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uvop

Kdyz jsem vlbec poprvé v letosni sezoné zavital do hokejové haly v némeckém Ber-
liné sledovat utkéni muzu, sedél jsem na tribuné vedle vyborného byvalého hokejisty
a legendy némeckého hokeje. A ten se mé po chvilce zeptal, kdo je podle mého nazoru
nejlepSim bruslafem na ledé. Otézal jsem se ho, jak to mysli — jestli technicky nejlepsi,
nejrychlejsi, nebo nejkomplexnéjsi. Udivené se na mé podival a v tu chvili jsem si
uveédomil, Ze pfi vyi€eni slovniho spojeni ,nejlepsi bruslaf* ma asi kazdy z nas uplné
jinou predstavu...

Vyuce techniky hokejového brusleni se vénuiji nepfetrzité od roku 2007 — tedy od chvile,
kdy mUj nejstar§i syn zacal hrat hokej a ja skoncCil s hranim a zacal trénovat ostatni.
V klubu, kde jsem hraval, jsem zacal trénovat ty nejmladsi a mym cilem bylo dat zacina-
jicim hra€im dobry zéklad prave v brusleni. Sledoval jsem proto pfedevsim dobré brus-
lafe, komunikoval o problematice s jejich trenéry, analyzoval obsah trénink(, absolvoval
fadu seminard, sledoval jsem trendy, tfidil si informace a denné jsem pracoval s hraci
rlznych Grovni i vékovych kategorii. Mou kazdodenni praci bylo vytvafet posloupnou
metodiku, kterd by vyrazné ovlivnila a zefektivnila techniku brusleni u hracu, které jsem
trénoval. Postupem ¢asu se tak mUj koni¢ek stal zivotnim poslanim, ktery mé pfivedl az
k profesionalnim hra¢im...

Myslim si, Ze v fadé publikaci mizeme nalézt informace o tom, jak spravné ucit bruslit,
jaké metody vyuzit, avSak ja osobné malinko postradam informace o (z mého pohledu
velice dllezité) analyze a zejména o korekci hokejového brusleni v pribéhu individual-
niho vyvoje hrace ledniho hokeje.

Pravé proto mé napadla myslenka vytvofit knihu, ktera by nejen poodhalila sou¢asné
trendy v hokejovém brusleni v SirSim kontextu (a také z malinko jiného Ghlu), ale zaro-
ven by i pfiblizila mdj osobni pohled nejen na vyuku, ale i na analyzu a naslednou
korekci hokejového brusleni, vychéazejici z dlouhodobé trenérské praxe a ze zkuSe-
nosti s vice nez tfemi tisici hraci. Praci dopliuji také komentarfe vynikajicich profesi-
onalnich hracd z celého svéta na téma ,co jim béhem jejich kariéry nejvice pomohlo
zlepsit hokejové brusleni®.

Jaromir Pytlik, 2015
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~Jaromir zaklepal na nasi kabinu mladsiho dorostu v dobé, kdy pravé nastoupil
na stredni skolu v Jindfichové Hradci. Obycejny kluk z vesnice na sebe upo-
zornil hned po prvnich trénincich. Byl uZasné ctizadostivy a poctivy v trénin-
cich. Po nékolika mésicich dohnal a predehnal kluky, ktefi méli étyrlety naskok
v pripravé. Jaromira Slechtilo vyborné brusleni, chut po gélech a vitézstvich. Po
roce v mladsim dorostu si jeho velmi rychlého brusleni a streleckych dispozic
vsimli trenéfi ligového prvniho tymu muzi a zacali mu davat prileZitost a on se
za duvéru odménil goly. Pro mé je muzem s obrovskou ctizadosti a obrovskymi
sny a to ho déla velkym jak v hokejovém svété, tak v civilnim Zivoté.*

Jan Simek, trenér HC Vajgar JindFichiv Hradec, o Jaromiru Pytlikovi
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HOKEJOVE BRUSLEN[ K

