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1. Đvod 

 

Ledn² hokej m§ dŢleģit® m²sto mezi sportovn²mi hrami. PatŚ² mezi nejobl²benŊjġ² a 

nejpopul§rnŊjġ² sporty v Ļesk® republice. UpevŔuje kladn® charakterov® vlastnosti, ctiģ§dost, 

discipl²nu, respektov§n² osobnosti spoluhr§ļŢ, soupeŚŢ a tren®rŢ. VrcholovĨ hokej klade 

extr®mn² n§roky na duġevn² a kondiļn² schopnosti hr§ļŢ. 

Ledn² hokej se za posledn² roky dramaticky zmŊnil. Hra je rychlejġ², dynamiļtŊjġ² a 

silovŊjġ². Pro hr§ļe je dŢleģit§ kondiļn² pŚ²prava. Kondiļn² pŚ²prava hr§ļŢ ledn²ho hokeje je 

rozdŊlena do nŊkolika tr®ninkovĨch cyklŢ, kter® musej² bĨt velmi odbornŊ napl§nov§ny a 

realizov§ny, aby splŔovaly stanoven® c²le. I kdyģ je souļasnĨ hokej zaloģenĨ na vĨbuġnosti, 

rychlosti, koordinaci a s²le velmi dŢleģitou roli maj² i vytrvalostn² schopnosti. V ledn²m 

hokeji pln² vytrvalostn² schopnosti ¼lohu kondiļn²ho z§kladu vĨkonu ve hŚe. Vytv§Śej² 

v organismu takov® podm²nky, aby hr§ļ mohl odehr§t utk§n², nebo s®rii utk§n² v pln®m 

tempu a nasazen² po celou dobu. DruhĨm ¼kolem vytrvalosti jsou vysoce rozvinut® 

zotavovac² schopnosti, kter® se projevuj² v prŢbŊhu hry (15). Rozvoj vytrvalostn²ch kapacit 

vġak nesm² ġpatnŊ zvolenĨmi metodami v®st k nevhodnĨm nervosvalovĨm adaptac²m, na 

kter® se tŊlo rychle adaptuje, ale mus² vytv§Śet podm²nky pro specifickou z§tŊģ pŚi utk§n². 

Tato z§vŊreļn§ pr§ce by chtŊla pŚedloģit inovaci v koncepci rozvoje vytrvalostn²ch 

kapacit v pŚ²pravn®m obdob² pro kategorie starġ²ho dorostu a juniorŢ. Hokej jsem hr§l na 

vrcholn® ¼rovni a nyn² se mu vŊnuji jako tren®r. Problematikou rozvoje speci§ln² vytrvalosti 

v ledn²m hokeji se zabĨv§m jiģ nŊkolik let. Jsem r§d, ģe souļasnĨ trend rozvoje t®to kapacity 

se ztotoģŔuje s mĨmi n§zory a myġlenkami. Jako ġ®ftren®r Akademie ĻSLH v klubu HC 

ĻSOB PojiġŠovna Pardubice plnŊ podporuji zav§dŊn² modern²ch prvkŢ a novĨch poznatkŢ do 

tr®ninku ml§deģe metodickĨm oddŊlen²m Ļesk®ho svazu ledn²ho hokeje. V²m tak® z vlastn² 

zkuġenosti jak je sloģitĨ transfer tŊchto informac² mezi nŊkter® tren®ry ml§deģe v klubech. 

Touto z§vŊreļnou prac² bych chtŊl pŚispŊt k renesanci kondiļn²ho tr®ninku ml§deģe 

v pŚ²pravn®m obdob² a poskytnutĨmi tr®ninkovĨmi jednotkami v praktick® ļ§sti inspirovat 

ostatn² tren®ry ml§deģe. 
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2. C²le a ¼koly pr§ce 

 

2.1. C²le pr§ce 

 

C²lem naġ² z§vŊreļn® pr§ce je vytvoŚen² koncepce obsahu a tr®ninkovĨch metod 

rozvoje vytrvalostn²ch schopnost² v ledn²m hokeji v pŚ²pravn®m obdob² u kategori² starġ²ho 

dorostu a juniorŢ. 

 

2.2. Đkoly pr§ce 

 

Đkolem z§vŊreļn® pr§ce je: 

 prostudovat odbornou literaturu a zdroje zabĨvaj²c² se danĨm t®matem a na 

z§kladŊ studia prov®st jej² reġerġi 

 popsat fyziologickĨ charakter ledn²ho hokeje 

 popsat energetickĨ metabolismus pŚi aerobn² a anaerobn² pr§ci 

 charakterizovat vytrvalostn² schopnosti 

 popsat teorie pohybovĨch schopnost² a tŊlesnĨch kapacit podle LTAD 

 popsat kritick® periody ve vĨvoje jedince pro rozvoj vytrvalostn²ch schopnost² 

 stanovit a popsat metody pr§ce 

 vytvoŚit strukturu rozvoje vytrvalostn² kapacity v pŚ²pravn®m obdob² 

 uv®st konkr®tn² tr®ninkov® jednotky vych§zej²c² z jednotlivĨch mikrocyklŢ 

v pŚ²pravn®m obdob² 

 monitorovat a graficky zaznamenat srdeļn² frekvenci pŚi z§tŊģi podle 

jednotlivĨch metod rozvoje 

 vytvoŚit metodick§ doporuļen² pro rozvoj vytrvalostn²ch schopnost² 
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3. Teoretick§ vĨchodiska 

 

3.1. Rozbor literatury  

 

Bunc (www.fotbaltrenink.cz) uv§d², ģe z§kladn²m ¼kolem kondiļn² pŚ²pravy je 

vytvoŚen² pŚedpokladŢ pro dosaģen² maxim§ln²ho hern²ho vĨkonu, zvĨġen² odolnosti hr§ļe 

vŢļi tr®ninkov®mu i z§vodn²mu zat²ģen² a hlavnŊ vytv§Śen² pŚedpokladŢ pro dlouhodob® 

zabezpeļen² n§rokŢ kladenĨch na hr§ļe jak pŚi tr®ninku tak pŚi utk§n². Tr®nink nesm² tlumit 

dynamiku projevu hr§ļe, nesm² tlumit schopnost akcelerace a rychlosti. 

Bukaļ a Dovalil (2) uv§dŊj², ģe aļkoli pŚi hŚe dominuj² rychlostn² a silov® prvky, 

v souhrnu jsou celkovou d®lkou z§tŊģe v utk§n² (popŚ²padŊ turnajovou soutŊģ²) kladeny 

poģadavky i na vytrvalostn² schopnosti. 

Martinmªki (www.jyx.jxu.fi) p²ġe, ģe se ledn² hokej podstatnŊ zmŊnil za posledn²ch 

nŊkolika let. Sport se stal rychlejġ² a fyzicky n§roļnŊjġ² pro hr§ļe. Vysok§ ¼roveŔ aerobn² a 

anaerobn² vĨkonnosti jsou rozhoduj²c². Od tr®ninkovĨch programŢ pro vytrvalostn² tr®nink se 

oļek§v§, ģe zpŢsob² prospŊġn® zmŊny v aerobn²m vĨkonu, kterĨ mŢģe v koneļn®m dŢsledku 

v®st u hokejistŢ ke zvĨġen®mu vĨkonu na ledŊ. Odborn® a optimalizovan® tr®ninkov® 

programy jsou vyv²jeny tak, aby byla nalezena optim§ln² intenzita tr®ninku a zat²ģen². 

DobrĨ (www.fotbal-trenink.cz) prezentuje, ģe ¼ļelem kondiļn²ho tr®ninku ve 

sportovn²ch hr§ch mus² bĨt pŚipravit tĨm na rychlejġ² hern² vĨkon po celou dobu utk§n². 

Tr®nink proto mus² bĨt rychlĨ, ne pomalĨ. Ke slovu Ăkondiļn²ñ poloģili vġak naġi tren®Śi 

nepŚ²pustn® rovn²tko s kardiovaskul§rn² zdatnost², jej²ģ souļ§st² jsou respiraļn² a metabolick® 

efekty. Kaģd® kondiļn² cviļen² pŚin§ġ² tak® svŢj nervovŊ svalovĨ dŢsledek.  Podstatou 

¼spŊġn®ho vrcholn®ho hern²ho vĨkonu je rychlost kaģd®ho pohybu, ne jeho vytrval® 

opakov§n². Kaģdou individu§ln² hern² ļinnost i kaģdou hern² kombinaci by mŊli hr§ļi 

vykon§vat co moģn§ nejrychleji. 

Dle Grasgrubera a Cacka (6) je anaerobn² kapacita dŢleģitĨm determinantem a podle 

dosavadn²ch pozorov§n² je l®pe tr®novateln§ neģ pohybov® schopnosti spjat® s ATP-CP 

syst®mem, tj. rychlost a vĨbuġn§ s²la. Anaerobn² kapacita vyjadŚuje energetickou kapacitu 

lakt§tov®ho (ĂLAñ) syst®mu, tj. schopnost udrģet vysokĨ pracovn² vĨkon v reģimu anaerobn² 

glykolĨzy (30ï60 s). Pozitivn²m sign§lem zlepġen² anaerobn² kapacity je zvĨġen² krevn² 

koncentrace lakt§tu po vĨkonu, coģ odr§ģ² vyġġ² aktivitu glykolytickĨch enzymŢ a urychlen² 

http://www.fotbal-trenink.cz/
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produkce energie anaerobn² glykolĨzou. SouļasnŊ s t²m rostou z§soby glykogenu, jenģ je 

hlavn²m energetickĨm zdrojem, i pufrovac² kapacita svalstva, kter§ zpomaluje okyselov§n². 

 

3.2. Charakteristika ledn²ho hokeje 

 

Ledn² hokej je tvoŚiv§ sportovn² hra pevnŊ organizovan®ho kolektivu, ve kter® se 

uplatŔuje myġlenka tren®ra, zdatnost, umŊn² hr§ļŢ a vliv prostŚed² (11). Tento druh sportu 

vznikl ve 2. polovinŊ 19.stol v KanadŊ ve mŊstech Kingston, Halifax a Montreal. 

Dominantou hry je rychlost, technika a tvrdost. Je to hra, ve kter® se prosazuj² 

jedinci, jejichģ ¼spŊch roste ¼mŊrnŊ s t²m, jak dovedou svou individualitu spojit s hrou cel®ho 

druģstva. DŊj se odehr§v§ na ledov® ploġe. Hokej je tedy hra kolektivn², d§vaj²c² vyniknout 

individu§ln²m vlastnostem a dovednostem hr§ļŢ i individu§ln²m z§mŊrŢm tren®ra. Je plnĨ 

dramatickĨch okamģikŢ, kter® vytv§Śej² atmosf®ru neklidu a bud² z§jem div§kŢ, neboŠ v 

rychl®m sledu jim pŚipravuje st§le nov§ pŚekvapen² v bleskov®m Śeġen² vzniklĨch situac². 

BezprostŚedn² kontakt hr§ļŢ m§ charakter individu§ln²ch soubojŢ, kter® div§ka pŚitahuj² a 

d§vaj² mu proģ²t intenzivnŊ dŊj na hŚiġti s napŊt²m, zda bude obrana ¼ļinn§, a s nadŊj², ģe ¼tok 

jeho muģstva bude ¼spŊġnĨ a pŚinese branku (11). Hra je tvoŚena ļinnost² vġech hr§ļŢ. Hr§ļi 

jsou rozdŊleni na ¼toļn²ky, obr§nce a brank§Śe. KaģdĨ z tŊchto hr§ļskĨch postŢ m§ svoji roli 

a ¼koly. 

Ledn² hokej je hra, kter§ klade na hr§ļe vysok® n§roky. Vyģaduje soustŚedŊn² jak v 

obdob² tr®ninku, tak pŚi vlastn²m utk§n². Rychlost hry, moģnost uplatnŊn² prosazov§n² v 

osobn²ch souboj²ch d§v§ hokejov® hŚe charakter muģn®ho a ļestn®ho boje. Vysok® fyzick® 

nasazen² bŊhem hry vyģaduje ļast® stŚ²d§n² hr§ļŢ. Kaģd® stŚ²d§n², i kdyģ se hra nepŚeruġuje, 

trv§ zhruba 45 sekund a kaģdĨ hr§ļ se snaģ² z²skat kotouļ pod svou kontrolu, aby jeho tĨm 

byl ve vĨhodŊ. BŊhem stŚ²d§n² musej² hr§ļi ve velmi kr§tk® dobŊ naļerpat zpŊt vydanou 

energii. Pro ledn² hokej je tedy charakteristick® stŚ²d§n² napŊt² a uvolnŊn² vyvolan®ho 

n§roļnĨmi bruslaŚskĨmi pohyby i vlastn² technikou ovl§d§n² hole, kotouļe a osobn²m 

kontaktem s protihr§ļi. 

Nejvyġġ² instituc² n§rodn²ch hokejovĨch asociac² je mezin§rodn² hokejov§ federace 

International Ice Hockey Federation (IIHF). Byla zaloģena v roce 1908 a s²dl² v Curychu. 

Tato federace organizuje vŊtġinu mezin§rodn²ch turnajŢ a m§ vĨraznĨ vliv na hokejov® dŊn² 
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hlavnŊ v EvropŊ. Stanovuje pravidla, kter§ jsou respektov§na evropskĨmi n§rodn²mi ligovĨmi 

soutŊģemi. V Ļesk® republice Ś²d² ledn² hokej ĻeskĨ svaz ledn²ho hokeje (ĻSLH). 

 

3.3. Fyziologick§ charakteristika ledn²ho hokeje 

 

Fyziologie tŊlesn® z§tŊģe je souļ§st² aplikovan® fyziologie ļlovŊka, kter§ zkoum§ 

funkļn² projevy organismu pŚi pohybov® ļinnosti, zejm®na reakce (odpovŊdi) a adaptace 

(pŚizpŢsoben²) na pohybov® zat²ģen² (16). 

Utk§n² v ledn²m hokeji je charakterizov§no nŊkolika ¼seky s vysokou intenzitou 

zat²ģen² (pobyt na ledŊ) a ¼seky s odpoļinkem mezi jednotlivĨmi stŚ²d§n²mi. Jedno stŚ²d§n² se 

skl§d§ z bruslen² s rŢznou intenzitou a rychlost². StŚ²daj² se v nŊm rychl® pŚechody, zmŊny 

smŊru, starty a zastaven². V hokeji nen² intenzita a d®lka jednoho stŚ²d§n² pŚedem zn§ma. 

Celkov§ intenzita se mŊn² podle poģadavkŢ rŢznĨch okolnost² a ud§lost² na ledŊ. Kaģd§ 

tŚetina trv§ 20 min. mezi, kterĨmi je 15 ï 18 min. pŚest§vka. Utk§n² trv§ 120 ï 170 min. Doba 

pobytu na ledŊ pŚi stŚ²d§n² se pohybuje mezi 45 ï 60 s. NŊkdy se mŢģe jednat i o delġ² interval 

85 ï 90 s. Doba zotaven² mezi stŚ²d§n²mi je 2 aģ 5 min. Hr§ļ v utk§n² nabrusl² 7 ï 9 km. 

 

Tabulka ļ. 1 prŢmŊrnĨ odehranĨ ļas v utk§n² u elitn²ch hr§ļŢ 

SoutŊģ NHL NHL FIN (SM Liga) FIN (SM Liga) SVE (Elit) SVE (Elit) 

Post Obr§nce Đtoļn²k Obr§nce Đtoļn²k Obr§nce Đtoļn²k 

Sez·na 2009-10 2009-10 2012-13 2012-13 2012-13 2012-13 

Ļas na ledŊ v utk.(min) 25:28 ï 27:01 21:06 ï 22:34 25:04 ï 27:01 20:13 ï 24:19 22:35 ï 25:18 18:50 ï 22:29 

 

 

Tabulka ļ. 2 poļet stŚ²d§n² a trv§n² jednoho stŚ²d§n² u elitn²ch hr§ļŢ 

SoutŊģ NHL NHL 

Post Obr§nce Đtoļn²k 

Sez·na 2009-10 2009-10 

Poļet stŚ²d§n² 26,2 ï 32,3 20,5 ï 29,4 

Ļas stŚ²d§n² (s) 50 ï 60 43 ï 64 

 

Z fyziologick®ho pohledu pŚedstavuje ledn² hokej intervalovĨ a pŚeruġovanĨ typ 

pohybov® ļinnosti, kter§ vyģaduje ġirok® spektrum motorickĨch dovednost², reakļn²ch a 
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rozhodovac²ch schopnost², kvalitu a souhru analyz§torŢ i vysokou ¼roveŔ celkov® tŊlesn® 

zdatnosti (rychlosti, s²ly a vytrvalosti). Tato zdatnost se tĨk§ jak aerobn²ch, tak i anaerobn²ch 

pŚedpokladŢ, kter® podmiŔuj² rychlost kombinovanou s vytrvalost² i s²lou resp. se silovŊ 

rychlostn²mi a silovŊ vytrvalostn²mi pŚedpoklady. Fyziologick® n§roky se ponŊkud liġ² v 

z§vislosti na postaven² hr§ļe v muģstvu (¼tok, obrana, brank§Ś) i na ¼rovni a stylu hry. Pro 

ledn² hokej je typick® stŚ²d§n² cyklickĨch (bruslen²) a acyklickĨch pohybovĨch ļinnost² 

(stŚelba). Bruslen² s kotouļem i bez kotouļe se stŚ²d§ s kr§tkĨmi ¼seky maxim§ln²ho zrychlen² 

a sprintŢ, osobn²mi souboji, pŚihr§vkou a stŚelbou (16). 

