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1 UVOD

Ledni hokej patfi s fotbalem v nasi zemi k nejoblibenéj$im kolektivnim
sportim. I pfesto, Ze je Clenskéd zédkladna mala, patii nasi nékteii hra¢i mezi
svétovou elitu. V modernim pojeti ledniho hokeje je kladen stale vétsi duraz
na fyzickou kondici a brusleni. Ledni hokej patfi mezi sportovni odvétvi, kde
se na vykonu podili mnozstvi riznych faktorti. O uspéchu tymu rozhoduje
takticka priprava muzstva, technicka vyspélost jednotlivych hraca a také

kondi¢ni pfipravenost celého tymu i jednotlivct.

Kondiéni ptfiprava se v modernim hokeji nabird zejména v pfipravném
obdobi, ale i v soutéznim obdobi, jak na led¢, ta i mimo led. Letni pfiprava je
nezbytnou soucasti. Rozdélena je do nékolika tréninkovych cykld s cilenym
zaméienim, jako jsou rozvoj vytrvalosti, sily nebo rychlosti. Bez sprdvné
pfipravy a rozvoje pohybovych schopnosti by tym ani jednotlivec nebyl dobfte

pfipraven na celou herni sezonu.

Tato prace se kratce seznamuje s teorii ledniho hokeje, nasledné pak
klade diraz na kondi¢ni pfipravu v soutéznim obdobi, i mimo led. V této casti
se jedna pifedevs§im o popis urcitych termind. Pfilohou prace je také s fotkami
s ukdazkami cviceni. Prace miZe slouzit jako podklad pro trénink samotnych

hraca, ale i trenért.
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2 VSEOBECNE POZNATKY

2.1 Historie ledniho hokeje

Historie ledniho hokeje saha hluboko do minulosti. Jiz ve starovéku
byla riznd vyobrazeni (narodni muzeum v Aténach — obraz chlapci hrajicich

se zahnutymi holemi a mickem — 5000 let pied n. I.).

Dle Kostky (1986) wvznikl ledni hokej ve 2. poloviné 19. stoleti
v Kanadé¢. Jako mista vzniku se uvadéji mésta Kingston, Montreal a Halifax.
Za prvni priakopniky ledniho hokeje jsou oznacovani vojéaci anglického pluku
Royal Canadian Rifles. Roku 1878 studenti McGillovy university v Montrealu
vypracovali prvni pravidla, zejména zasluhou studenta W. F. Robertsona,
ktery pfizptsobil pravidla anglického pozemniho bandy (Barton &
Havrankova, 1982). Je velmi dulezité pfipomenout, ze nejlepsi soutéz svéta,
jak se ji mnozi odbornici nazyvaji National hockey league (NHL), vznikla 22.
listopadu 1917 v Montrealu. Nejdtive hrdlo jen 5 tymd (Montreal Canadiens,
Montreal Wanderers, Ottawa Senators, Quebec Bulldogs, Toronto Arenas).
Nejuspésnéjsim tymem je  Montreal Canadiens,ktery ziskal pohar

24x.Postupem cCasu se NHL rozs§ifovala o dalsi tymy s Kanady, tak USA. V

soucasné dobé mé soutéz 30 tymu.

V Evropé se zacal hrat ledni hokej zacatkem 20. stoleti ve Velké
Britanii, Francii, Belgii, Svycarsku, ale i v Cechach. Pravidla v Cechach byla
pielozena v roce 1905. V roce 1908 byla zalozena LIGH pozdé&ji ITHF (Ligue
Internationale de Hockey sur Glace — Mezinarodni federace ledniho hokeje.
Ve stejném roce vznikl i Cesky svaz ledniho hokeje. Jeho ustavajici schize
probéhla 11. prosince 1908. V roce 1909 prob&hlo prvni utkani Cechu
vV Chamonix, které jsme prohrali 1:8 (VIk & Gut, 1978). Na druhém
mistrovstvi Evropy ziskalo naSe druzstvo prvni titul mistrd Evropy. V roce
1920 byl ledni hokej zatazen do programu OH v Antverpach. V tomtéz roce
byl zalozen 1 hokej na Slovensku. O pét let pozdéji se pofadalo mistrovstvi
Evropy ve Vysokych Tatrach, coz mélo obrovsky vliv na hokej. P#i rozvoji
ledniho hokeje v CSR vyrazné pomohlo vytvofeni orginu s nazvem

Ceskoslovenska liga kanadského hokeje, ktery sdruzoval hokejové tymy
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z Cech, Slovenska, Némecka a Madarska. V roce 1932 v Praze byl zahijen
trvaly provoz na zimnim stadionu, kde se o rok pozd¢ji konalo prvni domaci
mistrovstvi svéta, kterého se zucastnily 1 tymy Kanady a USA. Mistrovstvi

svéta na domaci ptdé mélo obrovsky vliv na hokej v nasi zemi. (Bukac,

Kostka, & Safatik, 1986).

Velmi pfijemnou pfipominkou je, Ze v roce 2008 nas ledni hokej oslavil
100 let. Za tuto dobu se stal hokej u nas jednim z nejoblibené&jSich
kolektivnich sporti. Prispéla k tomu fada uspéchi, které dokazali nasi
hokejisti vybojovat. Jeden z nejvétsich Gspécht samostatné Ceské republiky
jsou zlaté medaile ze ZOH v Naganu roku 1998, zisk zlatého hattricku
v letech 1999 - 2001 a dalSich vyhranych Sampionatt. Posledni zlata medaile
je z roku 2010 z Né¢mecka.

2.2 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je sportovni hra, kterd se hraje na dvé bradny. D¢j se
odehrava na ledni ploSe a vytvateji ho hra¢i svymi ¢innostmi zaméfenych na
utok nebo obranu a jejimz cilem je, aby bruslici hraci vstielili kotou¢ vedeny

hokejovou holi do branky soupefe (Buka¢, Kostka, & Safafik, 1986).

Jak se ledni hokej postupem casu vyvijel, zvySovaly se i naroky na
jednotlivé hrace. Tato hra zahrnuje spoustu pohybtl, které jsou ovlivnény
pifedevSim prvky brusleni a prace s hokejovou holi. Hrac, ktery chce hrat na
ur¢ité Urovni musi ovladat brusleni vpied, vzad, pifeSlapovani, starty,
zastaveni, obraty a dalSi herni ¢innosti jednotlivce. Rychlé starty, obraty,
c¢asté zmény sméru pohybu délaji z této hry nejrychlejSi kolektivni sport na

svété (Bukad & Dovalil, 1990).

Pro hru samotnou je typické prekonavani prekazek, které hraci
zdolavaji na bruslich. Rychlost hry a moznost prosadit se v tvrdych osobnich

soubojich dava hokejové hie charakter boje (Kostka, 1984).

Ledni hokej je hra kolektivni s plnym uplatnénim individudlnich kvalit
hracia. Je to hra velkych taktickych variant, které jsou fizeny trenérem ve

shod¢ s aktivitou a tvofivosti hract (Buka¢ & Dovalil, 1990). Na ledové plose
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mezi sebou soupefi dvé muzZstva o Sesti hrac¢ich (brankai, dva obranci, tii
utocnici).

Mezi Gspésné hrace, ktefi maji pfedpoklady k osvojeni hernich ¢innosti,
dovednosti a tvofivosti ve hfe. V dneSnim vrcholovém hokeji se prosazuji
hraci, ktefi jsou ptredevsSim energicti, aktivni, soutézivy, psychicky odolni

vici raznym situacim, které se mizou vyskytnout.

2.3 Charakteristika ledniho hokeje z fyziologického hlediska

Z fyziologického hlediska je ledni hokej naro¢ny sport. Jeho
intervalova zatéz a zpusob pohybu, které vyzaduji velmi dobrou motorickou
dovednost, vysokou turoven télesné zdatnosti (rychlost, sily, vytrvalost) a

vV neposledni fad¢ reakéni a rozhodovaci schopnosti.

Pro ledni hokej je typické stfidani cyklickych (brusleni) a acyklickych
pohybovych ¢innosti (stfelba). Brusleni s kotoucem i1 bez kotouce se stfida
s kratkymi Useky maximalniho zrychleni a sprintdG s osobnimi souboji,

ptihravkou a stfelbou (Pavlis, 2000).

Zapas se hraje na tfi1 tfetiny pod dobu 20 minut ¢istého Casu. Pfestavky
mezi jednotlivymi tfetinami tvofi 15 minut hrubého <casu. Hraéi jsou
v prubéhu utkani stfidani po 40 — 60 sekundach ¢istého ¢asu hry. Celkem jsou
za jednu tfetinu utkani stfidani 5x az 6x, tzn. 15x-16x za utkéani (Bukac,
Kostka, & Safafik, 1986). Interval zatizeni b&hem utkani je cca 15 min
celkové c¢innosti na ledé a naméfenych cca 4500 - 5500 metrt Vv ¢innosti

brusleni (Bukac, 2004).

Rychlost, sila a vytrvalost se fadi mezi hlavni kondi¢ni faktory. U
rychlosti a sily ma rozhodujici ulohu u ATP — CP systém, ktery je zejména
vyuzivan pti  kratkych sprintech, osobnich soubojich, stfelbé apod.
(Havlickova, 1993). Na kryti energetickych potfeb se rGiznou mirou podili
vSechny energetické zdroje. Mezi hlavni zdroje energie k zabezpeceni a
individudlniho herniho vykonu a herni c¢innosti hrdce, patfi anaerobni

laktatové Stépeni ATP-CP systému (Heller, 2008).
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Ve hie dosahuje hrac¢ intenzity 70-80% VO,max, intenzita metabolismu
3200% ndalezitéeho bazdlniho metabolismu a energeticky vydej asi 36-50
kJ/min (Bukac, 2004). Po zapase se zasoby svalového glykogenu snizuji az o
60% a té€lesna hmotnost, vlivem vyrazného poceni, kleséd az o 2 kg. Z tohoto
divodu je pro zotaveni nutné kvalitni vyziva a pitny rezim a samoziejm¢ je

dulezita regenerace (Heller, 1996).

