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ABSTRAKT
INDRYCH, Martin, Bc.: Vplyv vybranych cviceni na rozvoj rychlostnych a rychlostno-

silovych schopnosti mladych hokejistov. [Diplomova praca] / Martin Indrych — Univerzita
Mateja Bela v Banskej Bystrici. Filozoficka fakulta, Katedra telesnej vychovy a Sportu —
Veduci prace: PaedDr. Peter Mandzak, PhD. — Stupent odbornej kvalifikacie: Magister —
Banska Bystrica: FF UMB, 2017, 65 stran, 104 690 znakov.

V nasej diplomovej praci sme sa zaoberali rozvojom rychlostnych a rychlostno-silovych
schopnosti mladych hokejistov pomocou plyometrickych cviceni a cvi¢eni zameranych na
rychlost’ so zmenami smeru. Experimentalny a kontrolny stibor tvorilo spolu 22 hokejistov
MSHK Prievidza vo veku od 15 do 17 rokov. Vyskum prebichal 8 tyzdiiov, siéastou
ktorého boli vstupné a vystupné testy, ktoré sme realizovali na zaCiatku a na konci
pripravného obdobia.

Hlavnym ciel'om préce bolo zistit' zmeny spdsobené experimentadlnym ¢initelom pocas 8-
tyzdnovej pripravy na zdklade ktorého ddjde k vyraznejSiemu zlepSeniu rychlostnych
a rychlostno-silovych schopnosti v experimentdlnom subore. Uéinnost’ experimentalneho
Cinitel'a sme sledovali motorickymi testami podl'a SZLH: beh na 40 metrov so zmenami
smeru, test agility-Illinois, skok do dial’ky z miesta a 3 skok do dial’ky na jednej nohe (L/P)
Z miesta. Ziskané tidaje sme vyhodnocovali matematicko-$tatistickymi metodami.
Experimentalny cinitel nam priniesol pozitivne zmeny v rychlostnych a rychlostno-
silovych schopnostiach vo vSetkych testoch, na zdklade ¢oho sme dospeli k zaveru, ze
nami pouzity tréningovy program bol efektivny a preto odporti¢ame vyuZitie tychto metod

v tréningovom procese V praxi.

KPacéové slova: ladovy hokej, rychlostné schopnosti, rychlostno-silové schopnosti,

kondi¢na priprava



ABSTRACT

INDRYCH, Martin, Bc.: The influence of selected exercises on the development of speed
and power-speed abilities of young hockey players. [Diploma thesis] / Martin Indrych —
Matej bel University in Banska Bystrica. The Faculty of Arts, The Department of Physical
Education and Sports — Thesis supervisor: PaedDr. Peter Mandzak, PhD. — Qualification
degree: Masters — Banska Bystrica: FF UMB, 2017, 65 pages, 104 690 characters.

In our diploma thesis we dealt with the development of the speed and power-speed
capabilities of young hockey players using plyometric exercises and speed-oriented
exercises with changes of direction. An experimental and control group was formed by 22
MSHK Prievidza hockey players aged from 15 to 17. The survey was being conducted for
8 weeks, including input and output tests that we performed at the beginning and the end of
the preparatory phase.

The main objective of the thesis was to find out the changes caused by the experimental
factor during the 8-week preparation which will lead to an improvement of the speed and
power-speed capabilities in the experimental set. Efficacy of the experimental factor was
monitored by the SZLCH motoric tests: 40 meters run with directional change, [llinois
agility test, long distance jump and triple jump on one-leg (L/R) from the site. The
obtained data were evaluated by mathematical-statistical methods.

The experimental factor brought us positive changes in speed and power-speed abilities in
all tests, which led to the conclusion that the training program used was efficient and

therefore we recommend using these methods in the training process in practice.

Key words: ice hockey, speed abilities, power-speed abilities, fitness training



PREDHOVOR

Rychlostné a rychlostno-silové schopnosti patria v Struktare Sportového vykonu v 'adovom
hokeji medzi vyznamné faktory, ktoré¢ vysoko ovplyviiuju samotny vykon. Rozvoj danych
schopnosti ziskal v tréningovom procese vyznamné miesto anemal by chybat' pri
zvySovani Sportovej vykonnosti.

Predkladant tému prace si autor zvolil na zéklade jeho vlastnej iniciativy, pretoze je sdm
vykonnostnym hrac¢om l'adového hokeja, ktorému sa venuje od svojho detstva a sam vnima
dolezitost’ rozvoja rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti v l'adovom hokeji. Autor
sa snazi svojimi praktickymi skisenostami potvrdit' pravdivost’ predpokladov pomocou
inych domacich a zahrani¢nych prac, ktoré sa venovali podobnej problematike. Hlavnou
témou prace je zistit' Gcinnost vybranych cviéeni zameranych na rozvoj rychlostnych
a rychlostno-silovych schopnosti mladych hokejistov pocas kondi¢nej pripravy.

Autor sa snazi ziskanymi poznatkami a informaciami prispiet k objasneniu danej
problematiky, ¢im pomoéze v praxi samotnym Sportovcom a trénerom pri zvySovani

Sportovej vykonnosti.
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UvVOoD

V kondi¢nej priprave nas vedeckd praca neustale obohacuje o nové poznatky v oblasti
rozvoja pohybovych schopnosti. V kazdom S$portovom odvetvi su kladené vysoké naroky
na individualne schopnosti hracov, ktoré¢ su doélezité pre Sportovy vykon. Vyrovnanost
Sportovych vykonov vo vrcholovom S$porte je vel'ka a 0 dosiahnuti vitazstva rozhoduju
minimalne rozdiely. Ladovy hokej patri medzi kontaktné kolektivne Sporty a je
charakteristicky rychlostou a castym fyzickym kontaktom. Vo svete patri k najrychlejsim
Sportovym hram, z ¢oho logicky vyplyva, Ze medzi najddlezitejSie kondicné schopnosti
v l'adovom hokeji patria rychlostné a rychlostno-silové schopnosti.

Vykon Sportovca vo vykonnostnom a vrcholovom Sporte ovplyviiuje vel’ké mnozstvo
faktorov. Medzi faktory, ktoré ovplyviiuju Sportovy vykon v l'adovom hokeji patri aj
rychlost’ korculovania, rychle Starty arychle zmeny smerov, pri ktorych sa vyuziva
akceleracna a frekvencnd rychlost' a dynamickd sila dolnych konéatin. Z uvedenych
skutocnosti vyplyva, Ze medzi podstatné zlozky Sportového vykonu v I'adovom hokeji
patria rychlostné a rychlostno-silové schopnosti, ktorych rozvoj by mal mat v priprave
hokejistov dolezZité miesto.

Diplomovt pracu s nazvom Vplyv vybranych cviceni na rozvoj rychlostnych a rychlostno-
silovych schopnosti u mladych hokejistov sme si teda zvolili z dovodu zlepsit' uroven
rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti pomocou acyklickych cviceni zameranych
na rychlost’ so zmenami smeru a cvi¢eni plyometrického charakteru. V praci zist'ujeme
ucinnost’  zvolenych tréningovych metéd pocas pripravného obdobia na rozvoj
rychlostnych  arychlostno-silovych  schopnosti  pofas  8-tyZdnového  programu
Vv experimentalnej a kontrolnej skupine. Zmeny trovne rychlostnych a rychlostno-silovych
schopnosti v experimentalnej a kontrolnej skupine budeme =zistovat' diagnostickymi
metddami na zaciatku a na konci kondi¢nej pripravy, na zdklade ktorych uré¢ime, ¢i nami

zvolené tréningové metddy mali pozitivny vplyv a ¢i boli efektivne.



1 TEORETICKY ROZBOR

1.1 Charakteristika Padového hokeja

Starsi (1999) charakterizuje 'adovy hokej ako tvorivi hru organizovanej skupiny, ktora
prebiecha na Tladovej ploche, v ktorej sa uplatiuje myslienka trénera, umenie hracov
a takisto dolezité su vplyvy prostredia. Cadovy hokej ako hra, ktord je preferovana ako
kolektivna, umoznuje vyniknat aj hraCom s individualnymi prednostami a takisto aj
trénerom.

Ladovy hokej je kolektivna hra, ktord vyzaduje vysoku intenzitu pohybovej ¢innosti sO
Specifickymi pohybmi na ladovych korculiach. Dotykova plocha korcule s l'adovou
plochou predstavuje 1 cm? priom nohy su priblizne 8 cm nad l'adovou plochou.
Vzhl'adom k takémuto postaveniu si korculiarska technika vyzaduje zvladnutie predo —
zadnej a stranovej rovnovahy na adovych kor¢uliach. Prave kvoli pohybom na korculiach
je ladovy hokej jednou z najrychlejsich kolektivnych hier na svete a z pohl'adu motoricke;j
¢innosti patri medzi najnaro¢nejSie Sporty na svete, ktory zahfiia Sirokd Skélu pohybov,
ktoré hra¢ musi dokonale ovladat’ (Helesi¢, 2008).

Filc (1994), Grasgruber a Cacek (2008) charakterizuji l'adovy hokej ako Sport, ktory
kladie obrovské naroky na zvladnutie korculovania z motorického hladiska, kam patri
kor¢ul'ovanie vpred, vzad, Starty z réznych poloh, prekladanie vpred a vzad v oblukoch,
rozne zmeny smerov a zastavenie.

Podl'a Vyboha (2002) plné nasadenie rychlosti v zapase od uvodu az po zaver, umoziuje
rovnomerné striedanie vSetkych formacii. Jedno striedanie trva priblizne 40 aZ 60 sekund.
Pocet striedani sa odvija od poctu formacii a takisto od poctu presilovych hier a hier
Vv oslabeni. Kazdy hra¢ by mal vediet hospodarit’ so svojimi energetickymi zdrojmi, ale pri
nizkom zatazeni hraca klesd jeho pripravenost z funkéného a takisto aj z taktického
hl'adiska.

Ladovy hokej sa stal zaujimavy aj tym, Ze oba superiace timy sa naraz snazia plnit’ herné
ulohy s rovnakym cielom, zvitazit. Neustdle meniace sa fazy hry pocas zapasu (Utok
a obrana) zapric¢inuju, ze tim ktory méa puk pod kontrolou, sa ho snazi uto¢nymi
kombinaciami dopravit do superovej brany a druhy tim sa snazi sUperovi zabranit

obrannou hrou v streleni gélu (T6th, 2010).
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Medzi rozhodujuce faktory pre vykon patri vysoka aerébna kapacita kazdého hraca.
Dal§imi limitujicimi faktormi, Kktoré ovplyviiuju vykon, si vhodné somatotypné
predpoklady, funk¢éna vykonnost’ organizmu nadobudnutd kondi¢nou Sportovou pripravou,
motorické schopnosti na vysokej urovni aV neposlednom rade psychické a moralno-
volové vlastnosti. Dalej sa na vykone hra¢a podielaju technické, taktické, koordinaéné
zrucnosti, spolupréca a celkové kolektivne chapanie hry (Starsi, Jancokova, Vyboh, 1999).
LCadovy hokej, ako Sportova hra riadena taktickymi pokynmi trénera, ktoré na Tadovej
ploche realizuji hrac¢i v najvy$Som tempe, si preto vyzaduje Specidlne tréningové
zat'azenie. Svojou rychlostou a tvrdostou, ktord v kratkom €asovom rozmedzi poskytuje
divdkovi mnozstvo subojov, neCakanych momentov a roznorodych akcii, sa tesi velkej

obl'ube medzi Sirokou verejnostou.

1.2 Sportovy vykon

Sportovy vykon moZno charakterizovat’ ako kone¢ny vysledok $pecializovanych
pohybovych Cinnosti $portovca so zameranim na rieSenie réznorodych uloh, ktoré maju
svoje pravidla. Na integralny prejav vnatornych predpokladov S$portoveca vplyva aj
mnozstvo vonkajsich ¢initelov (Kampmiller, 2012).

Vanderka (2007) uvadza, ze Sportovy vykon patri k zakladnym kategériam tedrie
a didaktiky sportu, v ktorom sa ako vo vyslednom produkte systematického tréningového
procesu spaja vietka snaha Sportovcov, trénerov a funkcionarov pocas stutaze.

Sportovy vykon je aktualny prejav $pecializovanych schopnosti $portovca v konkrétnej
pohybovej tlohe, ktora je vymedzena pravidlami (Peri¢, 2004).

Podl'a Lacza (2010) je Sportovy vykon cielenou kategoriou Sportového tréningu, ktory
predstavuje akrudlny prejav a moznosti Sportovcovej osobnosti v sitaznych podmienkach.

Ptidal (2011) chape Sportovy vykon, ako ciel' a vysledok dlhodobej systematickej
Sportovej pripravy vo vykonnostnom a takisto aj vrcholovom $porte. Podl'a Dovalila a kol.
(2002) a Peraceka (2004) je Sportovy vykon, ako vysledok Specializovanych pohybovych
¢innosti, ktoré su cielené na rieSenie uloh danych pravidlami, findlnym celistvym prejavom
vnutornych predpokladov Sportovca. Pre vysoky vykon je charakteristické koordinacne
bezchybné prevedenie a jeho zéklad tvori celkovy prejav telesnych a psychickych funkeii
Cloveka, ktory podporuje maximalna motivacia na podanie optimalneho vykonu. Je mozné
porovnat’ priebeh a vysledky c¢innosti, kde mé pre lepSie pochopenie Sportového vykonu

vel’ky vyznam analyza.
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Sportovy vykon alebo $portova vykonnost je formovani dlhodobo a postupne a je
vysledkom prirodzeného vyvoja a rastu Sportovca, vlastného $portového tréningu a takisto
aj vplyvu prostredia. Preto treba zvySovanie vykonnosti chapat’ v SirSom slova zmysle ako

je napr. uvedené v tabulke 1.

Tabulka 1: Dlhodobé formovanie $portovej vykonnosti (Dovalil a kol., 2002)

_U Vrodené dispozicie ﬂ

biclogicke fyziologicke psvchické

Podmienky Zivomého prostredia(prirodneé - socialne)

Schopnosti (vlohy - nadanie -talent)

Sportovy tréning

Trénovanost

Sprr—r
il e i e

Sportovy vykon

V uzSom ponimani chapeme Sportovy vykon ako priebeh a vysledok ¢innosti v konkrétne;j
$portovej discipline, ktory reprezentuje aktuadlne moznosti §portovca. Sportovy vykon sa

hodnoti tymito sposobmi:

e absolitnymi mernymi jednotkami (s, kg, cm), poctom dosiahnutych golov,
zasahov, bodov.
e subjektivnym hodnotenim odbornikov pomocou rdéznych hodnotiacich systémov

(Dovalil, 2009)

1.2.1 Sportovy vykon v Padovom hokeji

V Sportovych hrach nazyvame Sportovy vykon hernym vykonom a Sportovcov nazyvame
hraémi. Pojem herny vykon berieme ako synonymum pojmu Sportovy vykon a mézeme ho
charakterizovat’ ako realizované konanie hraca a skupiny hracov v zapase v kolektivnych
hrach, charakterizované plnenim hernych uloh (Ptidal, 2011).

Podla Taborského (2009) je herny vykon v kolektivnych S$portovych hrach
charakterizovany znakmi ako, neustdle meniace sa podmienky zapasu, pocetnost’

pohybovych zrucnosti, zlozitost pohybovych Struktar, tvorivost a variabilita hracov,
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taktické myslenie, predvidavost’ a rozdelenie Uloh v ramci druzstva. Pri hernom vykone

musime diferencovat’:

¢ individualny herny vykon

e herny vykon druzstva

Individualny herny vykon pozostava z réznych hernych ¢innosti jednotlivca, ktoré hraé
realizuje v spojitosti s konanim spoluhracov a taktiez protihra¢ov so zameranim na rieSenie
Specifickych tloh v jednotlivych Castiach zépasu. Individudlny herny vykon je podmieneny
komplexom bio-motoricko-psychickych predpokladov hraca, ktoré sa navonok prejavuju
ako sthrn hernych zrucnosti, ktoré ma hrd¢ dokonale osvojené a zvladnuté a st
integrované do hry celého druzstva. Hernd zrucnost' alebo tiez herné umenie
charakterizujeme ako vysledok komplexného pdsobenia vSetkych faktorov, ktoré si
determinujuce pre individualny herny vykon (Moravec a kol., 2007).

