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VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI
A JEJICH ROZVOJ

Za vytrvalost je vieobecné pokladana pohybovéa schopnost &lovéka k dliouhotrvajici télesné Einnosti: soubor pfedpokladu
provadét cviéeni s uréitou nizsi nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvy3si moz-
nou intenzitou.

Vytrvalostni schopnosti mGzeme obecné chapat jako schopnost odolavat tinavé. Jsou zavislé predevsim na Grovni rozvo-
je fyziologickych funkeci, jako jsou okysliovaci a transportni procesy ve svalech (dychaci schopnost svall), rozvoj obéhové
dychaciho systému. Dale je ovliviiuji i procesy psychické, pfedevsim moralné volni. V lednim hokeji plni vytrvalostni schop-
nosti tlohu kondiéniho zakladu vykonu ve hfe. VytvéaFeji v organismu takové podminky, aby hra¢ mohl odehrat utkani (nebo
sérii utkani) v piném tempu a nasazeni po celou dobu. Druhym dkolem vytrvalosti jsou vysoce rozvinuté zotavovaci schop-
| nosti, které se projevuji v prib&hu hry. Po rychlostnim zatiZeni nastava produkce laktatu, ktery zplsobuje mirné az stéedni
okyseleni, které ovliviiuje negativné funkci CNS a pro dalsi ginnost je nutné tyto produkty disledné a rychle odbouravat.
Z téchto hledisek je mozné posuzovat vytrvalostni schopnosti i jako pfedpoklad pro uplatnéni taktickych dovednosti, tvofi-
vosti a herni inteligence.

Druhy vytrvalosti

‘ Vytrvalostni schopnosti mizeme délit podle nékolika hledisek:
a) podle ucasti svalovych skupin
— celkova — pracuji obvykle vice jak 2/3 svalstva — napf. béh, brusleni, plavani
— lokalni — pohybu se zi¢astni méné nez 1/3 svalli — opakovana stfelba zapéstim ve stoji, dlouhodobé driblovani ko-
tou¢em atd.

b) podle typu svalové kontrakce

— dynamicka
— staticka
¢) podle délky trvani (povazuje se za zakladni hledisko déleni)

\ " — dlouhodoba — délka trvani je 8—10 minut a vice, energeticky je zajiStovana ze zony O,
. — stfednédoba — jeji délka trvani je v rozmezi 3—8 minut a energeticky je zabezpe€ovana LA-O, z6nou
i — kratkodoba — doba trvani je kolem 2—3 minut, energetické zabezpeceni je prostfednictvim LA zény
i — rychlostni — je v délce trvani do 20 sekund a energeticky zajistovana zénou ATP-CP.
5 d) s ohledem na podil energie uvolnéné aerobné nebo anaerobné

— aerobni

— anaerobni

e) je-li vytrvalost spojena s rozvojem jiné pohybové schopnosti, mluvime napf. o: silové vytrvalosti, rychlostni vytrvalosti,
atd.

Rozhodujicim kritériem pro vymezeni jednotlivych druhii vytrvalosti, charakteristickych dobou trvani pohybové ginnosti

a jeji intenzitou, mohou byt pfedeviim energetické pozadavky a zpusob jejich zabezpeceni. Vychodiskem k vymezeni jed-

notlivych druh vytrvalosti je prevaZuijici aktivizace jednotlivych energetickych systémd (viz. tabulka ¢&. 1).

Tabulka é. 1
Druh Doba trvani Prevazna aktivizace Podil v %
; vytrvalosti poh. &innosti energ. systému anaer./aer.
rychlosti do 20 s . ATP-CP 95/5
; kratkodoba 2—3 min. ATP-LA 90/10
; stiednédoba kolem 8—10 min. ATP-LA/O, 50/50
dlouhodoba pfes 10 min. 0, 10/90 (5/95)




Z6ny energetického kryti

Pfi kazdé lidské &innosti spotfebovava organismus uréité mnozstvi energie. Energie pro pohybovou &innost ziskava orga
nismus ze zvlastnich sloucenin, které jsou bohaté na energii, tzv. makroergnich substratii (makroergni = bohaty na energii
Tato energie je zde vazana ve specialnich makroergnich vazbéach, které jsou spojeny s fosforem. Proto se také tyto siouden
ny nazyvaji makroergni fosfaty. Lidsky organismus neumi ziskat energii pro svalovou praci jinak, nez rozétépenim técht
makroergnich vazeb fosforu. Na kaZdy pohyb, i ten nejnepatrnéjsi, musime pouZit energii z téchto slouéenin. NejdileZitéj§
a organismem nejvice vyuZivanou slouéeninou, je kyselina adenosintrifosforeéna (ATP), ktera obsahuje kromé jiného tfi fo
fory (proto trifosforeéna), které jsou spolu spojeny jiz vyse uvedenou energeticky bohatou {makroergni) vazbou. Pfi pohy|
dochézi ke $tépeni této vazby a uvolnéna energie se vyuzije pfi kontrakci svalového vliakna. Makroergnich fosfati ma
viak v téle jen relativné malé mnoZstvi, které nam vystadi pfibli2né na tii az pét sekund prace ve vysoké intenzité. Samozf
mé, ihned nas napada otazka: odkud tedy bereme energii pro pohyb, ktery je deisi (napf. pro celé utkani)? Odpovéd je nasl
dujici. Energii bereme opét z ATP, kterou v$ak ziskdvame aZ béhem pohybu. Ovéem pro jeji resyntézu (resyntéza = znovuzi
kéni) je potfeba opét urcité mnoistvi energie. Tu nam jiz ale zajistuji jiné, rezervni latky, kterych mame v téle vétsi mnozsty
Podle toho, jaké slouceniny vyuZivdme pro resyntézu a v jakych procesech jsou zapojeny, hovofime o tzv. zénach energetid
kého kryti.

ATP-CP zéna

Pfi préci v této z6né energetického kryti se energie pro resyntézu ATP ziskava rozstépenim makroenergické vazby u kred
tinfosfatu (CP). Tato makroergni slou¢enina je schopna dodavat energii rychle, ale jeji zasoby se brzy vy&erpaji. V tomto pa
mu méZeme s maximalni intenzitou pracovat pouze 10—15 sekund (u trénovanych jedincd je to az 20 sekund). Schopno
pracovat v této zoné je také podminéna pomérnym zastoupenim svalovych vlaken.