Hladina laktatu v krvi se po utkani pohybuje mezi 5 - 10 mmol/l
(uto¢nici maji vyssi hladinu nez obranci). Proto se ukazuje aerobni vytrvalost
dilezita, diky které organismus lépe regeneruje a to ma pozitivni vliv na
zotaveni po vykonech vyuzivajicich ATP - CP a La (laktat) systém. Pfti
brusleni na del$i Gseky je vyuzivan hlavné ATP - CP a 02 systém. V plynulé,
nepferuSené hie (ta je mozna hlavné béhem tréninku, v utkdnich byva
vétSinou cCasto hra preruSovana), ktera vyzaduje silovou vytrvalost a je

pfevazujicim zdrojem energie O2 systém (Heller, 2008).

U vétSiny hract ledniho hokeje byl naméfen prizkum, zZe pomér
pomalych svalovych (SO) a rychlych svalovych vlaken (FOG + FG) dosahuje
cca 50 %: 50 % (Nohejl, 1993) a starSi studie u naSich hokejistd prokazala
zastoupeni pomalych (SO), rychlych ,,cervenych® (FOG) a rychlych ,,bilych*
(FG) vldken v poméru52 %: 15 %: 32 %.

Vykon v brusleni zéavisi na sile extenzorl kycle (m.gluteus max.),
extenzorid kolenniho kloubu (m. quadriceps fem.), a plantarnich flexort (m.
triceps surae). Pohyb koncetiny vpfed zajiStuji hlavné flexory kloubu
kyc€elniho (m. rectus fem., m. iliopsoas, m. tensor fasciae latae) (Havlickova,
1993). Pfi nédhlych zménach sméru pohybu se vyuzivaji i1 abduktory a
adduktory kycelniho kloubti, protoze hra¢i musi pfekonévat t¢inky odstiedivé

sily (dynamicka rovnovaha).
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2.4 Hokejové brusleni

Ledni hokej patii mezi sportovni odvétvi, které jsou typické tim, ze
jejich zakladni pohyb je vykonavdm pomoci umélych pohybt. Hokejové
brusleni patfi k velmi obtiznym c¢innostem. V soucasnosti kvalitni hra¢ musi
mit vyborné¢ zvladnuté vSechny bruslaiské dovednosti, které vyzaduji dlouhou

dobu tréninku (Pavli§ & Peric, 1996).

Dulezitou soucasti hokejisty je trénink na ledé. U¢i a zdokonaluje se
v mnozstvi slozitych situaci, které vyuziva pfi utkani. VSechny ¢&innosti a
jejich zvladnuti dosahuje hra¢ urcéitou uroven technickych i taktickych
dovednosti. Jestlize ma hra¢ provadét herni dovednosti (stielbu, osobni
souboje, klicku apod.) ve vysoké rychlosti a dokéazat sledovat pribéh hry, je
velmi dulezité, aby se nesoustfedil na brusleni, ale pouze na dané c¢innosti.
Zvladnuti bruslafskych dovednosti nikdy nekon¢i, vice ¢i méné jsou zatfazeny
do tréninku hrac¢t ve vsSech vékovych kategoriich. Je to nekoncici proces,

ktery vyzaduje dlouhé roky tréninku (Peric¢, 2002).

S vyukou brusleni zaéiname jiz v pfedSkolnim véku (5 - 6 let).
Ptevazné v prvnich dvou letech organizované ptipravy na ledé¢ u mladych
hraci se vénujeme vice jak 80 % casu brusleni. Pro chlapce by mélo byt
brusleni zdbavou, tim zdkladni pohyb dosdhne a zvladne diive. Pro chlapce je
velmi dulezita spravnéd ukdzka techniky brusleni, protoZze se u¢i zdmérnou
vyukou napodobovat své trenéry, ale i kamarady z vysSich kategorii, tak 1 své
vzory, které sleduji na televiznich obrazovkach. JestliZze trenér nezvlada
spravné ptfedvedeny pohyb, je dulezité, aby se tréninku zucastinovali aktivni
hraci, kteti dany pohyb zvladaji spravné. Ve véku 9 let vidime u chlapct
velké pokroky v brusleni, tedy v dobé, kdy si nejsnadnéji osvojuji 1 jiné
pohyby, ptfedevSim obratnosti. Prostor, ve kterém se uci chlapci bruslit ma
velky vliv na celkové brusleni. V malém prostoru se je hra¢ veden k Castému
prekladdni a ke zménam sméru, naopak pifi velkém prostoru je podporovan

dlouhy vlaény skluz (Kostka, 1984).

Dulezitou soucasti je led, ktery ovliviauje skluz, je od zacdatku

dualezitym cCinitelem podilejici se na hraCoveé technice hokejového brusleni.
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Dle Kostky (1984) je zakladem hokejového brusleni:

1. jizda vpfted,
2. jizda vzad,

3. uzité brusleni.

2.4.1 Jizda vpied

Jizda v pted patfi mezi zakladni zpisoby pohybu hrace, pfi kterych
hra¢ dosahuje wurcité rychlosti i stability pii prekondvani piekdzek a

uvolnovani s kotoucem 1 bez kotouce.

Nez se ovSem zafneme zabyvat technikou a metodikou nacviku bruslaiskych
dovednosti, dtlezitou soucasti je zakladni hokejovy postoj. Zakladni
hokejovy postoj, ze kterého hra¢ vychazi a brusli je, Ze nohy jsou ohnuty
vV ky€elnim kloubu a hlezennim kloubu, hlava je vzpfimena a Gthel v kolennim
kloubu se pohybuje kolem 90 az 120. Hual se drzi obéma rukama.
Rozezndvdme dva bruslatské postoje a to, jak vysoky hokejovy postoj, tak
nizky hokejovy postoj, ptfi kterém jsou nohy siln€ pokrceny. Nizky postoj ma
fadu vyhod a je Uclinny pii silnéjSim odrazu (plsobi po delsi draze), ale
dochazi Kk rychlejsi unavé svalll nez pfi vysokém postoji. Hmotnost téla by
méla byt na pfedni ¢asti brusli, ale télo je potifeba v zdkladnim hokejovém
postaveni individudlné upravit tak, aby nebylo v kiecovité poloze, ale

vV uvolnéné (Pavli§ & Peri¢, 1996).

Pti jizdé vpfed se jednda o pohyb cyklicky (cyklus odraz — skluz —
odraz), pfi kterém se opakuji pravidelné tfi faze a to nasazeni, odraz,
pfeneseni. Odraz se provadi celou vnitini hranou brusle Sikmo vzad stranou a
napnutim nohy v kolennim a kyc¢elnim kloubu. Hokejista se snazi pti brusleni,
aby pokrcené koleno pfesdhlo troven chodidla. Podle rychlosti brusleni se
brusle pokladd na led pod urcitym sklonem 30 az 60. Hra¢ tim ziskava silu
pro odraz a vétsi jistotu pii ovlddani brusli. Z hlediska ekonomického po

ukonceni odrazu neni spravné zvedat brusli ptiliS nad led. Dulezité je, aby
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pohyb nebyl vykonavan nésilim, ale pfirozené. Nedilnou soucasti je souhra

boku, které doprovazeji pohyb (Kotka, 1984).

Struény popis bruslafského kroku levou nohou, skluz na pravé: nohy
jsou v zakladnim postoji, trup mirné v pfedklonu. Odraz levé nohy provadime
tlakem na celou vnitini hranu do ledu. Po odrazu nohu zvedame mirné od ledu
a ve chvili, kdy led opousti je propnutd. Na pravou nohu, kterd je na ledé¢, se
postupné prenasi vaha téla. Leva noha zlstavd nizko nad ledem, jakmile se
pfiblizi k pravé noze, ob¢ nohy se dostanou do mirného podiepu a nasleduje

odraz pravou (Barton & Havrankova, 1982)

Mezi nejcastéjsi chyby se uvadi tzv. pumpovani, coz je piiliSny pohyb
bokl nahoru a dolt. Dals§i ¢astou chybou je, kdyz odraz je provadén ze Spicky
brusle misto celé hrany nebo je provadén dozadu misto do strany a je tedy
méné ucinny a projevuje se zakopavanim. Chybou je $patny rytmus pohybu,
ktery je dan nerovnomérnym odrazem. Kazda noha se odrazi jinou silou a
VvV jiné délce. Dalsi chybou je, kdyz odraz nevychézi ze zdkladni polohy nohou
(pata za patu) a krok je tak Siroky, pticemz zkracuje odraz. Mezi dal§i chyby,
které se nejcastéji uvadi, patii pokréena kolena a narovnany trup. Diky ptilis
piedklonéné hlavé ztradci hra¢ orientaci a rovnovahu a spousta dalSich chyb,

které by se m¢l trenér snazit opravit, co V nejmlad$Sim véku hraca (Pavli§ &

Peri¢, 1996).

2.4.2 Jizda vzad

Jizda vzad patfi k zdkladnim zplGsoblm brusleni pfedevS§im pro obréance.
V soucasném pojeti hry je dillezité, aby ovladali jizdu vzad nejen obranci,
ale 1 Gto¢nici. Je to druha zékladni bruslatskd dovednost, kterou by méli dobfti
hraci ovladat stejn¢ dobte jako jizdu vpted.

