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Abstrakt

Nazev:

Tréninkové pomicky vyuZitelné pro off-ice trénink brusleni

Cil prace:
Cilem této bakalarské prace je popsat soubor pomticek, které se vyuzivaji k rozvoji
jednotlivych slozek brusleni v off- ice tréninku.

Pomoci ankety pro trenéry zjistit Cetnost vyuzivani pomucek v tréninku a zajem o n¢.

Metody:
K dosazeni vysledk byla pouzita analyza pomticek pro off-ice trénink brusleni, fizeny

rozhovor, odborné konzultace a anketa pro trenéry.

Odborné otazky:

1. Predpokladam, ze Skatemill bude vyuzivat jen minimum trenéra z divodu vysoké
pofizovaci ceny a horsi dostupnosti v CR.

2. Myslim si, Ze nejvyuzivanéj$i pomuckou v off-ice tréninku brusleni budou in-line
koleckové brusle.

3. Domnivam se, Ze trenéii mladeze maji uzsi spektrum vyuziti pomucek pfti off-ice

tréninku nez trenéti dospélych.

Vysledky:
Ziskané vysledky a poznatky by mohly byt vyuzity pfi vybéru vhodnych pomticek pro

trénink.

Klicova slova:
Ledni hokej, TRX, in-line brusle, Slideboard, Russian box, Bosu, Skatemill,

Powerskater, slozky brusleni.



Abstract

Title:

Training equipment useful for off-ice skating training

Objective:

The aim of this work is to describe a set of equipement that are used to develop
individual components of skating in the off-ice workouts.

With the coaches poll to determine the frequency of use of equipement in training and

interest in them.

Methods:
To achieve the results the analysis of equipement for off-ice skating training were used,

guided interview, expert consultation and the coaches poll.

Professional issues:

1. Isuppose Skatemill will use only a minimum of coaches because of its high cost and
lower availability in our country.

2. 1 think the most used equipement in the off-ice skating training will be in-line
skates.

3. Ibelieve that coaches of youth have a narrower range of equipment to use for off-ice

training than trainers of adults.

Results:

Results and findings could be used in selecting the appropriate equipement for training.

Keywords:
Ice hockey, TRX, in-line skates, Slideboard, Russian box, Bosu, Skatemill,

Powerskater, skating elements.
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1 Uvod

Ledni hokej spole¢né skopanou patfi vsouCasnosti k nejoblibenéjSim a
nejnavitévovangjsim sportim v Ceské republice. Jejich popularita roste diky
sdélovacim prostfedklim. Televize a radia Casto zafazuji do svého programu piimé
prenosy ze zapasu, tisk a internetové stranky zaméfené nejen na sport podrobné
rozebiraji vétSinu utkani.

Ledni hokej je nejrychlejsi kolektivni hra, kterd se odehrava na ledové ploSe ohrani¢ené
mantinely. V utkanich proti sob¢ nastupuji dvé muzstva, ktera se snazi vstrelit puk do
branky soupefe. Muzstvo, které ma ve své moci kotouc se soustiedi na utocnou fazi,
oproti muzstvu bez kotouce, které brani vstteleni branky. Do Gto¢né i obrané hry se
zapojuji vSichni hraci na hiisti.

Narocnost pohybu, osobni souboje a koncentrace vycerpa organismus, v pomerné
kratkém case, proto je nezbytné stfidani. Hraci jsou v pruméru stiidani po 40 az 60
sekundach. Za tietinu hry se do hry dostanou 5 — 7 krat coz znamena, ze za utkani 15 —
21kréat. Ledni hokej se fadi k nejtvrdSim sportovnim hrdm s mimotddnymi naroky na
vSestrannou fyzickou pfipravenost hracl. V hokeji se uplatiuji prfedevsim hraci vyssi
postavy, ktefi maji dobfe vyvinutou muskulaturu a jsou schopni pracovat na kyslikovy
dluh. Déle by hra¢im neméla chybét psychickd odolnost, energi¢nost a soutézivost.
Nezbytnosti pro kazdého hokejistu je perfektné zvladnuté brusleni vpted, vzad,
prekladani, starty, zastaveni, obraty a dalSi dovednosti provaddéné na bruslich.
V poslednich letech cesky hokej ponékud ztraci dech. Po obrovskych uspésich
v devadesatych letech a na pfelomu stoleti, jako byly napfiklad zlat¢ medaile
z mistrovstvi svéta 1996, 1999, 2000, 2001, 2005 a olympijskych her 1998 se postupné
uspéSni hraci vytraceji zreprezentace. Marné se hledaji hraci, kteti by tuto zlatou
generaci nahradili. Zazrakem bychom mohli nazvat letoSni mistrovstvi svéta, kde nasi
hokejisté ziskali zlaté medaile. OvSem pii pohledu na mladeznické kategorie, které uz
zdaleka nepatii do svétové Spicky, nemiizeme ocekavat Casté ziskavani nejcennéjSich
protoZe na jedné strané jsou hokejové velmoci jako Kanada, USA, Rusko ¢&i Svédsko,
které vychovavaji velké mnozstvi opravdu kvalitnich hract. A na strané druhé jsou tzv.