Pro spravnou funkci ATP-CP zony je nezbytna dostateéna délka odpoginku, ktera slouzi k resyntéze CP {resyntéza CP je re
lizovana pomoci LA nebo O, zény). Pfi nedostatecné délce odpoéinku dochazi k tomu, Ze zasoby CP se nestaéi doplnit a p
opétovném zatizeni v této z6né jiz nejsou v potfebné mife k dispozici. Na tuto variantu reaguje organismus zapojenim dalsid
energetickych zon (pfedevsim LA zény), co? se negativné projevuje pro dalsi rychlostni praci. Tyto zakonitosti by se prof
mély odrazit ve volbé délky a charakteru odpodinku jak pfi hfe, tak pfi rozvoji rychlostnich schopnosti a vybusné sily.

LA z6na

Hlavni ginnost této zény energetického kryti resyntézy ATP zadina pfiblizné po 20 sek. a trva maximalné 2—3 minuty
Energie se ziskava anaerobni glykolyzou (to je stépeni glukdzy bez pFitomnosti kysliku). V této zoné Ize ziskat pomérné vell
mnozstvi energie, ale vyslednym produktem anaerobni glykolyzy je sl kyseliny mlééné (tzv. laktat — LA). Ten zptisobuj
naruseni vnitfniho prostfedi organismu tim, Ze jej okyseluje. Negativni dGsledky jsou napf.: hraé se citi unaveny, ma snizeno|
arovei koordinace ap. V extrémnich pfipadech musi dojit k pieruseni pohybové ¢innosti. '
Odbouravani laktatu vyZaduje pfisun energie, ktera se ziskavéa aerobni cestou. Tento proces je &asové naroény a vyzaduj
i nékolik hodin.

Mnoistvi laktatu v krvi je proménlivé. V klidu je jeho koncentrace 1,5—2 mmol.l-! {mmol je jednotkou koncentrace). Hod
noty jeho koncentrace pfi pfechodu aerobni glykolyzy v anaerobni (tzv. anaerobni prah — ANP — viz. dale) jsou koler
4 mmol.—1. Maximalni hodnoty jsou 12—14 mmol.I=1 {v nékteré literatufe se udava az 20 mmol.I-").

Oxidativni (O,) z6na ' .

Pfebira hlavni funkci zasobitele energie pro vykony trvajici nad 3 minuty zatiZeni. Hlavnimi energetickymi zdroji jsou zd
glukéza a tuky. Stépeni glukdzy nastava od podatku vykonu, tuky se zacinaji Stépit kolem 12 minuty prace. Procesy, pfi ktq
rych dochézi k odbouravéni téchto sloucenin probihaji za pfistupu kysliku (aerobné). Jedna se o proces aerobni glykolyz
{glukoza) a lipolyzy (tuky). Doba, po kterou vydriime pracovat se zasobou glukézy (v podobé glykogenu) je kolem 1 hodiny
Tuky vystati (podle jejich mnozstvi v téle) na dlouhou dobu (pfiblizné nékolik hodin). MnoZstvi energie ziskané pfi téchto prd
cesech je znaéné, ale je uvolfiovana pomalu. Proto intenzita, se kterou je moZno pracovat je nizka.

Vysoké uroven oxidativni zény je pro hrace ledniho hokeje jednim ze zakladnich faktor(i sportovniho vykonu. Vyuziti rozvd
je aerobnich proces( je spojovana jak s rozvojem vytrvalostnich schopnosti, tak s vysokou Grovni zotavnych proces(. Umo
riuje efektivné vyuZivat kyslik ve svalech, coZ napomaha udrzeni relativng vysoké intenzity pohybu bez toho, aniz by doslo k
koncentraci laktatu. Velky vyznam pfi stanoveni hranic systému ma i pomérné zastoupeni svalovych viakem (jedna se zd
o pomala vlakna typu SO).

Pfi tréninku v aerobni zoné je tieba od sebe odlisit rozvojovy trénink vytrvalostnich schopnosti od tréninku zotavovacih
(ktery je také aerobniho charakteru). Ten piedstavuje zatiZeni nizké intenzity (TF kolem 130 tept/min—"), p¥i kterém dochag
k zapojeni pfevazné SO vlaken. Ta diky své lepsi exidativni schopnosti vyuivaji pro vlastni ¢innost nejen laktat v nich vznikiy
ale jsou schopna utilizovat i laktat z rychlych vlaken, &imz napomahaiji jen rychlejSimu odbouravani z krve a sval( a tim i se
kundarné k rychlejsimu zotaveni.

Odlisnost U\}eden\’/ch systémi spoéiva v metabolismu dvojiho druhu: aerobnim a anaerobnim.

a) Aerobni procesy — jsou zajisfovany pfisluénymi zdroji energie a pfisunem kysliku.
Schopnost prace a uvoliiovani energie za téchto podminek vymezuje tzv. aerobni vykon hraéd
(VO, max.) Funkéné je dan vnéjs§im dychéanim, kapacitou srdce a krevniho obéhu a utilizaci O, vé
tkénich. Za souhrnnou miru téchto funkci se uznavad maximalni spotieba kysliku (VO, max.) a do
ba jejiho piného vyuziti. Hodnota VO, max. u nejlepsich hraé LH dosahuje hodnot pfes 65—70 ml
min.kg.
VyuZivani co nejvétsi ¢asti maximalni mozné spotieby kysliku po delsi dobu nazyvame aerobni ka|
pacitou.
Aerobni kapacitu chapeme jako projev schopnosti hrade pracovat prevainé v aerobnim rezimul
bez vyraznéjsiho zapojeni anaerobnich energetickych zdroja.




b) Anaerobni procesy — v tomto pfipadé probihd pohybova &innost v podminkach nedostatku kysliku, v organismu se
hromadi produkty latkové pfemény (laktat).
Schopnost uvolfiovat enerii bez GcCasti exidativnich jevu uréuje anaerobni kapacitu.

