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ABSRAKT

Cielom prace bolo prostrednictvom pohybového programu zameraného na rozvoj
statickej a dynamickej rovnovahy overit a kvantifikovat’ jeho G¢innost na presnost’
strelby u juniorov HC 05 Banska Bystrica v pripravnom obdobi a v zékladnej Casti
RTC 2014/2015. Experimentalny subor tvorili hokejisti HC 05 Banska Bystrica,
v kategérii juniorov. Do vyskumu bolo zapojenych 12 uto¢nikov a 8 obrancov.
Diagnostika dynamickej a statickej rovnovahy (FiTRO sway check) sa uskuto¢nila
v laboratornych podmienkach a diagnostika presnosti strelby sa uskutoénila
v prirodzenych podmienkach. Experimentalnym podnetom P a Pi” boli rovnovahové
cvienia na balanénych pomockach, ktoré aplikujeme pocas pripravného obdobia (8
tyzdniov) 3 TJ za tyzden a pocas zakladnej Casti september 2014 — december 2014 (20
tyzditov) 2 TJ za tyzdeii. Uéinnost’ tréningového programu bola vyhodnocovana
v stabilite postoja a presnosti strelby parametrickym parovym T — testom na hladine o
= 0,01, Wilcoxonovym testom na hladine o = 0,05 a vecna vyznamnost’ Cohenovym
koeficientom vecnej vyznamnosti ,,d*. U rovnovahovych schopnosti sme dosiahli
v kazdom sledovanom parametri Statisticky aj vecne vyznamné zlepSenie (p < 0,01),
ato aj pri porovnani vstupnych a priebeznych merani, ale aj pri porovnani vstupnych
a vystupnych merani. V testoch presnosti strelby sme pri porovnani vstupnych
a priebeznych merani nedosiahli Statisticky a vecne vyznamné zlepsenie (p > 0,05). Pri
porovnani vstupnych a vystupnych merani sme dosiahli v kazdom sledovanom
parametri Statisticky aj vecne vyznamné zlepsenie (p < 0,05). Na odhalenie zavislosti
dynamickej rovnovahy a strel'by z pohybu, resp. statickej rovnovahy a strelby z miesta
sme pouzili regresny model, ktory ndm odhalil vyznamny vplyv dynamickej
rovnovahy horizontalne a strelby z pohybu na hladine vyznamnosti (p = < 0,05). Pri
ostatnych parametroch zavislost’ nebola Statisticky vyznamna.

KPiadové slova: ladovy hokej, presnost strelby, dynamicka a statickd rovnovaha



ABSTRACT

The aim of the thesis was to verify and quantify the effect of the exercise program on
shooting accuracy which focused on development of static and dynamic balance of
junior hockey- players of the hockey club- HC 05 Banska Bystrica in preparatory
period of basic part of year training cycle 2014/2015. The experimental ensemble
consisted of HC 05 hockey-players from Banska Bystrica in junior’s category. 12
forwarders and 8 defenders participated on our research. The diagnostics of posture’s
stability (FITRO sway check) was realized in laboratory conditions and the diagnostics
of shooting accuracy was realized in natural (general) conditions. The experimental
impulses of P:' and Pi* were balance exercises on balance tools and devices which we
will apply during the preparatory period (8 weeks) 3 TU per week and during the basic
part from September 2014 to December 2014 (20 weeks) 2 TU per week. The effect of
the training program was evaluated in posture’s stability and shooting accuracy
through the parametric paired T- test with a = 0.01. , Wilcoxon signed- rank test with o
= 0.05 and effect size through Cohen’s coefficient of effect size with ,,d*“. Through
statistics and effect size we detected significant improvement (p < 0.01) of balance
abilities in each observed parameter when we compared input measurements with
continuous measurements and also when we compared input and output
measurements. In tests of shooting accuracy we did not denote any statistical
improvement (p > 0.05) when we compared input and output measurements. We
denoted significant improvement and improvement from the point of view of effect
size (p < 0.05) in each observed parameter when we compared input and output
measurements. To detect the dependence between dynamic balance and shooting while
moving respectively static balance and set shot we used the model which denoted
significant impact (p = < 0.05) of dynamic balance horizontally and shooting while
moving. We denoted no significance in other parameters.

