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1Pbvod

Ledn?2 hokej m8 dTlegi t® m2sto mezi sport
nejpopul 8raBPpg® sppubilyi ve. UpevRuje kladn® c
di scipl?2nu, respektovsgn? 0 s o\brncohsat |i ojvidageohl oukher §
extr®mn2 n8roky na duglev.n2 a kondi |l n? schopn

LedhokRejse za posledn?2 roky dramaticky zmDn
siloRPNpghr&le je dTlegitsg8 kondiln2 pS2prava.
rozdnhDl dkal d@antr®ninkovlich cykl T, kter® mus
reali zovsgny, aby slplkRloyvga |l jye sstoawnloavsemnI® hc?k egj. z
rychl osti, kedbmdi da[diegat sal eolvi mej ednznvyt
hokej i pl n2 vytrval ostn? schopnosti Yol ohu |
vorgani smu takov® podm2nky, aby hr ggl nmyarh | C
t empu a nasazen? p o cel ou dobu. DruhT m wk
zotawvac?2 scthep®oseéipprrTah Ehdb).jRézvgwv yt r val ost n2 c h
vgak nesm2 gpatnh zknoe vehnoldm T mment eordvaonsiv ad ®@s/tT m
kter® se tNDlo rychle adaptuje, ale mus?2 vytyv

Tato z8vDrelht @r PcSee db ryd e p ciin orvaazcvi o jve vy
kapacit vp S2 pravn®m obrieolst apgé hkadelgbejf uj aemuhi 8

vichol n® %Yrovni a nyn2 se mu \sliprewigvhlgs8 k o t r
viedn2m hokeji se IsemveEfd, i gendaol agnletren
se ztotmigrM@zer g a myadkloe ngk@afntir.elnBlr kidbk &A@ e mi e

LSOB PojigSovna Pardubice plnhR podporuji zayv

tr®ninku ml 8§dege mmes&®hoklsmaadiyDmem@lih®s thnozk e |
zkugenosagi tjTakt rjaenssfler t Rchto i nf &lubech.c2 mezi

Touto z8vRrelnou prameshpch &bnBi| pBhephb
vpS2pravn®m obdob?2 a poskytpubakmi ck®®hgEekov]
ostatry2 mlsar@re .



2C2 |l e a %koly pr8ce

21.C21l e pr 8ce

C2lemamg2 z8vNhDreln® pr8ce je vytvoSend? k 01
rozvoje vytrval ost n? chp $2cphroapvnno®n 20 bvd olbed n?2 nk a

dorostu a juniorT.

22. Dbkoly pr 8ce

DkolzeSow Drel n® pr 8§ce | e:

o prostudovat odbornou I|iteraturu a zdro
z8kl adn studia prov®st jej?2 regergqgi

e popsat fyziologickl charakter | edn2ho

o popsat energetickl metabolismus pSi ae

o charakterizovatvytval ost n2 schopnost.i

o popsat teorie pohybovich schopnost? a

o popsat kritick® periody ve vivoje jedi

o stanovit a popsat metody pr8ce

e vytvoSit strukturu wp3¥pjeve®mrehtdobitn

o Uuv®st konkr ®t n2v ya ®§ijeejldnoo® 17i ed cdt kny kr o
vpS2pravn®m obdob?

o moni torovat a graficky zaznamenat srde
j e dn o tmitad vokvojé

o vytvoSit metodick§ dbpstuPeh2 sphopnostv
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3Teoretick8 vichodi ska

3.1. Rozbor literatury

Bunc (vww.fotbaltrenink.c uv8§adsdkl @gen2z m ¥%kol em kondi |l
vytvoSen2 pSedpoklad T pro dosagen? maxi m8l n:
VTIi tr®ni I kKodm®muu izat2gen2 a hlavnhD vytvsgs
zabezpelen2 n8rokT kladenich na hr8le jak p¢

dynami ku projevu hr8le, nesm2 tlumit schopno

Bukal a )Dowve§@ébhDjay Roli pSi hSe dominuj?2
vsouhrnu jsou cel kwtvlo&in2d®l kopS2zp&tdMget uw naj o
pogadavky i na vytrvalostn?2 schopnost.i

Mar t i (vad.jigxijxufi) p2 ge, ge se | edn?2 |heodkne?jc hp o ¢
nNDkol i ka | et. Sport se st al rychlejg2z a fyz
anaerobn2 vikonnosti jsou rozhoduj2c2. Od tr
ol ek8v§&8, ge zpTs cabe? obhmae s VJ k@ ekaommerkyn &mi difis | e
Vst u hokejistT ke zvigen®mu vikonu na | €
programy jsou vyv2jeny tak, aby byla nalezen

D o b r iww.fotbattrenink.c) prezentuje g e%h el em kondi | ne& ho tr
sportovn2ch hr&8ch mus?2 bilt pSipravit tTm na
Tr®nink proto mus2 blt rychlT, ne pomall. K
nepS2pustn® rovn2tko s kar di oviarsak unl2§ ran 2meztdaabt
efekty. Kagd® kondiln2 cvilen2 pSing§g2 tak¢
YospRNDgn®ho vichol n®ho hern2ho vikonu j e ryc
opakovsgn?z2. Kagdou individu8ln2 iheryn2miliinnlors
vykon8vat co mogn8 nejrychl eji

Dle Grasgrubera@acka (§j e anaerobn?2 kapacita dTl egi
dosavadn2ch pozorov§gn? je | ®pe tr ®noeCGPat el ns§
syst ®mem, tvjl bugpaBreegdudbtan 2a kapacita vyjadSuje
| akt 8t ov®ho (ALARA) syst ®mu, tj . schopnost ud
gl ykol il 0y s()30 Pozitivn2m sign8lem zI|lepgen?
koncentrace | abtyS§odrpgg2vivkgge, aktivitu gl ykec
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produkce energie anaerobn? glykol Tzou. Soul

hlavn2m energeticklim zdrojem, i pufrovac? ka

3.2. Charakteristikaled n2 ho hokej e

Ledn2? hokej je tvoSivg§ sportovn2 hra pe\
upl at Ruje myglenka tren®r agd izl Fenta drshtsportuu mN n 2

vzni kl ve 2. polovinhD 19.stolMontresKanadlD ve mD
Dominantou hry je rychlost, techni ka a
jedinci, jejichg YWsphDch roste ¥YmDrnhD s t2m,

drugstva. DNj se odehr 8vs§8 na nl2edodv8®& agl2ac¢e .vy

i ndi vidu8l n2m vlIiastnostem a dovednostem hr 8

dramaticklch okamgi kT, kter® vytvg§Sej?2 at mo
rychl ®m sledu jim pSipravugne Sadgdn? nvwzvrsi kg Ja
Bezprost Sedn? kontakt hr 8l T m8 <charakter in
d8vaj?2 mu prog2t intenzivnh dnj na hSigt.i S
jeho mugstva inesabeakudd)p.NgHria aj o St voSena | innos
j sou rozdDbDl eni na Ytol|l n2ky, obr8nce a brank$§
a Ykol y.

Ledn2? hokej je hra, kter8 klade na hr 8]l e
obdob? tk®pSnkw,) asan2m utkg&n2. Rychlost hry

osobn2ch souboj2ch d&8vs§ hokejov® hSe charak:
nasazen?2 bhRhem hry vyKagdd® es t] 2sd §n 2s,t Si2 dk§chy g |
trveulzds 45 sekund a kagdl hr 8l se sna@g?2 z2s|

byl ve BWhhead kst S2d&n2 musej2 hr§li ve vel mi
energi i . Pro | edn? hokej je tedy charakter
ngrol nil mi brusl aSskT mi pohyby i vliastn2 te

kontaktem.s protihr §]
Nej vygg? i nstituc? ng§rodn2ch hokejovich
International Ice Hockey Federation (IIHB.y | a z aidoae @@eOn8a av Csirycdul 2 v

Tato federacerogani zuj e v Nt gtiunrun amelz ian 8m8 dwnizrcehz nT v i

12
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Tabul kamNrni pdeutrkagini2 |uaselvitn2ch hr 8§l T
Soutng NHL NHL FIN (SM Liga)| FIN (SM Liga)| SVE (Elity | SVE (Elit
Post Obr §n bt ol n Obr §n bt ol n Obr &n Dt ol n
Sez-na 200910 200910 201213 201213 201213 201213
Las na Knend| 25:281 27:01 | 21:067 22:34 | 25:047 27:01 | 20:13i 24:19 | 22:35i 25:18 | 18:50i 22:29

st

i nt en zSittSeud agh?m ywehdvols® 2pSechod

j

podilde&g | pe ) aklaajak§[l en
UL7&n8im Boba r v §
§ 682 d§ neN MkTdgyep 6 heydbnuajte imeoz it
Hs t§$2 ¢ Em2 min@kme ud 1 8§ 75

1

S

| e

Tabulkal 2pol et st S2d§n2 a trvgn2 jednoho
Soutng NHL NHL
Post Obr 8nce Ptol n2zk
Sez-na 200910 200910
Polet stS2dgn?2 26,27 32,3 20,57 29,4
Last S2d§n2 (s) 507 60 437 64

Z fyziologick®ho pohledu pSedstavuje
pohybov® | innost.i kter8&8 vygaduje girok®
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rozhodovac2ch schopnost2 vykokbut@raveRubeduluk
zdatnosti (rychlosti, s2ly a vytrvalosti). T
pSedpokl adT, kter® podmi Ruj2 rychlost kombi
rychl ost n2 mi a s$ddpdklvaydtyr.v aF yositaml2angi cpk ® n §
z8visl osti na postaven?2 hr8le v mugstvu ( %t
|l edn2 hokej je typick® stS2dg§n2 <cyklickTch
(st Sel ba) .ouBreus lierb2e zs kkodtou| e se st S2d§ s kr ¢
a sprintT, oSobn8wkosléabesfij el pou (

Spot Sebaephhymjep kK TbNDhpr TmP8@%nmaxi mby n2 sp
kysl2ku (VO2 max). Maximé&ldm2hespbo&elh a0kesIpok
i65 ml/ kg/min. Dalg2m Y%dajem, kterT svhDd|2 o

tepovs8 frekuekgm? doehBOjve ep$52za minut u, p
hodnoty jiQ®OW d@&E pded@a nili vem emoln2ho zatz2z2ge
nekl es8§8 pod YWroveR 120 tepT za minutu ani na

Pro hru jsou charakteristick® kr8tk® spr

km/ h, kter® vytRnDguj?2 pohot otviocsk @ 2 z carl mjke ,8t o &
ATP T CP. Tr®nink by proto miDlI v t®to obl asti
(kreatinfosfg8tu). Aktu8lIln2?2 z8soba CP ve sval

nejrychlej glamaepdbabemgt DpemMédin koy&logemupr o
|l akt 8t . Hladina LA v krvi hr8l T (obvykle vyg
pohybuje mezi6B1 0 mmo |l Al T 1, vz8g8cnhD do slaahkutj 8t ui vw2gme.

mmol/lse negativnhD pr ogsmostitakikot reac hmy awhkll @ght il i aa nw$
34 Energetick8 n8rolnost |l edn?2ho h
3.4. 1. Energeti ck® syst®my | i dsk®ho tTr

Svaly z2sk8vaj? ATP na pohyb pS2 | nich r
energeticklch syst®mT:

ATP-CP sybtp®mdstavuje anaer obn?2p S2ptTosnonbl czh?
energeticky bohatlTch Kaoagd®@t i va@ybyRoa. ubl Dige

soulasnhN aktivuj2 reakce zajigSuj2c2 resynt (

14



Aktivace Imdastrgwashl e rezielbemr 8wcyestrmd Xi mm8 n20
intenzitou. Potenci 8l syst®mu podmi Ruj2 vroz
svalech) a rovnhDg tr®ni nk.

