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Abstrakt

Cilem clanku je charakteristika a analyza ucinnosti desetitydenniho kondicniho funkcniho ,, australského
tréninku (dale FAT) mimo ledovou plochu. Vyzkum byl realizovan u profesionalnich hokejistit (n=23) — cleni
extraligového klubu HC Mountfield Ceské Budéjovice. Metoda FAT se snazi doplnit stavajici tréninkové postupy
o néekteré aktudlni poznatky a pristupy ke kondicnimu tréninku v lednim hokeji. Autori zaujimaji pozitivni

”

stanovisko k této metode a popisuji jeji vyhody zejména ve vztahu ke snizovani svalovych dysbalanci a viivu
na svalovou silu, dynamiku a vytrvalost zucastnénych probandii. FAT byl prednostné zaméren na explosivni
stlu a silovou vytrvalost hlavnich segmentit téla, s doplnujicimi cvicenimi pro stimulaci anaerobni a aerobni
vykonnosti.

Pro overent prinosu FAT podstoupili probandi spiroergometrické vySetieni na behacim ergometru Quasar,
nasledovalo zméreni telesného slozeni pomoci BIA 2000 a bioimpedancnim pristrojem Tanita. Vstupni a vystupni
testovani probihalo v neménnych laboratornich podminkdch v prostorach UK FTVS v Praze. Kvaziexperiment
trval deset tydnii. Zjistené vysledky potvrdily efektivnost tohoto tréninkového programu v podobé zvyseni
aerobni zdatnosti, kterda vykazovala u vstupniho testovani stredovou hodnotu VO, 55,89 mlkg.min'. Pri
vystupnim testovani jsme dosahli stredové hodnoty VO, 58,67 ml.kg.min™.

Abstract:

The aim of the case study is to analyse the effects of a 10-week fitness Function Australian Training (FAT)
off- ice. The research was conducted with 23 professional ice hockey players (n = 23], members of the ice hockey
league club HC Mountfield Ceské Budéjovice. The FAT method strives to complement existing training methods
of selected current knowledge and approaches to ice hockey fitness training. The authors express a positive
opinion on this method and describe its advantages especially in relation to reducing muscle imbalances and
effect on muscle strength, dynamics and persistence of participating probands. The FAT was primarily focused
on explosive strength and power endurance of main body segments with additional exercises to stimulate
anaerobic and aerobic performance. The probands underwent a spiroergometric testing on the Quasar running
ergometer, followed by measurement of body composition using BIA 2000 and another testing on the bio-
impedance device Tanita in order to verify the contribution of FAT. The input and output testing proceeded
under laboratory constant conditions on the premises of the UK FTVS in Prague. The quasi experiment lasted
for ten weeks. The obtained results confirmed the effectiveness of this training programme by increasing aerobic
performance, which has proven the average value of VO, 55,89 mlkg.min'at the input testing. The output
testing has showed the averagevalue of VO, 58,67 ml.kg.min”.
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UvVoD

Ledni hokej patii do skupiny fyzicky velmi naro¢nych sportl. Moderni ledni hokej je komplex, ve kterém
se soub&zné zvysuji pozadavky na kondi¢ni pfedpoklady hrace i jeho herni techniku. Oboji se odrazi v tirovni
taktického mysleni a jednani. Z fyziologického hlediska piedstavuje intervalovy a prerusovany typ aktivity
vysokou uroven celkové télesné zdatnosti, Siroké spektrum motorickych dovednosti, reakénich a rozhodovacich
schopnosti (Heller, 2005).

Kostka et al. (1986) uvadéji, ze je nezbytné zapojovat do tréninkového procesu v lednim hokeji také
tréninkové jednotky mimo led s cilem stimulovat bioenergetické zasoby, dale aktivaci jednotlivych svalovych
struktur a regeneraéni procesy prostiednictvim kompenzaci jednostranného zatizeni.