Key words: ice- hockey, shooting accuracy, dynamic and static balance



PREDHOVOR

V stcasnej dobe je vrcholovy Sport charakteristicky dosahovanim vykonov, ktoré st
¢asto na hranici P'udskych moznosti. Kazdy hokejista a hokejovy tim sa snazi uspiet
medzi silnou konkurenciou, vyhrat' zlati medailu na majstrovstvach sveta, ¢i na
olympijskych hrach. Moderny hokej kladie coraz vicSie naroky na fyzicku
pripravenost’ hracov, na ich psychicku odolnost’ ¢i maximalnu moznu hernt vyzretost'.
Ako tychto kvalit dosiahnut’ je dnes predmetom vedeckého badania timov odbornikov
v celom $portovom svete. Spolu s vyvojom narokov na $portovcov, rastie aj spektrum
prostriedkov, ktorymi ich mozno dosiahnut. Jednou z tychto oblasti je aj rozvoj
kondi¢nych a koordinacnych schopnosti. Potencial skvalitiiovania a zlepSovania
Sportovej pripravy a Sportového tréningu v ladovom hokeji je uz v mnohych
oblastiach takmer vycerpany. Jednym z vychodisk pri skvalitiiovani Sportovej pripravy
a Sportového tréningu moze byt prave individualizacia v stilade s najmodernejSimi
trendmi Sportovej pripravy a Sportového tréningu hlavne v pripravnom obdobi
hokejistu. K tomu je potrebné ucelné usporiadanie obsahu a jednotlivych cielov
tréningového zatazenia. U&innost tréningového zatazenia vo vztahu k rozdielnym
kriterialnym ukazovatel'om je pomerne zlozita.

Hlavnym kritériom v l'adovom hokeji je Gspesny vysledok dosiahnuty prostrednictvom
strelenych golov. Sportovy vykon vTFadovom hokeji je ovplyviiovany mnohymi
faktormi, medzi ktoré zarad'ujeme silové schopnosti, rychlostné schopnosti a taktiez
dolezitym faktorom je rovnovahova schopnost. A o ovplyviiuje Uspes$nost, resp.
presnost’ strel’by? Jednym z faktorov, ktory ovplyviiuje presnost’ strelby v l'adovom
hokeji je dynamicka a statickd rovnovaha. Rozvojom rovnovahovych schopnosti sa
venuji mnohi autori vo viacerych krajinach sveta. AvSak experimenty su viac
zamerané na rozvoj dynamickej a statickej rovnovahy s pouzitim balan¢nych
pomocok, ale nesleduju ich vplyv na presnost’, resp. Gspesnost strelby v Sporte.
Vyskumom stability streleckého postoja sa v nasich podmienkach venovali iba
biatlonisti, ktori overovali vplyv tréningového programu, zameraného na posilnenie
hlbokého stabilizaéného systému pre zvySenie stability streleckého postoja a drzania
zbrane s transferom na presnost’ strel'by. Na zaklade uvedenych zisteni na§im zdmerom
bolo vytvorit’ tréningovy program na zvySenie presnosti strelby v ladovom hokeji u
juniorov. Tréningovy program sme zaradili do pripravného obdobia a zakladnej Casti.
Nosnou ¢ast'ou vyskumu bol jednoskupinovy postupny pedagogicky experiment. Za
pomoci diagnostickych technik a pristrojov bol zisteny stav skiimanych
rovnovahovych schopnosti a streleckej presnosti a po pdsobeni 28-tyzdiového
programu prostrednictvom matematicko-Statistickych a vecnych metod, kritérii
vyznamnosti a odborného posudzovania boli vykonané analytické vyhodnotenia
vysledkov. Cerpali sme predovietkym zo zahranitnej literatry za pomoci



vyhl'adavadov v elektronickych databazach. AvSak nenasSli sme ziadne vyskumy
tykajuce sa nami zvolenej témy vedeckej monografie.

