytaci se snazi dotknout nebo vybit sprintéra e
na rybicky a rybare °

hazena ¢

kopana °

florbal

rugby

basketbal

tenis

softbal, atd.

Cviceni a hry oznacené ,,teckou (*)“ se daji vyuzit i v tréninku na ledé.



4.2.2. Struktura mikrocyklu v pripravném obdobi

V ptipravném obdobi se hlavné pouziva kondi¢ni mikrocyklus, ve kterém je vysoky objem
1 intenzita zatizeni. Jak uz zndzvu vyplyvd, je zaméfen na rozvoj kondi¢nich slozek
individualniho vykonu hrace. Jeho obsah, objem a intenzita jsou podiizeny cili mezocyklu a
makrocykla, jakoz i vékové kategorii, ve které trénink probiha.
Pro druzstvo mladsich dorostenctt HC Ceské Budgjovice jsme zvolili piipravné obdobi od
3. 5. do 30. 6., coz znamenalo 8,5 tydne. Prvni etapa trvala 4 tydny a byla zaméfena hlavné na
rozvoj vytrvalosti a sily. Trénink probihal kazdy vSedni den - od pond¢li do patku. V pondéli,
ve sttedu a v patek 1x denné, v ttery a ve Ctvrtek 2x denné. Tteti tyden jsme zvysili zatiZeni,
trénink probihal vzdy 2x denné. Pies hlavni cil (rozvoj vytrvalosti a sily) byla pravidelné
zafazovana cviceni a hry na rozvoj rychlostnich schopnosti a agility, a to vzdy na zacatek
tréninkd (hned za rozcvi€eni). Pro¢ je tomu tak, jsme jiz vysvétlili v pfedchozim textu.
Trénink probihal pouze mimo led (t€locvi¢na, atleticky oval, venkovni hfisté, volny terén).
Zatazeni cviCeni a her na rozvoj rychlostnich schopnosti a agility v jednotlivych
mikrocyklech prvni etapy piipravného obdobi:
e 1. mikrocyklus
Legenda k vyplnéni tabulek:
RR — rychlost reakce
AR — acyklicka rychlost
CRA - cyklicka rychlost a agility

Pondsli Utery 1 Utery 2 Streda Ctvrtek 1 | Ctvrtek 2 Patek
RR AR RR CRA CRA
CRA AR AR
e 2. mikrocyklus
Pondéli Utery 1 Utery 2 Stieda Ctvrtek 1 Ctvrtek 2 Pétek
CRA RR CRA RR CRA
AR AR AR




3. mikrocyklus - vtomto mikrocyklu jsme zafadili cvieni a hry pro rozvoj

rychlostnich schopnosti a agility pouze na zacatek mikrocyklu, protoze jsme

predpokladali, ze pti zvySeném objemu zatizeni dojde i kK zvySeni tinavy a hraci se

tedy nedokazi plné zregenerovat

Pol | Po2 | Utl | Ut2 | St1 St2 | Ctl | Ct2 | Pal | Pa2

RR RR AR

CRA CRA CRA

AR

e 4. mikrocyklus

Pondéli Utery 1 Utery 2 Stfeda Ctvrtek 1 Ctvrtek 2 Patek
RR RR CRA RR CRA
AR CRA AR AR

Druhé etapa ptipravného obdobi trvala 4,5 tydne a byla zaméfena hlavné na rozvoj sily,

kratkodobé vytrvalosti, rychlostnich schopnosti a agility. Trénink probihal opét kazdy vSedni
den — od pondéli do patku. Pondéli, stieda a patek 2x denné, utery a Gtvrtek 1x denné. Ctvrty
tyden probihal trénink vzdy 2x denné, ¢imz dochazelo k navySeni jak objemu, tak intenzity.
Trénink byl pfevdzné orientovan na intenzitu. Trénink probihal opét pouze mimo led
(t&locviéna, atleticky oval, volny terén, venkovni hiistg), protoze HC Ceské Budgjovice nema
v tomto obdobi led k dispozici.