LA syBjt®mnsg se rovnhDg o anaerobn2 zpTsot
z2sk8vs gt NDpen2m gl ykogenu. Konel nTm produck
kyselina ml® n§8§. Syst®m pSeb2r§ % ohu hlavn
ma xi m8Ilzni2t oiuntaenpo del g2 dob@QP segt Pmstal uj e

02 syst®mijlAem®bné)o aerobn? syst®m. Sys:i
tukT a b2l kovin za pS2tomnost. kysl 2ku. Func
velmi vysok@®rghegstza2jednotku | asu vgak m®nh

G&8dnl z uvedenTch syst®mT nepracuje pSi
na dobRD trvs8&n2 |innosti, kter8 soulasniD ur|

energeti ck®hdonoulkdiejleasrug jse pr TbRgnN akti vu

Jednotliv® syst®my tak poskytuj2 linnTm sval
di ferencovan® mnogstv?2 energie. ATP (adenosi
energi%c®hase nenergeticklich procesT pSi sval

zm2nDnl ctkleaerersg&)ti®mech (

100
cp
02
LA
ATP
90
0
0 10 X0 50 80 20 )
tas {sac )
Obr. 1PodzI zdroj T energie na | ej 2 cel kov

maxi m8l n2ch vikonech r T z n ® lezdsportttrenini§zatézova( ht t p
diagnostika/zapojerenergetickycksystemupri-pohybu/)

15



Rozvinutl aerobn2 syst®m hr 8l T podmi Ruj
vyug2vajxXe2ah |AKR 8§t ov syst®m energetick® Y
odpoma®BmMuU uplatnhNn?2 da@Gesbin2nystykpuw Tayi &5
vzhledem k pSerugovgn2 hry a stS2d§n2 inten
ATP-CP syst ®mem. Resynt®za ATP u hr 8]l Tndehln? hc
mechani smech. V. prTbDhu hry se z8soby svalo
pomal Tch neg v rychlTch vlI&g8knech. Vygg2 | er
znaln® postur8ln2 z8tNgi hrs8l|T

Tabulkka 3Pod2 1y jednot | i vii@mhT ewlurpmp@eapoieiich s
Bomba, 1999)

Typa d®l ka zat2 gen?2 ATP-CP sys LA syst 02 syst

5 s sprint 85% 10% 5%

10 s rychl ®ho brusl 60% 30% 10%

30 s setorhydlu®ma | e« 15% 70% 15%

60 s stS2dg§gn2 (star 10% 60% 30%
Odpolinek mezi st S? 5% 5% 90%
342Energetickl metabolismus kostern2ho

Kostern? sval gkojusopuwohygbbooivehd shsd ®md %a t
t Dl esn® hmotnosti. Z8kl adn?2 |jedkd®t kkonu [Se as v:
buRka (vI 8&8kno) je od okol2 oddnRlena bunh|lno
cytopl az mu (sarkopl azmu) . V ¢sstaw2k op U a B M cshe
mitochondrie (sarkosomy) agtai v® vI 8kni t® stdeébhoargyatav® v
obsahueg@n Nkol i k setgdByofyiolhi iblri hakpae rozll enhNDna
dl ouhT chtzv¥/sarkokdi(Obr. 2 Ty jsou tvoSeny pravidelnnh
silnTch (myozinovich) a tslablTch (aktinovTlch)

Podkl adem pohybov® | innosti j e stah |
dolasnTm spojen2m dvou vl &8knitlTch b2l kovin,
sebe zasouvaj? a pSitom se za Yl astitzv.i ont T

aktomyozinov® mTstky, kter® se ve f8zi rel e

16



b2l kovina troponin blokuje vazebn8 m2sta na
vyplaven2 v8penatlch iontT Ca2+ ze sarkopl ac
troponi n, cog odblokuje vazebng§ mAggaNDnammmk
podobnhD jako ves!| &kcgnousarkoroemn (Obl.Bkno akti nu

pruh | linie Z

Obr. 2 Sarkomera modi fi kov8no podle: Silbernagl, S.,
Spoj en2-myokint i n Kl ouzavi pohyb

Odpojen2 hlavic Narovn8n2 hlavic

Obr.3 Vz8&8jemn8 interakce mezi myofil ament:

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

Kostern?2 sval vygaduje pro svoji prs8ci (
organi ck® |88ztakty as cuhvooplnRR®o vwvat ur| i t§& kvanta en:e
STI kyseliny ml® n® neboli |l akt 8t je pro
nepS2tomnosti kysl2ku, pSi anaeropB2mlugnhnbgh

tk§n2ch. Lakt§gt se tvoS2 z pyruv§8n2u dlkuwks-edyi.

17



VytvoSenl | aktgt se ze svalov® tk8&nh rychle

(0]

—

o M ©

N

o O =T o o o < O

- 9 < < N

- o

o <

-

rgani smu. Zvigen§ tvorba | akt8tu v pracuj?2c

ntenzity, Vv intervalu pohkfiosf&k®mapollge Hu |

unkl|] n?2 Yar ov n? syst®mT zabezpeluj2c?2ch aer (

S2padech vysoce intenzivn2ho zat2gen?2, kdy
nergie aerobn2m zpTsobeman®kgrabowmzst gldpk@iEn
vakr8t vygg?2 neg oxidativnz2, zato vgak ener
Moment 8 n2 mnogstv2 | akt8tu v krvi (Il akt
dbour 8vs8n? nNkter T mi tk®nOmis,r dcej m&n al akrt B8d
drojem energie pSi zvigenlch pracovn2ch n
atabolizuj?2 ag na oxid wuhlilitl a vodu a s
atern2 glykogen. Od b osuw a8lveS8eni? U raykct R8It wj ev t kadks
dpol i nku, napS. vyklusgnz2. Hr omadiDn?2 | akt §t
at2gen2 vede k acid-ze v organi smu, na n2¢
naerobn?2 glykolleyhjamadzdrake8§eneegbseakech
e svalu, svaly tuhnou, objevuje se m2stn?2 z
v krajn2m pS2pajded sae§ |[Biansntoasvtu jsei I(nN sni §u
Tr®ninkem, zej m®npao du2 |sepno ratnfa esr ovbyns2o kgilny k o |
ner gi e, se odolnost organi smu k acid-ze z\
rgani smu pracovat v |l akt8tov®m regi mu. Tr G
odnot | akt 8tu v omagawmn3dmu,obpr od | loaukytedtz o vRrmr
chopnost sn§8§get kysel® prostSed?2 tvoSen®
rgani smu, zvIigen§8 schopnost odbour §vat | akt
Ukg§&8zalo se, ge je mognhh2chB |l echopm®nt n k .
nal ostech namhRSenlTch hodnot l akt 8tu v krvi
yug2vsgn v nhDkterT cihnaipnSdi vui dcuySkl InigdscthTv.g phoerjaveyods
Tkonnosti se projehybujpekpB8i seNspon®mveat p¢
naerobn2ho prahu. S t2m je spojen® zvligen?2
§tkov® vIimhnn, pS2r Tstek a zvRtgovsgn?2 mi t
bsorpl|l @mbho ssabt®kl chvylgmav §gltwk-erance a efek
innost. Tyto faktory pSisp2vaj?2 k tomu, (e
ysok®m zat2genz2, Sval ov® buRKky vyug2vaj?2
Tchgnzm i pSialvly.ggP 3% zamg§gagkmrarms2v ener gi 2 se
ovnhNg tuky. C2lenim tr®ninkem v obl ast:i ar
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maxi m&8l n2ho zvigen2 vikonu, a t2m maxi m§l n:

tr®ninku se opfekrrpal§hj,e comjaewrede k vysoklim kor

343.Energeti clk®azajivi®pnNBx e

Pohybov8 |innost zvyguje pogadavky na pr
cestou nervovich a humor 8l n2 aohlfznkbgh khscy?s,t ®k
organismu (Dovalil4).

ATP i adenosintrifosf §t j e chemick§ sl oul
adenosi nu, na n2¢g jsou navg§z8&ny tSi mol eku
relativnhD vel k®zmnognakvdeedi@amgitalZbean?2 Dio®tde Vv
energie uvolnDhDna. OdgtNDpen2mifademn®sunsei ADPB
soul asn®ho uvolnhDn2 energie. Mnogstv2 ATP Ve
dopl Rovgno, tak by se t erpat/aa Zsdkunay/. Pretoexistgd e Vv €
nDkoli k dalg2ch zdroj T energie, kter® ji zph

CPikreatinfosf 8t | e pmwelmiidchiamesytgRztu cXDP zmda
ATP. Jeho mnogstv2 v organismu je alowjnddgpnve |
zhruba 20 sekund svalov® pr8ce.

Glykogeni pro =zajigtnNDn2 dlouhodob® svalov® |
kter® jsou z2sk8&8vgny z pSijat® potravy. Jedn
jsou pSijaty, judouwetnryanafkor mawe§mgyetd ck® z8§solt
ve formbD glykogenu, pSedevg2m ve svalech e
individu8ln2?, obecnhD se uv§gd?, ge vystal?2 n
intenzitou. iSpgalpowdrzh8s aecharnwvou f8§z2ch:

1. f8ze: gYuakuagt ++ABRPP

2. f8ze: | aktYSATP+ +k yosxliz2dk uth IAOR tT + voda

Zcela z8sadn? je skutelnost, ge prvnz2 f
uskutelnlDn2 druh®, | e fk8yzsil 2lk. nlut dh@wah zo2d m¢ n |
produkci kyseliny ml®| n®, kter8 jako silns
di sociuje na sTI kyseliny ml®| n®, l akt 8t . L a
gluk-zy na enerrgn® .i rPtSeinzz aty?2 gjeen2v grek vegker
pSemNnNna na oxid uhlilitlT, kterlT je posl ®ze

Gl uk-za + Ryosxlizdk uthlAOAR tT + ATP + voda
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Pokud vgak intenzita z@®t%genhNDdpSessBobp

pl atit. S rostouc? potSebou energie vzrTstaj
pS2sun kysl2ku nedostatelnl, | akt8&8tu se tvoS$S
naCQa vodu a zal2n8 se hromadit. Produkce | ak

Tuky T spal ovgn?2 tukT prob2h8 vihradnhD za

~

produkty jsou pouze oxid uhli]itl a voda.
Tuky + ky¥IAT®P #+ ARPd uhlilitl + voda
COjeztNDla vyloulen ventil ac?2. Z8soby tukT

nevyl|l erpatel n® a teoreticky postaluj?2 pro sv
B2 | koiwiensypekti ve aminokyseliny nepot Sebuj

jde v@akni ozdl ouhavl proces. B2l koviny jako

sportovn2m zatz2gen?: vyug2vsgny j en Ve vel mi
dl ouhodoblTch z8tNg2ch, kter® jig hranil? s
i nt en ziwydgrapdlkend).