Herny vykon druzstva alebo timovy herny vykon, =zavisi od kvalitativneho
a kvantitativneho konania hracov alebo druzstva, ktoré uskutociuju jednotlivo alebo
Vv skupinéch v priebehu celého zapasu alebo jeho jednotlivych Castiach. Hlavnym kritériom
pri hodnoteni herného vykonu druzstva je vysledok zapasu (nie vSak jedinym), ktory je
zaloZzeny na suc¢innosti hracov. Takisto je ovplyvneny aj sociadlno-psychologickymi

¢inite'mi vo vnutri kolektivu (Moravec a kol., 2007).

1.2.2  Struktira $portového vykonu v Padovom hokeji

Kampmiller (2012) rozumie pod pojmom Struktura Sportového vykonu vztahy medzi
jednotlivymi faktormi, ktoré su medzi sebou prakticky usporiadané. Toto usporiadanie
patri k vnitornym podmienkam funkénosti a tcelnosti, ktoré vyustuje do konecnej
motorickej pripravenosti Sportovcov, ktoré im umoznuje podavat ¢o najlepSie Sportové
vykony v zapasoch. V §truktare Sportového vykonu obsahuje pojem faktor kazdy funkény
prejav hraca, jeho schopnosti, vlastnosti a vedomosti, ktoré maja pri realizacii jeho vykonu
vyznam.

Podl'a Beresa (2009) delime motorické faktory, ktoré podmienuju Sportovy vykon

v 'adovom hokeji do troch skupin:
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e limitujice (priamo podmieiiujice Sportovy vykon, nedaji sa ni¢im kompenzovat)):
akceleracna rychlost’, maximalna acyklicka rychlost, explozivna sila, koordinacia.

e determinujice (podmienujuce Sportovy vykon, do uréitej miery sa daju
kompenzovat’): vytrvalost’ v rychlosti, maximalna sila, aerobny vykon.

o dokreslujuce (priamo nepodmieiiujice Sportovy vykon, vytvaraju predpoklady pre

rozvoj limitujicich): vytrvalost’ v sile, maximalna cyklicka rychlost’, flexibilita.

Podl'a Zrubaka (2003) hraci 'adového hokeja pocas jedného 40 az 90 sekundového
striedania Vv zapase nakorcéul'uju v priemere od 400 do 600 metrov Vv meniacich sa
zrychlenych a spomalenych intervalovych tsekoch, ¢o predstavuje vzdialenost’ v rozmedzi
od 5 do 7 kilometrov pocas celého zapasu. Priemerna rychlost’ hokejistu dosahuje okolo 15
km/h a maximalna rychlost’ dosahuje 38 km/h. Vydaj energie sa pocas zataze pohybuje
medzi 500 az 800 kcal., a pulzové hodnoty sa pohybuji v priemere od 180 po 200 pulzov
za minatu (Kimijan 1995). Pre komplexnejSiu charakteristiku Sportového vykonu
v ladovom hokeji, v tabul’ke 2 uvadzame priemerny odohraty ¢as najvytazovanejSich

hracov v najlepsich svetovych ligach v jednom zapase.

Tabul’ka 2: Priemerny odohraty ¢as najvytazovanej$ich hra¢ov pocas zapasu

(?branca 2011/2012 25 - 27 min
Utocénik 21 - 23 min
(?branca 2011/2012 22 - 25 min
Utocénik 19 - 22 min
(?branca 2011/2012 25 -27 m!n
Utoc¢nik 20 - 24 min

Pocas pobytu na l'ade, hrd¢ vykonava rozne ¢innosti, ako strel’ba, osobné suboje, zmeny
smeru, prekonavanie rdznych prekazok vysokou intenzitou, kde srdcova frekvencia
dosahuje viac ako 90 percent. Pri dizke zapasu a takisto aj pri trvani jednej sezény je
potrebné mat’ vysoki tUroven aerobnej vytrvalosti, vdaka ktorej dochadza k obnove
energetickych zdrojov. V priebehu zdpasu ubtida hracom vicsie mnozstvo glykogénovych

zasob zpomalych svalovych vlakien ako zrychlych svalovych vlakien. Struktira
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Sportového vykonu v 'adovom hokeji si vyZzaduje Groven anaerdbnej a aerobnej vytrvalosti

na vysokej urovni (Montgomery, 2012).

Obsah vonkajSieho zat’aZenia hokejistu pocas zapasu (Laczo 2011):

e nakorc¢ulovanych kilometrov: 7 — 9

e pocet osobnych subojov: 80 — 110

e pocet obrannych a uto¢nych faz hry: 150 — 200

e pokusov o strelu: 30 — 50

e (as jedného striedania: 40 — 60 s, vynimoc¢ne 90 — 120 s

e priemerny odohraty Cas za zapas: 16 — 22 min.

Biochemické a fyziologické hodnoty vnutorného zat’aZzenia hokejistu pocas zapasu

(Laczo, 2011):

e maximalna srdcova frekvencia: 85 — 100%
e kyslikovy dlh 80 — 90%

e laktat: 5—9 mmol.l

e kreatinkynaza: 9 — 15 mmol.l

e urea: 7—10 mmol.l

e maximalna spotreba kyslika: 55 — 65 ml.kg
e respira¢ny kvocient: 1,05 - 1,25

Regeneracia energetickych zasob po Cinnostiach vyuzivajucich predov§etkym ATP, CP
aenergiu z laktatového energetického systému je umoznend aerobnym energetickym
systétmom. Interval jedného striedania v 'adovom hokeji sa rovnd maximalnemu vyuzitiu
anaerdobnej glykolyzy, ¢o predstavuje 40-60 s, ku ktorému sa pridava oxidativne hradenie.
Intenzita zat'azenia sa pocas striedania strieda a vac¢siu Cast’ energie hradi ATP a CP systém
(Laczo, 2010). V tabulke 3 uvadzame bioenergetické krytie pohybovych Ccinnosti

v 'adovom hokeji pocas zapasu.
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Tabulka 3: Bioenergetické krytie pohybovej ¢innosti po¢as zapasu (Laczo, 2010)

Laczo (2010) svojou analyzou Struktary Sportového vykonu preukézal, Ze herny vykon, ¢i

uz timovy alebo individudlny sa opiera predovSetkym o laktatova a alaktatovu

trénovanost’.
Timovy vykon
Timova hra
N\
Spolupraca
Dynamika | medzi
timu peatimi
healmi na
[ade
L4 b
u K
Psychické | Uplatnenie individuainej | Speciaina
predpokiady | technickej zrutnosti kondna
' *v herne) situaci # pripravencost’
. Komplex
Sociologické Zmysel pre kolektivnu Individudina Groved vieobecnych
predpoklady hru, hemé mysienie technicke] zrutosti konditnych
a taktické spravanie, schopnosti
’ * anticipdca * ‘ * \
Somatické Uroven véecbecne) Urovet anaerébne] Uroven rychlostno-silovych a%:mt’
predpokiady motorickej zrulnost vytrvalosti schopnosti a a!welcrame; vytrvalost
Trénovatelnost’
Vrodené dispozicie Podmienky - prostredie | Ci€eny - zamemy dihodoby
Sportovy tréning

Obrazok 1: Systém $truktury Sportového vykonu v 'adovom hokeji (Laczo, 2010)
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1.3 Senzitivne obdobia

Vo vsetkych vekovych kategoriach musime dbat’ na dodrZiavanie urcitych zasad a takisto
musime reSpektovat’ vekové a vyvojové zakonitosti. HraCov pocas tréningového procesu
ovplyviiuje mnozstvo vnutornych a vonkajSich faktorov, ktoré vplyvaji na zéataz
z fyzického a psychického hladiska. Preto je velmi dolezit¢é aby sme poznali vek
Sportovcov a prisposobovali sme tréningovy proces tak, aby ¢o najucinnejSie vplyval na
vykonnostny rast a rozvoj hracov.

Delenie vyvoja mladeze z pedagogickej a biologickej stranky (Dovalil, 2002):

e predskolsky vek (3 — 6 rokov)

e mladsi Skolsky vek (6 — 11 rokov)
e starsi Skolsky vek (11 — 15 rokov)
e dorastenecky vek (15 — 18 rokov)

Vo vyvoji motoriky ¢loveka pozname obdobia v ktorych sa urcité ukazovatele alebo
skupina ukazovatelov rozvijaji intenzivnejS§ic apri ich zamernom ovplyviiovani
dosahujeme vyraznejSie vysledky ako v inych oblastiach. Tieto obdobia charakterizujeme
ako senzitivne obdobia avyznacuju sa tym, Ze organizmus v tomto obdobi reaguje
citlivejSie na urcité pohybové podnety a odpovedd na ne vyraznejSimi zmenami ako
v inych obdobiach. Senzitivne obdobia sa Casto charakterizuji ako obdobia zvySenej
trénovatelnosti a tempo prirastkov v motorickej vykonnosti dosahuje vyrazné pozitivne

zmeny (Laczo, 2013).

1.3.1 Dorastenecky vek

Vo vyvine ¢loveka nie je dorastenecky vek jednoznacne definovany. Je povaZovany za
takzvané prechodné obdobie medzi detstvom a dospelost'ou. Dorastenecky vek sa povazuje
za najkomplikovanejSie obdobie vo vyvoji Cloveka a vSeobecne sa toto obdobie nazyva
adolescencia. Pocas tohto obdobia dochadza k najvyraznej$im fyzickym zmenam a ku
koncu adolescencie sa telesny vyvoj jedinca utvara a dovrSuje. Plny rozvoj vykonnosti
dosahuju vsetky organy v tele, ako srdce, svaly, plica. Zosiliiuju kosti a sl'achy (Dovalil,
2002).
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Telesny vyvin — Vvyrazny nastup hormondlnej aktivity spdsobuje prestavbu organizmu
a jedinec ziskava definitivnu vysku svojho tela a jeho telesny a pohybovy vyvin sa dotvara
a ustaluje.

Kedze je vyvoj vnltornych organov, svalov a kosti ukonceny, vznikaju predpoklady pre
rozvoj kompletnej Skaly vSeobecnych a Specidlnych pohybovych schopnosti podla
pedagogickych zasad. Straca sa disharmoénia motoriky a takisto sa vytracaju najvyraznejsie
anatomické disproporcie. ZvySuje sa odolnost’ voci unave, ¢im dochadza k narastu
vykonnosti organizmu hradov (Cillik a kol., 2009).

Mentalny vyvin — dochadza k rozvoju sebaistoty a samostatnosti, jedinec o sebe nadobtda
uréity obraz. Clovek si este nevie vybrat oblast’ v spolo¢nosti, do ktorej sa zaélen.

Podla Cillika akol., (2009) jedinci vtomto obdobi ziskavajii uréiti snahu kriticky
hodnotit’ nadobudnuté poznatky a snazia sa aplikovat’ do praxe teoretické poznatky, ¢o
sposobuje d’al§i rozvoj osobnosti.

Slovensky zvdz 'adového hokeja v sicasnosti zastreSuje dorastenecku ligu pre hraov vo
veku od 15 do 18 rokov. KedZze vtomto veku dochddza k vyraznému a rychlemu
fyzickému rastu a vyvoju jedincov, ¢o spdsobuje vel'ké rozpitie vykonov medzi hra¢mi, sa
Cesky zviz T'adového hokeja rozhodol rozdelit dorasteneckii sutaz na dve ligy. V lige
mladSieho dorastu st hraci vo veku od 15 do 16 rokov a v lige starSieho dorastu hraci od

17 do 18 rokov.

1.4  Sportova priprava v Padovom hokeji

Simonek (1995) charakterizuje $portovii pripravu ako zloZity systém, ktory sa vyznacuje
mnohotvarnostou javov, vézieb a spravania sa jednotlivych zloziek, so zameranim na
zvySovanie vykonnosti. Ide o zamerne upraveny spdsob Zivota Sportovca, ktory sa
zameriava na dosahovanie Uspechov v §portovych sutaziach.

Vo viacerych publikacidch sa pojem Sportova priprava odliSuje. Niektori autori povazuju
Sportovu pripravu ako sucast’ Sportového tréningu, d’alsi autori povazovali §portovy tréning
a Sportovl pripravu za synonymd. My sa priklaname k Choutkovi (1987), ktory uvadza, ze
Sportovy tréning patri k castiam Sportovej pripravy kedze Sportova priprava sa sklada
z viacerych Cinitel'ov ako Sportovy tréning.

Pod pojmom S$portova priprava sa tiez chape, Ze je to subor podmienok a ¢initel'ov, ktoré
vplyvajli na rozvoj vykonnosti Sportovcov. Medzi hlavné prvky pripravy patria Sportovci,

tréneri, §portovy kolektiv, podmienky a samotna $portova priprava. Sportova priprava je
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dlhodoby proces a pomocou optiméalneho obsahu a zamerania zabezpecuje postupny narast
Sportového vykonu, ktory vytvara predpoklady na dosiahnutie vrcholovych vykonov
auspechu v sutaziach. Zmyslom Sportovej pripravy je postupny ndrast silovych,
rychlostnych, vytrvalostnych a koordina¢nych schopnosti, ktoré ako jeden celok tvoria

kondiciu (Simonek, 1995)

1.4.1 Etapy Sportovej pripravy vV Padovom hokeji

Sportovy tréning si z dlhodobého hladiska vyzaduje zachovat' délezité biologické,
motorické, psychologické a pedagogické zasady, ktoré sa realizuju pri zat'azi.
Podl'a (Moravca, 2007) z hladiska dodrziavania tychto zasad mozeme rozdelit’” dlhodobu

Sportovu pripravu do Styroch etdp:

e etapa Sportovej predpripravy
e etapa zakladného Sportového tréningu
e etapa Specialneho Sportového tréningu

e etapa vrcholového Sportového tréningu

Vsetky etapy maju svoje vSeobecné a Specialne ciele, metddy, ulohy, obsah a formy. Prvé
dve etapy su prevazne pripravného charakteru a d’alSie dve su viac zamerané na samotn(l
realizaciu $portového vykonu. Specifickost portovych odvetvi uddva vhodny vek pre
vstup do jednotlivych etap (Moravec, 2007).

Etapa Sportovej predpripravy - medzi hlavné ciele tejto etapy patri snaha pre vytvorenie
zaujmu o Sport a pohybovu aktivitu, ktoré vedu k upevneniu zdravia ak lepSiemu
fyzickému a psychickému vyvinu jedinca. DdleZitym prvkom je zvySovanie odolnosti na
tréningova zat'az a takisto dolezité je upeviovat zdujem o Sport sutaznymi prvkami.
Najvacsi podiel tvori kondi¢na a koordinac¢na priprava. Toto obdobie zvicsa trva 1 — 3
roky a sluzi predovsetkym na tvorbu roznych motorickych zruénosti, ktoré budi v d’alsich
etapach tvorit’ zaklad a st nevyhnutné.

Etapa zakladnej Sportovej pripravy — hlavnou ulohou tejto etapy je vytvorit’ vSestranny
rozvoj pohybovych, funkénych, psycho-motorickych, energetickych a koordinaénych
predpokladov, vyplyvajicich z faktorov pre Sportovy vykon. Obdobie zékladnej Sportove;j
pripravy je dlhé 2 — 4 roky a pocas jej trvania je nevyhnutné odhalit’ predpoklady pre
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konkrétny Sport. V tejto etape sa utvara zaklad pre prechod do dalSej etapy (Moravec,
2007).

Etapa Specidlnej Sportovej pripravy — hlavanym cielom je postupne zvySovat’ Sportovi
vykonnost' za pomoci systematického stupfiovania intenzity tréningového zatazenia.
Zvysovanim objemu a intenzity zatazenia docielime tvorbu funkénych, pohybovych,
socidlnych amoralnych predpokladov pre dosiahnutie vrcholovej vykonnosti
Vv nasledujucej etape. Tato etapa trva 2 — 4 roky a dochadza v nej k vytvoreniu predpokladu
pre vstup do d’alSej etapy.