K] Obecna charakteristika brusleni

Ledni hokej je kolektivni hra, kterou charakterizuje specificky pohyb hracd po kluzké
ledové ploSe — brusleni. V sou¢asném modernim pojeti sportu jsou bruslarské doved-

jové brusleni je souborem bruslafskych dovednosti, které hraci vyuzivaji ve hre, a to
v rizném poméru a v riznych kombinacich. Davno jiz je minulosti doba, kdy postacila
pouze pfima jizda. NespoCet zmén ve zpusobech brusleni, jejich fetézeni a neustala
reakce na aktudlni situaci jsou dnes hlavni dominantou hokejového brusleni. Bez kva-
litniho pohybu na ledé se dnes zadny Spickovy hra¢ neobejde.

JEE] Lokomoce brusleni, zapojeni svalii
pFi brusleni

Je tfeba si uvédomit, Ze sty€na plocha noze hokejové brusle s ledovou plochou je
v zavislosti na profilu noze v jednooporovém skluzu pfiblizné 2 cm? (6 cm x 0,3 cm),
kdy chodidlo je pfiblizné 10 cm nad drovni ledové plochy. Diky tomuto ne zcela béz-
nému postaveni vyzaduje technika brusleni pfedevsim perfektni zvladnuti rovnovahy
a dokonalé ovladani hran.

Na bruslafském pohybu se podileji extenzory kyCle (musculus gluteus maximus),
extenzory kolenniho kloubu (musculus quadriceps femoris) a plantéarni flexory cho-
didla (musculus triceps surae). Dale se na dopfedném pohybu podileji flexory kycel-
niho kloubu (musculus rectus femoris, musculus iliopsoas a musculus tensor fasciace
latae). Pfi vyjizdéni kratkych oblouk(, pfekladani a nahlych zménach sméru ziskavaji
na dulezitosti adduktory a abduktory kyc€elnich kloubl. Hlavni aktivator hokejového
brusleni je m. quadriceps femoris. Dusledkem aktivity tohoto svalu se provadeéji stfi-
davé odrazy, ¢imz se télo uvadi do bruslafského pohybu.

Extenzory kolena a kycle se vyznamné podileji na fazi odrazu a pfechodu do skluzovée
faze. Efektivni odraz je umocnén v bodé posledniho kontaktu Spicky noze s ledem (tedy
plantarni flexi hlezenniho kloubu). Tuto fazi bruslafského kroku nazyvame palcovy odraz.
Hokejové brusleni vyuziva souéinnosti svald k mohutnym odrazim, které jsou pro
rychly a efektivni pohyb urcujici. Pohyby jsou silové, a tim i energeticky velmi narocné
a vyzaduji dokonalou adaptaci svalstva dolnich koncetin na tento specificky pohyb.

10
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1.2.1 Koordinaéni predpoklady

V dostupné odborné literatufe se koordinacni pfedpoklady popisuji jako soubor pohy-
bovych predpokladll t¢elné koordinovat viastni pohyby a schopnost je pfizplsobovat
meénicim se podminkam. Diky témto pfedpokladim jsme schopni provadét slozitou
pohybovou ¢innost a osvojovat si nové pohyby.

Koordinac¢ni predpoklady jsou spjaty s procesy regulace a fizeni pohybové &innosti.
Obecné Ize pohliZet na koordinaci jako na ,pohybovou inteligenci®, jejimz vysledkem je
realizovana pohybova struktura. Koordinaci chdpeme jako vnitfni fizeni pohybu, jehoz
vnéjSim projevem je obratnost.

Vyzkumy v této oblasti odhaluji, ze vnitrosvalova koordinace pfimo ovliviiuje Uroven nasi
sily, kterou predstavuje aktivacni schopnost jednotlivych svalovych bunék v ramci jednoho
svalu. Mobilizovanim dosud neaktivnich svalovych vidken je mozné tento pfedpoklad
jesté zlepsit. Vysledkem je pak vétsi sila daného svalu, a to bez zvétSeni jeho objemu.

