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ABSTRAKT

FRANEK, Vladimir: Analyza ro¢ného tréningového cyklu v kategorii dorast v 'adovom
hokeji. [Bakalarska praca]. Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici. Filozofické Fakulta.
Katedra telesnej vychovy a Sportu. Veduci prace: Mgr. Rastislav Palov. Stupenn odbornej
kvalifikacie : Bakalar. Banska Bystrica. FF UMB, 2016, 44 stran,71 319 znakov.

Ciel'om prieskumu bola analyza ro¢ného tréningového cyklu v kategérii dorast v F'adovom
hokeji. Na zaklade obsahovej analyzy dokumentov sme pouzili metodu spatného vyskumu.
Skumali sme javy po ukonceni ro¢ného tréningového cyklu a uz sme do nich nezasahovali.
Ro¢ny tréningovy cyklus, ktory sme analyzovali, prebiehal po¢as sezony 2014 / 2015,
Vv dorasteneckom druzstve HC'05 Banska Bystrica. Druzstvo tvorilo 24 hracov vo veku od
15 do 17 rokov. Praca pozostava z teoretickej Casti, kde sme na zaklade odbornej literatury
definovali pojmy tykajlice sa rieSenej problematiky. V metodickej Casti uvadzame, na
zaklade tréningovych zadznamov trénera, konkrétne obdobia a ich ¢asové trvanie. Vd’aka
evidencii tréningového procesu trénera, sme sa zamerali na analyzu objemu v§eobecnych
tréningovych ukazovatelov v ro¢nom tréningovom cykle, ktory obsahoval 393
tréningovych jednotiek s tréningovym objemom 479 hodin. Pocas sledovaného obdobia
druzstvo odohralo 56 zapasov. Na regeneraciu slazili odpocinkové dni, ktoré boli
naplanované spoctom 91. Analyzou avyhodnotenim Specidlnych tréningovych
ukazovatel'ov sme zistili, ze hraci absolvovali $pecialnu pripravu v objeme 210,75 hodin.
Vseobecno-kondi¢nej priprave hraci venovali pocas sezény 248,5 hodin. Velky rozdiel
medzi planom a skuto¢nost'ou nastal vo vyuZzivani socidlno-interakénych foriem, ked’ze
z planovanych 209,5 hodin skupinového tréningu sa zrealizovalo len 109 hodin. Naopak
kolektivnou formou bolo vedenych 370 hodin tréningu. Na zaver sme analyzovali
objemové ukazovatele $pecialnej pripravy, Vv ktorej sme Statisticko-matematickou metodou
zistili percentualne zastipenie jednotlivych objemovych ukazovatel'ov $pecidlnej pripravy.
V zavere prace vysledky sumarizujeme, a nasledne navrhujeme predpoklady pre tedriu

a prax.

KPacové slova: 'adovy hokej, ro¢ny tréningovy cyklus, tréningové ukazovatele, analyza.



ABSTRACT

FRANEK, Vladimir: Analysis of the year training cycle of U 16 — 18 category in ice
hockey. [Bachelor thesis]. Matej Bel University in Banska Bystrica. Faculty of Philosophy.
Department of Physical Education and Sports. Supervisor: Mgr. Rastislav Pal'ov. Degree
of professional qualification: Bachelor. Banska Bystrica. FF UMB, 2016, 44 pages, 71

319 characters.

The aim of the research was analysis of a year-round training cycle in youth category of ice
hockey. We used a method of retrograde research based on a content analysis of the
documents. We researched the effects after completion of a year-round training cycle and
we did not interfere in them afterwards. The round-year cycle which we analyzed occurred
during season 2014 / 2015 in a youth team HC 05 Banska Bystrica. The team consisted of
24 players aged from 15 to 17 years old. The thesis consists of a theoretical part, where we
defined the terms related to the topic based on specialized literature. Specific periods and
their duration according to the training records of the trainer are mentioned in the
methodology part of the thesis. Records of the training process from the trainer helped us
to focus on the analysis of a volume of general training indicators in a year-round training
cycle consisting of 393 training units with training volume of 479 hours. During the
researched period the team played 56 matches. For regeneration they had 91 relax days. By
analysing and evaluating specific training indicators we found out that the players went
through special preparation of 210.75 hours. Players took 248.5 hours for general-fitness
preparation during the season. A big difference between plan and reality came up in the use
of social-interactive forms, whereas from 209.5 hours planned for the group training, only
109 hours took place. On the other hand, they took 370 hours of training in a collective
form. Finally, we analyzed volume indicators of special preparation, where we found out
a percentage of particular volume indicators of special preparation using statistic and
mathematic approach. At the end of the thesis we summarized the results and suggested

assumptions for theory and practice.

Key words: ice hockey, year-round training cycle, training indicators, analysis.
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UvoD

Nasa bakalarska praca je zamerand na rozbor ro¢ného tréningového cyklu v 'adovom
hokeji. Ked'ze 'adovy hokej je celosvetovy fenomén, vel'a mladych l'udi chece zit' ako
sldvni hokejisti. Na to, aby z malého dietata vyrastol slavny a aspe$ny Sportovec, je
potrebny dlhodoby, odborno-pedagogicky, cieleny a hlavne, spravne naplanovany vplyv zo
strany trénera. Tému nasej prace som si zvolil z jednoduchého dévodu. Od utleho detstva
som sa venoval adovému hokeju v klube MsHK Zilina. Od pripravky, cez druhy stupeii
na zékladnej skole som sa dostal az do dorasteneckého timu. Stravil som v iom dve necelé
sezony. V druhej sezéne za dorastencov v Ziline, som netrpezlivo ¢akal kedy pride moje
preradenie do juniorskej kategorie. Bohuzial’, mesiac pred koncom sut'azného obdobia, na
prechode medzi dorasteneckou a juniorskou kategdriou, som pocas zapasu utrpel vazne
zranenie, ktoré ma donutilo ukoncit’ hokejovu kariéru. Ukoncenie hra¢skeho pdsobenia
v dorasteneckej kategérii ma ovplyvnilo na tolko, aby som si zvolil témou préace analyzu
ro¢ného tréningového cyklu prave v tejto vekovej kategorii. K hokeju som mal vzdy
blizko, a preto sa chcem tymto smerom angazovat' aj do budiacna. Minuly rok sa mi
naskytla prilezitost, ako sa Kk hokeju vratit. Zacal som posobit’ ako asistent trénera
v hokejovej pripravke v klube HC'05 Banska Bystrica, kde som stravil celd sezénu
2015/2016. Vdaka dobrym vztahom s trénerom dorasteneckého druzstva, sa mi podarilo
zhromazdit' vSetky potrebné dokumenty z evidencie tréningového procesu, potrebné na
vypracovanie plnohodnotnej analyzy ro¢ného tréningového cyklu za sezonu 2014/2015,
v dorasteneckej kategorii v Banskej Bystrici.

Dorast je kategoria charakteristicka dospievanim, pubertou, ale hlavne sa okolo T'udi
produkuje obrovské mnozstvo zmien. Preto je vel'mi doleZité nastavit’ tréningovy plan tak,
aby jeho objemové aobsahové ukazovatele donutili jednotlivych hracdov robit’ vsetko
preto, aby sa znich stali Gspe$ni $portovci. Adolescenti tohto veku st velmi l'ahko
ovplyvnitel'ni partiou s ktorou travia svoj volny €as. A prave preto je lepSie, aby sa pred
hrozbami dnesnej mladeze radSej venovali celym srdcom Sportu, ktory milujd, a ktory ich
Vv budtcnosti moze zivit. Po dosiahnuti veku, s ktorym uz nemdze hrac¢ nastipit’ za
dorastencov, musi byt pripraveny na juniorsku kategoriu. Nielen po fyzickej stranke, ale aj
po hernej, technickej, taktickej a teoretickej. Pokial’ nie je hra¢ spravne pripraveny, tak
musi nedobrovolne ukoncit’ svoje vykonnostné pdsobenie v F'adovom hokeji. Vysledkami

nasej prace chceme prispiet’ k rozSireniu poznatkov k danej problematike.
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1 TEORETICKY ROZBOR

1.1 Charakteristika ’'adového hokeja

LCadovy hokej je Sportova hra, popularna najmé v ekonomicky rozvinutejSich krajinach,
ked’ze naklady na realizaciu Sportu, akym je Fadovy hokej, nie st nizke. Napriek tomu je to
jeden z najpopularnejSich kolektivnych $portov po celom svete. Kazdy narod ma rozdielne
ponimanie hokeja, ¢o suvisi s histériou, kultdrnou tradiciou a vyspelostou naroda.

LCadovy hokej je kolektivna Sportova hra, s jasne danymi medzinarodnymi pravidlami,
ktoré zastreSuje federacia IIHF. Jedna sa o hru, ktorej cielom je dopravit’ puk do branky
stpera, pomocou hokejok, ktoré st na to urCené. Zapas hraju proti sebe dve druzstva.
Kazdé druzstvo zaéina hokejové stretnutie na ladovej ploche s jednym brankarom, dvoma
obrancami a tromi uto¢nikmi. Aby hraci jedného tymu splnili ciel, ¢o znamena dostat’ puk
do superovej brany, musia prekonat’ mnoho prekazok v podobe stperovej hry, pohybu na
kor¢uliach, pouzitia hokejky, rozdelenia l'adovej plochy a pevného ohradenia ihriska
(mantinelu), ktory sluzi na to, aby udrzal puk na l'adovej ploche ¢o najdlhSie ako je to
mozné. Rychlost’ hry, moZznost' uplatnenia tvrdych osobnych stbojov dava hokeju
charakter Cestného boja. Charakteristické je striedanie napétia a uvolnenia, rovnako ako
akcii viazanych na rbéznorody korculiarsky pohyb ar6znorodou technikou ovladania
hokejky a puku (Kostka — Buka¢ - Safaiik, 1986).

1.2 Periodizacia Sportového tréningu

V stavbe $portového tréningu sa vyskytuju uréité zakonitosti, ktoré musime reSpektovat’.
Ich prirodzenym vyustenim je premyslené usporiadanie obsahu v ¢ase, do rézne dlhych
tréningovych cyklov. Kazdy jeden cyklus by mal predstavovat’ relativne ukoncenu
postupnost’ opakujucich sa ¢asovych tsekov tréningového procesu. Avsak tieto tréningové
cykly by mali na seba nadvézovat’, a tym padom tvorit’ celok. Nadvizujlci cyklus by mal
byt Ciastoénym opakovanim predchadzajuceho, ale objavit by sa mali nové inovacné
a intenzifika¢né prvky, ktoré vieme pomocou vseobecnych a Specialnych tréningovych
ukazovatel'ov registrovat’ a kontrolovat’ ( Bowerman - Freemen, 1990).

