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1 UvoD

Téma prace posturalni stabilita v lednim hokeji jsem si vybral kvali tomu, Ze jsem se sdm
aktivné hokeji vénoval jiz od Ctyt let.

Néktefi autofi naznacuji, Ze rovnovaha muze hrat u hokejistl velmi dlleZitou roli. Tento
predpoklad se mi potvrdil i v mych osobnich zkusenostech. Stabilita je dllezitou prioritou pfi
hie. Nelze ji nicim nahradit. Bez stability téla dojde k padu. U sportu, hokeje tato skutecnost
plati mnohem vice neZ v bézném Zivoté. V rychlé hre, tréninku, lze pri ztraté stability dojit
k fatdlnimu poranéni hokejisty. Mezi hokejisty existuji zfetelné rozdily v drovni rovnovahy.
Naslednym studiem by bylo zajimavé zjistit, zda ma droven rovnovahy vliv na prechod mezi
rliznymi kategoriemi hracd, ktery je u nas v Ceské republice v poslednich letech tolik zmifiovan.
Jinymi slovy, zda nedostatecna Uroven rovnovahy nemuzZe byt pravé jednim z aspekt(, proc¢ se
nedafi zakomponovat mladsi hrac¢e do dospélého hokeje.

Ledni hokej je jeden znejrychlejsich kolektivnich sportl na svété. Stfidani trva
v modernim pojeti asi 40 vtetin, a to proto, aby byl hra¢ schopen nadéle podavat stabilni vykon
na vysoké urovni.

Za nejdulezitéjsi predpoklady jsou povazovany silové a vytrvalostni schopnosti. Hraci se
svalovych skupin, coz mliZze mit za nasledek pravé horsi udrzeni rovnovahy. Rovnovaha je tim,
co zajisti bezpecny rychly pohyb. | pfes silu a vytrvalost hrace, je nutno, dle mého nazoru, zajistit
jeho stabilitu.

Praveé z vyse uvedenych dlvodu jsem se rozhodl vést bakalarskou praci timto smérem.

V teoretické ¢asti v prvni fadé popiSeme, co vlastné hokej je, jaké jsou aspekty herniho
vykonu v lednim hokeji, poté si popiSeme zakladni pohyb této hry, kterym je brusleni. Dale se
budeme vénovat stabilité obecné a poté rovnovaze v lednim hokeji.

V praktické ¢asti popisujeme testovani statické a dynamické rovnovahy na silové plosing,

kterého se zucastnilo 20 hracd.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Ledni hokej

Ledni hokej je kolektivni hrou, ktera se radi mezi nejrychlejsi a nejtvrdsi sporty viibec.

Odehréva se na ledové plose, kde na sobé hraci maji specifickou vystroj, diky které jsou
ochranéni pred tvrdymi fyzickymi kontakty, nebo pred streleni pukem, Hraci k pohybu po ledé
pouzivaji brusle, diky kterym se mohou po ledé v plné rychlosti pohybovat. Ledni hokej zahrnuje
Sirokou skalu pohybl, jakou jsou zejména rlizné prvky brusleni a praci s hokejovou holi. Hraé
musi zvladat zvladnout brusleni vpted, vzad, prekladani, starty, zastaveni, obraty atd., ve hre
hraci casto méni smér pohybu, vyhybaji se protihraclm a srazi se s nimi. Tyto dovednosti
vyZzaduji dobrou koordinaci, velkou $kalu znalosti pohybu s kotou¢em i bez néj, za neustale se
ménicich podminek (Kostka et al. 1986).

Dle PericCe (2002) je hokej jeden z mala sportl, ktery ma takto specificky pohyb, jakym je
brusleni na ledé spojenym s ovladanim hole a kotouce.

V lednim hokeji dochazi velmi ¢asto k fyzickym kontaktlim, a tak se na hrace kladou velké
naroky, nejen na fyzickou, ale také na psychickou stranku véetné jeho prfipravenosti (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Zakladni aktivitou je brusleni, které je vysoce technicky narocné, vyZzaduje rovnovahu,
stabilitu, silu a kondi¢ni schopnosti, a to vse spolecné i s pridanim technickych dovednosti (Terry
& Goodman, 2020).

Se zménou pravidel se méni také pozadavky na vlastniho hrace. Jsou zpravidla Iépe
kondi¢né pfipraveni, nez tomu byvavalo dfive. V modernim pojeti ledniho hokeje je tato
pfiprava jistou nutnosti. Sezdny samotné trvaji az devét mésicl, béhem kterych profesionalni
hraci odehraji okolo sta zapasl. V soucasné dobé je kladen nejvétsi diraz na rychlost, avsak
nejen na samotnou rychlost ve smyslu pohybovych schopnosti, ale také na rychlost provedeni
raznych dovednosti, ke kterym patti napfiklad vedeni kotouce, klamani, obraty s kotoucem a
dalsi. Jak jiz bylo uvedeno vyse, tak k témto aspektim pomohly pravé i zmény pravidel, které
udélaly tuto hru rychlejsi a otevienéjsi (Terry & Goodman, 2020).

V neposledni fadé pripravu hokejistl ovliviiuje i to, Ze z ledniho hokeje jiz neni pouze
zimni sport, ale diky nastavenym podminkam a zdzemi se jiZ i u nds stal hokej celoroc¢ni sportovni

vevs

strance psychické.
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2.2 Somatotyp Lednich hokejistt

Somatotyp je geneticky podminény. V pfipadé sportu mize uréeni somatotypu napomaoci
pfi ndsledném vybéru sportu, pro ktery bude mit dité optimalni predpoklady. Kazdy somatotyp
muzZe byt vice ¢i méné vhodny k vykonu v rGznych sportech. Naptiklad dobré predpoklady pro
vytrvalostni sporty nebudou nejspiSe optimalnimi predpoklady, které jsou o¢ekdvané u hrace
ledniho hokeje (Kostka et, al 1986).