Zatazeni cvieni a her na rozvoj rychlostnich schopnosti a agility v jednotlivych
mikrocyklech druhé etapy piipravného obdobi:

e 5. mikrocyklus

Po1 Po 2 Ut St1 St2 Ct Pal P42
RR AR RR CRA RR AR
CRA AR CRA




6. mikrocyklus

Po 1 Po 2 Ut St1 St2 Ct Pal P42
RR CRA AR RR CRA RR CRA
AR AR
e 7. mikrocyklus
Po 1 Po 2 Ut St1 St2 Ct Pal Pa2
RR AR RR CRA AR CRA RR
CRA AR

e 8. mikrocyklus — cviceni a hry pro rozvoj rychlostnich cviéeni a agility byly opét

zafazeny pouze na zacatek mikrocyklu, z diivodu predpokladu zvySené tnavy a

nedostatecné regenerace.

Po 1 Po 2 Ut 1 Ut2 St1 St2 Ct1 Ct2 P4l P42
RR AR RR AR CRA AR
CRA CRA
e 9. mikrocyklus
Po 1 Po 2 Ut St1 St2
RR AR CRA RR AR
CRA AR CRA




4.2.3. Priklady cviéeni mimo led

Obr. 1:
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Start O

Dvé druzstva proti sobé — start na metach po obratu stfidani béhu vpied, vzad. Provadime bez

pomiucek nebo s basketbalovymi mici (driblink), tenisovymi mici, atd..

Obr. 2:

BEH VPRED, BOKEM
PRIHRAVKA SPODEM, VRCHEM, O ZEM

——————p

\
Vo 3 k" |PO PRIHRAVCE OBRAT

Dvojice — béh vpted-bokem, slalom (dle schématu), piihravky spodem, vrchem, o zem,

mozné obraty po nebo pred ptihravkou.



Obr. 3:

BEH POPREDU, POZADU, PRIHRAVKA SPODEM,
VRCHEM, O ZEM

PO PRIHRAVCE OBRAT |

LPRIHRAVKU VRATIT HLAVOU

Dvojice za sebou — béh vzad, vpred (metkalp), slalom, ptihravka spodem, vrchem, o zem.

Obr. 4:
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PRIHRAVKA SPODEM, VRCHEM, O E 4 \\\

ZEM, 2 - 3 MiCE : » B
q™ CQ:-) --------- > &

Trojice — ptihravky spodem, vrchem, o zem , dva, tii mie, mozno zvysit obtiznost (podle

poctu mici) obraty, vyskoky, diepy, klik, dfep s vyskokem, atd..



Obr. 5:

Trojice — dva za sebou bézi vzad, posledni vpted. Prvni nahravajici na druhého startuje

pozice tfi, druhy obrat vpied, pfihravka a start, atd..

Obr. 6:
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POPREDU - POZADU
PRIHRAVKY 1,2, 3 MiCE

do

Trojice — rozestaveni do trojuhelniku — béh popiedu — pozadu, slalom, pfihravky od prsou,

spodem, vrchem, 0 zem, 1 -3 plné mice.



Obr. 7:

——————
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BEH POPREDU, POZADU, PRIHRAVKA SPODEM,
VRCHEM, O ZEM - TROJICE

Trojice — béh pozadu, poptedu, piihravky 1 - 2, 2 - 3, 3 - 1. Prostfedni hra¢ je stale ¢elem

K mici (stfida strany pfi obratech).

Obr. 8:

Trojice — béh pozadu, popiedu, piihravky 1-2,2-3,3-2,2 -1,



Obr. 13:

Dvojice na mety dle ¢iselného schématu, po prvnich dvou metéch si hra¢i méni strany, atd..

Obr. 14:
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Dvojice - béh poptedu, pozadu, obraty vpravo, vlevo, piihravky — jeden mic.



Obr. 15:
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Dvojice - dva mice, slalom, obihani met a ptihravka (horem, dolem, o zem, od prsou, atd.).

Obr. 16:
OQ/‘\NC\X? ‘M\@A :
QQMC/XDE L/V\Nf\g. X

Dvojice — (béh poptedu mi¢ neseme nebo driblink) — klamani t€lem, obihani met, piihravka.



Obr. 17:

Vybihéani obloukd, obrat a béh pozadu na meté stop — start vpred.

Slalom poptedu, beh vzad, slalom pozadu, obrat a start.



Obr. 25:

O N >Ny BEH VPRED, BOKEM
@ ) h \. |[PRIHRAVKA SPODEM, VRCHEM, O ZEM

Ctyﬁ hraci - dva mice, béh poptedu, bokem, ptihravky spodem, vrchem, o zem, od prsou,

atd..

