HC ZUBR PŘEROV 
1.  INDIVIDUÁLNÍ PŘÍPRAVA HRÁČE LEDNÍHO HOKEJE

   Základem individuální přípravy je kondiční trénink. Obsahem kondičního tréninku mimo led jsou především cvičení zaměřená na specializovaný rozvoj pohybových schopností. S ohledem na lední hokej získává na preferenci rozvoj rychlostních, rychlostně silových, silových, silově vytrvalostních, vytrvalostních a obratnostních schopností. V tréninkové jednotce  se zaměřujeme na rozvoj pohybových schopností buď monotématicky ( pohybové schopnosti rozvíjíme samostatně – rychlost, síla, vytrvalost apod. ) nebo diferenciovaně ( rozvoj několika schopností dohromady – obvykle s podobnou strukturou – rychlost a obratnost, rychlost a síla apod. ). Přitom je velice důležité řazení rozvoje jednotlivých schopností a sledu cvičení . 

   Rozvoj jednotlivých pohybových schopností ( silové, rychlostní, vytrvalostní, obratnostní schopnosti a pohyblivost ) nepředstavuje ve sportovním tréninku izolovaný celek. Naopak je výrazem složitých vztahů a vazeb v lidském organismu, které se dotýkají strukturálních, funkčních a psychických vlastností. Jednotlivé schopnosti představují určitý více či méně samostatný komplex, do kterého se promítají i ostatní schopnosti. Jejich rozvoj slouží jako prostředek k plnému zvládnutí hry, a proto je úzce spjatý s rozvojem pohybových dovedností.

                   4.  SILOVÉ SCHOPNOSTI

   Silové schopnosti jsou definovány jako schopnosti překonat či udržovat vnější odpor svalovou kontrakcí .

   V ledním hokeji se silové schopnosti podílí velmi významně na struktuře sportovního výkonu. Zapojují se do mnoha činností – bruslení, činnost jednotlivce, možnost hry tělem, kde kromě techniky provedení rozhoduje i dosažená úroveň síly. 

   Před zahájením silového tréninku je důležité rozcvičení, které se zaměřuje na důkladné protažení svalstva, na přípravu kloubního a vazivového aparátu. Po protažení by měla následovat lehká silová průprava např. s lehkými činkami či kotouči, která navodí ve svalech potřebné napětí. Cílený silový trénink v ledním hokeji může vést ve svých důsledcích ke svalové nerovnováze, která bývá příčinou potíží momentálního, ale především trvalejšího charakteru. Proto je nutné při silovém tréninku dbát na vyvážení těchto disbalancí  jak prostřednictvím podpůrných silových cvičení, tak vhodně voleným kompenzačním cvičením. Při posilování je nezbytná maximální koncentrace na správné provedení. Velmi důležitým aspektem je technika dýchání, pro kterou platí přibližné pravidlo, že do síly vydechujeme. Samozřejmostí je, že silový trénink vyžaduje vhodnou relaxaci a regeneraci svalového systému jak v průběhu, tak především po jeho ukončení. Vhodnými prostředky se ukazuje vyklusání, vyplavání, strečink.  Silové schopnosti jsou z pozice hráče který vykonává kondiční přípravu sám, nejlépe a nejsnáze dosažitelné schopnosti.

4.1  DRUHY SILOVÝCH SCHOPNOSTÍ 

   U silových schopností můžeme rozeznat několik druhů silových schopností. Rozdělení je založeno na vnějším projevu, typu svalové kontrakce a na požadavcích jejich rozvoje .

   Statická síla – úsilí se neprojevuje pohybem, většinou se jedná o udržení těla nebo břemene v určitých polohách.

   Dynamická síla – projevuje se pohybem hybného systému nebo jeho částí.  V souvislosti s velikostí odporu ( např. hmotnosti břemene ) a s rychlostí pohybu můžeme dynamickou sílu dále diferencovat na:

-  Výbušnou sílu – je charakteristická maximálním zrychlením a nízkým odporem    

   – na ledě ji využíváme při startech, střelbě, vhazování

-  Rychlou sílu – spočívá v nemaximálním zrychlení a v nízkém odporu – na ledě  

    ji využíváme například při nejrychlejším bruslení

                   -  Vytrvalostní sílu – pracuje se s nevelkým odporem a nevelkou stálou rychlostí 

                      – užíváme ji jako podpůrný práh silových schopností, abychom byli schopni užít  

                      silový projev v průběhu celého utkání

                   -  Maximální sílu – překonává vysoký až hraniční odpor malou rychlostí –  

                      ovlivňuje úspěšnost osobních soubojů a je základem pro ostatní druhy silových 

                      schopností

4.2  ROZVOJ SILOVÝCH SCHOPNOSTÍ V INDIVIDUÁLNÍM TRÉNINKU

   Metodika posilovacích cviků vychází ze základního principu postupně se zvyšujícího odporu. Organizmus je vystaven zátěži a je donucen na ni reagovat, reakce přesně odpovídá míře zatížení. Abychom podpořili svalový rozvoj, musíme svaly trénovat proti takovému odporu, na které nejsou zvyklé. Jsou-li svaly nuceny pracovat proti velkému stresu, mají tendenci sílit. Svaly se během růstu a sílení adaptují na odpor, kterému jsou vystaveny. Aby docházelo k neustálému stimulu, je nutné plynule zvyšovat intenzitu cvičení .

