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Abstrakt

Autor: Mgr. Dominik Novak

Nazev: Vliv horizontalniho a vertikalniho tréninku na rozvoj specifickych dovednosti

na led¢ u hract ledniho hokeje.

Cile prace: Tato disertatni prace obsahuje tii cile, které na sebe navazuji. Prvnim
cilem bylo zjistit vztah mezi vybranymi testy silovych schopnosti mimo led a
kondi¢nimi testy na led¢ (pfimy sprint na 6.1m a 30m, Illinois agility test bez a s
kotouc¢em, 5m shuttle test; pfimy sprint na 6.Im a 36.576m, 5-10-5 test a start + 5m
test). Druhym cilem bylo zjistit, jaké tréninkova metoda (v horizontalnim ¢i vertikalnim
sméru) bude mit vétsi ucinek na vykon z hlediska rychlosti brusleni a poslednim cilem
bylo zjistit, zda je efektivnéjsi pro rozvoj vykonu (ve smyslu rychlosti brusleni) prvotné

trénovat horizontalni ¢i vertikalni smeér v tréninku mimo led.

Metoda: Byly zkoumany vztahy mezi vybranymi testy silovych schopnosti mimo led
a kondi¢nimi testy silovych schopnosti na. Dale bylo zjiStovano, jaké testy silovych
schopnosti mimo led mohou predikovat vykon v brusleni na ledové plose. Také bylo
zkoumano, jakd metoda tréninku (v horizontalnim ¢i vertikdlnim sméru) ma nejvyssi
motoricky transfer na vykon brusleni na ledové plose. Vztahy byly ovéfovany
korelacnimi koeficienty, linedrni regresi a vytvofenim vicendsobné regrese mezi

parametry naméfenymi mimo led a na ledé.

Vysledky: Horizontéln& orientovany trénink vedl ke statisticky vyznamnému zlep$eni
v Illinois testu s kotou¢em (p = 0,01) i bez kotouce (p = 0,01) a v off-ice testech v testu
piimy sprint na 6.1m (p = 0,01) a ptfimy sprint na 36.576 m (p = 0,03). V testech sprintu
na led€ na 6.1 m a 30 m nedoslo k vyznamnym zménam, pficemz p-hodnoty byly p =
0,35 a 0,16. Vertikalni trénink mél statisticky vyznamny vliv pouze na off-ice test na
36,576 m (p = 0,02), ale neprokazal efekt v Illinois testech (s kotou¢em a bez n¢j) a to
(p = 0,68 s kotoucem, p = 0,69 bez kotouce). Kombinovany pfistup, kdy se prvotné

trénoval vertikdlni trénink a poté trénink horizontalni, vedl k nejlep$im vysledkiim v



Illinois testu s kotou¢em (p = 0,008). Tato zjiSténi naznacuji, ze rizné tréninkové

metody mohou specificky optimalizovat rychlostni a agilni schopnosti.

Zavér: Vysledky této prace ukazaly, Ze horizontdlni tréninkovy program byl ve
vétSiné test z hlediska rychlosti efektivnéj$i neZz vertikalni tréninkovy program.
Nejlepsich vysledki pti zlepSovani specifickych schopnosti na led€ vSak bylo dosazeno
kombinovanym pfistupem, ktery zahrnuje nejprve vertikdlni a poté horizontalni

tréninkovy program.
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Silové schopnosti, ledni hokej, interakcni sily, reakéni sila, rychlost, vykon



Abstract

Author: Mgr. Dominik Novak

Title: The effect of horizontal and vertical force vector training on the development of

specific ice skills in ice hockey players.

Objective: This dissertation includes three interconnected objectives. The first

objective was to determine the relationship between selected off-ice strength tests and
on-ice performance tests (straight sprints over 6.1m and 30m, the Illinois agility test
with and without a puck, the 5m shuttle test; straight sprints over 6.1m and 36.576m,
the 5-10-5 test, and the start + 5m test). The second objective was to identify which
training method (horizontal or vertical direction) has a greater impact on skating speed
performance. The final objective was to determine whether it is more effective to

initially focus on horizontal or vertical off-ice training for improving skating speed.

Methods: The relationships between selected off-ice strength ability tests and on-ice
conditioning strength ability tests were examined. Additionally, the study investigated
which off-ice strength ability tests can predict skating performance on the ice.
Furthermore, it explored which training method (horizontal or vertical direction) has the
highest motor transfer to skating performance on the ice. The relationships were
verified using correlation coefficients, linear regression, and multiple regression models

between parameters measured off the ice and on the ice.

Results: Horizontal training led to statistically significant improvements in the Illinois
agility test with a puck (p = 0.01) as well as without a puck (p = 0.01), and in off-ice
tests for the 6.1 m sprint (p = 0.01) and the 36.576 m sprint (p = 0.03). In contrast, on-
ice sprint tests for 6.1 m and 30 m showed no significant changes, with p-values of 0.35
and 0.16, respectively. Vertical training had a statistically significant effect only in the
off-ice 36.576 m sprint test (p = 0.02) but showed no significant effect in the Illinois
tests (both with and without a puck), with p-values of 0.68 (with puck) and 0.69

(without puck). The combined approach, which first implemented vertical training



followed by horizontal training, produced the best results in the Illinois test with a puck
(p = 0.008). These findings suggest that different training methods may specifically

optimize speed and agility capabilities.

Conclusion: The results of this study showed that the horizontal training program
was more effective in terms of speed in most tests compared to the vertical training
program. However, the best results in improving specific on-ice skills were achieved
with a combined approach that includes vertical training followed by horizontal

training.

Keywords: strength skills, ice hockey, interaction forces, reaction force, speed, power
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Seznam zkratek

BFM — body fat mass = tukova tkan

BJ — horizontalni skok

CON/C — kontrolni skupinu

CMJ — countermovement jump

DK — dolni koncetiny

FFW — fat free mass = beztukova hmota
HG — horizontalni skupiny

HJ — horizontélni skok

HPT — horizontalni plyometricky trénink
HT — Horizontaln¢ orientovany trénink
IMTP — isometric mid-thigh pull

OM - opakovaci maximum

PLY - plyometricky trénink

Pmax — maximalnim vykonu

RM - repetition max

SJ — squat jump

SMR — self myofascial release

ST — silovy trénink

TBW — total body water = celkova télesna voda
TJ — tréninkova jednotka

TUT — time under tension (Cas pod zatézi)
VG — vertikalni skupiny

V] — vertikalni skok

Vmax — maximdlni rychlost

Vo — teoreticka rychlost

VPT - vertikalni plyometricky trénink

VT — Vertikéln¢ orientovany trénink



1 Uvod

Ledni hokej patii mezi nejvice naroné tymové sporty na svéte. Jedna se o vysoce
intenzivni plno kontaktni sport s velkou naroCnosti na anaerobni vytrvalost. Hraci
ledniho hokeje museji byt dostatecné silni, pohyblivy, museji byt vybusni a hlavné byt
schopni vSechny tyto aspekty ovladat, kdyZ maji v drZzeni hokejovou hiil a potazmo 1
kotou¢ v kontrole (Nightingale, 2014). Béhem kazdé minuty na led¢, hrac¢i nabrusli
pfiblizné 119 metrd a 31 metrl v maximalni intenzité, celkové nabrusli pfiblizng 4 — 5
kilometri v jednom utkani, kdy pfiblizné¢ 39% casu stravi v dvouoporovém postaveni
(M. R. Bracko et al., 1998; Kierot et al., 2024). Silové stranka je v lednim hokeji jedna
z nejvice zasadnich slozek vykonu a to nejenom pfti brusleni, ale naptiklad pfi stielbé
(Willardson, 2014). Mezi dalsi komponenty rozhodujici pro vykon patii rychlost,
zrychleni, aerobni kapacita ¢i pohyblivost (Nightingale, 2014).

Hlavni ¢ast sezony v lednim hokeji, které se nazyva zdvodni obdobi, trva
ptiblizné 4—-6 mésicli, béhem této doby museji hrac¢i nejenom hrat utkani, ale také
trénovat jak na led¢, tak mimo led, aby udrzeli své pohybové schopnosti na takové
urovni, aby podavali stale stejné vykony. Béhem zavodniho obdobi se hraci, potazmo
trenéfi zamétuji na udrzeni silové tUrovné, Casto pomoci nelinedrnim modelem
periodizace, ptipadné hypertrofinim tréninkem. Jelikoz je ledni hokej kontaktni sport,
nemélo by dochdzet také k velkym ztratdm na hmotnosti hract (Nightingale, 2014). Pro
udrzeni svalové sily a vykonu z pfipravného obdobi je nezbytné zatrazovat silovy

trénink minimalné 1 do tydne (Rennestad et al., 2011).

Podil rozdé€leni pohybovych schopnosti a jejich komponentt, které jsou potiebné
a trénované v lednim hokeji byva udavan v procentech takto: 20% maximalni sila, 40%
vybusnost, 20% silova vytrvalost a 10% vytrvalost (Bompa & Buzzichelli, 2015). Pti
sestavovani tréninkovych plant se trenéfi, potazmo hraci zamétuji jak na horizontalni,

tak vertikalni slozku provedeni cvikl (Ransdell et al., 2013).

Sportovni kondi¢ni trenéfi a hraci ¢eli vyzvam, jak co nejefektivnéji rozvijet
pohybové schopnosti prostfednictvim cilenych metod, které zohlediiuji biomechanické

a neuromuskularni pozadavky tohoto sportu. Jednou z klicovych otdzek v ptipraveé



hrac¢t ledniho hokeje je, jak nejlépe rozvijet jejich pohybové schopnosti, zejména silu a
rychlost, a jak maximalizovat pienos tréninkového efektu z tréninkové plochy na led. V
tomto ohledu se jako kli¢ové metodiky jevi jak horizontalni, tak i vertikdlni trénink,
jejichz kombinace miize zasadné€ ovlivnit herni vykon.

Horizontadln¢ orientovany trénink zahrnuje cviky zaméfené na pohyb v
horizontalni ose, jako jsou sprinty, tahdni zavazi nebo horizontalni skoky. Tyto aktivity
zvysuji schopnost hracti generovat silu ve sméru pohybu, coz je kliCové zejména pii
akceleraci a kratkych sprintech. Naopak vertikalni trénink, reprezentovany napiiklad
diepy, vyskoky nebo silovymi cviky zaméfenymi na odraz, podporuje schopnost
pfekonavat gravitaci, coz zlepSuje vybusnost a maximalni rychlost. Studie Loturca a
kol. (Loturco et al., 2018) potvrdila, ze horizontalni cviky, jako hip thrust, maji silnou
korelaci s akceleraci na kratkych vzdalenostech (r = 0,93), zatimco vertikalni cviky,
jako squat jump, jsou kli¢ové pro dosazeni a udrzeni vysoké rychlosti na delSich tratich
(r = 0,96). Tato zjisténi ukazuji, ze efektivni pfiprava hracti by méla zohlediovat obé
tyto slozky.

Contreras a kol. (Contreras et al., 2017) zdlraziluji vyznam kombinace
horizontalnich a vertikéalnich tréninkovych metod. Hip thrust se ukazal jako klicovy pro
zlepSeni vykonu v horizontalnich pohybech, zatimco diepy vedly ke zvySeni vertikalni
sily a vysky skokii. Tato data podtrhuji vyznam specifického tréninku, ktery odpovida

konkrétnim pozadavkiim sportu a zajiSt'uje maximalni prenositelnost na led.

Cilem této disertani prace je analyzovat vliv horizontalniho a vertikalniho
sméru tréninku na specifické dovednosti hrac¢t ledniho hokeje, predevsim z hlediska
rychlosti brusleni. Vyzkum se zamétuje na tii hlavni otazky: Jaké vztahy existuji mezi
vysledky off-ice silovych testli a on-ice vykonem? Ktera metoda — horizontalni nebo
vertikalni — ma veétsi efekt na zlepSeni rychlosti brusleni? Je efektivnéjsi pro rozvoj
vykonu (ve smyslu rychlosti brusleni) prvotné¢ trénovat horizontalni ¢i vertikalni smér v

tréninku mimo led.

Tato prace nejenze rozSifuje veédecké poznani v oblasti sportovni
kinantropologie, ale zaroven nabizi praktickd doporuc¢eni pro trenéry a hrace.
Optimalizace tréninkovych postupi na zikladé ziskanych dat mize pomoci

maximalizovat efektivitu ptipravy a pfispet k dosazeni lepSich vysledki na led¢.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Struktura vykonu v lednim hokeji

Strukturu v lednim hokeji mizeme popsat jako soubor klicovych slozek, které se
vzajemn¢ dopliuji a ovlivilujyi. Kazda slozka (technickd, takticka, fyzicka,
psychologickad a regeneracni) ma sviij specificky vyznam a roli ve vykonu hrac¢t ledniho

hokeje.

2.1.1 Technicka slozka

Technicka piiprava hokejisti je zcela zasadni, protoZze zahrnuje dovednosti, které
umoznuji hraci efektivné ovladat svilj herni projev. Mezi tyto dovednosti miizeme
zaradit brusleni, ptihravani, stielbu a vedeni kotouce. Efektivni brusleni umoziuje hraci
rychle reagovat na herni situace a udrzet kontrolu kotouce i pod tlakem soupete. Clanek
Bakera a Cotého (2013) poukazuji na to, Ze sport-specificky trénink je zasadni pro
rozvoj rozhodovacich dovednosti, které umoziuji rychlé a presné reakce ve hie (Baker

et al., 2003).

2.1.2 Takticka slozka

Do této slozky fadime tymovou strategii ¢i rozhodovéni na led€. Hrac¢i museji
porozumét hernim systémiim, pozicni hfe a hlavné, jak reagovat na rizné herni situace,
jako je hra v pocetni vyhodé¢ a nevyhodé. Taktické dovednosti zahrnuji schopnost
adaptovat se naptiklad na herni styl soupefe a efektivné spolupracovat s ostatnimi

spoluhraci (Judge et al., 2021).

2.1.3 Fyzicka slozka

Ledni hokej klade mimotfadné velké naroky na fyzickou pfipravenost hract. Fyzicka
slozka zahrnuje atributy jako rychlost, silu, vytrvalost, rychlé smény sméru ¢1 odolnost.
Trénink v lednim hokeji je zaméfen na rozvoj téchto schopnosti, coZ umoznuje hra¢im
zvladat intenzitni tempo hry nebo fyzické stfedy se soupetem. Trénink mimo ledovou

plochu, hlavné silovy trénink je zdkladnim ptedpokladem pro rozvoj pohybovych



schopnosti, které ovliviiuji fyzickou kondici hrac¢id v lednim hokeji (Montgomery,

1988).

2.1.4 Psychologicka slozka

Psychologie hraje vyznamnou roli v uspéchu hokejisti, nebot’ hra je velmi rychla a
stresujici. Psychologickd slozka zahrnuje schopnost hracii zvladat stres, udrzovat
koncentraci a adaptovat se na zmény v herni situaci. Mentalni piipravenost je klicova
pro udrzeni konzistentniho vykonu a schopnost spravného rozhodovani i ve vypjatych
momentech. Kavussanu a kol. (Kavussanu et al., 2008) zdlraziuji, ze tymova
psychologie a vzdjemna diivéra v tymu jsou zésadni pro schopnost hraci fungovat jako

jednotka a prekonavat mentalni vyzvy, které ledni hokej pfinasi.

2.1.5 Regenerace

Regenerace a zdravotni péce jsou kliCovymi slozkami pro udrzeni dlouhodobé
vykonnosti hracl. Intenzita hry zplsobuje znacné fyzické opotiebeni, proto je nutné
vénovat pozornost regeneraci a prevenci zranéni. Spravna regenerace zahrnuje masaze,
fyzioterapii, stre¢ink a kompenzacni cviceni, kterd poméhaji hra¢tim udrZet si optimalni

kondici a odolnost viici fyzické zatézi (Twist & Rhodes, 1993).

2.2 Rozvoj silovych schopnosti

V ptipravném obdobi, které¢ u hract ledniho hokeje bude trvat pfiblizné 2-4 mésice, se
museji hra¢i zaméfit na rozvoj silovych schopnosti. V této kapitole bude popséana
problematika o rozvoji silového tréninku. Jakykoliv trénink (at’ uz v posilovné mimo led
¢1 pfimo na led¢) je urcitou formou stresu, na které musi naSe télo reagovat. Stres (v
naSem piipad¢ silovy trénink) bude reagovat individualng, protoze kazdy jedinec je
unikatni. Abychom docilili pozitivni adaptace (a tim padem zlepSeni v nasem
sportovnim vykonu), méli bychom vyuzivat principu superkompenzace.

Kiivku superkompenzace miizeme chapat jako ¢asovy prubéh procesu obnoveni
a tréninkového stavu sportovee, kdy po tréninku dochézi k vycerpéni energetickych

rezerv a nasledné adaptaci na dalsi trénink. Regeneracni doba po tréninku (pokud bude



spravné¢ nastaveny a nebude dochazet k pfiliSnému pretéZovani) povede k lepsi

pfipravenosti na dalsi trénink (Phillips, 1997; Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Obrazek €. 1: Graf superkompentace (Phillips, 1997)

Acute response —————— Recovery —— Overcompensation> Detraining
I | 1 I
[ 1T [l i ]

Training stimulus

N

Preparedness
and performance

Performance level

Fatigue ————— Recovery — Supercompensation —=Involution

Kdyby v tréninku dochazeli bud’ k velmi nizkému stimulu, nebo naopak k velkému

ptretéZovani, bude dochéazet k poklesu vykonnosti jako to je na obrazku €. 2.

Obrazek €. 2: Pokles vykonnosti (Phillips, 1997)

Maximal stimuli

Decline in
performance

Cilem silového tréninku je cilené progresivni pretizeni, kdy jeho pomoci nutime, aby se
nase télo adaptovalo na stale zvySujici se zatéz (také na vyssi objemy tréninku, ptipadné
zafazovani novych neznalych pohybt pro nase télo). Zjednodusené se snazime vykonat
v nasledujicim tréninku vice, nez v tom poslednim (Kalus, 2021). Progresivni zatizeni

muzeme dosahnout vice zpiisoby, at’” uz zvySovanim externi hmotnosti pfi zachovani
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stejného poctu opakovani, nebo vice opakovani v sérii, kdy zachovavame stejnou vahu

nebo zvySenim intenzity tréninku (Plotkin et al., 2022).

Abychom dodrzeli kiivku kompenzaci za ucelem zvySeni vykonu, tak pracujeme
s pojmem intenzita a objem. Objem je celkovd hmotnost vypoctend ndsobkem poctem
opakovani, které provedeme v tréninku. Intenzitu chapeme jako procentudlni hodnota
k maximalnimu odporu (pouziva se zkratka 1-RM, coz je repetition max, ptipadné¢ OM

jako opakovaci maximum) (Petr & Stastny, 2012).

Mezi dalsi komponenty, na které se zamétujeme v tvorbé silového tréninku jsou
metodotvorni Cinitelé. Patfi sem napiiklad TUT (time under tension). Tento cCas
vyjadiuje Cas, kdy je sval vystavovan napéti, takze celkova doba svalu v koncentrické a
excentrické fazi pohybu. Z hlediska rozvoje je to dulezité, pokud budeme chtit pracovat
na zvyseni svalového objemu hypertrofii &i na sile vybusné. Cim je vétsi doba v zatdZi,
tim je vys§i metabolicky stres (Hughes, 2008).

Pti svalové praci dochazi ke tiem fazim, které na sebe vzadjemné plisobi. Jedna
se o fazi koncentrickou (faze zkracovani), excentrickou (fazi protazeni) a posledni je
taze isometrickd, kdy se délka svalu neméni. V koncentrické fazi plsobi zatéz proti
sméru naseho pohybu, tento odpor musime piekonavat a dochéazi ke zkracovani dané¢ho
svalu, jako ptiklad mizeme uvést cvik diep. Z horni vzpiimené pozice se pomoci
koncentrické faze dostavame do pozice spodni. V excentrické fazi se naopak dostavame
ze spodni pozice do Uplného vzptimeni, odkud diep zacinal. Tim padem tlac¢ime proti
danému odporu a sval se prodluzuje. Pokud zlistaneme ve spodni pozici diepu a délka
svalu se neméni, dochdzi k izometrické fazi (Zatsiorsky & Prilutsky, 2012). Tyto faze
muzeme vyjadiit pomoci Ctyt Cisel, kdy prvni Cislo zna¢i koncentrickou fazi, druhé
izometrickou fazi, treti Cislo je faze excentricka (n¢kdy nahrazovano pismenem X, které
zna¢i maximalni intenzitu snazeni v této fazi) a poslednim cislem je vydrz v zakladni
pozici. Cislo tedy miZe vypadat napiiklad takto: 402(X)1 (Bompa & Buzzichelli,
2015). Cim ve&tsi tieti &islo v fadg, tim se zvy$uje Gas pod napétim a miize to vést k vatsi
svalové hypertrofii, naopak tempo rychlejsi v této fade vede pro zlepSeni vybusné sily
(Earle, 2008). Pokud je to mozné, tak ve vSech fazich pohybu a celkové v tréninku se

snazime pracovat v co nejvétsim rozsahu pohybu, ktery je definovan jako rozsah, ve



kterém mutze bud kloub, ¢i sval pracovat. Pomoci plného rozsahu pohybu

maximalizujeme efektivitu cviceni (Current, 2021).

Interval odpocinku mezi jednotlivymi sériemi by mél zohlediiovat metodu,
kterou pravé pouzivame v tréninkovém planu. Tento odpocinek nam ovliviiuje
metabolické adaptace ¢i ovliviluje zotaveni nervového systému. Miizeme to chapat jako
regenerace energetickych systémil pro svalovou praci a také ptiprava opakovat stejny
vykon ve stejné intenzité, aby spravné dochédzelo ke stimulovani svalovych vldken
(Kalus, 2021). V tréninku zaméfeny na svalovou hypertrofii ve stfedni intenzité je
interval odpocinku vhodny od 30-60 sekund. Pfi praci s IOM (1RM) je vhodné
vyuzivat dobu zotaveni 3-5 minut. Stejné doba odpocinku bude také pii praci na
vybusné sile, ale intenzita bude mensi (za to rychlost pohybu vétsi) (De Salles et al.,
2009).