Kampmiller et al. (2012) tvrdi, Ze aj striedanie zatazenia a odpoc¢inku v rdmci jednej
tréningovej jednotky ma cyklicky charakter. Z hl'adiska ¢asového priebehu rozliSujeme

zakladné Casti stavby $portového tréningu na makrocyklus, mezocyklus a mikrocyklus.
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1.2.1 Makrocyklus

Kampmiller et al. (2012) povazuji ro¢ny tréningovy cyklus za najtypickejsi makrocyklus,
ako je znazornené v tabulke 1. Vychadzame z neho aj pri planovani niekol’koroénych,
spravidla olympijskych cyklov, pri ktorych jednotlivé ciele musia na seba nadvidzovat
a zaroveti sa doplat’ s plnenim danych dloh.
Podl'a Matvejeva (1982) sa ro¢ny tréningovy cyklus Standardne deli na pripravné, hlavné
(sutazné) a prechodné obdobie.
Pripravné obdobie sluzi na vytvorenie kondi¢nych predpokladov na d’alsi rast Sportovej
vykonnosti. Zvyc¢ajne ho ¢lenime na dve Casti (vSeobecnl a Specialnu), ktoré s tvorené
mezocyklami a mikrocyklami rozlicného typu. V stvislosti so Sportovym odvetvim,
disciplinou a s vykonnostnou troviiou $portovcov sa meni ich trvanie a pocet v danom
obdobi (Vacek et al., 1988; Buka¢ - Dovalil, 1990).
Kampmiller et al. (2012) pripisuju pripravnému obdobiu nasledujuce Glohy:

o zvySenie funkénych moznosti jednotlivych organov a systémov Sportovca,

o zvySenie urovne pohybovej vykonnosti,

o odstranovanie individualnych technickych nedostatkov,

o osvojovanie si novych pohybovych zru¢nosti,

o rozvijanie psychickej odolnosti ,

o ZnéSanie tréningového zataZenia.
Na zacCiatku pripravného obdobia predovSetkym stipa objem zataZenia, vyuzivaji sa
najmé prostriedky vSeobecného zamerania, u vrcholovych Sportovcov sa nevylucuje aj
zat'azenie vySSej intenzity. V druhej Casti tohto obdobia vel'kost’ zat'azenia nad’alej stipa
vd’aka zvySovaniu intenzity a zaradenim Specialnych, a vlastnych sutaznych cviceni.
Rozsiahlu ¢ast RTC tvori najdolezitejSie obdobie, tzv. hlavné obdobie, v ktorom sa
Sportovei zGcasthujii stitazi. V mnohych Sportoch sa deli na predsutazné, sttazné
a postutazné obdobie. V tomto obdobi sa zo vSeobecnej kondi¢nej pripravy prechadza na
Specidlne zamerany tréning. Hlavnou ulohou je vyladit’ a stabilizovat’ vysokt uroven
vykonnosti, ataktiez zdokonalit technicku, takticku, psychicku uroven pripravenosti
Sportovcov. V Sportovych odvetviach, kde sUtazné obdobie trva 2 — 4 mesiace ma toto
obdobie zlozitejSiu Struktiru. V stitaznom obdobi by mal tréning plnit’ prevazne funkciu
udrZania trénovanosti s naslednym vyladenim Sportovej formy. V Sportovych hrach, kam

zarad’'ujeme aj 'adovy hokej, ma prioritné postavenie herny tréning. Skusenosti a hlavne
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kvalita trénera spociva v tom, ze spravne naplanuje aj zotavenie organizmu Sportovca, pred
a medzi sut’azami.

Prechodné obdobie predstavuje v podstate aktivny odpocinok Sportovcov. Je potrebné na
regenerdciu a psychohygienu po predoslom, maximalnom tréningovom a sttaznom
zatazeni. Jeho obsah napihame regulaciou pohybového a psychického zat'aZenia, zmenou

prostredia a naplne tréningu, resp. aktivnym odpoc¢inkom.

Tabulka 1 RTC —l'adovy hokej extraliga (Bukac - Dovalil, 1990)

V. VI. VII. VII. IX. X. XI. XII. (I AYA
Pripravne Dovolenka Predsttazné Sutazné Sutazné
obdobie obdobie obdobie I. obdobie II.

L 8 tyzdiio
8 - 10 tyzdhov 140 - 160 trén.

140 - 160 trén.

28 - 30 tyzdiov
220 - 250 trén. hod.

hodin 8. 12hg§pasov 70 - 90 zépasov
Tréning mimo | |ndividualny | Tréning mimo | Trening na Tréning na
ladu tréning ladu lade lade

1.2.2 Mezocyklus

Mezocyklus sa zvycajne sklada z 2 — 6-tyzdennych mikrocyklov jedného alebo viacerych
typov, najcastejSie vSak jeden mezocyklus tvoria Styri tyzdenné mikrocykly. Mezocykly
umoziuju zabezpeCit dostatocne vyrazny kumulativny ucinok tréningového pdsobenia.
Uvodny mezocyklus obsahuje prevazne kondiéné mikrocykly. V nich objem zataZenia
dosahuje zna¢né hodnoty, intenzita zatazenia je nizSia ako v zakladnych mezocykloch.
Tento typ sa vyuziva najmi v pripravnom obdobi, pocas ktorého sa uplatituje tréningové
zat'azenie, ktoré pomaha celkovo zvysit potencial Sportovca. RozliSujeme vSeobecne
a Specialne rozvijajice mezocykly (z hladiska pripravy). Predsitazny mezocyklus
zaradujeme na koniec pripravného obdobia a moze byt kombinovany s viacerymi
kontrolnymi sttazami. V sOvislosti s dizkou a intenzitou trvania sutazného obdobia
pozname cely rad variantov zaradovania jednotlivych mikocyklov do sutazného
mezocyklu. Na odstranenie prejavov patologickej unavy sa vyuZiva regenerany

mezocyklus, ktory je sticastou prechodného obdobia.
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1.2.3 Mikrocyklus

Mikrocykly su najdolezitejSie piliere pri planovani S$portového tréningu, zohravaju

rozhodujucu alohu aj pri praktickom riadeni tréningového procesu. Pre spravne plnenie

hlavnych uloh mikrocyklov je potrebné splnit’ zdkladné podmienky ktorymi su :

variabilita obsahu pripravy — kondi¢ny tréning, herny nacvik a herny tréning,

pouzivanie réoznych tréningovych prostriedkov — objem, intenzita a zlozitost

tréningového zat'aZzenia, tréningovych metdd a programu sut’azi.

Podl'a autorov Harre (1973), Bukaca - Dovalila (1990) rozliSujeme niekol'ko typov

mikrocyklov.

a)

b)

d)

f)

9)

Uvodny — hlavnym zamerom je zaradit $portovca do systematického tréningu,
vyznacuje sa nizkou intenzitou tréningového zat'azenia, hlavne aerobneho charakteru.
VSeobecne kondifne rozvijajici — zameriava sa na rozvoj aerdbnej funkcnej
odolnosti, aerdbnej vytrvalosti a sily.

Objemovo - extenzivny — popri zvySovani objemu paralelne rastie aj intenzita
zatazenia, podiel silového zataZenia, navySe sa extenzivne rozvijaji energetické
systtmy vdaka tomu, Ze v tréningovom procese vyuzivame vSeobecné, S$pecialne,
pripravné a herné cvicenia a hru.

Intenzifikatny — vyuziva sa najmid v predsitaznom obdobi, resp. v jeho prvej
polovici (po dosiahnuti ,,vSeobecnej adaptacie®, kedy postupne pouzivame Specidlne
prostriedky, ktoré by sa mali podobat’ sutaznému zataZeniu), napr. intenzivny
intervalovy tréning, metéda maximalnych Gsili ainé, ktoré realizujeme
v Standardnych, ale aj zl'ah¢enych ¢i stazenych podmienkach, v tomto mikrocykle sa
musime zamerat’ aj na rozvoj Specidlnej trénovanosti, ktord obvykle dosiahneme, ked’
zaradime optimalny pocet vysoko kvalitnych intenzivnych tréningov.

Herne rozvijajlci — hlavne vyuzivame herné tréningy az 50 %, 10 % tvori tréningovy
nacvik a hra, zvy$nych 40 % venujeme kondi¢nému tréningu (rozvoj max. vybusnej
a vytrvalostnej sily), ak zamerne ovplyviiujeme energetické systémy, tak az 50 %
tréningového zatazenia by sme mali realizovat’ v zmieSanom pasme (tesne nad alebo
pod troviou anaerobneho prahu).

Transformacny — alebo aj stabilizacny, vyznacuje sa postupnym zniZovanim objemu
a poctu intenzivnych tréningovych jednotiek.

Kontrolny — z ndzvu vyplyva, Ze pocas tohto mikrocyklu sa zameriame na testovanie
trénovanosti (zistujeme ucinnost’ predchadzajucich tréningov), kontrolné zapasy,

herny tréning ma podiel len 20 %.
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h)

)

K)

Vylad’ovaci — 7z organizacného hl'adiska ho zaradujeme do druhej polovice
pripravného obdobia, slizi na odstranenie tUnavy po predchadzajicom obdobi,
dopiiame psychicka a fyzicka silu, pripravné sutaze na doladenie $portovej formy
Sportovca ¢i druzstva, v Spor. hrach sa za¢iname venovat’ hernému nacviku (50 %),
pocas herného tréningu sa strieda vysoka intenzita s dlhymi intervalmi odpocinku (35
%).

Sutazny - stabilizacia Sportove] formy, dosahovanie maximalneho vykonu,
Vv Sportovych hrach zlepsujeme kooperaciu druzstva, takticky sa pripravujeme na d’alsi
zapas (aky super nas caka).

Rekondi¢ny — pokial’ si vS§imneme mierny pokles Sportovej formy, musime zmenit
obsah pripravy aby sme dosiahli obnovenie funkénych rezerv.

Regeneracny — nachadza sa v prechodnom obdobi RTC, po naro¢nych zapasoch, jeho
zamerom je dolieCit’ zranenia, odstranit’ muscularnu dysbalanciu, do tréningovych
jednotiek zarad’'ujeme kompenzacné cvicenia, aktivny odpocinok sluzi ako predpoklad
na zacatie uvodného mikrocyklu v nasledujuicom RTC, v Sportovych hrach
vyluCujeme herny nacvik a kondi¢ny tréning, prevlada volna (bez psychického
natlaku) hra (60 %).

Tabulka 2 Podiel (%) herného tréningu, nacviku, kondi¢nej pripravy v rozli¢nych typoch

mikrocyklov (Buka¢ - Dovalil, 1990)

Mikrocyklus H,e r_ny H,e”!y Kor}d_iény
tréning nacvik tréning
Kondi¢ny mimo Padu 0 0 100
Herne rozvijajuci 50 10 40
Kontrolny 20 70 10
Vylad’ovaci 35 50 15
Shitainy 50 35 15
Regeneraény 80 0 20

Tabulka 3 Podiel cviceni v rozdielnych energetickych pasmach v rozli¢énych typoch
mikrocyklov (Bukac - Dovalil, 1990)

Mikrocyklus (%) % CP % LA % ANP % A
Kondi¢ny mimo Padu 30 40 30
Herne rozvijajuci 30 5 15 20
Kontrolny 25 0 10 65
Vylad’ovaci 30 0 10 60
Shat’azny 25 0 15 60
Regeneraény o) 0 0 95
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1.2.4 Periodizacia RTC v Padovom hokeji

Dlhodobé Sportova priprava ma mnozstvo zloziek, jej zdkladnou jednotkou je vSak rocny
tréningovy cyklus. RTC sa deli podl'a dizky a zaradenia z pohl'adu kalendarneho obdobia.
Tréningovy cyklus vladovom hokeji sa deli na jednotlivé makrocykly, tieto su
charakteristické svojim objemom, intenzitou, zameranim tréningového procesu po
obsahovej stranke, pomerom $pecifickej / neSpecifickej pripravy (Starsi — Toth, 2001).
Tréningovy proces musi vytvorit’ ur¢iti obsahovl, objemovu ale aj zatazovu variabilitu,
ma mat’ vnutornu kontinuitu, vd’aka ktorej sa obmedzuje nahodnost” vyberu, a taktiez
predpokladd rozmanitost, postupnost’ tréningovych cyklov. V RTC ma kazdé¢ obdobie
charakteristické mikrocykly, ktoré sa v danom obdobi vyuZzivaju najcastejSie Vv tychto
mikrocykloch sa meni objem, obsah, zatazenie a su podriadené celkovej tulohe ¢i zameru
makrocyklu. V l'adovom hokeji sa zvyCajne RTC rozdeluje na 5 obdobi: pripravné
obdobie, predstt’azné obdobie, sut'azné obdobie, mezocyklus, prechodné obdobie.

V tabul’ke 4 si priblizime trvanie daného obdobia a charakteristické mikrocykly pre dané
obdobie.