Obr. 26:

START

v

Zinénky - kotoul vpted, vzad, parakotoul, hvézda,
lavice - piebéhy vpted, vzad, pfeskoky snozmo, jednonoz, metkalpy,
kan - presko¢ — podlez,

Svédska bedna - vyskok a seskok.



Obr. 27:

Zinénky - kotoul vpred, vzad, parakotoul, hvézda,
lavice - piebéhy vpied, vzad, pieskoky snozmo, jednonoz, metkalpy,
kun - pfesko¢ — podlez,

Svédska bedna - vyskok a seskok.

Obr. 28:
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Lavice — pieskoky jednonoz, pteskoky snozmo, metkalpy,
prekazky - vpted, bokem,

kun — skrcka,

zinénky - kotoul vpied, vzad, parakotoul,

koza - roznoZzka.



Obr. 29:
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v

Lavice - ptebéhy, pieskoky,

zinénky - kotouly, hvézdy,

prekazky - bokem, snoZmo vpied bez meziskoku,
Svédska bedna - vyskok, seskok s obraty,

ktn - skrcka (pieskoc€, podlez, preskoc),

koza — roznozka (skrcka).

Obr. 30:
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Lavice — preb¢hy, preskoky,

zinénka — kotouly, hvézdy,

ptekazky — bokem, snozmo vpied bez meziskoku,

Svédska bedna — vyskok, seskok s obraty,

kan — skrcka (presko€, podlez, presko¢), koza — roznozka (skréka).




4.3. Rozvoj rychlostnich schopnosti a agility

v predzavodnim obdobi

4.3.1. Pouzité metody a prostiedky

Obecné podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti a agility v tomto obdobi se nelisi od
podminek v pfipravném obdobi. Znovu zdiirazitujeme diilezitost ditkladného rozcviceni pred
vlastnim zahajenim cviceni, plnou zotavenost organismu a velkou motivovanost hracu, kterou
zajistime zv1asté pouzivanim prvkl soutézivosti. V pfedzdvodnim obdobi probiha stile vice
rychlostnich cviceni a cviceni agility na ledé. To znamend, Ze velkou dllezitost ma Groven
bruslafskych dovednosti hracd. Pro hrace ledniho hokeje neni dalezitd pouha rychlost jizdy
vpred, ale obzvlast¢ dilezitd je bruslaiskd obratnost (nebo-li silové obratnostni brusleni),

ktera zahrnuje nasledujici prvky:

akcelerace a decelerace pohybu

e prechody z jizdy vpted do jizdy vzad a opacné

e obraty
e otocky
e Uhyby

e mobilni brusleni na malém prostoru
e klamani

e reagovani, atd.

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti a agility byly pouzity v pfedzdvodnim obdobi
nasledujici metody a prostiedky:
a) rozvoj rychlosti reakce — cviceni na rychlost reakce byla pouzivana 3-5x tydné s
vyuzitim metody opakovani — zatazeni na zacatek TJ hned po rozcviceni, diiraz byl
kladen hlavné na rozvoj vybérové reakce

parametry zatéZovani:

zatizeni 1-3 sekundy, pfi n€kt. cvi¢enich ve dvojicich az 8 sekund
odpocinek 1:7-10

pocet opakovani 6x

pocet sérii 3x (pokud byl v TJ jesté rozvoj jinych rychlostnich

schopnosti, pak 2 série)



charakter odpocinku aktivni — dynamicka koordina¢ni cviceni v tréninku

mimo led, v tréninku na led€ — cviceni na rozvoj

technickych dovednosti.

Prostiedky rozvoje (cviky byly obménovany v kazdé TJ, v jedné TJ bylo vyuzito 3-5

cviceni):

b)