SpotŚeba kysl²ku se pohybuje v prŢbŊhu hry v prŢmŊru na 80% maxim§ln² spotŚeby 

kysl²ku (VO2 max). Maxim§ln² spotŚeba kysl²ku u hr§ļŢ ledn²ho hokeje se pohybuje mezi 50 

ï 65 ml/kg/min. Dalġ²m ¼dajem, kterĨ svŊdļ² o velk® nam§havosti utk§n², mŢģe bĨt prŢmŊrn§ 

tepov§ frekvence, kter§ v utk§n² dosahuje 165 ï 170 tepŢ za minutu, pŚiļemģ hraniļn² 

hodnoty jsou aģ 190 ï 200 tepŢ za minutu (12). Vlivem emoļn²ho zat²ģen² srdeļn² frekvence 

nekles§ pod ¼roveŔ 120 tepŢ za minutu ani na stŚ²daļce.  

Pro hru jsou charakteristick® kr§tk® sprinty, v nichģ se dosahuje rychlosti j²zdy aģ 40 

km/h, kter® vytŊģuj² pohotovostn² alakt§tov® neoxidativn² energetick® zdroje, tedy syst®m 

ATP ï CP. Tr®nink by proto mŊl v t®to oblasti smŊŚovat k vytvoŚen² vŊtġ² rezervy CP 

(kreatinfosf§tu). Aktu§ln² z§soba CP ve svalu je z§hy vyļerpan§ a obnova ATP se zajiġŠuje 

nejrychlejġ²m zpŢsobem ï anaerobn²m ġtŊpen²m glykogenu, jehoģ koneļnĨm produktem je 

lakt§t. Hladina LA v krvi hr§ļŢ (obvykle vyġġ² u ¼toļn²kŢ neģ u obr§ncŢ) se v prŢbŊhu utk§n² 

pohybuje mezi 5ï10 mmolĀlī1, vz§cnŊ dosahuje i v²ce. Koncentrace lakt§tu vyġġ² neģ 10 

mmol / l se negativnŊ projevuje na rychlosti a pŚesnosti takticko-technickĨch ļinnost² (16). 

 

3.4. Energetick§ n§roļnost ledn²ho hokeje 

 

3.4.1. Energetick® syst®my lidsk®ho tŊla 

 

Svaly z²sk§vaj² ATP na pohyb pŚ²ļnĨch mŢstkŢ prostŚednictv²m tŚ² z§kladn²ch 

energetickĨch syst®mŢ: 

ATP-CP syst®m ï  pŚedstavuje anaerobn² zpŢsob z²sk§v§n² energie z pŚ²tomnĨch 

energeticky bohatĨch fosf§tŢ. Ty jsou uloģeny v kaģd® ģiv® buŔce. PŚi ġtŊpen² ATP se 

souļasnŊ aktivuj² reakce zajiġŠuj²c² resynt®zu ATP ze svalovĨch rezerv kreatinfosf§tu (CP). 



15 
 

Aktivace nast§v§ velmi rychle, rezerva vystaļ² na 10 ï 15 s pr§ce maxim§ln² moģnou 

intenzitou. Potenci§l syst®mu podmiŔuj² vrozen® pŚedpoklady (zastoupen² rychlĨch vl§ken ve 

svalech) a rovnŊģ tr®nink. 

LA syst®m ï jedn§ se rovnŊģ o anaerobn² zpŢsob energetick®ho kryt², energie se 

z²sk§v§ ġtŊpen²m glykogenu. KoneļnĨm produktem reakc² t®to anaerobn² glykolĨzy je 

kyselina ml®ļn§. Syst®m pŚeb²r§ ¼lohu hlavn²ho energetick®ho kryt² ļinnosti konan® t®mŊŚ 

maxim§ln² intenzitou a po delġ² dobu, neģ postaļuje uhradit ATP-CP syst®m. 

O2 syst®m (Aerobn²) ï jedn§ se o aerobn² syst®m. Syst®m funguje pŚi ġtŊpen² cukrŢ, 

tukŢ a b²lkovin za pŚ²tomnosti kysl²ku. Fungov§n² syst®mu je velmi ekonomick® a poskytuje 

velmi vysok® mnoģstv² energie, za jednotku ļasu vġak m®nŊ neģ syst®my pŚedeġl®. 

Ģ§dnĨ z uvedenĨch syst®mŢ nepracuje pŚi pohybov® ļinnosti izolovanŊ. V z§vislosti 

na dobŊ trv§n² ļinnosti, kter§ souļasnŊ urļuje jej² moģnou intenzitu, tj. dosaģen² moģn®ho 

energetick®ho vĨdeje na jednotku ļasu, se prŢbŊģnŊ aktivuje v²ce ten ļi onen syst®m. 

Jednotliv® syst®my tak poskytuj² ļinnĨm svalŢm vzhledem k intenzitŊ a d®lce trv§n² ļinnosti 

diferencovan® mnoģstv² energie. ATP (adenosintrifosf§t) je vlastn²m bezprostŚedn²m zdrojem 

energie ¼ļastn²c²m se energetickĨch procesŢ pŚi svalov® kontrakci, vznik§ ve vġech tŚech vĨġe 

zm²nŊnĨch energetickĨch syst®mech (2). 

 

 

Obr. 1 Pod²l zdrojŢ energie na jej² celkov® ¼hradŊ v z§vislosti na ļase pŚi 

maxim§ln²ch vĨkonech rŢzn®ho trv§n² (http://www.sportvital.cz/sport/trenink/zatezova-

diagnostika/zapojeni-energetickych-systemu-pri-pohybu/) 
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RozvinutĨ aerobn² syst®m hr§ļŢ podmiŔuje rychlost regenerace po vĨkonech 

vyuģ²vaj²c²ch ATP-CP a lakt§tovĨ syst®m energetick® ¼hrady. Doba jednoho stŚ²d§n² sice 

odpov²d§ maximu uplatnŊn² anaerobn² glykolĨzy (45ï60 s) i n§stupu oxidativn²ho hrazen², ale 

vzhledem k pŚeruġov§n² hry a stŚ²d§n² intenzity zat²ģen² je pŚev§ģn§ ļ§st energie hrazena 

ATP-CP syst®mem. Resynt®za ATP u hr§ļŢ ledn²ho hokeje je z§visl§ pŚedevġ²m na aerobn²ch 

mechanismech. V prŢbŊhu hry se z§soby svalov®ho glykogenu sniģuj² asi o 60 %, v²ce v 

pomalĨch neģ v rychlĨch vl§knech. Vyġġ² ļerp§n² glykogenu z pomalĨch vl§ken svŊdļ² o 

znaļn® postur§ln² z§tŊģi hr§ļŢ.  

 

Tabulka 3 Pod²ly jednotlivĨch energetickĨch syst®mŢ ve hŚe (Tupamamªki podle 

Bomba, 1999) 

Typ a d®lka zat²ģen² ATP-CP syst®m LA syst®m O2 syst®m 

5 s sprint 85% 10% 5% 

10 s rychl®ho bruslen² 60% 30% 10% 

30 s setrval®ho pohybu na ledŊ 15% 70% 15% 

60 s stŚ²d§n² (starty, brzdy, souboje) 10% 60% 30% 

Odpoļinek mezi stŚ²d§n²mi 5% 5% 90% 

 

 

3.4.2. EnergetickĨ metabolismus kostern²ho svalu 

 

Kostern² svaly jsou aktivn² sloģkou pohybov®ho syst®mu a tvoŚ² pŚibliģnŊ 40% 

tŊlesn® hmotnosti. Z§kladn² jednotkou je svalov§ buŔka dosahuj²c² d®lky aģ 20 cm. Svalov§ 

buŔka (vl§kno) je od okol² oddŊlena bunŊļnou membr§nou (sarkolemou), kter§ obklopuje 

cytoplazmu (sarkoplazmu). V sarkoplazmŊ se nach§z² vŊtġ² mnoģstv² bunŊļnĨch jader, 

mitochondrie (sarkosomy) a staģliv® vl§knit® struktury, tzv. myofibrily. Jedno svalov® vl§kno 

obsahuje aģ nŊkolik set myofibril a kaģd§ myofibrila je rozļlenŊna liniemi Z do asi 2 ɛm 

dlouhĨch ¼sekŢ ï tzv. sarkomer (Obr. 2). Ty jsou tvoŚeny pravidelnŊ se stŚ²daj²c²mi ¼seky 

silnĨch (myozinovĨch) a slabĨch (aktinovĨch) myofilament.  

Podkladem pohybov® ļinnosti je stah ļi kontrakce kostern²ho svalu, kterĨ je d§n 

doļasnĨm spojen²m dvou vl§knitĨch b²lkovin, aktinu a myozinu. Tyto dvŊ b²lkoviny se do 

sebe zasouvaj² a pŚitom se za ¼ļasti iontŢ v§pn²ku (Ca2+) vytv§Śej² doļasn§ spojen², tzv. 

aktomyozinov® mŢstky, kter® se ve f§zi relaxace opŊt rozvolŔuj². Za podm²nek relaxace 
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b²lkovina troponin blokuje vazebn§ m²sta na aktinu pro myozin, vznik kontrakce podmiŔuje 

vyplaven² v§penatĨch iontŢ Ca2+ ze sarkoplasmatick®ho retikula, ionty Ca2+ se nav§ģou na 

troponin, coģ odblokuje vazebn§ m²sta na aktinu pro myozinov® hlaviļky, kter§ Ăz§bŊremñ 

podobnŊ jako veslo posunou vl§kno aktinu k centru sarkomem (Obr. 2). 

 

 

Obr. 2 Sarkomera (modifikov§no podle: Silbernagl, S., Despopoulos, A., 1993) 

 
 

          Spojen² aktin-myozin     KlouzavĨ pohyb  
            

 

Odpojen² hlavic       Narovn§n² hlavic 

 

Obr. 3 Vz§jemn§ interakce mezi myofilamenty aktinu a myozinu. (modifikov§no 

podle: Silbernagl, S., Despopoulos, A., 1993) 

 

Kostern² sval vyģaduje pro svoji pr§ci (kontrakci a relaxaci) energii, kterou z²sk§v§ z 

organick® l§tky schopn® v§zat a uvolŔovat urļit§ kvanta energie, adenosintrifosf§tu (ATP). 

SŢl kyseliny ml®ļn® neboli lakt§t je produkt ġtŊpen² cukrŢ (gluk·zy, glykogenu) za 

nepŚ²tomnosti kysl²ku, pŚi anaerobn²m zat²ģen². TvoŚ² se za nedostatku kysl²ku v pŚ²sluġnĨch 

tk§n²ch. Lakt§t se tvoŚ² z pyruv§tu (kyselina pyrohroznov§) ve svalech pŚi ġtŊpen² gluk·zy. 
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VytvoŚenĨ lakt§t se ze svalov® tk§nŊ rychle vyplavuje do krve, krv² je rozn§ġen po cel®m 

organismu. ZvĨġen§ tvorba lakt§tu v pracuj²c²ch svalech je jednak na zaļ§tku zat²ģen² stŚedn² 

intenzity, v intervalu po kritick®m poklesu z§sob makroergn²ch fosf§tŢ a jeġtŊ nedostateļnou 

funkļn² ¼rovn² syst®mŢ zabezpeļuj²c²ch aerobn² zpŢsob energetick®ho kryt², a tak® v 

pŚ²padech vysoce intenzivn²ho zat²ģen², kdy je pŚekroļena maxim§ln² rychlost poskytov§n² 

energie aerobn²m zpŢsobem. Rychlost dod§v§n² energie anaerobn² glykolĨzou je zhruba 

dvakr§t vyġġ² neģ oxidativn², zato vġak energetickĨ zisk je t®mŊŚ dvacetkr§t menġ². 

Moment§ln² mnoģstv² lakt§tu v krvi (laktacid®mie) je vĨsledek procesŢ jeho tvorby a 

odbour§v§n² nŊkterĨmi tk§nŊmi, zejm®na srdcem a j§try. Pro srdce je lakt§t vĨznamnĨm 

zdrojem energie pŚi zvĨġenĨch pracovn²ch n§roc²ch, j§tra v zotaven² ļ§steļnŊ lakt§t 

katabolizuj² aģ na oxid uhliļitĨ a vodu a souļasnŊ jeho zbytek anabolicky resyntetizuj² na 

jatern² glykogen. Odbour§v§n² lakt§tu v kostern²ch svalech urychluje tak® aktivn² sloģka 

odpoļinku, napŚ. vyklus§n². HromadŊn² lakt§tu spolu s dalġ²mi kyselĨmi metabolity ve f§zi 

zat²ģen² vede k acid·ze v organismu, na n²ģ je citliv§ zejm®na CNS. PŚi vysok®m stupni 

anaerobn² glykolĨzy jako zdroje energie se hromad² lakt§t ve svalech. Je c²tit bolest ļi p§len² 

ve svalu, svaly tuhnou, objevuje se m²stn² zduŚen² ļ§st² svalŢ, jsou naruġeny nervov® regulace 

a v krajn²m pŚ²padŊ se ļinnost silnŊ sniģuje, aģ zastavuje (7). 

Tr®ninkem, zejm®na u sportŢ s vysokĨm pod²lem anaerobn² glykolĨzy na uvolŔov§n² 

energie, se odolnost organismu k acid·ze zvyġuje, jakoģ se zvyġuj² i funkļn² schopnosti 

organismu pracovat v lakt§tov®m reģimu. Tr®ninkem se mŢģe odd§lit n§stup kritickĨch 

hodnot lakt§tu v organismu, prodlouģen² pracovn² doby v lakt§tov®m reģimu, zvĨġen§ 

schopnost sn§ġet kysel® prostŚed² tvoŚen® lakt§tem a sn§ġet vŊtġ² mnoģstv² lakt§tu v 

organismu, zvĨġen§ schopnost odbour§vat lakt§t, tud²ģ l®pe a rychleji regenerovat. 

Uk§zalo se, ģe je moģnĨ c²lenĨ tr®nink vytrvalostn²ch schopnost² zaloģenĨ na 

znalostech namŊŚenĨch hodnot lakt§tu v krvi. TakovĨto tr®nink je v dneġn² dobŊ jiģ bŊģnŊ 

vyuģ²v§n v nŊkterĨch individu§ln²ch sportech ï napŚ. u cyklistŢ. Nejvyġġ² n§rŢst vytrvalostn² 

vĨkonnosti se projev², pokud se sportovec pohybuje pŚi tŊlesn®m zat²ģen² v oblasti aerobnŊ-

anaerobn²ho prahu. S t²m je spojen® zvĨġen² koncentrace enzymŢ, pod²lej²c²ch se na aerobn² 

l§tkov® vĨmŊnŊ, pŚ²rŢstek a zvŊtġov§n² mitochondri², zlepġen² kapil§rn²ho l§tkov®ho 

absorpļn²ho syst®mu svalovĨch bunŊk, vyġġ² gluk·zov§ tolerance a efektivnŊjġ² srdeļn² 

ļinnost. Tyto faktory pŚisp²vaj² k tomu, ģe anaerobn² pr§h je dosahov§n aģ pŚi relativnŊ 

vysok®m zat²ģen². Svalov® buŔky vyuģ²vaj² efektivnŊji energii dod§vanou bunŊļnĨm 

dĨch§n²m i pŚi vyġġ²m zat²ģen² svalŢ. PŚi z§sobovan² energi² se vedle sacharidŢ odbour§vaj² 

rovnŊģ tuky. C²lenĨm tr®ninkem v oblasti anaerobn²ho prahu lze za danĨ ļas dos§hnout 
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maxim§ln²ho zvĨġen² vĨkonu, a t²m maxim§ln²ho tr®ninkov®ho efektu. PŚi pŚetŊģuj²c²m 

tr®ninku se pŚekraļuje anaerobn² pr§h, coģ vede k vysokĨm koncentrac²m lakt§tu. 

 

3.4.3. Energetick® zajiġtŊn² svalov® pr§ce 

 

Pohybov§ ļinnost zvyġuje poģadavky na prŢbŊģn® energetick® zajiġtŊn². DŊje se to 

cestou nervovĨch a humor§ln²ch regulac², kter® evokuj² zmŊny v rŢznĨch syst®mech 

organismu (Dovalil, 4).  

ATP ï adenosintrifosf§t je chemick§ slouļenina, sloģen§ z jedn® molekuly 

adenosinu, na n²ģ jsou nav§z§ny tŚi molekuly fosf§tu. Vazba mezi nimi v sobŊ skrĨv§ 

relativnŊ velk® mnoģstv² energie ï tzv. makroergn² vazba. Dojde-li k rozġtŊpen² t®to vazby, je 

energie uvolnŊna. OdġtŊpen²m fosf§tu se ATP transformuje na ADP ï adenosin difosf§t za 

souļasn®ho uvolnŊn² energie. Mnoģstv² ATP ve svalu je vġak limitov§no, a pokud by nebylo 

doplŔov§no, tak by se tento zdroj energie velmi brzy vyļerpal /cca 2 sekundy/. Proto existuje 

nŊkolik dalġ²ch zdrojŢ energie, kter® ji zpŊtnŊ doplŔuj². 