Jednotlivy trénink musime fadit do konkrétniho obdobi v ro¢nim tréninkovém
cyklu (pfipadné olympijského cyklu, jestlize se budeme se sportovci piipravovat na
Olympijské hry). Jednd se konkrétné o princip periodizace, kdy musime systematicky
planovat tréninkové cykly s cilem zvySeni vykonnosti a samoziejm¢é minimalizovat
riziko pfetizeni a zranéni. Periodizaci muzeme definovat jako plan tréninku a
odpocinku, které maji za kol zlepSit vykon a adaptovat té€lo na tréninkovou zatéz
(Stoppani, 2008). Periodizace ma zasadni vliv na rast sval, protoze funguje jako
prevence zranéni (systematické planovani nam umoznuje regeneraci a adekvatni
ptizplisobovani se tréninkovému zatizeni). Dale ndm pomaha optimalizovat vykon a
pomoci stiidani objemu ¢i intenzity vystavovat nase téla neustale jinym podnétiim, které
budou oddalovat stagnaci ¢i pokles vykonnosti. Také pomoci periodizace postupné
zvySujeme tréninkovou zatéz, ktera prispiva k narustu svalové hmoty (Stoppani, 2016).

Pokud chceme, aby mél silovy trénink piinos do naseho sportovniho odvétvi,
které délame, tak se musime zaméfit na specificnost. Mizeme ji chapat jako prenos
tréninkovych cvikll ¢i metod piimo do sportovniho vykonu. Nejedna se pfitom jen o
pohyb jako takovy, ale také z hlediska energetického kryti. U hract ledniho hokeje
budeme spisSe zkracovat intervaly pii cviceni, aby byly vice podobné stiidani pfi utkani,
nez rozvijet prilisné velkou vytrvalost (v piipravném obdobi). Z hlediska specifickych
cvikii bude mit unilateralni trénink pfednost pied bilateralnim v pfipravném obdobi u

lednich hokejistl, a to hlavné z divodu zlepSeni stability a vyrovnavani svalovych



dysbalanci. Nicméné¢, jak bilateralni, tak unilateralni trénink rozhodné patii do ptipravy
lednich hokejisti, protoze oba pfistupy zvySuji svalovou silu, unilateralni metoda je
vyhodna pro skoky na jedné koncetiné, pro skoky na obou nohéich je vyhodnéjsi
trénovat bilateralni metodou (Kalus, 2021; Liao et al., 2022; Petr & Stastny, 2012;
Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Nejcastéjsi metody rozvoje silovych schopnosti jsou tii, které zde budou
popsany. Jedna se o metodu opakovaného usili, metodu dynamického usili a posledni,
metodu maximalniho usili. Tyto metody se od sebe rozliSuji v rozdilech pouzité externi
zatéze, praci s opakovacim maximem, dobou odpocinku, poctu opakovani a sérii Ci

rychlosti provedeni pohybu (Austin & Mann, 2012; Kalus, 2021).

Obriazek ¢. 3: metody rozvoje silovych schopnosti

Metoda opakovaného usili Metoda dynamického Usili Metoda maximalniho usili

(repetitive effort, RE) (dynamic effort, DE) (maximum effort, ME)
Opakovaci 65-80% 30-70% nad 80%
maximum
Pocet - do12(3-12) 3-6 1-5
opakovani
PocCet sérii 4-8 az10 az8
Do?a 1-3min 30s-5min 3-5min
odpocCinku
Rychlost
provedeni mald az stiedni vysoka (maximalni) mala
pohybu

2.2.1 Metoda opakovaného usili (repetitive effort, RE)

Tuto metodu volime pfedev§im na zacatku ptfipravného obdobi, kdy je nasim cilem
objem tréninku. Pracujeme ptedevSim s 65-80% naSeho opakovaciho maxima,
zpravidla ve 4-8 sériich pfi maximalnim poctu opakovani 12. Tento trénink je cileny na
hypertrofii, tempo pohybu je spiSe pomalé (ne vSak stejn¢ pomalé jako v metode
maximalniho Usili). Preciznost techniky pohybu volime na prvni misto. Pomoci této
metody pfipravujeme nase téla na dalsi metody, kdy svalovy a pojivovy aparat musi byt
pfipraven na vétSi zatéz ¢i veétsi dynamiku (jako to je u metody maximalniho a

dynamického usili).



2.2.2 Metoda dynamického usili (dynamic effort, DE)

U této metody se snazime o maximalizaci rychlosti pohybu, to znamen4, Zze je pohyb
provadén co nejrychleji, ale samoziejmé za dodrzeni spravné techniky provedeni.
Pracujeme se zatézi od 30-70% opakovaciho maxima, kdy zalezi, jaky zvolime cvik.
Pocet opakovani mize byt v rozmezi od 3—6 v celkem do 10ti sérii. Do této kategorie
patii odhody medicinbalem, rizné varianty skokii a pfeskokt ¢i dal§i modifikované

cviky s niz8i zatézi a ve vysoké rychlosti provedeni pohybu.

2.2.3 Metoda maximalniho usili (maximal effort, ME)

Tento blok vyuzivame pfi zaméfeni na maximalizaci sily, také zde pracujeme pii zatézi
nad 85% naseho maxima. Celkem muze byt az 8 sérii, ale pocet opakovani a rychlost
provedeni pohybu je velmi nizko (pocCet opakovani do 5ti, rychlost mala). Jelikoz se
pracuje s velmi tézkou zatézi, volime proto dostatecné dlouhé pauzy (a to az 5 minut,

nekdy 1 vice). Tuto metodu pouzivame piedevsim na diep, bench press ¢i mrtvy tah.

2.3 Brusleni v lednim hokeji

Brusleni je klicovy aspekt ledniho hokeje, ktery hracti, umoznuje rychly pohyb po lede¢,
zménu sméru pohybu, akceleraci ¢i brzdéni. Spravna a predevsim ekonomicka a rychla
technika brusleni je zaloZzena na biomechanickych principech, které umoznuji efektivni
a rychly pohyb, pfitom snizuji riziko zranéni (Enoka, 2008). Fazi brusleni mizeme
rozlozit na nékolik zdkladnich fazi, patii sem odraz, ktery je pro brusleni klicovou
slozkou. Pti odrazu hrac tla¢i na hranu brusle smérem do stran a tato akce vytvari silu,
kterd posouva hrace vpired (Pearsall et al., 2000). Pfi odrazu je dulezité, aby byl pohyb
veden plynuje a maximalné vyuzit silu, kterou generuji dolni koncetiny, odraz je vzdy
veden do strany (odrazova dolni koncetina je vytoCena piiblizné¢ o 60° smérem ven)
(Nightingale, 2014). Po odrazu nasleduje skluz, diky které dokaze udrzovat svilij pohyb
vpied. Béhem této faze brusleni se hra¢ ptipravuje na dalsi odraz. Pii dalsi fazi (faze
pfenaSeni hmotnosti je dlilezité pro stabilitu hrace a efektivité brusleni (Enoka, 2008).
Pti brusleni se zapojuji svaly dolnich koncetin, svaly trupu a svaly horni ¢asti

téla, které se podileji na stabilizaci trupu a koordinaci pohybu, kterou hra¢ pti brusleni



provadi. Mezi svaly dolni koncetiny fadime kvadriceps femoris (Ctyrhlavy sval
stehenni), ktery je hlavni sval pro odraz a brzdéni, podili se na extenzi kolenniho kloubu
a pomaha udrzovat stabilitu pfi dal§Sim odrazu (Upjohn et al., 2008). Hamstringy (zadni
stehenni svaly), které pracuji synergicky s kvadricepsem a pomahaji pfi extenzi
kolenniho kloubu. Gluteus maximus (velky hyzd'ovy sval) napomdhd s extenzi
kycelniho kloubu. Adduktory a abduktory kycle kontroluji pohyb kycelnich kloubi a
stabilizaci. Svaly lytka stabilizuji dolni koncetiny a umoziuji kontrolu hrany brusle
(Enoka, 2008). Mezi svaly trupu fadime bfis$ni svaly (rectus abdominis, obliques), které
stabilizuji patet spolu s bedernimi vzpfimovaci (erector spinae). Do svali horni
poloviny t¢la miizeme zaradit svaly ramene a bicepsy, které pomahaji stabilizovat télo a

udrzovat rovnovahu béhem pohybu (M. Bracko, 2004).

2.4 Horizontalni a vertikalni orientace tréninku

V této kapitole se budu vénovat rozdilu, benefitech a pouziti horizontalniho a

vertikalniho rozvoje v tréninku.

2.4.1 Horizontalné orientovany trénink

Horizontaln¢ orientovany trénink je zaméfen na pohyb téla v horizontdlnim sméru.
Tento typ tréninku zahrnuje cviky, které posouvaji t€lo nebo zavazi vpied, naptiklad
sprinty s odporem, tahani zdvazi ¢i sani, nebo specialni bézecké techniky, patii sem 1
horizontalni skoky vpied ¢i do stran. Dtiraz je kladen na produkei sily ve sméru pohybu.
Ucelem horizontalniho tréninku je rozvoj schopnosti sportovce generovat silu smérem
vpred, coz je klicové pro rychlé akcelerace a kratké sprinty. Tento typ tréninku je
vhodny zejména pro sportovce, ktefi potiebuji dynamické nastupy a zrychleni,
napiiklad v rugby, fotbale, atletickych sprintech nebo samoziejmé v lednim hokeji.
Diky tomuto zaméteni horizontalné€ orientovany trénink zlepsuje schopnost sportovce
pohybovat se rychle vpted a zvySuje dynamiku zrychleni i celkovou rychlost na kratké
vzdalenosti (Randell et al., 2010).
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2.4.2 Vertikdlné orientovany trénink

Na rozdil od horizontdlniho se vertikalni trénink soustiedi na pohyby v ose nahoru a
dold, tedy proti gravitaci. Typické cviky tohoto tréninku jsou klasické silové cviky jako
diepy, vyskoky a dal$i pohyby, pfi nichz sportovec tla¢i zdvazi smérem vzhiru, coz
posiluje dolni koncetiny a télo ve vertikdlnim sméru. Vertikdlni trénink zvySuje
celkovou silu a schopnost odrazu sportovce, coz je dilezit¢ pro dosazeni vyssi
maximalni rychlosti béhu a pro schopnost se efektivné odrazit do vysky. Tento typ
tréninku je Casto zaméfen na vyvoj sily potfebné k pfekonavani gravitace. Sportoveim
pomaha dosdhnout vys$si maximalni rychlosti a zlepSuje jejich schopnost skokti, coz je
vyhodné ve sportech, kde je dilezita vySka a stabilita, jako jsou basketbal ¢i volejbal
(Randell et al., 2010).

2.4.3 Hlavni rozdily mezi horizontalni a vertikalni orientaci v tréninku

Vertikdln€ orientovany trénink se zaméfuje na pohyb smérem nahoru a rozviji
schopnost sportovcil prekondvat gravitaci, coz pomaha zvySovat maximalni rychlost
behu diky zlepSeni odrazu a schopnosti skdkat. Horizontdlné orientovany trénink se
naopak soustfedi na pohyb vpted a zvySuje schopnost sportovct rychle akcelerovat na
kratkych vzdalenostech, coz je kliCové v disciplinach vyzadujicich kratké a rychlé

sprinty.

2.4.4 Horizontalni sila

Horizontéalni sila plisobi ve sméru pohybu vptfed (nebo vzad), tedy v horizontalnim
sméru k zemi. Je klicova pro akceleraci, nebot umoziiuje sportovciim generovat
pottebny impuls k pohybu vpied. Tato sila je zasadni pfedev§im béhem pocatecniho
zrychleni a kratkych sprintech, kde je diilezité rychle dosdhnout maximalni rychlosti.
rychlosti. Sportovci, ktefi dokdzi generovat vyssi horizontalni silu, jsou schopni rychleji

zrychlit na kratkych vzdalenostech, coz je uzitecné v mnoha sportovnich disciplinach.
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2.4.5 Vertikalni sila

Vertikdlni sila je sila, kterd plsobi proti gravitaci. Tato slozka sily umoziluje
sportovciim zvednout se ze zem¢, napiiklad pii skoku, nebo udrzet stabilitu pii b&hu.
Vertikalni sila je klicova pro zvySeni vysky odrazu a zkraceni doby, po kterou je noha v
kontaktu se zemi, coZ umoziuje dosazeni vys$Si maximalni rychlosti béhu. Sportovci ji
vyuzivaji, aby mohli generovat vétsi vertikalni silu béhem béhu a diky tomu se rychleji

odrazit.

2.4.6 Hlavni rozdily mezi horizontalni a vertikalni silou

Vertikalni sila pomaha sportovciim dosahnout vyssi rychlosti diky schopnosti zkratit
dobu kontaktu se zemi a efektivné odrazit télo vzhtiru. Horizontélni sila je zasadni pro
akceleraci a hraje hlavni roli pfi pohybu vpfed, coz je zvlast’ dilezité na kratkych tratich

a v pocatecnich fazich be&hu.

2.5 Vliv horizontalniho a vertikalniho sméru tréninku na vykon

Tato kapitola bude zaméiena na soucasny stav zkoumani horizontalniho a vertikalniho

sméru tréninku.

2.5.1 Vliv horizontalniho a vertikalniho sméru v tréninku ve sprintu

Studie Loturca a kol. (Loturco et al., 2018) se zabyvala vztahem mezi vykonem ve
vertikdlné a horizontdlné zamétfenych silovych cvicenich a vykonem ve sprintu u
vrcholovych atletil, konkrétné sprinterti a skokanti. Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit,
jak rizné druhy cvikl — vertikdlné orientované, jako jsou squat jump a
countermovement jump, a horizontaln€ orientovany cvik hip thrust — ovliviiuji riizné
faze sprintu, od pocatecni akcelerace az po dosazeni maximalni rychlosti. Autoii se
zaméfili na testovani teorie sméru sily (force vector theory), kterd zdlraziuje vyznam
orientace sily pii optimalizaci vykonu ve sprintu.

Do studie bylo zatazeno 16 elitnich sportovct (9 muzii a 7 Zen) s pramérnym
veékem 21,8 let, vySkou 177,7 cm a hmotnosti 67,4 kg. Vzorek zahrnoval tii
olympioniky a sportovce s mezinarodnimi zkuSenostmi z mistrovstvi svéta,

Panamerickych a Jihoamerickych her, coz potvrdilo vysokou turovenn vykonnosti a
12



ptipravy téchto jedinct. Tento deskriptivni prifezovy vyzkum analyzoval vztahy mezi
jednotlivymi cviky a vykonem ve sprintu na riznych vzdalenostech.

Testovani probéhlo ve dvou po sobé ndsledujicich dnech. Prvni den atleti
absolvovali vertikalni skoky (squat jump a countermovement jump) a sprintovy test na
60 metrd. Druhy den probé¢hl sprint na 150 metrii a méteni vykonu ve cvicich half-
squat, jump squat a hip thrust. Sprintové testy byly provadény na vzdalenostech 10, 20,
40, 60, 100 a 150 metrti s cilem analyzovat vykony v rtiznych fazich sprintu — od startu
az po dosazeni maximalni rychlosti. Vykony v jednotlivych cvicich byly nasledné
analyzovany, aby se zjistilo, zda vertikalni nebo horizontalni cviky maji siln¢;jsi vliv na
ruzné faze sprintu.

Vysledky ukazaly, Ze vykon ve cviku hip thrust vykazoval velmi silnou korelaci
s akceleraci v prvnich 10 metrech sprintu, s korelaénim koeficientem r = 0,93; r = 0,93.
Toto zjisténi potvrzuje, ze horizontdlné¢ zamétené cviky, jako je hip thrust, mohou
vyrazné prispét ke zlepSeni akceleracnich schopnosti sprinterd. Horizontalni cviky
vykazovaly silnou korelaci s vykonem na vzdalenostech az do 50 metrti, coz podporuje
jejich vyuziti ve fazich sprintu, kde atlet dosahuje maximalni akcelerace.

Naopak vertikalni skoky, jako je countermovement jump a squat jump, byly
silné¢ korelovany s dosazenim maximalni rychlosti v pozdgSich fazich sprintu,
konkrétn¢ od 40 metrd dale, kde dosahovaly hodnot korelac¢nich koeficientl mezi r =
0,88; r = 0,88 azr =0 ,96; r = 0,96. Tato zjiSténi naznacuji, ze vertikdlni cviky jsou
efektivni pfi zlepSovani schopnosti udrzet vysokou rychlost a produkovat potfebnou
vertikalni silu, coz je klicové pro dosazeni a udrzeni maximalni rychlosti ve sprintu.

Srovnani korelaci ukéazalo, ze hip thrust mé¢l nejsiln€jsi vztah s vykonem v
akcelera¢nich fazich sprintu, pfic¢emz sdilena variance (R?) dosahovala az 0,86. Naopak
vertikdlni cviky, jako squat jump a countermovement jump, vykazovaly nejvyssi
korelaci s rychlosti pii vzdalenostech od 40 metra dale, kde sdilend variance dosahla az
0,92. Tyto vysledky podporuji témét perfektni korelaci vertikdlnich cvikd s
rychlostnimi fazemi sprintu.

Na zaklad¢ zjisténi této studie lze doporucit, aby trenéfi sprinterii zahrnuli do
tréninkového planu kombinaci horizontalné a vertikaln€ orientovanych cvikl podle faze
sprintu, na kterou se zamé&fuji. Horizontalni cviky, jako je hip thrust, jsou idedlni pro
rozvoj akceleracnich schopnosti v pocatecnich fazich sprintu, zatimco vertikdlni cviky,

jako jsou squat jump a countermovement jump, se ukazuji jako efektivni nastroje pro
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dosazeni a udrZzeni maximalni rychlosti ve stfednich a zavérenych fazich sprintu. Tento
pfistup miize pomoci sportovcim rozvijet klicové aspekty rychlosti a maximalizovat
jejich vykon ve sprintovych disciplinach, kde i drobné rozdily v rychlosti mohou byt

rozhodujici.

2.5.2 Vliv horizontalniho cviku (hip thrust) a vertikalniho cviku (front
squat) na sprint, skoky a maximalni silu

Studie Contrerase a kol. (Contreras et al., 2017) se zaméfila na G€inky rtiznych silovych
cvi¢eni na vykon adolescentnich sportovcil, zejména v oblasti sprintu, vertikdlniho a
horizontalniho skoku, a maximalni sily. Hlavnim cilem bylo zjistit, jak riizné druhy
cvikii — horizontaln¢ orientovany hip thrust a vertikdlné orientovany front squat —
ovliviluji konkrétni aspekty vykonu v silové-rychlostnich dovednostech. Studie se opira
o teorii sméru sily (force vector theory), ktera piredpoklada, ze riizné sméry sily mohou
optimalizovat specifické faze vykonu.

Studie zahrnovala 24 adolescentnich sportovcu, ktefi byli rozdéleni do dvou
skupin podle zaméteni tréninkového programu (hip thrust a front squat). Primérny vék
ucastnikl byl v obou skupinach podobny: 15,49 + 1,16 let ve skupin¢ hip thrust a 15,48
+ 0,74 let ve skupiné front squat. Primérna vyska sportovct ¢inila 178,73 + 5,02 cm
(hip thrust) a 181,61 = 5,51 cm (front squat). Primérna hmotnost byla 78,32 + 12,47 kg
ve skupiné hip thrust a 81,16 + 12,37 kg ve skupiné front squat. Vykon ve vertikalnim
skoku dosahoval 56,31 = 8,44 cm u hip thrust a 52,27 + 8,40 cm u front squat, zatimco
vykon v horizontalnim skoku ¢inil 2,33 + 0,20 m u hip thrust a 2,28 + 0,24 m u front
squat. Sprintové vykony na 10 metrti dosahovaly 1,76 + 0,07 s (hip thrust) a 1,79 + 0,08
s (front squat), zatimco na 20 metrt to bylo 3,13 £ 0,13 s (hip thrust) a 3,16 + 0,14 s
(front squat).

Vysledky ukdzaly, ze trénink hip thrust vedl ke snizeni ¢asti v 20 m sprintu o
1,70% s efektovou velikosti d = 1.14, coz potvrzuje, Ze horizontalné orientovany trénink
pfiznivé ovlivituje schopnost akcelerace. Dale u této skupiny doslo k vyraznému
zlepSeni maximalni sily v hip thrust cviku, a to 0 29,95% (efektova velikost d = 2.20),
coz svéd¢i o velkém vlivu cviku na svaly kyCli a hamstringi. Kromé toho byl
zaznamenan narust o 9,27% pii isometrickém tahu ve stfedni ¢asti stehna (effect size d

= 1.01), coz podtrhuje ptinos pro maximalni silu ve spodni casti téla. Naopak skupina
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zamétfena na front squat dosahla vétSiho zlepSeni ve vertikdlnim skoku, kde doSlo k
nartistu o 6,81% s efektovou velikosti d = 1.11, coz podporuje hypotézu, ze vertikalné
orientované cviky 1épe pfispivaji k rozvoji vertikélniho vykonu. V ptipadé¢ maximalni
sily ve front squat zaznamenala tato skupina zvySeni o 11,39% (efektova velikost d =
1.66), coz ukazuje na podstatny vliv cviku na dolni koncetiny a na zlepSeni vykonu v
oblasti silov¢ orientovanych aktivit.

Zjisténi této studie podporuji vyuziti specificky zaméfenych cvikt dle
pozadovanych cilii tréninku. Autofi doporucuji kombinaci hip thrust a front squat pro
sportovce, ktefi potiebuji maximalizovat rtizné aspekty vykonu, pficemz hip thrust ma
vetsSi pfinos pro akceleraci a horizontalni silu, zatimco front squat 1épe podporuje
vertikalni skok a silu. Tento pfistup, opirajici se o teorii sméru sily, muze piispet k
efektivnimu tréninkovému plénu, ktery zohlednuje specifické potieby vykonu. Vice

vysledku je uvedeni v ptilozené tabulce €. 1.

