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1 UvoD

Ledni hokej je jednim z nejpopuldrnéjsich sportl v nasi zemi. Néktefi by rekli, Ze i
nejpopularnéjsi. | kdyZ v poslednich letech kvalita ¢eského hokeje lehce upadla, tak vidy, kdyz
se kona mistrovstvi svéta, nebo olympijské hry, cely narod se spoji a sleduje vykony hokejista. Je
to dynamicky a ndrocny sport, ktery vyzaduje kombinaci fyzické kondice, technickych dovednosti
a taktického mysleni.

V poslednich letech se vyznamné rozviji nejen samotny sportovni vykon, ale i oblast
tréninku a pfipravy hracd. V praci je popsan obecné sportovni trénink a struktura tréninku
v lednim hokeji. Stoupaji naroky na fyzickou pfipravenost jedince a na cely organismus. Vznikla
jednostrannad zatéz muiZe vést ke svalovym dysbalancim, v horSich pfipadech ke zranéni
sportovce. Ktomu, abychom mohli témto nepfijemnostem predchazet, slouzi jako
nejjednodussi zplsob dbat na vyuzivani kompenzacnich cviceni od nejmladsiho véku sportovc(.
Aby se tak stala stejné nedilnou soucasti tréninku jako pocatecni rozcviceni. Tato cvi¢eni maji
své zaklady v gymnastice, kterd pomaha ke zlepseni flexibility, koordinace a také sily. Vyrovnava
vzniklé dysbalance.

Prace analyzuje nejvice zatéZzované svaly v lednim hokeji, na zdkladé zjisténi jsou navrzeny
vhodné cviky. V zdsobniku cvik( jsou zohlednény pravé problémové partie.

Mym cilem je vytvorit zasobnik kompenzacnich cvikd vyuzitelnych jak pro hrace, tak pro
trenéry. Pfi volbé tématu jsem vychazel z vlastni hracské i trenérské Cinnosti, plus zkuSenosti a
studiem FTK ziskanému pocitu, Ze takto zaméfena pohybova aktivita, pfinejmensim v nasem
oddile, chybi. Prace je smérfovana na hrace ve starSim Skolnim véku, protoZe v tomto obdobi
dochazi jak k vyznamnym télesnym zménam jedincd, tak se také zacina zvySovat tréninkova
zatéZ. A proto je dulezité mit zplQsoby, jak kompenzovat vzristajici naroky. Je zasadni, aby hradi

od détského véku znali zpUsoby, jak se efektivné starat o své télo.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

»Sportovni trénink je proces, jehoz cilem je vyvolani specifickych adaptaci a pfizplsobeni
sportovce prostiednictvim opakovanych stimul( a podnétq, které se vyuZivaji béhem tréninku a
soutézi” (Lehnert, et al.,2014, p. 1). To znamena, Ze hlavnim zamérem a cilem sportovniho
tréninku je systematické a planovité zlepSovani vrozenych schopnosti, ziskani a zlepSovani
dovednosti a celkového vykonu jedince ve sportu i mimo néj. Hlavnim cilem sportovniho

tréninku je dosaZeni co nejvyssi mozné sportovni vykonosti (Peri¢, Dovalil, 2005). Sportovni

trénink se sklada ze ¢tyr Casti.
2.1.1 Kondicni pfiprava

Dle Lehnerta, et al. (2014) je kondi¢ni trénink komponentou tréninkového procesu
zamérenou na posileni bioenergetickych, funkénich a pohybovych schopnosti sportovce, aby
odpovidaly narokdim sportovniho vykonu a pfipravu na jeho efektivni podani. Peri¢ a Dovalil
(2010) definuji kondicni trénink, jako trénink zaméreny na zlepSeni pohybovych schopnosti s
cilem vybudovat zdkladni fyzickou kondici pro sportovni vykony. Pohybové schopnosti
predstavuji pfirozené dispozice, které Ize pouze ovliviiovat nebo rozvijet, ale neni mozné je
naucit. Tyto schopnosti nemaji pevné stanovené hranice, navzajem se prolinaji a vzajemné se
ovliviiuji (Bompa, 1999). Pohybové schopnosti jsou sila, rychlost, vytrvalost, koordinace a

flexibilita neboli pohyblivost.

SILOVE SCHOPNOSTI

V mnoha sportovnich disciplindch ma sila vyznamny vliv na strukturu celkového
sportovniho vykonu. Tento vliv je patrny ve sportech, kde se musi prekondvat odpor nacini,
odpor vlastniho téla, odpor soupere nebo odpor prostredi. V soucasnosti je stale bézné;si vyuziti
tréninku sily ve sportovnich hrach, zejména téch, které jsou kontaktni povahy jako hokej, rugby
nebo hazend, kde hraci prekondvaji aktivni odpor soupere (Peri¢ & Dovalil, 2010). Optimalni
obdobi pro rozvoj sily u chlapct se obvykle pohybuje mezi 14-17 rokem véku (Linde, 2017).
Podle Lehnerta et al. (2010) je nejlepsi obdobi pro rozvoj sily u chlapct priblizné rok skonceni
obdobi nejvétsiho pfirGstku na vaze. U divek je senzitivni obdobi na konci faze nejvétsiho
hmotnostniho pfirGstku. Nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj sily je u divek mezi 12. — 16. rokem

(Bernacikova, et al., 2020). Lehnert, et al. (2014) rozdéluji silu dle druhu svalové kontrakce na:
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) statickou

. dynamickou

Staticka — zvysuje se napéti svalovych prvk pti stejné délce svalu, vétsinou jde o udrzeni
téla, nebo zatéze v urcité poloze. Jedna se o izometrickou kontrakci.

Dynamicka — sval se natahuje nebo zmensuje. V zavislosti na druhu pohybu svalu se déli
dynamicka sila na kontrakce koncentrické — svalova vlakna se zkrati, excentrické — svalova vlakna
se prodlouzi, plyometrické — koncentricka aktivita nasleduje ihned bezprostfedné po rychlém
protaZeni svalu, coz umozZnuje nahromadéni velkého mnoZstvi energie pro koncentricky pohyb.

Peric¢ a Dovalil (2010) na zakladé velikosti odporu a rychlosti pohybu déli dynamickou silu

na:

° Vybusnou (explozivni) — vyuZiva se pfi odrazech, hodech a kopech. Vyznacuje se
maximalnim zrychlenim a malym odporem. Jde o dosaZzeni maximalni rychlosti
v zavérecné fazi pohybu.

° Rychlou — je charakteristickd nemaximalnim zrychlenim a nizkym odporem, snahou
dosahnout v co nejkratSim ¢ase co nejvyssi hodnoty sily.

° Vytrvalostni — pracuje se s minimalnim odporem a konstantni nizkou rychlosti.

° Maximalni — jde o prekonani maximalniho odporu pomalou rychlosti. Jedna se o
nejvétsi moznou silu, kterou je schopen sval, nebo svalova skupina, vyprodukovat

pro prekonani nejvétsiho mozného odporu.

Pro hokejistu je sila zasadni pro efektivni rozvoj vSech dovednosti spojenych s hokejem a
bruslenim. Vysokd uroven sily je klicova pro osobni souboje, starty, brzdéni, zmény sméru,
stfelbu a dalsi prvky souvisejici s touto sportovni disciplinou (Baechle & Earle, 2008). Typické
vlastnosti zralého hrace zahrnuji vyvinutou silu a rychlost dolnich koncetin, stabilni stfed téla a

silnou horni ¢ast téla (Twist, 2007).

Zakladni ukoly tréninku sily dle Lehnerta, et al. (2014):

1) Rozvoj sily —

e Obecny rozvoj sily — cviceni je zamérené na posileni riznych typ( sily a
raznych svalovych skupin s ohledem na individudlni potfeby a vyvojové

charakteristiky jedincl. PouZiva se predevsim u mladeze.
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e Specidlni rozvoj sily — je zdsadni predevSim v tréninku dospélych a
dorostu. Jedna se o posileni funkéni sily, coz znamena zlepseni sily
vyuzitelné pti konkrétnich pohybech, které jsou specifické pro vykon

v daném sportu.

2) Zvysovani zatiZzenosti a prevence zranéni — kvalitni provadéni obecného a
specifického zlepSovani sily se projevuje skrze nékolik adaptaci. Kromé zvyseni sily
se to tyka zejména vyssi odolnosti a pruznosti kosti, svall a pojivovych tkani, spolu
s navySenim energetické kapacity. To postupné umoznuje intenzivnéjsi tréninkové
zatizeni, pricemz cilem je dosdhnout vysoké urovné fyzické ptipravenosti sportovce
a soucasné minimalizovat riziko zranéni. Silné a funkcni svalstvo funguje jako
ochrana pro pohybovy aparat pfi ndrazech a padech.

3) UdrZeni ziskanych adaptaci v souladu s ukoly jednotlivych obdobi rocniho
tréninkového cyklu — pro splnéni tohoto cile je klicové, aby silovy trénink byl
zaclenén v dostatecné mite v tréninkovém planu a provadén na dostatecné urovni.
Jako minimalni pozadavek se povazuji 1-2 tréninkové jednotky tydné. Dale je
dllezité vybrat spravné poméry tréninku pro rizné formy sily a zafazovat cviceni

pro zvyseni svalové sily do celého tréninkového procesu.

RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

»Rychlost mlZe byt popisovana jako schopnost zacit a dokoncit pohyb bez jakéhokoli
odporu, nebo s minimalnim odporem, v co nejkratSim mozném case” (Lehnert, et al., 2014, p.
Pro dosazZeni zlepsSeni rychlostnich schopnosti je nezbytné dokonale porozumét podminkam,
metodam, cvienim, principlim, a hlavné je konzistentné aplikovat v praxi v tréninku (Dovalil &
Choutka, 2012). Rychlost je pohybovou schopnosti, ktera je nejvice ovlivnéna genetikou. Ma na
ni vliv celd fada faktord, které se témér vzdy projevuji v rychlostnim vykonu (Lehnert, et al.,

2014). Tyto faktory definuje Obrazek 1:
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Obrazek 1

Faktory ovlivriujici rychlostni vykon

GENETICKY TRENINKEM
ZISKANE OVLIVNITELNE
KOORDINACE
SVALOVA . )
ARCHITEETURA TECHNIE A
[ ]
POMER RYCHL i’ch
APOMALYCH VLAKEN FLEXIBILITA
SCHOPNOST VYUZIVAT NEUROMUSKULARNL
ENERGETICKE ZDROJE FAKTORY, PODILEJICI SE
[ B A PRODUKCI SILY M

(Lehnert, et al., 2014)

Peric¢ a Dovalil (2010) déli rychlostni schopnosti do tfi zakladnich projevi:

1) Rychlost reakce — doba reakce na néjaky impuls.

2) Rychlost jednotlivého pohybu (acyklickda) — jde o takovy pohyb, kde dokazeme
rozeznat jeho zacatek a ukonceni. Napftiklad hod nebo skok.

3) Rychlost lokomoce — rychlost provadéni urcité lokomoce po urcitou vzdalenost —

brusleni, jizda na kole. Sklada se z:

e rychlosti akcelerace
e rychlosti frekvence

e rychlosti se zménou sméru.

Naroky na rychlost v dnesnim hokeji neustale rostou. Hraci jsou nuceni, aby provadéli
vSechny herni Ukony co nejrychleji (Kostka et al., 1986). V dnesnim hokeji je ve velké mire
vyuzivano rychlosti se zménou sméru, ktera je dulezita pro prekonani protihrace. Rychlost je
ovsem podminéna dalSimi pohybovymi schopnostmi. Pro maximalni rychlost je dllezita

maximalni sila, také vybusna sila, kterd se projevuje v lednim hokeji pfi stielbé, nebo nahravce.

13



Dulezitd je také koordinace pro rychlé stfidani kontrakce a uvolnéni svalovych vldken (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Idedlni podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti se podle Lehnerta et al. (2014)
objevuji pfevainé v obdobi mezi 8(10) a 12(13) lety, u chlapcl aZ o 2 roky déle. V obdobi puberty,
zejména v jeji pozdéjsi fazi, a v rané postpubertdlni fazi se doporucuje zvysit objem rychlostniho
tréninku. Dosazeni maxima rozvoje rychlostnich schopnosti oznacuje za obdobi od 18 do 21let.
Jako nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj rychlosti oznacuje Dovalil (2002) za obdobi mezi 12-13
rokem véku. Vtuto dobu se utvareji nervové zdklady rychlostnich schopnosti, zejména

pohyblivosti, lability a rychlosti nervovych proces.

VYTRVALOSTNi SCHOPNOSTI

Vytrvalost je schopnost vykondvat aktivitu bud’ co nejdéle pfi stalé intenzité, nebo v co
nejvyssi intenzité po urcitou dobu. Déleni vytrvalostnich schopnosti je vice. Dovalil (2002) je

rozdéluje dle druhu energetického kryti na:

1) Dlouhodoba wvytrvalost: Hlavnim zplsobem ziskdvani energie je prevainé
prostfednictvim aerobniho kryti. Jde o specifickou vytrvalostni schopnost, kterd je
klicova pfi opakovanych disciplinach trvajicich mezi 10 minutami a nékolika
hodinami (Lehnert et al., 2014).

2) Stfednédoba wvytrvalost: jeji trvani je v rozmezi 8-10 minut. Hlavnim zdrojem
energie je glykogen (Dovalil, 2002). Tato vytrvalost klade vysoké naroky na ziskani
energie jak prostfednictvim anaerobnich, tak aerobnich proces( (Lehnert et al.,
2014).

3) Kratkodoba vytrvalost: schopnost provadét aktivitu s co nejvyssi intenzitou po dobu
2-3 minut. Tento druh vytrvalosti vyZaduje vyuZiti aerobniho i anaerobniho systému
v zavislosti predevsim na délce trvani (Lehnert et al., 2014).

4) Rychlostni vytrvalost: jeji trvani je do 20-30 sekund. Cinnost je vykonavdana

s nejvysSi mozZnou intenzitou.

Vlednim hokeji se prolinaji vSechny tyto druhy vytrvalosti. NejdUleZitéjsi je ovSem
rychlostni vytrvalost, nebot umoziuje hracdm udrzet vysokou a stabilni rychlost béhem
hokejového stfidani, které trva obvykle od tfi do dvaceti sekund, cozZ je cas, pfi kterém se

uplatiiuje tato vytrvalost (Grasgruber, 2008).
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Dle Kucery et al. (2011) by se v mladsim Skolnim véku méla do tréninku zarazovat aerobni
vytrvalost, protoZe je to duleZité obdobi pro jeji rozvoj. Anaerobni ve vétsi mite pouze vyjimecné.
Vhodna doba pro zafazeni tréninku anaerobni vytrvalosti je od 15 let véku.

KOORDINACNi SCHOPNOSTI

Popisujeme je jako schopnosti rychle reagovat na nové pohyby a okamfité se ptizpUsobit
ménicim se poZadavklm pohybu. Schopnost ptizplsobit vlastni pohyb potiebam situace a
vytvofit vhodné pohybové akce. Spocivd na aktivité centrdlni nervové soustavy, ktera koordinuje
a organizuje oblasti souvisejici s konkrétnim pohybem (Peri¢ & Dovalil, 2010). Komplex téchto

oblasti popisuje Obrazek 2:

Obrazek 2

Komplex koordinacnich schopnosti

CNS

koordinacni funkce

Senzoricka Motoricka Fyziologické Psychicka
(neurorecepeni) (nervosvalova) servomechanismy
- orientaéni - - provadéci - - zajistujici - - aktivizacni -
vnimani programovani systémy: motivaf;e_
poznavani a provadéni srde¢né ob&hovy volni aktivita
pohybové Einnosti dychaci emoce
latkové vymény
energet. metabol.
Schopnosti
5 ?’f‘zﬁ? Orienta¢ni | Diferenciaéni| Prizplisob. Reakéni | Rovnovahy Rytmicka
p%lfybovvch pohybového
oneraci jednéni

(Dovalil, 2002)

Ledni hokej, s jeho fyzickymi strety, pady a rychlym pohybem kotouce, vyZaduje urcitou

uroven vyvinutych koordinacnich schopnosti, jak uvadi Pavlis (2000).
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Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich schopnosti jsou podle Bernacikové et al.

(2020):
° Prostorové orientacni schopnost— mezi 14-15 lety
° Rovnovahové schopnosti — mezi 11.-12. rokem Zivota — rovnovdha statickd a
dynamicka rovnovdha aZz do 13 let véku
. Reakéni schopnost — mezi 7-11 lety, ale trva do obdobi 13 az 15 let
° Rytmicka schopnost — mezi 8—-13 lety jedince.
FLEXIBILITA

Flexibilita neboli pohyblivost, oznacuje schopnost dosdhnout maximdlniho nebo
potifebného rozsahu pohybu v kloubech pomoci svalové kontrakce nebo vnéjsich sil. V rGznych
sportech je flexibilita dllezitd v rlzném rozsahu. Kazda disciplina vyZaduje specificky rozsah
pohyblivosti, ktery je klicovy pro optimalni provedeni dané pohybové dovednosti. Spravna
flexibilita umoznuje efektivni provedeni pohybu a oddaluje nastup Unavy (Lehnert et al., 2014).

Dle Kucery et al. (2011) dochazi k nejvyssimu narustu kloubni pohyblivosti mezi 8. — 12.
rokem véku ditéte. Panuska (2014) uvadi, Ze k nejvétsimu rozvoji flexibility dochazi mezi 10. —
13. lety.

Pohyblivost je dle Dovalila (2002) ovlivnéna:

° druhem a tvarem kloubu,

° pruznosti tkang,

° reflexni aktivitou svald daného kloubu,

. Unavou clovéka,

. psychickym stavem,

° vnéjsi teplotou, prohfatim a rozcvicenim jedince a denni dobou.

