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ABSTRAKT

Cielom vyskumu bolo overit ucinnost dvoch odlisnych typov silového tréningu. Vseobecného zameraného
na rozvoj svalovej topografie a kombinovaného - maximdlne silového a plyometrického tréningu na zmeny
v§eobecnych a Specialnych rychlostno-silovych schopnosti 12-tich mladych hracov ladového hokeja. Islo
o jednoskupinovy postupny kvazi-experiment v trvani 8 tyzdnov s frekvenciou podnetov 2 krat tyzdenne v troch
seridach cviceni. Prvé 4 tyzdne absolvovali mlady hokejisti zakladny silovy tréning zamerany na topografiu
vSeobecnymi prostriedkami (6 — 8 cviceni, 3 série, 70% - 80% 1 RM s poctom opakovani 8 — 10). Druhé 4 tyZdne
bol silovy tréning kombinovany a pozostaval s maximalne silovych metod (2-4 opakovania s 85-95% IRM)
a naslednou aplikaciou plyometrickych cviceni v 6-10 opakovaniach v jednej tréningovej jednotke. Sledovali
sme zmeny parametrov pohybovej vykonnosti v Specifickych a v nespecifickych podmienkach. Vysledky preukdzali
nasledovné zmeny: Vo vertikalnom vyskoku bez protipohybu (SJ) sme zaznamenali po obdobi kombinovaného
tréningu (EX2) zlepsenie z 33,3 £ 2,89cm na 34,35 + 2,80cm co je narast o 1,05 cm (3,2%, p<0,01); vo vyskoku
s protipohybom (CMJ) nastalo zlepSenie z 36,51 £ 4,39cm na 37,84 = 4,36cm o 1,33 cm, cize o 3,6% (p<0,01).
V' obdobi rozvoja vseobecnej svalovej topografie (EX1) nastal v parametri vertikalny vyskok bez protipohybu
(SJ) tiez vyznamny narast z 32,48 + 3,65sm na 33,3 £ 2,89 cm (p<0,05). Anaerobny alaktatovy vyvkon (AAV) bol
pozitivne ovplyvneny obidvomi experimentalnymi podnetmi. V EXI z 42,09 + 4,48 W.kg-1 na 42,72 = 4,61 W.
kg-1 (p<0,01) a neskor v EX2 na 43,78 + 4,44 W.kg-1 (p<0,01). V testoch odrazovych schopnosti zlozitejsieho
charakteru sme takisto zaregistrovali pozitivne zmeny, co sa prejavilo zlepSenim vykonov v obidvoch obdobiach.
V skoku do dialky z miesta (SZM) v EXI obdobi z 246,25 + 11,07cm na 249,17 = 10,32cm (p<0,01) a nasledne
na 253,58 + 9,83cm v EX2 (p<0,01). V trojskoku (3SK), teste na rychlost so zmenami smeru (10x5) a v testoch
na lade boli vyznamné prirastky iba v obdobi kombinovaného tréningu (EX2). V teste 3SK z 722,42 + 29,58cm
na 727,50 = 30,64cm; v teste 10x5m z 17,00 £ 0,57s na 16,90 = 0,57 s (p<0,01); v teste korculiarskej rychlosti
(I1x36m) z 4,95+ 0,10s na 4,88 = 0,09s o 1,4% (p<0,01), v teste korculiarskej rychlosti so zemami smeru (6x9m)
z13,73 £ 0,48s na 13,63 = 0,515 0 0,8% (p<0,05), v teste korculiarskej vytrvalosti v rychlosti (Okr) z 14,79 +
0,18s na 14,67 = 0,20s o 0,8% (p<0,05). V parametroch testu Specialnych zrucnosti - rychlosti s vedenim puku
(Sla) nenastali vyznamné zmeny ani v jednom obdobi. Zaverom mézeme konstatovat, ze kombinovany tréning
(maximalna sila a plyometria) mal v porovnani s tréningom vseobecnej sily viac pozitivny vplyv na rozvoj
rychlostno-silovych schopnosti mladych hracov ladového hokeja, ktory sa prejavil aj v Specifickych podmienkach
hodnotenia pohybovej vykonnosti na lade.

