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UVOD

I kdyz pozemni hokej patii ve svété mezi jeden z nejpopularnéjsSich kolektivnich sportt, v
Ceské republice patii mezi sporty neznamé. Pozemni hokej je u nas na zcela amatérské Grovni
a tomu také odpovidaji omezené moznosti. Od toho se odviji jak mala Clenska zakladna, tak 1
$patné financovani sportu. Hracim se nedostava tolika moznosti, aby mohli spolupracovat
pouze s vySkolenymi trenéry. Trenéfi jsou nejCastéji byvali, nebo soucasni hraci, ktefi do té
doby neméli zkusSenosti s trénovanim. Vétsina klubi ma tak velky nedostatek trenért, ze
vypomahaji 1 rodice déti, ktefi pozemni hokej nikdy nehrali a nemaji zkuSenosti s trenérskou
teorii.

Piestoze Cesky svaz pozemniho hokeje kazdy rok nabizi $koleni trenéri s moZnosti ziskani
zakladnich trenérskych licenci, tak chybi odborné publikace, které by se vénovali tématu
pozemniho hokeje. Na toto téma je jich jen minimalni mnozstvi a vétSina z nich se vénuje
historii a pravidlim pozemniho hokeje. Novi trenéfi pak nemaji moznost najit publikaci, ktera
by se vénovala specialni rozcvicce a kompenzaci pro hra¢e pozemniho hokeje.

Velké mnozstvi hract a hracek pozemniho hokeje ma zdravotni problémy uz pred pfichodem
do seniorské slozky. Casto se jedna o svalové zran&ni, nebo chronické bolesti zad. Pro svoji
praci jsem si vybrala dorosteneckou kategorii z né€kolika duvodi. Mladsi kategorie jsou ve
vSem pod dohledem trenért, kteti hracim fikaji, co maji délat a kontroluji je. Dorostenecka
kategorie je ve veéku, kdy je hra¢im davana zodpovédnost, aby se na rozcviceni a kompenzaci
podileli samostatné. Sama pak vedu tréninky golmanui a u této vékové kategorie vidim, jak je
omezuje jejich Spatna flexibilita. Proto v soucasné dobé vidim potrebu, aby hraci a trenéri

méli k dispozici seznam specialné zaméfenych cviku, které by mohli pouzivat v tréninku.



1. SOUHRN TEORETICKYCH POZNATKU

1.1 Charakteristika pozemniho hokeje

Moderni pozemni hokej se objevil v 18. stoleti v Anglii a nejvetsiho rozmachu dosahl na
vefejnych skolach. Pozemni hokej patii mezi prvni olympijské kolektivni sporty a poprvé byl
na hrach pfedstaven v roce 1908 v Londyné, zeny se mohly zcastnit az v roce 1980 v

Moskvé. (Vanek, 1956)

Soucasny pozemni hokej oznacujeme od doby pfechodu z pfirodni travy na travu umélou,
coz se datuje kolem 70. let 20. stoleti. Prvni hiist€ byla pouze vysypana piskem a az pozd¢ji
se preSlo na kropené umélé povrchy. S pfechodem na umélou travu se zmeénila rychlost hry,
pravidla, taktika, ale i pofadi nejlepSich tymu, protoze se jednalo o nakladnou zaleZitost,

uméla hfisté si nemohly dovolit v§echny zemé. (Vanek, 2008)

Pozemni hokej je sport s velkou tradici a v soucasné dobé€ se fadi mezi nejpopularnéjsi
kolektivni sporty na svét€. Hraje se na kropené umélé travé o rozmérech o trochu mensich
nez je fotbalové hiisté. V zapase proti sob€ nastupuji 2 tymy, které maji na hfisti 11 hraca, z
toho jeden je brankarf, a na cely zapas dohlizeji 2 pravomocné vyrovnani rozhod¢i. Cilem hry

je vstreleni vice golu do soupefovy branky.

Pro pozemni hokej je typické, ze gol je uznan pouze tehdy, kdy se utocici druzstvo dotkne
micku ve stfeleckém kruhu soupete. Hraci Cas pro seniorskou kategorii je 4 x 15 minut, ktery
od roku 2017 nahradil dlouho pouzivany 2 x 35 minut. Pozemni hokej je bezkontaktni sport,
proto se v soubojich smi pouzivat pouze hokejka. Ta ma tvar pismene ,, J* a vyrabi se pouze
na pravou stranu. Hokejka je z jedné strany plochd, z druhé zakulacena, pfitom pravidla
zakazuji dotyk kulatou casti. Zakladni pravidlo uvadi, ze hra¢ se nesmi dotknout micku

jakoukoliv Casti téla, jinak se jedna o prestupek a micek ziskava soupeft.



Hristé a vybaveni

Hiisté pozemniho hokeje mé rozméry 91,40 m x 55 m, je rozdé€leno na dvé Casti stiedovou
Carou a dvéma cCtvrtinovymi Carami, které jsou ve vzdalenosti 22,9 m od ¢ary brankové.
Kolem branky je vedeny pulkruh o poloméru 14,63 m, kterému se fika stfelecky kruh, protoze
pouze z tohoto Gizemi muze UtoCici druzstvo vstrelit branku. Branky maji rozmér 3,66 m x

2,14 m. (CSPH, 2019)

Micek pro pozemni hokej je duty a vyroben z tvrdého plastu. Primér musi mit do 7,5 cm a
vazi mezi 156 az 163 gramu. Hokejka pro pozemni hokej ma standardizovanou délku 36,5
palce, ale pouzivaji se 1 prodlouzené hole 37,5 palce a 38,5 palce. Specifikem hokejky na
pozemni hokej je moznost uchopeni pouze na pravou stranu. Hokejka je na jedné strané
plocha a na druhé zakulacena, pfitom pravidla zakazuji dotyk kulatou ¢asti. Dals§i povinnou
vybavou hrace jsou holeni chrani¢e. Doporuenym vybavenim jsou chranie na zuby a
rukavicka na levou ruku. Hra¢ (viz obrazek 1) se nesmi dotknout micku jinak, nez plochou
stranou hokejky, gripem, nebo pokud m4, tak rukavickou, ktera je brana jako soucast hokejky.
Brankar ve stieleckém kruhu muze pouzit jakoukoliv Cast vystroje s vyjimkou kulaté strany

hokejky.

Obrazek 1: Hra¢ pozemniho hokeje



Na brankafe v pozemnim hokeji se stahuji jind pravidla, proto je rozdilna i jeho vystroj
(viz obrazek 2). Brankat je vybaven helmou, plastronem, vyrazeckou na pravou i levou ruku,
brankafskymi kalhoty, betony, kopnami a holi, na kterou se stahuji stejna pravidla jako na

hra¢skou hokejku. (Taborsky, 2005)

Obrazek 2: Brankat pozemniho hokeje

Halova varianta

Halova varianta je oficialné oznacovana jako halovy hokej a je zimni variantou s rozdilnymi
pravidly a vlastnim mistrostvim svéta a mistrostvim Evropy. Halovy pozemni hokej se hraje v
télocvicné na hiisti o rozmérech 36-44 x 18-22 m. Namisto postrannich ¢ar jsou mantinely o
vysce 10 cm, tim padem zde nejsou postranni auty. Hfist€ je rozdé€leno pulici ¢arou a na obou
stranach jsou vymezené pulkruhy, které jsou vzdaleny 9 m od brankovych tyCek a ohranicuji
stfelecky kruh. Velikost branek se také 1i§i od venkovni varianty a jejich rozmeéry jsou 3 m x 2
m. Proti sobé nastupuji dva tymy, které maji 5 hraci a 1 brankafe, celkové mize byt na
soupisce jednoho tymu 12 hracu. Stiidani hraca je libovolné, pouze brankai ma pocet stiidani

omezeny. (Taborsky, 2005)



Oproti venkovni variantné je nékolik vyznamnych rozdilt. Hraci ¢as halového hokeje je od
sezony 2019/2020 4 x 10 minut, kdy je mezi 2. a 3. ¢tvrtinou 5 minutovy polocas, jinak je 2
minuty pauza. V halovém hokeji je zaké4zana pfihravka vzduchem. Kdykoliv se micek zvedne
a nejedna-li se o stfelu na branku, ziskava micek soupef. Lisi se také micek, ktery ma vahu
156 — 163 g a prameér 22,4 — 23,5 a povrh musi byt hladky. Rozdil je i v holich, i kdyz na
prvni pohled to neni patrné, hal na halovy hokej je vyrazné tenci a pouzité materialy jsou také

jiné. (CSPH, 2019)

Pozemni hokej v Ceské republice

K rozvoji pozemniho hokeje v Ceskoslovensku piispél Josef Rossler-Ofovsky, ktery poprvé v
roce 1888 predstavil bandyhockey na ledé, ze kterého vznikly zaklady pro pozemni hoke;.
Dilezité datum byl rok 1908, kdy byl zalozen Cesky svaz hokejovy, ktery pod s sebou mél
pozemni hokej, ledni hokej 1 bandyhokej. Tim se z pozemniho hokeje stala organizovana
Ginnost s prvnimi kluby. V roce 1925 byl zalozen samostatny Ceskoslovensky svaz

pozemniho hokeje a v roce 1993 Cesky svaz pozemniho hokeje. (Vangk, 1978)

V Ceské Republice se kategorie v pozemnim hokeji déli na minibenjaminky, benjaminky,
ptipravku, mladsi zactvo, star§i Zactvo, dorost, seniorskou a veteranskou kategorii.

V soucasné dobé je Ceska republika ve svétovém zebiicku na 32. mist& v muzské kategorii a
na 23.misté v zenské kategorii. Nejlepsim vysledkem bylo 2. misto Zenské reprezentace na
Olympijskych hrach 1980 v Moskvé. Nejlepsimi tymy soucasnosti jsou Belgie v muzské
kategorii a Nizozemsko v zenské kategorii. (FIH , 2020)

1.2 Zdravotni problematika

Hlavnim cilem tréninkd je zlepSeni fyzické a technické dovednosti. Specialné zaméreny
trénink posiluje urcité svaly, které se v dusledku opakovaného a nadmérného zatizeni
zkracuji. Castym zatézovanim dochazi k porucham mékkych tkani, které obklopuji klouby a
diky tomu omezuji kloubni rozsah a zplisobuji bolest. Podle studie, kterou Kawatek a
Garsztka provedli u 17 hraci polského narodniho tymu pozemniho hokeje vyplyva, ze v
oblasti dolnich koncetin byl u 100% ptipadtu zkracen bedrokycelni sval a u 63% ctythlavy
sval stehenni. V oblasti hornich koncetin nebyly zjistény vaznéjsi poruchy, ale studii bylo

zjisténo, ze nejvyuzivangjsi jsou vnéjsi rotatory ramenniho kloubu. Vysledek toho vyzkumu



ukazuje, které svaly jsou nejpietézovanéjsi a mély by se na né€ brat ohledy pfi protahovacich

cviceni. (Kawalek & Garsztka, 2016)

Pozemni hokej se hraje ve specifické poloze, kdy je hra¢ v nepfirozené ohnuté pozici, aby
mohl odehrat mi¢. To sportovce potencionalné predurcuje k bolesti a moznému zranéni v
dolni c¢asti zad. Ve studii, ktera zahrnovala 118 hrac¢ti pozemniho hokeje irské narodni ligy,
bylo zjisténo, ze 9,9% ze vSech zranéni je v oblasti spodnich zad. Z toho vyplyva, ze zranéni
spodnich zad je 1 z 10 vSech zranéni a drtiva vétSina z nich se stala pfi hokejovém tréninku.
Tato studie naznacuje, ze pret€zovani a unava ze specifické pozice pii pozemnim hokeji je

predpokladem pro zranéni v dolni ¢asti zad. (Rees, Blake & McCarthy, 2020)

Casta zranéni

Podle National Collegiate Athlete Association 60-80% zranéni v pozemnim hokeji jsou
zranénimi vnéj§imi. VétSina téchto zranéni je po zasahu hokejkou nebo mickem. NejCastéji se
jedna o zlomeniny, pohmozdéniny, trzné rany a otoky. Dalsi kategorii jsou vnitini zranéni,
které jsou zpusobeny vnitinimi silami pusobicich na svaly, Slachy a klouby. Tato vnitini
zranéni muzou vést k poranéni vlaken svalt, poskozeni vazli a chrupavek. Nejvétsi procento
zranéni z pozemniho hokeje je na dolnich koncetinach a nejb&znéjsi vnitini zranéni jsou
poranéni predniho zktizeného vazu, poskozeni menisku, poranéni hamstringli a vymknuti
kotniku. Bolest, ktera nejvice pozemni hrace a hracky trapi je v oblasti spodnich zad, kolene,

ramen a bolest v oblasti holené. (Orooj, Nuhmani & Muaidi, 2016)

Rees (2019) shromazdil data o 188 hralich pozemniho hokeje, ktefi nastupovali v irské
hokejové lize v sezonach 2017-2018 a 2018-2019, kde zaznamenaval jejich zranéni a
rozdéloval je na nova a opakujici se. Z celkovych 323 zranéni bylo 16,1% opakujici se
zranéni. U téchto opakujicich se zranéni 51,9% vzniklo do dvou mésici od zranéni
puvodniho. Mezi nejCast€jsi zranéni patiilo svalové poskozeni (51,9%) a nediagnostikovana
bolest (23,2%). Nejvyskytovanéjsi mista zranéni byly hamstringy (26,9%) a oblast spodnich
zad, ky¢li a tfisel (19,3%).

Pozitivni vliv na zdravi
Pravidelny pohyb a télesnd cvieni s odpovidajicim energetickych pfijmem je nejlepsi
preventivni prostfedek civilizacnich onemocnéni. Pravidelnd pohybova aktivita mé také za

nasledek vyrazné fyziologické a adaptacni zmény organismu. Pravidelné trénovany sportovec
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ma zvySenou pruznost a pevnost kloubnich vazid, svalovych, vlaken a zvySeny klidovy
svalovy tonus. Je dokazané, ze pohybova aktivita, pokud je dlouhodoba a pravidelna,
predchazi vzniku ischemické choroby srde¢ni, cévni mozkové choroby, snizuje hypertenzi a
sklon k obezité. Obecné feCeno dlouhodoby pohyb snizuje umrtnost, prodluzuje délku zivota

a eliminuje deprese. (Stejskal, 2004)

Sportovani déti vyrazné prispiva ke zlepSeni zdravotni stranky a k harmonickému rozvoji. Ze
socialniho hlediska pomaha minimalizovat negativni vlivy, které na né€ pasobi. Sportovec se
v mladém veku pfii sportu realizuje a setkava se jak s pozitivnimi pocity pii vitézstvi, tak i
s negativnimi pii porazce. Poznava nejen svoji osobnost a své limity, ale také se mu formuje

pohled na ostatni a jaky dualezity vliv ma spoluprace. (Peric, 2004)

1.3 Trénink pozemniho hokeje

Nejdalezit€jsi charakteristikou sportu je samotné soutézeni, a protoze cilem sportovce je
vyhravat, nelze toho dosahnout pouze ucastnénim se na soutézich, zavodech a utkani, ale
pravidelnou pfipravou. Tu muzeme charakterizovat jako sportovni trénink. Diive se pojem
sportovni trénink pouzival pro Cinnost, kterou kopirujeme soutéze-zavody a utkani. Az
pozdé&ji se zjistilo, ze pouze opakovani stejné ¢innosti nestaci a zacaly se hledat nové zpusoby
tréninku. Vznikaly nové tréninkové systémy a pozice trenérd, aby sportovci mohli zlepSovat

svoje vykony.(Peri¢ & Dovalil, 2010)

Podle Choutky a Dovalila (1987) patfi mezi hlavni slozky sportovniho tréninku kondi¢ni
ptiprava, technickad pfiprava, takticka pfiprava, psychologickd a teoretickd. V pozemnim
hokeji se ve vétSiné pripadi vSem slozkam vénuje pouze jeden trenér. Z tohoto duvodu je

Casto kondic¢ni pfiprava zarazovana do stejné tréninkové jednotky se slozkou technickou.