Etapa vrcholovej Sportovej pripravy — hlavnym cielom tohto obdobia je snaha
dosiahnut’ vrcholovy S$portovy vykon zhladiska relativnych moZnosti Sportovca.
Rozhodujucim faktorom je schopnost Sportovca vyuzit' vSetky nadobudnuté zruénosti,

schopnosti, skusenosti, ktoré ziskal v predchadzajtcich etapach (Cillik, 2004).
1.4.2 Zlozky Sportovej pripravy v Padovom hokeji

Podl'a StarSicho a Jancokovej (2001) je Sportovy vykon komplikovany proces, ktory
zahffia vSestranny rozvoj osobnosti a ma za nevyhnutné rozdelit' Sportovu pripravu na
jednotlivé zlozky. Sportova priprava ako dlhodoby proces si vyzaduje, aby bol §portovy
vykon vytvarany osvojovanim si jednotlivych zloZiek Sportovej pripravy a zaroven je
vhodné vSetky zlozky Sportovej pripravy spojit’ do jedného fungujiceho celku.

Cillik (2004) diferencuje zlozky $portovej pripravy nasledovne:

e kondic¢na priprava

e takticka priprava

e technicka priprava
e teoreticka priprava

e psychologicka priprava

Kondi¢na priprava — sa zameriava na rozvoj pohybovych schopnosti a medzi hlavné
prostriedky patria cvi¢enia vSeobecne a Specialne rozvijajuce. Na zaciatku pripravného
obdobia sa vyuZzivaji cvicenia vSeobecného charakteru a s postupnym narastom
vykonnosti jedinca by sa mala kondi¢nd priprava zamerat na cvicenia Specialne
rozvijajiceho druhu. Po kvantitativnej stranke kondi¢na priprava predstavuje Ccasti

zat'azenia, ktoré svojim spojenim musia ¢o najefektivnejsSie rozvijat’ pohybové schopnosti
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dolezité¢ pre konkrétny Sport. Zle nastavenie kondiCnej pripravy vo vicSine pripadov
predstavuje mrhanie energiou Sportovca a mdéze mat’ az kontraproduktivne nasledky. Pre
pozitivne posobenie pripravy je dolezité ovladat’ Struktiru Sportového vykonu a pripravu je
potrebné aplikovat premyslene a s maximalnym vyuzitim v konkrétnom S$portovom
odvetvi. (Fec, 2013).

Takticka priprava — podl'a Feca (2013) je taktickd priprava rozhodujucim cCinitel'om vo
vykonnostne vyrovnanych sutaziach v individualnych alebo kolektivnych Sportoch.
Taktickd priprava je proces, ktory mé za tilohu osvojovanie si zru¢nosti a vedomosti, ktoré
su predpokladom pre uGspesny boj so superom. Je to proces, ktory je dlhodoby
a plnohodnotné uplatnenie je mozné, az ked su Sportovci pripraveni po telesnej
a technicke;j stranke na dostato¢nej tirovni.

Technicka priprava — v technickej priprave ide o efektivnost’ pri osvojovani vSeobecnych
a Specialnych pohybovych zrucnosti a navykov, ktoré patria medzi limitujuce faktory
konkrétneho Sportu. Pojem technika predstavuje sposob riesenia pohybovych tloh v sulade
S pohybovymi moznost’ami, biomechanickymi zakonitostami a pravidlami daného S$portu.
Kazdy Sportovec ma svoj §tyl, pod ¢im sa rozumie individualne rieSenie urcitej pohybovej
ulohy na zaklade fyziologickych, anatomickych a psychologickych predpokladov (Fec,
2013).

Teoreticka priprava — medzi hlavné ulohy tejto pripravy patri porozumenie zakladnym
teoretickym vychodiskam $portového tréningu a $portového vykonu. Dalsou ulohou je
vytvaranie vedomostného zékladu v kazdej zloZke Sportovej pripravy, ¢o pozitivne vplyva
na zvySovanie ucinnosti tréningu. Rozsah, intenzita a metody teoretickej pripravy zavisia
od individualnych osobitosti, veku a Sportovej vykonnosti jedinca. Teoreticka priprava sa
priamo nepodiel'a na zvySovani vykonnosti, ale ak je na kvalitnej irovni moZe vyrazne
vplyvat' na $portovii vykonnost, osobnost’ a ii¢innost’ pripravy (Cillik, 2004).
Psychologicka priprava - predstavuje cielavedomy proces, zamerany na rast
osobnostnych vlastnosti a psychickych procesov, za cielom zvlddania tréningového
zatazenia. Ma za ulohu vytvarat’ schopnost’ realizovat’ cely potenciél Sportovej vykonnosti

Vv sutaznych podmienkach (Sykora a kol., 1995).

1.5 Charakteristika rychlostnych schopnosti

Rychlostné schopnosti patria k vyznamnym cinitelom v réznych druhoch Sportovych

¢innosti ako napriklad v atletike, v $portovych hrach, v upolovych Sportoch a d’alsich. Ide
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0 motorické vykony, ktoré charakterizuje z fyzikalneho pohladu vysoka az maximalna
rychlost’ pohybu. V tomto zmysle sa niekedy hovori aj o tzv. rychlostnych disciplinach.
Typickym prikladom je atleticky alebo cyklisticky $print. Co sa tyka charakteru a $truktary
¢innosti do tvahy prichadzaji jednoduché zékladné pohyby (rdézne Svihy, kmihy, pohyby
hlavy, koncatin, trupu apod.) a takisto zlozité lokomo¢né ¢innosti (beh, jazda na bicykli),
nelokomoc¢né ¢innosti (r6zne to¢ivé pohyby okolo zvislej osi tela) pripadne ich kombinacie
najcastejsie uplatnované v Sportovych hrach (Havel, Hnizdil, 2010).

Rychlostné schopnosti povazujeme za jedny zo zékladnych pohybovych schopnosti
Cloveka. Fyzikalne ponatie rychlosti (rychlost = draha/Cas) odliSujeme od chapania
rychlostnych schopnosti ako dispozicie ¢loveka. Rychlostné schopnosti zatial nie su
dostato¢ne vysvetlené ale z doterajSich poznatkov vieme, Ze je dolezité rozliSovat
jednotlivé rychlostné schopnosti ako relativne nezavislé. Velké mnozZstvo Cinnosti a ich
roznorodost’ z pohybového hl'adiska a z hl'adiska odpovedajtcich funkénych predpokladov
odmieta chapanie jednej rychlostnej schopnosti, ktord by bola univerzalna a spolo¢na pre
vSetky typy rychlostnych prejavov. Ide 0 komplex relativne nezavislych alebo medzi sebou
malo korelujucich ¢iastkovych schopnosti, ktoré sa prejavuju ako Specifické. Zodpovedajt
podmienkam a typom cinnosti v ktorych sa realizuji. Nezavislost' je prejavena tym, Ze
vysoka uroven jednej Ciastkovej schopnosti automaticky neznamena vysoku uroven druhe;j
a takisto rozvoj jednej neprinasa rozvoj druhej. Preto musia byt’ v tréningu tieto schopnosti
rozvijané individudlne a Specifickymi prostriedkami (Havel, Hnizdil, 2010).

Cinnost’ je vykonavani maximalnym moznym tsilim a nemoZe bez prerusenia trvat’ dlho,
maximalne do 10 az 20 sekind. Ide o pohyby vykonavané v podstate bez alebo len
s malym odporom. Rychlostné schopnosti st z vel’kej miery podmienené geneticky, udava
sa, ze podiel dedi¢nosti dosahuje 70 — 80% (Dovalil, 2002).

Celikovsky (1990) definuje rychlostné schopnosti ako schopnost’ vykonat' motorickii
¢innost’ alebo realizovat’ ur¢iti pohybovl tllohu v ¢o najkratSom ¢asovom tseku.

Podl'a Choutku a Dovalila (1991) je rychlost pohybova schopnost konat' pohybova
¢innost’ do 20 sekund v danych podmienkach, ¢o najrychlejsie.

Delenie rychlostnych schopnosti podl’a Havla a Hnizdila (2010):

e reakéné rychlostné schopnosti

e realiza¢né rychlostné schopnosti
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Reakéné rychlostné schopnosti

Reak¢éna schopnost’ je definovana ako schopnost’ rychleho a zmysluplného zahajenia
a prevedenia kratkodobej pohybovej ¢innosti celého tela ako reakcie na viac alebo menej
komplikované signaly alebo na predchadzajiuce pohybové Cinnosti, popripade na aktualne
situa¢né podnety (Hnizdil, 2008).

Podl'a M¢kotu (2005) je reakéna schopnost’, schopnost’ zahdjit’ pohyb na dany jednoduchy
alebo zlozity podnet v ¢o najkratSom case.

Indikéatorom je reak¢énd doba. Je to doba, ktora udava trvanie prenosu signalu z receptoru
do efektoru. Reakéna schopnost’ spo¢iva v rychlosti vyberu a realizacie cieleného, kratko
trvajiceho pohybu na dany podnet. Odpoved’ musi byt vykonana v najvhodnejSom
okamihu s adekvatnou rychlostou danému podnetu. Reakéné schopnosti maja rozhodujuci
vyznam vo vic¢sine Sportov. Reakéné schopnosti su zavislé na viacerych faktoroch medzi
ktoré patri ¢as vnimania, Cas aferentné¢ho a eferentného prenosu, ¢as spracovania, skryty
Cas reakcie svalov. Reakény cCas je predovSetkym zavisly na druhu podnetu, ktoré su:
taktilny (dotykovy), akusticky (zvukovy) a vizualny (zrakovy) (Havel, Hnizdil, 2010).

V tabulke 4 uvadzame reak¢né Casy na rdzne typy podnetov.

Tabul’ka 4: Reak¢né Casy na typy podnetov (Havel, Hnizdil, 2010)

Typ podnetu Reakény Cas
Taktilny 0,14-0,15s
Akusticky 0,15-0,16s
Vizualny 0,19-0,21s

Realiza¢né rychlostné schopnosti

Realizané rychlostné schopnosti moéZzeme definovat’ ako schopnost’ vykonat’ motorickll
¢innost’ alebo realizovat urcitti pohybovi ¢innost’ v ¢o najkratSom case od zaciatku pohybu
az po jeho koniec, alebo vykonat’ pohybovl ¢innost’ s maximalnou frekvenciou.
Realizacna rychlostna schopnost’ je chipana ako schopnost, ktord vyjadruje len taku

pohybova ¢innost’, pri ktorej nie je maximalny vykon limitovany tinavou (Grosser, 1995).
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Delenie realiza¢nych rychlostnych schopnosti

Struktiira realizaénych rychlostnych schopnosti nie je jednoznaéna a viaceri autori ju chapu
rozdielne. Podla Celikovského (1990) delime realizaéné rychlostné schopnosti na
schopnosti jednoduchého pohybu a schopnosti komplexného pohybového aktu. Dalej ich
rozdelil na schopnosti pri jednorazovom a opakovanom prevedeni.

Schnabel (2003) vymedzuje realiza¢né rychlostné schopnosti na zakladné a komplexné.
My sa priklaname k Dovalilovi (2002), ktory z hl'adiska praktickych potrieb deli realizacné
rychlostné schopnosti na acyklické, cyklické akomplexné. Z hladiska Sportovej
vykonnosti a z teoretického hladiska toto delenie pokladame za najvyhovujice;jsie.
Acyklickd rychlostnd schopnost’

Umoziuje jednorazové prevedenie pohybu s maximalnou rychlost'ou proti malému odporu
(napr. Gder pazou, smec, kop, vyskok z drepu a iné).

Cyklicka rychlostna schopnost

Umoznuje opakovanie Struktary pohybu s maximalnou rychlostou alebo s vysokou
frekvenciou (napr. beh, jazda na bicykli, beh na lyziach ainé). Cyklicka rychlost’ je
charakterizovana snahou o ¢o najrychlejSie prekonanie urcitej vzdialenosti alebo
premiestnenia sa v priestore. Jedna sa o urcity pohybovy prejav, ktory sa nazyva rychlost’

lokomocie, ktoru delime do d’alSich ¢iastkovych schopnosti :

e schopnost’ akceleracie — po zahijeni akéhokol'vek pohybu nasleduje faza
zrychlenia napriklad pri Sprinte je dolezité maximalnu Groven zrychlenia dosiahnut’
hned’ na zaciatku naopak pri hodoch, vrhoch, podaniach je dolezité akcelerovat’ tak,
aby maximalna rychlost’ bola dosiahnuta az na konci pohybu.

e schopnost’ maximalnej frekvencie pohybu — frekvencia narastd ako dosledok
znizovania kontaktného ¢asu chodidla so zemou, narastu odrazovych sil vyvijanych
pri tomto kontakte a skracovania letovej fazy.

e schopnost’ rychlej zmeny smeru — typické pre Sportové hry, Sportovlil gymnastiku,
skoky do vody a iné (Pavlis, 2002).

Komplexnd rychlostnd schopnost’

Umoznuje prevedenie kombinacie acyklickych a cyklickych pohybov s maximélnou
rychlostou. Na komplexné rychlostné schopnosti maju velky vplyv silové, vytrvalostné
a koordinaéné schopnosti. Ak Ccinnost’® dostdva do wurcitej miery silovy charakter
ozna¢ujeme ich ako silovo — rychlostné schopnosti. Ak predizime ¢as trvania innosti

hovorime o rychlostnej vytrvalosti alebo vytrvalosti v rychlosti a ak pri pohybe dochadza
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k ovplyviiovaniu rychlostnych schopnosti koordinaénymi schopnost’ami, nazyvame ich

koordinacéno-rychlostné schopnosti (Havel, Hnizdil, 2010).

1.5.1 Rozvoj rychlostnych schopnosti

Rozvoj rychlosti je zo vSetkych kondi¢nych schopnosti najt'azSie ovplyvnitelny pretoze je
az z 80% podmieneny geneticky. Tieto genetické predpoklady sa prejavuja v pomere
jednotlivych typov svalovych vlakien a takisto aj v rychlosti vedenia nervovych vzruchov
(Dovalil a kol., 2002).

Podl'a Bedficha (2006) tréningovi jednotku urcitého cyklu zameriavame na jednu
popripade dve pohybové schopnosti, ktorych vyber nemdze byt ndhodny. Rychlost’ sa
stimuluje vzdy pred ostatnymi pohybovymi schopnostami pricom ju moze vymenit jedine
koordinacia. Rychlostné zataZenie sa teda zarad’'uje do prvej polovice tréningovej jednotky
a nemali by mu predchadzat’ ¢innosti vyvolavajuce vac¢Siu inavu.

Tréning rychlostnych schopnosti pozitivne vplyva na posiliiovanie, na rozvoj pohyblivosti
a svalovej pruznosti a na rozvoj koordinacie. Rozvoj rychlostnych schopnosti ma svoje

Specifika, ktoré charakterizuje (Havel, Hnizdil 2010):

e intenzita zat'azenia

e dizka trvania zataZenia
e pocet opakovani

e interval odpocinku

e pocet sérii

Intenzita zat’aZenia

Intenzita zataZenia musi byt maximalna alebo takmer maximalna, hrani¢na intenzita sa
dosahuje nasadenim maximalneho usilia. V praxi to znamend, ¢o najvysSiu rychlost
pohybu, najvys$siu moznu frekvenciu pohybovych cyklov, ¢o najvdacsie zrychlenie
a rychlost’ v jednotlivych pohyboch.

Di%ka trvania zat'aZenia

Interval zataZenia je Cas v ktorom je mozné pozadovanu intenzitu udrzat. Energeticky je
toto zatazenie hradené ATP — CP systémom, kde sa ¢as zatazenia pohybuje do 15 — 20 s.

V Sportovych hrach, kde sa lokomocia spaja aj s inymi pohybovymi tlohami je tento ¢as
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o nieCo dlhsi. Pri dlhSie trvajuicom cviceni nie st dodrziavané funkéné podmienky pre
vyvinutie maximalnej intenzity a dochadza k rozvoju rychlostnej vytrvalosti.

Pocet opakovani

Snahou je aby bol pocet opakovani maximalny. Ak nie je mozné rychlost’ udrzat’ tak by
sme nemali pokracovat’ v d’alSich opakovaniach, pretoze by sme uz stimulovali iné
pohybové schopnosti. V praxi sa odporaca 2 — 10 opakovani v jednej sérii.