4.2.1  TRÉNINKOVÁ STAVBA V POSILOVNĚ 

                   Tréninková stavba:

                   1)  Zahřátí a úvodní strečink. 

                   2)  Posilování.

                   3)  Závěrečný strečink.

Zahřátí: Organismus se musí na tréninkovou zátěž postupně připravit. Proto se začátek tréninku nejčastěji odehrává na stacionárním kole, na veslovacím stroji, nebo běhacím pásu s postupným zvyšováním odporu.

Praktický příklad: Jízda na stacionárním kole 5 až 10 minut.

Úvodní strečink: Protažení svalů, které budeme v tréninkové jednotce posilovat.

Praktický příklad: a) sed – úklon hlavy P/L – protažení trapézového svalu

                                 b) stoj – vzpažit zevnitř hluboký předklon opora o žebřiny –  

                                     protažení prsních svalů a protažení dvojhlavého svalu  

                                     stehenního

                                 c) sed – hluboký předklon – protažení zadní strany stehen

                                 d) sed roznožný – vzpažit pravou úklon vlevo – protažení 

                                     čtyřhranného svalu bederního

                                 e) vzpor dřepmo zánožný – protažení bedrokyčlostehenního

Posilování: Dělený trénink je jeden ze základních principů posilování. Při děleném tréninku rozdělíme svalové skupiny tak, aby každá partie byla procvičena zpočátku dvakrát až čtyřikrát týdně. V jedné tréninkové jednotce rozdělíme 

svaly na: 

a) synergisté: biceps paže a zádové svalstvo, triceps paže a prsa, hýždě a vzpřimovače, nebo na: 

                   b) antagonisté: biceps paže a prsní svaly, triceps a záda, biceps a triceps paže,   

                   přední a zadní strana stehen 

Praktické příklady: viz. Zásoba cviků silového tréninku v posilovně.
   Závěrečný strečink: Na konci tréninkové jednotky v posilovně se používají cviky na protažení celého těla a hlavně svalů, které jsme používali při posilování.

                   Praktický příklad: a) stoj – úklon vpravo P/L – protažení trapézové svalu

                                 b) vzpažit skrčmo vzad pravou – levá uchopit za pravý loket -  

                                     protažení tricepsu

                                 c) stoj zády k žebřinám – zapažit povíš – uchopit žebřiny –  

                                     protažení prsních svalů

                                 d) stoj přinožit skrčmo pravou, bérec vzad uchopit za  

                                     chodidlo - protažení čtyřhlavého svalu stehenního 

                                 e) sed roznožný – vzpažit hluboký ohnutý předklon –  

                                     protažení zadní strany stehen, vzpřimovače páteře

                                 f) leh – přednožit P/L, uchopit za kotníky – protažení zadní  

                                     strany stehen                   

                                 g) leh – přednožit skrčmo P/L povíš, paže na kolena –  

                                     protažení bedrokyčlostehenního

                                 h) leh – přednožit skrčmo pravou i levou unožit vpravo vlevo   

                                      – protažení čtyřhranného bederního svalu 

ZÁSOBA CVIKŮ SILOVÉHO TRÉNINKU V POSILOVNĚ-pro kategorii MLD doporučujeme lehká závaží či medicimbaly s maximální váhou do 10 kg

-doporučujeme přednostně cviky pro lední hokej se provádí bez fixace,v prostředí kdy s hráč musí vyrovnávat s rovnováhou /tzv.“volné činky“/

-níže uvedeny základní cviky vhodné pro LH kategorie MLD,STD,JUN
Svaly horních končetin

1)    Tricepsový benčpres nadhmatem – je určen pro posílení celého tricepsu.      

       Úzký úchop. 

                   2)    Kliky za tělem – vykonává se mezi dvěma lavičkami. Aby se zapojoval   

                          hlavně triceps, musí být tělo při cvičení svisle a ruce drží lavičku maximálně  

                          v šíři ramen.

3)    Bicepsový zdvih s  činkou ve stoji – patří mezi základní cviky pro  

       rozvoj bicepsu.

4)    Bicepsový zdvih s jednoručkami v sedě na šikmé lavici – při cvičení se   

       posiluje sval v celé délce. 

5)    Upažování s jednoručkami ve stoji – je určen pro rozvoj střední části  

       deltového svalu. Cvik je možno vykonávat i v sedě s opřenými zády.

6)    Upažování s jednoručkami v předklonu – je klasickým cvikem  

       aplikovaným buď v prostém předklonu nebo v sedu a předklonu s opřením  

 hrudníku o stehna. Je určen  pro rozvoj zadní části deltových svalů.

7)    Upažování jednoruč na horní kladce ve stoje – je určen pro rozvoj zadní  

       části svalů deltových.

8)    Izolovaná flexe zápěstí – cvičí se buď s velkou nebo jednoruční činkou.  

       Zátěž se volí uvážlivě, tyto svaly se snadno přetíží.

Svaly dolních končetin 

9)    Předkopávání v sedě na stroji – jedná se o izolovanou extenzi v koleně.   

       Spočívá v pomalém přednožováním až do úplné extenze a spouštění zpět do   

       výchozí polohy.   

10)  Hack dřep – jedná se o izolovaný dřep s opřenými zády a předsunutými  

       chodidly. Cvik je šetrný k páteři i kolenním kloubům.

11)  Legpress – je klasickým cvikem, kdy ležíme celou plochou zad na podložce,  

       hlava je v prodloužení páteře a provádíme výtlaky.

