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Prehled pohybovyeh
parametru

= Celkova vzdalenost a vzdalenost /min

> Maximalni rychlost a prameérna rychlost

v

2 Sprinty resp. vzdalenost v rychlostni zoné

PRAR SN AL e 1 & SRR L5

L LR 5 S A AR

e
()

> a mnoho dal$ich parametra

B |




B 00:57:01 @ PDeoi AR g 0 Jméno
7.

SEZNAM CELY TYM POROVNANI

18 MARTINU

186 93 «

2076 51 2

23 ONDROVA

183 92 -,

1912 126 5
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Sled testovani a implementace systému

Seznameni na TJ junioru
Testovani v ramei utkani extraligy muzu
Implementace systému v priprave U15 PK

Realny provoz na turnaji kraju \

v




Soucasny/moderni nahled na obrance!!
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- Kde hledat specifika pohybu obrance?!

Mnozstvi zmen smeru
elka prumérného sprintu nebo b

Zastoupeni couvani
. ~ Takticka rovina pohybu =
orovnani ubéhlé vzdalenosti a charakteru pohybu s utocénikem!
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N

-
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Data z tréeninku - Fixtraliga juniorﬁ "
1J Svitkov Stars o délce Y0 minut

> V ¢em mohou byt data z'TJ jina ve srovnani s utkanim?

> Napovi nam TJ o specifiku postﬁ




ata z tréninku - Extraliga juﬂiorﬁ'

y HBC Svitkov Stars

“to 1 Jake bylf
P0ZEMNI HOKEJ 26. 8. 2021 19:38:20 "
(3 1:22:25 o

, zamérent TJ?
Délka trvani 4™ Hragi

/‘,

2>Jal<e bylo strida

PFehled tymovych prumeérd T
tymovych p hracu mez posty
EEREN

Tréninkova zatéz ( ‘ Kaloli pI‘Ubth TJ P

y

Zony rychlosti
|
0:19:56 '
0:17:44
0:23:16
0:08:32




D ata 7 trenmku Extrahga Jumoru'

DR N o:17:27
3 0:26:38
DR 0:17:38
U o:12:13

A 54,196
' Priim. TF ' Max. TF (™) \2dalenost
Zény rychlosti

Zony TF

BT 0:14:58
O 0:24:16
E T 0:13:16
AT 0:20:58
0 o:08:27

Judela
' Zm4n?‘ﬂ= ' Max.TF

E_ 0:07:01
_027 31
14% 0:11:25
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Data 7 utkam Extrahga
radec Kralove vs. DDM Elba

S IR

Extraliga hokejbalu Z4kladn( East sobofa 25.092021

HBC Hradec Kralové 1988 @ 3:4

(1:1,2:0,0:3)

STRELY NA BRANKU VYLOUCENI PRESILOVKY vYUZITl OSLABENI( DIVAKU

25:34 6:3 3:6 11 0:0

Rozhodé&i: Martin Cerny, Vladislav Olesz Cislo utkani: 1019

e —— e - —

§>  Jaky néhled na hrumezi posty zvolit_? | -

T

> Jiné body diskuze!




Data z utkani - Extraliga

radec Kralove vs. DDM Elba

> Pramérna rychlost

: :}Vzdél‘eno‘st A rychlostni zone




D FExtraliga
radec Kralovée vs. DDM Elba

> Pocel zrychlent dle akcelerace/ decelarace




a z utkan{ - Extraliga muz

Celkova vzdalenost [m]

U

- Obrance ubéhne 0 9% vice nez-li ato¢nik

3 . e ¢ * Y X - ¥

Uhl’aéu ‘o_bou celkﬁrostla vzdalenost S Prﬁbéhe'ﬂfl‘mkén




_ Extraligan

Vzdalenost / min [m/min]

~

0o U

rozhodéich tento parametr v utkani klesa




a z utkani - Extraliga mu

Maximalni rychlost [km/h]

s

o) U B

§> Vétéf rychlostl a tedy 1 zrychleni dosa

/s e

; aky*ghmzpétieh rychlosti se hraci
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a z utkani - Extraliga muz

rance nabéha vétsi vzdalenost v nizsich rychlostech (

Vzdalenost - dle zony rychlosti

3500
3000
2500
2000

1500
1000
500

Vzdalenost v Vzdalenost v Vzdalenost v Vzdalenost v Vzdalenost v
z26né rychlosti 1 zéné rychlosti 2 zéné rychlosti 3 zdné rychlosti4 zoéné rychlosti 5
[m] (3.00-6.99 [m] (7.00-10.99 [m](11.00 - [m] (15.00 - [m] (19.00-

km/h) km/h) 14.99 km/h) 18.99 km/h) km/h)

mObrianci mUtotnici mBrankafi mRozhoddi

-t

’

\'4 v / V.V /

.

