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Uvodni slove

Po kratkém pferuseni vychdzi opét dalsi &islo hokejovych Trenérskych listli. P¥eruseni
bylo zptisobeno obtiemi byvalého vydavatele, Bohemian Hokej-Press Pardubice, v jehoZ
péti listy od roku 1994 dostéavaly podobu a byly roz§1l‘ovény Za viechna dosavadni &isla patfi
pardubické redakci pod&kovéni.

Od roku 2000 spolupracuje Cesky svaz ledniho hokeje snovym vydavatelem
nakladatelstvim Olympia, jehoZ tydenik Gol se ujal funkce svazového zpravodaje. Je dobré,
Ze v tomto ramci budou vychézet i hokejové Trenérské listy jako nedilna soudast vzdé&lavani
kazdého trenéra a jedna z podminek k prolongaci trenérského prikazu. Listy viak nebudou
pfilohou tohoto &asopisu, ale budou rozesiliny na dobirku pi‘imo na vSechny trenéry
s registrovanou licenci A, B, C. Ro¢né& se planuje vydani 4 &isel.

V prvnim ¢&isle Listh pfed $esti lety jsme v uvodnich slovech napsali: ,,Aby se &esky
hokej dokézal udret ve sv&tové ¥pitce, jiZ konkuruje s daleko nejmensim podtem aktivnich
hra&h, musel jiZ pfed léty nastoupit cestu intenzivniho vyuZivani vech dostupnych znalosti,
jejich inovaci a pFetvafeni v kvalitni tréninkovy proces. I v mnoha dalSich ohledech neméme
podminky srovnatelné s hokejovymi mocnostmi. Nase cesta se jako dfive musi mj. zakladat
na zaujeti hra&l, trenéni, rozhodtich, funkcionafd, sponzorli i rodid, ale i na vysoké
odbornosti viech zi¢astn&nych, na kvalitni praci.“ Na té&chto slovech neni ani po Sesti letech
nic tfeba ménit, plati beze zbytku. K jejich napln¥ni chce pfispivat i nadéle trenérsko
metodicka komise CSLH. Je nasi snahou, tak jako v minulosti, pfinaSet pokud mozno nové
informace o tréninku, jeho obsahu i organizaci, technicko-taktické pfipravé, psychologické
pfipravé, pfinaSet informace ze zahraniti, z mistrovstvi svéta a dalSich sout&Zi, v&novat se
ptipravé riznych v&kovych kategorii, vyb&ru talentl a jejich vedeni. Uvitali bychom i
metodicko organiza&ni pohledy na problémy tréninku vreglonech budeme publikovat
nazory, diskuse apod.

Bylo by dobré, kdyby se podafilo ziskat co nej§|r§1 okruh pfisp&vki. Radi bychom
oviem také sly3eli ohlasy druhé strany, tj. nazory na listy, jejich zamé&feni, co by v nich
nemélo chyb&. Ud&lame vSe, co bude v silach redak&niho kolektivu, aby zdmér nezistal
prazdnou frazi a listy pfinasely to, co se od nich ofekava.

Doc. PhDr. Josef Dovalil
predseda trenérsko-metodické komise CSLH
Mgr. Zden&k Pavli§
usttedni metodik CSLH



Vyziva hridce ledniho hokeje
Je to problém ?
RNDr. Petr Foit,CSc. poradce pro vyZivu a publicista

To zéle2i pouze na osobnim piistupu. Optimista totiZ prohldsi, 2e nenf nutné
délat problém z toho, co je béZnou soucésti Zivota. Realista zkonstatuje, e problémy
Jsou od toho, aby se resily. V praxi véak narazf na spoustu &asto neplekonatelnych
~objektivnich pfekéZek*. J4 osobné jsem konstruktivnf pesimista, to znamené realista
otfiskany Zivotem, ktery jesté neztratil eldn a viru, Ze leccos je mo2né . zménit k
lepsimu. KdyZ ,se chce®. Kdy2 déte dohromady pér lidi, ktef si mysli totéZ. Nutnou
podminkou pochopitelné je vstiicnost toho, komu je pomoc nabidnuta.

Tvrdim a trvdm na tom, Ze vyZiva sportovce JE problém. ‘Alespori u nés urcité.
Problémy JE NUTNE resit, nikoliv délat, Ze neexistujl. VyZaduje to ovéem aktivni
plistup. Pokusim se vdm ve va$em rozhodnuti pomoci formou nasledujfcich
informaci. .

Zaéndme skuteénd od zaddtku

Vyziva, nezévisle na tom, kdo ji bude realizovat, by méla byt racionalni. O tom
snad nikdo z vas nepochybuje. Nicméné je mozné pfipomenout, e dlouhotrvajici
nespravna vyziva je hlavni, nebo pfinejmensim nepfimou pfi&inou minimalné 60 %
vSech onemocnéni !

Nyni jde o to, co si pod pojmem racionaini vyziva predstavuji odbornici (ani
mezi nimi totiz neexistuje nazorova jednota) a co laicka vefejnost. A nakonec pfimo
v praxi jde o to, co skutecné jite. Jinymi slovy jaké jsou vase stravovaci zvyklosti. A
nelze pfehlédnout, Ze to co jite nezavisi pouze na vas. Nikdo totiZ neZije nezavisle na
spolecnosti. To se intenzivnd projevi napiiklad pti stravovani ve Skolach. A také
vSude tam, kde jste odk&zani na tak zvané veiejné stravovani.

Je nutné, aby se sportovec stravoval jinak ne} nesportovec ?

NE, nenl to nutné - tak by se vyjadfila vétSina I6kafské vefejnosti odborné
neorientované ve vyzivd. Dokonce to prohlasila také skupina odbornikl - Iékafd,
¢lenu Lékafské komise MOV ! Tito panové prosté Ziji v pfesvédceni, Ze profesionalni
sportovec mize podavat maximalini vykonu fadu let a pfitom mu postadi bézna
strava !

ALE realita je jind. Dvacet let praxe ve v8dé a osobnich zku$enosti se
sportovci ve vrcholovém sportu mne opraviuje prohlasit, Ze nespravna vyzZiva a
aktuélni dietni chyby pfipravily celou fadu z nich o vynikajici vysledky. Tvrdim, Ze
v pfipadé, kdy se nesportovec nebude stravovat racionainé, bude mit dfive nebo
pozdéji néjaké zdravotni problémy a to tim zavazngjsi, ¢im vyraznéj§i k nim ma
geneticke dispozice. Pokud se vak stejné Spatnd bude stravovat sportovec, bude
mit problémy VELMI BRZY ! :

Lze sportovat a pfitom mit vazné zdravotni problémy ? Dost moznd, Ze ano.

~ Je viak vylougeno, aby se takovy sportovec dostal do Spitky tim spiSe se v ni

vyznamné diouhou dobu udrzel.



Intenzivni trénink zahé&jeny jiz v raném véku sdm o sob& vyznamné zvysuje
~ poZadavky na kvantitu, ale pfedevsim na kvalitu vyZivy. To proto, e v fadé pfipadd
jde aZ na hranice fyziologické Gnosnosti. Kdo jiny neZ sportovec mé4 tak vysoké riziko
pFetiZeni, zranéni, pfedéasného opotiebeni ?

KdyZ k tomu v8emu pfipo&tu védecky prokézané zasadni nedostatky v kvalité
soucasné b&zné konzumované stravy nemohu nez konstatovat, Ze sportovec, tim
spiSe profesionalni, prosté a jednoduse nemize vystatit s bédznou stravou. Mnohdy
bych dokonce radéji prohlasil, 2e takovou stravu by vibec nemél jist. Nakonec,
nedostateéna kvalita vyZivy se prokézala nejen u nesportujici mladezZe, ale také u
sportovctl véech moznych specializaci a véku &i pohlavi.

Co v soucdasnosti hybe svétem vviivy ? : o

Diety. Diety, a zase diety. JistéZe diety na hubnuti. Ty se nastésti sportovcl
netykaji. Vétsinou. Takeé jsou to diskuse na téma, zda je mozné za idedl racionalni
stravy prohlasit vegetaridnstvi nebo semi- vegetarignstvi ( to znamena obé&asnou
nicméné do jisté miry pravidelnou konzumaci ZivogiSnych produkt(l ), nebo zda
idedini neni strava ,smisen4“, coz je v ogich vétsiny odbomné vefejnosti stravovani
bez zékaz( a bez striktnich nafizeni, postavené pouze na piéatelskych doporu&enich
typu ,jezte méné tukl, jezte ménd cukru a omezte uzeniny“. Z nasledujiciho
konstatovani prezentovaného Eeskou odbornou vyZivovou $pickou, Ze (cituji) ,2adn4
potravina neni $kodlivd pokud se ji s mirou® pochopite, Ze tito kolegové si se
skladbou stravy nedélaji zadné problémy a radéji tedy prohlasi, ze v podstaté
* mlzZete jist cokoliv, mizete kombinovat mnoho potravin a pokrmi v jednom jidie,
jenom kdyz to v8echno bude ,s mirou*. Nevim jestli nemélo byt v tom slové ,s mirou*
velké ,M* protoZe v tom pipad® byste se alespori nepiejedli. Polovinu byste museli
dat pfiteli Mirovi. _

Neéktefi zastanci altemativnich vyZivovych smérd doporuéujf rizné specifické
formy stravovani - napiiklad délenou stravu. Ale to uz jisté znate. Komplikace do jiz
tak komplikovaného problému vSak pfinesla zcela revoluéni teorie (ona to ale neni
teorie, ale skute¢nost) amerického Iékafe - naturopata (lékaf s oficidlnim diplomem,
ktery k 16&bé vyuZiva také prostredky pfirodni mediciny) Dr. D°’Adamo.

Jde o vztah mezi skladbou stravy a vrozenymi dispozicemi vyjadienymi
v tomto pfipadé typem krevni skupiny. Logické. Prosté a jednoduché vysvétieni, pro&
nemizZeme vsichni jist to samé. Stejné logické jako je jiz dévno prokézana vazba
mezi krevnimi skupinami a vy$§im vyskytem nékterych onemocnéni u kazdé z nich
jinych. Tato teorie dokonce poskytuje vysvétieni, pro& néktefi z nas Ziji dlouho akoliv
se z pohledu klasického distologa stravuji zcela neracion&ind a naopak, pro¢
pfedCasné umiraji lidé, kteti se snazi mnoho let, ne-li cely Zivot, jist ,zdravé®.

Co by mélo hybat svétem sportovnl vyZivy

~ Cokoliv co podporuje zdravi, co v pfipadé nutnosti optimalizuje aktuéini vykon
a pfedevsim viechno, co umozni zdokonalit a hlavné urychlit regeneraci. U2 to tedy
nemuze byt jen béZna strava.




Je strava hokejisty v porovnéni s jinymi sportovnimi specializacemi néjak

specifick4 ?