12)  Dřepy s činkou vzadu za hlavou – provádíme s volnou  činkou /tyčí/ 

       položenou na horní části trapézového svalu, nejčastěji s podloženými patami  

       a  chodidly mírně od sebe.

13)  Zakopávání v lehu na břiše – ležíme na břiše, hlava volně položená a  

       provádíme flexi v kolením kloubu. 

14)  Zakopávání ve stoji – procvičujeme zadní stranu stehenního svalu blíže  

       hýždím.

15)  Výpony v legpressu – výhodou je menší zatížení páteře a souměrné posílení  

       trojhlavého svalu lýtkového.

16)  Výpony na stroji ve stoji – snažíme se o co nejvyšší výšku výponu, aby   

       došlo k co největší kontrakci lýtkových svalů, ve které je možno setrvat.

17)  Výpony v sedě – provádíme s pokrčenými či skrčenými koleny.

Hrudník - prsní svaly  

18)  Benčpres na rovné lavici – provádíme na multipresu nebo s volnou činkou.  

       Je základním cvikem pro posílení prsního svalstva. Velice oblíbený pro svoje  

       komplexní působení.

19)  Benčpres na šikmé lavici hlavou dolů – provádíme obdobně jako všechny 

       benčové cviky na prsní svaly.

20)  Benčpres na šikmé lavici hlavou nahoru – provádíme obdobně jako 

       všechny benčové cviky na prsní svaly.

21)  Pullover – provádíme v lehu napříč přes lavičku s jednoruční činkou. 

       Důležitý je bezpečný úchop činky.

22)  Peck-deck ( Butterfly ) – cvik začíná s lokty v ose ramen a končí  

       v momentě, kdy se ramena stroje dotknou před středem těla.

23)  Kliky na bradlech – jedná se o velmi náročný cvik, kde se účinek posilování  

       projevuje na vnější straně prsních svalů. 

Břišní svaly

24)  Oboustranné zkracovačky v lehu pokrčmo – provádíme s chodidly na zemi  

       nebo s nohama volně položenými přes lavičku.

25)  Přednožování s podsazováním pánve na konci lavičky – stabilitu trupu 

       zajišťuje úchop za tělem, který je však náročný na správné držení hlavy a 

       ramen.

26)  Šikmé zkracovačky v lehu pokrčmo – při kontrakci rotuje hrudník vůči 

       fixované páteři.

Záda  

27)  Vzpřimování na šikmé lavici – posilujeme všechny hluboké svaly zádové  

       od beder až po krk.

28)  Vzpřimování na rovné lavici – soustředíme se na činnost vzpřimovačů  

       bederní páteře.

29)  Mrtvý tah – provádíme s minimální hmotností. Postupný předklon hlavy a  

       horní části hrudníku. Předklon je nenásilný, vytváříme přirozený oblouk. 

4.2.2  Speciální silové cvičení na rozvoj SÍLY dolních 
                             končetin
   K rozvoji silových schopností nevyužíváme jen posilovnu, ale i jiné speciální cviky.  Tento trénink provádíme jednou až dvakrát týdně. Každý cvik provádíme třicet sekund s minutovou pauzou mezi jednotlivými cviky.       
                   Stavba tréninkové jednotky: 

30.  Poskoky střídnonož přednožmo skrčmo na vyvýšenou plochu minimálně  

       30cm nad zemí ( frekvenční běh ).

31.  Poskoky snožmo na vyvýšenou plochu minimálně 30cm nad zemí.

32.  Poskoky snožmo vpravo, vlevo přes vyvýšenou plochu minimálně 30cm nad 

       zemí.

33.  Poskoky snožmo přes vyvýšenou plochu minimálně 30cm nad zemí. 

34.  Poskoky jednonož na pravé / levé na vyvýšenou plochu minimálně 30cm 

       nad zemí.

35.  Poskoky střídnonož přednožmo skrčmo ve dvojicích ( jeden z dvojice, který 

       skáče se dotýká koleny paží druhého ve výši 50 až 60cm ).

36.  Totéž jako předcházející cvik, ale poskoky snožmo přednožmo skrčmo.

37.  Poskoky snožmo do čtverce po metách ( mety jsou od sebe vzdáleny 1 metr ).

38.  Poskoky jednonož prává / levá do čtverce po metách.

39.  Vzpor dřepmo poskoky vpřed, vzpor dřepmo ve vzdálenosti 10 metrů a zpět.

40.  Poskoky jednonož na pravé – na levé vpřed ve vzdálenosti 10 metrů a zpět.

41.  Poskoky jednonož na pravé / levé pokrčmo, zanožit levou / pravou – opřít o 

       vyvýšenou plochu ve výšce 30cm.

42.  Poskoky stranou jednonož na pravé / levé pokrčmo, zanožit levou / pravou –  

       opřít o vyvýšenou plochu ve výšce 30cm.

