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Cilem této prace je poskytnout na zakladé reSerSe literarnich pramend a vlastni
trenérské praxe trenériim a hracim zékladni teoretické informace a ptiklady praktickych
cviceni souvisejici s pojmem ,,core* respektive svali télesného jadra. V teoretické Casti prace
autor podrobné popisuje a znazoriiuje oblast svalstva télesného jadra a dileZitost rozvoje
koordina¢nich, rovnovaznych a silovych schopnosti v lednim hokeji tréninkem core. Obsah
praktické Casti je zaméfen na konkrétni piiklady tréninkovych cviceni podle jednotlivych
veékovych kategorii s vyuzitim velkého mnozstvi tréninkovych pomucek. Autor zduraziuje
specifika tréninku core v jednotlivych obdobich ro¢niho tréninkového cyklu.

Se svolenim autora predkladame hokejové vetejnosti strucny teoreticky piehled celé
prace véetné metodickych doporuceni tréninku core podle jednotlivych vé€kovych kategorii a
seznamu literatury, ktery je zaméfen na tuto problematiku. Nedilnou soucasti je zasobnik 98
praktickych cviceni ve formé& obrazku s popisem vychozi polohy, spravné techniky provedent,
nejcastejSich chyb a zaméfeni. Obsah bude prezentovan na naSem webu ve 14 ¢astech, vCetné
této prvni. Vychazet bude pravidelng, a to vzdy v pondéli kazdého tydne.



3. Teoreticka vychodiska prace

3.1. Rozbor literatury

Pied vypracovanim zavérecné prace s tématem: core trénink u hract ledniho hokeje, bylo
nezbytné a nutné si prostudovat Siroké spektrum odborné literatury a také informaci
dostupnych na webovych strankach, pro ziskéni Sirokého informacniho zdkladu o dané
problematice. Vedle zkuSenosti ziskanych na zakladé mnohaletého praktikovani ledniho
hokeje jako aktivniho hrace i jako trenéra, jsem tak vychazel pfedevsim zrozboru
teoretickych dat, prament a literatury, které byly pro vypracovani této prace nezbytné.
Piedevsim se jednalo o tituly z oblasti ledniho hokeje, ale také z oblasti dalSich sportovnich
disciplin, jakymi jsou naptiklad atletika, pilates ¢i fitness. Nesmime opomenout ani publikace
z védnich oborli, mezi které patii naptiklad poznatky z teorie sportovniho tréninku,
psychologie, anatomie, fyziologie ¢i biomechaniky.

Posilovani t€lesného jadra (core training) je v kondi¢nim tréninku ledniho hokeje relativné
novym pojmem.

Kondi¢ni trenérka Lenka Koznarkova, plsobici u mladeznickych tymt v klubu 1.HFK
Olomouc, na webovych strankach (29) vymezila tento pojem jako: specialni sportovni
trénink zaméfeny na zpevnéni stfedu téla. V této oblasti jsou iniciovany vSechny pohyby téla
vykonu. Proto je vhodné ho zaclenit do kondi¢ni pfipravy hokejistd (fotbalistd) rtiznych
vekovych kategorii..

Jebavy a Zumr ve své publikaci (16) povazuji za télesné jadro oblast, kde se v klidném postoji
nachazi t€zisté. Jde o systém svali, které stabilizuji polohu a pohyb panve a patere. Tato
oblast je mimo jiné zodpoveédna za stabilizaci, vytvateni a pievod sily béhem kontaktu
chodidla s podlozkou. V jadru je pti stoji (v klidu) umisténo téZisté téla a jsou v ném zahajeny
vSechny pohyby.

Pro potieby ledniho hokeje se o tréninku core rozepsal Bukac (9), ktery uvadi nasledujici
poznatky: herni muskuloskeletové ptizplisobovani vytvari posturdlni dysbalanci a oslabovani
vykonu. Netrénované core je souCasn¢ pii¢inou mnoha zbyteCnych zranéni. CviCeni na
zpevilovani core zvySuji schopnost udrzet a zpevnit télo v obtiznych polohdch herniho
pohybu. Zpevnéné core umoznujeprudké laterarni a rotacni zmény pii brusleni, souhru
pohybt rukou a nohou, elastické propojovani brusleni s technikou hole. Silné core soucasné

udrzuje stabilitu pohybu pii brusleni a proti tlakim zvnéjsku.



V relativné nové publikaci (20) pro trenéry ledniho hokeje, upozornil Nykodym se svym
kolektivem autord mimo jiné na to, Ze ukolem trenéra je predevsim naucit jednotliva cviceni
sportovce tak, aby védomé udrzoval pfedem danou pozici téla a soucasné si uvédomoval,
které svaly béhem pohybl zapojuje. Cilem tréninku neni svalova hypertrofie, ale zlepSeni
funkénich pfedpokladii pohybové ¢innosti. Jedna se predev§im o zlepSeni vnitrosvalové a
mezisvalové koordinace ¢i synchronizace participujicich svala.

Mc Gill (19) jesteé doporucuje, aby se svaly core trénovaly komplexnimi pohyby, kde jsou
zapojeny jak koncetiny, tak svaly core. ZjednodusSené se da fici, ze pii kazdém atletickém
pohybu zapojujeme svaly core. Doporucuji proto zejména cviceni na agilitu, zménu sméru,
kde se horni polovina téla dostdvda do nerovnovaznych poloh, které tyto svaly musi

vyrovnavat. Intenzita s jakou se zapojuji svaly core zalezi na dynamice pohybu.