- ANO. Je specificka tim, Ze se jedna pfevazné o jedince fyzicky velmi aktivni,
dravé, ambiciézni, vybusné jejichZ sport je typicky silové-vytrvalostni a rychlostné-
silovy soutasné. TakZe to neni jen ledni hokej, ale celd fada dal$ich disciplin a
sportovnich odvétvi. Sportovci takto specializovani zcela nesporné potiebuji ve
stravé vyznamné vice kvalitnich bilkovin, véetné bilkovin ( potravin ) Zivodi§ného
plvodu. Na druhé strané také potfebuji zdroje ,rychlé* energie ve formé komplexnich
a dokonce pfedevéim jednoduchych cukrl. O vysokém naroku na piijem tekutin
zatim nemluvim, ten je nezbytny pro v8echny sportovce.

‘ Nelze se divit, Ze sportovci sami piirozené inklinuji ke konzumaci vyznamné

vyssiho mnozZstvi energie v porovnani s nesportovci. Hokejisté, pokud bychom je
srovnavali napfikilad s maratdnci, &asto spofadaji stravou a2 dvojndsobné vic
energie, pfitemz vyznamny podil v jejich pfipadé hraji uz zminéné bilkoviny. V praxi
to znamena, Ze musi konzumovat nejen jejich pfirozené zdroje ve formé libového
masa (nikoliv oblibené uzeniny), ale stejné tak musi pravidelnd konzumovat moderni
produkty sportovni vyZivy s vysokym podilem kvalitnich, specifickym zplsobem
upravenych bilkovin.

Kdo chce mit z ditéte g’bpmého sportovce, musi investovat také do vyZivy

V pfipadé pravidelné sportujici mladeZe se vyplati respektovat pozadavky
organismu dané rustem. Kazdy rozumny rodi¢ by tudiz mél co nejdfive pochopit, Ze
nejde o co nejrychlej$i rist vykonnosti, ale o optimalni a véestranny vyvoj fyzické
zdatnosti a dosaZeni a udrZeni co nejlepsiho zdravotniho stavu. Nemocny sportovec
netrénuje. Nemocny profesiondl nevyddlava. Vynikajici junior miZe byt chioubou
reprezentace, je vSak Ceskym specifikem, Ze tim to &asto konéi. Po pfechodu do
kategorie dospélych se fada v juniorském véku vynikajicich sportovct: doslova ,ztrati
v priméru”. . ‘

Obdobna situace v8ak nastéva v pfipadé, kdy sportovec doséhl nebo prekrodil
optimaini vék. Pokragovani jeho sportovni &innosti pak stale vic zavisi nikoliv jen na
kvalité stravy, ale pfedevéim a téméf vyhradnd na pravidelném a cileném pouziti
speciéinich dopliikd. ) ‘

Skladba stravy by se méla liit také v zdvislosti na zamérenf tréninku:

1. Cim intenzivn&jsi trénink sily, tim relativné vy3si zastoupeni by ve stravé maly mit
bilkoviny Zivogi§ného ptivodu

2. Cim v&tsi objem vieobecné postaveného ( objemového, vytrvalostniho ) tréninku,
tim vyznamnéj$i zastoupeni by ve stravé mély mit komplexni cukry ve formé
pfirozenych potravin jakymi jsou ryze, brambory a t&stoviny

3. Rozdéleni stravy do jednotlivych jidel konzumovanych v prib&hu celého dne je
také dulezité, ale pfitom je znaéné z4vislé na organizaci a na zvéZeni konkrétniho
obsahu toho kterého jidla, pfitem2 tento problém je aktudini pravé v pribéhu
objemové pfipravy

Mo2né tato doporudeni vypadaii na prvni pohled sloZits. V baZném Zivots se viak
vetSina sportovel témito pravidly podvédoms Fidi aniz by si to uvédomovala.



Drobnd4, ale vyznamng poznémka :

Zasadnim zpUsobem zvy$eny pfijem energie Casto nelze zkonzumovat ve
trech dennich jidlech. Nezbyva nez pfipravovat také pfesniddvku a odpoledni
svadinu. To plati predevsim pro hokejisty, které bych oznatil jako ,profesionaini* i
kdyz jsou to desetileti kluci organizované hrajici v oddilech.

: SkuteEnym dospélym profesionalim viak mnohdy nezbude nic jiného nez
konzumovat bézna ti jidla a nasledné jen tak zvanou ~druhou vedefi®. S pouzitim
speciaini sportovni vyZivy to véak neni problém.

Prijem stravy rozloZeny do pnib&hu celého dne Je daleko efektivnéj&i, protoze
zajisti dokonalé vyuZiti véech pfijatych %ivin

Nelze zapomenout ani na dostate&ny pfijem tekutin. Hokej se hraje v haldch
kde je nékdy relativné zima, dres viak vytvaii dobrou tepelnou izolaci v disledku niz
se hokejisté poti prakticky stejné intenzivn& jako atleti v lehkém oble&eni trénujici ve
vysS$i teploté venku. Kromé toho vétsina objemové pfipravy hokejistll se také
odehrava venku a jesté ktomu v letnich mésicich. Neni nutné, a fekl bych ani
vhodné pouZivat (aspoil v pfipadé mladeze) drahé zahraniéni isotonické napoje.
Nabidka tuzemskych népoji vhodnych pro miades je dostate¢na. Konkrétnd se
jedna o nédpoje OLYMP (MedSport), Power Drink (SDC Vizovice), Reg-ge Drink
(Nutrend) a nékteré z fady népojti firmy Penco. -

Pro $pitkové hrate je pfipraven odpovidajici napoj firmy NEWAYS nazvany velmi
vystizné Power Play.

Y
Nejde vsak pouze o néhradu ztracenych tekutin, je toti¥ nutné piijmout jich
mimy nadbytek, protofe voda je zékladnim »prostiedkem“ dokonalého
. odstranéni nepiiznivé pisobicich odpadnich Iitek a tudi¥ urychlovaéem
regenerace :

Kazdy kdo sportuje, stejné jako ten, kdo vychovava malého profesiondla si
musi uvédomit, 2e b&3na strava sama o sob& nikdy neni postadujici k dosazeni
dokonalého zdravi, tim méné pak k dosazeni zdravotni prevence. NatoZ k docileni
$pitkové sportovni vykonnosti. Neni tudiz divu, Ze cely vyspély sportovni svét ,jede"
na povoleneé potravinové dopliiky ! _ o

K éemu slouzi Qotravinové doplriky a jak je pouZivat ?

Chronicky pretiZzeni profesionalové davno piisli na to, Ze jim b&zna strava
nestaci. Pokusy o nédpravu se pied lety zaméily jen na specifické UGpravy ,klasické*
vyzivy. V praxi to vypadalo tak, Ze hokejisté ( a kulturisté ) se snazili konzumovat co
nejvic masa. Jejich motiv byl jasny - Fidili se pfesvédéenim, Zze : ,maso = svaly*“.

Neni to tak davno co hrad&i NHL konzumovali hory biftekl (néktefi to délaji
dodnes) a to dokonce i pfed zépasem. - Zdivodnéni vsak kupodivu neni jen
vuvedeném pfesvédéeni o nutnosti konzumace masa. Je to také dusledek
stravovacich zvyklosti Ameriand, které neni vhodné slepé nasledovat.

Troufam si na tomto misté vyslovit pro mnohé kolegy nepochopitelnou tGvahu,
vychazejici z jiz zminéné souvislosti mezi vyzivou a krevnimi skupinami. Vétsina
Ameri¢and totiz ma krevni skupinu ,0" stejné jako vétsina sportovcl zamérenych na




silové a rychlostné-silové sporty. Lidé této krevni skupiny totiz mohou mit ve stravé
vy$8i zastoupeni bilkovin Zivogisného plivodu aniz by jim to délalo jakykoliv problém |
CoZ neznamend, Ze t&m z vés, ktefi méte skupinu ,0* doporu&im pfed zdpasem.
konzumovat pofadné velky T-bone.

Lékafi a védci - specialisté na sportovni fyziologii, uz desitky let studuji
organismus profesionéiniho sportovce nejen s cilem stanovit pozadavky na piijem
zakladnich Zivin, ale také co do nutného pfijmu fady velmi dilezitych ochrannych a
biologicky Gginnych latek. M4 to svoje diivody - z&kladni vyzkum totiz objevil mnoho
dfive “'neznamych, nebo vtéto spojitosti neuvaZovanych I4tek, které nejsou
v dostateCném mnoZstvi zastoupeny ve stravé, pfipadnd nejsou v b&zné stravé
obsaZeny vibec. Pfesto jsou pro &lovéka, tim spide pro sportovce, velmi dulezité.
Mohou totiZ vyznamné pfispét k udrzeni dobrého zdravi, k prevenci pfetizeni a
poskozeni a dokonce také k rychié regeneraci pfipadné ke kvalitnimu vykonu.

Potravinové dopliiky

( synonyma : dietary supplements, sportqvni vyZiva, potraviny pro zvia$tni Ggely )

Specificky formulovanym vyrobku jejichZ sloZeni vychézi z téchto objevii se
fiké ,potravinové doplitky*. Cast z nich je ur&ena vyloZens jen sportoveim, takZe
nemuzZe piekvapit, Ze sportovni vefejnost je nazyva .Sportovni vyZiva“. Na nasem
trhu jsou dostupné vyrobky obou ,kategorii*, to znamen& specialni potravinové
dopliiky uréené ,komukoliv* a v pomérné rozsahiém spektru také doplriky
cilend formulované pro sportovce.

Pouceni ?

Potravinové dopliiky sestavené pro vyu?iti jako sportovni vyZiva nejsou médni
zdlezitostl. Naopak, jsou nutnostf predev&im pro sportujici middeZ, ale stejné
vyznamné jsou pro $pi¢kové dospélé hride. -

Rodi¢e sportujici mlédeZe by méli co nejdfiv pochopit, e Groven Skolniho
stravovani je az na vyjimky zcela neodpovidajici a pokud neugini .VyZivova opatfeni*,
projevi se to dfive nebo pozdsji negativnd na zdravi nebo vykonnosti, pfipadné na
obojim soutasné. Pokud profesiondini sportovec nepouZiva specidini produkty,
mohu bez pfehanéni pfedpovidat, Ze velmi brzy skonéi aktivni &nnost v dusledku
relativni podvyzivy s niZ souvisi chronické petizeni a néslednd i trvalé poskozeni
zdravi. Spoléhat na to, Ze ditd si po tréninku koupi parek v rohliku a zapije to
kofeinovou limonadou je trestuhodné stejné jako it v pfesvédéeni, Ze mu to stadi,
protoZe se ,dostateéné nasyti * doma.

Skutegné - v oblasti vyZivy sportovce uz davno nic neni tak, jak byvalo.

