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Ledni hokej patii mezi sporty, ve kterych se nevyuziva piirozenych pohybovych aktivit Zlovéka jako je chiize, béh, skok atp. Pro hokejis-3
tu je nejdllezitéjsi brusleni, pro hokejového brankafe pak brankarsky postol, ve kterém hradi stravi naprostou vétsinu tréninkového i hractho#
&asu. A pravé dusledky téchto pohybovych stereotypl si hokejisté pfenasejf i do civilniho Zivota. Jedinou moznosti jak témto neblahym vhvumv
delit, je cilena sportovm rehabilitace a regenerace.
Avsak dfive, neZ si zatneme vysvétlovat druhy rehabilitace a regenerace, musime si oba pojmy vysvétiit.

Rehabilitace — systém opatFeni’, ktera maji vést k co nejrychlej§imu navratu ztracené funkce organismu (v nadem pfipadé u sportovce) 2p
sobené urazem, nemoci nebo diouhodobou jednostrannou zatézi. (Turek, 1985) 3

Regenerace — veskera Ginnost zaméfena k pinému a rychlému Zotaveni télesnych i dusevnich procest, jejichz klidoya rovnovaha byla néjer
kou &innosti posunuta do uréitého stupné dnavy. ;
(Turek,1985)

Z uvedenych definic je zfejmé, Ze se oba pojmy ¢asteéné prolinaji. Pfesto by bylo spravne abychom si navykli pouzivat pojem regenerace ve
spojeni s &innosti odstrafiujici Ginavu a pojem rehabilitace ve smyslu znovunavraceni pivodniho fyziologického stavu. (Proto je nesprévné,j
kdyz trenéfi hovoii o odpoledni rehabilitaci a maji tim na mysli navstévu sauny se sluZzbami masera.) g

V rehabilitaci i v regeneraci miZeme pouZivat shodnych prostfedki jako jsou: vodni procedury, eletroprocedury, farmaka, racionaini vyZivuy
i prostfedky psychologické. My se véak zaméfime pouze na jeden, pro nas nejpfistupngjsi a pro zakovské kategorie i nejvhodnéjsi prostre- §
dek — na regeneraci pohybem (zaméfujeme se na celé t&lo) a na lé¢ebnou télesnou vychovu (v tomto pfipadé se zamé&fujeme na kon- 3
krétni svalové skupiny). ]

Abychom mohli vhodné pouzivat poznatk( z rehabilitace i z regenerace, musime znat alespori to nejzakladnéjsi o svalech, o jejich déleni 4
a funkeich. 4

ZAKLADNI DRZENI TELA

K pochopeni duIezutostl spravného drzeni t&la a moznych nasledkl zakladniho postoje téla v lednim hokeji je nutné znat zakladni rozdélen
kosterniho svalstva na svaly posturdini a svaly fazické a jejich hlavni vlastnosti.

Posturalni svaly maji za (kol udrzovani zakladni polohy téla (vzpiimeny stoj), coZ znamena, Ze jsou v neustalém napéti. Maji tendenci ke ¢
dovému zkracovani, které je vyvolano charakterem daného sportu, nevhodnym tréninkem, chybnym posilovanim, nedostatkem kompenzady
niho pohybu. Zkraceny sval (pfedevsim ohybace) neboli, omezuje jen pohyb kioubu. §

Fazické svaly slouzi k vykonavani riiznych pohybl a jemnych koordinaci. Maji tendenci k oslabovani. Jejich oslabeni maze klesnout a2
50 % jejich normaini funkce. K

Obé tyto svalové skupiny musi byt v rovnovaze, protoZe zkraceny posturaini sval pasobi tlumivé na oslabeny sval fazicky, ktery pak neni
pen adekvatnim zptsobem odpovédét ani na usilovny posilovaci trénink.

Jsou-li svaly posturaini a fazické v rovnovize, pak mizeme charakterizovat spravné drZeni téla takto:
— vaha téla spociva predevsim na hlaviéce nartniho kloubu palce,

— chodidla jsou mirné vytoena ven (vnéjsi rotace kyéelniho kloubu),

— je patrné pfi€na i podéina klenba chodidla,

~ jsou zapnuty hyzdové a bfisni svaly,

— panev je pfedsunuta vpied,

- ramena jsou tiac¢ena do strany, dozadu a dold,

— lopatky jsou u sebe, " :
— hlava je vytaZzena za temenem vzhiru,

— brada je tla¢ena dopredu, . )

— olovnice spusténa z hrudni kosti pada volné mezi palce nohou.

A pro hokejové drzeni téla je charakteristické:
- neustaly zaklon hlavy,

— vyhrbeni v oblasti hrudni patefe,

- vysunuti ramen dopfedu,

— vys8i postaveni jednoho ramene,

— prohnuti v oblasti bederni patere,

— povoleni bfisniho svalstva,

— neustaly podrep,

— vaha téla spo€iva nad Spi¢kami.

Na prvni pohled je patrné, Ze se obé charakteristiky diametrainé odiiduji. Z toho vyplyva, Ze hokejovy hrag, ktery se nebude petiivé vé ‘:

kompenzaénim cviéenim, bude pebirat zplsoby hokejového drzeni téla i do vzpiimeného stoje. To pak muze byt zatatek ,péstovani” vads
ho drZeni téla a svalové nerovnovahy (tzv. dysbalance). 3

DUSLEDKY SVALOVE NEROVNOVAHY

V této kapitole si rozvedeme dusledky svalové dysbalance vinou stereotypniho tréninku (u Zakovskych kategorii) béhem celého roéniho
tovniho cyklu. A

Sljove svaly Jedna se o drobné svaly v zatylku a masivni kyvade, ktere se zkracuji v disledku neustalého zéklonu hilavy. Zkraceni :.
jevuje zmensenym pohybem, bolestmi v obtasti tyla a svalovymi ztuhhnaml v prubehu svalového valu nad lopatkami (trapézovy sval). B
¢asu se bolesti objevuji Gastji, maji del$i trvani a mohou prechazet do bolesti o¢i, hlavy, ramen a ddle do rukou. Pfi zvySeném napél§
stva mize dojit az ke kloubni blokadé, coZ je doasné znehybnéni obratlovych kioubd.
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Mezilopatkové svalstvo. Pii jeho oslabeni se ztraci spravna poloha lopatek, ty ujizd&ji po hrudniku do stran. Zvétuje se hrudni kyf6za
(nefyziologické zakiiveni v pfedozadni roving) a tvofi se kulata zada. Ramena se dostévajl dopfedu a zkracuiji se prsni svaly. Hrudni obratle
. pestavaji byt ,chranény” svalovou masou a milZe opét dochézet k blokadam.