Pravdépodobné prvnim trenérem ledniho hokeje, ktery ziejmé& vnesl trénink CORE do
kondi¢ni pfipravy hrac¢u byl podle dostupnych zdroju (fotografii a videa) jiz v 60. letech 20.
stoleti legendarni lodivod Sovétské sborné Anatolij Tarasov. O vyjimecnosti a
,had¢asovosti* jeho tréninkovych metod v pfipravé na ledé¢ i mimo led v porovnani s celym

hokejovym svétem, svéd¢i vynikajici hra jeho svéfenct.

Obr. 1 Anatolij Tarasov — ,,priikopnik* CORE tréninku



3.3. Funk¢ni a metabolicka charakteristika ledniho hokeje

Z tyziologického pohledu ptedstavuje ledni hokej intervalovy a pferuSovany typ
pohybové Cinnosti, kterd vyzaduje Siroké spektrum motorickych dovednosti, reakénich a
rozhodovacich schopnosti, kvalitu a souhru analyzéatord i vysokou uroven celkové télesné
zdatnosti (rychlosti, sily a vytrvalosti). Fyziologické naroky se pon¢kud 1isi v zavislosti na
postaveni hrace v muzstvu (atok, obrana, brankar) 1 na Grovni a stylu hry. Pro ledni hokej je
typické stiidani cyklickych (brusleni) a acyklickych pohybovych ¢innosti (stfelba). Brusleni
S kotou¢em 1 bez kotouce se stfidd s kratkymi tseky maximdlniho zrychleni a sprinti
s osobnimi souboji, piihravkou a stielbou (23).

Utkani v lednim hokeji ma intervalovy charakter, obvykle se 40-50s trvajici intervaly
zatizeni (preruSované na 11-20s dlouhé useky) stfidaji s 250s odpocinku. Celé utkani
predstavuje cca 15min prace a podle riznych autorti 4500-5500m brusleni. Pti hie dosahuje
srdecni frekvence asi 75-90 % maxima a ani na stfidacce, vlivem emoci, neklesa pod 120
tept/min. Intenzita hry dosahuje asi 70-80 % VO,max, intenzita metabolismu 3200 %
nalezitého bazalniho metabolismu a energeticky vydej asi 36-50 kJ/min (23).

Ledni hokej klade vysoké naroky na vSechny slozky pohybové ptipravy. Tedy na
rychlostni, vytrvalostni, silové a koordina¢ni schopnosti i pohyblivost (flexibilitu). Silové, a
to jak staticky, tak dynamicky jsou zatézovany piedevsim:

» Svaly dolnich koncetin — silné stehenni svalstvo ekonomizuje brusleni

» Svaly core - jehoz posileni zvySuje ucinnost a vybusnost herniho pohybu (6)

Zapojeni svala v LH

K zadkladnim lokomo¢nim dovednostem Vlednim hokeji fadime brusleni a k hernim
dovednostem potom sttelbu.

Pti brusleni se uplatiluje predevsim sila extenzoru kycle (velky hyzd’ovy sval), extenzort
kycelniho kloubu (C¢tythlavy sval stehenni) a flexorii chodidla (trojhlavy sval lytkovy).
,Doptredny* pohyb zajist'uji flexory kycelniho kloubu (pfimy sval stehenni, sval bedrokycelni
a napina¢ povazky stehenni). Pfi ndhlych zménach pohybu, zejména zatd€eni do stran se
zapojuji 1 pfitahovace (adduktory) a odtahovace (abduktory) kycelnich kloubt, které celi
ucinkim dostiedivych sil (23).

Stielba vyzaduje pohyblivost v ramennim kloubu a znac¢nou silu svalstva pletence ramenniho

a celé paze. Pfi stfelbé¢ golfovym uderem se nejvice uplatituje trojhlavy sval pazni, sval



deltovy a v koncové fazi pohybu svaly btisni (24). Pii stielbé Svihem a ptiklepnutym Svihem
je to sval deltovy. U vSech typu stielby jsou to rovnéz ohybace a natahovace prsti.

Svaly predlokti a zapésti se projevuji pii kontrole kotouce, v dovednostech jako jsou
klickovani, klaméani a fintovani, pfihravani a zpracovani ptihravky, vedeni kotouce, blokovani
stiel holi.

Sila pletence ramenniho a pazi poté prevlada pii apolovych ¢innostech.

,Jakékoliv dovednosti ztraceji v soucasné hie ucinnost, jestlize jsou pomalé (4).*

Obr. 2 Nejvice zapojené svaly v lednim hokeji

3.5. Core trénink

Trénink, ktery ma nezastupitelny vyznam pro hrace ledniho hokeje vSech vykonnostnich i
vekovych kategorii, pfedstavuje tzv. Core training. Co si pod pojmem ,,Core trénink*
predstavit? Jednd se v zdsadé o trénink, ktery zpeviiuje a stabilizuje oblasti trupu, panve a
patete. Z pohledu kondi¢ni piipravy se jedna o oblast rozvoje silovych schopnosti ¢i kapacit.
Procvicuje vnitini svalstvo (core), hluboky stabilizacni systém a svaly pomahajici drzet télo
ve spravné poloze. Tento trénink vytvaii kvalitni zéklad pro dalsi svalovy rozvoj a dale
napomaha odstranit bolesti zad. Pfi tomto typu tréninku se zapojuje vzdy vétsi mnoZstvi
svalovych skupin (30).

ProtoZze herni vykon se vlednim hokeji zakldda na rychlostné-silovych schopnostech
odrazejicich se v opakovanych akceleracich (zrychlenich) v pribéhu utkdni, zaméiuje se

pozornost v tréninkovém procesu hlavné timto smérem. Silné jadro vam umozni udrzet



optimalni télesnou rovnovahu pro to co délate z kratkodobého hlediska (brusleni, béh, jizda na

kole... ), a to zase bude snizovat inavu z dlouhodobého hlediska.