Tabulka 4 Charakteristika pripravnych obdobi (Starsi - T6th, 2001)

(8-10 tyzdnov, maj-jun)

Pripravné obdobie -kondi¢ny mikrocyklus

(6-8 tyzdnov, august-september)

- kondi¢ny mikrocyklus

- herne rozvijajuci mikrocyklus

- kontrolny mikrocyklus

- vylad’ovaci mikrocyklus

(28-30 tyzdiov, september-marec)

- herne rozvijajuci mikrocyklus
Sut’azné obdobie - sutazny mikrocyklus

- vylad’ovaci mikrocyklus

- regenerany mikrocyklus

(7-14 dni, zarad'ujeme ho po preruseni
sut'aze) -regeneracny
Mezocyklus mikrocyklus

- herne rozvijajuci mikrocyklus

- vylad'ovaci mikrocyklus

Predsut’azné

obdobie

(4-5 tyzdnov, regeneracia sil aktivnou aj

Prechodné obdobie pasivnou formou)

Ako tvrdi Star$i a Toth (2001), nie je to len fyziologicka krivka, ktora rozliSuje tréningovy
proces, ale taktiez je to participacia kondi¢ného tréningu, nacviku a herného tréningu.

Kondi¢ny tréning ma zastipenie na lade, ale aj mimo neho, hlavne v kondi¢nych
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mikrocykloch, no ¢asto aj v herne rozvijajucich mikrocykloch. Svoju dlohu ma aj
v sutaznom mikrocykle, kde ma udrziavaciu funkciu. Vo vylad'ovacom a kontrolnom
mikrocykle vyuzivame najma nacvik. Zdokonal'ujeme zvladnutie hernych ¢innosti, taktiez
zlepSujeme koordinaciu hernych formacii a tvarov, ako v Uto¢nych, tak aj v obrannych
Cinnostiach. 'V predsutaznom a Vv herne rozvijajacom mikrocykle méa dominantné
postavenie herny tréning. V ostatnych mikrocykloch podiel herného tréningu znizujeme,
s vynimkou na regenera¢ny mikrocyklus, tam ma ale tréning iny charakter, a to z pohl'adu

zatazenia (prevazne vyuzivame aerobny rezim).
1.3 Zlozky Sportovej pripravy

Vyboh et al. (2005) definuju Sportova pripravu ako cielavedome organizovany,
pedagogicko-psychologicky proces, ktory je zamerany na zvysenie Specifickej pohybovej
vykonnosti.

Dovalil (2002) tvrdi, Ze biologické, psychologické, a socialne zmeny Gzko suvisia s rastom
$portovej vykonnosti. Dalej je toho nazoru, Ze od tréningu sa o¢akava pozitivny
kumulativny efekt, t. j., Zze v prvom rade je nutné dosiahnut’ potrebna uroven trénovanosti
a Z nej nasledne vyrastajicu Sportova formu.

Sportovy vykon ovplyviiuje Siroké spektrum podmienok, ako napriklad: kvalitativna
urovenn pohybovych schopnosti, takticka kvalita, Uroven technickej pripravenosti,
psychicka odolnost’ a v neposlednom rade aj teoreticka zdatnost’ hra¢a. Konkrétne zlozky
Sportovej pripravy vyplyvaji zo Struktiry Sportového vykonu. Tieto zlozky sleduju
zvySovanie jednotlivych komponentov, ktoré podmienuju kvalitu celkového prejavu hraca.
Zlozky $Sportovej pripravy st: kondi¢na, technicka, takticka, psychologicka a teoreticka
priprava.

Podl'a Vyboha et al. (2005), pre kazda zo zloziek st charakteristické svoje Crty, ¢o zavisi
najma od vekovej kategorie, v ktorej maju tieto zlozky parcidlne zastipenie. Sportova
priprava je dlhodoby a zlozity proces, tréningovy proces je potrebné analyticky

a systematicky vytvarat’ a taktiez musime spdtne monitorovat’ jeho kvalitativnu stranku.

1.3.1 Kondi¢na priprava

Podra Cillika (2004) delime kondi¢ni pripravu na vSeobecnii a $pecialnu. Vdaka
vSeobecnej kondi¢nej priprave rozsirujeme vSeobecnu telesnt pripravenost’ Sportovca,
rozSirujeme funkéné moznosti organizmu a navyse vytvarame predpoklady pre kvalitnejsi
rast Sportovej vykonnosti. Na v§eobecnu kondi¢nl pripravu by mala nadvézovat’ $§pecialna
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kondi¢na priprava. Rozvijame v nej Specialne pohybové schopnosti (hlavne také, ktoré
vyzaduje dany Sport po pohybovej stranke), ktoré¢ zabezpeCujii novu kvalitu (na vyssej
urovni), ktord je tvorena zo Sirokého zadkladu pohybovych schopnosti. Poziadavky

Specialnej kondicnej pripravy sa realizuja:

o pripravnymi cvi¢eniami na rozvoj hlavnych pohybovych schopnosti,
o pripravnymi cvi¢eniami na osvojovanie a zdokonal'ovanie techniky,
o Specidlnymi pripravnymi cvi¢eniami na rozvoj pohybovych schopnosti.

Pomer medzi vSeobecnou a Specialnou kondi¢nou pripravou zavisi od viacerych faktorov
ako napriklad vek, uroven Sportovej trénovanosti, individualnych schopnosti a taktiez
podla obdobia v RTC. Pokial’ sa jedna o dlhodobu Sportovu pripravu, tak zvySovanim
Sportového veku sa pomer vSeobecnej a Specidlnej kondi¢nej pripravy meni (vyuzivame
viac Specialnu kondi¢nt pripravu).

Vyboh et al. (2005) definuju kondi¢na pripravu ako zlozku Sportovej pripravy, ktora je
zamerana na rozvoj pohybovych schopnosti a funkéného potencialu hracov. Vyznamnym
limitujucim faktorom S$pecifickej vykonnosti st pohybové schopnosti, ktoré tiez
ovplyvituju samotné riadenie pohybu aaj jeho energetické krytie v jednotlivych
fyziologickych rezimoch. Energetické krytie Sportovej ¢innosti uzko suvisi s kondi¢nou
pripravou a tak isto aj s budovanim bioenergetického potencialu $portovca.

Zrubak (2000) deli pohybové schopnosti:

o kondi¢né schopnosti — silové, rychlostné, vytrvalostné schopnosti a ohybnost’,

° koordinacné schopnosti — reakéné, rovnovahové, rytmické, kinesteticko-
diferencia¢né, orienta¢né schopnosti a koordinacia z pohl'adu biomechaniky.

Vyboh et al. (2005) tvrdia, ze pohybové schopnosti je nutné chapat’ ako samostatné stubory,
ktoré determinuju predpoklady 'udského organizmu k samotnej pohybovej ¢innosti. Tieto
predpoklady su geneticky uréené (vrodené) a nedaju sa ziskat, avSak daju sa rozvijat.
Jednotlivé schopnosti sa od seba diferencujd aj dobou, kedy v nich prebehnt adapta¢né
zmeny. Vysledok pohybovej cinnosti je priamo umerny spoloénym pohybovym
schopnostiam a zruénostiam. Sportovy vykon je do istej miery vysledkom dobrej Grovne
schopnosti a zru¢nosti a naopak. Senzitivne obdobia st obdobia, kedy je rozvoj urcitych
pohybovych schopnosti intenzivnej$i a su vacsSie moznosti posobenia na ne vonkajSimi
podnetmi. Kazda jedna schopnost ma pocas l'udského Zivota senzitivne obdobie. Toto
obdobie by sa malo reSpektovat’ a prioritou v iom by mal byt rozvoj danej pohybovej

schopnosti.
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1.3.2 Technicka priprava

Podla Totha et al. (2010) technickt pripravu chapeme ako zdokonalovanie,
prostrednictvom $pecifickych a neSpecifickych pohybovych zru¢nosti.

Choutka (2002) poklada zrucnosti za ziskané predpoklady, vd’aka ktorym vie Sportovec
riesit’ pohybové tulohy danej Specializacie ucelne, ucinne a Usporne. SO Vv podstate
komplex, ktory sa netyka len motoriky ¢loveka v pohybovej ¢innosti, ale ovplyviiuje aj
jeho psychiku a fyziologické funkcie. Z toho vyplyva, Ze technika je spdsob, ktorym
rieSime danu pohybova tlohu, avS8ak vsulade spravidlami daného Sportu,
biomechanickymi zakonitostami a pohybovymi moznost'ami Sportovca.

Kostka (1985) tvrdi, ze nacvik a zdokonalovanie prebieha v Styroch fazach na drovni
motorického uéenia. Tieto fazy su: generalizacia, diferenciacia, automatizacia a tvorivost’.
Téth et al. (2010) diferencuju jednotlivcov na zéklade motorickej dicility na pohybovo
akcelerovanych a pohybovo retardovanych. Tréner je povinny brat’ ohl'ad na jednotlivé
vekové Kkategdrie apodla toho musi koncipovat’ naro¢nost’ tréningovych jednotiek

a cviceni.
1.3.3 Takticka priprava

Peri¢ (2002) uvadza zékladné charakteristiky taktiky :

- je dana typom superenia,

— mozZnost'ami kontaktu so siperom,

— dizkou $portového zapasenia, pripadne kooperaciou medzi spoluhra¢mi.
Podla poctu hracov zucastnenych v danej situécii, sa moze jednat o taktiku jednotlivca
alebo skupiny.
Avsak Toth et al. (2010) taktickd pripravu chapu ako didakticky proces, ktorého zakladom
je osvojit’ si rieSenie jednotlivych situdcii v hre, ¢i uz v obrannej faze hry alebo v ito¢nej
faze. Optimalny vyber a jeho realizacia v ¢o najkratSom Case, su podmienky ovplyviiujlce
efektivitu rieSenia hernej situacie. Dalej je to rychlost’ a optimalne rieSenie, ktoré su
ovplyvnené Sirkou hernej databazy a skisenostami ktorymi hra¢ disponuje. Pokial’ sa
jedna o fazu hry, kedy musi hra¢ riesit” situaciu bez ucasti spoluhracov, je to individualne
taktické ponimanie (v Utocnych aj obrannych fdzach hry). Hrd¢ na zdklade urcitych
atribatov ktorymi sa: koordinacia Usilia v st¢innosti herného tvaru, re$pektovanie
postavenia spoluhracov a herného rozostavenia protihracov, vnima a vyhodnocuje danud

hernu situéciu a skusa vyuzit' optimalne riesenie. V jednotlivych vekovych kategoriach ma
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takticka priprava svoje Specifikd, ale vo vSeobecnosti plati, Ze ¢im nizSia vekova kategoria,

tym ma v objemovych ukazovatel'och RTC tato zlozka mensie zastipenie.