L
,, v VvV / v v /

"i-_ljl_'af)éhé .VetSI'VZdEﬂQIlO—S’[; O Vyssmh rycthSteC



ta z utkdni - Extraliga

Zrychleni/zpomaleni (primér na hrace)

U B R

W Decelarace mAkcelerace

R
SV N

Obrance o 7 - 8% vice akceleraci oproti utoéni




Vystupy 7 utkanf - Extrahga E
F Hradec Kralove vs. DDM Elba §

Vv /

‘ 2>_Nejvice se v utkéni nabéha sudi - v nizsich rychlostm’ch_

zonach

/ Vv O

> Obrance - nabéha z hracu nejvice km, ma vice zmeén smeru a
rychlosti, s kratsi délkou béhu (resp. nabéha vice pri mensi
~ rychlosti), realizuje vice béhu ovsem na kratsi vzdalenosti |

2 Utoénik - nabéha cca. 0 9% méné nez-li obrance, vice sprintuje
~a ma vetsi maximalni rychlosti, méni méné smér (o 14%) - vice

nabéha pri vyssi rychlostech, nabéha o 6% delst jeden béh

E Brankar, - se pohybuje'v atkani cea. 28% toho co hradi v poh
presto méni smery jen o 20% mené nez-li obrance




Vystupy z utkant - Iixtraliga
radec Kralové vs. DDM Elba

-

Sumar vsech

brzd

Prumeér brzd
na hrace

Sumar vsech

zrychleni

Prameér
zrychleni na
hrace

Prumérny

ubéhly usek

obranci

4677

7380

4461

744

5,76

utocnicl

6090

677

5770

041

6,09

brankari

617

617

593

398

2,17

rozhodci
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Prehled Vysledku Polar‘

425

69 4.074 779

%

80

%

68

%

70

%

76

km kcal

3.687 845

km kcal

3.685 599

km kcal

3.643 843

km kcal

3.554 961

km kcal

6

9

()

LU o

00:02:58 [EN|
00:18:27
00:13:28 [ERENA
00:28:16 | = ./
00:21:34
00:13:54 [0
00:26:08
00:27:59 [EREERZ
00:05:16 | = [~/
00:01:44
00:14:03 [ENE
00:12:54
00:08:38 | <1 | 1]
00:12:20 | = [/
00:27:37 EHESA
00:09:17 [EHE
00:16:12
00:11:00 <1 [ZiE
00:28:26 | -~
00:22:07
00:08:08 [
00:24:51
00:22:49 [ 21
00:31:52 [EA X
00:00:15

00:18:46 |

OISR}

0.115 |IKE
0.514 HEZ
1.241 ﬂ
0987
0.917

0.159
0.502 R E3Z
0.926 ENEZX. §
0.862
0.820 |
o245 HIEEEA
0.445 LN[EEZ
o652 [FIEIS &
Xd 2 [ 1B
1.299 o
0.265 ﬂ |
0.518 ENER
0.716 [ERELE

0774
1.015

0.099 [EREES
0.473 IEHEEE
0.835 [N ESZ

0.861
0.985

s liof




B LE vs. rychlost\

Tepova frekvence, Rychlost ~ e

20.0 km/h

15.0 km/h

L TR
v

ST T A R T e N S R TR "
AR AR L 4 i gL o FR AT TR A SR G L i3
g IEVIRY R

10.0 km/h

Rychlost [km/h]

Tepova frekvence [%]

5.0 km/h

J
I

00:01:31 00:11:31 00:21:31 ~00:31:31 00:41:31 ~00:51:31 01:01:31 0

3> (o data ukazuji!

> Jaké praktické vyuziti v uvedeném spatrovat ...