»Je-li vase jadro slabé, nic jiného nemiize byt silné (31)*

3.6. Svaly core

Jadro predstavuje oblast celého trupu vcetné vnitinich organti. Odborné je definovano jako
bedro-ky¢lo-panevni komplex (LPHC), hrudni patet a kréni patef. Sklada se piiblizné z 28 —
30 ti svalu (pocet se v literatuie rizni).

svall, spadajici do oblasti jadra, ma celou fadu praktickych funkci, jako je naptiklad
schopnost jedince vzpiimené stat a chodit, ochrafiovat patet a vnitini organy, kontrolovat
pohyby, pfendset energii (vliv na produkci sily), pfesunovat télesnou hmotnost, distribuovat
tlaky ze zatizeni (absorpce odrazii a dopadi) (8).

Spatna aktivace svalii jadra ma za nasledek nedostate¢né a nékdy i $patné zapojovéni
posturélnich a fazickych svall, coZ zplisobuje vadné drZeni téla — svalové dysbalance.

Proto je tfeba se naucit svaly jadra spravné aktivovat, jinak nelze docilit spravné techniky
cvi¢eni. Pravé neschopnost aktivovat nejdilezitéjsi stabilizacni sval — pricny sval bfisni, je

nejvetsim limitujicim faktorem pro vétSinu hokejista (7).
Teprve po zvladnuti spravné techniky cviceni miizeme piejit k souvislému tréninku!!!

Mezi stézejni svaly jadra mizeme zatadit (8):
1. svaly biiSni (pfimy, zevni, vnitini a pfi¢ny),
2. svaly kycelniho kloubu:
- svaly hyzd'ové (velky, maly, stfedni),
- bedrokyclostehenni
- hruskovity, krejcovsky
vzpiimovace trupu
hamstringy

svaly panevniho dna

o o~ w

branice



1. Svaly bfisni (ventralni, lateralni a dorzalni skupina) (9):

Nazev

Cesky nazev

Funkce

Ventralni skupina
(ptedni)

m. rectus abdominis

pfimy Sikmy bfi$ni sval

flexe patete,sklon panve

Lateralni skupina (bocni)

m. obliquus externus
abdominis

zevni Sikmy sval bfisni

rotace trupu na opac.stranu, flexe

patefe, elevace panve

m. obliquus internus
abdominis

vnitini Sikmy sval bfisni

rotace trupu na stejnou stranu

m. transversus abdominis

pricny sval bfisni

rotace trupu

Dorzalni skupina (zadni)

m. quadratus lumborum

ctythranny sval bederni

extenze, lateroflexe pateie

\\\\ - ,
\-
I
N
External v /// .
abdominal /A
oblique \;
N\
N .

Internal \ —
abdominal 3
oblique \ | —

Pectoralis
major

Rectus
abdominis

Transverse
abdominis

Tendinous
inscriptions

* W""" ¢

Obr. 4 Bfisni svalstvo




2. Svaly ky¢elniho kloubu (9):

Nazev Cesky nazev Funkce
Dorzélni (zadni)
m.glutaeus maximus Velky sval hyzd'ovy extenze kycelniho kloubu
m.glutaeus medius Stiedni sval hyzd'ovy extenze kycelniho kloubu
m.glutaeus minimus Maly sval hyzd'ovy extenze kycelniho kloubu
Ventralni (ptedni)
m. iliopsoas Bedrokyc¢lostehenni: ohnuti v ky¢li, pomocné
- velky sval pfinozeni, vyznamna posturalni
bederni funkce, tah za bederni patet a
- kycelni sval panev
Pelvitrochanterické
Musculus piriformis Hruskovity sval zevni rotace stehenni kosti

Glutaeus

medius Darmbeir

Glutaeus_
maximus Tensor
fasciae
fatae
Glutaeus
Femur ININTIUS

velky
sval
bederni
kycelni
sval

Obr. 6 Svaly kyc¢elniho kloubu — ventralni




3. Vzptimovace trupu (9):

Nazev Cesky nazev Funkce

m. erector spinae Vzptimovace trupu oboustr. — extenze patete a

a)m.longissimus Dlouhy hlavy

b)m.iliocostalis Kratky jednost.- lateroflexe patete a
hlavy

Obr. 7 Svaly vzptimovace trupu

4. Hamstringy (svaly stehna) (9):

Nazev Cesky nazev Funkce
Dorzélni (zadni)
m.biceps femoris Dvojhlavy sval stehenni | flexe kolena

extenze kycle

m.semi-membranosus Sval poloblanity flexe kolena

m.semi-tendinosus Sval poloslasity flexe kolena

membranosus

Obr. 8 Hamstringy




5. Svaly panevniho dna (9):

Nazev

Cesky nazev

Funkce

Diaphragma plevis

Panevni dno

m. levator ani, pubococcygeus

Stydko-kostréni sval

m. levator ani, iliococcygeus

Ky¢lo-kostréni sval

Drzi ze spodu vSechny vnitini
organy, ale napomahaji taktéz v
drzeni ladného téla. Tvoii, laicky
feceno, ,,jakysi podvozek*
nasemu stfedu téla.

Podili na podpoie vzniku
spravného nitrobfisniho tlaku,
ktery podporuje stabilizaci patete
v oblasti bederni

m. coccygeus

kostréni sval

Pomaha stlacovat organy a
udrZovat kontinenci, podili se na
bfisnim lisu, je také vdechovym
svalem

obturator |
internus-m

passage

arcus

obturatop’
&vesseg

tendineus |“'

urogenital
diaphragm

obturator
internus

anterior gluteal line

_posterior
" gluteal line

Obr. 9 Svaly panevniho dna




6. Branice (9):

Nazev Cesky nazev Funkce

Diaphragma: branice hlavni dychaci sval, inspirator
a)pars lumbalis
(crus dx. et sin.)
b)pars costalis
c)pars sternalis

i
Branice

Nadech — Vydech -
branice se kontrahuje branice relaxue

Obr. 10 Branice




3.7. Funkce svalu core

Svaly télesného jadra stoji na pocatku vSech pohybii ostatnich svalovych segmentii. Udrzuji
stabilni polohu, reguluji a zefektiviiuji vyuziti sily a dovoluji ndm vytvaret si a udrzovat
pohybové vzorce (16).