,,slabsi soupefii®, ktefi svou bojovnosti a nasazenim postupné¢ stihaji nas hokej a dosahuji
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podobnych vysledkil jako cCesti hokejisté. Nejveétsi rozdily mezi nejlepSimi hraci ze
Severni Ameriky a naSimi jsou v dovednostech na bruslich. VUSA a Kanad¢ je
v posledni dobé rozvoji brusleni vénovano mnoho ¢asu a prostfedkd. Nejedna se jen o
specialni cviceni na bruslich pro zlepSeni odrazu, skluzu, rychlosti nebo stability, ale
také ptiprava mimo ledovou plochu zamétena stejnym smérem. V této piipravé mizeme
nalézt mnoho pomicek, které ¢asto vyuzivaji i sportovci jinych sportovnich odvétvi.
V nasi republice neni zatim trénink mimo ledovou plochu zaméteny na slozky brusleni
dostate¢né propracovany. Podle mého nazoru by se méli pomucky c¢astéji objevovat
v tréninku off-ice, nebot’ v souCasné dob¢ existuje mnoho pomtcek, které pomohou

hracim zlepsit jejich brusleni i mimo led.

11



2 Cil a ukoly prace

Cilem moji bakalaiské prace je popsat soubor pomticek, které se vyuzivaji k rozvoji
jednotlivych slozek brusleni v off- ice tréninku. Slozky brusleni jsou stabilita, skluz, sila
odrazu a technika brusleni. Pomoci ankety mezi trenéry, hraci a dalSimi zjistit ¢etnost

vyuzivani pomicek v tréninku a zdjem o né.

Aby bylo dosazeno cile, ktery jsme si stanovili, je tfeba splnit nasledujici koly:

2) Prostudovat odbornou literaturu vztahujici se k problematice tréninku a zapojeni

svall pfi brusleni.

3) Seznamit se pomoci odborné literatury a internetu s nejnovéjSimi prostiedky

vyuzivajici se v off-ice tréninku brusleni.

4) Stanovit kritéria analyzy, podle kterych budou zhodnoceny pomicky vyuzivané pro

off-ice trénink brusleni.

5) Podle vymezenych kriterii provést analyzu pomdicek vyuzivanych pro off-ice

trénink a popsat vyhody, nevyhody ovlivitujici trénink.

6) Pomoci ankety odhalit vyuziti pomtcek v tréninku a dostupnost téchto pomiicek

v klubech.
7) Zpracovat vysledky analyzy pomticek a vysledky ankety.
8) Vypracovat ptiklad tréninku na jedné z popisovanych pomtcek.

9) Uvést zavéry pro praxi.

2.1 Odborné otazky

1. Predpokladam, ze Skatemill bude vyuzivat jen minimum trenért z divodu vysoké
pofizovaci ceny.

2. Myslim si, ze nejvyuzivanéjsi pomutckou v off-ice tréninku brusleni budou in-line
koleckové brusle.

3. Domnivam se, Ze trenéfi mladeze maji uzsi spektrum vyuziti pomticek pti off-ice

tréninku nez trenéti dospéelych.
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3 Metodika prace

K dosazZeni vytyceného cile a stanovenych tkolil prace byla pouzita predevSim

kvalitativni analyza.

3.1 Analyza pomiicek vyuzitelnych v off-ice tréninku brusleni

Na zéaklad¢ stanovenych kritérii bude provedena analyza in-line hokejovych brusli,

Slideboardu, Russianboxu, Powerskateru, TRX, Bosu, Skatemillu.

Kritéria analyzy:

I) popis

II) vyuzitelnost v tréninku
I1T) vyhody

IV)nevyhody

V) dostupnost

3.2 Anketa
Na zéklad¢ rozeslani anketnich listki do hokejovych klubti bude zjisténa informovanost
trenéri o pomtickach vyuzitelnych v off-ice tréninku brusleni, dale jejich vyuZzivani a

finan¢ni dostupnost v klubech. Celé znéni ankety bude uvedeno v pftiloze.

3.3 Odborné konzultace

Specifické cviky na TRX zamétené na rozvoj brusleni hokejistii bude nutné konzultovat
s odbornikem Jakubem StrakoSem, ktery je vySkolenym instruktorem TRX a prezentuje

trénink na TRX v hokejovych klubech po celé Ceské republice.
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3.4 Rizeny rozhovor

Bude proveden fizeny rozhovor s trenérem a odbornikem na off-ice trénink LeoSem
Minafem, se kterym byla feSena problematika pomucek pii off-ice tréninku.
Druhy rozhovor bude proveden s byvalym hraem KLH Chomutov a v soucasnosti

expertem pro trénink na bruslatském trenazéru Skatemill Kamilem Kolackem.

Pri Fizeném rozhovoru je nutno dodrzet tyto podminky:

1. klidné prostiedi bez rusivych vlivi

2. vytvortit vztahy divéry mezi tazatelem a dotazovanym
4. zajistit spravnost zdznamu rozhovoru

5. pfizplsobit otazky odbornosti dotazovaného

6. kuptesnéni odpovédi pouzit nékolik otdzek na stejné téma

3.5 Zpracovani vysledki

Vysledky ankety budou zpracovany matematicky. Analyzy budou realizovany na

zakladé¢ stanovenych kritérii.

3.6 Rozbor literatury

Vzhledem k zaméfeni bakaléiské prace byly vybrany z dostupné literatury publikace,
zabyvajici problematikou brusleni. Dale byla zvolena literatura vysvétlujici anatomii a
fyziologii potiebnou pro pochopeni funkénosti pomicek. Dalsim zdrojem jsou pfislusné
internetové stranky, digitalni data a odbornd literatura zabyvajici se problematikou

pomtcek pro off-ice trénink.