Sport je mnohem néro&néjsi, pozadavky mnohem vy$8i, strava se v3ak
odpovidajicim zpisobem nezlepsila, pokud se dokonce nezhorsila. Obavam se, Ze je
naivni setrvavat na zvycich fixovanych u dospélych sportujicich v dobd kdy
k dosaZeni $pickové vykonnosti skute&nd stalila strava sestavena z knedliki a
buchet, limonady nebo piva. Byla by 8koda nevyuzit moznosti skytanych nabidkou
produktl specidini sportovni vyZivy.




Potravinové dopliiky
a sportovni vyZiva podrabneji

Nejprve je nutné vysvétlit zakladni pojmy.

Mezi potravinové doplﬁky patfi vSechny volné prodejné speaélm produkty
uréené k,dopinéni* wvyzivy. Zuvedeného plyne 2e jejich nabidka vychazi
z prokdzaného konstatovéani, Ze obvykla vyZiva neni ani zdaleka dokonala. Dokonce
nelze vyloucit, Ze v pfipadé profesionalniho sportu nespliuje ani ty nejzakladné;jsi
pozadavky.

Mezi potravinové dopliiky také patfi véechny produkty uréené pro ,sportovni* vyZivu.

Pro Udely tohoto materidlu nepovauji za nutné uvadst slozité, do jisté miry -
umélé, &lendni véech druhd produktl do jakychsi Skatulek. Podstatné pro uZivatele
véak je nasledujici upozornéni :

rozhodnete-li se pouZivat jakykoliv potravinovy dopinék poZadujte od prodejce
certifikadt o jeho schvéleni Ministrem zdravotnictvi a v pfipadé, Ze jste sportovcem
profesiondinim, musite mit kromé toho jistotu, Ze dany produkt neobsahuje
jakoukoliv sledovanou nebo zakdzanou latku. V tom piipadé trvejte na tom, aby
prodejce prediozil certifikét Antidopingového vyboru potvrzujici, Ze ten ktery konkrétni
produkt neobsahuje latky dopingového charakteru.

Jak je mozné, Ze potravinové dopliiky, které nejsou léky a navic jsou voiné
prodejné a dokonce maji atest Ministerstva zdravotnictvi mohou byt rizikové pro
profesiondlni sportovce ? Vysvétleni je jednoduché :

pri udélovéni atestu Ministerstvem zdravotnictvi nenf uvaZovén piipadny obsah
latek, zarazenych na Seznam létek dopingového charakteru

Redeno jinymi slovy rekreagni sportovec nebo dokonce nesportovec klidné
mlze ,dopovat* pomoci potravinovych doplitki obsahujicich nékteré zajimavé latky,
profesional nikoliv. Z pohledu profesionéla je to logicky diskriminace. Tento problém
viak zde nebudu fesit. Jde o to, Ze pupisovana situace mize u nékoho z vas vzbudit
nedlvéru. Mizete si totiz fici :

-pokud nékteré potravinové dopliiky nedostanou atest Antidopingového vyboru, jsou
to viastné drogy. Jsou tedy rizikové, navykové, Skodlivé®. .

Takova Uvaha je sice na prvni pohled logicka, ale soutasné je nespravna.
Mnoho potravmovych doplhku je moZna malo uinnych, nékteré z nich, jsou-li
produkovany neseriéznimi vyrobci mohou dokonce byt netiginné, ale prakticky nikdy
jejich pouziti nemlzZe ohrozit zdravi. Na druhé strané si mlzZete svobodné zvolit
vyrobce (respektive jeho prodejce).

Jednim z mala prodejcl, jimz byste méli duvéfovat je spole¢nost Neways
fizend Dbyvalym profesionalnim sportovcem a olympijskym vitézem Robertem
Zmélikem. Jde totiZ o produkty zcela mimofadného sloZeni a kvality. A nejen to, tato
spole&nost vdm poskytne servis, ktery nedostanete u nikoho jiného.




Neduvéra v déinnost potravinovych dopliikd

Po mnohaleté praxi s pouzitim potravinovych vyrobkl riznych firem a
nakonec dokonce svyvojem a prodejem potravinovych dophikl vychézejicich
z mych viastnich patenti musim konstatovat, Ze pfistup laické i odborné vefejnosti
k jejich pouziti je pfinejmensim ,viaZzny“.. To ma dv& zékladni pfiginy - prvni je
vrozena nedlvéra naseho néroda k Eemukoliv a komukoliv ( 8emuz se nelze divit ) a
druhou je cilené znevaZovani jejich plsobnosti. Toto jednani m4, jak jinak, opét dva
motivy : ‘

Prvnim je snaha odborné vefejnosti zachovat si kredit vSevédoucnosti.
Druhym je snaha vyrobcl farmak zlikvidovat stéle rostouci konkurenci.

Ani tomu se nelze divit kdyZ si uvédomite, Ze ke schvdleni jediného lé&iva jsou
nutné roky vyvoje a ovéfovani, patentovani a nasledné reklamy, coz vsechno
vyZaduje miliardové investice. Pfitom vyrobci potravinovych doplfikil mohou vyrébét
témér bez legislativnich omezeni a téméf bez investic. '

Také déinkz specifickych ldtek pouZivanych v potravinovych dopliicich jsou
védecky zkoumany ‘

JistéZe by bylo mozné nalézt védecké studie, jejichz vysledky neprokézaly
vyznamné pfiznivé Gginky sledovanych potravinovych dopliiki. Stejné tak je mozné
nalézt prace prokazujici opak. Neni se éemu divit. Kratkodobé studie plisobeni Fady
‘v potravinovych doplficich pouZivanych ldtek nemohou posoudit jejich efekt, protoze
ten se - az na vyjimky - projevi aZ za jeden &i nékolik mésicl !

Ani vysoce odborné studie sledujici efekt Iékli véak nikdy nejsou jednoznaéné.

Kromé toho moderni véda si netroufa vydat jednoznaéné stanovisko k pouziti
potravinovych doplriku, protoZe jeji osviceni a objektivni pfislusnici si uvédomuii, jaky
- vyznam tyto produkty maji. Ani moderni medicina neni véevédouci, protoze se dosud
nemUze pochlubit G€innym a bezproblémovym postupem 16&by vétsiny chronickych
civilizadnich a degenerativnich onemocnéni. Pro¢ by tedy mélo pousiti potravinovych
dopliik k prevenci a k podpofe vykonu a ke snieni rizika podkozeni &init vyjimku a
byt jednoznaéné a 100% uéinné ? :

Obrovské plus kvalitnich potravinovych doglhkﬂ

Ono PLUS spodivéa vtom, Ze se téméf vidy jedna o latky ptirodni nebo
pfinejmensim pfirodné identické, tedy nikoliv ,umélé* a pro organizmus zcela
nepfirozené a vyslovené cizorodé. Bylo by chybou nepfiznat, e fada latek
pouzivanych v potravinovych doplficich je pfipravena synteticky. Ale nikdy to nejsou
latky pro organismus nebo pro ,pfirodu” cizorodé.

Vedlejsi ucinky podavani potravinovych dopliikGi jsou kromé@ toho zcela
minimalni pokud jsou vibec readlné. Efekt jejich podavani spodiva ve zvySeni
biologické hodnoty stravy, v podpofe ptirozené schopnosti organismu branit se proti
nemocim stejné jako ve zvySeni odolnosti proti nefyziologické zatézi. Co vic si pfat ?




Jakéa dalsi zddvodnéni fze uvést na obha[obu doporuéeni Sirokého vyuZiti
potravinovych dopliiky ?

Dale uvedené konstatovani by moZna pro zarytého odpurce nebylo padnym
argumentem, pfesto si neodpustim ho uveést :

A/ v USA bere néjaky potravinovy dopinék pravidelné (denné a vétsinou témef trvale)
- vic nez 80 miliony lidi (asi 30 % populace!). V Zépadni Evrop& méné, odhadem asi
10 % populace.

B/ v Zapadni Evropé se lze setkat s celou tadou pfipadl, kdy jsou potravinové
dopliiky hrazeny zdravotnimi pojiStovnami a to na =zaklad® dobrozdani
specializovaného |ékafe, Ze u konkrétniho pacienta vSechny klasické léky selhavaji a
neni mozné pouzit Zadny jiny Iécebny prostfedek

Padnéj$im argumentem hovoricim ve prospéch pouZiti potravinovych doplrikt
je konstatovani probihajiciho intenzivniho vyzkumu. Studie souvislosti mezi skladbou
stravy a zdravim pi‘inééeji naprosto neolekavané vysledky. Farmaceutick)'l pramysl
nestadi reagovat zjiz popsanych diavodi. Jedinym fe$enim je formulace novych
potravinovych dopliikd. Vysledky jejich aplikace u nemocnych lidi stale vice
prekvapuiji |ékafe.

Vyzkum neustéava a tak jsou v pfirodnich zdrojich objevovany stale nové latky.
Charakter jejich G¢inkl je nesmirné rozmanity a efekt jejich podani ¢asto tak
(pozitivné) dramaticky, 2e farmaceuticky primysl zaéina vyvijet Usili smérem ke
klasifikaci a izolaci jednotlivych uginnych latek, pfedevsim ziskdvanych z béiné
dostupnych bylin. Jakmile se podafi izolovat a ovéfit efekt jedné kazdé z nich, je
Sance je patentovat a pouzit jako 16k.

Desitky milionG lidi celého vyspélého svéta konzumuji specialni dopliiky aniz
by byly zaznamenany vyrazn@jsi pfipady poskozeni zdravi. Pokud se néjaky objevi,
je odplrci zadmérné zvelitovan. Misto snahy lidem pomoci je jejich cilem likvidace
- Uuspé8né konkurence pfipadné odvedeni pozornosti od vlastnich neuspéchu nebo
dokonce nepfiznivych vediejsich efektl vétsiny 16ku.

Raciondln& uva2ujici &lovék si musi uvédomit, Ze na prvnim misté je vdy
prevence. K tomu nemohou slouzit Iéky - ty maji 16¢it, tedy Fesit jiz vznikly problém.
Pravé nenavykové potravinové dopliiky jsou kategorii prostfedkl, ktera vyznamné
poslouzi k prevenci. Pokud tento fakt budou sportovci i naddle zdsadnim zpuasobem
podceriovat, nemohou o&ekavat nic jiného nez pfed&asné poskozeni, a v porovnani
s konkurenci, vyuZivajici vSechny legaini moznosti podpory, také niz$i vykonnost a
piipadné pred€asné ukonéeni zavodni &innosti.

Argument ze svéta

V USA je v oficidinim prodeji vic nez 6 000 registrovanych (americkym
ufadem pro schvalovani Iéki a potravin schvélenym) potravnich doplriku.
Jenom pro ilustraci - v Cechéch je to pouhych nékolik set (pravda, fada dal$ich
se prodéva bez potiebného schvaleni).

s
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,lak se zorientovat v problému ?