2.1.2 Takticka pfiprava

Lehnert et al. (2014) ji definuji takto: ,Takticka pfiprava se v ramci sportovniho tréninku
zaméruje na nauceni se uc¢innych metod feseni pohybovych ukol(i a zdokonaleni schopnosti, tyto
feseni efektivné aplikovat béhem soutéznich situaci.” (p. 5) Obsahuje ziskavani potrebnych
znalosti, opakovani a zdokonalovani strategii pro feseni riznych situaci, které vznikaji béhem
utkani. Tato pfiprava se opird o schopnost vnimat a analyzovat situace a nasledné se adaptovat

na ménici se podminky.
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Soucasti taktické pripravy je vymysleni vitézné strategie, kterou vétsinou vytvari trenér.
Peric¢ a Dovalil (2010) charakterizuji strategii jako peclivé promysleny a pfedem sestaveny plan,
ktery vychazi z urcitych informaci a ma za cil dosazeni nejlepsiho mozného vysledku v soutézi.
Pomoci strategie trenér formuje strategicky plan. Ten se, dle Lehnerta et al. (2014), tvofi na

zakladé téchto proménnych:

° Stanoveni dlleZitosti a cile, kterého chce tym, nebo jedinec dosahnout.
. Informace o soupefi— jeho predpoklddand taktika, vykonnost.

. Zjisténi vlastni vykonnosti.

° Informace o pravidlech, ve kterych bude soutéz fizena.

Taktika — je struktura obsahujici rGzné pfistupy pro feSeni situaci v prabéhu soutéze a

jejich konkrétni aplikace na zakladé strategie (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.1.3 Technicka priprava

»Technicka pfiprava vyuzivd teoretické poznatky o motorickém uceni a zaméfuje se na
vytvareni a zdokonalovani sportovnich dovednosti“ (Dovalil, 2002, p. 171). V jednoduchém
podani se jednd hlavné o opakované vykondvani pohybu, béhem kterého dochazi k opravdam a
zdokonalovani jeho provedeni (Lehnert et al., 2014). Hlavnimi ukoly této pfipravy jsou podle

Lehnerta et al. (2014):

1) Nauceni se specifickych sportovnich dovednosti a vytvoreni podminek pro jejich
nejlepsi vyuZiti béhem soutéznich situaci.

2) UzpUsobeni techniky vzhledem k individualnim stylG sportovcd.

»Technika je zpUsob, jakym sportovec provadi pohybovy ukol s dirazem na dodrzeni
pravidel sportu, biomechanickych principQ a individudlnich pohybovych moznosti sportovce”
(Dovalil, 2002, p. 171). Kazdy sportovec je jedinecny, a proto provadi kazdy pohyb jinak nez
nékdo jiny. Toto jedinecné provedeni techniky pohybu popisujeme jako styl (Dovalil, 2002).

Pohybové dovednosti délime na (Lehnert et al., 2014):

. Uzaviené dovednosti — jde o stadle stejny pohyb provadény v konzistentnich
podminkach, kde prostiedi zlstava stabilni a neménné, bez vyznamnych vnéjsich

vlivli — béh, vrh.
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Otevrené dovednosti — jedna se o pohyb charakterizovany rliznorodou strukturou
a podminkami, nebot probihd v proménlivém prostiedi, kde hraje roli aktivita

soupere (sportovni hry), nebo prostiedi (sjezdové lyZzovani, vodni slalom).

Nauceni a zdokonalovani pohybovych dovednosti je jednou z nejslozZitéjSich véci ve

sportovnim tréninku. Ukolem trenéra je vyhodnotit silné a slabé stranky svéfence a urcit, které

dovednosti a sportovni techniku je tfeba zlepsit. Ktomu, aby byly dovednosti nauceny co

nejefektivnéji vytvofili Peri¢ a Dovalil (2010) 6 zakladnich krok(:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Predstaveni dovednosti — popis dané dovednosti, vysvétleni, pro¢ je dovednost
dalezita a jak ji svérenci vyufziji.

Demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti — pfedvedeni dovednosti
v soutéznim provedeni. Mélo by se provést nékolikrat po sobé. Poté predvadét
dovednost jednotlivé po fazich. Nemusi predvadét trenér, mlze byt vyuZito videi,
nebo jinych popisd. Trenér ma upozornovat na dilezité prvky techniky provedeni a
pribliZovat jim nové ucenou dovednost pomoci jiz zvladnutych pohyb(.

Zacatky nacviku dovednosti — je nutné kontrolovat prvni pokusy o ndcvik, je potreba
v pribéhu nacviku nékolikrat prfipomenout techniku provedeni. Je potreba, aby
trenér svéfence motivoval, protoze pfi prvnich pokusech se jim vétSinou nedafri
dovednost Uspésné provést. MlzZe provedeni zjednodusit.

Zpétna vazba pro korekci chyb — je dlleZité, aby trenér spravné formuloval zpétnou
vazbu, struc¢né a jednoduse popsal chyby v provedeni. Pfipadné znovu predvést
spravnou techniku.

Procvi¢ovani a zdokonalovani — zdkladni technika je zvladnuta a provedeni je
stabilni, dochazi k automatizaci pohybu

Opakovani k dokonalosti — dochazi ke zméné podminek, jelikoZz pfi sportovnim
vykonu nejsou podminky vZdy jednotné. Je dlleZité, aby se sportovec dokazal
vyporadat se zménou prostifedi a mélo to minimalni vliv na kvalitu provedeni

dovednosti.

Hrac ledniho hokeje pottfebuje ovladat rizné bruslarské dovednosti, véetné brusleni vpred

a vzad, startQ, zastaveni, obratl a prechodl (Kostka et al., 1986). Hraé, ktery nema vysoce

kvalitni bruslarskou techniku, neni schopen plynule provést vSsechny potiebné bruslarské prvky,

které jsou nezbytné béhem hry (Pytlik, 2015).
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2.1.4 Psychologicka pfiprava

»Jde o systematické vyuZiti psychologickych principd, pro zlepseni uc¢innosti tréninkového
procesu. Zaméruje se na vyuZziti psychologickych faktor( ke zlepseni efektivity ostatnich aspekt(
sportovniho tréninku a udrZeni vykonnosti na stabilni Grovni béhem soutézi“ (Dovalil,2002, p.

199). Psychické schopnosti délime ve sportu na (Peric, 2012):

. Smyslové pohybové — koordinuji vnimdani a pohybové projevy jedince, napf.
orientace v prostoru.

. Intelektualni — vychazi ze schopnosti fesit herni situace a prizplsobovat se ménicim
se podminkam.

. Socidlni — schopnost komunikace se spoluhraci, trenéry, rozhod¢imi a dobfe s nimi

vychazet.

Klicovym prvkem této pripravy je regulace a zlepseni psychickych stavi pred zavodem a
béhem samotného zavodu nebo utkani. Tyto stavy plsobi jako aktivace organismu a jeho
priprava na prekonani zatéze. Stavy jsou ovlivnény emocemi, ptfiCemz motivace hraje rovnéz
vyznamnou ulohu. Jdou regulovat: rozcvi¢enim, dechovymi cvi¢enimi, hudbou, nebo projevem
trenéra. Gut a Pacina (1986) popisuji hrace v profesionalnim hokeji jako individuum, které je
schopné odolat jak psychickému, tak fyzickému zatiZeni a disponuje vlastnostmi a dovednostmi

vhodnymi pro utkani.

2.2 Ledni hokej

Ledni hokej je kolektivni sportovni hra, ve které proti sobé hraji dva tymy. Tato hra se
odehrava na ledové ploge, kterd je ohrani¢ena mantinely a plexiskly. Ukolem tym(, je vstFelit
vice branek neZ jeho souper. Ledova plocha je modrymi a c¢ervenymi ¢arami rozdélena na
utocné, stfedni a obranné pasmo tymu. V pdsmech se nachazi body pro vhazovani, pomoci
kterych rozhod¢i uvadéji puk do hry. Rozhoddi jsou dva hlavni a dva carovi. V uto¢ném a
obranném pasmu se nachazi branka, s vymezenym Uzemim pro brankare. Ledni hokej se hraje
se 6 hraci na obou strandach, z nichz je jeden vidy brankar. Herni doba je 3 tfetiny po 20 minutach
Cistého Casu a v pfipadé remizového stavu dochdzi k Sminutové prodlouZzeni, pfipadné
k ndjezdlm.

Podle Kostky, et al. (1986) je ledni hokej sportem, kde se vSichni hraci soustfedi na utok i
obranu a hlavnim cilem bruslafl je dostat puk do branky. Ledni hokej je charakteristicky svou

jedinecnou kombinaci pohyb(l. Maloktery sport predstavuje tak zvlastni aktivity jako je
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manipulace s pukem pomoci hokejky a brusleni. Tyto akce vyzaduji od hrac neustaly fyzicky
kontakt se soupefi (Peric, 2002). Velky vyznam ma fyzicka kondice hrace. Klicovym poZadavkem
je udrzet maximalni tempo béhem celého zdpasu. Vyznamnou roli hraje rychlostni vytrvalost
hrace, zatimco sila je kliCcova pro Uspésné zvladani individudlnich souboji s protihracem.
Vybérova reakce hracl spojuje rychlost a silu, coz pomaha prekonat protivnika v osobnich

soubojich, predvidat jeho umysly a rychle se rozhodnout pro spravny pohyb (Kostka, 1984).
2.2.1 Historie ledniho hokeje

Ledni hokej md své mozné kofeny v kanadskych méstech Kingston, Montrealu a Halifaxu.
Prvni pravidla tohoto sportu vznikla v roce 1878 na McGillové univerzité v Montrealu. Do Evropy
se ledni hokej dostal az pozdé&ji. Na zacdtku 20. stoleti se hrdl ve Velké Britanii, Francii, Belgii,
Svycarsku a v Cechdach. LIHG (Mezinarodni federace ledniho hokeje) byla zformovana v roce 1908
evropskymi zemémi, coz vedlo ke vzniku Ceského svazu ledniho hokeje. Ledni hokej se poprvé
objevil na Olympijskych hrach v roce 1920 v Antverpach, kde byly Kanada a USA pfijaty jako novi
¢lenové Mezinarodni federace ledniho hokeje, na jejim kongresu (Kostka, et al., 1986).

Prvni zapas ledniho hokeje v Praze se konal dne 6. ledna 1901, jak informovala média.
Slavia Praha v tomto zapase porazila tym Bruslarsky zavodni klub v poméru 11:4. V lednu 1909
se Cesti hokejisté ucastnili mezindrodniho turnaje v Chamonix. V prlbéhu tohoto turnaje
prohrali vSechny Ctyfi zapasy. Mistrovstvi Evropy se poprvé konalo v roce 1910, avSak ¢esky tym
se Ucastnil aZz o rok pozdéji v Berliné. Dosahli prvenstvi jiz pfi své premiéfe na tomto Sampionatu.
V roce 1947 Ceskoslovensko poprvé ovlddlo mistrovstvi svéta pofadané na prazské Stvanici. Tym
tvofili legendy jako Bohumil Modry, Augustin Bubnik, Stanislav Konopdsek a dalsi.

V roce 1996 zacala nejlepsi éra ¢eského hokeje titulem mistril svéta ve Vidni. Cesky hokej
dosahl nejvétsiho vitézstvi v historii v turnaji, kde byli poprvé uvolnéni hraci z NHL. Na
olympijskych hrach v Naganu, roku 1998. V play-off postoupil ke zlatu pres trojici nejvétsich
favoritll — USA, Kanadu a Rusko. Tym v té dobé vedl jako hlavni trenér byvaly vyborny Utocnik
Ivan Hlinka, ktery byl také prvni ¢esky trenér v NHL. Tym byl tvofen legendami jako Jaromir Jagr,
pro nejlep$iho brankare NHL, Vladimir RaZicka, Jifi Slégr, Martin Straka, Robert Reichel, Pavel
Patera a strelec jediné branky ve findle Petr Svoboda. V obdobi od roku 1999 do 2001
zaznamenali Cesti hokejisté tfi po sobé jdouci vitézstvi na mistrovstvi svéta. Tym do 20 let si
pfipsal zlato na mistrovstvi svéta v letech 2000 a 2001. V roce 2006 ziskali seniorsti hokejisté
bronzové medaile na olympiadé v Turiné a stfibrné na mistrovstvi svéta v Rize. Poslednim velkym

Uspéchem ceského hokeje je titul mistrii svéta z roku 2010 (Cesky hokej, 2024).
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2.2.2 Struktura ledniho hokeje

Mezinarodni hokej je fizen IIHF (Mezinarodni federace ledniho hokeje). Tato organizace
sdruzuje 83 clenskych asociaci, pticemz kazda z nich funguje jako hlavni fidici organizace pro
tento sport ve své zemi. V Ceské republice tuto roli zastava CSLH, tedy Cesky svaz ledniho hokeje.
IIHF spravuje mezinarodni pravidla, hra¢ské prestupy a stanovuje smérnice pro rozhoddi. [IHF
kazdoroc¢né porada Mistrovstvi svéta v lednim hokeji, pro vSechny vékové kategorie od 18 let
véku. Také pod jeho spravu spada ledni hokej na Olympijskych hrach (IIHF 2007 — 2024).

V Ceské republice jsou hokejové tymy klasifikovany podle pohlavi, véku hracd a jejich

sportovniho vykonu, a to dle uréen Ceského svazu ledniho hokeje.
2.2.3 Rozdéleni soutéZi v CR

Déleni vékovych kategorii pro sezénu 2023-2024 dle ¢l. 217 odst. 1. Soutézniho a
disciplinarniho Fadu CSLH (Cesky svaz ledniho hokeje, 2024):

° Kategorie seniorll — hraci narozeni 1. 1. 2003 a starsi

. Kategorie junior(i — hraci narozeni od 1. 1. 2004 — 31. 12. 2006

° Kategorie dorostl — hraci narozeni od 1. 1. 2007 — 31. 12. 2008

. Kategorie 9. tfid — hraci narozeni od 1. 1. 2009 — 31. 12. 2009

. Kategorie starsich zaka — hradi narozeni od 1. 1. 2010 — 31. 12. 2011
° Kategorie mladsich zak( — hraci narozeniod 1. 1. 2012 —31. 12. 2013
. Kategorie 4. tfid — hraci narozeni od 1. 1. 2014 — 31. 12. 2014

° Kategorie 3. tfid — hraci narozeni od 1. 1. 2015 - 31. 12. 2015

° Kategorie 2. tfid — hraci narozeni od 1. 1. 2016 — 31. 12. 2016

Pro sezonu 2023-2024 jsou soutéze podle Ceského svazu ledniho hokeje rozdéleny na:

Muzské soutéze:

1) Tipsport extraliga ledniho hokeje
2) Chance liga
3) Il LigaCR

4) Krajské prebory a soutéze
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Zenské soutéze:

1) Extraliga Zen

2) I. Liga Zen sk. A, B

Mladeznické soutéze:

. DHL Extraliga junioru

° Liga juniort

. Regionalni liga juniort
° Extraliga dorostu

° Liga dorostu

o Regionalni liga dorostu

o Extraliga 9. t¥id
° Liga 9. tfid

o Zakovské soutéie

Soutéz para hokeje:

° Para hokejova liga

Soutéz vysokych Skol:

° Univerzitni liga ledniho hokeje

2.2.4 Trénink v lednim hokeji

Struktura daného tréninku je velice proménliva, zaleZi na spousté faktorl: v jaké fazi
sezdny tréninkova jednotka probihd, zda je hrac¢ stoprocentné zdravy a neni nijak fyzicky, nebo
psychicky limitovan. Také je dlleZita individualizace tréninkového zatizZeni, protoze kazdy hrac
je pfi zapasech jinak vytézovan. Zavisi také, v které Casti sezony se trénink odehrava, protoze
v soutéznim obdobi nem(Ze byt trénink stejné narocny jako, v pfipravném. Je potieba se

zaméfit v tréninku na véci, které potrebuje tym, nebo jedinec zlepsit.
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2.2.5 Organizacni struktura tréninkové jednotky

Organizacni struktura tréninkové jednotky oznacuje zplsob, jakym je ¢asové i obsahové

rozdélena a jak jednotlivé c¢asti na sebe navazuji. Dle Lehnerta, et al. (2014) se struktura

tréninkové jednotky skldda z 5. ¢asti:

1)

2)

3)

4)

5)

Uvodni éast jednotky: Provadi se formalni Gvod s administrativou, jako je evidence
dochazky, zdravotni stav hracl atd. Podrobnosti o planech do budoucna
nechdvame az na zavér tréninkové jednotky.

Progresivni pfiprava hracl na TJ: Tzv. prlpravnd ¢ast. V této Casti je duleZité
pripravit hrace fyzicky i mentalné. Je vhodné zacit s jednoduchymi cvi¢enimi pro
rozehfati téla a poté pokracovat s protazenim. Zazafuji se pripravné a pohybové
hry. Ke konci této faze zafazujeme cvi¢eni zamérena na posileni stfedu téla, zlepseni
rychlosti hornich a dolnich koncetin, reakci a agility. V lednim hokeji je tato cast
provadéna mimo ledovou plochu. Na ledové plose je prvnich 5 az 10 minut
vénovano prlpravé s hokejkou pukem, casto se zarazuji cvi¢eni na techniku
brusleni.

Hlavni ¢ast: Tato ¢ast predstavuje vrcholné fyzické a mentalni zatizeni. Soucasné je
klicové dosahnout vsech stanovenych cild jednotky. Jednd se o nejdelsi a
nejzasadnéjsi ¢ast jednotky. Méli bychom se soustfedit na nacviceni novych
dovednosti a nasledné zdokonalovani techniky, dokud hraci nepocituji vyraznou
nervosvalovou Unavu. Ke konci jednotky bychom se méli vice zaméfit na fyzické a
kondicni zatizeni. Na zacatku tréninku jsou rlznd cviceni na techniku brusleni,
ovladani hole, stfelbu. Poté se vétSinou prechazi na nacvik systémovych véci, jako
zaloZeni utoku. Po téchto cvicenich se trénuji cviceni zamérené na herni situace.
Klade se diraz, aby cviceni byla provadéna v zapasovém tempu. Na konci byva
vétsSinou kondicni ¢ast, ktera se sklada z rliznych cviceni na brusleni.