ABSTRACT

Purpose of this study was to compare effects of general strength training with combined maximal strength
and plyometrics training. Twelve young ice hockey players were examined and intervened 4-week general
strength training (EX1) at first and consequently 4-week, combined training (EX2). Combined training consisted
of maximal strength workouts with 2-4 repetitions on 85-95% IRM and subsequent application of plyometrics
workouts with 6-10 repetitions. The training group performed 2 sessions per a week in 3 sets of exercises.
The measurements were assessed before, between and after periods and consisted of specific test performed on
ice and non-specific tests off ice. The results showed that in EX2 period SJ improved from 33,3 £ 2,89 cm to
34,35+ 2,80 cm by 1,05 cm (3,2%,; p<0,01); CMJ from 36,51 + 4,39 cm to 37,84 = 4,36 cm by 1,33 cm (3,6%;
p<0,01). Also in EXI period SJwas changed from 32,48 + 3,65 cm to 33,3 + 2,89 cm (p<0,05). Anaerobic alactic
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power (AAV) changed significantly in EXI period from 42,09 + 4,48 W.kg-1 to 42,72 + 4,61 W.kg-1 (p<0,01)
afterwards in EX2 period to 43,78 £ 4,44 W.kg-1 (p<0,01). In jumping performances we measured in both
periods significant improvements; standing long jump (SZM) in EX1 period from 246,25 + 11,07 cm to 249,17
+ 10,32 cm (p<0,01) then in the end of EX2 period 253,58 + 9,83 cm (p<0,01). Standing triple jump (3SK),
agility run (10x5) and all specific test on ice were significant changes recorded only in EX2 period. 3SK from
722,42 + 29,58 cm to 727,50 £ 30,64 cm; 10x5m from 17,00 £ 0,57 5 t016,90 + 0,57 s (p<0,01); on ice speed
tests (1x36m) from 4,95 + 0,10 s to 4,88 £ 0,09 s by 1,4% (p<0,01); (6x9m) from 13,73 + 0,48 s to 13,63 + 0,51
s by 0,8% (p<0,05); in speed endurance ice hockey skating test (Okr) form 14,79 = 0,18 s to 14,67 + 0,20 s
0 0,8% (p<0,05). Skills ice hockey test parameters (Sla) did not changed significantly in EXI neither in EX2
period. It could be concluded that both periods had effect on motor performance enhancement, but EX2 training
period was more sufficient for improvement in speed-strength abilities especially in specific condition on ice.

KUlucové slova: ladovy hokej, rychlostno-silové schopnosti, kombinovany tréning, plyometria
Key words: ice hockey, speed-strength abilities, combined training, plyometrics

UvoD

V sucasnosti 'adovy hokej zaznamenava zvySené naroky na pohybové schopnosti a zruénosti jednotlivych
hradov, ¢o si vyzaduje intenzivny doraz na ich rozvoj. Z hladiska dizky trvania, velkosti objemu a intenzity
sa tréningovy proces posunul do vyssich dimenzii kondi¢ného a Sportového tréningu, priCom rapidne stpla
poziadavka na aplikovanie vedeckych poznatkov do jeho systému. Podiel nielen silovych schopnosti na vykone
stupol do takej miery, Ze jednotlivé formy silového prejavu sa musia rozvijat’ takym spdsobom, ktory umoziuje
ich optimalny rozvoj s maximalnym vyuzitim v zapase.

Vysoky stupenl rozvoja kondi¢nych a koordinaénych schopnosti umoznuje vyuzivat' racionalnu technickt
zruénost, efektivne taktické myslenie so zapojenim osobnostnych predpokladov hra¢a (LACZO, 2009; TOTH,
2010). Herny vykon hrac¢a v zapase pozostava s kratkych, opakovanych, vo va¢som podiele intenzivnych
pohybov. VEILLETTE (2008) uvadza, ze pocet striedani za zapas je 17 krat, priCom ¢as straveny na l'ade je 85
s. Pocas neho je hrac priblizne 40 s v zatazeni (v maximalnom, strednom, aj nizkom) a 45 s bez zatazenia po
preruseni hry. Preto treba zabezpe€it maximalny rozvoj limitujucich faktorov, ktoré z hl'adiska pohybovych
schopnosti pozostavaju s rychlostno-silovych schopnosti s déorazom na koordinaciu pohybov.