CP ï kreatinfosf§t je prvn² energetickĨ zdroj pro velmi rychlou resynt®zu ADP na 

ATP. Jeho mnoģstv² v organismu je rovnŊģ velmi mal®, jeho celkov® mnoģstv² postaļuje pro 

zhruba 20 sekund svalov® pr§ce. 

Glykogen ï pro zajiġtŊn² dlouhodob® svalov® ļinnosti slouģ² dalġ² zdroje energie, 

kter® jsou z²sk§v§ny z pŚijat® potravy. Jedn§ se o cukry, tuky a b²lkoviny. Tyto l§tky, pot® co 

jsou pŚijaty, jsou transformov§ny a uloģeny jako energetick® z§soby. Sacharidy jsou ukl§d§ny 

ve formŊ glykogenu, pŚedevġ²m ve svalech a j§trech. Mnoģstv² glykogenu je znaļnŊ 

individu§ln², obecnŊ se uv§d², ģe vystaļ² na 60 aģ 90 minut tŊlesn® aktivity submaxim§ln² 

intenzitou. Spalov§n² sacharidŢ prob²h§ ve dvou f§z²ch: 

1. f§ze: gluk·za + ADP Ÿ lakt§t + ATP 

2. f§ze: lakt§t + kysl²k + ADP Ÿ ATP + oxid uhliļitĨ + voda 

Zcela z§sadn² je skuteļnost, ģe prvn² f§ze se dŊje bez ¼ļasti kysl²ku, zat²mco k 

uskuteļnŊn² druh®, je kysl²k nutnou podm²nkou. Ve f§zi ļ. 1 doch§z² v pracuj²c²m svalu k 

produkci kyseliny ml®ļn®, kter§ jako siln§ kyselina je velmi nestabiln² a t®mŊŚ okamģitŊ 

disociuje na sŢl kyseliny ml®ļn®, lakt§t. Lakt§t je tedy nutnĨm vedlejġ²m produktem pŚemŊny 

gluk·zy na energii. PŚi zat²ģen² m²rn® intenzity je vġak veġker§ produkce lakt§tu ihned 

pŚemŊnŊna na oxid uhliļitĨ, kterĨ je posl®ze z tŊla vylouļen dĨch§n²m, d§le na vodu a energii. 

Gluk·za + kysl²k + ADP Ÿ oxid uhliļitĨ + ATP + voda 



20 
 

Pokud vġak intenzita zat²ģen² d§le stoup§, od jej² urļit® ¼rovnŊ pŚest§v§ tento vztah 

platit. S rostouc² potŚebou energie vzrŢstaj² i n§roky na z§soben² kysl²kem. Pokud zaļne bĨt 

pŚ²sun kysl²ku nedostateļnĨ, lakt§tu se tvoŚ² st§le v²ce a jiģ nemŢģe bĨt beze zbytku pŚemŊnŊn 

na CO2 a vodu a zaļ²n§ se hromadit. Produkce lakt§tu je tedy vŊtġ² neģ jeho utilizace. 

Tuky ï spalov§n² tukŢ prob²h§ vĨhradnŊ za pŚ²tomnosti kysl²ku a vedlejġ²mi 

produkty jsou pouze oxid uhliļitĨ a voda. 

Tuky + kysl²k + ADP Ÿ ATP + oxid uhliļitĨ + voda 

CO2 je z tŊla vylouļen ventilac². Z§soby tukŢ, coby zdroj energie, jsou prakticky 

nevyļerpateln® a teoreticky postaļuj² pro svalovou ļinnost trvaj²c² Ś§dovŊ des²tky hodin. 

B²lkoviny ï respektive aminokyseliny nepotŚebuj² k oxidaci pŚ²liġ mnoho kysl²ku, 

jde vġak o velmi zdlouhavĨ proces. B²lkoviny jako zdroj energie jsou v tŊle pŚi bŊģn®m 

sportovn²m zat²ģen² vyuģ²v§ny jen ve velmi mal®m mnoģstv². Pouze pŚi extr®mnŊ 

dlouhodobĨch z§tŊģ²ch, kter® jiģ hraniļ² s patofyziologickĨmi jevy, mŢģe doj²t k jejich 

intenzivnŊjġ²mu vyuģit² (Tabulka 4).  

 

Tabulka 4 Vyuģit² zdrojŢ energie pŚi svalov® pr§ci (Dovalil, 3) 

zat²ģen²  doba trv§n² zdroj anergie tvorba lakt§tu 

rychlostn²  do 15 s ATP a CP mal§ 

rychlostnŊ ï vytrvalostn²  15ï50 s ATP a CP a anaerobn² 

glykolĨza 

vysok§ 

kr§tkodob® vytrvalostn²  do 120 s glykolĨza velmi vysok§ 

stŚedn² vytrvalostn²  2ï11 min glycidy (= oxidativn² 

fosforylace) 

stŚedn² 

dlouh® vytrvalostn²  11ï60 min glycidy a lipidy 

(oxidativnŊ) 

mal§ 

velmi dlouh® 

vytrvalostn²  

nad 60 min lipidy a glycidy netvoŚ² se 

 

 

3.4.4. Aerobn² metabolismus 

 
Tento zpŢsob z²sk§v§n² ATP je dominantn² pŚi tŊlesnĨch aktivit§ch vytrvalostn²ho 

charakteru trvaj²c²ho d®le neģ 2ï3 minuty. Aerobn² procesy spalov§n² jsou metabolick® 

reakce, pŚi nichģ se energie uvolŔuje za pŚ²tomnosti kysl²ku. Jsou tak podloģeny kapacitou 

organismu pŚij²mat kysl²k z atmosf®rick®ho vzduchu (dif¼z² kapacitou plic) a dopravit jej do 
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ļinnĨch svalŢ, kde prob²h§ ġtŊpen² a resynt®za ATP. Ļ²m vyġġ² m§ bĨt intenzita ļinnosti, t²m 

v²ce kysl²ku svaly potŚebuj² (4). 

Biochemick§ reakce:   gluk·za + 6 O2 Ÿ 36 ATP + 6 H2O + 6 CO2 

 

3.4.5. Anaerobn² metabolismus 

 

Je charakterizov§n moģnost² svalovĨch bunŊk vykon§vat mechanickou pr§ci pŚi 

vyuģ²v§n² energie uvolnŊn® bez ¼ļasti kysl²ku. Anaerobn² zdroje energie vyuģ²v§ organismus 

v situac²ch, kdy nen² schopen zabezpeļit dostatek energie efektivnŊjġ²m aerobn²m zpŢsobem. 

Rozklad cukrŢ je vġak ne¼plnĨ a zisk energie je malĨ (cca tŚin§ctkr§t niģġ² neģ pŚi 

oxidaci), nav²c doch§z² k hromadŊn² metabolick®ho meziproduktu lakt§tu (kyseliny ml®ļn®), 

kterĨ okyseluje vnitŚn² prostŚed² a zpŢsobuje m²stn² ¼navu (15). 

Podle pŚevaģuj²c²ho zdroje energie se anaerobn² syst®m z²sk§v§n² energie dŊl²: 

AnaerobnŊ alakt§tovĨ: energie je uvolnŊna z ATP a CP (kreatinfosf§t) bez ¼ļasti 

anaerobn² glykolĨzy a tvorby lakt§tu (ATP-CP syst®m). Disponuje velmi kr§tkĨm reakļn²m 

ļasem (maxim§ln² aktivace do 1 s), nicm®nŊ udrģen² maxim§ln² intenzity je moģn® po velmi 

kr§tkou dobu (cca 10 s), kr§tk§ je i celkov§ kapacita syst®mu (15ï30s). VĨhodou je rychl§ 

regenerace (¼pln§ cca 3 min s poloļasem asi 30 s). 

AnaerobnŊ lakt§tovĨ: (anaerobn² glykolĨza) m§ o nŊco delġ² reakļn² ļas 

(maxim§ln² intenzita za cca 20 s), udrģen² maxima je moģn® asi 20 s, celkov§ kapacita je 1ï2 

min s d®lkou ¼pln® regenerace do 1 hod (poloļas cca 15 min). KoneļnĨm vĨsledkem 

anaerobn² glykolĨzy je pyruv§t, kterĨ se pŚemŊŔuje na lakt§t. Kdyģ je pyruv§t pŚemŊnŊn na 

lakt§t, resyt®za ATP prob²h§ rychleji a z§vis² na intenzitŊ a dobŊ trv§n² pohybov® ļinnosti. 

Tvorba lakt§tu z pyruv§tu se katalyzuje enzymem lakt§t dehydrogen§za. BŊģn® mnoģstv² 

koncentrace lakt§tu v krvi je v rozsahu od 0,5 do 2,2 mmol/l v klidu a 0,5 aģ 2,2 mmol/l na 

kaģdĨ kilogram aktivn²ho svalu. Tvorba lakt§tu se zvyġuje s intenzitou cviļen² a zd§ se, ģe 

z§vis² na typu svalov®ho vl§kna. Vyġġ² tvorba lakt§tu svalovĨmi vl§kny typu II mŢģe odr§ģet 

vyġġ² koncentraci nebo ļinnost glykolickĨch enzymŢ neģ u svalov®ho vl§kna typu I. Celkov§ 

¼nava se mŢģe vyskytnout pŚi krevn² koncentraci mezi 20 a 25 mmol/l. Nejvyġġ² krevn² 

koncentrace se objevuje zhruba 5 minut po ukonļen² cviļen². 
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3.5. Vytrvalostn² schopnosti 

 

3.5.1. Teorie pohybovĨch schopnost² a tŊlesnĨch kapacit podle LTAD 

 

3.5.1.1. Teorie faktorŢ 

 

Poznatky o pohybovĨch schopnostech se zakl§daj² na znalostech anatomie, 

fyziologie, biochemie, biomechaniky aj. V souhrnu se ovġem jedn§ o schopnosti ļlovŊka. Ty 

je moģn® identifikovat v takov® ¼rovni pozn§n², kter§ se zaj²m§ o komplexn² lidsk® chov§n², 

v nŊmģ se objevuj² mj. jeho schopnosti. Pohybov® schopnosti jsou vĨsledkem sloģitĨch vazeb 

a souļinnost² rŢznĨch syst®mŢ uvnitŚ organismu. Pohybov® schopnosti se ch§pou jako 

relativnŊ samostatn® soubory vnitŚn²ch pŚedpokladŢ k pohybov® ļinnosti, kter® jsou zļ§sti 

vrozen® (4). VġeobecnŊ je akceptov§no rozdŊlen² na kondiļn² a koordinaļn². Kondiļn² 

pohybov® schopnosti jsou vĨraznŊ podmiŔov§ny metabolickĨmi procesy, souvisej²c² hlavnŊ 

se z²sk§v§n²m a vyuģ²v§n²m energie pro vykon§n² pohybu. Schopnosti koordinaļn² jsou d§ny 

pŚedevġ²m procesy Ś²zen² a regulace pohybu. 

 

ǒ Kondiļn² pohybov® schopnosti:  

 

Jsou podm²nŊny metabolickĨmi procesy, dominantnŊ souvisej² se z²sk§n²m a 

pŚenosem energie pro vykon§n² pohybu. UskuteļŔov§n² pohybu je podm²nŊno zpŢsobem 

z²sk§v§n² a vyuģ²v§n² energie. Kondiļn² schopnosti v symbi·ze se schopnostmi rychlostn²mi 

jsou spolu s taktikou a technikou z§kladn²m pŚedpokladem sportovn²ho vĨkonu, obecnŊ 

pŚedpokladem sportovn² vĨkonnosti. Vysok§ ¼roveŔ kondiļn²ch schopnost² neznamen§ 

vysokou sportovn² vĨkonnost, ale ¼roveŔ sportovn² vĨkonnosti je podm²nŊna ¼rovn² 

kondiļn²ch schopnost², pŚedpokladŢ. PŚi rozvoji kondiļn²ch schopnost² jsou aktivizovan® 

pŚedevġ²m bioenergetick® syst®my organismu (srdeļnŊ-c®vn², nervovŊ-svalovĨ, dĨchac² aj.), 

energetick® zabezpeļen² a Ś²zen² pohybu. Tyto procesy jsou prim§rnŊ podm²nŊn® 

morfologickou stavbou jedince a funkcemi. Rozvoj kondiļn²ch schopnost², kter® jsou 

nezbytnou souļ§st² sportovn²ho vĨkonu, vych§z² ze souļasnĨch poznatkŢ funkļn² anatomie, 

z§tŊģov® fyziologie a biomechaniky. Zvyġov§n² jejich ¼rovnŊ je zaloģeno na adaptaļn² 

odpovŊdi organismu na opakovan® pohybov® zatŊģov§n², na procesech homeost§zy a 

superkompenzace. Mezi kondiļn² pohybov® schopnosti Śad²me:  
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1. Silov® schopnosti 

 

Silov® schopnosti jsou definov§ny jako schopnosti pŚekonat ļi udrģovat vnŊjġ² odpor 

svalovou kontrakc² (15). Podle pŚevl§daj²c²ho zpŢsobu ļinnosti, tedy podle druhu kontrakce 

zapojenĨch svalovĨch skupin lze prov®st z§kladn² rozdŊlen² s²ly na s²lu statickou a 

dynamickou. 

Statick§ s²la je schopnost vyvinout s²lu izometrick® kontrakci, svalov§ ļinnost 

nezpŢsobuje pohyb, tŊlo ļi bŚemeno udrģuje ve statick® poloze. 

Dynamick§ s²la je silov§ schopnost projevuj²c² se pohybem tŊla ļi jeho segmentŢ, 

jehoģ podstatou je koncentrick§ ļi excentrick§ svalov§ kontrakce. Dynamickou s²lu mŢģeme 

diferencovat na: 

ǒ absolutn² (maxim§ln²): schopnost spojen§ s nejvyġġ²m moģnĨm odporem, mŢģe bĨt   

realizov§na pŚi svalov® ļinnosti dynamick® (koncentrick® nebo excentrick®) nebo statick® 

ǒ rychl§ a vĨbuġn§ (explozivn²): schopnost spojen§ s pŚekon§v§n²m nemaxim§ln²ho 

odporu vysokou aģ maxim§ln² rychlost², mŢģe bĨt realizov§na pŚi dynamick® (koncentrick®) 

svalov® ļinnosti 

ǒ vytrvalostn²: schopnost pŚekon§vat nemaxim§ln² odpor opakov§n²m pohybu v 

danĨch podm²nk§ch nebo dlouhodobŊ odpor udrģovat, mŢģe bĨt realizov§na pŚi dynamick® 

nebo statick® svalov® ļinnosti 

 

2. Rychlostn² schopnosti 

 

Mnoh® sportovn² vĨkony charakterizuje z fyzik§ln²ho pohledu vysok§ aģ maxim§ln² 

rychlost pohybu. Tato ļinnost je prov§dŊna maxim§ln²m voln²m ¼sil²m, maxim§ln² intenzitou, 

kterou energeticky zajiġŠuje ATP-CP syst®m. NemŢģe tud²ģ trvat dlouho ï bez pŚeruġen² 10-

15 sekund, jde o pohyby v z§sadŊ bez odporu nebo s malĨm odporem (4).  

Rychlostn² schopnosti mŢģeme rozliġit na: 

ǒ rychlost reakļn² ï spojenou se zah§jen²m pohybu 

ǒ rychlost acyklickou ï tj. co nejvyġġ² rychlost jednotlivĨch pohybŢ 

ǒ rychlost cyklickou ï danou vysokou frekvenc² opakuj²c²ch se stejnĨch pohybŢ 

ǒ rychlost komplexn² ï danou kombinac² cyklickĨch i acyklickĨch pohybŢ vļetnŊ 

reakce, nejļastŊji se vyskytuje jako rychlost lokomoce, pŚemisŠov§n² v prostoru 
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3. Vytrvalostn² schopnosti 

 

Vytrvalost je schopnost dlouhodobŊ vykon§vat urļitou ļinnost, jej²ģ intenzita nen² 

maxim§ln², nebo prov§dŊt cviļen² po stanovenou dobu co moģn§ nejvyġġ² intenzitou (15). 

Druhy vytrvalostn²ch schopnost²: 

ǒ dlouhodob§ vytrvalost ï 8 < 10 minut < 

ǒ stŚednŊdob§ vytrvalost ï 3 < 8 minut 

ǒ kr§tkodob§ vytrvalost ï 20 sekund < 2 ï 3 minut 

ǒ rychlostn² vytrvalost ï < 20 sekund 

 

Koordinaļn² schopnosti 

 

S koordinaļn²mi schopnostmi se stŚet§v§me vġude tam, kde se jedn§ o vykon§v§n² 

jak®koliv pohybov® ļinnosti. DoslovnŊ hovoŚ²me o uspoŚ§d§n² pohybŢ. KaģdĨ pohyb 

v tŊlesn® aktivitŊ je zamŊŚenĨ na Śeġen² konkr®tn²ho pohybov®ho ¼kolu. Koordinace pohybu 

mŢģeme souļasnŊ ch§pat jako jev, ¼kol a ¼ļel. Sleduje tvarovou str§nku pohybu, kter§ se 

¼zce v§ģe na dynamick® charakteristiky pohybu. 