Quinneyho (2008) longitudinalni studie poukazuje na zvySovani narokd na télesnou vykonnost hokejisty
v utkani, zvlasté pak na maximalni anaerobni vykon hracu kanadsko-americké Narodni hokejové ligy (NHL).

Pfi nahlych zménach sméru brusleni se zapojuji také adduktory a abduktory kycelnich kloubd, které Celi
ucinktim dostredivé sily (Cady-Stenlund, 1998). Dilezitost svalové sily poukazuje nalez nejvétsich rozdilt
v silovych parametrech ze vSech sledovanych funkénich parametrti, a to mezi elitnimi a juniorskymi hokejisty
(Hoff et al., 2005).

Vysoky stupeni rozvoje kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti umoziiuje vyuzivat racionalni technickou
dovednost, efektivni taktické mysleni se zapojenim osobnich predpokladt hrace (Laczo, 2009; Toth, 2010).
Individualni herni vykon hrace se sklada z kratkych opakovanych intenzivnich pohybi. Veillette (2008) uvadi,
ze hrac¢ se dostane na ledovou plochu 17x za cely zapas. Ptitom ¢as straveny na ledové plose je 85 s, z toho je
40 s v zatizeni (maximalnim a stfednim) a 45 s bez zatiZzeni po pferuseni hry. Proto je potfeba se zaméfit na
pohybové schopnosti skladajici se z rychlostné-silovych schopnosti s diirazem na koordinaéni pohyb.

Pro stabilizaci bederni patete je velmi dulezité, aby se spravné zapojoval hluboky stabilizaéni systém patefe
béhem pohybu (HSSP), tedy je nutné, aby byly dostateéné silné bfisni svaly, které pak tvofi pfedni oporu.
Bederni patef se tak zpeviiuje a snizuje se vliv vnéjsi zatéze (Malatova-Rokytova, 2007; Malatova, 2007,
Malatova-Drievikovska, 2010).

Staticka sila trupu a dal$ich segmenti téla ma vyznam pii kontaktu se soupefem, pro udrzeni rovnovahy
a efektivni prenos sil pfi brusleni a manipulaci s holi. Pii brusleni se uplatiiuje dynamicka sila extenzoru kycle,
extenzord kolenniho kloubu a Iytkovych svalt (Brocherie et al., 2005; Manners, 2004).

Michalov, Slizik a Svenda (2012) uvadi, e jednim z dtlezitych prvkd v piipravném obdobi je snaha
aplikovat bojové sporty do jedné tréninkové jednotky tydné. My jsme zvolili prvky z karate a boxu. Hraci
ledniho hokeje se nau¢i harmonicky dychat a zaroven zefektivni vyuziti energetického potencialu svého téla.

Peri¢ a Dovalil (2010) povazuji ptipravné obdobi za nejdelsi obdobi a pro svoji charakteristiku i za
nejdulezitéjsi obdobi v roénim tréninkovém cyklu (RTC). Tréninkové jednotky v priabéhu ptipravného obdobi
meéni svou charakteristiku. Pfedevsim blizicim se koncem pfipravného obdobi se prechazi na specializovany
analyticky.

Bahensky (2012) poukazuje na efektivnéjsi tréninkové metody v piipravném obdobi, kdy je na vse dostatek
Casu, protoze béhem zavodniho obdobi dochazi k pfechodu tréninkovych jednotek na individualni pfistup tzv.
na télo.

V zavodnim obdobi by mél byt sportovec piipraven nejen fyzicky, ale predevsim psychicky na podani svého
maximalniho vykonu. Sportovec by mél byt ,,zdravé” motivovany (Navarro, 2001).