Tabuka4dVyugi t2 zdroj T energie pSi svalov® p

zat2gen? doba trv zdroj anergie tvorba | g

rychl ostn? do15s ATP aCP mal 8§

rychliogtmie 15/50 s ATP a CP a vysok§
gl ykol I z

kr 8§t kodob® do120s gl ykol T z vel mi vy

st Sedn2z vyt 2111 min glycidy (= st Sedn?2
fosforylace)

dl ouh® vytr 11760 min glycidy a lipidy mal §
(oxidati

vel mi dl ouh nad 60 min lipidy a glycidy net voS?2

vytrval ostn

34 4. Aerobn?2 metaboli smus

Tento zpTsob z2sk8vg§n?2 ATP je dominantn?
charakteru tgvi2j ¢ Wluda yd®lAer abn?2 procesy spaé
reakce, pSi nichg smenoerndr dksyesu Btkauk Rpjoel |l pgepp
organi smu pSitjnitonsaft®rk yeskl@hko zvzduchu (dif ¥%z2 kK
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|l innTch sval T, kde prob2h8 ¢gthRDpen2 a resyntG
vace kysl2ki®svaly pot Seb
Biochemick8 regkauad& - zaYy 4366 AT RO+H6C6, H

34. 5. Anaerobn?z met abol i smus

Je charaktyeostzov8malmovich bunhDk vykong§ve

vwu® v8n2 energie uvolnhDn® bez %Y| #&#svw8§ okrygd rriksum

v situac?2ch, kdy nen? schopen zabezpelit dos
Rozklad cukrT je vgak newwplnl a zisk ene
oxidaci ), nhavo?nta dddnch &nze?t akb ol i t&E®ho( kngzeé lpir oy u

kterT okyseluje vnitSn2 (p5).ost Sed2 a zpTsobuj
Podl eupbevdo zdroje energie se anaerobn?
Anaer cabaldt 8eamevrfigi e je uvolnhNna z ATP a CI
anaerobn2 glykolTz@PasyDio®mynuijak tBdlumi( AKPEt K
|l asem (maxi m8l n2 aktivace do 1 s), nNi cm®nhN
kr8t kou dobu (cca 10 s), kri®@t0ls§ . j & Teh o dyeclhk o8v
regenerace (%plng cca 3 min s pololasem asi
Anaerobnh :l(aktagtrowinz gl ykol T za) m§ o n

(maxi m8§l n2 intenzita za cca 20 s), udigen2 n
min s d®l kou Yplh®hoedgémel atkonetbobhm16T sni engd
anaergdlyrkol Tzy je pyruvsg§t, kterlT se pSemhDRuj

l akt 8t , resyt®zazBVPspr oloibiDt etyrevin8tng?j iap cah y b o v
Tvorba bpbgkug§8tuzse katalyzuje enzyment | akt §
koncent r akndjevrazegahl8ad 0,5 do 2/2amol/lvkliiduad , 5 ag /2na2 mmol
kagdl kilogram aktivn2ho Brmnhénzi TaewBbwiel, amye
z8vis?2 na typu svalov®ho vl 8kng.puVydgamTtgweo roh
vygg2 koncentraci nebo | smabesv®gbykoBkakT ¢ty
“Yunava se mTge Vv ylohcentracianezi 20 @5 mmolk r eNenj2vy § g 2 kr

koncentrace se objevuje zhruba 5 minut po uk
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35Vytrval ostn2 schopnost.

351.Teorie pohybovich schopnost2 a tDRhRIle
3511. Teori e faktorT

Poznatky o] pohybovTch schopnostech s e

fyziologie, biochemie, biomechaniky aj./ouhr nu se ovgeml ¢gwvldk&. oTy

je mogn® i daekhowv®i Kwovwani vpoznsgn?2, kter8 se z:
vhdDmg se objevuj?2 mj. jeho schopnosti. Pohyb
a soulinnost?2 uvhznmniSchor gRalis@mmopdn os t i se <chs
relativnhD samostatn® s @wthorby v®nilti $im2ocsh i p S e&ad
viozedh®&ge¢obecnD je akceptov8§no rozdRDl| en? na
pohybov® schopnosti meoabwmi i pkbBeppdmisBovEs)

se z2sk8v8&8n2Zm a vyug2vs8&§n2zm energie pro vykon

pSedevg2m procesy S2zen? a regulace pohybu.

oOKondi |l n2 pohybov® schopnost.i

Jsou podm2niDny met abol i s&lwmisepricocesy,z?2s
pSenosem energie psauvgkBogGamopmblyPma fpTso
z2sk8vs8n2 a vKyoungdivl 822 secnheorpgnioest i v symbi - ze

jsou spolu s taktkou 4 echni kou z8kl adpdmt pBreidpokiva & emu
pSedpokl adewl ksopnawvotsstoiln® Y%r oveR kondiln2ch sc
vysokou sportovi#mtowdRkospostovm2evikonnost.
kondi |l n2ch schopPmSistrqgzvpogeidplokd diid|Eno2uc ha kstci hvoi |
pSedevg2m bi oemeargaati isak@®isytedvgl wod D dlchac
energetick® zabppophgban?2 TatoS2pentesy j sou

morfologickou stavbou jedince a funkcenfR o z v 0 | kondisltn?2,c h k tsecrh® p j
nezbytnou soul 8§st?2 spertsouhasonl chkpoaznatvkdh
z8t NDgov® fyziologie gebpiomedhrawinkly.j eZvzyayloo(g
odpovDiDdi organi s mu nzaat ddgak&nan ® onmeo hg/th®w §s eac

superkompenzac®le z i kondi | n2 pohybov® schopnosti Sa
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1. Silov® schopnost.i

Silov® schopnosti jsou definov8nodpoy ako s
sval ovou 1B.dadtep G&cP S§daj2c2ho zpTsobu |innosti
zapojenich svalovich skupin | ze spatickowa®st z§
dynamickou

Statsék@ schopnost vy vVviknoonuttr akxliu nismatety
nezpTsobuldleo ploihypbSe menopolozer uj e ve statick®

Dynamisék®& ssdho@Bnostserppbaybpmci Dl a | ]
j e hpodgtatou j&k o n c e nltierxi ccekn8s v a kkéna§ceDy nami ckou s2 1 u n
diferencovat na:

dabsol ut n2 s(crheoxpinme&itn2s)p:oj en§ s mejgwey g a m
realizovg8§na pSi sval ov® | ienxncoesnttir idcykn®)mincekb® (:

orychl § a v T busgnh§ p(neoxspd Dszhi ovjm@E@mak mm8 | n2 ho
odporu vysokowhda®smaédyiemJlgrezcobyna pSi dynami ck
sval ov® | innost.i

dvytrvaslchhotpm2:st pSekon§vat neohguy m&l n2 o
danTch podm2nk&8ch nebo dIlboluth ordeoabl I zoodvpSonra updSig

nebo stawwi tk®no®val ov
2. Rychlostn?2 schopnost.i

Mnoh® sportovn2 vikank8§thahakpehirduevys
rychl ost pohybu. Tato |innost je prov8dhDna m
kterou energet-CRkyy gta@it.g3NegmTtkBbRetz ¢ISeu udg e n 2
15 sekund, jde o pohybya§ s a d N bretw swoad plonr uwod)p or em (

Rychlostn2 schopnost. mTgeme rozligit na:

0 rychl oistporjealolunsse zah8jen2zm pohybu

O rychl osttjacydko i ckjpuaydd®2 | wdRlhoptohybT

O rychl ositdanylkl ivylsmkou frekvenc?2 opakuj?2

O rychlosid&ompl|l Eembinac?2 cyklicklch i &
reakce, nej |l astNji se vyskytuje jako rychl os
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3. Vytrvalostn? schopnosti

Vytrval ost je schopnost dl ouhodobD vykon
maxi m8l n2, nebo provg§dhDt oag€i hep¥ypgolsianhewnen

Druhy vytrvalostn2ch schopnost 2:

0dl ouhodob§8vWminutal ost

0st SednNdoli8<&mirur val ost

Okr 8t k od o b B20sekund wv2a3lmogt t

orychl ost nix20sgkundv al os't

Koordinal n2 schopnost.i

S koordinal n2 mi schopnost mi se stSet§v§Em
j ak ®kpolhiybov® | innosti . soosSSodvEmI? hpoovhoy2Tme Ko
vt Dl esn® aktivithRD je zamhNRSenl na Segen? konk
mTgeme soulasnhD ch8pat jako | ev, Yak o | a Yl e

Yz ce vn8g dynami ck® charakteristiky pohybu.

1. Obratnostn2 schopnosti

Jedn8 se 0o nejm®&nhND vymezenou obl ast mot o

koordinovat vliastn?z pohyby, pSi zpTsobovat j
p o hy b onnastua rychles i O0SVoOojpohaytb yno viRa j 2 soul asnh n¢
pohybu, rychl ost pohybu, pSesnost spl niDn?

energeticky pS21lig n8rolns§.
2.  Pohyblivost (flexibilita)
Schopnost vykeh3@w®mt kp o lupRoginmyurjpenybtadstu .

akti pmasian?z . Je pSedpokladem efektivn?2 sval

vykon8vsg§n2 pohybu a odd8len2 n8§stupu Ynavy.
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s2lu, obeapnesehc? pSpdttHemdy §vzSrn@nNaval T, k
gl aRhzsea®ortovn2 odvDtvz maj?2 odlign® n8roky |

Generalni motoricka schopnost

Kondicni schopnosti Hybridni schopnosti Koordinagni schopnosti
("energetickéa™) Msmigeng") {"infarmacni')
Wytrwalostni Silowe Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnost

ANUANYZAN

rovnovahova

rytmicka

reakin

anaerobniwirvalost

aerobni wirvalost
silova wirvalost
maximalni sila
rychlostni sila
akEni nychlost
arientachni
diferenciacni

rychlost orientace —
pfesnost hodnoceni vzdalenosti —
pfesnost identifikace tvaru —

pifesnost hodnoceni dhlu —

komplexni orientace —

Obr.4Mo d e | hierarchick® struktury kompl exu
MRDkoty 2000)

3.5.1.2. Teoriet Nl esnl ch kapacit podle LTAD
LTAD: Long Term Athkte Developmennfo d el dl ouhodob® sporto
V. pS2pravhD dRNt?2 a dorostu se v zahranil ?2
TermAt hl et e Developmentid (LIpA®D)tdDprédye Bio djed dl
zal ogen nafyzisplekgipesl§®mo ejedbeModieVojLTAD se s
o pSizpTsoben?2 sport o m2d®h ov ijwedji anw®@h g efhroo g rd
zr8n2, stupnia jseohcd 8o snychhoi cvki &hog e. Tr ®ni nkov®
formati vnmoukaITdt esc la kscee | e r o vaadaptateModelb TAD b 2 mi  u |
poskytuje informace o tamnijnkk aodlriugnwDriTze
vivoje mladlDelngdpsetovpkompsepod hopp®hayr Spa
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indi viopu§ImEM nND stanoven®ho pohybeoeVv®bp eobsahu
jedince. Danl obsah respekpojeopotéapnpciodlDjed