PfedevSim je nutné vymezit moznosti plsobeni potravnich dopliikl. Jejich
aplikace je cilena do tii oblasti :

1. prevence zdravotniho poskozeni
2. urychleni a optimalizace regenerace

nutnost stéle vic trénovat a zdvodit mbtivova‘né snahou uspét v konkurenci a tak
Ziskat sldvu a vydélat vic penéz zvy$uje riziko pfetrénovéni a trvalého poskozeni

3. optimalizace vykonu

kKonkrétné se to tyka fyziologickych podminek soutéZniho vykonu a povolené
stimulace vykonu samého '

Co brzdi rychlej$i rozvoj pouZiti potravinovych dopliiki ?
Jednoducha odpovéd, opét nejlépe v bodech :

1. Neznalost a z ni vyplyvajici nepochopeni, podceriovani a neduvéra

2. Relativné vysoké cena ( pro toho, kdo nechépe jejich vyznam )

3. Nedostatek vysoce kvalifikovanych poradct v oboru sportovni vyZivy a doplriku
4. Nutnost zpracovani individudlnich program( ( problém ve spojitosti s bodem 3 )

V atmosféfe strachu z pozitivniho dopingového nalezu vétsina sportovcl
odmitéd pouzit jakékoliv, byt prokazatein® zcela nezévadné produkty. Nedlvéra
vjejich pouziti stoupne, kdyz v kolektivu sportovcli ten, ktery ma wvudé&i roli,
Z jakychkoliv, vétsinou zcela neobjektivnich diivodl a jiZ po prvnim pouZiti prohlési,
Ze jemu ,to nezabralo”. Samoziejmé se to stat mliZe. Vysvétleni je v8ak zcela
prozaické a spociva v individualité uZivatele, v jeho aktuéinim 2dravotnim stavu a
- v konkrétnich podminkéach vykonu. Nelze viak vylouéit ani fakt, Ze pouzity produkt
pochazel od neseriézniho vyrobce. V tom je hlavni slabina potravinovych dopliriku.
Zéruka Uspéchu jejich pouziti prosté a jednoduse spolivd ve vybéru spravného
produktu od spravného vyrobce. A v neposledni fadé na davkovéni a dobé podévéni

sttém pouZiti potravinovych doglﬁk

Konkrétni vybér a davkovani musi byt individudini a mGZe byt stanoven -
v piipadé pouziti produktl firmy NEWAYS pouze na zékladé (bezplatné) konzultace,
v piipadé registrace u spolecnosti, a to vyhradné po dohodé s autorem tohoto &lanku
Dr. Foitem na telefonu 0602 705 102.

Proé& predeviim Neways ? S
ProtoZe mate jistotu kvality. Mate zaruceno, 2e se jedné o produkty svym
sloZzenim zcela ojedinélé. Mate jistotu, Ze nedopujete Méte moznost se poradit.

MuZete si nechat program podpory ,usit na miru®. A to v8echno v ramci ﬁremmho
servisu.
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Jaké doplitky konkrétnd pro sportujici déti ?

Multivitaminovy produkt Orachel Plus. Produkt nazvany Maximol solution
kombinujici minerdly, vitaminy, enzymy a aminokyseliny v idedini formé bez jejich

nekritického predavkovani bézného u vétsiny koncentratl v produktech sportovni
vyZivy. Produkty posilujici imunitu, vhodné také pro feseni akutnich infekci jakymi

jsou VMM a Respirall. Pro v&tsi déti také vétsina ze sortimentu nové sportovni fady
Neways ( energetické ty&inky, sportovni n&poj, esenciaini mastné kyseliny atd. ).

_ Pro dospélé ?

Lze vyuzit jak produkty pro pribéZnou prevenci naznafené jiz v pripadé
produktll pro déti (i kdyZ samoziejmé ve vy$sim déavkovani) tak celou fadu sportovni
vyzZivy. V individuélnich pfipadech je mozné pouzit i produkty uréené pro podporu
klasické 16&by. Vynikajici po zranénich je napfikiad RENU. Idedini pro podporu
vykonnosti je MING GOLD a Optimal Muscle Fuel, pfipadné Energing.

- Citite se unaveni ? Neni divu. Profesionéini sport je narogny na fyzickou i
psychickou kondici. Je vyderpavajici. Nechcete riskovat zrandni a nevite jak na to ?
Trpite.v disledku sportu néjakym chronickym po$kozenim ?

Vzdy Ize najit feseni !

Pomoc pro praxi
Zé&kladni pokyny pro stravovéani

Respektujte individualitu véetné vztahu vyZivy a krevni skupiny

Prostudujte publikaci VyZiva a krevni skupiny (Vyd. California Fitness Praha rok
1998) ptipadné sportu bliZsi publikaci Receptury a vyZivové tabulky nejen pro
sportovce, kde jsou uvedeny také zékladni zésady platné pro krevni skupiny ( Vyd.
Svét kulturistiky , Pardubice rok 2000).

Vénujte Eas a pozornost pravidelnému sledovéni zdravotniho stavu, télesné

hmotnosti a hodnotdm podkozZniho piipadné celkového téinfho tuku a mnoZstvi

svalové hmoty ‘
K tomuto U&elu si dokonce mizlete v lékérnach nebo zdravotnickych potfebéch
koupit osobnf pfistroj na méreni tuku v cené mezi 2.500 - 4.500 K¢

Vénujte mimolddnou pozornost kvalité stravy a hygiené vyZivy

Neviéhejte s investicl do potravinovych dopliika, neoéekévéjte véak od nich
zézraky nebo vyznamny efekt v prib&hu nékolika mélo dni

V tomto sméru miZete divéfovat spoleénosti NEWAYS a také prodejci produkti
nékolika dal&ich americkych vyrobcd, firmé ENERGUS Praha

Priklady nékterych zékladnich Qpati‘eni ve vyZivé hréée ledniho hokeje

1. Posledni jidlb konzumované nejpozdéji 2 - 3 hodiny pfed zahdjenim utkéni by
nemélo obsahovat velké mnoZstvi masa. Postadi maximainé polovina obvykié
porce. Ideélni je bilé maso drubezi nebo pro nékoho silny dribezi ( hovézi ) vyvar
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s ryzi, pro ,0" také libové maso na rostu bez pousiti tuku s trochou ryZe nebo
dusené ! nenadymavé zeleniny .

2. Posledni jidlo pfed zdpasem (tréninkem) by NIKDY nemé&lo byt sestaveno
z nékolika chodu. Respektuijte piné, pokud to jde, pfani hrade - pokud je zvykly jist
pfed utkanim palainky, nebraiite mu v tom vysvétlovanim, co takové jidlo muze
udélat v jeho organismu. Pokud si sam ovéfil, Ze mu to prospiva ( porovnéanim
s jinymi pokrmy ), nemGzZe mu takové jidlo uskodit.

3. Nenutte hraée konzumovat vydatnou stravu IHNED po zépase. A pokud to jinak
neni mozné, pokrm by nemé| obsahovat mnoho masa. A pokud, pak opét jen ve
formé velmi dobfe stravitelné, to znamena bez pouziti tuku, mouky, trojobalu, bez
pouziti hranolk... .. ~

4. Pokud neni jistota, Ze jidlo bude odpovidat témto pozadavkim, zvolte n&hradni
podani produktl sportovni vyZivy napfikiad ve formé kombinace proteinového
koktailu a energetické ty€inky z fady produktl pro sportovce

Respektujte pravidlo :

&im vic je hrag unaven, tim méné masa by mélo byt ve stravé, zato tim vic tekutin a
pfipadné i specidlnich potravinovych dopifiki které ,umi* regenerovat svalovou
hmotu a podpofit piirozenou regeneraéni ,silu )

byt relativné vydatna

6. Strava podévana v piipadé relativné kratké pauzy mezi dvéma fazemi tréninku
vjednom dni se musi sloZenim pfizplsobit tak, aby nésledujici fazi hrag
neabsolvoval ve stavu Utlumu zplsobeném pravé vydatnym pokrmem. K tomuto
ucelu je moZné pouzit jiz uvedenou kombinaci (bod 4)

5. Snidané by méla byt minimainé dvé hodiny pfed tréninkem. V tom pfipadé mlze

. PEikdad obecné platnych pravidel pro skiadbua
stravy v pribéhu turnaje

Varianta A : pauza mezi z4pasy - JEDEN DEN

V tomto piipadé musi byt strava velmi bohatd na cukry a chud4 na maso.
Doporuéte hracim, aby v pribéhu dne kromé individudini konzumace stiedné
koncentrovaného proteinového koktailu jedli podle libosti doporuéené ( netuéné )
sladkosti jako jsou palaginky, pudingy, petené vafle a podobn&. Maso doporudu;ji jist
v den voina mezi zépasy az vecer. Ob&d by mé! byt téméi bezmasy.

Varianta B : pauza mezi zdpasy - DVA DNY
Prvni den je totoZny s variantou A
Druhy den muZe byt ,maso” k obédu, avSak pokud mo2no ne k vedsfi, protoze
je nutné doplnit zasoby cukri na nésledujici den z&pasu. Bezmasé jidlo ? To neni
"smazeny syr s hranolky a s tatarskou omé&kou ! Nechejte se inspirovat recepty
uvedenymi v jiZ zminéné publikaci ,Recepty a vyZivové tabulky nejen pro sportovce".
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Poznémka pro funkcionéfe oddilg :

V pfipadé, Ze hrajete utkéni ,venku* a budete se v tom misté stravovat ( byt
jenom jednou vtom dni ) predloZte persondlu stravovny konkrétni poZadavky
~ pfedem. Zdirazndte predevsim kvalitu a zpusob zpracovani ( hygienu i pouziti
kvalitniho tuku v minimainim mno2stvi ). V pfipadé hromadného stravovani tohoto

riziko probléml pokud zvolite co nejvétsi podnik, nejiépe kvalitni hotel. Ideslni je
samozfejmé ,volny - $védsky stul* protoZe hragi nemusi Sekat a2 budou obslouzZeni,

az jim kuchyné pfipravi jejich oblibenou ~minutku®, naopak, mohou skladby stravy
regulovat podle svych aktudlnich pocitU. .

Kontaktni adresa: RNDr. Petr Foft
V lukach 298
397 01 Pisek
Mobil tel.: 0602/705102
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Uvop

V pfedkladaném materidlu jsme se snaZli vytvofit zisobnik prilpravnych cviteni
aplikovanych v lednim hokeji. Z velkého mnoZstvi cviteni, kterd jsou v literatufe uvidéna, byla
vybrina a v praxi ovéfena takova, kterd sc jevi jako nejvhodnéjsi pro hrale ledniho hokeje. -
Cvideni jsou vhodni pro viechny vékové kategorie a jsou sefazena tak, Ze se jednak zamdfuji
na rozvoj pohyblivosti jako samostatné pohybové schopnosti a jednak na rozvoj dal¥i pohybové
schopnosti - tj. sily. Zasobniky jsou sefazeny od cvideni jednotlived bez nadini, nisleduji
cviCeni ve dvojicich &i trojicich a zisobnik zakon&uji cvieni 8 ni&inim.