Zakladni postoj pfi jizd€ vzad nohy jsou mirné od sebe, kolena jsou
pokrcéend, trup je vzpfimeny, hlava je rovné, panev je protlacena vpied.
Hmotnost téla je celé ploSe brusle. Hra¢ drzi hal pied télem v jedné ruce

(Pavli§ & Peri¢, 1996).
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Pti jizd¢ vzad pohybu napomédha pohyb bokid a ramen. Pohyb vychézi
z kyc¢elniho kloubu, ktery se ptfenasi az do Spi¢ek nohou. Odraz se provadi
z celé vnitini hrany brusle, kdy se stfidd opakovanym pokréovanim a
napinanim nohy v kolennim kloubu a pohybem ramene a boku vzad (Kostka,
1984).

Technika jizdy vzad vychazi predev§im ze zdkladniho postoje, kdy hrac
pfenese vahu na pravou nohu a obloukem vzad (tzv. C — oblouk) po vnitini
hrané se odrdazi do jizdy vzad. Druha noha pfitom klouze po ledé a drzi
rovnovdhu téla. Po navratu pravé nohy do zédkladniho postaveni néasleduje
pfeneseni vahy na levou nohu a vykonavéa odraz z vnitfni hrany do oblouku

vzad. Dochazi ke stfidani obou nohou pfi odrazu a skluzu (Peri¢, 2002).

Chyb pfi uceni jizdy vzad je mnoho. Mezi nejvétsi chyby patii napjata
kolena, kdy télo je toporné a ma vzpiimeny trup. Dalsi chyba, které by se mél
hra¢ vyvarovat kratké a rychlé obloucky, kde nedostatec¢né vyuzivame skluzu.
PtendSeni vahy téla na SpicCky brusli, pftiliSny ptredklon trupu nebo
nedostateéné piendSeni vahy téla z nohy na nohu (Bartoi & Havrankova,

1982).

2.4.3 Uzité brusleni

Pfi tréninku nebo wutkani se hra¢ setkava s ¢astou zménou sméru
pohybu, musi dokdzat vyhnout se soupefi nebo si najizdi do volného prostoru
htisté, aby dostal pfihravku. Tyto zmény sméru hrd¢ uskuteciiuje vyjizdénim

zatacek, prekldaddnim, zastavenim nebo ptibrzdénim (Kostka, 1984).

Dle Kostky (1984) zménu sméru pohybu uskuteciiuje hrac:

1. vyjizdénim zatacek,

2. preklddanim vpied,

3. ptekladanim vzad.
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Dle Kostky (1984) zménu sméru rychlosti pohybu uskute¢niuje hrac:

1. zastavenim nebo pfibrzdénim,

2. startem z rtiznych pozic.

2.4.3.1 Vyjizdéni zatacek

Vyjizdéni zatacek na obou brusli, patfi k nejjednodusSimu zpusobu, jak
zménit smér jizdy. Kazdé vyjeti zatacky nebo oblouku musi byt zakonceno
startem nebo preklddanim, protoze hraci si mohou zvykat na vyjizdéni zatacek

po obou nohdch a pfestavaji bruslit a ztraceji rychlost.

Pti vyjizdéni zatacky jsou obé nohy pokréeny, hmotnost je na vnitini
noze, ktera je malinko pfedsunuta. Obéma rukama drzime pevné hul. Vyjeti
oblouku nebo zatacky vlevo pfedsuneme levou nohu mirné vpied, pfeneseme
vahu na pfedni nohu, pokréime kolena a vyklonime se do stfedu oblouku.
Jakmile jsme vyklonéni, leva brusle jede po vné€jSi hrané brusle a pravd po
vnitfni hrané brusle. Ptfi spravném provedeni by méla zlstat stopa v ledu po
obou bruslich. U vyspélych bruslait mizeme vidét lehké ptibrzdéni, po

kterém nasleduje nékolik silovych temp do sméru pohybu (Kostka, 1984).

Mezi nejcastéj$i chyby patii pfi vyjizdéni zatacek nedostatecny néklon
do stfedu oblouku. Zakladni chybou je jizda na vnéj$i noze a vnitini noha
mirné zvednutda. Hmotnost téla je na patach brusli nebo vedeni brusli tésné za
sebou v jedné stopé. Zakladnich chyb by se mél trenér vyvarovat a dohliZzet na
to, aby kazdé vyjeti zatdcky bylo zakoncené pieklddanim nebo rychlym

startem (Pavli§ & Peric¢, 1996).

2.4.3.2 Prekladani vpred

Pieklddani vptfed slozi pfedevSim ke zméné sméru V obloucich a
zaroven hrac¢, pfi ném ziskadva rychlost. Dobry bruslat by mél byt schopen

zvladat prekladat v kratkych obloucich a prudkych obloucich.
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Pro popsani techniky se nejvice udava ptekladani do leva, protoze je to
pro mnoho bruslait leh¢i, avSak pozdéji se vénujeme pozornost hlavné
ptekladani vpravo, jelikoz tento zpisob spoustu hrdct dostatecné nezvlada.
nohou. Brusle je pod ostrym thlem piiklonéna k ledu vyjizdi oblouk po vné¢;jsi
hrané¢. Vnéj$i noha se po odrazu doprovazeném napnutim nohy uvolnéné
sklada pod télo pted klouzajici vnitini hranu brusle. Té&lo je naklonéno
dovnitf oblouku. P#i poklddani na vnitini hranu brusle a po kratkém skluzu
provede kratky odraz, ktery je ve sméru pohybu (Bukaé, Kostka, & Safafik,
1986).

Pro zkvalitnéni tréninkového procesu je velmi dialezité, aby hrac
pravidelné stifidal odraz, jak z vnitfni hrany, tak z vnéj§i hrany brusle.
JestliZze ma hra¢ jeden odraz silnéjsi, dochazi ke zbyte¢né ztraté bruslaiského
rytmu a k chybam. Mezi nejcastéj$i chyby patii, kdyZz odraz nejde do strany,
ale dochdazi k tzv. pumpovani. Dalsi chybou je, dokrok na patu, nikoliv pfes
pfedni Cast brusle, odraz neni proveden celou hranou brusle, pouze Spickou

nebo skakani, kdy neni vyuzit skluz (Peric¢, 2002).

2.4.3.3. Prekladani vzad

Je velmi podobné pifekladani vpted, vychéazi z obdobnych principt. Je
pomérné slozity a k jeho nédcviku ptistupujeme az po zvladnuti jizdy vzad. Ke
zvladnuti techniky je potfeba dlouhodoby nécvik. Podobné struktura pohybi
jako u jizdy. Opét se zacfind s ndcvikem na leh¢i levou stranu (Barton &

Havrankova, 1982).

Technika brusleni jizdy vzad dle Peri¢e (2002) hrac¢ jede jizdou vzad po
vnitini hrané pravé brusle, provadi odraz celou hranou doprava. Zaroven
pfendsi vahu na pokrcenou levou nohu, kterd se odrdzi vnéj$i hranou brusle
doprava tak, Ze dochazi k ptekfizeni obou nohou. Vaha se pfesune na pravou
brusli a ta se opét vnitini hranou odrazi ven z oblouku, tj. doprava. Trup je

opét naklonény dovnitf oblouku.

Nejcastéj$i chyby v ndcviku techniky a celkové technice jsou, kdyz
bruslaf méa napnuté nohy. Je ptili§ pfedklonény nebo se nestejné velkou silou
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odrdazi obéma nohama. Mezi dalsi chyby patfi nezpevnéni drzeni trupu a pazi

(Peric, 2002).

Dle Kostky (1984) zménu sméru rychlosti pohybu provadi hra¢:

2.4.3.4. Zastavenim nebo pribrzdénim

Zastaveni se d& provadét riznymi zplsoby. Mezi nejcastéj$i zplsoby
patfi zastaveni na obou bruslich. Patii mezi nejnaro¢né&jsi druh zastaveni. Jde
o rychlé zastaveni, provedené na 1 — 2 m. Dle Kostky et al. (1986) bruslat
odleh¢i zvednutim ramenou a vytazenim bokd vzhGru patky brusli.
Energetickym pohybem ramenou soucasné vytaci brusle kolmo na smér jizdy.
Brusle jsou od sebe asi na délku jednoho chodidla. Hmotnost téla se pienasi

AR

pohyb dokoncovan.

DalSim druhem zastavenim je na jedné brusli. Dle Kostky (1984) je
velmi podobné jako zastaveni na obou bruslich, s tim rozdilem, ze druhd noha

pomaha udrzovat rovnovahu a ¢aste¢né¢ také napoméaha brzdicimu pohybu.

Ptibrzdéni se provadi dvéma zplsoby. K prvnimu zpisobu se snazime
vytocit ob¢é brusle smérem k ledu, tak ze pfedni ¢asti brusle zafezdvame do
ledu a patky nam nepatrné podkluzuji. To umozni pfibrzdit pohyb a vyjet
oblouk o menSim poloméru. DalS§i alternativou je zastaveni oboustrannym
pluhem, pti kterém se hrd¢ snazi vytoCit ob& Spic¢ky k sobé&, kolena jsou u

sebe, télo je mirné predklonéno doptedu (Peric, 2002).