Progresivni redukce fyzického a psychického zatiZzeni: Tato c¢ast zahrnuje
jednoduchd cviceni s nizkou intenzitou, kterd pomahaji uklidnit organismus po
hlavni ¢asti a konci streCinkem. Na ledé se mohou hraci po tréninku vybruslit, ale
na to béiné nezbyva pfrilis mnoho casu. Proto vyuZivaji hokejisté predevsim
rotopedy, nebo obycejny vybéh.

Zavérecna cast: Zhodnoceni probéhlé jednotky, sdéleni informaci o nasledujicim

programu tymu — utkani, trénink, tymovy obéd, nebo rizné pohovory.
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2.2.6 Rocni tréninkovy cyklus

Roc¢ni tréninkovy cyklus predstavuje zakladni strukturu planovani trenéra. V lednim hokeji
se déli dle rozpisu soutéZe do Ctyr fazi: pfipravné obdobi, predsoutézni obdobi, soutézni obdobi
a prechodné obdobi (Jebavy, et al., 2017). Faze jsou propojené, kazda z nich vsak trva jinak

dlouhou dobu.

PRIPRAVNE OBDOBI

V pfipravném obdobi je dlraz kladen na kondici, technicko — taktické schopnosti a
psychické predpoklady pro vykon. Trénink zahrnuje cvi¢eni nespecificka (zejména na zacatku
tréninkového obdobi) i specifickd. Soucasti jsou analytickd cviceni — zamérena na konkrétni
svalové skupiny a komplexni cvi¢eni — pohyby, pfi kterych se zapojuje vétsi mnozstvi svalll
(Lehnert, et al., 2014). Toto obdobi zacina zpravidla v lednim hokeji zacatkem kvétna. Jeho délka
a pocatek zavisi také na tom, kdy tym ukoncil predchozi sezénu. Pfipravné obdobi v lednim
hokeji se, dle Pavlise (1995), déli na dvé faze. V prvni fazi se klade dliraz na zlep3eni funkéni
pripravenosti organd, pomoci narlstu tréninkového objemu. Druhd faze prechazi od obecného
tréninku ke specifickému. A zatimco mnoiZstvi tréninkd zGstava stejné, zvysuje se intenzita
zatiZzeni. BEhem tohoto obdobi se zaméfujeme na nékolik aspektl sportovniho vykonu, jako je
aerobni silovy trénink, trénink sily, agility a zpeviovani téla (Pavlis, 1995). Obdobi trva 10-11

tydn(.

PREDSOUTEZNi OBDOBI

Toto trva zpravidla 3—4 tydny. Pfed timto obdobim hraci absolvuji pfiblizné 2tydenni volné
pfechodné obdobi. V tomto obdobi je cilem dosahnout optimalni sportovni formy. To predevsim
vyZzaduje nizsi objem trénink(. Je kladen dliraz na intenzitu a kvalitu provadéni specifickych

cviceni (Lehnert, et al., 2014). Kluby zacinaji hrat pfipravné zapasy.

SOUTEZNI OBDOBI

Toto obdobi zacind zpravidla na pfelomu zafi a fijna. Tréninky se konaji predevsim na
ledové plose. Priprava mimo led se zafazuje priblizné 2krat az 3krat do tydne. Zalezi na mnozstvi
zapasl, které tym odehraje. Také se tréninky individualizuji. Hraci, ktefi odehraji méné zapas,

Vv

soutézniho obdobi trénink sily (Bukac, 2005).
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PRECHODNE OBDOBI

Toto obdobi ndsleduje po dokonéeni soutézniho obdobi. Tato faze je zamérena na
regeneraci, obnovu fyzické i mentdlni kondice pred nadstupem pripravného obdobi. Hracéi maiji
vtomto obdobi volno. Hraci se pfipravuji individuadlné, vykonavaji predevsim nespecifické

¢innosti, intenzita i objem jsou nizké (Lehnert, et al., 2014). Tymy nemaji organizované tréninky.

2.3 Gymnastika

Celikovsky a Demeterovi¢ (1988) definuji gymnastiku jako ,komplex cvi¢eni zaméfenych
na celkovy rozvoj lidského téla, s cilem udrZovat zdatnost a vykonnost jedince” (p. 175).
Gymnastika md své kofeny v antickém Recku, odkud pochazi slovo "gymnazein," co? znamena
cvicit nahy. Anticky vyraz "gymnastés" oznacoval bojovnika, cvicence nebo ¢lovéka se znalosti
télesnych cviceni. V antické koncepci zastavala gymnastika ideal harmonie mezi télem a dusi,

znamy jako kalokagathie (Kos, 1990). Dva hlavni cile gymnastiky jsou podle néj:

1) rozvoj téla — princip, ktery predpoklada zménu télesné kompozice pti cviceni
gymnastiky,
2) rozvijeni pohybovych schopnosti — zlepseni rychlosti, sily, koordinace, vytrvalosti

pomoci gymnastiky.

Gymnastickd cviceni nejen zlepSuji koordinaci a estetiku pohybu, ale také ovliviu;ji
zdravotni, relaxacni a kompenzacéni aspekty. Proto jsou zaclenéna do pohybovych rezimu pro lidi
s pohybovymi obtiZzemi, bez ohledu na vék, pohlavi, Uroven vykonnosti, schopnost a talent pro
pohybové aktivity (Hajkova & Vejrazkova, 2002).

Skopova a Zitko (2013) charakterizuji gymnastiku jako zdmérnou fyzickou aktivitu, kterd
ma nékolik cil(: zdokonalovani pohybového projevu a drZeni téla, rozvoj fyzické kondice, uéeni
dovednosti s pozitivnimi zazitky jako zaklad pro upevnéni dlouhodobého vztahu ke

gymnastickym cvi¢ebnim programim a pochopeni vlivu pravidelného cviceni na zdravi.
2.3.1 Historie gymnastiky

Prvni zdznamy o gymnastice v literature se datuji do starovéku. V roce 2698 pt. n. I. v Ciné
vznikla 1é¢ebnd a zdravotni gymnastika zndma jako kung-fu (Grexa & Strachova, 2011). V tomto
obdobi dochazelo k vyznamnému rozvoji gymnastiky, hlavné v Recku a Rimé&, kde byla jiz
zminéna kalokagathie — vyvazenost téla a mysli, povazovana za idedl vychovy. Lidé tehdy stale
vice usilovali o zlepseni fyzické kondice, zdravi a radosti ze Zivota. Gymnastika byla podporovana

vlivnymi osobnostmi té doby, jako byli Aristoteles, Euripides, Sokrates Ci Platon. Tento koncept
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se vyrazné liSil od soucasného pojeti gymnastiky a ovliviioval i jiné sportovni discipliny svym
obsahem (Skopova & Zitko,2013).

V obdobi renesance, baroka a klasicismu doSlo k vyznamnému posunu v rozvoji
gymnastiky, coZ polozilo zaklady pro jeji moderni podobu. V tomto obdobi vyznamni myslitelé,
jako J. A. Komensky a J. J. Rousseau, ve svych pracich zd(razriovali dlleZitost cvi¢eni a rozvoje
Clovéka (Kubicka, 1993).

Svéd Per Henrik Ling sehrdl klicovou roli ve vyvoji moderni gymnastiky. Diky svym
znalostem anatomie a fyziologie vytvofril systém gymnastiky, ktery zdlrazrioval zdravé cviceni.
Tento systém rozdélil gymnastiku do ¢tyr hlavnich skupin — pedagogickou, estetickou, vojenskou
a lécebnou (Skopova & Zitko, 2005). Doporucdena cviceni, ktera byla prevainé analyticka, byla
rozdélena do tfi kategorii: aktivni, pasivni a rezistentni — odporova (Skopova & Zitko, 2022).

DalSim vyznamnym gymnastickym systémem, vyvinutym na pocdatku 19. stoleti, byl
Némecky trenérsky systém naradového télocviku. OdliSoval se od Svédského systému v
zakladnich principech. Jeho hlavnim predstavitelem byl pedagog Johan Christian Gusmuths,
jehoz inovativni myslenky mély zdsadni vliv na pozdéjsi vyvoj gymnastiky. Jeho dlezitymi
pfinosy bylo detailni popsani gymnastickych prvkd, vytvoreni tréninkovych metod a postup,
stanoveni pravidel pro gymnastické soutéze a podrobny popis usporadani naradi ve sportovnich
klanich (Sommer, 2003).

Vyznamnou postavou ve francouzském systému gymnastiky byl Geroges Demeny, ktery
se zaméroval na plynulost a rytmus pfi provadéni cviceni. Jeho pfistup, zndmy jako Hébertova
pfirozend metoda, zdlraznoval prirozené cviceni propojené s vhodnym Zivotnim stylem a
spravnymi hygienickymi ndvyky cvicenct (Skopova & Zitko, 2013).

V druhé poloviné 19. stoleti vyvinul cesky Iékar Miroslav Tyrs (1832-1884) sv(j vlastni
télovychovny systém, ktery kombinoval prvky turnerského télocviku, nafadové gymnastiky a
dalsich existujicich systémuU. Vnimal télesnou vychovu jako soucast celkové vychovy s vychovou
rozumovou, mravni a estetickou. Jeho systém zdUrazrioval pravidlo vSestrannosti. V ramci
narodnostniho cile zalozZil vyznamny spolek — ¢eské dobrovolné télovychovné hnuti Sokol, ktery
vznikl v roce 1862. Ceska obec sokolska pak hréla klicovou roli ve vyvoji celé ¢eské télovychovy
a sportu (Skopova & Zitko, 2022).

V moderni dobé s rapidnim pokrokem ve védé a technologii vznikaji nové naroky na
gymnastiku, coZ vede k prehodnoceni predchozich pristupl. Vybér cvi¢eni je nyni uzplsoben
diferencovanym potifebam cvi¢encl. Pro potreby zlepSovani psychofyzické kondice vzniklo
mnoho cvicebnich programd pro muze. Specialni druhy gymnastiky pro Zeny, provozované na

soucasnou hudbu s riznymi anglickymi nazvy, zazivaji velky rozkvét (Skopova & Zitko, 2022).
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2.3.2 Rozdéleni gymnastiky

Gymnastickd cviceni Ize rozdélit ze dvou perspektiv. Jednou z nich je fizend aktivita s
organizacni strukturou, kterou poskytuje mezindrodni gymnasticka federace FIG (Fédération
Internationale de Gymnastique). Tato federace spolupracuje s Mezindrodnim olympijskym
vyborem (MOV), Union Européenne de Gymnastique (UEG) a dalSimi sportovnimi svazy a
organizacemi. Druha perspektiva klasifikuje gymnastiku podle charakteristik, obsahu a
vychovné-vzdélavacich cilt dané aktivity (Kristofic, 2009).

Kristofi¢ (2009) v ramci systému télesné vychovy rozdéluje gymnastiku na:

1) Zakladni gymnastiku
2) Aplikované druhy gymnastiky

3) Gymnastika se sportovnim zamérenim
Svaton (1993) rozdéluje gymnastiku na 3 druhy:

1) Zakladni druhy — cviceni prostna, na naradi, akrobaticka, uzita, soutéziva, poradova
a s nacinim.

2) Ucelové druhy — kondiéni, gymnastika sportovce, zdravotni, Ié€ebnd gymnastika
atd.

3) Rytmické druhy — rytmickda, aerobni gymnastika, dZezgymnastika, kalanetika,

gymnastika pfi moderni hudbé.

| pfesto, Ze se vSechny sméry a druhy gymnastiky vzadjemné ovliviiuji a prolinaji, rozdéluji

ji Skopova & Zitko (2022) do dvou hlavnich skupin podle charakteru obsahu a Géelu cviceni:

° gymnastické sporty

. druhy gymnastiky

Podrobnéjsi rozdéleni gymnastickych druh( a sportli vyobrazuje Obrazek 3 (Skopova &

Zitko, 2022):
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Obrazek 3

Rozdéleni gymnastiky

Gymnastika
symnastické druhy Gymnastické sporty
Zakladni Rytmicka y S
K : Aerobik Olympijské Neolympijské
gymnastika gymnastika

3 ! hudebné-pohybova | kondicni (bez nacini, . ! \ 3 ;

pofadovéa ) e, Sportovni gymnastika | Sportovni acrobik
vychova s natinim)
prostna cviceni bez nacini tanecni (choreografie) Moderni gymnastika | Sportovni akrobacic
s nacinim cviceni s nacinim Skoky na trampolin¢ | TeamGym
i Aerobik fitness
na nafadi tance
druzstev

akrobaticka Fitness jednotlivet

o Esteticka skupinova
uzita )
| gymnastika

Akrobaticky rokenro

(Skopova & Zitko, 2022)

2.4 Charakteristika starsiho skolniho véku

V této prdci se budeme zabyvat vékovym obdobim starsiho Skolniho véku. Toto obdobi se
vyznacuje velkym mnozstvim zmén, jak télesnych, socidlnich a také psychickych. Starsi Skolni vék
se snadno identifikuje v souvislosti se zaclenénim do Skolského systému. ObtiZnéji je vS8ak mozné
ho stanovit vzhledem k pribéhu pubertalnich zmén (Vilimova, 2009). Dle kalendainiho véku dité
v tomto obdobi chodi na druhy stupen zakladni Skoly. Je to obdobi mezi détstvim a dospélosti,
proto se této fazi fika dospivani (Peric, 2012).

Peric (2012) déli starsi skolni vék do dvou fazi:

1) Prvni faze — probiha za bouftlivé prepubertalni faze a konci okolo 13. roku.
2) Druha faze — toto je obdobi s klidnéjsSim pribéhem puberty, které se obvykle

uzavira okolo 15. roku ditéte.

Puberta je obdobi, béhem kterého probihad fyzicky a psychicky vyvoj az do dosaZeni
pohlavni zralosti (Kuric, 2001). Prepuberta je charakterizovana zacinajicim procesem pohlavniho
dospivani a objevuji se sekundarni pohlavni znaky. BEhem tohoto obdobi se chlapci i divky snazi
dosahovat dobrych vysledk(l ve skole a v ¢innostech, o které maji zajem. Pozitivni ocenéni a
hodnoceni podporuje budovani jejich sebevédomi, sebehodnoceni a pomahaji jim vyrovnat se s

moznymi pocity ménécennosti (Cap & Mares, 2001).

28



Obdobi adolescence neboli dospivani je podle Vagnerové (2000) vékové odlisné oproti

predchozimu rozdéleni, ale také se sklada ze dvou fazi:

° Prvni faze — spadd do rozmezi pfiblizné od 11. do 15. roku véku.

. Druha faze — nasleduje po prvni fazi a pokracuje az do 20 let jedince.
2.4.1 Psychicky vyvoj

Béhem pubescence dochazi k celkové transformaci jedince a vyraznym zménam v jeho
osobnostnim vyvoji. Je to zdsadni obdobi ve vyvoji psychiky. Hormondlni aktivita ovliviiuje
emocionalni interakce a projevy déti viici okoli, coz mlize mit dusledky jak pozitivni, tak negativni
na jejich chovani ve sportu i v dalSich oblastech Zivota. Rozumové schopnosti se rozvijeji a
objevuje se logické a abstraktni mysleni. Pamét se zlepsuje a schopnost soustfedéni se
prodluzuje. U déti se zvysSuje rychlost uceni, ale ¢asto se projevuje naladovost. Nejistotu ohledné
vlastnich schopnosti mohou déti prekryvat vychloubanim (Peri¢, 2012). Dospivajici cCasto
precefiuje své schopnosti a nazory. Jejich postoje k socidlnimu prostfedi mohou byt provazeny
prchlivosti, vzdorovitosti a sklony odmitat poslusnost. Byvaji vice emotivni a projevuji se u nich
rzné nové se rozvijejici vlastnosti (Kuric, 2001). Pubescenci Ri¢an (2006) popisuje jako
»,hormondlni boufi.” BEhem tohoto obdobi se stava, Ze dospivajici reaguji podrazdéné, aniz by
védéli presné proc, maji problém porozumét svym emocim.

Dospivajici se vétSinou snazi byt dospélymi, berou jako urazku, kdyZ je nékdo oznaci za
dité, pFipadaji si nevyspéli. Casto urychluji svij proces dospivani snahou napodobovat dospélé v
mimice, zplsobu oblékani, vyjadfovani, a ¢asto také adoptuji nékteré zlé zvyklosti dospélych,
jako je koureni, konzumace alkoholu, nebo drogy (Jansa, 2012). V tomto obdobi se také zacinaji
zajimat o svlij zevnéjsi vzhled a chtéji se zalibit opacnému pohlavi. Je pro né dlleZité, co si o nich
mysli ostatni lidé, a to ovliviiuje jejich postoje a chovani. Jsou pro né dlleZité vzdjemné vztahy a

postaveni ve spole¢nosti.
2.4.2 Motoricky vyvoj

Pohybové schopnost pubescentl je Uzce propojena s jejich fyzickym vyvojem. Béhem
puberty dospivajici rychle zlepsSuji dovednosti vyZadujici silu, obratnost, schopnost udrzZet
rovnovahu a jemnou pohybovou koordinaci (Zacharovd, 2012). Fyzickd kondice jesté neni na
svém maximu a schopnost adaptace je solidni, cozZ je vyhodné pro sportovni trénink. Nicméné
osifikace kosti stadle omezuje vykon a zlstava jako omezujici faktor tréninkového procesu (Peric,

2012).
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Vrchol vSeobecného vyvoje jedince je v obdobi zac¢atku starsiho Skolniho véku. Na vyssi
Urovni se projevuje schopnost predvidat vlastni pohyby, pohyby ostatnich a pohyb sportovniho
vybaveni. NejvyraznéjSim znakem je rychlé pochopeni novych pohybovych dovednosti a
schopnost adaptovat se ménicimu se prostiedi. Déti okamzité provadéji pohybovou dovednost,
kterou vidi a chdpou jako celek (Peric, 2012).

V druhém obdobi starSiho Skolniho véku tzv. puberté, nékteré déti zazivaji vyrazné
problémy s koordinaci. Cim rychleji rostou a &im vétsi jsou rozdily v ristu mezi rdznymi ¢astmi
téla, tim zfetelnéji se objevuji nekoordinované pohybové projevy. BEhem puberty dochdzi u déti
predevsim ke zhorSeni schopnosti plynulého a presného pohybu (Peri¢, 2012). Vilimova (2009)
fika, Ze tyto rlstové zmény zhorsuji koordinaci pohybu predevsim u déti s nedostatecnym

pohybovym rezimem.

