Obsah

1: SuchE koriiCnl DEIDravE W ORI ....coimvmsrumms s s omssn o s ass aAs s s s s NS N es 4
1.1 Nespecifické kondi¢ni testy v profesionalnim hoKeji............cccueeiriiriiiiiiiiiiiiceneccececes 4
2. Vytrvalost v kondi€ni pfipravé hokejisty..............ccccooiiiiiiiiiiii 8
2.0 VytrvalostnlSChopNOst-«. ..o s vt st tenniinn oo fonn e Loebies sutonvestosssiossvatuit o insiatasany 8
2.1:1 Aorobn| SCROPROSHI(AE) s xsxsssiss sosin: svssesoasusass s s et os s ie eI oaeRs s o 68 3 S8 s e RS ER IS e SRR oR R85 8
2.1-2 Anaerobni vytrvalostni SChOPROSt (ANE).....qc..c:::uvewisssiissiisasissuisssssssssissasssnssasssnssssssssvnse 1
2.2/ TreninkK VytrValostiICh IS CNOPOST s:sisciicecesesivecsacnsmmsassorssesmissstnsninmssssesossvrsesnisvssssbesesssssiesssisstiess 13
221 MEtOTY KONUNUAINT. .. .. ees oo e ereeesainansnssonysnts sessssnsissas ot e cETH Y SaT i FRe 3555 1358 (5w nmanssss anes onmns o 13
2.2.2 Metody Intervalove :.«=vmmnmmsmnimmminnsismiista niiestmsiiaiv vy 16
2.2.3 Metody opakovaci
3. FleXIDIIA @ NOKO]..:oiiv:isnviissisrsssssnsesstorisssasuseisssisiiiessssisiaies sis e astnsessys samus ssssstsats ssbusnnesiisnssosnsonss
3.1 RozVOl fleXIDIY .. . i sttt e e ot s cse st en St s s sas s e s ek
B 2 DTUNY SITOBINKUL - ... 5 e creeaneicesesanssssasunrs soanosasonts st sen R AR Th7 A ST OB ST S e mo s r b SR oR e ne gt 8D hraen ot
Qo RYCHIOSE oo i oi s o e T o e SRS e S o o S S S S E R o eSS T oS Y SR ER IS o eSS SR 6 35
4.1 Delent ryChlosti s msmm s onsimssirmssiesismai el moniadi s e sies

L | T e
5:1 Metody rOZVOIe SHY :.:sosummesisssi isimrssns st sessarinsamssssssss s8a8 05508845 5563 §ReRRTR T VoV SHE RIS T TSR 35S
5.1:1 Rozvof maximalnt (abSOIULNE) STV .c...--cc.avissssssvesiciiinisisiyisssnsoinssaraisesssssassnnassansossossnsransosa 39
5:1.2:Metody.rozvofe. BYChIE SHY . i oo msotn st i St B L s e onusnin bbssmmes sordonseswerssnsissiieesais 43
5.1:3: ROZVOJ WYDUSNO Sl - ittt e iz st s s st e et o e e e 45
8:1:4.ROZVOJ SAUCKS SV < vsovnsisssvsmsmmsinessus v sy s Vs (S B oSSR b 0 Eh SR A SR SR o 46
5:1.5 Rozvof VWIVAIOSII STy << soiissmsmasssisisssisssamssssen s svsmssssesssies svaseseds 16335 00a i i i osrsssssivinass 47
5:1.6 Alternativnl metoty TOZVIOJO, S .. c.xisievevisissessissmyissomsiassiasssuessiisus saainassasssssonsvanssssssisssnsonss 52
52 COTOATAINING ... oo iveie o s msitimest s e s e Bttt s st senaentsnsasinssaneassnantsasssessionsnnesnsssu e beteateisiin 54
5.3 S OUDE 2N Y O et s consn oo eenttinns s s stas s eSS e HE ST T TR SR s b SRt 56
5.3.1: Adaptace svalstva na SoubeZny trénink.......csvsciiccssisssvssviniamsnssissssssonvesissssmssosusiassass 58
5:3.2 Aplikace SoubeZneho trONINKW - :«xsecsssssssnisiwnsssisiiivsaais e s s et ese st easa 58
6. KOOTHINACE! .. cc i i tumcmrnesssininton soosis sve bt s 8 o0 a4 SR TeR 6 8 s o St b ot E 3 S b S S s Sy s 45 60
6.1 D8&leni koordinaBnich SChOPNOSLL...........c.cceicciiriiicrimsnsciissisisisscssnissossivisisssmmsaivsssissssssssasonsesns 60
B:2 TrenINK KOOIAINACE ... voremcrimioectncisnssthneiorresemitesbe e S adauns s sonsrinn susorenuasovueassamvssTassssissss 61
Tz literamizdroje ...t oinmme L e e 63

PHioha: Vybrané cViky SlIOVE PHPIAVY .......c.cccccmsiisisimassvsimismissiasssismssisssvssssiesoissssesssonsisions 69