1.3.4 Psychologicka priprava

Kampmiller et al. (2012) definuju zakladné zameranie Sportovej psycholdgie na skimanie
I'udského spravania sa Sportovca, jeho poznavania a citenia z pohl'adu vedy. Berie na
vedomie osobitosti $portovca a vyssi doraz kladie na motivy prichadzajuce z jeho vnultra
ako na tie, ktoré prichddzaju z vonkajSiecho prostredia, pretoze tie pdsobia vécSinou
kratkodobo. O psychologické typologie sa moze opierat’ dolezity princip, ktory pozostava
z individualneho pristupu ku kazdému Sportovcovi, nie len pri davkovani tréningového
zat'azenia, ale aj Vv psychologickom pristupe. Doélezitou ¢rtou vrcholového Sportu je
rozdelenie motivacie na dve zakladné orientacie Sportovca ¢i jeho trénera:
. motivécia zvladnutia Glohy, ktorej zakladnym elementom je dosiahnutie
vysokej urovne Sportovej vykonnosti,
. motivacia vlastného vitazstva, ktora vyplyva z potreby byt lepsi ako ini,

potreba vyhrat'.
Podla Elliota (1998) sa pri spolupraci trénera so psycholégom pouziva mnozstvo
prostriedkov a metdd ako napr.: verbalne/neverbalne, regulacia medziludskych vztahov
Vv Sportovom druzstve, uvedomovanie, meditidcia, mentalny tréning, autogénny tréning,
sugescia, hypnoza, joga, dychacie a stre¢ingové cvitenia, masaz a mnoho inych.
Weineck (2000) sa tieto metody pokusil rozdelit’ podla ich zamerania na:

e urychlenie procesu zotavovania,

e zlepSovanie psychickej pripravenosti,

e zvySenie Sportove] vykonnosti (autogénny tréning, volové napinanie
konkrétnych svalovych skupin...),

e skvalitnenie procesu uéenia Sportovej techniky,

e na odstrdnenie poOsobenia ruSivych faktorov, ktoré ovplyviiuji podanie
maximalneho vykonu ( hypnoza, metédy na znizenie citlivosti spravania...).
T6th et al. (2010) na rozdiel od predoslych autorov zdoraziuje, Ze motivacia musi byt
adekvatna vekovej kategorii ama byt realizovana formou kratkodobych a dlhodobych
cielov. Dalej udava psychologické aspekty, ako st aspiraénd uroven hra¢a a frustraéna
tolerancia, ktoré st sprievodnym javom kazdej Sportovej ¢innosti. Aspira¢na uroven odraza

predstavy hraca, ktoré su Casto aj neredlne, o svojich Sportovych ciel'och. Preto je dolezité
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aby tréner psychologicky pracoval s celym timom, ale aj individudlne s kazdym hracom
v time. Aby psychologicka priprava v l'adovom hokeji plnila svoju ulohu, tréner musi
poznat’ Specifika danej kategérie s ktorou pracuje, a mal by realizovat’ adekvatne metody

a postupy v tréningovej praxi.
1.3.5 Teoretické priprava

Podla Cillika (2004) je tlohou teoretickej pripravy pochopit’ zikladné teoretické
vychodiska $portového vykonu a $portového tréningu. Teoreticka priprava navyse vytvara
urcit vedomostnt bazu vo vsetkych zlozkach Sportovej pripravy, a tym vplyva na vyssiu
uroven jej ucinnosti. Vd’aka poznaniu teoretickych zakladov zvySujeme oblast’ vykonovej
motivacie pri tych ¢innostiach, ktoré st zakladom Sportovej pripravy. Ked’ze sa teoreticka
priprava prelina s ostatnymi zlozkami pripravy, vyplyva nam z toho, Ze rozsah, intenzita
ametody zavisia od veku, Sportovej vykonnosti a individudlnych osobitosti Sportovca.
Teoretickd priprava sa na zvySovani vykonnosti nepodiela priamo, avSak vdaka
primeranej akvalitnej teoretickej priprave moZeme dosiahnut’ vyraznejsi a kvalitnejsi
progres v $portovej priprave a urovni $portovej vykonnosti.

Sucasné znalosti a pristupy K teoretickému objasneniu Sportového tréningu sa zhoduju
podla Elliota (1998) v nazore, ze Sportovy tréning je potrebné posudzovat' ako druh
biologicko-sociélnej adaptacie, ktory vnimame ako proces morfologicko-funkénej

adaptacie, motorického ucenia a psychosocialnej interakcie.

1.4 Planovanie a evidencia tréningoveho procesu

Z pohl'adu trénera je planovanie tréningového procesu vel'mi dblezity proces. Tréner musi
stanovit’ ciel’, ktory chce dosiahnut’ v uréitom obdobi. Aby ciel’ splnil, musi zvolit’ spravne
tréningové metddy a nastavit’ optimalne zat'aZenie.

Evidencia tréningového procesu ma svoje opodstatnenie hlavne vd’aka spitnej kontrole.
Vdaka prehl'adnej evidencii mdze tréner spatne urcit’ kvalitu daného tréningového procesu,
zistit ¢i splnil naplanovany ciel. V pripade, Ze kontrolou tréner zisti nesplnenie
planovaného ciel'a, vd’aka evidencii moze napravit' chyby ktoré nastali v tréningovom

procese.
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1.4.1 Planovanie tréningového procesu v Padovom hokeji

Toth et al. (2010) sU nazoru, Ze cielom planovania je pripravit Sportovcovi realne
podmienky pre jeho dlhodoby rozvoj a vytvorit' optimalny model $truktary tréningového
procesu. Planovanie v 'adovom hokeji sluzi na dosiahnutie konkrétnej a jasnej predstavy
trénera ako realizovat’ zataZenie v tréningovom cykle, a ako logicky usporiadat’ jednotlivé
mikrocykly. Pre kazdého trénera by mala byt stavba tréningového procesu denno-dennou
odbornou ¢innostou. Tréningovy plan ddva moznost trénerovi racionalne zdovodnit’ obsah
tréningu z pohl'adu na jeho organiza¢né C¢lenenie, vyberu tréningovych prostriedkov,
intenzity a objemu zat’azenia.

Podl'a Pavlisa (1995) planovanie v sebe zahiha prognosticky vyhlad vykonnosti,
charakteristiku socidlnych a materialnych podmienok a najpresnejsi odhad realnych
moznosti d’alSieho rozvoja vykonnosti. R6zne typy tréningovych planov mézeme rozdelit’

podrla dizky obdobi, na ktoré su zostavené nasledovne:

. perspektivny tréningovy plan,

o ro¢ny tréningovy plan,

o tréningovy plan na jednotlivé obdobia (makrocykly),
. plan na mezocyklus,

. plan na mikrocyklus,

. konspekt tréningovej jednotky.
1.4.2 Evidencia a dokumentacia Sportovej pripravy v Padovom hokeji

Evidencia, rovnako ako aj planovanie, je neoddelitelnou sucastou koncepénej prace
trénera. Evidencné a planovacie tabul’ky by mali byt’ prehl'adné. Dolezitym kritériom je aj
ich spdtna vypovedna hodnota pri rekapitulécii jednotlivych prvkov tréningového procesu.
Cielom evidenénych a planovacich tabuliek je objektivna spdtna vézba obsahoveého
a objemového zamerania tréningového procesu. Na zachytenie vSetkych atributov
tréningového programu, je potrebné sledované ukazovatele evidovat' v tabulkach pre
evidenciu tréningovej jednotky vSeobecného a Specidlneho zamerania, a nasledne ich
sumarizovat’ v tabul’kach na to ur¢enych (Toth et al., 2010).

Téth et al. (2010) rozdel'uju evidenciu do nasledovnych atribatov:

a) Udaje o pohybovej vykonnosti — vstupné / vystupne testovania,

b) evidencia o Sportovom tréningu — zaznam zakladnych objemovych ukazovatel'ov

0 v8etkych TJ a zapasoch, ktoré je nutné priebezne vyhodnocovat’ a analyzovat’,
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c) Gdaje o hraéskom vykone — zapasové Statistiky a Specialne sledovanie herného
vykonu,
d) Udaje o0 vedomostiach hrac¢ov — sledovanie poznatkovej trovne hraca o Sportovom

tréningu a stt’azeni,

e) evidencia o ucasti na tréningovych jednotkach,
f) zékladné identifika¢né udaje o hra¢och — ddtum narodenia, adresa, skisenosti,
9) Udaje o telesnom vyvine — telesna hmotnost’ a telesna vyska,

h) Udaje o zdravotnom stave jednotlivcov.

1.5 Socialno-interakéné formy v Padovom hokeji

Peracek et al. (2004) delia socialno-interakéné formy pre tréning v $portovych hrach
nasledovne:

> Kolektivna forma tréningu — najtradi¢nejSia forma tréningu pri kolektivoch,
$portovci vykonavaja totoznu ¢innost’ po obsahovej stranke, jednoducha organizécia.

> Skupinova forma tréningu — narocnejsia forma tréningu, skupiny plnia odlisné
ulohy a vyuzivaju rézne tréningové prostriedky (rozdielne zatazované), skupiny tvorime
na zaklade vykonnosti, hra¢skych formécii (pétiek) a hra¢skych postov.

> Individualna forma tréningu — zalozena na zvySenej aktivite samotného hraca,
vyuZziva sa pri hracoch, ktorym kolise vykonnost’ / su po zraneni, je naro¢na na zvladnutie,
pretoze od hracov sa vyzaduje samostatnost’ a iniciativnost, plnenie tréningovej ¢innosti je
pri nej maximalne diferencované.

Podl'a Totha et al. (2010) spravna realiz&cia a usporiadanie vnutornych vztahov medzi
trénerom a hraémi ¢i medzi samotnymi hra¢mi v kolektive, vedie ku konStruktivnemu
uplatneniu jednotlivych SIF v tréningovom procese Vv Iadovom hokeji. Efektivita
jednotlivych SIF je rozdielna pre jednotlivé vekové skupiny hracov. Tréner podla vekovej
skupiny musi vediet' aplikovat’ jednotlivé SIF so vSetkymi osobitostami v odbornej,
pedagogickej, psychologickej a vedomostnej ¢innosti.

Socialno-interakéné formy cvi¢eni na tréningu moézu byt vo forme  prudovych,
paralelnych, kyvadlovych cviéeni, cviceni na stanovistiach a v kruhovej forme (kruhovy

tréning).
1.6 Charakteristika obdobia adolescencie

Cacka (2000) charakterizuje adolescenciu ako druh fazu relativne dlhého ¢asového useku

dospievania. Obdobie adolescencie trva priblizne od 15.techo do 20.teho roku zivota. Je
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taktiez oznacované ako obdobie prechodné, hlavne z psychosocialneho hl'adiska. Kazdému
jedincovi obdobie adolescencie poskytuje ¢as a moznost’, aby dosiahol predpoklad stat’ sa
dospelym vo vsetkych oblastiach, v ktorych to sucasna spolocenskd situdcia vyzaduje.
Dospievanie  je  obdobie,  vktorom  jedinec  pokratuje @ vo  vytvarani
svojej identity.
Adolescencia je taktiez obdobie, v ktorom je stGcéastou identity jedinca vzhladova
asocidlna atraktivita, rovnako ako aj potreba vykonu. V tomto obdobi je jedinec
pripraveny podavat’ vykony na hraniciach svojich moznosti z fyzického aj psychického
hladiska. Vekom sa meni v tomto obdobi aj motorika, ktora bola zamerana zatial' na
zdokonal'ovanie. Teraz je motorika zamerand na vykon. Jedinec je schopny pracovat
dlhodobo na technickej dokonalosti svojej pohybovej Struktary. Rozvoj vole a vytrvalosti
umoznuje cielentt dlhodobu pripravu na maximalny Sportovy vykon. Tato dolezita
skusenost’” sa potom transformuje aj do inych oblasti zivota a Casto sa dostava aj do
Struktary osobnosti jedinca (Slepicka — Hosek - Hatlova, 2006).
Macek (1999) oznacuje obdobie adolescencie, ako celé obdobie medzi detstvom
a dospievanim, a preto ho deli na 3 fazy:

1. skora adolescencia — 10. az 13. rok zivota,

2. stredna adolescencia — 14. az 16. rok zivota,

3. neskora adolescencia — 17. az 20. rok zivota.
V l'adovom hokeji je dorastenecky vek od 15 do 18 rokov. Tento vek sa vyznacuje
postupnym vyrovnavanim nezrovnalosti a disproporcii. Dokonéuje sa rastovy vyvoj tela,
¢o sa prejavuje plnym rozvojom organov v tele: srdce, pltca, svaly, zosiliiuju kosti
a Slachy. Od 16 rokov moZeme ovela vyraznejSie zvySovat’ tréningové zat'azenie hracov.
Z fyziologického hladiska uZ hra¢i nemaju Ziadnu zdbranu a mdéZu svoje pohybové
schopnosti rozvijat’ naplno. Organizmus je pripraveny aj na anaerdbne zataZenie

(Frydrych, 2007).
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2 CIEL A ULOHY PRIESKUMU
2.1 CieP prieskumu

Ciel'om nasej zaverecnej prace bolo analyzovat ro¢ny tréningovy cyklus v 'adovom hokeji

v kategorii dorast.