14



4 Teoreticka vychodiska

Vzhledem k pochopeni struktury a techniky brusleni byly prostudovany materidly
zabyvajici se teorii brusleni dle Kostky (1971), Kostky, Bukade a Safatika (1986)
nasledn¢ PavliSe a Perice (1996), PavliSe a Peri¢e (2002) a Bukace (2005). Nize bude
podrobné rozebrana metodickd tada techniky brusleni od jizdy vpted a vzad pies

zastavovani a ptreSlapovani az po starty a obraty.

4.1 Bruslarské dovednosti

4.1.1 Zakladni postoj

Zakladni postoj je mySlena poloha téla, ve které¢ hrac¢ brusli. Postoj se vyznacuje flexi
kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu. Trenéii €asto chtéji od hraca, aby ,,pokrcili
kolena®, ale nejedné se o pokrceni, ale o tzv. naklek vpied. Spravny naklek se pozna
tak, ze hra¢ nevidi pies kolena $picky brusli. Uhel ohnuti v kolennim kloubu se
pohybuje mezi 90° az 120°. Trup je pfi brusleni mirné naklonén vpted a svird se stehny
uhel od 10° do 35°. Hlava je mirn¢ zvednuta a hra¢ by mél vidét asi 30m pied sebe.
Rozeznavame dva postoje vysoky a nizky. Nizky postoj se vyznacuje silnym pokréenim
dolnich koncetin. Tento postoj je ucelngjsi predevsim pifi odrazu, protoze plisobi po
delsi draze. Nevyhodou je rychlejsi unava svalii nez v postoji vysokém. Proto je pro

hréc¢e nezbytny trénink, ktery napomaha setrvavat v nizkém postoji co nejdéle.

4.1.2 Jizda vpred

Dle Pavlise a Perice (1998) je jizda vpted zdkladnim pohybem hrace a vychazi ze
zékladniho bruslafského postoje. Jizda vpted je cyklicky pohyb, ve kterém se
opakovang stfidaji tfi faze nasazeni, odraz a skluz a pfeneseni.

Pro nasazeni brusle na led je diilezitd vychozi poloha, kdy jsou obé nohy ve vychozi
poloze vedle sebe (tzv. ,,pata za patou®). Toto postaveni je nazyvano ,,T* postaveni.
Brusle se nasazuje na led vnéjsi hranou a postupné se pieklapi na vnitini hranu (drdha
brusle ma tvar protahlého S). Brusle se na led nasazuje pres Spicku a pies Spicku led i

opousti.
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Rychlost brusleni je zavisla na sile odrazu. Odraz se provadi celou vnitini hranou brusle
smétujici Sikmo vzad stranou, prudkym napnutim nohy v kolennim a kycelnim kloubu.
Pokrcené koleno stojné nohy by mélo presahovat uroven chodidla.

Po odrazu nasleduje faze ptenosu, ve které se noha pokrcuje, pficemz svaly jsou
uvolnény. V okamziku, kdy druha brusle dokoncuje odraz a ptechdzi na vnitini hranu,
poklad4d se prvni brusle vnéjs$i hranou na led tak, Ze dochazi k dvouoporové fazi.
Popiseme-li sled bruslafského kroku pti odrazu levou nohou, vypada takto: za¢iname ze
zakladniho postoje, ze kterého se odrazime levou nohou tlakem celé vnitini hrany do
ledu. Vaha téla se postupné pienasi na pravou nohu, kterd klouze po led€. Po odrazu
nohu oddélime od ledu a ve chvili, kdy led opousti, je noha téméf propnuta. Leva noha
zustava po odrazu nizko nad ledem a vraci se do ,,T* postaveni za pravou nohu. Ob¢
nohy jsou pokréeny a témét vedle sebe. Nasleduje odraz pravou nohou. Hlava je pii
jizdé zvednuta. Paze provadéji piirozeny pohyb v §ifi ramen, ¢imz pomahaji plynulosti

brusleni.

4.1.3 Jizda vzad

,Brusleni vzad musi ovladat vSichni hraci jako brusleni vptfed. Dobry hra¢ dokaze jezdit
vzad stejné jist¢ a stejné rychle jako doptfedu. Pfedev§im vSak obranci musi vénovat
jeho nacviku zna¢nou pozornost* (Kostka, 1971).

Jizda vzad je druhd zakladni bruslafskd dovednost. Zakladni postoj pro jizdu vzad je
charakteristicky rozkrocenyma nohama na $§ifi boki, trup zpiima, panev protlacend
vpted a hlava rovn€. Hmotnost téla musi byt na obou nohéach na celych plochéch brusli.
Hokejka je drzena v jedné ruce pted télem.

Pavli§ a Peri¢ (1998) ve své publikaci uvadéji, ze jizda vzad vychazi z kycelniho
kloubu, odkud se odrazova sila piendsi do Spi¢ek nohou. Odraz vychazi vzdy z vnitini
hrany brusle. Stfidavé odrazy pravou a levou nohou jsou hnaci silou pii jizd¢ vzad a
jsou provadény opakovanym pokréovanim a napindnim nohy v kolennim kloubu a
pohybem piislusného ramene a boku vzad. Odraz zacina ze zadni ¢asti brusle z paty a
kon¢i predni casti brusle pres Spicku. Po odrazu se noha zcela napind a vaha téla se
pienasi na siln¢ pokrenou neodrazovou nohu, kterd vyjizdi obloucek vzad. Odrazova
noha se pfidava k pohybu tak, zZe ob¢ brusle jsou od sebe asi v §ifi bokl a vznikd pohyb

dvojité vinovky. Pohybu napomaha prace bokii a ramen.
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4.1.4 Zastaveni

Slouzi pfedevsim ke sniZeni rychlosti, zastaveni a zmény sméru pohybu. RozliSujeme
zastaveni z jizdy vpied a jizdy vzad. Dokonal¢ zvladnuti techniky brzdéni je pro
hokejistu nezbytné, protoze béhem zapasu jsou hokejisté mnohokrat postaveni pred

situaci, ktera vyzaduje okamzité zastaveni.