Anaerobni procesy zahrnuji 2 typy reakci:

— vyuziti ATP-CP z6ny (energie se uvoliiuje rychle, vystaci vSak jen na nékolik sekund)

— vyuZiti LA zény — anaerobni glykolyza (ziskana energie postacuje na nékolik minut prace).
Posouzeni Grovné anaerobnich procesu je velmi obtizné.

Na velikost anaerobni glykolyzy Ize usuzovat podle koncentrace krevniho laktatu.

Jinym nepfimym méfitkem muze byt také maximaini anaerobni vykon (odrazi maximalni in-
tenzitu anaerobnich déj). Anaerobni vykon se hodnoti podle vykonané prace nejvy$si mozné
intenzity v délce aZ do 1 minuty.

Anaerobni vykon a kapacita je uréovana tkanovou rezervou CP a glykogenu, Gzce souvisi s me-
tabolickym profilem a velikosti svalu.

Kontinuita energetickych systému
Zadny z uvadénych energetickych systémt nepracuje pfi pohybové éinnosti izolované. Vzajemnou navaznost podle intenzi-
ty a doby trvani ukazuje obrazek ¢. 1:
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Obrézek ¢. 1

Schéma aktivity jednotlivych energetickych systému pfi pohybové
¢innosti (na vertikale je % podil na uhradé energie)
(Podle Keul a kol. 1972)

Pfi intenzivni éinnosti je nedeive vyCerpana svalova rezerva ATP a témér soucasné je narokovan ATP-CP systém Po 20 s.
se uvolnovani energie déje prevazne prostfednictvim anaerobni egkonzy s maximem kolem 30—40 s. DaIe prejima Glohu
0, systém, dovoluje v§ak méné intenzivni ¢innost.

Aerobni a anaerobni procesy jsou ve vzadjemnych vztazich a proporce se méni podle doby trvani cvi€eni, viz. obrazek &. 2:
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Obrazek ¢. 2
Schéma podilu aerobniho a anaerobniho metabolismu na celkové
uvolnéné energii (E) v % vydaje (Seliger a Choutka 1982)




Rozvoj vytrvalosti

Cilem zat&Zovani pfi rozvoji vytrvalostnich schopnosti je:

a) pfi dané intenzité prodluzovani doby cviéeni,

b) zvySovani intenzity cviteni pfi konstantni dobé jeho trvani.
Télesna cviteni jako zatizeni jsou charakterizovéna témito parametry:
a) dobou trvani cviéeni,

b) intenzitou cviéeni,

c) dobou trvani odpoéinku mezi cviéenimi,

d) charakterem odpoéinku,

e) poétem opakovani.

ad a,b) Doba trvéni cvifeni je v tdsné souvislosti s intenzitou cviéeni — viz obr. &. 3.
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Obrazek é&. 3
Zévislost mezi dobou trvéni a intenzitou cviéeni (intenzita cvideni
soucasné odpovida intenzité metabolickych procesd)

Pfi déletrvajicim cvi¢eni se dostate&né rozviji dychaci procesy a energetické zabezpeceni je zajistovano aerobnimi procesy.
Se zkracenim doby cviteni se Gloha dychacich procesd zmensuje, zvySuje se podil anaerobniho uvoliiovani energie
a vzrasta vyznam glykolytickych a pozdéji CP reakci.

Stanoveni intenzity cviéeni

Pfi stimulaci vytrvalostnich schopnosti ma mimofadnou ddleZitost uréovani intenzity zatiZeni. V tréninku je nutné s inten-
zitou presnéji pracovat, tzn. méfit nebo alespori odhadovat. Bez toho neni systematicky a planovity rozvoj mozny. V bézné
praxi se orientujeme podle tepové frekvence, ktera je nejdostupnéjsim ukazatelem intenzity zatizeni. Palpa&ni metodu (mé-
feni pohmatem) Ize vyuzit po skonéeni cviéeni, telemetrické sledovani pouZivdme i v prabéhu vykonu {Sporttestery, popt.
dopinéné o pfenosnou tiskarnu s okamzitym vyhodnocenim TF). Pro presnéjdi informace by viak bylo #4douci pracovat s
% VO, max. D4 se zjigtovat pfedevsim laboratorné, jeho pfimé praktické pouziti je viak obtizné. Orientujeme se proto na
odhad podle tepové frekvence. Opravnéné je to viak pouze tehdy, opirame-li se o exaktné zjisténou hodnotu VO, max (na
bicyklovém ergometru nebo béhacim koberci) a ovéfeni zavislosti % VO, max. — tepova frekvence.

ad c¢) Interval odpoéinku — pfi opakovaném zatézovani ovliviiuje spolu s intenzitou a dobou trvani velikost a charakter re-
akci organismu. Délkou této doby se fidi ipIné nebo netpiné zotaveni organismu. Z pocatku probiha zotaveni rychle-
ji, pozdéji se zpomaluje.

ad d) Charakter odpoéinku — rozumi se bud' pasivni odpodinek nebo ¢asteéné vyplnéni prestavek jinou ginnosti. Vétsinou
se zdivodnuje druha uvedena varianta. Doplitkova prace nizké intenzity dava jednak moznost udrzovat dychaci pro-
cesy na vy$si drovni, jednak zrychiuje pribéh zotavnych procesd.

ad e) Poéet opakovani — neni stanoven pevné. Zvyduje se v souladu s adaptaci organismu na tréninkové zatizeni. Zavisi
na vykonnosti hréée a na dobé, kterou jeho organismus potfebuje pro regeneraci.

Metody rozvoje vytrvalosti

Jednotlivé metody se li$i konkrétnim zamérem postavit organismus do urditych vice &i méné odlisnych fyziologickych
podminek ¢innosti. Mezi nejpouzivanéjsi metody v lednim hokeji patfi:
1. Metody nepferusované (kontinualni)

a) metoda souvisla (celostni)

b) metoda stfidavd — fartiek
2. Intervalové metody

a) klasicka forma

b) $védska forma

c) forma velmi kratkych intervalt
3. Metoda dlouhodobych intervalt
4. Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti
5. Metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti




1a) Metoda souvisla

Doba trvani: 30 minut a vice

Intenzita cviéeni 130—160 tept/min. (50—70 % VO, max)

Jednéa se rovnomérné nepreru$ované zatizeni nizké az stfedni intenzity. Volba délky a intenzity cviceni je dana prede-
v$im stupném trénovanosti a mize mit fadu variant. :

Pohybova éinnost probiha pfevazné v aerobnim rezimu.