DNl en2 pohybovich schopnost?2 dle tRlIlesnT
1. Kapacita rygchldsd st n2ho vIikonu

2. Svalovs§8 s2la (s21l a)
3. Vytrvalostn?2 kapacita (stamina)
4. Kapacitalosvoj ov8n2 dovednost? (skill)

5. Ohebnost (flexibilita)

Kritick® periody (senzitivn? obdob?z) je
pS2slugnou kapacittiuk.oul, s okuu lotvulrinZnmln,y sgoecnieo!l o g i
jig od prenats8ln2ho vivoje) ea dKll iemattil clkThmio nfc
rozvoj neprob2h8§ (s@wrb.Ngln.ND =) rovnobNgnn

Females PHV

& Stamina

; Suppleness ‘ ‘_r ’S!{eggziﬁmr L

\— Rate of Growth
Chronological

Age “"T5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

PHV
Males
.
&= | Stamina l..;
skl ’ — s
L —I : —_— e Q—L—— Striigth :—;

Rate of Growth

Physical, Mental - Cognitive, Emotional Development

Obr.5VNk®» vk Si vka LTAD (www). minnesotahockey. org
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(20

trasu)

Kapacita rychlostnm®o2vétkamwyw Sewyziht osnd

I. Etapa:7 i 9 let
Tr®novat for mou:
a)kombi novanTch | oiknotneorcva | ( azgaitl2igteyn)2, do 7 s

meng2 dRti, a@g 4Ro zhmakigwe§ nktvdas dtt d§aé vpattdtvpedd

vagility dodrdgovat detaily Y t2m se zryct
b) pS2mich bRhT for mbluakmBpado)@atht ypz i nt T

Il. Etapa:13i16 | et (starg?2 §g8ci, mladg? dorost
a) aglity (parametrys t e j n ® | paekroi ovd )

b) pBRM® (par amet.r ypesrtiegjdn® j ako v |

c) alaktgtovl tr®nink

Un8s se v tomto vRDku tr®nuje nedostateln

totozat 2 qerer)vall z20c6pgle@® : oddkoVvVENXDPOV es ®IS®Iri 210

( max.

40 .opakovsgn?2)

Svalovsg m8l1 32 ésapg)kritick® periody

I . Etapa: do 12 let (pSed pubertou)
Speci 8§l n2 tr®ninkowv3®minednotky 2 x tldnn 2

ZamNDSen?2:

a) plyometrick® cvilen2Dk &v8& | kaadt esg d roive® h o
b) core: cvilen?2 na posilovgn2 stSedu t N
c) cvvl@setns vahou + gymnastick® n§Sad?,

d) pr Tpr avtnygl eanii | (eon® S | et pr, zzZa%Emaev a

pravidelnBPoXcwitlmidaldhv

1. Et apa: 12 ag 18 mDs216Fletgch) r Tst ov®m s |
PSevaha cvi kT nanomy8h:y0%) pomRNr ruce
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a) zved8&8n2 DbSemen: kIl &8st dTJraz na cvilen

noha)
b) plyometrick8 cvil| en?
c)core: cvilen2 na posilovsgn2 stSedu tnI a
d) gvihovs8 cvil|len?
Vytrval ostn?2 kapacita (stamina):
Kritick8iYdeti oda 13
Aerobn2 kapacita: kritick8 perioda na zal
Aerobn2 vikon: zdw8dkhtyvadowz ovd rf®@nrimikxu p
vokamgi ku, kdy se zalné&il7tlel esnl r Tst zpomal o
Kapacitakosvoj ovs8n2 dovednost? (skill):

Perioda opti m®lbrd?oibi2] ®©6 z vtdpknet g v Yk u by se
vytvgSet z8&kl adyivpohybovPBclyrdamoeédowsst ech

Ohebnost (flexibilita): k r i t i ck 8 peirlOrokga j e mezi 6

Je tSeba vhDnovat mimoS&§dnopu Tp®har mdst ow ®i
Sspurtu. Pro | edn2 hokejt ywleemievadd jakloetprwlgk we.s

352Charakteristika vytrvalostn2ch schop

Vytrvalost je ch8p8na jako schopnost dl o
ur |l i t® Yarovni intenzity bez snzgen?2 jej2z ef:q

ovliivnhNno pSedev@@? m aisrotved mz iitma ue k avaatl legrg re2 z ad a

6).Vytrval ostn? schopnosti mTgeme obecnhD ch§
z8§visl® pSedevg2m na Yar ov ni rozvoje fyziol
transportn?2 priahdasy we hdpalosdah sval T) , rozvaoj
D8l e je ovlivRuj2 i procesy psychick®, pSede

Vytrval ost? se obecnD rozum2 schopnost ¢
vykon8vat vegker ou | i nkiesls ¢fektibitd b &valita,uschio@ost , an
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odol §vat YbonavhD a odbour 8vat Yanavu. Je z8vi s

funkc?. V. 1l edn2m hokeji pl n?2 Yol ohu kondi | n?2
vytrval ost, ovgem pdr®lckeas yutpkSsin2s taS2ad@tnadv nv® § a
aerobn2 vytrvalosti. PSi rozvoji je vgak tSe
nz z8visl® zotavovac?2 schopnosti, a to z dTv

zdokonal ent wkeimabolicklch procesT. PSi dobr
dostatelnhD vysok® hladinhDKkOR and cdhv alyedh otsd tni?
s krat g2 mi odpolinky k tak virazn® produkci

ul umovat rozvoj rychl osti. I ve vytrval ostn?
rychl 8 vIi8kna. Z uvedenlch poznatkT vych§8zej
|l edn2m hokeji maj2? pSedevg?2m rTzu®] vaerabnt¥
vytrvalostugteatvhsdo® pB®monutatpGentepoad fi
150 tepT za minutu), st S2dav® metody (inter
dorostu je metoda souvi sle@®hw, zalte gpdiz meory? j
je tomu u mugT, kterTm intenzivn? aerobn? y
zm2 nNDn®ho mogn®ho negativn2ho vlIiivu na rozv
na |ledhD se vyug2vsg pSedevigPenheankohdial spea
ANP. PSi tr®ninku mi me Ih&kdpjasi&u vyawdds § mya skE

Rozvojovl tr®nink

PSi rozvojov®e®m orga®smulk u zIdbgdi8aBDhw v ®ho
sy sta®ahapnostt r ansport ova.t [k§lsd 2o cdho§ zs2v alkkel ad ITe p g
zugitkovat &&tyst dky.a CGopdldddooulgitutj at empBivaphDpr §

takk rychl ejg2 regeneraci po vikonu

Zotavnl tr®nink

Jedn§8 se o d®l egewva] {pSac®W® sadigd sitaSte dn 2
(tepovs8§ frekveddd®d® nap¥% omvni) . 120ento typ za
zotavn® prmpaocdeddhhu) aslkamot ni@ tleirrnvmd stcih, otdgplk | v n k u
prost Sedky zopatv®®hobehklt2§8®h2 bruslen2, hry

pr Tpr avnokuoug yamnsatddei | i nkem. (
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353Met ody rozvoje vytrvalostn2ch schop

Met ody interval ov®ho zat?2gen?

Tyto metody je zalogena na st Srdbjfen ? z at
k¥vapl n ® mu zotaven? organi smu. Jeji cwsokopodst at
intenzitou, vgabek®epgprdduykei kl akt8&8tu, nastane

rozv2jej?2 pSedevg?2m aerobn?2 vikon (maxi m§l n2

KIlasick8 intervalov8 metoda

Tato metoda znalnh ovlivRuje dichac?2 pr o
viychl ®m zlepgov§nenad 02 fmak . tnaitpooRk Stk pnge do ¢ h §
kpravidel n®mu rozvoji, pomBDrnhD rychle odezn?

Paramety zat2gen2 u t®to metody:

Doba 190y §n?2

I ntenzi taFzmaa2keméi cvilen2 okolo 180 tej

I nt er val i dodoglest TFm&12040 tepT/ min. , nejvlige

Char akt eriaockdp ovinizn k u

Pol et opakiolvé&m2 -lunadamlii tkonset antn2ho zot a\
(90s) TF vygg?2 neg 140 tepT/ min.

Pol eti18®r i 2

Met oda Gv®dsk§

Tato metoda je velmi n&rolng, je vgak pS
Nevihodou je soubhDgn§, rel athiodmPtyy sols&hpyj &
kolem810 mmol /| . To vyvol 8v8 negativn?2 okysel e

hern2 a rychlostn?2 pogadavky na hr 8| e.

Parametry zat2gen?2 u t®to metody:

Doba 1 35wmfinn?

I ntenzittaakovfentjav,ygaghy i avtielngn? prob?2 ha
rovnomBDr niD, tedy imeaze nett @2 (ht ewlyk yneT nva zal §t
N2zk®);19DF tE2pPd/ min

I ntervali3bdmoll) nku
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Char akt eriaockdp ovinizn k u

Pol|l et oprelketidaBauht enzidaul g2icgh vopakov&8n2ch

cvil en?

Met oda velmi kr8tklich intervalT

Tento model zat2gen2 wuplatRujemetomua | edD
ge pr8ce je zd&WPezzpenloouww 8an am eAddPkic §z2 aknd Bt u ( p
m2 Se) . Projevuje se jak ve smDru aerobn?2m,
ngroky na spotSebu kysl2ku, cog m§&§ za n8§sl ed

Parametry zat2gen?2 u t®to metody:

Doba 11015 n?2

I ntenzi tabgzatadatgeN2vysoks§
Intervalo d p o |Ti1Gr1bsu

Char akt eripoadsp oviniz2n k u

Pol et o ppo kobwl1820 fin.

Met ody nepSerugovan®ho zat?2 gen?

Met ody nepSerugovan®ho zat?2 geno? j sou zal

souvisle bez pSerugen?2 X emizn.t oui.

MToc s)e mp2S2|

Viozvoji aerobn2 kapacity. Svou n2zkou n8r ol
VO2 max. Nedostatkem tRDchto metod je vel k8 |
str8nkgei eav pddklroau hggwdaenld®& nD j ednot v8&rn® | inno

Prost Sedky rozvoje jsou n§sleduj?2c?2:

a) Vgeobecn® prostSedky

-rovnomRrnT bNhh

-j2zda na kol e

-bNDh na 1lyg2ch

-pl avg§n?