Tabulka €. 1: Vliv horizontalniho a vertikalniho cviku (hip thrust; front

squat) na dané testy

Hip thrust Front squat
Pre Post A (abs) A (%) Pre Post A (abs) A (%)
Body mass (kg) 7832 + 125 79.82 £ 12.7 +1.49 = 1.38 +1.91 81.16 = 12.37 81.71 = 1256 +0.55 = 1.69 +0.67
Vertical jump (cm) 56.31 + 8.44 58.23 + 7.82 +1.92 = 4.48 +3.42 52.27 + 8.40 56.09 = B.22 +3.82 * 3.43 +7.30
Horizontal jump (m) 2.33 = 0.20 2.38 = 0.22 +0.06 = 0.11 +2.38 2.28 + 0.24 2.32 *+ 0.28 +0.04 + 0.15 +1.71
10-m sprint (s) 1.76 + 0.07 1.74 = 0.08 —-0.02 + 0.08 -1.05 1.79 + 0.08 1.80 + 0.11 +0.00 + 0.09 +0.10
20-m sprint (s) 3.13 = 0.13 3.07 = 0.14 —0.05 = 0.05 —1.67 3.16 = 0.14 3.14 = 0.16 —0.02 = 0.11 —0.66
Hip thrust (kg) 115.85 + 23.63 165 = 33.07 +49.54 = 2249 +4276 111.36 = 20.89 13482 = 11.20 +23.45 = 14.77 +21.06
Front squat (kg) 7757 = 12.38 83.08 = 13.77 +5.50 = 8.53 +7.10 75.00 = 10.49 84.64 = 10.03 +9.64 = 4.80 +12.85
Isometric midthigh 255431 = 419.03 2,815.31 = 504.21 +261.00 = 257.86 +10.22 2683.18 = 258.35 2,734.18 = 213.09 +51.00 £ 210.83 +1.90
pull (N)
Normalized isometric 32.84 + 4.39 35.36 + 4,12 +2.52 + 3.30 +7.67 33.41 + 3.37 34,07 = 498 +0.66 + 2.35 +1.98
midthigh pull (N-kg~')

2.5.3 Vliv horizontilniho a vertikalniho sméru tréninku u sportovkyi po
dosaZeni ristu na sprint, skoky a isometrickou silu

Studie Talukdara a kol. (Talukdar et al., 2021) zahrnovala 30 mladych sportovkyn ze

sttedni Skoly v Aucklandu na Novém Zélandu, které byly rozdéleny do tii skupin:

horizontalni plyometricky trénink (HPT) s 10 ucastnicemi, vertikalni plyometricky

trénink (VT) s 11 ucastnicemi a kontrolni skupinu (CON) s 9 Ucastnicemi. VSechny

ucastnice mély minimalné jeden rok tréninkové praxe ve svém sportu, ktery zahrnoval
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ledni hokej, fotbal, netball nebo vodni po6lo. Probandi byli bez zranéni v poslednich
trech mésicich pted zahéjenim studie.

Primérny vék ucastnic byl 13,4 £ 0,92 let (HPT), 13,5 £ 0,96 let (VPT) a 15,6
0,31 let (CON), pti¢emz kontrolni skupina byla star§i. Vyska a hmotnost byly mezi
skupinami podobné (1,64 — 1,68 m, 54,7 — 57,5 kg). Maturity offset byl 1,60 let od PHV
v HPT i VPT, zatimco v kontrolni skuping 2,90 let, coz odrazi jejich vétsi zralost.

Probandi byli pfed zahajenim studie nahodné rozdé€leny do tréninkovych skupin
HPT a VPT, zatimco kontrolni skupina se ucastnila béznych hodin télesné vychovy.
Rozd€leni skupin bylo homogenni z hlediska antropometrickych parametrti, ale vyssi
vek kontrolni skupiny mohl ovlivnit n¢které vysledky, zejména v oblasti sily a rychlosti.

Testovani probihalo pifed a po sedmitydennim tréninkovém programu a
zahrnovalo méfeni sprintovych parametri (teoretickd rychlost Vo, maximélni rychlost
Vmax, ¢as na 10, 20 a 30 metrit), skokového vykonu (vertikdlni skok — VJ, horizontalni
skok — BJ) a izometrické sily (isometric mid-thigh pull — IMTP). Tento komplexni
piistup zajistil relevantni udaje pro hodnoceni U€inkli horizontalniho a vertikalniho

plyometrického tréninku na fyzicky vykon mladych sportovkyn.

ZlepSeni sprintové dynamiky:

e Horizontalné orientovany trénink (HT) vedl k vétSimu zlepSeni v maximalni
sile (Fo) o 28,47 % (g = 1.30) a maximalnim vykonu (Pmax) o 20,82 % (g =
0.87). Rovnéz doslo k vyznamnému snizeni ¢asu sprintu na 20 metri o 6,65 %
(g=1.24) ana 30 metrt 0 5,59 % (g = 0.92).

e Vertikalné orientovany trénink (VT) vedl k mensim, ale stile vyznamnym
zméndm v teoretické rychlosti (Vo) o 4,11 % (g = 0.50) a maximalni rychlosti
(Vmax) o 3,53 % (g = 0.47), pfiCemz zlepSeni v €ase sprintu na 20 metr bylo
6,09 % (g = 0.46).

Skokovy vykon:

e Skupina VPT dosahla zlepseni ve vertikalnim skoku (VJ) o 8,44 % (g = 0.40) a
v horizontalnim skoku (BJ) 0 6,04 % (g = 0.64).

e Skupina HPT vykazala zlepSeni v horizontalnim skoku (BJ) 0 4,97 % (g = 0.54)
a také zlepSeni ve vertikdlnim skoku (VJ) o 7,33 % (g = 0.57), coz doklada

ptenos ucinktt HPT i na vertikalni vykon.
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Isometricka sila:
e Isometrickd mid-thigh pull (IMTP) sila se zlepsila v obou skupinach:
e HT: nariist 0 9,76 % (g = 0.77),
e VT:narlGsto 9,19 % (g =0.43).
e Relativni sila (N/kg) se v obou skupindch zlepsSila podobné, coz naznacuje

univerzalni vliv plyometrického tréninku na rozvoj sily.

Porovnani s kontrolni skupinou:
e Kontrolni skupina (CON) nezaznamenala zadné¢ vyznamné zlepSeni v zadném z

parametrl, a dokonce doSlo k mirnému poklesu vykonu v né&kterych

proménnych, jako je Pmax (-2,20%) a BJ (-0,62%).

Horizontalni plyometricky trénink byl G¢inngj$i v rozvoji parametrti sprintu,
zejména diky sméru sily podobnému sprintové motorice. Naproti tomu vertikalni
trénink vice piispél ke zlepSeni skokového vykonu, zejména ve vertikdlni roviné. Obé
metody vSak prokazaly své opodstatnéni v rozvoji celkové fyzické pfipravenosti
mladych sportovkyn.

Zjisténi studie zdiraznuji dulezitost vybéru tréninkového zaméfeni podle
specifickych pozadavkd vykonu. HT je doporucovan pro sportovkyné zamétené na
sprint a akceleraci, zatimco VT je vhodnéjsi pro zlepSeni vertikalni vybusnosti a sily.
Vysledky podporuji aplikaci teorie sméru sily pfi sestavovani tréninkovych plani a

naznacuji moznost kombinace HT a VT pro komplexni rozvoj vykonu.

2.5.4 Vliv horizontalniho cviku (hip thrust) a vertikalniho cviku (dfepy
s ¢inkou) ovliviiuje vykon z hlediska sprintu a skoki u fotbalisti (do

17t let)

Studie Abadeho a kolegh (Abade et al.,, 2021) zkoumala, jak pfidani vertikalné a
horizontalné zamétenych silovych cviceni ovliviiuje vykon v oblasti skokl a sprinti u
mladych fotbalisti béhem hlavni ¢asti sezony. Hlavnim cilem bylo ovéfit, jak specifické
silové tréninky zaméfené na rizné sméry sily — vertikalni (polodiepy s Cinkou) a
horizontalni (zvedani kycli s ¢inkou) — mohou pfispét k rozvoji neuromuskuldrni

kapacity hract ve sportovné specifickych dovednostech, jako je skdkani a sprint. Studie
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navazovala na teorii sméru sily (force vector theory), kterd zdiraziiuje, Ze orientace sily
pfi tréninku ovlivituje pfenos vykonu do konkrétnich pohybovych dovednosti.

Do studie bylo zatazeno 24 mladych fotbalistii do 17 let (v€k 16,5 + 0,56 let,
vyska 176,3 £ 5,8 cm, hmotnost 66,6 + 6,2 kg), kteti se pravidelné ti¢astni narodniho
Sampionatu v Portugalsku. Tito hraci byli rozdé€leni do tii skupin: kontrolni skupiny (C),
vertikalni skupiny (VG) a horizontalni skupiny (HG). Kontrolni skupina provadéla
pouze obecny silovy trénink (napi. bench press, veslovani, rota¢ni cviky na flywheelu,
vydrze ve vzporu), zatimco vertikalni a horizontalni skupiny navic zatadily specificka
cviceni — polodiep s Cinkou a zvedani kycli s ¢inkou. Trénink probihal po dobu 20
tydn jednou tydné. Pfed zahgjenim intervence hrac¢i podstoupili testovaci baterii
zahrnujici squat jump (SJ), countermovement jump (CMJ), horizontalni skok (HJ) a
sprinty na 10 a 20 metri. Tyto testy se opakovaly i po ukonceni programu, aby byly
zaznamenany zmény ve vykonu.

Horizontalni skupina (HG) prokazala nejlepsi vysledky ve vodorovnych

pohybech. Horizontalni skok (HJ) se zlepSil o 13 %, coz byl nejvétsi zaznamenany
nartst ve vSech méfenych parametrech. Sprinty na 10 a 20 metrt se zlepSily o 3 % a 3,8
%. Tento pokrok je zpusoben tim, Ze zvedani kycli s Cinkou vyznamné zapojuje
hyzdové svaly a hamstringy, coZ jsou klicové svalové skupiny pro akceleraci a
maximalni rychlost ve sprintu.
ZlepSeni bylo pozorovano také u squat jump (SJ) a countermovement jump (CMJ),
pfestoZe tyto vysledky byly méné vyrazné neZ u vertikalni skupiny. To naznacuje, Ze
horizontaln€ orientovany trénink ma také ¢astecny prenos na vertikalni vykony, i kdyz s
mensim efektem.

Hraci ve vertikalni skupiné (VG) zaznamenali vyrazné zlepSeni ve vertikalnich
skocich. U squat jump (SJ) doslo ke zlepSeni 0 4,5 % a u countermovement jump (CMJ)
o 49 %. Oba vysledky byly statisticky vyznamné. Tento pokrok lze pficist
biomechanické a neuromuskularni podobnosti mezi polodfepy a vertikdlnimi skoky,
protoze polodiepy efektivné zapojuji kvadricepsy, hamstringy, lytkové a hyzd'ové
svaly, které¢ hraji klicovou roli pfi produkci vertikalni sily.

ZlepSeni bylo pozorovano také v horizontalnim skoku (HJ), kde doslo ke
zvySeni vykonu o 7,5 %. Sprinty na 10 a 20 metrti se rovnéz zlepsily, ato o0 1,6 % a 3,3

%, coz ukazuje, Ze vertikalni trénink ma ¢astecny pfenos i na vodorovné pohyby.
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Horizontaln¢ orientovany trénink (hip thrust) vedl k nejvétS8imu zlepSeni v
horizontalnim skoku a sprintech, coz podporuje teorii, Zze horizontaln¢ zamétené cviky
1épe odpovidaji biomechanickym pozadavkiim sprintu a vodorovnych pohybu.

Vertikalni trénink (polodiepy) nejlépe zlepSoval vertikalni skoky, kde hraci
zaznamenali nejvyraznéjsi zlepseni.

Ob¢ skupiny vSak zaznamenaly urcity pienos vykonnosti i na ostatni testované
dovednosti, coz ukazuje, Ze kombinace obou smért sily muaze byt uzitecna pro

komplexni rozvoj sportovniho vykonu.
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3 Experimentalni ¢ast

3.1 Cile prace

Prvnim cilem bylo zjistit vztah mezi vybranymi testy silovych schopnosti mimo led a
kondi¢nimi testy na ledé (pfimy sprint na 6.1m a 30m, Illinois agility test bez a s
kotou¢em, 5m shuttle test; pfimy sprint na 6.Im a 36.576m, 5-10-5 test a start + Sm

test).

Druhym cilem bylo zjistit, jakd tréninkovd metoda (v horizontdlnim ¢i vertikalnim

sméru) bude mit vétsi i€inek na zlepSeni vykonu z hlediska rychlosti brusleni.

Tretim cilem bylo zjistit, zda méa potfadi metod tréninku (horizontalni a vertikalni

trénink) vliv na vyslednou zménu vykonu (ve smyslu rychlosti brusleni).

3.2 Hypotézy prace

HO1: Tréninkovy program v horizontdlnim ani vertikdlnim sméru nebude ucinny
z hlediska zvyseni rychlosti brusleni u on-ice a sprintech u off-ice testa.

Alternativni hypotéza Hi: Tréninkovy program v horizontadlnim sméru bude
ucinnéjsi z hlediska zvyseni rychlosti brusleni u on-ice testl a sprintech u off-ice testl

nez tréninkovy program ve vertikalnim sméru.

HO02: Pofadi tréninkového programu (horizontalni nebo vertikdlni) nebude mit vliv na
zlepSeni rychlosti brusleni u on-ice testli a sprintech u off-ice testt.

Alternativni hypotéza H2: Poradi tréninku, kdy se nejprve aplikuje horizontalni a
nasledné vertikalni smér tréninku, povede k vétSimu zlepSeni rychlosti brusleni on-ice

testl a sprintech u off-ice test.
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3.3 Ukoly prace

I. Na =zakladn¢ reSerSe literatury zmapovat dostupné informace ohledné
problematiky rozvoje silovych schopnosti za pouziti vertikdlniho ¢i
horizontalniho sméru

2. Vytvofeni experimentu, jeho designu a ndboru vyzkumného vzorku

(98]

Vytvoreni tréninkového planu, aby byl smérodatny a nezasahoval do priabéhu
konané hokejové sezony u probandi

Uskutecnéni vlastniho experimentu s cilem ziskani dat

Provedent statistické analyzy a vyhodnocovani namétenych dat

Interpretace, diskuse a konfrontace vysledki a hypotéz

N ok

Komplexni zhodnoceni experimentu a prenos do praxe pro budouci hrace ¢i

trenéry ledniho hokeje

3.4 Metodika prace

Vyzkum byl realizovan v pribéhu hokejové sezony 2022/2023 u hokejové kategorie
dorost v hokejovém klubu HC Kobra Praha. Tito hraci hrali dorosteneckou ligu. Za
sezonu, kterd zacCinala piipravnym obdobim na led¢ od 1.8. odehraji od prvniho
mistrovského utkani, které bylo 16.9.2022 celkem pftiblizn€ 36 utkani (+ pfiblizné 5-10
pripravnych utkdni). Hraci dny v této soutézi jsou zpravidla v patek a v nedéli. Soutéz
se hraje tfibodovym systémem do rozhodnuti. Tréninky v dobé vyzkumu byli ptesné
dané od zacatku do konce vyzkumu a do systému trénovani do sezony nijak
nezasahovaly. Popis vyzkumného souboru, organizace, design a testova baterie jsou

popsany v dal$ich kapitolach této prace.

3.5 Statisticka analyza

V této disertatni praci byly vyuzity rtizné statistické metody pro analyzu dat a
vyhodnoceni vlivu horizontdlniho a vertikdlniho sméru tréninku na vykonnost hract
ledniho hokeje. K zjisténi sily a sméru vztahli mezi proménnymi byla pouzita korela¢ni
analyza s vyuZzitim Pearsonova korelacniho koeficientu. Dale byla aplikovana metoda
opakovanych méfeni ANOVA (Repeated Measures ANOVA) pro analyzu rozdili ve

vysledcich méfeni provadénych opakované na stejnych subjektech, kterd umoznila
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sledovat vliv Casu a interakce mezi faktory. Pro detailni porovnani mezi skupinami byly
vyuzity post-hoc testy, konkrétné Tukeyho test. Parové t-testy byly nasazeny k
porovnani prumeért, napiiklad pfed a po intervencich, a k hodnoceni efektivnosti
tréninkovych metod. Velikost efektu rozdili mezi skupinami byla posuzovana pomoci
Cohenova d. Deskriptivni statistika zahrnovala vypocet primérli, smérodatnych
odchylek a intervalll spolehlivosti pro zakladni popis testd. Vysledky korela¢nich
analyz a dalSich testi byly sumarizovany v piehlednych tabulkach, které umoznily
snadné srovnani vysledkii mezi jednotlivymi tréninkovymi metodami. Tyto metody
spolecné poskytly komplexni pohled na data a umoznily podlozené zavéry o efektivité

zkoumanych tréninkovych programii.

3.6 Eticka komise a Informovany souhlas
Hraci (jejich zakonni zastupci) i trenéii byli obeznameni s metodikou méfeni a jejich
informovany souhlas byl dolozen a podepsan pted zacatkem experimentu. Vyzkum byl

schvaleny Etickou komisi UK FTVS pod cislem 249/2019. Text s informovanym

souhlasem a kladnému vyjadifeni Etické komise je v ptiloze této prace.
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3.7 Charakteristika vyzkumného souboru

Soubor tvofilo celkem 19 hracid. Ro¢nik probandit byl 2006 a 2007. Bylo zde 12
utoc¢niki a 7 obranct (n=19; vék 16,172 + 0,88 roku; té€lesna hmotnost 70,092 + 8,71
kg; télesna vyska 176,79 + 4,94 cm; herni vék 9,53 + 2,01 rok).

Tabulka ¢. 2: Charakteristika vyzkumného souboru; vlastni vyzkum

Proband Vek (roky) T¢lesna hmotnost Télesnd vyska (cm)  Pozice  Herni
(kg) (U/0O) vek
(roky)
1 15,49 70 180 0] 13
2 16,00 67,1 177 U 9
3 16,83 75,2 178 0] 7
4 16,51 81,2 181 0] 8
5 16,85 59.4 176 U 12
6 15,48 74,5 180 0) 9
7 15,56 58,1 169 U 6
8 17,292 62,3 175 U 9
9 17,792 92,8 170 U 9
10 14,87 65,2 180 0) 8
11 15,34 63,4 174 U 12
12 15,71 63 178 U 7
13 15,02 69 182 U 10
14 16,28 61,2 169 o 12
15 15,97 72,2 180 o 12
16 15,74 77 187 0) 8
17 15,66 68,6 171 0) 10
18 17,281 80,0 180 U 9
19 17,594 71,6 172 U 11
primeér + 16,172+ 0,88 (r) 70,095+ 8,71 (kg) 176,789 +4,94 (cm) U=12; 9,526+2,01 (v)
SD 0=7

3.8 Organizace vyzkumu

Samotné méfeni bylo realizovano vzdy za mé pritomnosti a jednoho pomocnika se
zkuSenostmi meéteni jak na ledé, tak mimo led. Mym tUkolem béhem méfeni bylo

vysvétlit nélezitosti testovani, dohled nad probihdnim testll, instruovani probandi a
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zapisovani vysledkli. Pomocnik byl k dispozici k dohledu nad probihajicim testovanim
a ptipravou pouzitych pomtcek. Pied zalatkem testovani méli probandi prostor
k vyzkouseni testovych baterii v prvotnim tydnu pfi sezndmeni s experimentem. Kazdy
proband si jednotlivé testy vyzkousSel pfiblizné 6x. Testy, které hraci absolvovali se
béhem celého experimentu nezménily a byli v nasledujicim potadi: testy na ledové
plose — pfimy sprint na 6,1m a 30m; illinois agility test bez a s kotou¢em; 5-m shuttle
test. Testy mimo ledovou plochu — méfeni télesného slozeni; Y balance test, pfimy
sprint na 6,1m; pfimy sprint na 36,576m; 5-10-5 test a testovani sily dolnich koncetin
s dynamometrem.

Na jednotlivé testovani byl vymezen jeden cely tyden (tzv. 2 tréninkové dny
pied zacatkem tréninkové jednotky). Béhem prvniho dne byli provedeny testy mimo
led, ve druhém dni testovani se testovali testy na ledové plose. Kazdy hra¢ absolvoval
jednotlivy test 2x, byly zaznamendvany oba pokusy a do vyzkumu se vzdy zapocitaval
ten lepsi vysledek. Jestlize se hraci stala n&jakd neocekavand komplikace (napf. pad,
ztrata kotouce, chybné provedeni testu), tak test opakoval. V pribéhu testovani hraci
startovali podle svého rozhodnuti, jakmile dostali ptikaz, ze je vSe pfipraveno
(nejpozdéji vsak 10 sekund od piipravy na provedeni).

Rozeviceni pied kazdym testovanim bylo nésledujici: 10 minus aktivniho
brusleni (pfima jizda, jizda vzad, brusleni po vné&jsi a vnitini hrané apod.), které bylo
zakonceno 5-ti sprinty v dobé trvani 5 sekund. Cilem rozcviceni bylo pfipravit hrace na
maximalni vykon a také jako prevence zranéni. V rozcvi€eni, kde byl k dispozici také
pomocnik jsem dodrzoval, aby byli pfipraveni jak psychicky, tak fyzicky na testovani a
k navozeni spravné techniky (Dufour, 2015).

Jednotlivé vysledky z testovani byly zaznamenavany ru¢né na vysledkovy arch,
ktery byl pozdé&ji pfepsan do programu Microsoft Excel. Po sbéru vSech vysledkil se
s daty dale pracovalo kvili statistickému vyhodnoceni.

Pocet absolvovanych tréninkovych jednotek na led€, pocet horizontalnich a
vertikdlnich tréninkovych jednotek, poctu utkdni a pocet dnii v celkovém obdobi

experimentu jsou uvedeny v tabulce €. 3.
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Tabulka ¢. 3: Informace o obdobi PRE az POST_2; vlastni vyzkum

Pre — Post 1 Post 1 - Post 2
pocet tréninkovych jednotek na
32 34
ledé
pocet horizontal / vertical tréninkt 16 18
pocet utkani 13 11
pocet dnli v obdobi 56 63

3.8.1 Tydenni rozpis probandi v pribéhu vyzkumu

V tabulce €. 3 je znazornén tydenni pritbéh rozpisu horizontalniho ¢i vertikalniho sméru
tréninku, dnech volna a dnech utkani. Jelikoz pribéh studie probihal v klubu, ktery
hraje 1. ligu dorostu v Ceské republice, tak je plan systematizovany, aby neprobihali

v prubéhu sezony zmény v utkanich.

Tabulka ¢. 4: Tydenni rozpis programu probandii; vlastni vyzkum

Tréninkovy plan

Pondéli Horizontélni / vertikalni trénink
Utery Horizontélni / vertikalni trénink
Stifeda  Prevence zranéni (prehab)
Ctvrtek Aktivadni / mobilizaéni cvieni
Patek Utkani

Sobota  Volno

Nedéle Utkani

3.9 Design vyzkumu

V grafické podobé na obrazku €. 4 je znazornén prubéh vyzkumu. Po Pre testovani
probéhlo rozdéleni na dvé skupiny. Skupina ¢.1, kterd za¢inala horizontaln€ orientovany
trénink s 10-ti probandy a skupina €. 2, kterd zacinala trénink ve vertikalnim sméru. Po
odtrénovani celkové 8 tydnti prob&hlo druhé, post 1 testovani s naslednou 7tydenni

pauzou, aby nedochazelo k ovlivnéni prohozeni skupin a vlivu pfedchoziho
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tréninkového G¢inku. Po uplynuti doby byly skupiny prohozeny a nasledovalo dalSich 8

tydnt trénovani. Na konci tohoto obdobi bylo provedeno posledni, Post 2 testovani.