Télesna stavba muze byt tedy pro sportovce do jisté miry determinujici v jeho vykonech,
kazdy somatotyp ma predpoklady k jinym sportovnim disciplinam a je potfeba na né prihlizet.
Tézko bychom napriklad ektomorfa uplatnili ve vrcholovém vzpirani, a naopak endomorfa ve
vytrvalostnich sportech. Tuto problematiku ve své knize vice rozvadi Grasgruber a Cacek (2008).

Ledni hokej se zafazuje dle somatotypu mezi silové sporty, jako jsou napfiklad vzpirani,
gymnastika, nebo vrhy kouli. (Kostka). Hradi, at uz jsou Utocnici nebo obranci byvaji zpravidla
vyssi télesné vysky a jsou silné kosterné osvaleni. Dle Montgomeryho (1988) byvaji hokejisté
zpravidla mezomorfniho somatotypu, ktery se vyznacuje silnéjsi postavou, pevnou stavbou téla
a vyssi vyskou.

Nicméné objevuje se zde spousta vyjimek a v modernim pojeti ledniho hokeje se prosazuji
i hraci mensiho vzrlstu, jako napriklad Patrick Kane (178 cm), Petr Kodytek (168 cm) nebo Petr

Holik (172 cm).

2.3 Kondicni aspekty herniho vykonu

Ledni hokej Ize charakterizovat jako silové — vytrvalostni sport s rychlymi zménami sméru
a stfidavym zatizenim. Je velmi ndro¢ny na zmény pozic az jiz vpred, ¢i vzad, zatiZeni téla je
z tohoto dlvodu stale ménéno. S postupem casu a zmén pravidel se tato hra stala rychlejsi, hraci
maji na vSechny situace méné Casu a vSe se odehrava v mnohem vétsim tempu a nasazeni
(Terry & Goodman 2020).

Podle Jebavého et al. (2017), patfi mezi nejdllezitéjsi aspekty sila dolnich koncetin, a to
kvlli prvnim 3-5 krokd, tzv. vybusna sila, které jsou ve vysledku hry rozhoduijici. Déale je velmi
dllezitym poZadavkem adaptabilita na zatiZeni. ZatiZzeni v zapasech je enormni a tepové
frekvence byvaji v rozmezi 175-185 tepl za jednu minutu, pfi prekroceni délky stfidani mohou
tyto hodnoty presahnout 190 az 200 tepl za minutu. Kvali témto vysokym hodnotdm je tfeba
vést pripravu a zamérovat se na tyto kondicni aspekty i v tréninku, aby hraci mohli vydrzet ve

stfidani i na kyslikovy dluh (Kostka et al., 1986).
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Kyslikovy dluh je situace, ke které dochazi pfi nadmérné zatézi hokejisty a svaly tak pracu;ji
i pfes nedostatecné zasobeni kyslikem. Nasledné dojde k hromadéni laktatu, tento laktat musi
télo samo odstranit, a pravé tato skutecnost se déje v jatrech jesté asi 30 minut po skonceni
zatéze (Peric 2002).

Pytlik (2015) uvadi, Ze pro ledni hokejisty jsou nesmirné dlleZité koordina¢ni schopnosti
a samoziejmé i samotna uroven kondi¢nich schopnosti.

Kondi¢ni schopnost mlzeme definovat, jako takovou schopnost, kterda ndm umozni
takovou podporu organismu, aby télo vydrzelo pracovat a vykonavat funkci i v neptiznivych a

fyzicky obtiznych podminkach (Jebavy et al., 2017).

2.3.1 Silové schopnosti

Silovou schopnosti rozumime schopnost prekondvat urcity odpor. U hokejistl se mizeme
setkat s rliznymi typy, a to jak pfi plGsobeni protihracd, tak napfiklad hmotnosti ochrannych
prostfedk(l (Kostka et al. 1986).

Primarnim cilem silového tréninku u kazdého sportu by méla byt adaptace na dany sport-
tzn. PFi tréninku sily v lednim hokeji by se trenér mél snaZit cviceni co nejdfive napodobit
zatizeni, nebo pohyblm v lednim hokeji (Jebavy at al., 2017).

Silovy trénink jako takovy, je neoddélitelnou soucasti tréninku v lednim hokeji, obzvlasteé,
jedna-li se o velké svaly, jako jsou stehenni a zadové. Obecné by se silové trénink nemél vyuzivat
u déti, zde je spiSe k neprospéchu, sila by se méla zacit trénovat okolo 15 let, kdy jsou téla
odolnéjsi a pripravenéjsi na vétsi zatéz. Podle Perice (2002) ma silovy trénink hokejistl primarni
vyhodu v osobnich soubojich, kde hraci zapojuji velké mnozstvi sval(.

Terry & Goodman (2020) uvadi, Ze sila je rozhodujicim faktorem témér vsech dovednosti
v lednim hokeji, at se jedna o stfelbu, brzdéni, nebo pfipadné o fyzickou hru.

Trénink, nebo cviceni téchto schopnosti byva provadén zpravidla v zacatcich pfipravného
obdobi, ale neméla by se podcenovat pribézna pfiprava, a to i v sezoné samotné. Zakladnim
predpokladem je tyto natrénované schopnosti prevést do herniho vykonu jako takového (Pytlik
2015).

Pfi silovém tréninku dbame na davkovani a intenzitu tréninku, naptiklad pozor davame
pfi cvi¢eni se zavazim, vidy by se mélo trénovat postupné, aby se nasledné dostavil pozitivni

efekt (Jebavy et al., 2017).
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2.3.2 Rychlostni aspekty tréninku

Rychlostnimi schopnostmi rozumime ¢asové omezené projevy rychlostniho typu, ktery je
uskutecnén v kratkém casovém useku. Je provadén v maximalnim nasazeni a jeho ucinnost
vyprcha zpravidla do 20 sekund (Peri¢ & Dovalil, 2010). Naroky na rychlost hracd jsou ¢im dal
vyS$si, a to nejen pfi brusleni, ale také pfi hrani s pukem a ostatnimi ¢innostmi (Kostka et al.,
1986).