Interval odpocinku

Interval odpocinku uréuje podmienky pre d’alSie opakovanie, tak aby bolo mozné opitovne
vyvijat’ maximdlnu intenzitu. Odpocinok je vel'mi dolezitym parametrom zat'azenia. Musi
zabezpeCit' obnovu potrebnych energetickych zdrojov a z €asti likvidovat kyslikovy
deficit. Odportcany interval odpocinku je 2 — 5 min. interval odpoCinku je rovnako
dolezity ako samotné cvicenie a to takisto ako medzi sériami, tak aj medzi opakovaniami.
Pocet sérii

Pocet sérii hlavne pri pouziti zataze, by nemal presiahnut’ pocet 10 (optimalne 3-5)

(Havel, Hnizdil, 2010).

1.5.2 Metédy rozvoja rychlostnych schopnosti

Zékladom vSetkych metdd je opakovanie zat'azenia, ¢im sa rozvija schopnost’ vydéavat
vacSie mnozstvo energie, podavat’ vacsi vykon. Tréner musi zvolit' také logicky
usporiadané metody a prostriedky, ktoré vedu k ziadanej adaptacii a postupnej prestavbe
rychlostného vykonu prostrednictvom priamo a nepriamo pdsobiacich faktorov (Moravec
a kol., 2004).

Podl'a Matvejeva (1981) by prostriedky mali obsahovat cvicenia:

e ktorych technika dovol'uje vykonat’ cvicenia s maximalnou rychlostou,

e ktoré ma jedinec osvojené natol’ko, aby sa mohol sustredit’ iba na rychlost’ a nie na
spdsob prevedenia,

e ktorych trvanie je také, aby na konci cvicenia nedochédzalo k poklesu rychlosti

kvoli tinave.

Specifické cvi€enia vyplyvaju z konkrétneho pohybového obsahu, pozadovanych
predpokladov a z charakteru podmienok, v ktorych su vykonavané. Znalost’ Struktury

rychlostnych schopnosti aich Specifik nabadaju pri vybere tréningovych prostriedkov
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a metod k tomu, aby boli rychlostné cvicenia svojou Struktirou a charakterom ¢o najblizsie
ginnosti, pre ktord sa zamerany rozvoj rychlostnych schopnosti vykonava (Celikovsky,
1990).

Metddy rozvoja reakénej rychlosti

Rozvoj reak¢nej rychlosti by sa mal skladat’ zo striedania druhov podnetov a reakcii
vratane reakcii roznych casti tela. Dolezite je postupovat’ od najjednoduchsich po
najzlozitejSie podnety (napr. ofakdvany — neocakavany signal, jednoducha — zlozitd
reakcia, zvySovanie poctu rieSeni) (Bedtich, 2006).

Podl'a Dovalila a Peri¢a (2010) sa na rozvoj reak¢nej rychlosti vyuzivaju metody:

e metoda opakovania — ide 0 metddu, v ktorej sa vyzaduje Co najrychlejsia reakcia
na urCity signal. Principom je opakované cvicenie Co najrychlejSej reakcie na
Specificky podnet, ktory mdze byt ofakdvany alebo neocakavany. Reakciu na
podnet mézeme rozlisit’ na jednoduchu alebo komplexnu reakciu.

e metoda analyticka — tito metdoda vyuziva rozdelenie pohybovej Struktury na
menSie Casti a ich stimulovanie prebieha oddelene.

e metdda senzoricka — je zalozend na izkom vzt'ahu rychlosti reakcie na schopnosti

vedome rozliSovat’ ¢asové mikrointervaly.

Metody rozvoja acyklickej rychlosti

Podl'a Hnizdila (2008) je acyklické rychlost’ rozvijand pomocou jednotlivych Specidlnych
a sutaznych cviceni, ktoré su obvykle spojené aj s rozvojom sily. Zakladom pre rozvoj
acyklickej rychlosti st telesné cvi€enia rychlostno-silového typu a plnym reSpektovanim
podmienok hrani¢ného rychlostného pohybu. Dalej sa k rozvoju vyuZivaju vybrané metody
pre rozvoj explozivnych silovych schopnosti.

Hnizdil (2008) uvadza nasledovné metody rozvoja acyklickej rychlosti:

e metoda rychlostna (metdoda dynamického usilia) — charakteristické pre tato
metodu je stredna velkost odporu (30 — 60% z maxima). Toto rozmedzie zaistuje
uplatnenie silového aspektu a takisto spiia podmienky pre rychlost pohybu
prevedenia a predpoklad stimulacie rychlych vlakien. Rychlost pohybu je teda
vysoka az maximalna. Cas cviGenia by nemal presiahnut’ 15 s a rychlost’ by nemala
klesnut’ pod 50% rychlosti toho istého pohybu bez odporu. Pokles rychlosti pod

uvedent hranicu je signdlom k ukonceniu cvicenia.
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e Metéda kontrastna (variabilného pdsobenia) — tito metdda je charakteristicka
striedanim velkosti odporu, vd’aka ¢omu je mozné dosahovat’ rozne rychlosti
pohybu atiez rozny pocet opakovani. Zmeny odporu a maximalnej rychlosti
prevedenia pozitivne zdokonal'uji kinesteticko-diferenciacné schopnosti.

e metoda plyometricka — ciel'om tejto metody je vytvarat Specifické podmienky pre
maximalne rychlu a mohutnu svalovi kontrakciu. Pod tymito podmienkami sa
rozumie tonizécia prepitia svalu, predchadzajica vlastnému aktivnemu pohybu, ¢o
je mozné dosiahnut’ padom telesa z urcitej vysky. Vo faze dopadu sa uplatiiuje
brzdna kontrakcia, ktora v tomto pripade plni funkciu kumulécie svalového napétia.
Pri tomto stave moze nasledna aktivna praca prebiechat omnoho rychlejsie ako za

inych podmienok, kde predbezna tonizécia chyba

Metody rozvoja cyklickej rychlosti

Podla Dovalila a Peri¢a (2010) sa pri rozvoji cyklickej rychlosti poukazuje na ddlezitost’
rychlej kontrakcie svalov atakisto na ich rychlom uvolneni. Ide o tzv. kontrakéno-
relaxant schopnost’ svalstva, ktora sa prejavuje pri rychlosti lokomoécie alebo pri inych
vysoko frekvenénych pohyboch. Pri rozvoji cyklickej rychlosti absolvujeme kratke tseky
trate v atletike, cyklistike, plavani a pod. podla sitaznej discipliny. Ide o opakovanie

telesnych cvieni s maximalnou rychlost’'ou.

e metdda v zPahéenych podmienkach — pri tejto metdde dochadza k vyuzitiu sil
zrychl'ujicich pohyb ako napr. znizenie hmotnosti néradia, zniZenie hmotnosti
cviCenca (dopomoc), zniZzenie odporu vonkajSieho prostredia, vyuZzitie zotrvac¢nosti
pre zrychlenie pohybu a vyuZitie pomocnych zariadeni zI'ahcujicich pohyb.

e metdda senzorickej aktivizacie — tito metdda vyuZziva zvukové, svetelné alebo
I'udské vodiace prostriedky, ktoré predovSetkym pomocou zraku aktivizuja
Sportovcov k lepsej lokomdcii.

e metoda so zrychlenim — vykonavanie cviceni s postupne narastajucou rychlostou
aZ do maxima.

e metoda zmenSovania c¢asopriestorovych hranic — ide 0 jednoduchu, ale
Vv Sportovych hrach vel'mi oblibenou metddou, ktord je zalozena na principe
znizenia hracieho c¢asu alebo zmenSenia hracej plochy, c¢oho vysledkom je

zrychlenie hry.
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1.6 Charakteristika rychlostno-silovych schopnosti

Ovplyviiovanie rychlostno-silovych schopnosti patri medzi velmi néaro¢né ulohy
tréningového procesu. Problémom je pozadovana rychlost pohybu V dosiahnuti co
najvacsej svalovej kontrakcie, za Co najkrat§i Cas. Uplatnenie rychlostno-silovych
schopnosti rozliSujeme v dvoch situdcidch: ato Vv pohybovej Struktire, pri ktorej je
podstatna rychlost’ a nie je potrebné prekonavat’ velky vonkajsi odpor a v pohyboch, ktoré
vyzaduji pésobenie vacsSieho odporu na rychle vyvinutie maximalneho silového posobenia
(Dovalil a kol., 2002).

Rychlostno-silové Schopnosti st v ladovom hokeji nevyhnutné pri opakovanych sa
korculiarskych odrazoch, ktoré su realizované v roznych situdciach a casovych intervaloch.
Po odrazoch c¢asto nasleduje d’alSia zlozitd pohybové ¢innost’, ktora si vyZaduje vysoky
stupen presnosti pohybov, v ktorych je takisto dolezity potencial rychlostno-silovych
schopnosti.

Podla Vanderku (2007) je pre rychlostno-silové schopnosti alebo tzv. rychlu a dynamick
silu charakteristické velké, nie vSak maximalne zrychlenie, ktoré v danom rozsahu pohybu
nie je mozné dosiahnut’ kvoli naslednému rychlemu zabrzdeniu.

Andrejkovi¢ (2010) povazuje dynamickt silu dolnych koncatin za jeden z limitujucich
faktorov korculiarskej rychlosti. Akcelera¢na rychlost’ samotného pohybu pri koréul'ovani

do vysokej miery zavisi od odrazovej sily dolnych koncatin.

1.6.1 Rozvoj rychlostno-silovych schopnosti

Bukac¢ (1990) povazuje za kritérium pri vybere cvieni v kondi€nom tréningu na suchu
poziadavky na silovi pracu svalovych skupin v hernych c¢innostiach jednotlivca
(korculovanie, strel’ba, vedenie puku, Starty, brzdy, hra do tela), Co je mozné realizovat
pomocou réznych imitaénych cviceni.

Zakladnym prostriedkom pri rozvoji rychlostno-silovych schopnosti st posiliiovacie
cviGenia so zavazim alebo rozne odhodové a odvrhové cviGenia s plnou loptou. Dalej je
dolezité¢ vyuzivat rdzne preskoky do vSetkych stran, odrazové cviCenia vykonavané
obojnozne alebo jednonozne, cvicenia so zoskokom z vyvySeného miesta s naslednym
vertikdlnym alebo horizontdlnym vyskokom. Medzi najpouzivanejSie metodické formy su

cvicenia na stanovistiach.
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1.6.2 Metody rozvoja rychlostno-silovych schopnosti

Podl'a Dovalila (2002) sa pre rozvoj rychlostno-silovych schopnosti vyuzivaji metody:

rychlostnd, plyometricka a kontrastna.

e metoda rychlostna — zédkladnym znakom tejto metddy je snaha o o najrychlejsie
prevedenie pohybu, pri velkosti odporu od 30 do 60% jednorazového maxima
pricom rychlost’ pohybu je maximdlna. Pocet opakovani je od 6 do 12. Interval
odpocinku medzi sériami je od 4 do 5 min.

e metoda kontrastna — pohyb sa vykonava v I'ahsej a nasledne taz$ej podobe, pri
vel'kosti odporu od 30 do 70% jednorazového maxima ¢o najvacsou rychlostou. Pri
tejto metdode dochadza k zdokonalovaniu kinestetickych pocitov, ¢o pozitivne
ovplyviiuje vnutrosvalovi koordinaciu.

e metoda plyometricka — v§eobecny nazov pre cviky ako st skoky, preskoky a hody
je plyometrické cvicenie, ktoré je zamerané na rozvoj vybusnej sily. Plyometricka

metdda pozitivne vplyva na rozvoj rychlostno-silové schopnosti.

Podl'a Vanderku (2006) delime plyometrické cvicenia na:

So zameranim na dolné koncatiny

o vertikalne odrazové cviCenia s protipohybom

e horizontalne odrazové cvicenia s protipohybom
So zameranim na horné koncatiny a trup
e odhodové cvicenia plnou loptou s protipohybom
1.7 Rychlostné a rychlostno-silové schopnosti z pohl’adu viacerych autorov

Problematike rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti a ich rozvoju sa v sucasnej
dobe venuje Coraz viac trénerov a autorov. V 'adovom hokeji sa rozvoju tychto schopnosti
kladie stale vacsi doraz a ako sme uz spominali v predchadzajicich kapitolach medzi
limitujuce faktory Sportového vykonu v l'adovom hokeji patri akceleracna rychlost,
maximalna acyklicka rychlost, koordindcia a explozivna sila. Niektori autori nazyvaji
stubor tychto schopnosti ako agility. Termin agility vo svojej praci rozoberali napr.
Labudové a Peracek (2013), ktory uvadzaju, ze tento pojem nie je presne charakterizovany

aze sa jedna o pohybovi schopnost, ktora patri do podsystému hybridnych alebo
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koordina¢no-kondi¢nych schopnosti. Pod pojmom agility chapeme schopnost’ pohyb
rychlo zacat' a rovnako rychlo aj zastavit. Poméaha Sportovcom zlepSit pohyblivost’ pri
rozvoji rychlostnych, silovych a koordina¢nych schopnosti.

Podl'a Herona (2013) v sucasnosti existuje vel'ké mnozstvo publikacii, ktoré sa zaoberaju
rozvojom rychlosti a agility a vel’ké mnozstvo nazorov ako najlepSie zvySovat uroven
rychlostnych schopnosti sa odliSuje. Vo svojej praci sa zaoberal plyometrickymi
cvieniami a cvi¢eniami na rychlost’ SO zmenami smeru, ktoré podrobne popisal. Uvadza aj
dva sposoby na zmeny smeru. Ako prvy sposob definuje zmenu smeru oblukom, ktora trva
casovo dlhsie. Druhy sposob definuje ako ndhlu zmenu smeru alebo zmenu smeru
vykonavant rezom, ktora je naroc¢nejSia technicky ale je rychlejsia.

Turner (2014) sa vo svojej praci zaoberal problematikou agility a cviCenia zamerané na
rychlost’ so zmenami smeru povazuje za vel'mi uc¢inné prostriedky pri rozvoji rychlostnych
schopnosti v Sportovych hrach. ZvySovanie trovne rychlostnych schopnosti pomocou
obyc¢ajnych dopredu stanovenych zmien smeru mé vplyv pri Sportovcoch, ktori zacinaja s
tréningom. Pri Sportovcoch, ktori Uz dosahuju urCiti uroven v Sportovej vykonnosti
dochadza k znizeniu efektivnosti tréningového procesu a preto by cvicenia mali obsahovat’
rozne podnety, ktoré st ndhodné a vyzaduju lepSie vyuzitie koordinacnych schopnosti.
Dalej sa venoval aj plyometrickej metode, ktora sluzi na zvySovanie tirovne rychlostnych
schopnosti, silovych schopnosti apomaha rychlejSie a efektivnejSie vykondvat” zmeny
smeru hracom v Sportovych hrach.

Miller (2006) sa vo svojom vyskume zaoberal G¢innostou plyometrického programu na
rozvoj agility pocas 6 tyzdnov. V praci uvadza, Ze pri pohybe, v ktorom sa vyuZzivaji
zmeny smeru dochddza k vyuzitiu obratok, ktoré¢ sa skladaju zo zastavenia, spustenia
a zmeny smeru. Tento cely cyklus je vybuSného charakteru. Pod pojmom agility rozumie
schopnost’ tela udrzat’ alebo kontrolovat’ polohu pri zmenéch smeru. Ak chceme pozitivne
vplyvat’ a zvySovat’ Groven agility musime zvysit’ troven koordinacnych schopnosti.
Rupke (2011) sa vo svojej praci zaoberal rozvojom rychlostnych a rychlostno-silovych
schopnosti vV l'adovom hokeji. Tak ako viacero autorov aj on povazuje rychlostné
schopnosti ako schopnosti, ktoré su spomedzi vSetkych schopnosti najviac geneticky
podmienené. ZvysSovat’ troven tychto schopnosti vieme iba do urcitej hranice. Ak zvolime
spravny postup, tak je velky predpoklad, ze dokaZeme tieto schopnosti rozvijat’ u kazdého
hraca. Ladovy hokej ako druh Sportu, ktory je Specificky castymi zmenami smeru,
povazuje skor ako Sport, ktory je hlavne o zrychleni a spomaleni a nie az tak o maximalne;j

rychlosti. Cielom tréningu zameraného na rozvoj rychlosti je maximalne usilie a zvySenie
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maximalnej kapacity, pricom dochadza k vyéerpaniu ATP a CP a takisto sa kladu vysoké
naroky na CNS. Preto je dolezit¢é dbat na dostacujuci interval zotavenia medzi
opakovaniami. Cvicenia by mali byt zamerané na zmeny smeru jednotlivych pohybov, na

viacsmerové pohyby a na dynamické zmeny.
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2 CIEL, HYPOTEZY A ULOHY VYSKUMU

2.1 Ciel vyskumu

Cielom naSej prace je zistit UCinnost vybranych cviceni zameranych na rozvoj
rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti, pocas 8 tyzdnovej pohybovej pripravy

hrac¢ov l'adového hokeja v kategorii dorast.