Zastaveni z jizdy vpied

a) jednostrannym pluhem (pfipluzeni jednou brusli)
b) oboustrannym pluhem (piipluzeni obéma bruslemi)
¢) smykem (vyto¢enim) na obou bruslich

d) zastaveni na jedné brusli (vnitini)

e) zastaveni na jedné brusli (vngjsi)

Technika zastaveni z jizdy vpred

Podle Pavlise (1998) je zastaveni jednostrannym pluhem nejjednodussi zptisob
zastaveni na bruslich. Pfi tomto zplsobu zastaveni nejprve pieneseme vahu téla na
jedouci brusli (napt. levou). Druhou volnou nohu, pravou, mirné piredsuneme vpied a
polozime ji na led Spi¢kou vtocenou dovnitt. Poté vahu postupné prenaSime na pravou
nohu az do uplného zastaveni. Pfi zastavovani pokrcujeme nohy v kolenou. Pii
zastavovani by nemélo dochazet k predklanéni, ale meli bychom vytlacit pravé rameno
lehce vpied, levé vzad.

Dals§im zptisobem zastaveni, ktery Pavli§ (1998) popisuje, je oboustranny pluh. Tento
zpisob je charakteristicky vtocenim obou Spicek k sobé dovnitt. Oddalime paty od sebe
do stran a pomalu zaciname tlacit kolena k sobé&, tim 1 snizujeme boky t&zisté téla. Tento
manévr zapricini to, ze se obé brusle dostavaji do mirného smyku. Oddalovanim pat od
sebe dojde k zastaveni. Hmotnost téla je rovnoméerné rozlozena na obé€ brusle nohy jsou
pokréeny v kolenou a oddaleny od sebe.

Pti zastaveni smykem snoZzmo na obou bruslich provedeme nadlehcenti téla, které vede i
k naslednému odlehéeni brusli. Vytoceni brusli, bokd a ramen kolmo do sméru jizdy

A%

v kolenou a pfihranénim brusli. Brusle jsou vzdaleny asi na $ifi bokd.
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Dalsi formy zastaveni z jizdy vpied jsou na jedné brusli. Jednd se o zastaveni na vnéjsi a

vnitini brusli. Tyto dva zpisoby se uzivaji pfedevsim v urcitych specidlnich situacich.

Zastaveni z jizdy vzad
a) zastaveni na obou bruslich — oboustranny pluh (V — zastaveni)
b) zastaveni na jedné brusli — jednostranny pluh

¢) bocnim smykem na obou bruslich

Technika zastaveni z jizdy vzad

Techniky zastaveni z jizdy vzad popsal Pavli§ (1998) ve své publikaci takto. Zastaveni
oboustrannym pluhem je provadéno v roznozeni se sou¢asnym vytocenim Spicek ven a
pfihranénim vnitinimi hranami. Nasazeni a zastaveni je provedeno odlehcenim zadni
¢asti brusli a prenesenim téla na Spicky. Silné vysunuti kolen do protisméru jizdy
soucasné oddaleni Spicek brusli od sebe pomaha brzdéni. Hra¢ je pfitom v Sirokém stoji
rozkroéném. Zastaveni je dokonceno diiraznym pfitla¢enim kolen smérem k ledu. Tento
zpisob zastaveni je Casto nazyvan V-zastaveni, podle podobnost pismena ,,V*“a
vyto¢eni nohou.

Zastaveni na jedné brusli je podobné jako zastaveni jednostrannym pluhem z jizdy
vpred. Pfi jizdé vzad na obou bruslich s mirné pokréenymi koleny zvedneme lehce
nohu, na které chceme brzdit a vedeme ji vzad k nasazeni na led, Spickou vytocenou
ven. Poté ji polozime vnitini hranou na led proti sméru jizdy, pfeneseme na ni hmotnost
téla a zatlacujeme ji do ledu, ¢imZ dochazi k brzdéni pluZzenim. Jedouci noha (prava) se
siln¢ pokrcuje v kolenu a zlstavd na ledé. Nohy zaujimaji tzv. T-polohu, ktera je
vyhodna pro nésledny pohyb vpted.

Zastaveni na jedné brusli je podobné jako u jednostranného pluhu z jizdy vpied. Hrac se
pohybuje jizdou vzad na obou bruslich s mirné pokréenymi koleny. Nohu, na které bude
brzdit, zvedne lehce z ledu a nasadi ji, Spickou vyto€enou ven. Poté brusli ptilozi vnitini
hranou na led proti sméru jizdy a pfenese na ni hmotnost téla, brusle se zatlaci do ledu a
dochézi k brzdéni.

Zastaveni bocnim smykem na obou bruslich je vyuzivano ptedevsim pfi jizdé vzad

velkou rychlosti, kdy hra¢ pottebuje provést start stranou. Tento zpisob zastaveni je

vV
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4.1.5 Zmény sméru

Zmény sméru se v lednim hokeji realizuji pomoci pieklddani a vyjizdéni oblouki.
Vyjeti oblouku je nejjednodussi zpisob zmény sméru. U zacateénikd zpocatku
nahrazuje zastaveni. Naopak u pokrocilych bruslafi je vyjizdéni obloukti zakoncovano
piekladanim nebo startem, aby nedochazelo ke ztratdm rychlosti.