1ze vyuzit vSechna cvi€eni a hry popsana pro ptipravné obdobi
starty na signal s vybérovou reakci (modra barva — sprint vpied, ervena barva
— souboj a pak sprint, atd.)
dvojice — start na pohyb puku, souboj o néj — ptejimaji role uto¢nika a obrance
— snaha vstfelit branku
zakroky brankare
o naurcitou stfelu je dany konkrétni zdkrok
o volné chytani
stielba podle urceni
o trenér ukazuje smér
o trenér ukazuje napf. barvu, kazda barva znamena urcity smér
o brankaf zaujima urcity postoj
hra1:1
o uto¢nik reaguje na urcity signal obrance urcitou ¢innosti
o obrance reaguje na akci tto¢nika (¢innosti opét piedem urcené)
o volnd hra 1:1
o souboj 1:1 Gto¢nik-brankar
herni cviceni 2:0
o presné¢ urCené odpovédi (brankai néco udéla — utocnik reaguje
piedepsanou ¢innosti)
o volnd hra 2:0
herni cviceni 2:1, 3:2, 2:2, atd.
o ptesné dané odpoveédi

o volna hra

rozvoj acyklické rychlosti — cvieni na rozvoj acyklické rychlosti byly

Vv ptfedzavodnim obdobi pouzivany 3-5x tydné, cviceni byla zafazovana na zacatek TJ



po rozcviceni, v piipad€, ze obsahem TJ byl rozvoj rychlosti reakce nebo cyklické
rychlosti a agility hned za tato cviceni, s vyuzitim metody opakovani a metod
posilovani — rychlostni a plyometrické.

Metoda opakovani byla pouzita s témito parametry zatéZovani:

zatizeni 10-15 sekund

odpocinek 1:8-10

pocet opakovani 6-8X

pocet sérii 2-3 série

charakter odpocinku aktivni — vyklusavani, protahovani, cvi¢eni technického
charakteru.

Prosttedky rozvoje pro opakovaci metodu:
e opét Ize vyuzit vSechna cviceni popsand pro piipravné obdobi
e opakované zakroky brankaie po ptfedchozim silové obratnostnim brusleni
e opakovana stielba po silové obratnostnim brusleni
e zietézeni hernich ¢innosti s diirazem na rychlostni akcent

e vyuziti kontrastni metody pii opakované strelbé

Prostfedky rozvoje pro rychlostni a plyometrickou metodu posilovani byly popsany

V pfipravném obdobi.

c) rozvoj cyklické rychlosti a agility — cvieni na rozvoj cyklické rychlosti a agility
byly v ptedzavodnim obdobi pouzivany 3-5x tydné, cviceni byla zafazovana jak na
zacatek TJ po rozcviceni, v ptipadé, Ze obsahem TJ byl rozvoj rychlosti reakce hned
za tato cviceni, tak také jako rychlostni vlozky v pribéhu herniho tréninku,

byly vyuzivany metody opakovani, sportovni a prapravné hry,

parametry zatéZovani:

interval zatizeni 5-10 sekund

intenzita zatizeni maximalni

délka odpocinku 1:5-8

pocet opakovani 4-8x v 1 sérii, 1-3 série
charakter odpocinku aktivni (prace s hokejkou a

kotoucem, ptihravky, protahovani)



odpocinek mezi sériemi 3-4 min (aktivni- technika,
protahovani)
celkova doba v TJ 10-30 min
Prosttedky rozvoje pro opakovaci metodu:
e opét lze pouzit vSechna cviceni popsana pro piipravné obdobi
¢ rychlostné silové brusleni na malém prostoru
¢ manévrovani s kotou¢em na malém prostoru
e ruzné bruslaiské drahy
e zivody druZstev a jednotlivcl na urcitych bruslatskych a ptekazkovych drahach

e klamavé Cinnosti + zakonceni (pro klamani vyuziti prazdnych branek)



4.3.2. Struktura mikrocykli v piredzavodnim obdobi

V tomto obdobi jsme pouzivali kombinaci kondi¢nich, herné rozvijejicich a vylad'ovacich
mikrocykli. Kondi¢ni mikrocykly jsou charakterizované jak velkym objemem, tak velkou
intenzitou a jsou zaméfené na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti. Herné rozvijejici
mikrocykly jsou charakterizované¢ velkym objemem 1 intenzitou zatizeni v hernich
podminkach. Cilem jednotlivych mikrocykli piedzdvodniho obdobi je v podstaté rozvoj
vSech kondi¢nich slozek a jejich integrace do individudlniho herniho vykonu hraci.
Vylad’ovaci mikrocykly zavrsuji tuto etapu a jejich hlavnim cilem je pfiprava na utkani, nebo-
li vyladéni sportovni formy. Trénuje se méné a pievazuje orientace na kvalitu a na ATP-CP
zonu. Trénink v tomto celém obdobi probihal jak na ledé€, tak mimo led.