' ' Rychlost, Kadence, Silovy vykon v ¥

E

20.0 km/h
150 ot/min

| (300:49:41.0

Rychlost: 6.3 km/h
Kadence: 87 ot/min
10.0 km/h Silovy Vykon: 52% (146W)

[

15.0 km/h

100 ot/min

Rychlost [km/h]

£
P E
)
S,
‘o
3]
e
)
T
Q
X

50 ot/min

Silovy vykon [% MAP]

5.0 km/h

a‘h

%
., W
‘ e
0 ot/min 0.0 km/h Al " j JURLY S| Vi ! i
00:01:31 00:11:31 00:21:31 00:31.31 00.41.31 00.51:31 01:01:31 01:1 1:31 }

-~ — - . - - g - ~

5> Co data UkaZUJl

> Jaké praktické vyuziti v uvedeném spattovat




/Z.ony rychlosti

[V Vo= 3 P— o —

© Z6nal | Zéna2 [ Zéna3 | zZéna4 M Zonas

30 40 45 50 55 60

I Zéonal [ zZéna2 M zéna3 MM zZéna4 M Zénas

povida uvedené néco o specifiku postir ...

) i




Z6ny TF

Tl VI VAL IV IWAL e

.'-; ! ‘l
00:05:00 Zona 5: 00:02:03
3 00:00:33
I— Zona 3:00:00:24
00:04:10 00:00:24
00:01:26

40 45 50 55 60

Zéna2 [ zZéna3 | Zéna4 M Zonas

- - —

&Y

> Napovi nam uvedene o TJ/utkani nebo hracich!
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va -

ata 7 utkam U15 proti dorostu
75% '95% " B2126 :

frer Ve EEn 1 Vzdalenost 1,95 - 3,22 km

0:06:55 EEE T o.022
0:19:49 DX o0.094
0:34:37 3| 2% [k
0:13:54 I REZE N o.508
0:07:25 1) [ 0.942

> Pocet sprintu 2 - 23

W 101% A 2450

Max. TF [ Vzdalenost

Z6ny rychlosti

£ CE7 S, o.000
DTS o.100
] LA S, o.420
£ EEEZE SN o.588
al 3% [

> Keal 499 - 865

N e —

.

Max. TF (Lt Vzdalenost

Zony rychlosti

0:01:02 BEE N o.028
0:12:02 DR o.138
0:08:47 3l w% [k
0:21:28 2| 23% = [E
X0 0:37:20 1] EX N 072

Prim. TF

6% QW o215 > Obranci pramérné 2,230 km

A B
' Priim. TF ' 122126 [ vzzdll?gst

Zony rychlosti
0:03:06 X o.054
0:09:51 R o.180
0:10:42 B o.354
0:23:52 R 0.374
ECE N 0:28:48 U o.798

L3E

A B
' Priim. TF ' ﬁx‘}:‘; L] \?znﬂlllllargst
ony TF Zony rychlosti

3| 17% 0:13:52 5| 4%
I 22 % 1823 T1 14%
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https://www.youtube.com/watch?v=TFx4wia3pwU



https://www.youtube.com/watch?v=LlIRI3nR-mY
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https://www.youtube.com/watch?v=RTM1CNkAxG4

1
3

¢ Zakonceni po uvolnéni - ukazka
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https://www.youtube.com/watch?v=jK0ABaIU188



https://www.youtube.com/watch?v=8unS2yBvcOM
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i (jasovy/ tlak 1



https://www.youtube.com/watch?v=mQla1T-Szdk
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Zakonceni pod casovym tlakem



https://www.youtube.com/watch?v=rJ3KeiNcKLk




Vztah p021ce micku a osy
hriste k efektiviteé zakondenit

Brankar je méné uspésny:

59 pri tecovani, clonéni - nutnost reagovat, menit.
postaveni a pripadny zakrok

]:>'-pﬁ rychlé stele (pod interakéni dobu 500 ms)

,7:> pri Zmené polohy micku vidi ose hiiste (prlhra’wka,ﬁ'
- vedeni micku stielcem) - nutnost ménit postaveme_
‘na vrcholu brankoViété venovat???