Mezi funkce CORE tedy fadime:

» Schopnost jedince vzpiimen¢ stat, chodit
» Lepsi koordinace téla — technika pohybu

» Kontrolovat pohyby pii vykonu — efektivita pohybu (pohybovat se pozadovanym

smerem)

Ptenéset energii (vliv na produkci sily)

Pfesunovat télesnou hmotu; zdokonalit techniku pohybu
Absorpce brusleni, sttelby,doskokt, dopadii; rychlosti, koordinace atd.
ZvétSeni celistvosti a soucinnosti svalstva pii pohybu

Zvyseni dynamické kontroly pohybl — vétsi sila pfi pohybu
ZlepSeni rovnovahy — stabilita na ledé

ZlepSeni kloubni pohyblivosti

SniZeni rizika vzniku svalovych dysbalanci — svalova vyvéazenost
Stabilizaci sil pti pohybu — svalova kontrakce

Ochranovat patef a vnitfni organy, prevence proti zranéni atd.

Zvysuje se dynamickd posturalni stabilita

vV VYV Vv ¥V V¥V VY ¥V V VYV VY V V

Poskytuje skute¢nou stabilitu bedro-ky¢lo-panevnimu komplexu, kterd dovoluje

optimalni neuromuskularni vyuziti zbytku kinematického fetézce



3.8. Cil core tréninku

Priméarnim cilem core-tréninku je zpevnéni stiedu (trupu) téla. Pii tomto sportovnim tréninku
dochazi k posilovani hlubokého svalového systému, tedy svall, které pti bézném posilovani
moc nezapojite. Core trénink také pomahé preventivné piedchdzet zranénim pii sportovnim
vykonu(pohybu), bolestem v zadech a zlepsSuje drzeni téla.

U sportovct je nezbytné mit silné Core z divodi vykonnostnich a zdravotnich. U sporta jako
je gymnastika, skoky do vody, atletické discipliny, sportovni hry (ledni hokej, rugby,
basketbal, hazena, volejbal) a mnoho dalSich nejen sportovnich odvétvi (brake dance, street
parkour, balet) je vykon pfimo zavisly na celkové funkénosti téla. At uz jde o zpevnéni téla v
osobnim souboji, ¢i pfi odraze a doskoku, udrzeni polohy téla ve stojce na jedné ruce nebo

,jen“ v sedu u Sachového stolu. Zdravotni hledisko ani nemusime zmifovat...... (28).

Hlavni cile (20):

ZvétSeni integrity svalstva LPHC
ZvySeni dynamické kontroly pohybti a postojit

ZlepSeni svalové rovnovahy

YV V VYV V¥V

DosaZzeni vyssiho stupné neuromuskularni a biomechanické efektivity (zlepseni
pfevodu sil mezi dolnimi a hornimi koncetinami)

A\

Ptestavba svalové struktury jadra

» Stabilizace sily

3.9. Prinos tréninku core pro ledni hokej

Vyvazeny rozvoj svalstva jadra poskytuje stabilitu segmenti (panev, patef..), které jsou pro
hokejovy vykon velice diilezité. Pokud jsou jmenované svaly oslabené, mizeme naptiklad
identifikovat nespravné polohy péanve, které neumoziuji optimalni transfer sil pfi brusleni ¢i
odrazech. Zpravidla lze takovouto svalovou ,nedostate¢nost pozorovat jako pfiliSné
»zalomeni““ hokejisty v pase (ptfedklon) po ¢as bruslatského pohybu. Jinym jiz hife vizuélné

A%

roving. Prakticky vSechny pohyby, polohy ¢i pozice vyuzivané v lednim hokeji zahrnuji



pouziti bifiSnich svalli, vzpfimovaci trupu, hyzdovych svalii, stabilizatori panve... Dané
svaly se bud’ podileji na pohybu celého téla nebo zpeviuji télesny korzet. Diky jejich
neustalému zatizeni v prakticky kazdém pohybu je vhodné je pravidelné a systematicky
posilovat (20).
Cviceni, ktera jsou soucasti core tréninku, miizeme zaméfit jednak na izolované malé svaly ¢i
naopak na celé svalové skupiny. Core trénink zahrnuje vybér relativné jednoduchych cviceni,
pfi nichZ se snazime o:

» Udrzeni spravné polohy téla ¢i té€lesnych segmentt ve statické pozici

» Udrzeni spravné polohy téla ¢i télesnych segmentti pii dynamickém cviceni
Tato cvi¢eni mohou byt organizovana ve 2 forméach:

» Bez pomicek

» Svyuzitim pomtcek (fitbally, bosu, zatézové vaky naplnéné tekutinou, balancni

plosiny...)