 

1. Obratnostn² schopnosti 

 

Jedn§ se o nejm®nŊ vymezenou oblast motoriky. Soubor schopnost² lehce a ¼ļelnŊ 

koordinovat vlastn² pohyby, pŚizpŢsobovat je mŊn²c²m se podm²nk§m, prov§dŊt sloģitou 

pohybovou ļinnost a rychle si osvojovat nov® pohyby. Maj² souļasnŊ n§roky na sloģitost 

pohybu, rychlost pohybu, pŚesnost splnŊn² ¼kolu, pŚi pohybov® ļinnosti, kter§ nen² 

energeticky pŚ²liġ n§roļn§. 

 

2. Pohyblivost (flexibilita) 

 

Schopnost vykon§vat pohyby v pln®m kloubn²m rozsahu. Rozliġuje se pohyblivost 

aktivn² a pasivn². Je pŚedpokladem efektivn² svalov® ļinnosti, spr§vn®ho a hospod§rn®ho 

vykon§v§n² pohybu a odd§len² n§stupu ¼navy. UmoģŔuje uplatnit dalġ² schopnosti (rychlost, 
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s²lu, obratnost). Je prevenc² pŚet²ģen², zranŊn², opotŚebov§v§n² svalŢ, kloubŢ, chrupavek, 

ġlach.  RŢzn® sportovn² odvŊtv² maj² odliġn® n§roky na pohyblivost. 

 

 

Obr. 4 Model hierarchick® struktury komplexu pohybovĨch schopnost² (podle 

MŊkoty 2000) 

 

3.5.1.2. Teorie tŊlesnĨch kapacit podle LTAD 

LTAD: Long Term Athlete Development (model dlouhodob® sportovn² pŚ²pravy) 

V pŚ²pravŊ dŊt² a dorostu se v zahraniļ² v souļasn® dobŊ ļasto vyuģ²v§ tzv. ĂLong -

Term Athlete Developmentñ (LTAD), tedy model dlouhodob® sportovn² pŚ²pravy, kterĨ je 

zaloģen na respektov§n² fyziologick®ho i psychick®ho vĨvoje jedince. Model LTAD se snaģ² 

o pŚizpŢsoben² sportovn²ho vĨvojov®ho programu mlad®ho jedince jeho tŊlesn®mu rŢstu a 

zr§n², stupni jeho psychick®ho a soci§ln²ho vĨvoje. Tr®ninkov® aktivity v dŊtskĨch 

formativn²ch letech se mus² krĨt s akcelerovanĨmi obdob²mi uļen² a adaptace. Model LTAD 

poskytuje informace o tom, jak odliġnŊ lze organizovat tr®nink a hru v rŢznĨch stupn²ch 

vĨvoje mladĨch sportovcŢ. Jedn§ se o proces postupn®ho komplexn²ho pŚ²stupu k osvojov§n² 
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individu§lnŊ optim§lnŊ stanoven®ho pohybov®ho obsahu v jednotlivĨch st§di²ch vĨvoje 

jedince. DanĨ obsah respektuje potenci§l jedince a poģadavky sportovn²ho odvŊtv². 

DŊlen² pohybovĨch schopnost² dle tŊlesnĨch kapacit podle LTAD: 

1. Kapacita rychlostn²ho vĨkonu (rychlost) 

2. Svalov§ s²la (s²la) 

3. Vytrvalostn² kapacita (stamina) 

4. Kapacita k osvojov§n² dovednost² (skill) 

5. Ohebnost (flexibilita) 

 

Kritick® periody (senzitivn² obdob²) je optim§ln² obdob², kdy m§me rozv²jet 

pŚ²sluġnou kapacitu. Jsou ovlivnŊny genetikou, kulturn²mi, sociologickĨmi (m§ obrovskĨ vliv 

jiģ od prenat§ln²ho vĨvoje) a klimatickĨmi faktory. Pro uļen² je dŢleģitĨ chronologickĨ vŊk, 

rozvoj neprob²h§ soubŊģnŊ a rovnobŊģnŊ (Obr. ļ. 5). 

 

 

 

 

Obr. 5 VŊkov§ kŚivka LTAD (www.minnesotahockey.org) 
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Kapacita rychlostn²ho vĨkonu (rychlost): m§ 2 etapy senzitivn² obdob² 

 

I. Etapa: 7 ï 9 let 

Tr®novat formou: 

a) kombinovanĨch lokomoc² (agility), interval zat²ģen² do 7 s, velkĨ poļet opakov§n² 

(20 menġ² dŊti, aģ 40 opakov§n² vŊtġ² dŊti). Rozhoduje kvalita proveden² (dodrģovat pŚesnŊ 

trasu), 

v agility dodrģovat detaily Ÿ t²m se zrychluje uļen² 

b) pŚ²mĨch bŊhŢ formou kr§tkĨch sprintŢ do 5 s (hlavnŊ starty z poloh) 

 

II. Etapa: 13 ï 16 let (starġ² ģ§ci, mladġ² dorost) 

a) agility (parametry stejn® jako v I. periodŊ) 

b) pŚ²m® bŊhy (parametry stejn® jako v I. periodŊ) 

c) alakt§tovĨ tr®nink 

U n§s se v tomto vŊku tr®nuje nedostateļnŊ (dŊti si mus² jiģ v tomto vŊku zvykat na 

toto zat²ģen²). Interval zat²ģen²: 10 ï 20 s, poļet opakov§n² v s®rii: 10 ï 15 x, poļet s®ri²: 3 ï 5 

(max. 40 opakov§n²). 

 

Svalov§ s²la (s²la): m§ 2 etapy kritick® periody 

 

I. Etapa: do 12 let (pŚed pubertou) 

Speci§ln² tr®ninkov® jednotky 2 x tĨdnŊ 20 ï 30 min. 

ZamŊŚen²: 

a) plyometrick® cviļen²: z§klad silov®ho cviļen² u t®to vŊkov® kategorie 

b) core: cviļen² na posilov§n² stŚedu tŊla 

c) cviļen² s vlastn² vahou + gymnastick® n§Śad², medicinbaly, mal® jednoruļn² ļinky 

d) prŢpravn§ cviļen² s tyļemi (od 9 let pro z²sk§n² z§kladŢ techniky), zaŚazovat 

pravidelnŊ 3 x tĨdnŊ v rozcviļen²ch 

 

II. Etapa: 12 aģ 18 mŊs²cŢ po rŢstov®m spurtu (pŚibliģnŊ v 16,5 letech) 

PŚevaha cvikŢ na nohy (pomŊr ruce ï nohy 30 : 70%). 
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a) zved§n² bŚemen: kl§st dŢraz na cviļen² jednou polovinou tŊla (jedna ruka, jedna 

noha) 

b) plyometrick§ cviļen² 

c) core: cviļen² na posilov§n² stŚedu tŊla 

d) ġvihov§ cviļen² 

 

Vytrvalostn² kapacita (stamina):  

 

Kritick§ perioda 13 ï 16 let.  

Aerobn² kapacita: kritick§ perioda na zaļ§tku rŢstov®ho spurtu (okolo 13 let vŊku). 

Aerobn² vĨkon: zav§dŊt pouze ve formŊ intervalov®ho tr®ninku postupnŊ 

v okamģiku, kdy se zaļne tŊlesnĨ rŢst zpomalovat (16 ï 17 let). 

 

Kapacita k osvojov§n² dovednost² (skill):  

Perioda optim§ln²ho rozvoje je v obdob² 9 ï 12 let vŊku, v tomto vŊku by se mŊli 

vytv§Śet z§klady pohybov® gramotnosti v pohybovĨch dovednostech. 

 

Ohebnost (flexibilita): kritick§ perioda je mezi 6 ï 10 roky 

 

Je tŚeba vŊnovat mimoŚ§dnou pozornost cviļen²m flexibility v prŢbŊhu rŢstov®ho 

spurtu. Pro ledn² hokej se jev² jako progresivn² cviļen² s tyļemi od 9 let vŊku. 

 

3.5.2. Charakteristika vytrvalostn²ch schopnost²  

 

Vytrvalost je ch§p§na jako schopnost dlouhodobŊ vykon§vat pohybovou ļinnost na 

urļit® ¼rovni intenzity bez sn²ģen² jej² efektivity. Energetick® kryt² vytrvalostn²ho pohybu je 

ovlivnŊno pŚedevġ²m intenzitou zat²ģen² a ļasovĨm intervalem, po kterĨ je zadanĨ ¼kol Śeġen 

(6). Vytrvalostn² schopnosti mŢģeme obecnŊ ch§pat jako schopnost odol§vat ¼navŊ. Jsou 

z§visl® pŚedevġ²m na ¼rovni rozvoje fyziologickĨch funkc², jako jsou okysliļovac² a 

transportn² procesy ve svalech (dĨchac² schopnost svalŢ), rozvoj obŊhovŊ dĨchac²ho syst®mu. 

D§le je ovlivŔuj² i procesy psychick®, pŚedevġ²m mor§lnŊ voln². 

Vytrvalost² se obecnŊ rozum² schopnost efektivnŊ prov§dŊt d®letrvaj²c² ļinnost, tj. 

vykon§vat veġkerou ļinnost bŊhem utk§n², aniģ by klesla efektivita a kvalita, schopnost 
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odol§vat ¼navŊ a odbour§vat ¼navu. Je z§visl§ pŚedevġ²m na ¼rovn² rozvoje fyziologickĨch 

funkc². V ledn²m hokeji pln² ¼lohu kondiļn²ho z§kladu. Je dŢleģit§ pŚedevġ²m anaerobn² 

vytrvalost, ovġem d®lka utk§n² a zotavn® procesy pŚi stŚ²d§n² vyģaduj² znaļnou z§sobu i 

aerobn² vytrvalosti. PŚi rozvoji je vġak tŚeba vŊnovat pozornost hlavnŊ aerobn² vytrvalosti a na 

n² z§visl® zotavovac² schopnosti, a to z dŢvodu rozvoje srdeļnŊ c®vn²ho a dĨchac²ho apar§tu a 

zdokonalen² ¼ļinnosti metabolickĨch procesŢ. PŚi dobr® zotavovac² ļinnosti organismu a 

dostateļnŊ vysok® hladinŊ CP ve svalech totiģ nedoch§z² u opakovanĨch rychlostn²ch zat²ģen² 

s kratġ²mi odpoļinky k tak vĨrazn® produkci lakt§tu. Rozvoj vytrvalosti vġak nesm² u dorostu 

utlumovat rozvoj rychlosti. I ve vytrvalostn²m tr®ninku mus² bĨt Śazeny podnŊty stimuluj²c² 

rychl§ vl§kna. Z uvedenĨch poznatkŢ vych§zej² i metody rozvoje vytrvalosti. Hlavn² ¼lohu v 

ledn²m hokeji maj² pŚedevġ²m rŢzn® varianty intervalov®ho tr®ninku. Pro rozvoj aerobn² 

vytrvalosti je vhodn® pouģ²vat souvisl®ho zat²ģen² (nad 30minut pŚi tepov® frekvenci 130 ï 

150 tepŢ za minutu), stŚ²dav® metody (intervalovĨ, intermitentn² tr®nink), nebo fartleku. U 

dorostu je metoda souvisl®ho zat²ģen² rozv²jena ve vŊtġ²m objemu, ale pŚi menġ² intenzitŊ, neģ 

je tomu u muģŢ, kterĨm intenzivn² aerobn² z§tŊģ menġ²ho objemu neubl²ģ², z dŢvodu jiģ 

zm²nŊn®ho moģn®ho negativn²ho vlivu na rozvoj rychlosti a dynamiky pohybu. PŚi tr®ninku 

na ledŊ se vyuģ²v§ pŚedevġ²m hern²ch a speci§ln²ch cviļen² a kondiļn²ho bruslen² na ¼rovn² 

ANP. PŚi tr®ninku mimo led jsou vyuģ²v§ny sportovn² hry ï kopan§, ragby, basketbal aj. (15). 

 

RozvojovĨ tr®nink 

PŚi rozvojov®m tr®ninku doch§z² v organismu ke zlepġen² ļinnosti obŊhov®ho 

syst®mu a schopnosti transportovat kysl²k do svalŢ. D§le doch§z² ke zlepġen² schopnosti svalŢ 

zuģitkovat kysl²k a spalovat tuky. Coģ umoģŔuje prodlouģit dobu intenzivn² pr§ce a pŚispŊt 

tak k rychlejġ² regeneraci po vĨkonu. 

 

ZotavnĨ tr®nink 

Jedn§ se o d®letrvaj²c² souvisl® zat²ģen² (pŚes 30 min.) v n²zk® aģ stŚedn² intenzitŊ 

(tepov§ frekvence na ¼rovni 120-140 tepŢ/min.). Tento typ zat²ģen² pozitivnŊ ovlivŔuje 

zotavn® procesy jak v prŢbŊhu samotn® ļinnosti, tak v intervalech odpoļinku. Mezi hlavn² 

prostŚedky zotavn®ho zat²ģen² patŚ² lehkĨ bŊh, bruslen², hry apod., kter® jsou proloģeny 

prŢpravnou gymnastikou a streļinkem. (15) 
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3.5.3. Metody rozvoje vytrvalostn²ch schopnost² 

 

Metody intervalov®ho zat²ģen² 

Tyto metody je zaloģena na stŚ²d§n² zat²ģen² a odpoļinku, pŚi kter®m nedojde 

k ¼pln®mu zotaven² organismu. Jejich podstatou je, ģe organismus pracuje s vysokou 

intenzitou, ale neģ dojde k vysok® produkci lakt§tu, nastane pŚeruġen² ļinnosti. Tyto metody 

rozv²jej² pŚedevġ²m aerobn² vĨkon (maxim§ln² spotŚebu kysl²ku VO2max). 

 

Klasick§ intervalov§ metoda 

Tato metoda znaļnŊ ovlivŔuje dĨchac² procesy a rozvoj srdeļn²ho svalu. Projevuje se 

v rychl®m zlepġov§n² VO2max. Toto zlepġen² vġak nen² pŚ²liġ stabiln² a pokud nedoch§z² 

k pravideln®mu rozvoji, pomŊrnŊ rychle odezn²v§. 

Parametry zat²ģen² u t®to metody: 

Doba trv§n² ï 90s 

Intenzita zat²ģen² ï TF na konci cviļen² okolo 180 tepŢ/min. 

Interval odpoļinku ï do poklesu TF na 120-140 tepŢ/min., nejvĨġe vġak 90s 

Charakter odpoļinku ï aktivn² 

Poļet opakov§n² ï cviļen² ukonļit, je-li na konci konstantn²ho zotavn®ho intervalu 

(90s) TF vyġġ² neģ 140 tepŢ/min. 

Poļet s®ri² ï 1-3  

 

Metoda Ġv®dsk§ 

Tato metoda je velmi n§roļn§, je vġak pŚi n² maxim§ln² stimulace aerobn²ho vĨkonu. 

NevĨhodou je soubŊģn§, relativnŊ vysok§ produkce lakt§tu, jehoģ hodnoty dosahuj² ¼rovnŊ 

kolem 8-10 mmol/l. To vyvol§v§ negativn² okyselen² vnitŚn²ho prostŚed², kter® tak limituje 

hern² a rychlostn² poģadavky na hr§ļe. 

 

Parametry zat²ģen² u t®to metody: 

Doba trv§n² ï 3-5 min. 

Intenzita cviļen² ï takov§ nejvyġġ² intenzita, aby cviļen² prob²halo po celou dobu 

rovnomŊrnŊ, tedy bez vŊtġ²ch vĨkyvŢ v intenzitŊ (tedy ne na zaļ§tku maxim§ln² a na konci 

n²zk®), TF 170-190 tepŢ/min 

Interval odpoļinku ï 3-5 min. (1:1) 
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Charakter odpoļinku ï aktivn² 

Poļet opakov§n² ï nelze-li danou intenzitu jiģ v dalġ²ch opakov§n²ch udrģet, ukonļit 

cviļen² 

 

Metoda velmi kr§tkĨch intervalŢ 

Tento model zat²ģen² uplatŔujeme na ledŊ i mimo led. Vysok§ intenzita vede k tomu, 

ģe pr§ce je zabezpeļov§na ATP-CP z·nou a nedoch§z² k produkci lakt§tu (pouze v mal® 

m²Śe). Projevuje se jak ve smŊru aerobn²m, tak anaerobn²m. PŚ²sluġn§ intenzita m§ vysok® 

n§roky na spotŚebu kysl²ku, coģ m§ za n§sledek zmŊny VO2max. 

 

Parametry zat²ģen² u t®to metody: 

Doba trv§n² ï 10-15s 

Intenzita zat²ģen² ï absolutnŊ vysok§ 

Interval odpoļinku ï 10-15s 

Charakter odpoļinku ï pasivn² 

Poļet opakov§n² ï po dobu 10-20 min. 