Rozvoju pohybovych schopnosti sa zameriavame aj priamo v sitaznych cykloch. Sutazné obdobie
v ladovom hokeji predstavuje z ¢asového hladiska najdlhsiu ¢ast’ a byva problém s udrzanim ziskanej formy.
Pric¢inu hl'adame vo frekvencii zapasov pocas sitaze, v ktorej sa priemerne odohrajti 3 zapasy za tyzden, z ¢oho
prameni k pokles formy. Preto je nutné podrobovat’ sa tréningovému procesu aj mimo l'adu na stimulaciu
bioenergetickych zasob, aktivizaciu jednotlivych svalovych Struktir, ale aj na regeneraéné procesy
prostrednictvom kompenzacie jednostranného zat'azenia (KOSTKA-BUKAC-SAFARIK, 1986; LACZO, 2009;
LACZO in TOTH a kol., 2010). V tréningovom procese je ziaduce pdsobit’ na tie faktory, ktoré zohravaju
rozhodujtcu Glohu v $§portovom vykone hraca. Tréningova ¢innost’ sa prispdsobuje harmonogramu zapasov
hlavnom obdobi, aktualnemu fyzickému a psychickému stavu jednotlivca alebo celého timu.

Zakladnou ¢rtou kondi¢ného programu v sitaznom obdobi je, ze sa znizuje celkovy objem vykonanej prace,
pri¢om intenzita sa minimalne udrzuje. Starty v zapasoch, ktoré by mali stimulovat’ limitujice a optimalizujtce
faktory, z hl'adiska intenzity zatazenia nemusia byt dostatocné, ¢o z dlhodobejsieho hl'adiska moze mat
negativny vplyv na vykon (MORAVEC a kol., 2007; VANDERKA, 2008).

RONNENSTAD-NYMARK-RAASTAD (2011) skamali vplyv frekvencie silovych podnetov na udrzanie
prirastkov sily nadobudnutej pocéas pripravného obdobia. Jedna skupina vykonavala silovy tréning na udrzanie
ziskanej sily v pripravnom obdobi 1 krat do tyzdna a druha 1 krat za 2 tyzdne. Obe skupiny sa podrobili
testovaniu pred a na konci 12 tyzdiiovému programu (vo vertikalnom vyskoku, v silovych parametroch a 40 m
Sprint). Vysledkom skiimania bolo, Ze skupina, ktora vykonavala 1 silovy tréning za tyzden, si dokazala
Statisticky vyznamne udrzat’ sledované silové parametre a vykon v teste 40 m Sprint na rovnakej trovni. Naopak
druhej skupine s tréningom 1 krat za 2 tyzdne sa signifikantne znizili sledované silové a rychlostné parametre
(p<0,05). Z uvedeného moézeme dedukovat, ze zapasy pravdepodobne neposkytuju dostatocny stimul
na rychlostné a silové schopnosti, a preto vznika potreba neustalej aktivizacie bioenergetickych a funkénych
komponentov organizmu prostrednictvom vlozenych TJ mimo hlavného tréningové procesu.
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Nespecifickymi tréningovymi jednotkami mimo hlavného tréningového procesu sa zaoberali aj CHELLY
et al. (2010), kde sa jedna skupina futbalistov podrobila plyometrickému tréningu 2 krat tyzdenne navyse,
v porovnani s kontrolnou skupinou, ktora vykonavala typicky futbalovy tréning. Experimentalna skupina
zaznamenala signifikantné zlepsenia v sledovanych rychlostno-silovych parametroch.

MEYLAN — MALATESTA (2009) sa venovali rozvoju explozivnych ¢innosti ako st skoky, odrazy, zmeny
smeru u mladych futbalistov v siitaznom obdobi a zaznamenali signifikantné a pozitivne zmeny vo vsetkych
sledovanych rychlostno-silovych parametroch.