Moderni hokej je na zmény sméru tak naroc¢ny, Ze hrac se sebelepsi technikou se bez
rychlych zmén sméru neobejde. Zmény rychlosti a predevsim rychlé zmény sméra jsou

v mnoha knihdch nazyvany pojmem ,agility”, pro které je velmi dilezitd naprosta

A%

Vyjizdéni obloukt

Pavlis (1998) o zménach sméru uvadi, ze télo pti vyjizdéni oblouktli je naklonéno do
sttedu oblouku a vpfed. Vnitini rameno je vytoCeno dovniti kruhu a obé nohy jsou
pokréeny. Pfevdzna hmotnost téla je na vnitini noze, kterd je predsunuta pied vnéjsi.
Hul drzime obéma rukama. Pfi vyjizdéni oblouku vpravo predsuneme na vzdalenost
délky brusle pravou nohu pted levou a pieneseme na ni vice hmotnosti t¢la. Ob¢ kolena
jsou pokrcena a télo je vyklonéno vpravo, do stiedu oblouku. Souc¢asnym vyklonénim
kotnikl jede leva brusle na vnitini hran¢ a prava na vné¢j$i hrané. Levé rameno tla¢ime
doptedu dovnitt oblouku a pravé vzad. Pii vyjizdéni kratSich obloukt je vnitini noha
vice vpiedu a télo vice naklonéno do stiedu. Toto nalehnuti na led je doprovazeno
maximalnim pfiklonénim brusli k ledu. Po zvladnuti jizdy vzad nacviCujeme vyjeti
obloukll vzad. Tato dovednost je nezbytnd pro nacvik preklddani vzad. Pti obloucich

vzad ziistava pohyb stejny, jako u jizdy vzad, pouze brusle jsou blize u sebe.
Prekladani vpred

Pohyb pii prekladani vpred vychazi z kycli, panev se v pravidelnych intervalech

nadzvedava a klesa.
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Technika preslapovani vpred vievo

Ramena jsou vytocena tak, ze levé tla¢ime vzad a pravé vpied. Trup je naklonén dovnit
kruhu vlevo. Prava, vnéjsi noha, se od ledu odrazi vnitini hranou a vnitini levd noha
vngjsi hranou. Odraz je proveden celou hranou brusle. Brusle levé nohy je vnéjsi hranou
piiklonéna k ledu a vyjizdi oblouk. Dochazi k piektizeni pravé nohy pies levou Spicku,
nasleduje odraz levé brusle vnéjsi hranou do ptekiizeni za pravou nohu. Leva noha jde
po odrazu jakoby do zékladni polohy, ale vykracuje vpted. Prava noha vyjizdi oblouk
na vnitini hrané brusle. Tento cyklus ODRAZ — SKLUZ — ODRAZ se pii prekladani

neustale opakuje.

Prekladani vzad

Prekladani vzad patii mezi obtiznéjsi bruslarské dovednosti a k jejimu nacviku je nutné
zvladnout jizdu vzad a vyjizdéni obloukti vzad. Pohybova struktura je velmi blizka
ptekladani vpted.

Pti prekladani vzad je télo vyklonéno do stiedu oblouku, kolena jsou pokrcena a postoj
je vzptimenéjsi se zvednutou hlavou. Snizovani a zvySovani pomahd odrazu. Pii
piekladani vzad vlevo piekladame pravidelné pravou nohu pfes levou. Vnitini noha
provadi odraz z vnéj$i hrany, ktery dokoncuje pifes Spicku brusle. Hmotnost téla se
prenasi na pokréenou vnéjsi nohu, ktera provadi skluz v oblouku pted vnitini nohou. Po
odrazu se vnitini noha pokréuje, pficemz vnéjsi noha preklada pies osu levé nohy a
provadi odraz vnitini hranou brusle. Silné pokréeni nohou v kolenou napomahd hraci

udrzet stabilitu.

Obraty

Ledni hokej je plny zvratti Gitokl a obrany. Pro rychly prechod hraca z obrany do utoku
je nezbytné dokonalé zvladnuti obratl. Obraty jsou vyuzivany k pfechodim z jizdy
vpted do jizdy vzad nebo z jizdy vzad do jizdy vpied. V lednim hokeji rozeznavame 2
zakladni zplisoby obratii:

a) obrat jednonoz

b) obrat snozmo
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Technika obratii

Techniku obratd popsal Pavlis§ (1998) takto:

a) Prvnim zplGsobem jak provadét obraty je obrat jednonoz, ktery provadime
vyto€enim bokud a ramen. Bruslat v jizd¢ vpied vysune jednu nohu Sikmo pied télo a
pienese na ni svou hmotnost. Soucasné odlehcuje levou nohu, kterou vytoci patkou
do protisméru jizdy. Bruslat pak pfenese hmotnost na levou nohu a pfechdzi do
jizdy vzad.

b) Druhym zpisobem je obrat snozmo. Obrat snozmo se provadi pomoci odrazu, pred
kterym bruslaf snizuje t€zisté tim, ze pokr¢i nohy v kolenou. Odraz je doprovazen
nepatrnym vyskokem nebo jen nadlehenim zadni ¢asti brusli a vychazi z prudkého
pohybu ramen. Rotaci se bruslai obrati do jizdy vzad. Vyhodné je po obratu piejit

do Sirsiho stoje rozkro¢ného, ktery zabezpeci lepsi rovnovahu.