Prsni svaly. Souvisi s posunem ramen dopfedu, tzv. knoflikova ramena, zmen8uje se moznost rezepnuti hrudniku pii nadechu a tim se

. Zmensuje minutova ventilace plic, moznost maximainiho pfijmu kysliku v kratkém &asovém Gseku a tim i aerobni vytrvalost. Opét pfi prudsim
pohybu mize dochazet k blokéddam Zeber u hrudni kosti. Zkracené svaly jsou v neustalém napéti, tézko relaxuji a pomalu regeneruiji. Pfi zkra-
cenych a oslabenych svalech v oblasti ramen a lopatek hrozi nebezpeéi traumatického poskozeni pii narazu na hrazeni, padu na led, kros-
¢eku a osobnim kontaktu. U nedostatecné vyvinutych a protazenych svali nedojde pfi tlaku v jednom nebo druhém sméru k povoleni svald
a vazi (nejCast&ji ramenniho kloubu), ale k jejich natrfeni a zlomeninam, nejéast&ji kliéni kosti, Zeber, vrchni &asti kosti pazni.

Ohybaée paZe (dvojhiavy sval paZni). Vlivem usilovného a pro hokejistu potiebného posilovani dochézi ke zvySovani napéti dvouhlavého
svalu paZniho na obou hornich konéetinach. Stejné tak i drzenf hole je v neustalé semiflexi (v &aste&ném pokréeni loketnich kloubii). Navenek
se pak tento deficit projevuje neschopnosti Upiného nataZeni paZe v loketnim kloubu. Riziko mechanického poskozeni je obdobné jako u prs-
nich sval( (viz odstavec vyse).

BFi$ni lis. Povoleny a ochably bfisni lis ma vyznamny viiv na zvétdeni bederni lordézy (prohnuti patefe vpfed), na pfetoceni panve vpied,
tim padem na zménu dhlu a zvySeni tlaku v kyGeinim kloubu, ktery napomaha vzniku artrézy. Pfi zvétseni bederniho prohnuti se kompen-
zacné zvysuje prohnuti hrudni (kyf6za), coz jsou kulatd zada. Pfi nedostateéné vyvinutém svalstvu chybi nejen opora pro pfimé drzeni pate-
fe, ale i nejdileZitéj8i ochrana vnitfnich organt bficha pfed Grazem.

Skoliotické drzeni patefe (esovité vybodeni do strany). PFigin vedoucich ke skoliotickému dreni je mnoho. U mladych hragu je to nej-
Castéji nestejnomérné zatiZeni. Hrad¢ ma jednu ruku o dost nize nez druhou, kterou drzi konec hole. Tak dochazi ke zkraceni jedné poloviny
téla (viz Sijove svaly, Siroky sval zadovy, vytoeni panve do strany), u levaka strany levé, u pravaka strany pravé. A pravé poloha panve je ur-
Cujici pro zakfiveni patefe. Dojde-li u mladého hokejisty k tomuto zakfiveni a pfipo&teme-li k tomu jesté vahu vystroje, tréninkovou zatéZ a ti-
hu kolnich pomiicek, je nemozné, aby nastala naprava bez speciainé zaméfeného cvideni.

Svaly stehen. Na zadni strané stehna jsou nejvice zkracené chybage kolen a tfihlavy sval lytkovy s Achillovou Slachou. Zkracené chybace
kolen brani pfedklonu pfi nataZenych kolenou, snizuji ohebnost, obratnost a hrozi riziko jejich natrZeni. Zkracena Achillova lacha sniZzuje po-
hyblivost kotniku a pfi vy$sich narocich na rozsah pohybu méZe opét dojit k jejimu porusen. -

Ohybaée kyéelniho kioubu se zkracuji pii bruslaiském postoji, ale také i pfi &patném posilovani bfisnich svaiti, Vétsina trenéra ma zafi-
xovany jediny cvik na posilovani bfidnich sval() (sedy — lehy, kdy jeden druhému drzi chodidla u zemg). P¥i tomto cviku v&ak hlavné posiluje-
- me ohybace ky€li a jen dolni tfetinu bfisnich svall (protoze sval pracuje — posiluje se, kdyZ se zkracuje). Ke zkracovani dochazi pfi pfiblizo-
vani jeho uponl. Pfi sedu — lehu se pfiblizuje zaGatek svaltl na horni éasti panve ke stehenni kosti (Upony ohybacl) a dpony bfisniho svalu
(panev a dolni zebra) ziistavaji téméF beze zmény. Zkracené ohybace ky&li nedovoluji (piné natazeni doini konéetiny. Opét se snizuje rozsah
pohybu a neni mozna relaxaéni poloha na zadech ani na bfise.

Pfitahovace stehen. Pfi spravném hokejovém brusleni (viz metodicka fada) se kladou minimalini naroky na velky rozsah pohybu obou ste-
hennich pfitahovacu (tfisel). Bruslaf se pfi spravném skiuzu pfemistuje po jedné noze, pfiéemz odrazova noha je pokréena v koleni a po fa-
zi odrazu se okamzité pfenasi k noze skluzové. Zkracené pfitahovage stehen pak umoziiuji jen minimélni roznozeni dolnich konéetin. K ne-
pfijemnym problémim pak dochézi v okamziku rozjeti nohou do Sirokého roznoZeni (vietim nozem brusle do hluboké ryhy na ledé, $lapnutim
na &epel soupefovy hole, hékovéanim dolnich kongetin). Mnoho hokejistii pak mozna zbyte&né ,stoji* pro natazeni nebo poranéni tfisel.