-kruhoviivwve ®apojgendj em
obratnost)
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-hrai vgechnyspdrruhown2ch her (kog?2kovsg,
hokejst eni sovI mnmt h®emp vgak dodr govat neust
hr 81 T

b) Speci 8§l n2 prostSedky

-hrainej m®&n N @B®| tBu (5 wmM®nN) na cel ® pl og
jinou (vhbbBbt posilovs&n2 atd.). Tato foc
Zzabezpelen2 a celkovou organizaci tr ®ni nk

-kruhovl tr®nink na |ledDd

-n§cwvikupinovsg forma (nap$S. zalogenz2 Y
forma

( v Dt gi nionosti jednatlince) |

Met oda souvi sl §
Doba t3& 8mi2n. a vzce
I ntenzi i 83080 2Q0emT70pmvVamax)( 50

Zat2gen2 je rovnomhDrn® po celou dobu tryv

Met oda st S2davs§

Doba 130wmia2 v2ce

Zat2 emepSetrgit®, pdéobyzz ®mal e ( pkavide
nepravidel n®mu) st S2d§nwvygvgy?g gi2n tae nnzii @idP ijnet enn
tepT/ mi g2 BnteniAdOot elpdl/ eninnl20

Specifickou stS2daveholiimes pdbluogt2 .t zRSi fta
tr®ni nkov®ho zat2gen? doch§z2 kientsd B2idtSmi \sy
Tento program mTge bit n&hodnitrRPebok pbS@den
ug2vsme pSedevg?2 mteqmizvnhD dan® st S2dg§n2 in

Met oda zalogen8 na vyugit2 anaerobn2ho p
Pro rozvoj st SednRNdob® a dlouhodob® vyt

intenzitu cvilen2, kter® by % innhD ovlivRo\
|l nterval ov® metody ovlIivRuj2 maxim8lndy spot S
nepSerugovan®ho zat 2 gen? ovlivRuj 2 naopak

Vtr®ninku | edn?2 hol hhoockoey ev ysueg 2pir§otzoats® gen 2 | p
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Vysok® n8roky na aerobn? mi & ¢ im8 | makévach 8@ D c Ik
anaerobn? mi1 ykpodjiey®musokyselen2 vnitSn2ho p
Proto opti m8Il n2 vjaarki®mutsai zkaotndpgreonnii svue, d | kad vyl
a)%VOmaxic o neijsvtyigng’l ace aerobn2ho vIikonu
b) produkce heajkni§d @z
c) d®I| kiar Ddigieliennud ace aerobn2? kapacity

Tomuto optimu se bl2g2 intenzita na Yrov
anaerobn2 pr8h je nejvygg2 mogn8 intenzita
oxidativn2zm zpTsobem, 2 alvéraanijeij 2i %heaxid aste
avgak cell proces (tvorbdayniampc&®ukoesnbakiz@g
| akt 8tu se pohybuj?2 kolem 4 mmol /|

Na tRDchto poznatc2ch je zalogena

Met oda dlouhodobTch interval T:

Doba 18 208im?2

Interzitaina Yar ovni ANP (oriiéB0altedpTTmi he)kol e
I ntervali60ld s min.nku

Char akt eriaokdp ovinizn k u

Pol et op2idkov§gn?2

Povaha Sady hokejovich cvilen2 (hlavnD
parametr T, dpol ci hk8azc?i tfeodryemk i nt erval ov®ho zat?

mohou bT tpraxisfesnv®@dd|Vuj e n §sldletukys.c2 d&vkov§gn:2

Tabul ka 5 PomDr zat2gen?2 a odpol)inku na |

Mimo led Na | edD
Zat 2 gen Odpol in Zat 2 gen Odpol in
60s 20s 10i 15s 10r15s
15s 15s 30r40s 601 90s
4 min. 2 min.
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Hl avn?2mi p r otsrt @reidrkkyu jmsao ul evd D hetrrn@nian kaup e

mi mo | ed hlavnhD silovD vytrval ostmn?i |lpen?p,r alvin
cyklickg8 cvilenz).
PSi jednostrann®m zat?2gen? na Yar ovni AN

rychlost v¥ar o v n i ANP at hdOnug2pay2e vjeden rychlostn
pl ynul Tm pohy boebnh,o utcrzwcshl, e ppSediyl apiotvd@ nBm8 | i cht
na | ednD a vygaduj?2 velk® vyt2gen2 ve hSe. M

hr&8le, kterlT nen2 schopen viraznhD akcelerova

Kr8tkodob8 (anaerobnz) wvytrval ost

Kr 8§t kodob§ d®ipcSeablloisgsrdtjZ8ondn. VA edn2 m hokeji
rozhoduj2c2 viznam pro udrgen?2 co d@jugggeho
50s a pro rychl ost zotaven? me z i jednot !l ivlir
mnogst v? enam®i denv pISRet upu kysl 2 ku (anaer
pSedevg2m prostSednictv2m akiltriazarc® prAo dzu kigi,

negativnhD ovlivRuje pSedevg?m dovednost.i (te
dost at ed ntDo ur okzerv§t kodobou vytrvalost, nen? d c
LAvkrvi. Proto m§8 na kontecHel gdobhp &kt 87 d§s82

nepSesnou stSelbou.

Met ody rozvoje anaerobn2 wvytrval osti
-vyug2vs§ se metiondtye rkvra§itTk odob T c h

Doba 12081mi.

I ntenzi tmekzatPgyeM2maxi m§I| n?2

I ntervalilo:ddjponeabndkupost idp2mih. zkracov§8§ny 6
Char akt eriloedhpcoel iarkktu v n?2

Pol et opaplady@®@n2zvol en®i7ldw@lekdyn ®c vsi®ren2, 3o

vtr®ni nkovigd jednotce 1

Tato metoda je velmi n8roln8 na psychiku
Nen2 vhodn® i zaSza8voovdant2 mv eo b\dltithf? e hk Be «
produkce LA dm®mBzékksel en2 organism®.(ageho
48 hod.) . Pokud bychom provsg8dnDIi n8sl eduj 2c?

bychom t2m j egtk)r wi2,cec chg amd§ nzua LM8 svl edek dal ¢:
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VpS2padh, ge je tento typ tr®ninkov®ho
z8vodn2ho obdob?, poug2vaj? se hern2 a speci
po cvilen2ch na ANP a CP na z8vDr tr®ninkov
zotavovaditekk88| e8tNDg pozitivnhD oMITi v(Rukreved

urychluje tak zotavn® procesy.

Rychlostn?2 vytrval ost

Rychl ost n?2 vytrval osychvellsmin2 Az cescbhopwmwbDs
rychl ost mT § e me ch8pat j ako snahu pSekonat
nejrychleji, jeestr yxdl opnt ot vpgegwBE8 DO 2 cvint er
(rychlost2) co mogn8 nej d®lIl e.

Met ody rozvoje rychlostn2 wvytrvalosti:

Doba 15208 n?

I ntenzi tmaxzxiam8Igmreh 2

I ntervalildibpol i nku

Char akt eriaockdp ovinizn k u

Pol et opl®RO3I®SN,As ®r i 2idth, poddol i nek iezi s@
min.

(15).

36VNDkov® zwl gt emgotrd®r ossttaur ga&2 hjou ni

Vml §degnicklich kategori2ch mus2me respebh

podstupuj?2 wurlitou néetbBfhk@ pesopadawk n.N Tky tad e

vzhledem k vDku hr8| T respektovat, a v kagdd
hr &8l Tm bude pom&hat k Il epg2m vikonTm.

Ag do vhDku dospRl osti se |l ovDk v mn o h &
pot vradig eanaS yticklch i synteticklch studi? |
charakterizuje -ho pakotr®konktdl oMBodobhn ¥s,|
zvI 8§8gtnNn v pSmpedeBe dNDghorovat. VNRkovwe z§8ko
zmNDn8&8ch tNlesnlTch rozmNRrT a proporc?, ve st
vztahu k ostatn2m, v chovg&n2, vikonnosti.
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Vsouhrnu |l ze do 18 |l et hbmajS3i tr Pzmdwstiunt
dynami ku. V | ejoinnho sadTsvl epdokhuy bsoev TweThk | i nnost ect

Pedagogi ck® i biologick® pohledy na viv
vydnDIl uj 2

pSedgkoli6n?2l evtDk, (ml aidd? |1 EKkol, n2s t\ibEded(aG k ol n:

v Nk

dors t e n e ¢18let), @)1 5

Periodi zac e ajferd(2005.e podl e F

VDkov® zvl 8§8gtnost. m| §idle(fPpletd or ost eneck T

Somati ckiSeffelon® sn2gen2? tempa rTstu (tDnDI
a plynul ® dozr 8vsgn2, vytvgdemitomir¢ki ®hodisop
viraznl rTst svalov® hmoty, zmohutnhRn2 vnits§

a sval T.

Pohybovg§8 WwHlkehmombnie motoriky vRhRtginou
rozvz2ijej? silov® schopm®zs2i kéd andepgem2 \alk:
(vyugitelnost kysl 2ku), Vygag? odol nost vTli
nabTvaj2 typickl individu8ln2 charakter. V
stimulace vgech pohjyebonwdssthats ch®2pmadsrti? , nenglat
sval ov®shimgpeéry2 pohyblivosti v kloubech.

Mot or i c kigp ldrnolcirl dzvao j abstraktn2ho a | ogi ¢
mezioblastn? konflikty (rozd?2]| m sezsiratifikagez i ¢ k 0 L
hodnot ov®hdo tswsX2®mdj vi du§l n?2 osobnost, doko
viastnost2, ust8len2 z8&8jmT a potSeb, vygg?2 e

specifick®ho wuplatniDn?2, usi l2ocvh8 n& we dvlleg s
vhDc?2, revolta vTIIi autor.it8m, snaha po soci §

3.7. Met odol ogi ck® n8stroje

Vpr vingst i pr8ce jsme pougild.i empirickou
abychom pSibl2gildi danou problemati ku zkou!
evaluovalise x perty na danou probl emati ku. Sestavi
postupmlTae8slIVeduj 2 c? | 8§sti j sme pot® na z
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koncept tr®ninkovich jednotek zamhRSenTch na
starg?ho dorostu a juniorT.