Nesmime zapominat i na zastaveni jizdy vzad. Dle Perice (2002) ma technika
zastaveni jizdy obdobné principy u jizdy vpfed, a proto k nacviku pfistoupime
teprve az po zvladdnuti zastaveni jizdy vpted. Mezi hlavni rozdily patfi

vytoceni S§pic¢ek ven brusli u jednostranného i oboustranného pluhu.
Z tohoto divodu také nazyvame zastaveni jednostrannym pluhem jako

T - brzdu a oboustrannym pluhem jako V — brzdu.
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2.4.3.5. Startem z ruznych pozic

Mame dva typy startl, ke kterym patii start do strany z mista. Jednd se
o start, kdy bruslaf stoji bokem do sméru jizdy. Jeho pohyb zacina
vyklonénim trupu k ledu, Ze svird s ledem ostry uhel. Nohy ma siln¢ pokréena
a odrazi se od ledu. Tento odraz je doprovazen pohybem bokl vzhlru a
vytazenim ramenou do sméru pohybu. K druhému typu fadime start do strany
po zastaveni. Kdy po zastaveni vyuzivame zpétny pohyb. Z konecné polohy
zastaveni, kdy je hra¢ v hlubokém podiepu, se vyuzije plosky k odrazu
vzniklé roztiznutim ledu odrazil a pokracoval v jizd¢ (Bukaé, Kostka, &

Safatik, 1986).
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2.5 Sportovni trénink

Obecné sportovni trénink v teorii sportu neni zcela piesné definovan.
Muluzeme hovotit o urcCitém druhu tréninku, ktery je proces zaméieny na
osvojovani a zdokonalovani urcité dovednosti a na rozvoj schopnosti. Déle
muzeme sportovni trénink charakterizovat jako ucelné organizovany,
planovity proces rozvoje specializované vykonnosti sportovce v urcitém

sportovnim odvétvi se zaméfenim na dosazeni sportovniho vykonu (Choutka

& Dovalil, 1987).

2.6 Sportovni vykon

Urcita struktura, ktera vyuziva systémovy piistup, ktery vymezuje
systému prvki majici urcitou strukturu tj. zakonité uspotfadani a propojeni siti
vzajemnych vztaht (realizace schopnosti ¢lovéka, realizace sportovni

vykonnosti (Dovalil, 2002).

Dle Dovalila (2002) rozdélena struktura sportovniho vykonu:

e faktory somatické,
e faktory techniky,
o faktory taktiky,

e faktory psychické,

e faktory kondicni.

2.6.1 Faktory somatické

Urcité fyziologické pfedpoklady jedince pro dané sportovni odvétvi. Ve

znac¢né mitfe dané geneticky. Tykajici se pfedevSim podpturného systému.
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Mezi hlavni somatické faktory patfi:

e vySka a hmotnost téla,
e délkové rozméry a poméry,
e slozeni téla,

o télesny typ (Dovalil, 2002).

2.6.2 Faktory technické

Uzce spjaty se specialnimi dovednostmi a technickym provedenim.

Technikou rozumime ucelny zpasob feseni ukolu.

RozliSujeme vnitini a vnéjsi techniku:

e vnitini technika vytvaii se zde urcité pohybové vzorce a programy,
které slouzi k tfeSeni pohybového ukolu,

e vné&jsi technika je sled pohybu a operaci sdruzenych v pohybovou

¢innost, vedouci k danému cili (Dovalil, 2002).

2.6.3 Faktory taktické

Rozumime wuréity zplUsob teSeni ukold, realizovanych v daném

sportovnim odvétvi v souladu s pravidly (Dovalil, 2002).

2.6.4 Faktory psychické

Ve vétSiné sportovnich vykonid maji velky vyznam psychické faktory.
Dlvodem je naro¢nost tréninkovych i soutéZnich situaci na psychiku ¢lovéka.
Vykon se povaZzuje =z wuzSiho psychologického hlediska =zavisly na
schopnostech a motivaci. Motivace patii mezi podnécujici pfi¢inu chovani,

kterd rozhoduje o vzniku sméru a intenzité jedndni ¢lovéka.

24



Mezi schopnosti fadime:

e pohybové,
e senzorické,

e intelektualni (Dovalil, 2002).

2.6.5 Faktory kondic¢ni

Do skupiny kondi¢nich faktort fadime pohybové schopnosti. Pohybova

¢innost, ktera tvofi obsah sportovniho vykonu je projevem sily, rychlosti,

vytrvalosti, aj., jejich pomér se lisi dle pohybové ¢innosti (Dovalil, 2002).

Podle Havlickové (2004) se kondicni schopnosti rozliSuji na:

e silové,
e rychlostni,

e vytrvalostni.

2.6.5.1 Silové schopnosti

,Silové schopnosti jsou definovany jako schopnost prekondavat Cci

udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci “ (Pavlis§, 2000, 221).

V kazdém sportovnim odvétvi je sila podstatnou soucasti sportovniho
vykonu. Rozhodujici vyznam maji silové schopnosti ve specializovanych
sportovnich odvétvi, kde ptekonavaji velky odpor nacini (vzpirani), nebo
odpor vlastniho téla (gymnastika). Dale maji vyznam i pfi vykonech, kde se
pfekonava aktivni odpor soupefe (Upolové sporty) nebo odpor prostiedi

(plavani). Velky vyznam ma i ve sportovnich hrach (ledni hokej).

D& se hovofit o zvySeni herni vykonnosti jako o nepfimém dusledku rozvoje

silovych schopnosti (Dovalil, 2002).
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Kazdy pohyb je vyvolan svalovou kontrakci. Svalovou kontrakci mizeme

rozdélit na dva zakladni druhy:

b)

Dle Pavlise (2000) rozeznavdme podle zmén délky svalu a podle napéti:

Izometrické, statické — zvys$i se napéti, ale délka svalu se neméni,
Izotonické, dynamické — zména délky svalu, ale napéti zistava priblizné

stejné.

Dynamickou kontrakci podle Lehnerta et al. (2010) muzeme dé&lit na:

koncentrickou — sval se zkracuje, napéti se nemént,
excentrickou — sval se nasilim protahuje,

plyometricka — dynamické provedeni pohybtu (odraz nebo hod).

Dle Lehnert et al. (2010) rozeznavame nékolik druhu sily:

maximalni silu — nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout urcity sval
nebo svalova skupina s nejvy$§im moznym odporem,

rychla sila - schopnost dosdhnout nejvyS$Sich hodnot sily v nejkrat§im
¢ase, nebo co nejveétSiho impulsu v Casovém intervalu,

startovni sila — provedeni pohybu co nejvys$si rychlosti v nejkrat$im
Case,

explozivni sila — jednd se o nejvys$si rychlost v konecné fazi pohybu,
reaktivni sila — nejvétsi silovy impuls po prodlouZeni a nasledném
zkraceni,

vytrvalostni sila — jde o schopnost vyuzit svalovou silu opakované
S nemaximalnim odporem po delS§i dobu bez vyrazného sniZeni jeji

urovné.
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2.6.5.1.1 Parametry zatiZeni

Zde patii tzv. metodotvorni c¢initelé a dopliikové parametry. SlouZzi
pfedevsSim pro rozliSeni silové piipravy, kterd se lisi u silovych, rychlostnich

a vytrvalostnich schopnosti.
Mezi metodotvorné Cinitelé dle PavliSe (2000) fadime:

e velikost odporu — patii k zakladni charakteristice zatizeni
(napf. hmotnost bfemene atd.),

e pocet opakovani — mnozstvi opakovéani s niz§im odporem, nez jsou
maximalni hodnoty,

e rychlost provedeni pohybu — pocet opakovani je vys$si. Vysoka az

maximalni rychlost provedeni dané¢ho cviku zvySuje napéti ve svalu.

Podle PavliSe (2000) rozeznavame dopliikové parametry:

e délka odpocCinku — dulezitd soucast pfi rozvoji silovych schopnosti,
spjata v souvislosti s energetickymi z6énami. Vhodny odpocinek mezi
sériemi 2 — 3 min,

e charakter odpofinku — mizZe byt jako aktivni odpocinek mezi
opakovadnim s lehkymi protahovacimi cviky, které se zamé&fuji na praveé

posilované svalové partie.

2.6.5.1.2 Rozvoj sily

K rozvoji silovych schopnosti plisobi celd fada metod. Pro ledni hokej
rozeznavame dle Pavlise (2000, 224) 8 zakladnich metod rozvoje silovych

schopnosti:

e metoda maximalnich usili,
e metoda opakovanych usili,

e metoda rychlostni,
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e metoda vytrvalostni,
e metoda plyometricka,
e metoda izometricka,
e metoda izokineticka ,

e metoda intermediarni.

2.6.5.2 Rychlostni schopnosti

»Rychlost pojimame jako schopnost zahdjit a provést pohyb v co moznad

nejkratsim case* (Lehnert et al., 2010, 52).

Rychlostni schopnosti jsou provddény maximéalnim volnym usilim,
maximalni intenzity a jsou energeticky hrazeny ATP — CP systémem. Jedna se
tedy o kratkodobou ¢innost 10 - 15 sekund s malym odporem nebo uplné bez
odporu (Dovalil, 2002).

Rozdéleni podle Dovalila (2002) rychlostnich schopnosti:

rychlost reakéni — spjatad se zahdjenim pohybu,

e rychlost acyklickou — jedna se u jednotlivych pohybid dosazeni nejvyssi
rychlosti,

e rychlost cyklickou — opakujici se pohyby ve vysoké frekvenci,

e rychlost komplexni — vyskytuje se nejcastéji kombinaci cyklickych a

acyklicky pohybt.

2.6.5.3 Vytrvalostni schopnosti

»Vytrvalost je schopnost udriet pozadovanou intenzitu pohybové
¢innosti po delsi dobu bez snizeni efektivity této cinnosti“ (Lehnert et
al., 2010, 68).
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Vytrvalostni schopnosti miuzeme popisovat jako télesnou aktivitu,
kterou jsme schopni vykonavat a schopnosti pifekondvat unavu. Pohybova
¢innost vytrvalostniho charakteru mé pfiznivy vliv na kardiovaskularni

systém (Lehnert et al., 2010).

Dle Dovalila (2002) rozdéleni podle energetického zabezpeceni vykonu

muzeme hovofit o vytrvalosti:

e dlouhodobé vytrvalost,
e stfednédobd vytrvalost,
e kratkodoba vytrvalost,

e rychlostni vytrvalost.

Tabulka 1. Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle ptevazné aktivace energetickych

systémi (Dovalila, 2002, 30).