Metoda stiidava

Doba trvani: 30 minut a vice

Intenzita cviéeni: 130—170 tepa/min. {(50—70 % VO, max)

Jde o nepfretrité, déletrvajici, vytrvalostni zatizeni, pfi néms2 se stfidaji zatizeni rizné intenzity podle stanoveného planu.
V periodach zvy$ené intenzity se organismus dostava do kyslikového deficitu, dluh je v nasledujicim Gseku snizené in-
tenzity vyrovnavan.

Specifickou variantou této metody je fartlek, pfi ndmz se jako prostfedku vyuzZiva béhu v terénu. Program béhu je li-
bovolny, skidda se z rovnomérného b&hu prokladaného riizné dlouhymi zrychlenymi dseky podle subjektivniho pocitu.
V pavodni koncepci se o fartleku hovofi jako o ,,hfe s rychlosti”.

1b

-~

Vyhodou metody souvislé a stiidavé je, e vede k synchronizaci €innosti v8ech za¢astnénych organ, ke zlepseni utilizace
0,, plisobi na schopnost vyuZivat uréitého procenta VO, max. po del$i dobu a svym zpusobem se pfiznivé projevuje v aero-
bni kapacité. Z psychického hlediska upeviiuji tyto metody schopnost pokracovat v &innosti, ktera trva dlouho (tj. pasobi na
rozvoj volnich viastnosti).

Nevyhodou téchto metod je fakt, Ze jsou naroéné na &as, malo ovliviiuji VO, max., navic se poukazuje na nebezpeéi zafixo-
vani tempa a obtize s jeho zménami.

2. intervalové metody
Hlavnim znakem intervalovych metod je planovité &lenéni cviéeni poZadované intenzity na faze zatizeni a zotaveni, pfi-
éemz intervaly odpodinku neslouzi k pinému zotaveni.

2a) Klasicka forma
Doba trvani cviéeni: 90 s.
Intenzita cviéeni: TF na konci cviéeni kolem 180 tepd/min.
Interval odpoéinku: do poklesu TF na 120—140 tepG/min., nejvySe vSak 90 s.
Charakter odpocinku: aktivni :
Potet opakovani: ukonéit, je-li na konci konstantniho zotaveni tep vy8si nez 140 tep/min.

Popisovana intervalova metoda je zalozena na jistém paradoxnim jevu — k aerobni stimulaci dychacich a obéhovych pro-
cesti dochazi vlastné az v zotavné fazi.
Souhrnné naroky na transportni systém jsou znaéné. Tato metoda zna&né ovliviiuje dychaci procesy, rozvoj srdeéniho sva-
ju, aerobni vyménu ve tkanich a v souhrnu se to projevuje na pomérné rychlém zlepgovani VO, max. Zda se vsak, ze
dosazené zlepdovani vytrvalostnich schopnosti neni pfili§ stabilni. Pfi zatéZovani popisovaného typu se do znatné miry
uplatiiuje také anaerobni glykolyza s moznymi negativnimi dasledky produkce laktatu. Vzhledem k tomu se proto navrhuje
uplatiiovat nasledujici variantu:

2b) Svédska forma
Doba trvani cvi¢eni: 3—5 minut
Intenzita cviéeni: relativné maximalni {co nejvyssi, ale takova, aby bylo moZno pracovat bez vykyvu intenzity)
Interval odpocinku: 3—5 minut .
Charakter odpocéinku: aktivni
Potet opakovani: nelze-li danou intenzitu v daldich opakovénich udrZet, ukongit cvi¢eni.

U této varianty je s delsi dobou cviéeni maximalné narokovana a vyuzivana kyslikova spotfeba béhem pohybové ¢innosti.
Vzhledem k tomu, e &innost v tomto rezimu probiha za vysoké spotieby kysliku po delsi dobu, je aerobni vykon mohutné
stimulovan a rozviji se na vysokou Grover. Nevyhodou této metody je vyssi produkce laktatu.

2c) Forma velmi kratkych intervald
Doba trvéni cvieni: 10—15 s,
Intenzita cviteni: vysoka {submaximaini az maximalni)
Interval odpocinku: 10—15 s.
Charakter odpocinku: pasivni
Poéet opakovani: po dobu 15—20 minut

Tato varianta s velmi kratkymi intervaly vede k tomu, aby pohybova &innost byla zabezpeCovana opakovanou aktivizaci
ATP-CP systému tak, aby nedochazelo k produkci faktatu (v pFipadé prodlouzeni cviceni se laktat objevuje). V tomto rezimu,
ktery by jinak bez pferuseni vy&erpal energetické zdroje za 4 minuty, Ize pracovat az 30 minut. U&inek tohoto typu se proje-
vuje jak ve sméru aerobnim, tak anaerobnim.

Snahy zdokonalovat vytrvalostni trénink se v poslednich letech hojné opiraji o poznatky, tykajicich se tzv. anaerobniho
prahu. Souvisi to s tendencemi hledat optimalni podnéty, které by celou obiast rozvoje dlouhodobé a strednédobé vytrva-
losti dale racionalizovaly. ) ‘

Snaha nalézt ,,optimalni’’ variantu aginného zatézovani vedla k tomu, aby intenzita zatizeni a doba trvani odpovidala na-
sledujicim pozadavkim:

— co nejvy$si procento VO, max, ale soucasné
— co nejnizsi produkce laktatu, aby negativni zmény vnitfniho prostfedi nebyly velké
— moznost provadét cviéeni déle, vzhledem k potiebam pisobit na aerobni kapacitu.

Témto pozadavkim se pravé blizi intenzita na urovni anaerobniho prahu.
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Anaerobni prah (ANP} — tedy znamena takovou nejvy$si intenzitu konstantniho zatiZeni, pfi niz k Ghradé energie nestaéi
pouze aerobni procesy, vyraznéji se podili také procesy anaerobni, av8ak cely metabolicky sys-
tém zGstava jesté v dynamické rovnovaze tvorby a utilizace laktétu.