Obrazek €. 4: design vyzkumu; vlastni vyzkum

S—
%
Skupina 1 - Skupina 2 -
Familizaéni skupina n=19 horizont, n=10 \ vertical, n=0 \4
5 . ~—
Skupina 1: horizont n=10 Pre_test | N Pof;t_l. test +
Skupina 2: vertical n=9 s ~ 7 tydnii pauza —_—
Skupina 2 - /' Skupina 1 - /
vertical, n=9 horizont, n=10
~_ @/ — )

3.10 Limitace studie

Tento vyzkum mél pred zacatkem urcité limitace, se kterymi jsem pocital a které se
bohuzel naplnily ve vet$i mife. Na zacatku studie jsem mél k dispozici 44 proband,
avSak vyzkum dokoncilo probandi 19. Jako nejvétSim problémem a odchodem hract
z vyzkumu povazuji umoznéné hostovani ¢i prestupy do jinych klubid. Ackoliv se u
nckolika hraci stalo to, ze na mésic odesli, uz nemohli pokracovat ve vyzkumu kviili
zminované mési¢ni absenci. Dal$im diivodem byla prod€land zranéni v sezon¢, nékteti
hraci byli dlouhodobé zranéni. Ze zkuSenosti z mé diplomové prace jsem fadné cely
vyzkum piednesl zakonnym zastupcim a vedeni klubu (ve vyzkumu v DP jsem m¢l
nekolik nesouhlasti o podepsani IS), toto se vSak zde nekonalo a vSichni osloveni se
chtéli do vyzkumu zapojit. Jako posledni limitaci povazuji individudlni rozvoj jak

dovednosti, tak silové ptipravy mimo vyzkum a mimo hokejovy klub.

3.11 Testova baterie a zpiisob méreni

V tomto experimentu bylo celkem pouzito 11 testli na vyhodnocovani. Celkem 5 testl
probéhlo na ledové ploSe (on-ice testovani), 5 testii probihalo mimo ledovou plochu
(off-ice testovani), které zahrnovalo méteni télesného slozeni, y-balance test a méteni

pomoci ru¢niho dynamometru (Bournival et al., 2023).
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Testy na ledové plose
e piimy sprint na 6,1m
e pfimy sprint na 30m
e illinois agility test bez kotouce
o illinois agility test s kotou¢em

e 5m shuttle test

Testy mimo ledovou plochu

e piimy sprint na 6,1 m

e piimy sprint na 36,576m

e 5-10-5 test (z tohoto testu byl vypocitavan start + 5 m)

e Y-balance test

e Mc¢feni ruénim dynamometrem (abdukce na boku a v leZe, addukce na boku a

v leze)

V tomto vyzkumu byli pro potieby sbéru dat vyuzity tyto pfistroje: y balance test,
fotobunky pro méfeni ¢asu Alge-Timing (TIMY3 Timing device), bioimpedacni vaha

BC-545N a ru¢ni dynamometr pro méfeni sily adduktort a abduktorti dolnich koncetin.

3.11.1 Y balance

Tato pomucka je vyuziva pro métfeni a zjisténi dynamické posturdlni stability jedné
stojné dolni koncetiny, asymetrie levé ¢i pravé koncetiny a predikci poranéni dolnich
koncetin. Pfistroj obsahuje plochu na stani, kde stoji jednou koncetinou a 3 tyce, na
kterych je pohybliva ¢ast, po kterou proband posouva druhou koncetinu v daném sméru.
Anteriorni ty¢ svira 135° s posteromedialni a posterolateralni ty¢i. Mezi posteriornimi je
uhel 90° (Walker, 2024).

Vysetfovana osoba chce posunout posuvny dil co nejdéle po tyc¢i a poté se vratit
do vychozi pozice, na ty¢i jsou znazornény centimetry, které se zapisuji do
zaznamového archu. NeZ zacali probandi mé studie s méfenim, vyzkousSeli si zkuSebni
pokusy a to 6x. Aby se mohl zapocitavat GspéSny pokus, tak musel spliovat tato
kritéria: stojnd DK musela byt celou dobu, a to celou ploskou v kontaktu s ploSinou,
posuvna cast nesméla byt odkopnuta, pohyb musel byt plynuly a nesmélo dochazet ke

ztrat€ rovnovahy do takové miry, Ze proband spadl.
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Po zméfeni se vypocita tzv. absolutni vzdalenost, kde je potieba také zohlednit
délku dolnich koncetin (pravé i levé). Dosazenou vzdalenost jsem méfil pomoci
krej¢ovského metru od spina iliaca anterior superior po malleolus medialis (Fratti

Neves, 2017; Walker, 2024).

3.11.2 Fotobuiiky Alge Timing Systém

Pro potteby studie byli vyuzivany fotobuiiky vyptij¢ené z laboratoie sportovni mediciny
Fakulty télesné vychovy a sportu (FTVS) typu TIMY3 Timing Device (verze E101012).
Prvni fotobunka urcujici poc¢atecni Cas se nachazela ve vySce 15ti centimetrii nad ledové
plose, dalsi fotobuiika se nachazela ve vySce 108 centimetrii nad ledem — tato vyska je

dana z diivodu protnuti hrudnikem a ne naptiklad horni koncetinou (Farlinger, C.M;

Kruisselbrink, L.D.; Fowles, 2007; Farlinger & Fowles, 2008).

3.11.3 Bioimpedacni vaha Tanita BC-545N

Tyto méfici pfistroje stanovuji télesnou kompozici pomoci télesného odporu — slaby
proud prochazi télem a na zdklad¢ odporu je stanoveno mnozstvi FFW (fat free mass =
beztukova hmota) a TBW (total body water = celkova télesnd voda) a z hmotnosti je
vypocteno mnozstvi tukové tkané BFM (body fat mass). Pouzitd impedan¢ni véha
vypocitava mimo také procento télesné¢ho tuku, procenta voda v téle, svalovou hmotu
(v€etn¢ vnitinich organi), visceralni tuk (tuk v bfiSni dutin€), hmotnost kosti (minerala
v kostech) také metabolicky veék ¢i bazdlni metabolismus, coz je kaloricky vydej
(NOBIAS, 2023). Méfeni télesného sloZzeni u probandl probihalo vZdy prvni den
testového dne pied tréninkovou jednotkou. Pro nejpiesnéj$i méteni by se méla tato vaha

pouzivat rano po probuzeni, ale v danych podminkéch studie to nebylo mozné.

3.11.4 Hand-held dynamometr pro méreni adduktori a abduktori dolnich

koncetin

K meéfeni sily adduktort a abduktorti dolnich koncetin byl pouzit ru¢ni dynamometr
microFET®2 od firmy HOGGAN Scientific, LLC.(Hoggan scientific, 2023), ktery

funguje na principu siloméru, ktery méfi svalovou silu v librach, kilogramech nebo
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newtonech. Tento pfistroj se musi pro méteni drzet v ruce, pfipadné se mize nasadit na
ruku a tlaci se proti sméru pohybu pozadovaného uhlu, ktery je méten.
Pro praci byli probandi méfeni v téchto polohéach:

e Abdukce v leZe na boku

e Abdukce v leze na zddech

e Addukce v leZe na boku

e Addukce v leze na zddech
Kazdy proband mél tfi pokusy, kdy se zaznamenaval nejleps$i vysledek. Mezi

jednotlivymi pokusy méli probandi dostate¢né dlouhou pauzu (ptes 60 sekund).

3.12 Pouzité motorické testy v této praci

Jednotlivé testy, které byli pouZiti na ledové ploSe jsou: pfimy sprint na 6.1m; piimy
sprint na 30m; illinois test s a bez kotouCe; 5-m shuttle test. Na vytvareni popisu
v grafickém zndzornéni byl pouzit program DrillChange.

Obrazek €. 5: vysvétlivky k testiim, vlastni tvorba

I : ... fotobutiky . ,.A. znadka / bod / oznateni

... kuZel / pneumatika
> .. pohyb hrage vpfed
> ... trenér / pomocnik

AR pohyb hrage vzad

7

3.12.1 Pfimy sprint na 6,1m a 30m

Test na 6,lm a 30m byl spojen v jeden, a to z divodu uspory Casu a aby probandi
nemuseli jezdit vice sprintll v jednom case. V tomto testu jsou probandi celym télem za
startovacimi fotobunikami, hokejovou hil maji polozenou ptes fotobuiikky ve sméru
jizdy. Dle vlastniho uvazeni startuji (necekaji déle nez 10 sekund). Po celou dobu testu

museji mit hill polozenou na ledové plose (tzn. nezvedat do vzduchu), cilové fotobuiky
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protinaji hrudnikem (Gilenstam et al., 2011; Henriksson et al., 2016; Janot et al., 2013,
2015; Novak et al., 2020; Novak et al., 2019; Roczniok et al., 2016; Schwesig et al.,
2021; Stenroth et al., 2020).

Obrazek €. 6: primy sprint na 6.1 a 30m, vlastni tvorba

N 6.1m_ ‘. 23.9m o
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3.12.2 Illinois agility test s a bez kotouce

Tento test je velmi pouzivany pro méfeni agility. V mém experimentu byl test provadén
jak s kotoucem, tak bez kotouce. Pt ztraté kotouce ¢i Spatnému projeti drahy byl test
opakovan (Brodani et al., 2024; Ramasamy et al., 2023; Slavicek et al., 2022;
Sornalingam & Alaguraja, 2021).

Obrazek €. 7: Illinois agility test s a bez kotouce, vlastni tvorba

10 m
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3.12.3 5-m shuttle test

V tomto testu se opakuji brzdy a starty, draha je dlouha 25 metrQ, start a cil je na
stejném misté. Hraci startuji a na kazdé vzdalenosti (5m, 10m, 15m, 20m, 25m) musi

zabrzdit do zastaveni (Boddington et al., 2001; Sargent et al., 2016).

Obrazek ¢. 8: 5-m shuttle test, vlastni tvorba
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3.12.4 5-10-5 test

Tento test je také nazyvan jako Pro-Agility test, pfipadné 5-10-5 shuttle test. Jedna se o
vicendsobny sprint na kratkou vzdalenost. Tento test nebyl méfen na ledové ploSe, ale
mimo ledovou plochu. Hraci se pfi provedeni testu museli dostat celym télem za boc¢ni
kuzel (tzn. nestacilo dob&hnout na uroven kuzele) (Curro et al., 2017; Ferri-Caruana et

al., 2020; Lemoyne et al., 2022; Vigh-Larsen et al., 2019).

Obrazek ¢. 9: 5-10-5 test, vlastni tvorba

10 m

A
v

start / cil
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3.12.5 Primy sprint mimo led na 6,1m a 36,576m

Test byl realizovan v aredlu hokejového stadionu, hraci startovali dle vlastniho uvazeni
piimym sprintem ze sprinterské pozice (hluboky pfedklon), obé dolni koncetiny museli
byt za fotobunkami, prvotni buiika byla ve vySce 15 cm ve vzduchu, posledni ve 108
cm nad zemi (Eirik Haukali & Leif Inge Tjelta, 2015; Eirik Haukali & Lief 1. Tjelta,
2016).

3.13 Tréninkovy program v pribéhu studie

Tréninkova program v této studii v celkové délce 23 tydni obsahoval rozvoj
v horizontdlnim a vertikdlnim sméru pohybu v délce 8 tydnii, poté ndsledovala pauza 7
tydnit a prohozeni skupin. Druhd faze rozvoje obsahovala také 8 tydnid. Tréninkovy
program byl zaloZzen na nelinedrni periodizaci na tréninkové bazi — v tréninkovych
jednotkach se stiidala vysoka a nizkd intenzita a velky a nizky objem. Intenzitou se
mysli zatéz, kterd se nejCastéji vyjadiuje jako procenta z maxima pro jedno opakovani
(také se pouziva 1RM — 1 repetition max — 1 opakovaci maximum). Objem znamena
celkovou tonadz tréninku (lze vyjadfit sériemi, opakovanim a externi zatézi). U
nelinearni periodizace se jedna o protiklad: to znamend, Ze pokud se zvysuje intenzita,

klesa objem a naopak.

3.13.1 Struktura tréninkové jednotky

Celkovéa doba tréninkové jednotky v experimentu byla v trvani 60-75 minut. Jednotlivé
tréninky byli vzdy pied casti na led¢. Trénink vzdy obsahoval rollovani (SMR — self
myofascial release v trvani 5ti minut; poté mobilizacni cviceni pro zvySeni kloubniho
rozsahu, které trvalo 5-10 minut; dals$i bodem byly aktivaéni cviky na zahtati organismu
a pfiprava na silovy trénink na 5 minut; posledni ¢ast TJ byla vénovana rozvoji silovych

schopnosti ze zbyvajicim ¢ase 45—-60 minut).

3.14 Kompletni tréninkovy program

V této kapitolu bude popsan tréninkovy program v horizontdlnim a vertikdlnim sméru
pohybu. VSichni hraci v obou programech zacinali tréninkovou jednotku v posilovné se

stejnym zacatkem. Tréninkova jednotka zacinala za pouziti masazniho valce, kdy
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probandi pouzivali kazdy svlij v délce trvani 5 minut. MasaZzni valec funguje na
principu vytvofeni tlaku na sval, ktery se prokrvi dochéazi k zahtati svalu a tzv.
myofascidlnimu uvolnéni. Tato pomiicka je pouzitelna také pro uvolnéni tzv. trigger
pointii (Dgbski et al., 2019).

Dals$im ukolem v ramci tréninkové jednotky bylo aktivni mobiliza¢ni cviceni,
které trvalo 5—10 minut. Mobiliza¢ni cviceni, pfedev§im aktivniho charakteru plisobi na
svaly, Slachy a vazy v oblasti kloubii. Mobiliza¢ni cviky zahtivaji danou oblast, zlepSuji
nervosvalovy pienos. Tyto cviky se vyznacuji kontrolovanymi pohyby v kloubech,
nejedna se o Svihova cviceni (Starrett, 2013).

V posledni c¢asti rozcviceni v dotaci 5ti minut méli hraci za ukol provadét
aktivacni cviky, mezi tyto cviky fadime mimo jiné cviky z hlavni ¢ésti, jen bez externi
zatéze a maximalni kontrolou pohybu. DalSimi aktivaénimi cviky jsou rizné varianty
vzport ¢i modifikované atletické rozcviceni.

V jednom tréninkovym tydnu méli hraci tii tréninky, prvni trénink byl vzdy
vponddli, druhy ve stiedu a posledni ve &tvrtek. Ctvrteéni trénink se vénoval
mobilizacnim cviceni a delSimu casu na SMR. Tento model byl z divodu patecniho

utkani.

3.15 Tréninkovy program v horizontalnim sméru a vertikalnim sméru

Pond¢li tréninkova jednotka zacinala ve varianté horizontalniho sméru hlavnim cvikem
vypad vpied s 85-95% opakovaciho maxima, split squat (vypad ze statické pozice) byl
pouzivan ve vertikalni varianté. Dopliikovym cvikem v prvni supersérii byl palloff press
— cvik antirota¢niho charakteru. Ve druhé supersérii byli hip thrusty — pozvedy pavne na
lavici a ve vertikdlnim sméru mrtvy tah, dopln€k pro obé& skupiny byl front plank.
Posledni cvik byl ve vertikdlnim sméru byl sumo mrtvy tah a vypad stranou u

horizontalniho sméru.
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Tabulka €. 5: Tréninkova jednotka v pondéli

Trénink v horizontalnim sméru

Self Myofascial Release
(SMR)

Aktivni mobilizace

Aktivacni cviky

Al) Vypady vpied (85-95
% OM)

A2) Palloff press

B1) Hip thrusty (85 %
OM)

B2) Front plank

C) Vypad stranou (85 %
OM)

5 minut (zadni
retézec)

10 minut
(zacilené na DK)
5 minut (zadni
fetézec)
Odp. 120-180 s
3x6

3x 10 (P/L)
3x5

3 x 30 sec
3x5

Trénink ve vertikalnim sméru

Self Myofascial
Release (SMR)
Aktivni
mobilizace

Aktivacni cviky

AT) Split diep (85
% OM)

A?2) Palloff press
B1) Mrtvy tah (85
% OM)

B2) Front plank
C) Sumo mrtvy
tah (85 %0OM)

5 minut (zadni fetézec)

10 minut (zacilené na DK)

5 minut (zadni fetézec)

Odp. 120-180 s
3x6

3x 10 (P/L)
3x5

3 x 30 sec
3x5

V uterni tréninkové jednotce byl jako hlavni cvik tla¢eni sani v horizontalni varianté

tréninku a vystupy na bednu ve varianté vertikélni, pro zachovani techniky byla bedna

vysoka 15-25 cm podle velikosti probanda, aby nevystupoval moc vysoko. Doplitkem

byl cvik scap pushups (kliky se zaméfenim na zachovani stability lopatek). Obracena

hyperextenze a pfemisténi bylo jako druhy cvik spolu s pfitahem expandéru v sed¢.

Poslednim cvikem byli hip thrusty jednonoz a kuffikovy mrtvy tah.
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Tabulka ¢. 6: Tréninkova jednotka v utery

Self Myofascial Release
(SMR)

Aktivni mobilizace

Aktivaéni cviky

AT) Tlaceni sani vpied (65 %
OM)

A2) Scap pushups

B1) Obracena hyperextenze
(65 % OM)

B2) Ptitahy expandéru v sedé
C) Hip thrusty jednonoz

5 minut (zadni

fetézec)

10 minut (zacilené

na DK)

5 minut (zadni
fetézec)
Odp. 60-120 s
4x 10 m

3x15
3x12

4x10
3x 10 (P/L)

Self Myofascial Release (SMR)

Aktivni mobilizace

Aktivaéni cviky

Al) Vystupy na bednu (~30
cm; 65 % OM)

A2) Scap pushups

B1) Piemisténi (65 % OM)

B2) Ptitahy expandéru v sedé
C) Kufiikovy mrtvy tah (65 %
OM)

5 minut (zadni
retézec)

10 minut
(zacilené na DK)
5 minut (zadni
retézec)
Odp. 60-120 s
4x 10

3x15
3x12

4x10
3x10

Stfede¢ni tréninkovéa jednotka byla zaméfena na aktivni mobilizaci a vEtsi praci na

SMR.

Tabulka €. 7: Tréninkova jednotka ve stifedu

Stfeda — trénink €. 3
Self Myofascial Release
(SMR)

Aktivni mobilizace

20 minut (celé
télo)
20 minut (celé

télo)

Stieda — trénink ¢&. 3

Self Myofascial Release (SMR)

Aktivni mobilizace

20 minut (celé
telo)
20 minut (celé

télo)

Ve ctvrtek bylo prvnim cvikem horizontdlni skok vpfed v maximalni intenzité a

zatizeny vyskok z dfepu s 30 % OM. Doplitkkovy spole¢ny cvik byl rollout s velkou

osou, pfipadné s balonem ¢i ,,koleCkem*‘. Ve druhé supersérii u horizontdlniho sméru

byl pivot press (jedna se o tlak od hrudniho vpfed, ale télo je v pozici hip thrustu.

Vyskok na bednu byl ve vertikalnim sméru. Dopln€k byl front plank v drZeni 30 sekund
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a poslednim cvikem byli odhody medicinbalu. Do zdi ve varianté horizontalniho sméru

tréninku a seshora dolu ve varianté vertikalniho sméru tréninku.

Tabulka €. 8: Tréninkova jednotka ve ¢tvrtek

Self Myofascial Release 5 minut (zadni Self Myofascial Release (SMR) 5 minut (zadni
(SMR) fetézec) fetézec)
Aktivni mobilizace 10 minut (zacilené¢ Aktivni mobilizace 10 minut
na DK) (zacilené na DK)
Odp. 120-380 s Odp. 120-380 s
Aktivacni cviky 5 minut (zadni ~ Aktivacni cviky 5 minut (zadni
fetézec) fetézec)
A1) Horizontalni skok vptred 4x5 A1) Zatizeni vyskok z diepu 4x5
(30 % OM)
A2) Rollout s velkou osou 3x10 A2) Rollout s velkou osou 3x10
B1) Pivot press (30 % OM) 3x5 B1) Vyskok na bednu (30 % 3x5
OM)
B2) Side plank 3x30s B2) Side plank 3x30s
C) Odhody medicinbalu do 4x5 C) Odhody medicinbalu 4x5
zdi (3 kg) seshora dolt (3 kg)
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4 Vysledky

V této kapitole budou interpretovany vysledky testii

4.1 Korelace

Korelace miZzeme chapat jako statisticky nastroj, ktery méfi silu a smér vztahu mezi
dvéma proménnymi. Korelacni koeficient (oznacovany jako Personliv r) se pohybuje
v rozmezi hodnot od -1 do 1.

Hodnota +1 znaci perfektni pozitivni korelaci, to znamend, Ze jedna proménna
roste, druha roste také ve stejném poméru.

Hodnota -1 znamena perfektni negativni korelaci, takze kdyZz roste jedna
proménnd, druha klesa.