2.4.3 Télesny vyvoj

V tomto vyvojovém obdobi dochazi k vyraznéjsimu a rychlejsimu narlstu télesné vysky,
coZ je spojeno se zménami v hmotnosti, jez jsou vyraznéjsi nez v jinych fazich vyvoje. Avsak po
dosaZzeni 13 let mudzZe rlstovy proces negativné ovlivnit kvalitu détského pohybu. Rist neni
rovnomérny, protoze koncetiny se rozvijeji rychleji nez trup a narlst do vysky je vyraznéjsi nez
narlst do Sitky (Peri¢, 2012). Chlapci v prliméru vyrostou o 26 centimetr(, zatimco divky o 18
centimetrd. Toto je do¢asné obdobi urychleného riistu, nazyvané riistovy spurt (Ri¢an, 2006).

Bé&hem télesného dospivani se objevuji zfetelné a citéné zmény, jako je zména vysky,
Uprava tvar(, sekunddrni pohlavni znaky, funkce pohlavnich organ(, ale i prozivani sexudlnich
pocitl. Zpracovani téchto osobnich zmén muze byt pro dospivajictho narocné (Vagnerova,
2012). Pubescenti se Casto potykaji s koznimi problémy jako je akné a zvysena potivost, coz je
disledkem hormonalnich zmén (Thorova, 2015). Rist a rozvoj svalll jsou spoleéensky dilezité
predevsim u chlapcl. Mezi dospélymi je u chlapcl obvykle pfijatelnéjsi vyssi postava, mezi
vrstevniky je vyssi postava casto vhodnd, protoze muZe ovlivnit jejich socidlni postaveni
(Vagnerova, 1996).

Tato vyvojova faze dopivani nastupuje u divek dfive nez u chlapct. BEéhem tohoto obdobi
dochazi k dozravani pohlavnich Zlaz, které zacinaji produkovat velké mnoiZstvi specifickych
pohlavnich hormoni. V této fazi zacinaji vznikat sekundarni pohlavni znaky. U chlapcli se
projevuji zménou hlasu, zatimco u divek se pozoruje zvétSovani prsou a zaoblovdani postavy.
Obéma pohlavim se také zvétsSuji vnéjsi pohlavni orgdny a objevuje se ochlupeni. Zralost

pohlavnich Zlaz je oznacena u divek nastupem menstruace a u chlapcl tvorbou semene
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(Hoferkova, 2015). V zavéru pubertalniho obdobi se vyska i hmotnost chlapcli vyrovnava a

prevysuje divky (Kelnarova & Matéjkova, 2010).
2.4.4 Socialni vyvoj

Zmény v télesném vyvoji ovliviiuji i socialni situaci jednotlivce. Tyto zmény mohou vést k
pocitu odliSnosti od ostatnich vrstevnikd, ke zvysenému sebeuvédoméni, izolaci a snaze vyhybat
se socialnim interakcim. Pfed ndstupem puberty jsou déti obvykle extrovertni, projevuji se
sebevédomé, a maji sklony k ovladani skupin. BEéhem puberty vSak nastava nahly pfechod k
introvertnéjSim projevim. Déti se stdvaji vnimavéjsimi a citlivéjSimi. Zacinaji si budovat vztahy a
pratelstvi s opacnym pohlavim (Peric, 2012).

Béhem puberty se casto projevuje kriticky postoj v(c¢i autoritdm. Pubescenti Casto
nesouhlasi s jejich nazory a rozhodnutimi a radi s nimi diskutuji a argumentuji. Tento odpor vici
autoritam je typickym znakem dospivani, jelikoZ pubescenti chtéji vyjadrit své nazory a nehodlaji
se podfizovat autoritam (Vagnerova, 2012). Boureni pubescentl je béZnym krokem vyvoje, ktery
ma svlj vyznam. Pomaha mladému ¢lovéku osamostatnit se od emocionalni zavislosti. Pribéh
dospivani a vyjadiena vzpoura v ném silné zavisi na kvalité vztah(, které mlady ¢lovék mél pred
timto obdobim vyvoje (Ri¢an, 2006).

V obdobi puberty se mladi lidé ¢asto zacinaji vénovat specifickym zajmUm a orientuji se
na konkrétni oblasti, jako je napfiklad Cetba knih, sport, hudba, vytvarné uméni nebo jazyky
(Jansa, 2012). Casto ve sportovnich tymech, $kole, nebo zajmovych krouzcich dochazi k déleni
se na skupiny podle jednotlivych zajmud déti. Vznika riziko, Ze nékteré déti budou neoblibené

v pocetnéjsi skupiné, kvili svym nazorlim, nebo zajmim, které neodpovidaji zajmam skupiny.

2.5 Motoricko-funkéni priprava

Motoricko-funkéni pfiprava predstavuje soubor dilcich pohybovych pfiprav, které slouzi k
vytvareni a formovani vnitfnich predpokladll pro efektivni osvojeni pohybovych dovednosti
pomoci vhodné techniky a s minimalnimi zdravotnimi riziky (Kristofi¢, 2014).

Jedna se o kombinaci koordinacnich schopnosti spolu s rychlostnimi, vytrvalostnimi,
silovymi schopnostmi a pohyblivosti (véetné mozného rozvoje jednotlivych funkcnich systéma).
Rozsah rozvoje koordinacnich schopnosti nebo kondi¢nich pohybovych schopnosti zavisi na
narocnosti cvi¢eni v oblasti koordinace, nebo na poctu opakovani a fyzické narocnosti cviceni
(Hajkova, 2020). Rozhodujicim prvkem pro efektivitu motoricko-funkéni pripravy je spravna

volba intenzity cviceni a pfimérené davkovani jednotlivych cvikl (Kristofic, 2006).
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Motoricko-funkéni pfiprava se sklada ze dvou Casti: obecné a specidlni. Obecna cast je
zaméfena na celkovou pfipravu pohybového systému, zatimco specidlni ¢ast zahrnuje
gymnastickou pripravu. Tato pfiprava zahrnuje zpevrnovaci, podporovou, koordinacni,
rovnovaznou, rotacni, odrazovou, dopadovou a specifickou silovou pfipravu, rozvoj vytrvalosti a
neodmyslitelnou soucasti jsou kompenzacni cvi¢eni (Kristofic, 2003).

Priority motoricko-funkéni pripravy (Kristofic, 2004):

. Hlavnim zamérem neni zvétSeni svalové hmoty, nybrz dosazeni funkénosti a
schopnosti naudit svaly pracovat v rliznych funkcich a rezimech. Cilem je také
zvySeni vyuZitelné funkéni energetické kapacity.

° Soucasny rozvoj kondic¢nich a koordinacnich prvkl s cilem naucit se vnimat vlastni
télo a koordinovat pohyb jeho ¢3sti v prostoru a Case.

° Davkovani v souladu s fazi sportovni pfipravy — rozvoj, udrzeni, obnova

. Uznavat pfistup od klidové polohy k pohybu.

° Prostfednictvim opakovani vytvofit ,svalové vnimani“ a stabilizovat pohybové
vzorce.
° Meénit vychozi podminky a podnécovat tak adaptacni procesy — fizeni pohybu od

jednoduchych pohybU k obtizné&jsim.
° Neménit narocnost pohybového uUkolu zvysenim zatéze v jeji absolutni hodnoté
(napf. vahy na cince), ale spiSe ve sloZitosti koordinace. Timto zplsobem se

ovliviiuje oblast fizeni a podporuje se tak kinesteticka citlivost a diferenciaci.

Dle Skopové a Zitka (2022) je nedilnou slozkou sportovni pfipravy témér vSech sportovcl
akrobaticka priprava. Tato pfiprava je vnimdana jako ¢ast tréninku, kterd spojuje technicky a
motoricko-funkcni aspekt pripravy. Jeji pohybovy obsah ma za ukol formovat a zdokonalovat
pohybovy systém cvicencll a sportovcll ve vétsiné télovychovnych a sportovnich odvétvi.

PFi motoricko-funkéni pfipravé vznika proces motoricko-funkéni adaptace. Lidsky
organismus se snaZzi udrzet jistou rovnovahu vnitfniho prostfedi —homeostazu. Pomoci vnitfnich
a vnéjsich vlivli dochazi k naruseni této rovnovahy. Velikost zmény této rovnovahy se nazyva
stres. Tento stres narusSuje homeostazu. Pfi opakovaném a dlouhodobém plsobeni stresor(, pro
organismus prestava byt ucinné reagovat na tyto podnéty. Naopak muizZe byt pro organismus
efektivnéjsi prizpUsobit se témto podnétim, tedy provést adaptaci (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Motoricko-funkéni adaptaci charakterizuje podle Perice a Dovalila (2010) nékolik

zakonitosti:
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4) Pokud dochazi k opakovanym situacim zatéZze a organismus je schopen s témito
podnéty efektivné zachdzet, reakce organismu na tyto podnéty se postupné
zmensuji.

5) Mensi reakce je vysledek nékolika zmén, které nastavaji v disledku opakovaného
plsobeni podnétu a naslednych odpovédi na tento podnét.

6) Adaptacni zmeény se projevi pouze tehdy, pokud jsou pfislusné podnéty opakované
pravidelné a po dostatecné dlouhou dobu.

7) Podnéty musi byt vhodné a odpovidat schopnostem trénovanych systémd, aniz by
prekracovaly jejich funkéni limity.

8) Pokud nejsou podnéty dostate¢né casté a vhodné, dosazené zmény se ztraceji a

dochazi k navratu k pivodnimu stavu.

2.6 Kompenzacni cviceni

»Jako kompenzaéni cviéeni se oznacuje flexibilni soubor cvikli provadénych v rliznych
polohach a vyuZivajicich modifikace s pouZitim nacini a naradi“ (Bursova, 2005, p. 27). Dle
Bursové (2005) jsou cvi¢eni Umysiné navriena k harmonizaci pohybového systému. Slouzi
k tomu, aby jedinec dosahoval spravného drZeni téla a svalovou rovnovahu. Tim pfispivaji k
optimalizaci funkci vnitfnich organ(i a podporuji psychickou i socialni pohodu.

Ucelem tohoto typu cvieni je vylepsit kloubni pohyblivost a svalovou silu, redukovat
nadmérné napéti svalové tkané, zvysit vnimani polohy téla v dané oblasti (propriocepci),
korigovat patologické pohybové vzory, zdokonalit dechové navyky a zaroven optimalizovat stav
vnitfnich organd. Tato cviceni jsou individualné vybirdna a mohou byt cilené upravovana v
zavislosti na aktudlnim zdravotnim stavu jednotlivce (Levitova & Hoskova, 2015).

Jako efektivni prostiedek, ktery ndm pomaha sniZovat zdravotni rizika spojena s
nedostatecnou pohybovou aktivitou, pfetizenim jedné strany téla a psychickym stresem nebo
soucasnym sedavym Zivotnim stylem, se ukazuje kompenzacni cviceni (Bernacikova et al., 2020).
Vyrovnavaci cviceni, jak uvadi Halkovd (2009), maji za cil eliminovat oslabeni, nebo alespon
stabilizovat oslabené oblasti, pficemz zabrani ndslednému zhorseni stavu.

Zakladnim zamérem kompenzacniho cvi¢eni je predchazet nebo eliminovat funkéni
poruchy pohybového aparatu. Pro dosaZeni tohoto cile se vyuZivaji cvi¢eni uvoliovaci,
protahovaci a posilovaci, s diirazem na dodrZeni spravné posloupnosti a pravidelnosti provedeni
(Levitova a Hoskova, 2015). Dle Bursové (2005) se kompenzaéni cviceni také déli: protahovaci,
posilovaci, uvolfiovaci. Toto déleni nam pfipadd velmi vhodné, a proto s nim budeme dale

pracovat.
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2.6.1 Protahovaci cviceni

Protahovaci cvi¢eni prispiva k obnové normaini fyziologické délky u svald, které se staly
zkrdcenymi, a udrzuje tuto délku u svall, které maji tendenci ke zkraceni v disledku pohybové
aktivity (Bernacikova et al., 2020).

Tato cvi€eni pfispivaji k odstranéni nerovnovahy mezi tonickymi a fazickymi svalovymi
skupinami, k Upravé pohybovych stereotypt, udrzeni fyziologického rozsahu pohybu v kloubech
a zachovani individualné optimalniho drzeni téla (Bursovd, 2005).

Alter (1999) déli strecink na:

° staticky,

. dynamicky,

. pasivni,
° aktivni,
° proprioceptivni neuromuskularni facilitace (PNF).

STATICKY STRECINK

Jde o nejcastéji praktikovany typ strecinku, ktery posiluje flexibilitu. BEhem konkrétnich
cviceni se zamérujeme na dosazeni maximalniho protazeni vybraného svalu nebo skupiny svald.
Protazeni provadime tak, abychom dosahli mirného az vyrazného napnuti. Optimalni doba
setrvaniv této poloze (spolu s hlubokym dychanim) se pohybuje mezi 15 a 45 sekundami (Cacek,
et al., 2011).

DYNAMICKY STRECINK

Dynamicky strecink zahrnuje kontrolované a ¢asto specifické pohyby bez setrvani v
extrémni poloze. Po dosaZeni poZadovaného rozsahu pohybu prechazime k dalSimu cviceni.
Tento typ strecinku stimuluje dynamickou flexibilitu, ale nezahrnuje opakované hmitani. Je ¢asto
zaclenén na zacatek tréninkové jednotky (Cacek, et al., 2011).

PASIVNI STRECINK

V pasivnim strecinku se k dosaZeni protaZeni vyuzivaji vnéjsi sily. Pokud omezend pruznost
vazivovych tkani a sval( ovliviiuje pohyblivost, nebo pokud jsou tkdané a svaly v obdobi
rehabilitace, preferujeme pouziti pasivniho strecinku. Tento druh strecinku predevsim rozviji
pasivni pohyblivost, kterda nema takovy vyznam pro sportovni vykon jako aktivni pohyblivost
(Alter, 1999). Pokud je vnéjsi silou ¢lovék (druhy cvicenec), je nutna dobra komunikace mezi

cvicicimi subjekty.
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AKTIVNI STRECINK

V aktivnim strecCinku dochazi k protazeni pomoci zapojenych svall bez vnéjsi asistence,
tedy bez plsobeni vnéjsich sil. Tim se rozviji aktivni pohyblivost, kterd ma vyznam pro
dosahovani optimalnich sportovnich vykont. Aktivni strecink miZe byt rozdélen na volny aktivni
a proti odporu. U volného aktivniho strecinku je vyuZivana pouze sila antagonistickych svalll bez
vnéjsiho omezeni odporu. Naopak u aktivniho strecinku proti odporu se vyuZziva aktivni svalova
kontrakce, ktera plsobi proti vnéjsimu odporu v pohybu (Alter, 1999)

PROPRIOCEPTIVNI NEUROMUSKULARNI FACILITACE

Tato metoda vyuziva kontrakce svalu, nasledované relaxacni fazi a posléze protazenim
svalu. Nejprve staticky zatizime sval Cinnosti proti odporu. V disledku této zatéze nasleduje
ochranny utlum, kdy sval relaxuje po dobu pfiblizné 2—6 sekund. Poté provadime statické

protazeni svalu po dobu 10-15 sekund (Cacek, et al., 2011).

2.6.2 Posilovaci cviceni

Cilem posilovacich cvic¢eni je obnoveni spravné funkce oslabenych svalovych skupin,
zvySeni jejich klidového napéti a tim ovlivnéni lidské postury. Ddle pfispivaji k vyrovnani
svalovych dysbalanci a k Upravé pohybovych stereotypl. Tato svalova rovnovaha, kterd je
vysledkem posilovani, funguje jako prevence kloubnich destabilizaci a zranéni (Levitova &
Hoskova, 2015). Levitova a Hoskova (2015) dale fikaji, Ze pred samotnym zacatkem posilovani je
dilezité predné posilit oblast panve a hluboké svaly patere. Nasledné mizZeme pfistoupit k
posilovani, za¢inaje od velkych svalovych skupin smérem k mensim.

Dle Lehnerta et al. (2014) se béhem cvi¢eni zaméfujeme predevsim na pomalé pohyby,
které jsou vedeny a sméfuji proti pfirozené rezistenci gravitace. Naro¢nost cvi¢eni postupné
zvySujeme, ale pouze pozvolna. Vénujeme zvlastni pozornost spravnému dychani, pficemz dech
neni nikdy zadrZzovén.

Posilovaci cviceni déli Bernacikova et al. (2020) na:

° dynamické,

) statické.

Dynamicka sila pfispiva k rozvoji koordinace uvnitf svalu a koordinace mezi pouzivanymi
svalovymi skupinami v svalovych smyckach. Dynamickou silu Ize rozdélit na koncentrickou a

excentrickou. Dynamicka cviceni se déli na rychla a pomala. Za nejefektivnéjsi jsou povazovana
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dynamicka cviceni pomald. Tato cviceni se vyznacuji rovhomérnym a postupnym pohybem, ktery
je provadeén proti pfirozenému odporu (Bursova, 2005).

Staticka sila spociva v dlouhodobych izometrickych kontrakcich, které vedou k navyseni
klidového napéti oslabeného svalu. Pfi této metodé zlstdva délka svalu nezménénd. Pro
dosazeni vyssi Urovné svalové sily je nezbytné vyvinout submaximalni az maximalni Usili

(Bursova, 2005). Tato autorka uvadi tyto zasady kompenzacnich posilovacich cviceni:

° provadét cviky technicky spravné,

. pred zacatkem a pfi posilovani mit zpevnény stred téla,

. spravné dychat pfi cviceni,

° vhodné zvolit pocet opakovani, velikost odporu a obtiZnost cvikd,

° zacit cvi¢eni v prihodné vychozi pozici, a tak zabranit zapojeni synergistd a

antagonistu.