Rychlost jako takova je nedilnou soucasti ledniho hokeje, dalo by se Fict, Ze v aktualni hie
rozhoduje o vysledcich, jak ¢astecnych v zdpase, tak i ve finalnim vysledku.

Peric (2002) popisuje nejlepsi vék pro rozvijeni rychlostnich schopnosti 7 az 11 let.

U rychlosti mGZeme rozliSovat rlizné typy jako akceleracni, rychlost reakce a dalsi. (Pytlik
2015). MiZzeme zde uvést treba vystartovani a kratky spurt, nebo tréninkovy Zebrik, ktery
napomaha rychlosti a dalsi rGzné krokové variace.

Rychlostni prvky tréninku by se mély vidy provadét, kdyz ma hrac plné obnovené
energetické zdroje a ma dostatecnou silu na maximalni provedeni (Kostka et al., 1986).

V tréninku rychlosti by se vidy mély vyskytovat delsi intervaly odpocinku mezi
sériemi, nez je obvyklé u tréninku jinych pohybovych schopnosti, a to z divodu dostatecné
regenerace svalovych skupin, které jsou zatézovany. Trénink rychlosti nepfinasi v kratkodobém
horizontu vyrazné vysledky. Musime se mu vénovat pomérné dlouhou dobu, a to i s védomim,
Ze rychlostni schopnosti jsou do zna¢né miry geneticky podminéné a tim padem se nemusi

rychlosti trénink projevit ve zlepseni rychlosti (Pytlik 2015).

2.3.3 Vytrvalost v lednim hokeji

Dle Kostky et al. (1986) je vytrvalost zpUsobilosti k vykonavani déletrvajicich ¢innosti. V lednim
hokeji prevlada typ rychlosti vytrvalosti. Hraci na ledé nestravi prevazné vice c¢asu, nez 30-40
vtefin.

Cilem vytrvalostniho tréninku by méla byt schopnost udrZet kratkodobou intenzivni
¢innost, kterou budou nadale hraci schopni vykonavat opakované (Psotta, 2006).

V lednim hokeji se klade na zac¢atku dliraz na vSeobecnou vytrvalost, a to je kupfikladu
trénink mimo led, kde se vyuziva béhu. Mezi hokejisty se rozviji ¢asty nazor, Ze neradi béhaji, ale
co se tyce podobnosti a naro¢nosti pohybu, je béh pro hokejistu urcité prinosnéjsi nez napftiklad
jizda na kole. Tento trénink probihd zpravidla v predsezénnim obdobi. V dalsi fazi, kde hraci

prechdzi na led, kde trénuji vytrvalost bruslenim, které je jim vlastni (Jebavy et al., 2017).
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Pytlik (2010) se zminuje o tom, jak dileZité je trénink vytrvalosti provadét v mimosezdnni
pripravé, ale klade taktéz dliraz na to, Ze nejefektivnéjsim tréninkem vytrvalosti je brusleni, které
je pro hokejistu specifické, a je to pohyb na ktery je zvykly, a proto by mél byt nejcastéji
a dominantné trénovan na ledé, a ne mimo néj. Dale (Pytlik) uvadi, Ze tréninkem vytrvalosti hrac
kromé této schopnosti samotné trénuje i orientaci po ledovém kluzisti. Podle nékterych autor(
by mél trénink obecné vytrvalosti trvat mezi 2-4 tydny.

Pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti, nebo spiSe pro kontrolu, zda byl proces Uspésny, je

dobré vyuzivat diagnostické testy. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.3.4 Koordinace (obratnost)

Koordinace, a¢ ma ve sportu velky vyznam byva zpravidla trénovana spolecné s dalSimi
schopnostmi, nejvice s rychlosti (Jebavy et al., 2017).

V lednim hokeji se obratnost fadi k zakladnim aspektlim vykonu, a to z divodu proménnych
situaci, které pri hfe nastdvaji. Diky témto situacim musi hra¢ co nejrychleji reagovat
a pfizplsobovat se nadale hre (Kostka et al.,, 1986). U hracli na ledé je velmi dulezité mit

Koordinacni schopnosti zahrnuji také orientaci téla v prostoru a ¢ase, kdy hrac prizpisobuje
druhlm pohybd, které télo nezna, nebo jsou pro néj nové (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Koordinacni schopnosti se nedaji vyrazné rozvijet v kazdém véku. Hlavni progres téchto
schopnosti se objevuje ve véku od 7 do 10 let. V tomto obdobi je hra¢ schopen vstfebdvat, co
nejvice novych pohybovych vzorct (Peric, 2002).

Nicméné koordinacni cviky by se mély objevovat témér v kazdé tréninkové jednotce, ale
vidy na zacatku tréninku, kdy je télo odpocaté. U dospélych hracél, se tento druh tréninku

objevuje spiSe u rlznych rychlostnich cvi¢eni, nebo u prekazkovych drah.

2.3.5 Psychologické aspekty

Dle Perice a Dovalila (2010) jsou psychologické aspekty, nebo psychologicka pfiprava
soucasti tréninku, jenz se orientuje na mentalni stranku sportovce.

Bukac (2013) uvadi, ze jednou z nejdulezitéjsich fazi je pamét, a to jak zapasova, kde si hrac
pamatuje urcité situace, ze kterych se dokazi do dalsich dueld poudit, tak pamét tréninkova.

U sportovcll se vsoucasné dobé mentdlni pfiprava stala jednou z nejdllezitéjsich.

Sportovec diky naro¢nosti nynéjsi formy soutézi celi nesmirnému tlaku, a to at od sebe samého
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(oCekavani stalych kvalitnich vykonu), anebo od okoli. Na dnesni sportovce se kladou obrovské
naroky. Ocekava se od nich, Ze by méli jit vzorem ostatnim, neméli by délat chyby.