VNDdeck® ppoezdnaggno?gi @ e j e procesem kdbjavov
pedagogick® skutelnosti. VNdeck® pozn8§n2 se
nebo odstranhDnkosslgeneé| nooviicend Kyoghaek J[sev po
rozmanit® metody, techniky a prost Sdodiky | ej
pedagogicklich vnd. Kagdl vI zkunk mm8 gv goabks ajha k
vizkumu jsou vz8&jemnhD propojeny a podm2nDhn
zkoumat , protoge neexistuj? vhodn® megtody p
vizkumn® metody nejsou ¥ inn® pSi zkoum§n2 u

Procedury pozn8&n2 mohou bTt buN empiric
vzg§jemnhD gophBupe2mVprocesu je tSeba pSedev
VNDdeck® vYidaj ez §(vfiasKt8a)naj ssadddeck® teorii. Nezb
je hypot ®za, kter 8urs|piotjlujcee liezko.li o\ azek§uknnallp opar no
pedagogicklch skutelnost2 nen? |jasénorL&zo0\oeu
roztdNDha nhDkoli k f&z2, kter® na sebe navazuj:
Ka@gdfi§g§zz2 vizkumn®ho procesu m§ sv® specificko¢

F§8ze:

PS2prava vIizkumu

Studium literatury

Formul ace hypot ®z

ZjigSovsgn2 pedagogicklch faktT

Vyhodnocen2 visledkT

Zpracovgn2 visledkT

Zpr&8va o vIzkumu

3.7.1. Metoda experimentu

Experi ment nebT v § vgdy jednoznal nD ch§j

experimentovs8n2m rozum?2 objevovsgn? nN|l eho n.

|l i nnost, druh praRepTsdBH2 | havbobbjTeBmMPpsa®hoc
experi mentovsg8§n?2 je tak star® jako Ilvlgstvo s
prostSed?2 t2m, ge aktivnhD zasahoval do obkl o
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od tohoto praktick®ho exparamentwywd&ml?o
experimentovsg8§n? vihDdeck®, sl eduj 2c? obohacen-:
vymezen? vDdeck®ho experimentu mndénld8rpe dmeziy,
vDdeckTm pozorovg8n2m a expgoiomenv &m2 nawkazyug]j
nNho nemyslitelnT, pSeci j en experi ment p
suvRDdomNI Tm z8sahem experiment8tora do skut
experimentu se uv§8d? kontrotrkewvamahhosevpodgs
Zt oho vyplTvg pogadavek, aby expeaby mohint 8t or
opakovat sv® pozorovs8n2 za stejnich podm2nel

zaznamen§8vat zmRny ve visledc?2ch.

372 Metoda mRSen?z

~

Hr omadn® piomzSéomp$§hm® pozorovsn2, s&m vI.
bezprostSednhD sleduje zkouman® procesy a | ev
Vizkumn2k se S$2d2 wur|itlm projektem pozoro
prosy Sadkt echni ky shromagNov§8n2, registraci
vyhodnocen?. Prg8vinD tato pdlo8novsittRo sm? nay svyystty
podm2nky pr o umeot@Ruwj emlJSesnt2ou m2ru objektivit
i mDSeark?t u§l n?2 Yar ovnhD vDdomost 2, dovednost 2
dovednost 2. ZjigSuje se pomoc? standardi zov

vikon se mTgepSeobemvad&ivianowanou mini mg§ln2 pSi
snormamio dst upRovanT mi po dlde orve zdlag ¢ert2 pwipkud mTe iv

3.7. 3. Met oda testov_8n?

Test o) ed@azZnnoha metod pedagogick® a psycho
vzad8§vsgn2 pellivhD vybranlch a naedaeaotvatcd]| dr
Provg8§d? se za standardn2ch podm2nek.
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3.7.4. Metoda pozorov§8n?

Pozorovs8§n2 jako vhDdeck8 metoda je c2levh
a procesT, d&dhreal@ sgmPSugedskt atnTch souvislost
ProvgdpSisreozenlch podm2nk8&8ch. ZpTsoby je tS
objektivit a spolehlivosti dat . Zkoumanl vzoc
aby umognil nggls&kdam® cho peozm@ank T.

3.7.5. Osoba pozorovatele 2hodnocovatele

Pro pS2m® pozorovgn2 je vhodn®trab®r osBb

nepS2m® pozorovs§n2? je osoba pozorovatele a z

3.7.6. Metoda videoz8znamT

Transformace obrazu, t evdydenoanhart8wvr8& ng2l,u jnea
pol 2tale. D8l e jsou jednotliv® ¥seky utk§gn?2
DVD nosil, kde budou jednotliv® %seky ut$2dDn
3. 7. 7. PS2prava pozorovsg8n2 a vyhodnoecc

Nejprver e 81 no st zadan®ho %%kolu na z8kl adhD |
znalosti teorie hry.

Stanov?Zme:

0 Co chceme sl edovat

0 Jak budou pozorovan® jevy zaznamen8v3§gn:

6 Jak budou z2skan® visledky analyzov§gny
3.7.8. P2semnl z8znam

Pozorovatelz api suje a zakresluje obecnhD zngml
fgz2,
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P2semnl z8znam je ovlivnDn:
O Pozorovac?2 schopnosti pozorovatele (po:

0O odbornou Yrovn?2 pozorovatele (pozoroval

3.7.9. Pozorovac?2 protokoly

Z8znamy pozorovsg8§n?2 se provsgdnj? do pSed
nejen str8nku, ale z8roveR jsou uvedeny chr
analTzu, mhDly by bdeabPprpoBdbdays m2a. mRPertma vved
naBedmNtu pozorovgn2 a na jeho Ykolech a je
prost SedkT je ve vizkumu pougito. Jde o0 toc

zachycuj2c2 co nejpSesnniji konkr®t n® situace

3.7.10. Statistkavp edagogi cknechh v T zku

M&l i bTt dosageno smyslupln® anallzy da
konci povat vizkum me§loldodmgi sbhybsmr §enld.bj el
existuj2c2 mnogina prvkT]|ip®edmbt €di bkd2 zaj 2

vli astnosti t Dchto prvkT se nazlvaj?2 znaky. \
souboru. Jepodigeujkiviybh8pravidel, mTgeme m
a usuzovat na statistick® charakteristiky z8
reprezentativn2ho vzorku. Vzorek je tady ms
souboruNe ni2| i vzorek vybr8g8n dle tRDchto pravidel,
zjehog charakteristik nel ze usuzovat na ch

charakteristiky pak plat? pouze projedmgkto v\
zmognTch hypot®z pro dal g2 vIizkum.
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3.7.11. Z8kladn? operace se statistick

bDkolem statistiky ] e mi mo ] 1 n® i pop s
charakteristi kami a odBaludbmr ephawvpirdvglevag 2,

Segen? t Dchto %%kol T je hromadn® pozorov§8n?

neuspoSg8§dan® Y¥Wdaje o urlitlTch znac2ch. Vgec
kur | i t®mu souboru, mus2me nejdS2vetrnoczdmrIkiltc.t
met od, bez nichg nemTgeme z2skat pSehled o

viozdDl en2 cel ®ho zkouman®ho souborhledskan meng(g

zkouman®ho jevu stejnorodhj gkl em?2t ce$®hoc sloa

meng2ch | 8§st2 provg8§d2me podle statistickTlch
tS2dit dle jednoho, dvpowvesultiS2dPoEmizndTy sml
pracovat . Prvn? i nf or ma cbulek, vii e ¢ ®imc hs ojudbou u u v
zpravidla absolutn2 a relativn2 | etnosti vis

mogno sest,avkotveart® grroavfnyg poskytuj2 dostatel nl
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4.Praktick8 | 8st

41. Met ody pr 8ce

V t ®to pr 8ci jsme se zamhDSil. na konce
schopnloesdtntz mv hokeji v kateaegjounp®hdrsavanr@n? hwb d
vkl ubu HC LSOB Pojs@glowvma2Phs/dapdsadwekRFzeaf k
ahen2ho vikonu. Pro pSehledmwpat tysme!| eonanl
podkapitoly.Vpr 8 c i j sou uvedeny jednotliv® tr®nink
obsah a d8le graficky zaznamen8ny vieledky
Vprvn? podkapeédloil e Sagdue s po kit @v ®2 jetdmyg | IpiowmiTecke k
tr®ni nkovicktwy ugeidinyo.t kB&l e jsme se zabTvali
pS2pravn®ho obdob?, kde byl:i strukturovsgny
jednotky Te st arv 8sne2 zabTvE&me v podkapitole |tvrt®,
anaer obn? ch ysuogghitingatetestaP?r os pS2 kl ad j sme uvedl i
anaerobn2ho Wingate testu u hokejistT starg?

42. Vyu girt®ni nkovich pomTcek pro r

schopnost ?

TRX

TRX je produkt, kterT by nemnlI chybnDt ve
| et ech nej g8danhj g2 fitness ng§Sad? funk]| n2l
funkl n2 z.nyt rwe |[|fii tsnpeosrst oovenrt m k|l ubu. Skl §8d8§
nastaviteln® d®l ky s madly pro ruce | nohy
cvilen?2 dol aNujete ¥hlem nakl onhDn2 oproti z a

Obr.6Sportovn?2 pomTcka: TRX
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AQUAHIT

Aquahitpr acuj e na principu plyometrick®ho 2z

spol2vg§8 v tom, ge vliastn?2 svalov® kontrakci
tohoto sval u, tedy protdagé&éon¥8tohosl sdanbst p
myotatickl reflex, kterlygg®hozopplwvdrsivalkzayv
vprocvil|lovanTch svalovich skuping§ch na podkl

se tedy o nestabiln2z z8tNDg vyug?2vagw¥al?2ovsket r
vli §8kno.

Obr. 7 Sportovn2 pomTcka: AQUAHI T

MEDICINBAL

Medicinbalj e specinglin2ktePdkisl oug?2 pzoesji mh@rnvag n R
respektive ke zvygonrtahbil#aci f yZzai cnko®& nk8d mcticche ,0 kao |
speci 8t n®Rionskeu s ni mim2helh®aMFzyg8dnh®hot o sport

jeakronym kter T poch§zRedidneaBalg! Meki chnbhby bl vaj
vi TznTch velikostech a o rTzn® hm&tihogtriamTz;y

PTvodnhD blvaly kogen®, pl assddg[paszosutmill sRe Kkv\r
medicinbalu obvykle bTvg vypkeDgitakjehbytsaé

Obr. 8 Sportovn?2 pomTcka: MEDICI NBALOVhHh |


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

BOSU

Bosu Bal ance Trainer m8 svTj pTvod v reh
kagdl wugivatel urluje vliastn2 Y oveR obt2gn
provgechny vRkov® i vikonnostn2 kategorie.

Bosu je vel mi zaj?mav® svou jednoduchost
choreografie. V podstatnD jak®koliv cvilen2,
bal ance trainer. Temk] eabpepioimobky donag8hgpgenu
svalovimi syst®mnycphpbshuSgtmwzchH ayé€hleji, be
jing tr®ninkovg§ zaS2zenz2.

Obr. 9 Spor®B0OSUn2? pomTcka:

KETTLEBELL
Kettl ebell, | esky bulinéi tniebov 8gilrijrak aj ev
pSipom2naj2c? dNl ovou koul i s drgadl em. Pou

kondice a ke ztr8tn tNDlesn®ho tuku. Vyr8b2 s

Obr. 10 Sportovn?2 pomTcka: KETTLEBELL
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SPINNING

Jde o nej %l innDjg?2 ai vvaysskaud eSr mé t icwu j| 2emn??

desetil et 2. Lekce probphajnzreahspkag8iniehd
kter§8 mu vyhovuje. Tempo urluje rytmickT hu
zkwyenlTch lektorT, kteS2 jsou drgiteli certif

nezatNDguje kloubn2 syst®m a smhRSuje k cel ko

pag?2 a svalT trupu.

Obr. 11 Sportovn2 pof@Tcka: SPININGOVE KOI

GUNEX

Syst®m prugnlich | pokrGUNEX f oaimailehay njk ¢ n 2
c2lem bylo vytvoSit syst®m, kterlT je zal og:t
pS2nosech pro |lidsk® tNRloprd®rpoofeshDoa§lln2t e
arm$&dwWTrazem na jejich tr®ninkov® potSeby.