O viech zkracenych svalech plati, Ze maji zvySené napéti, neustale vysilaji informace do nervové soustavy o svém pfetizeni a tak dochazi
k brzske tinavé, neschopnosti snaset dlouhodobou svalovou z4téz a ke $patné a zdlouhavé regeneraci. Sou€asné tlumi praci svalli pro-
vadgjici protipohyb, ¢imz se prohlubuje svalova dysbalance.

V roce 1993 jsme provedli kineziologicky rozbor (vySetfeni viech zkracenych a oslaberych svalil) u jedenactiletych hokejistl. TéméF u kaz-
dého byl nalez pozitivni. Dva méli podminény zékaz ledniho hokeje na pél roku. Po dohodé s trenérem jsme chodili na jejich tréninky a pro-
vadéli jsme jednou tydné asi tficetiminutovou sestavu specidlné sestavenych cvikti na vadné dreni t&la. Kromé toho byli chlapci nabadani,
aby denné 1x cvicili sami. Na zagatku nové sezony jsme chlapce znovu vysetili. U véech doslo k vyraznému ZlepSeni a ,jedendctiletou” pro-
hlidkou u ortopeda prosli bez problému. '

ORIENTACNI VYSETRENI ZKRACENYCH SVALU

Spravnému provadéni kompenzacnich cviGeni musi piedchazet Zjisténi, které svalové skupiny jsou zkraceny nebo asymetrickym zatézovanim
pohybového aparétu oslabeny. Je dulezité védét, ze oslabena svalova skupina mize mit podstatné vetsi silu nez u nesportujici vefejnosti.
"Bude se jednat o oslabenou skupinu svalli v porovnani s druhou stranou, popf. polovinou téla. Proto je vyhodna uzka spoluprace s lékafem
nebo rehabilitaénim pracovnikem, ktefi dokazi otestovat cely pohybovy aparat (tuto formu spoluprace vyuziva napf. Svédsky hokejovy svaz).

Dale uvadime alespof orientaéné nékteré moznosti vySetfeni zkracenych svalovych skupin. Vydetfeni se sklada z rozsahu pohybu ve stup-
nich a zplsobu provedeni testu.

. 1. Trihlavy sval lytkovy

test A: Dfep s mirmné odtazenymi koleny a lehkym piedsunem trupu. Neodlepit chodidla od podiozky!
test B: V lehu,na zédech pfitahnout 8picky k t&lu. Uhel se rovna 90 stupfidim.
- rozsah: = ’90 stupiiovy tihel mezi malikovou hranou

a lytkovou kosti. R
Pozor! Spicka se nesmf vytadet do stran !l

test A test B




2. Ohyba¢ kycle

test A: Leh na zadech, panev na okraji stolu (popt. §védska bedna); testovana noha visf volng dold, netestovana je ptidrzovana na bii-
: e rukou; bederni patef se dotyka podlozky.

rozsah: Stehno s trupem v tupém Uhlu = ie zkracen sval kyceini

rozsah: Bérec tr&i Sikmo vpfed = je zkrdceny pfimy sval stehenni

rozsah: (é%ka uhne ven a zvyrazni se prohlubeii na zevni stran® stehna = je zkracen natahova¢ povazky stehenni.

test B Leh na bfie; nohy nataZzené v kolenou. .
Pfi zkraceni ohyba&l kycle se zvétduje bederni lord6za a testovany neni schopen kontaktu s podioZkou v misté ohybu ky&elni-
ho kloubu. :

rozsah:  Stehnojev horizontale; bérec kolmo k zemi; na zevni stran stehna nepatrné prohlubei.

test A test B

3, Ohybaé kyéle a iroihlav'y’ sval lytkovy

test: Testovany se postavi co nejdale od stolu,
o ktery se opira netestovanou kon&etinou.
Testovana noha stoji na celém chodidle,
Spicka sméfuje vpied, koleno je natazené.

rozsah: Odiepené pata = je zkraceny sval iytkovy
Stehno a trup nejsou v pfimce = je zkracen
sval bedrokycelni. - -

4. Ohybace kolena

(svaly v oblasti podkolenni jamky, svaly zadni strany stehna)

test A: Leh vzad; natazené koleno; testovanou kondetinu zvednout vzhiru do 90 stupiid,

' picka volnd, koleno se nesmi pokréit.
testB: Stoj spatny; pfedklon, dotknout se $pickami rukou zem& bez pokr&eni nohou v kolenech.
rozsah: Trup a doini kon&etina svirajf 90 stupitovy dhel; konetky prsti rukou se dotykaji zemé.

test A . test B

5. Pfitahova¢ stehen

test: Leh mirné& roznony; paze podél tdla, unoZit levou
kon&etinu do krajni polohy; Spicka stale vzhlry;
nehybat s panvi.

rozsah: 40 stupiiGi od stfedni osy.




rozsah: * Symetricky na levou i pravou stranu tklon ast

war r

6. Svaly uklanéjici trup

test:, “ Stoj celem ke éténé; Uklon vlevo; nepredklanét se;
nezvedat paty od zemé. .
Porovnat symetrii obou stran!

VIR,
»

rozsah: Olovnice spustdna z pravé podpaim’ jamky
ma prochazet mezi
hyzdovou ryhou. . S

7. Vzpiimovace trupu

test: Sed; bérce visi kolmo doi,
provést maximalini
pfedkion.

rozsah: Celo se dotyka kolenou

8. Prsni sval

test: Leh vzad; ramena u kraje stolu; pokrgit kolena;
chodidla celou plochou na stole. Pfi vydechu
celou patef piitisknut ke stolu; upazit dlandmi vzhuru.

rozsah: Paze klesa pod horizontaiu viastni vahou;
pii zatladeni na pazi druhou osobou se nezveda druhé rameno.