Vytrvalost Prevazna aktivace Doba trvani

energetického systému | pohybové cinnosti

Dlouhodoba 0O, ptes 10 min.
Strednédoba LA-O, do 8-10 min.
Kratkodoba LA do 2—-3 min.
Rychlostni ATP-CP do 20-30 s.

2.6.5.4 Koordina¢ni schopnosti

Mizeme chapat jako wvnitini fizeni pohybu nebo-li souhru CNS a

nervosvalového aparatu, ¢imZ vnéjSim projevem je obratnost.
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Obratnosti schopnosti jsou popisovany jako lehce a ucelné¢ zvladat
vlastni pohyby a ptizplsobit se ménicim se podminkdm, vykondvat slozité

pohybové ¢innosti a osvojovat si nové pohybové navyky (Pavlis, 2000).

Druhy obratnostnich schopnosti dle Dovalila (2002) :

e diferenciacni schopnost,
e schopnost rovnovahy,

e orientac¢ni schopnost,

e schopnost rytmu,

e schopnost reakce,

e schopnost spojovaci,

e schopnost pfizptisobovani.

2.6.5.5 Pohyblivost

»Pohyblivost definovdana jako schopnost vykondavat pohyb ve velkém
rozsahu kloubni soustavy* (Pavlis, 2000, 247).

Druh a tvar kloubu urcuje kloubni rozsah. Snizend pohyblivost zvySuje
riziko zranéni nebo bolesti z divodl jednostranného zatézovani, posilovani

(Dovalil, 2002).
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2.7 Kondic¢ni priprava

Kondice obecné vyjadiuje urcitou odolnost na zatizeni, , Télesnou
kondici vyjadiuje kapacita organizmu produkovat a obnovovat energii pro
praci cinnych svalu“ (Buka¢, 2005, 73). Jednou z dulezitych podminek

moderniho hokeje je vSestranna sportovni piiprava.

Hokejista, ktery neni rychly, silové vyspély, vytrvaly a flexibilni,
nemtze v dneSnim hokeji uplatnit svou technickou a taktickou vyspélost
V plné mife. V modernim hokeji ukdzala praxe, ze vSeobecné zdatny a obratny
sportovec zvySuje svoji sportovni vykonnost ve své specializaci rychleji.
Vsestrannost je zakladni ptfedpoklad pro zdokonalovdni a to jak pro

zacatecniky, tak i vrcholové sportovce (Bukac¢ & Dovalil, 1990).

Dle Bukace a Dovalila (1990) délime prostfedky kondiéni pfipravy:

e na prostfedky rozvijejici vSestrannou kondiéni pfipravu,

e na prostfedky specidlné rozvijejici — kondi¢ni pfipravu specialni.

Vseobecné rozvijejici kondi¢ni ptiprava:

Patti mezi Sir$i zdklad vSech sportovnich disciplin, stimuluje se
tréninkem, ktery zabezpecuje vSestranny rozvoj kondi¢nich a kondi¢né -
koordina¢nich schopnosti. Podporuje nepifimo zvySeni sportovni vykonnosti

vyvolanim nespecifickych adaptaci v organismu (Lehnert et al., 2010).

Specialni kondi¢ni ptiprava:

Odrazi co nejpiesnéji kondi¢ni pozadavky sportovniho vykonu ve
zvoleném sportovnim odvétvi a je uzce spjata s vytvofenim specifickych

adaptaci (Lehnert et al., 2010).
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Podle Bukace (2005) rozlicné mechanické ucinky svalové prace

diferencuje motoricky potencial:

a) rychlostni potencial — rychlost,
b) silovy potencial — sila,
c) koordinaéni potencial — obratnost, agility,

d) perzistence obnovy — vytrvalost.

Podle Choutky a Dovalila (1987) se v ramci kondi¢ni piipravy ftesi

ukoly:

1. zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu:
a) rozSifovani poctu osvojenych pohybovych dovednosti
b) rozvojem pohybovych schopnosti v nejriznéjsich kvalitach jejich
projevu,

2. rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti
na bazi ptislusnych fyziologickych funkénich systéma a odpovidajicich
psychickych procest,

3. rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu s potiebami
techniky pfislusnych sportovnich ¢innosti a energetickych rezimu jejich

vykonového provedeni.

2.7.1. Kondi¢ni priprava v lednim hokeji

V lednim hokeji je kondi¢ni pfiprava rozdélena do dvou fazi. Dle Perice

(2002) obdobi oznacuje:

a) trénink mimo led (tzv. sucha pfiprava)

b) trénink na ledé

Kondiéni trénink mimo led

Dle Pavlise (2000) je, ze obsahem tréninku jsou pfedevSim cviceni,
kterd jsou zameéfena na specializovany rozvoj pohybovych schopnosti.
V lednim hokeji ziskdvaji preference k rozvoji ptfedevSim rychlostnich,

rychlostné silovych, silovych, silové vytrvalostnich a obratnostnich
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schopnosti. V tréninkové jednotce se snazime zaméiit na rozvoj pohybovych
schopnosti bud monotematicky (pohybové schopnosti rozvijeny samostatné)
nebo diferencované (rozvoj nékolika schopnosti dohromady — pf. rychlost a

obratnost).

Kondiéni trénink na ledé

Kondi¢ni ptiprava na ledé¢ se kona v pfipravném a v pifedzavodnim
obdobi. Bukac¢ (2005) toto obdobi nazyva kondi¢ni a herné¢ rozvijejici trénink.
V Zadném piipadé€ by trénink nemél zplsobovat opakovani zazitky laktatového
vycCerpani.

Dle Pavlise (2000) se kondi¢ni trénink orientuje na:

e pievedeni vSeobecného rozvoje pohybovych schopnosti na schopnosti
specialni, které jsou vyuzivany ve hfte,

e dosazeni vysokého stupné rozvoje rychlostné¢ silovych schopnosti,

které se promitnou do rychlosti brusleni a vylepSuji zotavné procesy
po rychlostné silovém zatizent,

e dosahnuti provedeni technicko — taktickych dovednosti ve vysoké
rychlosti bez toho, aby doSlo k naruSeni techniky provedeni,

e snaha dosdhnout vysokého stupné ekonomicnosti a racionalizace
technickych dovednosti, které se projevi v Setieni energetického
potencialu hrace pti brusleni,

e rozvoj komplexniho spojeni vysoké kondi¢ni pfipravenosti
s technicko — taktickymi dovednostmi pro pozadavky vysoké naro¢nosti

soucasné hry.

2.7.2 Trénink télesného jadra — ,,core training*

Télesné jadro se povazuje za oblast, kde se v klidném postoji nachazi

%

(Jebavy & Zumr, 2009).
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Specialni sportovni trénink zaméfeny na zpevnéni stiedu téla tzv.
téla. Pevny trup se velkou mirou podili na vysokém hernim vykonu

(Koznarkova, 2008).

Télesné jadro se skladd z velké Skaly svala, které stabilizuji pateft,
panev a ramena. Nachazi se po celé délce trupu a vytvafi velmi dobry zaklad
pro pohyb koncetin. Core training se predevSim specializuje na svaly
télesného jadra, které umoznuji vzpifimeny stoj a pohyb obou dolnich
koncetin. Dale pomahaji kontrolovat pohyb v libovolném sméru a chrani

patet. (Quinn, 2009).

Pro hrace ledniho hokeje, ma obrovsky vyznam core training a to ve
vSech vékovych kategoriich. Cilem tréninku je zpevnéni a stabilizace oblasti
trupu, panve a patefe. Z pohledu kondi¢ni ptipravy se jedna o oblast rozvoje

silovych schopnosti ¢i kapacit (Sykora, 2008).

2.7.3 Svaly télesného jadra

Jadro ptedstavuje oblast celého trupu véetné vnitinich organti. Odborné
je definovano jako bedro — kyc¢lo - panevni komplex (LPHC), hrudni patef a

kréni patet. Skladé se ptiblizné z 28 — 30 ti svall (pocet se v literatufe riizni).

U mnoha autord se svaly télesné¢ho jadra 1iSi. Nejsou zcela pevné
uréeny. Rada autorl se 1i8i pfifazenim svald k télesnému jadru. Jebavy a Zumr

(2009), Quinn (2009) uvadi tyto svaly ¢i svalové skupiny:

e svaly bfiSni — mm. abdominis (pfimy — m. rectus abdominis, zevni — m.
obliquus externus abdominis, vnitfni — m. obliquus internus abdominis
a pri¢ny — m. transversus abdominis),

e zadové svaly — mm. dorsi (vzpfimoval patefe - m. erector spinae,
¢tythlavy sval bederni — m. quadratus lumborum, Siroky sval zadovy —
m. latissimus dorsi, trapézovy sval — m. trapezius, rozeklané svaly -

mm. multifidi, hrudni a kréni kyclozeberni sval — m. iliocostalis
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lumborum et thoracis, ota¢eCe - mm. rotatores, pfedni sval pilovity — m.
serratus anterior),

e svaly hyzdové (velky — m. gluteus maximus, maly — m. gluteus
minimus a stfedni — m. gluteus medius),

e ohybace kycle - flexory (bedrokyclostehenni sval — m. iliopsoas,
htebenovy sval — m. pectineus, pfimy stehenni sval — m. rectus femoris,
stehenni pfitahovace — mm. adductores, napinac stehenni povazky — m.
tensor fasciace latae, krejcovsky sval — m. sartorius),

e piitahovacte kyéle — extenzory (dvojhlavy sval stehenni — m. biceps
femoris, sval poloblanity — m. semimebranosus, sval poloS§lasity — m.
semitendinosus),

e svaly dna panevniho — pelvitrochanterické s. (hruskovity sval — m.
piriformis, horni a dolni dvojity sval — m. gemellus superior et inferior,
vnitini ucpavajici sval — m. obturatorius internus, ¢tvercovy stehenni

sval - m. quadratus femoris).