Obr . 12 Sportovn?2 pomTcka: GUNEX
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LANA

Tr®ni nkov§ sloaudniellmdmadrmil # bewomwa ppSo?2mMTck @ em
sportovn?2mi odvDtv2mi. Na amertokhéhtibobyekt
pomTcku nepoug?2val. Vzhbedém korapdrpnenhdvi ®mnl

z

pSes girokl z8dovl sval agvalb padgleacha. kterl

Obr. 13 Sportovn2 pomTcka: LODNE LANO

PNEUMATIKA
N8| i nz2, kter® potcrhd8red mapyToveogdeeond . z eVel k8§ pr
zt vrd® gumy je nejlastnji pSet&8§lena z jedne@

poch8z2 ze spojen2 mrtv®ho tahu a z virazovd

je Yder pal ivyu.g2vValjdt @ eqwi®w boxeSi a z8vodr

—wer P

Obr . 14 Sportovn?2 pomTcka: PNEUMATI KA
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KLADIVO

Kovovg posi(lolvadizvopaljieeneuvDSitelnTim n§
t NI a, pSedlokt?2 a s2ly Y¥chome.miPaldivdle vjizan u a
posilovnhD si najdou sv® vyugit2. Jsou dodS8vs§

Obr. 15 Sportovn2 pomTcka: KLADI VO

FETNZY

Jedng§8 se o klasick® Sethzy, tak jak je n
SetNzyl hosromuou tr®ninkovloiu pemfakosu PankRyg2t é
l eg2 na zemi. S t2zm, |j ak al isnek uz vzevde&d. § t Tee ndt 8ol
kmasivn2 intenzifikaci tr®ninku. Pr tprgss$2 k|l ad
m8te v ruk8ch 75 kg, v z8vDru pak zvedS8te ||
kterou jen tnNDgko nhDlI2m suplujete. FethNRzy j s
s2ly a tr®nink silov® vytrvalosti.

Obr. 16 Sporitvm2Z2 pomTcka:

a7



JEDNORULNCE LI NKY

Obr. 17 Sportovn? pomTcka: JEDNORULNC LI

VELKC LI NKA

Obr. 18 Sportovn2 pomTcka: VELKC LI NKA

FITBALL

Tento velkT m2| byl pTvodnhD vyvinut gvli
st TznTmi druhy poraniNmér pStedmTc kKd oki gpo § ialkmv ¢
relaxaln2zm i rehabilital m2armiu&wovREmT miBiéud mMs5 s
75¢c m, kterT pln? rTzn® funkce v z8vislosti r
cvilen2ch sloug2h, aka hkhest ®mi Isre?2 mpad\Vrdice h s §j &
vyug2vsgn jako z8vag2? aS ug v rukou nebo pSi
kondi |l n2 prvky.
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Obr. 19 Sportovn?2 pomTcka: FITBALL

ATLETI CKE PFEKCGKY

Obr. 20 Sportovn? PfoEWK[GKKaA ATLETI CKC

ZCTnGoOVvC VESTA

Obr. 21 Sportovn2 pomTcka: ZCTnGOVC VEST.
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EXPANDER

Gumovi ejx@ amdbelrer n?2 vgestrann8 posilovac?
cel ®ho tNRla v prostSed? domova. Posil oval |
zaji gSaoptt2 odpwr cvilen2 a na svich konc?

YuchoGuynovi expongdRewrj e efektivn2 posilovgnz vy

dol nzch konl etin.

=

<3

Obr.22 Sportovn2 pomTcka: EXPANDER

FLOWIN

Modern2 tr®ninkovde sGw®dRark ap, o cktParels 2 Sgld 2 v
vicholovich desedok ddp¢ aSTnNDFhLOW &dit vegker ®
na pSirozenlTch a plynulTch pohybech bez dos|l
jen hmotnost tDI a.

Obr.23Sprtovn?2 pomTcka: FLOWI N
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SLIDE BOARD

SkvhDI 8 tr®ninkov8 pomTcka pro hokejisty
nej kvalitnhDjPeardhekmat ertir®InT!'nkov § pomTcka pr

bruslen2. Sl i debosarral ¢ veatpeSlemlo,s ndl, el spfidsneova | m!
dl ouhou Ynveena§th2 tr®ninkovIli syst®m pro \
technice bruslenz, pos2lit svalstvo, zvIgit
mTge pr &f ehsriSIn,§ldhor ostenec, zal2naj2c?2 hokej

pro skupinov®, pS2padnh individu§8§ln2 | ekce,

Obr. 24 Sportovn2 pomTcka: SLIDE BOARD

43.St avba a zamhRSen2 pS2pravn®ho o

PS2pr avn® eozbodnoub 22 Onlad / 2 0l &n d IBlmee 2D.AHW §jai Ipio sV
tr®ninkovg jednotké2084koRPSParaenPtobttek22ps
jednotl ivlichmitkr®rciyckkolv,T chtzgre@ nstel i vHIlchd at y®n
jednotek. Bvn? mi krocykl usn8syledogEbBhoulS mi kr ocyk

zej m®Ana na nabr8n2 obj emu, p&8§tT mikrocykl us
kdy jsme mRlIi tzv. hrac2 tiden. Zbyl® tSi
jednotkymnohem v2ce intenzivn?, trvaly kratg?2 d«

vibugn® a odrazov® s2lylanur@Psamaktrecovalkii
jsme se vy ann?2ch tr®ninc2ch nejvz2ce vDnoval.l S [
stickhandling, st Sel ba, apod. Pjog bmot t ak ®c
mi krocyklech byla ngplR t®mNRS totodgn§, kdy
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rychl osti, vibugn® a odrazov® sz2| e, N8sl edo
konci tTdne ug zejm®na vytrvalost, nicm®nhD s

~

4. 3.1 Struktura tldenn2ch mikrocykI| T &

Jak jig byl o zm2nhNno vige, pS2pravn® o
tr®ninkovich mikpoenpk!|l Byl M ksoOykEBb®hovi, kd
seznamovalis §pl n2 a strukturou pS2pravn®igo mdbdob:
stoupaj2c? tisemdeéendi,zlztadnfleSA2lvi j sme se zej m®n

Toto tS2eabdewnér oal il o v2kendovIim soust SedD
dvouf 8zovhD a dost8vali jsme se ag do | akt8to
kterl byl vldnovs8n regener aci a z mikracykeeh? | k't e
st ag osm, jsme se soustSedili, aby inten:
mogng nejvygg2. ZamhRSili jsme se zejm®na na
st&8le jsme zaSazoval.i ts re & mi®mk ym i \ékker ademyekdd muz p o ry d
16.6.2014 a Bt2rll4 L B.me provsg§dNI i moyt olrd sckki®m t €

svazem |l edn2ho hokeje.

Tabulka6Po mRNr j ednot!|l i vich vpShpbavh®m sbHophc

Tr®ninkovg8 n8plR a obsah vyj §d!
Rychlost 30 %
S21 a 30 %
Vytrvalost 20 %
Obratnost 20 %

Pro n8zornostkijtegm® i mkorva®l ij ednot ky, ve Kkt
na rozvoj anaertdbdre2nn¢ gthr uwre Ikarsotciy.k | ¥ch se | ec
|l tvrtek nebo ps8tek.
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POJISTOVUNA

Mi krocyklus | . 1

Datum: 5.5111.5.2014 Obdob?2: pS2 pravn®
Mikrocyklus: 1. Kategorie: juni oSi
Den Datum StrulnlT obsah n8&plnn t M2 st o
Pondn 552014 16.00 18.00 Letn?2 st
1. Atletick8 ABC
2. Rychlost, odrazov8 s2|a
3. Vyklusg8n?2, strelink
bt er T 6.5.2014 | . f8gze Aquacentrum
6.157.15 Pardubice

1. Rozplavgn?
2. Kondiln2z plavgn?

1. f8ze Lesopark Vinice
16.0017.30
1. Dynamick® rozcvilen?2, silove
2. Rychlostn2 vytrvalost (start
3. Vyklusg8n2, strelink
St Sed| 7.5.2014 16.0017.00 Posilovna
1. Silov®kobaelhémen?2 s
2. Technika(siSkepyT onhtiphek®h, pbe

pusipr ess, shyby, é)
3. Strelink

Ltvrt]| 852014 . f8ze Mal § hal
8.0019.00

1. Atletick8 ABC

2. Odr azov § ifetBal a, tabat a, hry
3. Strelink

1. fgze Letn2 st
15.0017.00

1. Frekvenl|ln2 gebS2k

2. Rychlostheulgtf vt ®@sink)

3. Vyklusgn2, strelink

P&t e k| 9.5.2014 8.00'9.00

1. VolnT bnh
2. Vytrvalost (fartleg)

3. Strelink
Sobota 10.5.2014 VOLNO

NedDnDIl| 11.5.2014 VOLNO

= N
O [
mm o o o o e et oy
PARDUBICE CSLH

Obr. 25 Pl &n 1. mikrocyklu pS2pravn®ho ol
Vi. h&b®m mi krogg§kh® be®pl pkov® jednotKky

anaerobn2 wvytrvalostn?2 schopnosti
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Mi krocyX!|l us |
Datum: 12.5118.5.2014 Obdob?2: pS2 pravn®
Mikrocyklus: 2. Kategorie: juni oSi
Den Datum StrulnlT obsah ngpln M2 st o
Pond|1252014 |1 . f §8ze TNl ocvi |
6.157.15
1. Dynamick8 rozcvil ka,
2. Obratnost, gymnastika, fityasket
3. Strelink
1. f&8ze Letn?2 st
16.00 18.00
1. Frekvenln2 ¢gebS2k
2. Rychlost, odrazov§ s?2
3. Strelink
bt er 13520141 . f &§ze Aquacentrum
6.157.15 Pardubice
1. Rozpl avgn?
2. Kondiln2z plav§n?
1. f8ze Letn2 st
16.00 18.00
1.Schodyv T bNDhy, silov® skok
2. Silovs§ vytrvalost (kr
3. Vykl us8n2 strelink
St Se|14.5.2014 | 16.00 18.00 Posil ovn
1. Silov® rozcvilenz2, gy
2. Maxim8ln2 s2]| a,ipsBlgay
volejbal
3. Strelink
Lt vr|155.2014 | 17.00 19.00 Letn2 st
Kickbox tr®nink vedenl D
P8t e| 16.5.2014 | 15.0017.00 Letn? st
1. Dynamick® rozcvil|lenz,
rozcvil en?
2. Vytrvalost (gv®dsk§g n
3. Vyklus8n2, strelink
Sobota | 17.5.2014 | VOLNO
Ne d | 18.5.2014 | VOLNO

B 0000060

Obr. 26 Pl &8n 2.
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L2sl o 11 Kategorie: JUNI OF I
MC: 2 ZamNDSRychl ostvptdialostsi | ov §
Datum/den: 13.5.2014b t
Las: 16:0018:00
M2 st o: |l etn2 stadi
OBSAH TRENI NKOVE JE DN Cobjem(min)
Pvod: Zapracovsnlkh Dy, 20
skoky
Parametry
Hl avn2Kruhovl tr ®@ntiamkowi pIe
1.bnNh s pneu na
2. PSevracen?2 pneu+sko
3.Bouch8n2 o zem(mal ®
4. PSehazovgn2 vel k® pn
5. Bouchg8ni kladivem d
6. KIliky s tlesknut?2m
7. Tah8n2 pneu po zemi
1.kolo 1Z-20s 20
10-60s
INTZ-max
aktivn2z odpoline 5
2.kolo 1Z-25s 25
I0-75s
INTZ-max
aktivn2z odpoline 5
3.kolo 1Z-20s 20
10-60s
INTZ-max
Z8vDhDr:Vyklus8n2z, strel 10
Celkem: 110
Obr. 27 Tr®ni nk5b6284 jednotka dne 13.