43.  Poskoky střídnonož vpřed.

44.  Poskoky jednonož na pravé / levé vpřed.

45.  Poskoky jednonož střídnonož s meziskokem stranou.

4.2.3  OUTDOOROVÁ cvičení NA rozvoj síly dolních končetin
46.  Běh po schodech vzhůru ve vzdálenosti 10 metrů.

47.  Běh po schodech vzhůru s vynecháním jednoho schodu.

48.  Běh po schodech vzhůru s vynecháním dvou schodů.     

49.  Běh po schodech vzhůru s vynecháním tří schodů.

50.  Poskoky snožmo vpřed vzhůru  s vynecháním jednoho schodu.

51.  Poskoky snožmo vpřed vzhůru s vynecháním dvou schodů.

52.  Poskoky snožmo vpřed vzhůru s vynecháním tří schodů.

53.  Poskoky snožmo vpřed přes dva schody a jeden zpět.

54.  Poskoky jednonož po pravé, levé vpřed vzhůru.

55.  Poskoky jednonož po pravé, levé přes dva schody a jeden zpět.

   Při tomto tréninku můžeme využívat závaží na kotníky nebo vestu se závažím.

Každý cvik provádíme v maximální rychlosti a po celé sérii deseti cviků následuje 5 až 10 minutový odpočinek a znovu následuje celá série a to celkem třikrát.

Trénink můžeme zařadit 1 až 2 týdně.

5.  RYCHLOSTNÍ SCHOPNOSTI

   Rychlostní schopnosti chápeme jako schopnost konat krátkodobou pohybovou činnost co nejrychleji. Jde o činnost maximální intenzity, prováděnou bez odporu nebo jen s malým odporem .

   O projevech rychlostních schopností se jedná jen tehdy, kdy maximální výkon není omezen únavou, jinak dochází k poklesu rychlosti pohybu. Velmi často bývá rychlost spojována s dalšími pohybovými schopnostmi, především s výbušnou sílou. Tu ovšem chápeme jako pohybovou činnost s větším odporem. Rychlostní schopnosti jsou z velké míry geneticky podmíněné. Udává se, že podíl dědičnosti činí až  70-80%.

   U rychlostních schopnostech hovoříme o strukturální schopnosti. Jedná se o schopnosti:                      

· rychlost reakce

· rychlost jednotlivého pohybu ( rychlost acyklická ) 

· rychlost komplexního pohybového projevu ( rychlost cyklická )

5.1  RYCHLOST REAKCE 

   Pod pojmem rychlost reakce rozumíme schopnost reagovat pohybem na určitý podnět . Její doba je dána od vzniku podnětu do zahájení podnětu. V ledním hokeji má význam v několika oblastech – při reakci na pohyb a hru, při vhazování, v souboji o kotouč apod. Trénink rychlosti reakce zahajujeme na základě vzniku podnětu taktilního, optického nebo akustického. 

   Trénink rychlosti reakce je u individuální přípravy dosti obtížný. Ideálně se rozvíjí ve skupině hráčů nebo na akustické podněty trenéra. 

                   Příklady cvičení:

1)  Osobní souboje v kolektivních hrách.

2)  Pokyn ke startu na písknutí.

3)  „Buly“ – vhazování při bandy hokeji.

5.2  RYCHLOST ACYKLICKÁ

   Rychlost acyklická je charakterizovaná jako maximální rychlost provedení jednotlivého pohybu . Jejím projevem může být odraz při skocích, výskocích. Tento druh rychlostní schopnosti je nejvíce podoben projevům explozivní síly. Pro rozvoj acyklické rychlosti jsou cvičení rychlostně silového charakteru, přičemž je nutné brát v úvahu potřebu nízké velikosti odporu pro dosažení maximální rychlosti provedení daného pohybu.

   Příklady cvičení:

4)  Přeskoky snožmo z vyvýšené plochy ( 30cm ) na zem a opakovaně na  

     vyvýšenou plochu.

5)  Výskoky ze vzporu klečmo na pravé / levé. 

6)  Výskoky s přednožením skrčmo s dotykem na chodidla.

7)  Ze stoje spojného skok do vzporu ležmo, dřep a výskok.

   Tato cvičení se musí provádět v maximální rychlosti, po dobu 5 – 15 sekund s 

2 – 6 opakováními a přestávkami 1:10. 

5.3  RYCHLOST CYKLICKÁ

   Rychlost cyklická bývá charakterizovaná snahou o co nejrychlejší překonání určité vzdálenosti nebo přemístění se v prostoru . Jedná se o určitý celkový pohybový projev. Tuto schopnost bychom mohli dělit do dalších dílčích, relativně  nezávislých schopností například:

· schopnost akcelerace

· schopnost maximální frekvence pohybů

· schopnost rychlé změny směru

Příklady cvičení:

8)    Běh na atletickém ovále 8 x 400 metrů.

9)    Běh na atletickém ovále 10 x 200 metrů.

10)  Běh na atletickém ovále 15 x 100 metrů.

11)  Běh na atletickém ovále 20 x 60 metrů.

12)  Běh na atletickém ovále 4 x ( 100 metrů, 150 metrů, 200 metrů, 150 metrů,  

       100 metrů ).  

   V ledním hokeji se rychlost cyklická využívá v největší míře při bruslení. V letní přípravě ji rozvíjíme cvičením s co nejvyšší intenzitou, nejvyšší rychlostí pohybu. Doba trvání krátkých běžeckých úseku je 15 – 90 sekund, počet opakování 8 – 20, poměr úseků a přestávek 1:2. 

   Při rozvoji rychlostní schopnosti by neměla být tréninková jednotka delší než 

30 – 40 minut. Rychlostní trénink se zařazuje na počátku tréninkové jednotky. Ve svém individuálním tréninku využívám spíše cvičení pro rozvoj cyklické rychlosti.