9. Svaly Sije . - Cee -7
test Turecky sed s napfimenou patefi; paze voiné .

podé! téla; paty na zemi.
Otocit hlavu za bradou
vlevo (vpravo)

rozsah: 80 stupnit symetricky
na obd strany.

10. Svaly Sije — uklon

test: Turecky sed s napfimenou patefi; uklonit hlavu
vlevo (vpravo). Oblitej sméfuje stale dopfedu;
nezvedat ramena.

10 cm nad rameno; bez vyrazné bolesti svalovych
vlaken testované strany.

11. Ohybace ruky a prsti o
test: Spojit obé ruce pied télem do modlitby, dlané s prsty
. se dotykaji po celé plode a soutasné se zvedaii lokty
vzharu.
rozsah: Predlokti a hibety rukou sviraji 90 stupfid. 7 \

V&ech jedenéct testl je nendroénych na prostor i &as. MiZzeme je provadét pohromadé v télocviéné na zemi, Svédskeé bedné, u Zebfin. Podle
slozent cvi&icich se mohou provadét i ve dvojicich. Trenér jen dba na pfesnost provedeni a zapisuje si poznatky. Podle nich pak zvoli druh
a intenzitu napravnych cvikd. B
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. DRUHY NAPRAVY - KOMPENZACNI CVICENI ]

Cilem kompenzaéniho cvi€eni je na jedné strané uvolnit a protdhnou zkracené svaly, na druhé strang posilit svaly oslabené. Vyslednym efek-3
tem je celkové zvySeni pohyblivosti patefe a kloubt kondetin, prevence proti bolesti, schopnost snaset abnormalni fyzické zatiZeni.

Kompenzaéni cviceni se daji rozdélit do nékolika skupin:
B cvigeni uvolfiovaci (mobiliza¢ni)
M cviceni posilovaci
W cviéeni protahovaci

Kompenzaéni cviéeni nepatfi do ramce pos;lovam (i kdyZ nékteré cviky Ize vhodné pougzit), ani do uvodmch Casti trenlnkovych jednotek. Jeho cvie- ;

ky by mély tvoiit samostatny soubor, ktery se ma cvigit v klidu, v teple a s védomim, Ze tyto cviky jsou dileZité pro spravny vyvin téla a tud? je ne- | 4
Sidit. Pogateéni drobné asymetrie totiz mohou byt v pozdéj$im véku pfiginou specifickych potizi podle druhu vykonavaného sportovniho odvétvl,

Cviceni uvolfiovaci (mobilizaéni) se pouziva, je-li treba uvolnit zablokované skloubeni, rozhybat ztuhié a nepoddajné klouby, sni-3}
Zit svalové napéti kolem kloubu, naucit se zapojovat drobné svaly kolem kloubt, jejichZ funkei pfi rychlych pohybech pFebiraji masivnéjsi svaly. 3
Vétsina déle uvadénych cvikli je ze souboru cvieni rehabilitadni pracovnice pani MojziSové, které uplatiovala u pacient(l s bolestmi patefe.

Vydrz u véech cviceni v pozicich je cca 3 az 5 sekund
a kazdy cvik se 3 aZ 8 krat opakuje.

Uvolnéni kréni patefe a Sijového svalstva

Cviceni é. 1 : '
Sed na zidli, hlavu vytahnout vzh(ru,

ramena stahnout dozadu a dold.
Uvolnéné maximalni predkion a zpét.

Cviéeni ¢. 2
Obména cviku ¢.1

Uvolnéné Uklon a zpét.

Cviceni¢. 3 \

e A .
Obména cviku é.1
Uvolnéné pulkruh hlavou, bez zaklonu,
zleva doprava a zpét.

Cviceni ¢. 4
Obména cviku ¢.1

Uvolné&né vystréit bradu co nejvice dopfedu,
pfedsun a zpét.

Cviceni &, 5 ' !
Sed na zidli (turecky sed), pomalu krouZit rameny ° ﬂ'
vpied a vzad.

Cviceni é._ 6 ’ .1
Obména cviku &. 5 ‘ i
Zatlacit ramena dozadu a dold.
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Uvolnéni horni hrudni patere
Cviceni ¢. 7
Vzpor kleémo, paze jsou opfeny o predlokti

a) ohnout a vyhrbit horni hrudni patef
b) stiidavé upazit levou (pravou) pazi

a podivat se za nf \
c) vytodit obé chodidla doleva, ) , !

otodit se za nimi hlavou a naopak.

Uvolnéni stfedni hrudni a horni bederni patere

Cviceni ¢. 8

Vzpor kle¢mo, dlané na vzdalenost
ramen od sebe )
a) ohnout a vyhrbit bederni patef [ \L -
b) stfidavé upazit levou (pravou)
ruku a podivat se za ni F-/Z ﬁ_’\
c) vytodit obé chodidla doleva, e - _

otocit se za nimi hlavou a naopak.

Uvolnéni dolni bederni pateie
Cviéeni ¢. 9

Vzpor kle¢mo, dlané opfeny o lavi¢ku
(cca 30 cm vysokou)
a) ohnout a vyhrbit bederni patef
b) stfidavé upaZit levou (pravou) ruku
a podivat se za ni
c) vytoCit obé chodidla doleva,
otocit se za nimi.hlavou a naopak.

Cvicdeni ¢.10 7

Leh vzad, ruce pfidrzuji kolena na bfise. J"
Lehce zatlacit rukou, po vydrzi pfitahnout - ..QS’

kolena aZ na bficho. Nezvedat panev.

Cviceni .11

Leh vzad, pokréena kolena. Cela patef spogiva \
na zemi. Bficho je zpevnéné. ﬁ ! = : !
Odlepit od zemé pouze panev. !

Cviceni ¢.12

Obmeéna cviku ¢. 11

Nejdfive zvednout jen panev, pak obratel po obratli
celou patef. ,

Vydrz v mostu na lopatkach a pomalu pokladat.
Naposledy opét panev.