Zasadni je, aby zohlednil piirozeny rozvoj jedince. Usili o nejlepsi vysledky a vykony nesmi
ohrozovat zdravi ditéte a nemeélo by byt v rozporu s moralnimi hodnotami spole¢nosti.
Trénink je adaptace na zatizeni, ktera probiha pfi socialni interakci sportovci a trenéra. Ten se
snazi, aby sportovec dosahoval nejlepsich sportovnich vykont, osvojil si co nevice informaci
z oblasti, ale také formuje osobnost sportovce. Jeho cilem je, aby si sportovec osvojil zasady

fair play. (Dovalil, 2008)



Tréninkova jednotka

Nejmensi ¢asti tréninkového cyklu je tréninkova jednotka. V kazdém sportu je rozdéleni
specifické, ale obecné mazeme urcit 3 hlavni Casti:

-uvodni

-hlavni

-zaveérecna

Uvodni Cast patii na zacatek tréninkové jednotky a slouzi k vyjasnéni tématu a obsahu
tréninku. Jasné urcuje zacatek tréninku a pfipravuje sportovce ke koncentraci a kazni, coz
bereme jako psychickou pfipravu. Podle Perice a Dovalila do uvodni ¢asti fadime i

rozcviceni, které se déli na dalsi 3 Casti: zahtati, protazeni a zapracovani.

. Zahtati zvolime podle vékové kategorie a sportu, vétSinou v podobé rozbéhani,
nebo honicky. Hlavni funkci je zahfati svali a organismu a pfiprava cévniho a
dychaciho systému na zatéz.

. Protazeni zamétujeme na hlavni svalovou skupinu, kde podle véku volime
protahovaci cvic¢eni. Hlavni funkce protahovani jsou prevence pied svalovymi
zranénimi a priprava pohybového aparatu na aktivitu.

. Zapracovani je komplexni pfiprava organismu na dalsi pasaz tréninkové jednotky.

. Posledni casti, kterd se nékdy fadi mezi uvodni Cast a nékdy se uvadi jako Cast
samostatna, je pruprava. Pripravna ¢ast ma sportovce pfipravit na ¢innost, ktera

bude v hlavni ¢asti. Vétsinou k tomu vyuzivame specialni pripravna cviceni.

Hlavni ¢ast je vénovana cili tréninkové jednotky. V této Casti je nejvétsi zatizeni na pohybovy

aparat a organismus.

ZavereCna cast ma funkci kompenzace a zklidnéni organismu. Ma hlavni dvé Casti:

dynamickou a statickou.

* Dynamicka ¢ast ma funkci urychleni regenerace po tréninku a zotaveni po hlavni ¢asti.

Nejcasteji ma formu vyklusani a snazi se rychleji dostat z téla odpadni latky.



» Statickd cast ma funkci kompenzace a uklidnéni organismu. VétSinou se jednd o
protazeni pretézovanych svali z tréninku a svall, které maji tendenci se zkracovat.

(Peri¢ & Dovalil, 2010)

I kazdy trenér své tréninky vede rozdiln€, mizeme obecné trénink pozemniho hokeje rozdélit
na nékolik ¢asti:

-zahtati

-rozcviceni

-fyzicka pfiprava

-hokejovy trénink

-protazeni

Jak je ktera Cast Casové datovana a jak dlouhd je tréninkova jednotka, zalezi na dané vékové

kategorii.

1.3.1 Trenér

ProtoZe je pozemni hokej v Ceské republice neznamym sportem, chybi finan&ni prostiedky a
tim padem tomu odpovida kvalita trenéri i samotnych tréninkti. Trénovani se vét§inou vénuji
byvali, nebo soucasni hraci, ktefi nemaji trenérské zkuSenosti s teorii a Cerpaji z vlastnich
trénink?. Casto se pak stava, Ze trenéfi pouzivaji stejné tréninky pro détské kategorie jako
znaji ze svych tréninkt. Tim padem nastava problém, ze hokejova cviceni, kondi¢ni piiprava
a protahovaci cviCeni nejsou zvoleny praveé pro danou kategorii.

Sportovni trénink ma nékolik zakladnich ryst. Pfedevsim se jedna o slozity a organizovany
proces, proto by trénink pod vedenim trenéra mél byt promysleny, planovany a mél by byt
kombinaci raznych metod a forem. Sportovni trénink je specializovany dlouhodoby proces,
ktery trva az n€kolik let. Jedna se o proces ve specifickém odvétvi, ktery je primarné zaméfen
na nejvys$si vykonnosti. Zdravotni a esteticky vliv na pohybovy aparit je vedlejSim

produktem. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

V Ceské republice se Gasto stava, ze pro nedostatek trenéri nékterou z kategorii trénuji rodice.
Kluby jsou za kazdou pomoc vdécni, proto se nevyzaduje ani nejzakladnéjsi trenérska licence.
Z tohoto divodu muze dochazet k tomu, Ze tréninky nejsou vhodné pfipraveny pro danou

vékovou kategorii a mize to mit negativni vliv na pohybovy aparat a zdravi hracu.



V pozemnim hokeji 1ze ziskat Ctyfi rozdilné trenérské licence a to jsou A, B, C, D. Licence D
je urdena pro za¢inajici trenéry a jejimu ziskani sta&i projit 24 hodinovym kurzem od Ceského
svazu pozemniho hokeje a splilovat minimalni vékovou hranici 15 let. Licence C navazuje na
predeslou a je urCend pro trenéry, ktefi maji od klubu potvrzenou alesponn 3 mési¢ni praxi
v pozemnim hokej. K této licenci je nutné projit 48 hodinovym kurzem od Ceského svazu
pozemniho hokeje a znovu spliiovat vékovou hranici 15 let. Klicenci B je znovu nutna
kvalifikace nizsi tfidy C a absolvovani kurzu obecné casti sportovniho tréninku potradany
CUS nebo FTVS. Podminkou je minimalni vékova hranice 18 let, ukongené stiedoskolské
vzdélani a 2 letd praxe v pozemnim hokeji. Jedna se o 100 hodin praxe a 50 hodin obecné
Casti. Pro ziskani licence A je nutné vysokoskolské vzdélani v oboru TV, nebo ve specializaci
pozemni hokej. Diky informacim od Ceského svazu pozemniho hokeje, jsem zjistila, Ze
v soucasnosti trenérskou licenci C ma 64 trenéru, trenérskou licenci B ma 59 trenéru a licenci
tiidy A 54 trenérti. U licenci B a C jsou poCty muzskych i Zenskych trenéra vyrovnané, u tridy

A je velky rozdil, kde 38 trenért jsou muzi a pouze 16 trenéru s tfidou A jsou Zeny.

1.3.2 Dorostenecka kategorie

V Ceské republice je osm muzskych kategorii a sedm Zenskych. Ti nejmladsi, jako jsou
minibenjaminci U6, benjaminci U8 a piipravka U10, hraji bez oficialni soutéze a zapasy
probihaji turnajovou formou. Kategorie mladsich zakt je omezena vé€kem do 12 let, hraji na 2
seniorského hiisté a k tomu maji upraveny i pocet hraci na hfisti na 5 + 1 s hracim Casem 2 x
20 minut . Kategorie starSich zakt je omezena vékem do 15 let, hraji na % hfisté s upravenym
poctem 8 + 1 s hracim Casem 4 x 15 minut. V soucasné dobé& (sezona 2019/2020) je pro
nedostatek hracl spojena kategorie mladsich a starSich dorostencti. Hraci jsou omezeni vékem
do 18 let, hraji na celou plochu hfisté s plnym poctem hraca 10 + 1 a s hracim Casem 4 x 15

minut.

Dorostenecka kategorie v pozemnim hokeji je v soucasné dobé omezena veékem 16-18 let, coz
ji fadi do obdobi mladistvych (adolescence).

Adolescence podle Svobody je mezi 14, 15 — 18, 20 lety. Jedna se o obdobi mezi posledni fazi
ditéte a dospelosti. V tomto véku jedinec dosahuje rozvoje fyzickych sil, plného mentalniho
vyvoje a dotvaii se jako osobnost. Ve sportovnim odvétvi je obdobi adolescence jedno z
nejpriznivejSich, protoze sportovec podava vrcholové vykony. Problémem je, ze 1 kdyz jeho

fyzicka vykonost je jedna z nejlepSich, zaostava v intelektualni oblasti. (Svoboda, 2000)
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P1i tréninku urcité vékové kategorie je pro ni dulezité znat senzitivni obdobi. To je definované
jako obdobi ve vyvoji jedince, které je vice pfiznivé pro urcité pohybové schopnosti. Ve véku
dorostenecké kategorie je senzitivni obdobi hlavné pro silové schopnosti. V této vekové
kategorii ze silovych schopnosti vychazi schopnosti rychlostni a rychlostné silové. Kromé
schopnosti silovych je v obdobi adolescence vhodné rozvijet schopnosti vytrvalostni.
Vyhodou vytrvalostnich schopnosti je, ze je mizeme rozvijet v jakémkoliv véku. (Dovalil,

2008; Peri¢, 2004)

Pti pozorovani tréninka TJ Slavie Hradec Kralové jsem se snazila zjistit, jak vypada typicky
trénink dorostenecké kategorie. Hraci ve véku od 16 let pravidelné chodi dvakrat tydn€ na své
tréninky a jednou tydné trénuji s muzskou a zenskou kategorii. Divodem je, aby si hraci
zvykli na vyssi tempo a pozdéjsi prechod do seniorské kategorie nebyl tak naro¢ny.

Trénink dorostenecké kategorie trva 2 hodiny. Zahtati vypada tak, ze hraci bézi 2-3 kolecka
kolem hfisté (cca 550-880 m) pomalym tempem. Pak pfijde na fadu rozcviceni, které probiha
skupinovou formou 7-10 minut ve formé atletické abecedy a streCinku a nasledného zebfiku.
Hokejovy trénink zacina technikou, kdy hraci trénuji pfihravky uderem, pokladanym uderem,
backendem a pushi. Kdyz dovednosti bez problému zvladaji, prejdou na piihravky v pohybu a
nakonec piihravky v pohybu zakoncené stfelbou na branku. Dal§im krokem jsou technické
nacviky hernich situaci, kterym se vénuje vétSina tréninku. Hokejova cast tréninku se
nejcCastéji uzavira tréninkovou hrou na zkracené, nebo celé hriste.

Trénink je ukoncen 10 minutovym skupinovym, nebo individualnim protazenim vétSinou

podle potieby kazdého hrace.

1.4 Rozcviceni a kompenzace

StreCink nebo také protahovaci cviCeni je nerozlu¢na soucast rozcvi¢eni a kompenzace ve
sportu. Je bran jako pfiprava na pohybovou aktivitu jak pted tréninkovou jednotou, tak 1 pred
samotnymi soutéZzemi. Jedna z nejdulezitejSich funkci streCinku je prevence pred svalovym
zranénim. Sval po protazeni je prokrvenéjsi a zvlada 1épe fyzickou namahu. Vice zatézované
svaly maji sklon ke zkracovani a to Casto zpusobuje obtize v pohybovém aparatu. Je
dokazané, ze pravidelny streCink ve sportu snizuje pravdépodobnost zranéni. V tomto
disledku je dulezité zarazovani streCinku i po fyzické Cinnosti, coz prispiva k lepsi regeneraci.

(Dovalil, 2008)
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V pozemnim hokeji je zafazeni streCinku nezbytna soucast kazdé rozcvicky i kompenzace.
Rozcviceni probihaji predevs§im skupinovou formou a neklade se tak velky duraz na

individualni potfeby hraci.

Stre¢ink ma 3 hlavni cile:

. Rozcviceni, kdy méa streCink piipravit svaly sportovce na nasledujici fyzickou
aktivitu. Vydrz v krajni poloze je 8-10 s a cvik opakujeme 3-5x.

. Protazeni po zatézi, kde ma streCink hlavné urychlit zotaveni sval(, trva minimalné
30 s a opakuje se 1-2x.

. ZvétSeni kloubniho a pohybového rozsahu. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Rozdéleni typt streCinku neni jednoznacné, podle Ramsayho (2014) délime streCink na
staticky, dynamicky, izometricky, aktivni, pasivni a PNF. Nelson a Kokkonen (2009) d¢li
streink na staticky, PNF, balisticky a dynamicky. U Perice s Dovalilem (2010) nalezneme
rozdéleni na aktivni, pasivni a specialni metoda-PNF.

Aktivni streCink vyuziva pro vydrz v krajni poloze vlastni sily, oproti tomu u pasivniho
streCinku se do krajni polohy a pro samotnou vydrz v ni dostaneme pomoci druhé osoby, nebo

jinych vnéjsich sil. V pozemnim hokeji se pouziva prevazné aktivni strecink.

Staticky streCink je nejpouzivané]si formou. Sportovec pomalym a kontrolovanym pohybem
dostane sval, nebo vice svali do krajni polohy a v dané poloze vydrzi. Dulezité je, aby
provadény pohyb nebyl pfilis rychle provedeny, protoze by mohlo dojit k aktivaci streCového
reflexu. Zasadni je, aby protahovani bylo doprovazeno hlubokym a volnym vydechem a
neprovadime ho do pocitu bolesti. Vydrz v krajni poloze provadime 10-30 s, podle zatazeni

strecinku do tréninkové jednotky.

Dynamicky strecink je provadén tak, ze sportovec védomeé a kontrolované vyuziva rychlejsi
pohyby téla bez vydrze. Na rozdil od statického streCinku ho zatazujeme pouze do tivodni
casti tréninkové jednotky. Idealni je zafazeni dynamického streCinku pied tréninkem, ktery je

zaméten na rychlost a silu. (KabeSova, 2017; Nelson & Kokkonen, 2009)

PNF (proprioceptivni neuromuskularni facilitace) je specidlni pasivni metoda, ktera byla
puvodné vyuZzivana pii rehabilitacich a vyuziva kombinaci vice jinych metod. V prvni ¢asti
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druhé osoba uvede sval do protazeni v krajni poloze, nasleduje odpor cvi¢ence proti druhé
osobé¢ piiblizné 5-8 s. Poté cviCenec ve stejné poloze sval na 2-3s povoli a uvolni, druha osoba
muze znovu uvést sval do protazeni v krajni poloze pfiblizné na 8s. Celé opakujeme 2-3x.