Pravé multi-funkénost balanc¢nich cviceni umoziuje dle Cacka et al (2008) soucasné
s rozvojem koordinacnich schopnosti zaméfit trénink na:
» Synchronizaci svali jadra
» Cyviceni pfi nichz je zapojovan bedro - kyc¢lo - panevni komplex (LPHC), hrudni
patet a kréni pater
» Rozvoj vytrvalostnich schopnosti (aerobnich, aerobné-anaerobnich i anaerobnich) se
soucasnym vlivem na stabiliza¢ni systém kloubti
» Rozvoj koordinace:
- cviky, €1 sestavy cviki, které jsou koordina¢né narocné (pro nékoho je narocné na
polokouli stat, jiny miize skékat ptes Svihadlo)
» Rozvoj flexibility — na balan¢ni polokouli, fittballech ¢i jinych balan¢nich pomuckach
je mozné provozovat:
» Balisticky (Svihovy) strecink
» Dynamicky strecink
» Rozvoj silovych schopnosti
» Explozivni sila: plyometricka cviceni s vyuzitim balan¢ni polokoule
» Staticka sila: vydrze v riznych polohach na 1-4 polokoulich
» Absolutni (pomala dynamicka) sila: cvic¢eni na polokouli s ¢inkami
» Vytrvalostni sila: cviceni na bosu s vahou vlastniho téla, ¢inkami, expandery,

medicinbaly, vodnimi vaky, zatéZzovymi vestami.



Cviceni zamétend na oblast jadra tedy pro potieby ledniho hokeje umoziuji pfedevsim:

» ZvétSeni integrity svalstva LPHC

» Zlepseni pievodu sil mezi dolnimi a hornimi koncetinami (dosazeni vyssiho stupné
neuromuskularni a biomechanické efektivity)

» Rozvoj mezisvalové a vnitrosvalové koordinace : schopnost zapojovat pfi urcitych
pohybech ,,spravné‘ svaly ve ,,spravny* €as (acelnost pohybu)

» Schopnost zapojovat pfi vysoce intenzivnich ¢innostech velké mnozstvi motorickych

jednotek (motoricka jednotka = soubor svalovych vlédken inervovany jednim

neuronem, ¢im vice jednotek zapojime, tim vice sily jsme schopni vyvinout)

Zvyseni dynamické kontroly pohybt — vétsi sila pfi pohybu

Lepsi koordinace téla — technika pohybu

ZlepSeni rovnovahy — stabilita na ledé

SniZeni rizika vzniku svalovych dysbalanci — svalova vyvazenost

Vétsi stabilita v soubojich

Celkové zvyseni odolnosti

Efektivnéjsi vyuziti svalové sily

Snizeni rizika zranéni

Zlepseni rovnovahy a svalové koordinace

Zlepseni drzeni téla.

YV V.V V V V V V V VYV V

Ochranovat patet a vnitini organy, prevence proti zranéni atd

3.10. Zasady tréninku core

V nésledujici kapitole si nejprve vymezime obecné spektrum zasad tréninku core, a poté toto

vymezeni doplnime o poznatky autori, ktefi se danou problematikou zabyvaji.

Mezi obecné zasady tohoto typu tréninku patii:
» Uptednostnovat kvalitu provedeni pohybu pted kvantitou

» Béhem cviceni pravidelné dychat

-----

budouciho pohybového jednéni



Obmeénovani podminek cviceni (rychlost, intenzitu, obtiznost...)

Zamérn¢ a opakované vytvaret situace, V nichz musi hokejista fesit rizné balan¢ni
pohybové ukoly

Zapojujeme veétsi mnozstvi svalovych skupin soucasné do Cinnosti pii komplexnim
pohybu

Krom¢ svall trénujeme také fidici funkce (CNS — centralni nervova soustava)
Cviceni tohoto typu vede k vyssi svalové rovnovaze, podporuje rovnomérné zatizeni a
zdravy rozvoj svalovych skupin

Je nejefektivnéjsi formou tréninku pro snizeni pravdépodobnosti tirazu

Velmi vyrazné ptispiva ke zrychleni pourazové rekonvalescenci

Trénink je vhodny Gplné pro vSechny (vrcholové sportovce, déti a mladez, maminky

na matefské, seniory)

Dobesova (10) dale doporucuje:

>

Pfi cviceni vychazet nejen z urovné svého pohybového systému, ale i z celkového
zdravotniho stavu

V piipadé€ cviceni na mi¢i (Gym ball, Overball) si zpocatku nafukovat mi¢ méné - ¢im
je mi¢ mekci, tim je poloha stabilngjsi,

Cvicit pomalu, tahem, nikdy nepouZivat Svihova cviceni,

Myslet pfi cviceni na vykonavany pohyb a vnimat télesné pocity,

Psotta a kol. (22) dopliuje:

>

Trénovat kazdé cvieni nejprve na stabilni podlozce, teprve po jeho zvladnuti na
balan¢ni pomticce.

V zacatcich nacviku cvicit vicekrat denné€, volit kratSi ¢asové useky a poOstupné je
prodluZovat.

Postupnost pti planovani slozitosti cvi¢eni

Realizovatelnost tréninku z hlediska intenzity o objemu prace

Bukac (4) shrnuje zasady tréninku pro hrace ledniho hokeje do péti kli¢ovych bodu:

>
>

Trénovat pohybové navyky, ne svaly

Trénovat pohybové struktury v jejich pfiznacném tempu



» Cviceni bez zatéze musi predchazet tréninku se zatézi
» Kladeni diirazu na kvalitu

» Pozornost tréninku v kazdé tréninkové jednotce

Zaveérem této kapitoly nesmime opomenout, ze trénink CORE vyzaduje vhodnou relaxaci a
regeneraci svalového systému jak v prabéhu, tak ptedevsim po jeho ukonceni. Jako vhodné
prostiedky se jevi pripravna gymnastika, vyklusani, jizda na kole, stre¢inkova cvicent,
plavani, maséaze, koupele, sauna, kryokomora a Siroké spektrum dalSich prostiedki a

pomitcek vhodnych pro regeneraci hract ledniho hokeje.

3.11. Vyuziti pomiucek v tréninku CORE

Vzhledem k pestrosti cvi€eni tréninku core, je Siroky i vybér dopliikovych pomticek pro tento
typ cviceni. V nasledujici kapitole se sezndmime nejen s témi znamymi a ¢asto vyuzivanymi,
ale i s t€émi které jsou na trhu dostupné avsak nejsou tak komercéné propagované.