2.6.3 Uvolnovaci cviceni

»,Uvolfiovacimi cviéenimi rozumime takova cviceni, kterymi pfipravujeme pohybovy
aparat na pohybovy vykon“ (Bernacikova, et al., 2020, p. 179). Cviceni jsou zamérena vidy na
konkrétni kloubni spojeni nebo pohybovy segment. Cilem téchto cviceni je uvolfiovani ztuhlych
nebo méné pohyblivych kloubl nebo pohybovych segment(. Pfi provadéni cviceni zacindme s
mensim rozsahem pohybd, ktery postupné zvySujeme az do krajnich poloh. V téchto pozicich se
snazime minimalizovat svalové Usili (Dostalova, 2013).

Primarnimi dusledky uvolfiovacich cvi¢eni jsou zahtati kloubl, zlepSeni prokrveni,
podpora optimalni latkové vymény a posileni tvorby synovialni tekutiny, kterd ma kli¢ovou roli
pfi tlumeni tfeni kosti v kloubu. Zaroven reflexné ovliviiuji svaly kolem kloubu, coZ vede k jejich
uvolnéni (Levitova & Hoskova, 2015).

Tyto cviky pfipravuji kloubni struktury kyvadlovymi a krouzivymi pohyby, nebo
protfepanim (Levitovd & Hoskovd, 2015). Bursova (2005) fika, Ze k uvolnéni dojde pomalymi
krouzivymi pohyby, komihdnim uvolnéné koncetiny, vytfasanim a aktivnimi nebo pasivnimi
pohyby smérem do maximalnich poloh.

Dle Dostalové (2013) dochazi k uvolnéni kdyz:

. provadime pomalé krouzeni zapéstim nebo pazi,

° délame komihavé pohyby uvolnénou koncetinou, kde vyuZijeme setrvacnost a
gravitaci,

° provadime pohyby, které jsou aktivné provedeny az do maximalnich poloh,
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° provadime pohyby, které jsou pasivné vedeny az do maximalnich poloh, cviky jsou
provadény druhou osobou, musi cvik provadét pomalu a koncetina musi byt
uvolnéng,

. relaxujeme — osoba cvicici dokonale uvolni svalové napéti, nejlépe v klidovych

polohach, kdy je kloub pfiveden do ptirozené pozice.

2.7 Nejcastéjsi zatézované svalové skupiny v lednim hokeji

Nejvice vyuZivané svaly u hracl ledniho hokeje jsou ty, které jsou aktivni pti brusleni, coZ
je klicovy prvek této hry. Mezi né patfi Ctyfhlavy sval stehenni, ktery umoznuje pohyb pfi
brusleni. Extenzory kycle (velky sval hyzdovy, dvojhlavy sval stehenni, poloslasity sval a
poloblanity sval) a kolene (¢tyrhlavy sval stehenni) jsou klicové pro odraz do skluzu, coz je pohyb
¢asto vyuzivany pri hokejovém brusleni. Naopak pfi pohybu vpfed se zapoijuji flexory kycelniho
kloubu (pfimy sval stehenni, bedrokyclostehenni sval a napinac stehenni povazky). Dllezité jsou
také adduktory a abduktory kycelniho kloubu, které se podileji na rychlych zménach sméru, coz
hraci vyuzivaji pfi utoku i obrané (Bernacikova et al., 2010). Pfi brusleni je hlavné vyuZivana sila
extenzor( kycle, extenzorl kolenniho kloubu a plantarnich flexord chodidla. Pfi pohybu vpred
jsou zapojeny flexory kycelniho kloubu. Pro rychlé zmény sméru jsou klicové adduktory a
abduktory kycelniho kloubu, ktefi odolavaji ucinkim dostfedivych sil a podileji se na udrzeni
dynamické rovnovahy (Pavlis, 1995).

Hokej se odliSuje od béhu svym charakteristickym postojem, ktery vychazi z drzeni
hokejové hole a interakce s pukem. Naklon téla, typicky pro hokej, vznika vlivem toho, jak hrac
drzi hokejku a jakym zplsobem je v kontaktu s pukem. Tézisté téla, které je posunuto vpred,
prindsi zvySené naroky na svalstvo v oblasti beder a hyZdi, coz mlze vést k pretizeni (Bernacikova
et al., 2010).

PFi drzeni hokejové hole dochazi k lateroflexi a rotaci ke strané cepele hole, coz ma
negativni vliv na postoj téla a pohybovy systém jedince. Tento postoj zapojuje predevsim horni
fixatory lopatek a zplsobuje nerovnovahu mezi hornim a dolnim trupem. Duasledky mohou
zahrnovat potize s patefi, svalové dysbalance, kyfézni postaveni celé patere a dalsi (Buchtelova
et al.,, 2016). Ztohoto postaveni vychazi prace shokejovou holi. Tuto cinnost vykonavaji
predevsim svaly horni poloviny téla. Pfi manipulaci s hokejkou jsou nejvice zapojené svaly v
oblasti hrudniku, pfedlokti, ramenniho kloubu, trojhlavy sval a také svaly bficha (Bernacikova, et
al., 2010). V mnoha sportech, kde se pouziva specifické vybaveni, existuje preferovani jedné

strany. V lednim hokeji hraji hraci na levou, nebo pravou stranu. V téchto sportech se casto
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vyskytuje i svalova dysbalance, coZ znamenda Ze napfiklad svaly na levé strané téla jsou
zkracenéjsi, nebo silnéjsi nez ty na pravé.

Druhem stfely v lednim hokeji, je tzv. ,golfovy uder”. Tento Uder zahrnuje nékolik fazi,
véetné naprahu, samotného uderu a prodlouZeni. Pro Uc¢inné provedeni tohoto uderu je klicova
dostatecna pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu, stejné jako dostatec¢na sila svall v celé pazi
a v oblasti ramenniho pletence pro silu ideru. Pfi provedeni Uderu se zapojuji zejména deltovy
sval, pfedni pilovy sval, Siroky zaddovy sval, velky obly sval a velky prsni sval. Za samotnou razanci
uderu je odpovédny trojhlavy sval paZze a vnitini a vnéjsi Sikmy bfiSni sval, ktery umozniuje rotaci
trupu (Pytlik, 2015). Graficky znazorfiuje nejvice zatéZované svaly v lednim hokeji Obrazek 4

(Bernacikova, et al., 2010).

Obrazek 4

Nejvice zatéZované svaly v lednim hokeji

(Bernacikova et al., 2010)

2.8 Svalové dysbalance

Svalova dysbalance je stav, kdy je narusena funkcni rovnovéha v kosternim svalovém

systému. Podle teorie existuji dva svalové systémy s protikladnymi vlastnostmi, pokud jde o
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jejich antigravitacni funkci. Fazické svaly maji sklon k oslabeni, zatimco tonické svaly vykazuji
tendenci ke zkraceni (Kolat, 2001).

Dostdlova & Sigmund (2017) fikaji Ze, pro dosazeni funkcni vyvazenosti je klicovy
vzdjemny vztah mezi svalovymi systémy a jednotlivymi svaly. Pokud dojde k oslabeni funkce,
mUzZe vzniknout nerovnovaha, zndma jako svalova dysbalance. Tato dysbalance neovliviiuje
pouze periferni struktury pohybového systému, ale zarovei ma dopad na hlubsi aspekty
fizeného pohybu.

Svalové dysbalance mohou vzniknout z nesprdvného a jednostranného zatizeni, které
neni vyvazeno kompenzacnimi cvi¢enimi. DalSimi faktory mohou byt nedostatek pohybové
aktivity a nadmérné pretéZzovani organismu (Berankova et al., 2012). Dostalova & Sigmund

(2017) uvadéji ctyri priciny vzniku svalovych dysbalanci:

1) Neadekvatni pohybova aktivita a zatéZovani.
2) Psychicka strdnka — rozptyleni pozornosti az nesoustfedénost, napéti.
3) Jednostranné zatéZzovani, bez nasledné vyvazujici kompenzace.

4) Nadmérna zatéz organismu.

Vlednim hokeji vznikaji svalové dysbalance u hracli v dasledku jejich zakladniho
postaveni. Toto postaveni mize zpUsobit zkraceni a oslabeni v horni i dolni ¢asti téla. V horni
oblasti je charakteristické oslabeni hlubokych svald kréni oblasti, dolnich ¢asti trapézového svalu
a predniho pilovitého svalu. Svaly lopatky, jako maly a velky rombicky sval, jsou také oslabeny.
S prsnim svalem ovliviiuji postaveni lopatky, ktera byva vystoupld. Velky prsni sval, je oznacovan
za zkraceny sval. Svaly hornich vldken trapézového svalu a zdvihace lopatky jsou zkracené se
prsnim svalem. Zkraceni v horni ¢asti vlaken trapézového svalu zplisobuje asymetrické postaveni
ramen. V dolni ¢asti téla je typické zkraceni svalll v oblasti beder, zejména ve spodni ¢asti
vzpfimovacu patere, ¢tyrhlavého svalu bederniho a bedrokyclostehenniho svalu. Velky hyZzdovy
sval a bfisni svaly mohou téZ ochabovat a ve spojeni se zkrdcenymi svaly pfispivaji k bederni
hyperlordéze (De Lorenzo, 2013).

»Typické svalové dysbalance, kterd jsou do jisté miry konstantni a charakteristické, se
sdruzuji do syndrom(“ (Dostélova & Sigmund, 2017, p. 35).

DOLNI ZKRIZENY SYNDROM

Dolni zkfizeny syndrom je projevem nerovnovahy svall v dolni ¢asti trupu, v oblasti
bederni patefe a panve. Tento syndrom kombinuje oslabeni bfisnich svalli, hlubokého
stabilizacniho systému, svall hyzdi a zkraceni flexor( kycle, extenzor( patere a ¢tyrhranného

svalu bederniho. Tyto dysbalance vedou k naruseni flexe trupu a prohloubeni bederni lordézy a
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zpUsobuje bolest v bederni oblasti patere. Spravné postaveni panve by mélo zahrnovat mirny
sklon dopredu, co? je realizovano pomoci aktivace hyZzd'ovych a bfisnich svald, kycelnich ohybac
a bedernich vzpfimovaci (Levitova & Hoskova, 2015). Podle studie provedené Solovjovem a
Grantsem (2018) bylo zjisténo, Ze ledni hokej je sportem, ktery je nejvice spojen s dolnim
zkfizenym syndromem a hyperlorddézou ve srovnani s ostatnimi zkoumanymi sporty. Zaroven
byla namérena nejvétsi odchylka ve vertikdInim vychyleni htbetu kycelni kosti (iliac crest) u

hraca ledniho hokeje. Tento syndrom popisuje Obrazek 5 (De Lorenzo, 2013)

Obrazek 5

Dolni zkfiZeny syndrom

Tight
erector Weak
spinae abdominal
Weak Tight
gluteus iliopsoas
maximus

Lower Crossed Syndrome

(De Lorenzo, 2013)

HORNI ZKRIZENY SYNDROM

Jde o nerovnovahu svall v oblasti ramenniho pletence a krku, zndmou jako horni zkfizeny
syndrom. U horniho zkfizeného syndromu dochazi k naruseni svalové rovnovahy mezi extenzory
a hlubokymi flexory Sije, dolnimi a hornimi fixatory ramenniho pletence, prsnimi svaly a svaly
mezilopatkovymi (Dostalova & Sigmund, 2017).

Horni zkfizeny syndrom se projevuje posunem hlavy dopfedu, nadmérnym prohnutim
kréni patere, pfiliSnym vyklenutim hrudni pdtere, protrakci ramen, odstupem lopatek od
hrudniku, nerovnovahou mezi hornimi a dolnimi fixatory lopatek a zménou pohybovych vzorci

v ramennim kloubu (Levitova, & HoSkova, 2015).
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V lednim hokeji se tento syndrom projevuje z toho dlvodu, Ze hraci musi 2 az 3 hodiny
byt v hokejovém postoji, ktery obsahuje flexi patere, predsunutou hlavu, zakulacena zada a flexi
v boku. Bohuzel v této poloze i vétSinou odpocivaji (De Lorenzo, 2013). Znazornéni tohoto

syndromu predstavuje Obrazek 6 (De Lorenzo, 2013):

Obrazek 6

Horni zkriZeny syndrom

Weak Tight
deep neck upper trapezius
flexors and

levator scapula

Weak

lower trapezius
and serratus
anterior

Upper Crossed Syndrome

Tight
pectorals

(De Lorenzo, 2013)

2.9 Nejcastéjsi zranéni v lednim hokeji

Hokej je sport, ktery casto prindsi riziko poranéni. Jelikoz se jedna o kontaktni sport,
zranéni mohou vzniknout v diisledku piimych soubojd nebo naraz na mantinel. Castymi Grazy
jsou trzné rany na obliceji a vyrazeni zub(. Poranéni se rozdéluji na akutni: distorze kolene,
zhmozdéniny, natazeni, natrZeni a pretrzeni vazu v koleni, torzni zlomeniny bérce a zlomeniny
kotniku s odtrzenim vaz(i, natazeni a natrzeni svall, zlomeniny nosnich kistek, krvaceni do
sklivce a odtrhnuti sitnice. Chronické: bolesti bederni patefe, bolest v loketnim, ramennim
kloubu (Bernacikova et al., 2010).

Studie Tuominena (2017), kterou vykonaval od roku 2006 do roku 2013 na zapasech

Mistrovstvi svéta, Olympijskych her a Olympijské kvalifikace muzu Fika, Ze za tuto dobu vzniklo

528 zranéni v 844 zapasech. Nejcastéjsim zranénim byla zranéni hlavy a obliceje (39,8 %), poté
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zranéni v dolni C¢asti téla (30,7 %). Vtéto oblasti dochazelo nejvice ke zranénim kolene
nasledované zranénim kotniku a poté stehna. Pfi zranénich horni ¢asti téla (21,8 %) dochazelo
prevainé k poranéni ramene skoro v poloviné pfipadd. Ddle dochdazelo ke zranéni prstd a
zapésti. Nejvice zranéni vzniklo v tzv. otevieném prostoru, mimo mantinely (68,5 %). Velmi
zavaznym zranénim byl otfesy mozku, které byly nejc¢astéji zplsobeny udery na hlavu. Nej¢astéji
zpUsobily zranéni stfety mezi hraci (27,2 %), hokejka (21,1 %) a puk (12,3 %).

Vyzkum, ktery zkoumal zranéni v Zenském lednim hokeji od Mistrovstvi svéta do 18 let,
po Mistrovstvi svéta dospélych zaznamenal 168 zranéni v 637 zdpasech. Nejvice dochazelo ke
zranéni v dolni poloviné téla (42,9 %). V této oblasti dochazelo nejvice k poranéni kolene, a to
k natazeni medialniho kolateralniho vazu a pohmoZzdéni kolene. K dalSim poranénim dochazelo
opét v oblasti kotniku a poté stehna. Zranéni v horni ¢asti téla (22,0 %) obsahovala prevaziné
zranéni ramene, zapésti a lokte. Nejméné oproti muzlim dochazelo ke zranéni hlavy a obliceje
(20,8 %), které ovsem ze 74,3 % tvofily otfesy mozku, toto je mozné pfisuzovat tomu, Ze Zeny
nosi celo obli¢ejovy kryt. Nej¢astéji vznikaly zranéni z nezavinénych srazek hracek (26,3 %), poté
fyzické strety (24,6 %) a zasahy pukem (12,0 %) (Tuominen, 2017).

Studie, ktera zkoumala mnozstvi zranéni v NHL od roku 2006 do roku 2012 zjistila, Ze za
tuto dobu doslo ke 5184 zranénim, které zpUlsobily, Ze se hra¢ nemohl Ucastnit zapasu, nebo
tréninku. Pfevaznd vétsina téchto zranéni vznikla béhem zapasu (88,7 %), zbylé béhem tréninku.
Nejcastéji doslo ke zranénim hlavy, poté stehna a kolene. K nejvice zranéni doslo pfi fyzickych
stfetech mezi hraci (28,6 %), poté bez zadného kontaktu, kdy si hrac¢ zpUsobil zranéni svym
Spatnym pohybem (14,8 %) a také nezavinénym stifetem s protihra¢em, nebo spoluhraéem (14,3
%). Zranéni také vznikala v disledku zdsahu puku (13,5 %). Z tohoto vyzkumu vyplynulo, Ze
obranci v porovnani s Utocniky méli ¢astéji zranéni vazného charakteru a byli nuceni napfiklad
vynechat zapas. Nejc¢astéji dochazelo ke zranénim v prvni tfetiné hokejového zapasu. Nejcastéji

zranéné Casti téla, dle této studie popisuje Obrazek 7 (McKay, 2014):
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Obrazek 7

Zranéné casti téla

Lower Leg
2%

Chest / Ribs / Upper Back
5% 2% 4%

(McKay, 2014)
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem této prace je vytvofit ukolové karty s cvicenimi pro Uvodni a zavérecnou

¢ast tréninkové jednotky, vyuZitelné trenéry i hraci ledniho hokeje.

Dil¢i cile:

1) Zjistit, jaké jsou nejzatézovanéjsi svaly a svalové skupiny v lednim hokeji.

2) Vytvorit zasobnik cvik(l s kompenzacnimi Ucinky pro jednotlivé skupiny svalll dle
jejich zatézovani.

3) Vybrat z vytvofeného zasobniku cvikl skupiny cvi¢eni pro jednotlivé ukolové karty

tak, aby na kazdé byly zastoupeny témér vSechny zatézované oblasti.
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4 METODIKA

Kompenzacni cvi¢eni jsou vytvorena pro vékovou skupinu starsiho Skolniho véku, tedy od
11-15 let. Cviceni byla vytvorena na zakladé prostudovanych publikaci, zkuSenosti autora s praci
trenéra v lednim hokeji a také zdatnosti déti v daném vékovém obdobi. Cvi¢eni jsou zamérena
na nejvice zatézované svalové skupiny v tomto sportu.