Hodnota 0 znamend, Ze mezi naméfenymi hodnotami neexistuje Zadny vztah.
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4.1.1 Vysledky korelace u testii po horizontalnim tréninku u off-ice a on-ice

testu

Tabulka ¢. 9: Korelace po horizontalnim tréninku u off-ice a on-ice testii

On-ice On-ice 30m On-ice On-ice Off-ice Sm Off-ice Off-ice Off-ice 5- Start 5+5m
6.1m po po Illinois bez Illinois s shuttle test 6.1m po 36.576m 10-5m po po
horizontal horizontal kotouce po kotoucem po horizontal po horizontal horizontal
horizontal po horizontal horizontal
horizontal
On-ice Pearson'sr -
6.1m po
horizontal df B
p-value -
On-ice 30m  Pearson'st  0.677%* -
po
horizontal df 17 B
p-value 0.001 -
On-ice Pearson'sr  0.384 -
Illinois bez
kotouce po df 17 17 B
horizontal p-value  0.105 <.001 -
On-ice Pearson'sr  0.507 0.702%** 0.800*** -
Illinois s
Kotoutem df 17 17 17 -
po p-value 0.084 <.001 <.001 -
horizontal
Off-ice 5Sm  Pearson'sr 0.086 0.481* 0.585%* 0.639%* -
shuttle test
po df 17 17 17 17 -
horizontal p-value  0.727 0.037 0.009 0.003 -
Off-ice Pearson'st  0.634** 0.721%** 0.331 0.241 0.155 -
6.1m po
horizontal df 17 17 17 17 17 -
p-value 0.004 <.001 0.167 0.321 0.527 -
Off-ice Pearson'st  0.409 0.679%* 0.525* 0.564* 0.403 0.535* -
36.576m po
horizontal df 17 17 17 17 17 17 -
p-value 0.082 0.001 0.021 0.012 0.087 0.018 -
Off-ice 5- Pearson'sr - 0.168 0.069 -0.019 -0.209 0.201 0.166 0.268 -
10-5m po
horizontal df 17 17 17 17 17 17 17 -
p-value 0.491 0.778 0.938 0.391 0.410 0.496 0.267 -
Start 5+5m  Pearson'sr - 0.060 0.137 -0.095 -0.277 0.021 0.376 0.319 0.904*** -
0
horbontal df 17 17 17 17 17 17 17 17 -
p-value 0.809 0.577 0.699 0.251 0.933 0.113 0.184 <.001 -

*p<.05, ¥ p<.01, ***p< 001
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4.1.2 Vysledky vyznamné korelace po horizontalnim tréninku u off-ice a

on-ice testu

On-ice 6.1m a on-ice 30m vykazuji silnou pozitivni korelaci (r = 0.667; p = 0.001). To
znaci zlepSeni ve sprintu on-ice na 6.1 je uzce spojeno s vykonnosti na delsi vzdalenost
(on-ice pfimy sprint na 30m).

Illinois test na led¢ s kotoucem a on-ice pfimy sprint na 30m ma také velmi
silnou korelaci (r = 0.800; p <0.001), coz znamena, Ze rychlostné obratnostni test je
klicovy pro tspéch v ptimém sprintu. Stfedné silnou korelaci vykazuje test Sm shuttle
test s Illinois testem na led¢ s kotou¢em a to r = 0.639; p = 0.003.

Co se tyce testu mimo ledovou plochu, tak off-ice test 36.576m vykazuje silnou

pozitivni korelaci s pfimym sprintem na ledové plose (r = 0.679; p = 0.002).

4.1.3 Vyznamné korelace po horizontalnim tréninku u off-ice, on-ice,
dynamometru a y balance

Tabulka ¢. 10: Korelace po vertikalnim tréninku u off-ice, on-ice, dynamometru a

y balance

Test Test Pearson's r p-value
On-ice 30m po horizontal On-ice Illinois test bez kotouce po horizontal 0.733 <0.001
On-ice 30m po horizontal On-ice Illinois test s kotou¢em po horizontal 0.702 <0.001
On-ice Illinois test bez kotouce po horizontal On-ice Illinois test s kotou¢em po horizontal 0.8 <0.001
On-ice 5m shuttle test po horizontal On-ice Illinois test s kotouc¢em po horizontal 0.639 <0.01
On-ice 6.1m po horizontal On-ice 30m po horizontal 0.721 <0.001
Off-ice 36.576 po horizontal On-ice 30m po horizontal 0.679 <0.01
Off-ice start +5m po horizontal Off-ice 5-10-5 po horizontal 0.904 <0.001
Addukce na boku P po horizontal Abdukce v leze L po horizontal 0.761 <0.001

4.1.4 Vysledky vyznamné korelace po horizontalnim tréninku u off-ice, on-
ice, dynamometru a y balance

Mezi vyznamné korelace po horizontalnim tréninku patii silnd pozitivni korelace

mezi On-ice 30m po horizontal a On-ice Illinois test bez kotouc¢e po horizontal (r =

0.733; r = 0.733; p < 0.001; p < 0.001). Tento vztah naznacuje, Ze vykon ve sprintu na

30 metrd na ledové plose je Uzce spojen s obratnosti bez kotouce. Podobné silna
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korelace (r = 0.702; r = 0.702;p <0.001; p < 0.001) je mezi On-ice 30m po
horizontal a On-ice Illinois test s kotou¢em po horizontal, coz naznacuje vliv obratnosti
s kotou¢em na vykon ve sprintu na 30 metri. Jest€ siln¢jsi vztah (r = 0.8; r = 0.8; p <
0.001 ; p <0.001) byl nalezen mezi On-ice Illinois test bez kotouce po horizontal a On-
ice Illinois test s kotou¢em po horizontal, coZz ukazuje na konzistenci vykonu v téchto
dvou testech obratnosti.

Vyznamna korelace byla zjiSténa také mezi On-ice 5m shuttle test po
horizontal a On-ice Illinois test s kotouc¢em po horizontal (r = 0.639; r=0.639; p < 0.01;
p < 0.01), coz naznacuje souvislost mezi obratnosti a rychlosti v kratkém shuttle testu.
Silnou korelaci (r = 0.721; r = 0.721; p < 0.001; p < 0.001) vykazuje vztah mezi On-ice
6.1m po horizontal a On-ice 30m po horizontal, coz ukazuje, Ze vykon na kratsi
vzdalenosti na ledové plose ptimo ovliviiuje vykon na delsi vzdalenost. Dal$i vyznamna
korelace (r = 0.679; r = 0.679;p < 0.01; p < 0.01) mezi Off-ice 36.576 po
horizontal a On-ice 30m po horizontal potvrzuje propojeni mezi vykonem na dlouhé
vzdalenosti mimo ledovou plochu a na ni.

Velmi silné pozitivni korelace (r = 0.904; r = 0.904; p < 0.001; p < 0.001) byla
nalezena mezi Off-ice start +5m po horizontal a Off-ice 5-10-5 po horizontal, coZz
naznacuje, Ze rychlost pfi startu méa zasadni vliv na vykon v krat§ich sprintech mimo
ledovou plochu. Konec¢né¢, korelace (r = 0.761; r = 0.761;p < 0.001; p < 0.001)
mezi Addukce na boku P po horizontal a Abdukce v leze L po horizontal odrazi

souvislost v sile a rozsahu pohybu v riiznych pozicich téla.
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4.1.5 Vysledky korelace u testii po vertikalnim tréninku u off-ice a on-ice

testu

Tabulka ¢. 11: Korelace po vertikalnim tréninku u off-ice a on-ice testi

On-ice 6.1m
po vertical

On-ice 30m
po vertical

On-ice
Illinois bez
kotouce po

vertical

On-ice
Illinois s
kotoucem po
vertical

Off-ice Sm
shuttle test
po vertical

Off-ice 6.1m
po vertical

Off-ice
36.576m po
vertical

Off-ice 5-10-
Sm po
vertical

Start 5+5m
po vertical

Pearson's r
df

p-value

Pearson's r
df

p-value

Pearson's r
df

p-value

Pearson's r
df

p-value

Pearson's r
df

p-value

Pearson's r
df

p-value

Pearson's r
df

p-value

Pearson's r
df

p-value

Pearson's r
df

p-value

On-ice
6.1m po
vertical

0.702%**
17
<.001

0.221
17
0.363

0.217
17
0.371

-0.332
17
0.165

0.262
17
0.278

0.301
17
0.211

0.099
17
0.686

0.320
17
0.182

On-ice
30m po
vertical

0.618%*
17
0.005

0.417
17
0.076

-0.072
17
0.771

0.543*
17
0.016

0.676%*
17
0.001

0.054
17
0.827

0.066
17
0.788

On-ice
Illinois bez
kotouce po

vertical

0.471*
17
0.042

0.300
17
0.213

0.080
17
0.746

0.428
17
0.067

-0.382
17
0.106

-0.364
17
0.125

On-ice
Illinois s
kotoucem
po vertical

0.106
17
0.665

-0.112
17
0.648

0.119
17
0.628

0.162
17
0.506

0.221
17
0.363

Off-ice 5m
shuttle test
po vertical

-0.357
17
0.133

-0.062
17
0.799

-0.211
17
0.386

-0.342
17
0.151

Off-ice
6.1m po
vertical

0.717**
17
<.001

0.448
17
0.054

0.316
17
0.188

Off-ice
36.576m

po
vertical

0.342
17
0.152

0.237
17
0.329

Offt-ice 5-
10-5m po

vertical

0.905%**
17
<.001

Start
5+5m po
vertical

*p<.05, ** p<.0l, *** p<.001
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4.1.6 Vysledky vyznamné korelace po vertikalnim tréninku u off-ice a on-

ice testu

Mezi vyznamné korelace po vertikalnim tréninku patii pfimy sprint na ledové plose na
6.1m a pfimy sprint na 30m také na ledové ploSe, tato korelace je velmi pozitivni (r =
0.702; p <0.001).

Illinois test bez kotouce a on-ice pifimy sprint na 30m vykazuje stfedné silnou
korelaci (r = 0.618; p = 0.006), tato korelace naznacuje, Ze obratnost bez kotouce
vyznamn¢ ovliviiuje vykon ve sprintu na del$i vzdalenost. Také stfedné silnou korelaci
vykazuje Illinois test s a bez kotouce a to r = 0.471; p = 0.042.

U piimého sprintu off-ice na 36.576m je silné korelace s testem mimo ledovou

plochuna 6.lmator=0.717; p <0.001.

4.1.7 Vyznamné korelace po vertikilnim tréninku u off-ice, on-ice,

dynamometru a y balance

Tabulka ¢. 12: Korelace po vertikidlnim tréninku u off-ice, on-ice, dynamometru a

y balance

Test Test Pearson's r p-value
Off-ice start +5m po vertical On-ice 30m po vertical 0.905 <0.001
Off-ice 36.576 po vertical On-ice 30m po vertical 0.717 <0.001
Abdukce v leze P po vertical Abdukce na boku P po vertical 0.851 <0.001
Addukce na boku P po vertical Abdukce na boku P po vertical 0.822 <0.001
Abdukce v leze P po vertical Off-ice start +5m po vertical 0.671 <0.01
Y BALANCE po horizontal R composite score Y BALANCE po vertical L composite score 0.622 <0.01
Y BALANCE po vertical L composite score Off-ice start +5m po vertical -0.628 <0.01
Y BALANCE po vertical L SUM Off-ice start +5m po vertical -0.531 <0.05

4.1.8 Vysledky vyznamné korelace po vertikalnim tréninku u off-ice, on-
ice, dynamometru a y balance

Mezi vyznamné korelace patii vztah mezi Off-ice start +5m po vertical a On-ice 30m po

vertical, ktery vykazuje velmi silnou pozitivni korelaci (r = 0.905; r = 0.905; p < 0.001;

p < 0.001). Tento vysledek naznacuje, Ze rychlost pii startu mimo ledovou plochu

zasadné ovliviiuje vykon pti delSim sprintu na ledové plose. Podobné silnou korelaci
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vykazuje 1 vztah mezi Off-ice 36.576m po vertical a On-ice 30m po vertical (r = 0.717;
r=0.717;p < 0.001; p < 0.001), coz ukazuje na propojeni vykonu pii dlouhém sprintu
mimo ledovou plochu s vykonem na ledové plose. Déle, vztah mezi Abdukce v leze P
po vertical a Abdukce na boku P po vertical vykazuje velmi silnou korelaci (r = 0.851; r
= 0.851;p < 0.001; p < 0.001), coz odrazi konzistenci sily a flexibility pfi abdukeci v
ruznych polohach téla. Podobn¢ silnad korelace (r = 0.822; r = 0.822; p < 0.001; p <
0.001) se vyskytuje mezi Addukce na boku P po vertical a Abdukce na boku P po

vertical, coz naznacuje vzajemnou souvislost svalovych skupin odpovédnych za tyto

pohyby.

43



4.2 Vysledky provedenych testii v horizotnilnim a vertikalnim

programu souhrné

Vysledky jednotlivych testi provedenych v této studii jak v horizontalnim, tak

vertikdInim programu jsou uvedeny v tabulce ¢. 13.

Tabulka ¢. 13: Vysledky provedenych testii v horizontalni a vertikalnim programu

souhrnné

Provedeny test

On-ice testy
On-ice pfimy sprint na 6.1m
On-ice piimy sprint na 30m
Illinois test bez kotouce
[llinois test s kotoucem

Sm shuttle test

Off-ice testy
Off-ice pfimy sprint na 6.1m
Off-ice ptimy sprint na 36.576m

Off-ice 5-10-5 test

Off-ice start+5 m test

Laboratorni testy
Abdukce na boku L
Abdukce na boku P

Abdukce v leze L
Abdukce v leze P

Addukce na boku L
Addukce na boku P

Addukce v leze L
Addukce v leze P

Horizontalni
program
Pre Post
1,38s+0,16 1,34s+0,11
4,62s+0,21 4,55s+0,20
15,89 s + 0,21 15,70 s £ 0,62
17,13 s+0,72 16,70 s + 0,69
35,50 s +1,31 35,03 s+1,37
1,27s+0,10 1,22 s+0,06
5,30s+0,26 5,22s+0,20
5,58s+0,19 5,72 s +0,24
2,94s+0,11 2,95s+0,10

188,74 N + 38,93
196,05 N + 42,53
172,00 N + 31,48
167,16 N + 35,89
197,84 N + 35,42
193,32 N+ 37,92
159,68 N + 18,63
174,26 N + 23,78

194,32 N + 38,95
197,11 N £41,24
178,05 N + 30,88
170,11 N £ 33,65
199,21 N + 27,88
199,26 N + 37,90
167,42 N + 20,01
178,16 N + 24,56
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Vertikalni
program
Pre Post
1,37s+0,12 1,34s+0,15
4,58 s+0,22 4,55s+0,22
15,81 s +0,56 15,74 s + 0,44
16,87 s +0,73 16,95 s+ 0,81
34,79 s + 1,32 3539 s+1,29
1,26 s +0,07 1,24 s £0,08
5,33s+0,22 5,22s+0,22
5,61 s+0,21 5,72s+0,26
2,93s+0,12 2,96s+0,14

188,53 N +37,26
192,47 N +43,01
174,11 N £+ 28,24
170,89 N + 34,63
204,16 N + 36,81
199,32 N + 41,23
162,95 N + 20,42
170,53 N + 26,06

193,32 N + 36,73
198,68 N + 40,45
176,26 N £+ 29,83
166,37 N + 34,47
197,42 N+ 32,42
195,26 N + 38,12
160,95 N + 17,03
172,58 N + 23,80



4.3 Vysledky horizontalniho a vertikalniho sméru tréninku on-ice a

off-ice

4.3.1 On-ice test 6.1m
Graf ¢. 1: VysledKy on-ice testu piimy sprint na 6.1m
Vertikalni metoda Horizontalni metoda
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Vertikalné orientovany trénink
U testu pfimy sprint na ledé¢ na 6,Im pied vertikdlnim programem tréninku byl
pramérny ¢as u 19ti proband 1.37s, po tréninkovém programu byl ¢as 1.34s. P-hodnota
p = 0.25, takZe rozdil mezi primérnymi hodnotami pied a po tréninku neni statisticky
vyznamny. Hodnota 0.26 Cohenova d naznacuje pouze maly efekt. Interval
spolehlivosti Closy [-0.18; 0.70] podporuje zavér, Ze pozorovany rozdil neni statisticky
vyznamny.

Celkov¢ trénink nezpisobil vyznamnou zménu v testu piimy sprint na 6.1m po

vertikalnim tréninku.
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Horizontalné orientovany trénink
Primérné hodnoty vysledku pted horizontalnim tréninkem je 1.38 s; po tréninku je
primérna hodnota 1.34s. p = 0.35, coz znaci rozdil mezi primérnymi hodnotami pied a
po tréninku a neni statisticky vyznamny. Cohenovo d = 0.21, efekt mezi t€mito tréninky
je maly.

Z vysledkti plyne, Zze horizontdlné orientovany trénink v testu on-ice piimy
sprint na 6.1 m nevedl ke statisticky vyznamnym zméndm. Nemtizeme tedy fici, Ze by

m¢l trénink vliv na zménu (v tomto ptipadé zrychleni) na 6.1 metru.
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4.3.2 On-ice test 30m

Graf ¢. 2: Vysledky on-ice testu piimy sprint na 30m
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Vertikalné orientovany trénink
Primérmy cas vysledku pted testovanim byl 4,58 s, po testovani byl cas 4,55 s.
Vysledek P hodnoty je p = 0.16. Hodnota je vyssi nez 0.05, takze rozdil mezi
primé&mymi hodnotami pied a po neni statisticky vyznamny. Hodnota Cohenova d
naznacuje stifedné maly efekt (d = 0.32). Trénink nemél vyznamny vliv na zménu

rychlosti pohybu na test piimy sprint na 30m.

Horizontalné orientovany trénink

U piimého sprintu na ledové plose na 30m nedoslo ke statisticky vyznamnym zménam
po horizontadlnim tréninku. Rozdil mezi primérnymi hodnotami pied a po tréninku je
maly. Primérnd hodnota byla pied zac¢atkem trénovani 4,62 s, po ukonceni testovani
byla hodnota 4,55 s.

Z dat vychazi, ze nedoslo k vyraznym zméndm v tomto tréninkovém programu.
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4.3.3 On-ice Illinois test bez kotouce

Graf ¢. 3: Vysledky on-ice testu Illinois agility test bez kotouce
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Vertikalné orientovany trénink

V tomto testu na led¢ v provedeni Illinois agility test bez kotouce nedoslo ke zménam,
které lze povazovat za statisticky vyznamné. Hodnota p je 0.69; na intervalu
spolehlivost je [-0.38, 0.55]. Tento trénink nem¢l vyznamny vliv na vysledek rychlosti

brusleni.

Horizontalné orientovany trénink
Vysledek tohoto testu u horizontdlniho tréninku pred testovanim byl 15,89 s, po
skonceni byl vysledek 15,70 s. Trénink vedl ke statisticky vyznamnym zménam, které

znaci zlepSeni v primérnych naméfenych hodnot v testu pfed a po testovani.
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4.3.4 On-ice Illinois test s kotou¢em

Graf ¢. 4: Vysledky on-ice testu Illinois agility test s kotou¢em
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Vertikalné orientovany trénink

Hodnoty probandii pted tréninkem u Illinois testu po vertikalnim tréninku byli 16,87 s,
po tréninku 16,95 s. Tento trénink nevedl ke statisticky vyznamnym zméndm, rozdil
mezi testovanim je velmi maly (p = 0.68; Cohenovo d = -0.09; Clos» -0.52, 0.34). Tyto

hodnoty naznacuji, ze tréninkovy program nebyl u¢inny v tomto testu.

Horizontalné orientovany trénink

P-hodnota p = 0.01, je mensi nez 0.05 naznacuje, Ze rozdil mezi primérnymi hodnotami
pied a po horizontdlnim tréninku v testu Illinois agility test s kotouCem je statisticky
vyznamny. Cohenovo d je na stiednim efektu a to d = 0.60. Horizontdln¢ orientovany
trénink je statisticky vyznamny. Toto potvrzeni naznacuji vysledky t-testu (2.73),
Cohenovo d = 0.60, intervaly spolehlivosti Close, [0.12, 1.07].
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Tabulka ¢. 14: Vysledky t-testu pifed a po testovani v horizontilnim sméru

tréninku
95% Confidence
Interval
Statistic df P Mean SE Effect Lower Upper
difference difference size
Pre Post Student's 2.733 18.0 0.014 0.4334 0.1586 Cohen's d 0.6271 0.1264 1.1134
horizontal horizontal T
Wilcoxon 149.0 - 0.029 0.35700 0.1586 Rank 0.5684
w biserial
correlation

Tréninkovy program =z vysledkii naznacuje pozitivni dopad na méfené
parametry, prumémé vysledky pted programem byli 17.13 s pfed a 16.70 s po
programu. Horizontalné orientovany trénink vyvolal signifikantni sniZeni u Illinois test
s kotoucem; v primeéru o 0,4334 se stiedni effect size (0,6271). Zatimco vertical vyvolal

nesignifikantni zvySeni o 0,08.
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4.3.5 On-ice 5-m shuttle test

Graf €. 5: Vysledky on-ice testu 5-m shuttle test
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Vertikalné orientovany trénink

V tomto testu jako jeden z mala doslo ke zhorSeni primérnych ¢asti pied a po testovani.
Pted tréninkem byl primérny vysledek 34,79 s a po testovani byl ¢as 35,39 s. Hodnota
p je 0.09, coz je statisticky nevyznamny rozdil, nebyla tedy zjiSténa statisticky

vyznamna zména v aplikaci vertikaln€ orientovaného tréninku.

Horizontalné orientovany trénink
Naméfeny ¢as u tohoto testu v horizontalni metodé¢ pted je 35,50 sa po konci
tréninkové horizontalni metody je ¢as 35,03 s. Hodnota p je 0.19, coz je statisticky

nevyznamny rozdil, nebyla teda zjiSt€éna zména mezi pred a po testovani u tohoto testu.
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4.3.6 Off-ice test 6.1m

Graf ¢. 6: Vysledky off-ice testu pifimy sprint na 6.1m
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Vertikalné orientovany trénink
Vertikalni trénink nevedl ke statisticky vyznamné zméné ve vysledcich testu na 6.1 m.
Hodnota p je 0.44. Efekt velikosti Hedge’s je maly (0.17). Celkové tedy lze fici, Ze

nedoslo k zadnym zménam.

Horizontalné orientovany trénink

Primérny Cas u tohoto testu pred testovanim byl 1,27 s a po testovani 1,22 s. Hodnota p
je 0.01, coz znaci statisticky vyznamny rozdil. 95% interval spolehlivosti je [0.14,
1.09]. Efekt velikosti efektu (Hedge’s) je stfedné velky (0.63). Horizontalné

orientovany trénink mél na zménu ¢asu ve vysledku vyznamny vliv.
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Tabulka €. 15: Vysledky t-testu pred a po testovani v horizontalnim sméru

tréninku
95% Confidence
Interval
Statistic df P Mean SE Effect Lower Upper
difference difference size
Pre Post Student's 2.846 18.0 0.011 0.0425 0.0149 Cohen's d 0.6528  0.1484 1.1424
horizontal horizontal T
Wilcoxon 157.0 - 0.011 0.043350 0.0149 Rank 0.6526
w biserial
correlation

Vysledky T-testu naznacuji statisticky vyznamny rozdil mezi vysledky ptfed a po

testovani s hodnotou p = 0.011. Cohenovo d je 0.65, coz je stfedné velky efekt

s intervalem spolehlivost [0.1484, 1.1424].
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4.3.7 Off-ice test 36.576m

Graf ¢. 7: Vysledky off-ice testu piimy sprint na 36.576m
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Vertikalné orientovany trénink
Hodnota p = 0.02, efekt velikosti je stfedné velky d = 0.54, coz podporuje, Ze vertikalni
trénink mél vyznamny vliv na zménu hodnot pted a po testovani. Vysledek méfeni pied

testem je 5,33 s a po testu 5,22 s. 95% interval spolehlivosti je [0.07, 1.00].