Zatatek predzavodniho obdobi druzstva mladsich dorostenci HC Ceské Budg&jovice jsme
stanovili na 19.7. a toto obdobi trvalo do 29.8. — délka 6 tydnd. V prvnim, tfetim a patém
mikrocyklu jsme trénovali 2x denné, z toho 1x na ledé a 1x mimo led. V druhém a Ctvrtém
mikrocyklu jsme trénovali 4x denné, z toho 2x na led¢, 1x mimo led kondi¢né a 1x mimo led
jsme absolvovali takzvanou zotavnou fazi. V Sestém mikrocyklu probihal trénink 1x na ledé a
trénink na suchu probihal pouze 3x tydné.

Za hlavni cile jsme stanovili rozvoj silovych, rychlostné vytrvalostnich, rychlostnich
schopnosti a agility a jejich integraci do individualniho herniho vykonu kazdého hrace. Obsah
tréninku na led€ tvofil hlavné herni trénink, ktery byl proklddan kondicnimi vstupy.
Jednotlivé pohybové schopnosti jsme rozvijeli pfedevsim pomoci specifickych cvic¢eni. Obsah
tréninku mimo led tvofil rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti pomoci vSeobecnych,
ale 1 specifickych cviceni.

Cviceni a hry pro rozvoj rychlostnich schopnosti a agility jsme vétSinou zatazovali na
zacatek TJ. Cviceni pro rozvoj cyklické rychlosti a agility jsme vSak také pouzivali jako
rychlostni vlozky v priibéhu herniho tréninku.

Zatazeni cviCeni a her na rozvoj rychlostnich schopnosti a agility v jednotlivych
mikrocyklech pfedzavodniho obdobi:

e 10. mikrocyklus

Po 1 Po 2 Ut 1 Ut2 St1 St2 Ctl Ct2 Pal P42

led sucha led sucha led sucha led sucha led sucha

CRA RR AR CRA RR CRA RR CRA

AR AR AR




11. mikrocyklus — cviceni na rozvoj rychlostnich schopnosti a agility jsme zafadili

pouze na zacatek mikrocyklu z divodu zvySené zatéze a mensiho zotaveni. Trénovali

jsme denné ve 4 fazich, posledni faze probihala mimo led a méla zotavny charakter.

Pol |[Po2 [Po3 |Utl U2 |UB |Stl|St2 |St3|Ctl |Ct2 | Ct3 | Pal | Pa2 | Pa3
led |such |led |led |such |led |led |such |led |led |such|led |led |such | led
CRA|RR |AR |RR | CRA RR | CRA
AR AR
e 12. mikrocyklus
Pol | Po2 | Utl | Ut2 | st1 | st2 | Ctl | Ct2 | Pal | Pa2
led sucha led sucha led sucha led sucha led sucha
RR RR AR CRA | CRA RR RR RR CRA
CRA AR CRA AR AR
e 13. mikrocyklus — trénovali jsme opét ve 4 fazich (stejné jako v 11. mikrocyklu) a
uplatnili jsme znovu stejnd pravidla zafazeni cviceni pro rozvoj rychlostnich
schopnosti a agility jako v 11. mikrocyklu. Cvtrta faze méla opét zotavny charakter.
Pouzivali jsme vSak cviceni pro rozvoj cyklické rychlosti a agility jako vlozky do
herniho tréninku 1 v zavéru mikrocyklu. Jednalo se o interval zatiZzeni do 10 sekund
s intervalem odpoc¢inku do 30 — 40 sekund, 3-4 opakovani, 3-4x v TJ. Toto rychlostni
zatizeni jsme pouzivali ve vSech mikrocyklech pfedzdvodniho a zdvodniho obdobi
minimalné 3x za mikrocyklus.
Pol [Po2 [Po3 |Utl U2 |UB |Stl|St2 |St3|Ctl |C2 | Ct3 | Pal | Pa2 | Pa3
led |such |led |led |such |led |led |such |led |led |such |led |led |such | led
CRA|RR |AR |RR | CRA RR | CRA
AR AR | AR




e 14. mikrocyklus

Po 1 Po 2 Ut 1 Ut2 St1 St2 Ct1 Ct2 Pa 1 P42
led suchd led sucha led sucha led sucha led sucha
RR AR AR CRA RR CRA RR CRA