2.2 Ulohy prieskumu

U 1 : Vypracovat' teoreticky rozbor na zéklade prestudovania domacej a zahraniénej
literatury tykajticej sa rieSenej problematiky.

U 2 : Zaznamenat' plan a skutoénost ro¢ného tréningového cyklu v kategorii dorast,
Vv jednotlivych obdobiach Sportovej pripravy druzstva.

U 3 : Vyhodnotit a porovnat’ ziskané vysledky v ro¢nom tréningovom cykle v ramci
jednotlivych obdobi.

U 4 : Formulovat zavery a odporaéania pre tedriu a prax.
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3 METODIKA PRIESKUMU

3.1 Charakteristika sledovaného stboru

Sledovanym stiborom v nasej praci bolo druzstvo HC'05 Banska Bystrica v dorasteneckej
kategorii. V pripravnom obdobi tvorilo druzstvo 32 hracov, ale prechod medzi kategoriami
starSich ziakov a dorastencov je charakteristicky vyberom do uzSieho kadru, kedze
Vv dorasteneckej kategdrii nesmie byt na stpiske 32 hracov. Na zéklade testovania a
sledovania vykonov jednotlivych hra¢ov, musel hlavny tréner vybrat’ tych spravnych, ktori
tvorili druzstvo pocas sezony.

V prilohe 1 uvadzame 24 hracov, ktori boli zapisani v oficialnom zapise zo sttazného
obdobia. Kvoli ochrane osobnych udajov neuvadzame mena jednotlivych hracov, ale
oznacili sme ich zakladnymi ¢islovkami. Hraci su v tabulke v prilohe 1 zoradeni podla
hra¢skych postov. Tim tvorili dvaja brankari (hrd¢ 1 a2), 9 obrancov (hrac
3,45,6,7,8,9,10,11) al3 ato¢énikov (hra¢ 12,13,14,15,16,17,18,19,20,21,22,23.24).
Priemerna telesna hmotnost’ druzstva bola 74,67 kg. Priemerna telesnd vyska druzstva
dosahovala 180,21 cm.

Najmladsi hra¢ v druzstve sa narodil 14.6.1999 (hra¢ 21), naopak najstar§Sim hracom
druzstva bol hra¢ 7, narodeny 14.3.1997. Vek hrécov bol aktualny ku ditu 1.9.201, pretoze

tymto diiom zacalo sitazné obdobie druzstva. Priemerny vek hrac¢ov bol 15,8 rokov.
3.2 Organizécia a podmienky prieskumu

Obdobie, ktoré sme analyzovali v naSej praci bola hokejova sezona, ktora zacala
pripravnym obdobim 1.5.2014. Ukonéena bola 30.4.2015 prechodnym obdobim.
Sledovanym obdobim bol ro¢ny tréningovy cyklus, ktory bol rozdeleny na 4 makrocykly.
Prvy makrocyklus (pripravné obdobie) trval od 1.5.2014 do 20.7.2014. Nasledovalo
predsutazné obdobie ktoré trvalo od 21.7.2014 do 1.8.2014. V septembri 2014, konkrétne
1.9.2014, druzstvo zacalo shlavnym obdobim (sutazné obdobie). Koniec sutazného
obdobia pre druzstvo nastal tesne pred branami play-off, kde v druhom kole kvalifikacie
o play-off extraligy dorastu druzstvo HC'05 Banskd Bystrica vypadlo z bojov o titul
s druzstvom HK SKP Poprad. Sutazny makrocyklus bol ukon¢eny 31.3.2015. Zagiatok
prechodného obdobia bol 1.4.2015. S ukonéenim prechodného obdobia, dia 30.4.2015, sa

pre dorastencov ukoncila zaroven aj hokejova sezona 2014/2015.
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3.3 Metody ziskavania faktov

Na vypracovanie nasej bakalarskej prace sme pouzili niekol’ko metdd ziskavania faktov.
Prvou bola metoda Stadia literarnych pramenov domécej ale aj zahraniCnej literatiry.
Vsetky literarne zdroje som uviedol v zozname bibliografickych odkazov.

Dalsou pouzitou metédou bola obsahova analyza dokumentov, ktorti Star$i a Gorner
(1995) definuju ako techniku zhromazd’ovania pisomnych materidlov, Ktoré nasledne
analyzujeme. Obsahom zhromazdenych dokumentov st napr.: tréningové denniky, zapisy
70 zapasov/sut’azi, ¢lanky v odbornych casopisoch, ale aj dokumenty, ktoré sme uviedli
v teoretickom rozbore v podkapitole evidencia tréningového procesu. Niektoré z nich
uvadzame v prilohdch - sumar objemovych ukazovatel'ov Specidlnej pripravy v RTC
(priloha 2), alebo plan dynamiky ro¢ného tréningového cyklu (priloha 3).

Na vyhodnotenie konkrétnych ukazovatelov sme pouzili metédu ex post facto, ktoru
Té6th (2010) definuje ako metddu spatného vyskumu. Skimali sme fiou javy, do ktorych
sme nezasahovali. Analyza metddou spatného vyskumu sa realizuje az po skonéeni sezony,
alebo daného obdobia.

TaktieZ sme vyuzili metédu rozhovoru, hlavne s trénerom druzstva dorastu, ktorého cyklus
sme analyzovali. S trénerom sme diskutovali o jednotlivych hracoch, o tréningovom

procese a o jednotlivych obdobiach sezdny.
3.4 Metddy spracovania a vyhodnocovania tdajov

Ziskané udaje zevidencie tréningového planu sme vyhodnocovali najmd metddou
porovnavania medzi tréningovym planom vytvorenym na zaklade teorie a tréningovou
skuto¢nost’'ou, ktord bola v praxi pouzita. Rozdielne vysledky sme znazornili aj v grafoch
pre ich presnejSie a prehl'adnejSie porovnanie.

Zé&kladnymi matematicko-statistickymi metédami sme vyhodnocovali najméa percentualne
zloZenie objemovych ukazovatelov Specidlnej pripravy v predsutaznom a sut'aznom
obdobi. Vd’aka Statistike, ktora skuma hlavne javy z pohl'adu kvantity, sme mohli porovnat’
percentudlne zloZenie jednotlivych hernych cCinnosti, systémov, kombinacii a hry pocas
Specialnej pripravy. Taktiez sme pouzili aritmeticky priemer pre ziskanie jednotlivych
udajov, ako napriklad priemerna telesna vyska, telesna hmotnost’ druzstva.

V neposlednom rade sme pouzili metdodu logickej avecnej analyzy. Obe slazia na
rozClenenie danych javov na ich vlastnosti asucasti. Spravidla sa v logickej a vecnej

analyze postupuje od celku k ¢astiam, vd’aka comu mdzeme zistit’ Struktiiru podnetov.
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4 VYSLEDKY PRIESKUMU

V prvych kapitolach analyzujeme RTC samostatne, po jednotlivych obdobiach, vd’aka
¢omu budi nase vysledky prehladnejSie. Na zaver zosumarizujeme vysledky zo vsetkych

obdobi v RTC a analyzujeme ich ako celok.
4.1 Analyza pripravného obdobia

Pripravné obdobie bolo napldnované od 1.5.2014 do 20.7.2014, ako je uvedené v prilohe 3.
Tréningové mikrocykli prebiehali od 5.5.2014 do 27.6.2014. Nasledne mali hraci vol'no od
28.6.2014 az do 21.7.2014. Tieto vol'né dni sluzili hraCom na regeneraciu a psychohygienu

po kondiéne naroc¢nej letnej priprave.
4.1.1 VSeobecné tréningové ukazovatele v pripravnom obdobi

V sledovanom tréningovom obdobi druzstvo absolvovalo 59 tréningovych jednotiek. Na
obrazku 1 sledujeme, ze pocet tréningovych dni bol 43. Na realiziciu vstupnych
a vystupnych testov vseobecnej pohybovej vykonnosti sluzili 2 tréningové jednotky.
V nasledujucej tabulke 5 porovnadvame tréningovy plan so skuto¢nost'ou. Mézeme vidiet,
ze naplanovanych bolo 60 tréningovych jednotiek, ktoré sa mali zrealizovat v 44

tréningovych diioch. Jeden tréning sa z dovodu nepriaznivého pocasia zrusil.
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Obréazok 1 Vseobecné tréningové ukazovatele v pripravnom obdobi
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Tabul’ka 5 VSeobecné tréningové ukazovatele v pripravnom obdobi

Vseobecné ukazovatele plan skuto¢nost’
Pocet tréningovych dni 42 41
Pocet zapasovych dni 0 0
Pocet dni odpocinku 37 38
Pocet kontrolnych dni 2 2
Pocet dni na sustredeni 0 0

4.1.2 Socialno-interakéné formy v pripravnom obdobi

V nasledujucom porovnani sledujeme, ze prevazna vécSina tréningov mala byt formou

skupinového tréningu. Skuto¢nostou bolo, Ze viac sa na tréningovych jednotkach

vyuzivala forma kolektivneho tréningu. D6vodom rozdielu medzi planom a skuto€nostou

bol fakt, ze v pripravnom obdobi sa preferuje organizacia kolektivnych tréningov, ktoré sa

vyznaduju mensou zlozitost'ou realiza¢nej, planovacej ariadiacej Cinnosti trénera. Pri

kolektivnom tréningu je zataZenie na hracov kladené rovnako, bez rozdielu na vykonnost’

jednotlivych skupin. V tabulke 6 sa nachadza porovnanie vyuzitych SIF v pripravnom

obdobi. Pre prehl’adnejSie porovnanie na obrazku 2 porovnavame planované vyuzitie SIF

so skuto¢nost’ou.
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Obréazok 2 Porovnanie socialno-interakénych foriem v pripravnom obdobi

Tabulka 6 Socialno-interakéné formy v pripravnom obdobi

Vseobecné ukazovatele Plan Skuto¢nost’
Skupinovy tréning v hod 64 14
Kolektivny tréning v hod 21 74
Individualny tréning v hod 21 20

29




4.2 Analyza predsut’azného obdobia

Predsut’azné obdobie zacalo 21.7.2014. Charakterizované je ilohami, ktoré si zamerané na
vyladenie kondi¢nej pripravy, ale najmid na adaptaciu druzstva na tréningové jednotky
realizované na l'ade. Predsutazné obdobie tvorilo 47 tréningovych jednotiek vykonanych
v 26 tréningovych dnoch. Zvys$né dni boli zamerané na regeneraciu a pripravné zapasy,
ktorych pocet bol 6. Dna 31.8.2014 bolo predsutazné obdobie ukoncené. Hraci, po
kondi¢nej, taktickej ale aj psychickej stranke, boli pripraveni na hlavna cast’ sezony
2014/2015.

4.2.1 VSeobecné tréningové ukazovatele v predsit’aznom obodbi

V tabulke 7 pozorujeme objem vSeobecnych tréningovych ukazovatel'ov v predsutaznom
obdobi. Predsutazné obdobie je charakteristické prechodom medzi ,letnou pripravou*
(pripravnym obdobim) na hlavnu ¢ast’ sezony, ktorou je sut'azné obdobie. Z tabulky 7 ndm
vyplyva fakt, ze druzstvo na rozdiel od pripravného obdobia, absolvovalo 6 pripravnych
zapasov. Pripravné zapasy slizia trénerovi na subjektivne postidenie herné¢ho vykonu,
podla ktorého stanovi rozlozenie hracov do jednotlivych formacii, ktoré v tomto zloZzeni

nastupujd v sataznom obdobi na ligové zapasy.