Ciel'om kondi¢ného programu mimo l'adu je zamedzit’ tomuto poklesu a stabilizovat ziskant uroven silovych
a rychlostno-silovych schopnosti. Preto sa hl'adaju nové formy a metody, ktoré by odstranili alebo Ciastoéne
eliminovali tento deficit. Kombinovany tréning sa ukazuje ako jedna z moznych foriem rozvoja trénovanosti,
pretoze spaja v sebe atributy, ktoré dovol'uju uplatiovat’ metddy rozvoja jednotlivych schopnosti, ktorych
vysledkom je ziadany efekt. ZEMKOVA a HAMAR (2010) vo svojom vyskume overovali vplyv
kombinovaného tréningu (6 tyzdnov, 4 Tl.tyzden-1), kde spajali tréning na rozvoj agility a rovnovahovej
schopnosti na neuromuskularnu adaptaciu basketbalistov. Prostrednictvom kombinovaného tréningu sa sledovana
skupina zlepsila v Startovej rychlosti, v diferenciacii sily pocas svalovej kontrakcie a navyse sa skratil ¢as dotyku
s podlozkou pri opakovanych odrazoch. V dynamickej rovnovahe sa zlepSila percepcia pohybu bez vizualnej
kontroly, skratil sa Cas reakcie na multivyberovy podnet a signifikantne sa zlep$il vykon vo vyskoku
s protipohybom.

Takisto aj VILLARREAL — IZQUIERDO — GONZALEZ BADILLO (2011) uskuto¢nili vyskum, kde
overovali efekt 5 odlisnych tréningovych stimulov. Porovnavali efekt kombinovaného silového tréningu
a tréningu s rozvojom maximalnej sily, maximalneho silového vykonu a s efektom plyometrického tréningu
samostatne. Po 7 tyzdinoch implementacie jednotlivych podnetov zistili, Ze nie len ,,samostatné* tréningové
jednotky na rozvoj jednotlivych schopnosti, ale aj kombinovany tréning poskytuje pozitivny tréningovy stimul
na zlepsenie odrazovych, rychlostno-silovych schopnosti.

MANGINE et al. (2008) sa venovali podobnému programu ako my, ¢ize kombinovali maximalnu silu
s balistickym principom pohybu a zaznamenali zlepSenia u experimentalnej skupiny v testoch 1RM tlak
na lavicke (p<0,04), vykon v teste podrep-vyskok (p<0,02), pricom kontrolna skupina sa podrobila klasickému
protokolu na rozvoj maximalnej sily.

Takisto aj SANTOS a JANEIRA (2008) skumali vplyv kombinovaného tréningu pocas stitaznej sezony
na zmeny explozivnej sily 25-tich adolescentov a signifikantne sa zlepSili vo vyskoku bez a s protipohybom,
vo vyskoku zo sedu.

Na zaklade vysledkov uvedenych $tadii sa domnievame, ze kombinovany tréning (maximalne silové podnety
s naslednou aplikaciou plyometrickej metdédy) moze vplyvat’ aj v sutaznom obdobi pozitivnejSie na zmeny
rychlostno-silovych mladych hokejistov ako tréning vSeobecnej sily zameranej na svalovu topografiu.

CIEL

Posudit’ efektivnost’ vS§eobecného (topografia) a kombinovaného (maximalne silového a plyometrického)
tréningu na zmeny rychlostno-silovych schopnosti mladych hokejistov. Prostrednictvom porovnania zmien
motorickej vykonnosti vo v§eobecnych a Specialnych motorickych testoch prispiet’ k objektivizacii zat'azovania
kondi¢ného charakteru v mladeznickom hokeji.

METODIKA

Vyskumny subor tbor tvorilo 12 chlapcov vo veku 16,76 + 0,19 rokov, pricom priemerna telesna vyska bola
175,58 (= 7,91) cm a priemerna hmotnost stiboru 75,08 + 7,99 kg..