Trénink psychické odolnosti nékdy zahrnuje postup, kdy vyborného hokejistu, kterému se
dafti, dava goly, je prospésny pro tym trenér na dva zapasy vynecha ze soupisky a sleduje reakce
hrace, jak se s nimi vyrovnd, jestli tym bude nadale podporovat, nebo se do néj nebude
angaZovat.

Sportovec by mél mit takovou psychickou odolnost, diky niZz dokaZe podavat soustavné

vyrovnané vykony po celou sezénu, nehledé na okoli a jeho vlivy na sportovce.

2.3.6 Herni vykon, takticka priprava

Peri¢ a Dovalil (2010) povazuji taktickou pfipravu za dileZitou soucast pripravy, jeZ se
orientuje na déni v soutéZich.

Meéla by se vénovat moznostem, co mizZeme v zapase udélat tak, abychom zvitézili.

Bukac (2013) poukazuje na fakt, Ze hraci byli dfive vice zavisli na jejich ,herni inteligenci”,
protoZe se fadu véci ucili vice spontanné. U dnesni generace je fada hernich vzorcl naucena.

V rlGznych sportech maji taktické aspekty rlizny vyznam.

U nékterych sportd, jakym je napfiklad gymnastika se sportovec nauci sestavu, ve které by
pokud moziné nemél udélat chyby, protoZze mu za to budou sraZeny body. V kolektivnich
sportech hraje taktika jednu z nejdulezitéjsich roli (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Peri¢ a Dovalil (2010) dale pfimo taktiku vnimaji jako mnozinu moznosti diky, kterym
v zapasech muzZe tym provadét nacvicené ¢innosti.

V lednim hokeji jsou v ramci pfipravy na utkani hojné vyuZivany videozaznamy protihracq,
aby na jejich zakladé byla stanovena taktika, ktera se v zapase bude vyuzivat. Obvykle jde tym
do sezdny s néjakymi nacvicenymi situacemi, a to v Gto¢ném i obranném pdsmu. Tyto situace

jsou vSak upravovany podle herniho stylu soupere.

2.4 Pripravav lednim hokeji

Mezi hlavni faktory ovliviiujici vykonnost patfi rychlostni, vytrvalostni, silové, psychické
a koordinacni schopnosti. Tyto schopnosti a dovednosti se nejcastéji trénuji v mimosezonnim
obdobi, takzvaném pripravném obdobi (Jebavy et al., 2017).

Napfriklad trénink sily dolnich koncetin se v sezonni fazi udrzuje v aktivnim stavu, ale

vétsinou jiz zadné zlepsSeni nepfrijde, proto se tento typ tréninku upina na letni ptipravu, ve které
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mUze dochazet ke zlepseni kondi¢nich schopnosti, a z tohoto zlepseni hra¢ potom tézi v soutézi
(Pytlik, 2015). Je tedy zfejmé, Ze zakladem pro pfipravu hrace na ledé je pravé ziskani vyse
uvedenich faktord, jako jsou rychlost, sily, psychika a koordinace, a to pravé v tzv. Letnim,
pripravném obdobi. Tato pfiprava tedy pravem patfi k tem nejdilezitéjsSim pro dalsi vykonnost

hrace (Gut, Pacina, 1986).

Momentdalné se stava priprava multifunkéni, a to z dlivodu urcitych moznosti, které
celkové predstavuji komplex moznosti, které v dneSni dobé hokejisté vyuZivaji. Mezi tyto
moznosti Ize zaradit i samotnou specializovanost tréninku, které nam uddva tréninky pod
vedenim profesionall ve svém oboru, jako jsou napftiklad specializovani kondi¢ni trenéfti, nebo
taktéz v pristupu, ktery je v dnesni dobé spiSe individualni, smérovan na potreby kazdého
jednoho hrace tak, aby pracoval na svych slabych strankach. Co se dfive nevyuZivalo je pravé
testovani svérenct, sportovcl, a to jak v obdobi pred samotnou sezonou, tak v jejim samotném
prabéhu.

Testovani pak nasledné slouzi k hodnoceni celého tréninkového procesu a nasledného
progresu hracli, samo testovani vSak mlze ukazat kde ma hrac slabiny, na kterych by se mélo
zalit pracovat. Pfi hie pak slouzi do detailu provedené videozdznamy, které ndm pomahaji
v technicko — taktické pripravé a bez nich se tymy jednoznaéné neobejdou. Tohle viechno spolu
se spole¢nymi tréninky v kolektivu, které v této fazi byvaji asté, ale i s moznostmi, které nam
prindsi specializované osobni tréninky vedené profesionaly, ktefi se zaméfuji na specifika
raznych sportl tvori celek multifunkéni pfipravy (Pytlik, 2015).

Hra¢i, kteFi pasobi v Ceské republice obvykle podstupuji pfipravu spole¢né, na rozdil od
hracl NHL, ktefi obvykle podstupuji kondi¢ni pfipravu samostatné, ale za prisné sledovanych
podminek, které nastavi klubovy trenér (Sigmund, 2013).

Dnesni doba pFinasi vice novych poznatkd, které se zacinaji vyuzivat, spisSe se vSak zménila jejich
preference, kdy je vice vyuzZivdna pravé kompenzace, kterousi lze predstavit napriklad jako
regeneracni a rekondicni cviceni. Tato cviCeni pak mohou hracdm pomoci s oslabenymi
svalovymi partiemi, a to jak pfi trénincich, tak i v nasledné péci o télo (Pytlik, 2015).

Dulezité je i védomi toho, jak by méla konkrétni kondi¢ni tréninkova jednotka vypadat a co by

méla obsahovat (Jebavy et al., 2017).