Funkéni australsky trénink (dale jen FAT) je novym tréninkovym programem, ktery vychazi z kombinace
novych i jiz provéfenych tréninkovych metod vyuzivajicich Sirokou skalu pomicek, vlastni vahu téla a cviceni
ve skupinach. Diive se preferoval analogicky typ tréninku, ktery byl prezentovan tréninkovymi jednotkami
v podobé opakujiciho se stereotypu — ranni tréninkova jednotka v posilovné, odpoledni tréninkova jednotka
na bicyklu. Zakladni volbou tohoto tréninku bylo oddélené a co nejvétsim objemem posilit jednotlivé partie.
Z tohoto pohledu povazujeme tuto formu tréninku za pfekonanou, protoze neodpovida souc¢asnym pozadavkim
a naroktm na fyzickou pfipravenost (Hoff et al., 2005). Domnivame se, ze toto tvrzeni je aktualnim problémem
prolinani se star$i a mladsi generace u vrcholového sportu. Vzhledem k typickému pfetéZzovani pohybového
aparatu u ledniho hokeje bylo nasim cilem ukazat, ze FAT nema vedlejsi G¢inky na prohlubovani svalové
nerovnovahy u jednotlivych segmentt téla (trup, dolni a horni koncetiny).

Zakladni filosofii FAT je nikoliv izolace jednotlivych svali, s niz jsme se u proband setkali v predeslé priprave,
ale naopak spoleéné zapojeni velkého poctu svalovych partii horni a dolni poloviny téla, procviéeni celého téla
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zcela odlisnym zptsobem. Aktualni metody FAT se zaméfuji na explozivni silu, rychlostni silovou vytrvalost
hlavnich segmenti téla s doplitujicimi cviéenimi pro stimulaci koordinace, anaerobni a aerobni vykonnosti. Pro
ovéfeni predpokladané efektivity a vhodnosti jsme zrealizovali tuto studii.

Tréninkova jednotka se zapojenim FAT je v ivodni ¢asti zaméfena na zahtati organismu, aktivaci kloubniho
aparatu, aplikaci dynamického streé¢inku a pfipravu organizmu na hlavni tréninkovou jednotku. Az do této faze
se jedna o shodu se standardnim tréninkovym postupem. Hlavni ¢ast se poté zaméfuje na posileni hlubokého
stabilizacniho systému. Zaroven je snahou v maximalni mozné mife pfenaset hokejové prvky do ptipravy mimo
ledovou plochu, kde se zamétfujeme na balanéni cviceni v kombinaci s prvky podporujicimi explozivni silu
a rychlostné silovou vytrvalost.

3

CIL
V ramci ptipravy tohoto ¢lanku jsme vytycili nasledujici cile:
1. teoreticka reSerse relevantnich poznatkt, charakteristika FAT,
2. posouzeni uc¢innosti aplikovaného tréninku FAT na aerobni parametry prostiednictvim zjisténi VO
3. vyrovnani svalovych dysbalanci spojen¢ s hypertrofii deficitnich svalovych skupin.

2max’

METODIKA

Testovanymi probandy byli hokejist¢ HC Mountfield Ceské Budé&jovice hrajici Ceskou extraligu, nejvyssi
domaci souteéz, kde se v sezon€ 2011-12 umistili po zakladni ¢asti na patém misté. Po skonceni této sezony
doslo ke zméné ve slozeni druzstva. Klub zménil na sezénu 2012-13 nahled na soucasné tréninkové metody.
Kvaziexperiment byl realizovan po deset tydennich mikrocyklt (23. 4.-26. 6. 2012). Vyzkumny soubor tvofilo
23 probandt ve véku 24,6 £ 6,19 let, prumérna télesna vyska 183,4 + 4,38 cm a primérna télesnd hmotnost
86,2 =+ 8,22 kg. Vstupni a vystupni testovani probéhlo na béhacim ergometru. Chyba méfeni u této metodiky
dosahuje podle Bunce (1999) 2 %.

Jednalo se o jednoskupinovy postupny kvaziexperiment, ve kterém se testovany soubor podrobil
¢tyftydennimu mikrocyklu vénovanému rozvoji vSeobecné vytrvalosti a sily, dvoutydennimu mikrocyklu se
zamefenim na rychlostné-silové schopnosti, dvoutydennimu mikrocyklu, ktery zlepSoval rozvoj koordinacné-
rychlostnich schopnosti. Posledni dva mikrocykly byly zaméfeny na maximalni silové-rychlostni schopnosti.