I8lo o jednoskupinovy postupny kvazi-experiment prebichajuici 8 tyzdiov, v ktorom sa testovany stibor podrobil
4-tyzdiovému rozvoju vSeobecnej sily zameranej na rozvoj svalovej topografie experimentalne obdobie 1 (EX1).
Po nom nasledoval 4-tyzdiovy mezocyklus s aplikaciou kombinovaného tréningu, iSlo o maximalne silovy
a plyometricky tréning (EX2). V obidvoch obdobiach absolvovali probandi dve tréningové jednotky silového
tréningu tyzdenne, okrem hokejovych tréningov a zapasov, ktorych charakteristiky zat'azenia boli v obidvoch
obdobiach porovnatel'né. Sttazny mikrocyklus siboru pozostaval zo 4 TJ na I'ade, z 2 TJ na suchu a 2 sut’aznych
zapasov pocas vikendov.

V obdobi EX1 sme sa zamerali na rozvoj v§eobecnej sily prostrednictvom cviéeni a metdéd vykonavanych
v posililovni v objeme 6 — 8 cviéeni, po 3 série, intenzita zat'azenia z hl'adiska vel’kosti odporu bola 70% - 80%
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1 RM s poc¢tom opakovani 8 — 10 a intervalom odpocinku 2 min. V obdobi EX2 sme vyuzili kombinovanu
metddu, kde objem TJ pozostaval zo 7-9 cviéeni, po 3 série, IZ 85% - 90% 1RM po 2 — 4 opakovania. Thned’
po ukonceni, probandi vykonavali 6—10 plyometrickych odrazov. Interval odpocinku medzi sériami trval
2 minuty. Zatazenie malo postupnu gradaciu nielen objemu, ale aj intenzity (tab. 1 a 2).

Tab.1 Systém zvysovania zatazenia v experimentalnom obdobi EX2

Tyzden Maximalna sila 1RM Plyometria
1. 3-4 p.o. 85% 6-8

2. 2-3 p.o. 90% 6-8

3. 2-4 p.o. 90% 8

4 3-4 p.o. 90% 8-10

Tab.2 Priklady tréningovych jednotiek v experimentdlnom obdobi EX2

Experimentalne obdobie 2
Utorok Stvrtok

Série X | Interval Série X | Interval
Prostriedky pocet e Prostriedky pocet e

. | odpocinku . | odpocinku

opakovani opakovani
Legpress+ | 3:33x6 | 23min | ZSEPIESSF 33556 (23 min
preskoky preskoky
ZnozZmo znozmo vpred
bokom
Bench-press + Bench-press +
odrazy v 3x3/3x6 2-3 min odrazy v 3x3/3x6 2-3 min
podpore leZmo podpore leZmo
Vypady vzad + Vypady vpred
korculiarsky 3x3/3x8 2-3 min + korculiarsky | 3x3/3x8 2-3 min
skoky skoky
Pritah ¢inky + Veslovanie +
prehmaty 3x3/3x8 2-3 min prehmaty 3x3/3x8 2-3 min
¢inky ¢inky
Drepy + . Drepy + i
zoskok-vyskok 3x3/3x6 2-3 min zoskok-vyskok 3x3/3x6 2-3 min
Tlaky Tlaky
jednoruCiek + | 35356 [2.3min  [JednoruCiek+ 5556 [2-3 min
vyskok na vyskok na
stupienok stupienok
Sed -l'ah 3/3x10-15 1-2 min Sed - 'ah 3/3x10-15 1-2 min

Testovania sme vykonali pred a po EX1 a po EX2 obdobi. Uinnost’ tréningovych podnetov sme hodnotili
prostrednictvom zmien v pohybovej vykonnosti v motorickych testoch (tab. 3).
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Tab.3 Pouzité motorické testy

Nespecifické testy ,,na suchu‘ Specifické testy ,,na Pade*
Vertikdlny vyskok bez protipohybu (SJ) 36 m korcul'ovanie vpred (1x36)
Vertikdlny vyskok s protipohybom (CMJ) | 6 x 9 metrov (6x9)

Anaerdbny alaktitovy vykon (AAV) 1 okruh okolo brdn (OKR)
Skok do dial’ky z miesta (SZM) Slalom s vedenim puku (SLA)
Trojskok znoZmo (3SK)

Clnkovy beh 10 x 5 metrov (10x5)

Na ziskanie udajov o vertikalnych vyskokoch ako aj na hodnotenie anaerobneho alaktatového vykonu
(10 sekundovy test opakovanych vyskokov, kritériom bol priemer troch najlepsich vo Wattoch na kg telesne;j
hmotnosti) sme pouzili zariadenie FitroJumper. Udaje pri bezeckych a koréuliarskych vykonoch sme
zaznamenavali fotobunkami.