Uvolnéni kfizokycelniho skloubeni

Cviceni ¢.13

Leh vzad, pokréena kolena, chodidla od sebe.
Polozit levé koleno k pravé paté a naopak. ..d IEL et




Cvideni §.15

\ S nédechem vytogit koleno doprava, hiava doleva.

Cviceni & 14

Leh vzad, vytadhnout se za levou patu,
vydrZ a naopak.

Leh na bfise, pokréit pravé koleno
a celou kongetinu pfitahnout po zemi k télu.

Cviceni 8.16

Vzpor kleémo. Bez pohybu ramen pfitahnout
levé koleno po zemi k pravému zapésti
a naopak.

U vsech cviki je dilezité dychani — nezadrzovat dech! ‘ -
Navrat do zakladnich poloh probiha s vydechem! :

Jako samostatna skupina cvikii mobilizaénich a protahovacich se oznaéuji cviky spinlni, nazyvané také jako cviky krokodyli.

tecnd prevence proti vyskytu blokad. Dokonale pruzna patef pak Setfi pfi béhu a doskocich kolenni a ky€elni klouby. Nesmime viak zapo
nat na zakaz cvigeni pfi jakychkoliv akutnich postiZenich patefe, jako jsou blokady a jiné pfthody.

Celé cviteni se provadi pomalu. Pfechod do krajni polohy trva asi 6 sekund, stejné tak i navrat. Po celou dobu cvigeni jsou horni kon(’fe
upazeny, lopatky se nesméji odlepit od podiozky. Na zagatku pohybu probiha nadech, pfi ndvratu do zakladni polohy probih4 vydech. 5

Po 5 aZ 10 rotacich védomé celé télo uvolnit a alespoii 15 sekund relaxovat!

Leh na zaddech

Cvik é. 1 :

Levou patu mezi palec a ukazovadek pravé nohy.

S nédechem vytodit chodidla doprava, hlavu doleva.
S vydechem navrat a naopak.

Cvik & 2
Levou patu polozit na pravé koleno.

S vydechem navrat a naopak.

Cvik ¢, 3

Pokréit obé kolena, chodidla zapfit o zem.

Obé kolena s nadechem vytodit doleva, hlava doprava.
S vydechem navrat a naopak.

Cvik ¢. 4

Pfitahnout obé kolena na bficho.

S nadechem vytogit kolena doleva, hlava doprava.
S vydechem navrat a naopak. .

Cviké 5 )

Natazené kon&etiny jsou zvednuty kolmo ke stropu.

S nadechem pomalu vytoéit doleva, hlava doprava. S vydechem
zpét a naopak.Tento cvik je naro¢ny na svalovou silu. Protoze se
chodidla namaiji pfi vydrzi dotykat zemé a pohyb se ma provadat
velice pomalu, mohou si ho dovolit z po&atku jen néktefi cvidenci.

Cviké 6

Kolébka na zadech, proti unavs.
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Pro Gplnost je jesté tieba uvést, 3¢ cviky se postupné zaméFuji na horni hrudni, hrudni, horni bederni, bederni a doini bederni pater s kfizo-
ky&elnim skloubenim.

* Leh na bfise

Ruce sloZené pod bradou, éelo se dotyka podlozky, ramena jsou stahnuta do stran. Dolni koncetiny jsou natazené, opfené o narty. Pohyb je .
obdobny jako u Fady cviki) na zadech. Plati zdsada — kam jdou paty. tam se otaéi hlava. Nezveda se, jen se kutali z jedné strany na druhou.

Cviké. 7

Obé konéetiny jsou opfeny o narty.

S nadechem vytocit paty doleva.

S vydechem zpét.

Cviké. 8
Prava natazena konéetina je zapfena palcem a ukazovaékem
na levé paté. S nadechem vytoCit doleva, s vydechem zpét.

Cviké. 9

NataZena prava koncetina e opfena o prsty, chodidio -

-je kolmo k zemi. Leva kongetina je pokréena v koleni. '

Pfi pfetdCeni se udrzuji kolena stale u sebe. @, -~ Vv

Cvik &.10 .
Obé konéetiny ohnout v kolenou. Kolena od sebe.
Panev je stale na zemi, chodidla voiné spadavaji

s nadechem na jednu stranu, pak na druhou.

‘ Cvik ¢ 11
Obmeéna cviku &. 4

Kolena jsou tésné u sebe. -

i Cviké.12
Kolébka na bfise.

|
v -

Podle vzoru cvikil na z&dech a na bfi§e muZete po jejich ipiném zvladnuti pokragovat v poloze na levém a pravém boku.
U spinalnich cviky je dileZita dynamicka relaxace, ktera se provadi pfed zadatkem cvicent,
na konci'i mezi jednotlivymi cviky:

Na zddech — S nadechem hrudni zakion, podivat se za sebe, mirné pokréit paze a nohy zvednout nad podlozku, uvédomit si napéti
celého t8la. S vydechem naraz povolit, celé télo padne pinou vahou na podlozku, hlava se pfekuli na stranu na tvar.
Na bfise — S nadechem zvednout ruce spojene pod bradou, souéasné zvednout obé nohy, ‘uvédomit si napéti celého téla.
S vydechem naréz povolit, celé t&lo padne pinou vahou na podiozku. Hlava se piekuli do strany na tvar.

A na zadech - na bfie

Cviceni posilovaci pomahaji zvysit svalové napéti a-svalovou siluu ochabiych svald. Tim i zpeviiuji klouby vii&i vnéj§im mechanis-
mim (néraz, pad, atp.). Zaméfuji se na svaly udrzujici tlo ve vzpfimeném stoji, svaly mezi lopatkami, bfisni svalstvo, svaly hyZdi a &tyFhlavy:

sval stehenni. Jednotlivé cviky se provadéji pomalu a presné. Dbd se na symetrii pohybu obou polovin téla, nezadrZuje se dech. Jednotlivé

vydrze musf trvat minimalné 20 sekund a mezi nimi je duleZity dostateény &as na odpoginek. Kazdy cvik se provédi 3 az 5 krat.
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Mezilopatkové svaly

Leh na biide, telo na podloZce, ruce v tyl, zvednout lokty co
nejvyse, lopatky k sobé. Vydrzet v pozici aniz by lokty klesaly.