 

Metody nepŚeruġovan®ho zat²ģen² 

Metody nepŚeruġovan®ho zat²ģen² jsou zaloģeny na principu absolvov§n² cviļen² 

souvisle bez pŚeruġen² 30 min. (i v²ce) n²zkou aģ stŚedn² intenzitou. To se pŚ²znivŊ projevuje 

v rozvoji aerobn² kapacity. Svou n²zkou n§roļnost² na spotŚebu kysl²ku vġak m§lo ovlivŔuj² 

VO2max. Nedostatkem tŊchto metod je velk§ ļasov§ n§roļnost. Pozitivn² pro psychickou 

str§nku je vydrģet a pokraļovat v dlouhodob®, pomŊrnŊ jednotv§rn® ļinnosti. 

 

ProstŚedky rozvoje jsou n§sleduj²c²: 

a) Vġeobecn® prostŚedky 

- rovnomŊrnĨ bŊh 

- j²zda na kole 

- bŊh na lyģ²ch 

- plav§n² 

- kruhovĨ tr®nink ï ve spojen² s rozvojem jin® pohybov® schopnosti (s²lou, 

obratnost) 
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-hra ï vġechny druhy sportovn²ch her (koġ²kov§, kopan§, h§zen§, ragby, 

hokej s tenisovĨm m²ļkem) ï nutn® je vġak dodrģovat neust§lĨ a plynulĨ pohyb vġech 

hr§ļŢ 

 

b) Speci§ln² prostŚedky 

- hra ï nejm®nŊ 30 min. v poļtu 5-5 (i m®nŊ) na cel® ploġe, druh§ skupina m§ 

jinou ļinnost (vĨbŊh, posilov§n² atd.). Tato forma je n§roļn§ na prostorov® 

zabezpeļen² a celkovou organizaci tr®ninku 

- kruhovĨ tr®nink na ledŊ 

- n§cvik ï skupinov§ forma (napŚ. zaloģen² ¼toku, pŚesilov§ hra), individu§ln² 

forma        

                (vŊtġinou hern² ļinnosti jednotlivce) 

 

Metoda souvisl§ 

 Doba trv§n² ï 30 min. a v²ce 

 Intenzita zat²ģen² ï 130ï150 tepŢ/min. (50ï70 % VO2max) 

 Zat²ģen² je rovnomŊrn® po celou dobu trv§n² (nedoch§z² ke zmŊn§m intenzity). 

 

Metoda stŚ²dav§ 

Doba trv§n² ï 30 min. a v²ce 

Zat²ģen² ï nepŚetrģit®, doch§z² ale k pl§novit®mu (pravideln®mu nebo 

nepravideln®mu) stŚ²d§n² vyġġ² a niģġ² intenzity. Đsek s vyġġ² intenzitou je na ¼rovni 150ï170 

tepŢ/min., s niģġ² intenzitou kolem 120ï140 tepŢ/min. 

Specifickou stŚ²davou metodou je tzv. fartlek neboli hra s rychlost². PŚi tomto typu 

tr®ninkov®ho zat²ģen² doch§z² ke stŚ²d§n² souvisl® ļinnosti niģġ² intenzity s intenzitou vyġġ². 

Tento program mŢģe bĨt n§hodnĨ nebo pŚedem pŚesnŊ stanovenĨ. V tr®ninkov® praxi 

uģ²v§me pŚedevġ²m pevnŊ dan® stŚ²d§n² intenzity. 

 

Metoda zaloģen§ na vyuģit² anaerobn²ho prahu 

Pro rozvoj stŚednŊdob® a dlouhodob® vytrvalosti je nutn® hledat takovou d®lku a 

intenzitu cviļen², kter® by ¼ļinnŊ ovlivŔovalo jak aerobn² vĨkon, tak aerobn² kapacitu. 

Intervalov® metody ovlivŔuj² maxim§ln² spotŚebu kysl²ku, ale m§lo aerobn² kapacitu. Metody 

nepŚeruġovan®ho zat²ģen² ovlivŔuj² naopak pouze aerobn² a jiģ m®nŊ aerobn² vĨkon. 

V tr®ninku ledn²ho hokeje se proto s vĨhodou vyuģ²v§ zat²ģen², pŚi kter®m jsou kladeny 
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vysok® n§roky na aerobn² pr§ci, ale nedoch§z² (nebo jen v minim§ln² m²Śe) k aktivaci 

anaerobn² glykolĨzy a s n² spojen®mu okyselen² vnitŚn²ho prostŚed². 

Proto optim§ln² varianta zat²ģen² vedla k jak®musi kompromisu, kdy je: 

 a) % VO2max ï co nejvyġġ² ï stimulace aerobn²ho vĨkonu 

 b) produkce lakt§tu ï co nejniģġ² 

 c) d®lka cviļen² ï vŊtġ² ï stimulace aerobn² kapacity 

 

Tomuto optimu se bl²ģ² intenzita na ¼rovni anaerobn²ho prahu. Jak jiģ bylo Śeļeno, 

anaerobn² pr§h je nejvyġġ² moģn§ intenzita zat²ģen², pŚi kter® je energie z²sk§v§na pŚev§ģnŊ 

oxidativn²m zpŢsobem, ale na jej² ¼hradŊ se pod²l² vĨraznŊji i neoxidativn² zpŢsob kryt², 

avġak celĨ proces (tvorba i produkce lakt§tu) zŢst§v§ v dynamick® rovnov§ze. Hodnoty 

lakt§tu se pohybuj² kolem 4 mmol/l. 

Na tŊchto poznatc²ch je zaloģena: 

 

Metoda dlouhodobĨch intervalŢ: 

Doba trv§n² ï 8ï20 min 

Intenzita ï na ¼rovni ANP (orientaļn² TF je kolem 175ï180 tepŢ/min.) 

Interval odpoļinku ï 6ï10 (15) min. 

Charakter odpoļinku ï aktivn² 

Poļet opakov§n² ï 2ï4Ĭ 

 

Povaha Śady hokejovĨch cviļen² (hlavnŊ na ledŊ) neumoģŔuje dodrģen² tŊchto 

parametrŢ, doch§z² tedy k aplikaci forem intervalov®ho zat²ģen². Varianty tŊchto tr®ninkŢ 

mohou bĨt rŢzn®. V praxi se osvŊdļuje n§sleduj²c² d§vkov§n² dle tabulky 5. 

 

Tabulka 5 PomŊr zat²ģen² a odpoļinku na ledŊ a mimo led (Bukaļ a Dovalil, 2) 

Mimo led Na ledŊ 

Zat²ģen² Odpoļinek Zat²ģen² Odpoļinek 

60 s 20 s 10ï15 s 10ï15 s 

15 s 15 s 30ï40 s 60ï90 s 

4 min. 2 min.   
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Hlavn²mi prostŚedky jsou v tr®ninku na ledŊ hern² a speci§ln² cviļen². V tr®ninku 

mimo led hlavnŊ silovŊ vytrvalostn² prŢpravn§ a doplŔkov§ cviļen² (napodobiv§ cviļen², hry, 

cyklick§ cviļen²). 

PŚi jednostrann®m zat²ģen² na ¼rovni ANP je nebezpeļ², ģe si hr§ļi zvyknou na 

rychlost v ¼rovni ANP a pouģ²vaj² v utk§n² pouze jeden rychlostn² stupeŔ. To se projevuje 

plynulĨm pohybem, bruslen²m v oblouc²ch, pŚeġlapov§n²m apod. Tito hr§ļi chtŊj² bĨt dlouho 

na ledŊ a vyģaduj² velk® vyt²ģen² ve hŚe. M§ vġak negativn² dopad na rychlost a vĨbuġnost 

hr§ļe, kterĨ nen² schopen vĨraznŊ akcelerovat, mŊnit smŊr apod. 

 

Kr§tkodob§ (anaerobn²) vytrvalost 

Kr§tkodob§ vytrvalost je v d®lce pŚibliģnŊ od 20 s do 2ï3 min. V ledn²m hokeji m§ 

rozhoduj²c² vĨznam pro udrģen² co nejvyġġ²ho tempa hry po cel® stŚ²d§n²., kter® je v d®lce 30ï

50 s a pro rychlost zotaven² mezi jednotlivĨmi pobyty na ledŊ. Rozhoduj²c²m faktorem je 

mnoģstv² energie uvolŔovan® bez pŚ²stupu kysl²ku (anaerobnŊ). Energie je z²sk§v§na 

pŚedevġ²m prostŚednictv²m aktivace LA z·ny, pŚiļemģ doch§z² k vĨrazn® produkci LA. Ten 

negativnŊ ovlivŔuje pŚedevġ²m dovednosti (technika hole, stŚelba aj.), takģe hr§ļ, kterĨ nem§ 

dostateļnŊ rozvinutou kr§tkodobou vytrvalost, nen² dostateļnŊ adaptov§n na vysokĨ obsah 

LA v krvi. Proto m§ na konci delġ²ho stŚ²d§n² probl®my s technikou, kter® se projevuj² napŚ. 

nepŚesnou stŚelbou. 

 

Metody rozvoje anaerobn² vytrvalosti 

- vyuģ²v§ se metody kr§tkodobĨch intervalŢ 

Doba trv§n² ï 20 s ï 2 min. 

Intenzita zat²ģen² ï relativnŊ maxim§ln² 

Interval odpoļinku ï 1:3 nebo postupnŊ zkracov§ny 6ï4ï2 min. 

Charakter odpoļinku ï lehce aktivn² 

Poļet opakov§n² ï podle zvolen® d®lky cviļen² 3ï7Ĭ v jedn® s®rii, poļet s®ri² 

v tr®ninkov®  jednotce 1ï3 

Tato metoda je velmi n§roļn§ na psychiku a vyģaduje znaļn® voln² ¼sil². 

Nen² vhodn® ji zaŚazovat ve vŊtġ² m²Śe v z§vodn²m obdob², protoģe v dŢsledku 

produkce LA doch§z² k siln®mu okyselen² organismu., jehoģ odbour§v§n² je dlouhodob® (aģ 

48 hod.). Pokud bychom prov§dŊli n§sleduj²c² zat²ģen² ve f§zi ne¼pln®ho zotaven², zvyġovali 

bychom t²m jeġtŊ v²ce hladinu LA v krvi, coģ m§ za n§sledek dalġ² n§rŢst ¼navy. 
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V pŚ²padŊ, ģe je tento typ tr®ninkov®ho zat²ģen² Śazen do pŚedz§vodn²ho nebo 

z§vodn²ho obdob², pouģ²vaj² se hern² a speci§ln² cviļen². Lakt§tov§ cviļen² se zaŚazuj² vģdy 

po cviļen²ch na ANP a CP na z§vŊr tr®ninkov® jednotky. Po LA tr®ninku mus² n§sledovat 

zotavovac² cviļen² ï lehk§ z§tŊģ pozitivnŊ ovlivŔuje odstranŊn² lakt§tu ze svalŢ a krve a 

urychluje tak zotavn® procesy. 

 

Rychlostn² vytrvalost 

Rychlostn² vytrvalost velmi ¼zce souvis² s rychlostn²mi schopnostmi. Zat²mco 

rychlost mŢģeme ch§pat jako snahu pŚekonat urļitou kr§tkou vzd§lenost co moģn§ 

nejrychleji, je rychlostn² vytrvalost schopnost prov§dŊt cviļen² s maxim§ln² intenzitou 

(rychlost²) co moģn§ nejd®le. 

 

Metody rozvoje rychlostn² vytrvalosti: 

Doba trv§n² ï 5ï20 s 

Intenzita zat²ģen² ï maxim§ln² 

Interval odpoļinku ï 1:4ï5 

Charakter odpoļinku ï aktivn² 

Poļet opakov§n² ï 15ï20 (30ï50), v s®ri²ch po 5ï10, odpoļinek mezi s®riemi je 5ï10 

min. 

(15). 

 

3.6. VŊkov® zvl§ġtnosti u kategori² starġ²ho dorostu a juniorŢ 

 

V ml§deģnickĨch kategori²ch mus²me respektovat vŊk hr§ļŢ. Hr§ļi pŚi tr®ninku 

podstupuj² urļitou z§tŊģ a jsou na nŊ kladeny nelehk® poģadavky. Tyto poģadavky mus²me 

vzhledem k vŊku hr§ļŢ respektovat, a v kaģd® vŊkov® kategorii volit takovou pŚ²pravu, kter§ 

hr§ļŢm bude pom§hat k lepġ²m vĨkonŢm. 

Aģ do vŊku dospŊlosti se ļlovŊk v mnoha smŊrech mŊn². VŊdeck® pozn§n² to 

potvrzuje, Śada analytickĨch i syntetickĨch studi² pŚin§ġ² pŚesnŊjġ² pohledy na prŢbŊh vĨvoje a 

charakterizuje ho jako z§konitĨ. M§-li bĨt tr®nink dlouhodobŊ ¼spŊġnĨ, nelze tyto poznatky 

zvl§ġtŊ v pŚ²pravŊ dŊt² a ml§deģe ignorovat. VŊkov® z§konitosti mŢģeme definovat ve 

zmŊn§ch tŊlesnĨch rozmŊrŢ a proporc², ve stavbŊ i funkci tŊlesnĨch org§nŢ, v psychice i ve 

vztahu k ostatn²m, v chov§n², vĨkonnosti. 



36 
 

V souhrnu lze do 18 let hovoŚit o rŢstu, vĨvoji a dozr§v§n² ï maj² rŢznou intenzitu a 

dynamiku. V jejich dŢsledku se vĨkonnost v pohybovĨch ļinnostech pŚirozenŊ zvyġuje. 

Pedagogick® i biologick® pohledy na vĨvoj ļlovŊka obvykle v jeho periodizaci 

vydŊluj² 

pŚedġkoln² vŊk (3ï6 let), mladġ² ġkoln² vŊk (6ï11 let), starġ² ġkoln² vŊk (11ï15 let), a 

vŊk 

dorosteneckĨ (15ï18 let), (3). 

 

Periodizace vĨvoje podle Fajfera (2005). 

VŊkov® zvl§ġtnosti ml§deģe dorosteneckĨ vŊk 15(16) ï 18(19) let: 

SomatickĨ vĨvoj ï zŚeteln® sn²ģen² tempa rŢstu (tŊlesn§ vĨġka a hmotnost) intenzivn² 

a plynul® dozr§v§n², vytv§Śen² urļit®ho somatotypu, vymizen² anatomickĨch disproporc², 

vĨraznĨ rŢst svalov® hmoty, zmohutnŊn² vnitŚn²ch org§nŢ, plnĨ rozvoj a vĨkonnost srdce, plic 

a svalŢ. 

Pohybov§ vĨkonnost ï disharmonie motoriky vŊtġinou vymizela. Nejrychleji se 

rozv²jej² silov® schopnosti (anaerobn² vĨkony). Doch§z² ke zlepġen² aerobn²ch vĨkonŢ 

(vyuģitelnost kysl²ku), vyġġ² odolnost vŢļi lakt§tu, vyġġ² mobilizace voln²ho ¼sil², pohyby 

nabĨvaj² typickĨ individu§ln² charakter. V tomto vŊku je obdob² vrcholnĨch vĨkonŢ a pln® 

stimulace vġech pohybovĨch schopnost², mŢģe nastat pŚ²padnĨ negativn² jev pŚi n§rŢstu 

svalov® hmoty ï sn²ģen² pohyblivosti v kloubech. 

Motorick§ docilita ï plnĨ rozvoj abstraktn²ho a logick®ho myġlen², intrapsychick® a 

mezioblastn² konflikty (rozd²l mezi fyzickou a soci§ln² dospŊlost²), dokonļuje se stratifikace 

hodnotov®ho syst®mu, dotv§Ś² se individu§ln² osobnost, dokonļen² a stabilizace osobn²ch 

vlastnost², ust§len² z§jmŢ a potŚeb, vyġġ² emoļn² stabilita a odpovŊdnost, hled§n² 

specifick®ho uplatnŊn², usilov§n² o vlastn² n§zor, rozliġov§n² hlavn²ch a vedlejġ²ch 

vŊc², revolta vŢļi autorit§m, snaha po soci§ln² nez§vislosti. 

 

3.7. Metodologick® n§stroje 

 

V prvn² ļ§sti pr§ce jsme pouģili empirickou metodu sbŊru a analĨzy z²skanĨch dat, 

abychom pŚibl²ģili danou problematiku zkouman®ho souboru. ZjiġtŊn§ data jsme pot® 

evaluovali s experty na danou problematiku. Sestavili jsme vhodnĨ invent§Ś metod, z§sad, 

postupŢ a pomŢcek. V n§sleduj²c² ļ§sti jsme pot® na z§kladŊ pŚ²padov® studie sestavili 
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koncept tr®ninkovĨch jednotek zamŊŚenĨch na rozvoj vytrvalostn²ch kapacit pro kategorie 

starġ²ho dorostu a juniorŢ. 

VŊdeck® pozn§n² v pedagogice je procesem objevov§n² novĨch poznatkŢ a 

pedagogick® skuteļnosti. VŊdeck® pozn§n² se vymezuje jako ¼sil², kter® vede ke sniģov§n² 

nebo odstranŊn² skuteļnosti. K dosaģen² novĨch poznatkŢ v pedagogice se pouģ²vaj² 

rozmanit® metody, techniky a prostŚedky jejichģ soubor bĨv§ oznaļov§n jako metodologie 

pedagogickĨch vŊd. KaģdĨ vĨzkum m§ vġak jak metodologickou, tak t®ģ obsah, oba aspekty 

vĨzkumu jsou vz§jemnŊ propojeny a podm²nŊny. NŊkter® probl®my nelze objektivnŊ 

zkoumat, protoģe neexistuj² vhodn® metody pro jejich Śeġen² a opaļnŊ nŊkter® existuj²c² 

vĨzkumn® metody nejsou ¼ļinn® pŚi zkoum§n² urļitĨch probl®mŢ. 