Pojem mezisvalova koordinace predstavuje souhrnnou aktivitu vice svalll, které se
podileji na jednom urcitém pohybu. Pokud je tato koordinace dobfe natrénovana,
pozitivné se to projevuje na sledu pohybd, jelikoz v takovém pfipadé pracuji vSechny
zUcCastneéné svaly v souhfe. Pohyb je Ucelny, ekonomicky a vypada plynule.

,,Pro rozvoj brusleni jsem nedélal nic specialniho, ale kdyz se ohlédnu zpét, tak
si myslim, Ze mné pomohla vsestrannost. Odmalicka jsem hral hokej, fotbal,
tenis a provozoval vSechny mozné druhy sportu.”

Martin Ruéinsky, reprezentant Ceské republiky, hrdé NHL

1.2.2 Rovnovaha

Predpoklady rovnovahy jsou ve vzajemnych vztazich téméf se vSemi ostatnimi koor-
dinaénimi pfedpoklady. Rovnovéaha je s nimi propojena a muize byt pokladana za
samotné jadro pohybové koordinace.

Rovnovahu vétsina autor( rozdéluje na dvé ¢asti: na statickou a na dynamickou. Sta-
tick& rovnovaha je vétSinou definovana jako pfedpoklad udrzet polohu téla &i jeho seg-
mentl v pfedem dané pozici. Naopak dynamicka rovnovaha predstavuje pfedpoklad
vykonavat pohybovy Ukol pfi udrzeni rovnovahy po celou dobu pohybu.

11
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Uroveri téchto rovnovaznych predpokladii je do uréité miry vrozend, presto je vdak
mozné ji tréninkem vyrazné ovlivnit. Zakladem ovlivnéni je pak citlivé vnimani vychylek

télesného tézisté a rychla korekce jeho umisténi.

V hokejové praxi tento pfedpoklad nabyva na ddlezitosti pfi ¢innostech, béhem nichz

0br. 1V lednim hokeji je dileZitd nejen rovnovdha, ale i stabilita.

Senzitivnim obdobim pro rozvoj rovnovahy je obdobi pfedSkolniho a pfedevsSim pak
mladsiho Skolniho véku, tj. nékdy mezi 8. az 12. rokem, kdy dochazi k jejimu strmému
vyvojovému vzestupu.

Pro obdobi od 13. do 15. roku zivota je pak charakteristickd koordina¢ni nestabilita
a rozkolisanost v dusledku novych télesnych proporci — proto je prave v tomto obdobi
dulezité rovnovahu intenzivné stimulovat. Po 15. roce Zivota jiz dochazi k relativnimu
ustaleni rovnovahovych predpokladd, ale i pfesto je zapotfebi na rovnovaze i nadale
pracovat, a to po celou sportovni kariéru hrace.

12
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VétSina vyzkumu tvrdi, Ze dynamicka rovnovaha se s vékem zdokonaluje, zatimco
staticka rovnovaha se od Sesti rok( prakticky nevyviji. Nejednotny nazor pak panuje
u otazky vlivu télesnych proporci na rovnovahu.

V programu vyuky techniky brusleni pfizndvame rovnovaze kliovy vyznam, proto
se na tento prvek dusledné zaméfujeme. Trénink rovnovahy musi vychazet ze spe-
cifickych pozadavkl hrace ledniho hokeje. Vyznam rovnovahy v lednim hokeji je dan
malou plochou opory — noZzem brusle.

Z tohoto divodu vyuzivame v pfipravé mimo led zejména cviky jako:

Stoj na jedné noze, druha noha je v pfednozeni, zanozeni, unozeni.