Cvik ¢. 14
Poloha jako u cviku &.1. Pfi klesani loktd k podlozce dat povel ke vzpazeni (lokty nad usi), upaZeni, pfipaZeni (libovolné stfidat).
]
Leh na bfige, &elo na podloZce, ruce do vzpazeni, hibety
u sebe. Zvednout lokty nad usi a upaZenim pfipazit
‘a zpét. Natazené paZe drzet stéle co nejvyse nad zemi!
- . Tempo se muze stfidat od pomalého aZ k maximainimu. ,
Cvik ¢. 16
Leh vpfed, hibety rukou pod &elem. Stahnout hyZdé, lehce
“zvednout lokty i dlané od zemé a drzet. Pozor na zékion trupu!
4 Celo zastava na hibetech rukou, dlané i lokty jsou ve stejné vysi.

Cvik é. 17

Poloha jako u cviku €.16.

Stahnout hyzdé, dklony doleva, doprava.
Oba lokty jsou stéle ve stejné vysi nad zemi.

Cvik é. 18
Leh vpred, diané na zadku. Stahnout hyzdé, zvednout
hlavu, ramena, lokty tladit k sobé.

HyZzdové svaly
Cvik é. 19

Leh vpred, nohy zapfit o &picky. Stahnout hyzds,
propnout kolena, nezvedat panev. Horni polovina téla lezi volné.

Cvik &. 20
Leh vpfed, stahnout hyzdg&, pokréit levou nohu v koleni
a zvednout ji asi 3 cm nad zem. VydrZ!

Cvik ¢. 21

Vzpor kieémo, pokréit koleno a unoZit pokrémo
do trovné téla. Trup, stehno, bérec, chodidlo —
P vée 90 stupfii | Neprohybat se v zadech !

j& Cvik é. 22
: Vzpor kleémo, zpevnit bficho a hyzdé, vzpazit
levou ruku, zanoZit pravou nohu. V3e v jedné roviné.

Cvik é. 23
-Leh vzad, pokréena kolena, stahnout hyzdé, zvednout zadek.

rd

BfiSni svaly
Cvik & 24

. Leh vzad, pokréena kolena, chodidla stale na zemi.
l Dlané na stehriech. S vydechem pomalu zvedat hlavu
a hrudnik tlagit ke kolendim.

Cvik &. 25
Obmeéna cviku &. 24

— naro&néjsi provedeni, ruce jsou zkfizeny na prsou.
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- Leh vzad, zatla¢it bederni patef do podiozky,

- Cvik é. 28

Cviké. 26

Obména cviku &. 24

lopatky k sobé. Pokud provede cvitenec tento cvik 3x

za sebou pomalu, plynule bez zvednuti chodidel, jsou bfisni svaly v naprostém pofadku.

Cvik ¢. 27

stahnout bfisni svaly. Vydrz.

Turecky sed, dlané jsou volné poloZeny na kolenou.
Stahnout hyzdé, zatahnout bficho, narovnat zada,
lopatky pfitdhnout k sobé, ramena do stran, dozadu
a doli. Hlavu vytahnout za temenem vzharu.
Uvolnéné dychat do bficha, do plic az pod kliéni kost.
Chvilku zadrZet dech a v opa¢ném poiadi vydech.

Cviéeni protahovacl' slouzi k znovunavréaceni plvodni délky zkracenych svalli, k dosazeni volného pohybu v kloubech, ke snizenf bo-
lestivosti v namahanych klobech.

Nejpouzivanéji metodou protahovani je streéink ( z anglického —stretch— protahovaf, natahovat, roztahovat). Stregink nahradil plvodni
Lingovo protahovani pomoci trhavych pohybt, které je netginné a v mnoha pfipadech Skodlivé (zplisobuje drobnd mikrotraumata sval(i
a 8lach). Je smutné, Ze i dnes je mozné vidét trenéry, ktefi toto trhavé protahovani vyuzivaji.

Pfi strecinku, ktery se provadi po zahfati, v teplém prostfedi a oblegeni, se vyuziva pomalych pohybl a klade se diraz na dychanf a procits-
ni celého téla.

l. Metoda Boba Andersona je nejiednodussi a vychazi z poznatku, %e sval se povoluje a uvolfiuje jen pfi velmi mirném tahu. Pfi rych-
lém a silném tahu se jesté vice aktivuje-a zvySuje svoje napéti. Tato metoda rozliSuje tfi faze natazeni:

a) lehké natazeni: Ve svalu citime mirné napéti, které se po 10 az 30 sekundach ztraci.
Pokud pfetrvava, nejedna se jiz o lehké natazeni.

b) rozvijejici nataZeni:  Nastava po prvni fazi, kdy sval je&té o minimaini vzdalenost natahneme. | zde se pak pocit mirného napéti po 10
az 30 sekundach ztraci. .

c) drastické nataZeni:  Je charakteristické bolesti a nestalym silnym napétim natahovanych svall. V této fazi mtze dojit k mikroskopickym
trhlinam ve svalovém vlaknu a proto by k nému nikdy nemélo dojit.

ll. Metoda Svena Soélveborna vyuziva napinaciho reflexu, coz je Gtlum po silném izometrickém napnuti (zapnuti pfislusnych svalt
bez vykonani pohybu). Metoda ma také tfi faze a hojné se pouziva v lééebné rehabilitaci.

a) izometrické napnuti svalu proti pevné prekazce v trvani cca 10 a2 30 sekund
b) uvolnéni - 2 az 3 sekundy :

¢) nataZeni svalu — trvajici 10 az 30 sekund (vydrZ je stejnd jako v prvni fazi)

lll. Metoda Holtova 3—S (vadecké protahovani pro sport) je velmi G&innd, ale namahava a komplikovana. Také cvigeni nékterych

svalovych skupin je velmi tézké.

a) izometrické napnuti svalu, ktery chceme natahnout. Doba napnuti je 6 aZz 7 sekund.
b) izometrické napnuti svalu provadéjici protipohyb. Zde proti fazi a) dovoli spolucvitenec, kladouci odpor, vykonavat drobny pohyb.
c) opakuje se faze a) i b).