Procedury pozn§n² mohou bĨt buŅ empirick®, nebo teoretick®, vģdy se vġak 

vz§jemnŊ doplŔuj². V pozn§vac²m procesu je tŚeba pŚedevġ²m rozliġovat jev objektu a fakt. 

VŊdeck® ¼daje (fakta) jsou z§visl§ na vŊdeck® teorii. NezbytnĨm prvkem vŊdeck®ho myġlen² 

je hypot®za, kter§ spojuje izolovan§ fakta v urļitĨ celek. VĨzkumnĨ proces ï vŊdeck® pozn§n² 

pedagogickĨch skuteļnost² nen² jednor§zovou z§leģitost², nĨbrģ prob²h§ v ļase. Lze je proto 

rozdŊlit na nŊkolik f§z², kter® na sebe navazuj² a do znaļn® m²ry jsou vz§jemnŊ propojeny. 

Kaģd§ z f§z² vĨzkumn®ho procesu m§ sv® specifick® metody. 

F§ze: 

PŚ²prava vĨzkumu 

Studium literatury 

Formulace hypot®z 

ZjiġŠov§n² pedagogickĨch faktŢ 

Vyhodnocen² vĨsledkŢ 

Zpracov§n² vĨsledkŢ 

Zpr§va o vĨzkumu 

 

3.7.1. Metoda experimentu 

 

Experiment nebĨv§ vģdy jednoznaļnŊ ch§p§n a vymezov§n. NejobecnŊji se 

experimentov§n²m rozum² objevov§n² nŊļeho nov®ho postupnĨm zkouġen²m, urļit§ aktivn² 

ļinnost, druh praxe, j²ģ ļlovŊk z§mŊrnŊ pŢsob² na objekty sv®ho prostŚed². Toto praktick® 

experimentov§n² je tak star® jako lidstvo samo, neboËt ļlovŊk se vģdy vyrovn§val s vlivy 

prostŚed² t²m, ģe aktivnŊ zasahoval do obklopuj²c² skuteļnosti. 
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Od tohoto praktick®ho experimentov§n² se postupnŊ zaļalo vydŊlovat 

experimentov§n² vŊdeck®, sleduj²c² obohacen² teoretick®ho pozn§n² ļlovŊka. Avġak ani ve 

vymezen² vŊdeck®ho experimentu nen² jednoty, je totiģ obt²ģn® v®st pŚesnou dŊlic² ļ§ru mezi 

vŊdeckĨm pozorov§n²m a experimentem. I kdyģ experiment na pozorov§n² navazuje a je bez 

nŊho nemyslitelnĨ, pŚeci jen experiment pŚedstavuje novou kvalitu, t²m ģe poļ²t§ 

s uvŊdomŊlĨm z§sahem experiment§tora do skuteļnost². Jako z§kladn² rozliġuj²c² znak 

experimentu se uv§d² kontrolovatelnost podm²nek, ve kterĨch se zkoumanĨ jev vyskytuje. 

Z toho vyplĨv§ poģadavek, aby experiment§tor mohl navodit jev, kdy chce, aby mohl 

opakovat sv® pozorov§n² za stejnĨch podm²nek a aby mohl systematicky mŊnit podm²nky a 

zaznamen§vat zmŊny ve vĨsledc²ch. 

 

3.7.2. Metoda mŊŚen² 

 

Hromadn® pozorov§n² ï mŊŚen² ï pŚ²m® pozorov§n², s§m vĨzkumnĨ pracovn²k 

bezprostŚednŊ sleduje zkouman® procesy a jevy. Pozorov§n² je vģdy pl§novit® a systematick®. 

VĨzkumn²k se Ś²d² urļitĨm projektem pozorov§n², kterĨ zahrnuje jeho ļasovĨ postup, 

prostŚedky a techniky shromaģŅov§n², registraci sledovanĨch ¼dajŢ a zpŢsoby jejich 

vyhodnocen². Pr§vŊ tato pl§novitost a systematiļnost do jist® m²ry vytv§Ś² standardn² 

podm²nky pro metodu mŊŚen², umoģŔuje jistou m²ru objektivity t®to metody. MŊŚen² vĨkonu 

ï mŊŚen² aktu§ln² ¼rovnŊ vŊdomost², dovednost² a n§vykŢ vļetnŊ psychomotorickĨch 

dovednost². ZjiġŠuje se pomoc² standardizovanĨch postupŢ, ļasto pomoc² testŢ. NamŊŚenĨ 

vĨkon se mŢģe porovn§vat s pŚedem definovanou minim§ln² pŚijatelnou ¼rovni vĨkonu nebo 

s normami odstupŔovanĨmi podle rozloģen² vĨkonŢ v odpov²daj²c² populaci probandŢ. 

 

3.7.3. Metoda testov§n² 

 

Testov§n² ï jedna z mnoha metod pedagogick® a psychologick® diagnostiky. Spoļ²v§ 

v zad§v§n² peļlivŊ vybranĨch a na dostateļn®m vzorku osob odzkouġenĨch testovĨch ¼loh. 

Prov§d² se za standardn²ch podm²nek. 
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3.7.4. Metoda pozorov§n²  

 

Pozorov§n² jako vŊdeck§ metoda je c²levŊdom®, pl§novit® a soustavn® vn²m§n² jevŢ 

a procesŢ, kter® smŊŚuj² k odhalov§n² podstatnĨch souvislost² a vztahŢ sledovan® skuteļnosti. 

Prov§d² se v pŚirozenĨch podm²nk§ch. ZpŢsoby je tŚeba zvolit tak, aby bylo dosaģeno 

objektivit a spolehlivosti dat. ZkoumanĨ vzorek mus² bĨt dostateļnŊ velkĨ a reprezentativn², 

aby umoģnil n§sledn® zobecnŊn² z²skanĨch poznatkŢ. 

 

3.7.5. Osoba pozorovatele a zhodnocovatele 

 

Pro pŚ²m® pozorov§n² je vhodn®, aby osoba pozorovatele byla totoģn§ ï tren®r. Pro 

nepŚ²m® pozorov§n² je osoba pozorovatele a zhodnocovatele vesmŊs rŢzn§. 

 

3.7.6. Metoda videoz§znamŢ  

 

Transformace obrazu, tedy nahr§v§n², je vlastnŊ import videomateri§lu na pevnĨ disk 

poļ²taļe. D§le jsou jednotliv® ¼seky utk§n² pŚes danĨ program zachyceny a pŚeneseny na 

DVD nosiļ, kde budou jednotliv® ¼seky utŚ²dŊny a nesumarizov§ny do koneļn® podoby. 

 

3.7.7. PŚ²prava pozorov§n² a vyhodnocov§n² 

 

Nejprve re§lnost zadan®ho ¼kolu na z§kladŊ jiģ z²skanĨch poznatkŢ a na z§kladŊ 

znalosti teorie hry. 

Stanov²me: 

ǒ Co chceme sledovat 

ǒ Jak budou pozorovan® jevy zaznamen§v§ny 

ǒ Jak budou z²skan® vĨsledky analyzov§ny a vyhodnoceny 

 

3.7.8. P²semnĨ z§znam 

 

Pozorovatel zapisuje a zakresluje obecnŊ zn§mĨmi znaļkami prŢbŊh jednotlivĨch 

f§z².  
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P²semnĨ z§znam je ovlivnŊn: 

ǒ Pozorovac² schopnosti pozorovatele (postŚeh, pozornost) 

ǒ odbornou ¼rovn² pozorovatele (pozorovatel v², co m§ pozorovat) 

 

3.7.9. Pozorovac² protokoly  

 

Z§znamy pozorov§n² se prov§dŊj² do pŚedem pŚipravenĨch protokolŢ. Zachycuj² 

nejen str§nku, ale z§roveŔ jsou uvedeny chronologicky. Aby z§znamy umoģnily objektivn² 

analĨzu, mŊly by bĨt prov§dŊny na m²stŊ v dobŊ pozorov§n². Forma veden² protokolŢ z§vis² 

na pŚedmŊtu pozorov§n² a na jeho ¼kolech a je tak® znaļnŊ ovlivnŊn t²m, jakĨch technickĨch 

prostŚedkŢ je ve vĨzkumu pouģito. Jde o to, aby byla zaznamen§v§na skuteļn§ fakta 

zachycuj²c² co nejpŚesnŊji konkr®tn® situace. 

 

3.7.10. Statistika v pedagogickĨch vĨzkumech 

 

M§-li bĨt dosaģeno smyslupln® analĨzy dat, je tŚeba zaļ²t od sam®ho poļ§tku 

koncipovat vĨzkum metodologicky spr§vnŊ. Z§kladn² soubor je objektivn² nebo re§lnŊ 

existuj²c² mnoģina prvkŢ, pŚedmŊtŢ, lid² aj., o nŊģ se z urļit®ho hlediska zaj²m§me. Sledovan® 

vlastnosti tŊchto prvkŢ se nazĨvaj² znaky. VĨbŊrovĨ soubor, vzorek je vybr§n ze z§kladn²ho 

souboru. Jestliģe je vybr§n podle urļitĨch pravidel, mŢģeme mluvit o reprezentativn²m vzorku 

a usuzovat na statistick® charakteristiky z§kladn²ho souboru podle statistickĨch charakteristik 

reprezentativn²ho vzorku. Vzorek je tady malĨm, ale odpov²daj²c²m obrazem z§kladn²ho 

souboru. Nen² ï li vzorek vybr§n dle tŊchto pravidel, mluv²me o nereprezentativn²m vzorku, 

z jehoģ charakteristik nelze usuzovat na charakteristiku z§kladn²ho souboru. ZjiġtŊn® 

charakteristiky pak plat² pouze pro takto vybranĨ vzorek a lze je nanejvĨġ vyuģ²t jako jedny 

z moģnĨch hypot®z pro dalġ² vĨzkum. 
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3.7.11. Z§kladn² operace se statistickĨmi ¼daji 

 

Đkolem statistiky je mimo jin® i pops§n² urļit®ho souboru statistickĨmi 

charakteristikami a odhalen² pravidelnost², kter® se v souborech projevuj². Podkladem pro 

Śeġen² tŊchto ¼kolŢ je hromadn® pozorov§n² (mŊŚen², zjiġŠov§n²), jehoģ vĨsledkem jsou 

neuspoŚ§dan® ¼daje o urļitĨch znac²ch. Vġechny z²skan® ¼daje o znac²ch, kter® se vztahuj² 

k urļit®mu souboru, mus²me nejdŚ²ve rozdŊlit. TŚ²dŊn² je jednou ze z§kladn²ch statistickĨch 

metod, bez nichģ nemŢģeme z²skat pŚehled o tom, co jsme vlastnŊ z²skali. TŚ²dŊn² spoļ²v§ 

v rozdŊlen² cel®ho zkouman®ho souboru do menġ²ch ļ§st² (podsouborŢ), kter® jsou z hlediska 

zkouman®ho jevu stejnorodŊjġ² a tvoŚ² ucelen® skupiny. Toto rozdŊlen² cel®ho souborŢ do 

menġ²ch ļ§st² prov§d²me podle statistickĨch znakŢ, kter® nazĨv§me znaky tŚ²d²c²mi. MŢģeme 

tŚ²dit dle jednoho, dvou ļi v²ce znakŢ souļasnŊ. Teprve s utŚ²dŊnĨmi daty mŢģeme d§le 

pracovat. Prvn² informace o cel®m souboru z²sk§v§me z tabulek, v kterĨch jsou uvedeny 

zpravidla absolutn² a relativn² ļetnosti vĨskytu sledovan®ho jevu. Na z§kladŊ tŊchto tabulek je 

moģno sestavovat grafy, kter® rovnŊģ poskytuj² dostateļnŊ pŚehledn® z§kladn² informace. 
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4. Praktick§ ļ§st 

 

4.1. Metody pr§ce 

V t®to pr§ci jsme se zamŊŚili na koncepci rozvoje anaerobn²ch vytrvalostn²ch 

schopnost² v ledn²m hokeji v kategori²ch starġ²ho dorostu a juniorŢ v pŚ²pravn®m obdob² 

v klubu HC ĻSOB PojiġŠovna Pardubice v sezonŊ 2014/2015 vych§zej²c² z poģadavkŢ utk§n² 

a hern²ho vĨkonu. Pro pŚehlednost jsme rozdŊlili pr§ci na kapitoly a ty d§le na d²lļ² 

podkapitoly. V pr§ci jsou uvedeny jednotliv® tr®ninkov® mikrocykly a jednotky, tr®ninkovĨ 

obsah a d§le graficky zaznamen§ny vĨsledky tr®ninkov®ho zat²ģen² dle tepov® frekvence. 

V prvn² podkapitole jsme uvedli Śadu sportovn²ch pomŢcek, kter® byli v jednotlivĨch 

tr®ninkovĨch jednotk§ch vyuģity. D§le jsme se zabĨvali stavbou a zamŊŚen²m cel®ho 

pŚ²pravn®ho obdob², kde byli strukturov§ny jednotliv® tĨdenn² mikrocykly a tr®ninkov® 

jednotky. Testov§n²m se zabĨv§me v podkapitole ļtvrt®, kde je charakterizov§no testov§n² 

anaerobn²ch schopnost² s vyuģit²m Wingate testu. Pro pŚ²klad jsme uvedli i tabulku vĨsledkŢ 

anaerobn²ho Wingate testu u hokejistŢ starġ²ho dorostu a juniorŢ.  

 

4.2. Vyuģit² tr®ninkovĨch pomŢcek pro rozvoj vytrvalostn²ch 

schopnost² 

TRX 

TRX je produkt, kterĨ by nemŊl chybŊt ve vybaven² ģ§dn®ho tren®ra. V posledn²ch 

letech nejģ§danŊjġ² fitness n§Śad² funkļn²ho tr®ninku. Je neodmysliteln§ souļ§st kaģd® 

funkļn² z·ny ve fitness centru ļi sportovn²m klubu. Skl§d§ se ze dvou pevnĨch popruhŢ 

nastaviteln® d®lky s madly pro ruce ļi nohy. Vyuģ²v§te pouze v§hu vlastn²ho tŊla. Intenzitu 

cviļen² dolaŅujete ¼hlem naklonŊn² oproti zavŊġen² TRX. 

 

Obr. 6 Sportovn² pomŢcka: TRX 
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AQUAHIT  

Aquahit pracuje na principu plyometrick®ho zpŢsobu svalov® kontrakce. Plyometrie 

spoļ²v§ v tom, ģe vlastn² svalov® kontrakci (staģen² svalu) pŚedch§z² excentrick§ kontrakce 

tohoto svalu, tedy protaģen² tohoto svalu proti odporu.  Takov§to n§slednost dŊjŢ aktivuje 

myotatickĨ reflex, kterĨ je zodpovŊdnĨ za aktivaci vyġġ²ho poļtu svalovĨch vl§ken 

v procviļovanĨch svalovĨch skupin§ch na podkladŊ efektivnŊjġ² nervosvalov® aktivace. Jedn§ 

se tedy o nestabiln² z§tŊģ vyuģ²vaj²c² setrvaļnosti a akcelerace a jejich vlivu na svalov® 

vl§kno. 

 

Obr. 7 Sportovn² pomŢcka: AQUAHIT 

 

MEDICINBAL  

Medicinbal je speci§ln² tŊģkĨ m²ļ, kterĨ slouģ² zejm®na k lidsk®mu posilov§n², 

respektive ke zvyġov§n² fyzick® kondice, a k rehabilitaci. Za norm§ln²ch okolnost² (vyjma 

speci§ln²ho tr®ninku) se s nimi nehraj² ģ§dn® m²ļov® hry. N§zev tohoto sportovn²ho n§ļin² 

je akronym, kterĨ poch§z² z anglickĨch slov Medicine a Ball. Medicinbaly bĨvaj² vyr§bŊny 

v rŢznĨch velikostech a o rŢzn® hmotnosti, zpravidla od jednoho aģ do nŊkolika kilogramŢ. 

PŢvodnŊ bĨvaly koģen®, v souļasnosti se vyr§bŊj² i z plastŢ resp. z umŊl® kŢģe. VnitŚek 

medicinbalu obvykle bĨv§ vyplnŊn tak, aby se sn²ģila jeho pruģnost a zvĨġila jeho tuhost. 

 

Obr. 8 Sportovn² pomŢcka: MEDICINBALOVħ MĉĻ 

 

http://cs.wikipedia.org/wiki/M%C3%AD%C4%8D
http://cs.wikipedia.org/wiki/Posilov%C3%A1n%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Rehabilitace
http://cs.wikipedia.org/wiki/Tr%C3%A9nink
http://cs.wikipedia.org/wiki/M%C3%AD%C4%8Dov%C3%A9_hry
http://cs.wikipedia.org/wiki/Akronym
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kilogram
http://cs.wikipedia.org/wiki/Plast
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BOSU 

Bosu Balance Trainer m§ svŢj pŢvod v rehabilitaci. D²ky jednoduchosti pomŢcky si 

kaģdĨ uģivatel urļuje vlastn² ¼roveŔ obt²ģnosti, coģ dŊl§ z Bosu obl²benĨ n§stroj ke cviļen² 

pro vġechny vŊkov® i vĨkonnostn² kategorie. 