I DOMINANTNI
2 AKTIVACE
ES ENERGETICKEHO
3 SYSTEMU | o, VO,
109 ANAEROBNI| PASMO ATP - CP | g5-100
* LA
AEROBNE ANAEROBNI
6 90-95
O,-LA
A S ANAEROBN!
PRECHODOVE PASMO : 0, 70-50
N AEROBNI
AEROBNI PASMO N e

KLD ZATIZENI

Obréazek ¢é. 4

Princip anaerobniho prahu (Placheta 1982)

Iy — intenzita aerobniho prahu, potfebna energie je hrazena ae-
robnim zptisobem

Isp — intenzita anaerobniho prahu, intenzita, pfi niZ jesté nedo-
chazi k acidéze

| pfes nékteré ne zcela vyjasnéné problémy pfedstavuje z hlediska tréninku vytrvalostnich schopnosti intenzita na Grovni _
ANP takové zatiZzeni, pfi némz jsou kladeny vysoké naroky na aerobni systém, ale soudasné je minimalizovana aktivizace ;
ATP-LA systému. Povazuje se proto za vhodny a Géinny podnét rozvoje. Vzhledem k intenzité je mo2né cvideni provadét ;
v delSich Easovych intervalech. Prakticky je na téchto poznatcich zalozeno zatiZeni metody dlouhodobych intervalil.

3. Metoda diouhodobych intervali (ANP)
Doba trvani cviceni: 8—20 minut
Intenzita cvieni: na Urovni anaerobniho prahu
Interval odpocinku: 6—10 (15) minut
Charakter odpodinku: aktivni
Pocet opakovani: 2—4

Povaha fady hokejovych cviceni (hlavné na ledé) neumoziiuje dodrZeni téchto parametrd, dochazi tedy k aplikaci forem
intervalového zatiZeni. Varianty téchto trénink mohou byt rizné. V praxi se osvédéuje nasledujici davkovani (pfevzato Bu-
ka¢ — Dovalil 1990): '

Tabulka ¢é. 2
cationi/zotaveni | | vsérich | Fotetséri | intendit
15s/16s celkem 10—20 min ANP
60s/20s 10—15 1—2 ANP
4 min/2 min 2—4 1—2 ANP
souvisle 10—30 min 0, préh

Hlavnimi prostfedky jsou v tréninku na ledé herni a specialni cviceni. V tréninku mimo led hlavné silové vytrvalostni, pru-
pravna a doplrikova cviéeni {(napodobiva cviéeni, hry, cyklicka cviéeni).

4. Metoda pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti
Doba trvani cviceni: 20 s—2 min.
Intenzita cviceni: relativné maximalni
Interval odpocinku: 1:3, nebo postupné zkracovany 6—4—2 min.
Charakter odpoginku: lehce aktivni
Pocet opakovani: podle zvolené doby cviéeni 10—20

Tato metoda je vhodna pro stimulaci kratkodobé vytrvalosti. Tento zplsob tréninku je velmi narocny, vede k rychlému
¢erpani svalového glykogenu jako vyhradniho energetického zdroje.
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5. Metoda pro rozvoj rychlostni vytrvalosti
Doba cviceni: 5—20 s
Intenzita cviceni: maximalni (95—100 %)
Interval odpodinku: 1:4 (5)
Charakter odpocinku: aktivni
Pocet opakovani: 15—20 (30—50) v sériich po 5—10, odpocinek mezi sériemi je delsi 5—10 min.

Popisovany zplisob mé nékteré charakteristické znaky shodné se zatizenim pouzivanym pro stimulaci rychlostnich schop-
nosti. Zasadni rozdily existuji v intervalu odpoéinku a poc&tu opakovéni.

V pfipadé rychlosti se p¥i opakovani cviéeni voli delsi odpocinek zabezpedujici potfebné kvalitnéj$i zotaveni, &imz se ovliv-
ruje dosaZitelna Grovefi intenzity v nasledujicim cviéeni. Pro zvySovani rychlostni vytrvalosti se vsak limitovany odpoginek
jevi jako nutnost.

Z4douci rozvoj rychlostni vytrvalosti vyzaduje, aby se pribézné vénovala pozornost i rozvoji potfebné urovné silové vy-
trvalosti a dopliikové i zlep$eni kratkodobé a &asteéné stfednédobé vytrvalosti.

Tréninkové prostredky

Pokud jde o vybér prostfedkd pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti, existuje zde pomérné Siroky transfér, tzn. ,,pienos’ —
nezaleZi v podstaté na tom, jakou strukturu pohybu zafadime, ale rozhodujici je zvolena intenzita zatizeni, doba trvani atd.
Hlavni funkéni systémy, na nichz Grover vytrvalosti zavisi jsou relativné malo specifické a jsou témér nezavislé na vnéjsi for-
mé pohybu.

To proto poskytuje moznost poutit pro rozvoj vytrvalosti v lednim hokeiji Sirokou $kalu télesnych cvigeni, u nich? je pod-
statné zachovavat jiz naznadené davkovani.

Z hlediska dodrzeni stanoveného zatizeni jsou nejvhodnéjsi cviceni cyklického charakteru (béhy, brusleni atd.), z hlediska
pozadavkl ledniho hokeje je v8ak 2adouci zafazovat komplexnéjsi struktury pohybd (pfekazkové drahy, kruhové tréninky),
herni cviéeni a hru.

Pro potieby ledniho hokeje je nejvhodnéijsi nésledujici vybér tréninkovych prostiedka:

a) vdeobecné (pro pfipravu mimo led)
— béh, jizda na kole, b&h na lyZich, plavani
— prekazkové drahy
— davkovana prlpravna a herni cviéeni (v riiznych sport. hrach)
— hra (kopana, kosikova, ragby, hazena atd.)
— kruhovy trénink

b) specialni (pro piipravu na ledé)
— brusleni (bez kotouée i s kotouéem)
— davkovana pripravna a herni cvi¢eni
— hra
— kruhovy trénink

Jak jsme jiz uvedli, samotny vybér cvigeni, vhodny pro jednotlivé metody Je velice variabilni a nelze proto jednoznaéné
doporudit, ktera cviteni jsou nejvhodnéjsi. .
Proto uvadime pouze pro ilustraci ptiklady cvigeni, ktera lze pouzit.