1. CVICENI JEDNOTLIVCU - POHYBLIVOST

Pohyblivost chipeme jako schopnost vykonavat pohyby ve velkém Kloubnim rozsah, |
Pohyblivost m4 fadu synonym nebo zpfesiiujicich vyrazii napt.: kloubni pohyblivost, flexibilita ;
&i ohebnost resp. pruZnost. 3

RozliSujeme pohyblivost aktivni a pasivni. Aktivni pohyblivost znameni maxim4ini §
Kloubni rozsah dosaZeny pomoci aktivniho stahu svalstva pohybujiciho se v kloubu. Pasivni |
pohyblivost je dina rozsahem pohybu v kioubech pli plisobeni vnjsich sil (opory, gravitace, |
partnera).

Velikost rozsahu pohybl v kloubech omezuje fada initelh. Patfi k nim anatomické ]
zviastnosti, sila svalll zaji§t'ujicich pohyb, vk, nap&ti a uvolnéni svalti a dalsi podminky jako 3
unava, vnéjsi teplota a rozcviden.

Mez anatomické Cinitele pohyblivosti patii druh a tvar kloubu. VESi & men¥i 1
pohyblivost uréuje tvar styénych ploch kosti kloubu, rozsah je din piedeviim plonym }
rozsahem hlavice a jamky kloubu. Rozsah omezuje dile napéti kioubniho pouzdra a vazi,
rozloZeni svalit v okoli kloubu a kostni vystupky. Vyznamnou tlohu mi prufnost tkni,
zkricené a neelastické svaly brini dobrému pohybu v Kloubech, na druhé strand ptili§ volné 1
svaly znamenaji volné a nestabilni klouby. ' 3

Nesmime zapominat ani na psychické Cinitele, protoZe emoce, psychické napéti, ;
nervozita vedou ke zvyfenému svalovému tonu, co? ptedstavuje pro virovest pohyblivosti a jeji
_oviiviiovéni celkové nepiiznivou situaci. ]

. Pohyblivost Ize zlepsit: )

to- zvySenim pruZnosti svalil obklopujicich kloub, protaZenim vazivového aparatu,

- usméménim reflexni aktivity svald kloubu, _ .

- dosa¥enim potfebného uvolnéni sval, 4

- vyuZtim rozcvident, ]

- posilenim antagonisti, et
Stanovencho cile se dosahuje kombinaci protahovacich, uvoliiovacich a posilovacich

cvideni, jejich vyuZivéni je zikladem odpovidajicich metod. 2

Metody aktivniho cviéeni . 1
Cvileni charakterizuje krajni polohy dosahované viastnim svalovym tsilim. Mibi¥e jit o i
cvieni dynamick4 nebo staticka. E

Aktivni dynamicka cviceni 7 ;

Cvileni vyuZivaji pohybové energie &asti t&la v podob& hmitli nebo Svihovych cviteni. §
Protahovaci podnét je kritkodoby, je nezbytné cvideni vicekrit opakovat, jako minimélni pro ]
jedno cvideni se zd podet opakovani 15 - 20. , ]




Aktivni statické cvileni tzv. stredink

Podstata cviteni spodiva v del§im setrvini vkrajm poloze 10 - 30 sekund. Pfi prvnim -
nataZeni se po n&kolika sekundich dostavuje pocnt zmenseni napéti, jestliZe se namisto toho
napéti svalu zvySuje, znamena to pfetiZeni.

Metody pasivniho cvieni
Krajni polohy pfi cviteni se dosahuje plisobenim vnéjsi silou.

Pasivnf dynamické cvifeni

' Strukturiing jsou tato cvieni obdobou aktivnich dynatmckych cvident : rytmické hmity
s rostouci amplitudou pohybu aZ do krajni polohy. Rozdilny je zplsob nataZeni svalu :
v pasivnich cvienich se jako vnéj3i sily vyuZiva plisobeni partnera, gravitace nebo opory.

Pasivni staticka cvi¢eni

Cvieni tohoto typu znamenaji pasmu dosaZeni krajmch poloh a setrvani v nich pomoci
vn&jsich sil (pfidrZeni partnera)

Metoda kontrakce - relaxace - nataZeni

Protahovaci cviCeni této metody se zaklidaji na vyuXivini ochranného Gtlumu tj.
urditého uvolnéni svalu po pfedchozim nzpéﬁ '
- metodicky postup :
1. natahovini : sval pasivné natihneme do polohy pod hranici bolestivosti,
2. kontrakce : vdosaZené poloze nataZeny sval maximilné staticky kontrahujeme proti
wnéj§imu odporu po dobu 4 - 6 sekund,
3. relaxace : po kontrakci uvolnime sval v dané poloze (2 - 3 sek.),
4. natahovani{ : po uvolnéni nisleduje dalSi protaiem svalu, vitéto poloze setrvame asi 8
sekund,

—

™
N\

Cv1ky i,ohyblivosti : /i)ohyby lopatky a ramenntho kioubu

Jivil s

Obr. 1 . ° Obr.2 Obr. 3
Stoj rozkro¢ny — pohyby Rowny p¥edkion , paZe vydrZ Podfep spojny — vypon,
| podfep

ramen vzhitru a dold
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Obr. 4 . ' Obr. 5
a) bo&né nesoudobé kruhy vpied, ~ a) kruhy pfedloktim dold,
b) botné soudobé kruhy levou vpied b) kruhy dollt,
a pravou vzad, ' ‘
- Ao o
IA _:A/, /L/
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Obr. 6 " Obr. 7 Trup
Stoj spojny — pohyby Dotykat se zemé co nejdale za hlavou,
paH jako pfi plavéni, pokrdit nohy, kolena se dotykaji zemé,

(%-"SOQ;'—"'-.LL.-—,_ ,‘( - -
, 4.

2
Obr. 8 Obr. 9
Predklon hlavy — 1. pfitdhnout Spicky Leh na biie — vzpaZit, 1. zdkion hlavy,
nohou k bérclim, 2. vzpfim hlavy, 2. vzpfim hlavy,
I t D,

Lt d-ﬂ_ ‘ o ‘ ,&\,
Obr. 10 Obr. 11 | : |
Vzpor kie¥mo - pohiyblivost pétefe, Vzpor kle¢mo —pfechod do Kiiku a zpét,




FUCS I

Obr. 12 Obr. 13

Klek — zapa¥it, sepnout ruce za t&lem, ~ sed zkfiZny skrimo — ruce vbok, Gklon
pfedklon — vzpiim, ~ hlavy vievo — vzpfim — Gklon vpravo,
Dolni kon&etiny

AA

o, fét N

Obr. 14 Obr. 15 + Obr. 16

Sed skrémo, kolena od sebe, stoj spojny — pfitdhnout  vzpor kledmo — levou rukou
chodidla k sobé&,tlatit kolena nohu kolenem k trupu, uchopit skréenou levou nohu,
co nejvice stranou doli, ‘ vytdhnout nohu vzad,

AN e

Obr. 17 ~ Obr.18

Skriit pfednoZzmo levou , pfedkion hiavy, 1.Hluboky ohnuty pfedklon, vzpaZit, dotknout
zanoZit levou, prohnout zéklon hlavy, hmit se Spitky levé nohy, 2. vzpiim, 3. ototit trup

v zanoZen{ vzhiiru a dold, ziklon - dotknout se pravym loktem pravého
kolena, : '
Cviky uvoliiovach

Ve cvilebni praxi musime rozlifovat pohyblivost a uvolnénost. Uvoliiovat za¥inime
nejdiive jednotlivé svalové skupiny paX a nohou pomoci protfepavajicich pohybii v sedu, lehu.
Rovn€Z pasivni komihavé pohyby volng visicich kondetin a trupu maji ¥4dany uvoliovaci
Glinek. Vyu#ivime pfitom pln€ zemské gravitace. Uvolliovaci cvideni zafazmjeme mezi
naméhavéjii cvi¢eni jako odpodinkové prvky, pfi nich? dochizi k zvySenému ob&hu krevnimu
v tkani a k odplavovani metaboliti.
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Obr. 19 Obr. 20
Stoj spojny - pfedkion, a) uvoliiovin{ svalstva protfepavinim ,
a) uvoliiovéni svalstva pa¥ protfepavinim, b) uvolitovéni svalstva pasivnim komihinim
b) pasivnim komihénim vpravo, vievo, vpied a vzad,

o o
.L_\/L\-& o

Obr. 21 ‘ Obr.22
Uvoliiovani svalstva nohou protfepévanim, Uvoliiovani svalstva paZ a nohou
\ protiepavanim,
B \
a .
e ’
A P (-] e
Obr. 23 -Obr. 24 T Obr. 25
A leh — vzpaZit, Stoj na lopatkach, Leh- upaZit, Gpiné uvolnéni svalstva,
B tichop za ruce, ' dusevni i télesna relaxace,
— e \~~~;\

2. CVICENE JEDNOTLIVCU - SiLA

Silu mieme definovat jako schopnost pfekonévat nebo udrZovat vnéjii odpor gvalovou |
kontrakci. Z fyziologického hlediska vystupuje sila jako zdroj pohybh &loveka, jako schopnost §
vykonsvat télesnou &innost. Z fyzikélniho hiediska se kazdy télesny pohyb d¥je urditou silou,
ma urditou rychlost, jisté zrychleni, trva urgitou dobu. Ve smyslu didaktickém pfedstavuje tato §
‘schopnost diileXitou kvalitativni charakteristiku volnich fzenych pohybd &lovéka, jimiZ fedi |
konkrétni pohybovy tkol. :

Cviky sfly hornich kon¢etin - témito cviky posilujeme svalstvo paZ a pletence 4
ramenniho, pfi v&tSin& cviki posilujicich paZe procvitujeme i gvalstvo bfisni a zidoveé.
Cvileni na silu pa¥ providime pomalu, tahem a nebo naopak se zvySovanou rychlosti a;
nahlym zastavovinim v pfesné poloze. Velmi G&inné jsou cviteni v podporech, kdy se véha}

\@m paZe.
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Obr. 26 Obr. 27 Obr. 28
1.Vzpor leZmo — na prstech,  Vzpor leZmo — vzpaZitlevou, Vzpor leZmo — vzpaZit levou,
2. vzpor oporem o dlang, hmitini vzad a vpied, zanoZit pravou,
v o , -
‘/1 _ s O+ o+ g~ + /O
r N  —1'A'e A\ )
' 1 2 3 4

Obr. 29 \, Obr. 30 _
Vzpor kletmo — odrazem rukama Vzpor leZmo - 1. podpor na piediokti levou,
i nohama vyskok, tlesknout ve 2. podpor na pfedloktich leZmo, 3.podpor

vzduchu a dopad zpét, na pfedlokti pravou, 4. vzpor leZmo,

| | . .
w D>t T
1
Obr. 31 obr.32 ’ ‘

1. Klik leZmo vysazeng, 1. Klik JeZmo — zanoZit ievou,
o 2. Vzpor leZmo - pfinoZit levou,

e | |
\/] \/?ot‘ :

Obr. 33 |
Vzpor vzadu le2mo — klik vzadu leZmo,




Cviky sily - trup

Zidové svaly - cviky pro posilovéni zidového svalstva maji bezprostfedni viiv na spravné
dr¥eni téla a sledujeme jimi:

- posilovéni svalstva v oblasti lopatek,

- protahovani prsniho svalu,

- zv¥tiovéni pohyblivosti ramenniho kioubu,

N 2 SN

Obr. 34
1. Hrudni ziKlon, 2. Vzpa¥it zevnitf, 3. SkrSit ruce v 1y, 4. Vzpfim — vzpaZit,

N 4 PN~ NP W, N
1 2 1 2

Obr. 35 ' - Obr. 36

1. Hrudni ziklon — zanoZt, Leh pokrémo,
2. Vzpiim — poloZit trup a 1. Zvednout trup a panev nad zem,

nohy na zem, 2. Spustit trup, paZc a panev na zem,

Bi¥i¥ni svaly - nejlépe procvitime zved4nim nohou v sedu a lehu, pfechody z lehu do
sedu a ziklony trupu ve stoji, kleku nebo sedu, pfidinim rotace trupu nebo nohou,
vychylovénim do stran piisobime ziroveil na §ikmé a pfitné bfiini svalstvo.Pokud chceme
posilovat pouze biisni svalstvo provadime cviky bez fixace dolnich konZetin.