Horizontalné orientovany trénink

Vysledky T-testu naznaCuji statisticky vyznamny rozdil mezi stavy pfed a po
horizontalnim tréninku s hodnotou p = 0.03. Efekt (Hedge’s) je stitedné¢ velky (0.52),
interval spolehlivosti je [0.05, 0.97]. Muzeme tedy fici, Ze horizontaln¢ orientovany

trénink mél vyznamny vliv na zménu vysledku pred a po testovani.
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Tabulka ¢. 16: Vysledky t-testu pred a po testovani ve vertikalnim sméru tréninku

95% Confidence
Interval
Statistic df P Mean SE Effect Lower Upper
difference difference size
Pre Post Student's 2.456 18.0 0.024 0.1078 0.0439 Cohen's d 0.5634  0.0714 1.0421
horizontal horizontal T
Wilcoxon 151.5 - 0.024 0.12614 0.0439 Rank 0.5947
w biserial
correlation

Vysledky T-testu naznacuji statisticky vyznamny rozdil mezi vysledky pfed a po
testovani vertikdlni metody s hodnotou p = 0.024. Efekt velikosti (Cohenovo d) je

sttedné velky (d = 0.5634).
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4.3.8 Off-ice start +5Sm

Graf ¢. 8: Vysledky off-ice testu sprint +5m

Vertikalni metoda Horizontalni metoda
3.3¢ s
L]
3.2+t
3.1t
0 it
E .
[Ta]
+ 1
+ 3.0 = ,
s > ]
wvi \ < -
v y T s [2.95
& 293) & o S 2.94 JN
£ ? L7 T ¢ ¢ ‘
2.9f e A -
F 5~ A =<3
-
2.8}
‘ PR " S——
2.7+¢ S e
pre post pre post
Méreni

Vertikalné orientovany trénink

Tento test provadény off-ice, takze mimo ledovou plochu byl primérny vysledek ptred
meétfenim 2,93 s a po méteni byl vysledek 2,96 s. Nebyla zjiSténa statisticky vyznamna
zmeéna pied a po testovani u tohoto typu tréninku. 0.46 je hodnota p, coz je statisticky

nevyznamny rozdil.

Horizontalné orientovany trénink
Tento typ tréninku nemél z hlediska statistiky zddné vyznamné zmény ve vysledcich.
Primérny cas pred horizontalnim tréninkem byl 2,94 s a po testovani 2,95 s. Hodnota p

je 0.71, takze vysledek poukazuje na statisticky nevyznamny rozdil.
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4.3.9 Off-ice 5-10-5 test
Graf ¢. 9: Vysledky off-ice testu 5-10-5
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Vertikalné orientovany trénink
Trénink nevedl ke statisticky vyznamné zméné ve vysledcich testu 5-10-5 provadény
mimo ledovou plochu, pouze doSlo k mirnému zlepSeni medidnové hodnoty.

Tréninkova metoda vertikélniho typu neméla tedy vyznamny vliv na zménu cast.

Horizontalné orientovany trénink
Primérny Cas u tohoto testu pied testovanim byl 5,58 s a po testovani 5,72 s. Hodnota p
je u tohoto testu 0.06, coz je tésné nad hranici statistické vyznamnosti. Medianova

hodnota se mirn¢ zvysila.
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Tabulka ¢ 17: vysledky t-testu pfed a po testovanim v horizontilnim sméru

tréninku
95% Confidence
Interval
Statistic df P Mean SE Effect Lower Upper
difference difference size
Pre Post Student's -2.322 18.0 0.032 -0.1386 0.0597 Cohen's d -0.5326 -1.0079 -0.0445
horizontal horizontal T
Wilcoxon 47.5 - 0.059 -0.13930 0.0597 Rank -0.5000
w biserial
correlation

Se srovnanim s vertikalni metodou tréninku u tohoto testu, tak horizontalné orientovany
trénink vyvolal signifikantni zvySeni v priméru o 0,1386 s se stiedni effect size

(0,5326), vertikalni trénink vyvolal nesignifikantni zvyseni 0 0,1160 s.
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4.4 Vysledky horizontalniho a vertikalniho sméru tréninku Y balance

4.4.1 Y Balance composite score L

Graf ¢. 10: Vysledky Y balance composite score L
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Vertikalné orientovany trénink

Primérma hodnota pfed meéfenim dosahovala 118.35, zatimco po tréninku vzrostla
na 119.55. Tento vysledek naznacuje mirné zlepseni v celkovém skoére, byt zména neni
dramatickd. SniZeni standardni odchylky z 12,53 na 11,82 signalizuje vy$si stabilitu
vykonli mezi jednotlivymi tucastniky. Velikost efektu, vypocitana jakod = 0,10,

odpovidd malému efektu tréninku.

Horizontalné orientovany trénink

Pfed zahijenim tréninku byla priméma hodnota 121.45, po tréninku doslo k
nepatrnému poklesu na 120.78. Tento vysledek naznacuje spiSe stagnaci nez zlepSeni.
Standardni odchylka se mirn¢€ snizila z 10,39 na 10,12, coz svéd¢i o zvySeni konzistence
mezi vysledky. Velikost efektu byla velmi nizkd, konkrétné d = -0,06, coz znaci

zanedbatelny negativni efekt.
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4.4.2 'Y Balance composite score P

Graf ¢. 11: Vysledky Y balance composite score P
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Vertikalné orientovany trénink

Pted tréninkem byla primérnd hodnota 0.01176, zatimco po ném vzrostla na 0.01184.
Tento drobny posun naznacuje, Ze trénink mohl mit pozitivni, byt velmi mirny vliv.
Standardni odchylka se snizila z 0,00113 na 0,00097, coz svéd¢i o vyS$i piesnosti

méteni. Velikost efektu byla d = 0,07, coz odpovida malému, avSak pozitivnimu efektu.

Horizontalné orientovany trénink

Primérnd hodnota pred tréninkem cinila 0.01202, zatimco po tréninku zistala témér
beze zmény na 0.01203. Tento vysledek naznacuje stabilitu vykonu bez vyraznych
zmén. Standardni odchylka se nepatrné zvysila z 0,00086 na 0,00105, coz svédci o
mirné variabilité mezi jednotlivymi vysledky. Velikost efektu byla d = 0,00, coz znaci

nulovy efekt.
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4.4.3 Y Balance score L

Graf ¢. 12: Vysledky Y balance score L
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Vertikalné orientovany trénink

Primérné skore pred testovanim dosahovalo 329.58, zatimco po testovani vzrostlo

na 332.79. Tato zména sv&éd¢i o drobném zlepSeni vykonu po tréninku. Rozptyl

vysledkt se snizil, jak ukazuje pokles standardni odchylky z 30,88 na 29,16, coz znaci

vys$8i homogenitu vykonil. Velikost efektu byla d = 0,11, coz Ize interpretovat jako maly

pozitivni efekt.

Horizontalné orientovany trénink

Primérnd hodnota pfed tréninkem byla 338.05, po tréninku vSak dosSlo k mirnému

poklesu na 336.32. Tento vysledek naznacuje nepatrné zhorSeni, které mize byt spiSe

statistickou odchylkou. Snizeni standardni odchylky z 24,66 na 22,83 vsak ukazuje na

vyssi konzistenci vysledkt. Velikost efektu byla d = -0,07, coz odpovida velmi malému

negativnimu efektu.
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4.4.4 Y Balance score P

Graf ¢. 13: Vysledky Y balance score P
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Vertikalné orientovany trénink

Primérné skore pied testovanim bylo 327.37, po testovani se zvySilo na 329.63. Tento
rozdil naznacuje drobné zlepsSeni vykonu. Standardni odchylka klesla z 25,78 na 23,06,
coz ukazuje na niz$i rozptyl mezi jednotlivymi méfenimi. Velikost efektu byla d = 0,09,

coz odpovida malému pozitivnimu efektu.

Horizontalné orientovany trénink

Hodnota priméri pred testovanim Cinila 334.89, po testovani zlstala téméer neménna, se
zanedbatelnym poklesem na 334.89. Tento vysledek naznacuje stabilitu vykonu bez
vyznamné zmeény. Standardni odchylka se mirné¢ snizila z 24,84 na 22,83, coz
signalizuje vysSi pfesnost méfeni. Velikost efektu byla d =-0,01, coz odpovida

zanedbatelnému efektu.
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4.5 Vysledky tréninku v horizontalnim a vertikilnim sméru u

dynamometru

4.5.1 Abdukce na boku L
Graf ¢. 14: Vysledky abdukce na boku L
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Vertikalné orientovany trénink

Pfed méfenim byla primérma hodnota 188,53 N, zatimco po méfeni dosahla 193,32 N.
Po provedeném tréninku doslo k mirnému néartstu primérnych hodnot. Variabilita mezi
vysledky se mirn¢ snizila, coz je patrné na poklesu standardni odchylky
z 37,26 na 36,73. Velikost efektu (Cohenovo d) byla vypocitana jakod = 0,13, coz

odpovida malému efektu.

Horizontalné orientovany trénink
Hodnota primérnych vysledki pied tréninkem byla 188,74 N, zatimco po jeho

ukonceni se zvysila na 194,32 N. ZlepSeni vykonu bylo mirné, coz naznacuje pozitivni
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trend. Rozptyl vysledkl zGstal téméf stejny — standardni odchylka se mirn€ zménila
z 38,93 na 38,95. Velikost efektu bylad = 0,14, coz lze interpretovat jako maly

pozitivni efekt.
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4.5.2 Abdukce na boku P
Graf ¢. 15: Vysledky abdukce na boku P
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Vertikalné orientovany trénink

Priméry vysledek pfed tréninkem Cd&inil 192,47 N, po jeho dokonceni se zvysil
na 198,68 N. I kdyz zména primérnych hodnot naznacuje zlepSeni, Slo spiSe o mirny
posun. Standardni odchylka se snizila z 43,01 na 40,45, coZ ukazuje na lehce vyssi
konzistenci vysledkt po intervenci. Velikost efektu (Cohenovo d) dosdhla d = 0,16, coz

zna¢i mensi efekt.

Horizontalné orientovany trénink

Primérnd hodnota pted testovanim c¢inila 196,05 N, pficemz po testovani doslo k
nepatrnému zvyseni na 197,11 N. Tento narGst naznacuje drobné zlepsSeni. Variabilita
vysledkt klesla, jak dokladéd sniZzeni standardni odchylky z 42,53 na 41,24. Vypocitana
velikost efektu (Cohenovo d) byla d = 0,03, coz odpovida zanedbatelnému efektu.
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4.5.3 Abdukce v leze L
Graf ¢. 16: Vysledky abdukce v leze L
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Vertikalné orientovany trénink

Hodnota praméra pired méfenim Cinila 174,11 N, pfiCemz po méfeni mirn¢ vzrostla
na 176,26 N. Tato zména naznacuje drobné zlepSeni, které vSak nebylo statisticky
vyznamné. Variabilita vysledki mirn€ vzrostla, standardni odchylka se zvysila

z 28,24 na 29,83. Velikost efektu byla mala, konkrétn¢ d = 0,07.

Horizontalné orientovany trénink
Pted tréninkem dosahovala priimérna hodnota 172,00 N, po testovani vzrostla na 178,05
N. Tento rozdil ukazuje na mirné zlepSeni vykonu. Standardni odchylka poklesla
z 31,48 na 30,88, coz sveédc¢i o lepsi konzistenci vysledkli. Velikost efektu (Cohenovo d)
byla d = 0,20, coz znaci maly efekt.
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4.5.4 Abdukce v leze P

Graf ¢. 17: Vysledky abdukce v leze P
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Vertikalné orientovany trénink

Priméré hodnota pted tréninkem byla zaznamenina na 170,89 N, avSak po jeho
skonceni klesla na 166,37 N. Tento pokles naznacuje zhorSeni priimérnych hodnot.
Variabilita mezi vysledky ziistala stabilni, jak ukazuje standardni odchylka, kterd se

snizila z 34,63 na 34,47. Vypocitand velikost efektu byla d =-0,13, coz odpovida

mirnému negativnimu efektu.

Horizontalné orientovany trénink

Primérnéd hodnota pred tréninkem byla 167,16 N, zatimco po jeho dokonceni stoupla
na 170,11 N. ZlepsSeni bylo spiSe drobné. Rozptyl hodnot mezi jednotlivymi vysledky se
snizil, coZ potvrzuje pokles standardni odchylky z 35,89 na 33,65. Velikost efektu byla

d = 0,08, coz odpovida malému pozitivnimu efektu.
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4.5.5 Addukce na boku L
Graf ¢. 18: Vysledky abdukce na boku L
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Vertikalné orientovany trénink

Pfed tréninkem byla primérna hodnota 204,16 N, po jeho absolvovani doslo ke sniZeni
na 197,42 N. Tento pokles naznaCuje zhorSeni vykonu. Standardni odchylka se sniZila
736,81 na 32,24, coz ukazuje na mensi rozptyl vysledkii mezi jednotlivci. Velikost

efektu byla vypoctena jako d =-0,18, coz znaci maly negativni dopad.

Horizontalné orientovany trénink

Pfed tréninkem byla priimérna hodnota 197,84 N, po tréninku se zvysila na 199,21 N.
Tento posun naznaCuje minimalni zlepSeni vykonu. Standardni odchylka klesla
z 35,42 na 27,88, coz znamena vys$i konzistenci méfeni mezi ucastniky. Velikost efektu

dosahla hodnoty d = 0,04, coz odpovida zanedbatelnému efektu.
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4.5.6 Addukce na boku P

Graf ¢. 19: Vysledky abdukce na boku P
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Vertikalné orientovany trénink

Pted intervenci byla primérnd hodnota 199,32 N, zatimco po intervenci doslo k poklesu
na 195,26 N. I kdyz doslo ke zhorSeni, variabilita mezi jednotlivymi vysledky se mirné

zlepsila, coz dokladé pokles standardni odchylky z 41,23 na 38,12. Velikost efektu byla

vypoctena na d = -0,10, coz zna¢i mirny negativni efekt.

Horizontalné orientovany trénink

Primémé vysledky ptfed tréninkem cinily 193,32 N, zatimco po tréninku se zvySily
na 199,26 N. Toto zlepSeni je mirné a naznacuje pozitivni trend. Variabilita ziistala

témei stejnd — standardni odchylka se zmeénila z 37,92 na 37,90. Velikost efektu

(Cohenovo d) byla d = 0,10, coz odpovida malému efektu.
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4.5.7 Addukce v leze L

Graf ¢. 20: Vysledky addukce v leze L
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Vertikalné orientovany trénink

Primérmé hodnoty pied tréninkem byly 162,95 N, po tréninku klesly na 160,95 N.
Tento drobny pokles vykonu byl doprovazen snizenim variability mezi vysledky —

standardni odchylka klesla z20,42 na 17,03. Velikost efektu bylad = -0,10, coz

odpovida malému negativnimu efektu.

Horizontalné orientovany trénink

Primérna hodnota pted testovanim byla 159,68 N, po testovani 167,42 N. Trénink vedl
k vyznamnému zlepSeni primérnych hodnot.

z 18,63 na 20,01, coz naznacuje stabilni vysledky. Velikost efektu (Cohenovo d) byla d

= 0,25, coz zna¢i maly az stfedni efekt.
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4.5.8 Addukce v leze P
Graf ¢. 21: Vysledky addukce v leze P
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Vertikalné orientovany trénink

Pted testovanim byla primérnd hodnota 170,53 N, po jeho dokonceni se zvysila
na 172,58 N. ZlepSeni bylo drobné, nicmén¢ variabilita mezi vysledky se snizila —
standardni odchylka klesla z 26,06 na 23,80. Velikost efektu (Cohenovo d) bylad =

0,07, coz znac¢i maly efekt.

Horizontalné orientovany trénink

Priimérna hodnota pted testovanim byla 174,26 N, po testovani 178,16 N. Trénink vedl
k mimému zlepSeni primémych hodnot. Standardni odchylka se snizila
z 23,78 na 24,56, coz naznacCuje stabilni variabilitu mezi vysledky. Velikost efektu

(Cohenovo d) bylad = 0,11, coz znaci maly efekt.
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4.6 Vysledky kombinace vertikalni a horizontalni metody tréninku

4.6.1 Vysledek Illinois testu bez kotouce

Obrazek €. 10: Vysledek Tukey post_hoc test u testu Illinois bez kotouce

Tukey Post-Hoc Test — post-horizontal_llli-bez

vertical 1 horinzontal 1

vertical_1 Mean difference - -0.704 **

p-value — 0.008

horinzontal_1  Mean difference —

p-value —

Note. * p < .05, ** p < .01, *** p < .001

Z vysledku porovnani, jaka metoda rozvoje tréninku méla vétsi vliv na rozvoj rychlosti
brusleni ve smyslu prvotniho trénovani vyplyva, Ze u testu illinois test bez kotouce je
efektivngj$i trénovat prvotné vertikdlni metodu, kterd méla v priméru o 0.704 s lepsi

vysledek v post horizontal testu. Primérny rozdil je -0.704 a p hodnotou p = 0.008.

4.6.2 Vysledek Illinois testu s kotouc¢em

Obrazek ¢. 11: Vysledek Tukey post_hoc test u testu Illinois s kotou¢em

Tukey Post-Hoc Test — post-horizontal_|lli-s

vertical 1 horinzontal 1

vertical_1 Mean difference - -0.793 **
p-value — 0.008

horinzontal _1 Mean difference —

p-value —

Note. * p < .05, ** p < .01, ** p < .001

Skupina, co prvni trénovala vertikdlni metodu tréninku méla signifikantné lepsi
vysledek v post horizontal testu u Illinois testu s kotou¢em v priméru o 0,793 s.

Primérny rozdil je -0.793 s hodnotou p = 0.008.
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4.7 Vysledky opakovanych méreni ANOVA

RM ANOVA (Repeated Measures ANOVA) je statistickd metoda pouzivana ke zjisténi,
zda existuji vyznamné rozdily ve vysledcich méfeni provedenych opakované na
stejnych subjektech nebo skupinach. Tato metoda umoznuje sledovat zmény v Case

nebo zhodnotit vliv riznych faktord.

Tabulka ¢. 18: Vysledky opakovanych méfeni ANOVA

Test F Type p_Type F Time p_Time F Interaction p Interaction
% tuku 0,877 0,361 1,220 0,284 1,297 0,270
On-ice test 6.1m 0,050 0,825 3,892 0,064 0,033 0,857
On-ice test 30m 0,804 0,382 8,310 0,00991 0,372 0,549
On-ice Illinois test bez kotouce 0,211 0,652 14,514 0,00128 0,448 0,512
On-ice Illinois test s kotoucem 0,015 0,903 3,485 0,078 3,044 0,098
On-ice 5-m shuttle test 4,006 0,061 0,544 0,470 2,729 0,116
Off-ice test 6.1m 0,338 0,568 22,584 0,00016 0,725 0,406
Off-ice test 36.576m 0,174 0,682 59,703 0,00000 0,138 0,715
Off-ice start +5m 0,001 0,975 1,782 0,199 0,081 0,779
Off-ice 5-10-5 0,168 0,686 19,470 0,00034 0,034 0,855
Abdukce na boku L 0,113 0,740 15,240 0,00104 0,036 0,852
Abdukce na boku P 0,386 0,542 6,903 0,01709 1,245 0,279
Abdukce v leze L 0,006 0,941 4,904 0,03993 0,434 0,519
Abdukce v leze P 0,000 1,000 0,118 0,735 3,231 0,089
Addukce na boku L 0,810 0,380 1,161 0,296 1,477 0,240
Addukce na boku P 0,251 0,623 0,225 0,641 4,105 0,058
Addukce v leze L 0,862 0,365 3,076 0,096 3,318 0,085
Addukce v leze P 5,705 0,02808 1,958 0,179 0,132 0,721
Y balance L SUM 1,797 0,197 0,152 0,701 1,228 0,282
Y balance L composite score 1,817 0,194 0,156 0,698 1,439 0,246
Y balance P SUM 2,344 0,143 0,385 0,543 0,102 0,754
Y balance P composite score 2,312 0,146 0,366 0,553 0,109 0,745

Test: nazev méteného testu; Type: Tento faktor sleduje rozdily mezi skupinami; Time: Sleduje vliv ¢asu
na vysledky (napf. rozdily mezi méfenim pfed a po testovani); Interaction: Zkoumad, zda kombinace
faktorti (Type a Time) ma vliv na vysledky (napf. zda se efekt asu liSi mezi skupinami); F-statistika:
meéfi pomér variability mezi skupinami (nebo €asy) k variabilit€ uvnitf skupin. Vyssi F-hodnota znamena,
ze rozdily mezi skupinami nebo Casy jsou pravdépodobné vyznamné; p-hodnota je pravdépodobnost, Ze
pozorovany rozdil je vysledkem nahody. Pokud je p-hodnota mensi nez 0.05, rozdil se povazuje za

statisticky vyznamny.
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4.8 Signifikantni p-hodnoty z Post-hoc testi

Tato kapitola a tabulka ¢. 18 ptfehledné shrnuje vysledky parovych t-testl provedenych
na zéklad¢ vysledkit ANOVA. Post-hoc testy porovnavaji rizné podminky, naptiklad
vysledky pfed a po intervenci (Pre vs Post) nebo rozdily mezi horizontdlnim a

vertikalnim tréninkovym programem.