2.7.4 Zasady tréninku core

Pii cviceni nevychdzime pouze z urovné svého pohybového systému,
ale i z celkového zdravotniho stavu. Méli bychom zacinat jednodu$simi cviky,
musi cvicit pomalu, tahem, nikdy nepouzivat Svihova cviceni. Myslet pfii
cviceni na vykonavany pohyb a vnimat télesné pocity. Kdyz cvi¢ime s mici
nebo na mic¢i (gymball, overball), nechavame si zpocatku nafukovat mi¢ mén¢

- ¢im je mi¢ mekci, tim je poloha stabilnéjsi (DobeSova, 2002).

Kazdé cviceni by mélo nejdiive zacinat na stabilni podloZce, teprve po
jeho zvladnuti na balanéni pomiicce. V zacatcich néacviku cvicit vicekrat
denné, volit krat§i casové useky a postupné je prodluzovat. Postupnost pfi
planovani slozitosti cvic¢eni. Trénink by mél byt z hlediska intenzity o objemu

prace realny (Psotta et al., 2006).
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Bukac¢ (2005) uvadi zékladni zasady tréninku pro hrace ledniho hokeje
do péti klicovych bodu:

e trénovat pohybové navyky, ne svaly,

e trénovat pohybové struktury v jejich pfiznacném tempu,
e cviceni bez zatéze musi pfedchazet tréninku se zatézi,

e kladeni dirazu na kvalitu,

e pozornost tréninku v kazdé tréninkové jednotce.

2.7.5 Cvic¢ebni pomiicky pro core training v lednim hokeji

Trénink core ma Siroky vybér dopliikovych pomicek, které muizeme
vyuzit v bohaté Skale cviki. Jednd se o nafukovaci balan¢ni ¢oCky, usece ¢i
toény vSemoznych velikosti, rizné kladiny, lavky, gumové nafukovaci mice,
overbally, aqauhity, aerobar atd. Diky riznorodosti cvi¢eni s balan¢nimi
pomickami se nabizi moZnost efektivné rozvijet kondi¢ni a koordinacni

schopnosti u hokejistu.

Bosu

Je zkratka pro both sides up, coz znamena ob¢& strany nahoru. Patfi mezi
jednu z nejcastéjSich pouzivanych pomucek. Pevna plocha méa 63,5cm v
pruméru, kopule by méla byt nafouknutd do vysky cca 22cm. BOSU se muze
pouzivat jak plochou stranou nahoru, tak se da vyuzit i vypouklou stranou

dolu (Miiller & Petr, 2009).

Obrazek 1. Bosu
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Fitball

Mezi dal$i velmi pouzivanou pomucku ftadime fitball. Jedna se o
nafukovaci mi¢ o priméru 55 — 75 cm, ktery plni rizné funkce v zavislosti na
tom, jaké cvifeni provadime . pomilcka miZze byt vyuzita jako nestabilni
povrch pro cviceni télesného jadra nebo slouzi jako rehabilitacni pomiucka

napft. pfi poranéni patefe (Anonymous, 2010).

Obrazek 2. Fitball

Dfevéna tocna

Dievéné balanéni to¢ny patii mezi pomucky, které jsou vhodnou
tréninkovou pomickou pro zlepSeni koordinace rovnovahy a reflexe pro
vSechny vékové skupiny. Vyuziti je ve sportovnich odvétvich jako
gymnastika, ledni hokej, aerobik atd. Pomicka slouzi k formovani postavy a u
volnéni celého téla. Rozdilnd vySka balan¢nich tocen umoznuje vybér

potiebné obtiznosti pii cvideni (Stovicek, 2010).

Obrazek 3. Dfevénd tocna
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TRX

Takze, jedna se o zkratku Total — body Resistence Exercises a znamena
to, cviceni na vSechny svaly téla nebo - li zavésny systém. TRX vyuziva
moznost cvikid zaroven kombinaci rotace jadra, stability, silu, pohyblivost,
rovnovahy a koordinace vyzev. TRX zlepSuji pruznost a rozsah pohybu a

snizit riziko zranéni (Dahntay, 2012).

AN\ (A

Obrazek 4. TRX
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3 CiL A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je sestavit zasobnik cvi¢eni zaméfeny na core
trénink hract ledniho hokeje a doplnény o obrazovou pfilohu, ktery muze byt
vyuzit jako podklad pfi vytvafeni tréninkového programu. Dil¢im cilem bylo
shromazdit literdrni poznatky a informace o kondi¢nim tréninku zaméfeném

na ledni hokej se zvlaStnim dirazem na core trénink.

3.2 Ukoly prace

e prozkoumat c¢eské i1 zahrani¢ni zdroje literatury vazici se k tématu
bakalatské prace

e shrnout vSechny ziskané informace z dostupné literatury v pifehledu
literarnich poznatkt

e na zaklad¢ ziskanych informaci sestavit zdsobnik cviceni pro trénink
hokejistl

e nafotit obrazovou ptilohu pro jednotlivé cviky
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4 METODIKA

Ke splnéni cild a ukoll prace jsme vyuzili metodu historickou, kdy byly
prozkouméany ceské i zahrani¢ni zdroje literatury a dal$i prameny, které se
vazi k dané problematice tématu. Dalsi metodou, kterd byla vyuzita k tématu
je metoda introspektivni. Na zaklad¢ ziskanych informaci z literatury i
z metody introspektivni, byl ziskdn i obrazovy material, ktery se souhlasem
cvicicich jsme pomoci analyzy, syntézy a komparace zpracovali a navrhli
cviky s balan¢nimi pomuckami pro core training V kondi¢ni piipravé
hokejista.

Vsechna cviceni jsme rozdélily podle urcité narocnosti cviku. Ve své
praci se zaméfuji predevSim na tfi balanéni pomucky (bosu, fitball, dfevéna
totna) a TRX, ktera neni pfimo oznafovana jako balan¢ni pomiucka.
Jednotlivé cviky jsou popsany vychozi polohou, tkolem provedeni daného
cviku a zavéreCnou polohou. K jednodussimu pochopeni cviki a ke
zjednodusSeni  popisd  cviki  nebyla  pfesné¢ dodrzovana  pravidla

terminologického popisu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Zasobnik balanénich cviku

V této Casti jsme sestavili zasobnik cviku, které probirame jednotliveé.

Druhy cviéeni jsou vhodné pro kondi¢ni pfipravu hokejistu. Cviky jsou
sefazeny podle metodické fady a urcité posloupnosti. Cviky na balanc¢nich
pomiuckach provadime samostatné, nebo S jinou balan¢ni pomickou. Zac¢indme
se statickymi cviky bez balan¢nich pomtcek, az po zvladnuti statickych cvikl
pokracujeme dynamickymi cviky. Jestlize provadime spravné zéakladni cviky,
mizeme navazovat na specialni cviceni, které vytvofime napf. pomoci

specifickych prostfedkt — mice, ¢i bez n¢j.

5.2 Cviceni bez balan¢nich pomiicek

Cvik 1.
Vychozi pozice: podpor na piedloktich lezmo (obrazek 1.).
Provedeni: vydrZz v podporu lezmo na piedloktich.

Poznamka: dolni koncetiny nataZzeny, hlava v prodlouzeni patefe.

Obrazek 1. Cvik 1. - Vychozi pozice
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Cvik 2.

Vychozi pozice: podpor na ptedloktich lezmo (obrazek 2.).
Provedeni: pokréend leva ruka ptedpazmo ptitazend k pravé noze,
Ktera je skré¢ena vzhiru ptednozmo (obrazek 3.).

Poznamka: obtiznéjsi varianta ruce na fitballe.

Obrazek 2. Cvik 1. - Vychozi pozice Obrazek 3. Cvik 2. - Vysledna

pozice

Cvik 3.
Vychozi pozice: vzpor lezmo (obrazek 4.).
Provedeni: vydrz ve vychozi pozici.

Poznamka: dolni koncetiny mirné rozkro¢eny, hlava v prodlouzeni patete.

L _E__ 1

Obrazek 4. Cvik 3. - Vychozi pozice
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Cvik 4.
Vychozi pozice: vzpor lezmo (obrazek 5.).
Provedeni: vzpor lezmo vzpazit levou ruku a zanozit pravou.

Poznamka: prava dolni koncetina a leva horni konc¢etina natazena.

Obrazek 5. cvik 3. - Vychozi pozice Obrazek 6. cvik 4. - Vysledna

pozice
Cvik 5.

Vychozi pozice: vzpor lezmo (obrazek 7.).

Provedeni: vzpor leZmo, prava ruka pfedpazmo dovnitf a levd noha zanoZzit

(obrazek 8.).

Poznamka: prava dolni koncetina se nevytaci dovnitf ani ven.

Obrazek 7. Cvik 3. - Vychozi pozice Obrazek 8. Cvik 5. - Vysledna
pozice
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Cvik 6.

Vychozi pozice: vzpor vpravo na pravé ruce, leva ruka pokréit upazmo dola

ruka v bok, panev dole (obrazek 9.).

Provedeni: podpor vpravo na pravé ruce, leva ruka pokrcit upazmo ruka dola

ruka v bok (obrazek 10.).

Poznamka: dalsi varianty napt. dolni koncéetiny na lavici.

Obrazek 9. Cvik 6. - Vychozi pozice Obrazek 10. Cvik 6. - Vysledna

pozice

Cvik 7.

Vychozi pozice: vzpor vpravo na pravé ruce, leva ruka pokréit upazmo doli

ruka v bok (obrazek 11.).

Provedeni: vzpor na pravé ruce, leva vzpazit zevnitf, levd noha unozit povys

(obrazek 12.).

Poznamka: koncetiny natazené.