Metoda souvisla

A. vSeobecné prostiedky

a) rovnomérny béh — v lese, v terénu (na draze nevhodné — monotdnni)

b) jizda na kole — v terénu, na nefrekventovanych cestach

¢) béh na lyzich

d) vytrvalostni plavani

e) kruhovy trénink — ve spojeni s rozvojem jiné pohybové schopnosti {silou, obratnosti), vhodné v lese, terénu, na hristi
a télocviéné '

f) hra — vSechny druhy sportovnich her (nejéastsji koikova, hazena, kopan4, ragby, hokej s tenisovym mi¢kem, nutno
v8ak dodriovat neustaly a plynuly pohyb véech hraéd

. Pfiklad kruhového tréninku

k. Celkové zatizeni: 60 min.

[ Zatizeni na stanovisti: 2 min.
E Doba odpodinku: 20 s (pouze prechod na dalsi stanovisté)
k Pocet stanovist: 12
f Podet okruhu: 2

Polet cviceni: 12 — ostatni maiji paralelni program na jiném misté
f0dpocinek mezi okruhy: aktivni — 6 min. hra

; Jednotlivé cviky na stanovistich i vahy &inky je tfeba vybirat podle Grovné hraga tak, aby byly splnény zasady pro souvis-
Bu metodu (intenzita 130—160 tepd/min. atd.)
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I. okruh (28 min.}) — aerobni silova vytrvalost: télocviéna

. béh na misté s malymi &inkami, imitace boxingu

. metronomy — leh, medicimbal mezi kotniky, pfednoZit a stiidavé pokliadat nohy vpravo, vievo
. Burpee — test — diep, kiik, stoj — vyskok

. tlak za hlavou s &inkou vsedé — opakované na ramena a vzhtiru

. opakované vystupy na Svédskou bednu

. bicepsovy zdvih

. opakované polovysoké starty a zastaveni véemi sméry

. predklony a zaklony na $védské bedné, leh na bfise, nohy zaklesnuty v Zebfinach
. imitace brusleni — metkalfy na Zinénce

10. benépres

11. sed — leh

12. diep — stoj s vyhazovanim medicimbalu

pauza (6 min.) — hra velmi nizké intenzity

wWoOoNOOOTBWN=

I1. okruh {28 min.) — aerobni vytrvalost s vyuZitim hernich a obratnostnich prvki: télocviéna
. opakované hody na basketbalovy ko$

. vedeni miée — fotbalovy slalom

. opakované hody s tenisovymi mi¢ky o sténu, obraty, dfepy

. imitace vedeni kotoute — ty¢ od ¢inky :

. vyhazovani medicimbalu (1 min.), stielba do Zinénky bekhendem (1 min.}

. opakované hody na basketbalovy kos

. opakované kotouly s miéem na Zinénce, pfi kotoulu pustit mi¢ podél téla — kontrola mice
. dribling s basketbalovym mig¢em — zmény sméru

. vedeni fotbalového miée s fintovanim

10. vyhazovani mice, kotoul, chytit p

11. opakované piehazovani mite pfes prekazku s pfebihanim

12. stfelba forhendem do Zinénky

WoOo~NOOGOAWNS

Organizace tréninku muze probihat rovnéz v mnoha variantach. Prvni okruh Ize napfikiad zorgani2ovat na hfiti pro jednu
skupinu hradd, druha cviéi v télocviéné a potom se skupiny vyméni.

B. specialni prostiedky
a) hra — alespofi 30 min. hra 5—5 (i méné) na celé plose (2. skupina — napf. vybéh nebo posilovani). Tato forma je na-
roéna na prostorové zabezpedéeni a celkovou organizaci tréninku tréninku. Po absolvovani zatiZeni se skupiny vystfidaji.
b) hra ve tietinach — 5—5, 4—4, lze vyuZit viechna 3 pasma
c) kruhovy trénink — je zaméfen vétsinou na zdokonaleni HCJ a jednoduchych kombinaci, pfi mendim poétu zvolenych
stanovist (2—3) Ize zaFadit i prvky, jako je zaloZeni Gtoku apod.
d) véechny formy nacviku — skupinovy trénink (napt. zaloZeni Gtoku, pfes. hra atd.), individualni trénink (vétsinou HCJ)
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Kruhovy trénink na ledé

a) ptiklad se 6 stanovisti (obr. ¢. 4 a 5)

Celkovy ¢as zatizeni: 40 min. {3x10 min. zatizeni + 2x5 akt. odpo¢.)
Pocet hraca: 24

Pocet stanovist: 6

Pocet hraéd na stanovisti: 4

Zatizeni: 90 s., odpocinek — pouze pfechod na dalsi stanovisté
Pocet okruht: 3

Odpocinek mezi okruhy: 5 min.

(hra ve tfetiné)

1. st. — stfelba po pfihravce

2. st. — kombinace pfiihrej a jed
(kam pfihrajes, na to misto jedes)

3. st. — dvé dvojice v situaci 1—1,
kdo je v drzeni kotouce, snazi se na
malém prostoru uvolnit se pres pro-
tihrace, druhy brani (pfi ziskani ko-
touce se Glohy méni)

4. st. — stielba po piihravce

5. st. — dvojice proti sobé na éerve-
né ¢are svadéji osobni souboj po do-
bu cca 10 s., nasleduje prace s ko-
touéem (intenzivni driblink vSemi
sméry) — kazdy ze ctvefice ma ko-
toué

6. st. — spoluprace obrance a Gtoc-
nik, opakované obrance rozehrava
na najizdéjiciho Gtocnika, ten jede

s kotouéem k modré Cafe a vraci

zpét kotoué obranci, ktery jizdou
vzad s kotouem prejizdi brankovou
a opét rozehrava. Dvojice pracu;ji
soucasné.

b) ptiklad s 10 stanovisti (obr. ¢. 6)
Celkovy cas zatizeni: 30 min. (45
min.)