Tabulka ¢. 19: Vysledky signifikantnich p-hodnot z Post-hoc testu

Test Protocol Time Comparison t- p-Value
Statistic (Uncorrected)
On-ice test 30m Horizontalni program Pre vs Post 2,014 0,059
On-ice test 30m Vertikalni program Pre vs Post 1,465 0,160
On-ice Illinois test bez kotou¢e Horizontalni program Pre vs Post 1,974 0,064
On-ice Illinois test bez kotou¢e  Vertikalni program Pre vs Post 0,687 0,501
Off-ice test 6.1m Horizontalni program Pre vs Post 2,846 0,01073
Off-ice test 6.1m Vertikalni program Pre vs Post 0,783 0,444
Off-ice test 36.576m Horizontalni program Pre vs Post 2,358 0,02989
Off-ice test 36.576m Vertikalni program Pre vs Post 2,456 0,02445
Off-ice 5-10-5 Horizontalni program Pre vs Post -2,322 0,03218
Off-ice 5-10-5 Vertikalni program Pre vs Post -1,555 0,137
Abdukce na boku L Horizontalni program Pre vs Post -2,237 0,03816
Abdukce na boku L Vertikalni program Pre vs Post -1,960 0,066
Abdukce na boku P Horizontalni program Pre vs Post -0,446 0,661
Abdukce na boku P Vertikalni program Pre vs Post -2,077 0,052
Abdukce v leze L Horizontalni program Pre vs Post -2,641 0,01662
Abdukce v leze L Vertikalni program Pre vs Post -0,494 0,628
Addukce v leze P Pre Horizontal 0,847 0,408
testovani vs Vertical
Addukce v leze P Post Horizontal 5,558 0,00003
testovani vs Vertical

Test: nazev méfen¢ho testu; Protocol: zobrazuje, zda byl test proveden v ramci horizontalniho nebo
vertikalniho tréninkového programu; Time: Udava, zda porovnani probihd mezi méfenimi pied a po
intervenci (Pre vs Post) nebo mezi riznymi skupinami (napf. Horizontal vs Vertical); Comparison:
Popisuje, jaké podminky byly mezi sebou porovnany, napiiklad: Pre vs Post nebo Horizontal vs Vertical,
t-Statistic: hodnota t-statistiky z parového t-testu. Vyssi absolutni hodnota znamend vétsi rozdil mezi
porovndvanymi skupinami; p-Value (Uncorrected): p-hodnota urcuje, zda rozdil mezi skupinami je

statisticky vyznamny (pokud je p < 0.05, rozdil je povazovan za statisticky vyznamny).
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4.8.1

4.8.2

4.8.3

4.8.4

Off-ice test 6.1m

Horizontalni tréninkovy program: t-statistika = 2.8457, p = 0.0107 (zlepSeni
po tréninkovém programu je statisticky vyznamné). V horizontalnim programu
byl primérny ¢as probandii v prvnim testovani 1,27 s £ 0,10 a po testovani 1,22
s £ 0,06.

Vertikalni tréninkovy program: p = 0.4437 (nevyznamné). Ve vertikdlnim
programu byl primérny ¢as v prvnim méfeni 1,26 s = 0,07 a po testovani 1,24 s

+0,08.

Off-ice test 36.576m

Horizontalni tréninkovy program: t-statistika = 2.3580, p = 0.0299 (zlepSeni
je statisticky vyznamné). V horizontalnim programu byl primérny ¢as probandt
v prvnim testovani 5,30 s £ 0,26 a po testovani 5,22 s + 0,20.

Vertikalni tréninkovy program: t-statistika = 2.4558, p = 0.0244 (zlepSeni je
také statisticky vyznamné, ale s mensSim rozdilem ve vykonnosti nez u
horizontalniho programu). Ve vertikalnim programu byl primérny ¢as v prvnim

meéteni 5,33 s = 0,22 a po testovani 5,22 s + 0,22.

Off-ice 5-10-5

Horizontalni tréninkovy program: t-statistika = -2.3217, p = 0.0322 (zlepSeni
je statisticky vyznamné). V horizontalnim programu byl primérny ¢as probandt
v prvnim testovani 5,58 s £ 0,19 a po testovani 1,72 s + 0,24.

Vertikalni tréninkovy program: p = 0.1374 (nevyznamn¢). Ve vertikalnim
programu byl primérny ¢as v prvnim méteni 5,61 s + 0,21 a po testovani 5,72 s

+0,26.

Abdukce na boku L

Horizontalni tréninkovy program: t-statisttka = -2.2373, p = 0.0382
(vyznamné zlepSeni v horizontalnim programu). V horizontadlnim programu byla
pramérna hodnota probandii v prvnim testovani 188,74 N £ 38,93 a po testovani

194,32 N + 38,95.
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4.8.5

4.8.6

4.8.7

Vertikalni tréninkovy program: p = 0.0657 (nevyznamné). Ve vertikdlnim
programu byla primérnd hodnota v prvnim meéfeni 188,53 N + 37,26 a po

testovani 193,32 N + 36,73.

Abdukce v leze L

Horizontalni tréninkovy program: t-statistika = -2.6405, p = 0.0166
(vyznamné zlepSeni po horizontdlnim programu). V horizontdlnim programu
byla primérna hodnota probandl v prvnim testovani 172,00 N + 31,48 a po
testovani 178,05 N + 30,88.

Vertikalni tréninkovy program: p = 0.6276 (nevyznamné). Ve vertikalnim
programu byla primérnd hodnota v prvnim meéteni 174,11 N £ 28,24 a po

testovani 176,26 N + 29,83.

Addukce v leze P

Po testovani (Post): t-statistika = 5.5576, p = 0.00003; statisticky vyznamny
rozdil mezi horizontdlnim a vertikdlnim programem po  tréninku.
V horizontalnim programu byla primérna hodnota probandl v prvnim testovani
174,26 N + 23,78 a po testovani 178,16 N £ 24,56. Ve vertikdlnim programu
byla primérna hodnota v prvnim méteni 170,53 N £ 26,06 a po testovani 172,58
N £ 23,80.

Nevyznamné vysledky (p = 0.05)

On-ice test 30m (horizontalni i vertikalni program). V horizontdlnim programu
byl primérny c¢as probandi v prvnim testovani 4,62 s + 0,21 a po testovani 4,55
s £ 0,20. Ve vertikdlnim programu byl primérny ¢as v prvnim méfeni 5,58 s +
0,22 a po testovani 4,55 s = 0,19.

On-ice Illinois test bez kotouce (u obou programil). V horizontalnim programu
byl primérny ¢as probandli v prvnim testovani 15,89 s + 0,50 a po testovani
15,70 s £ 0,62. Ve vertikalnim programu byl primérny ¢as v prvnim méfeni
15,81 s £ 0,56 a po testovani 15,74 s + 0,44.

Abdukce na boku P (u obou programti, hrani¢ni vyznamnost pro vertikalni: p =
0.0524). V horizontalnim programu byla primérnd hodnota probanda v prvnim

testovani 196,05 N + 42,53 a po testovani 197,11 N = 41,24. Ve vertikdlnim
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programu byla primérnd hodnota v prvnim meéfeni 192,47 N + 43,01 a po

testovani 198,68 N + 40,45.

4.8.8 Souhrn
Horizontaln¢ orientovany tréninkovy program se zda byt U¢innéj$i nez vertikalni ve

vetsing testll, zejména u parametrti spojenych s rychlosti.

Vertikalni tréninkovy program mél omezené zlepSeni a jeho Ucinnost byla statisticky

vyznamna pouze v mensim poctu testu.
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5 Diskuse

Tato disertacni prace se zam¢fila na zkoumani vlivu horizontdlniho a vertikélniho sméru
tréninku na specifické dovednosti hraci ledniho hokeje, zejména z hlediska rychlosti
brusleni a agility. Vysledky piinédSeji dulezité poznatky o tom, jak optimalizovat
tréninkové metody pro maximalni pfenos efektu na herni vykon.

Tato kapitola bude vénovana diskusi hypotéz, vyznamu horizontalné a vertikalné
orientovanému tréninku z vysledkl této prace, dale srovnani studii, které se zabyvaji

stejnym tématem a praktickou implementaci do hokejového prostiedi.

5.1 Diskuze k hodnoceni hypotéz

Hypotéza HO1
Tréninkovy program zaméreny na horizontalni i vertikalni smér pohybu nezpiisobi
vyznamné zlepseni vykonu (ve smyslu rychlosti brusleni) u on-ice a off-ice testii.
e Vysledek: Vyvraceno. Data ukazuji, Ze horizontidlné¢ orientovany trénink
vedl k vyznamnému zlepSeni rychlosti brusleni pfi Illinois testech, a to jak s
kotoucem, tak bez kotouce, kde ob¢ analyzy dosahly statistické¢ vyznamnosti
s hodnotou p = 0,01. Podobné¢ se vyrazné zlepSeni projevilo i pfi off-ice
sprintech na vzdalenosti 6,1 metru (p = 0,01) a 36,576 metru (p = 0,03). Tyto
vysledky potvrzuji, Ze horizontdlné zaméteny trénink je ucinnéjsi a prispiva

ke zlepSeni vykonnosti.

Alternativni hypotéza H1
Tréninkovy program v horizontdalnim smeéru bude ucinnéjsi z hlediska zvyseni vykonu
(ve smyslu rychlosti brusleni) u on-ice a off-ice testii nez tréninkovy program ve
vertikalnim sméru.
e Vysledek: Potvrzeno. Horizontdlné orientovany trénink piinesl statisticky
vyznamné zlepSeni v Illinois testu s kotouc¢em (p = 0,01) a bez kotouce (p =
0,01), stejn¢ jako v off-ice sprintech na 6,1 m (p = 0,01) a 36,576 m (p =
0,03).

Tento vysledek hypotézy byl ocekdvany a podporuje, Ze rozvoj akceleracnich

schopnosti v pocatecnich fazich sprintu je diky tréninku, ktery je v horizontdlnim sméru
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pohybu (Contreras et al., 2017; Loturco et al., 2018). Vysledky ostatnich testl se v této

hypotéze nepotvrdily.

Hypotéza H02

Poradi tréninkového programu (horizontalni nebo vertikdlni) nebude mit viiv na

zlepseni rychlosti brusleni u on-ice testii a sprintech u off-ice testu.

Vysledek: Vyvraceno. Analyza vysledki prokdzala, Ze kombinovany
tréninkovy plan, kde vertikdlné orientovany trénink pifedchazel
horizontalnimu, vedl k nejlepSimu vykonu, pficemZz tento efekt byl
nejvyraznéjsi v Illinois testu s kotou¢em (p = 0,008). Tato zjisténi poukazuji
na synergicky efekt spravného potadi tréninkovych metod, ktery mtze hrat
klicovou roli v rozvoji rychlosti brusleni. Vyznam kombinace riznych
tréninkovych metod je jiz dokumentovan v odborné literature (Abade et al.,
2021; Contreras et al., 2017; Dehlin et al., 2017; Knechta & Cilik, 2021;
Lagrange et al., 2020; Lee et al., 2014; Loturco et al., 2018; Talukdar et al.,
2021) avsak otazka potadi, ve kterém jsou tyto metody aplikovany, zistavala
doposud nefeSena. Tato studie pifindsi novy pohled na dilezitost potadi

tréninkovych programt a jejich vliv na zlepSeni sportovni vykonnosti.

Alternativni hypotéza H2

Tréninkovy plan ve vertikalnim smeéru zarazeny pred tréninkem ve smeru horizontalnim

bude mit vetsi ucinek ve smyslu zvySeni rychlosti brusleni.

Vysledek: Potvrzeno. Kombinovany tréninkovy plan, kde vertikdlné
orientovany trénink piedchézel horizontdln¢ orientovanému, vedl k
nejlepSim vysledkim v Illinois testu s kotou¢em (p = 0,008). Tento
synergicky efekt naznacuje, Ze potfadi, ve kterém jsou tréninky zatazeny,

hraje klicovou roli.
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5.2 Vyznam horizontalni metody tréninku

Horizontaln€ orientovany trénink prokazal nejvétsi efektivitu v rozvoji akceleracnich
schopnosti, coz odpovidd ocekavani zalozenému na teorii sméru sily (force vector
theory). Vyznamné zlepSeni bylo zaznamenéno v Illinois agility testu s kotoucem 1 bez
néj (p = 0,01) a také v off-ice sprintech na 6,1 m (p =0,01) a 36,576 m (p = 0,03). Tato
data potvrzuji, ze horizontalni cviky, jako hip thrust, cilené rozvijeji schopnost
generovat silu ve sméru pohybu vpied.

Tyto vysledky odpovidaji studiim Loturca a kol. (Loturco et al., 2018), ktefi
zjistili, ze hip thrust ma silnou korelaci s akceleraci v prvnich 10 metrech sprintu (r =
0,93). Horizontaln¢ orientovany trénink podporuje mechaniku pohybu vpied, coz ma
zasadni vyznam pro rychlé akcelerace a herni situace, kdy je potieba rychle zménit smér

¢i zah4jit pohyb z vychozi pozice hokejisty.

5.3 Vyznam vertikalni metody tréninku

Vertikalni trénink ptinesl mensi, ale stale vyznamné zlepSeni, zejména v off-ice sprintu
na 36,576 m (p = 0,02). Naopak v Illinois testech (s kotou¢em a bez kotouce) nebyly
zaznamenany zadné vyznamné zmény (p = 0,68 a p = 0,69). Tyto vysledky naznacuji,
ze vertikalni cviky, jako squat jump nebo front squat, maji vétsi vliv na maximalni
rychlost nez na akceleraci, coZ je v souladu s vyzkumy Contrerase a kol. (Contreras et
al., 2017).

Vertikalni trénink je klicovy pro rozvoj vybuSnosti a maximalni sily dolnich
konCetin. Pfestoze v této studii nebyly zaznamendny vyznamné efekty na agilitu,

vertikalni smér tréninku ptispivéa k dlouhodobému zlepseni sily a stability.

5.4 Kombinace horizontalni a vertikalni metody tréninku

Nejvyraznéjsi vysledky byly dosazeny kombinovanym ptistupem, kdy vertikalni trénink
predchazel horizontalnimu. Tato strategie vedla k nejlepsim vysledkim v Illinois testu s
kotouc¢em (p = 0,008), coz potvrzuje synergicky efekt obou metod. Vertikdlni trénink
posiluje zékladni svalovou silu a stabilitu, zatimco horizontaln¢ orientovany trénink
pfenasi tuto silu na pohyb vpied. Vertikalni slozka sily je podplirna pii hokejovém
odrazu, kdy pomaha udrzovat rovnovahu a zajiSt'uje idealni kontakt brusle s ledovou
plochou a umoziuje efektivni ptenos energie do horizontdlniho odrazu (Pearsall et al.,

2000).
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Podobny pftistup doporucuji také Talukdar a kol. (Talukdar et al., 2021), ktefi
zjistili, ze kombinace horizontalnich a vertikdlnich cviki je u¢innéj$i nez izolované
pouziti jedné metody. Kombinace umoziiuje trénovat jak akceleraci, tak maximalni
rychlost, coz je kliCové pro herni situace, které vyzaduji komplexni pohybové

schopnosti (Abade et al., 2021; Loturco et al., 2018; Contreras et al., 2017).

5.5 Srovnani studii

Vysledky této prace jsou v souladu se zjiSténimi publikovanymi Loturcem a kol.
(Loturco et al., 2018) a Contrerase a kol. (Contreras et al., 2017). Ob¢ studie potvrzuji,
ze specificka orientace tréninku (horizontalni nebo vertikalni) mé vliv na riizné faze
pohybu, a zdliraziuji dtlezitost prizptisobeni tréninkovych metod potfebam sportovce.
Zatimco horizontdlni cviky pifinédSeji nejlepsi vysledky v akceleraénich féazich,
vertikdlni cviky jsou ucinné pro zlepsSeni vybusnosti a udrzeni maximalni rychlosti.
Kombinovany pfistup, ktery byl zkoumén v této praci, nabizi nové moznosti pro

optimalizaci tréninkovych programt (Contreras et al., 2017; Fitzpatrick et al., 2019).

5.6 Praktické implementace

Tato studie ptfindsi nékolik praktickych doporuceni pro trenéry a hrace ledniho hokeje,

které jsou naptiklad v souladu s doporucenimi Nightingalea (Nightingale, 2014), kdy

studie zdiiraznuje vyznam personalizovaného ptistupu k hra¢iim na zakladé jejich role a

schopnosti, diiraz na periodizaci a specifické cviky napodobujici herni pohyby, jako

jsou vypady a plyometrie. Dale doporucuje minimalné dvé tréninkové jednotky tydné, z

nichZ jedna je zaméfena na silu a vybusSnost a druhd na regeneraci a udrZeni kondice.

Oba pftistupy kladou dliraz na ptenos efektii tréninku do herniho vykonu na ledé:

e Individualizace tréninkovych programii: Trénink by mél byt pfizplisoben
individualnim potfebdm hrae, vcetné jeho role v tymu a aktualnich fyzickych
schopnosti.

o Kombinace metod: NejlepSich vysledkl 1ze dosdhnout kombinaci vertikalniho a
horizontalniho sméru tréninku, pfi¢emz je vhodné zalit s vertikdlnimi cviky pro
posileni zékladni sily a nasledné piejit na horizontalni cviky pro rozvoj specifickych

pohybovych schopnosti.
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o Frekvence tréninku: Horizontdlni a vertikdlni sméry tréninku by mély byt
zaClenény do piipravy alespoini jednou tydné, aby byl zajistén pienos efektu na herni

vykon.

Doporuceni z jinych ¢lankd, které se dotykaji podobného tématu:

Studie Dahlina a kolegii (Dahlin et al., 2017) poskytuje dulezité poznatky, které jsou v
souladu s touto disertacni praci, zejména pfi zkoumani vlivu riznych tréninkovych
metod na rozvoj rychlostnich a agilnich schopnosti. Kombinace plyometrického a
silového tréninku (PLY+ST) v této studii zahrnovala jak vertikalni cviky (napt. vyskoky
na box), tak horizontdlni pohyby (napf. skoky do dalky a odrazy napodobujici
bruslaiské pohyby). Vysledky ukazaly, ze PLY+ST vedl ke zlepSeni vykonu ve sprintu
na 10 m (-3,1 %) a 35 m (-2,8 %) a rovnéz prispél k vyssi vybusné sile v horizontalnich
skocich. Tato zjiSténi piimo podporuji hypotézu této disertacni prace, ze trénink
zamétfeny na horizontdlni a vertikalni sméry pohybu muize mit specifické ptinosy pro
bruslaifsky vykon na led¢. Navic kombinovany pftistup, kdy jsou zafazeny ob¢
tréninkové metody, ukazuje potenciadl pro komplexni rozvoj specifickych schopnosti
hract ledniho hokeje. Implementace podobného piistupu byla rovnéz uplatnéna v
experimentalni ¢asti této prace pii posouzeni motorického transferu mezi off-ice a on-
ice testy.

Studie Lagranga a kolegi (Lagrange et al., 2020) se zabyvala vlivem
kontrastniho tréninku na post-aktivaéni potenciaci (PAP) a jeji vliv na opakované
sprinty a vyskoky u elitnich hokejistd. Hlavnim cilem bylo ovétit, zda tézky silovy
trénink kombinovany s plyometrickymi cviky mtze kratkodob¢ zvysit vykon na ledé.
Protokol zahrnoval 5 sérii tézkych diepii (85 % 1RM) jako zastupce vertikalniho sméru
nasledovanych 6-ti vyskoky. Vysledky ukazaly, ze PAP zlepsil vykon pii opakovanych
sprintech na led€ o 5,5 % (celkovy c¢as) a zvysil primérnou rychlost sprintu o 5,9 %.
Naopak zlepseni ve skokovych testech, které reflektuji horizontdlni smér, nebylo
signifikantni. Podobné¢ jako studie Dahlina a kolegii (Dehlin et al., 2017), ktera
zduraznila vyznam kombinace vertikalnich a horizontalnich tréninkovych metod, i tato
studie ukazuje, ze trénink zaméteny na vertikalni silu pfinasi vyrazné zlepseni rychlosti
a vykonu pii sprintech. Studie naznacuje, Ze kontrastni trénink mize byt vyuzivan pred

zapasy k akutnimu zvySeni vykonu.
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Studie Knechty a Cilika (Knechta & Cilik, 2021) se zaméfila na vliv silového a
plyometrického tréninku na akceleracni rychlost hokejisti ve veéku 14-15 let pii
vzdalenosti 5 metrli na led€ a mimo néj. Cilem bylo zjistit, jak trénink zaméteny na silu
a vybusnost ovlivituje schopnost rychlého pohybu v hernich situacich. Experimentalni
skupina absolvovala navic dva plyometrické a silové tréninky tydné, zatimco kontrolni
skupina dodrzovala bézny tréninkovy rezim. Plyometricky trénink zahrnoval kombinaci
vertikalnich cvikil (napt. vyskoky na box, vertikalni vyskoky z mista) a horizontalnich
cvikl (napf. skoky do dalky, lateralni pteskoky a skoky na jedné noze), které¢ byly
provadény formou kruhového tréninku s 9 stanovisti. Kazdé stanovisté zahrnovalo 3
série s pomérem zatizeni a odpoCinku 1:3. Vysledky ukézaly stfedni efekt na zlepSeni
akcelerace na led¢ (d = 0,53), zatimco efekt mimo led byl mensi. Studie podporuje
zatazeni plyometrickych a silovych cviceni pfed tréninky na ledé pro rozvoj
akceleracnich schopnosti mladych hraca ledniho hokeje. Struktura tréninku s dirazem
na kombinaci vertikdlnich a horizontdlnich pohybii napodobujicich herni situace
poskytuje efektivni pfistup k rozvoji vybusnosti a pohybovych schopnosti na led¢, coz
je v souladu s cili této disertacni prace.

Studie Leea a kolegt (Lee et al., 2014) zkoumala vliv komplexniho tréninku na
bruslaiské dovednosti u hract ledniho hokeje. Hlavnim cilem bylo ovéfit, zda
kombinace silovych a plyometrickych cvikit mize zlepsit akceleraci, zménu sméru a
rychlost pfi hernich pohybech na ledé¢. Protokol zahrnoval 3 tréninkové jednotky tydné,
pficemz kazdy trénink obsahoval 10 silovych cvikl (napt. diepy a mrtvé tahy) jako
zastupce vertikalniho sméru a 10 plyometrickych cvikli (napt. lateralni skoky a skoky
na misté¢), které zahrnovaly i horizontdlni smér pohybu. Vysledky ukézaly, ze
tréninkova skupina dosdhla vyznamného zlepSeni vykonu ve vSech testech na ledé,
vcetné Rink dash testu (-6,6 %) a T-testu (-17,2 %). ZlepSeni bylo pfic¢itino kombinaci
vybusnych pohybt a rozvoje sily. Podobné jako studie Deahlina a kolegti (Dahlin et al.,
2017), ktera zdlraznila vyznam kombinace vertikalnich a horizontalnich tréninkovych
metod, i tato studie ukazuje, Ze propojeni obou sméri pohybu mize pfinést vyrazné
zlepSeni specifickych hernich dovednosti.