S

< 0 | | |
+ ‘Q Q0+ (0\/ +‘. Q }
B = q_ CY - A 5 |
Obr. 37 Obr. 38 -

1.V kleku niklon vzad, 1. Skréit p‘r’ednohnO, 2. Predno#it,
2. Klek, 3. Spustit nohy tésn& nad zem,

10
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Obr. 39 Obr. 40  Obr. 41 .
Vzpor vzadu sedmo — Stfidavé skréovani a napinani ~ Leh - vzpait - pfednoZit -

pfednoZit — napsat ve nohou jako pii jizd€ na kole hmitani vzhiru a dolt
vzduchu &islice :

: {
| Q +
.+ | /'
Obr. 41 " 2 Obr. 43 1 _ LI
1. Sed — skréit — obejmout nohy 1. Sed — prednoZit — dotknout se rukama -
2. Leh — vzpafit — prednoZit . §pitek

2. Leh - spustit nohy na zem
e 7

I\
/ , @
Obr. 44 " Qbr. 45

Leh — vzpaZit — pfednoZit, 1 Leh - upait — pfednoZt, pokladat nohy
hmitani nohama vievo a vpravo stiidavé vlevo a vpravo na zem '

Cviky sily dolnich kontetin - pfi posilovéni svalstva dolnich kongetin musime
rozliSovat dvé skupiny cvik, Prvni skupinu cviki - statické posilovani - tvofi piechody ze stojil
do podieph, dfepl, kiekd, sedt a zpét. , ,

0 Q-
+ |
: -~
¢ ) .

. ‘ S —

Obr.46 Obr. 47
Sed zkfizny skrémo pravou pies Stoj spojny — 1. predno?it pravou,
 2.dfcpna levé - predpaZit

11
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Obr. 48 |
Stfidavé odrazem vzpor dfepmo
zéno¥ny pravou, levou,

5"<>.1 2

Obr. 52

~ Stoj spojny — poskoky
po obvodu &tverce, -

o Y

i) '\? ¥k

1-2. 3

Obr. 54
Stoj rozkroény - '
1.-2. Poskoky ve stoji rozkroéném

- 3. Poskok s Giderem nohou o sebe

Obr. 49 s
Diep GnoZny pravou — upaZit -
pl‘enéﬁenivéhy

S R

a b ‘ d

Obr. 51

Stoj spojny - poskoky,

a) skok se skr¥enim pfedno¥mo,
b) skok se skr¥enim zdnoZmo,

c) skok s pfednoZenim rozno¥mo,

d) skok roznoZny levou vpfed a pravon vzad,
e |
q0° 180" 360°

@@@

Stq) spojny — poskoky po obvodu kmhu,
a) poskok &tvrtobratem,

- b) poskok piilobratem,

¢) poskok s celym i dvojnym obratem,

0 - 0
> 4 y
N\ - WA

1 2
Obr. 55
Stoj spojny -
1. Poskokem stoj rozkroény

2. Poskokem stoj zkfiZny levou vpfed

12
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Obr. 56

a) Stoj spojny ,

1. poskokem stoj rozkrotny - upafit,
2. poskokem stoj spojny — piipaZt,

b) Stoj rozkrolny,

1. poskokem stoj spojny — upaZt,
2. poskokem stoj rozkrotny — pfipaZit,

Druhou skupinou cvikds - dynamické posilovéni - tzv. ,skokansky trémink,

Rozvoj vybusné sily dolnich kon&etin — ,, skokansky trénink “

&as zatiZeni - 10 - 15 sec.
odpotinek - 120 sek. i vice
opakovani -5-8x
odpotinek mezi sériemi - 5-10 min.
poget sérii -3-5

Kombinovat skoky do maximélng moimé délky se skoky zaméfenymi na max. rychlost

pohybu. V hokejové praxi se osvédiila draha 15 - 20 m stfidavé 1 x do max. dalky, 1 x max.
rychle, pfestivka 3 - 5 minut a opakovat.

Piklad jednoho komplexu nasobenych skokd (opakujeme 4 X):

- skoky po levé noze,

- skoky po pravé noze,

- skoky po levé noze vievo a vpravo,

- skoky po pravé noze vievo a vpravo, N
- skoky z levé na pravou nohu (imitace bruslent),

- skoky snoZzmo,

- skoky snoZzmo vievo a vpravo, ,

- chiize v dfepu s prednoZovénim a obraty,

- zabiky atd.

Organiza¢ni formy :

- piekaZy,
- vdrufstwy,
- - ve dvojicich,

13




Piekalky -

V piipad?, Ze hrali nezviddajf ndsobené preskoky bez meziskoku, imitujme prekiZky

- lavitkami nebo mit%eme prekéZky poloZit, &im? sni%me vyiku pfekiZek . Dile miiZeme zafadit

niZ¥{ pfekdZku ncbo prostor pro meziskok, také kombinovat pickiZky s lavitkami. Dbime na
spravnou techniku provedent, rytmus, nesmime zapominat na prici rukou.

Piiklad :

8 x 10 pfekiZek _
7x10pfek5iekmezisériemi3-5min.akﬁwﬁodpoéinck-bago
6 x 10 piekiZek

V druistvu

Rozd&lime drustvo na dvi skupiny, prvni skupina imituje fadu pfekiek, druh4 skupina
provadi nasobené pieskoky bez meziskoku. '
Dvojice

U nizich vékovych kategorii nahrazujeme plekizky nebo lavitky hrétem, Vytvofime
dvojice, jeden hri¥ imituje prekiZku, druhy cviti, nisleduje vfména. Ski¥eme souno$ bokem
nebo Eelem k piekdZee, po levé &i pravé noze, miiZeme provadét imitaci brusleni.

e——

3. CVICENI VE DVOJICICH - POHYBLIVOST

Vv
—
Obr. 57 ~ obr.sg Obr. 59
Dvojice ve stoji rozkroéném, Dvojice ve stoji spojném,  Dvojice ve stoji spojném,
Eelnymi oblouky zevnitt hmitani stfidnoru¢ vpred drZi se za ruce ve vzpaZeni,
vzpaZit a zpét avzad botné kruhy
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Obr. 60 | Obr. 61
A sed - pfcdldon,hmnyvpiedklonu a) B uchopenim za paty A mu dopom&ha
s dopomoci, hiava se dotyka kolen, phitlatit zvednuté nohy k zemi,
B tlakem na lopatky dopomahavctixmu b) toté%, ale ichopem 2a jednu nohwu,
predklonu,
B ' B

Gf’ ‘7 LOA 4

b

Obr. 62
a) hmity v predklonu s dopomoci ve
stoji rozkro¥ném,

b) toté% ve stoji spojném,

A ae

Obr. 64 Obr. 65
Dvojice stoj rozkroény Eelem k sobé, Dvojice v kieku sedmo zady k sobg,
predklon, otileni trupu vievo a vpravo, hiuboky ohnuty piedkion, -

7 B

Obr. 66 Obr. 67 Obr. 68

Dwojice stoj spojny zidy k Leh na bfife, vzpa%it zevnitf, Leh na biiSe— vzpaZit zevnitf,
sobé, vzpaZit, hrudni pfedkion, pasivni hrudni zikion s - pasivni hrudni zikion s
hrudni ziklon, dopomoci, dopomocf,

15



Dolni konéeﬁ'ny
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Obr. 69 Obr. 70

Dvojice stoj zénoZny pravou delem a) Dvojice sed roznony &elem k sobg, A ziklon,

k sob¢, ruce na Tamenou, vy¥vihy B piedkion, B}

pfednoZmo povys pravou, b) TotéZ, ale krouZeni trupem, hlava stile tisns
nad zemi,

»

4. POSILOVACI CVICENI VE DVOJICICH

mohou velmi dobte nahradit chybjici nitadi nebo nagini, Cvileni ve dvojicich vyZaduji kizei
a vyS¥i télesnou zdatnost,

Cviky ve dvojicich miZeme rozdélit na -
1. oviky s pasivni dopomoci, pti nich? jeden hr¢ napomih pohybu hréde druhého,
2. oviky aktiva, pii nich oba hréti pracu piiblisng stejnou silou,

3. cviky odporové, pi nich jeden hré® odporuje aktivimu pohybu hrate druného
(izometricky stah), .

P ovicich & dopomoc je nuto vidy sprévn odhadnout iy dopomoci, malé je netiinng,
piili§ velki mze zpiisobit bolestivé zranéni. Proto také fadime k sobg hrite pokud mo¥mo

Organizace :

- ze zasobniku sestavime Plipravu na tréninkovou Jjednotku, , :
-pﬁWbémMMnmaﬁmcdonaMw&MhomﬁMtj. fadime cviky se
zamfenim na jednotlivé svalové Partie v pofadi : pf. svalstvo hornich kondetin - bfi¥ni svalstvo
-svalstvodohlichkonéetin-ﬁdovésvalstvoatd.