CRA AR AR

e 15. mikrocyklus

Po 1 Po 2 Ut 1 St1 St 2 Ct1 Pa 1 P42
led suchd led led sucha led led suchd
RR AR RR CRA RR RR RR CRA

CRA AR AR CRA AR




4.3.3. Priklady cviceni na ledé PZO

Obr. 41:
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Ctyfi skupiny — startuje se ve sméru hodinovych rudiek, z dal§i skupiny startuje hra¢ po

prejeti hrace, z predchozi skupiny, ¢ervenou ¢aru ( v zavislosti na poctu hraci na dodrzeni

parametrQ zatiZeni).

Obr. 42:
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Start ve dvojicich — vzdalenost na dvé hole, start na akusticky signal ( pistalka ), nebo opticky

signal (prvni pohyb hrace s kotoucem).



Obr. 43:

Dvojice od brankové ¢ary po prvni modrou — volné brusleni s rychlymi pfihravkami, od

modré ¢ary kiiZzné hra¢ na kotouci do branky, hra¢ bez kotouce na brankovou caru.

Obr. 44:

Od Cervené cCary start s kotouCem, stiela, po zakonceni start do oblouku na své misto.



Obr. 45:

Rychlost stielby pro hrace, rychlost jednotlivého pohybu pro brankare — dle schématu.

Obr. 46:

Brankat — brusleni na brankovisti (rychld orientace), stielci stiidaji — lapacka, vyrazecka,

pravy beton, levy beton, atd..



Obr. 47:

Brankai — zmensovani uhli, rychly piesun od ty¢ky k ty¢ce, pro hrace — rychla stiela po startu

zZ plné jizdy, po piihravce.

Obr. 48:

Brankar — rychly pohyb po brankovisti, rozehrava na spoluhrace, zmenSovani thlu.



Obr. 55:

s

SNV

° "2.‘ @

'J!, |

Spoluprace O — U oboustranné cvideni agility, start, stielba a zdkrok brankafte.

Obr. 56:
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Spoluprace dvojic ve SP s maximalnim zrychlenim po finalni pfihravce — stielba.




Obr. 57:
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Agility — rychlost a pfesnost piihravky v obratech, spoluprace ve SP, start s kotou¢em a

stielba.

Obr. 58:

O

Soucasné protilehlé strany, Ctyfi stfely s moznosti pendlu na zahéjeni cviceni — diraz na

dynamicky priab¢h cviceni.



Obr. 59:

Celoplosné cviceni agility na zapracovani s dlouhou ptihravkou.

Obr. 60:

Zapracovani v maximalnim tempu, agility s kotou¢em, spoluprace ve SP.




Obr. 73:

Ve treting - rychly ptistup O nebo pozi¢né, O ma obracenou hul.

Obr. 74:
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Ve tieting - O po stfele brani tecujiciho U — rychlost reakce, dvé varianty — s vyjetim do SP,

ve treting.



Agility na led¢:
Obr. 75:

&

Dlouhy oblouk — pieSlapovani, pfechod do jizdy vzad, obraty, kratky ptibrzdény oblouk.

Tato cviceni lze Upravou parametrii zatiZzeni pouzit jako kondi¢ni.

Obr. 76:

Kratké piibrzdéné oblouky, dlouhé vyslapnuté oblouky. Dtraz na spravné technické

provedeni.



Spoluprace - ¢asovani dvojice — stfidat strany, oboustranné cviceni.

O,
% .
e

Po péticich nebo mensich skupinach pii déleném tréninku.

Obr. 78:
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Obr. 81:

A

Dvojice proti sobé — mozné obraty, useky jizdou vzad, atd.

Obr. 82:

Ptiklad skupinového tréninku.



Obr. 87:

Obratnostni brusleni s kotou¢em, dliraz na spojeni kotou¢ — hrag.

Obr. 88:
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Skupiny U s kotougem, O — obratnostni brusleni.
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Obr. 89:
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Po pétkach slalom s kotoucem.

Obr. 90:

Zmény sméru, obraty, jizda vzad s kotoucem.