K méfeni maximalni aerobni kapacity VO, jsme vyuzili b€haci koberec s protokolem dle Bunce (1999).
Mg¢feni svalové hmoty probihalo za pomoci dvou pfistroji BIA 2000 a bioimpedan¢niho pfistroje Tanita. Dva
ruzné pristroje zajist'ovaly objektivnost vysledkti. Méfeni bioimpedance probihalo ve shodnych terminech jako
testovani na bézicim koberci.

Probandi souhlasili s experimentem a podepsali pfipraveny formulaf. S vyzkumem vyslovila souhlas
i etickd komise klubu HC Mountfield slozena z tymovych doktorti. Vstupni a vystupni parametry byly statisticky
vyhodnoceny v programu Microsoft Excel 2003 a podrobeny Studentovu t-testu.

VYSLEDKY

Vyse uvedené poznatky v teoretické ¢asti ¢lanku jsme se snazili zahrnout do tréninkového procesu FAT. Tyto
informace dopliiujeme o kratkodobé cile ziskané ze studie literatury uvadéné v teorii a praktickych poznatcich.
Snazili jsme se narusit stereotypy piedeslych RTC. Hraci tento trénink vyuzivaji v piipravném a v soutéznim
obdobi. Pfi sledu tif zapasti v mikrocyklu dochazi u hract k poklesu trénovanosti a prohlubovani svalovych
dysbalanci. FAT se dva dny pied zdpasem zaméiuje na zvysSeni zatéze, které se sklada ze silové-rychlostnich
cviceni. Cilem je dynamické provedeni cviku se zaméfenim na spravnou techniku. Hraci pracuji se 40% zatézi
svého osobniho maxima. Pocet opakovani je stanoven individualné (12—16 opakovani). Pocty sérii jsou vzdy
tfi — prvni na zapracovani techniky spravného provedeni, dalsi dve€ jsou soucasti tréninkového programu. Doba
této tréninkové jednotky dosahuje 40-50 minut. Den pied zdpasem se zapojuji prvky balan¢niho tréninku se
zapojenim hlubokého stabilizacniho systému. Hraci vyuzivaji nestabilni plochy v podobé bosu mici, trampolin,
to vSe je doplnéno o odrazové prupravné cviky simulujici hokejovy odraz na ledé¢, stielu a pfihravku. VSechny
tyto prvky se provadéji i na druhou stranu, protoze hokej je sportem, ktery organismus jednostranné piretézuje.
Tréninkova jednotka tohoto charakteru trva 35 minut. V den zapasu jde pfedevsim o koordina¢né-rychlostni
cviky, které jsou zaméfené na vyuzivani nizkych a stiednich ptekéazek, bosu mici a trampolin. Po kazdém cviku
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nasleduje 3—5m sprint. Tento trénink ma ¢asovou dotaci 20 minut. Den po zapase se vyuziva kompenzacni
trénink, ktery je koncipovan na tficlenné skupinky, aby byla zachovana kvalita provadénych cvikt se zpétnou
opravnou vazbou u jednotlivych hra¢t. Doba trvani je 15 minut.

U vstupniho testovani bylo dosazeno stiedové hodnoty VO, 55,V89 ml.kg.min". Pfi vystupnim testovani
jsme dosahli sttedové hodnoty VO, 58,67 ml.kg.min'. (Tabulka 1). Ctyfi prob%ndi dosahli zlepseni nad 10 %
Vo, (P< 0,00946). Sedm probandi zvysilo své vysledky o 5 % (P < 0,0056). Ctyfi hrac¢i dosahli zlepseni o 3
% (P <0,0032). Ctyti probandi stagnovali a stejny pocet probandt se zhorsil, protoze se béhem piipravy zranili
a jejich navrat do tréninkového procesu byl v tydnu, kdy probéhlo vystupni testovani. Nejvyraznéjsiho zlepseni
dosahl hrac, kterému se zmény z laboratorniho testovani projevily v praxi a v pribéhu sezony nastupoval
v prvni a druhé sestavé (do zapasu nastupuji étyti péti¢lenné sestavy).