Nizkd af 17 edni infenzita

iwizkd jrenzib

Very ligniingnsiy

0:10:00 02000

28

Srdel n2

030:00 04000 05000 10000

frekvence hr# e pSi
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2

L2sl o 14 Kategorie: JUNI OF |
MC: 2 ZamhNSGv ®d s k §-vytveldsto d a
Datum/den: 16.5.2014P §
Las: 15:0017:00
M2 st o: |l etn2 stadio
OBSAH TRENI NKOVE JE DN Qobjem(min)
Pvod: Zapragad\d§ert2| c.k§ ABC 20
rozcvilka, silovs
Parametry
Hl avn2Gv®edskg§ikmret badwal tr ®ni nk 1Z-5min.
25 staim@JViig$ sowohyouneust §1 10-5min
obvod fotbalov®ho hSigthn PO-4
1. anglil gky, 2 gebS2 k,
5. pSek8gky, 6. pneu kl adi
hlavou,
8. medicinbal boudBhmh&rtsh8m2zem,stN.n
10. kettl ebell swings 12kg
kettlebell v rukou, 12. bS
40
tah s
pneu, 15. gebS2k, 16. klik
19kettl ebell swings 12kg; ¢
kl oboul ky, )
23.agility hokejky, 2 4. pS
core
OdpolinekSiatkt §whky s m2] em
Z8vDr:Vyklusg8n2, strelink 20
Celkem: 80
Obr. 29 Tr®ninkov8 jednotka dne 16.
2
£ o]
2 70
50.
all
ol
30_
ma
104
gU'DO 00109 00:18 00:27 00:35 00145 00354 01:03 01312 01121
Obr. 30 Srdeln? ®nhi ekwem®c ¢ elim8it € ep Hinet 116 .
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POJISTOVUNA

Mi krocyXl us |
Datum: 19.5125,5.2014 Obdob?2: pS2 pravn®
Mikrocyklus: 3. Kategorie: junioSi
Den Datum Strulnl obsah n&plnn t M2 st o
PondDn 19.52014 . f8ze TNl ocvil n4d
6.157.15
1. Atl etick8 ABC
2. Obratnost, tabata, hingasket
3. Strelink
1. fg8gze L e tstadion
16.00 18.00 Posilovna
1. Frekvenl|ln2 gebS2k
2. Rychlost, odrazov§ s2la, v
3. Strelink
Pt er T| 20.5.2014 I . fgze Aquacentrum
6.157.15 Pardubice
1. Rozplavgn?z2
2. Kondi|ln2z plavgn?2
1. fg8gze Letn? stad
16.00 18.00
1.SchodyjvT bNhy, silov® skoky
2. Kruhovl tr®ninkfotbavT bugnsg s
3. Strelink
St Sed| 21.5.2014 16.00 18.00 Posil ovnaH+
1. Silov® rozcvilen?2, gvihadl
2. Maxi m8§ipn 28 gsozvila,vohrey bal
3. Strelink
Ltvr t]| 2252014 | . F§8ze Mal 8 hal a
6.157.15
1. Rozcvil| enz, atl etick8 ABC
2. Tabata
3. Strelink
I'1. F8ze Letn2 stad
17.00 19.00
Kickbox trPugakhkemeMaafkem
P 8§t e k| 23.5.2014 15.00 17.00 Lesopark Vinice
1. Dynamick® rozcvil| en?z
2. Rychl ostn?2 vytrvalost (sta
3. Vyklussgn2z, strelink
Sobota 24.5.2014 7.159.15 Letn? stad
1. Gvihadlo
2. LaktgtovT re®nink, s2la no
3Vyklusg8n2, strelink
NedDnIl| 255.2014 VOLNO
BBl 00006 ® .. 3-
PARDUBICE CSLH
Obr 31 Pl &8n 3. mi krocyklu pS2pravn®ho
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L2sl o 22 Kategorie: JUNI OF |
MC: 3 ZamNSrychlostn2 vytrv:
Datum/den: 23.5.2014P §
Las: 15:0017:00
M2 st o: Vinice
OBSAHT RENI NKOVE JEDNOT |objem (min)
. Zapracovsg§nz2, k6 d
bvod: 1/4pglov® cvi ky Y 20
Parametry
HI a v n 2 Sprinty do kopce PS3
1. s®rie 1Z-20s 20
10-100s
INTZ-max
PGO-10x
aktivn 5
odpol i
2. s®rie 1Z-25s 20
10-125s
INTZ-max
PO-10x
aktivn 5
odpol i
3.s®rie 1Z-25s 20
10-125s
INTZ-max
PGO-10x
Z8vDhDr:Vyklus8n2z, strel 20
Celkem: 110

Obr. 32 Tr®ninkovs8 jednotka dne 23. 5. 2

tepwimin tepyimin

00000 oz000 0000 100:00 12000 14000

Obr. 33 Srdeln2 frekvence23br2084 e pSi tr ®ni
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HOCKEY

POJISTOVUNA

Mi krocy&l us |

Datum: 26.5i1.6.2014 Obdob?z: pS2 pravn®
Mikrocyklus: 4, Kategorie: juni oSi
Den Datum Strulnl obsah n&plnn t M2 st o
PondD 26.5.2014 . f8ze TNl ocvil n4d
6.157.15
1. Atl| etiTabkt® . ABCr el i nk
1. f8ze
16.00 18.00
1. Silov® rOZCV|Ien2, frekven|Letn? stad
2. RychlostlapdvBho®BBes?nk Posilovna
bt er T| 27.5.2014 | . f8gze Aquacentrum
6.157.15 Pardubice
1. Rozdl ak&mdi |l n2 plavgn?
1. f8ze
16.00 18.00 Letn2 stad
1. Zapracov§gn? hody
2. Rychlostn2 vytrvalost (kru
3. Vyklusgn2z2, s elink
St Sed| 285.2014 16.00 18.00 Posil ovnaH+
1. Silov® rozcvilen2, gvihadl
2. Maxi m&8l n2 s2] a, s2| a dol n?2
3. Strelink
Ltvrt| 2952014 16.00 18.00 Ma Ih&a
1. RozZMWnjifoteahflorbal3. Strelink
P&t e k| 305.2014 . f8ze TNl ocvi ] na
6.157.15
1. Atl eRi.cRycABOGst, al.ilSttryel
1. f8ze
15.0017.00
1. Rozcvilen2, atletick8 ABC | LesoparkVinice
2. Rychlostn2 vytrvalost (vib
3. Vyklusgnz, strelink
Sobota 31.5.2014 . f8ze Letn? stad
8.00/10.00

1. Sil ov & opSexl.heal?yl s dol n2ch

3. Strelink
11. f8ze
15.0017.00

1. AtleRickRygtAB@l ost (metoda

3. Vyklus§8n

2
’

strelink

I

L e tstadion

NedDnDI| 1.6.2014

8.00'11.00

1. Silov@.r daadkti§ltamwiVytkrl @rsigmke |

Letn2 stad

BEl 0000660

Obr

34 Pl &§n 4.
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L2sl o 33 Kategorie: JUNI OF I
MC: 4 ZamBDSen2:vytrval ost ( meintendilyr) v e
Datum/den: 31.5.2014So
Las: 15:0017:00
M2 st o: l etn2 st
OBSAH TRENI NKOVE JE D N/ objemmin)
. Zapracov§gn?
Pvod: ABC 20
Parametry
HIl a v n 2 1L.motivINSANITY 1Z-15s 8
10-15s
PO-16x
aktivnz -oc
fotbal 8
2.motivnaschodeclv T st upy, ryct 1Z-15s 8
L,P noha 10-15s
PO-16x
aktivnz -oc 8
fotbal
3motivsi | ov® pSebNhy s h 1Z-15s 8
10-15s
PO-16x
aktivnz -oc 8
fotbal
4.motiv-agility 1Z-15s 8
10-15s
PO-16x
Z8vDhDr:Vyklusg8n2z, k6 ¢ 20
Celkem: 100

Obr. 35 Tr®ninkov§8 jednotka dne 31. 5.

Epymin
180

ndlniinfenzit

160

§ Fedni o2 wys oki inknain

“” Nizki a7/4F el nemin

=0 WJzd inenzit

100 Very lightingmiiy

0
00000 0000 02000 0:30.00 04000 05000 100400 11000 12000

Obr. 36 Srdel n2 rfirrekkove® cjee chre@8t cce pdSrie t 3 1@,
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L2sl o 34 Kategorie: JUNI OF |
MC: 4 ZamNDSel akt §tovl tr®nink
Datum/den: 1.6.2014Ne
Las: 8:00-11:00
M2 st o: l etn2 st agd
OBSAH TRENI NKOVE JE DN {objem min)
Pvod: Zapracov§gn2?, 25
Parametry
Hl avn2Kruhovi-20r®hankvi g$S
1.starty gunex, 2.pSel
4.metkalfyr us kT box,
5.rotoped, 6.pSem2st N
s kettlebellem,
9. kladivo, 10.tagenz |
12. 1l ana, 13.rotace VL,
14.kliky s SethDzem, 1!
noha, 16.plav8§n2,z8da,
17.gunexgo | f ovl Yider, 18.
dovnit$, ven
19. 1l ana, 20. ar
1.kolo 45
IZ-10s pr8ce, 5s vol no [1Z-40s
10-80s
INTZ-submax
pasivn?
odpol in 10
2.kolo 1Z-40s 45
10-80s
INTZ-submax
Z8vDhDr:Vyklus8n2z, str 25
Celkem: 150

Obr. 37 Tr®ninkovs8 jednotka dne 1. 6. 20

tepyimin tepyimin
180 180

im dlnfintandt
160
10 Nizki aZ g Fednfink nziti
1 1 i

100 Wiy ightinensiy

0
0000 03040 19000 13000 20040

Obr. 38 Srdeln2r®niekken®@ej @0BdeceSidne 1.
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Mi krocyxl us |

Datum: 2.6.18.6.2014 Obdob?2: pS2 pravn®
Mikrocyklus: 5. Kategorie: juni oSi
Den Datum Strulnl obsah n8&plnn M2 st g

Pond|26.2014 | VOLNO

z

1. ZaprlhhobejBkhkédusa m2]| kem hSig
2. Hryi hokejbal
3. Strelink
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