Kompenzacni cviky pochazi z publikaci: Kompenzacni cvi¢eni (Bursova, 2005) a 311
protahovacich cvik(l pro 41 sport( (Alter, 1999). Tato literatura byla zvolena jako zakladni
vzhledem ktomu, Ze se komplexné zaméfuje na vybrané sportovni odvétvi a v podstaté
sumarizuje cviceni uvedenaiv jinych zdrojich. Na kaZzdou svalovou skupinu bylo vybrano 5 cvikd,
kromé svalll v oblasti nohou, kotnik(l a chodidel, protoZze dané svaly jsou zapojovany také pfi
cvi¢enich na ostatni svalové partie. Cviky byly vybirany dle naroénosti provedeni, aby je zvladli
vesmés vsichni. Bylo zarazeno i nékolik cvikl sloZitéjsich, pro zdatnéjsi jedince. Cviky jsou
zaméreny na svalové skupiny hamstring(i, adduktort, ohybade kycli a hyZzdové svaly, svaly predni
strany stehen, svaly horni ¢asti zad, svaly spodni ¢asti trupu, bfiSni svalstvo, prsni svalstvo, svaly
ramene, svaly paZi a zapésti, lytkové svaly a bérce a svaly nohou, kotnikl a chodidel.

Fotografie byly potizeny v prostorach zimnim stadionu Roznova pod Radhostém. Cviky
jsou provadény byvalou moderni gymnastkou. Jsou pofizeny fotografie zakladnich a konecnych
poloh cvikd. Nékteré cviky obsahuji pouze fotografie provadéni cvikll. Bylo dbano na to, aby cviky
byly provadény spravné a v maximalni krajni poloze svalu. Z fotografii cvik( byly vytvoreny karty,
které obsahuji nejdUlezitéjsi partie, které jsou zatéZovany. Zkazdé skupiny je obsaZen

maximalné jeden cvik. Méné zatéZované svalové skupiny nejsou na kazdé karté.
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5  VYSLEDKY

V této Cdsti jsou vyfotografovdny a popsany jednotlivda kompenzacni cviceni pro dané

svalové skupiny. Kazda kategorie vyobrazuje vzdy cviky na jednu svalovou skupinu.

Obsah kategorii:

Kategorie A —Hamstringy — zadni strana stehen

Kategorie B — Adduktory — vnitfni strana stehen

Kategorie C —Ptedni strana stehen

Kategorie D — Ohybace kycli a hyZzd'ové svaly

Kategorie E — Svaly horni ¢asti zad

Kategorie F — Svaly spodni ¢asti trupu

Kategorie G — BfiSni svaly

Kategorie H — Prsni svaly

Kategorie Ch — Svaly ramen

Kategorie | — Svaly lytek a bérct

Kategorie J — Svaly pazi a zapésti

Kategorie K — Svaly nohou (kotnik(l a chodidel)
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5.1 Kategorie A

Cvik €. 1

Obrazek 8

Sed roznozZny skrcit pravou — pfedklon k levé noze

V sedu na zemi skréte pravou nohu tak, aby se chodidlo dotykalo levého stehna. Vnéjsi
strana stehna a lytka je celou plochou na zemi. Uvolnéte se a s vydechem se predklorite ke
kolenu, které zlistava propnuté. Rukama se chytnéte za kotnik. VydrzZ v pozici 10 sekund, poté
provadime na druhou nohu. Na kazdou stranu dvakrat.

Cvik €. 2

Obrazek 9

Sed — hluboky rovny predklon ke kolenim

Vsedu s nohama u sebe propnéte obé kolena a ,pfilepte” je k zemi. Uvolnéte se a

s vydechem se pomalu predklanéjte s co nejvice rovnymi zady a tlacte hrudnik ke stehnlim. Ruce
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poloZte podél nohou, dlanémi se chytnéte za holené. VydrZ v pozici 10 sekund, opakujeme

dvakrat.

Cvik ¢. 3

Obrazek 10

Vzpor podfepmo — vzpor stojmo

V podrepu jsou obé chodidla celou plochou na zemi, hlava je v Grovni kolen, ruce jsou
dlanémi na zemi. S vydechem pomalu propinejte obé nohy v kolenou. Cvi¢eni provadéjte do
propnutych kolenou, v pfipadé nepfiméreného napéti, nebo vznikajici bolesti, cviceni preruste
a navratte se do puvodni polohy. Provadime dvakrat. Vydrz 10 sekund.

Cvik ¢. 4

Obrazek 11

Leh na zddech — prednoZit, vztycit chodidla

V lehu na zddech prednofZit, ruce pfipazené podél téla. Kolena jsou propnuta. Pfitahujte
Spicky k hlavé a tlacte paty ke stropu. Neprohybejte se v oblasti beder. Volné dychejte a vydrite
10 sekund. Opakujeme dvakrat.
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Cvik ¢. 5

Obrazek 12

Stoj rozkrocny — predklon

Postavte se do stoje rozkro¢ného, ruce v pfipazeni. S vydechem provedte predklon. Prsty
se dotknéte zemé nebo poloZte dlané na zem. Obé kolena zlstavaji propnuta. Vydrite 10

sekund. Provadime dvakrat.

5.2 Kategorie B

Cvik €. 1

Obrazek 13

Sed skrémo roznozny, bérce dovnitr

Sed zady ke zdi, hyZdé jsou oprené o sténu, roznozZte a skréte nohy v kolenou a spojte
chodidla, aby se dotykala. Rukama uchopte kotniky nebo chodidla a pritahnéte je co nejblize
k télu. Lokty opfete o vnitfni stranu stehen nebo o kolena a s vydechem tlacte pomoci predlokti

kolena k zemi. Vydrz v krajni poloze 10 sekund. Opakujeme dvakrat.
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Cvik ¢. 2

Obrazek 14

Sed roznozny — uklon

V sedu na zemi roznoZte co nejvice, vzpazte pravou a levou nechte volné podél téla.
S vydechem provedte Uklon k levé noze a vzpazenou rukou se snazte dosdhnout na Spicku levé
nohy. Vydrz v krajni pozici 10 sekund. Poté se vratte do zakladni polohy a provedte na druhou
stranu. Opakujeme na kazdou stranu dvakrat.

Cvik €. 3

Obrazek 15

Vzpor dfepmo rozkrocny

V dfepu rozkro¢ném, kdy jsou chodidla od sebe vzdalena asi 30 centimetrl, vytocime
Spicky nohou smérem ven, chodidla jsou celou plochou na zemi. PaZe oprete o stehna, dlanémi
se opirejte o zem. S vydechem tlacite pomoci loktl kolena smérem ven. Vydrz 10 sekund.

Provadime dvakrat.
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Cvik ¢. 4

Obrazek 16

Leh pfednoZit — roznoZit

V lehu na zddech prednozte — Spicky napnout ke stropu. Roznozte a dlané poloZte na
vnitfni stranu stehen. Neprohybejte zada v bederni oblasti. S vydechem tlacte rukama nohy od
sebe smérem k zemi. Vydrz 10 sekund. Provadime dvakrat.

Cvik ¢. 5

Obrazek 17

Vzpor podrepmo tnozZny levou — mirny klik drepmo unozZny levou

V Sirokém stoji rozkrocném pokrcte pravé koleno a preneste na néj vahu. S rovnymi zady
se predklornite a oprete se dlanémi o zem, prsty jsou smérem vpred. Surite levou nohu od téla, a
pfitom sniZujte tézisté téla hyzdémi aZz do drfepu Unoziného. S vydechem tlacte levé stehno
k zemi. Stejny cvik opakujte na druhou stranu. VydrZ v kone¢né pozici 10 sekund. Provadime

dvakrat na obé strany.
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5.3 Kategorie C

Cvik ¢. 1

Obrazek 18

Vypad levou

Ze stoje provedte vypad levou vpied a obéma rukama se oprete o levé koleno. Propnéte
pravé koleno a pravou nohu sunte vzad do takové polohy, ve které citite napéti. Levy bérec
(holen) svira se stehnem pravy nebo tupy Uhel. Pfi vydechu tlacte panev vpred. Vydrz v krajni

poloze 10 sekund. Poté provadime na druhou nohu. Na kazdou nohu dvakrat.

Cvik ¢. 2

Obrazek 19

Leh na brise — skrcit pfinoZmo pravou

V lehu na bfise skrcte pravou nohu v koleni tak, aby pata smérovala k hyzdim. Hlava je
v prodlouZeni téla. Pravou rukou uchopte pokréenou nohu za kotnik a s vydechem ptitahujte
patu k hyZdim. Neprohybejte se v zddech a nenaklanéjte trup. Vydrz 10 sekund, poté provadime

na druhou nohu. Opakujeme dvakrat na kazdou nohu.
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Cvik ¢. 3

Obrazek 20

Leh na levém boku — skrcit pfinoZmo pravou

V lehu na levém boku skréte pravou dolni konéetinu v koleni. Pata sméfuje k hyZdim.
Levou ruku skréte a podlozte si ji hlavu. Uvolnéte se a pravou rukou uchopte skréenou koncetinu
a s vydechem pfitahujte patu k hyzdim. Vydrzime 10 sekund, poté provddime na druhou stranu.
Opakujeme dvakrat na kazdou stranu.

Cvik ¢. 4

Obrazek 21

Stoj — skrcit pfinoZmo pravou

Ve stoji se pro lepsi stabilitu opfete levou rukou o zed), skréte pravou dolni koncetinu tak,
aby pata smérovala k hyzdim. Trup naklornte mirné dopredu, levou (stojnou) nohu mirné pokrcte
v kolené a pravou rukou uchopte skréenou pravou nohu. S vydechem pfritahujte patu k hyzdim
a posouvejte pokréené koleno mirné za koleno stojné nohy. Poté provadime na druhou nohu.

Vydrz v krajni pozici 10 sekund. Opakujeme dvakrat na kazdou nohu.
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Cvik ¢. 5

Obrazek 22

Vzpor vzadu kle¢cmo — zdklon

V kleku jsou kolena u sebe Spicky nohou smérfuji dozadu. Opfete se rukama za télem.
S vydechem provedte mirny zdklon. Pti zdklonu podsadte panev, stahnéte hyzdové svaly a
pokuste se udrZet rovna zada. Kolena zlstavaji u sebe a na zemi. Provadime dvakrat, vydrz

v zaklonu 10 sekund.

5.4 KategorieD

Cvik¢. 1

Obrazek 23

Vypad levou vpred — klek na pravé pdnev vpred

Vypad levou nohou vpred, rukama se oprete o predni nohu. Posunte pravou dolni
koncetinu vzad, opfete koleno o zem a natocte nart k zemi. Dejte ruce v bok a s vydechem tlacte
stehno zadni nohy k zemi. Poté provedte opacnou nohou. Vydrz v pozici 10 sekund. Opakujeme

2krat na kazdou nohu.
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Cvik ¢. 2

Obrazek 24

Leh na zddech — pokréit prednoZmo— rotace do boku

Leh na zadech propnuté dolni koncetiny, ruce pripazené podél téla. Pokrcte levé koleno,
pritdhnéte ho k bradé a uchopte ho pravou rukou. Levou upazit. S vydechem pokladejte levé
koleno k zemi. Hlava a ramena jsou celou plochou na zemi. VydrzZ v krajni pozici 10 sekund. Poté

provadime na druhou stranu. Opakujeme dvakrat na kazdou stranu.

Cvik €. 3

Obrazek 25

Leh pokrémo — preloZit kolena jedno pres druhé

Leh na zadech, pokrcte obé dolni koncetiny v kolenou a spojte ruce za hlavou. Levé koleno
prelozte pres pravé. S vydechem tlacte hornim kolenem vnitfni stranu pravé dolni koncetiny
k zemi. Hlava, ramena a lokty jsou celou plochou na zemi. Vydrz 10 sekund. Poté provadime na

druhou nohu. Opakujeme dvakrat na kazdou nohu.
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Cvik ¢. 4

Obrazek 26

Leh skrémo, levd pres pravou

Leh na zadech, skréit nohy, ruce spojit za hlavou. Prekfizte levou nohu pres pravou tak, ze
se kotnik levé nohy opird o pravé koleno. S vydechem pritahujte pravé koleno smérem k bradé.
Hlava, ramena a lokty jsou celou plochou na zemi. Vydrzte 10 sekund a poté prostridate nohy.

Opakujeme dvakrat na obé strany.

Cvik ¢. 5

Obrazek 27

Leh skrémo upaZit — vytocit kolena na stranu
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Leh na zddech, skrcit nohy a upatzit. S vydechem pokladejte kolena na levou stranu, hlava
se soucasné vytaci vpravo. V této poloze vydrzite 10 sekund a poté pretocite kolena na druhou

stranu. Opakujeme dvakrat na kazdou stranu. Hlava, ramena a lokty jsou celou plochou na zemi.

5.5 KategorieE

Cvik ¢. 1

Obrazek 28

Sed pokrémo mirny predklon

V sedu pokrcte v kolenou a, rukama v podkoleni uchopte stehna, predklorite se a hrudnik
oprete o stehna. Chodidla lehce posurite vpred, s vydechem se pomalu zaklanéjte trup. Chodidla
zUstdvaji na zemi. V krajni poloze vydrz 10 sekund, poté navrat do plvodni polohy. Opakujeme

dvakrat.
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Cvik ¢. 2

Obrazek 29

Stoj — predpaZztit, spojit ruce dlanémi— hrudni pfedklon

Ve stoji predpaZte, spojte ruce a dejte dlané pres sebe. Pfi vydechu se ohnéte v hrudni
patefi — vyhrbte zdda a tlacte do dlani vpred. VydrzZ v krajni pozici 10 sekund, poté navrat do
plvodni polohy. Opakujeme dvakrat.

Cvik €. 3

Obrazek 30

Turecky sed — ruce skfizmo na kolenou — hrudni, vyhrbeni zad
Posadte se do tureckého sedu pravou ruku poloZte na levé koleno a levou na pravé.

S vydechem se ohnéte v hrudni patefi — vyhrbte zdda a odtahujte kolena od sebe. Vydrz v krajni

pozici 10 sekund. Provadime dvakrat.
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Cvik ¢. 4

Obrazek 31

Vzpor kle¢mo lehce prohnuté zdda — vyhrbit zada

Ve vzporu kle¢mo se pfi nadechu lehce prohnéte v zddech a mirné zaklorite hlavu. Poté
pfi vydechu ohnéte pater — vyhrbte zada. Vydrz v jednotlivych pozicich 10 sekund. Opakujeme
dvakrat.

Cvik ¢. 5

Obrazek 32

Klek predpaZit dold, oprit ruce o lavicku — predklon

Klek, nohy jsou u sebe, asi metr od lavicky predpaZzte doll a oprete dlané o lavicku.
Nekréte paze a predklornte se. HyZzdé posurite smérem vzad. Dlanémi zatlacte do lavicky a

prohnéte se v zadech. Vydrz v prohnuti 10 sekund. Provadime dvakrat.
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5.6 Kategorie F

Cvik ¢. 1

Obrazek 33

Leh vznesmo — hluboky leh vznesmo

V lehu na zadech prednozte (nohy pfed sebe), ruce si polozte na bedra a zvednéte panev
i spodni ¢ast trupu od zemé kolmo vzhlru. Ruce podepiraji bedra. Pfi vydechu pokladejte
pomalu nohy na zem za hlavu, kolena jsou propnuta. V této pozici vydrzime 10 sekund, poté se
pomalu, obratel po obratli, vracime do lehu na zddech. Opakujeme dvakrat.

Cvik €. 2

Obrazek 34

Leh skrcit prednoZmo vzhiru — ruce pod koleny
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V lehu na zadech skréte nohy a pfitahnéte stehna k hrudniku. Pazemi obejméte stehna a
spojte dlané pod koleny. S vydechem ptitdhnéte kolena k hlavé, podsadte pdnev a zvednéte ji
od zemé. Hlavu mirné predklonte, zvednéte ze zemé a pfitdhnéte ke koleniim. VydrZite v pozici

10 sekund. Opakujeme dvakrat.

Cvik €. 3

Obrazek 35

Leh vznesmo — pokrcit kolena a poloZit na hlavu

Leh na zadech prednoZit pred sebe. Ruce si poloZte na bedra, zvednéte pdnev a spodni
¢ast trupu od zemé kolmo vzhlru do lehu vznesmo. Pokrcte kolena a poloZte je na hlavu. Vydrz
v pozici 10 sekund poté navrat obratel po obratli do lehu. Opakujeme dvakrat.

Cvik¢. 4

Obrazek 36

Leh vznesmo — hluboky leh vznesmo roznozny

V lehu na zadech prednozte, obé ruce podepiraji bedra a zvednéte panev i spodni cCast

trupu od zemé kolmo vzhlru do lehu vznesmo. Rukama si podepirejte bedra, roznozte a
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s vydechem pokladejte pomalu nohy za hlavu na zem. Kolena z(stavaji napnuta. Vydrzte 10

sekund. Navrat do plvodni polohy pomalu obratel po obratli. Opakujeme dvakrat.

Cvik ¢. 5

Obrazek 37

Klek sedmo — pripazit — predklon, hlava na zem

V kleku sedmo — pfipazit, ruce podél téla, se pti nddechu vytdhnéte z panve a narovnejte
patef. S vydechem se pomalu kulaté predklonte obratel po obratli. Hlavu poloZte ¢elem na zem,

paZe volné podél téla. Vydrzime v pozici 10 sekund a opakujeme dvakrat.
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5.7 Kategorie G

Cvik¢. 1

Obrazek 38

Leh skrcit prednoZmo vzhiru — zvednout hlavu a pritéhnout ke kolentim — leh vzpaZit

V lehu na zadech skrcte v kolenou, pfitahnéte k hrudniku a uchopte v podkoleni. Pfi
vydechu pfitdhnéte hlavu ke kolenim a zvednéte panev od zemé, v této pozici vydrite 10
sekund. S nddechem uvolnéte, natdhnéte nohy a vzpazte. Protdhnéte nohy i paze a lehce se

prohnéte v bedrech. V této pozici vydrz také 10 sekund. Opakujeme dvakrat.
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Cvik ¢. 2

Obrazek 39

Uzky stoj rozkrocny — vzpazit — zdklon — vzpor stojmo rozkrocny

V Uzkém stoji rozkro¢ném vzpazte, dlané sméruji dovnitf. S nddechem se mirné zaklorite.
S vydechem se hluboce kulaté predklonte. Vydrz v zdklonu a predklonu 10 sekund. Opakujeme
dvakrat.
Cvik ¢. 3

Obrazek 40

Vzpor klecmo — vzpor leZmo na brise prohnuté

Provedte vzpor klecmo, presunte vahu dopredu. Uvolnéte se, svydechem zatlacte

dlanémi do zemé a zaklorite hlavu a trup. Stahnéte hyzdé, abyste zabranili nadmérnému napéti
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v bederni ¢asti zad. VydrZite v pozici 10 sekund poté navrat do plvodni polohy. Provadite

dvakrat.