Na zistenie Statistickej vyznamnosti rozdielov vstupnych a vystupnych hodnot sme pouzili Wilcoxono
v t-test.

VYSLEDKY

Vysledky v testoch ,,na suchu® ziskané vo vystupnych meraniach (tab. 4) indukujt, ze po kombinovanom
tréningu nastali nasledovné zmeny. Vo vertikadlnom vyskoku bez protipohybu (SJ) sme zaznamenali zlepSenie
z 33,3 £ 2,89cm na 34,35 £+ 2,80cm ¢o je narast o 1,05 cm (3,2%; p<0,01) a s protipohybom (CMJ) nastalo
zlepSenie z 36,51 + 4,39cm na 37,84 + 4,36¢cm o 1,33 cm, ¢ize o 3,6% (p<0,01). V EX1 obdobi rozvoja
vSeobecnej svalovej topografie nastal v parametri vertikalny vyskok bez protipohybu (SJ) tieZ narast z 32,48 +
3,65smna 33,3 £ 2,89 cm (p<0,05).

Anaerobny alaktatovy vykon (AAV) bol pozitivne ovplyvneny obidvomi experimentalnymi podnetmi
(tab. 4). V Ex1 242,09 + 4,48 W.kg-1 na 42,72 + 4,61 W.kg-1 (p<0,01) a neskdr v EX2 na 43,78 + 4,44 W kg-
1 (p<0,01).

V testoch odrazovych schopnosti zlozitejSiecho charakteru sme takisto zaregistrovali pozitivne zmeny,
¢o sa prejavilo zlepSenim vykonov v obidvoch obdobiach v teste skok do dial’ky z miesta (SZM) EX1 z 246,25
+ 11,07cm na 249,17 + 10,32cm (p<0,01) a nasledne na 253,58 & 9,83cm v EX2 (p<0,01). V trojskoku (3SK)
a teste na rychlost’ so zmenami smeru (10x5) bol vyznamny iba prirastok obdobi kombinovaného tréningu
(EX2)z 722,42 +29,58cm na 727,50 + 30,64cm a z 17,00 £ 0,57s na 16,90 + 0,57 s (p<0,01).

Tab. 4 Vysledky testov ,,na suchu*

TEST to t t

SJ [em] 32,48 + 3,65 33,3 +£2,89% 34,35 + 2,80%*
CMJ [cm] 36,0 +4,37 36,51 +4,39 37,84 + 4,36**
AAV [W kg 42,09 +£4,48 42,72 + 4,61** 43,78 + 4,44**
SZM [cm] 246,25 = 11,07 249,17 = 10,32* 253,58 + 9,83**
3SK [cm] 721,25 £29,18 722,42 + 29,58 727,50 £ 30,64%*
10x5 [s] 16,95 + 0,58 17,00 = 0,57 16,90 + 0,57%*
p<0,01 = **; p<0,05 = *

Po absolvovani podnetu EX1 v ¢ase t1 sme v sledovanom stibore nezaznamenali ziadne $tatisticky vyznamne
pozitivne zmeny v parametroch testov realizovanych na l'ade (tab. 5). Po intervencii experimentalneho podnetu
EX2 sme pri vystupnych meraniach t2 zaznamenali nasledovné zlepSenie vykonov: v teste korculiarskej rychlosti
(1x36m) z 4,95+ 0,10s na 4,88 £ 0,09s o 1,4% (p<0,01); v teste korculiarskej rychlosti so zemami smeru (6x9m)
713,73 + 0,48s na 13,63 £ 0,51s 0 0,8% (p<0,05); v teste korculiarskej vytrvalosti v rychlosti (Okr) z 14,79 +
0,18s na 14,67 + 0,20s o 0,8% (p<0,05). Iba v teste $pecialnych zrucnosti - rychlosti s vedenim puku (Sla)
nenastali vyznamné zmeny ani v jednom z obdobi (tab. 5).
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Tab. 5 Vysledky testov ,,na l'ade*