Praxe na turnap U1S kraju

10k

y

pibaloo velfe



A

@’!& z utkani U15 na turnaji kraJu

A B
' Prim. TF ' Max TF Lot Jztl?;!rﬁst T

sy sy > Vzdalenost 1,48 = .kmﬁ

B o02:10 E_oms
L) RS o:12:12 DS o.046
] IR T o:17:48 EJ A 0.218

- O ~ jednom utkani

74% 100%  * _°1.016
v v

I > Pocet sprintu 3 - 13 v jednon

N ooe  F A 0.0 | o

OB — e O S— |

I — o gm—m | Utl(aﬂl

arecek
| W 5% ¥ 100% A B1,706

oy ™" 7T -2 Obranci prumérné 1,58 km

5| 8% 0:07:58

kD

> Centr1 prumeérné 1,62 km

A £1.910
Priim. TF ' Max F (™) vzdalenost
Zony rychlosti

| > Za 5 utkani nabéhano pot
— . ramci duelu £ 10, ) km

A B
' Priim. TF ' Max TF L] Jztﬁl?rgst

Zony TF Zony rychlosti
B 0:05:59 B o.022
£ 7S 0:05:07 4] Mm% [XEN

(L — | —
2| 20 % 0:21:32 1 2%




Dataz turnaje kra

r““""g‘m"—s‘"’ y 2 ' ". W P Zony TF Z6ny rychlosti | mmm— zény
90 171 80 56 99 2.029 413 17 32.1

00000 % % % km keal km/h

77 173 77 46 95 1.901 452 9 226

00000 % % % km kcal km/h

>/ 215 70 43 90 1.936 416 7 244

00000 % % % km keal km/h

57 150 71 55 91 1.737 357 8 21.7

% % % km kcal km/h

52 146 68 47 94 1.522 340 14 255 I- --
% % km kcal km/h

rekvence v '@'

T e

‘ (00:37:12.0

Michal Marecek: 88% (175tepu/min.)
84% (168tepu/mm )
} Tomas Koudela: 86% (171t




Dosazené rychlosti a parametry zatizeni

ardio zatez valova zatez Pram. Y| MiN. %] Max. I+ [%] Vzdalenost Kalorie Sprinty Max. rychio

e Zony TF Z6ny rychlosti Silové zény
$ v v v H & FT o

90 171 80 56 99 2.029 413 17 32.1
00000 % % km keal km/h

rekvence

(3 00:26:42.0
Tepova Frekvence: 73% (142tepu/min.)

00:06:17 00:11:17 00:16:17 00:21:17 ~ 00:26:17 00:31:17 00:36:17 00:41:17

. p— - D p—

> O ¢em uvedena data vypovidaji? '

T

> N-eryééi rychlost 52,1 km/h
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Prehled vystupu

0

- > Nejvice se v utkani nabéha sudi - v nizsich

rychlostnich zonach castecnym duvodem je
“absence stridani |

> V extraligovém utkani muzti ubéhne hrac¢ 3,9 - 4,2




Prehled vystupu

/ VW O

> Stredni ttocnik - nabéha z hrac¢a nejvice km, pohybuje se po celém

hristi ve vétsiné prostor a tedy 1 situaci = ubéhla vzdalenost se muze

- priblizit obranci pokud tym hraje na méné obrancu (4 nebo 5)

/ Vv O

- > Obrance - nabéha z hracéua jako druhy nejvice km, ma vice zmén
sméru a rychlosti, s kratsi délkou béhu (resp. nabéha vice pri mensi
rychlosti), realizuje vice béhu ovsem na kratsi vzdalenosti

-~ > Utocnik - nabéha cca. o 9% meéné nez-li obrance, vice sprintuje a ma
~ vétsi maximalni rychlosti, méni méné smér (o 14%) - vice nabéha pri

- wysS rycehlostech, nabéhd o 6% del3i jeden béh

> ki tdlo - ubéhne i 0 24% méné nez-li stredni Gtocnik, prevazuje béh na‘i‘f':“ﬁ ;

- VV/

Vyssmh rychlostech ovsem na kratsi Vzdalenost nez- 11 centr

 :> Brankar ; se pohybuje v utkdni cca. 28% toho co hridi v .po;li, prest
- méni ,,Smeryjen 0 20% meéné nez-h obrance " |
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Kondicni Vjstupy s
O.Almasi

¥

> 7 pohledu kondicniho trenéra je 9% rOzdﬂ';"
nabéhanych km ve ve prospéch obrancu, z

N

~ hlediska jednodussi organizace tréninkového

- procesu zanedbatelny.
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Ukazka - stafety
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https://www.youtube.com/watch?v=P6lqiGO9RhE

Kondiéni vystupy k

Almasi

2 Linearni rychlost a agility na vysoké trovni, jsou.
khicove pro oba posty

§>I presto, data naznacuji, ze prioritu Agility u

-

- obrancu (zména sméru s reakei na soupere

0 . "