6.  VYTRVALOSTNÍ SCHOPNOSTI

   Vytrvalost je činnost dlouhodobě vykonávat určitou činnost, jejíž intenzita není maximální, nebo provádět cvičení po stanovenou dobu co možná nejvyšší intenzitou .

   Vytrvalostní schopností můžeme obecně chápat jako schopnost odolávat únavě. V ledním hokeji plní vytrvalostní schopnosti úlohu kondičního základu výkonu ve hře. Vytvářejí v organismu takové podmínky, aby hráč mohl odehrát utkání v plném tempu a nasazení po celou dobu. Druhým úkolem vytrvalosti jsou vysoce  rozvinuté zotavovací schopnosti, které se projevují v průběhu hry. Z těchto aspektů je možné posuzovat vytrvalostní schopnost jako předpoklad pro uplatnění taktických dovedností, tvořivosti a herní inteligence. Z tréninkového hlediska je       vytrvalost jednou z nejdůležitějších, ne-li nejdůležitější složkou kondiční přípravy před hlavní částí sezóny .

   Zotavovací schopnosti mají velký význam nejen v utkání, ale nabývají na zásadní důležitosti především v koncových částech soutěže, kde se hraje velké množství utkání v krátké době. Při dobré zotavovací schopnosti organismu a dobré regeneraci může hráč již druhý den nastoupit k utkání .

6.1  DRUHY VYTRVALOSTNÍCH SCHOPNOSTÍ

   Vytrvalostní schopnosti můžeme dělit podle několika hledisek:
a) podle účasti svalových skupin 

· celková – pracují obvykle více jak 2/3 svalstva

· lokální – pohybu se zúčastní méně než 1/3 svalů

b) podle typu svalové kontrakce

· dynamická

· statická

c) podle délky trvání – považuje se za základní hledisko dělení

· dlouhodobá – délka trvání je v rozmezí 8 – 10 minut a více

· střednědobá – její délka trvání je v rozmezí 3 – 8 minut

· krátkodobá – doba trvání je od 20 sekund do 2 – 3 minut

· rychlostní – je v délce trvání do 20 sekund 

6.2  DLOUHODOBÁ A STŘEDNĚDOBÁ VYTRVALOST

   Pro lední hokej má zásadní význam především pro udržení požadovaného tempa po celé utkání. Z jejich vysoké úrovně vychází i možnost rozvoje ostatních druhů vytrvalosti. Rozvoji tohoto druhu vytrvalosti je třeba věnovat pozornost především z důvodu na ni závislé zotavovací schopnosti, která výrazně ovlivňuje efektivnost hry. Na její rozvoj se soustřeďujeme především v přípravném  období.

   Pro potřeby ledního hokeje je nejvhodnější následující výběr tréninkových prostředků:

· běh

· překážkové dráhy

· kruhový trénink

· kolektivní sporty

6.2.1  ROZVOJ DLOUHODOBÉ A STŘEDNĚDOBÉ VYTRVALOSTI 

          V INDIVIDUÁLNÍM TRÉNINKU

   Pro rozvoj dlouhodobé a střednědobé vytrvalosti je nutné hledat takovou délku a intenzitu cvičení, které by účinně ovlivňovalo jak aerobní výkon, tak aerobní kapacitu . V letní přípravě se využívá zatížení, při kterém jsou kladeny vysoké nároky na aerobní práci. V tréninku hlavně využíváme silově vytrvalostní cvičení a to z důvodu, aby hráč mohl být dlouho na ledě a zároveň se ve hře projevila rychlost a výbušnost. 

   Příklady cvičení: 

1)  Crossový běh – běh o délce 3 x 1 – 1,5 km s délkou přestávek v poměru 1:0,5.

2)  Běh na atletickém ovále 3 x 3 km s délkou přestávek v poměru 1:0,5. 

3)  Běh na atletickém ovále 3 x 2 km s délkou přestávek v poměru 1:0,5.

4)  Běh na atletickém ovále 5 x 1 km s délkou přestávek v poměru 1:0,5.

   Veškerá cvičení jsou založena na střídání zatížení a odpočinku. Organismus pracuje s vysokou intenzitou.

5)    Rovnoměrný běh – v lese, v terénu.

6)    Jízda na kole – v terénu, silnice.

7)    Indoor cycling ( jízda na stacionárním kole ).

8)    Plavání.

9)    Kruhový trénink ve spojení s rozvojem silové schopnosti.

10)  Všechny druhy sportovních her – nutné je však dodržovat neustálý a plynulý 

       pohyb hráčů minimálně 30 minut ( fotbal, basketbal, házená, rugby, hokej  

       s tenisovým míčkem, tenis ) .   

                      Tyto cvičení jsou založená na nepřerušované fyzické aktivitě o délce 30 minut 

                   ( i více ) s nízkou až střední intenzitou.

11)  Fartlek – princip fartleku spočívá ve střídání intenzity běhu podle vlastních 

       pocitů. Pokud při běhu cítíme potřebu zrychlit, přidáme – cítíme-li rostoucí  

       únavu, zpomalíme. 

       Např. intenzivní běh do kopce s následným volným seběhem. Délka tratě je  

       individuální.

12)  Střídavý běh – svým charakterem se fartleku podobá, rozdíl je, že při  

       střídavém běhu neměníme intenzitu libovolně podle vlastních pocitů, ale  

       délka tratě nebo doba je předem stanovena. 