Pocet hraéua: 20 + 2

Pocet stanovist: 10

Pocet hraéd na stanovisti: 2

Doba zatizeni: 30 s., odpocinek —

pfechod na dali$i stanovisté

Pocet okruhl: 2—3

Odpoéinek mezi okruhy: bez odpo-
¢inku (souvisle)

1. st. — hrac¢ nasteli kotou¢ do ro-
hu, jede za kotou¢em, pfitom prova-

di obrat do jizdy vzad, za brankovou
¢arou se obraci do jizdy vpted, s ko-
touéem vyjizdi z rohu a pfihrava na
modrou ¢aru

2. st. — u mantinelu souboj o kotoué
3. st. — brusleni s kotouéem 2z jizdy
vzad do jizdy vpfed a naopak

4. st. — obratnost s kotou¢em v kru-
hu

5. st. — hrac¢ s kotou¢em tahne spo-
luhrace, ktery pribrzduje

6. st. — souboj o kotou¢ v kruhu

7. st. — pretlacovani holemi jako pfi
£ vhazovani (stfidaji se ruzné druhy dr-
. 7eni hole)

8. st. — pretladovani télem

- 9. st. — brusleni v osmiéce

: 10. st. — stfelba po prihravce




Metoda stfidava — fartlek

V praxi se ¢asto pouziva béh v terénu prokladany ¢innostmi rizného obsahu a intenzity.

1. Piiklad fartieku — doba trvani 70 min.
— misto — lesni terén
{uvedené &asové intervaly jednotlivych &innosti uvadime pouze orientaéné, v praxi se vétinou doba trvani jednotlivych
¢innosti upravuje podle subjektivnich pocitt, odezvy tepové frekvence a povahy terénu)

10 min. — béh v terénu nizkou az stfedni intenzitou — Uvodni béh
3 min. — kratké, opakované sprinty (10—20 m)
5 min. — béh lesnim terénem
2 min. — osobni souboje dvojic
8 min. — béh stfedni intenzitou v kopcovitém terénu
3 min. — chiize
5 min. — intenzivni slalom mezi stromy
10 min. — béh nizkou az stfedni intenzitou s pfeskoky lesnich prekazek
2 min. — kratké, opakované vybéhy do kopce
5 min. — béh nizkou intenzitou
2 min. — Zabaky a poskoky na jedné noze
10 min. — zavérecny béh v terénu

2. Priklad fartleku — doba trvani 50 min.
— misto — h¥isté (les)

1 — start
2 — pomaly béh (5 min.)
3 — zvysit tempo (3 min.)
4 — rychla chize (1 min.}
5 — pomaly béh (2 min.)
6 — tfi sprinty na 30 m s volnym vyklusanim
7 — pomaly béh {1 min.)
8 — gymnastika v chizi (4—5 min.)
9 — pomaly béh (1 min.)
10 — pét skokovych kombinaci s rozbéhem — poskoky vzdy s volnym vyklusanim
11 — pomaly béh (2 min.)
12 — z chlze: pét startd z polohy leZe na bfise na 10 m, 15 m, 20 m, 15 m, 10 m. Po kazdé sérii vZdy volné vyklusani, po
poslednim startu primy pfechod do
13 — dvouminutového béhu ostfej$im tempem
14 — vyklusani s gymnastikou (10 min.)

Intervalové metody

Pro vSechny druhy intervalovych metod se daji dobie vyuZit:

— béhy v raznych kombinacich s rychlosti, silou a obratnosti

— piekazkové drahy

— herni cviéeni . *

— hry

V podstaté Ize pouZit jakykoliv tréninkovy prostiedek (pfi stejné formé a obsahu — pouze véak s jinym davkovanim).

Pro ilustraci zvolime napfiklad hru jako véeobecny prostiedek.

a) Ve formé klasické intervalové metody mizeme pouzit hru takto:
24 hracéh — 4 skupiny po 6 hracich
A — 1. skupina x 2. skupina 6x6 hrach (kosikova) — 90 s.
B — 3. skupina x 4. skupina jakéakoliv ¢innost nizké intenzity — 90 s.
A, B se pravidelné sttidaji, pfi stfidani dbat na to, aby nedochézelo k éasovym prostojum.
Tato varianta je bézné pouzitelna i na ledé v pfipadé Gc¢asti 4 pétek. Pfi hie udrZovat neustaly pohyb poZadované intenzi-
ty (TF). '

b) Forma Svédska .
Organizace stfidani a skupinové rozdéleni je stejné jako u formy klasické (kosikova, kopana) — 24 hraca, sk. A, B), pouze
interval zatizeni je del§i — 3 min., interval odpoéinku — 3 min..
Odpocinek je aktivni — v tomto pfipadé je vhodné vyplnit tuto fazi riznymi posilovacimi cviky (nezaté2zovat dolni konde-
tiny), protahovacimi a uvolfiovacimi cviky. .
Dalsi moznosti je vyuZiti béhu pfi stejném intervalu zatizeni a odpocinku. Rovnéz tuto variantu je vhodné pouZit na ledé
za Gcasti 4 pétek.

c) Forma velmi kratkych intervala
Je vyhodné pouzit napf. urcité vybrané herni situace, a to
vétsinou na celé plose — napf. feseni Gtoénych i obrannych
situaci 5—5, nebo situace na mensich prostorech 5—0, 3—2
apod., rizna cviceni pro kondicni brusleni.
Cviceni lze zafadit na ledé i mimo led.
Intenzita cvi¢eni se pohybuje v padsmu ANP (TF).
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Ptiklad €. 1: (obr. &. 7)

situace 3—2 + zakonéeni

A — 1. a 2. skupina se pravideiné stfidaji, trenér vhazuje nové kotouée do hry v pfipadé pferuseni, vyhozeni ze tfetiny,
vstieleni branky — tak, aby zatiZeni bylo konstantni po dobu 15 s., odpocinek 1:1. Celkovy &as zatizeni 15 min.

osobni obrana v situaci 5—5

B — 3. a 4. skupina r \J

Z — 15 s. na signal — hra
O
®

O — 15 s. voln3 jizda @
\/

\/
)

—’__—-\\

Opakuje se po stanovenou dobu
) Yo

U J @

\ Q

Piiklad €. 2: (obr. &. 8) — N ]
Cviceni pro kondiéni brusleni (podle

7 - y A—
Buka& — Dovalil 1990). A% [ J
ZatiZzeni: 7 — 18 s. (podle druhu cvi- \ 8
&eni) ) -
Odpoginek: 1:1 2 il ° 2 G+—

Opakovani: v trvani 15 min.
Intenzita: TF na trovni ANP

o
. s
1. délky tam a zpét {) 8 (3

2. délky )

3. padsma 3.0 ’ t;

4. 3itky (vpFed a vzad) o , (‘)
T > ®

/ :

| \ ¢

= = 1ay

Metoda diouhodobych intervalG (ANP)

Zatizeni: 10 min.