(N

Poskoky Ci vyskoky na podlozku na pravé a levé noze s uvédomeénim si osy vlast-
niho téla.

v

Vydrz ve vyponu (plantarni flexe), chize ve vyponu (plantarni flexe); cviky na
rozvoj mechanismu zajigtujicich stabilizaci hlezenniho kloubu.

v

Velice dobré zkuSenosti mame pak zejména s nestabilni elektronickou balanéni
deskou a programem, ktery vede hrd¢e zabavnou formou — je pro né vysoce
motivaéni a dava nam u konkrétniho hrace urcity prehled o diagnostice a vyvoiji
rovnovahy.

v

Ve vétsi mife dale vyuzivdme kluznou desku slide board, ktera kladné pdsobi
na dynamickou rovnovdhu a celkovou techniku brusleni v€etné zlepSeni
odrazu.

Samoziejmosti je propojeni s tré-
ninkem rovnovahy na ledé, kde
vyuzivame obdobné cviky na brus-
lich. Pro cvi¢eni na rovnovahu je
charakteristickd nizkd intenzita
zatizeni, ale vysoké naroky na ner-
vosvalovou koordinaci — proto je
typické maximalni soustfedéni se
na vykon.

0br. 2 Rovnovdha, jizda na jedné
noze.

13
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K] Kondi&ni pFiprava v lednim hokeji

Ledni hokej je sport, ve kterém se uplatiuji vSechny faktory sportovniho vykonu:
somatické, psychické, kondi¢ni, technické i taktické. Uroven kondi¢nich schopnosti je
v§ak pro vykon v lednim hokeji zasadni.

V dnes$ni dobé je kondiéni pfiprava hokejistl znaéné rozmanita. Je do ni zahrnuto
vSe od spolec¢né tymové kondiCni pfipravy az po cilené vstupy kondi¢nich specialistl
v oboru, ktefi kondi¢ni pfipravu v lednim hokeji vyrazné specializuji a pfizplsobuji
potfebam konkrétniho hrace. Je nezpochybnitelné, Zze kondi¢ni faktor efektivni tech-
niku brusleni vyrazné umochuje.

Klicovym prvkem soucasné kondi¢ni pfipravy v lednim hokeji je zejména trénink sily
dolnich kongetin a core, a to nejen v pfedzavodnim obdobi, ale i v pribéhu celé sezony.
Zaroven je vSak nutné tyto tréninkem ziskané schopnosti pfenést na led a pfedevsim
pak do hry samotné.

Z hlediska energetického kryti je hokejové brusleni soucasnosti velice rozmanitym
celkem od energeticky Usporného pohybu v dvouoporovém skluzu (gliding) pfes
energeticky naroéné osobni souboje Upolového charakteru az po nejen energeticky,
ale i technicky naro¢né zmény smérl spojené se starty. Jelikoz v lednim hokeji domi-
nuje anaerobni intervalova zatéz, je nutné tuto skute¢nost zohlednit ve specifickém
tréninku.

Kondi¢ni trénink soucasnosti by mél myslet i na pravidelné protahovani zkracenych
partii @ na vyrovnavani jednostranné zatéze kompenzacnimi cviky. To zajisti nejen
spravnou funkci svalu v plném rozsahu, ale slouZi zaroven jako vhodna prevence
proti zranénim.

1.3.1 Kondiéni pFiprava na ledé

Efektivni kondi¢ni pfiprava na ledé ndm dava optimalni pfedpoklad k vykonu. Je totiz
propojena s dovednostni strankou a specifickym pohybem — bruslenim. Pravé z toho
ddvodu zaujima kondi¢ni pfiprava na ledé v nasem bruslafském programu vyznamné
misto. Radu bruslarskych cviceni se snazime sestavit tak, aby hrace formovala brus-
lafsky, ale zaroven charakterem bruslafskych cvi€eni co nejvérnéji kopirovala pohyb
v samotném utkani. Tato forma kondi¢niho brusleni svym charakterem pIné respektuje
jednotlivé zény hraci plochy. Pravé u takto vedeného bruslafského tréninku je zajistén

14
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daleko vétsi transfer do hry. Samoziejmosti je, ze v téchto trénincich dochazi k moni-
torovani srde€niho tepu hraclt po celou dobu tréninkové jednotky a nasleduje pecliva
analyza vysledkll ve specialnim programu.