4.4. Rozvoj rychlostnich schopnosti a agility v zavodnim

obdobi

Zavodni obdobi v kategorii mladSiho dorostu je v tréninku mimo led konkrétné zaméteno

na:

rychlostni a vybus$nou silu

silu core

plyometricky trénink

rychlostni schopnosti a agility

vytrvalostni schopnosti — zéna ATP/CP, ANP zo6na u vytrvalostné-silovych cviceni
dolnich koncetin, aerobni zoéna z diivodu zotavovani

koordinac¢ni schopnosti

napravovani svalovych dysbalanci vzniklych jednostrannou herni zatézi

zotavovaci charakter cviceni, regenerace

Piedzavodni obdobi v kategorii mlad$iho dorostu je v tréninku na led¢ konkrétné

zamereno na:

explosivni silu

agilitu brusleni

rozvoj Core na ledé

ovlivitovani rychlosti acyklickych a cyklickych hernich ¢innosti
rozvoj nevybérove, ale hlavné vybérové reakce

ovlivitovani ATP-CP zo6ny a aerobni zony ve spojeni s hernimi ¢innostmi
cviceni komplexniho typu

rozvoj individualnich technicko-taktickych dovednosti

rozvoj tymovych technicko-taktickych dovednosti
technicko-taktickou piipravu na soupeie

kratkodobou psychologickou ptipravu na utkani
psychologickou piipravu na led¢ (ztizené podminky)

pfipravnd a soutézni utkani

turnaje



Stejné jako v predzavodnim obdobi jsou rychlostni schopnosti v celé své Sifi a agility
jednou z hlavnich obsahovych naplni tréninku v zavodnim obdobi, a to jak v tréninku mimo
led, tak v tréninku na ledé. Opét je velka pozornost zaméfena na cviceni rychlostniho

charakteru ve spojeni s hernimi ¢innostmi.

4.4.2. Struktura mikrocykli v zavodnim obdobi

V zavodnim obdobi pouzivame hlavné soutézni mikrocyklus a také vyladovaci
mikrocyklus. U druzstev mladeze mizeme také pouzivat herné rozvijejici mikrocyklus.
V kazdém pftipade, jak jsme jiz napsali, je trénink hlavné orientovan na intenzitu zatiZeni a
ovlivitovani ATP-CP a aerobni zony ve spojeni s hernim tréninkem.

Trénink v zavodnim obdobi probihal v kazdém mikrocyklu 4-5x na ledé¢, navic kazdy den
nasledoval trénink mimo led, mimo dne pied zdpasem.

Cviceni a hry pro rozvoj a udrzeni rychlostnich schopnosti a agility jsme opét zatfazovali
na zacatek tréninkové jednotky hned za rozcviceni. Tato cviceni byla pouzivana 2-3x tydné
Zaroven jsme vSak také pouzivali cviceni na cyklickou rychlost a agility jako rychlostni
vlozky do herniho tréninku, pifi podobné frekvenci pouzivdni a stejnych parametrech
zatéZovani jako v predzdvodnim obdobi.

Zatazeni cviceni a her na rozvoj a udrZeni rychlostnich schopnosti a agility v urCitém
mikrocyklu zavodniho obdobi je ur¢ovano hlavné hracimi dny v tomto mikrocyklu. Uvedeme
ptiklady riznych mikrocykli:

e mikrocyklus s hracim dnem na konci tydne

Pol P02 Utl U2 Stl St2 Ctl Ct2 Pa So
CRA RR RR AR CRA RR UTK
AR CRA AR

e mikrocyklus s hracim dnem uprostied tydne

Pol P02 Ut St Ctl Ct2 Pal Pa2 So

RR AR CRA UTK CRA RR RR

CRA AR CRA




mikrocyklus s dvéma hracimi dny — v tomto pfipad¢ zafazujeme cvieni pouze pro

udrzeni rychlostnich schopnosti a agility (mensi pocet opakovani a sérif)

Pol P02 Ut St Ctl Ct2 P4 So
CRA RR CRA UTK AR RR
AR CRA




4.4.3. Priklady cviceni na ledé ZO

Obr. 93:

Prace brankatre pii hie za brankou a nasledné piihravce pred branku — rychlost reakce na
zmensS$eni uhlu, zastaveni kotouce za brankou a nasledna rozehravka — navrat do brankovisté a
zakrok.

Obr. 94:

Brankéi — pohyb po brankovisti — zmenSovani thld, zakroky po ptihravce, objeti branky.