Tabul’ka 7 Porovnanie vSeobecnych tréningovych ukazovatel'ov v predsutaznom obdobi

Vseobecné tréningové ukazovatele plan skutocnost’
Pocet tréningovych dni 29 26
Pocet zapasovych dni 5 6
Pocet dni odpocinku 6 9
Pocet kontrolnych dni 2 1
Pocet dni na stistredeni 0 0

4.2.2 Specialne tréningové ukazovatele v predsit’aznom obdobi

Prechodné obdobie slizi najmd na vyladenie formy pred sutaznym obdobim. Hraci po
dlhSej prestavke opit’ zacinaju trénovat’ na l'ade. Z tabulky 8 ndm vyplyva, Ze tréningovy
objem v predstutaznom obdobi by mal byt zvicsa realizovany na I'ade. Naplanovanych
bolo 25 hodin $pecialnej pripravy. Z dovodu neskorSicho otvorenia zimného Stadiona po
letnej prestavke, bol skutoény objem tréningov na lade o7 hodin krat$i, ako bolo

naplanované. Tieto tréningy boli nahradené najmé tréningami v posiliiovni a na ihrisku.
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Tabul’ka 8 Speciélne tréningové ukazovatele zat'aZenia

Specialne tréningové ukazovatele Plan | Skuto¢nost’
Tréningovy objem na l'ade v hod 25 18
Tréningovy objem v posiliiovni v hod 16 20
Tréningovy objem v telocvicni v hod 16 2
Tréningovy objem na ihrisku v hod 7 22,5
Tréningovy objem rozcvicenia, strecingu v hod 4 4,75

4.2.3 Socialno-interakéné formy v predsat’aznom obdobi

Na obrazku 3 porovnavame planované a vyuzité SIF pocas predsttazného obdobia.
Obdobne ako v predchadzajucom obdobi, naj¢astejSie bola vyuzivana forma kolektivneho
tréningu, az 46,25 hodiny. Skupinovy tréning sa vyuzil v rozsahu 21 hodin. Individualne

hré¢i trénovali 6 hodin pocas sledovaného obdobia.
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Obréazok 3 SIF - porovnanie plan/skuto¢nost’ v predstat’aznom obdobi
4.2.4 Objemové ukazovatele Specidlnej pripravy v predsit’aznom obdobi

V predsttaznom obdobi druzstvo opdt zacina na tréningoch realizovat’ aj Specialnu
pripravu, to znamena Ze tréningy su realizované na l'adovej ploche. Tréningovy objem na
lade v mesiaci august dosiahol hodnotu 18 hodin z ¢oho 450 minat bolo venovanych
rozvoju HCJ, 270 minut koréulovaniu. Herné kombinacie sa rozvijali po¢as 160 mint,
samotna hra pocas 140 minat a najmenSie zastipenie mali herné systémy v objeme 60
minat.

Percentualne zloZzenie objemovych ukazovatel'ov Specidlnej pripravy v predsitaznom
obdobi je znazornené na obrazku 4. Z grafu ndm vyplyva skuto¢nost’, Ze drviva véc¢Sina

Specialnej pripravy pozostdvala z nicviku hernych cCinnosti jednotlivca a korcul'ovania,
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ktoré spolu tvorili az 67 % objemu Specialnej pripravy. Zvysnych 33 % tvorili HK, HS

a samotna hra.

® Korc¢ul’ovanie
mHCJ

HK
mHS

® Hra

Obrazok 4 Objemové ukazovatele Specialnej pripravy - august
4.3 Analyza sit’azného obdobia

Sutazné obdobie je pre 'adovy hokej najdolezitejsim a zaroven najdlh§im obdobim v RTC.
V sezone 2014/2015 toto obdobie trvalo od 1.9.2014 do 31.3.2015. VSeobecné tréningové
ukazovatele sa v porovnani s ostatnymi obdobiami odliSuju najmé s vysokym pocétom
zapasovych dni, ked’ze druzstvo hralo v sezéne extraligu dorastu. V tabulke 9 vidime, Ze
v mesiacoch september, oktober a november bolo kazdy mesiac odohratych 10 zapasov.

Vyrazne sa znizil pocet dni odpocinku oproti predchadzajucim obdobiam.

Tabul’ka 9 Vseobecné tréningové ukazovatele za jednotlivé mesiace — sut'azné obdobie

September | Oktober | November | December | Januar Februar Marec | SPOLU
Pocet tréningovych dni 14 17 16 20 16 15 20 118
Pocet zapasovych dni 10 10 10 4 6 7 3 50
Pocet dni odpocinku 5 4 4 7 9 5 8 42
pocet kontrolnych dni 1 0 0 0 0 1 0 2
pocet dni na sustredeni 0 0 0 0 0 0 0 0

4.3.1 VSeobecné tréningové ukazovatele v sut’aznom obdobi

Na obrazku 5 porovnavame tréningovy plan so skuto¢nostou z pohl'adu vSeobecnych
tréningovych ukazovatelov. V sitaznom obdobi sme s druzstvom absolvovali 269

tréningovych jednotiek po¢as 118 dni, v ktorych sa trénovalo. Z 56 naplanovanych zapasov
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sa odohralo 50. Kedze sa uskutocnilo aj o7 tréningovych dni menej, ako bolo

naplanované, musel sa zvysit’ pocet dni odpoc¢inku z 30 na zaznamenanych 42 dni.
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Pocet Pocet zapasovych Pocet dni Pocet kontrolnych ~ Pocet dni na
tréningovych dni dni odpocinku dni ststredeni

mplan mskuto¢nost’

Obrazok 5 Porovnanie v§eobecnych tréningovych ukazovatel'ov v sut'aznom obdobi

4.3.2 Socialno-interakéné formy v sut’aznom obdobi

Z porovnania vSeobecnych tréningovych ukazovatel'ov nam vyplyva, Ze sa znizil objem
tréningovych jednotiek a zvysil pocet dni odpoéinku, ¢o sa nam priamo odzrkadlilo aj
v socialno-interakénych, formach ktoré boli vyuzivané pocas tréningového procesu. Na
obrdzku 7 porovnavame plan vyuzitych SIF a skuto¢nost’, ako to prebiehalo v tréningovom

procese z pohl'adu SIF.
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Obréazok 6 Porovnanie planu a skutoénosti vyuzitych SIF v stitaznom obdobi
Vyuzité SIF porovnavame na obrazku 6. Z naplanovanych 110,5 hodin skupinového
tréningu sa realizovalo len 74 hodin. Objem kolektivneho tréningu nam, na rozdiel od
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skupinového tréningu, vzréastol o 6,75 hodiny. Naplanovany individualny tréning v objeme
21 hodin sa pocas sGtazného obdobia z ddvodu zrusenia tréningovych jednotiek

a vysokého poctu zapasovych dni nerealizoval v sataznom obdobi vobec.
4.3.3 Objemové ukazovatele Specidlnej pripravy v sitaznom obdobi

V sutaznom obdobi bol pocet tréningovych dni 118. Stt'azné obdobie je charakteristické
vysokym poctom zdpasovych dni ale aj faktom, Ze najvyuzivanejSim tréningovym
prostredim Sportovej pripravy je 'adova plocha. Tréningovy objem na l'ade bol pocas
sut’azného obdobia 192,75 hodin.

V tabulke 10 vyhodnocujeme objem jednotlivych ukazovatelov Specidlnej pripravy za
kazdy jeden mesiac pocas stitazného obdobia. V mesiaci december sa stravilo najviac casu
vyuzivanim Specialnej pripravy, az 2025 minat. Najmenej sa hraci pripravovali na l'ade

pocas septembra.

Tabulka 10 Objemové ukazovatele Specialnej pripravy v sut'aznom obdobi

MESIAC IX X Xl Xl | 1 1 SPOLU
Kor¢ulovanie 0 325 435 525 330 340 170 2125
Herné ¢innosti jednotlivea 0 500 480 560 495 370 410 2815
Herné kombinacie 0 445 460 430 525 380 280 2520
Herné systémy 190 160 150 180 60 170 95 1005
Hra 140 235 230 330 300 180 770 2185
SPOLU 330 1665 1755 2025 1710 1440 1725 | 10650

® Korculovanie
m HC)
HK
m HS
M Hra

Obréazok 7 Percentualne zastipenie jednotlivych zloziek $pecidlnej pripravy v sutaznom
obdobi
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Na obrézku 7 je znazornené percentudlne zastlpenie objemovych ukazovatel'ov $pecialne;j
pripravy. Ako nam potvrdzuje aj graf, najviac ¢asu sa venovalo nacviku a zdokonalovaniu
hernych ¢innosti jednotlivca, a to 26 % zo vSetkych ¢innosti v Specialnej priprave. Nacvik
a zdokonalovanie hernych kombinacii tvoril 24%. Samotnej hre sa venovalo 21 %
z celkového podielu. 20 % cinnosti $pecialnej pripravy bolo venovanych zdokonal'ovaniu
koréulovania. Najmensi podiel mali herné systémy, a to 9 %. Nizke zastpenie HS je
opodstatnené tym, ze dorast je mladeZnicke druzstvo a HS sa zdokonal'uju v nasledujlcich

vekovych kategdriach (v juniorskej a seniorskej kategorii).

4.4 Analyza prechodného obdobia

Prechodné obdobie trvalo 30 kalendarnych dni. Realizovalo sa od 1.4.2015 do 31.4.2015.
Po dlhom a naro¢nom sttaznom obdobi sa uskutoénilo 18 tréningovych dni, z ¢oho 12
hodin tréningu prebiehalo v telocvicni a 20 hodin prebiehalo na ihrisku. Obsahom
tréningového procesu v prechodnom obdobi st cvicenia vykonavané v aerobnom pasme —

Casto vyuzivame Sportové hry, ako napriklad futbal, futsal, basketbal, hadzanu ¢i florbal.

4.4.1 Vieobecné tréningové ukazovatele v prechodnom obdobi

V prechodnom obdobi bolo naplanovanych 12 tréningovych dni. V skuto¢nosti sa
trénovalo pocas 18tich dni. Dovodom bolo pred¢asné ukoncenie v extralige dorastu. Na
obrézku 8 s porovnané tréningoveé dni s po¢tom dni odpocinku. Objem tréningovych dni

sa zvysil o Sest’, ¢o malo za nasledok znizenie poctu dni odpocinku.
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Obrazok 8 Vseobecné tréningové ukazovatele v prechodnom obdobi
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4.4.2 Socialno-interakéné formy v prechodnom obdobi

Objem tréningového procesu pocas prechodného obdobia bol 32 hodin. Pocas procesu sa
vyuzival len kolektivny tréning, ako sme to znazornili na obrazku 9. Skupinovy tréning sa
nerealizoval, aj ked bol v tréningovom plane. Dévodom bola realizacia najméa $portovych

hier pocas tréningovych jednotiek.
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Obrazok 9 Socialno-interakéné formy — porovnanie planu so skuto¢nost'ou Vv pripravnom
obdobi

4.5 Vyhodnotenie ro¢ného tréningového cyklu

Sezona dorasteneckého timu HC'05 Banskd Bystrica zacala 1.5.2014 a ukoncena bola
31.4.2015. Sportovi pripravu sme si po jednotlivych obdobiach analyzovali
v predchadzajucich kapitolach. Pocas RTC malo druzstvo 393 tréningovych jednotiek
s tréningovym objemom 479 hodin. Technicko-taktickej priprave sa druzstvo venovalo 36
hodin.