       Např. 5 - 6 minut běžíme střední intenzitou a 1 - 2 minuty běžíme vysokou  

       intenzitou a běžíme minimálně 30 – 60 minut.

       Např. 10 km ( 800 metrů běžíme střední intenzitou a 200 metrů běžíme 

       vysokou intenzitou ).  

Při těchto cvičení dochází ke střídání zatížení nižší intenzity s intenzitou vyšší.

6.2.2  ROZVOJ KRÁTKODOBÉ VYTRVALOSTI V INDIVIDUÁLNÍM 

          TRÉNINKU

   Krátkodobá vytrvalost je v délce přibližně od 20 sekund do 2 – 3 minut. V ledním hokeji má rozhodující význam pro udržení co nejvyššího tempa hry po celé střídání, které je v délce kolem 30 – 50 sekund a pro rychlost zotavení mezi jednotlivými pobyty na ledě. V letní přípravě se používají herní a speciální cvičení a vždy se zařazují na závěr tréninkové jednotky.

Příklady cvičení:

13)  Kruhový trénink – na každém stanovišti cvičíme 40 sekund s přestávkou 1:1.

       Např. 1. stanoviště: dřepy s výskokem 

                 2. stanoviště: přeskoky přes švihadlo

                 3. stanoviště: přeskoky přes lavičku

                 4. stanoviště. výpady vpřed s činkami v rukách

                 5. stanoviště: výskoky snožmo na vyvýšenou plochu ( 30 – 50cm )

14)  Taping – běh na místě 4 x 30 sekund s přestávkou 1:1. 

15)  Přeskoky přes švihadlo 6 x 30 sekund s přestávkou 1:1.

16)  Všechny druhy sportovních her – ( fotbal, basketbal, házená, rugby, hokej  

       s tenisovým míčkem, tenis ) – nutné je však dodržovat intenzitu nasazení po  

       dobu 2 – 3 minut. 

       Např. fotbal 5 na 5 ( i méně ).

6.2.3  ROZVOJ RYCHLOSTNÍ VYTRVALOSTI V INDIVIDUÁLNÍM

          TRÉNINKU

   Rychlostní vytrvalost úzce souvisí s rychlostními schopnostmi. Rychlostní vytrvalost je schopnost provádět cvičení s maximální intenzitou ( rychlostí ) co možná nejdéle . U rychlostní vytrvalosti používáme 15 – 50 opakování s minimálně 1 minutou odpočinku.  

Příklady cvičení:

17)  Posilování celého těla v posilovně – příklady cvičení viz. kapitola 4.2.1. Pro 

       rozvoj rychlostní vytrvalosti je důležité minimálně 20 – 30 opakování s vyšší  

       intenzitou cvičení o 3 – 5 sérií, s 1 minutou odpočinku. 

   V individuálním tréninku se převážně zaměřujeme na střednědobou a krátkodobou vytrvalost.

7.  OBRATNOSTNÍ – KOORDINAČNÍ SCHOPNOSTI

   Obratnostní schopnosti bývají vymezovány jako soubor schopností lehce a účelně koordinovat vlastní pohyby, přizpůsobovat je měnícím se podmínkám, provádět složitou pohybovou činnost a rychle si osvojovat nové pohyby. 

   Obratnostní schopnosti patří mezi nejméně vymezenou oblast lidské motoriky. Při jejím vymezení se spíše popisují její projevy nežli podstata. Je to dáno tím, že má současné nároky na složitost pohybu, rychlost provedení, přesnost splnění úkolu při pohybové činnosti, která není energeticky příliš náročná. Jelikož je lední hokej hra plná tělesných kontaktů, pádů a rychlého pohybu kotouče, je zapotřebí, aby obratnostní schopnosti byly rozvinuty do značné míry. Jedná se především o dvě oblasti. Za prvé, aby docházelo co nejméně k situacím ve kterých se hráč nedokáže orientovat a zvládat svůj pohyb, a za druhé, aby pokud tato situace nastane, byl hráč schopen zkoordinovat svůj pohyb co nejrychleji. Za zmínku stojí že rozeznáváme dva pojmy, které jsou často zaměňovány a nepřesně vykládány. Jedná se o koordinaci a obratnost. Koordinaci chápeme jako vnitřní řízení pohybu, jehož vnějším projevem je obratnost. Kotoul chápeme jako obratnostní prvek, kdy koordinace rozhoduje, který sval má být zapojen v daný okamžik a s jakou intenzitou .

   Lední hokej klade vysoké nároky na koordinační vyspělost. Je zřejmé, že ovlivňují kvalitu hokejových dovedností, zvyšují jejich přesnost, přizpůsobivost, usnadňují spojování pohybu i jejich výběr. Cílevědomý rozvoj koordinačních schopností proto patří k důležitým předpokladům rychlého a kvalitního    osvojování techniky .

                   7.1   ZÁSADY PŘI VÝBĚRU CVIČENÍ V TRÉNINKU KOORDINAČNÍCH  

        SCHOPNOSTÍ

   Výběr cvičení a postup při ovlivňování koordinačních schopností principiálně spočívá v následujícím: 

· K podněcování koordinačních schopností využívat koordinačně náročnější cvičení. Tedy složitější činnost, vyžadující aktivitu většího počtu svalů, současné a různorodé pohyby trupu i končetin, pohyby v různých směrech i podél různých os. U jednodušších cvičení lze náročnost zvýšit obměnami a kombinováním.