V kondi¢nim tréninku na ledé hojné vyuzivame i specifické pomicky, které vytvari
odpor a kontrast.

l‘a\Uﬁy

0br. 3 Pouziti odporového expanderu je kontrastni metodou rozvoje rychlosti.

1.3.2 Kondi&ni pFiprava mimo led

Pfi dneSnim naro¢ném hernim programu je zafazeni kvalitniho kondi¢niho tréninku
mimo led nezbytné. V soucasné dobé je upfednostiiovana individualizace tréninku —
tedy dle potfeb kazdého hrace. Pravé z tohoto diivodu jsme pfemysleli, jakym zpUso-
bem systematicky pracovat na kazdém jednotlivém hraci v prdbéhu celé sezony.

U starSich hracu ve véku 13 az 14 let jsme uvedli v Zivot tréninkovy program, zalo-
Zeny na inspiraci hra¢t pomoci on-line tréninkového videoprogramu se zamérenim na
hokej, kterych je dnes k dispozici velké mnozstvi. Kazdy hrac si dle obecnych dopo-
ru¢eni navrhne svou tréninkovou sestavu. Také ma moznost si vybrat z fady cviceni
pro jednotlivé partie. Tyto sestavy cvik( kondi¢ni trenér s hraci projde a koriguje je co
nejoptimalnéji vzhledem k potfebam konkrétniho hrace.

15
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,,Béhem mého plsobeni v Dukle Trencin (1982-1984), kdy mi bylo kolem dva-
ceti let, jsem se dostal do sirsiho kadru A reprezentace a absolvoval jsem sérii
soustredéni. Styl a prvky tréninku jsem mohl navic individualné pilovat ve vol-
ném céase svého ,vojenského‘ pusobeni v Trenéiné. Jednoznaéné jsem zlepSil
dynamiku a odraz, coz se projevilo na ledé. Metodou byl plyometricky trénink —
zkratka odrazy, vyskoky, poskoky... Myslim, Ze to byla dobra investice.“

Antonin Stavjaiia, reprezentant Ceské republiky, trenér

Nékteré dulezité zasady, kterych se hraci drzeli pfi vytvareni individualnich tréninko-

vych sestav:

» Zacatek off-ice tréninku musi prob&hnout 50 minut pfed tréninkem na ledé a skon-
Cit pak nejpozdéji 20 minut pfed vstupem na led.

» Rychlostné-obratnostni trénink musi byt za¢lenén pred kazdym tréninkem v délce
30 minut.

» Zameérfeni sestavy musi odrazet individualni potfeby kazdého hrace.

» Kazdy z hracu si z nabizenych cvikl vytvofi svou vlastni sestavu — v€etné cvikd, které
jsou bézné pfi rozcviceni (jako je atleticka abeceda &i pripravné bruslarské cviky).

» Sestava musi obsahovat: zahrati (atletickd abeceda, dynamicka rozcvicka), rych-
lostni a obratnostni vstupy ve vS§ech smeérech (napf. béh vpred, vzad, stranou, obraty,
kombinace), rychlostné-silové vstupy (napf. dfepy s vyskokem, vypady stfizmo, imi-
tace brusleni — plyoboxy, schody...).

» Tréninkova sestava musi obsahovat cviky na vSechny ¢asti téla — tedy i na horni
polovinu téla.

» Velky diraz je kladen na pohyblivost, ktera ma pro hokejové brusleni velky vyznam;
rozvoji pohyblivosti se cilené vénujeme minimalné dvakrat tydné po tréninku na ledé.