° Uvodni &ast tréninku — v této fazi by mélo dojit spise k psychickému pfipraveni se
na trénink, dochazi k predani informaci, co bude v tréninku nasledovat a co bude
obsahovat. Nechybi zde rozcviceni, které ma byt takové, aby pfipravilo télo hrace

na hlavni ¢ast tréninku.
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° Hlavni cast tréninku — je fazi, pti které dojde ke splnéni predepsaného cile
tréninkové jednotky, v této fazi by se méla vyskytovat preferovana cviceni, ktera
probihaji v hokeji v dané fazi pfipravy.

° Zavérecna cast tréninku — v této fazi dochazi k uklidnéni téla po zatézi, napfriklad

vyjezdéni na rotopedu, vyuZiti strecinku, nebo vybéhani.

2.5 Brusleni

V pojeti ledniho hokeje je brusleni jednim z nejdllezitéjsSich aspektl. Pravé brusleni je
nejsloZitéjsi ¢asti hokejového uméni a zaroven tou nejdllezZitéjsi. Bez brusleni se nelze stat
hracem ledniho hokeje. Kromé jizdy vpred musi hraci zvladat nespocet dovednostnich prvk,
které ve hie nadale vyuZzivaji, kvili rychlosti, pfi které se hokej hraje, navic se zde objevuji zmény
sméru, brzdy, pfeslapovani a ostatni bruslarské dovednosti (Pytlik, 2015).

Dle Buckeridge et al. (2015) je brusleni zakladnim pohybem na ktery se nasledné stavi dalsi
dalezité dovednosti. Pravé kvalitni bruslarské dovednosti poté odlisuji prabérné hrace od téch
nejlepsich hraca.

Velmi dlleZité je i védomi toho, Ze noha hrace pfi brusleni je o 10 cm vySe neZ samotna
ledovd plocha, a pravé toto védomi vyZaduje po hrdcich dokonalé rovnovainé schopnost
spojené praveé s citem pro pohyb po hranach noza (Pytlik, 2015).

Velmi dalezitym a primarné rozhodujicim faktorem je technika brusleni a tato technika pak
rozhoduje o rychlosti a efektivité krokd, které hrac pfi hie vynalozi.

Technika hracl muize pomoci jak v rychlosti, tak i v ekonomice pohybu (Starec et., al 2014).

(Pytlik, 2015) rozdéluje hlavni svaly, které se zapojuji do brusleni na tyto:

° Extenzory kycle
° Extenzory kolenniho kloubu
° Plantarni flexory chodidla

° Abduktory, adduktory kycelnich kloub

. Ctyfhlavy sval stehenni

Kolenni a kycelni extenzory maji primarni kol podilet se na odrazu a nasledném prechodu
do skluzu.

Spravny odraz je provddény tak, Ze vnitini hranou brusle, na kterou hrac prenese svoji
vahu, se pres celou plochu noZe odrazi. Pak dojde k prechodové fazi, pfi které na fadu

prijde druha noha, kterd pravé navazuje vnéjsi hranou brusle tak, aby mohlo v tomto
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okamziku dojit ke skluzu a naslednému odrazeni a to tak, aby dochazelo dale k jiz

provedené lokomoci (Pytlik, 2015).
2.5.1 Biomechanika brusleni

Marino and Weese (1979) rozdélili brusleni na tri faze, a to na brusleni na dvou nozich
soucasné, brusleni pouze na jedné oporové noze a na treti fazi tzv. Pfechodovou, ke které
dochazi pfi odrazu a nasledném dokroceni pred stojnou nohu, aby potom mohlo dojit stejnou
nohou k dalSimu odrazu. Pfi spravném provedeni takzvaného bruslafského kroku by mélo dojit
k navraceni kycle ramene a kolene do stejné roviny, viz. obrazek 1.

Nejcastéjsim pohybem hracd na ledé je pohyb v mirném podrepu, pfi kterém by méla byt
hokejova hil u ledu, kolena pak ve stejné linii s rameny a kotnik pevné fixovan v dorzalni flexi

(Bracko 2004).

Obrazek 1. Priklad bruslarského kroku v jizdé pred (Bracko, 2004).
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Obrazek 2. Nejcastéjsi typ brusleni hract z profilu (Bracko, 2004)

2.6 Posturalni stabilita

Podle Watkinse (2010) se stabilitou rozumi prizplsobeni se zménam prostiedi za
soucasného udrzeni stabilniho stavu. V rozsiteném pojeti je posturalni stabilita chapana jako
urcity systém, diky némuz je lidské télo schopné reagovat na zmény prostredi, kterému jsou
vystavovany a nasledné s témito zménami pracovat a navracet jej zpét do své zakladni polohy
(Bizovska et al., 2017).

Janura a Janurova (2002) popisuji posturalni stabilitu jako schopnost, ktera ma zajistovat
polohu téla tak, aby nemohlo dojit k neudrzeni rovnovahy a pak k naslednému padu.

Cilem funkci posturdlniho aparatu by mélo byt udrZeni stdlé polohy, kterd se presto
neustdle méni. V toto pripadé se jedna o déje, kdy na ¢lovéka plsobi nejen vnéjsi sily, ale také
sily uvnitf. Nejde zde jen o stojnou polohu, ale i o zajiSténi stabilniho prostredi pro vykonavani
dalsich pohyb( (Bizovska et al., 2017).

Postura jako takova je naprosto unikatni, protoZe nejde najit dvé osoby, které by mély
stejné postaveni téla, a to kvali individudlnimu osvaleni daného jedince, nebo diky rozmériim
jedincovy kosterni soustavy (Jebavy, Zumr 2014).

Posturalni stabilita mlze byt také definovana jako schopnost pfechodu z dynamického

pohybu do pohybu stabilniho (Liu et., al 2013).

19



Podle (Bizovské et al., 2017) ma posturalni stabilita vliv na spravné provadéni pohybl

v silovém poli, a pravé ona je prostfedkem pro nejlepsi mozné reseni pti drZeni stavu rovnovahy.