Pfi primérném hodnoceni vysledki jsme dosli k zavéru, ze se nam podatilo navysit svalovou hmotu trupu
z 36,6 kg na 37,8 kg. Pravou horni koncetinu jsme zlepsili a vysly nam statisticky vyznamné hodnoty (P <
0,005, Tabulka 3). Levou horni koncetinu jsme zlepsili a statisticky vyznamné hodnoty nam vykazaly P <= 0,02
(Tabulka 4). U pravé dolni koncetiny jsme zaznamenali zlepSeni, ale nedoslo ke staticky vyznamnému zlepSeni
(Tabulka 6). Ke stejnym vysledktim jsme dosli i u dolni levé koncetiny (Tabulka 7).

Tabulka 1: Vstupni a vystupni vysledky maximalni aerobni kapacity — VO2max hracii HC Mountfield CB
s dvouvybérovym parovym t-testem na stredni hodnotu

Vstupni Vystupni

Pramér 55,89 58,67
T 0,00046

Tabulka 2: Vstupni a vystupni testovani (kg) pomoci pristroje Tanita —hornich koncetin (HK), trupu
a dolnich koncetin (DK).

testovani (kg)

HK | HK | TRUP DK DK

prava | leva prava | leva

VSTUPNI | 44 | 44| 366 | 117 | 116
VSTUPNI | 46 | 46| 378 12 12

Tabulka 3: Dvouvybérovy parovy t-test na stredni hodnotu HKP: horni koncetina, prava

Vstupni Vystupni

Pramér 4,45 4,58

T 0,005076

Tabulka 4: Dvouvybérovy parovy t-test na stredni hodnotu HKL: horni koncetina, leva

Vstupni Vystupni

Pramér 4,45 4,58
T 0,020421
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Tabulka 5: Dvouvybérovy parovy t-test na stiedni hodnotu trupu

Vstupni Vystupni

Pramér 36,63 37,77

T 0,00059

Tabulka 6: Dvouvybérovy parovy t-test na stredni hodnotu DKP: dolni koncetina, prava

Vstupni Vystupni

Prameér 11,72 12,03
T 7,54E-05

Tabulka 7: Dvouvybérovy parovy t-test na stredni hodnotu DKL: dolni koncetina, leva

Vstupni Vystupni
Prameér 11,64 11,95
T 7,76E-05

DISKUSE

Z hlediska spravné kompenzace pietézovanych svalovych skupin je FAT vhodnéjsi nez analogické posilovani,
protoze dochazi k upevnéni pohybu v Sikmych fetézcich. Tim zvySime efektivitu spoluprace jednotlivych
svalovych skupin, jak uvadi Hoff (2005). Tato zji$téni jsme v ramci nasSeho kvaziexperimentu potvrdili. Trénink
je zaroven vhodné koncipovat k posileni jednotlivych antagonistickych dvojic, ¢imz zajistime nejenom zvyseny
narok na kardiovaskularni soustavu a piedejdeme jednostrannému zatizeni organismu, ale zejména upevnime
koordinaci celého téla a jeho orientaci v prostoru. To v§e za pouziti adekvatni zatéze, ¢imz je splnén narok na
zvysent sily pfi sportovnim vykonu. Cinnost probihd za vysoké tepové frekvence, coz mé za nasledek adaptaci
téla na tento typ zatizeni.

Jednou z dal$ich vyhod oproti silovému tréninku v posilovné je snizeny narok na kloubni aparat — nedochazi
k ptetézovani kloubt, vazt a §lach kvili mnohdy samoucelnému zvedani vah. Tuto metodiku jako prvni
prezentuje Navarra (2001).