4.5.1 VSeobecné tréningové ukazovatele v RTC

Z komparécie tréningového planu so skutocnostou na obrazku 10 ndm vyplyva, Ze
predsezénny plan bol vhodne zostaveny. ZvySenie poctu dni odpocinku z planovanych 91
na zrealizovanych 101 bolo z dévodu pred¢asného vypadnutia timu z playoff, z ¢oho

vyplyva ze sa znizil pocet planovanych zapasovych dni o 5. Z organizaénych ddvodov
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a nepriaznivému pocasiu sa nam znizil pocet tréningovych dni o 5. Pocet planovanych

kontrolnych dni sa splnil na 100 %, ked’ z piatich kontrolnych dni sa uskutoc¢nili vsetky.
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Obréazok 10 Porovnanie v§eobecnych tréningovych ukazovatel'ov v RTC
4.5.2 Specialne tréningové ukazovatele v RTC

TabulPka 11 Specialne tréningové ukazovatele pocas jednotlivych obdobi - skutoénost’

Obdobie Pripravné | Predsiat’azné | Sut'azné | Prechodné
tréningovy objem na l'ade v hod. 0 18 192,75 0
tréningovy objem v posiliiovni v hod. 17 20 62,5 0
tréningovy objem v telocviéni v hod. 21 2 18,5 12
tréningovy objem na ihrisku v hod. 50 22,5 3 20
trén. objem, rozcvicenie, stre¢ing v

hod. 4,75 15 0
regenerdcia v hod. 8 3 33

Ztabulky 11 nam vyplyva skutoCnost, Ze kazdé¢ jedno obdobie je charakteristické
dominanciou niektorych zo $pecialnych ukazovatel'ov. Na l'ade sa trénovalo pocas dvoch
obdobi — v predsitaznom a Vv sutaznom. Dokopy hraci na lade stravili 210,75 hodin
z tréningového procesu. Posilioviia, a teda kondi¢na priprava je dolezita v kazdom obdobi.
Ani v jednom z obdobi nebola posiliioviia dominantnym miestom pre tréning. Hraci
Vv posiliiovni trénovali 99,5 hodiny. Pravdou je, ze vela hracov chodilo do posiliiovne
individualne. Treningovy proces vykonavany na ihrisku a v telocviéni je charakteristicky

hlavne pocas pripravného obdobia. Ale aj pocas stutazného obdobia sa tréningovy proces

realizoval v telocvi¢ni — doplnkové tréningy. Sucet hodin stravenych v telocvic¢ni a na

37



ihrisku bol 149 hodin. V telocvi¢ni sa trénovalo 53,5 hodiny. Tréningovy proces na ihrisku
prebiehal 95,5 hodin. RozcviCenie, resp. streing - Vtomto ponati mame na mysli
rozcvicenie a stre¢ing vykondvany pred zapasmi. Samozrejme, ze kazdu jednu TJ
predchadzalo adekvatne tréningové rozohriatie, rozcvienie. Objem v hodinach
predzapasového rozcvicenia bol 19,75 hodin. Regeneracia v RTC trvala 48 hodin.
NajcastejSie hra¢i regenerovali pocas sutazného obdobia, aby boli pripraveni podat

maximalny vykon v nasledujicom zapase.

4.5.2 Socialno-interakéné formy v RTC
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Obrazok 11 Porovnanie vyuzivania socialno-interakénych foriem v RTC

Ovela vyraznejSia zmena nastava vo vyuzivani SIF v RTC, na ¢o poukazuje obrazok 11.
Tréningovy plan zahfnial 209,5 hodin skupinového tréningu. Tento objem sa pocas
tréningovej pripravy znizil takmer o 50 %. Castejsie boli vyuzivané formy kolektivneho
tréningu, kde sa z planovanych 276 hodin vyuzili v skuto¢nosti 0 96 hodin viac pocas
RTC. Doévodom preferovania kolektivnej formy tréningov z pohladu trénera bola
jednoduchs$ia organizacia tréningovej jednotky, aaj skutoCnost, ze pri kolektivnych
tréningoch je na vSetkych hracov kladené rovnaké tréningové zataZenie a to bez rozdielu
vykonnosti. Forma individudlneho tréningu bola vyuzivana najmenej, ato len 26 hodin
vV RTC. Individudlny tréning pri kolektivnych Sportoch je najmenej vyuzivana forma,

pretoze je vel'mi naro¢né z organizacného, technického a ¢asového hl'adiska.
4.5.3 Objemové ukazovatele Specidlnej pripravy v RTC

Specialna priprava v Fadovom hokeji je zavisla od viacerych faktorov. U nas je

najdolezitej$im faktorom dostupnost’ 'adovej plochy, ked’ze Specialna priprava v 'adovom
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hokeji prebieha na zimnom Stadione. V Banskej Bystrici je zimny Stadion vicSinou
Vv prevadzke od augusta do ukoncenia sezén jednotlivych kategérii. Ukoncenie prevadzky
zimného Stadiona v Banskej Bystrici pocas sezony 2014/2015 bolo koncom marca 2015.
Preto objemové ukazovatele Specialnej pripravy modzeme vyhodnotit’ len za mesiace,
v ktorych druzstvo realizovalo tréningovy proces na 'adovej ploche.

Na obrazku 12 je znazornené percentualne zastipenie jednotlivych hernych ¢Einnosti,
kombinacii asystémov pocas RTC, respektive pocas trvania Specialnej pripravy

dorastencov v sezone 2014/2015.

H Korculovanie
= HC)

[ HK

HHS

M Hra

Obréazok 12 Percentualne zastupenie objemovych ukazovatelov S$pecialnej pripravy
vRTC

Najvicsia pozornost’ v tréningovom procese bola venovana nacviku a zdokonal'ovaniu
HCJ, az 28 % z celkovej $pecialnej pripravy. O 5 % menej sa venovalo nacviku hernych
kombinacii. Zdokonalovanie kor¢ulovania a samotnd hra mali v Specidlnej priprave
rovnake zastupenie, a to 20 %. Najmenej druzstvo dorastu nacvi¢ovalo herné systémy. Len
9 percentné zast(ipenie. Dovodom je nedokonalé zvladnutie HCJ a hernych kombinacii.
Vyssie percentudlne zastipenie zpohladu hernych systémov moézeme sledovat’ az

v nasledujlcej vekovej kategorii — juniori resp. v seniorskej vekovej kategorii.
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ZAVER

Podl'a Martensa (2006) existuju tréneri autoritativni, demokraticki a liberalni. Kazdy tréner
si vybera cestu, akou bude jeho trénersky kumst smerovat’, samostatne. Jedna vec je vSak
samozrejma a to, ze pre vacsinu hracov adového hokeja je ich tréner vzor. Tréner by mal
vediet’ podla urcitych zékonitosti zostavit’ tréningovy plan, nie len na kratke obdobie, ale
taktiez na cely ro¢ny cyklus. Preto by planovanie malo byt cielené a charakteristické pre
kazda vekova kategoriu.

Préve preto bolo obsahom na$ej prace analyzovat’ teoreticky plan zostaveny trénerom. Na
zaklade tréningovej skutoCnosti sme plan porovnali. V dneSnej dobe st hraci Coraz
s niz§im vekom vyspeleji oproti byvalej generécii. Ulohou trénera je zvolit’ ciel’ $portove;
pripravy. Pre dosiahnutie ciela musi tréner zvolit' vhodné metddy, optimalne tréningové
zatazenie a objem prihliadajiuc na fyziologickl potrebu regeneracie hracov. Nesmieme
zabudat’ na zapasové zat'azenie, ktoré bolo v nasej analyze pomerne vysoké. Po¢as 6smych
mesiacov hrac¢i odohrali 56 zapasov.

Cielom nasSej bakalarskej prace bola spitna analyza ro¢ného tréningového cyklu, a tym
prispiet k rozsireniu poznatkov danej témy. NaSa praca taktiez moéze sluzit na
zaznamenanie aktudlneho stavu tréningového procesu v kategorii dorast. Zo stanoveného
ciela ndm vyplyvali tlohy, ktoré sme sa snazili splnit’ co najkvalitnejSie a najpresnejsie.
Jednotlivé udaje sme vyhodnocovali na zaklade $tatisticko-matematickych metdd. Pre ich
prehl’adnejsie porovnanie sme z hodndt zostavili tabul’ky a grafy pouZzité v nasej praci.
Ro¢ny tréningovy cyklus bol rozdeleny do Styroch obdobi. Najdlh§im obdobim bolo
stitazné, tzv. hlavna cast’ sezony. V sitaznom obdobi druZstvo odohralo 50 sutaznych
zapasov extraligy dorastu Slovenskej Republiky. Po zékladnej Casti sa tim HC'05 Banska
Bystrica umiestnil na 9.tej prie¢ke zo 16-tich timov, ktoré sa zicastnili sut’aze. Nasledovala
kvalifikécia o play-off, kde v prvom kole vyradili druzstvo HKM a.s. Zvolen. V druhom
kole kvalifikicie o play-off hragi nestadili na druzstvo HK SKP Poprad apo troch
stretnutiach vypadli z kvalifikacie.

Pocas sutazného obdobia bohatého na pocet zapasovych dni vSak hraci absolvovali aj
naro¢ny tréningovy proces. Z pohl'adu vSeobecnych tréningovych ukazovatel'ov mali hraci
118 tréningovych a 2 kontrolné dni. Pocet dni odpocinku bol 42. Tento volny ¢as sluzil

najma na regeneraciu hlavne po narocnych zapasoch.
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Nasa analyza RTC nam potvrdila, Zze navrhovany plan bol zostaveny dobre. Vo
v§eobecnych ukazovatel'och zat'azenia a odpocinku sa nam s malymi rozdielmi tréningovy
plan takmer stotoznoval so skuto¢nostou.

Znasich vysledkov vyplyva skutoCnost, Ze tréner vo svojom tréningovom procese
vyuZzival dominantne formu kolektivneho tréningu. V SIF sme zistili rozdiel medzi planom
a skutocnostou. Tréner mal v plane vyuzivat CastejSie aj formu skupinového tréningu,
av8ak kvoli organizacnym problémom musel v jednotlivych tréningovych jednotkach
vyuzit formu kolektivneho tréningu. Planovany individualny tréning sa uskutocnil
s malym rozdielom.

Analyzou sumaru objemovych ukazovatelov Specidlnej pripravy v RTC sme zistili
percentualne zastupenie jednotlivych Cinnosti na l'ade. Vysledky su s malymi rozdielmi
rovnaké s teoriou, ktora urcuje proporcionalitu v danej vekovej kategorii.

Cielom kazdej tréningovej jednotky by malo byt systematické a cielavedomé rozvijane
pohybovych predpokladov na dany S$port. Len tak mdézZeme zabezpecit' kvalitny Sportovy
rast. Cadovy hokej je Sport, ktory vyzaduje telesné, funkéné a pohybové zdokonalovanie
mladeZe v $pecifickych &innostiach. Sport formuje charakter mladeze, a preto ma tréning
V tomto procese vel'mi vyznamnu motivacnu ulohu.

Z vysledkov analyzy RTC je zrejmé, ze planovanie tréningového procesu je velmi
podstatnou tlohou kazdého trénera. Mozeme tvrdit, Ze analyzovany plan RTC sa vo
véacsine ukazovatel'ov zhodoval so skuto¢nost'ou. V analyze sa vyskytli malé rozdiely, tie
sme vyhodnotili a mohli by byt uzitocné pre d’alSiu trénersku ¢innost’. Nasa bakalarska
praca by mala rozsirit poznatky v planovani RTC v kategorii dorast a prispiet’ ku

skvalitneniu trénerskej préace.
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RESUME

Ciel'om nasho prieskumu bola analyza rocného tréningového cyklu v 'adovom hokeji.
Nami sledovany subor bolo druzstvo dorastencov HC'05 Banska Bystrica. Metddou
spatného vyskumu sme sktimali javy ukon¢ené¢ho RTC.