(Peri¢ & Dovalil, 2010)

Balisticky strecink vyuziva S§vihovych pohybt k dosazeni krajnich poloh. Jde o kombinaci
vnéjsiho pohybu cviCence a nasledné kontrakce svali. Cela faze $vihu nema rovnomeérnou
rychlost a muzeme ji rozdélit na 3 Casti. V piipravné Casti cviCenec zacne pohyb, v hlavni uz
ptichazi maximalni usili a v zavérecné Casti se pohyb dokoncuje bez ptidané sily. Tento typ
streCinku neni vhodny na konec tréninkové jednotky a k protazeni zkracenych svali.

(Kabesova, 2017)

Zasady streCinku

. Svaly protahujeme po zahftati, které trva 5-8 minut.
. Volba cviku je systematicka a provadéni cviki je pomalé a kontrolované.
. Vydrz a uvolnéni je v krajni poloze do doby adaptace svalu, aby nedoslo k

napinacimu reflexu
. Soustfedéni na spravné dychani. Protazeni spolecné doprovazi pomaly vydech.

Nikdy nezadrzujeme dech.

. Svaly jsou vice uvolnény v polohdch v sedé¢ a leze. Vhodné na konec
tréninkové jednotky.

. Dulezité je provadeét streCink podle individualniho pocitu.

. Obtiznost cvika volime podle véku a zkuSenosti sportoved.

. Pfi svalovém zranéni svaly protahovat jen s opatrnosti. (Lehnert, Novosad,

Neuls, Langer & Botek, 2010)

Neékteré zasady musi byt upraveny pro pozemni hokej, ten se hraje na kropené umélé trave,
proto i rozcviceni tomu je piizpusobené. Snazime se vyvarovat cvikim v sed¢ a v leze. Kazdy
hra¢ ma k dispozici na trénink i zapas hokejku o délce 92,71 cm, kterou muzeme do
rozevideni zakomponovat. U vétsiny hiist v Ceské republice je soucasti hii§té plot, ktery lze
pouzit jako podporu. Golmani pak v kazdém tréninku mohou pouzit pevnou konstrukci

branek.
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1.4.1 Rozcviceni ve sportu

Hlavnim cilem rozcvi€eni je komplexni pfiprava organismu na zvysenou pohybovou aktivitu
urCitym zpusobem tak, abychom se vyhnuli poskozeni pohybového aparatu. Pred samotnym
rozcviCenim je dalezité zahtati svall, protoze diky tomu svaly maji vy$si povrchovou teplotu
a tim padem dochazi ke zvétSeni rozsahu pohybu. Hlavnimi funkcemi rozcviceni je
mobilizace svali a kloubt, aktivovani pohybového systému, zahfati a uvolnéni svala a
ptipraveni téla na pohybovou aktivitu. (Jebavy, Hojka & Kaplan, 2014)

Pozemni hokej je tymovy sport, proto 1 rozcviceni probiha skupinovou formou. Hraéi maji
bud’ povéfenou osobu (trenéra, fyzioterapeuta i atletického trenéra), ktery rozcviceni vede,
nebo je tim povéren jeden z hracu. Jedinou vyjimkou jsou brankafi, kteti by méli ¢ast, nebo

celé rozcviceni absolvovat individualng, protoze maji rozdilné potieby nez hraci.

Termin pohyblivost maze byt chapan rozdilng, ale ve sportovnim odvétvi je to rozsah pohybt
v jednotlivych kloubech. V kazdém sportu mé rozdilny vyznam, pro nékteré sporty je velky
kloubni rozsah klicovy a v nékterych jde spiSe o prevenci a soucast vyuziti jinych
pohybovych schopnosti. Pohyblivost mé& proto hlavni dva vyznamy. Za prvé dostacujici
kloubni rozsah, ktery sportovci umozni kvalitn€jsi zvladnuti pohybu a za druhé jako prevenci

pred svalovymi zranénimi. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Pro hrace pozemniho hokeje je velka kloubni pohyblivost zasadni pro spravné provedeni
pohybu pii technice stfely. Ke spravnému provedeni tderu je potieba dostate¢na kloubni
pohyblivost v ramennim pletenci a pro spravné provedeni pokladaného uderu je dulezita
kloubni pohyblivost v kycelnim kloubu. Pro brankife pozemniho hokeje je kloubni
pohyblivost kli¢ova. Branka na pozemni hokej mé rozméry 3,66 m x 2,14 m, proto brankar k
zakroku nohou potiebuje co nejvétsi kycCelni rozsah. Pti zédkroku skluzem je zde klicovy

rozsah také v ramennim pletenci.

Ohebnost je ve sportu Casto zanedbavana, nebo se bere jako vedlejsi prostiedek, prestoze
dostateCni rozsah v kloubech a pravidelné protahovani je pro pravidelnou sportovni aktivitu
naprosto nepostradatelné. K uc¢innosti strecinku v tréninku je nezbytné, aby byl zatfazen jak na

zacatek, tak 1 na konec tréninkové jednotky. (Nelson & Kokkonen, 2009)
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1.4.2 Kompenzacni cviceni

Sportovni aktivita m4 také negativni vliv na sportovce a to hlavné na jeho pohybovy aparat.
Mnohdy dochazi k pretézovani urcitych svalovych skupin a jednostranné zatézi. V dusledku
toho sportovci maji Casto problémy s bolestmi zad, které vedou k problémiim s patefi. Také se
potkaji s problémy se zkracenymi svaly, proto je zarazeni kompenzaCnich cvi¢eni do

tréninkové jednotky nezbytnou soucasti. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Nevyhodou pozemniho hokeje je silna jednostranna zaté€z, ktera vznika v dasledku pouZzivani
hokejky pouze na jednu stranu. Pozemni hokej oproti lednimu hokeji, ¢i florbalu je odliSny
tim, ze délka hole je pouze 92,71 cm, proto je hrace skoro cely trénink a zapas v ohnutém
pfedklonu. Tim padem vznik4 specificky zakladni postoj, kde je hra¢ vétSinu zépasu v
podiepu a pretézuje hamstringy a predni stranu stehen. V pozemnim hokeji je zvykem, ze v
disledku pouzivani kropené travy se ke kompenzaci pouzivaji podlozky na cviCeni, nebo

obycejné karimatky.

Kompenza¢nim cvi¢enim myslime soubor jednoduchych cviki v jednotlivych polohach, které
muiizeme obméfiovat za pomoci vyuziti nacini a naradi. Pii kombinaci spravného provadéni
cviki a vhodného vybéru cviki muaze kompenzacni cviCeni piedchazet vzniku
nefyziologickych zmén, které se vytvareji nevhodnou pohybovou stimulaci. Pfi plnéni
spravnych zasad se jedna o nejlepsi prevenci a také o nejucinnéjsi prostiedek jak se zbavit jiz

vzniklych problémi pohybového aparatu. (Bursova, 2005)

Sportovni tréninky Casto byvaji fyzicky narocné a ve vétsin€ odvétvi se pretézuji svaly zad.
VétSinou za Dbolestmi  byvaji svalové dysbalance, které se projevuji oslabenim
mezilopatkovych svall, bfiSnich svalt, vzpfimovacu patefe a zkracenim svali prsnich a
bedrokycelniho. Dal§im Castym problémem sportovcu je v oblasti patefe a to hlavné z divoda
jednostranné zatéze, proto je dulezité do kompenzacnich cviCeni zafazovat specialni cviky na

vyrovnani patefe. (Peri¢ & Dovalil, 2010)

Podle Bursové (2005) rozdé€lujeme kompenzaéni cvi¢eni na uvolfiovaci, protahovaci a

posilovaci.
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Uvoliovaci cviceni

Uvolniovaci cvi¢eni ma za ukol pfipravit a uvolnit jednotlivé klouby za vyuziti kyvadlovych a
krouzivych pohybt. U kyvadlovych pohybi se konCetina pohybuje diky setrvacnosti a u
pohybtu krouzivych, kde se za¢ina od malého k vétSimu rozsahu. Pfi uvolfiovacim cvicenim
dochazi k zahtati kloubu, které vznika stfidanim tlaku a tahu na kostni spojeni a sekundarné

uvolniyji svaly v okoli kloubu. (Levitova, Hoskova, 2016)

Protahovaci cviceni

Drive nez piejdeme k protahovani (stre¢inku) svalovych skupin, méli bychom mit zahtaté
svaly a uvolnéné klouby v jejich blizkosti. Protahovaci cviceni zaméfujeme hlavné na svaly s
tendenci ke zkraceni. Pro ucely zdravotné-kompenzacniho cviCeni se nejCastéji vyuziva
staticky streCink a to pasivni, nebo aktivni. VSak nikdy se v krajni poloze nedostavame do
pocitu bolesti. Protahovaci cvi¢eni muze byt prevenci pied zranénim, ale jen v pfipad€, Ze se
provadi pravideln€. Hlavnimi cili statického streCinku v ramci kompenzace je obnoveni
fyziologické délky jiz zkracenych svall, odstranéni svalového tonusu a zlepSeni pohyblivosti

kloubu. (Levitova, Hoskova, 2016)

Posilovaci cviceni

Hlavnim problémem posilovani ve sportu je soustfedéni na svalové skupiny, které jsou k
danému odveétvi nejvice vyuzivané a opomijeni svall, které se na vykonu pitimo nepodileji.
Minimalnim cilem posilovaciho cviceni by mélo byt zachovani svalové urovné, aby bylo
mozné peCovat o nase zdravi. Také dochazi u nékterych sportt (hokej, volejbal, tenis) k
jednostrannému asymetrickému pretézovani bez dostatené kompenzace. (Bursova, 2005 ;

Levitova & Hoskova, 2016)

Pii posilovani v tréninku Casto setkavame s chybami, které mazou naopak vést k porucham

hybného systému, dysbalancim a naslednému zhorseni vykonu. Mezi takové chyby patii:

e Pietézovani pouzivanych svalovych skupin.

e Jednostranné zatézovani bez cilené kompenzace.

e Nevénovani pozornosti svalovym skupinam, které v daném sportu nemaji primarni
vliv na vykonu.

e Spatné zvoleny s jinym fyziologickych G&inkem. (Bursova, 2005)
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Posilovaci cviceni maji za ukol posileni oslabenych svalovych skupin a celkové zlepSeni
funkénich schopnosti svalu. Nejc€astéji volime posilovaci cviceni staticka a dynamicka.
Statické (izometrické) posilovani je cvicCeni proti odporu v jedné poloze. Cilem je zlepSeni
statické sily a zvySovani klidového napéti svalu za pomoci dlouhodobych izometrickych
kontrakci. Nejc¢astgji je to udrzeni bfemene, nebo téla v jedné neménné poloze.

Dynamické (izokinetické) posilovani je za zmény polohy ¢asti nebo celého hybného systému.

Podle velikosti biemene a rychlosti rozdélujeme dynamickou silu na:

e Vybusnou/explozivni, ktera je vyuzivana hlavné ve sportovnim tréninku a jedna se o
odrazy, odhody a vrhy. Dilezity je pro ni maximalni zrychleni a nizky odpor.

e Rychlou silu, ktera prekonava nizky odpor vysokou rychlosti. MiZzou to byt rychlé
starty a béhy pres prekazky.

e Vytrvalostni silu, kterd stalou rychlosti pfekonava nizky odpor a udrzuje intenzitu. Ve
sportu to mize byt veslovani, plavani a kanoistika)

e Maximalni silu, ktera nizkou rychlosti pfekonava vysoky odpor. Nejcasteji se jedna o

vzpirani. (Peri¢ & Dovalil, 2010 ; Bursova, 2005)

V kompenzaci se svalova cviCeni Casto déli na rychla, pomala, koncentricka a excentricka
cviceni. Rychla cviceni maji hlavné tréninkovy charakter, kdy se cviky provadéji v sériich a
jsou zaméfeny predevs§im na rozvoj explozivni sily, rychlostni sily a vytrvalosti. Pomala a
vedena izokineticka cviCeni zafazujeme k odstraniovani svalovych dysbalanci. Koncentricka
cviceni jsou cviky, kdy dochazi ke zkracovani svalovych vlaken a excentricka jsou cviky, kdy
se za pomoci brzdivého pohybu dochazi k prodluzovani svalovych vlaken.) (Bursova, 2005 ;

Levitova & Hoskova, 2016)
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2. CiL, UKOLY, HYPOTEZA

2.1 Cil prace

Cilem prace je vytvoreni a oveéfeni zasobniku cvikd, ktery je zaméfen na rozcviCeni a

kompenzaci v tréninku pozemniho hokeje v dorostenecké kategorii muzii a Zen.

2.2 Ukoly

Na zakladé stanoveného cile jsem si vytycila tyto ukoly:

1. Prostudovat dostupnou literaturu a studie.
Vytvoreni dotazniku pro dorosteneckou kategorii.
Vyhodnoceni vysledkt dotazniku.

Vytvoreni zasobniku cvikid pro rozcviCeni a kompenzaci pro dorosteneckou kategorii.

nooA »N

Ovéfeni zasobniku cvikl na skupin€ pozemnich hokejistt.

2.3 Hypotéza

Polovina hraca dorostenecké kategorie se z Casového hlediska dostatecné nevénuje bud

protazeni, nebo kompenzaci v tréninku pozemniho hokeje.
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3. METODIKA

3.1 Pouzité metody

V této kapitole jsou popsané metody, které byly pouzity pfi tvorbé mé prace.

Dotazovani
Metodu dotazovani jsem v praci zvolila v podobé dotaznikové Setieni, které probehlo pres

webové rozhrani.

Pozorovani
Metodu jsem aplikovala pii tréninku HC Slavia Hradec Kralové. Zvolila jsem
nestrukturované pozorovani, kdy jsem se soustiedila na to, jak vypada tréninkova jednotka

dorostenecké kategorie.

Analyza

Metodu jsem pouzila pfi zpracovavani odborné literatury a vyhodnocovani dotazniku.

3.2 Sbér dat

Jeden ze zdroji pro vytvoreni zasobniku cviki pro rozcviceni a kompenzaci v tréninku
pozemniho hokeje byl dotaznik. Po vytvofeni dotazniku, jsem si vybrala zkuSebni skupinu 20
hracua a hracek, které jsem dotaznik rozeslala a poté ho nasledné poupravila.

Zjistila jsem, ze ve vSech dorosteneckych kategoriich funguji internetové skupiny.
Nejucinnéjsi zpusob rozesilani dotazniku mi pfiSel ten, abych dotaznik rozeslala trenéram
vSech dorosteneckych tymu a pozadala je, aby dotaznik do skupiny poslali.

Jedina podminka pro dotaznik byla, aby respondent hral za dorosteneckou kategorii
v pozemnim hokeji.