\"4 v /

se ve vetsich vzdalenostech (m
‘ukazkovém videu
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https://www.youtube.com/watch?v=WA3ynQsac_U
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https://www.youtube.com/watch?v=4bSidvTnKFU
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https://www.youtube.com/watch?v=g6zaS6MawYY

"Kondicni vistupy -
.Almasi

> Utoc¢nicr = priorita linearni rychlost

- maximalni rychlosti prekonat soupere a tento

prvek opakovat

> Letmé rovinky 5+5/10m, opakované ﬁhlopﬁéky;

N

b & SRR L
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https://www.youtube.com/watch?v=cKei_Ifw9bk
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Kondlcm Vystupy
O.Almasi

Rozvoj akeelerace/startu:
- 2 Zameérovat se na vzdalenosti max. do 6 - 8 m
Decelerace:

5 Je vSudypiitomna a zasadni pro vykon i pro prevenci zranéni. Objem 600 - 780 i |
opakovant, je toho dukazem. | | ,

-;Ve i polovﬁle pripravného obdobi a V predzavodnim obdobi Zérazovat napr -
~¢lunkové béhy s rostoucim objemem brzd a starti nebo jiné béhy tohoto |

~charakteru (5 10 5 m, 5-10-15 m, 4x10m apod)
P klad 150m clun beh je I‘OZdll e 3500 6x25 VS. 10X15m

”:’>C1’m V_fce- brzd, tim intenzivnéjsi (naroénéjsi na pohybovy aparat i
kardiovaskularni systém).
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https://www.youtube.com/watch?v=Z223ikhEaqE
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https://www.youtube.com/watch?v=GcrIH9lzbi8

Ukazka - decelerace
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https://www.youtube.com/watch?v=cQiAmrjnogU
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https://www.youtube.com/watch?v=Arld3f32p6g
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https://www.youtube.com/watch?v=BPkFvPySDeQ

 Pri utkdni jsou zastoupeny vSechny zény energetického kryti/

§ neblosti(Fazeno od nejrychicjsich

> Anaerobni alaktatova - kratky sprint za mickem / souboj
- 2 Anaerobni laktatova - dlouhé stridani nebo oslabeni
2 Aerobni - rychlé zotaveni na stridacce probiha vzdy aerobné

9 Zadna neni nikdy samostatné oddélena a vzdy pracuji v ruznych

- pomérech spolecné, vzdy dle pozadavku utkani nebo herni casti.

V tréninku/utkdani se tyto zény prolinaji. Proto na Zaéatku
pripravného. obdobi, nizsi tep. frekvence, béhy o nizké az stredni

v v /

~intenzité a vySSim objemu. S polovinou pripravného obdobi a
- predzavodnim obdobi se béhy zkracup zrychlup dosahUJ eme Vyéélch

Ieh. frekvenm/ intenzit.
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24.7. 26.7.

3 Dopifovan %3 spotreba

Od:24.7.202

Primér

5.26

27.7. 28.7.

24.7.

742 a

(W Celkovy vykon

Do: 6. 8. 202

26.7.

7.83 a

27.7.

7.82 a

29.7.

30.7.

Souhrnné skére

28.7.

6.37 A

29.7.

5.27 a

31.7.

1.8.

SkuteZny vék

13.0

(W Intenzita posl. tréninku

30.7.

520 v

Q

1.8.

418 v

3.8.

(W Pocit Ginavy

Q

100%

2.8.

193 v







- —_— L K phe Ty - -~
45 . S AN, ; ’ ——im i
= S X £3 TN T Aeds
o = < A FLT >~ ‘ & - . S % =
- '\. »

aldtad, A

i

/
RO o it
L LI TRARERREE W

Kde najit cviceni? !

,‘l
ARV, el wtly i 3 )
2aUT e oadk Wl T wie e L le (s At

Nebo sbirky

cviku.

P stz i
i j‘,"\',' ¥
FEREN A7

B TR RR R AN i PN

B 4N

3K BN

Kaid.als

¥
o

» il 1‘
AT E ey
N el adikitaty

X
o %
& i-‘_
X 4
g 20
™ 5
4 :
IS S
= # 5
—/-'- - N

i

/7

~~~~~


https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5riiS_Nz_vM_fQYfMjE4wcOko
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5riiIN4qwh5Moejh7eMDF-3rI
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rigcFzH3QVe0csnlBKU0Fy0-