· Osvojená cvičení provádět v měnících se podmínkách, automatizované dovednosti k dalšímu rozvoji koordinačních schopností již nepřispívají. Obměny lze dosáhnout například rychlejším nebo pomalejším provedením, změnou rytmu, zmenšováním prostoru cvičení, zmenšováním plochy opory, používáním těžšího nebo lehčího náčiní, cvičením na různém povrchu nebo v různých terénech.

· Dbát na plnou koncentraci, přesnost, plynulost, rytmus provedení.

· Dominující složkou zatížení je obsah pohybové činnosti a její složitost. Pohybová činnost tohoto druhu klade značné nároky na nervosvalovou regulaci, pozornost a přesnost provedení, což vede poměrně rychle k únavě. Trénink v únavě je málo efektivní.

7.2  ZÁSOBA CVIKŮ PRO ROZVOJ KOORDINAČNÍCH SCHOPNOSTÍ  

        V INDIVIDUÁLNÍM TRÉNINKU

Hokejová hůl
1)    Obtáčení hokejové hole kolem těla.

2)    Hokejovou hůl držíme pravou rukou čepelí před sebou a přeskakujeme ji  

       stranou vpravo a zpět.

3)    Vyhodíme hokejovou hůl vodorovně se zemí, tlesk pod přednoženou nohou, 

       chytáme do hokejového držení.

4)    Vyhodíme hokejovou hůl vodorovně se zemí, tlesk před sebou, chytáme 

       nadhmatem nebo podhmatem.

5)    Vyhodíme hokejovou hůl svislou k zemi, celý obrat, chytíme.

Švihadlo
6)    Poskoky snožmo, se střídáním s poskoky střídnonož.

7)    Poskoky snožmo, se střídáním s poskoky snožmo, kroužením zkřižmo.

8)    Poskoky snožmo s meziskokem, s kroužením vzad.

9)    Švihadlo v pravé, vodorovné kruhy nad hlavou s přehmatem za tělem ve výši  

       pasu a poskoky snožmo s kroužením vzad.

10)  Poskoky snožmo s dvojšvihy.

11)  Poskoky střídnonož vpřed.

12)  Koníčky vpřed.

In line brusle
13)  Jízda vpřed, vzad – s přešlapováním pravou, s přešlapováním levou.

14)  Jízda vpřed, vzad s půlobraty, s celými obraty.

15)  Jízda vpřed s výskoky. 

16)  Jízda vpřed, vzad – slalomová dráha.

17)  Poskoky střídnonož  s meziskokem vpřed na in line bruslích.
   Pro rozvoj koordinačních schopností využíváme i kolektivní sporty např. fotbal, basketbal, florbal, nohejbal a tenis. Důležitá je i příprava v tělocvičnách, kde využíváme gymnastická nářadí, které používáme např. pro různé překážkové dráhy nebo pro gymnastická cvičení, jako např. přeskok přes švédskou bednu. V letní přípravě se využívá také aerobik. Rozvíjí u hráče rychlou reakci na změnu pohybu, které vyžaduje velkou koncentraci se zapojením celého těla.

8.  POHYBLIVOST

   Pohyblivost je definována jako schopnost vykonávat pohyb ve velkém rozsahu kloubní soustavy .

   Je většinou považována za samostatnou pohybovou schopnost. Její význam pro lední hokej spočívá ve dvou oblastech:

a) dostatečný rozsah kloubní pohyblivosti, který umožňuje lepší provedení pohybů – např. rychlost bruslení je dána délkou a frekvencí bruslařského kroku. Délka kroku je přitom závislá na velikosti kloubního rozsahu v kyčelním kloubu.

b) preventivní – dostatečná pohyblivost snižuje nebezpečí svalového zranění 

( natržení či přetržení svalů ) při nekoordinovaných pohybech 

   Rozvoj pohyblivosti, pomocí strečinku, patří do každé tréninkové jednotky. Strečinku používáme zpravidla v úvodní a závěrečné části. V úvodní části se doporučuje protahovací cvičení provádět po mírném zahřátí ( rozběhání ), často se užívají zcela na zahájení jakékoliv pohybové činnosti. Strečink bývá kratší a protahujeme ty svaly, které budeme zatěžovat. V závěrečné části je při protahováním nutné věnovat pozornost všem svalovým skupinám. Doporučovaný postup protahování je začít od hlavy a pokračovat při protahováním směrem dolu . Strečink bývá delší a protahujeme celé tělo, ale je vhodné věnovat zvýšenou pozornost především svalovým skupinám, které jsou v ledním hokeji extrémně namáhané. Jde především o zadní a přední stranu stehen, o vnitřní stranu stehen – třísla, prsní svaly a vzpřimovače páteře.

8.1  ZÁSOBA CVIKŮ PRO ROZVOJ POHYBLIVOSTI U HRÁČE LEDNÍHO  

       HOKEJE

Horní končetiny

1)  Protažení trojhlavého svalu pažního – stoj spojný, vzpažit skrčmo levou /   

     pravou vzad, druhá paže uchopit za loket, tlak dolů. 

2)  Protažení dvojhlavého svalu pažního – stoj zády k opoře, zapažit povýš, palec 

     směrem dolů, uchopit o oporu a rotace paže vzhůru.

3)  Protažení ohybače zápěstí – stoj spojný, upažit skrčmo levou / pravou, ruka 

     vztyčená, druhá paže uchopit za prsty, tlak do prstů. 