TEST to t; t,
1x36 [s] 5,02+0,13 4,95 +0,10 4,88 + 0,09+
6x9 [s] 13,73 + 0,56 13,73 0,48 13,63 = 0,51%
Okr [s] 14,83 = 0,21 14,79 £ 0,18 14,67 + 0,20%
Sla [s] 12,42 = 0,35 12,48 = 0,33 12,48 + 0,35
p<0,01 = **; p<0,05 = *

DISKUSIA

Navrhnuty tréningovy protokol bol relativne optimalny na rozvoj rychlostno-silovych schopnosti, ale je nutné
pripomentt niekol’ko délezitych momentov, ktoré mohli ovplyvnit ziskané vysledky. Zistili sme, Ze vo vSetkych
testoch ,,na suchu“ sme sa zlepsili Statisticky vyznamne (p<0,01) v porovnani s priebeznym testovanim
po kontrolnom obdobi. V testoch SJ a CMJ sme sa priemerne zlepsili o 3,2%, resp. 3,6%. Nase vysledky
koresponduju s vysledkami MARKOVICA (2007), ktory sa zosumarizoval 26 §tadii zaoberajucich
sa vplyvom plyometrického tréningu na rozvoj odrazovych schopnosti. V jeho metaanylyze popisuje zlepSenia
vykonov v SJ od 1,8 do 7,6% (p<0,05). Naopak v teste CMJ sa uroven zlepsenia vykonov pohybovala medzi
7,0 az 10,4% (p<0,05), ¢o nezapada do kontextu nami ziskanych vysledkov.

Aj v AAV, SZM a 3SK sa nasi probandi Statisticky vyznamne zlepsili (p<0,01). ZlepSenie sledovanych
vykonov moze byt pravdepodobne zapri¢inené zvysenou dynamickou silou dolnych konéatin. Takisto aj zlepSena
synchronizacia zapajanych svalovych sluciek dolnych koncatin pri odrazoch v podobe zvySenia poctu a Casovej
harmonizacie zapojenia motorickych jednotiek, ktoré pravdepodobne nastali pdsobenim maximalne silového
podnetu. Odrazové cvicenia boli vykonavané po odcviéeni silovych podnetov v relativnej tinave, bolo nutné
zvysené svalové napitie a usilie ako pri plyometrickom cviceni v odpo¢inutom stave. Je mozné, ze bolo
vyuzivané zvyS$ené mnozstvo elastickej energie ako prejavu adaptacie organizmu, ktoré nastava po absolvovani
plyometrickych cviceni.

Dalej sme predpokladali, Ze experimentalny &initel EX2 bude mat pozitivny vplyv aj na vysledky testov
vykonavanych na l'ade. V teste 1x36 zlepSenie nastalo napriek tomu, ze sme nevykonavali ziadne $pecialne
cvicenia na rozvoj rychlostnych schopnosti na 'ade, okrem klasického tréningu na 'ade. Vplyvom EX2 sa zvysila
dynamicka sila dolnych koncatin, ¢o sa pravdepodobne prejavilo uéinnejsim, silnej$§im odrazom pri koréul'ovani.
Test 6x9 je prejav rychlostno-silovych schopnosti s vyraznejSou mierou silového komponentu. Je to spdsobené
zmenami smeru a brzdenim, ¢o si vyzaduje vyssi narok na silovu pripravu a pri brzdeni na korculiach sa tento
podiel dynamickej sily zvysuje. Plyometrickymi cviéeniami sme pravdepodobne ovplyvnili aj vyuziteI'nost
potencialnej elastickej energie pri zmenach smeru na koréuliach.