4.1.6 Starty

Bruslaiské starty jsou podle Pavlise (1998) zalozeny na stejnych biomechanickych
chce hrac¢ start provadét. Velky naklon hra¢ vyrovna pomoci rychlych, kratSich silovych
krokd. Tyto kroky postupné ptechazeji do prodlouzeného skluzu. Ledni hokej je velmi
naro¢ny na provadéni start jak z mista, z jizdy tak 1 z riznych poloh. Nacvik startt je

nezbytné provadet opakované béhem kazdého tréninku.

Starty se déli:
a) start vpred
b) start stranou
c) start vzad

d) po zastaveni na jedné i obou bruslich vSemi sméry
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Techniky startii popisuje PAVLIS (1998) takto:

a)

b)

Start z mista vpred

Zakladnim postojem pro provadeéni startli z mista je hlubsi podiep, pokréend kolena
nastavajici pad je vyrovnavan pomoci rychlych, kratsich kroki. Uhel vytoéeni
Spic¢ek je v prvnich ctyfech krocich v rozmezi 87° - 38°. Cyklus odraz — skluz —
odraz je proveden tak, Zze brusle jsou nasazovany na vnitini hrany, kroky jsou
zpocatku kratké a postupné se prodluzuji, az piejdou do skluzu. Dochazi
k pozvolnému vzpiimovani trupu. Brusle se poklada na led celou plochou a
naslednym dynamickym odrazem z pfednich ¢asti brusli. Dulezity je doprovodny

pohyb pazi.

Start z mista stranou

Zakladni postoj je uzsi stoj rozkrocny, trup pon€kud vzpiimengjs$i. Pro nazornost
start vlevo.

Start je proveden tak, ze dochazi k odrazu z celé vnitini hrany pravé nohy do sméru
pohybu vlevo. Hmotnost téla se pfenasi na levou nohu, prava ji prekracuje. Odraz se
provadi ze Spi¢ky vnégj$i hrany levé brusle se sou¢asnym natocenim trupu ¢elné do

sméru pohybu.
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4.2 Brusleni jako zpiisob lokomoce

Lokomoce hract je zakladem individualniho herniho vykonu. V ptipadé¢ ledniho hokeje
je to lokomoce specifickd (bipedalni, arteficidlni). Sty¢na plocha hokejové brusle s
ledovou plochou ve stoji je pouze 10cm?” (25 x 0,4cm) a plosky nohou jsou cca 9cm nad
podlozkou. Vzhledem k tomuto postaveni vyzaduje technika brusleni pfedevsim
perfektni zvladnuti pfedozadni a stranové rovnovahy na bruslich. Hokejové brusleni je
ucelova herni ¢innost jednotlivce, je prostfedkem k uskuteénéni hry. Mechanicka
podstata (vnéjsi struktura pohybu) - cyklicky pohyb, kde se opakuje faze odrazu
a skluzu. Z hlediska kinematiky jde o pohyb posuvny (klouzéni).

Ptimé brusleni je cyklickym pohybem dolnich koncetin, v hernim projevu se brusleni
mnohdy stava i pohybem acyklickym. Uroveti bruslaiské rychlosti je dana slozenim tii
faktorii: nasazenim maximalniho silového Usili, frekvenci odrazti a vlastni technikou
brusleni. Techniku brusleni autofi Cleni na fazi akcelerace, fazi stabilizace frekvence
brusleni a fazi obrati - zmén sméru. Za zéklad je povaZovana faze druha, kdy sila
odrazu a frekvence kroku urcuji rytmus pohybu a jeho vyslednou rychlost. Bukac
(2005) se vsak domniva, ze promenlivé podminky individualniho herniho vykonu, jehoz
zakladem je brusleni, vyzaduji spiSe dokonalé zvladnuti faze akcelerace a zmény sméru.
Trénink bruslafské lokomoce se Casto uplatituje pouze v podminkéch, kdy jsou hraci na
led¢, ale v soucasné dobé je mozné vyuziti specifickych pomiticek a cviceni, ktera slouzi
k rozvoji brusleni mimo led. Tyto pomucky se nejcastéji zamétuji na rozvoj sily svala
dolnich koncetin vyuzivanych pii brusleni. OvSem vyhodou téchto stroji neni jen
rozvoj svalstva, ale i frekvence odrazii ¢i zlepSeni techniky brusleni. To jsou faktory
ovlivitujici rychlost brusleni, kterd je jak fika Buka¢ pro moderni hokej nezbytna.
"Jakékoliv dovednosti ztraceji v souCasné hie ucinnost, jestlize jsou pomalé" (Bukac,

2005).
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4.3 Svalové skupiny zapojované pii brusleni

Brusleni vyuziva predevSim silu extenzorti kycle (m. gluteus maximus), extenzort
kolenniho kloubu (m. quadriceps femoris) a plantarnich flexorti chodidla (m. triceps
surae). Flexory kycelniho kloubu (m. rectus femoris, m. illiopsoas a m. tensor fasciace
latae) pfedevsim zajist'uji pohyb vpied. Ledni hokej je velmi narocny na rychlé zmény
pohybu. Predevs§im pii zatdcCeni se zapojuji adduktory (m. adduktor magnus, longus a
brevis a ostatni svaly pfitahujici nohu k télu) a abduktory (m. gluteus medius, minimus
a m. tensor fasciae latae) kycelnich kloubti, které jsou namahéany dostfedivou silou.
Nejvytizeng€jsim svalem pfi brusleni je m. quadriceps femoris, ktery je vyuzivan jak pii
skluzu tak i odrazu a spolu s dalSimi svaly ovliviiuje rychlost pohybu. Z téchto divoda
je nutné silu stehenniho svalstva rozvijet neustdle. Predev§im pak dynamickou
vybusnou silu a silovou vytrvalost.