» Po kazdé tréninkové aktivité zafazujeme alespon kratké protazeni nejvice nama-
hanych svalu.

Obsahem kondi¢niho tréninku mimo led jsou pfedevsim cvi€eni zaméfena na specia-
lizovany rozvoj pohybovych schopnosti. Dfive mél kondi€ni trénink mimo led v zavod-
nim obdobi vyznam predev§im dopliikovy a zaméfoval se na rozvoj pohybovych
schopnosti a zlepSeni zotavnych funkci organismu. V sou¢asné dobé se vSak kon-
diéni trénink mimo led stava nedilnou soucasti zavodniho obdobi a ma kli¢ovy vyznam
nejen v rdmci udrzeni, ale i ve zlep$eni vykonnosti v pribéhu celé sezony.

Pomérné Casto dostavam otazku, zda bych doporudil v ramci off-ice pfipravy in-line
brusle nebo in-line hokej jako vhodny doplnék k brusleni na ledé. Pokud jde o in-line
brusleni, tak dle mého nazoru zcela jisté nema pozitivni vliv na techniku brusleni na
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ledé, spiSe naopak. Z pohledu ziskani spravnych navyku techniky brusleni bych v mlad-
8im véku tuto formu pfipravy nedoporucil. Co se tyka mé zkuSenosti se zapojenim
in-line brusli do letni pfipravy, vidim tento tréninkovy prostfedek vhodny spiSe az ve
vysSich kategoriich (od dorostu vyse). Pfedevsim se pouzivaji ,vyjezdy tahlych svah(*.
Existuje fada hokejist(, ktefi tento prostfedek v seniorském véku vyuZzivaji a ovladaji
vyborné oba sporty — jak ledni hokej, tak in-line hokej.

»,Mél jsem to sStésti, Ze jsem mél pro brusleni odmala nadani, ale jedna velice
dilezita ¢ast, ktera mi ddle pomaha zlepsovat brusleni a rychlost, je atleticka
priprava mimo led. Sprinty a sprinterské tréninky mé i mé télo naucily, jak se
spravné pohybovat, coZ mi velice pomaha zlepSovat zrychleni. A to se odrazi
i pfimo na ledé. V Iété velmi intenzivné pracuji na zlepseni, kdy se zaméfuji nejen
na spravny pohyb prostrednictvim atletickych tréninku, ale také se samozrejmé
snazim zdokonalit zejména techniku brusleni.”

Andrew Cogliano, hrd¢ NHL, nejrychlejsi bruslaF NHL 2009

IR Stimulace rychlostnich pFedpokladii

VétSina trenér(, hracl i rodicd pouziva obecny pojem ,rychlost”, avSak dosavadni zku-
Senosti i vysledky fady studii naznacuji, ze pro potfeby brusleni je vhodné roz¢lenit
rychlostni schopnosti na mensi a na sobé relativné nezavislé ¢asti, a to:

» rychlost reakce,

» akcelerace (zrychleni),

» rychlost maximalni,

» rychlost komplexni (rychlost lokomoce).

V uvedeném ¢lenéni se schopnosti chapou jako elementarni, posledni z nich je pak
povahy slozené. Relativni nezdvislost znamena, Ze jedinec s vysokou Urovni jedné
rychlostni schopnosti nemusi mit automaticky vysokou droven rychlostnich schopnosti
ostatnich.