Bosu je velmi zaj²mav® svou jednoduchost² a t²m, ģe pŚi nŊm nen² potŚeba ģ§dn® 

choreografie. V podstatŊ jak®koliv cviļen², kter® lze prov§dŊt na zemi, se mŢģe cviļit na Bosu 

balance trainer. Ten je specificky navrģen tak, aby pomohl dos§hnout rovnov§hu mezi 

svalovĨmi syst®my postur§ln²ch a fyzickĨch ŚetŊzcŢ rychleji, bezpeļnŊji a kompletnŊji neģ 

jin§ tr®ninkov§ zaŚ²zen². 

 

Obr. 9 Sportovn² pomŢcka: BOSU 

 

KETTLEBELL  

Kettlebell, ļesky bulina nebo girja je tradiļn² rusk§ litinov§ ļinka vzhledem 

pŚipom²naj²c² dŊlovou kouli s drģadlem. Pouģ²v§ se jako tr®ninkov® n§Śad² k z²sk§n² s²ly, 

kondice a ke ztr§tŊ tŊlesn®ho tuku. Vyr§b² se v proveden²ch 4, 8, 12, 16, 20, 24 a 32 kg. 

 

Obr. 10 Sportovn² pomŢcka: KETTLEBELL 
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SPINNING 

Jde o nej¼ļinnŊjġ² a vysoce motivuj²c² kardio ï vaskul§rn² cviļen² posledn²ho 

desetilet². Lekce prob²haj² na speci§ln²ch kolech ï spinnerech. KaģdĨ jezdec si vol² z§tŊģ, 

kter§ mu vyhovuje. Tempo urļuje rytmickĨ hudebn² doprovod. Vġe prob²h§ pod veden²m 

zkuġenĨch lektorŢ, kteŚ² jsou drģiteli certifik§tu. Cviļen² je nen§roļn® na koordinaci pohybŢ, 

nezatŊģuje kloubn² syst®m a smŊŚuje k celkov®mu procviļen² svalŢ nohou a hĨģd², ale tak® 

paģ² a svalŢ trupu. 

 

 

Obr. 11 Sportovn² pomŢcka: SPININGOV£ KOLO 

 

GUNEX   

Syst®m pruģnĨch lan. GUNEX training je pokroļil§ forma funkļn²ho tr®ninku. Jeho 

c²lem bylo vytvoŚit syst®m, kterĨ je zaloģen na funkļnosti, jednoduchosti a zdravotn²ch 

pŚ²nosech pro lidsk® tŊlo. PrioritnŊ byl tento syst®m prouģit pro profesion§ln² sportovce a 

arm§du s dŢrazem na jejich tr®ninkov® potŚeby. 

 

 
Obr. 12 Sportovn² pomŢcka: GUNEX 
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LANA  

Tr®ninkov§ lodn² lana jsou velmi obl²benou tr®ninkovou pomŢckou napŚ²ļ vġemi 

sportovn²mi odvŊtv²mi. Na americkĨch univerzit§ch nen² jedinĨ sportovn² klub, kterĨ by tuto 

pomŢcku nepouģ²val. Vzhledem k zapojen² t®mŊŚ vġech svalŢ horn² poloviny tŊla od ramen, 

pŚes ġirokĨ z§dovĨ sval aģ po paģe, na kterĨch zapoj²te kaģdĨ sval a ġlachu. 

 

Obr. 13 Sportovn² pomŢcka: LODNĉ LANO 

 

PNEUMATIKA  

N§ļin², kter® poch§z² pŢvodem ze strongmansk®ho vybaven². Velk§ pneumatika 

z tvrd® gumy je nejļastŊji pŚet§ļena z jedn® strany na druhou (nikoliv kut§lena). Pohyb 

poch§z² ze spojen² mrtv®ho tahu a z vĨrazov®ho tlaku. Dalġ² metodou jak vyuģ²t pneumatiku 

je ¼der palic². Tohoto cviku vyuģ²vaj² zejm®na boxeŚi a z§vodn²ci v ¼polovĨch sportech. 

 

Obr. 14 Sportovn² pomŢcka: PNEUMATIKA  
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KLADIVO  

Kovov§ posilovac² palice (kladivo) je neuvŊŚitelnĨm n§strojem pro pos²len² stŚedu 

tŊla, pŚedlokt² a s²ly ¼chopu. Palice jsou vyuģ²v§ny napŚ²ļ sportovn²mi odvŊtv²mi a v kaģd® 

posilovnŊ si najdou sv® vyuģit². Jsou dod§v§ny o hmotnostech 6, 10 a 15 kilogramŢ. 

 

Obr. 15 Sportovn² pomŢcka: KLADIVO 

 

řETŉZY 

Jedn§ se o klasick® ŚetŊzy, tak jak je naleznete u tŊģkĨch prŢmyslovĨch strojŢ. Tyto 

ŚetŊzy jsou vĨbornou tr®ninkovou pomŢckou. ZavŊs²te-li je na osu ļinky, ļ§st z jejich v§hy 

leģ² na zemi. S t²m, jak ļinku zved§te d§l od zemŊ, jej² v§ha se zved§. Tento postup vede 

k masivn² intenzifikaci tr®ninku. Pro pŚ²klad si uveŅme, ģe ve vĨchoz² f§zi cviku (benchpress) 

m§te v ruk§ch 75 kg, v z§vŊru pak zved§te jiģ 90 kg. Tato intenzifikaļn² technika je takov§, 

kterou jen tŊģko nŊļ²m suplujete. řetŊzy jsou vhodn® pro silovĨ tr®nink, zvyġov§n² funkļn² 

s²ly a tr®nink silov® vytrvalosti. 

 

Obr. 16 Sportovn² pomŢcka: řETŉZ 
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JEDNORUĻNĉ ĻINKY 

 

Obr. 17 Sportovn² pomŢcka: JEDNORUĻNĉ ĻINKA 

 

VELKĆ ĻINKA 

 

Obr. 18  Sportovn² pomŢcka: VELKĆ ĻINKA 

 

FITBALL  

Tento velkĨ m²ļ byl pŢvodnŊ vyvinut ġvĨcarskĨmi fyzioterapeuty pro pacienty 

s rŢznĨmi druhy poranŊn² p§teŚe. Slouģ² jako vĨborn§ pomŢcka k posilovac²m, protahovac²m, 

relaxaļn²m i rehabilitaļn²m cvikŢm. Jedn§ se o gumovĨ, nafukovac² m²ļ o prŢmŊru 55ï

75 cm, kterĨ pln² rŢzn® funkce v z§vislosti na tom, jak® cviļen² prov§d²me. PŚi nŊkterĨch 

cviļen²ch slouģ² jako nestabiln² povrch, na kter®m se mus²me stabilizovat, v dalġ²ch je 

vyuģ²v§n jako z§vaģ² aŠ uģ v rukou nebo pŚidrģov§n nohama, coģ pŚin§ġ² do cviļen² dalġ² 

kondiļn² prvky. 
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Obr. 19 Sportovn² pomŢcka: FITBALL 

 

 ATLETICK£ PřEKĆĢKY 

 

Obr. 20 Sportovn² pomŢcka: ATLETICKĆ PřEKĆĢKA 

 

ZĆTŉĢOVĆ VESTA 

 

Obr. 21 Sportovn² pomŢcka: ZĆTŉĢOVĆ VESTA 
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EXPANDER 

GumovĨ expander je modern² vġestrann§ posilovac² pomŢcka urļen§ k posilov§n² 

cel®ho tŊla v prostŚed² domova. Posilovaļ je vyroben z vysoce odoln® silikonov® gumy 

zajiġŠuj²c² plynulĨ odpor cviļen² a na svĨch konc²ch je opatŚen dvŊma plastovĨmi 

¼chopy. GumovĨ expand®r  umoģŔuje efektivn² posilov§n² vġech ļ§st² tŊla vļetnŊ horn²ch i 

doln²ch konļetin. 

 

Obr. 22 Sportovn² pomŢcka: EXPANDER 

 

FLOWIN  

Modern² tr®ninkovĨ syst®m poch§zej²c² ze Ġv®dska, kterĨ byl vyvinut v prostŚed² 

vrcholovĨch desetibojaŚŢ. FLOWIN dok§ģe plnŊ nahradit veġker® fitness aktivity. Je zaloģen 

na pŚirozenĨch a plynulĨch pohybech bez doskokŢ a zat²ģen² kloubŢ. PŚi cviļen² se vyuģ²v§ 

jen hmotnost tŊla. 

 

 

Obr. 23 Sportovn² pomŢcka: FLOWIN 
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SLIDE BOARD 

SkvŊl§ tr®ninkov§ pomŢcka pro hokejisty v jak®mkoli vŊku. Slideboard je vyroben z 

nejkvalitnŊjġ²ch materi§lŢ! Perfektn² tr®ninkov§ pomŢcka pro tr®nink spr§vn® techniky 

bruslen². Slideboard je pŚenosnĨ, snadno srolovatelnĨ, ale pŚi cviļen² drģ² tvar, nevln² se a m§ 

dlouhou ģivotnost! Univerz§ln² tr®ninkovĨ syst®m pro vġechny, kteŚ² se chtŊj² zlepġit v 

technice bruslen², pos²lit svalstvo, zvĨġit kondici nebo jen zhubnout. Tr®novat na Slideboardu 

mŢģe profesion§ln² hr§ļ, dorostenec, zaļ²naj²c² hokejista nebo lze vyuģ²vat ve fitness centru 

pro skupinov®, pŚ²padnŊ individu§ln² lekce, zamŊŚen® na posilov§n² nebo kardio. 

 

Obr. 24 Sportovn² pomŢcka: SLIDE BOARD 

 

4.3. Stavba a zamŊŚen² pŚ²pravn®ho obdob² 

 

PŚ²pravn® obdob² na sezonu 2014/2015 jsme zah§jili v pondŊl² 5. 5. 2014 a posledn² 

tr®ninkov§ jednotka se konala ve ļtvrtek 26. 6. 2014. PŚ²pravn® obdob² jsme rozdŊlili do osmi 

jednotlivĨch tr®ninkovĨch mikrocyklŢ, kter® se skl§daly z jednotlivĨch tr®ninkovĨch 

jednotek. Prvn² mikrocyklus byl n§bŊhovĨ, n§sleduj²c² tŚi mikrocykly jsme se zamŊŚili 

zejm®na na nabr§n² objemu, p§tĨ mikrocyklus jsme vŊnovali regeneraļn² ļi zotavovac² f§zi, 

kdy jsme mŊli tzv. hrac² tĨden. Zbyl® tŚi tĨdny pŚ²pravn®ho obdob² uģ byly tr®ninkov® 

jednotky mnohem v²ce intenzivn², trvaly kratġ² dobu a zamŊŚili jsme se zejm®na na tr®nink 

vĨbuġn® a odrazov® s²ly a tr®nink rychlosti. TŚikr§t v tĨdnu jsme tr®novali dvouf§zovŊ, kde 

jsme se v rann²ch tr®ninc²ch nejv²ce vŊnovali specifickĨm hokejovĨm tr®ninkŢm jako 

stickhandling, stŚelba, apod. Potom tak® obratnosti a gymnastice. V jednotlivĨch 

mikrocyklech byla n§plŔ t®mŊŚ totoģn§, kdy na zaļ§tku tĨdne jsme se vŊnovali hlavnŊ 
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rychlosti, vĨbuġn® a odrazov® s²le. N§sledovala rychlostn² vytrvalost, maxim§ln² s²la a ke 

konci tĨdne uģ zejm®na vytrvalost, nicm®nŊ st§le to byla vytrvalost anaerobn². 

 

4.3.1 Struktura tĨdenn²ch mikrocyklŢ a tr®ninkovĨch jednotek 

 

Jak jiģ bylo zm²nŊno vĨġe, pŚ²pravn® obdob² bylo rozdŊleno do jednotlivĨch 

tr®ninkovĨch mikrocyklŢ. Mikrocyklus prvn² byl ļistŊ n§bŊhovĨ, kde se hr§ļi zapracov§vali a 

seznamovali s n§pln² a strukturou pŚ²pravn®ho obdob². DruhĨ aģ ļtvrtĨ mikrocyklus uģ mŊl 

stoupaj²c² tendenci hlavnŊ v intenzitŊ zat²ģen², zamŊŚili jsme se zejm®na na nabr§n² objemu. 

Toto tŚ²tĨdenn² obdob² vyvrcholilo v²kendovĨm soustŚedŊn²m, kde jsme tr®novali celĨ v²kend 

dvouf§zovŊ a dost§vali jsme se aģ do lakt§tovĨch tr®ninkŢ. Pot® n§sledoval mikrocyklus p§tĨ, 

kterĨ byl vŊnov§n regeneraci a zotaven², kterĨ jsme nazvaly tĨdnem hrac²m. V mikrocyklech 

ġest aģ osm, jsme se soustŚedili, aby intenzita jednotlivĨch tr®ninkovĨch jednotek byla co 

moģn§ nejvyġġ². ZamŊŚili jsme se zejm®na na tr®nink rychlosti, vĨbuġn® a odrazov® s²ly, ale 

st§le jsme zaŚazovali tr®ninky anaerobn² vytrvalosti. V sedm®m mikrocyklu ve dnech pondŊl² 

16. 6. 2014 a ¼terĨ 17. 6. 2014 jsme prov§dŊli motorick® testy, kter® jsou d§ny ĻeskĨm 

svazem ledn²ho hokeje. 

 

Tabulka 6 PomŊr jednotlivĨch pohybovĨch schopnost² v pŚ²pravn®m obdob² 

Tr®ninkov§ n§plŔ a obsah vyj§dŚenĨ procentu§lnŊ: 

Rychlost 30 % 

S²la 30 % 

Vytrvalost 20 % 

Obratnost 20 % 

 

Pro n§zornost jsme vybrali nŊkter® tr®ninkov® jednotky, ve kterĨch jsme se zamŊŚili 

na rozvoj anaerobn² vytrvalosti. V tĨdenn²ch mikrocyklech se jednalo pŚedevġ²m o ¼terĨ, 

ļtvrtek nebo p§tek.        
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Mikrocyklus ļ. 1 

Datum: 

Mikrocyklus:  

5.5.ï11.5.2014 

1. 
Obdob²: 

Kategorie: 

pŚ²pravn® 

junioŚi 
 

Den Datum StruļnĨ obsah n§plnŊ tr®ninku M²sto 

PondŊl² 5.5.2014 16.00ï18.00 

1. Atletick§ ABC 

2. Rychlost, odrazov§ s²la 

3. Vyklus§n², streļink 

Letn² stadion 

ĐterĨ 6.5.2014 I. f§ze 

6.15ï7.15 

1. Rozplav§n² 

2. Kondiļn² plav§n² 

II. f§ze 

16.00ï17.30 

1. Dynamick® rozcviļen², silov® skoky, stupŔovan® rovinky 

2. Rychlostn² vytrvalost (starty do kopce) 

3. Vyklus§n², streļink 

Aquacentrum 

Pardubice 

 

 

Lesopark Vinice 

StŚeda 7.5.2014 16.00ï17.00 

1. Silov® rozcviļen² s kotouļem 

2. Technika silovĨch cvikŢ (dŚep, mrtvĨ tah, benchïpress, pŚem²stŊn², 

pushïpress, shyby,é) 

3. Streļink 

Posilovna 

Ļtvrtek 8.5.2014 I. f§ze 

8.00ï9.00 

1. Atletick§ ABC 

2. Odrazov§ s²la, tabata, hryïfotbal 

3. Streļink 

II. f§ze 

15.00ï17.00 

1. Frekvenļn² ģebŚ²k 

2. Rychlostn² vytrvalost (kruhovĨ tr®nink) 

3. Vyklus§n², streļink 

Mal§ hala 

 

 

 

 

Letn² stadion 

P§tek 9.5.2014 8.00ï9.00 

1. VolnĨ bŊh 

2. Vytrvalost (fartleg) 

3. Streļink 

 

Sobota 10.5.2014 VOLNO  

NedŊle 11.5.2014 VOLNO  

 

Obr. 25 Pl§n 1. mikrocyklu pŚ²pravn®ho obdob² 

V 1. n§bŊhov®m mikrocyklu nebyly ģ§dn® tr®ninkov® jednotky zamŊŚeny na rozvoj 

anaerobn² vytrvalostn² schopnosti. 
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Mikrocyklus ļ. 2 

Datum: 

Mikrocyklus:  

12.5.ï18.5.2014 

2. 
Obdob²: 

Kategorie: 

pŚ²pravn® 

junioŚi 

 

Obr. 26 Pl§n 2. mikrocyklu pŚ²pravn®ho obdob²   

Den Datum StruļnĨ obsah n§plnŊ tr®ninku M²sto 

PondŊl² 12.5.2014 I. f§ze 

6.15ï7.15 

1. Dynamick§ rozcviļka, atletick§ ABC 

2. Obratnost, gymnastika, hryïbasket 

3. Streļink 

II. f§ze 

16.00ï18.00 

1. Frekvenļn² ģebŚ²k 

2. Rychlost, odrazov§ s²la 

3. Streļink 

TŊlocviļna 

 