K ptechodu odrazové a skluzové faze jsou vyznamné extenzory kolen a ky¢li, které na
sebe navazuji. Zavér odrazu a posledni silovy impuls je proveden Spickou brusli. Do
zavéru odrazu se zapojuji svaly provadéjici plantarni flexi hlezenniho kloubu. Mohutné
odrazy pii hokejovém brusleni jsou velmi energeticky naroc¢né, proto svalstvo dolnich
koncetin vyzaduje adaptaci pomoci specifického tréninku.

Pro spravnou bruslafskou techniku je nutné zapojit do pohybu svaly trupu. Piedevsim se
jedné o flexory (m. rectus abdominis), extenzory (m. quadratus lumborum) a rotatory
(m. obliquus abdominis internus, externus) a nesmime zapomenout na (m. transversus
abdominis), ktery je velmi dualezity pro udrzeni stability téla. Diky propojeni a
komplexnosti fungovani téchto svalti miize horni a dolni polovina téla kooperovat.
Bruslatsky pohyb pazi vychazi z ramen a je Svihového charakteru. V okamzZiku odrazu
provadi paze pohyb vpted a méla by byt v prodlouzeni odrazové nohy, ¢imz napomaha
spravnému pohybu. Hlavnim svalem, ktery provadi pohyb je m. deltoideus.

Bukac (2005) uvadi, Ze stabiliza¢ni oporu utvaii sila dolnich koncetin, stabilita postoje a
dynamicka rovnovéha. Stav dynamické rovnovéhy urcuje rozsah, ptresnost a intenzitu

provadénych pohybovych ukont.
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4.3.1 Svaly dolni kon¢etiny (musculi membri inferioris)

1. Svaly ky¢€elniho kloubu (musculi coxae)
Déli se na pfedni a zadni skupinu svalti kycelniho kloubu (povrchové mm. glutei

a hluboké pelvitrochanterické svaly).

A) predni svaly kycelniho kloubu:
» Sval bedrokycelni (musculus iliopsoas)
ma dvé slozky:
velky sval bederni (musculus psoas major)
sval kycelni (musculus iliacus)
funkce: flexe v ky¢elnim kloubu, pomocna addukce v kycelnim kloubu spojena

se zevnl rotaci

B) zadni (a zevni) svaly kycelniho kloubu:
»  Sval velky hyzdovy (musculus gluteus maximus)
funkce: extenze, zevni rotace, abdukce, addukce kycelniho kloubu a napina
tractus iliotibialis (extenze kolenniho kloubu)
» Sval stredni hyzdovy (musculus gluteus medius)
funkce: prevazné abdukce, pfedni vlakna pomahaji pii flexi a vnitini rotaci,
zadni vlakna pii extenzi a zevni rotaci v kycelnim kloubu.
» Sval maly hyzdovy (musculus gluteus minimus)
funkce: spole¢na s m. gluteus medius
» Napinac stehenni povazky (musculus tensor fasciae latae)
funkce: flexe, abdukce a vnitini rotace kycelniho kloubu, napina iliotibidlni trakt

a jim plisobi na zevni rotaci tibie a zabezpecuje extenzi kolena pfti stoji
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1. Pelvitrochanterické svaly
» Sval hruskovity (musculus piriformis)
funkce: abdukce a zevni rotace kycelniho kloubu
»  Musculus gemellus superior
funkce: zevni rotace kycelniho kloubu
» Sval ucpavajict vnitrni (musculus obturatorius internus)
funkce: zevni rotace kycelniho kloubu
»  Musculus gemellus inferior
funkce: zevni rotace kycCelniho kloubu
» Sval ¢tyrhranny stehenni (musculus quadratus femoris)

funkce: zevni rotace a pomocna addukce kycelniho kloubu

2. Svaly stehna (musculi femoris)

Tti skupiny svalt: ventralni, medidlni a dorsélni.

A) Ventralni skupina svalt stehna:

» Sval krejcovsky (musculus sartorius)
funkce: pomocna zevni rotace a flexe v kyCelnim kloubu, pomocna flexe a

vnitini rotace (jen ve flexi) v kloubu kolennim

»  Sval ¢tyrhlavy stehenni (musculus quadriceps femoris)
ma Ctyii hlavy, z nichz ma kazda jiny zacatek. V oblasti kolenniho kloubu se
sbihaji do spole¢né $lachy, a ta se upina k tuberositas tibiae. Castmi svalu jsou:
musculus rectus femoris, musculus vastus medialis, musculus vastus lateralis,
musculus vastus intermedius
funkce: extenze kolenniho kloubu, m. rectus femoris je pomocnym flexorem

kyc¢elniho kloubu
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B) Medialni skupina svall stehna
» Sval hiebenovy (musculus pectineus)
funkce: addukce, flexe a zevni rotace kycelniho kloubu
» Velky pritahovac (musculus adductor magnus)
funkce: addukce a lehkd zevni rotace v kyCelnim kloubu, ¢ast upinajici se na
epicondyl femuru pomaha pii extenzi v kycelnim kloubu
» Dlouhy pritahovac (musculus adductor longus)
funkce: addukce, flexe a zevni rotace kycelniho kloubu
» Kratky pritahovac (musculus adductor brevis)
funkce: addukce, pomocnd flexe a zevni rotace kycelniho kloubu
» Sval stihly stehenni (musculus gracilis)
funkce: addukce kycelniho kloubu, pomocna flexe kolenniho kloubu a mirna
vnitini rotace bérce (jen ve flexi)
»  Sval ucpavajici vnéjsi (musculus obturatorius externus)