V SLA sme nezaznamenali ziadne zlepSenia, dokonca priemerny vykon priebeznych a vystupnych merani

bol identicky. SLA je technicka disciplina, ktora si vyzaduje roky tréningu. Nase podnety nevytvaral také
podmienky, ktoré by priniesli pozitivne zmeny v tomto teste. Je pre to nutné vykonavat’ také cvicenia, ktoré by
umoznili transfer ziskanych kondi¢nych schopnosti do techniky vykonavania pohybu.
Experimentalny podnet nasledoval po ukonceni kontrolného obdobia, v ktorom probandi vykonavali tréning
zamerany na vSeobecny silovy rozvoj. Ziskané vysledky vo vystupnych meraniach mohli ovplyvnit’ oneskorené
a kumulativne efekty. Adaptacia organizmu na vSeobecny silovy podnet sa mohol prejavit’ v dlh§om ¢asovom
horizonte. Existuje pravdepodobnost, Ze oneskoreny a kumulativny efekt spolu s experimentalnym cinitelom
EX2 maximalizovali sledované parametre vo vystupnych meraniach.

Dizka trvania experimentalneho podnetu nebola priamo v kontexte so vieobecnymi adaptaénymi principmi
pri rozvoji kondi¢nych schopnosti. Na druhej strane vyskum ESCAMILLA et al. (2010) potvrdzuje,
ze aj za 4 tyzdne je mozné ovplyvnit' sledované kondi¢né schopnosti. Sledovali vplyv kondi¢ného programu
na rychlost’ hodu lopticky mladych bejzbalistov. Prostrednictvom silového tréningu a programu zameraného
na hody zaznamenal signifikantné zlepSenie vykonov v rychlosti hodu lopticky (p<0,05) uz po absolvovani
4-tyzdnového mezocyklu rozvoja kondiénych schopnosti, priCom probandi sa venovali aj klasickému
bejzbalovému tréningu.

Aj faktor vSeobecného adaptaéného syndromu a prirodzeného vyvinu pravdepodobne ovplyvnili
intraindividualne odlisné reakcie nasich probandov na relativne rovnaké tréningové podnety. Z toho vyplyva,
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ze aj vSeobecne silovo orientovany tréning dokaze ovplyvnit’ rychlostno-silové parametre.

Realizovany vyskum odokryl aj nedostatky pri hodnoteni a analyzovani vysledkov. Treba eliminovat’ vplyv
vSeobecne silového tréningu (EX1) tak, aby sme jasne vedeli definovat prinos experimentalneho Cinitel'a (EX2),
¢o je vo vrcholovom $porte pomerne zlozity problém. Vhodné by bolo realizovat’ dvojskupinovy experiment
s dlh§im ¢asovym posobenim jednotlivych podnetov.

ZAVER
- Kombinovany tréning (maximalna sila a plyometria) mal v porovnani s obdobim tréningu svalovej topografie
viac pozitivny vplyv na rozvoj rychlostno-silovych schopnosti mladych hracov 'adového hokeja.

- Obdobie rozvoja vSeobecnej sily malo tiez pozitivny efekt na zmeny niektorych ukazovatelov
rychlostno-silovych schopnosti (SJ, AAV a SZM).

Pravdepodobne aj naslednost’ pouzitych metdd vytvarala isté oneskorené a kumulativne efekty, ktorych vplyv
by bolo vhodné vylucit metodologicky ¢istej§im dvojskupinovym experimentom.
V sttaznom obdobi odporucame viac vyuzivat kombinovany silovy tréning (maximalne silové podnety

s naslednou aplikaciou plyometrickej metddy) minimalne 1-2x tyzdenne a tréning vSeobecnej sily zameranej
na svalovl topografiu zarad’'ovat’ blokovo v pripade vyrazného poklesu trovne kondi¢nych schopnosti.

Pri aplikécii kombinovaného tréningu odporti¢ame vykonat’ 6-7 cviceni s hmotnost'ou 85-95% IRM v 2-4
opakovaniach a ¢o najskor (ihned’ po) vykonat sériu 6-10 plyometrickych odrazov to celé v minimalne v 3
sériach. Vzdy so snahou o ¢o najvacsiu rychlost’ najma v aktivnej faze pohybu. Je vhodné vyuzivat
najmé komplexné viackibové cviGenia s orientaciou na dolné koncatiny, ktoré v hokeji nest hlavné zat'azenie.
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