Obrazek 11. Cvik 7. - Vychozi pozice Obrazek 12. Cvik 7. - Vysledna
pozice
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Cvik 8.

Vychozi pozice: podpor vpravo na pravé ruce, leva ruka pokrcéit upazmo dolt

ruka v bok, panev dole, nohy unozit povys$ na lavecku (obrazek 13.).

Provedeni: podpor vpravo na pravé ruce, leva ruka pokrcéit upazmo dola ruka

vV bok (obrazek 14.).

Pozndmka: panev mirné protlacena vpted.

Obrazek 13. Cvik 8. - Vychozi pozice Obrazek 14. Cvik 8. - Vysledna

pozice

Cvik 9.
Vychozi pozice: vzpor stojmo (obrazek 15.).

Provedeni: ruce vzpazit vpied, ruce vykondvaji malé posuny doptfedu, az do

vysledné pozice (obrazek 16.).

Poznamka: ve vysledné pozici vydrzet napt. 2 sekundy.

Obrazek 15. Cvik 9. - Vychozi pozice Obrazek 16. cvik 9. - Vysledna

pozice
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Cvik 10.
Vychozi pozice: mirna stoj rozkro¢ny, ruce pokréit vzpazmo (obrazek 17.).

Provedeni: vzpor stojmo, ruce pokrcit vzpazmo, flexe trupu a nasledna

extenze (obrazek 18.).

Pozndmka: priméarné zapojeny zddové svaly.

Obrazek 17. Cvik 10. - Vychozi pozice Obrazek 18. Cvik 10. — Vysled
pozice

5.3 Cvicéeni s balan¢ni pomuckou fitballem

Cvik 11.
Vychozi pozice: vzpor lezmo, bérce na fitballu (obrazek 19.).
Provedeni: vydrz ve vzporu lezmo (obrazek 20.).

Poznamka: dal§i varianty cviku 11. jsou nohy na $pic¢kéch, stoj na 1 noze.

Obrazek 19. Cvik 11. - Vychozi pozice
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Cvik 12.
Vychozi pozice: vzpor lezmo, bérce na fitballu (obrazek 20.).
Provedeni: : vzpor lezmo, dolni konc¢etiny skréit pfednozmo (obrazek 21.).

Pozndmka: primérné zapojeny svaly biiSni.

Obrazek 20. Cvik 11. - Vychozi pozice Obrazek 21. Cvik 12. - Vysledna
pozice

Cvik 13.
Vychozi pozice: vzpor lezmo, bérce na fitballu (obrazek 22.).
Provedeni: vzpor stojmo, nohy na fitballu (obrazek 23.).

Poznamka: primarné€ zapojeny biiSni svaly.

Obrazek 22. Cvik 11. - Vychozi pozice Obrazek 23. Cvik 13. - Vysledna
pozice
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Cvik 14.
Vychozi pozice: vzpor lezmo, bérce na fitballu (obrazek 24.).
Provedeni: vzpor lezmo, zanozit levou (obrazek 25.).

Poznamka: tento cvik mlize byt dalsi variantou cviku 11.

Obrazek 24. Cvik 11. - Vychozi pozice Obrazek 25. Cvik 14. - Vysledna

pozice

Cvik 15.
Vychozi pozice: vzpor lezmo, bérce na fitballu (obrazek 26.).
Provedeni: vzpor lezmo, zanozit levou poniz (obrazek 27.).

Poznamka: panev se nesmi se vytacet.

Obrazek 26. Cvik 11. - Vychozi pozice Obrazek 27. Cvik 15. - Vysledna

pozice
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Cvik 16.
Vychozi pozice: podpor na loktech lezmo na fitballu (obrazek 28.).
Provedeni: zvedani postupné do vzporu lezmo (obrazek 29.).

Poznamka: dulezity tlak do mic¢e (rovnovaha).

Obrazek 28. Cvik 16. - Vychozi pozice Obrazek 29. Cvik 16. - Vysledna
pozice

Cvik 17.
Vychozi pozice: vzpor lezmo, ruce na fitballu, nohy lavici (obrazek 30.).
Provedeni: klik na fitballu (obrazek 31.).

Poznamka: varianta zvednuti jedné dolni koncetiny.

Obrazek 30. Cvik 17. - Vychozi pozice Obrazek 31. Cvik 17. - Vysledna
pozice
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Cvik 18.

Vychozi pozice: leh pfednozit, dolni koncéetiny sviraji mezi bérci mic
(obrazek 32.).

Provedeni: hraé¢ opisuje dolnimi konéetinami kruznici (obrazek 33.).

Pozndamka: varianta krouzeni nebo kyvadlo.

Obrazek 32. Cvik 18. - Vychozi pozice Obrazek 33. Cvik 18. - Vysledna

pozice

Cvik 19.

Vychozi pozice: leh na zadech, ruce pokréit vzpazmo zevnitf, dolni koncetiny

pokréit zanozmo (obrazek 34.).

Provedeni: flexe trupu, ruce pokrcit vzpazmo zevnit#, sed roznozny pokrémo

(obrazek 35.).

Poznamka: primarné zapojeno bfiSni svalstvo.

Obrazek 34. Cvik 19. - Vychozi pozice Obrazek 35. Cvik 19. - Vysledna

pozice
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Cvik 20.

Vychozi pozice: leh na zaddech, pokrcit pfednozmo vzhiru dolni koncetiny

(obrazek 36.).
Provedeni: zvednuti panve (obrazek 37.).

Pozndmka: primdrné€ zapojeny btiSni svalstvo a svaly panevniho dna.

Obrazek 36. Cvik 20. - Vychozi pozice Obrazek 37. Cvik 20. - Vysledna

pozice

5.3 Cviceni s pomickou TRX

Cvik 21.

Vychozi pozice: podpor lezmo, dolni konc¢etiny zavéSené v TRX
(obrazek 38.).

Provedeni: vydrz v podporu (obrazek 38.).

Poznamka: péanev, patet, hlava v jedné roving.

Obrazek 38. Cvik 21. - Vychozi pozice
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Cvik 22.
Vychozi pozice: podpor lezmo, dolni konc¢etiny zavéSené v TRX

(obrazek 39.).

Provedeni: podpor lezmo, pravou nohu skrc¢it pfednozmo k levé ruce (obrazek

40.).

Obrazek 39. Cvik 21. - Vychozi pozice Obrazek 40. Cvik 22. - Vysledna

pozice

Cvik 23.

Vychozi pozice: vzpor lezmo, dolni koncetiny zavéSené v TRX
(obrazek 41.).

Provedeni: vzpor lezmo, dolni koncetiny skrcit vzhiru pfednozmo
(obrazek 42.).

Poznamka: primarné zapojeno bfiSni svalstvo.

Obrazek 41. Cvik 21. - Vychozi pozice Obrazek 42. Cvik 23. - Vysledna

pozice
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Cvik 24.

Vychozi pozice: vzpor lezmo, dolni koncetiny zavéSené v TRX
(obrazek 43.).

Provedeni: vzpor lezmo, dolni koncetiny pokréit tnozmo (obrazek 44.).

Pozndmka: primadrné zapojeny Sikmé bfiSni svaly.

Obrazek 43. Cvik 21. - Vychozi pozice Obrazek 44. Cvik 24. - Vysledna
pozice

Cvik 25.

Vychozi pozice: vzpor lezmo, dolni koncéetiny zavéSené v TRX

(obrazek 45.).

Provedeni: vzpor stojmo, dolni koncetiny zavésené v TRX (obrazek 46.).

Poznamka: primarné zapojené bfiSni svalstvo.

Obrazek 45. Cvik 21. - Vychozi pozice Obrazek 46. Cvik 25. - Vysledna

pozice
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Cvik 26.
Vychozi pozice: stoj na patach, piredpazit (obrazek 47.).
Provedeni: stoj na patach, pokr¢it upazmo piedlokti vpted (obrazek 48.).

Poznamka: hlava se nepfedklani, ztistava v prodlouzeni patefe.

Obrazek 47. Cvik 26. - Vychozi pozice Obrazek 48. Cvik 26. - Vysledna

pozice

Cvik 27.
Vychozi pozice: stoj na patach, predpazit, ob¢ ruce spojené v TRX
(obrazek 49.).

Provedeni: stoj na patach, pokréit pfipazmo piedlokti vpifed (obrazek 50.).

Obrazek 49. Cvik 27. - Vychozi pozice Obrazek 50. Cvik 27. - Vysledna

pozice
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Cvik 28.
Vychozi pozice: stoj spojny, mirny pifedklon, pfedpazit (obrazek 51.).
Provedeni: stoj spojny, mirny ptfedklon, upazit (obrazek 52.).

Pozndmka: pozor na velky ptedklon trupu.

Obrazek 51. Cvik 28. - Vychozi pozice Obrazek 52. Cvik 28. - Vysledna

pozice

Cvik 29.
Vychozi pozice: stoj spojny, mirny pfedklon, ptedpazit (obrazek 53.).
Provedeni: stoj spojny, mirny pfedklon, vzpazit (obrazek 54.).

Poznamka: hlava v prodlouzeni patete.

"“.'_HMHIIH/“"» Il

Obrazek 53. Cvik 28. - Vychozi pozice Obrazek 54. Cvik 29. - Vysledna

pozice
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5.4 Cvi€eni s balané¢nimi pomickami bossu a difevénou to¢nou

Cvik 30.
Vychozi pozice: sed, ruce skréit pfedpazmo ptedlokti dovnitf (obrazek 55.).
Provedeni: vydrz ve vychozi pozici.

Pozndmka: primdrni zapojeni bfiSnich svalda.

Obrazek 55. Cvik 30. - Vychozi pozice

Cvik 31.
Vychozi pozice: leh na zadech, pfipazit (obrazek 56.).
Provedeni: vydrz ve vychozi pozici.

Pozniamka: varianta se stifithanim nohou.