Celkovy ¢as cvieni je 1~ 2 minuty.

Il. SESTAVA STRECINKOVYCH POZIC
PRO HRACE LEDNIHO HOKEJE

1. Sijové svaly

a) pomalu krouZit v nejzazsich polohach

hlavou doleva a doprava \
- b} leh vzad, ruce v tyl, ' E :
zatlacit hlavu do o

pfedklonu, brada je na hrudi
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2. Bocéni Sijové svaly
Levou rukou uklonit hlavu
doleva a naopak,
nezvedat opaéné rameno.

3. Velky prsni sval
a) loket nad drovni ramene
b) loket v urovni ramene
c) loket pod tirovni ramene
rotace trupu ¢elem od stény

4, Svaly ramenniho kloubu
a) ruce sepnout za zady a snazit se je zvednout
co nejvyse, bez predklonu
b) levou ruku poloZit na pravé rameno a pravou
dlani tladit levy loket k pravému rameni

5. Vnitfni strana predlokti
a) dlané sepnuté v modlitbu, lokty tiacit vzh(ru, aniz by se dlané rozpojily
b) vzpor kle¢mo, prsty sméfujf ke kolenim, pomalu dosedat na paty aniZ by se dlané odlepily od zemé

v

6. Bocni svalstvo trupu
Levou nataZenou pazi podrzet
pravou paZi a uklonit se doprava.

Leva pokréena paze se dotyka prsty lopatky, pravou

7. Boéni svaly trupu a zadni svaly ramena N v
rukou zatlagit levy loket nize.

8. Ohybace ky¢li
a) stoj, pfitanout rukama levou nohu’
na hyzdé a naopak
nepfedklanét se, kolena u sebe

b) podiep rozkrocny, prévou nohu vpfed, panev protlatovat dopfedu. (Obména: prava noha je na stupinku)

c) klek, ruce zapfené za télem,
tlaéit panev vzhuru.

9. Pfitahovacde stehen

a) stoj rozkro&ny, kolena tlacit dovnitf,
pak diep Unozny levou, pravou
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b) stoj inozny, prava noha je na stupinku,
uklonit se nad natazenou nohou

¢) diep rozkrocny, $piéky sméfuji dopfedu,
kolena tlagit do strany a udélat hlubsi diep

d) sed, nohy pokréené v kolenou, chodidla
u sebe, tladit kolena k zemi

10. Zadni strana stehen

a) stoj, natazené nohy,
"hiuboky uvolnény pfedklon

b) Siroky stoj rozkrotny pravou nohou vpied,
naklonit se nad pravou nohu

c) kiek pfednozny pravou, naklonit se
nad pravou nohu

d) sed skrémo Gnozny levou,
bérec dovnit¥, pfedklonit se nad pravou nohu

v

»11. Rotace trupu

a) sed zkfizny pfednoZmo pravou, levou pfes, otodit se
doleva

b) cely soubor ,krokodylich" cviki
(viz str. 10 a dalsi)

12. Svaly lytka

a) mirny podiep rozkro&ny pravou vpied, leva
noha je natazend, celé chodidlo na zemi
$pickou dopiedu, provést hlubsi podfep

b) obména predchazejiciho cviku pro hloubsii
uloZené svaly, leva noha je pokréend v koleni

c) stoj spojny, neodlepovat chodidla od zemé
a nakionit se dopredu

3 R—
oo bt vt ey i
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d) stoj pfednozny pravou, tfi krouzky
v pravém kotniku doleva
a naopak

Uvedené sestavy neukazuji v8echny cviky a polohy, které se vyuzivaji ke streginku. Naugili jste se jen nejzakladnéjsi, které pfimo protahuiji
nejvice namahané svaly hrage ledniho hokeje. )

Pod kazdym bodem je uveden jeden nebo vice cvikd, které se daji provadét Andersonovou nebo Sélvebornovou metodou. Andersonové me-
todé odpovida vzdy druhy z kazdé dvojice cvikl. Prvni obrazek naznaduje smér izometrického napnuti svalu proti pevné prekazce pfi
Sélvebornové metodé, druhy pak ukazuje jakym zpisobem sval natahujeme.

Strecink by se mél stédt prijemnou strdnkou kaZdodenniho programu hokejisty, protoze
s uvolriovanim napéti svalt reflexivné souvisi i psychické relaxace,
kterd je pro hraée ledniho hokeje velice dtleZit4.

RELAXACE

Pro spravnou funkci svalll jsou dileZité dvé faze — svalovy stah a uvolnéni. Pokud se sval 8patné &i zdlouhavé uvoliiuje a pFetrvava v ném na-
péti, zkracuje se Cas k dlleZité regeneraci. )

Z nemocnicni praxe mizeme konstatovat, Ze jen malé procento lidi je schopno na verbaini pokyn ,uvoinéte se" — relaxovat. A dusledek sta-
Iého napéti svall jiz zname.

NG . o e o . v
@ . Proto je dulezité se svalovou relaxaci nauit !

Dale si uvedeme zakladni relaxaéni polohy, kieré mdzeme vyuZivat pii nacviku relaxace. Usnadfiuji uvolnéni svalli zajistujicich stoj (svaly po-
sturaini), které pak svym zvySenym napétim ,nemusi* vyrovnavat plsobeni gravitace.

Pfi cvigenich zaméfte pozornost hlavné na uvolnéni oblasti ramen a &ije, dale také na mimické svaly, kde napéti neustdle pfetrvava. (Obliej
Ize uvolnit i nepatrnym naznakem usmévu a uvolnénim Zvykacich svait.)