I zde vSak v uvodu kapitoly musime zminit nékolik obecnych zédsad pro cviceni s témito

pomuckami:

» Respektujte doporuceni a navody vyrobce

» Zpocatku cvicte i s dopomoci jiné osoby

» Udrzujte povrch pomucek Cisty a suchy

» Cvicte v prostoru, kde mate dostatek mista okolo sebe a nehrozi vam pfi padu poranéni
» Cvicte ve vhodné obuvi

» Pii balan¢nich cvicich upfete zrak do jednoho bodu (fixace zrakem)

» Zacinejte od jednodussich cvikl a postupné piechazejte k slozitéjSim

» Udrzujte spravnou techniku, pokud se citite nejisté, cviceni ukoncete

» Beéhem cviceni nezadrzujte dech

Bosu

Asi nejpouzivangjsi balanéni pomiickou v souc¢asném tréninku hraci ledniho hokeje je BOSU,
coz je zkratka pro ,,both sides up‘ = ob¢ strany nahoru.

BOSU se tedy mtliZze pouzivat pro rizné druhy balan¢nich cviceni plochou stranou jak nahoru,

tak dold. Pevna plocha ma 63,5 cm v priuméru, druhé strana by méla byt nafouknuta do vysky



asi 22 cm. Dvé zapusténé rukojeti na bocni strané¢ desky slouzi k otdCeni a noSeni. Diky

jednoduchosti pomiicky si kazdy uzivatel uréuje vlastni uroven obtiznosti (32).

Obr. 11 Bosu

Fit ball

Dalsi velkou mérou uzivanou pomickou je tzv. Fit ball. Tento mi¢ byl ptivodné vyvinut
Svycarskymi fyzioterapeuty pro pacienty s poranénim patefe. Slouzi jako vyborna pomicka
k posilovacim, protahovacim, relaxa¢nim a rehabilitaénim cvikim. Jedna se o nafukovaci mi¢
o priméru 55 — 75 cm, ktery plni rizné funkce v zavislosti na tom, jaké cviceni provadime.
Pfi nékterych cviCenich slouzi jako nestabilni povrch, na kterém se musime stabilizovat,
v dalSich je vyuzivan jako zavazi at’ uz v rukou nebo piidrzovan nohama, coz pfinasi do
cviceni dalsi kondi¢ni prvky. V ostatnich pfipadech poskytuje mi¢ povrch pro sezeni nebo pro

rolovani, napt. krouzeni panvi (15).

Obr. 12 Fit ball

Overball

Jde o maly, m&kky, nafukovaci barevny miek o priméru 25 — 35 cm, majici pii zatizeni
nosnost az 180 kg. Je na ném tedy bez obav mozné sedét nebo leZet. Vyuziti overballu je
velmi vSestranné, hlavné ve fyzioterapii, ale 1ze ho pouzit také jako nacini napt. pfi cviceni
Pilatek a tedy i pii core tréninku. Pro tento ucel se micek nafukuje pouze ¢astecné. Variabilita

cvi¢eni je dokonce takova, Ze se da cviCit se dvéma i tfemi micky najednou. Pfi balancovani



je micek nafouknuty pfiblizné tak, abychom ho dlanémi pted prsy stlacili cca na 15 — 20cm

(15).

Obr. 13 Overball

Balance step

Balance Step je idedlni dopliikovy tréninkovy prostfedek pro vSechny tenisty, hokejisty a
ostatni sportovce, kteti chtéji zleps$it sviij pohyb k cili drobnymi rychlymi kricky. Balance
Step pouzivaji mimo jiné sprintefi k rozvoji frekvenéni rychlosti a také baletky ke zpevnéni
svalstva celého téla. Balance Step mize byt pouzivan jako tréninkova pomitcka pti kazdém
druhu sportu. Pro tréninkové vyuziti je charakteristické umisténi balan¢nich polokouli v

o A4 4

piredni poloving obuvi. Cim bliz ke $picce, tim je cvik naro¢néjsi a G¢inngjsi (34).

Obr. 14 Balance Step

Medvédi valec

Medvédi valec je pomiickou slouzici formou zébavy a riiznych her k vétSimu pocitu jistoty pii
drzeni rovnovahy. Zaroven pii chlizi po valci naboso dochazi k prokrveni a reflexni masazi
chodidel. K valcim se da pfipevnit uchopové zatizeni, coz zjednodusi pohyb po valci (33).
Tuto pomicku doporucujeme vyuzit, pravé s uchopovym zatizenim, jako zdbavnou formu

tréninku nejmensich hokejistu.



Obr. 15 Medvédi valec

Drevéna tocna

Tato pomiicka je zlékarského hlediska vhodna k nacviku senzomotoriky a pro 1écbu
pourazovych stavii. Lze ji vSak také pouzivat jako sportovniho prostiedku pro kompenzacni
cviceni u rtiznych sporti jako je tieba gymnastika, aerobik a fitness. SlouZzi dale k uvolnéni
hlezennich kloubtli, pomahéd ke zlepSeni stability kolenniho kloubu a také k formovani a

stabilizaci postavy (33).