Analyzovany RTC prebichal pocas sezony 2014 / 2015. Druzstvo tvorilo 24 hracov
s priemernym vekom 15,8 roku. Nasa praca pozostava z teoretickej Casti, v ktorej sme na
zdklade domacej a zahrani¢nej odbornej literatiry definovali pojmy stvisiace s danou
problematikou. Na zdklade evidencie trénera sme vypracovali metodicku cast prace,
v ktorej vymedzujeme konkrétne obdobia v RTC. Vo vysledkoch prace sme sa zamerali na
analyzu objemu vSeobecnych tréningovych ukazovatelov v RTC. DruzZstvo absolvovalo
393 tréningovych jednotiek, ktoré dosiahli objem 479 hodin. Pocas sledované¢ho obdobia
druzstvo odohralo 56 zépasov najvyssej slovenskej ligy dorastencov. V sutaznom obdobi
sme dbali na dostato¢ny pocet odpo¢inkovych dni. Po¢as RTC mali hra¢i na regeneraciu
101 dni bez tréningovej jednotky ¢i zapasu. Analyzou a vyhodnotenim Specidlnych
tréningovych ukazovatel'ov sme zistili, ze hra¢i absolvovali $pecialnu pripravu v objeme
210,75 hodin. VSeobecno-kondic¢nej priprave hraci venovali pocas sezony 248,5 hodin.
Vicsina tréningovych jednotiek bola vedena formou kolektivneho tréningu, az 370 hodin.
Z planovanych 209,5 hodin skupinového tréningu sa uskuto¢nilo len 109 hodin. Na zaver
sme analyzovali objemové ukazovatele Specidlnej pripravy, v ktorej sme Statisticko-
matematickou metdodou zistili percentudlne zastipenie jednotlivych ukazovatelov.
Zdokonal'ovaniu HCJ sa venovalo 28 % z celkového objemu $pecidlnej pripravy. Herné
kombinacie mali 23 % zastUpenie Vv $pecidlnej priprave. Zhodne po 20 % sa venovalo
zdokonal'ovaniu koréulovania a samotnej hre. Herné systémy mali najmensSie zastupenie,
ato vyslednych 9 %. V zavere prace vysledky sumarizujeme, a nasledne navrhujeme

predpoklady pre tedriu a prax.
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PRILOHY

Priloha 1 Tabul'ka so zakladnymi charakteristikami hra¢ov

Oznacenie hraca Détum narodenia Vek Telesna vy§ka v cm Telesna hmotnost’ v kg POST

Hrac 1 22.10.1998 15 183 80 Brankar
Hrac 2 3.4.1997 17 187 77 Brankar
Hrac 2 9.6.1997 17 182 70 Obranca
Hrac 4 4.9.1997 16 175 68 Obranca
Hrac 5 1.6.1998 16 186 81 Obranca
Hrac 6 25.5.1999 15 181 83 Obranca
Hrac 7 14.3.1997 17 180 90 Obranca
Hrac 8 31.3.1999 15 181 68 Obranca
Hrac 9 13.2.1998 16 182 76 Obranca
Hrac¢ 10 19.2.1998 16 183 75 Obranca
Hra¢ 11 20.6.1998 16 185 78 Obranca
Hrac 12 21.10.1998 15 182 72 Utoénik
Hrac¢ 13 13.10.1998 15 180 72 Utoénik
Hrac 14 19.10.1998 15 178 78 Utoénik
Hrac 15 1.6.1999 15 180 70 Utoénik
Hrég 16 16.6.1998 16 187 83 Utonik
Hrac 17 12.2.1998 16 182 76 Utoénik
Hrég 18 27.4.1998 16 175 65 Utoénik
Hrac 19 6.5.1998 16 178 75 Utoénik
Hrac 20 4.9.1997 16 182 81 Utoénik
Hrac 21 14.6.1999 15 172 64 Utoénik
Hrac 22 23.6.1998 16 180 72 Utoénik
Hrac 23 27.8.1997 17 172 70 Utoénik
Hrac 24 4.3.1999 15 172 68 Utoénik
PRIEMER - 15,8 180,21 74,67 -
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Priloha 2 Sumar objemovych ukazovatel'ov $pecialnej pripravy v RTC

Mesaéné objemové ukazovatele $pecialnej pripravy RTC Sezéna 2014 - 2015

KLUB: HC 05 Banské Bystrica | | D | tréner / licencia : | Stanislav Skorvanek/ A
mesiac \4 VI VII VIII IX

Gonost( - | R | +|¥| - R|+]%]|]-|R|+]32]-]R|+[|Z[]-]R|+[FX
Kor¢. 0 0 0 140 [ 130 | 270 | © 0 0
HCY 0 0 0 80 | 190 | 180 | 450 0 0 0 0
HK 0 0 0 15 ] 70 | 75 | 160 | 0 0 0 0
HS 0 0 0 60 60 [ 25 | 140 | 25 | 190
HRA 0 0 0 140 140 | 20 | 100 | 20 | 140
Spolu 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 95 | 600 | 385 [ 1080 | 45 | 240 | 45 | 330

FHHHHE | HHEHHE | P [TRHHEE HHHHH | B | T |RHHER | i | | it |t 8,796 | 55,56 (35,65 | 100 [ 13,64 72,73 (13,64 100

mesiac X XI XII 1 11
Sinnost’| - R + Y - R + Y - R + Y - R + Y - R + Y
Kor¢. 155 170 | 325 | 220 215 | 435 | 260 265 | 525 | 175 155 | 330 | 175 165 | 340

HCJ S0 | 225 [ 225 [ 500 | 35 | 255 | 190 | 480 | 55 | 220 | 285 | S60 | S5 | 220 | 220 | 495 | 65 | 190 | 115 | 370

HK 20 | 175 [ 250 | 445 | 65 | 200 | 195 | 460 | S0 | 200 | 180 | 430 | 55 | 250 | 220 | 525 ( 40 | 190 | 150 | 380

HS 30 | 100 | 30 [ 160 | 25 | 100 | 25 | 150 | 40 | 100 | 40 | 180 | 20 | 20 | 20 | 60 | 35 | 100 | 35 | 170

HRA 35 | 165 | 35 [ 235 ] 30 | 170 | 30 | 230 | S0 [ 230 | S0 | 330 [ 100 [ 100 | 100 | 300 [ 40 | 100 | 40 | 180

Spolu | 290 | 665 | 710 | 1665 | 375 | 725 | 655 | 1755 | 455 | 750 | 820 | 2025 | 405 | 590 | 715 | 1710 | 355 | 580 | S05 | 1440

17,42 (39,94 | 42,64 | 100 |21,37(41,31(37,32| 100 |22,47(37,04[40,49| 100 |23,68| 34,5 [41,81| 100 |24,65|40,28 [35,07| 100

mesiac I 1\% SUMAR V -1V Pormamky:
Cinnost’| - R + > - R + P - R + )

Kor¢. 85 85 | 170 0 |1070| 140 | 1185 | 2395

HCJ 10 70 | 330 | 410 0 350 | 1370 | 1545 | 3265

HK 10 95 | 175 | 280 0 255 | 1180 | 1245 | 2680

HS 30 35 30 95 0 205 | 655 | 205 | 1065

HRA 50 [ 670 | 50 | 770 0 325 | 1675 | 325 | 2325

Spolu 185 | 870 | 670 [ 1725 0 0 0 0 | 22055020 | 4505 [11730

10,72 50,43 [ 38,84 | 100 | | # [ #it [#eaam) 18,8 | 42,8 (38,41 | 100
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Priloha 3 Dynamika ro¢ného tréningového cyklu - plan

Dynamika roéného tréningového cyklu Klub : HC 05 B. Bystrica Sezona: 2014 /2015

Plan Druzstvo : Dorast Tréner : Stanislav Skorvanek

VSeobecné ukazovatele zat'azenia a odpocinku
Poget tréningovych dni 23 19 0 7 22 17 19 18 18 18 16 19 12 208
Poget zapasovych dni 0 0 0 0 5 10 8 9 6 8 7 8 0 61
Poget dni odpoginku 7 10 20 3 3 3 4 3 7 5 4 4 18 91
Poget kontrolnych dni ( testov ) 1 1 0 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 5
Poget dni na sustredeni 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Specialne ukazovatele zat'azenia Poget dni (365) 365
Poget tréningovych jednotiek 32 28 0 10 30 26 31 31 29 30 31 31 14 323
Tréningovy objemv hod. 44 41 0 15 53 46,5 46,5 42 47,5 47 45 45,5 12 485
skupinovy tréning v hod. 34 30 0 10 23 16,5 20 12 15,5 17 13 16,5 2 209,5
kolektivny tréning v hod. 10 11 0 5 30 30 26,5 30 32,5 30 32 29 10 276
individualny tréning v hod. 6 8 0 2 2 2 2 2 6 4 3 2 0 39
tréning brankara v hod. 6 8 0 0 4 4 4 4 3 4 4 4 0 45
tréningovy objem na l'ade v hod. 0 0 0 0 25 28 26 25 29 31 29 29 0 222
tréningovy objem v posilfiovni v hod. 10 10 0 6 10 9 7 7 9 8 8 8 0 92
tréningovy objem v telocviéni v hod. 16 15 0 6 10 3 8 3 4 3 2 3 6 79
tréningovy objem na ihrisku v hod. 18 16 0 3 4 3 3 4 3 2 3 2 6 67
trén. objem,rozcvigenie,stre¢ing v hod. 0 0 0 0 4 3,5 2,5 3 2,5 3 3 45 0 25
Regeneracia v hod. 4 4 0 1 4 4 4 4 4 4 4 4 4 45
Poget sitaznych zapasov 0 0 0 0 0 6 8 9 6 8 7 8 0 52
Poget pripravnych zapasov 0 0 0 0 2 4 0 0 0 0 0 0 0 6
Poet turnajovych zapasov 0 0 0 0 3 0 0 0 0 0 0 0 0 3
Technicko - takticka priprava 0 0 0 0 4 4 4 4 3 4 4 0 0 27

Poznamky: TRENERI - Vypiriajte len bielu dast' wkazu, nié newpifiajte vo farebnej éasti wkazu !I!
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Priloha 4 Dynamika ro¢ného tréningového cyklu — skuto¢nost’

Dynamika ro¢ného tréningového cyklu

Skuto€nost’

Klub : HC 05 B. Bystrica

Druzstvo : Dorast

Sezéna: 2014/2015

Tréner : Stanislav Skorvanek

VSeobecné ukazovatele zat'azenia a odpocinku
Poget tréningovych dni 21 20 0 8 18 14 17 16 20 16 15 20 18 203
Poget zapasovych dni 0 0 0 0 6 10 10 10 4 6 7 3 0 56
Poéet dni odpoginku 9 9 20 2 7 5 4 4 7 9 5 8 12 101
Poget kontrolnych dni ( testov ) 1 1 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 5
Pocet dni na sustredeni 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Specialne ukazovatele zat'azenia Pocet dni (365) 365
Pocet tréningovych jednotiek 27 32 0 12 35 33 39 40 48 41 37 31 18 393
Tréningovy objem v hod. 44 44 0 20,5 | 46,75 | 34,75 | 43,25 | 43,25 | 49,75 44 38,5 38,25 32 479
skupinovy tréning v hod. 9 5 0 1 20 10 13,25 10 9,75 10 11 10 0 109
kolektivny tréning v hod. 85} 39 0 19,5 26,75 | 24,75 30 33,25 40 34 27,5 28,25 32 370
individulny tréning v hod. 4 4 12 2 4 0 0 0 0 0 0 0 0 26
tréning brankara v hod. 0 10 0 0 0 0 4 4 4 4 4 4 0 34
tréningovy objem na lade v hod. 0 0 0 0 18 20,75 | 27,75 | 29,25 | 33,75 28,5 24 28,75 0 210,75
tréningovy objem v posilfiovni v hod. 9 8 0 6 14 8 10 8 10 11 10 55 0 99,5
tréningovy objem v telocvigni v hod. 5 16 0 0 2 3 2,5 4 3 2 2 2 12 53,5
tréningovy objem na ihrisku v hod. 30 20 0 12,5 10 1 1 0 1 0 0 0 20 95,5
trén. objem,rozcvigenie,stre¢ing v hod. 0 0 0 2 2,75 2 2 2 2 2,5 2,5 2 0 19,75
Regeneracia v hod. 4 4 0 1 2 4 4 4 6 5 6 4 4 48
Poget sutaznych zapasov 0 0 0 0 0 10 10 10 4 6 7 3 0 50
Poget pripravnych zépasov 0 0 0 0 3 0 0 0 0 0 0 0 0 3
Poget turnajovych zépasov 0 0 0 0 3 0 0 0 0 0 0 0 0 3
Technicko - takticka priprava 0 0 0 0 4 4 4 4 4 6 6 4 0 36
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