4)  Protažení deltového svalu – stoj spojný, předpažit skrčmo dovnitř, druhá paže 

     uchopit za loket, přitáhnout loket k trupu.

Prsní svaly

5)  Protažení prsních svalů – stoj rozkročný čelem k opoře, upažit skrčmo, paže 

     opřít o oporu, tlak trupu vpřed.

6)  Protažení prsních svalů – vzpor klečmo sedmo, paže v prodloužení trupu, tlak 

     do podložky.

Zádové svaly

7)  Protažení čtyřhranného svalu bederního – Turecký sed – vzpažit pravou /  

     levou, úklon trupu vlevo / vpravo.

8)  Protažení vzpřimovačů páteře – vzpor klečmo ohnutě.

9)  Protažení rotátorů páteře – leh, přednožit skrčmo povýš, spustit nohy vpravo /  

     vlevo.
Svaly krku a šíje

10)  Protažení horní části trapézového svalu a svalů kloněných – stoj spojný,  

       úklon hlavy vlevo / vpravo, paži uchopit za hlavu, tlak hlavy vpravo / vlevo  

       dolů.

11)  Protažení horní části trapézového svalu a zdvihače lopatek – stoj spojný, ruce 

       v týl, předklon hlavy, tlak hlavy dolů.
Dolní končetiny

12)  Protažení lýtkového svalu – výpad pravou / levou vpřed ( důležitá pata na  

       zemi u zanožené nohy ).

13)  Protažení zadní strany stehen – hamstringy – stoj spojný, hluboký ohnutý  

       předklon až do vzporu stojmo. 

14)  Protažení zadní strany stehen  – hamstringy – sed, hluboký ohnutý předklon, 

       paže uchopit za kotníky. 

15)  Protažení zadní strany stehen  – hamstringy – sed roznožný, vzpažit, hluboký 

       ohnutý předklon.

16)  Protažení vnitřní strany stehen – podřep únožný pravou / levou, chodidla 

       směřují vpřed.

17)  Protažení vnitřní strany stehen – sed roznožný skrčmo, chodidla se dotýkají,  

       paže uchopit za kotníky.

18)  Protažení přední strany stehen – stoj, přinožit skrčmo pravou / levou, bérec  

       vzad, uchopit za chodidlo.

19)  Protažení přední strany stehen – vzpor vzadu klečmo, náklon vzad.

20)  Protažení přední strany stehen – leh na břiše, přinožit skrčmo pravou / levou,  

       bérec vzad, uchopit za chodidlo.

21)  Protažení ohybače kyčlí a hýžďových svalů – vzpor sedmo skrčmo skřižmo 

       pravou / levou, levá / pravá paže opřít o koleno.

22)  Protažení bedrokyčlostehenních svalů – dřep zánožný pravou / levou, pohyb 

       pánve vpřed.  

   Strečink by se měl využívat po každé tréninkové jednotce z důvodu jako  

prevence proti zranění, snížení svalového napětí, proti únavě svalů, snížení  

svalové bolestivosti. Zvyšuje duševní a tělesnou relaxaci sportovce a zvyšuje  

vetší rozsah pohybu. 
9.  Týdenní tréninkový pláN
Jeden z příkladů tréninkového plánu:

Pondělí:  Dopoledne: Speciální silové cvičení – viz. kapitola 4.2.2 cviky 30 – 45. 

                Odpoledne: Posilovna – rozvoj síly horních končetin a břišních svalů –  

                                    viz. kapitola 4.2.1 cviky 1 – 4, 18, 19, 21, 22, 24 – 26.

                Večer: Běh v terénu s nízkou intenzitou minimálně 30 minut.

Úterý:  Dopoledne: Běh na atletickém ovále 4 x ( 100 metrů, 150 metrů, 

                                 200 metrů, 150 metrů, 100 metrů ).  

             Odpoledne: Posilovna – rozvoj síly dolních končetin a zad – 

                                 viz. kapitola  4.2.1 cviky 9 – 12, 27 - 29.

             Večer: Jízda na kole v terénu s nízkou intenzitou minimálně 30 minut.
Středa:  Dopoledne: Plavání. 

               Odpoledne: Tenis, jízda na kole v terénu s velmi nízkou intenzitou.   

Čtvrtek:  Dopoledne: Outdoorová cvičení na rozvoj síly dolních končetin – 

                                    viz. kapitola 4.2.3 cviky 46 – 55.
                                                       Běh na atletickém oválu 3 x 2 km s délkou přestávek  

                                                       v poměru 1:0,5.
                Odpoledne: Posilovna – rozvoj síly horních končetin a břišních svalů –  

                                    viz. kapitola 4.2.1 cviky 1 – 6, 19 – 22, 24 – 26.

                                   Večer: Běh v terénu nebo jízda na kole s nízkou intenzitou minimálně 

                                               30 minut.
Pátek:  Dopoledne: Jízda na kole 30 – 50 km nebo fartlek o délce 8 km ( v pátek  

             se tréninková jednotka specializuje spíše na vytrvalostní schopnosti -  

             příklady cvičení viz. kapitola 6.2.1 ). 

             Odpoledne: Koordinační cvičení – jízda na in-line bruslích.
   Po každé tréninkové jednotce je nutné použít cviky na rozvoj pohyblivosti – strečink. viz. kapitola 8.