Obrazek56. Cvik 31. - Vychozi pozice
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Cvik 32.
Vychozi pozice: leh na zadech, pfipazit (obrazek 57.).

Provedeni: leh na zadech, ptfedpazit (obrazek 58.).

Obrazek 57. Cvik 31. - Vychozi pozice Obrazek 58. Cvik 32. - Vysledna

pozice

Cvik 33.
Vychozi pozice: sed pokrémo, pokréit pfipazmo (obrazek 59.).

Provedeni: sed pokrémo, pokrcit vzpazmo, 1. hod mice, 2. Chyceni mice,

3.0dhod mice (obrazek 60.).

Pozndmka: dalsi varianta cviéeni cvik 34.

Obrazek 59. Cvik 33. - Vychozi pozice Obrazek 60. Cvik 33. - Vysledna

pozice
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Cvik 34.
Vychozi pozice: sed pokrémo, pokréit ptipazmo (obrazek 61.).

Provedeni: sed pokrémo, pokrcit pfipazmo, 1. hod mice, 2. Chyceni mice, 3.

rotace trupu s mi¢em, 4.odhod mice, (obrazek 62.).

Poznamka: zapojeno Sikmé bfiSni svalstvo.

Obrazek 61. Cvik 33. - Vychozi pozice Obrazek 62. Cvik 34. - Vysledna

pozice

Cvik 35.
Vychozi pozice: sed pokrémo, pokréit ptipazmo (obrazek 63.).
Provedeni: rotace trupu s mi¢em (obrazek 64.).

Poznamka: dal$i varianta cviku 33. pfidani plného mice.

Obrazek 63. Cvik 35. - Vychozi pozice Obrazek 64. Cvik 35. - Vysledna

pozice
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Cvik 36.

Vychozi pozice: podiep rozkro¢ny, skr¢it vzpazmo zevnitf, ruce v tyl

(obrazek 65.).
Provedeni: vydrz ve vychozi pozici.

Pozndamka: dilezité mirné pokréené dolni koncetiny.

Obrazek 65. Cvik 36. - Vychozi pozice

Cvik 37.

Vychozi pozice: stoj - unozit dold levou, ruce skréit ptedpazmo ptedlokti

dovnitt (obrazek 66.).
Provedeni: vydrz ve vychozi pozici.

Poznamka: dalsi variantou cvik 38.

Obrazek 66. Cvik 37. - Vychozi pozice
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Cvik 38.
Vychozi pozice: stoj - unozit poniz levou, upazit (obrazek 67.).
Provedeni: vydrz ve vychozi pozici.

Poznamka: vétsi ndroCnost cviku diep na pravé noze.

Obrazek 67. Cvik 38. - Vychozi pozice

Cvik 39.

Vychozi pozice: podiep rozkro¢ny, skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl

(obrazek 68.).
Provedeni: diep, skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl (obrazek 69.).

Poznamka: rovna zada, dfep na celych chodidlech.

Obrazek 68. Cvik 36. - Vychozi pozice Obrazek 69. Cvik 39. - Vysledna

pozice
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Cvik 40.

Vychozi pozice: mirny podifep rozkroény, ruce skréit ptedpazmo ptedlokti

dovniti (obrazek 70.).

Provedeni: vyskok na bossu, mirny podiep rozkro¢ny, ruce skréit ptedpazmo

piedlokti dovniti (obrazek 71.).

Poznamka: dalsi varianta dopad na jednu nohu.

Obrazek 70. Cvik 40. - Vychozi pozice Obrazek 71. Cvik 40. - Vysledna

pozice

Cvik 41.

Vychozi pozice: mirny podiep zdnozny pravou, skréit vzpazmo zevnitf, ruce

v tyl (obrazek 72.).

Provedeni: vypad, podfep zanozny levou, skr¢it vzpazmo zevnitf, ruce v tyl

(obrazek 73.).

Poznamka: rovna zada, varianta i S ¢inkou.

Obrazek 72. Cvik 41. - Vychozi pozice Obrazek 73. Cvik 41. - Vysledna

pozice
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Cvik 42.
Vychozi pozice: podiep rozkroc¢ny, pokréit predpazmo(obrazek 74.).

Provedeni: podfep rozkroc¢ny, pokrcit predpazmo, 1. hod mice, 2. Chyceni

mice, 3. rotace trupu s mi¢em, 4.o0dhod mice (obrazek 75.).

Pozndmka: primarni zapojeni Sikmych bfiSnich svald.

Obrazek 74. Cvik 42. - Vychozi pozice Obrazek 75. Cvik 42. - Vysledna

pozice

Cvik 43.
Vychozi pozice: mirné pokréit pfednozmo poniz pravou (obrazek 76.).
Provedeni: pokréit pfednozmo pravou, upazit (obrazek 77.).

Poznamka: varianta s pfednoZenim, unoZenim i zanoZenim.

Obrazek 76. Cvik 43. - Vychozi pozice Obrazek 77. Cvik 43. - Vysledna

pozice
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Cvik 44.
Vychozi pozice: vzpor lezmo (obrazek 78.).
Provedeni: vydrz ve vychozi pozici.

Pozndmka: dolni koncetiny mirné od sebe kvili stabilité.

Obrazek 78. Cvik 44. - Vychozi pozice

Cvik 45.
Vychozi pozice: vzpor lezmo (obrazek 79.).
Provedeni: klik (obrazek 80.).

Poznamka: dal$i variantou je cvik 46.

Obrazek 79. Cvik 44. - Vychozi pozice Obrazek 80. Cvik 45. - Vysledna

pozice
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Cvik 46.
Vychozi pozice: vzpor lezmo (obrazek 81.).
Provedeni: klik, zanozit pravou (obrazek 82.).

Poznamka: noha natazena 20 cm nad zemi.

Obrazek 81. Cvik 44. - Vychozi pozice Obrazek 82. Cvik 46. - Vysledna

pozice

Cvik 47.
Vychozi pozice: vyuziti dvou pomtcek, vzpor lezmo (obrazek 83.).
Provedeni: klik (obrazek 84.).

Pozndmka: varianty cvi¢eni mizeme provadét i zapojenim dvou pomucek.

Obrazek 83. Cvik 47. - Vychozi pozice Obrazek 84. Cvik 47. - Vysledna

pozice
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6 ZAVER

Core training je specialni sportovni trénink zaméfeny na zpevnéni
sttedu téla tzv. télesného jadra. Jadro ptredstavuje oblast celého trupu vcetné
vnitfnich organt. Do této skupiny fadime skupiny svalt bfiSnich, zadové

svaly, svaly hyzd'ové, pritahovace kycle, svaly dna panevniho, ohybace kycle.

V praci jsem sestavil zasobnik 47 cvikl, které jsem zdokumentoval
obrazkovou formou a kratkym popisem, jak cvik provadét. Cviky jsou
zaméfeny na kondi¢ni ptfipravu hokejisti s vyuzitim pomucek jako je bossu,
TRX, dfevéna balanéni to¢na a fitball.

v v

Zasobnik cvikl jsem sestavil dle obtiznosti od jednodus$sSich az po ty

slozitéjsi. Vypracované vysledky mohou slouzit jako inspirace trenérim pro

kondié¢ni trénink hraca ledniho hokeje pro vSechny kategorie.
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7 SOUHRN

Cilem této diplomové prace bylo teoretické shrnuti kondi¢ni pfipravy u
hrac¢i ledniho hokeje s vyuzitim balan¢nich pomtcek. Byl vytvofen zésobnik
cviceni, kterd mohou byt zdrojem nebo pouhou inspiraci pro trenéry ledniho

hokeje.

Diplomova prace je rozdélena do kapitol, ve kterych jsou sepsany
teoretické poznatky, jez byly Cerpany z dostupné literatury a internetovych

stranek. Snahou bylo vysvétlit dané pojmy vztahujici se Kk tématu.

V tvodnich kapitoldch byl predstaven teoreticky zaklad, jenz obecné
charakterizuje ledni hokej. V dalsi kapitole jsou popisovany kondi¢ni
pfipravy s vyuzitim balan¢nich pomicek, které umozni jednodussi pochopeni
vysledkové Casti.

Ve tifeti kapitole se zabyvame ukoly prace, hlavnim cilem a dil¢imi cili.

V nasledujici kapitole je vyzkumna ¢ast, kterd obsahuje popis
metodiky, snazime se o dodrZzeni metodiky, kterou jsme si zvolili a vyuzivali

K pInéni cila bakalatské prace.

Naplni posledni kapitolou jsou vysledky a diskuze, které tvofi slibeny
zasobnik cvikli. VSechna cvic¢eni jsme rozdélili podle stupné naro¢nosti cvikd.
Tato cviceni jsou uspofadana od statickych cvikil bez balan¢nich pomicek, po

dynamické cviky s balané¢nimi pomulckami.
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8 SUMMARY

The aim of this diploma thesis is bringing a theoretical basis of fitness
training of ice-hockey players while utilizing proper balance training aids. It
introduces a collection of exercises which can be a valuable information and

inspiration source for ice-hockey couches.

The thesis is divided into separate chapters containing theoretical
knowledge base of the matter found in the available literature and online
sources. The main objective was to introduce and explain the main

terminology associated with this topic.

The initial chapters contain the main characteristic information of the
ice-hockey as such. The following chapter endeavours to describe the way
fitness training utilizes balance aids, which is associated with the result

section of the thesis.

The third chapter concludes objectives of the thesis, its main aims and

component aims.

The further chapter represents the research part of the thesis. It

contains description of the methodology chosen to meet the thesis’ aims.

The final chapter gathers the results and introduces a discussion which
creates the announced collection of exercises. All the exercises were then
classified based on their difficulty level. They are ordered from static
exercises without balance aids, towards dynamic exercises utilizing balance

aids.
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