Trénink rychlostnich schopnosti patfi k velmi zadanym, ale zaroven obtiznym trénin-
kovym UkolGm. Jejich zména je dlouhodobou zalezitosti a ma své urcité hranice, jez
jsou dané zejména dédiCnymi dispozicemi kazdého konkrétniho hrace, jelikoz prave
u rychlostnich schopnosti byl zjistén vysoky stupen dedi¢nosti.
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»Kazdy hrac se narodi s urcitymi genetickymi dispozicemi; jisté predpoklady
rychlosti musi mit v sobé, ale na druhé strané je potreba kazdy den rychlost
rozvijet. V tréninku délam hodné véci co nejvice do dynamiky a rychlosti. Vim, Ze
nejsem vytrvalostni typ a Ze rychlost je moje velka zbran, proto se snazim posi-
lovat nohy, délam hodné odrazovych cvi¢eni, zaméruji se i na frekvenci a pracuji
na stredu téla. Tyto prvky jsou zakladem mého tréninku.“

Milan Bartovi¢, reprezennt Slovenska, nejrychlejsi bruslai KHL 2014

Obr. 4 PoucZiti odporového padaku — kontrastni metoda rozvoje rychlosti.

V praxi se drzime obecnych zasad pro rychlostni zatizeni, avSak s drobnymi

zménami které je charakterizovano nasledujicimi parametry:

» Intenzita zatizeni: maximalni — jednotliva rychlostni cvi¢eni v ramci programu
pro rozvoj rychlosti méfime elektronickou ¢asomirou, ¢asy peclivé zaznamena-
vame, pfipadna vétsi odchylka od nejlepsSich ¢asl jedince vypovida o nemaxi-
malnim asili.
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» Doba cvi¢eni: do 10 az 15 sekund — rychlostni cvi¢eni koncipujeme tak, aby
trvala minimalné do spodni hranice deseti sekund.

» Interval odpoéinku: 2 minuty az 5 minut — vyuzivame intervalu odpocinku vyjad-
feny pomérem 1:12, pfi desetisekundovém zatiZzeni je doba odpocinku 120 sekund
(tedy 2 minuty).

» Pocet opakovani: 10 az 15 — pocet opakovani uréuji dosazené casy, pokud je
odchylka od nejlepsiho ¢asu v toleranci do 10 %, rychlostni cviCeni opakujeme,
pokud je ¢as pomalejSi a pfekro¢i odchylku 10 %, cviceni ukon&ime, celkovy pocet
opakovani je rozdélen do tFi sérii.

» Zpusob odpocinku mezi sériemi: aktivni — prestavky vypliiujeme lehkym nena-
roénym pohybem mirné intenzity (chlzi, volnym pohybem, vyklusavanim atd.);
takova aktivita pfiznivé plsobi na rychlost zotavnych procest a sou¢asné udrzuje
drazdivost nervosvalového systému na dostate¢né vysoké urovni.

Dle mych zkuSenosti s tréninky zaméfenymi na rozvoj rychlosti je kromé vySe uvede-
nych zasad velmi dllezita pfesna méfici technika. Ta je pro sportovce vysoce moti-
vacni a davd mu okamzitou zpétnou vazbu, pro trenéra ma pak zejména kontrolni
funkci vzhledem k efektivité celého tréninku. Pfi tréninku na rozvoj rychlosti pouzivam
dva typy méficich zafizeni, a to elektronickou ¢asomiru s fotobunikami a ukazatelem
v pfipadé skupinového tréninku a osobni atletickou ¢asomiru s programem pro zjisténi
rychlostniho progresu v pfipadé tréninku individualniho. Myslim si, Ze pravé tento bod
déla trénink rychlosti atraktivni, pfesny a cileny.

1.4.1 Kondi&ni pFiprava v lednim hokeji se zFetelem
na rychlost lokomoce

P¥i hledani vyzkumd, jejichZ soucasti by bylo testovani rychlosti brusleni na ledé, mé
zaujalo hned nékolik praci, které se na kondi¢ni pfipravu v lednim hokeji se zfetelem
na rychlost lokomoce a testovani rychlosti brusleni na ledé zaméfuji.

Rada vyzkum(i se zabyva zvlastnosti kondi&ni pFipravy v lednim hokeji a jeji ,dvousloz-
kovosti“. Vzajemny vztah kondi¢ni pfipravy na ledé a mimo ledovou plochu je jednim
z velmi diskutovanych témat hokejové pfipravy.