Obr. 16 Dfevéna to¢na

Balané¢ni poduska DYNAIR

Poduska se pouziva pro rizné meditace, jogu, cviceni Pilates, i jako alternativa sezeni pro
rtizné formy psychoterapie. Jedna strana podusky ma hladky povrch a na opa¢né strané jsou
malé kulaté vystupky k dostatecné stimulaci reflexni zony chodidla. Vyska podusky a
piijemné meékky material umoznuji také cilené procvicovani svalii v lezaté poloze na zadech i

na biise. Primér Dynair 50 cm a vyska 14 cm (33).


http://www.weve-reha.cz/galerie.php?id_obrazek=123&id_produkt=34
http://www.weve-reha.cz/galerie.php?id_obrazek=123&id_produkt=34

Obr. 17 Dynair

Aero-Step

Jednd se o dvoukomorovou vzduchovou podloZku, kterd zarucuje obzvlast’ dobrou fixaci
polohy diky pevné spojovaci desce. Tato balan¢ni pomicka vyzaduje neuvétitelné rychlé
reakce na zménu polohy. Cvi¢enim zaroven dochézi diky kulatym vystupkim na horni plose
k masirovani plosky nohou. Dostate¢né velka nastupni plocha zajist'uje vysokou pohybovou

bezpecnost pii cviceni (33).

Obr. 18 Aero-Step

Balan¢ni ¢o¢ky
Tyto co€ky s kratkymi masaZznimi vystupky jsou vhodné k rozvoji koordinace, pohyblivosti,

prostorového vnimani a posilovaciho cviéeni, pro relaxaci a masaz nohou (33).

Obr. 19 Balan¢ni ¢ocky

Rotago
Relativni novinkou v tréninkovych pomickach ve fitness je Rotago. K rotaci dochézi
prostfednictvim dynamického pohybu téla a vlastni dynamikou kolecek pies vinity povrch

spodniho dilu. Je to idedlni tréninkové nafadi pro ovladdani a koordinaci celého téla. Tato


http://www.weve-reha.cz/galerie.php?id_obrazek=850&id_produkt=41
http://www.weve-reha.cz/galerie.php?id_obrazek=840&id_produkt=46
http://www.weve-reha.cz/galerie.php?id_obrazek=840&id_produkt=46

balan¢ni pomiticka se sklada ze dvou casti a pouze v kombinaci obou téchto ¢asti je pouzitelna

(33).

Obr. 20 Rotago

3.12. Strategie p¥i rozvoji core vV ro¢nim tréninkovém cyklu

Sportovni trénink je proces, ktery nesmi postradat promyslenou kontinuitu. Organizané se
tento prvek fesi uplatiovanim rizné dlouhych tréninkovych tsekt — cykli. Zakladni jednotka
dlouhodobé organizované tréninkové c¢innosti se nazyva Roc¢ni tréninkovy cyklus. Svym
usporadavanim tedy racionalizuje stavbu sportovniho tréninku. Jakakoliv cviceni ¢i metody
ztraceji smysl a efektivitu, pokud je nepouzivame v pravy ¢as a na spravném misté. Pii jeho
casovém clenéni uzivame makrocykly pro jednotliva obdobi:

» Makrocyklus piipravného obdobi

» Makrocyklus ptedzavodniho obdobi

» Makrocyklus zavodniho obdobi

» Makrocyklus prechodného obdobi

Svaly core potiebuji pravidelné zatéZovani po dlouhou dobu, a to v celém RTC. Z pohledu
ro¢niho tréninkového cyklu v lednim hokeji je z naseho pohledu optimalni zatadit soubor core
cviCeni v maximalni mife pfedev§im do ptipravného obdobi. Efektem téchto cviceni
Vv pfipravném obdobi sledujeme jednak pfipravu svalstva na vysoce intenzivni silova ¢i
rychlostné silova cvieni a jednak také prevenci potencionalnich zranéni. Ziskany silovy
potencial tohoto svalstva se poté dotvaii v kondi¢nim tréninku mimo led v pifedzavodnim i
béhem zdvodniho obdobi. Trénink plsobi na zmény ve stavbé tkani, metabolické zmény, ale i
na rozvoj srde¢né ob&hového systému. Prvni zmény jsou vidét pii tréninku core 4x tydné

kolem 1 mésice az 6 tydni (3).


http://www.weve-reha.cz/galerie.php?id_obrazek=618&id_produkt=240
http://www.weve-reha.cz/galerie.php?id_obrazek=618&id_produkt=240

4. 3. Priklad zarazeni do tréninkové jednotky

Tvrdy oriSek

Napinani briSnich svali

Uklony do stran
Rozvirani musle

1. Rozcviceni

2.

3. Rejnok

4, Rozvirani musle
5. Stovka 1

6. Pila

7.

8.

9.

Cviceni Cislo

11
15
16
26
18
51
59
16

Strana

54
56
56
61
57
72
78
56

5.1. Metodicka doporuceni pro trénink core

Celkovy ¢as v TJ

15 minut

Nyni se tedy podivame jak zatadit trénink core do jednotlivych cykli v ro€nim tréninkovém

cyklu a hlavné jak Casto a u jakych kategorii jej 1ze vyuzit. Pro nazornost jsme v kapitole pro

kazdou kategorii uvedli celkovy pocet tréninkovych jednotek v daném obdobi, dale v kolika

tréninkovych jednotkach béhem jednoho mikrocyklu zaradit cvieni na rozvoj core a celkovy

Cas cviCeni béhem jedné tréninkové jednotky. Jako doplnéni uvadime ke kazdé kategorii

mozné typy cviceni vybrané ze zasobniku v kapitole 4.

Ptipravka Délka trvani | Pocet T mimo | Zafazeni cviceni Celkovy cas
led v tydnu core cviceni v TJ
Ptipravné obdobi | 1.5.—30.6. 2—-3 1 10 — 15 minut
Ptedzavodni obdobi | 20.8. — 20.9. 1-2 1 10 — 15 minut
Zavodni obdobi | 21.9. — 30.3. 1-2 1 10 — 15 minut
Ptechodné obdobi | 1.4.—30.4. 1 - -
Cviceni ze zasobniku 1.-15.
3. — 4. tiida Délka trvani | Pocet T mimo | Zafazeni cviceni Celkovy cas
led v tydnu core cviceni v TJ
Piipravné obdobi | 1.5.—30.6. 2-3 1-2 10 — 15 minut
Ptedzavodni obdobi | 20.8. — 20.9. 2 1-2 10 — 15 minut
Zéavodni obdobi | 21.9. — 30.3. 2 1-2 10 — 15 minut
Ptechodné obdobi | 1.4.—30.4. 1 - -

Cviceni ze zasobniku

1.-25.