Cvik €. 4

Obrazek 41

Sed roznozny skréit vzpaZmo zevnitr ruce v tyl — uklon do strany

Sed roznozny, spojte ruce za hlavou. S vydechem se uklorite k levému kolenu, kterého se
snazite dotknout loktem, pfipadné zemé za kolenem. Pravé rameno a loket se snazite drzet
vzadu. Vydrz v pozici 10 sekund, poté provadite na druhou stranu. Opakujeme dvakrat na kazdou
stranu.

Cvik ¢. 5

Obrazek 42

Mirny stoj rozkrocny — vzpaZit dovnitr, spojit ruce — uklon stranou

Mirny stoj rozkrocny, vzpazte a spojte ruce. S vydechem se uklonte doprava a vytahujte
paze i trup do strany. Vydrz 10 sekund poté provadime na druhou stranu. Opakujeme dvakrat

na obé strany.
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5.8 KategorieH

Cvik ¢. 1

Obrazek 43

Turecky sed — pokrcit upazmo, predlokti svisle vzhiru, palce vzad

V tureckém sedu pokréte upazmo, predlokti sméfuji svisle vzhiru. Palce vytocte dozadu.
Pfi nadechu tlacte paZze vzad, ramena vzad a dol(, lopatky k sobé. Vydrz 10 sekund, opakujeme
dvakrat.

Cvik €. 2

Obrazek 44

Turecky sed — mirné pokrcit upaZzmo dold, dlané vzharu

V sedu upazte, dlané vzhlru. Vytocte palce vzad a mirné pokrcte v loktech. S nddechem

tlacte obé paZe vzad, ramena vzad a dol(, lopatky k sobé. Vydrz 10 sekund, provadime dvakrat.
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Cvik ¢. 3

Obrazek 45

Turecky sed — pokrcit upazmo, predlokti svisle vzhiru — tocit trup vpravo

V tureckém sedu pokrcéte upazmo dlané vpred a prsty sméfuji vzhlru. S nddechem se
vytahnéte z panve a vyrovnejte zdda. Ramena tlacte vzad a dol(, lopatky k sobé. P¥i vydechu
otocte trup vpravo, pravou pazi tladite vzad. Pohled oci sméruje za vytocenou pazi. Vydrz 10
sekund, poté provadéjte na druhou stranu. Opakujeme dvakrat na kazdou stranu.

Cvik €. 4

Obrazek 46

Vzpor klecmo — podpor na pazich kle¢mo vysazené

Vzpor klecmo— postupné surite dlané vpred po zemi. Zastavte se v pozici, ve které ucitite
napéti. Vydrzte 10 sekund a stejnym postupem se navratte zpét. Spodni ¢ast téla zlistava na

misté. Opakujeme dvakrat.
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Cvik ¢. 5

Obrazek 47

Mirny stoj rozkrocny — upaZit povys levou

Postavte se bokem ke sténé. Zvednéte levou ruku a poloZte ji na zed v Urovni Cela, pravou
ruku nechte volné podél téla. S vydechem otocte celé télo i s chodidly vpravo. Vydrzte 10 sekund

a totéZ provedte na druhou stranu. Provedte dvakrat na obé strany.
5.9 Kategorie Ch

Cvik¢. 1

Obrazek 48

Turecky sed — pokrcit pfedpaZzmo dovnitr, pravy loket k levému rameni

V tureckém sedu pokrcte pravou pazi v lokti na levé rameno. Druhou rukou uchopte pravy
loket a s vydechem tlacte loket k trupu, vydrzime 10 sekund a poté provadime na druhou pazi.

Opakujeme dvakrat.
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Cvik ¢. 2

Obrazek 49

Vzpor vzadu sedmo — zdklon

Ve vzporu vzadu sedmo (sed ruce opfené o zem za télem), mirné surite ruce smérem vzad,
prsty sméruji vzad. Mirné se zaklorite a s nadechem tlacte hrudnik vpred, ramena tlacte vzad a
dold. S vydechem se uvolnéte. Vydrz v krajni pozici 10 sekund. Opakujeme dvakrat.

Cvik €. 3

Obrazek 50

Stoj — ruce kfizmo na ramena — predpaZit vzhiru

Ve stoji pokrcte obé v loktech, paZe zkfizmo pred télo na hrudnik a ruce poloZte ze strany
na ramena. S nadechem se vytahnéte z panve a tlacte lokty smérem vzhiru, pred oblicej. Vydrz

10 sekund a poté uvolnéte a vyménite ruce. Provadime dvakrat na kazdou stranu.
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Cvik ¢. 4

Obrazek 51

Pokrcit pripaZmo, predlokti za télem pravou

Zapazte pravou, pokrcte a levou rukou uchopte pravé zapésti. S vydechem tdhnéte levou
rukou pravou pazi vlevo, pravé rameno zatlacte dolll a vzad. Tahejte 10 sekund a poté opakujte
na druhou stranu. Provadime dvakrat na kazdou stranu.

Cvik ¢. 5

Obrazek 52

Pokrcit upaZmo doli poniz, predlokti dovnitr za télo, spojit ruce — spojit dlané prsty vzhiru

Pokrcte paze smérem za zada. Chytnéte se za zapésti za zady, s nddechem vyrovnejte
pater a vytahnéte se z panve. Pfi vydechu tlacte lokty vpred, ramena dolll a vzad. Tlacte po dobu

10 sekund. Provadime dvakrat. Intenzivnéjsi protazeni dosahnete spojenim dlani prsty vzhUru.
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5.10 Kategoriel

Cvik €. 1

Obrazek 53

Sed roznozZny — predklon uchopit kotniky — pfedklon uchopit spicky

Sed roznozZny, patef narovnanag, ruce volné podél téla. Pomalu se predklonte a uchopte
rukama kotniky az prsty na nohou. S vydechem pomalu pfitahujte narty smérem k noze. Vydrz
10 sekund. Opakujeme dvakrat.

Cvik ¢. 2

Obrazek 54

Leh roznozZny oprit nohy o sténu — spicky vtocit

Leh na zadech opfit nohy o zed, roznozit. Oprete nohy celou plochou chodidly o zed a
s vydechem natocte Spicky nohou k sobé tak, aby se chodidla celou plochou stdle dotykala zdi.

Vydrz 10 sekund. Provadime dvakrat.
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Cvik ¢. 3

Obrazek 55

Sed roznozny skrémo pravou — predklon pritahnout Spicku k hlavé

V sedu skrcte pravou dolni koncetinu tak, aby se vnéjsi strana stehna a lytka dotykaly zemé
a chodidlo bylo opfeno o pravé stehno. S vydechem uchopte obéma rukama levou $picku nohy
a pfitahujte k sobé. Pritahujte 10 sekund, poté vymérite nohu. Provadime dvakrat na obé nohy.

Cvik €. 4

Obrazek 56

Vzpor podfepmo — vzpor stojmo, ruce poddal

Ve vzporu schylmo (stfecha), méjte pokréena kolena, paty lehce od zemé. Odtlacte se od
dlani, chodidla jsou u sebe, propnéte kolena a paty tlacte do zemé. Vydrz 10 sekund a poté

povolte. Provadime dvakrat.
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Cvik ¢. 5

Obrazek 57
Stoj rozkrocny levou vpred, mirné pokrcit levou — pokrcit predpazmo predlokti svisle vzhiru, opfrit

o zed

Postavte se ¢elem ke zdi, levou nohou vykrocte vpred. Predlokti oprete o sténu. Chodidlo
zadni i pfedni nohy je celou plochou na zemi. Obé chodidla sméftuji Spickami dopredu.
S vydechem tlacte predni koleno smérem ke zdi. Tla¢ite 10 sekund, poté prohodite nohu.

Opakujeme dvakrat na kazdou nohu.

5.11 Kategorie )

Cvik €. 1

Obrazek 58

Skrcit vzpaZzmo pravou, uchopit levou loket a tlacit doli

Ve stoji skrcte pravou pazi v lokti a dejte ji za hlavu, ruka se dotyka protilehlého ramene.
Levou rukou uchopte pravy loket a s vydechem jej tlacte za hlavou dolU. Tla¢ime 10 sekund, poté

vyménime pazi. Provadime na obé ruce dvakrat.
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Cvik ¢. 2

Obrazek 59

Upaiit, dlané vzad palce doli — palce vzhiru

Upazte, dlané smérem vzad, palce sméruji dold. S vydechem pomalu otocte palce vzhUru.
Tlacte ramena doll a vzad. PaZe jsou celou dobu napnuté. V krajni pozici vydrzime 10 sekund
poté pretocime palce zpét. Opakujeme dvakrat.

Cvik ¢. 3

Obrazek 60

Vzpor klecmo, ruce ke koleniim, prsty vzad — mirny ndklon vpred

Ve vzporu kleCmo dejte ruce ke kolenlim a vytocte prsty smérem vzad. Pfi vydechu
preneste vahu téla na paze a vysurite ramena vpred pred prsty. Vydrite 10 sekund a vratte se

zpét. Cvik provadime dvakrat.
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Cvik ¢. 4

Obrazek 61

Pokrcit predpaZmo dold, predlokti dovnitr, prsty na dlan — tlacit levou dlani do prsti pravé ruky

Pokréte paze v lokti a dejte dlané pred hrudnik tak, aby se spojily, prsty sméfruji smérem
vzhlru. Levou dlan posurite vyse a s vydechem tlacte levou dlani do prstli pravé ruky. Tlacte 10
sekund. Poté cviceni opakujte na druhou ruku. Opakujeme dvakrat na kazdou stranu.

Cvik ¢. 5

Obrazek 62

Vzpor klecmo, prsty smérem dozadu, dlané vzhiru

Ve vzporu kleCmo se oprete o zapésti tak, aby prsty smérovaly vzad, dlané vzhiru. Pfi
vydechu preneste vahu téla na nohy a zatlacte rukama smérem do zemé. Tlacte 10 sekund. Cvik

provadime dvakrat.
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5.12 Kategorie K

Cvik ¢. 1

Obrazek 63

Sed, polozZit levé chodidlo na pravé koleno — pravou rukou drZet patu levou pritahovat prsty

k sobé

V sedu na lavicce si oprete levé chodidlo o pravé koleno, levou rukou uchopte prsty nohy
ze spodni strany a pravou rukou pridrzujte patu. S vydechem pfitahujte prsty nohy ke kolenu.
Pritahujte 10 sekund, poté vyménte nohu. Opakujeme na kaZzdou nohu dvakrat.

Cvik ¢. 2

Obrazek 64

Sed levou nohu oprit o pravé koleno — levou drZet kotnik pravou pfitahovat prsty k télu

V sedu oprete levé chodidlo o pravé koleno, pravou rukou uchopte prsty na noze a levou
rukou fixujte kotnik. S vydechem tlacte prsty pravou rukou smérem k chodidlu. Tlaéte 10 sekund.

Poté vymérite nohy. Opakujeme na kaZzdou nohu dvakrat.
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Cvik ¢. 3

Obrazek 65

Stoj prfednozny levou — tlacit Spickou do podloZzky

Ve stoji predsurite levou nohu lehce pred pravou, oprete o Spic¢ku. S pokréenym kolenem
preneste vahu téla na spi¢ku predni nohy. S vydechem tlacte koleno lehce dopredu a doll. Vydrz
10 sekund, poté vystfidejte nohu. Provadime dvakrat na kazdou nohu.

Cvik €. 4

Obrazek 66

Vzpor kle¢cmo prsty vpred — vzpor klecmo sedmo

Ve vzporu kleémo, sméruji prsty rukou vpred. S vydechem zatlacte hyZzdé dozadu a dold.

Provadime po dobu 10 sekund. Opakujeme dvakrat.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem této prace bylo vytvofit Ukolové karty s cvicenimi pro Uvodni a zavérecnou
Cast tréninkové jednotky, vyuZitelné trenéry i hraci ledniho hokeje. Vzniklo pét riznych karet, ve
kterych jsou popsany a nazornymi obrdzky doplnény cviky pro protahovani nejzatézovanéjsich
svalovych oblasti hraca ledniho hokeje. Hlavni cil byl spInén. Dil¢im cilem bylo zjistit jaké jsou
nejzatézovanéjsi svaly v lednim hokeji, kterymi se ukazaly byt predevsim hamstringy, adduktory,
svaly pfedni strany stehen, ohybace kycli a hyzdové svaly a svaly ramene. Na tyto svaly byl
vytvoren zasobnik cvikd s kompenzacnimi Ucinky, kterymi mlizZeme predejit vzniku dysbalanci a
zranéni.

Tento zasobnik cvik( ma predevsim slouZit pro starsi Zaky hokejového klubu RoZznov pod
Radhostém. Cviky je mozZno vyuzivat napfi¢ kategoriemi, i kdyZz nékteré cviky mohou byt pro
mladsi jedince pfrilis ndrocné. Cviky jsou vytvareny pro tento oddil a vyuziva tedy pomucek, které
jsou zde k dispozici. Proto je v nékterych cvicich vyuZita lavicka, kterd nemusi byt vSude dostupna
(pokud bychom navrzené karty chtéli vyuzit i v jiném hokejovém oddile). Myslim si, Ze celkové
v lednim hokeji, nejen v tomto klubu, se dostatecné nedbd na kompenzaci zatéze.

Ze zasobniku vSech cvikll bylo postupné vytvoreno 5 cvicebnich karet, z nichZ kazda
obsahuje 8 cvik( na rGzné svalové partie. Karty jsou vytvorené tak, aby obsahovaly predevsim
nejvice zatizené svaly a poté jsou doplnény o cviceni na svaly, které sice nejsou tolik zatiZzeny,
ale jsou také dulezZité pfi vykonu. Realizovat kompenzacni cviceni z téchto karet je casové
nenarocné a proveditelné skoro kdekoliv, protoZe nejsou potieba Zadné pomucky. VyuZiti karet
prispéje k vétsi flexibilité jedince a mlZe zabranit projevu dysbalanci, které mohou vznikat

jednostrannou zatézi.
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7 SOUHRN

V Uvodu bakaldrské prace popisuji vybrané téma. Uvaddim, Ze vznikaji vétsi naroky na
fyzickou pfipravenost v lednim hokeji, ale Ze se tolik nedbd na kompenzaci zatéze, ktera je
jednostrannd a mizZe vést aZ ke zranénim. Proto jako nejjednodussi zplsob boje s nadmérnou
zatézi povazuji vyuziti kompenzaénich cviceni, které vychazi z gymnastiky.

V teoretické ¢asti popisuji sportovni trénink a jeho slozky, ledni hokej s mezinarodni a
¢eskou historii, organiza¢ni struktury a rozdéleni soutézi v Ceské republice, strukturu tréninku
v lednim hokeji a rocni tréninkovy cyklus. Dale rozebirdm historii gymnastiky a jeji rozdéleni.
Ndsleduji charakteristické znaky vékového obdobi, na kterou je prace zamérena — starsi sSkolni
vék. Po ném rozebirdm motoricko-funkéni pfipravu. Poté bylo dileZité popsat kompenzacni
cviceni a jejich déleni. Ty ndm pomahaji zmensovat zatéz vzniklou tézkymi tréninky, jak na ledé,
tak v posilovné.

Nasleduje popis nejcastéji zatéZovanych svall v lednim hokeji, popis svalovych dysbalanci,
které mohou vzniknout pfi nadmérném zatiZzeni a jako posledni téma jsou nejcastéjsi zranéni
v lednim hokeji.

V praktické ¢asti byl vytvoren soubor cviki z publikaci, které jsou spjata s tématem prace,
ze studia na FTK a vlastnich zkuSenosti. Cviky jsou z publikaci Kompenzacni cviceni (Bursova,
2005) a 311 protahovacich cvikl pro 41 sportl (Alter, 1999). Zasobnik je uréen predevsim pro
samotné hrace v RoZnové pod Radho$tém, mohou je vyuZivat i trenéfi, pfipadné rodice.
Fotografie jsou pofizeny v prostorach posilovny zimniho stadionu v RoZznové pod Radhostém.

Z cvikl jsou vytvorené karty pro jednoduché vyuziti. Hra¢ si mlze kartu vzit a odcvicit
vSechny cvieni kdykoli a kdekoliv. Pokud bude cviky vykonavat pravidelné, dojde ke zlep3eni

jeho télesného stavu.
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8 SUMMARY

In the introduction of the bachelor thesis, | describe the selected topic. | argue that there
are more demands on physical fitness in ice hockey, but that there is not as much attention paid
to compensating for the load, which is one-sided and can lead to injuries. Therefore, | consider
the use of compensatory exercises based on gymnastics to be the easiest way to combat
excessive load.

In the theoretical part | describe sports training and its components, ice hockey with its
international and Czech history, organizational structures and division of competitions in the
Czech Republic, the structure of training in ice hockey and the annual training cycle. | also discuss
the history of gymnastics and its division. The following are the characteristics of the age period
on which the thesis is focused - older school age. After that, | analyze the motor-functional
preparation. Then it was important to describe compensatory exercises and their division. These
help us to reduce the load created by heavy training, both on the ice and in the gym.

This is followed by a description of the most loaded muscles in ice hockey, a description
of the muscle imbalances that can arise from overloading, and lastly, the most common injuries
in ice hockey.

In the practical part, a set of exercises was created from publications related to the topic
of the thesis, from studies at the Faculty of Physical Culture and from my own experience. The
exercises are from the publications Compensatory Exercises (Bursova, 2005) and 311 Stretching
Exercises for 41 Sports (Alter, 1999). The stack is intended primarily for the players themselves
in RoZnov pod Radhostém, but can also be used by coaches or parents. The photos were taken
in the gym of the ice rink in RoZnov pod Radhostém.