V dotazniku jsem zvolila celkem 17 otazek, ztoho 8 polouzavienych 6 uzavienych a 3

oteviené. Ziskané odpoveédi jsem zpracovala pomoci grafii a pridala slovni komentar.
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3.3 Popis sledovaného souboru

Pro svoji praci jsem si vybrala jako vyzkumny soubor hrace a hracky dorostenecké kategorie.
Ta je v soucasnosti v pozemnim hokeji omezena vékem 16-18 let. AvSak hraci a hracky
mohou nastoupit o jednu kategorii nize. Diky informacim od Ceského svazu pozemniho
hokeje jsem zjistila, ze pro sezonu 2020/2021 je v Ceské republice 281 registrovanych hract a
hracek spadajicich do této kategorie. Tudiz i stejny pocet potencionalnich respondentu.
V dorostenecké kategorii divek jsou to hracky z tymt SK Slavia Praha, HC 1946 Praga, TJ
Plzen Litice, HC 1972 Rakovnik, HC Hostivai, HC Bohemians Praha a TJ Mnichovice.
V dorostenecké kategorii chlapct jsou to hraci z tyma SK Slavia Praha, HC 1972 Rakovnik,
President, HC Hostivar, HC Bohemians Praha, TJ Plzen Litice a HC Slavia Hradec Kralové.
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4. VYSLEDKY A DISKUSE

Zahrivaci hra 1

Nazev 10 ptihravek
Casova naroénost 5-10 minut
Pocet hracu 10-30

Pomucky

mic a rozliSovaci dresy

Fyziologicky ucinek

zahfati svala a pfiprava organismu na zatéz

Uéel

zlepSeni prostorové orientace hracu, zlepseni komunikace a

spoluprace

Popis

Hraci se rozdeli na dvé druzstva pomoci rozliSovacich
drest. Na hfisti na pozemni hokej zvolime stielecky kruh
jako vymezeny prostor. Ukol obou tymd je, aby si 10 x
ptihrali bez toho, aby mi¢ spadl na zem, nebo ho chytl
soupet. Pokud se soupet nahravky pouze dotkne, nahravka

plati.

Obména

Kdyz vidime, ze se néktefi hraCi nezapojuji, zavedeme

pravidlo, Ze se musi pfihravek zucastnit kazdy hrac.
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Zahrivaci hra 2

Néazev Ukradni dres soupefi
Casova naroénost 5-10 minut
Pocet hracu 10-20

Pomucky

rozliSovaci dresy

Fyziologicky ucinek

zahfati svala a pfiprava organismu na zatéz

Uéel

zlepSeni prostorové orientace hraca

Popis

Kazdy z hract dostane jeden rozliSovaci dres, ktery si
zastréi zezadu za kalhoty. Vymezeny prostor muze byt
stielecky kruh, nebo jakykoliv prostor ohraniceny kuzely.
Na znameni trenéra se hraci snazi ziskat dres soupefe.

Cilem je ziskat co nejvétsi pocet rozliSovacich dresu.

Obména

Hrace muzeme rozdélit do dvojic a na vymezeném
prostoru 2 x 2 metry soupeti 30 vtefin jen proti sobé. Poté
se soupeil vymeni. Vitéz se posouva doleva a porazeny

doprava.
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Zahrivaci hra 3

Néazev Posbirej vajicka
Casova naroénost 10 minut
Pocet hracu 15-30

Pomucky

20 mickt na pozemni hokej, rozliSovaci dresy, kuzelky na

vymezeni prostoru

Fyziologicky ucinek

zahfati svala a pfiprava organismu na zatéz

Uéel

zlepSeni prostorové orientace hraclh, pouziti taktické

ptipravy, zlepSeni komunikace a spoluprace

Popis

Kuzely vymezime prostor 10 x 10 metrd (podle potieby
zvétSime) a hiisté rozdélime na dvé poloviny. Na dvé
protilehlé strany polozime z venkovni strany micky (na
kazdou stranu 10). Hrace rozdé€lime na 2 tymy a kazdy tym
jde na svoji polovinu hfisté. Cilem hry je ukradeni
soupefovych mickul, aniz by je soupef na cesté tam, nebo
zpatky chytil. Kdyz soupet hrace z druhého tymu chyti
jesteé bez micku, tak je pouze ,,.zmrazen“ a hrac ze stejného
tymu ho miize vysvobodit dotykem. Kdyz vSak hra¢ uz ma
micek v ruce, tak ho musi odevzdat a vraci se na svoji

polovinu hfiste.

Obména

Muzeme urcit hrace, ktefi budou jen hlidaci a ktefi budou

jen zlodgji, podle postu na hfisti.
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Zahrivaci hra 4

Néazev Zachran spoluhrace
Casova naroénost 5-10 minut
Pocet hracu 15-30

Pomucky

tenisové micky, rozliSovaci dresy

Fyziologicky ucinek

zahfati svala a pfiprava organismu na zatéz

Uéel

zlepSeni prostorové orientace hracu, zlepseni komunikace a

spoluprace

Popis

Stielecky kruh pouzijeme jako vymezeny prostor a poté
zvolime 2 hrace, kteti budou mit ukol chytace a dostanou
rozliSovaci dres. Zbyli hra¢i (az na dva znich) dostanou
kazdy jeden tenisak. Ukolem chytadl je chytit hrade bez
micku. Toho ostatni hra¢i mohou zachranit tim, ze mu hodi
micek dfiv, nez se ho chyta¢ dotkne. Kdyz se chytac¢
dotkne hrace bez micku, predava mu jeho funkci a stava se

sam hracem bez micku.

Obména

Hraci sukolem chytaCe nejsou oznaceni rozliSovacimi

dresy.

24




Zahrivaci hra 5

Nazev Ziskej micek
Casova naroénost 5-10 minut
Pocet hracu 10-30

Pomucky

micky a hokejky na pozemni hoke;j

Fyziologicky ucinek

zahfati svala a pfiprava organismu na zatéz

Ukel zlepSeni prostorové orientace hracu

Popis Jako vymezeny prostor pouzijeme stielecky kruh. Az na
dva hrace, kazdy dostane micek na pozemni hokej. Hraci
bez micku maji za ukol odebrat hraci micek v souladu
s pravidly pozemniho hokeje. Cilem hry je mit na konci
micek. Trenér ve hie funguje jako rozhodci.

Obména Kazdy hra¢ ma micky dva.
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Rozcevicka 1

Fotka

Popis cviku

Fyziologicky ucinek

ZP: stoj rozkrocny,
vzpazit levou, prava
pokr¢it upazmo dold,
ruka v bok.

Uklon vpravo s vydrz 8
vtefin. To stejné na
druhou stranu. Opakovat
2X.

Protazeni Sirokého
svalu zadového.

Obrazek 4: Krouzeni trupem

ZP: stoj rozkrocny,
pokrcit upazmo dold,
ruce v bok.

Predklon, kruh trupem
vpravo 8x. Stejné na
druhou stranu.

Mobilizace trupu.
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Obrazek 5: Mobilizace panve

ZP: stoj rozkrocny,
pokrcit upazmo dold,
ruce v bok.

Krouzeni boky vpravo
8x, stejné na druhou
stranu. Opakujeme 2x.

Mobilizace panve.

ZP: stoj na levé, skrcit
prednozmo pravou.

Rotace prvé nohy vzad
4x, vpred 4x. Stejné na
druhou nohu. Celé
opakovat 2x.

Mobilizace kycelniho
kloubu.

Obrazek 7: Ptedklon zkifizmo

ZP: stoj zkiizmo, pravou
pres. Vzpazit.

Hluboky predklon

s vydrzi 8 vtefin. Stejné
na druhou nohu.
Opakovat 2x.

Protazeni hyzd'ovych
svald, lytkovych svalil
a svalll zadni strany
stehen.
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Obrazek 8: Piedklon hlavy

ZP: stoj rozkrocny, skrcit
vzpazmo zevnitf, ruce

v tyl.

Predklon hlavy

k hrudniku. Tlacit proti
dlanim s vydrzi 8 vtefin.
Opakujeme 2x.

Protazeni Sijovych
svalu.

Obrazek 9: Krouzeni pazi

ZP: stoj spojny, vzpazit.

KrouZeni levou vzad a
pravou vpied 8x. Celé
opakujeme i na druhou
stranu.

Mobilizace kloubu
ramenniho pletence.

Obrazek 10: Krouzeni zapéstim

ZP: stoj spojny, upazit.

Krouzeni zapéstim vzad
8x, krouzeni zapésti
vpred 8x.

Mobilizace kloubu
zapesti.
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Obrazek 11: Protazeni svalli predni
strany stehen s oporou

ZP: stoj spojny s oporou,
skréit pfinozmo levou —
bérec vzad vzhiru.
Zapazit levou a chytit
nohu za nart.

Nartem tlacit proti dlani s
vydrzi 8 vtefin. Stejné na
druhou nohu. Opakovat
2X.

Protazeni svali predni
strany stehen.

Obrazek 12: Ptitah nohy

ZP: stoj spojny, skrcit
prednozmo pravou
vzhuru, bérec dolu.
Predpazit dola, chytit
pravou nohu za koleno.

Koleno pititahnout k télu
s vydrzi 8 vtefin. Stejné
na druhou nohu.
Opakovat 2x.

Protazeni hyzd'ovych
svalu.

Obrazek 13: Vypad s rotaci

ZP: stoj spojny.

Vypad pravou, skr¢it
vzpazmo zevnitf, ruce v
tyl a rotace vpravo

s vydrzi 8 vtefiny. Stejné
na druhou nohu.
Opakovat 2x.

Protazeni
bedrokycelniho svalu.
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Obrazek 14: Lifting

Atleticka abeceda:
Liftink.

Na vzdalenost 10 metru.

Aktivace kotniku.

Obrazek 15: Skipping

Atleticka abeceda:
skipping.

Na vzdalenost 10 metru.

Aktivace bfisnich
svalll a vzpfimovacu.

Obrazek 16: Zakopavani

Atleticka abeceda:
zakopavani.

Na vzdalenost 10 metra.

Aktivace kolennich
ohybacu.
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Obrazek 17: Vykopavani nohy
kiizem

ZP: uzky stoj rozkrocny.

Z ptipaZeni obloukem
vzad do predpazeni
dovnitf levou. Soucasné
obloukem vpied do

ptednozeni povys pravou.

Dynamické protazeni
ohybacl a pfitahovacu

kycle.

Obrazek 18: Cval stranou

ZP: mirny podiep.

Cval stranou.
10 metru.

Opakujeme na druhou
stranu.

Aktivace svalu dolnich
koncetin.

Obrazek 19: Vzpor se zvedanim

ZP: vzpor.

Soucasné zvedame
pravou pazi a levou nohu
do prodlouzeni téla.
Vydrz 8 vtefin. Stejné na
druhou stranu.
Opakujeme 2x.

Aktivace a posilovani
hlubokého
stabilizacniho systému.
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Obrazek 20: Podpor na pravém
predlokti

ZP: podpor na pravém
predlokti vpravo lezmo.

Vydrz 8 vtefin. Stejné na
druhou stranu.
Opakujeme 2x.

Posilovani hlubokého
stabilizacniho systému.

Obrazek 21: Vypon se vzpazenim

ZP: vypon, vzpazit.

Na zvukové znameni co
nejrychleji do podfepu.

Ptiprava pohybového
aparatu na rychlou
zatez. Rychla aktivace
svalové a nervové
soustavy.
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Viz nize

ZP: Stoj na levé.

Poskokem vpravo stoj na
pravé a z té¢ okamzité
poskokem vpfed.
Celkové 4x na kazdou
stranu.

Mobilizace a ptiprava
kotniku a kolenniho
kloubu na rychlou
zmeénu smeéru a zatéz.

Obrazek 22: stoj na pravé

Obrazek 23: stoj na levé

Obrazek 24: doskok

Obrazek 25: Zmény sméru

Po 5 metrech rozlozime 3
kuzelky tak, aby kazdy
hra¢ mél jednu fadu a
koncovi hraci fady dve.
Vzdy musi byt jedna fada
kuzelek volna.

Na znameni hra¢ vybéhne
au prostredni kuzelky ma
za ukol zménit smér,
cvalem se premistit

k vodorovné kuzelce a
sprintem vybe&hnout ke
kuzelce posledni. Na
kazdou strnu opakujeme
2X.

Celé opakujeme
s hokejkou.

Pfiprava pohybového
aparatu na rychlé
zmeény smeéru a
rychlosti.
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Rozcvicka 2 — ve dvojicich

Fotka

Popis cviku

Fyziologicky ucinek

ZP: Stoj spojny, pravym
bokem k spoluhraci.
Vzpazit zkiizmo levou,
spoluhra¢ vzpazit
zkfizmo pravou, chytnout
za dlang.

Soucasné protlacovat
boky od spoluhrace,
vydrz 8 vtefin. Celé 2x.
Stejné na druhou stranu.

Protazeni Sirokého
svalu zadového.

Obrazek 27: protazeni prsnich svalll
ve dvojicich

ZP: stoj, vzpazit. Zady
k sobé&, chytnout se za
dlané.

Soucasné mirny vykrok
vpred oba pravou. Vydrz
8 vtefin. Stejné na druhou
stranu. Opakovat 2x.

Protazeni prsnich svalt
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Obrazek 28: Protazeni prsnich
svala ve dvojicich 2

ZP: stoj, upazit. Zady
k sobé&, chytnout se za
dlané.

Soucasné mirny vykrok
vpted pravou. Vydrz 8
vtefin. Stejné na druhou
stranu. Opakovat 2x.

Protazeni prsnich
svalu.

ZP: stoj rozkrocny, Celem
k sobé&. Predpazit,
chytnout se za dlané.

Rotace jeden vpravo,
druhy vlevo bez
rozpojeni dlani. 4x na
jednu stranu, 4 na druhou
stranu.

Mobilizace kloubu
ramenniho pletence.

Obrazek 30:Rotace ve dvojicich

ZP: stoj rozkro¢ny Celem
k sobé&, vzpazit. Predklon,
polozit si se spoluhra¢em
dlané€ na ramena.

Pootoceni trupu
vpravo/druhy vlevo. Na
kazdou stranu 4x.

Aktivace svald trupu.
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Obrazek 31: Protazeni svali predni
strany stehen ve dvojicich

ZP: Stoj Celem k sob¢.
Predpazit levou, polozit
spoluhraci na rameno.
Skr¢it pfinozmo pravou —
bérec vzad vzhiru.
Zapazit pravou a chytit
nohu za nart.

Tlacit nart proti dlani 8
vtefin. Stejné na druhou
stranu. Opakovat 2x.

Protazeni svali predni
strany stehen.

Obrazek 32: Predkopéavani a
zakopavani ve dvojicich

ZP: stoj, oba pravym
bokem k sobé¢. Upazit
pravou, polozit
spoluhraci na rameno.

Svihem prednozit a
obloukem zanozit. Celé
8x. Stejné na druhou
stranu.

Protazeni ohybacu a
natahovacu kycle

Obrazek 33: Unozovani Svihem ve
dvojicich

ZP: stoj, Celem k sobé.
Jeden ze spoluhracu
ptedpazi a polozi dlané
na ramena.

Svihem unoZit pravou,
obloukem unozit pravou
vlevo. Stejné na druhou
nohu.

Vymeéna hracu.

Aktivace svalu
kycelniho kloubu.
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Obrazek 34: Protazeni zadni strany
stehen ve dvojicich

ZP: stoj, Celem k sobé.
Ptednozit pravou, chytit
spoluhrac¢ovu nohu do
levé dlang.

Pomalu zvedam
spoluhracovu nohu
nahoru, do jeho znameni.
Vydrz 8 vtefin. Stejné na
druhou nohu. Opakovat
2X.

Protazeni svalu zadni
strany stehen.

Obrazek 35: Mobilizace kycelniho
kloubu ve dvojicich

ZP: stoj, Celem k sobé.
Jeden ptedpazi a polozi si
dlané na ramena
spoluhrace.