Obr. 95:

Brankar — vykryvani prostorti u tyce s rychlym pfesunem a zakrokem, rychla stielba dle

schématu.

Obr. 96:
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Stielba dle schématu — stfelci maji informace, kam umistit kotouc.



Obr. 105:
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Oboustranné cviceni, zpétna boc¢ni pfihravka a stiela z ,,prvni®.

Obr. 106:

Koordina¢né skupinové cviceni, nacasovani, orientace v prostoru.
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Obr. 107:

Presnost prihravek, nacasovani, spoluprace trojice hracu, diraz v brankovisti.

Obr. 108:

Agility cviceni 1:0 se spolupraci ve SP a stielbou.




Agility na ledé:
Obr. 111:
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Dlouhy skluz, preslapovani.

Obr. 112:

Spolupracuje trojice — vyména kotouce.




Obr. 113:

Spoluprace dvojic, kontrola kotouce, ptesnost a pfijem piihravky (dle fantazie mozno piidat

obraty, pokleky, atd.).

Obr. 114:
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Presnost pfihravek, ¢asovani v kombinaci obratnostniho brusleni.



Obr. 115:

Rizna intenzita provedeni, ¢asovani, presnost piihravky.

Obr. 116:

Rychlost brusleni s kotouc¢em.




Obr. 117:
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Spoluprace dvojice nebo trojice hrach, Casovani pii vyméné mist (kiiZeni), koordinace

pohybu ve spolupréci trojice hracu.

Obr. 118:

3%7
2,
A
[

D)

—4
_}
Y

O
5
/

Jina varianta spoluprace, dvojice — trojice, vyména mist, pfihravka, obratnostni brusleni.
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6. Doporuceni pro tréninkovou praxi

Pro vSechny trenéry jsme shrnuli praktickd doporuceni do téchto bodii:
e trénink rychlosti a agility je tvofi zaklad tréninku v Zakovskych kategoriich, nelze
ho v8ak opomijet v zadné kategorii
e trénink rychlosti v riiznych vékovych kategoriich mé sva specifika
e rychlostni schopnosti je nezbytné trénovat Vv celé své §ifi — trénink rychlosti reakce,
acyklické, cyklické rychlosti a agility
e Zhlediska ro¢niho cyklu je trénink rychlosti zadouci ve vSech makrocyklech,
mimo piechodného obdobi
e trénink rychlosti zafazujeme na zacatek TJ po dikladném rozcviceni nebo jako
rychlostni vlozky do herniho tréninku
e trénink rychlosti je soucésti jak tréninku mimo led, tak tréninku na led¢
e v tréninku rychlosti a agility je nezbytné dodrzovat nasledujici zasady:
o kratkodobé zatizeni — do 7 sekund
o maximalni intenzita zatiZeni
o dostate¢ny odpocinek — 1:6-10 (vétsSinou aktivni bez vétsi intenzity)
o plna koncentrace a motivace hraca
o hrac¢ nesmi byt unaveny
o celkova délka cviCeni zavisi na véku, maximalné 20-30 minut
(pti poklesu intenzity okamzité ukoncit cviceni)
o 3-10 opakovani v sérii
o 1-3 série
o dillezita je pestrost cviceni
e od 13 let praktikovat alaktatové zatizeni do 15 — 20 s, odpocinek 1:4 /5/, az 40
opakovani
e rozvoj rychlosti podporuje také rozvoj silovych a vytrvalostnich schopnosti, avSak
bez tréninku rychlosti nelze vychovat rychlé a dynamické hrace
e vhodné je propojovani tréninku rychlosti s hernim tréninkem, které zajiStuje
ptenos rychlosti do individudlniho herniho vykonu
e pii pouzivani propojeni rychlosti s hernim tréninkem nesmi byt rychlost provedeni

limitovana nedostate¢nou technikou



u mladsich kategorii je vhodné zarazovat jednodussi cviceni, od cca 13 véku
zafazujeme také komplexni cviceni

velice vhodné je pouzivani riiznych her a soutézi, které zvysuji motivaci ke cviceni
pii rychlosti reakce vyuzivat rGzné druhy podnéth — akustické, zrakové nebo
taktilni podnéty

pro hrace ledniho hokeje je velice dulezity trénink agility

bez dikladného rozvoje bruslafské techniky nelze plné rozvinout rychlostni

moznosti hrace