2.6.1 Zakladni pojmy

Pro pochopeni problematiky posturalni stability existuji dllezZité pojmy, kterymi jsou:

o Tézisté
° Opérna plocha
° Opérnd baze

Tézisté je pusobistém tihové sily, ktera na dané téleso pUsobi.
Opérna plocha je ¢ast plochy, kde pfimo dochazi ke styku s oporovou ¢asti téla.

Opérnou bazi se rozumi plocha mezi vnéjsimi okraji opérné plochy (Bizovska et al., 2017).
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Obrazek 3. Opérna baze, opérna plocha, tézisté, (Bizovska et al., 2017)

2.7 Stabilita

Samotna stabilita patfi k nejzakladnéjSim schopnostem, diky nimz by télo ¢lovéka mélo
byt schopno fidit pohyb tak, aby bylo schopno pracovat i v nestabilnich polohach.

Ridici systém stability ¢lovéka pracuje sice automaticky, ale zarover jde nadale posouvat
jeho hranice a to tim, Ze dojde k pravidelnému trénovani (Jebavy, Zumr, 2014).

Stabilitu také mizeme popisovat jako miru Usili vynaloZzeného na udrzeni rovnovainého

stavu pfi naruseni jeji samotné zakladny (Bizovska et al., 2017).
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Samotny systém stability by nebyl funkéni, nebyt rovnovazného ustroji, zraku, ke kterému
se pak fadi i proprioreceptory. Bez vestibularnich funkci a zminénych proprioreceptort by ¢lovék
nebyl schopen stabilitu udrzovat (jebavy, Zumr, 2014).

Vestibularni aparat je nesmirné dleZity a funguje na principu dvou senzort neboli ¢idel,
které rozdélujeme na statické a kinetické. Kinetické senzory plni tkol pfi riznych pohybech hlavy
a zajistuji tim rovné postaveni trupu a hlavy (Bizovska et al., 2017).

Nesmirné duleZitou ¢asti udrZeni stabilniho postaveni téla v prostoru je zrak, to pravé on
zajistuje az 90% vnimani naseho okoli. Zrak pak dale umozriuje, spise vsak podava informace
o poloze téla a zajistuje rovnovahové stavy, to vse diky ¢asoprostorové orientaci (Bizovska et al.,

2017).

2.8 Rovnovaha v lednim hokeji

Rovnovaha hraje vlednim hokeji velmi dlleZitou roli, to nejen kvili extrémné tenké
opérné plose, po které se hraci pohybuiji, ale také z divodu rychlych zmén sméru a osobnim
soubojim, kterym jsou hraci vystavovani (Kostka et al., 1986).

Rovnovaha a koordinace se vzajemné doplniuji, dalo by se fict, Ze pravé rovnovaha je
jednim z hlavnich parametr( pro spravné provadéni koordinacnich cviceni, nebo jinych rdznych
aktivit. Rovnovazna schopnost je v hokeji dlileZita témér ve vSech aspektech vykonu, protoze pfi
brusleni je udrZzeni rovnovazného stavu obtiznéjsi (Terry & Goodman, 2020).

Podle Pytlika se neda vyloudit trénink rovnovdhovych schopnosti, zdroven se tyto
rovnovahové schopnosti nedaji trénovat s vidinou stalého progresu u vSech vékovych kategorii.

Je tedy nutné dbat na spravné postupy, aby nedoslo k zafixovani Spatnych pohybovych vzorc.

Za optimalni obdobi pro rozvoj rovnovahy je povazovan vék 8 az 12 let, to je z dlivodu
toho, Ze vtomto obdobi je schopnost uceni se na velmi vysoké drovni (Pytlik 2015). Urcité
deficity v oblasti rovnovahy se naopak mohou objevit v obdobi puberty, kdy dohazi k rychlému
rastu jedinca.

Pro ledni hokejisty je dlilezité postaveni na ledé, které by v ramci moZnosti mélo byt co
nejvice snizeno, a to z divodu mozZného pusobeni vnéjsi sily, ktera na hokejisty plisobi a nasledné
se jej snazi dostat ze stabilni polohy (Terry & Goodman, 2020).

V tréninku se vyuzZivaji nejcastéji cviceni jako je jizda na jedné noze, brzdéni na jedné noze,

dale pak chlze na ledé po Spickach, nebo preskoky z jedné nohy na druhou nohu (Pytlik 2015).
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U tréninku rovnovahy, podobné jako u ostatnich, postupujeme od jednodussiho ke
slozitéjSimu.

Nejdrive zacindme srovnovahou statickou a jakmile se zacneme citit sebejisté, tak
mulZeme prejit na trénink rovnovahy dynamické. Pfi tréninku dynamické rovnovahy pak dochazi
k rychlym zménam pohybl do bokd, rotacnich aktivit a dalSim, které vyusti ve zménu polohy
Trojan (2005) zminuje stav dynamické rovnovahy jako vyvolany a ne¢ekany pohyb, diky terénu
dojde ke zmenseni opérné plochy.

Bizovska et al., (2017) popisuji dynamickou rovnovahu jako i takovy stav, ve kterém je

Trojan (2005) pak popisuje statickou rovnovahu jak takovy rovnovazny stav, kdy je typicky

rozsifend opora.
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3  CiLE, VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Cile

Hlavnim cilem této prace bylo porovnani rovnovahovych schopnosti u hraca ledniho hokeje
v rliznych kategoriich.
Dil¢cim cilem tohoto méfeni bylo posoudit rozdily vrovnovaze mezi dominantni

a nedominantni koncetinou.

3.2 Vyzkumné otazky

V1 — existuji rozdily v posturdlni stabilité mezi kategoriemi muzl a junior?

V2 — existuji rozdily v posturalni stabilité mezi dominantni a nedominantni koncetinou?
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4 SOUBOR

Méfeni rovnovahy se zucastnilo celkem 20 hracd. Ztohoto poctu bylo 10 hracl
z juniorského tymu, ktery hraje nejvy3si souté? v CR. Druhd skupina byla poskladana z hracd
seniorského tymu, jen? hraje druhou nejvyssi soutés v CR (Chance liga).