 

 

 

Letn² stadion 

ĐterĨ 13.5.2014 I. f§ze 

6.15ï7.15 

1. Rozplav§n² 

2. Kondiļn² plav§n² 

II. f§ze 

16.00ï18.00 

1. SchodyïvĨbŊhy, silov® skoky 

2. Silov§ vytrvalost (kruhovĨ tr®nink) 

3. Vyklus§n², streļink 

Aquacentrum 

Pardubice 

 

 

Letn² stadion 

StŚeda 14.5.2014 16.00ï18.00 

1. Silov® rozcviļen², ġvihadlo 

2. Maxim§ln² s²la, s²la doln²ch konļetin, hryïpl§ģovĨ 

volejbal 

3. Streļink 

Posilovna+p²sek 

Ļtvrtek 15.5.2014 17.00ï19.00 

Kickbox tr®nink vedenĨ Duġanem Mac§kem 

Letn² stadion 

P§tek 16.5.2014 15.00ï17.00 

1. Dynamick® rozcviļen², atletick§ ABC, silov® 

rozcviļen² 

2. Vytrvalost (ġv®dsk§ metoda)  

3. Vyklus§n², streļink 

Letn² stadion 

Sobota 17.5.2014 VOLNO  

NedŊle 18.5.2014 VOLNO  
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Ļ²slo TJ: 11 Kategorie: JUNIOřI 

MC:  2 ZamŊŚen²: Rychlostn², silov§ vytrvalost 

Datum/den: 13.5.2014-Đt   
 

Ļas: 16:00-18:00   
 

M²sto: letn² stadion     

OBSAH TR£NINKOV£ JEDNOTKY Objem (min) 

Đvod: 
Zapracov§n², schody-vĨbŊhy, silov® 

skoky 
          20 

                    Parametry   

Hlavn²: KruhovĨ tr®nink s pneu, 7 stanoviġŠ: 
  

    

   1.bŊh s pneu na lanŊ 

   

    

   2.PŚevracen² pneu+skok dovnitŚ a ven 

  

    

   3.Bouch§n² o zem(mal® pneu) 
  

    

   4.PŚehazov§n² velk® pneu dva hr§ļi naproti sobŊ 

 

    

   5.Bouch§ni kladivem do pneu 

  

    

   6.Kliky s tlesknut²m nohy na pneu 

   

  

   7.Tah§n² pneu po zemi k sobŊ v podŚepu 
 

    

  

     

    

  1.kolo 

  
  

IZ-20s 20 

  
     

IO-60s   

  
     

INTZ-max   

  aktivn² odpoļinek 
   

  5 

  
     

    

  2.kolo 
    

IZ-25s 25 

  
     

IO-75s   

  
     

INTZ-max   

  aktivn² odpoļinek 
   

  5 

  
     

    

  3.kolo 
    

IZ-20s 20 

  
     

IO-60s   

  
     

INTZ-max   

                

Z§vŊr: Vyklus§n², streļink 
   

  10 

                

Celkem:             110 

Obr. 27 Tr®ninkov§ jednotka dne 13. 5. 2014 

 

Obr. 28 Srdeļn² frekvence hr§ļe pŚi tr®ninkov® jednotce dne 13. 5. 2014 
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Ļ²slo TJ: 14 Kategorie: JUNIOřI 

MC:  2 ZamŊŚen²: Ġv®dsk§ metoda-vytrvalost 

Datum/den: 16.5.2014-P§   
 

Ļas: 15:00-17:00   
 

M²sto: letn² stadion     

OBSAH TR£NINKOV£ JEDNOTKY Objem (min) 

Đvod: 
Zapracov§n²-atletick§ ABC, dynamick§ 

rozcviļka, silov§ rozcviļka 
          20 

  

     

    

  

    
 

    

                

            Parametry   

Hlavn²: Ġv®dsk§ metoda  ï kruhovĨ tr®nink   
IZ-5min.   

  25 stanoviġŠ-hr§ļi jsou v neust§l®m pohybu 

 

IO-5min   

  obvod fotbalov®ho hŚiġtŊ+tribuna 

  

PO-4   

  

   
  

    

  1. angliļ§ky, 2. ģebŚ²k, 3. lana, 4. pneu mal® za sebou, 

 

    

  
5. pŚek§ģky, 6. pneu kladivo, 7.pŚen§ġen² 20kg kotouļe nad 

hlavou,   
  

  8. medicinbalbouch§n² o zem, 9. medic. Bouch§n² o stŊnu ve vĨpadu   

  10. kettlebell swings 12kg, 11. seskoky z velkĨch schodŢ 8kg      

  
kettlebell v rukou, 12. bŚicho, 13. pŚevalov§n² pneu, 14. mrtvĨ 

tah s   
40 

  pneu, 15. ģebŚ²k, 16. kliky, 17. ģebŚ²k, 18. silov® skoky,      

  
19. kettlebell swings 12kg, 20. bŚicho, 21. kliky, 22.agility-

klobouļky, 
    

  
23.agility hokejky, 24. pŚem²stŊn² tyļ 20kg aģ nad hlavu, 25. 

core 
    

  
     

    

  Odpoļinek aktivn²-pŚihr§vky s m²ļem v kruhu 
 

    

Z§vŊr: Vyklus§n², streļink 
   

  20 
                

Celkem:             80 

Obr. 29 Tr®ninkov§ jednotka dne 16. 5. 2014 

 

 

Obr. 30 Srdeļn² frekvence hr§ļe pŚi tr®ninkov® jednotce dne 16. 5. 2014 
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Mikrocyklus ļ. 3 

Datum: 

Mikrocyklus:  

19.5.ï25.5.2014 

3. 
Obdob²: 

Kategorie: 

pŚ²pravn® 

junioŚi 

 

Obr. 31 Pl§n 3. mikrocyklu pŚ²pravn®ho obdob² 

Den Datum StruļnĨ obsah n§plnŊ tr®ninku M²sto 

PondŊl² 19.5.2014 I. f§ze 

6.15ï7.15 

1. Atletick§ ABC 

2. Obratnost, tabata, hryïbasket 

3. Streļink 

II. f§ze 

16.00ï18.00 

1. Frekvenļn² ģebŚ²k 

2. Rychlost, odrazov§ s²la, vĨbuġn§ s²la 

3. Streļink 

TŊlocviļna 

 

 

 

 

Letn² stadion 

Posilovna 

ĐterĨ 20.5.2014 I. f§ze 

6.15ï7.15 

1. Rozplav§n² 

2. Kondiļn² plav§n² 

II. f§ze 

16.00ï18.00 

1. SchodyïvĨbŊhy, silov® skoky 

2. KruhovĨ tr®nink, vĨbuġn§ s²la nohy, hryïfotbal 

3. Streļink 

Aquacentrum 

Pardubice 

 

 

Letn² stadion 

StŚeda 21.5.2014 16.00ï18.00 

1. Silov® rozcviļen², ġvihadlo 

2. Maxim§ln² s²la, hryïpl§ģovĨ volejbal 

3. Streļink 

Posilovna+p²sek 

Ļtvrtek 22.5.2014 I. F§ze 

6.15ï7.15 

1. Rozcviļen², atletick§ ABC 

2. Tabata 

3. Streļink 

II. F§ze 

17.00ï19.00 

Kickbox tr®nink vedenĨ Duġanem Mac§kem 

Mal§ hala 

 

 

 

 

Letn² stadion 

P§tek 23.5.2014 15.00ï17.00 

1. Dynamick® rozcviļen² 

2. Rychlostn² vytrvalost (starty do kopce) 

3. Vyklus§n², streļink 

Lesopark Vinice 

Sobota 24.5.2014 7.15ï9.15 

1. Ġvihadlo  

2. Lakt§tovĨ tr®nink, s²la nohou 

3. Vyklus§n², streļink 

Letn² stadion 

NedŊle 

 

25.5.2014 VOLNO  
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Ļ²slo TJ: 22 Kategorie: JUNIOřI 

MC:  3 ZamŊŚen²: rychlostn² vytrvalost 

Datum/den: 23.5.2014-P§   
 

Ļas: 15:00-17:00   
 

M²sto: Vinice     

OBSAH TR£NINKOV£ JEDNOTKY Objem (min) 

Đvod: 
Zapracov§n², dynamick§ rozcviļka, 

¼polov® cviky 
          20 

  

     

    

  

    
 

    

                

            Parametry   

Hlavn²: Sprinty do kopce 
   

PS-3   

  1.s®rie 

    

IZ-20s 20 

  

     

IO-100s   

  

   
  

INTZ-max   

  

     

PO-10x   

  

 

aktivn² 

odpoļinek 

  

  
5 

  2.s®rie 

    

IZ-25s 20 

  
 

   
 

IO-125s   

  

     

INTZ-max   

  

   
  

PO-10x   

  
 

aktivn² 

odpoļinek   
  5 

  3.s®rie 
    

IZ-25s 20 

  
     

IO-125s   

  
     

INTZ-max   

  
     

PO-10x   

                

Z§vŊr: Vyklus§n², streļnink 
   

  20 

                

Celkem:             110 

Obr. 32 Tr®ninkov§ jednotka dne 23. 5. 2014 

 

Obr. 33 Srdeļn² frekvence hr§ļe pŚi tr®ninkov® jednotce dne 23. 5. 2014 
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Mikrocyklus ļ. 4 

Datum: 

Mikrocyklus:  

26.5.ï1.6.2014 

4. 
Obdob²: 

Kategorie: 

pŚ²pravn® 

junioŚi 

 

Obr. 34 Pl§n 4. mikrocyklu pŚ²pravn®ho obdob² 

Den Datum StruļnĨ obsah n§plnŊ tr®ninku M²sto 

PondŊl² 26.5.2014 I. f§ze 

6.15ï7.15 

1. Atletick§ ABC 2. Tabata 3. Streļink 

II. f§ze 

16.00ï18.00 

1. Silov® rozcviļen², frekvenļn² ģebŚ²k 

2. Rychlost, odrazov§ s²la, vĨbuġn§ s²la 3. Streļink 

TŊlocviļna 

 

 

 

 

Letn² stadion 

Posilovna 

ĐterĨ 27.5.2014 I. f§ze 

6.15ï7.15 

1. Rozplav§n² 2. Kondiļn² plav§n² 

II. f§ze 

16.00ï18.00 

1. Zapracov§n² chody 

2. Rychlostn² vytrvalost (kruhovĨ tr®nink) 

3. Vyklus§n², streļink 

Aquacentrum 

Pardubice 

 

 

Letn² stadion 

StŚeda 28.5.2014 16.00ï18.00 

1. Silov® rozcviļen², ġvihadlo 

2. Maxim§ln² s²la, s²la doln²ch konļetin 

3. Streļink 

Posilovna+p²sek 

Ļtvrtek 29.5.2014 16.00ï18.00 

1. Rozcviļen² 2. Hryïfotbal, florbal 3. Streļink 

Mal§ hala 

P§tek 30.5.2014 I. f§ze 

6.15ï7.15 

1. Atletick§ ABC 2. Rychlost, agility, odrazov§ s²la 3. Streļink 

II. f§ze 

15.00ï17.00 

1. Rozcviļen², atletick§ ABC 

2. Rychlostn² vytrvalost (vĨbŊhy kopcŢ, silov® pŚebŊhy) 

3. Vyklus§n², streļink 

TŊlocviļna 

 

 

 

 

Lesopark Vinice 

Sobota 31.5.2014 I. f§ze 

8.00ï10.00 

1. Silov® pŚechody s kotouļem 2. S²la doln²ch konļetin, TRX 

3. Streļink 

II. f§ze 

15.00ï17.00 

1. Atletick§ ABC 2. Vytrvalost (metoda velmi kr§tk® intervaly) 

3. Vyklus§n², streļink 

Letn² stadion 

 

 

 

 

Letn² stadion 

NedŊle 

 

1.6.2014 8.00ï11.00 

1. Silov® rozcviļen² 2. Lakt§tovĨ tr®nink 3. Vyklus§n², streļink 

Letn² stadion 
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Ļ²slo TJ: 33 Kategorie: JUNIOřI 

MC:  4 ZamŊŚen²: vytrvalost(metoda velmi kr§tk® intervaly) 

Datum/den: 31.5.2014-So   
 

Ļas: 15:00-17:00   
 

M²sto: letn² stadion     

OBSAH TR£NINKOV£ JEDNOTKY Objem (min) 

Đvod: 
Zapracov§n², atletick§ 

ABC 
          20 

  

     

    

  

    
 

    

                

            Parametry   

Hlavn²: 1.motiv-INSANITY 
   

IZ-15s 8 

    

    

IO-15s   

  

     

PO-16x   

  

 

aktivn² odpoļinek-

fotbal   
  

8 

  

     

    

  2.motiv-na schodech-vĨstupy, rychlĨ nohy,é 

 

IZ-15s 8 

   L,P noha   

   

IO-15s   

  
 

   
 

PO-16x   

  

 

aktivn² odpoļinek-

fotbal 

  

  
8 

  

   
  

    

  3.motiv-silov® pŚebŊhy s hr§ļem na z§dech 
 

IZ-15s 8 

  
     

IO-15s   

  
     

PO-16x   

  
 

aktivn² odpoļinek-

fotbal   
  8 

  
     

    

  4.motiv-agility 
   

IZ-15s 8 

  
     

IO-15s   

  
     

PO-16x   

                

Z§vŊr: Vyklus§n², streļink 
   

  20 

                

Celkem:             100 

Obr. 35 Tr®ninkov§ jednotka dne 31. 5. 2014 

 

Obr. 36 Srdeļn² frekvence hr§ļe pŚi tr®ninkov® jednotce dne 31. 5. 2014 
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Ļ²slo TJ: 34 Kategorie: JUNIOřI 

MC:  4 ZamŊŚen²: lakt§tovĨ tr®nink 

Datum/den: 1.6.2014-Ne   
 

Ļas: 8:00-11:00   
 

M²sto: letn² stadion     

OBSAH TR£NINKOV£ JEDNOTKY Objem (min) 

Đvod: Zapracov§n², silov§ rozcviļka           25 

  

     

    

  

    
 

    

                

            Parametry   

Hlavn²: KruhovĨ tr®nink-20 stanoviġŠ 
  

    

  
 1.starty gunex, 2.pŚek§ģky, 3.trenaģer veslov§n², 

4.metkalfy-ruskĨ box,      

  
 5.rotoped, 6.pŚem²stŊn² 40kg, 7.rotoped, 8.vst§v§n² 

s kettlebellem,   
  

  
 9.kladivo, 10.taģen² pneumatiky, 11.agility, 

12.lana, 13.rotace VĻ,  
  

  

  
 14.kliky s ŚetŊzem, 15.VĻ pushpress stŚ²davŊ L,P 

noha, 16.plav§n²,z§da,     

  
 17.gunex-golfovĨ ¼der, 18.pŚevracen² pneu+skok 

dovnitŚ, ven   
  

   19.lana, 20.angliļ§ky 

    

  

  
 

   
 

    

   1.kolo 

    

  45 

   IZ-10s pr§ce, 5s volno, 10s pr., 5s volno, 10s pr. 
 

IZ-40s   

  
     

IO-80s   

  
     

INTZ-submax   

  
 

pasivn² 

odpoļinek   
  10 

   2.kolo 
    

IZ-40s 45 

  
     

IO-80s   

  
     

INTZ-submax   

                

Z§vŊr: Vyklus§n², streļink 
   

  25 

                

Celkem:             150 

Obr. 37 Tr®ninkov§ jednotka dne 1. 6. 2014 

 

Obr. 38 Srdeļn² frekvence hr§ļe pŚi tr®ninkov® jednotce dne 1. 6. 2014 
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Mikrocyklus ļ. 5 

Datum: 

Mikrocyklus:  

2.6.ï8.6.2014 

5. 
Obdob²: 

Kategorie: 

pŚ²pravn® 

junioŚi 

 

Obr. 39 Pl§n 5. mikrocyklu pŚ²pravn®ho obdob² 

 

Den Datum StruļnĨ obsah n§plnŊ tr®ninku M²sto 

PondŊl² 2.6.2014 VOLNO  

ĐterĨ 3.6.2014 18.30ï20.00 

1. Zapracov§n² s hokejkou a m²ļkem 

2. Hryïhokejbal 

3. Streļink 

Hokejbalov® 

hŚiġtŊ 

StŚeda 4.6.2014 6.15ï7.15 

1. Zapracov§n² 

2. Hryïturnaj nohejbal 

3. Streļink 

Letn² stadion 

Ļtvrtek 5.6.2014 17.00ï18.30 

1. Zapracov§n² 

2. Hryïfotbal 

3. Streļink 

Fotbalov® 

hŚiġtŊ Vinice 

P§tek 6.6.2014 6.15ï7.15 

1. Zapracov§n² 

2. Hryïfotbal 

3. Vyklus§n², streļink 

Letn² stadion 

Sobota 7.6.2014 VOLNO  

NedŊle 

 

8.6.2014 VOLNO  




