Relaxacni polohy provadéjte zvolna. Cim delsi byla doba vydre, tim pomaleji uvadéijte svaly zpét do pohotovosti. Cviéeni zagindme nékolika
hlubsimi nddechy a vydechy a pohybovanim prsti u nohou a rukou, pak pomalu postupujeme dal az k rameni a ky&elnimu kloubu. Neustéle
se snazime uvédomovat si fazi napéti a pfechodu do uvolnéni. K nacviku vyuZivejte teplych, pfijemnych mistnosti. Necviéte na holé zemi.
VyuZivejte pfijemné relaxacni hudby (napf. Magicka flétna I). :

.

Ptehled relaxaénich poloh

1. Leh vzad paZe vedle téla, dlané vzharu, nohy :
mirné od sebe, $picky mifi ven. Hlava a kolena & @
jsou podloZeny, oci zaviené. V této poloze

mazZeme setrvat libovolné dlouho. -

2. Leh vpred, hbety rukou jsou pod ¢elem, nohy
mirné od sebe, Spicky mifi ven. Nevyhodou
této polohy je, ze zvySeni bederniho prohnuti
brani uvolnéni pfislusnych svald. Vyvinuté
stehenni svaly plsobf v leZe na bfie bolest.

3. Leh stranou, jedna pazZe a noha je pokréena.
Ani tato poloha neni na neomezenou dobu.
VyuZiva se jako obména polohy €.1

4. Leh vzad, ruce nad hlavou, prsty propleteny, dlané vytoceny vzhiru. Po nadechu zadrzet dech, protahnout se za rukama a nohama.
S vydechem se uvolnit a:
a) pokréit ruce i nohy
b) pietocit se na bok
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5. Leh vzad, télo je opfeno o temeno, lokty, zadek a paty. Pfi nadechu:
a) prsty rukou i nohou jsou kfegovité napnuty
b) hlava je v predklonu, prsty rukou v pést. Pfi vydechu se télo uvolni vieZe vzad.

AY

6. Leh vzad. S nadechem pfetocit na bok. Napnout paze,
vrchni noha je zanoZena. S vydechem leh vzad, uvolnit se.

7. Leh vpfed. S nadechem:
a) napnout a zvednout levou pazi a nohu
b) napnout a zvednout obé paZe a nohy
¢) napnout a zvednout pouze paze.
S vydechem se uvolnit, pokréit paZe v loktech.

-ﬂ;.aél\'\—ﬁ-/ﬁ

—

8. Leh vpied. S nadechem lehce zvednout ¢elo
nad zem. S vydechem poloZit hlavu na tvar.
Rozsah pohybu zvétSovat, nez se hlava polozi
na ucho.

9. Vzpor kleémo. S nadechem:
a) kyvat hlavou stfidavé doleva a doprava
b) uvolnéné zakrouzit hlavou vievo, vpravo
¢) zaklonit hlavu
S vydechem svésit hlavu vlivem gravitace dold.

10. Leh vzad. S nadechem pritisknout stehna k hrudi.
S vydechem nechat dolni koncéetiny spadnout na chodidla na zem a po patach do natazeni.

ury

11. Vzpfimeny stoj. S nadechem zpevnit svalstvo celého t8la, dlané sméfuji kupfedu.
S vydechem uvolnit:
a) do zaklonu, pohybu dat pouze prvni impuls, zbytek dokonéi gravitace

b) do pfedklonu, ddle podie a)

| l

12. Stoj. S nadechem piedklon, lopatky u sebe,
hlava v zéklonu, bederni oblast prohnuta.
S vydechem uvolnit napéti a nechat horni
polovinu klesnout do uvolnéného pfedkionu.

\
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13. Klek. S nadechem napnout svalstvo celého téla. S vydechem uvolnit a nechat postupné pusobit gravitaci, télo jde do schouleného kieku
aZ na leh stranou, procitit uvoinéni.

14. Obména polohy .13 s tim, Ze zakladni postoj je stoj.
S vydechem piechod do kleku a potom do lehu stranou.

15. Sed. Ruce opfené za télem o zem. St¥idavé
rytmicky pokréovat a uvolfiovat svalstvo celé
pravé i levé dolni koncetiny.

16. Leh vzad. Ruce i nohy zvednout kolmo k zemi
a uvolfiovat svalstvo viech konéetin
protrepavanim.

17. Leh na zadech. Nohy podloZeny ve vysi kolenou.
Je to relaxacni poloha navozujici pfijemné
uvoinéni po tréninku zaméfeném na posilovani
dolnich konéetin nebo na vytrvalostnf béh.

18. Hluboky klek. Hlava opfena o zem &elem,
ruce za zady sepnuté. Tato relaxaéni poloha je
vhodna k celkovému uvolnéni veéer pred
spanim. Pomaha rychleji usnout a klidné spat.

U vsech relaxaénich poloh je dilezité dychani. hiejéastéji se pouziva tzv. bfiéni, u kterého dochazi k pohybliim branice, ktera prbvédi dilezi- ;
tou masdz vnitfnich organl, zlepSuje jejich funkci a napomaha celkové relaxaci. O¢i mohou byt po celou dobu cvigeni zaviené nebo je mi- |
Zeme pfivirat pfi vydechu, po uvolnéni cileného napéti. ’ 3

Uvedeny text neni a ani ve svém tzkém obsahu nemiZe byt ucelenou a vy&erpavajici odpovédi na otazky o viivu specializovaného hokejo-
vého tréninku na rozvoj pohybového aparatu a o problematice jeho napravy prostiedky sportovni regenerace a rehabilitace (Umysiné byly vy-_§
nechany kapitoly o vodolé¢bé, o regeneraci svétlem, o elektroléébé a jinych). Zaméfili jsme se jen na oblast preventivni a ié¢ebné télesné vy- J
chovy. Tedy na prostfedky nejlevnéj§i a proto dostupné i oddilim s niz8imi vykonnostnimi ambicemi a hlavné dostupné trenériim v8ech mia-
dezZnickych celkd. -

Chtéjme a piejme si, aby ledni hokej chlapcim pomohl v rozvoji fyzickych i psychickych schopnosti a ne,
aby je po skonéeni aktivni sportovni innosti zaradil mezi cvience zdravotni télesné vychovy.
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