Skréit pfednozmo pravou
vzhiru — bérec dolt,
pokr¢it unoZmo pravou-
bérec vzad. Opakovat 8x.
Stejné na druhou stranu.
Vyména hraci.

Mobilizace kycelniho
kloubu a stimulace
svalt kycelniho
kloubu.

Obrazek 36: Predklon ve dvojicich

ZP: sed roznozny, ¢elem
k sobé. Chodidla se
dotykaji. Pfedpazit,
chytnout se za dlané.

Jeden z hracu se pomalu
zaklani az do slovniho
signalu spoluhrace.
Vydrz 8 vtefin. Vyména.
Opakovat 2x.

Protazeni svala zadni
strany stehen.
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Obrazek 37: vzpor s drzenim nohou
ve dvojicich

ZP: vzpor, spoluhrac
zvedne nohy za kotniky.

Hrac ve stoji pusti vzdy
jednu nohu. Hrac ve
vzporu se snazi udrzet
polohu bez co nejmensi
zmény.

Vymeéna.

Aktivace zadovych,
bfi$nich a hyzd'ovych
svald.

Obrazek 38: Podpor vzadu
s drzenim nohou ve dvojicich

ZP: podpor vzadu,
spoluhra¢ zvedne nohy za
kotniky.

Hrac ve stoji pusti vzdy
jednu nohu. Hrac ve
vzporu se snazi udrzet
polohu bez co nejmensi
zmény.

Vymeéna.

Aktivace bfisnich
svalll a vzpfimovacu.

Obrazek 39: Vyved’ z rovnovahy
soupeie

ZP: hraci stoji jakkoliv na
stejné lajné Celem k sobé,
drzi se za predlokti
pravou.

Cilem je vychylit soupete
z rovnovahy pomoci
pohybi pazi vpred a
vzad. Po kazdém
povedeném pokusu
vymena pazi.

Celkem 4x.

Aktivace predozadni
aktivace trupu. Reakce
na protivnika.
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Obrazek 40: Skipping na misté ve
dvojicich

ZP: stoj, predpazit,
chytnout se za dlané.

Skipping na misté 8
vtetin. Opakovat 2x.

Aktivace bfisnich
svall a vzpfimovacu.

ZP: podiep, ¢elem k sobé.

Pokrcit predpazmo doli.

Cval stranou, pfitom si
tleskat se spoluhracem.
10 metra.

ZvySovani frekvenc¢ni
schopnosti nohou a
rukou.

Obrazek 42: Cval s vyskokem ve
dvojicich

ZP: podiep, ¢elem k sobé.
Pokrcit predpazmo doli.

Cval stranou, pfitom si na
kazdy tfeti krok tlesknout
se spoluhracem.

10 metra.

Aktivace odrazovych
svalu.
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Obrazek 43: Béh s odborem ve
dvojicich

ZP: jeden ze spoluhracu
podiep, druhy stoj
predpazi a polozi mu
dlané na zada.

Hrac v podfepu prenese
vahu vzad. Na znament
Hrac vzadu tlaci hrace
pred sebou. Ten lehce
pohyb brzdi.

10 metra.

Vymeéna.

Opakovat 2x.

Hrac vzadu aktivace a
zlepSovani odrazoveé
sily a hrac¢ vepfedu
aktivace a zlepSovani
excentrické sily.

Obrazek 44: Pretlacovani ve
dvojicich s vybéhem

ZP: podiep, bokem ke
spoluhraci. Dotykat se
rameny.

Tlacit proti sobég, snaha o
pretlaceni soupefe.

Na zvukové znameni
sprint na vzdalenost 10
metrd.

Vymeéna stran.

Opakovat 2x.

Aktivace svala trupu,
dolnich koncetin a
hyzd'ového svalu.

Obrazek 45: Chytani hokejky ve
dvojicich

ZP: hraci stoji k sobé
Celem, jeden predpazi
pravou a polozi dlan na
hokejku.

Hrac s dlani na hokejce
postr¢i hokejku do
jakéhokoliv sméru a
ustoupi. Hrac bez
hokejky se ji snazi chytit
nez dopadne na zem.
Celkem 8x.

Aktivace svalu dolnich
koncetin. Stimulace
reakC¢nich schopnosti.
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Rozcvicka 3 — s hokejkou

Fotka

Popis cviku

Fyziologicky ucinek

ZP: uzky stoj rozkrocny.
Vzpazit, uchopit hokejku
za konce.

Uklon vlevo s vydrzi 8
vtefin. Stejné na druhou
stranu. Celé opakovat 2x.

Protazeni Sirokého
svalu zadového.

Obrazek 47: Rotace s hokejkou

ZP: 0zky stoj rozkrocny,
uchopit hokejku za
konce, vzpazit.

Rotace trupem vlevo
vzad 8x. Stejné na druhou
stranu.

Mobilizace trupu.
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Obrazek 48: Predklon s hokejkou

ZP: stoj rozkrocny,
uchopit hokejku za konce
a vzpazit.

Hluboky predklon
s vydrzi 8 vtefin.
Opakovat 2x.

Protazeni svala zadni
strany stehen a
lytkovych svala.

Obrazek 49: Vypad s rotaci s
hokejkou

ZP: Stoj, predpazit,
hokejku drzet na obou
koncich.

Vypad pravou, rotace
trupu vpravo. Vydrz 8
vtefin. Stejné na druhou
stranu. Opakovat 2x.

Aktivace a protazeni
bedrokycelniho svalu.

Obrazek 50: Vypad do stran s
hokejkou

ZP: stoj, predpazit.
Polozit dlan€ na hokejku.

Vypad vlevo. Vydrz 8
vtefin. Stejné na druhou
stranu. Opakovat 2x.

Protazeni svald vnitini
strany stehen.
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Obrazek 51: Protazeni svali predni
strany stehen s hokejkou

ZP: stoj, skrcit pfinozmo
levou — bérec vzad
vzhiru. Zapazit, drzet
hokejku za oba konce a
zahaknout nohu za nart.

Nartem tlacit proti
hokejce s vydrzi 8 vtefin.
Stejné na druhou nohu.
Opakovat 2x.

Protazeni svali predni
strany stehen.

Obrazek 52: Svihy nohou pfes
hokejku

ZP: stoj, predpazit
pravou.

Pustit hokejku a §vihem
prednozit ptes hokejku do
stoje. Hokejku chytit
levou. 4x na kazdou
nohu. Celé opakovat 2x.

Aktivace svalu
kycelniho kloubu.

Obrazek 53: Rotace v ramenou
s hokejkou

ZP: uzky stoj rozkrocny,
predpazit, drzet hokejku
na obou koncich.

Upazit levou, skr¢it
vzpazmo zkiizmo pravou
-zapazit-skr€it vzpazmo
zktizmo levou-predpazit.
Celé 4x, stejné na druhou
stranu.

Mobilizace pletence
ramenniho kloubu.
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Obrazek 54: Mobilizace ramen
s hokejkou

ZP: uzky stoj rozkro¢ny,
predpazit, drzet hokejku
na obou koncich.

Zapazit bez pusténi
hokejky 4x.

Mobilizace pletence
ramenniho kloubu.

Obrazek 55: Mobilizace zapésti ve
dvojicich

ZP: uzky stoj rozkrocny,
predpazit dolti. Chytnout
hokejku na koncich,
levou podhmatem.

Levou skr¢it dovnitf,
levou predpazit dolt, dlan
vzhuru.

Mobilizace zapésti,
protazeni predlokti.

Obrazek 56: prolézani hokejkou

ZP: uzky stoj rozkro¢ny,
predpazit dolu, drzet
hokejku na obou koncich.

Prolézame hokejkou do
stoje se zapaZenim a zp¢t
bez pusténi hokejky. Celé
4x.

Mobilizace a zvyseni
pohyblivosti ky¢li.
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Obrazek 57: Skipping k hokejce

ZP: uzky stoj rozkrocny,
predpazit. Drzet hokejku
n obou koncich.

Skipping k hokejce po
dobu 8 vtefin. Opakovat
2X.

Aktivace bfisnich
svall a vzpfimovacu.

Obrazek 58: Skok snozmo
k hokejce

ZP: stoj rozkrocny,
predpazit. Drzet hokejku
na obou koncich.

Snozmo skocit k hokejce.

8x.

Aktivace biisnich
svalu a stehennich
svald.

Obrazek 59: Preskok hokejky

ZP: mirny podiep,
predpazit dolu, drzet

hokejku na obou koncich.

Proskocit hokejku do
mirného podfepu se
zapazenim bez pusténi
hokejky.

Zvyseni pohyblivosti
ky¢li. Koordinace
pohybu.
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Obrazek 60: Chytani hokejky ve
vypadu

ZP: podiep, predpazit
levou a polozit dlai na
hokejku.

Pustit hokejku vpravo a
vypadem vpravo, hokejku
zachytit pravou dlani. 4x
a stejné na druhou stranu.
Celé opakovat 2x.

Protazeni svald vnitini
strany stehen.
ZlepSovani reak¢nich
schopnosti.

Obrazek 61: Prostréeni nohou

ZP: sed, predpazit, drzet
hokejku na obou koncich.

Nohy prostréime
hokejkou a zpét.
Opakovat 8x.

Posilovani brisnich
svall. ZvySeni
pohyblivosti ky¢li.

Obrazek 62: preskakovani hokejek

ZP: Stoj mezi hokejkami.

Snozné skoky do stran.
8x na kazdou stranu.

ZlepSovani frekvence
nohou a odrazové sily.

46




ZP: stoj pred hokejkami.

1) Probéhnout co
nejrychleji, do kazdého

okénka dotyk jedné nohy.

2) Probéhnout co
nejrychleji, do kazdého
okénka dotyk obou
nohou.

3) Co nejrychleji
proskékat snozmo.

Na konci 10 metrQ sprint.

ZlepSovani frekvence
nohou a odrazové sily.

Obrazek 64: proskakovani hokejek-
rovnomerne

ZP: stoj rozkrocny pied
hokejkami.

Oblic¢ejem porad ve
stejnym sméru, cvalem
okolo hokejek, ktery je
jako slalom.

Na konci 10 m sprint.

ZlepSovani frekvence
nohou a odrazové sily.
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Rozcvicka 4 — brankari

Fotka

Obrazek 65. Krouzeni trupem

Obrazek 66: Krouzeni panvi

Popis cviku

Fyziologicky ucinek

ZP: stoj rozkrocny,
pokrcit upazmo dold,
ruce v bok.

Predklon, kruh trupem
vpravo 8x. Stejné na
druhou stranu.

Mobilizace trupu.

ZP: stoj rozkrocny,
pokrcit upazmo dold,
ruce v bok.

Krouzeni boky vpravo
8x, stejné na druhou
stranu. Opakujeme 2x.

Mobilizace panve.
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ZP: stoj rozkrocny,
upazit.

Pootoceni trupu vlevo a
zpét. PootoCeni trupu
vpravo a zpét. Na kazdou
stranu 8x.

Aktivace svald trupu.

ZP: uzky sto rozkrocny,
Vzpazit pravou.

Kruhy vpfed 4x, vzad 4x.
Stejné na druhou pazi.

Mobilizace kloubu
ramenniho pletence.

Obrazek 69: Predklon k pravé

ZP: stoj rozkrocny.

Vzpazit, hluboky
predklon k pravé s vydrzi
8 vtefin.

Vzpazit, hluboky
predklon mezi chodidla

s vydrzi 8 vtefin.

Vzpazit, hluboky
predklon k levé s vydrzi 8

vtefin.

Celé opakovat 2x

Protazeni svalt zadni a
vnitini strany stehen a
protazeni lytkovych
svall.
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Obrazek 70: Pfedklon zkfizmo

ZP: stoj rozkrocny,
upazit.

Prava paze se dotkne
levého nartu a zpét. Leva
paze se dotkne pravého
nartu. Na kazdou stranu
8x.

Aktivace svald trupu a
svall vnitini strany
stehen.

ZP: stoj Celem k opore,
predpazit a chytnout se
opory.

Svihem unoZit pravou,
obloukem unozit pravou
vlevo. Stejné na druhou
nohu.

Vymeéna hracu.

Aktivace svalu
kycelniho kloubu.

Obrazek 72: Rotace v ky¢li

ZP: stoj, celem k opofe,
predpazit a chytnout se
opory.

Skréit pfednozmo pravou
vzhiru — bérec dolt,
pokr¢it unoZmo pravou-
bérec vzad. Opakovat 8x.
Stejné na druhou stranu.
Vyména hraci.

Mobilizace kycelniho
kloubu a stimulace
svalt kycelniho kloubu.
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Obrazek 73: protazeni svalt predni
strany stehen

ZP: stoj Celem k opore,
predpazit pravou a
chytnout se opory. Skr¢it
pfinozmo levou — bérec
vzad vzhiru. Zapazit
levou a chytit nohu za
nart.

Nartem tlacit proti dlani s
vydrzi 8 vtefin. Stejné na
druhou nohu. Opakovat
2X.

Protazeni svala predni
strany stehen.

S 1ln \

Obrazek 74: Protazeni v diepu

ZP: hluboky diep
roznozny, paze z vnitini
strany stehen.

Lokty tlacime proti
koleniim s vydrzi 8
vtefin. Opakovat 2x.

Aktivace a protazeni
rotatoru kycli a svalu
vnitini strany stehen.

Obrazek 75: Mobilizace kycli

ZP: sed pokr¢mo.

Pokladame kolena vlevo
s vydrzi 8 vtefin, vpravo
s vydrzi 8 vtefin.

Protazeni rotator kycle
a svalll vnitfni strany
stehen.
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Obrazek 76: Protazeni v sedé

ZP: klek.

Klek rozkrocny sedmo.
Vydrz 8 vtefin. Opakovat
2X.

Protazeni svala predni
strany stehen a svalu
kycelniho kloubu.

Obrazek 77: sed s predklonem
vedle nohy

ZP: sed rozkrocny.

Hluboky predklon za
pravou nohu s vydrzi 8
vtefin. Stejné k druzé
noze. Opakovat 2x.

Protazeni svali zadni
strany stehen a spodni
casti trupu.

Obrazek 78: Protazeni ve vzporu
klecmo

ZP: vzpor kle¢mo, unozit
levou.

Vydrz 8 vtefin a protom
protlacit boky k podlozce
4x. Stejné na druhou
stranu. Opakovat 2x.

Protazeni svala vnitini
strany stehna a
mobilizace kycelniho
kloubu.
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Obrazek 79: Podpor na piedloktich

ZP: podpor na
predloktich.

Vydrz 30 vtefin.
Postupné zvedat pravou,
levou pazi a levou,
pravou nohu.

Aktivace a posilovani
hlubokého
stabilizacniho systému.

Obrazek 80: Podpor na levém
predlokti

ZP: podpor na levém
predlokti.

Vydrz 20 vtefin, 2x
zvednout pravou nohu.
Stejné na druhou stranu.

Aktivace a posilovani
hlubokého
stabilizacniho systému.

Obrazek 81: Pfeneseni micku z
kuzelku

ZP: hrac stoji u kuzelek
bez micku.

Kuzelky jsou od sebe 2-3
metry. Na znameni hrac¢
vyrazi ke kuzelku na
stejné urovni a zveda
micek, ten polozi na
kuzelek, ktery lezi
diagonalné. Na konci
sprint 10 metri.

Na kazdou stranu 2x.