- Vytvoiime dvojice o Phibling steiné vyce a vize- jedna dvojice vidy cvik ukd¥e - trenér
provadi korekci- na pokyn trenéra cvigj zbyvajici dvojice - interval zatiZeni je din poltem
opakovin{ nebo ¥asem - trenér providi korekei,
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Horni konéetmy

_B. AL_ A

Obr. 71 ‘ Obr. 72 Obr. 73
Posilovéni flexorl —u A leh — pfedpaZit, A sed, ruce u ramen, vzpaZovat,
cvitence A posilovini B vzpor lefmo na B odporuje vzpaZovéni, -
" bedemiho svalstva, paZich A,
B 01 .
pA \(
1 ﬁ\eo l

Obr. 74 ’  Obr. 75

Vzpor lezmo, B tlakem A vzpor le¥mo, opakované Kliky s tlesknutim,
na lopatky A odporuje B soutasng s klikem A dfep,

mu ve vzporu,

| \0 “A
et [yt M

Obr.76 Obr. 77 Obr. 78
A pfidriuje nohy, . B pfidrzuje nohy, B ptedpaZit dolik dovnitf, ruce v pst,
B Kiky, A kliky ve vzporu upaZovat, A tchopem za zipésti B
vzadu lezmo, odporuje pohybu,
Dolni kondetiny
Q @ ®
j! 1% M2
Obr. 79 ' Obr. 80 a b ¢ |
Dvojice stoj qu;ny &elem k sobg, Dvojice stoj spojny zidy k sobg, a) zakiesnout za lokty 1
A dfep, B stoj, : ‘ opakovang dfep a stoj, b) toté?, bez dr¥eni oporem o

Zida, c)poskoky v dfepu dokola,
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Obr. 81 Obr. 82 Obr. 83
Stiidave dfep a stoj A rozmoXuje Sttidav¥ dfep tnony pravou
_ B mu odporuje a levou (Ghyby)

IR =QE

f\'\,\ Y v

Obr. 84 Obr. 85
Dvojice stoj na levé Eelem k sob Dvojice dfep ptednozny pravou &elem k sobg
a) dfep stoj na levé noze » kozalek ,, -
b) poskoky dokola na levé noze '
bFi$ni svaly o B
| ' ) A
-
SRR 57
Obr. 86 Obr. 87 ' Obr. 88
Dvojice sed roznozny A sed roznorny na bedra B, A zveda trup nad zem, B
Eelem k sobg, zéklonem rovny zéklon a vzp¥im pfidrZuje rukama stehna A,
leh a vzpiim do sedu zéklonem udriuje rovnovihu
| W & '}
Y b h
+ o) / V

: - e

, ) / ’ A o2y

* \ i

a b

Obr. 89 Obr. 90
A oporem o 3iji zvednout trup nad zem a) A piednoZovat st{davé vpravo a vievo
B rukama podpira ¥iji A b) toté? ve dvojici
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7. POSILOVACE CVICENI S PLNYM MiGiy—

Viha pingch mi&h Ul 0dpovidat Rleané vyspilost . } o
Skodivy G8inck. V zatitknjson vhodné 2 kg mide, po Zhky a depronmate’) 1o Moblo i
a seniory 3 - 5 kg miZe. - 3 kg, pro juniory

S plnymi miti providime neirlRndjéf cviky dynamicks sity, vybuing ;

gymnasticks cvitend, podévani, hizeni achyting, cvigeni . vyn-va]omsﬂy 4
P hizeni pouivime kromé obvyklych zgisobi mcl‘:‘:":dnosu a gosﬁ‘eht.x.

; 8 nedolo ke zbytelngm Graztim,
Zranit sc jo moné i pfi Spatném chytini mide “toid’n’cm‘“zjﬁ?:;‘;?‘o a urtenému hréd,
chyténi : proti mi&i nata¥ené paZe s prsty v& Yyme zésady spravného

alespott dvojice. PHi nedostatku mi¥h cvitim Je, mé - i mi¥ ka¥dy hrs¥, nepo

prurné stateni pa¥i zpét a ztlumeni mide na(F:o ‘v?dm"“ym”:ﬂ i po dosednuti mike na prety
oot tjicich nebo &tveficich, ve dvojfadu nebo

Horni konfetiny

‘ . = ~
Obr. 92 . 93
Piehazovat mi¢ z jedné ruky do  rozkrogny — -
obloukem nad hlavou hlavou, b)ytot:?:f eh"’z""atﬁnﬂ:)ﬁ obl?ukcm
@
’\.\
\ )
Q) J
-\
Obr. 94 Obr. 95 br, 96
Podévat mi¢ z ruky do ruky Pi‘edévatmémky .
osmitkoumezikoleny ~ do druhé k kofem . od“'"?m ;:fd vpled tréenim
: bokii . ‘



Zadové svaly

e
e

Obr. 91 e
A stahem vzpfimovadii trupu zvedne trup

prohnut® nad zem, B ziklonem a ichopem

za stehna udrfuje A nad zemi

T TTre—

5. ZVEDANI A NOSENI VE DVOJICICH, TROJICICH
- a) formou-soutésivosti o
- b) formou intervalového tréninku

NoSeni jsou télesnd cvideni pii nich firdti méi polohu a misto, tato cvideni vyZaduji zvidens
—_ - prace svalstva téméf celého téla. Zpolatku zahzujme snadni a jednoducha cvideni, pozdéji

vykon POSIUpnE stéujeme :
- zvySovanim zatéze

- ztéZovéanim zplisobu provedeni
- zvySovanim poétu opakovani
- cvifenim ve dvojicich, trojicich, ve skupinich
- zvét3ovanim vzdalenosti a rychlosti pohybu

Nikdy nezafazujme cvideni, kterd jsou nad sily hralli, nebot bychom mohli zpﬁsobit t&Zké
poskozeni organismu. Nejopatméj§i musime byt pfi cvieni s Zactvem. Zvedat nebo nosit
spoluhrice je vhodné provadét od 12 let, a to nejvyse na vzdalenost 10 - 15 m. ’

‘‘‘‘‘ R ~

T~

6. UPOLY, PRETAHY, PRETLAKY A ZPUSOBY
ZAPASU |

Upoly jsou takova cviCeni, pii nich hra¢i pfeméhaji silu jiného hrade, ktery s nim zipasi nebo
jim zabraiiuje v provedeni uritého vykonu. ‘ ,

Upoly d&lime na : '

a) pfetahy, pfi nichZ pfeviada sila tazni

b) pietlaky, pfi nichZ piisobime silou tlagnou

c) zplsoby zipasu R

Cvifime zpravidla ve dvojicich, ale miZeme i v trojicich nebo ve v&tdich celcich.

Upoly jsou nejen vydatnym cviSenim sily, ale plispivaji k rozvoji postfehu a pohotovosti,
houZevnatosti a prostorové orientace.

-~\ 19 jv
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Obr. 97 Obr. 98 Obr. 99
Hod obloukem dot Hod obloukem vzhiiru Stoj — mi¢ nad ramenem,
' pfes hlavu pfimy hod vpied
- —
, Qe
ol
\ ' -
el : -
Obr. 100 - Obr. 101
Stoj spojry- mi¢ nad hlavou, Hiuboky ohnuty piedklon, mi¢ mezi nohama,
hod obourud i s vyskokem hod obouru¥ obloukem doli mezi nohama

47N

Stoj rozkrotmy- hod obourut,
vzad obloukem dolli mezi nohama

21



Dolni kondetiny

| O
°E.Q + %
1 .
Obr. 103 |
Stoj spojny — mi& v pfedu dole

1. dfep - mi¢ pfed prsa
2. stoj - mi¥ vpfed dol

Qy _r
& e

Obr. 105

Stoj na levé, pfidrZovat mi& na pravém
nértu, hod napnutim pravé nohy

fo\! g
1 2 3
Obr. 107 .

1. — 2. dva poskoky ve stoji rozkroéném
3. skok, Gder chodidly o sebe nad mitem

@
Q
o ¢
-2 1 =
1-2 3
Obr. 104 .
1. dfep — mi¢ na prsa
2. hmit v dfepu
3. stoj

, vyhodit mi¢ obourug vzhiiru

&

Obr. 106

Stoj, svirat mi& mezi kotniky, hod
prednoZenim

|

Ao A

- Obr. 108

22

Vyhodit mi¢ nohama do v¥¥e a Gderem
chodidel ho hodit na spoluhride




Biidni svaly

NP
ANERARE «

Obr. 109 » Obr. 110 - Obr. 111

Stoj rozkrotnf, mi€ nad hlavou,  Stoj rozkrotny, mit nad A zéklonem leh a vzpfim do
aklony s hmitem v Gklonu hlavou, krouZeni trupem  sedu, B plidrmje nohy
V B oame. | o -
A -9 9 o
Mt N2

Obr. 112 Obr. 113
A svirat mi¥ mez kotniky, 1. skrit pfednoZmo
stiidavé pfednoZovat 2. piednozt
B v kleku pfidriuje 3. spustit nohy do sedu
Ppla &) oo

1 2 3 ‘ L
Obr. 114
1. sed, hluboky ohnuty pfedklon, mi€ mez kotniky
2. vzpfim a leh, vzpaZit
3. polo¥it mi& nohama do rukou
4. spustit nohy do lchu

{ t
o 7/ o) Q / Q
' ¥ it G
1 2 _ 1 2

Obr. 115 Obr. 116

1.pfednoit pravou, pfedivat mit pod nohou Sed, mi¢ vpravo stranou, pfednoZit
2.ptedivat mi¢ pod a nad nochama krouZivym 1. kutlet mi¥ po zemi zprava do leva
pohybem 2. spustit nohy do sedu
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Obr, 117 Obr. 118

A hiz mi¢ pfimym hodem sméremk B, Chytit mi¢ obourud nad hlavou, pidem

B sna# se mi¢ co nejrychleji vracet vzad leh vznesmo, hod obourud nad hlavou -
S. Xﬁ

Obr. 119

Leh bokem do stfedu kruhu, lechem vznesmo
podévat mi¢ nohama nésledujicimu hragi

Zadové svaly
Obr. 120 Obr. 121 _
Stoj rozkro¢ny, pfedklon, oti¢eni trupu Leh na bfie — hrudni ziklon, mi¢ nad

s hmity v pfedklonu stfidav& vpravo a vievo hlavou, ptimy hod vpied

- Cviky postiehu, pohotovosti a obratnosti
@ .
o ol

ﬂ\”")\(w\ﬁ' ‘5 5,

Obr. 122 Obr. 123 Obr. 124 1

VyvaZovat mi¢ na Vyhodit mi¢, sed a vztyk, 1. Vyhodit mi¢ vzad a chyut ho za

nirtu pravé nohy chytit mi¢ ve stoji télem 2. Vyhodit mi¢ vpied a chytit
. ho pFed t&lem
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Obr. 125 Obr. 126

Stoj rozkrotny, pustit mi¥ za télem, Vyhodit mi& obouru vpfed a chytit
chyut ho rychiym pfedklonem, paZe ho pied télem
mezi nohy

o)

S S‘Q e Ty

Obr 127 Obr.128
a) pfednoZenim vyhodit mi¢ vzhiiru a chytit ho Mi& v upaZeni pravé, cely obrat
b) skréenim z4no?mo vyhodit mi¥ vzhiru a chytitho  vievo a chytit mi¢ pfed dopadem