Dalsim ze subjektivné sledovanych pozitiv, ktera pfinesl nas konkrétni vyzkum, je oziveni a nabourani
stereotypnich ptipravnych cykli, které mnohdy vedly k obecné demotivaci hraci. FAT za pouziti nejriznéjsiho
vybaveni (gumy GUN-eX, §lapaci stroj Kranking, medicinbaly, $vihadla, TRX, bosu, CrossCore, overbally,
gymbally, gumicky, aquahity, ¢inky, trampoliny, flowiny a fit boxy) a soucasné se zatazenim prvku ze sportovnich
her, plavani, gymnastiky a atletiky pfinasi zajimavéjsi a efektivnéjsi zptsob tréninku. U jednotlivych hraca jde
o spoustéci prvek nové motivace ke kvalitni fyzické ptipravé. Nase aerobni laboratorni vysledky na bézicim
koberci ukazuji pozitivni vliv tohoto tréninku na vysledky VO2max.

Podle naseho nazoru lze FAT doporucit hracim ledniho hokeje, ktefi od svého tréninkového usili
o¢ekavaji spravné rozvinuté, koordinované télo bez zbyteéného zatizeni opérného aparatu. Domnivame se, ze
modifikovany trénink je vhodny také pro hrace v rehabilitacnim rezimu, protoze pouzita Siroka skala pomucek
a metod reflektuje zdravé posilovani z hlediska fyzioterapie. FAT potvrzuje jiz zabéhnuta pravidla tréninkového
procesu u publikovanych autor( a svym novym pojetim apeluje na Gc¢elné, odborné a zdravé trénovani.

Ve srovnani s jinymi sporty jsou naroky na aerobni vykon v lednim hokeji spiSe stfedni, soucasni elitni
hokejisté dosahuji maximalni spotieby kysliku 55—59 ml.kg.min-1. na bicyklovém spiroergometru (Vescovi,
Murray & Van Brest, 2006; Montgomery, 2006). Nase studie testovala hrace hokeje na bézicim ergometru, kde
sledovani dosahli zlepseni po desetitydennim tréninkovém programu z 55,89 na 58,67 ml.kg.min-1 (Tabulka
1). Sledovani probandi dosahuji hodnot maximalni spotfeby kysliku v hornim pasmu uvadéném v literatuie.

Ve své studii spatfujeme nékteré nedostatky, které jsme zjistili v prab&hu aplikace FAT a pii vyhodnocovani
vysledkt. Nedostatky bereme jako impuls do dalsi prace. V dal§im vyzkumu bychom se radi zaméfili na lateralitu
probandu a zkusili vytvofit kontrolni a experimentalni skupinu. U profesionalnich tyma jde toto rozdéleni
velice té€zko, protoze vedeni klubi nechce pfistoupit na experiment, ktery by mohl ohrozit vykonnost v soutézi.
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Studie Vanderky & Kabata (2012) poukazuje na soucasné zvyseni narokti na pohybové schopnosti a zru¢nosti
jednotlivych hraci ledniho hokeje. Tim potvrzuji nasi studii, kterd vyzdvihuje funkénost tohoto tréninkového
programu, jenz probéhl v souladu s metodikou. Neprohloubil svalové dysbalance a transferoval vysledky do
herni ¢innosti jednotlivce v soutéznim obdobi.

ZAVERY

Navrzeny trénink zptsobil zlepSeni aerobni vykonnosti az o 21 % VO, . Zaznamenali jsme statisticky
vyznamny rozdil vétsi nez 0,01.

Z toho vyplyva, ze cile byly dosazeny. Charakterizovali jsme novy tréninkovy program Funkéni australsky
trénink. U patnacti probandt se po jeho absolvovani zlepsily kondi¢ni pfedpoklady o nejméné 3 %, udavané
(Bunc, 1999) jako hranice oznacujici zlepseni kondice. Vysledky poukazuji na nartist svalové hmoty v oblasti
trupu i hornich a dolnich koncetin. Zarovei bylo docileno vyrovnani svalovych dysbalanci.
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