Opakovat s tim, ze hrac
zacina s jednim micek
v ruce a dalsi sbira.

Priprava pohybového
aparatu na rychlé
zmeény smeéru a
rychlosti.
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Obrazek 82: Rozcviceni ofi

ZP: uzky stoj rozkrocny,
upazit.

Zvedneme prst na obou
rukach a upravime
polohu pazi tak, aby hrac
periferné vidél oba prsty,
1 kdyz se diva pred sebe.
Pouze o¢ima nasledu;i
prst na levé a potom prst
na pravé. Celkem 8x.

Prsty dame nahoru a
jeden dolu. Znovu pouze
ofima nasledujeme prsty.
Celkem 8x.

Jeden prst dam nohoru
vlevo a druhy dolu
vpravo. O¢ima
nasledujeme 8x. stejné na
druhou stranu.

Aktivace okohybnych
svall.

Obrazek 83: Rozcviceni s micky

ZP: uzky stoj rozkrocny,
pokr¢it pfipazmo, dlané
vzhiru, v kazdé jeden
micek.

Micky vyhodime
rovnomérn¢ vzhiru a
prekiizime, aby byla
prava pies. Micky
vyhodime a ruce vratime
do ZP. Opakujeme 4x.
Stejné s prekiizenim levé
pies.

Micky vyhodime
rovnomérn¢ vzhiru a
prekiizime, aby byla
prava pres, ale dlani dol
tak, aby chytala micek ze
shora. Opakujeme 4x.
Stejné s prekiizenim levé
pies.

Koordinace pohybt.

54




Rozcvicka 5 - v pohybu

Fotka Popis cviku Fyziologicky ucinek

ZP: stoj spojny. Mobilizace pletence
ramenniho kloubu.
Poskoc¢ny klus

s prekifizovanim pazi.
Na vzdalenost 20 metra.

Obrazek 84: Prekiizovani pazi
v poskocném klusu

ZP: stoj spojny. Mobilizace pletence
ramenniho kloubu

Poskoc¢ny klus

s krouzenim pazi vpied a

vzad.

Na vzdalenost 20 metru.

Obrazek 85: Krouzeni pazi
v poskocném klusu
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Obrazek 86: Predklon k pravé
v pohybu

ZP: stoj, prednozny
pravou/levou, Spicku
zvednout od zékladny.

Na kazdy treti krok,
predklon k pravé/levé
noze. Pfedpazit a
obloukem pazi do ZP.

Na vzdalenost 20 metru.

Aktivace a protazeni
svala zadni strany
stehen.

ZP: sto], vzpazit.

Na kazdy 3. krok vypad
vpred levou/pravou.

Na vzdalenost 20 metru.

Protazeni svali predni
strany stehen a
pfitahovacu.

Obrazek 88: Vypad mirné do strany
v pohybu

ZP: sto], vzpazit.

Na kazdy 3. krok vypad
zevnitt levou/pravou.

Na vzdalenost 20 metru.

Protazeni svalu
kycelniho kloubu.
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Obrazek 89: Vypad s uklonem
v pohybu

ZP: stoj, vzpazit.

Vypad levou vpied,
vzpazit pravou, uklon
vlevo. Na kazdy 3. krok
menit strany.

Na vzdalenost 20 metrt

Protazeni Sirokého
zadového svalu a
protazeni svald zadni
strany stehen.

Obrazek 90: vypad s rotact
v pohybu.

ZP: stoj spojny.

Vypad pravou, skrcit
vzpazmo zevnitf, ruce v
tyl a rotace vpravo/vlevo.
Pravideln€ ménit strany.
Na vzdalenost 20 metra.

Protazeni
bedrokycelniho svalu.

Obrazek 91: Vypad do stran
v pohybu

ZP: stoj.

Vypad vpravo, ZP. Obrat
vpred, vypad vlevo.
Na vzdalenost 20 metrt.

Aktivace a protazeni
svala vnitini strany
stehen.
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Obrazek 92: Zanozeni v pohybu

ZP: stoj.

Na kazdy 3 krok skrcit
pfinozmo levou/pravou —
bérec vzad vzhiru.
Zapazit a chytit nohu za
nart. Pravidelné ménit
nohy.

Na vzdalenost 20 metra.

Protazeni svali predni
strany stehen.

Obrazek 93: Pfinozeni v pohybu

ZP: stoj.

Kazdy 3. krok skr¢it
pfednozmo pravou/levou
vzhiru. Pravideln€ ménit
nohy.

Na vzdalenost 20 metra.

Protazeni hyzd'ovych
svalu.

Obrazek 94: Svih k pravé v pohybu

ZP: stoj.

Na kazdy 3. krok zapazit
pravou/levou obloukem
vzad do predpazeni.
Soucasné Svihem
prednozit protilehlou
nohou. Pravidelné ménit
strany.

Na vzdalenost 20 metra.

Aktivace a protazeni
natahovacu kycle.
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Obrazek 95: Vypad polozenim
ptredlokti v pohybu

ZP: stoj.

Na kazdy 3. krok vypad
vpred pravou/levou.
Predklon. Pravidelné
menit strany.

Na vzdalenost 20 metra.

Protazeni hyzd'ovych
svall a svali zadni
strany stehen.

Obrazek 96: Probéhnuti zebtiku

ZP: stoj pred zebiikem.

Probéhnout zebiikem, do
kazdého okénka dotyk
jedné nohy.

Probéhnout zebtikem do
kazdého okénka dotyk
obou nohou, prava vzdy
prvni.

Probéhnout zebiikem do
kazdého okénka dotyk
obou nohou, leva vzdy
prvni.

Na konci zebfiku sprint
10 metru.

Aktivace dolnich
koncetin a zlepSovani
frekvence nohou.

59




Obrazek 97: Proskakani zebtiku
SNOZMmo

ZP: stoj pred zebiikem.

Proskakat zebtik snozmo.

Na konci zebfiku sprint
10 metru.

ZlepSovani frekvence
nohou a odrazové sily.

ZP: stoj pred zebiikem.

Proskakat zebftik stiidavé
jednou obé chodidla do
okénka a jednou ven.

Na konci zebfiku sprint
10 metru.

ZlepSovani frekvence
nohou a odrazové sily.

Obrazek 99: Probéhnuti zebtiku
stranou

ZP: stoj bokem pied
zebtikem.

Pravym bokem
probéhneme zebiik. Do
kazdého okénka dotyk
obou chodidel. Prava
prvni.

Stejné na druhou stranu.

Na konci zebfiku sprint
10 metru.

ZlepSovani frekvence
nohou a odrazové sily.
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ZP: vzpor, hlavou Aktivace a posilovani
k zebiiku. hlubokého
stabiliza¢niho systému.
Odrazy kotnikt a zapésti
postupovat vpied.
Pravidelné stfidat dotyky
dlani a nohou do kazdého
okénka a ven.

Obrazek 100: Zebiik panik v e
vzporu

ZP: vzpor, hlavou Aktivace a posilovani

k zebtiku. hlubokého
stabiliza¢niho systému.

Postupovat vpred

dotykem do kazdého

okénka obéma dlanémi.
Soucasné otacime télo
vpravo okolo pazi.

Stejné na druhou stranu.

Obrazek 101: Zebiik s rotaci ve
vzporu
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Kompenzace 1

Fotka

Obrazek 102: Predklon v sedé

Popis

Fyziologicky ucinek

ZP: sed, predpazit.

Predklonem do sedu
ohnuté, chytit se za Spicky.
Vydrz 30 vtefin.

Protazeni svali zadni strany
stehen, lytkovych a
bedernich svald.

Obrazek 103: bird dog

ZP: vzpor kle¢mo.

Soucasné zvedat levou pazi
a pravou nohu do
prodlouzeni trupu, v poloze
alespori 2 vtefiny vydrzet.
Na kazdou stranu 8x.

Protazeni svalstva trupu.
Posilovani hyzd'ového
svalu.
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Obrazek 104: Zaklon v leze

ZP: vzpor lezmo s vydrzi
30 vtefin.

Protazeni pfimého svalu
biisniho, uvolnéni beder.

Obrazek 105: Protazeni zapésti ve
vzporu kleCcmo

ZP: vzpor kle¢mo, dlané
smétuji k télu.

Pomalu pfechazime do
vzporu sedmo s vydrzi 30
vtefin.

Protazeni zapésti a svali
predlokti.

Obrazek 106: Pritah nohy v leze

ZP: leh, skrcit prednozmo
pravou, chytit pravou nohu
za koleno.

Pritahnout k télu s vydrzi
30 vtefin. Stejné na druhou
nohu.

Protazeni hyzd'ovych svalu.
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Obrazek 107: Rotace v leze

ZP: leh, upazit. Levou
skrémo, chodidlo na pravé
koleno.

Rotace levého kolene
vpravo a soucasn¢ rotace
hlavy vlevo. Vydrz 30
vtefin. Stejné na druhou
stranu.

Protazeni hyzdovych svalu
a uvolnéni beder.

Obrazek 108: Posilovani zad

7ZP: leh na biiSe, skrcéit
vzpazmo zevnitf.

Leh bfise prohnuté Celkem
8 x. Celé opakujeme 2x.

Posilovani hlubokych
zadovych sval.

Obrazek 109: Podpor na
predloktich

ZP: podpor na ptedloktich.

Vydrz 30 vtefin.

Posilovani hlubokého
stabilizacniho systému
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Kompenzace 2 — ve dvojicich

Fotka

Popis

Fyziologicky ucinek

Obrazek 110: Uvolnéni zad ve
dvojicich

ZP: Gzky stoj rozkrocny,
zady k sob€. Zapazit,
proplést ruce

s spoluhracem.

Jeden z hract jde pomalu
do predklonu do znameni
spoluhrace. Tomu
zustavaji §pi¢ky na zemi.
Vydrz podle pocitu.

Uvolnéni a protazeni svalu
trupu.

Obrazek 111: Predklon v sedé s
dopomocti

ZP: sed roznozny,
ptredpazit. Spoluhrac
polozi dlané€ na zéada.

Pomalym pohybem
spoluhrac tlaci na zada a

Protazeni svala zadni a
vnitini strany stehen.
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Obrazek 112: Protazeni svalu
zadni strany stehen s dopomoci

ZP: leh, ptednozit levou.
Spoluhra¢ chytne nohu za
patu a Spicku chodidla.

Pomalym pohybem hrac ve
stoje pritahuje
spoluhra¢ovu nohu k jeho
trupu a soucasné tlaci
$picku chodidla smérem
dold. Vydrz 30 vtefin.
Stejné na druhou nohu.
Vyména hraci.

Protazeni svald zadni strany
stehen.

Obrazek 113: Protazeni
hyzd'ovych svala s dopomoci

ZP: leh, skr¢mo prednozit
levou. Spoluhra¢ chytne
nohu za koleno a za kotnik.

Pomalym pohybem hrac ve
stoje tlaci spoluhracovu
nohu k trupu. Vydrz 30
vtefin. Stejné na druhou
stranu.

Vyména hraci.

Protazeni hyzd’ovych svala.
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Obrazek 114: Protazeni rotatoru
kycle s dopomoci

ZP: leh, skr¢mo prednozit
levou. Spoluhra¢ chytne
levou nohu za vnitini ¢ast
kolene a druhou rukou na
panev.

Pomalym pohybem
spoluhrac tlaci koleno
smérem k podlozce,
soucasn¢ piidrzuje panev
na podlozce. Vydrz 30
vtefin. Stejné na druhou
nohu.

Vymeéna hraca

Protazeni rotatort kycle.

Obrazek 115: Protazeni sval piedni
strany stehen.

ZP: leh na brise, skr¢mo
zanozit. Skrcit vzpazmo
zevnitt, ¢elo polozit na
hibet dlani.

Pomalym pohybem tlaci
spoluhra¢ narty k hyzdim.
Vydrz 30 vtefin.

Vyména hraci.

Protazeni svali predni
strany stehen.
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Obrazek 116: Uvolnéni beder s
dopomoci

7ZP: leh na briSe, skrcit
vzpazmo zevnitt, ¢elo
polozit na hibet dlani.

Spoluhra¢ zvedne nohy za
kotniky a nohy a pomalym
pohybem vytahuje k sobé.
Vydrz 30 vtefin.

Vyména hraci.

Uvolnéni beder.

Obrazek 117: Posilovani svalu
zadni strany stehen s dopomoci

ZP: klek. Spoluhrac
v kleku pevné piidrzuje
nohy.

Hrac ve predu brzdivym
pohybem pousti t€lo do
kliku kle¢mo a hned se
pazemi odrazi zpét do ZP.
Opakuje 8x. Vymeéna
hract. Celé 2x.

Posilovani svald zadni
strany stehen.
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Obrazek 118: Posilovani zadovych
svala ve dvojicich.

ZP: leh na bfiSe hlavami
k sobé&, vzpazit, chytit
spoluhrace za dlané.

Soucasné leh na bfise
prohnuté, bez pusténi
rukou spoluhréace 8x. Celé
opakovat 2x.

Posilovani hlubokych
zadovych sval.
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Kompenzace 3 - s hokejkou

Fotka

Popis

Fyziologicky ucinek

Obrazek 119: Vypad s rotaci
s hokejkou

ZP: stoj spojny, predpazit,
drzet hokejku za oba
konce.

Vypad pravou, rotace
vpravo s vydrzi 30 vtefiny.
Stejné na druhou nohu.
Opakovat 2x.

Protazeni bedrokcelniho
svalu.

Obrazek 120: Protazeni trupu
s hokejkou

ZP: stoj rozkro¢ny,
vzpazit. Pfedklon, polozit
dlané na hokejku.

Pomalu tlacit lopatky mezi
ramena s vydrzi 30 vtefin.

Protazeni Sirokého svalu
zadového a trapézového
svalu.
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Obrazek 121: Kompenzace
s hokejkou

ZP: stoj rozkro¢ny, levou
vpted. Uchop hokejky na
odporové gumé.

Pohyby jako pfi ptihravce
tlacit zobak dopredu 8x.
Stejné na druhou stranu.
Opakovat 2x.

Posilovani Sikmych bfisnich
svali. Kompenzace
dysbalanci.

Obrazek 122: Predklon v sedé
k praveé s hokejkou

ZP: sed roznozny, vzpazit,
drzet hokejku na obou
koncich.

Hluboky ptedklon k pravé,
zavlikneme hokejku za
chodidlo. Vydrz 30 vtefin.
Stejné na druhou stranu.

Protazeni svald zadni strany
stehen a lytkovych svala.

Obrazek 123: Predklon v sedé s
hokejkou

ZP: sed roznozny, vzpazit,
drzet hokejku na obou
koncich.

Hluboky ptedklon mezi
nohy s vydrzi 30 vtefin.

Protazeni svald zadni strany
stehen.
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Obrazek 124: Protazeni pfedni
strany stehen s hokejkou

ZP: leh n brise, skrcit
pfinozmo pravou. Zapazit,
chytit hokejku na obou
koncich, zahaknout nart za
hokejku.

Nartem tlacit proti hokejce
s vydrzi 30 vtefin. Stejné
na druhou stranu.

Protazeni svali predni
strany stehen.

Obrazek 125: Posilovani zadovych
svall s hokejkou

ZP: leh na bfiSe, vzpazit,
chytit hokejku na obou
koncich.