2.2 Hypotézy

H1: Predpokladdme, ze vplyvom experimentdlneho CcCinitela ddjde k Statisticky
vyznamnému zlep$eniu rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti v experimentalne;j

skupine vo vSetkych motorickych testoch.

2.3 Ulohy vyskumu

U1: Prestudovat’ odbornt literatiiru z oblasti danej problematiky.

U2: Vypracovat’ tréningovy program s vybranymi cvi¢eniami.

U3: Zrealizovat vstupné testovanie nami zvolenou testovou batériou.

U4: Aplikovat’ nami vytvoreny tréningovy program s vybranymi cvieniami pocas 8-
tyZzdnovej pripravy.

US: Zrealizovat’ vystupné testovanie po absolvovani 8-tyzdnového pripravného obdobia
nami zvolenou testovou batériou v identickych podmienkach.

U6: Spracovat’ a vyhodnotit nami ziskané udaje pomocou matematicko-Statistickych
metod.

U7: Vypracovat’ zavery a navrhnat’ odporucania pre prax.
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3 METODIKA VYSKUMU

3.1 Charakteristika vyskumného stiboru

Pre nas vyskum sme si vybrali druzstvo dorastu MSHK Prievidza, ktoré v sezone
2016/2017 hralo 1. ligu dorastu, ktorti organizuje Slovensky zvdz Tladového hokeja
(SZLH). Druzstvo tvorilo 22 hracov z ktorych boli 2 brankari, 8 obrancov a 12 tto¢nikov.
5 hracov bolo narodenych v roku 1999, 13 v roku 2000 a 4 v roku 2001. Vyskumny stbor
sme si rozdelili na dve skupiny (kontrolna a experimentalna) Srovnakym poctom.
Kontrolna skupina mala vekovy priemer 16,43 roka. Priemernd telesné vyska hracov bola
178,27 cm a priemerna telesnd hmotnost’ 73,09 kg. Hraci v experimentalnej skupine mali
vekovy priemer 16,53 roka, priemernu telesnit vysku 178,09 cm a priemern telesnu
hmotnost’ 72,81 kg. Zakladné informacie o kontrolnej a experimentalnej skupine uvadzame
Vv tabul’ke 5 a 6.

Tabulka 5: Charakteristika kontrolnej skupiny hra¢ov MSHK Prievidza

1. B.H. U 16,25 180 72
2. P.K. U 17,16 176 68
3. J.S. U 16,55 170 60
4. M.L. U 16,2 182 80
5. S.J. U 15,72 176 73
6. L.A. 0 16,41 175 72
7. M.M. 0 16,82 186 80
8. M.P. 0 15,88 178 70
9. D.J. 0 16,4 174 66
10. P.C. 0 17,3 181 84
11. 1.B. B 16,12 183 79
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Tabul’ka 6: Charakteristika experimentalnej skupiny hra¢ov MSHK Prievidza

¢. Meno Post Vek Telesna vySka (cm) Telesmi(lilgl;lotnost’
1. F.l. U 17,13 180 69
2. D.M. U 15,64 170 65
3. AR. U 16,22 181 73
4, B.K. U 16,38 175 70
5. M.S. U 16,8 178 71
6. M.K. U 15,4 173 70
7. J.V. U 16,66 182 76
8. L.K. 0 17,2 188 90
9. M.J. 0 16,9 181 82
10. M.H. 0 16,31 179 75
11. P.M. B 17,19 172 60
Priemer 16,53 178,09 72,81

3.2 Organizacia a podmienky vyskumu

Na zistenie vplyvu vybranych cviceni na zmeny trovne rychlostnych a rychlostno-silovych
schopnosti pomocou experimentalneho Cinitel'a a kontrolného podnetu sme v nasej praci
pouzili ¢asovo subezny dvojskupinovy experiment.

Pre naSu pracu sme si vybrali dorastenecké druzstvo MSHK Prievidza, ktoré sme si
nahodne rozdelili na dve skupiny s rovnakym poc¢tom. Experimentalna skupina sa skladala
z 11 hracov vo veku od 15 — 17 rokov. Kontrolnt skupinu tvorilo takisto 11 hra¢ov od 15 —
17 rokov.

Pocas 8-tyzdnovej pripravy sme absolvovali 6 tréningovych jednotiek za tyzden vratane
regeneracie. Kazda tréningova jednotka sa skladala z tvodnej Casti (15 min.), ktord bola
zamerana na rozohriatie a rozcvicenie, Z hlavnej €asti (60 min.) a zo zadverecnej Casti (15 —
20 min.), ktord obsahovala cvi¢enia zamerané na kompenzaciu, uvolfiovanie a streing.
Dent osobného volna bol napldnovany na nedelu. Pocas pripravného obdobia sme
vyuzivali priestory zimného S$tadiona v Prievidzi, kde sme mali k dispozicii plochu
stvrdym povrchom a posiliiovitu. Dalej sme vyuzivali areal zakladnej $koly Sama

Chalupku, kde sme mali k dispozicii telocviciiu, atletickti drahu a futbalové ihrisko.
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Priprava prebiehala od 9. maja 2016 do 1. jula 2016. Vstupné testovanie sme absolvovali
V ivodnom tyzdni poc€as dvoch dni 10. a 11. maja 2016, po absolvovani 8-tyzdnového
mezocyklu sme v rovnakych podmienkach absolvovali vystupné testovanie v ditoch 29.
a 30. juna. Pocas pripravy mali dvaja hraci tyzdiiovy vypadok z tréningového procesu zo
zdravotnych dovodov. Uvodného aj zavereéného merania sa zuéastnilo vsetkych 22

probandov. V tabul’ke 7 uvadzame v§eobecné tréningové ukazovatele.

Tabul’ka 7: VSeobecné tréningové ukazovatele

3.3 Obsah tréningového zat’aZenia v pripravnom obdobi

Rychlostné schopnosti

Pocas pripravného obdobia sme na rozvoj rychlostnych schopnosti vyuzivali rézne metody
na rozvoj frekvencénej rychlosti, akceleracnej rychlosti a rychlosti so zmenami smeru. Na
rozvoj frekvenénej rychlosti sme vyuzivali najmé frekvenény rebrik a beh do schodov
s roznymi obmenami. Akceleraénu rychlost sme rozvijali S$tartmi z réznych poloh na
znamenie (zvukové, zrakové, dotykové). Rychlost so zmenami smeru sme rozvijali
Vv kontrolnej skupine kontrolnym podnetom a v experimentalnej skupine experimentalnym
¢initelom. Rozvoju rychlostnych schopnosti sme sa venovali pocas celej pripravy prvé

dva dni v tyzdni. Objem zat’aZenia na rozvoj rychlostnych schopnosti uvadzame v tabul'ke
8.
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Tabul’ka 8: Celkovy objem zat'azenia na rozvoj rychlostnych schopnosti

Rychlostno-silové schopnosti

Na rozvoj rychlostno-silovych schopnosti sme vyuzivali rézne varidcie odrazovych
a odhodovych cviceni. Vybusnu silu hornych konc¢atin sme v kontrolnej aj experimentalnej
skupine rozvijali rovnakymi cviceniami. ISlo 0 rozne jednoru¢né alebo obojru¢né odhody
a vthy plnou loptou. Vybusnu silu dolnych koncatin sme v kontrolnej skupine rozvijali
odrazovymi cvi¢eniami bez protipohybu a Vv experimentalnej skupine pomocou
plyometrickych cvic¢eni. Cvicenia boli vykonavané takisto ako pri odhodovych cviceniach
pomocou jednonoznych aznozmych odrazov vpred alebo bokom. Objem zat'azenia
rychlostno-silovych schopnosti uvddzame v tabulke 9.

Tabulka 9: Celkovy objem zat'azenia na rozvoj rychlostno-silovych schopnosti

Silové schopnosti

Na rozvoj silovych schopnosti sme vyuzivali cvicenia s vlastnou hmotnostou hlavne
formou kruhového tréningu, ktord sluZila na rozvoj silovo-vytrvalostnych schopnosti.
Dalej sme vyuzivali cvienia s na¢inim (fitlopta, TRX, BOSU, powerbag) V posiliiovni,
pomocou ktorych sme zvySovali troven silovych ale aj koordinacnych schopnosti. Pri
cvi¢eniach s nafinim sme najéastejSie vyuzivali formu cviCeni na stanovistiach. Objem

zat’azenia na rozvoj silovych schopnosti uvadzame v tabul’ke 10.
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Tabul’ka 10: Celkovy objem zat’aZenia na rozvoj silovych schopnosti

Mij 2300 3200 5500
Jin 550 780 1330

Vytrvalostné schopnosti

Na rozvoj vytrvalostnych schopnosti sme najviac vyuzivali prostriedky ako beh, spinning
a Sportové hry. Pocas pripravy sme rozvijali aerobnu a anaerdbnu vytrvalost’. Ako beZecké
prostriedky sme na rozvoj aerdbnej vytrvalosti vyuzivali suvisli rovnomerni metodu,
opakovaciu metodu, fartlek, kratko-usekovl a kratko-intervalovi metédu. Anaerdbnu
vytrvalost sme rozvijali bezeckymi prostriedkami pomocou intervalovej a opakovacej
metddy. Objem zat'aZenia na rozvoj vytrvalostnych schopnosti uvddzame v tabulke 11.

Tabul’ka 11: Celkovy objem zat'aZenia na rozvoj vytrvalostnych schopnosti

Mij Jun

180 110

Beh (km) 20 4,5
Spinning (min) 75 90
Beh (km) 0 4

Koordina¢né schopnosti, flexibilita, Sportové hry

Rozvoj koordinacnych schopnosti sme aplikovali vzdy v Gvode hlavnej casti tréningu
trikrat do tyzdna. Reak¢na schopnost bola spojend s rozvojom akceleracnej rychlosti,
rovnovahovej schopnosti a priestorovo-orientacnej schopnosti. V pripravnej (dynamicky
stre€ing) a zaverecnej (staticky strecing) Casti tréningu sme sa venovali zvySovaniu urovne
flexibility v trvani od 10 do 15 min. Sportovym hrdm sme sa venovali v zavereénej Casti
tréningovej jednotky. Objem zataZenia na rozvoj koordina¢nych schopnosti uvadzame

Vv tabulke 12.
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Tabul’ka 12: Celkovy objem zat'azenia na rozvoj koordina¢nych schopnosti a flexibility

Scfgg;g;'t‘ia(énﬁfn) Flexibilita (min) Sp"z’rtr‘]’ivn ‘; hry
Mij 160 380 170
Jin 160 400 170
Celkovy objem 320 780 340

3.4 Charakteristika experimentalneho ¢initePa

Pocas pripravného obdobia sme sa zameriavali na komplexny rozvoj kondi¢nych

a koordinaénych schopnosti hracov T'adového hokeja. Hlavné rozdiely medzi
experimentalnym cCinitelom a kontrolnym podnetom pozostavali z rozdielneho zamerania
cvi¢eni na rozvoj rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti. Na rozvoj rychlostnych
schopnosti sme vyuzivali cvienia zamerané na rychlost’ so zmenami smeru. Pri rozvoji
rychlostno-silovych schopnosti sme vyuzivali cvicenia na rozvoj dynamickej sily dolnych
koncatin. Poc¢as pripravného obdobia sme sa dvakrat do tyzdna venovali rozvoju tychto
schopnosti. Na rozvoj rychlosti so zmenami smeru sme v experimentalnej skupine
vyuzivali acyklické cvi€enia, ktoré mali rozdielnu dizku prekonavanych tsekov a menili sa
aj pohybové tvary. Na rozvoj rychlosti so zmenami smeru v kontrolnej skupine sme
vyuzivali cyklické cvicenia s rovnako dlhymi Gsekmi. V experimentalnej skupine sme na
rozvoj dynamickej sily dolnych koncatin vyuZivali plyometrické cvicenia typu zoskok —
vyskok. V kontrolnej skupine zase odrazové cviCenia bez vyuzitia protipohybu.
Experimentalny cinitel' a aj kontrolny podnet sme vzdy zarad’ovali do prvej polovice
tréningovej jednotky, priCcom trvanie tejto Casti tréningu nepresahovalo 30 min. V prilohe 1

uvadzame priklad experimentalneho Cinitel’'a a kontrolného podnetu pocas pripravy.

3.5 Metédy ziskavania vyskumnych udajov

V naSej praci sme na ziskavanie vyskumnych udajov vyuzivali metoédu Studia literarnych
prameiiov pomocou Studovania domadcej, ale aj zahrani¢nej odbornej literatiry, kniznych
publikécii, zavereCnych prac, dokumentov a metodickych listov, ktoré suvisia s rieSenou
problematikou. Dalsou metédou na ziskavanie vyskumnych tidajov bola metdoda priameho
merania. V tréningovom procese vyznam kontrolnych merani spociva v tom, Ze pomocou

ziskanych udajov mozeme prisposobovat’ proces rozvoja pohybovych schopnosti podla
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potrieb apodla zaznamenanych zmien urovne pohybovych schopnosti. Ak dochadza
K pozitivnym zmenam pohybovych schopnosti hra¢ov, moéZeme v tréningovom procese
pokracovat, ak k pozitivnym zmenam nedochddza, mali by sme V tréningovom procese
nieco zmenit.

Na ziskanie vyskumnych udajov sme pouzili vstupné a vystupné testy, zamerané na
zistovanie urovne rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti. Testova batéria sa

skladala zo Styroch Standardizovanych testov podl'a SZLH pre kategoriu dorast a juniori.

e Beh na 40 metrov so zmenami smeru

e skok do dial’ky na jednej nohe (L/P) z miesta
e Test agility — Illinois

e Skok do dial’ky z miesta

TEST 1. - BEH NA 40 METROV SO ZMENAMI SMERU

Faktor testu: akcelera¢na rychlost

Pomocky: stopky, meracie pasmo, kuzele, paska

Popis testu: testovany ma za ulohu prekonat’ vzdialenost’ 40 metrov s dvomi zmenami
smeru za ¢o najkratsi ¢as

Pokyny pre trénera: na zemi vyznaci 3 rovnobezné Ciary, ktoré si vo vzdialenosti 10
metrov amaju dizku 2 metre. Na koniec &iar umiestni kuZele pre lepsiu orientéaciu.
Dohliada, aby hra¢ oboma nohami presiel za ¢iaru a zaznamendva dosiahnuty ¢as

Pokyny pre hraca: na znamenie trénera vykonava S$tart z polovysokého Startu. Pri
zakladnom postoji na Starte musi mat’ stredova ¢iaru medzi nohami a po¢as zmien smeru
musi oboma nohami prejst’ za €iaru medzi kuZelmi. Zmeny smeru vykonava celom
K trénerovi a vzdy do jedného smeru

Vyhodnotenie testu: hra¢ vykonava dva pokusy. Hodnoti sa lepsi ¢as z dvoch pokusov.