The exercises are made into cards for easy use. The player can take the card and practice
all the exercises anytime and anywhere. If he performs the exercises regularly, his physical

condition will improve.
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10 PRILOHY

Karta 1.

Kategorie A — cvik €. 1 — Sed roznozny skréit pravou — predklon

V sedu skrcit pravou, vnéjsi strana stehna a lytka
jsou celou plochou na zemi. Svydechem
predklon k propnutému koleni. Rukama se
chytnéte za kotnik. Vydrz 10 sekund, poté
provadime na druhou nohu, Opakujeme dvakrat.

Kategorie B — cvik €. 1 — Sed skrémo roznoiny — bérce dovnitr

Sed zady ke zdi, hyzdé oprené o sténu. Spojte
chodidla, tak aby se dotykala. Skrcte nohy,
rukama uchopte kotniky a pfitahnéte je co
nejblize télu. Lokty opfete o vnitfni stranu stehen
a tla¢te pomoci predlokti kolena k zemi. Vydrz 10
sekund. Opakujeme dvakrat.

o e

Kategorie C— cvik €. 1 — Vypad levou

Vypad levou vpred, oprete se o levé koleno. Poté
propnéte pravé koleno a sunte pravou vzad do
polohy, kde citite napéti. Levy bérec (holen) svira
se stehnem tupy, nebo pravy uhel. S vydechem
tlacte panev vpred. Vydrzte 10 sekund. Poté
provedte na druhou nohu. Opakujte dvakrat.

Kategorie D — cvik ¢. 2 — leh na zadech pokréit prednozmo — rotace do boku

V lehu na zadech propnéte dolni koncetiny, ruce
volné podél téla. Pokrite levé koleno, uchopte ho
pravou rukou a pritdhnéte k bradé. Levou upazit.
S vydechem pokladejte levé koleno k zemi. Hlava
a ramena jsou celou plochou na zemi. Vydrite
v krajni pozici 10 sekund. Poté provedte na
druhou stranu. Opakujeme dvakrat na obé strany.
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Kategorie F — cvik ¢. 1 — Hluboky leh vznesmo

R T

V lehu na zddech zvednéte (nohy pred sebe),
ruce polozte na bedra a zvednéte panev a
spodni ¢ast trupu od zemé kolmo vzharu.
Podeprete bedra rukama. S vydechem
pokladejte nohy pomalu na zem za hlavu, kolena
propnuta. Vydrz 10 sekund. Poté se obratel po
obratli, pomalu, vracejte zpét. Opakujte dvakrat.

Kategorie G — cvik €. 4 — Sed roznozny skrcit vzpazmo zevnitf ruce v tyl — tklon do strany

s

Vsedu roznozte, spojte ruce za hlavou.
S vydechem provedte Gklon klevému koleni.
Loktem se ho snhaZite dotknout, pfipadné poloite
loket za koleno na zem. Vydrz v krajni pozici 10
sekund, poté provedte na druhou stranu.
Opakujeme dvakrat na kazdou stranu.

Kategorie Ch — cvik ¢. 1 — Turecky sed — pokrcit predpazmo dovnitf, pravy loket k levému rameni

V tureckém sedu pokréte pravou pazi v lokti a
poloZte ji ha levé rameno. Druhou rukou uchopte
pravy loket a svydechem tlaéte loket za sebe.
Vydrite 10 sekund, povolte a provedte druhou
pazi. Opakujeme dvakrat na kazdou pazi.

Kategorie J — cvik €. 1 — Skrcit vzpazmo pravou, uchopit levou loket a tlacit dold

a,l n

Ve stoji skréte pravou pazi v lokti a dejte ji za
hlavu, ruka se dotyka protilehlého ramene. Levou
rukou uchopte pravy loket a s vydechem jej tlacte
dold. Tlaéte 10 sekund, potom vyménte pazi.
Opakujeme dvakrat na obé ruce.
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Karta 2.

Kategorie A — cvik ¢. 2 — Sed — hluboky rovny predklon ke kolentim

Vsedu snohama u sebe propnéte kolena a
,prilepte” nohy k zemi. S vydechem predklon ke
stehndm s co nejvice narovhanymi zady. Ruce
podél téla. Chytte se za holené. Vydrz v krajni
pozici 10 sekund. Opakujeme dvakrat.

Kategorie B — cvik ¢. 2 — Sed roznozny — tklon

e

V sedu roznozte, vzpazte pravou, levd je volné
podél téla. Svydechem provedte Uklon k levé
noze a vzpazenou rukou se snazte dosahnout na
Spicku levé nohy. Vydrz v pozici 10 sekund. Poté
navrat do puvodni polohy. Vzpaite levou a
provedte na druhou stranu. Provadime na obé
strany dvakrat.

Kategorie C — cvik ¢. 2 — Leh na bfise — skréit pfinoZmo pravou

V lehu na brise skréte pravou nohu v koleni tak,
aby pata smérovala khyzdim. Hlava
v prodlouzeni téla. Pravou rukou uchopte
pokrcenou nohu za kotnik a pfi vydechu
pritahujte patu k hyzdim. Neprohybejte se
v zadech a nenaklanéjte trup. Vydrzte 10 sekund,
poté vyménte nohu. Opakujeme dvakrat na
kazdou nohu

Kategorie D — cvik ¢. 1 — Vypad levou vpred — klek na pravé panev vpred

Vypad levou nohou vpred, rukama se oprete o
predni nohu. Posunte pravou dolni koncetinu co
nejvice vzad, oprete pravé koleno o zem a natocte
nart k zemi. Dejte ruce v bok a s vydechem tlacte
stehno zadni nohy k zemi. Poté vystfidejte nohu.
Vydrz v pozici 10 sekund. Opakujeme dvakrat na
kazdou nohu.
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Kategorie E — cvik ¢. 4 — Vzpor kle¢mo lehce prohnuté zada — vyhrhit zada

Ve vzporu kle¢mo se s nadechem lehce prohnéte
v zadech a mirné zaklonte hlavu. Pfi vydechu
ohnéte pater — vyhrbte zada. Vydrz v pozicich 10
sekund. Provadime dvakrat.

Kategorie H — cvik €. 2 — Turecky sed — mirné pokrcit upazmo dold, dlané vzharu

V tureckém sedu upazte, dlané vzhiru. Vytocte
palce vzad a mirné pokréte v loktech. PFi nadechu
tlacte obé& paZe vzad, ramena vzad a dold, lopatky
k sobé&. Vydrz 10 sekund, opakujeme dvakrat.

Kategorie Ch — cvik ¢. 2 — Vzpor vzadu sedmo — zaklon

Ve vzporu vzadu sedmo — (sed ruce opfené o zem
za télem), nohy propnuté. Ruce sufite mirné
smérem vzad. Prsty vzad. Mirné se zaklonte a
s nadechem tlacte hrudnik vpred, ramena tlacte
vzad a dold. VydrZ v pozici 10 sekund, poté se
s vydechem uvolnéte. Opakujte dvakrat.

Kategorie | — cvik €. 1 — Sed roznozny — predklon uchopit kotniky — uchopit Spicky

Sed roznozny pater narovnana, ruce volné podél
téla. Pomalu se predklonte a postupné uchopte
rukama kotniky aZ prsty na nohou. S vydechem
pomalu pritahujte narty smérem k noze. Vydrz 10
sekund. Opakujeme dvakrat.
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Karta 3.

Kategorie A — cvik €. 3 — Vzpor podprepmo — vzpor stojmo

V podfepu jsou obé chodidla celou plochou na
zemi, hlava je v urovni kolen, ruce jsou dlanémi
na zemi. Svydechem pomalu propinejte obé
nohy v kolenou. Cvi¢te do propnutych kolen,
v pripadé bolesti cviceni preruste a vratte se do
pavodni polohy. Provadime dvakrat. Vydrz
v krajni poloze 10 sekund.

Kategorie B — cvik €. 3 — Vzpor dfepmo roznozny

Drep rozkrocny, chodidla jsou od sebe asi 30 cm.
Vytocte Spicky nohou smérem ven, chodidla jsou
celou plochou na zemi. PaZe opfit o stehna,
dlanémi se opirejte o zem. S vydechem pomoci
lokt( tlacte kolena ven. Vydrz 10 sekund.
Provadime dvakrat.

Kategorie C — cvik €. 3 — Leh na levém boku — skréit pfinoZmo pravou

Vlehu na levém boku skréte pravou dolni
konéetinu v koleni. Pata sméfuje k hyzdim. Levou
ruku skréte a podlozte si ji hlavu. Uvolnéte se a
pravou rukou uchopte skréenou koncetinu a
s vydechem pfitahujte patu k hyzdim. Vydrzte 10
sekund, poté se pretocte na druhy bok a vyménte
nohu. Opakujeme dvakréat.

Kategorie D — cvik ¢. 3 — Leh pokrémo — prelozit kolena jedno pres druhé

V lehu na zadech, pokréte obé dolni konetiny
v kolenou a spojte ruce za hlavou. Levé koleno
preloZte pres pravé. Svydechem tlaéte hornim
kolenem vnitini stranu pravé dolni koncetiny
k zemi. Hlavy, lokty a ramena jsou na zemi. Vydrz
10 sekund, poté vyménime nohy. Dvakrat na
kaZzdou nohu.
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Kategorie F — cvik ¢. 2 — Leh skréit prednoZmo vzhuru — ruce pod koleny

V lehu na zadech skrcte nohy a pritahnéte stehna

k hrudniku. Pazemi obejméte stehna a spojte
< dlané pod koleny. S vydechem pritahnéte kolena
k hlavé, podsadte panev a zvednéte ji od zemé.
Hlavu zvednéte ze zemé a pritahnéte ke kolendm.
Vydrz v pozici 10 sekund. Dvakrat opakujte.

Kategorie H — cvik €. 5 — Mirny stoj rozkro¢ny — upazit povys levou

Postavte se bokem ke sténé. Zvednéte levou ruku
a polozte ji na zed v Urovni Cela, pravou ruku
nechte volné podél téla. S vydechem otocte celé
télois chodidly vpravo. Vydrzte 10 sekund a totéz
provedte na druhou stranu. Provedte dvakrat na
obé strany.

Kategorie Ch — cvik €. 3 — Stoj — ruce kfizmo na ramena — predpazit vzhiru

Ve stoji pokrcte obé v loktech, paze zkfizmo pred
télo na hrudnik a ruce polozte ze strany na
ramena. Snadechem se vytdhnout z panve a
tladit lokty smérem vzh(ru, pred obliéej. Vydrzte
v krajni poloze 10 sekund, poté zménte krizeni
rukou. Dvakrat na kazdou stranu.

Kategorie J — cvik ¢. 4 — Pokrcit predpazmo dolt, predlokti dovnitf, prsty na dlan — tlacit levou dlani do prstl pravé ruky

Pokréte paze v lokti a dejte dlané pred hrudnik
tak, aby se spojily, prsty sméruji smérem vzhdaru.
Levou dlan posunte vyse a svydechem tlacte
levou dlani do prstd pravé ruky. Tlacte 10 sekund.
Poté cviCeni opakujte na druhou ruku.
Opakujeme dvakrat na kazdou stranu
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Karta 4.

Kategorie A — cvik €. 4 — Leh na zadech — prednozit, vztyéit chodidla

V lehu na zddech zvednéte nohy kolmo ke stropu,
ruce podél téla. Kolena jsou propnuta. Pfitahujte
spicky khlavé a tlacte paty ke stropu.
Neprohybejte se v oblasti beder. Volné dychejte a
vydrzte 10 sekund. Opakujeme dvakrat

Kategorie B — cvik €. 4 — Leh prednozit — roznozit

V lehu na zadech zvednéte nohy kolmo vzhdru,
spicky napnout ke stropu. Roznozite a dlané

polozte na vnitini stranu stehen. Neprohybejte
zada v bederni oblasti. S vydechem tlacte rukama

\ . nohy od sebe smérem k zemi. Vydrz 10 sekund.
Provadime dvakrat.

Kategorie C — cvik €. 4 — Stoj — skréit pfinoZzmo pravou

Ve stoji se oprete levou rukou o zed, skréte
pravou dolni koncéetinu tak, aby pata sméfovala
k hyZzdim. Trup naklonte mirné dopredu, levou
(stojnou) nohu mirné pokréte v kolené a pravou
rukou uchopte skréenou pravou nohu.
Svydechem pritahujte patu khyzdim. Poté
vyménte nohy. Vydrz 10 sekund. Opakujeme
dvakrat na kazdou nohu.

Kategorie D — cvik ¢. 4 — Leh skrémo leva pres pravou

Leh, skrcit nohy, spojit ruce za hlavou.
Prekrizit levou pres pravou. Levy kotnik
se opira o pravé koleno. S vydechem
pfitahujte pravé koleno smérem k bradé.
Hlava, ramena a lokty jsou celou plochou
na zemi. Vydrzte 10 sekund a poté
prostfidate nohy. Opakujeme dvakrat na
obé strany.
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Kategorie Ch — cvik ¢. 4 — Pokréit pFipazmo, predlokti za télem pravou

Zapazit pravou, pokrcte a levou rukou uchopte
pravé zapésti. S vydechem tahnéte levou rukou
pravou pazi vlevo, pravé rameno zatlacte dolt a
vzad. Vydrz 10 sekund a poté provedte na druhou
stranu. Provadime dvakrat na kazdou stranu.

Kategorie E — cvik ¢. 2 — Stoj — predpazit, spojit ruce dlanémi — hrudni predklon

Stoj, predpazit, spojte ruce dlanémi pres sebe. Pfi
vydechu se ohnéte v hrudni patefi — vyhrbte zada
a tlacte do dlani vpred. Vydrz v krajni pozici 10
sekund, poté navrat do plvodni polohy.
Opakujeme dvakrat.

Kategorie G — cvik ¢. 5 — Mirny stoj rozkro¢ny — vzpazit dovnitr, spojit ruce — uklon stranou

Uzky stoj rozkroény, vzpaite a spojte ruce.
S vydechem se uklonte doprava a vytahujte paze
i trup do strany. Vydrz 10 sekund poté provadime
na druhou stranu. Opakujeme dvakrat na obé

strany.

Kategorie K — cvik ¢. 4 — Vzpor kleCmo prsty vpred — hyzdé dozadu a dolt

SRS

Ve vzporu kle¢mo, sméruji prsty rukou vpred.
Svydechem zatlaéte hyzdé dozadu a dold.
Provadime po dobu 10 sekund. Opakujeme
dvakrat.
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Karta 5.

Kategorie A — cvik €. 5 — Stoj rozkrocny — predklon

Stoj rozkrocny, ruce v pripazeni. Svydechem
predklon. Prsty se dotknéte zemé nebo polozte
dlané na zem. Obé kolena zlstavaji propnuta.
Vydrzte 10 sekund. Provadime dvakrat.

Kategorie B — cvik ¢. 5 — Vzpor podifepmo unozny levou — mirny klik dfepmo unozny levou

Siroky stoj rozkroény, pokréte pravé koleno a
pfeneste na néj vahu. Srovnymi zady se

predklonte a oprete se dlanémi o zem, prsty jsou
smérem vpfed. Sufte levou nohu od téla, a
pfitom snizujte tézisté téla hyzdémi az do drepu
unozného. Tlacte levé stehno k zemi. Vydrite 10
sekund. Poté vyménte nohy. Délame dvakrat na

kazdou nohu.

Kategorie C — cvik €. 5 — Vzpor vzadu kle¢mo — zaklon

i B

Klek, kolena jsou u sebe, spicky nohou smérfuji
dozadu. Oprete se rukama za télem. S vydechem
provedte mirny zaklon. Pri zaklonu se podsadte
panev, stahnéte hyidové svaly a pokuste se
udrzet rovna zada. Kolena zlstavaji u sebe a na
zemi. Provadime dvakrat, vydri vzaklonu 10
sekund.

Kategorie D — cvik ¢. 5 — Leh skrémo upazit — vytocit kolena na stranu

Leh na zadech, skréit nohy a upaiit.
S vydechem pokladejte kolena na levou
stranu, hlava se soucasné vytaci vpravo.
V této poloze vydriite 10 sekund a poté
pfetocite kolena na druhou stranu.
Opakujeme dvakrat na kazdou stranu.
Hlava, ramena a lokty jsou celou plochou

na zemi.
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Kategorie Ch — cvik €. 5 — Pokréit upazmo dold poniz, predlokti dovnitr za télo, spojit ruce — spojit dlané prsty vzhtru

Pokrcte paze smérem za zada a chytnéte se za
zapésti, s nadechem vyrovnejte patef a
vytahnéte se z panve. Pri vydechu tlacte lokty
vpred, ramena dol a vzad. Tlacte po dobu 10
sekund. Provadime dvakrat. Intenzivnéjsi
protazeni dosahnete spojenim dlani prsty vzhuru.
VSichni to ale nemusi zvladnout.

Kategorie H — cvik ¢. 1 — Turecky sed — pokréit upazmo, predlokti svisle vzharu, palce vzad

Turecky sed, pokréte upazmo, predlokti sméruji
svisle vzhuru. Palce vytocte dozadu. S nadechem
tlacte paze vzad, ramena vzad a dold, lopatky
k sobé. Vydrz 10 sekund, opakujeme dvakrat.

Kategorie F — cvik €. 4 — Leh vznesmo — hluboky leh vznesmo roznozny

Leh na zadech zvednout nohy a panev kolmo nad
sebe, obé ruce podepiraji bedra. Roznozte a
s vydechem pokladejte pomalu nohy za hlavu na
zem. Kolena zGstavaji napnuta. Vydrite 10
sekund. Navrat do plvodni polohy pomalu
obratel po obratli. Opakujeme dvakrat.

Kategorie | — cvik ¢. 5 — Stoj rozkrocny levou vpred mirné pokrcit levou — pokréit predpazmo predlokti svisle vzhtru

opfrit o zed'
Postavte se celem ke zdi, levou nohou vykrocte
vpred. Predlokti oprete o sténu. Chodidlo zadni i
predni nohy je celou plochou na zemi. Obé
chodidla sméruji spickami dopredu. S vydechem
tlacte predni koleno smérem ke zdi. Tladite 10
sekund, poté prohodite nohu. Opakujeme
dvakrat na kazdou nohu.
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