Leh na bfiSe prohnut¢ 8x.
Opakovat 2x.

Posilovani hlubokych
zadovych sval.

Obrazek 126: Posilovani bfisnich
svall s hokejkou

ZP: leh pokré¢mo,
predpazit. Chytnout
hokejku na obou koncich.

Pomalym pohybem
vytahujeme hokejku
smérem vzhuru a zpét do

ZP 8x. Celé opakujeme 2x.

Posilovani pfimého svalu
bfisniho.
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Kompenzace 4 - brankari

Fotka

Popis

Fyziologicky ucinek

Obrazek 127: Protazeni
hyzd’ovych svali

ZP: podpor na piedloktich
kle¢mo.

Pomalym pohybem
ptitahneme levé koleno

k télu a polozime levé
koleno vpted, bérec
smétuje vpravo. Vydrz 30
vtefin. Stejné na druhou
nohu.

Protazeni hyzd’ovych svala.

Obrazek 128: Predklon k pravé

Sed roznozny, predpazit.
Predklonem k pravé, chytit
se za §picky. Vydrz 30
vtefin ke kazdé noze.

Protazeni svali zadni strany
stehen, bedernich a
kycelnich svali.
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Obrazek 129: Protazeni rotatoru

kycle

ZP: sed pokrémo.

Pokladame kolena vlevo
s vydrzi 30 vtefin a vpravo
s vydrzi 30 vtefin.

Protazeni rotatort kycle a
svala vnitini strany stehen.

Obrazek 130: Protazeni svalu zad
ve vzporu kleCmo

ZP: vzpor kle¢mo, paze v
prodlouzeni trupu.

Pomalym pohybem
prechazime do vzporu
sedmo, paze v prodlouzeni
trupu s vydrzi 30 vtefin.

Protazeni Sirokého svalu
zadového a trapézového
svalu.

Obrazek 131: Protazeni ve vzporu
klecmo

ZP: vzpor kle¢mo. Unozny
levou.

Rotace trupu vlevo. Pravou
pazi sunem natdhneme
rovnomeérne s nohou.
Vydrz 30 vtefin. Stejné na
druhou stranu.

Protazeni Sirokého svalu
zadového a pfitahovacu
stehna.
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Obrazek 132: Protazeni svala
predni strany stehen v leze

ZP: leh na pravém boku,
vzpazit pravou. Zapazit
levou. Skr¢it pfinozmo
levou a chytit levou nohu
za nart.

Tlacit nartem proti dlani.
Vydrz 30 vtefin. Stejné na
druhou stranu.

Protazeni svali predni
strany stehen.

Obrazek 133: Uvolnéni svalu
kycelniho kloubu.

ZP: leh na bfiSe, pokrcit
upazmo, predlokti nahoru.

Sunem pokrcit tnozmo
levou s vydrzi 30 vtefin.
Stejné na druhou nohu.

Uvolnéni svalt kycelniho
kloubu.

Obrazek 134: Posilovani svalu zad

ZP: leh na bfiSe, vzpazit.

Zvednout dlan¢ lehce nad
zem - pokréit upazmo,
predlokti nahoru a zpét.
Opakovat 8x.

Posilovani hlubokych
zadovych sval.
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Obrazek 135: Posilovani
hyzd’ovych svali

Obrazek 136: Klik

ZP: leh pokrémo.

Zvednout boky a natahnout
pravou a zpét do ZP.

Stejné na druhou nohu.
Opakovat 8x.

Posilovani hyzd'ovych
svalu.

ZP: vzpor.

Klik 8x. Celé opakovat 2x.

Posilovani prsniho svalu a
trojhlavého svalu pazniho.
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Kompenzace 5

Fotka

Popis

Fyziologicky ucinek

Obrazek 137: Protazeni v sedu
skrémo

ZP: sed skrémo, pfednozny
levou, vzpazit.

Hluboky ptedklon k levé,
ptredpazit, chytnout se za
$pic¢ku chodidla. Vydrz 30
vtefin. Stejné na druhou
stranu.

Protazeni svali zadni strany
stehen, lytkovych a
hyzd’ovych svali.

Obrazek 138: Kocici hibet

ZP: vzpor kle¢mo.

Vzpor kle€mo prohnut€,
vzpor kle¢mo ohnuté. Celé
opakovat 8x.

Uvolnéni bedernich svalu.
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Obrazek 139: Protazeni svala
predni strany stehna v leze

ZP: leh na pravém boku,
vzpazit pravou. Zapazit
levou. Skr¢it pfinozmo
levou a chytit levou nohu
za nart.

Tlacit nart proti dlani
s vydrzi 30 vtefin. Stejné
na druhou stranu.

Protazeni svali predni
strany stehen.

Obrazek 140: Uvolnéni kycelniho
kloubu v leze

ZP: leh na pravém boku,
vzpazit pravou.

Pokr¢it unozmo levou,
polozit chodidlo n koleno.
Rotaci levé nohy vpred
pokladame koleno na
podlozku a zpét do ZP 8x.
Stejné na druhou stranu.
Opakovat 2x.

Uvolnéni kycelniho kloubu.

Obrazek 141: Protazeni svalt trupu
v leze

ZP: leh na bfiSe, upazit.

Zanozit pravou a rotaci se
snazit dotknout levé dlané
vydrz 30 vtefin. Stejné na
druhou stranu.

Protazeni svala trupu.
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Obrazek 142: Protazeni
posturalnich svalti v leze

ZP: leh, vzpazit.

Soucasné vytahujeme
pravou pazi a levou nohu
8x. Stejné na druhou
stranu.

Protazeni posturalnich
svalu.

Obrazek 143: posilovani bfisnich
svaltu v leze

ZP: leh, pokr¢it
prednozmo.

Pomalym pohybem
natahujeme pravou nohu
tésné nad zem a zpét do
ZP. Stejné na druhou nohu.
Na kazdou stranu 8x.

Posilovani pfimého svalu
bfisniho.

Obrazek 144: posilovani svalt zad

7ZP: leh na biiSe, skrcéit
vzpazmo zevnitf.

Leh bfise prohnuté Celkem
8 x. Celé opakujeme 2x.

Posilovani hlubokych
zadovych sval.

79




Dotaznikové Setieni

e Otazka ¢. 1: Za jakou kategorii hrajes?
V nésledujicim grafu 1 vidime, ze 54 % dotazovanych hraje jen za dorosteneckou

kategorii a 46 % nastupuje minimalné za kategorie dv¢.

14%

= Dorostenecka
kategorie

= Dorostenecka a
seniorska
54% kategorie
32%
= Dorosteneckd a
Zakovska
kategorie

Graf 1: Za jakou kategorii hrajes?

e Otazka ¢. 2: Jsi hrac v poli, nebo brankar?
Z grafu 2 vyplyva, ze mezi respondenty bylo 67 hracli v poli a 5 brankaii. Tim padem

je 93 % odpoveédi v dotazniku je od hract v poli a pouze 7 % od brankara.

7%

® Hrddi v poli

m Brankari

93%

Graf 2: Jsi hrac v poli, nebo brankar?
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Otazka ¢. 3: Od kolika let hrajes pozemni hokej?

Rozpéti odpovédi u otazky ¢.3 bylo od 2 do 16 let. Nejvice respondenti zacalo hrat
pozemni hokej v 7 letech. Ve 2 letech zacal hrat pozemni hokej 1 respondent, ve 3
letech 2 respondenti, ve 4 letech 7 respondentt, v 5 letech 11 respondentd, v 6 letech
17 respondentl, v 7 letech 9 respondent, v 8 letech 9 respondentd, v9 letech 3
respondenti, v 10 letech 5 respondentt, v 11 letech 2 respondenti, ve 12 letech 4

respondenti, ve 13 letech 1 respondent a v 16 letech 1 respondent.

Otazka ¢. 4: Délas zavodné dalsi sport?

Pouze 5 % z celkového poctu respondenti déla zavodné jiny sport (viz graf 3). Tato
otazka byla polouzaviena, takze pii zvoleni moznosti ANO, byla dopliujici otazka,
jaky sport hraji. Mezi zminénymi sporty byly fotbal, golf a atletika. Nasledné je

z Grafu 3 patmé, ze 95 % respondentl se zavodn€ vénuje pouze pozemnimu hokeji.

5%

= Nedélaji jiny
sport

= Délaji jiny sport

95%

Graf 3: Délas zavodné dalsi sport?
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Otazka ¢. S5: Délas pravidelné rekreacné jinou sportovni nebo pohybovou
aktivitu?

V grafu 4 vidime, ze 76 % respondenti se ve volném cCase vénuje pravidelné dalsi
sportovni nebo pohybové aktivité. Otazka byla polouzavienda, takze po zvoleni
odpoveédi ANO, musela byt podotazka vypsana. Pocet sportovnich/pohybovych aktivit
nebyl omezen. Mezi nejcastéji zminiované odpoveédi patiili béh, cyklistika, posilovani,
micové hry a plavani. Béhu se vénuje 28 respondentt, cyklistice 20 respondentt,

posilovani 16 respondentd, miCovym hram 12 respondentt

m Délaji dalsi
sportovni/pohyb
ovou aktivitu

m Nedélaji dalsi
sportovni/pohyb
ovou aktivitu

Graf 4: D¢las pravidelné jinou sportovni nebo pohybovou aktivitu?

Otazka ¢. 6: Kolikrat tydné mas trénink pozemniho hokeje?
V grafu 5 vidime, ze 71 % respondentt trénuje 3-4 x tydn€, 19 % vice nez 4 x tydn€ a

10 % trénuje 1-2 tydné.

10%

19% | w1-2x tydné

m 3-4 x tydné

= vice nez 4 x tydné

Graf 5: Kolikrat tydné mas trénink pozemniho hokeje?
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Otazka €. 7: ProtahujeS se doma nebo mimo trénink pozemniho hokeje? Pokud
ano, jaké svaly? Jak casto?

Z grafu 6 jednoznacné vyplyva, ze 61 % respondentd se protahuje mimo trénink
pozemniho hokeje. Otazka byla polouzaviena, proto respondenti vypisovali také jaké
svaly si protahuji a jak ¢asto. Z odpovédi bylo zjisténo, ze dolnim koncetinam se
mimo trénink pozemniho hokeje vénuje 15 respondentt, 8 komplexné celému télu, 6
svalim zad, 2 bedrokyCelnimu svalu, 1 svalim hornich koncetin a 17 respondentd
svoji odpoveéd neuvedlo.

7 respondentt se protahuje 3—4 x tydn€, 5 dokonce 5-7 x tydné, 3 jen 1-2 tydné, 5 z

nich se protahuje podle aktualni potieby a 24 respondentt svoji odpoveéd neuvedlo.

39%
= Protahuji
= Neprotahuji
61%

Graf 6: Protahujes se doma nebo mimo trénink pozemniho hokeje?
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Otazka ¢. 8: PosilujeS doma nebo mimo trénink pozemniho hokeje? Pokud ano,
jaké svaly protahujes? Jak casto?

Z grafu 7 muzeme vycist, ze 75 % respondentil posiluje doma nebo mimo trénink
pozemniho hokeje. 12 respondenti uvedlo, ze se pii posilovani soustfedi komplexné
na celé télo, 11 na svaly dolnich koncetin, 10 na bfisni svaly, 6 na horni koncetiny, 3
na zadové svaly, 1 na stfed téla a 42 respondenti svoji odpovéd neuvedlo. Pii
odpovédich, jak Casto doma nebo mimo trénink posiluji, 5 respondenti uvedlo, Ze
posiluji kazdy den, 4 posiluji 2-3 x tydn€, 2 posiluji 3-4 x tydné, 2 posilyji

nepravidelné a 59 respondentt svoji odpoveéd neuvedlo.

= Posiluji doma
nebo mimo
trénink
pozemniho
hokeje

= Posiluji doma
nebo mimo
trénink
pozemniho
hokeje

Graf 7: Posiluje$§ doma nebo mimo trénink pozemniho hokeje?

Otazka €. 9: Jak dlouho trva VaSe zahrati prred tréninkem pozemniho hokeje?

Otazka byla oteviend, tudiz respondenti méli volnost pfi zapisovani Casu. Zminéné
odpovedi byly v rozmezi 5 az 40 minut. Podle 16 respondentl trva jejich zahtati 10
minut, 12 x uvedli 15 minut, 9 x 30 minut, 8 x 20 minut, 7 x 10-15 minut, 4 X 5 minut,

4 x 5-10 minut, 4 x 15-20 minut, 1 x 40 minut a 3 respondenti odpoveéd’ neuvedli.
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Otiazka ¢. 10: Jak dlouho trva VaSe rozcviceni pred tréninkem pozemniho
hokeje?

Otazka &. 10 zjistovala, jak dlouho trva rozcvieni respondentt. Skala odpovédi byla
od 5 do 45 minut. Vysledky byly, ze 20 respondentti se pied tréninkem rozcvicuje 10
minut, 11 x uvedli 15 minut, 8 x 30 minut, 6 x 5-10 minut, 6 x 10-15 minut, 2 x 20
minut, 2 x 10-20 minut, 2 x 15-20 minut, 2 x 20-25 minut, 2 x 20-30 minut, 1 x 25

minut, 1 x 45 minut, 1 x 15-30 minut a 3 respondenti svoji odpoveéd neuvedli.

Pro vyhodnoceni otazky ¢. 9 a otazky ¢.10 jsem potiebovala urcit, jaky cas je
dostacujici pro zahtati a rozcviceni ve sportovnim tréninku. Podle Jebavého, Hojky a
Kaplana (2004) na zahtati sta¢i 5-8 minut a rozcviceni by mélo trvat vice nez 10
minut a to idealné 20% z tréninkové jednotky. Po porovnani s dotaznikovym Setfenim
jsem dosla k zavéru, ze se z ¢asového hlediska 42% respondenti dostateCné nevénuje
protazeni pied tréninkem pozemniho hokeje (viz graf 8). Naopak 100% znich se

z Casového hlediska vénuje dostatecné zahrati pred tréninkem.

= Nedostatecné se
22% vénuji pred
tréninkem
m Dostatecné se
vénuji protazeni
pred tréninkem

58%

Graf 8: Dostate¢né protazeni pred tréninkem pozemniho hokeje
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Otazka ¢. 11: Na jaké casti téla se pri rozcviceni pred tréninkem zamérujete?
Graf 9 ukazuje, ze 50 % respondenti se pii rozcviCeni pred tréninkem zaméfuje

komplexné na celé télo a 50 % se zameéruje hlavné na dolni koncetiny.

= Komplexné na
vsechny ¢asti
= Hlavné na dolni
koncetiny
50%

Graf 9: Na jaké Casti t€la se pii rozcviceni pred tréninkem zamétujete?

Otizka ¢. 12: Kompenzujete po tréninku pozemniho hokeje? Pokud ano, jak
dlouho?

Graf 10 nam ukazuje, ze 38% respondentl se po tréninku pozemniho hokeje nevénuje
kompenzaci. Zbylych 62% na otazku, jak dlouho po tréninku kompenzuji odpovidali:
13 respondenti kompenzuje 10 minut, 3 x uvedli 5-10 minut, 2 x 5 minut, 2 x 15
minut, 2 x 20 minut, 1 x 10-15 minut, 1 x 15-20 minut a 20 respondentd svoji

odpoveéd’ neuvedlo.