Intenzita: na hranici ANP (TF 175)

Délka odpodinku: 6 min.

Pocet opakovani: 4

Tréninkovy prostfedek: béh .

Charakter odpoéinku: aktivni (stfelba kotou&l na hladké podiozce, bago)
Celkova délka cviceni: 64 min.
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Metoda kratkodobych intervali

A — ptiklad pouziti mimo led:

Casto se pouziva jako tréninkovy prostiedek prekdzkova draha.

Zatizeni: 30 s.

Odpodinek: 90 s.

Pocet hracl: 24 (12 dvojic)

Organizace: abychom se mohli dobie vénovat kvalité provedeni, je vyhodné zorganizovat drahu tak, aby hraéi vybihali vzdy
v takovych intervalech, aby jednotlivé dvojice na sebe plynule navazovaly (V uvedeném pfipadé vybihaji hraci ve
dvojicich po 10 sekundach.)

Nakres pfekazkové drahy: (obr. €. 9) T T T T I T I T T T —e
1. pét stiizek {2 Zinénky) Pt
2. osobni souboje ve dvojici (uchopi 4 P

se za predlokti S ®mv

a v béhu se tladi véi silou do sou- /

pefe) E7

1
3. pfeskoé¢ — podlez — prelez (2x l'
kan) ]
4. vyskok — seskok 2x (2 a 2 svéd- ’ \
ské bedny), 4 Zinénky |
5. kotoul (2 Zinénky) |
6. sprint ) }
7. aktivni odpocinek — volna chuize \
zpét na start \

<Y

PFiklad B — pouziti na leds: o [ \al f, \7\ 7\ o
Zatizeni: 20—25 s. %}% o l:l 7- ]- 7— 7 7- 7_ - /ﬁ
Odpocinek: 60—70 s.
Pocet hraca: 20
Organizace: 4 petky
Zameéreni: souéasny rozvoj technicko-taktické stranky a anaerobni vytrvalostl —

1. zaloZeni utoku v situaci 5—0 a zakonéeni,

2. feseni situace 3—2 + stielba,

3. vybrusleni z pasma + strelba.

1. faze: (obr. &. 10) /’

-~

Za

2. faze: (obr. ¢. 11)
3—2 + zakoncéeni

TN
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3. faze: (obr. ¢.12)
brusleni + strelba
po vybrusleni z pasma ihned zadina akci dal$i pétka — reguluje trenér nastfelenim kotouée do OP

Metoda rychlostni vytrvalosti

A — priklad pouziti mimo led: (obr. ¢. 13)

" rozvoj anaerobni rychlostné-silové vytrvalosti

Zatizeni: 10 s.

Odpocinek: 30 s. (1:3)

Pocet hracu: 24 :

Organizace: 6 skupin po ¢tyfech hracich (startuji vidy 4 hraci soutasné — lze zafadit i prvek soutézivosti}). Hraéi vybihaji po
10 s.

1. tfi kliky — 10 s.
2. silové odrazy z pravé na levou nohu (2x) — 10 s.

3. vybéh kratkého kopce — 10 s.
4. volna chiize zpét — 50 s. @
r/_to /‘ﬁ ’ f\

B — ptiklad pouziti na ledé: (obr. ¢. 14)
Zatizeni: 10—12 s,
Odpocinek: 40—45 s.
Pocet hract: 24
Organizace: 2 a 2 skupiny na polovinach hfité

— atoénik zprava rozehrava — v pfipadé, Ze se zapojuje obrance, vznika situace 1—1 {pf. a), v pfipadé zapojeni

utoénika fesi oba situaci 2—0 (pf. b)
Zaméreni: soucasny rozvoj technicko—taktické stranky a anaerobni vytrvalosti
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Zaver

Aerobni schopnosti jsou dilezitym stavebnim kamenem a pfedpokladem vysoké vykonnosti hrace. Jejich vysoka Groveri
je zakladem pro vétsi specifické zaméFeni, pozitivné ovlivituje pribéh zotavnych procest a tim vytvari funkéni podminky pro
daisi vykon a koneéné, éim lepsi jsou aerobni moznosti, tim ekonomi¢téji organismus pracuje a zbyva mu vétsi rezerva pro
zvy$ovani intenzity v potfebnych fazich utkani. Souéasné musime brat v Gvahu to, Ze na vykon ve hie se vyrazné podili i si-
lové schopnosti. Proto je tieba také chapat aerobni schopnost jako speciaini silovou vytrvalost svalstva. Dale specialni vy-
trvalost nesmi v zddném pripadé potladovat &i dokonce utlumovat rychlost. Aerobni schopnost proto slouzi jako zakladna
pro rozvoj rychiosti resp. rychlostné-silovych schopnosti a pro zdokonalovani technicko-taktickych stranek herni ginnosti.
Pritom v8ak pfihlizZime ke specifice ledniho hokeje, k éasovym moznostem, véku, tréninkovému obdobi apod. se zddrazné-
nim zatiZeni v oblasti anaerobniho prahu a to ve véech obdobich roéniho tréninkového cyklu.

Pokud jde o vytrvalostni trénink déti, vzhledem k vyvojovym zvlastnostem, je v tomto vékovém obdobi opodstatnéna
pouze metoda souvisla, fartlekova a eventuainé stiidava — viechny s postupnym prodluZzovanim doby cviceni.

Ve struéné podobé jsme se pokusili pfibliZit problematiku rozvoje vytrvalostnich schopnosti, a to jak z hlediska teorie, tak
dopinénou o nékteré praktické pfiklady cviteni. Tato cvieni slouZi pouze jako pfiklad vyuZiti pfi rozvoji vytrvalostnich
schopnosti z hlediska rdznych metod.
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