R 2

o

Obr. 129 Obr. 130
Hiubiim piedkionem kutilet mi¢ po zidech  DrZet mi¢ za t&lem, hodit ho obourud mezi

a zachytit ho pfed dopadem na zem nohama vpi‘ed a chytit ho prcd télem a naopak

Q90
) ,[s'& \ éﬁ; +
- ! . TNV T L ! \ ' Y

Obr. 131 v Obr. 132
Vzpor kle¢mo, mi¢ na lopatkach, Mi¢ pfidrZovan vzéjemné na prsou, kaZdy &len
lezeni ve vzporu kleémo dvojice provede najednou dvojny obrat

25
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Obr. 133
Podavat si stiidavé mig nad
hlavou a mezi nohama

.
1 | 04‘0‘}\0

A N

@ga : 0"’ Q
i

s .
a

a) podavat si mi¢ stiidavé vievo a vpravo

b) podévat si mi¥ do osmitky

Obr. 134

B

Obr. 135
Vzpor vzadu sedmo, kutalet
mi< Gderem chodidel ,

s

Obr. 136
A kutili mi€ smé&remk B
B kdyZ je mi¢ pfed nfm, vyskokem cely
obrat a zachytit mi&
A

R

Obr. 137

a) B chyti mi¢ Zleva a vraci ho Zprava
b) hizeni a chytini miZe do osmitky

0 -f'
0

A\ -~

Obr. 139
Chytit oba mi¥e jednorug najednou

) > dos

B
f’e
Obr. 138

B vkleku zidyk A chytd mi¢ obourud
v pfedpaZeni

Obr. 140
Oba hréti hizi soutasng, mide se uprostied
obloukové dréhy setkaji a odrazi se zpt




a 1 2 3 3
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1 2
ObP 156 |

a) bo¥nym obloukem — 1. vzad plipaZt levou 2.vzad pfipaZit pravou 3. vzad zapafit levou
4. vzad vzpafit pravou ‘
b) 1. bodnymi oblouky vzad pfipaZit 2. bonymi oblouky vzad vzpaZt

&:E:O\#-{-

1
w7 O\ *
- N0

n 5 b

Obr. 157 '

Sed — vzpaZit 1. postupné hluboky ohnuty pfedklon 2. postupny vzpfim 3. postupng lch
4. leh vznesmo 5. leh — spustit nohy do lehu 6. sed

9. SVIHADLA

——

Se $vihadly cvitime predeviim pfeskoky. Po strince fyziologické plsobi pfeskoky Svihadla ‘
predeviim na silovy rozvoj svalstva dolnich konZetin - dynamické posilovéni, na rozvoj funkce
vniténich orgénii (ob&hové, dechové soustavy - cvieni vytrvalosti), pozitivné oviiviiuje oblast
hlezenntho kloubu a zépésti. Cviteni se ¥vihadly vede ke koordinaci pohybit nohou a pa#,
zZlepSuje smysl pro rytmus a nuti hrice k pravidelnému dychéni. Je vhodné pro viechny vékové
stupné. P rozvijeni vytrvalosti maji byt pfeskoky co nejispom&jsi, pohyb v hlezennim kloubu
(kotnicich) musi byt pruzxny. Po dopadu na pfedni ¢ast chodidel se m&kce zhoupneme na paty a
prung odrazime vzhiiru, pfili§ nekréime v kolenou a skd¢eme 3 - 4 cm nad zem.

Sledujeme-li rozvijeni dynamické sily nohou skiteme co nejvyie.

Hlavni chybou zalateénikl byvaji zbyten& vysoké preskoky s ohybéanim zinoZmo, které hrade
brzy vylerpaji, dale krouivé pohyby paZemi a neslidény pohyb nohou a rukou. Casto také
nara $vihadlo na zem, odskakuje do vy¥e a zplsobuje pferuSovéni pfeskokd. Délka Svihadla
je pfi preskocich velmi diileZitd. Spravnou délku $vihadla urtime tim, Ze si stoupneme chodidly
na $vihadlo a napneme je tak, aby konce sahaly asi do vy¥e prsnich bradavek.
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konce dr¥ime v jedné ruce). ' '

Jestli¥e jsme zviadli pfeskoky na mist¥, d&ldme je za pohybu vpied nebo vzad, skideme
Jednotliv¥, ve dvojicich & trojicich. ' Pfeskoky je nutné proklidat odpolinkem, ve kterém
provadime cviteni zamé¥en4 na kloubni pohyblivost se $vihadlem sloZenym na 1/2 nebo na 1/4
délky. Né&kterd cvideni se sloZenymi &vihadly se shoduji s cvidenimi na pohyblivost, které

uvédime v zisobniku pro kritké tyde.
P¥eskoky Maﬂa | ,
, )\ F W NS
a b ¢ d ) |
Obr. 158

a) se skréovinim pfednomo b) ve stoji snoZném zkiizmo ¢) s poskoky po obvodu &tverce
d) s nati¢enim v panvi ¢) v df _

0 e
+ | %4. :
| W~ 7

Obr. 159 | Obr. 160 3
Pfeskoky stfidavé do stoje 2x na levé s pfednoZenim prave, 2X na pravé
spojného a rozkro&ného se zanoZenim levé
0 / Q o // o
| + ¢ + +
b x -l lH:) ) )
\ \ A Y
& K 1§ 1 i
Obr. 161 Obr. 162
4x na levé a 4x na pravé SnoZmo, na levé, na pravé
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Obr. 163 Obr. 164 o Obr. 165
Preskoky krouZenim zkfi¥mo  Pfeskoky snoZmo dvojfvihy  Pleskoky ve dvojici, kaZdy
(vpfedivzad) ~  krouZenim vpfed i vzad hral dr# $vihadlo za jeden
_ konec
a 0 S 8/ a Q .
? ‘ \ f 4 \ } \ 7 ]
Obr. 166 Obr. 167 Obr. 168
KaZdy hra¢ drA konec . Preskoky ve dvojici za sebou, Vskakovéani a vyskakov.’mi
vihadla svého spoluhrite  $vihadlo dré jeden hrad druhého hrite
0 0 0
\ S\
- QObr. 169 Obr. 170 Obr. 171
Krajni hri dr4 §vihadlo  Svihadlem kroui Pfeskoky z mista vpfed, vzad,
za jeden konec - prostiedni hrad stranou
Pohyblivost
R Y ) Q
. /ﬁ? s
2N N | |
Obr. 172 = Obr. 173 - Obr. 174
Uklony vpravo, vievo Preskok skrémo vpfed  Pievést Svihadlo nad hlavou do

s hmitem v Gklonu ivzad polohy vzadu dole rovng a zpét
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Obr. 175 ‘ Obr. 176 Obr. 177

Stoj rozkrotny — ¥vihadlona  Hr4$ stoji chodidly v polovin& A niklonem vpfed hrudni i
lopatkich rovn, 1. dotknout  #vihadla, 1. hrudni ziklon, upa%it ziklon s hmity, B Gchopem h
se pravou rukou 3piky levé  vzad povys, 2. vzpfim, pfedpaZit za stied §vihadla vyvaZuje j
nohy, 2. vzpfim vzhiru A '

10. KRATKE TY(C

————

~.

)

Vétiinou v hokejovych klubech nemime k dispozici kritké tySe a proto je nahrazujeme
ufiznutymi hokejkami (shafty). Délka ty¥ je o néco v&t¥i neZ je §ife ramen hrade.

Kritkych tyti mlZeme vyuZit pro viestranné procviSeni pomoci podobnych cvikii a podle
stejnych z4sad jako pfi cvieni jednotlived nebo dvojic bez nakini. Ty& zvy¥uje Ginnost proto,
Zc vede pohyb paX do krajnich poloh, zvétSuje piku pohybu nebo slou jako opora &
pfekdZka. MuZeme je vyu#it k pieskakovéni, prolézini, podlézini, balancovini, hizeni.
UmoZAtuji ndm tak vycvik obratnosti, rychlosti, nervosvalové koordinace.

Doporutujeme zafazovat kritké tyée jako tréninkovy prostiedek pro specidlni brankiisky
trénink.

Horni kondetiny - cviky pohyblivosti

o A , |
'5) 0 @ 0 0
{ 7\( N ﬁ" + N . W
) £ ; . f_ L
Obr. 178 Obr. 179 Obr. 180

ZanoZit levou — ty¢  Pfevést ty& nad hlavou Pfechody ty&e z jedné polohy do druhé
nad hlavou rovné,  do polohy vzadu dole  providime plynule, tak¥e vznikne souvisly
totéZ pravou rovn¢ a zpét pohyb ty&e za zidy hrike
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Trup - cviky pohyblivosti

\ .

LS YE >

b

Obr. 181 , Obr. 182 Obr. 183

Opfittylopatya  Tyd nalopatkichrovng, a) hiuboky zikion - dotknout se ty& vzadu
piitahovinim zani otaleni trupu vievo a zemé, b) krouZeni trupu — ty& se neustile
hmity v pfedklonu  vpravo s hmity dotyki zem&

Dolni kon&etiny — cviky pohyblivosti

{}\’+00+0++.7
- e 4 @vayx

Obr. 184 , Obr. 185
Pie$vihy pfednoZmo levou i pravou, Pre§v1h skrimaq pravou, levou, vpi‘cd a vzad
pfi pi‘e&vihu pustime na okamZik tyé -

a hned ji zase uchopime
Trup -cviky sfly 4
Y o)
. /K( '
s==4 =/ N
Obr. 186 Obr. 187
' Leh - ty& nad hiavou rovné, Sed — poloit ty¢ kolmo na holené, prudkym

hrudni ziklon prednoZenim vyhodit ty& vzhilru chytit ji na prsou
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Zibavné cviky - cviky obratnosti, zrutnosti, post¥ehu

 ° 0 0 Qo |
L + + | (R]/\‘* o |
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@ b |

Obr. 188 Obr. 189

a) vyvaXovini tyle na dlani, sed avztyk dostoje  Sklon&nim paX koulime ty& dotil a
b) vyvaZovani tyle na pi¢ce nohy uchopime ji diive neZ spadne na zem

Q 0 Q @
) .
o+ i\ H ] S
- ' - N L

Obr. 190 Obr. 191 Obr. 192:
Ty v pravé na konci svisle A ty& pfed prsarovné, Bruce  Na vzdilenost 3 m pichodit
vzhiiru, pustit ty¢ a znovu dlanémi t&sn& nad tydi, Apusti  tyd svisle, chytit levou a
ji zachytit za horni konec ty¢, B se ji snaA zachytit prendat do pravé atd.

A

Obr. 194

Obr. 193

~ Na vzdilenost 3 m pi‘ehodxt tyé Dvojice &elem k sobé na vzdilenost 3 m
vodorovné a chytit ji na prsou, pfeb&hnout vievo na druhou stranu a
jeden hri& spodem, druhy horem zachytit ty& pfed padem na zem
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