Studie Naima a kolegii (Naimo et al., 2015) analyzovala efektivitu intervalového
tréninku s vysokou intenzitou (HIIT) na zlepSeni vykonu hokejistl. Vyzkum se zaméftil
na anaerobni kapacitu, svalovou silu a VO2max jako klicové parametry sportovniho

vykonu, pticemz byly zohlednény specifické pozadavky hokeje na intenzivni brusleni a
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rychlé zmény sméru. HIIT tréninky sestavaly z kratkych intervali maximalni intenzity
(20-30 sekund) nasledovanych delsimi fazemi aktivniho odpocinku, kdy trénink
probihal na cyklo trenaZeru. Vysledky ukdazaly zlepSeni anaerobniho vykonu, cozZ se
projevilo zvysSenou rychlosti pti opakovanych bruslaiskych sprintech. HIIT byl také
spojen s lepsi télesnou kompozici (snizeni procenta télesného tuku) a zvySenou
svalovou silou. Zavérem je, zZe intervalovy trénink vysoké intenzity je i¢innou metodou
pro zlepSeni fyzické kondice hokejist, pficemz jeho specifickd aplikace v tréninku
muze zvysit herni vykon i vytrvalost.

Studie Hedricka (Hedrick, 2002) analyzovala vliv strukturovaného silového a
plyometrického tréninku na vykonnost vysokoSkolskych hokejisti béhem 12ti
tydenniho programu. Trénink zahrnoval kombinaci silovych cviki, jako jsou diepy,
mrtvé tahy a olympijské zdvihy, a plyometrickych cvikd, jako jsou vyskoky na box a
lateralni skoky, pficemz cviky kombinovaly vertikalni 1 horizontalni sméry pohybu.
Vysledky ukazaly primérné zlepSeni ¢asu ve sprintu na 10 metrd o 5,2%, nartst
maximalni sily v dfepu o 12% a zlepSeni vybusnosti v testu vertikalniho vyskoku (CMJ)
0 7,5%. Kromé toho doslo ke zvySeni anaerobni kapacity o 9%, coZ se projevilo lepsi
vykonnosti pti opakovanych sprintech. Tyto vysledky potvrzuji, ze kombinace silového
a plyometrického tréninku je efektivni metodou pro zlepSeni rychlosti, vybuSnosti a
vytrvalosti, coz jsou klicové parametry pro vykon na ledé, a muze byt Uspé$né

implementovéana do dlouhodobych tréninkovych programi.

5.7 Limitace studie

Jednim z hlavnich omezeni této studie je relativné maly vyzkumny vzorek a kratkodobé
sledovani efektl tréninkovych metod. Budouci vyzkum by mél zahrnout vétsi populacni
vzorky a dlouhodobou analyzu tréninkovych efektli se zohlednénym k velkému objemu,
které hokejisté maji vramci tydenniho cyklu (napiiklad vytvotfeni studie v rdmci
ptipravného obdobi, kde nebudou tréninkové jednotky na ledové ploSe a utkani). Dale
by bylo vhodné zkoumat vliv dalSich faktord, jako je regenerace, psychologicka

pfipravenost hracl a biomechanické rozdily mezi jednotlivci.
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6 Zavéry prace

Tato disertacni prace se zaméfila na vliv horizontalniho a vertikalniho sméru tréninku
na rozvoj rychlosti a agility u mladych hokejisti. Vysledky ukézaly, ze horizontalné
orientovany trénink vedl k vyznamnému zlepSeni zejména v Illinois agility testu s
kotouc¢em 1 bez n¢j, coZ naznacuje, ze rozvoj sily v horizontalnim sméru odpovida
potiebam hokeje, kde hrac¢i provadéji rychlé zmény sméru a kratké intenzivni sprinty.
Horizontalné orientovany trénink rovnéz vedl k vyraznému zlepSeni v off-ice testech
rychlosti na kratSich vzdalenostech (v testu pfimy sprint na 6.1lm a 36.576m), coz
potvrzuje, Ze horizontdlné zaméfeny trénink mimo led pfinaSi vyznamny motoricky
transfer na vykon 1 pti specifickych pohybech na led¢.

Naopak vertikalni trénink piinesl statisticky vyznamné zlepSeni pouze v off-ice
sprintovém testu na 36.576 m, pficemz jeho efekt na agilni testy na ledé¢ nebyl
vyznamny. Tento rozdil podporuje hypotézu HO1, kterd predpokladala, Ze horizontalné
orientovany trénink bude G¢inné€jsi pro rozvoj rychlosti a agility na led¢ nez trénink ve
vertikdlnim sméru. Kombinace obou sméri tréninku, tedy nejprve vertikalni a poté
horizontalni smér tréninku, vedla k nejlepSim vysledkiim v Illinois testu s kotoucem.
Tento pfistup naznacuje, Ze postupna kombinace téchto metod mé synergicky efekt na
specifické herni dovednosti, zejména pokud se nejprve rozviji vertikalni sila a nasledné
horizontalni sila, coz se ukazuje jako optimdlni pro dosazeni vy$si urovné agility a
rychlosti na led¢.

Dtlezitym poznatkem je také existence korelaci mezi vysledky nékterych off-ice
testl a on-ice vykonem. Napiiklad sprint na 36.576 m mimo led vykazoval silnou
pozitivni korelaci s rychlosti na led¢ (6.1m a 30m pfimy sprint), coz je uziteCné pro
trenéry, ktefi mohou vyuzit off-ice testy jako predikci vykonu hract na led€. Tento
vztah podtrhuje vyznam silového tréninku mimo led, zejména v kombinaci s hokejové
specifickymi dovednostmi, které mohou pfinést efektivni vysledky v herni praxi.

Vyzkum byl ov§em omezen menSim poctem probandd, ktery se v pribchu studie
snizil z ptvodnich 44 na 19, a to kvili pfestupim hract a zranénim. Tato redukce
mohla ovlivnit statistickou silu vysledkt, a proto je tieba zavéry interpretovat s ohledem
na tuto limitaci.

Na zéklad¢ ziskanych vysledki doporucujeme zatadit do tréninkovych plant
hokejistii diiraz na horizontaln¢ orientovany trénink jako hlavni prvek pro rozvoj agility
a rychlosti na ledé, a to zejména v kombinaci s vertikdlnim tréninkem. Tento postup
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podporuje efektivnéj$i motoricky transfer a synergii mezi obéma tréninkovymi sméry.
Pro budouci vyzkumy by bylo pfinosné zkoumat rizné kombinace tréninkovych metod
na vét§im vzorku a u riiznych veékovych kategorii, aby bylo mozné zjistit, zda tyto

zavery plati 1 pro SirSi populaci hokejisti.
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2

Popis projektu: Tento projekt je zam&fen na zkoumdni vztahu testii silovych schopnosti a verifikaci jejich rozvoje
mimo led vii¢i testiim na ledové plode u hradi ledniho hokeje. Cilem &islo 1 v této dizertatni praci bude zjistit vztah
mezi vybranymi testy silovych schopnosti mimo led, kondi¢nimi testy silovjch schopnosti na ledé a testy plodiny pro
méfeni reaknich sil, cilem €. 2 bude zjistit, jaka tréninkové metoda (unilateralni, bilateralni nebo antagonisticka v
horizontalni sloZce sily) bude mit nejvétsi ucinek na vykon a reakéni sily podlozky na ledové plose, cilem & 3 bude
zjistit rozdil ve vykonu na ledové plode mezi tréninkem ve vertikalnim a horizontalnim sméru sily za pouZiti unilateralni
tréninkové metody. V praci budou vyuZity programy SPSS pro statistické zpracovani dat a vicestupiiovi ANOVA.
Budou zkoumény vztahy mezi vybranymi testy silovych schopnosti mimo led, kondi¢nimi testy silovych schopnosti na
ledg a testy ploSiny pro méfeni reakénich sil podlozky. Vztahy budou ovéfoviny korelatnimi koeficienty, linedrni
regresi a vytvofenim vicendsobné regrese mezi parametry naméfenymi mimo led a na ledé. Tento projekt absolvuje
priblizng 60 hradd ze i rlznych klubli. Bude zkoumdno, jaké testy silovych schopnosti mimo led a reakénich sil
podloZky mohou predikovat vykon na ledové plose a reakéni sily brusle u hraci ledniho hokeje. Také bude zkoumano,
jakd metodika tréninku (unilateralni, bilateralni a antagonistickd) méd nejvy3$i motoricky transfer na vykon brusleni a
reakéni sily podloZky na ledové plose.

Charakteristika GCastniki vyzkumu: Vyzkum bude probihat v hokejovém klubu HC Kobra Praha, v klubu Letiiany,
klubu Rytifi Kladno a v laboratofi UK FTVS v kategorii mlad3i dorost (MD) a juniofi (J), poéet ucastnikii bude
pfiblizné 60 (z kazdého tymu piiblizng 20), viichni hra¢i budou mit platnou zdravotni prohlidku. Viechny testy, které
probandi podstoupi, imituji pohyb hra¢e na ledové plose. Kontraindikacemi pro a&ast ve vyzkumu jsou: akutni i
chronickd svalova zranéni, kardiovaskularni, plicni nebo metabolické onemocnéni, akutni bolest na hrudi, palpitace,
bolest v oblasti patefe a ramen, akutni nebo chronicky kasel, du3nost, akutni bolesti nebo necitlivost v pazich nebo
nohou, abnormélni otoky rukou ¢i nohou, nadméma unava, operace ramen, kolen, hlezna, zad ¢i biicha v poslednich
dvou letech. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vy3si neZ bézné ofekdvina rizika u aktivit a testovani provadénych
v rimei tohoto typu vyzkumu, Piedpokladany vék probandi bude mezi 15 a 21 rokem.

ZajiSténi bezpe&nosti: Jako u viech @&lesnych cviteni a konditniho tréninku i u tohoto méfeni jsou piedpokladana
urita rizika. Rizika spojend se standardnimi kondi¢nimi testy by neméla piesahnout rizika otekdvana u bézného
tréninku, které jsou probandi zvykli vykonévat pravidelne.

Etické aspekty vyzkumu: Ziskané vysledky budou publikoviny v anonymni podobé a se souhlasem dotazovaného-
Jelikoz nektefi probandi jsou nezletili, informovany souhlas bude pedin zakonnym zdstupclm. Vyzkum zahrnuje
vulnerabilni skupinu nezletilych osob, protoZe jde z ontogenetického hlediska o vyznamnou vékovou skupinu, kdy se
kondi¢ni slozka vykonu vyznamné profiluje v relativng kratkém Easovém obdobi. Pro tuto skupinu bude pfinosem
komparace jejich vysledkil se stejnou vékovou kategorii i s kategoriemi star$imi. Vyzkum bude ramcové slouzit
k posouzeni kondi¢ni pfipravenosti ke sportovnimu vykonu a ke tvorbé individudlniho tréninkového a regeneraniho
planu.

Stiet zdjmil: V tomto vyzkumu se nebude jednat o jakykoliv stied zajmi. Nejsem v pracovnim poméru u Zidného
z klubu.
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Ochrana osobnich dat: Data budou shromaZd'oviana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie €. 2016/679 a zakonem &. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tdaji. Budou ziskavany nasledujici
osobni idaje: kalendaini vek, hmotnost, vyska, tréninkovy vék, zkudenosti s riznymi druhy tréninki, tyto informace
budou bezpen& uchovany v osobnim, heslem zabezpedeném pocitati fesitele, pfistup k nim bude mit pouze feditel,
popfipadé vedouci dizerta¢ni prace za dozoru Fesitele a budou do 1 dne po testovini piepsany do anonymni formy.
Ziskana data budou zpracovavana, bezpe¢né uchovéina a publikovéna v anonymni podobé v dizertagni praci, piipadng
v odbornych Casopisech, monografiich a prezentovdna na konferencich, piipadné budou vyuzita pii daldi vyzkumné
pracina UK FTVS.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahravek ucastniki: B&hem vyzkumu nebudou pofizovany Zadné fotografie,
audionahravky ani videozdznam.
V maximélni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.

Text informovaného souhlasu (IS): piiloZen v pfiloze

Povinnosti vSech icastnikia vyzkumu na strané Fefitele je chrinit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjekt, a podniknout k tomu veSkerd preventivni opatfeni. Odpovednost za ochranu zkoumanych
subjektli leZi vZdy na Ucastnicich vyzkumu na stran fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k Géasti na vizkumu,
VSichni Gastnici vyzkumu na strang feSitele musi brat v potaz etické, privni a regulatni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jeZ plati mezinérodng.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida ndvrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,
zadlu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zidost.

V Praze dne: 6.11.2019 Podpis predkladatele: MO“\
(N

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Eva ProkeSovi, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

Projekt prace byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem:

Eticka komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zdsadami, predpisy a
mezméarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu zahrujiciho lidské ucastniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskdni souhlasu Etické komise UK FTVS.
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Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
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INFORMOVANY SOUHLAS

Vazeny pane. vazena pani.

v souladu se Vieobecnou deklaraci lidskych prav, zdkonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich tidaji a o
zméné nékterych zakont, ve znéni pozdéjsich predpisi a dalsimi obecné zavaznymi pravnimi piedpisy
(jakoZ jsou zejména Helsinskd deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotickym shromdzdénim v roce 1964 ve
znéni pozdéjsich zmen (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdch a podminkdch jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a
biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas s uicasti Vadeho syna ve vyzkumném
projektu v ramci dizertatni prace na UK FTVS s nazvem ,, Vztah testii silovyeh schopnosti a verifikace jejich
rozvoje mimo led viici testim na ledové plose u hrdcit ledniho hokeje.** Provadéné v Laboratoi FTVS UK:
Hokejovy klub HC Kobra Praha, Mikuleckého 1584, Praha 4 - Branik, 140 00: ICE Arena Letiany. Tupolevova 669,
Praha 9 - Letiany. 199 00; CEZ STADION Rytiii Kladno, Hokejovych legend 2531. Kladno, 272 01

Vagemu synovi bude nabidnuta spoluprace na studii, ktera je realizovana studentem UK FTVS ve spolupraci
s hokejovym klubem HC Kobra Praha, klubem Letiany a klubem Rytiii Kladno. Pied tim. nez budete
souhlasit se spolupraci na této studii, je dilezité, abyste se seznamili s jejimi cili a podstatou naplné, kterou
budete v ramei studie pozadani vykonat a zpiisobem vyuziti ziskanych informaci po ukonéeni studie.

Cile a sonvislosti

Tento projekt je zaméfen na zkuméni vztahu tesi silovych schopnosti a verifikaci jejich rozvoje mimo led
viigi testim na ledové ploSe u hraci ledniho hokeje. Cilem &islo 1 v této dizertaéni praci bude zjistit vztah
mezi vybranymi testy silovych schopnosti mimo led. kondi¢nimi testy silovych schopnosti na ledé a testy
plosiny pro méfeni reakénich sil. cilem €. 2 bude zjistit, jakd tréninkova metoda (unilateralni. bilaterdlni nebo
antagonisticka v horizontalni slozce sily) bude mit nejvétsi ucinek na vykon a reakéni sily podlozky na
ledové plose, cilem ¢. 3 bude zjistit rozdil ve vykonu na ledové plose mezi tréninkem ve vertikalnim a
horizontalnim sméru sily za pouziti unilateralni tréninkové metody. V praci budou vyuzity programy SPSS
pro statistické zpracovani dat a vicestupiiova ANOVA. Budou zkoumany vztahy mezi vybranymi testy
silovych schopnosti mimo led. kondi¢nimi testy silovych schopnosti na ledé a testy plosiny pro méfeni
reakénich sil podlozky. Vztahy budou ovérovany koleracnimi koeficienty. linearni regresi a vytvorenim
vicenasobné regrese mezi parametry naméienymi mimo led a na ledé. Tento projekt absolvuje piiblizné 60
hrach ze tfi riznych klubti. Bude zkoumano, jaké testy silovych schopnosti mimo led a reakénich sil
podlozky mohou predikovat vykon na ledové plose a reakéni sily brusle u hraci ledniho hokeje. Také bude
zkoumano, jala metodika tréninku (unilateralni, bilaterdlni a antagonistickd) ma nejvy3si motoricky transfer
na vykon brusleni a reakéni sily podlozky na ledové plose.

Postupy

Vag syn bude pozadan o spolupraci na tiech méfenich. V pribéhu prvniho meéfeni budete seznameni
s laboratornim testovacim protokolem. ktery prakticky provedete. aby jste byli v testech zauceni. Druhé
méfeni probéhne s ¢asovym odstupem 4-5 tydnd. kdy bude provedena stejna testovaci procedura. Treti a
posledni testovani probéhne s odstupem 4-5 tydnt od druhého. Student a fesitel tohoto vyzkumu vam bude
v prubéhu méfeni podavat slovni instrukce k testovym protokolim (napi. ke korekci spravné polohy téla).
verbalni povzbuzovani k lepsimu vykonu a dalsi informace ke zptisobu rozeviceni a intervalech odpocinku
mezi jednotlivymi testy. V testech budete zadani o provedeni maximalniho volniho vykonu bez pomoci
stimulanti €1 jinych farmak.

Casovd ndroénost

Vas syn bude pozadan o absolvovani 2-3 tréninki tydné na ledé a mimo led. Jednotlivé tréninky budou trvat
20-30 minut v rozmezi 8-10 tydnd. Tyto tréninky nebudou zasahovat do ¢asového rezimu na ledé ¢i mimo
led — trénink nebude o 20 — 30 minut delsi, ¢asova naroénost bude stejna jako doposud.

Rizika

Jako u viech télesnych cviéeni a kondi¢niho tréninku i u tohoto méfeni jsou piedpokladana urdita rizika.
Rizika spojena se standardnimi kondi¢nimi testy by neméla piesahnout rizika ocekavana u bezného tréninku,
které jste zvykli vykonavat pravidelné. Vas syn bude mit platnou lékaiskou prohlidku. Kontraindikacemi pro
ucast ve studil jsou: akutni i chronicka svalova zranéni, kardiovaskularni, plicni anebo metabolické
onemocnéni, akutni bolest na hrudi, palpitace, bolesti v oblasti patefe a ramen, akutni anebo chronicky kasel.
dusnost, akutmi bolesti nebo necitlivost v pazich nebo nohou, abnormalni otoky rukou ¢i nohou, nadméma
unava, t€¢hotenstvi, operace ramen. kolenou, hlezna zad ¢1 biicha v poslednim roce.

Vyhody
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Ziskate informace o své fyzicke kondici, télesné kompozici a kondi¢ni piipravenosti. Tyto informace mohou
ramcové slouzit k posouzeni Vasi kondi¢ni piipravenosti ke sportovnimu vykonu a ke tvorbé individualniho
tréninkového planu. Budete trénovani hokejovym kondi¢nim trenérem po dobu 8-10 tydnt intenzivnim
tréninkem 2-3x do tydne 20-30 minut.

Naklady a kempenzace

Ucast Vaseho syna v této studii je zcela dobrovolna. Ucast ve studii sebou nepiinese zadné finanéni naklady
z Vasi strany, kromé ¢asu, ktery do ucasti ve studii investujete. Zaroven vsak nelze pozadovat nahradu za
ztratu Vaseho volného ¢asu.

Ukonéeni ncasti ve studii

Ucast Vaseho syna ve studii miize byt ukonéena i bez Vaseho souhlasu, jestlize vyzkumny pracovnik bude
povazovat jeho dalsi ucast za pro né&j zdravotné rizikovou. Dalsi divody k ukonceni ucasti ve studii jsou:
ukonceni studie nebo v pripad&, Ze se jiz nebudete chtit studie ncastnit. Uast ve studii mifizete ukonéit
kdykoliv. Uéastnici, ktefi na své piani ncast ve studii predéasné ukonéi, nebudou v zadném piipadé jakkoliv
penalizovani.

Divérnost informaci

V souladu se zdkonem nebudou zvefejnény zadné soukromé udaje ziskané v pritbéhu studie.

Data ziskana v pribéhu etap budou statisticky zpracovana v souladu s cili tohoto projektu. Souhlasem s Vasi
ucasti davate zarovei souhlas k tomu, aby vysledky studie mohly byt publikovany v anonymni podob&

v odbornych ¢asopisech a zvefejnény na védeckych konferencich. Nebude publikovéno Vase jméno, Vase
fotografie ani jiné osobni tidaje a po anonymizaci budou smazana.

Viechny podepsané informované souhlasy budou archivovany Etickou komisi a zabezpeceny pied

Zneuzitim.

Prdvo odvolat sviij souhias

Ucast Vaseho syna v této studii je zcela dobrovolna. Miizete odstoupit od ticasti anebo zrusit Vas souhlas k
vyuzivani soukromych informaci a ziskanych dat kdykoli v pribéhu studie. Va$e rozhodnuti odstoupit
z Gcasti ve studii anebo zruseni souhlasu k vyuzivani dat nebude mit za nasledek jakékoliv sankce. Odvolani
Vaseho souhlasu se viak tyka pouze vyuziti a sdileni informaci shromazdénych poté, co bylo piijato pisemné
odvolani Vaseho souhlasu. Informace shromazdéné pied odvolanim souhlasu, mohou byt i nadale pouZivany
a zvelejnény pro integritu vyzkumu, pouze pro viak uéely piehledi. Pokud sviij souhlas i¢astnit se studie
pisemné odvoldte na adresu Etické komise UK FTVS, José Martiho 269/31, 162 52 - Praha 6 - Veleslavin, &1
na email: etickakomise(@ftvs.cuni.cz, bude Vase dalsi ic¢ast ve studii zrusena.

Budete-1i mit jakékoli dotazy tykajici se Vasich prav a povinnosti jakozto ucastnikd projektu, miizete se
kdykoliv obratit na Mgr. Dominik Novak, tel.: 737 507 742, email: dominik novak5@seznam.cz

Ucast ve studii

Ucast v této studii je dobrovolna a odmitnuti Vasi u¢asti sebou nepiinese zadny postih.

Na koho se obritif s otdzkami nebo v pFipadé mimofdadné situace

Mate-li jakékoli dotazy tykajici se organizace vyzkumu, kontaktujte Mgr. Dominik Novak, tel.: 737 507 742,

email: dominik novak5@seznam.cz

Prohldseni o souhlasu

Jméno a piijmeni predkladatele a hlavniho fesitele projektu: Mgr. Dominik Novdk Podpis: ........ccoeveviivennne.
Jméno a piijmeni osoby. kterd provedla POUCEN .....oevevcverieniiercecceee e Podpis:..coceeerceeienee
Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s icasti ve
vyse uvedeném projektu a Zze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostateéném Case zvazit viechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se ticasti ve vyzkumu a ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném
projektu nebo sviyj souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS, kterd bude
nasledné informovat piedkladatele projektu.

Misto. datum .........ccee.eee.

Jméno a pijmeni 0EastnIka ........ccooceveeereeere e Podpis: oo

Jméno a piijmeni zikonného ZAStUPCE .....ccoevvvvervenrerereennns

Vztah zdkonného zastupce k aéastnikovi ............ocooeevieicenenne. Podpis: oo
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