5.—6. trida Délka Pocet TJ mimo Zarazeni Celkovy cas

trvani led v tydnu cvieni core cviCeni v TJ

Ptipravné obdobi | 1.5.—30.6. 4 2 10 — 15 minut

Predzavodni obdobi | 10.8. —10.9. 4 2 10 — 15 minut

Zavodni obdobi | 11.9. —30.3. 3 1-2 10 — 15 minut
Prechodné obdobi | 1.4.—30.4. 2 - -

Cviceni ze zasobniku

1. — 66., zacatek systematického cviCeni na balan¢nich pomickéch

7.— 8. tiida Dé¢lka trvani | Pocet TJ mimo | Zafazeni cviceni Celkovy cas
led v tydnu core cviceni v TJ
Ptipravné obdobi | 1.5.—30.6. 5 2-3 10 — 15 minut
Pfedzavodni obdobi | 10.8. — 10.9. 5 2-3 10 — 15 minut
Zavodni obdobi | 11.9. — 30.3. 4 2 10 — 15 minut
Ptechodné obdobi | 1.4.—30.4. 2 - -

Cvideni ze zasobniku

26. — 101., pravidelné vyuziti balan¢nich pomticek

Miadsi dorost Délka Pocet TJ mimo Zarazeni Celkovy cas

trvani led v tydnu cviceni core cviceni v TJ

Ptipravné obdobi | 1.5.—30.6. 6 2-3 10 — 15 minut

Ptedzavodni obdobi 1.8.-19. 6 3 10 — 15 minut

Zéavodni obdobi | 2.9.-30.3. 4 2 10 — 15 minut
Ptechodné obdobi | 1.4.—30.4. 2 - -

Cviceni ze zasobniku

26. — 101., cviky zacit spojovat do sestav a vyuzit balanéni pomiicky

StarsSi dorost Délka Pocet TJ mimo Zarazeni Celkovy c¢as

trvani led v tydnu cvifeni core cvieni v TJ

Piipravné obdobi | 1.5.—30.6. 7 3-4 10 — 15 minut

Piedzavodni obdobi 1.8.-1.9. 7 3-4 10 — 15 minut

Zéavodni obdobi | 2.9.-30.3. 4 2 10 — 15 minut
Ptechodné obdobi | 1.4.—30.4. 2 - -

Cviceni ze zasobniku

26. — 101., cviky spojovat do sestav a vyuzit balan¢nich pomicek

Juniofi Délka Pocet TJ mimo Zarazeni Celkovy c¢as
trvani led v tydnu cviceni core cviceni v TJ
Piipravné obdobi | 1.5.—30.6. 8 4
Ptedzavodni obdobi | 25.7. — 25.8. 8 3
Zavodni obdobi | 26.8. — 30.3. 4 2
Ptechodné obdobi | 1.4.—30.4. 2 - -

Cviceni ze zasobniku

26. — 101., cviky spojovat do sestav a vyuzit balancnich pomiicek
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38. http://www.youtube.com/watch?v=uD9x_va2M64

39. http://www.suite101.com/content/inseason-ice-hockey-core-training-a168820

40. http://ice-hockey-training.com/

41. http://lwww.powerskater.com

42. http://www.fotbal-trenink.cz

43. http://www.sportstatus.cz

44. http://'www.hokej.unas.cz/

Obrazky v kapitole 3. 6. byly stazeny z vyhledavace http://www.google.com


http://www.trener-osobni.cz/2010/09/core-trenink/
http://www.petrsykora.eu/core-trenink/
http://www.bosufitness.cz/cz/
http://ice-hockey-training.com/hockey-training-articles/off-ice-ice-hockey-training-part-2-hockey-specific-core-training
http://www.powerskater.com/
http://www.fotbal-trenink.cz/
http://www.hokej.unas.cz/

5. Prakticka ¢ast

4.1. Zasobnik cviceni tréninku core bez pomitcek

Vybrané zakladni polohy pFi cvi¢eni

1. Vzpor lezmo 2. Obraceny vzpor lezmo

-

Obr. 21 Vzpor lezmo Obr. 22 Obraceny vzpor lezmo

3. Vzpor leZmo nohy od sebe 4. Vzpor lezmo ruce pod té€lem

Obr. 23 Vzpor lezmo nohy od sebe Obr. 24 Vzpor lezmo ruce pod télem



5. Leh na zadech v neutralnim postaveni 6. Leh na zadech v poloze ,,imprit*

Obr. 25Leh na zadech v neutrdlnim postaveni Obr. 26 Leh na zadech v poloze ,,imprit*

7. Leh v poloze ,,scoop* 8. Leh na boku

Obr. 27 Leh v poloze ,,scoop* Obr. 28 Leh na boku

9. Poloha na ctyfech 10. Leh na boku ,,on air*

Obr. 29 Poloha na ¢tyfech Obr. 30 Leh na boku ,,on air*



11. Leh na bfiSe v neutralnim postaveni 12. Sed vzptimeny
ERRER w‘ : .

Obr. 31 Leh na bfise v neutralnim postaveni Obr. 32 Sed vzpiimeny

13. Poloha most 14. Poloha semi-leh

Obr. 33Poloha most Obr. 34 Poloha semi-leh

15. Na ¢tyfech kolena ,,on air* 16. Sed na boku

Obr. 35 Na &tyfech kolena ,,on air* Obr. 36 Sed na boku