Testovani podstoupili hrac¢i dospéli, spolu s hraci juniorského tymu. Primérny vék

dospélého tymu byl 23,5 let.

4.1 Metody méreni a zarizeni

Méreni obou vékovych, ale i vykonnostnich kategorii, probihalo ve dvou podminkach za
plné senzorické kontroly a s omezenim propriencepce. V obou pfipadech byla mérena posturalni
stabilita ve stoji na jedné koncetiné, a to pfimo na silové plosiné za plnych senzorickych
podminek a s omezenim propiocepce ve stoji na mékké molitanové podloZce (Airex AG, Sins,

Svycarsko).

4.2 Méreni

Testovani probéhlo ve Zliné, na stadionu PSG Arena, ktery ma ve svém zazemi télocvicnu
i s posilovnou, kde testovani hokejisté pravidelné cvici, takze vSichni byli v prostredi, které znaji.
Testovani probihalo na konci listopadu roku 2022, béhem tydenni prestavky, kterou mél
seniorsky tym. Juniorsky tym byl 3 dny po zapase.

S hraci se vyzkumnici sesli v dopolednich hodinach a po instrukcich, jak testovani bude
probihat, byly zahajeny testy.

Nejdfive hraci absolvovali test bez pénové podlozky. Po udéleni instrukci méli chvili ¢as na
dosazeni stabilni pozice pfi stoji na jedné noze, pficemz byla uréena jako zacinajici noha prava,
pro zjednoduseni zapisu do systému vysledkd. Méreni trvalo 30 vtefin, hraci méli 3 pokusy na
kazdé koncetiné, kde u kazdého opakovani byla dostate¢né dlouhda pauza na odpocinek.

Poté nasledovalo testovani na molitanové podloZce, ktera byla umisténa na silové plosiné
uz pred zahajenim méreni. Testovani probihalo stejnym zptsobem jako u méreni bez podlozky.
Hraci méli taktéz 3 pokusy a doba méreni jednoho pokusu byla taktéz 30 vtefin.

PFi neplatném pokusu (neudrZeni predepsané pozice), mél testovany hrac¢ dalsi pokus.

V prabéhu vsech testl méli hradi fixovat svij zrak na bod nalepeny na zdi ve vysce jejich oci.
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4.3 Zpracovani dat

PFi testovani na silové plosiné byly vysledky zaznamenavany pomoci software Bioware,
ktery pochazi od vyrobce této plosiny. Zakladni signal zmény polohy COP byl filtrovan pomoci
filtru Butterworth s dolni propusti 4. fadu s mezni frekvenci 10 Hz. Dale byly vypocitany

nasledujici parametry:

- pramérna celkova rychlost pohybu COP (V)
- primérna rychlost pohybu COP v mediolateralnim (Vy).

- pramérna rychlost pohybu COP v anterioposteriornim sméru (Vx).

Data byla dale zpracovana v programu Statistica (Tibco software, Palo Alto, USA).
Normalni rozloZeni dat bylo potvrzeno testem Kolmogorov Smirnov. Pro posouzeni rozdil( mezi
kategoriemi a testy byla vyuZita dvoufaktorova analyza rozptylu a LSD Fischerlv post hoc test.

Hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na a = 0,05.
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5  VYSLEDKY

Pti porovnani skupin dospélych a juniord nebyl nalezen Zadny vyznamny rozdil mezi

skupinami junior( a dospélych, a to ani na molitanové, ani na pevné podloZce v mediolateralnim

(obrazek 4) ani anteroposteriornim (obrazek 5) sméru. Také celkova rychlost pohybu COP se

mezi skupinami vyznamné neliSila (obrazek 6). Urcitd tendence byla zjisténa pfi stoji na

molitanové podloZce, kdy byly posturdlni vychylky mensi u skupiny dospélych ve srovnani

s juniory, avsak ani tento rozdil nebyl statisticky vyznamny (p = 0,053).

Obrazek 4 Rychlost pohybu COP v mediolaterainim sméru u skupiny dospélych a juniord
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Obrazek 5 Rychlost pohybu COP v anteroposteriornim sméru u skupiny dospélych

a juniord
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Obrazek 6 Celkova rychlost pohybu COP u skupiny dospélych a juniort

8,5

8,0

75}

70}

6,5

ZP_1

6,0 |

55t

50t

4,5

R1

—&— Skupina
M

—&— Skupina
J




Porovnani dominantni a nedominantni koncetiny neukdazalo vyznamné rozdily na pevné
podloZce v mediolateralnim (obrazek 7) ani anteroposteriornim (obrazek 8) sméru. Také celkova
rychlost pohybu COP se mezi koncetinami vyznamné nelisila (obrazek 9). Urcita tendence byla
zjiSténa pfi stoji na molitanové podloZce, kdy byly posturdlni vychylky mensi u dominantni
koncetiny ve srovnani s koncetinou nedominantni, avSak ani tento rozdil nebyl statisticky

vyznamny.

Obrazek 7 Rychlost pohybu COP v mediolateralnim sméru na dominantni

a nedominantni koncetiné
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Obrazek 8 Rychlost pohybu COP v mediolaterdlnim sméru

a nedominantni koncetiné

na dominantni
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Obrazek 9 Rychlost pohybu COP v mediolaterdalnim sméru

a nedominantni koncetiné

na dominantni
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6 DISKUSE

Hlavnim zamérem této prace bylo zhodnotit Uroven posturalni stability u hraéd ledniho
hokeje v ramci rlznych kategorii. Na zakladé dostupné literatury jsme navrhli testy, které by
mély byt dostatecné senzitivni pro rozliSeni mezi hraci slepsi a horsi vykonnosti (Ondra &
Svoboda, 2021), tedy stoj na jedné koncetiné, a to na pevné podloZce a na molitanu.