Cas zaokrahl'ujeme na desatinu sekundy
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Obrazok 2: Beh na 40 metrov so zmenami smeru

TEST 2. -3 SKOK DO DIALCKY NA JEDNEJ NOHE (L/P) Z MIESTA

Faktor testu: vybusna sila dolnych koncatin

Pomocky: meracie pasmo, pravitko, paska

Popis testu: 3 skok do dial’ky z miesta na jednej nohe s doskokom na obidve nohy
Pokyny pre trénera: test vykonavame na pevnej, neSmyklavej podlahe na ktorej
vyzna¢ime odrazova Ciaru. Meracie pasmo natiahneme v smere skoku a vyznacime
pomocné Ciary pre presnejSie meranie. Sledujeme ¢i hrad¢ plynulo prechddza z jedného
skoku na druhy, ak hra¢ pohyb medzi jednotlivymi skokmi zastavi, pokus je neplatny.
Meriame vzdialenost’ od odrazovej €iary po poslednu Cast’ tela, najblizsej k Ciare

Pokyny pre hrac¢a: skok sa zacina v stoji na jednej nohe v miernom predklone za
odrazovou Ciarou. Hra¢ sa z podrepu a zapazenia odrazom a sucasnym pohybom pazi
vpred dostava do fazy letu. Po doskoku plynulo prechddza do d’alSieho odrazu a posledny
skok kon¢i dopadom na obidve nohy

Vyhodnotenie testu: hra¢ vykonava test na kazdej nohe dvakrat, pricom vykon na prave;j
alavej nohe hodnotime samostatne, zapocitavame ten lepSi vykon. tudaje sa

zaznamenavaju s presnost'ou na 1 cm
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Obrazok 3: 3 skok do dial’ky na jednej nohe (L/P) z miesta

TEST 3. - TEST AGILITY — ILLINOIS

Faktor testu: reak¢na a akceleracna rychlost’ so zmenami smeru

Pomdcky: stopky, meracie pasmo, kuzele, paska

Popis testu: prekonanie vzdialenosti so zmenami smeru medzi kuzel'mi v ¢o najkratSom
Case

Pokyny pre trénera: vyznaCime Startova acielova Ciaru, vzdialené 10 metrov.
Rozmiestnime kuzele podla inStrukcii a sledujeme ¢i hrd¢ pocas testu nezhodi Ziadny
kuzel. Pokus je neplatny ak dojde ku kontaktu hraca s kuzelom. Meriame cas, za ktory
hra¢ prebehne vzdialenost’ medzi vyznacenymi ¢iarami

Pokyny pre hraca: zacina z polovysokého Startu s nohami za Startovou ¢iarou na signal
trénera. Kon¢i prebehnutim ciel'ovej Ciary

Vyhodnotenie testu: hra¢ vykonava dva pokusy zktorych sa berie ten lepsi. Cas

zaokrahl'ujeme na desatinu sekundy
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Obrazok 4: Test agility — Illinois

TEST 4. - SKOK DO DIALKY Z MIESTA

Faktor testu: vybusna sila dolnych koncatin

Pomocky: meracie pasmo, pravitko, paska

Popis testu: skok do dial’ky z miesta s vyuzitim odrazu

Pokyny pre trénera: na zem vyzna¢ime odrazovl ¢iaru a kolmo na fiu natiahneme
meracie pasmo. Pre presnejSie meranie vyzna¢ime pomocné ¢iary VO vzdialenosti 1 m
a kazdych 10 cm. Meriame vzdialenost’ od odrazovej €iary po Cast’ chodidla alebo tela,
najblizsie k odrazovej Ciare

Pokyny pre hraca: zacina z mierne rozkrocného postavenia so Spickami pred odrazovou
¢iarou. Vykona mierny podrep a predklon so zapazenim a odrazom znozmo so sucasnym
Svihom pazi vykona skok ¢o najd’alej a kon¢i dopadom na obidve nohy bez posunutia
chodidiel

Vyhodnotenie testu: hra¢ vykonava dva pokusy s presnostou na 1 c¢cm, pocita sa lepsi
z dvoch pokusov
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Obrazok 5: Skok do dial’ky z miesta

3.6 Metédy vyhodnocovania ziskanych udajov

Na vyhodnotenie ziskanych udajov a pri rieSeni uloh, ktoré sme si pre nasu pracu stanovili

sme pouzili logické metody a zakladné matematicko-Statistické metody.

Logické metody

Skladaju sa z metdd, ktoré vyuzivaji principy logiky, ktorymi méZeme zistit' konkrétne

vlastnosti javov a objektov v realite. Medzi logické metody patria:

Analyza a syntéza — analyzou mdzZeme spoznat’ podstatu javu ato tak, Ze si ho
rozloZime na jednotlivé casti. V naSej praci sme rozanalyzovali rychlostné
a rychlostno-silové schopnosti na zdklade ¢oho sme mohli hlbsie preniknut’ do
podstaty ich rozvoja. Syntéza nam umoznila postupovat’ od jednotlivych casti,
ktoré sme si rozlozili pomocou analyzy aZ k samotnému celku. Syntéza ndm
umoziuje spoznat’ skimany objekt ako celok.

Indukcia adedukcia — Indukcia predstavuje proces Vv ktorom vyvodzujeme
vSeobecné zavery na zdklade ziskanych poznatkov o Ciastkovych javoch
aprocesoch. Zabezpecuje prechod od tusudkov k vSeobecnym tvrdeniam.
Vyuzivanim dedukcie sme vychadzali zo zndmych, overenych a vSeobecne

platnych zaverov, ktoré sme aplikovali na zatial’ nepreskiimané javy.

Matematicko-statistické metody

Vo vSetkych vyskumnych pracach musime systematicky a pladnovite organizovat

pozorovanie javov a hlavnym predmetom skiimania pomocou matematicko-statistickych

metod su tzv. hromadné javy. Pomocou matematicko-Statistickych metdd vyhodnocujeme

vstupné a vystupné testy z hladiska Statistickej vyznamnosti. Nami ziskané tudaje
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z kontrolnych merani sme vyjadrili pomocou zakladnych Statistickych charakteristik ako
aritmeticky priemer (X), variaéné rozpitie (Vr), median (Me), minimalna hodnota (Xmin)
a maximalna hodnota (Xmax). Statistické metody ktoré sme v nasej praci pouzili boli

Wilcoxonov test a Mann Witneyho U- Test.

e Wilcoxonov test

Tento test sme vyuzili na vyhodnotenie vzniknutych rozdielov medzi jednotlivymi
meraniami Vv kontrolnej aj v experimentalnej skupine. Pomocou tohto testu zistujeme
Statisticki vyznamnost' rozdielov, ktord moze byt na 1% alebo 5% hladine Statistickej

vyznamnosti.
e Mann Witneyho U-test

Tento test sme vyuzili pri vyhodnocovani a porovnavani vzniknutych zmien medzi

kontrolnou a experimentalnou skupinou v rovnakych sledovanych parametroch.
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4 VYSLEDKY VYSKUMU

Zmeny rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti sme zistovali 4 Standardizovanymi
motorickymi testami podla SZIPH. Hodnoty, ktoré sme ziskali pocas vstupnych

a vystupnych testov sme vyhodnotili, porovnali a ndsledne urcili Statistickl vyznamnost'.
4.1 Vysledky zmien urovne rychlostnych schopnosti

Beh na 40 metrov so zmenami smeru

V teste beh na 40 metrov so zmenami smeru sme porovnanim vysledkov zo vstupnych
a vystupnych merani zistili pozitivne zmeny urovne rychlostnych schopnosti. Po
absolvovani 8-tyzdnovej pripravy doslo v experimentdlnej aj kontrolnej skupine
k zlepSeniu u vSetkych hracov. V tabul'ke 13 uvadzame Statistické vyhodnotenie ziskanych
udajov.

Tabulka 13: Statistické vyhodnotenie rozdielov v teste beh na 40 metrov so zmenami

sSmeru

Beh na 40 metrov so zmenami smeru (S)

Experimentalna Me 0.5
skupina 2 S et
Vr 1,63
] Me 8,85
I(S(l)(l:jt;i();ga X 8,94 | p<0,01
Vr 1,01

V experimentélnej skupine bola pri vstupnom testovani namerand maximalna hodnota
10,15 saminimalna hodnota 8,52 s. Pri vystupnom merani, po absolvovani
experimentalneho Cinitel'a po€as kondi¢nej pripravy, sme namerali maximalnu hodnotu
9,97 s, ¢o predstavuje zlepSenie o 0,18 s. Minimalna hodnota pri vystupnom merani bola
8,23 s, ¢o predstavuje zlepSenie o0 0,29 s. V experimentalnej skupine sme zaznamenali
najlepsie zlepSenie o 0,43 s a najhorsie zlepsenie o 0, 14 s.

Hodnota medianu v experimentalnej skupine bola pri vstupnom merani vypocitana na
hranici 8,93 s a pri vystupnom merani dosiahla hranicu 8,61 s, z Coho vyplyva zlepSenie

hodnoty medianu v experimentalnej skupine o 0,32 s.
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V kontrolnej skupine sme pri vstupnom merani zaznamenali maximalnu hodnotu 9,64
s aminimalna hodnota dosiahla hranicu 8,63 s. Po absolvovani kondi¢nej pripravy
a vplyvom kontrolného podnetu sme pri vystupnom merani zaznamenali maximalnu
hodnotu 9,40 s, ktora predstavuje zlepSenie o 0,24 s, minimalna hodnota dosiahla hranicu
8,44, Co predstavuje zlepsenie o 0,19 s. Najvacsi rozdiel medzi meraniami, ktory sme
zaznamenali bol 0,40 s a najmensi zaznamenany rozdiel bol 0,12 s.

V kontrolnej skupine sme pri vstupnych meraniach zaznamenali hodnotu medianu 8,85
sapri vystupnych meraniach hodnotu 8,55 s. V kontrolnej skupine doslo k zlepSeniu
hodnoty medianu o 0,30 s.

V teste beh na 40 metrov so zmenami smeru, pomocou ktorého sme zistovali zmeny
urovne rychlostnych schopnosti medzi vstupnym a vystupnym testovanim, sme pomocou
Wilcoxonového testu zistili Statisticki vyznamnost na 1% hladine  Statistickej
vyznamnosti rozdielov (p<0,01) v experimentalnej aj v kontrolnej skupine.

Mann Witneyho U-test nam pri porovnani rozdielov v experimentalnej a kontrolnej
skupine nepotvrdil $tatisticki vyznamnost. Statistick@i vyznamnost’ rozdielov zo vstupnych

a vystupnych merani v teste beh na 40 metrov so zmenami smeru interpretujeme v obrazku

Beh na 40 metrovso zmenamismeru
p=0.01

2,9

2,8

8,7
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Obrazok 6: Zaznamenané rozdiely strednych hodnoét v teste beh na 40 metrov so zmenami

smeru
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Test agility-1llinois

V teste agility-Illinois sme vplyvom 8-tyzdnovej kondiénej pripravy zaznamenali pozitivne
zmeny urovne rychlostnych schopnosti. V experimentalnej skupine vplyvom kondiénej
pripravy a experimentalneho Cinitela doslo k pozitivnym zmenam u vsetkych hracov vo
vystupnom merani. V kontrolnej skupine vplyvom kondi¢nej pripravy a kontrolného
podnetu doslo k zlepSeniu u desiatich hra€ov a jeden hra¢ sa pri vystupnom merani zhorsil.
Statistické vyhodnotenie ziskanych Gidajov uvadzame v tabul’ke 14.

TabulPka 14: Statistické vyhodnotenie rozdielov v teste agility-1llinois

Test agility-11linois (s)

c , Me 16,4
Experimentalna X s 001
skupina , p<y,
Vr 2,84
Kontrolna Me 16,45
skupina X 16,59 | p=<0,01
Vr 1,52

Pri vstupnom testovani sme v experimentalnej skupine namerali najhorsi ¢as 18,44 s.
Najlepsi namerany ¢as pri vstupnom merani dosiahol hranicu 15,60 s. Po absolvovani
kondi¢nej pripravy sme pri vystupnom testovani zaznamenali najhor$i Cas 18,18 s, ¢o
predstavuje zlepSenie oproti vstupnému testovaniu o 0,26 S. Najlep§i namerany cas pri
vystupnom merani dosiahol hodnotu 14,98 s, ¢o je zlepSenie oproti vstupnému testovaniu
00,62 s. V teste agility sme zaznamenali najvacsie zlepSenie medzi vstupnym a vystupnym
testovanim o 0,81 s a najnizsi prirastok dosiahol hranicu 0,15 s.

V experimentalnej skupine sme zaznamenali hodnotu medidnu pri vstupnom merani na
urovni 16,40 sapri vystupnom merani na urovni 15,90 s, Co predstavuje zlepSenie
strednych hodnét po absolvovani experimentalneho ¢initel'a o 0,50 s.

Pri vstupnom testovani sme v Kontrolnej skupine namerali najhorsi dosiahnuty ¢as 17,32 s.
Najlepsi namerany ¢as dosiahol hranicu 15,80 s. Po absolvovani kondi¢nej pripravy sme
pri vystupnom testovani zaevidovali najhors§i ¢as 17,22 s, o je zlepSenie maximalnej
hodnoty 0 0,10 s. najlepsi ¢as bol namerany na hranici 15,60 s, ¢o je takisto zlepSenie
00,20 s. V kontrolnej skupine sme zaznamenali najvys$i prirastok o 0,45 s a hrac¢

u ktorého sme zaznamenali zhorS$enie dosiahol horsi ¢as o0 0,18 s.
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V kontrolnej skupine sme vypocitali hladinu medidnu pri vstupnom merani na Urovni
16,45 s a pri vystupnom merani dosiahla hodnota medidnu 16,30 s. Hodnota medianu sa
Vv kontrolnej skupine vplyvom kontrolného podnetu zlepsila o 0,15 s.

Statistickd  vyznamnost' rozdielov medzi vstupnym a vystupnym testovanim sme
Wilcoxonovym testom vypocitali na 1% hladine Statistickej vyznamnosti rozdielov
(p<0,01) v experimentalnej aj v kontrolnej skupine.

Mann Witneyho U-test ndm porovnanim experimentalnej a kontrolnej skupiny vysiel ako
Statisticky vyznamny na hladine p<0,05.

V obrazku 7 interpretujeme Statistickii vyznamnost’ rozdielov zo vstupnych a vystupnych

merani v teste agility-1llinois.

Test agility-lllinois
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1s,2
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15,8
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Vstupné meranie Vystupné meranie

Obrazok 7: Zaznamenané rozdiely strednych hodnét v teste agility-1llinois
4.2 Vysledky zmien tirovne rychlostno-silovych schopnosti

Skok do dial’ky z miesta

V teste skok do dialky z miesta sme vplyvom 8-tyzdnovej kondi¢nej pripravy zaznamenali
pozitivne zmeny urovne rychlostno-silovych schopnosti. V experimentalnej skupine sme
po absolvovani kondi¢nej pripravy a vplyvom experimentalneho ¢initel’a dosiahli zlepSenie
Vv teste skok do dialky z miesta u desiatich hracov a jeden hra¢ dosiahol vo vystupnom
testovani rovnaky vykon ako vo vstupnom testovani. V kontrolnej skupine doslo

k zhorSeniu vykonu u jedného hraca ajeden hrac¢ dosiahol rovnaky vykon pri oboch
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testovaniach. Ostatni hra¢i v kontrolnej skupine dosiahli zlepSenie pri vystupnom
testovani. V tabul’ke 15 uvadzame S$tatistické vyhodnotenie ziskanych udajov.

Tabulka 15: Statistické vyhodnotenie rozdielov v teste skok do dial’ky z miesta

Skok do dial’ky z miesta (cm)

Me 236
Experimentalna X 241 <0,01
skupina =
Vr 42
) Me 240
Kontrplna X 243 p<0,05
skupina
Vr 63

V experimentalnej skupine sme pri vstupnom merani zaznamenali najlep$i vykon 269 cm
anajhor$i vykon dosiahol hranicu 227 cm. Pri vystupnom merani doSlo k zlepSeniu
maximalneho vykonu o1 cm anajhorS$i vykon dosiahol zlepSenie 04 cm. Najvyssi
prirastok medzi meraniami dosiahol hranicu 20 cm.

V experimentalnej skupine sme vo vstupnom testovani vypocitali hodnotu medidnu 236
cm a vo vystupnom testovani dosiahol median hodnotu 246 cm, ¢o predstavuje zlepSenie
strednych hodnét o 10 cm.

V kontrolnej skupine sme pri vstupnom merani zaznamenali najlepsi vykon 280 cm
a najhorsi vykon, ktory sme namerali dosiahol hodnotu 217 cm. Pri vystupnom merani sme
zaevidovali najlepsi vykon 274 cm, ¢o predstavuje zhorSenie maximalnej hodnoty o 6 cm.
Najhor$i zaznamenany vykon pri vystupnom merani bol 219 cm, ¢o je zlepSenie
vV minimalnych hodnotdich 02 cm. Najvys§i prirastok medzi vstupnym a vystupnym
meranim bol namerany 8 cm.

V kontrolnej skupine sme pri vstupnom merani zaznamenali hodnotu medianu 240 cm
a pri vystupnom merani dosiahol median hranicu 243 cm, Co je zlepSenie strednych hodnot
o3cm.