V kratkosti uvedeme nékteré obecné poznatky, které vyplyvaji z dosavadnich vyzkuma:
» VétSina dostupnych vyzkumd zabyvajicich se rychlosti brusleni testuje rychlost
pouze v pfimé jizdé — napf. na 20 metrd.
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» Vyzkumy ukazuji, Ze ¢asy dosazené v béhu na 20 metrd jsou 0 0,15 aZ 0,2 sekundy
lepsi nez Casy brusleni na stejnou vzdalenost. Velice diskutabilné je vniméan vztah
mezi béhem a bruslenim. Néktefi autofi vidi velmi tésny vztah mezi rychlosti béhu
a rychlosti brusleni, jini nikoli.

» Vysledky dlouhodobych pozorovani opét naznacuji vyssi zavislost rychlosti brus-
leni na odrazovych schopnostech (a to pfedevSim v horizontalnim sméru) nez na
rychlosti cyklického pohybu v béhu, pfiéemz v akceleraéni fazi (bruslafském startu)
je vztah jesté tésnéjsi.

» Neékteré vyzkumy naznacuji, ze v pribéhu sportovni pfipravy v soutéznim obdobi
dochazi bez specializované pfipravy mimo led ke stagnaci, nebo dokonce i k poklesu
rychlosti brusleni.

» Vzhledem k tomu, ze napfiklad vykony v testech explozivné silového charakteru
(jako jsou skok z mista, viceskok ¢i vyskok) mohou byt ovlivnény faktory doved-
nostniho charakteru, bude rychlost brusleni nepochybné ovlivitovana faktory, které
se podileji ha koordinaci pohybu.

» Vramci experimentalniho vyzkumu, kdy byl do procesu sportovniho tréninku v prd-
béhu celé sezony zafazen specidlni kondi¢ni program na rozvoj a udrzeni dyna-
mické sily dolnich koncetin provadény mimo ledovou plochu, byly zaznamenany
adaptaéni zmény na toto specialni zatéZovani, jez byly provazeny mirnym nar(s-
tem rychlosti brusleni i v pribéhu soutézniho obdobi.

S vySe uvedenymi poznatky z oblasti kondi¢ni pfipravy se ztotoznuji, nicméné pozasta-
vil bych se spiSe nad testovanim brusleni. Dle mého nazoru je pouhé testovani v pfimé
jizdé vpred na 20 metrl nedostadujici a neposkytuje dostate¢ny obrazek o progresu
rychlosti v sou¢asném hokejovém brusleni.

Hokejové brusleni je rozmanitym souborem bruslafskych dovednosti, které hraci vyu-
Zivaji ve hfe — avSak v rizném poméru a v rliznych kombinacich. Jiz davnou minulosti
je doba, kdy postacila pouze pfima jizda. Nespocet zmén zpUsobl brusleni, jejich
fetézeni a neustald reakce na aktualni situaci jsou hlavni dominantou sou¢asného
hokejového brusleni.

Mé zkuSenosti ze sedmiletého pravidelného testovani v ramci test campu, pfi stale stej-
nych a elektronicky méfenych testech, které provadi nezavisla a stéle stejna profesio-
nalni spole¢nost, ukazuji na velkou rozmanitost vysledkl spiSe v oblasti techniky nez
v kondici. Pokud srovnavame dosazené vysledky jednotlived v ramci testované skupiny
a v jednotlivych ¢astech (v jizdé vpfed, zrychleni, jizdé vzad, pfechodech, ale i oblou-
cich), pofadi se vyrazné méni — nejen na zakladé kondice, ale pfedevSim v ramci
techniky brusleni. Neni vyjimkou, Ze hra¢ v jednom z bruslafskych testld vyrazné vynika
a v jiném naopak vyrazné zaostava.
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