U testu stoje na jedné noze na pevné podloZce byli mirné lepsi ve vysledcich hraci
seniorské kategorie, avsak rozdily nebyly vyznamné. V pripadé druhého testu, kterym byl stoj na
jedné noze na molitanové podloZce, uz byly rozdily mezi rdznymi skupinami nepatrné vyssi,
avsak ani zde nebyly nalezeny vyznamné rozdily.

Rovnovahou v lednim hokeji se zabyvala také studie Kim et al., (2017). Tito autofi
porovnavali rovnovahu u profesiondlnich a amatérskych hracek ledniho hokeje s vyuZitim
pohyblivé platformy. V rovnovazném testu, jenz mél zjistit rychlost svalové kontrakce na podnét,
ktery byl vyvolan pohyblivou platformou, se ukazalo, Ze profesionalni hracky vykazovaly rychlejsi
reakci téla v reakci na neocekavany vnéjsi podnét. Bylo ddle prokazano, Ze profesiondlni hracky
hokeje mély rychlejsi nastup svalové aktivity u flexord kotniku.

Posturdlni stabilitou u hrach ledniho hokeje se také zabyvala prace Cecha (2014), Tento
autor ve své studii uvadi, Ze hraci, ktefi podstoupili kratkodoby rovnovahovy trénink méli
vyznamné lepsi vysledky v dovednostech pfi brusleni. Dale autor studie uvadi, Ze posturalni
stabilita je pfi hrani ledniho hokeje nesmirné dalezZita a pri vyuzivani cviceni v tréninku mlze
pomoci zlepsit herni vykon.

K podobnym vysledkim dosli také Ondra a Svoboda (2021). V jejich pfipadé dosahovali
hraci vyssi arovné lepsich vysledk( pfi testovani ve srovnani s hraci s nizsi vykonnosti. V zavéru
dale uvedli, Ze testovani vtéchto podminkach mizZe byt uZite¢né pro hodnoceni soutézni
vykonnosti. Jedinci, ktefi disponuji lepSimi vysledky v testovani, mohou |épe reagovat na zmény
pohybu a maji tak lepsi predpoklady byt lepSimi.

Dale jsme porovndvali posturalni stabilitu na koncetiné dominantni a nedominantni.
Vysledky byly na pevné podloZce mirné lepsi na koncetiné dominantni. Také hraci se slovné
vyjadrili, Ze se citili na své dominantni noze jistéji pfi provadéni obou testl. Pfi testu na
molitanové podloZce doslo k podobnym vysledkdim jako bez této molitanové podlozky, tudiz to

znamenalo znovu mirné lepsi vysledky pro dominantni koncetinu.

30



7 ZAVERY

Hraci seniorského muistva dosahli ve vétsiné testl mirné lepsich vysledkl nez juniofi, ale
rozdily nebyly vyznamné. Ddle jsme porovnavali pfi stejnych testovacich metodach rozdily mezi
dominantni a nedominantni koncetinou. V tomto pfipadé na pevné podloZce byla ve vysledku
lepsi dominantni koncetina a pfi testu na molitanové podloZce taktéz, avsak rozdily také nebyly

statisticky vyznamné.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska prace se zaméruje na hodnoceni a porovnavani rovnovahy u hracud
ledniho hokeje s ohledem na kategorie, a dominanci dolni koncetiny.

V Casti teoretické, jsme popsali charakter ledniho hokeje, pfiblizili jsme kondi¢ni aspekty
v lednim hokeji a popsali specifika herniho vykonu. Déle zde byly popsany psychické a taktické
aspekty sportovniho vykonu v lednim hokeji. A v neposledni fadé byla pozornost dale vénovana
zakladni dovednosti v lednim hokeji, kterou je brusleni.

V druhé ¢asti teoretické Casti byly pfedstaveny pojmy jako stabilita, rovnovaha, rovnovaha
v lednim hokeji a dalsi.

Hlavnim cilem prace bylo porovnat rovnovahové schopnosti u hraéd ledniho hokeje v
raznych kategoriich.

Testovani probihalo ve Zling, na testovani bylo pritomno 20 hokejist(i, 10 hracl juniorské
extraligy a 10 hracu ze seniorského tymu, ktery hraje druhou nejvyssi soutéz.

Méreni bylo provedeno s vyuzitim silové ploSiny (Kistler Instrumente, Winterthur,
Svycarsko). Testovani probihalo ve stoji na jedné noze na silové plo$iné a na molitanové
podlozZce, ktera zajistovala tézsi podminky.

Vysledky neukazaly vyznamné rozdily mezi hraci seniorské a juniorské kategorie. Dale

nebyly zjistény vyznamné rozdily mezi dominantni a nedominantni koncetinou.
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9 SUMMARY

This bachelor thesis focuses on the assessment and comparison of balance in ice hockey
players with respect to categories, and lower limb dominance.

In the theoretical part, we described the nature of ice hockey, approached the
conditioning aspects in ice hockey and described the specifics of the game performance.
Furthermore, the psychological and tactical aspects of sport performance in ice hockey were
described. And last but not least, | have focused on the fundamental skill in ice hockey, which is
skating.

In the second part of the theoretical part, concepts such as stability, balance, equilibrium
in ice hockey and others were introduced.

The main aim of the thesis was to compare the balance skills of ice hockey players in
different categories.

The testing took place in Zlin, 20 ice hockey players were present, 10 players from the
junior league and 10 players from the senior team, which plays the second highest competition.

The measurements were performed using a force platform (Kistler Instrumente,
Winterthur, Switzerland). The testing took place standing on one leg on the force platform and
on a foam mat, which provided more difficult conditions.

During the testing it was found that the senior category players, were better in both tests,
It was further confirmed by testing that all players had better results on their dominant limb.
There were no significant deviations in the two comparative measurements that would indicate

large differences between the categories.
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