Wilcoxonovym testom sme zistili, Ze test skok do dial’ky z miesta je Statisticky vyznamny
v experimentalnej skupine na 1% hladine Statistickej vyznamnosti rozdielov (p<0,01)
a v kontrolnej skupine na 5% hladine $tatistickej vyznamnosti (p<0,05).

Mann Witneyho U-test ndm pri porovnani rozdielov experimentalnej a kontrolnej skupiny

Vv teste skok do dial’ky z miesta urcil hladinu Statistickej vyznamnosti p<0,05.
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Statisticki vyznamnost’ rozdielov zo vstupnych a vystupnych merani v teste skok do

dial’ky z miesta interpretujeme v obrazku 8.

Skok do dialky z miesta
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Vstupné meranie Vystupné meranie

Obrazok 8: Zaznamenané rozdiely strednych hodnot v teste skok do dial’ky z miesta

3-skok do dial’ky na jednej nohe (I2/P) z miesta

V teste 3-skok do dialky na jednej nohe (L/P) z miesta, sme po absolvovani 8-tyzdnovej
kondi¢nej pripravy zaznamenali pozitivne zmeny Urovne rychlostno-silovych schopnosti.
Pri teste vykondvanom lavou dolnou koncatinou doSlo k zlepSeniu vSetkych hracov
v experimentalnej skupine. V kontrolnej skupine doslo k zhorSeniu u jedného hraca a jeden
hra¢ dosiahol rovnaky vykon v oboch meraniach. V teste vykonavanom pravou dolnou
koncatinou doslo k zlepSeniu vSetkych hracov experimentalnej aj kontrolnej skupiny.
Statistické vyhodnotenie ziskanych udajov uvaddzame v tabulke 16 pre Pava dolnu

koncatinu a v tabul'ke 17 pre pravi dolnt koncatinu.
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Tabul’ka 16: Statistické vyhodnotenie rozdielov v teste 3 skok do dialky na jednej nohe

(L) z miesta

3 skok do dial’ky na jednej nohe (I’) z miesta (cm)

. ) Me 650
Experlme_zntalna X 642 p<0,01
skupina V7 109
) Me 642
" skupina. | S| et
\Vr 151

V experimentalnej skupine sme pri vstupnom merani 'avou dolnou konc¢atinou zaevidovali
najlep$i vykon 695 cm anajhorSi vykon 586 cm. Pocas vystupného merania sme
zaznamenali najlep$i vykon 715 cm, €o je zlepSenie maximélnej hodnoty o 20 cm.
Najhorsi vykon, ktory sme zaznamenali pri vystupnom merani dosiahol hodnotu 616 cm,
¢o je zlepSenie oproti vstupnému meraniu o 30 cm. Najvyssi prirastok, ktory sme pocas
V experimentalnej skupine sme pri vstupnom merani 'avou dolnou koncatinou zistili
hodnotu medidnu 615 cm a pri vystupnom merani sme zistili hodnotu median 633 cm, ¢o
znamena zlepsenie strednych hodnét o 18 cm.

V kontrolnej skupine sme pri vstupnom testovani I'avou dolnou koncatinou zaznamenali
maximalny vykon 725 cm a minimalny vykon 574 cm. Po absolvovani kondi¢nej pripravy
sme pri vystupnom testovani zaznamenali maximalny vykon 735 cm, ¢o predstavuje
zlepSenie o 10 cm. Minimalny vykon sme pri vystupnom testovani namerali 580 cm, ¢o
predstavuje zlepSenie o 6 cm. Najvyssi zaznamenany prirastok mal hodnotu 20 cm. Hrac
u ktorého sme zaznamenali zhorSenie vo vystupnom testovani sa zhorsil o 5 cm.

V kontrolnej skupine sme pri vykonévani testu 'avou dolnou koncatinou pri vstupnom
merani vypocitali hodnotu medidnu 642 cm. Pri vystupnom merani dosiahol median
hranicu 652 cm. V kontrolnej skupine doslo k zlepseniu strednych hodnot o 10 cm.
Statisticka vyznamnost’ nam pomocou Wilcoxonovho testu vysla v experimentélnej aj
kontrolnej skupine na 1% hladine Statistickej vyznamnosti rozdielov (p<0,01).

Mann Witneyho U-test nam porovnanim vzniknutych rozdielov V experimentalnej
a kontrolnej skupine ur¢il hladinu $tatistickej vyznamnosti p<0,01.

Statisticki vyznamnost' rozdielov zo vstupnych a vystupnych merani v teste 3 skok do

dialky na jednej nohe (L) z miesta uvadzame v obrazku 9.
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3 skok do dialky na jednej nohe (L) z miesta
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Obrazok 9: Zaznamenané rozdiely strednych hodnét v teste 3 skok do dialky na jednej

nohe (L) z miesta

Tabulka 17: Statistické vyhodnotenie rozdielov v teste 3 skok do dialky na jednej nohe
(P) z miesta

3 skok do dial’ky na jednej nohe (P) z miesta (cm)

Kontrolna
skupina

V experimentalnej skupine sme pri vykondvani testu pravou dolnou koncatinou, pri
vstupnom merani zaznamenali najlepsi vykon 720 cm a najslabsi vykon 540 cm. Pri
vystupnom merani sme zaevidovali najlepsi vykon 725 cm, ¢o predstavuje zlepSenie
maximalnej hodnoty 0 5 cm. Najslabsi zaevidovany vykon dosiahol hodnotu 552 cm, ¢o je

zlepSenie minimalnej hodnoty o 12 cm. Hra¢, ktory dosiahol najvys$si prirastok medzi

cvwr
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V experimentalnej skupine sme pri vstupnom merani pravou dolnou koncatinou
zaznamenali hodnotu medidnu 615 cm a pri vystupnom merani dosiahla hranica medidnu
hodnotu 633 cm, z ¢oho vyplyva, Ze doslo k zlepseniu stredovych hodnot o 18 cm.

V kontrolnej skupine sme pri vstupnom merani pravej dolnej koncatiny zaevidovali
maximalnu hodnotu 684 cm a minimalnu hodnotu 535 cm. Pri vystupnom merani dosiahla
maximalna namerand hodnota hranicu 690 cm, o je zlepSenie oproti vstupnému meraniu
0 6 cm. Minimalna hodnota pri vystupnom merani bola na hranici 543 cm, Co je takisto
zlepsenie o 8 cm.

Hodnota medianu dosiahla v kontrolnej skupine pri vstupnom merani pravou dolnou
koncatinou hranicu 640 cm. Pri vystupnom merani sme zaznamenali hodnotu medianu 647
cm, ¢o predstavuje zlepSenie stredovych hodnot o 7 cm.

Wilcoxonovym testom sme potvrdili Statisticki vyznamnost’ rozdielov v experimentalnej
aj v kontrolnej skupine na 1% hladine (p<0,01).

Mann Witneyho U-test nam porovnanim vzniknutych rozdielov medzi experimentalnou
a kontrolnou skupinou ur¢il hladinu $tatistickej vyznamnosti p<0,05.

V obrazku 10 interpretujeme Statistick vyznamnost’ rozdielov zo vstupnych a vystupnych

merani v teste 3 skok do dial’ky na jednej nohe (P) z miesta.

3 skok do dialky na jednej nohe (P) z miesta
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Obrazok 10: Zaznamenané rozdiely strednych hodnoét v teste 3 skok do dialky na jednej

nohe (P) z miesta
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4.3 Diskusia

V nasej praci sme realizovali vyskum, ktory sa zameriaval na rozvoj rychlostnych
arychlostno-silovych  schopnosti  pocas  8-tyzdnového  pripravného  obdobia.
Z predchadzajucich vedeckych vyskumov vieme, Ze tieto schopnosti st geneticky
podmienené zo vSetkych kondi¢nych schopnosti najviac a najvhodnejsie obdobie, v ktorom
dochadza k najvyssim prirastkom je vo veku od 7 do 14 rokov. Avsak spravnym vplyvom
vieme do urcitej miery zvySovat’ uroven vo vsetkych vekovych kategoriach.

Pripravné obdobie, ktoré sme absolvovali bolo zamerané na vsestranny rozvoj pohybovych
schopnosti. Hlavnym cielom naSej prace bolo zistit ucinnost nami vytvoreného
experimentalneho Cinitel'a na rychlostné a rychlostno-silové schopnosti hra¢ov I'adového
hokeja. Zo ziskanych tdajov, ktoré sme vyhodnotili méZeme potvrdit’, Ze nami vytvoreny
tréningovy proces pozitivne vplyval na zvySovanie urovne rychlostnych a rychlostno-
silovych schopnosti, avsak toto tvrdenie nemozeme globalizovat’ na zaklade nizkeho poctu
experimentalneho suboru.

Palov a Tokarova (2014) sa vo svojej praci venovali podobnej problematike, v ktorej
zistovali u¢innost’ kondi¢ného programu na troven kondi¢nych schopnosti v pripravnom
obdobi hracov l'adového hokeja vo veku od 17 do 20 rokov. Pripravné obdobie trvalo 9
tyzdnov pocas ktorého muZstvo absolvovalo 60 tréningovych jednotiek. Na meranie
pohybovej tirovne vyuzili rovnaké motorické testy ako my v nasej praci.

Hanak (2013) vo svojom vyskume takisto zistoval u¢innost’ kondi¢nej pripravy na troven
kondi¢nych schopnosti hracov 'adového hokeja. Experimentalny stibor tvorili takisto ako
vV naSom vyskume hraci vo veku od 15 do 17 rokov. Na rozdiel od nasho stboru, ktory
posobil v prvej lige dorastu Handkov subor mal pdsobit’ v extralige dorastu. Sledované
pripravné obdobie trvalo rovnako ako naSe 8 tyzdilov a pocas tohto obdobia hraci
absolvovali 35 tréningovych jednotiek. Na meranie Urovne vybranych pohybovych
schopnosti vyuzil rovnaké motorické testy ako my okrem testu skok do dial’ky z miesta.

V teste beh na 40 metrov so zmenami smeru Palov a Tokérovd (2014) zaznamenali
znizenie hodnoty medidnu o 0,18 sa Wilcoxonovym testom vyhodnotili 1% hladinu
Statistickej vyznamnosti rozdielov. Hanak (2013) v rovnakom teste zaevidoval znizenie
hodnoty medianu o 0,48 s a takisto uré¢il Wilcoxonovym testom 1% hladinu Statistickej
vyznamnosti rozdielov. V naSej praci sme v experimentalnej skupine zniZili hodnotu
medianu o 0,32 s, ¢o ndm prinieslo Statistickl vyznamnost’ rozdielov takisto na 1% hladine

Statistickej vyznamnosti.
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Palov a Tokarova (2014) v teste agility-Illinois zaevidovali zlepSenie strednych hodnot
medzi jednotlivymi meraniami o 0,19 s, ¢o predstavuje zlepSenie urovne rychlostnych
schopnosti na 5% hladine Statistickej vyznamnosti rozdielov. Hanak (2013) v rovnakom
teste pri vystupnom merani zaznamenal hodnotu medianu nizsiu o 0,10 s oproti vstupnému
meraniu, ¢o mu neprinieslo Statistickli vyznamnost. My sme v nasom vyskume
zaznamenali zlepSenie hodnoty medianu v experimentalnej skupine o 0,50 s, a takisto nam
test vysiel Statisticky vyznamny na 1% hladine.

Na zéklade zistenych vysledkov povazujeme ako hlavny faktor, ktory pozitivne ovplyvnil
urovenl rychlostnych schopnosti V pripravnom obdobi cvienia zamerané na rozvoj
rychlosti so zmenami smeru. V experimentilnej skupine sme dosiahli vplyvom
experimentalneho Cinitela vyraznejSie prirastky ako v kontrolnej skupine vplyvom
kontrolného podnetu. Najvacsi rozdiel medzi cviceniami experimentalneho Cinitel'a boli
Vv tom, Ze hradi vykonavali rozne cvienia acyklického druhu, ktoré nemali rovnaku dizku
a predpisany tvar ako to bolo v kontrolnom podnete. Hra¢i museli reagovat’ na roznorodé
zmeny smeru a museli menit’ tvar pohybov. Mame pocit, ze v kontrolnej skupine mohlo
dojst’ k urcitej stagnacii vo zvySovani urovne rychlostnych schopnosti. Podla zistenych
vysledkov experimentalny cinitel' pozitivne vplyval na rozvoj rychlostnych schopnosti
V naSej experimentalnej skupine.

Palov a Tokarova (2014) zaznamenali v 3 skoku do dialky na jednej nohe (L/P) z miesta
Statisticky vyznamné prirastky na lavej a takisto aj na pravej dolnej koncatine na 1%
hladine Statistickej vyznamnosti rozdielov. V teste vykonavanom l'avou dolnou konc¢atinou
doslo k zlepseniu hodnoty medianu o 10 cm, a na pravej dolnej koncatine o 20 cm. Hanak
(2013) takisto vo svojom vyskume zistil Statisticky vyznamné zmeny v 3 skoku do dial’ky
na jednej nohe. Na l'avej dolnej koncatine zaznamenal zlepSenie hodnoty medianu o 12 cm
(p<0,05). Na pravej dolnej koncatine prislo k zlepSeniu medianu o 17 cm (p<0,01). My
sme Vv nasej praci zistili Statisticky vyznamné zmeny na lavej a takisto aj pravej dolnej
koncatine Vv experimentalnej skupine na 1% hladine Statistickej vyznamnosti. Na lavej
dolnej koncatine sme zaevidovali zlepSenie hodnoty medianu v experimentalnej skupine
0 14 cm a v kontrolnej skupine o 10 cm. Na pravej dolnej kon¢atine sme v experimentalne;j
skupine zaznamenali zlepSenie medianu o 18 cm a v kontrolnej skupine o 7 cm.

Bohunicky (2015) vo svojej praci zistoval vplyv vybranych plyometrickych cvi¢eni pocas
pohybovej pripravy na zmeny urovne rychlostno-silovych schopnosti hracov l'adového
hokeja. Pripravné obdobie trvalo 6 tyzdiov a skimany subor tvorili hraci vo veku od 15 do

17 rokov. Uroveii rychlostno-silovych schopnosti zistoval rovnako ako my v nadej praci
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testami skok do dial’ky z miesta a 3 skok do dial’ky na jednej nohe (I’/P) z miesta. V teste
skok do dialky z miesta zaznamenal Statistické zlepSenie v experimentalnej a takisto aj
v kontrolnej skupine. V experimentalnej skupine zaznamenal zlepSenie hodnoty medianu
09 cm, Co predstavuje Statisticky vyznamné rozdiely na 1% hladine Statistickej
vyznamnosti. V kontrolnej skupine doSlo k zlepSeniu medianu na 5% hladine Statistickej
vyznamnosti. V naSej praci sme vteste skok do dialky zmiesta zaznamenali
Vv experimentalnej skupine vplyvom experimentalneho Cinitel'a zlepSenie hodnoty medianu
010 cm avkontrolnej skupine sme zaznamenali zlepSenie medidnu 03 cm. V
experimentalnej skupine sme ur€ili Statisticki vyznamnost' rozdielov na 1% hladine
Statistickej vyznamnosti.