38%
= Kompenzuji
= Nekompenzuji

62%

Graf 10: Kompenzujete po tréninku pozemniho hokeje?
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Pro svoji hypotézu jsem potiebovala urcit, co je dostacujici Cas pro kompenzaci
v tréninku pozemniho hokeje. Jebavy, Hojka a Kaplan (2004) uvadéji, ze minimum pro
kompenzaci zatéze v tréninku je 5 minut. Protoze nikdo neuvedl Cas krat§i nez 5 minut,

tak jsou kompenzace z Casového hlediska dostacujici.

e Otazka ¢. 13: Na jaké svalové skupiny se zamérujete pri protazeni po tréninku
pozemniho hokeje?
Z grafu 11 je patrné, ze 61 % respondentl se pii protazeni po tréninku pozemniho
hokeje zaméfuje prevazné na dolni koncetiny. 33 % z nich se pfi protazeni po tréninku

soustiedi hlavné na dolni koncetiny a zbylych 6% respondentti se neprotahuje.

6%

33% | = Komplexné na
celé télo

= Hlavné na dolni
koncetiny

Neprotahuji se

61%

Graf 11: Na jaké svalové skupiny se zamétujete pii protazeni?
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Otazka ¢. 14: Ukazal ti nékdo, jak ma vypadat spravné rozcviceni pred
tréninkem? Pokud ano, kdo to byl?

Z grafu 12 vyplyva, ze 13 % respondenti nemélo za svoji kariéru nikoho, kdo by jim
spravné rozcviCeni pred tréninkem ukazal. Ze zbylych 87% respondentt jich 41 %
uvedlo, ze jim ukézal spravné rozcviceni trenér, 32 % rozcviCeni ukazal kondi¢ni
trenér, 13 % rozcviceni ukazali spoluhraci, 11 % rozcviceni ukazal fyzioterapeut a 3 %

respondentt uvedlo ucitele (viz graf 13).

13%

= Ukazal

= Neukazal

Graf 12: Ukazal ti nékdo, jak ma vypadat spravné rozcviceni pred tréninkem?

= Kondi¢ni trenér
= Trenér

= Spoluhraci

= Fyzioterapeut

= Ucitel

41%

Graf 13: Kdo ti ukazal, jak mé vypadat spravné rozcviceni pied tréninkem?
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Otazka ¢. 15: Mél jsi zranéni z pozemniho hokeje? Pokud ano, jaké?

Graf 14 ukazuje, ze 67 % respondentd uvedlo, ze mélo zranéni z pozemniho hokeje.
Otazka byla polouzaviend, takze respondenti mohli vypisovat vice nez jedno zranéni.
11 respondenti mélo svalové poranéni, 11mélo vice nespecifikované zlomeniny, 8
trzné rany v obliceji, 8 poranéni kotniku, 6 poranéni kolene, 4 narazeniny, 2 otfes

mozku, 2 poranéni ramene a 15 respondenta svoji odpovéd neuvedlo.

33% | = Nemélizranéniz
pozemniho
hokeje

= Méli zranéni z
pozemniho

67% hokeje

Graf 14: Mél jsi zranéni z pozemniho hokeje?
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Otazka ¢. 16: Trapi té dlouhodobé bolesti nékteré ¢asti téla? Pokud ano, jaké?

Z odpovédi respondentd vycteme, ze 54 % znich trapi dlouhodobé bolesti nékteré
Casti téla (viz graf 15). Ze zminénych 10 respondentd dlouhodobé trapi bolesti kolen,
10 trapi bolesti zad, 5 trapi bolesti kotnika, 4 trapi bolesti kycli, 2 trapi bolesti ramen,
2 trapi bolesti lytek, 1 trapi bolesti achilovky, 1 trapi bolest chodidel, 1 trapi bolesti

achilovky a 15 svoji odpovéd neuvedlo.

= Netrapi je
dlouhodobé
46% | bolesti
= Trapi je
dlouhodobé
bolesti

54%

Graf 15: Trapi t€ dlouhodobé bolesti nekteré casti t€la?
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Otazka ¢. 17: Pocit’ujes$ po tréninku unavu? Pokud ano, jak dlouho pretrvava?

V grafu 16 vidime, ze 83 % respondenti pocituje po tréninku unavu, 54 % z nich
pocituje celkovou utnavu a 29 % znich pocituje unavu dolnich koncetin. U 13
respondentt unava pietrvava do druhého dne, u 8 pretrvava par hodin po tréninku, u 3
pretrvava 2 -3 dny, u 3 unava nepiechazi, 1 uvedl neptetrvavajici psychickou unavu, u

2 unava pretrvava podle typu tréninku a 29 svoji odpoveéd neuvedlo.

17%

54%  ® Celkovd Unava

= Unava dolnich
koncetin

= Nepocituje

29%
Unavu

Graf 16: Pocit'ujes$ po tréninku tinavu?
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Od Ceského svazu pozemniho hokeje jsem dostala informaci, Ze v souGasnosti je v Ceské
republice 281 registrovanych hra¢t dorostenecké kategorie. I kdyz je to v porovnani
s ostatnimi sporty u nas malé ¢islo, diky velkému narustu hraca a hra¢ek mladsich kategorii se
predpoklada, ze u Ceského pozemniho hokeje dojde k rozmachu. Zatim se v hrac¢ské zakladné
nemiizeme srovnavat s ostatnimi velmocemi, ale ziskani novych hract je jeden z hlavnich cila

pozemniho hokeje v Cechéch.

Trénink pozemniho hokeje ma vyrazny vliv na zdravotni stranku hracq, jelikoz velkou cast
svého volného Casu travi praveé tam. Podle vysledkt dotaznikového Setieni 71% respondentt

trénuje 3-4 tydn€, 19% vice nez 4 x tydné a 10% respondentt trénuje 1-2 x tydné.

Ze zahrani¢ni studie Orooje, Nuhmaniho a Muaidiho (2016) vyplyvéa, Ze nejcast€jsi vnitini
zranéni jsou poranéni predniho zkfizeného vazu, poskozeni menisku, poranéni hamstringl a
vymknuti kotniku.. Stejna studie poukazuje na to, ze nejcastéji hraCe pozemniho hokeje trapi
bolest v oblasti spodnich zad, kolene, ramen a v oblasti holené. Reese (2019) se vénoval
tématu opakujicich se zranéni a doSel k zavéru, Ze nejCastéjsi jsou svalové poranéni
hamstringg, oblast spodnich zad, kycli a tfisel. Kawatek a Garsztk (2016) zase uvadeji, ze u

100% hraca v jejich studii ma zkraceny bedrokycelni sval a 63% ¢étythlavy sval stehenni.

I kdyz vysledky v dotazniku byly vice obecné, tak se se studiemi shoduji. Podle odpovédi
respondenti jsou nejcast€jSi zranéni poranéni kotniku, kolene a svalova poranéni dolnich
koncetin. Dlouhodobé je trapi bolesti zad, kolen, kotnikd a kycli. U odpovédi brankaia jsem
v porovnani s odpovéd'mi hra¢l nenasla zadné rozdily. Ze vSech téchto poznatkd jsem
vyhodnotila, Ze rozcvicka a kompenzace by se méla zaméfovat na svaly predni a zadni strany

stehen, oblasti spodnich zad, ramen, ky¢li a kotnikd.

95 % respondenti se zavodné vénuje vyhradné pozemnimu hokeji. Tudiz je
nepravdépodobné, ze by zranéni a dlouhodobé bolesti byly z dalsiho sportu, kterému se vénu;i
naplno. Podle vysledkt se ale 76 % z nich pravidelné€ vénuje jiné sportovni nebo pohybové
aktivité rekreacné€. Z tohoto divodu je moznost, ze by mohli mit vliv na nekteré zranéni a

dlouhodobou bolest respondentd.
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Vyznamny vliv na zdravi hraci pozemniho hokeje ma trenér. V dotazniku 38% respondentt
uvedlo, ze prave trenér jim nazorne ukazal, jak ma vypadat rozcviceni pied tréninkem. Trenér
ma na starost celou tréninkovou jednotku Proto povazuji vzdélanost trenérd v dané

problematice za zasadni.

Dotaznikovym Setfenim jsem ziskala velké mnozstvi informaci, které mi pomohly k vytvoreni
sborniku cvikd. Kdybych vsak dotaznik vytvarela znovu, zvolila bych dopliiujici podotazky
jako povinné a otazky s vice neZ jednou podotizkou bych rozdélila. Casto se stavalo, ze

respondenti podotazku nevyplnili nebo odpovédéli jen na jednu z nich.
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5. ZAVER

Cilem prace bylo vytvoreni a ovéfeni zasobniku cvikl, ktery je zaméfen na rozcviceni a
kompenzaci v tréninku pozemniho hokeje v dorostenecké kategorii muzii a zen. Z divodu
pandemické situace a zékazu rekreatniho sportu na uzemi Ceské republiky nebylo mozné
ovetit zasobnik cvikid v tréninku pozemniho hokeje a tim splnit ¢ast cile a jeden z ukold mé

prace. Ostatni stanovené ukoly prace se mi splnit podafilo.

Ma hypotéza, ze polovina hracti dorostenecké kategorie se z Casového hlediska dostatecné
nevénuje bud protazeni, nebo kompenzaci v tréninku pozemniho hokeje, se potvrdila.
Z dotaznikového Setfeni vySlo, ze vSichni respondenti se rozcvicuji pied tréninkem
pozemniho hokeje. AvSak po prostudovani odpovédi a odborné literatury jsem dosla k zavéru,
ze z Casového hlediska se 42% respondentli dostateCné nevénuje protazeni pred tréninkem.
Navic se po tréninku pozemniho hokeje 38% respondenti nevénuje kompenzaci. Z toho
vyplyva, ze 80 % hract dorostenecké kategorie se z Casového hlediska dostatecné nevénuje

bud’ protazeni, nebo kompenzaci v tréninku pozemniho hokeje.

Zavérem bych pro praxi doporucila, aby se trenéfi s hraci v dorostenecké kategorii zacali
vénovat kompenzaci po kazdém tréninku pozemniho hokeje. Dal§im doporucenim je, aby
rozcviceni pred tréninkem trvalo vice nez 10 minut, ¢imz se snizi riziko svalovych zranéni.
Porovnala jsem vysledky mého dotaznikového Setifeni a zahrani€nich studii na téma castych
vnitinich zranéni a dlouhodobych bolesti hract pozemniho hokeje a dosla jsem k zavéru, ze se
shoduji. Vzorové ukazky rozcvi¢ek a kompenzaci jsem vytvorila pravé na téchto poznatkach a

vénuji se oblasti spodnich zad, ramen, ky¢li, kotnikd a svalim predni a zadni strany stehen.

Pozemnimu hokeji neni vénovano mnoho publikaci a v Ceském jazyce se zadna publikace
nevénuje specialné rozcvicCeni a kompenzaci v pozemnim hokeji. Tudiz téma je stdle mozné
rozSifovat a Cesky svaz pozemniho hokeje uz vyslovil zajem o spolupraci na vytvoreni

podobné vzorové rozcvicky pro vSechny vékové kategorie.
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10. PRILOHY

Priloha ¢. 1 - Dotaznik pro dorosteneckou kategorii
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Mili hraci, milé hracky,

prosim Vas o pravdivé vyplnéni kratkého dotazniku, ktery slouzi ke sbéru dat pro moji
bakalarskou praci, jejimz cilem je vytvoreni souborti cviki zaméfenych specialné na
rozcviceni a kompenzaci v pozemnim hokeji.

Dé&kuji za Vas cas,

Barbora Cechakova

Pro blizsi vysvétleni pojmt objevujici se v dotazniku:

e Rozcviceni je komplexni pfiprava organismu na zvySenou pohybovou aktivitu
uritym zpisobem tak, abychom se vyhnuli poskozeni pohybového aparatu. Jeho
soucasti muze byt jak staticky, tak i dynamicky strecink. Pfed samotnym
rozcviCenim je dalezité zahrati svalt.

e Zahtatim se mysli zahtati svald a organismu pfed sportovni aktivitou, mize mit
formu rozb&hani nebo zahtivaci hry.

e Protazeni (jako soucast rozcviceni) neboli strecink je pfiprava svalii na
nadchazejici fyzickou aktivitu, jejimz hlavnim cilem je prevence pred svalovym
zranénim.

e Protazeni (jako soucast kompenzacnich cviceni) neboli streCink po zatézi ma za
hlavni cil zotaveni svala.

e Kompenzaénim cvi¢enim myslime soubor jednoduchych cvikt v jednotlivych
polohéch, které maji za ukol kompenzovat piedeslé zatizeni organizmu.
Rozdélujeme je na cviCeni uvoliiovaci, protahovaci a posilovaci.

e Pohybova aktivita je jakykoliv fyzicky pohyb, pti kterém pracuji svaly a dochazi
ke zvySené energetické spotiebé.

1. Za jakou kategorii hrajes? (Muze§ zaskrtnout i vice moznosti)
a) zakovska kategorie
b) dorostenecka kategorie
c) seniorska kategorie

2. Jsi hrac v poli, nebo brankar?
a) hrac
b) brankar

3. Od kolika let hraje§ pozemni hoke;j?

4. Deélas zavodné dalsi sport?
a) ano
b) ne
Pokud ano, jaky?



10.

1.

12.

13.

14.

Délas pravidelné rekreacné jinou sportovni nebo pohybovou aktivitu?
a) ano

b) ne

Pokud ano, jakou/jaké?

Kolikrat tydn€ mas trénink pozemniho hokeje?
a) 1-2x tydné

b) 3-4x tydné

c) vice nez 4x tydné

Protahuje$ se doma nebo mimo trénink pozemniho hokeje?
a) ano

c) ne

Pokud ano, jaké svaly protahujes? Jak Casto?

Posiluje§ doma nebo mimo trénink pozemniho hokeje?
a) ano

c) ne

Pokud ano, jaké svaly posilujes? Jak ¢asto?

Jak dlouho trva Vase zahrati pred tréninkem pozemniho hokeje?

Jak dlouho trva Vase rozcviceni pred tréninkem pozemniho hokeje?

Na jakeé Casti téla se pii rozcviceni pred tréninkem zaméiujete?
a) hlavné horni koncetiny

b) hlavné dolni koncetiny

c¢) hlavné trup

d) komplexné na vSechny casti

Kompenzujete po tréninku pozemniho hokeje?
a) ano

b) ne

Pokud ano, jak dlouho?

Na jaké svalové skupiny se zamétujete pii protazeni po tréninku pozemniho

hokeje?

a) hlavné horni koncetiny

b) hlavné dolni koncetiny

c¢) hlavné trup

d) komplexné na vSechny casti
e) neprotahujeme se

Ukazal ti nekdo, jak ma vypadat spravné rozcviceni pred tréninkem?
a) ano

b) ne

Pokud ano, kdo to byl?



15.

16.

17.

Mél jsi zranéni z pozemniho hokeje?
a) ano

b) ne

Pokud ano, jaké?

Trapi t€ dlouhodobé bolesti nékteré Casti t€la?
a) ano

b) ne

Pokud ano, jaké?

Pocit'ujes po tréninku unavu?

a) celkovou

b) dolnich koncetin

¢) hornich koncetin

d) nepocityji

Pokud ano, jak dlouho pfetrvava?