Touto cestou chcem vyslovit pod’akovanie prof. PaedDr. Cudmile Jan¢okovej CSc., za
cenné rady, vedecké a odborné pripomienky. Uprimna vd'aka patri aj hokejovému
trénerovi Mgr. Rastislavovi Palovovi, ktory ako odbornik z praxe pomohol pri
realizacii vyskumu a umoznil zasahovat’ do tréningového procesu. Méjmu manzelovi
Romanovi Tokarovi chcem podakovat’ za lasku a trpezlivost’ a vedecki monografiu
venujem svojmu synovi Matiasovi Tokarovi.
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UVOD

Novodoby $portovy tréning v l'adovom hokeji vyuziva velké mnozstvo prostriedkov
na to, aby bol ako celok ¢o najefektivnejsi. Cielom je v prvom rade kvalitnd
trénovanost” Sportovcov, ¢o je zakladom pre dosahovanie ¢o najlepSich vykonov.
Medzi najrozsirenejSie doplnkové tréningové pomodcky, mdzeme v dneSnej dobe
zaradit’ rozne nestabilné balanéné podlozky, ktoré st vyuzivané na rekondiciu,
relaxaciu, a v neposlednom rade aj posililovanie vo vSetkych obdobiach pripravy
hokejistov. Stotozilujeme sa s nazorom Dovalila et al. (2002), Ze je potrebné vo
vsetkych etapach tréningu zodpovedne a premyslene zvazovat' proces obohacovania
novymi réznorodymi pohybmi zvlast v koordina¢ne naro¢nych $portoch, ku ktorym
patri aj 'adovy hoke;j.

Tato divacky oblibend arychla hra, ktorej Sportovy vykon je podmieneny
mnozstvom latentnych a manifestaénych premennych, taktiez patri medzi Sporty, v
ktorych biomechanicka stabilita potrebna k udrzaniu balansu je limitovand tzkou
bazou opory (Zemkova, 2011). Okrem toho Bracko (2004) poukazuje na naro¢nost
Padového hokeja z hladiska vysokych poziadaviek na koordinaciu a opakované
svalové zatazenie s kratkym intervalom odpocinku. Posturdlna stabilita ako jedna z
hlavnych latentnych premennych je vyznamnym faktorom ovplyvilujiicim nielen
techniku korcul’ovania, a teda moze do istej miery ovplyvnit individudlny herny prejav
hracov. Zatial’ sme sa nestretli s vyskumami, ktoré by potvrdzovali, Ze samotna vysoka
uroven posturalnej stability je jednym rozhodujucim faktorom individualnej hernej
¢innosti hraca. Podla Lacza (2008) ajeho charakteristiky obsahovej Struktury
vonkajSieho zatazenia v zapasovych podmienkach kazdé druzstvo pocas jedného
zapasu vystreli na branu v priemere 30 az 50-krat. Z tejto charakteristiky ndm vyplyva,
ze by bolo vhodné, kazdu jednu strelu na branu zdokonalit,, a tym skvalitnit’ a zlepsit’
individualny herny prejav hradov. Dalsi vyskum vo forme vztahovych analyz medzi
touto latentnou premennou a individualnym hernym prejavom hrac¢a by mohol priniest
obohatenie nie len v teoretickej Casti vedy, ale aj v praxi.

Cielom predlozenej prace bolo overit’ vplyv tréningového programu na presnost
strelby vramci tréningového procesu vroénom tréningovom cykle 2014/2015 u
hokejistov HC 05 Banska Bystrica.

Dobre rozvinuté pohybové schopnosti nezarudia priamo timerny dobry herny vykon
jednotlivca a druzstva, st v§ak nevyhnutnou vybavou kazdého hokejistu pri zvySovani
Sportovej vykonnosti. Rovnovahové schopnosti, resp. stabilitu postoja sme si zvolili
vzhladom na skutoCnost, Ze rovnovahové schopnosti patria medzi limitujice
koordina¢né schopnosti v l'adovom hokeji.
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