Z vysledkov nasho vyskumu sme zistili, ze rozdiely, ktoré vznikli v testoch zameranych na
rychlostno-silové schopnosti boli dosiahnuté vyuzivanim cviceni plyometrického
charakteru. Cvic¢enia boli zamerané na zoskok-vyskok, pre ktoré je charakteristicka rychla
kontrakcia svalovych vlakien a hra¢i musia vyuzivat balisticky princip. Balisticky princip
pozostava z vel'mi kratkeho ¢asu na aktivaciu svalovej kontrakcie, pricom dochadza
k zvySeniu svalového napitia. Medzi d’alSie dolezité faktory patri aj neuromuskularna
adapticia organizmu, vd’aka ¢omu dochddza k vy$Siemu vyuzitiu elastickej energie. Pri
takychto typoch cviCeni sa elastickd energia ukladd vo svalovych tkanivach a §lachéach
apri vykonani cvifenia, za Co najkrat§i Casovy interval je mozné ju vyuzit, co
najefektivnejSie. Medzi dalSie faktory, ktoré mohli vplyvat na ziskané vysledky
Z jednotlivych merani patri intenzita vykonania samotnych testov a celého pripravného
obdobia. KedZe st hra¢i vo vekovej kategorii, ktora je komplikovana na vytvorenie
motivacie a samotni hraci nepripisuji kondi€nej priprave a pripravnému obdobiu privel’ka

dodlezitost, nemusia vzdy absolvovat’ tréningoveé jednotky a testy maximalnou intenzitou.
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5 ZAVER

V naSej diplomovej praci sme sa zaoberali rozvojom rychlostnych a rychlostno-silovych
schopnosti mladych hokejistov pocas pripravného obdobia. Pre na§ vyskum sme si vybrali
hokejistov MSHK Prievidza vo vekovej kategorii dorast. Subor tvorilo 22 hragov, ktorych
sme si rozdelili na experimentalnu a kontrolni skupinu. Experimentalnu skupinu tvorilo
11 ndhodne vybratych hracov, v ktorej sme aplikovali experimentalny Cinitel'. Ciel'om bolo
overit u¢innost’ vybranych cvieni na rozvoj rychlostnych a rychlostno-silovych
schopnosti pocas 8-tyzdnovej kondi¢nej pripravy. Kontrolnu skupinu tvorilo takisto 11
hra¢ov, ktory pocas 8-tyzdnovej pripravy rozvijali rychlostné a rychlostno-silové
schopnosti tradicnymi metoédami. Na overenie zmien urovne rychlostnych a rychlostno-
silovych schopnosti sme pouzili motorické testy, ktoré su Standardizované pre vekovu
kategoriu dorast podl'a SZLH: beh na 40 metrov so zmenami smeru, test agility-lllinois,
skok do dialky zmiesta, 3 skok do dialky na jednej nohe (L/P) z miesta. Vstupné
a vystupné merania sme realizovali na za¢iatku a na konci pripravy.

V préaci sme si na zaklade ciela stanovili hypotézu, podla ktorej sme predpokladali, ze
vplyvom experimentdlneho Cinitela ddjde k Statisticky vyznamnému  zlepSeniu
rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti v experimentalnej skupine vo vSetkych
motorickych testoch. Na zaklade ziskanych vysledkov zo vstupnych a vystupnych testov sa
nam naSa hypotéza potvrdila, nakolko doslo k Statisticky vyznamnému zlepSeniu na 1%
hladine statistickej vyznamnosti rozdielov vo vsetkych testoch.

Na zaklade uvedenych vysledkov sme dospeli k zaveru, Ze tréningovy program, ktory sme
aplikovali pozitivne vplyval na rozvoj rychlostnych a rychlostno-silovych schopnosti

a experimentalny Cinitel’ efektivne a u€inne vplyval na rozvoj danych schopnosti.

Odporucania pre Sportovu prax:

Nakol'ko v 'adovom hokeji dochadza pocas zapasu k necakanym zmendm smeru, ktoré su
rozneho tvaru a hra¢i musia prekondvat’ tieto seky réznymi pohybmi, odporac¢ame do
tréningového procesu zaradovat cvicenia zamerané na rychlost’ so zmenami smeru,
ktoré nemaju rovnaki dizku a tvar. Na rozvoj rychlostno-silovych schopnosti odpori¢ame
zarad'ovat’ do tréningu cvicenia plyometrického charakteru, pri ktorych tieZ odporic¢ame
vyuzivat doplnkovli zataz alebo zvySovat vysku zoskoku, ¢o efektivne vplyva na

dynamicku silu. Aby sme mohli bezpecne vyuzivat’ plyometrické cvicenia a cvicenia so
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zmenami smeru rdéznych tvarov odpori¢ame u hraCov vybudovat vsSeobecny silovy
potencial aby sme sa vyhli zraneniam, ktoré zapric¢inuje nizka uroven silovych schopnosti.

Pri cvi¢eniach zameranych na rychlostné a rychlostno-silové schopnosti je dolezité
dodrziavat’ vysoku intenzitu a preto odporu¢ame vykonavat cvicenia v prvej polovici
tréningovej jednotky minimélne dvakrat do tyzdna. Odporacame aj individudlny pristup
trénera, nakol’ko vieme, Ze kazdy hra¢ reaguje odlisne na tréningové zat’azenie a U kazdého
hraca dochadza k odlisnej adaptacii. Vhodnou metddou je aj rozdelenie druzstva do skupin

podla vykonnosti.
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RESUME

V naSej diplomovej praci sme sa zaoberali rozvojom rychlostnych a rychlostno-silovych
schopnosti mladych hokejistov pomocou plyometrickych cviceni a cviceni zameranych na
rychlost’ so zmenami smeru. Experimentalny a kontrolny stibor tvorilo spolu 22 hokejistov
MSHK Prievidza vo veku od 15 do 17 rokov. Vyskum prebichal 8 tyzdiiov, sicastou
ktorého boli vstupné a vystupné testy, ktoré sme realizovali na zaCiatku a na konci
pripravného obdobia.

Hlavnym ciel'om prace bolo zistit’ zmeny sposobené experimentalnym cinitelom pocas 8-
tyzdnovej pripravy na zdklade ktorého ddjde k vyraznejSiemu zlepSeniu rychlostnych
a rychlostno-silovych schopnosti v experimentdlnom subore. Uginnost’ experimentalneho
Cinitel'a sme sledovali motorickymi testami podl'a SZIH: beh na 40 metrov sO zmenami
smeru, test agility-Illinois, skok do dial’ky z miesta a 3 skok do dial’ky na jednej nohe (L/P)
Z miesta. Ziskané daje sme vyhodnocovali matematicko-Statistickymi metédami.
Experimentalny ¢initel nam priniesol pozitivne zmeny v rychlostnych a rychlostno-
silovych schopnostiach vo vSetkych testoch, na zaklade ¢oho sme dospeli k zaveru, zZe
nami pouzity tréningovy program bol efektivny a preto odporti¢ame vyuZitie tychto metod

v tréningovom procese v praxi.
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PRILOHY

Priloha 1: Priklad tréningového mikrocyklu (3 tyzden)
Priloha 2: Znéazornenie cviceni na rychlost’ so zmenami smeru — experimentalna skupina

Priloha 3: Znazornenie plyometrickych cviceni — experimentéalna skupina



Priloha 1 Pondelok 23.5.2016
Hokejovy klub: MSHK Prievidza Druistvo: dorast MSHK Prievidza
Pomadcky: frekvencny rebrik, kuzele, Miesto a datum: futbalové ihrisko
lopticky 23.5.2016

Hlavny ciel TJ: Rozvoj koordinacnych schopnosti, akceleracnej a frekvenénej rychlosti,
rozvoj silovo- vytrvalostnych schopnosti, Sportova hra

Polozka

Popis

Uvodna &ast TJ

Nastup, oboznamenie hracov s cielom TJ

Pripravna cast’
TJ

Rozbehanie (3 min.)
Dynamicky strec¢ing (10 min.)
Atleticka abeceda (7 min.)
Stupnované rovinky

Hlavna cast’ TJ

Rozvoj reakénej rychlosti a priestorovo-orienta¢na schopnost’

1. Dvaja hraci stoja ¢elom oproti sebe a st od seba vzdialeni 1m.
Jeden hrac¢ predpazi a drzi tenisové lopticky. Jednu z lopticiek
pusti a druhy hrac sa snazi chytit’ lopticku pred dopadom na
zem — 8x chyta kazdy, 10 — 10s

2. Hrac si vyhodi lopticku do vzduchu, urobi kotal’ vpred/vzad
a snazi sa chytit’ lopticku pred dopadom na zem. 4x vpred, 4x
vzad, 10 — 30s

3. Hrad hodi lopti¢ku o zem, urobi obrat o 360° a snazi sa chytit’
lopti¢ku pred dopadom na zem. 4x obrat vpravo, 4x obrat
vlavo, 10 — 30s

Rozvoj akceleracnej rychlosti

1. Starty z roznych poldh — zo stoja, z klaku, zo sedu éelom
vpred/vzad, z l'ahu vpred/vzad, po kottle vpred/vzad — useky
st dIhé 15m
8 opakovani, 2 série, IO — 60s, IO medzi sériami — 3min., | —

100%

Rozvoj frekvenénej rychlosti (frekvenény rebrik)

1. Prebehnutie, do kazdého otvoru stapit’ vzdy iba jednou nohou

2. Prebehnutie, do kazdého otvoru stlipit oboma nohami

3. Prebehnutie z pravej strany rebrika bokom, obe nohy do
kazdého otvoru a von

4. Prebehnutie z 'avej strany rebrika bokom, obe nohy do
kazdého otvoru a von

5. Do kazdého otvoru poskok znozmo a roznozmo von do strany

5 variacii, 2 opakovania, [ — 100%, 10 — 90s

Rozvoj silovo-vytrvalostnych schopnosti

1. Kluky s tlesknutim

2. Vypady s predkopnutim vpred L’/P

3. Hyperextenzie

4. Sed-Tahy s vytacanim do stran

5. Burpees

4 série, IZ — 15s, | — 75-80% z max, 10 — 15s

Futbal na malé ihrisko — 10min.

Zaverecna ¢ast’
TJ

Staticky strecing (10 min.)




Utorok 24.5.2016

Hokejovy klub: MSHK Prievidza Druistvo: dorast MSHK Prievidza

Pomécky: kuzele, plna lopta, lietajuci tanier

Miesto a datum: futbalové ihrisko
24.5.2016

Hlavny ciel’ TJ: Rozvoj koordina¢nych schopnosti, rychlost’ so zmenami smeru, rozvoj
silovo- vytrvalostnych schopnosti

Polozka

Popis

Uvodna &ast TJ

Nastup, oboznamenie hracov s cielom TJ

Pripravna cast’
TJ

Rozbehanie (3 min.)
Dynamicky strec¢ing (10 min.)
Atleticka abeceda (7 min.)
Stupnované rovinky

Hlavna ¢ast’ TJ

Rozvoj priestorovo-orienta¢nej schopnosti
1. Dve druzstva, hraci si musia vo vymedzenom priestore 10x
prihrat’ lietajuci tanier aby dosiahli bod. Hra sa na tri vitazné
body
Rozvoj rychlosti so zmenami smeru — experimentalna skupina
1. Cvicenie box 2 (uvedené v prilohe 2)
4x, 3 série, 1Z — 100%, 10 — 90s, 10 medzi sériami — 3min.
Rozvoj rychlosti so zmenami smeru — kontrolna skupina
1. Clnkovy beh 5x5m
4x, 3 série, IZ — 100%, 10 — 90s, 10 medzi sériami — 3min.
Rozvoj silovo-vytrvalostnych schopnosti
1. Vypady vpred s prechodom v podrepe jednonozne + vzpazenie
s plnou loptou a vytacanie trupu do strany vypadovej nohy
2. Vypady vzad s prechodom v podrepe jednonozne +
predpazenie s plnou loptou
4x 3 poskoky vpred — 10 kl'ukov
4x 3 poskoky vzad — 10 sed-lI'ahov
. 4x 3 skoky do dial’ky z miesta — 5 sklapaciek
série, 10 — 30s, | — 70% z max

0T W

Zaverecfna Cast’
TJ

Staticky strecing (10 min.)




Streda 25.5.2016

Hokejovy klub: MSHK Prievidza Druistvo: dorast MSHK Prievidza

Pomaocky: futbalova a basketbalova lopta,

hokejbalova a golfova lopticka Miesto a datum: zimny Stadion 24.5.2016

Hlavny ciel TJ: Rozvoj aerdbnej vytrvalosti, zdokonal'ovanie techniky

Polozka Popis

Uvodna &ast TJ | Nastup, oboznamenie hracov s cielom TJ
b

Rozbehanie (5 min.)

Pripravna Cast Dynamicky strec¢ing (10 min.)

TJ

Zdokonalovanie techniky
1. Dribling s golfovou loptickou
- na mieste s malym rozsahom
- po obluku pred telom s malym rozsahom
- S prenasanim t'aziska s velkym rozsahom
- najednej nohe s preskakovanim
- prehadzovanie lopticky ponad prekazku
vo dvojici pomedzi nohy hraca a popod hokejku
25er1e IZ — 15s, | — 60-70% z max, 10 — 60s
Rozvoj aerobnej vytrvalosti
1. Futbal, hokejbal, basketbal na malé ihrisko
I1Z — kazda hra 15 min,, I — 60-70%z max, 10 — 3min.

Hlavna ¢ast’ TJ

Zavereéna ¢ast’ | Vybeh Smin., I — 50%z max
TJ Staticky strecing (10 min.)




Stvrtok 26.5.2016

Hokejovy klub: MSHK Prievidza Druistvo: dorast MSHK Prievidza

Pomacky: prekazky, plyoboxy, plné lopty,

TRX, BOSU, fitlopty Miesto a datum: zimny Stadion 26.5.2016

Hlavny ciel’ TJ: Rozvoj rychlostno-silovych schopnosti a silovo-vytrvalostnych schopnosti

Polozka Popis

Uvodna &ast TJ | Nastup, oboznamenie hracov s cielom TJ
b

Pripravna hra futbal (5 min.)
Dynamicky strec¢ing (10 min.)
Atleticka abeceda (8 min.)

Pripravna cast’
TJ

Rozvoj rychlostno-silovych schopnosti — experimentalna skupina
Plyometricka metoda
Preskoky bokom znozmo cez prekazku — 3m Sprint vpred
Preskoky cez lavicku bokom jednonozne s druhou na lavicke
Preskoky ponad prekazku znozmo vpred — 2m Sprint
Zoskok z prekazky a preskok ponad prekazku vpred — 3m
Sprint
5. Zoskok z vyvysenej podlozKky a vyskok na plyobox
3série, 8opakovani, I — 90%z max, 10 — 90s, IO medzi sériami —
3min
Rozvoj rychlostno-silovych schopnosti — kontrolna skupina
Odrazové cvicenia
1. Odrazy do schodov znozmo
2. Odrazy do schodov jednonozne /P odraz z vonkaj$ej nohy
3. Odrazy do schodov jednonozne L/P odraz z vnatornej nohy
3série, 8opakovani, I — 90%z max, 10 — 90s, IO medzi sériami —
3min
Rozvoj silovo-vytrvalostnych schopnosti
Drepy na BOSU
Podpor s TRX kl'uk — pritiahnutie kolien k hrudniku
Zakopavanie s nohou na fitlopte
Vypady na BOSU so zat'azou
Podpor na predlaktiach s TRX
. Izometricky most na strane s predlaktim na BOSU
série, 12opakovani, 10 — 1:1

ApwnE

Hlavna ¢ast’ TJ

DA WN R

Zavereéna ¢ast’ | Vybeh Smin., I — 50%z max
TJ Staticky strecing (10 min.)




Piatok 27.5.2016

Hokejovy klub: MSHK Prievidza Druistvo: dorast MSHK Prievidza

Pomdcky: stopky

Miesto a datum: park - lesny terén

Hlavny ciel TJ: rozvoj aerobnej kapacity

Polozka

Popis

Uvodna &ast TJ

Nastup, oboznamenie hracov s cielom TJ

Pripravna cast’
TJ

Dynamicky strecing (15min.)

Hlavna ¢ast’ TJ

Suvisla rovnomernd metdda — beh v lesnom teréne, I — 150-160 SF,
1Z — 40min.

Zaverecna ¢ast’
TJ

Staticky strecing (10 min.)




Sobota 28.5.2016

Hokejovy klub: MSHK Prievidza Druistvo: dorast MSHK Prievidza

Miesto a datum: zimny Stadion —

Pomacky: stopky posililoviia 28.5.2016

Hlavny ciel TJ: rozvoj silovych schopnosti

Polozka Popis

Uvodna &ast TJ | Nastup, oboznamenie hracov s cielom TJ
b

Rozbehanie (5min.)

Pripravna Cast Dynamicky strecing (15min.)

TJ

Drepy s velkou ¢inkou

Veslovanie v sede — spodna kladka
Tlaky v sede na multiprese za hlavou
Zakopavanie v 'ahu na bruchu
Benchpress

Bicepsovy zdvih nadhmatom s ¢inkou
Prekopavanie v sede

Sed-l'ah na Sikmej lavicke

. Vypony

10. Stahovanie hornej kladky v sede
2série, 17 — 70% z 1RM

Hlavna ¢ast’ TJ

©CoNoA~WNE

Zaverecna ¢ast’
TJ

Staticky strecing (10 min.)
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