funkce: zevni rotace a pomocna addukce kycelniho kloubu

C) Dorsalni skupina svalti stehna:
» Sval dvojhlavy stehenni (musculus biceps femoris)
funkce: extenze kyc¢elniho kloubu a pomocna zevni rotace (caput longum), flexe
kolenniho kloubu, spojena se zevni rotaci bérce (jen ve flexi)
» Sval poloslasity (musculus semitendinosus)
funkce: flexe kolenniho kloubu, vnitini rotace bérce (jen ve flexi), pomocna
extenze a addukce kycelniho kloubu
» Sval poloblanity (musculus semimembranosus)
funkce: flexe kolenniho kloubu, vnitini rotace bérce (jen ve flexi), pomocna

extenze a addukce kycelniho kloubu
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3. Svaly bérce

Svaly bérce jsou uloZeny ve tfech skupinach (ptedni, lateralni, dorsalni)

A) Predni skupina svall bérce
Tyto svaly jsou funk¢né extenzory prstii a nohy a supinatory nohy.
» Predni sval holeni (musculus tibialis anterior)
Sfunkce: dorsalni flexe nohy a vytaceni tibidlniho okraje nohy vzhiiru
» Dlouhy natahovac prstii (musculus extensor digitorum longus)
funkce: dorsalni flexe nohy a prsta
» Dlouhy natahovac palce (musculus extensor hallucis longus)

funkce: extenze palce

B) Lateralni skupina svall bérce

» Dlouhy sval lytkovy (musculus peronaeus longus)

funkce: pronace nohy (zdvizeni zevniho okraje nohy), pomocné plantarni flexe a

abdukce nohy, udrzuje klenbu nohy

» Kratky sval lytkovy (musculus peronaeus brevis)

funkce: pronace nohy (zdvizeni zevniho okraje nohy), pomocna plantarni flexe a

abdukce nohy, udrzuje klenbu nohy

C) Dorsalni skupina svalti bérce

Dorsalni skupina svali se déli na svaly povrchové a svaly hluboké.

a) Povrchové vrstva

» Trojhlavy sval lytkovy (musculus triceps surae)

Sklada se ze svalii m. gastrocnemius, ktery ma 2 hlavy (mediale a laterale) a m.

soleus.

Sfunkce: cely sval ma funkci plantarni flexe nohy a m. gastrocnemius ma funkci

flexe kolena a udrzuje spravnou pozici bérce vici noze
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b) Hluboka vrstva
» Sval zakolenni (musculus popliteus)
Sfunkce: flexe kloubu kolenniho, vnitini rotace bérce (pii flexi kolena), pii stoji
tendence rotovat femur zevné
» Zadni sval holenni (musculus tibialis posterior)
funkce: plantarni flexe nohy, zdvihdni tibidlniho okraje nohy (supinace),
addukce nohy
» Dlouhy ohybac prstit (musculus flexor digitorum longus)
funkce: flexe nohy a zejména prstli, za chlize tiskne prsty k podlozce
» Dlouhy ohybac palce (musculus flexor hallucis longus)
funkce: flexe palce, napomahd flexi ostatnich prstl a pii chlizi pfitlacuje palec k

podlozce

4.3.2 Svaly trupu (core)

Bfisni svaly zahrnuji svaly ventralni, lateralni a dorsalni.

A) Svaly ventralni
Svaly ventralni zpeviiuji pfedni stranu dutiny bfis$ni.
»  Primi sval brisni (musculus rectus abdominis)
funkce:
a) pii fixované panvi ohyba patei tahem za hrudnik
b) pfi fixovaném hrudniku méni sklon panve
c) spoluptisobi pfi lisu bfisnim
d) je pomocnym svalem vydechovym
»  Musculus pyramidalis

funkce: zpeviuje pochvu piimych svalt bfisnich
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B) Svaly laterélni
» Zevni Sikmy sval brisni (musculus obliquus externus abdominis)
funkce:
a) prioboustranné kontrakci je synergista m. rectus abdominis
b) piijednostranné kontrakci rotuje patei s hrudnikem na stranu protilehlou
c) ucastni se btisSniho lisu
» Vnitrni sikmy sval brisni (musculus obliquus internus abdominis)
funkce:
a) pri oboustranné kontrakci je synergista m. rectus abdominis
b) pfi jednostranné kontrakci rotuje patet s hrudnikem na stranu protilehlou
c) ucastni se bfisniho lisu
» Pricny sval brisni (musculus transversus abdominis)

funkce: ptitlacuje btisni Gtroby, Ucastni se bfiSniho lisu a dychacich pohybt

C) Svaly dorsalni

> CtyFhranny sval bederni (musculus quadratus lububorum)
funkce:
a) piioboustranné kontrakci zaklani bederni patet

b) pfi jednostranné kontrakci uklani bederni pater
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5 Vysledkova c¢ast

5.1 Pomiicky rozvijejici techniku brusleni

vvvvvv

Z tohoto divodu je nutné zaméfit se na trénink brusleni i mimo led. V soucasné dobé¢
existuji pomtcky, které jsou vyuzivany nejen ke zlepSeni kondi¢nich faktord, ale také

k rozvoji techniky brusleni.
5.1.1 In-line brusle

In-line brusle v anglicting ¢asto nazyvany také jako Roller skates. In-line jsou brusle,
které maji usporadané kolecka v jedné tadé za sebou. Na trhu se objevuji brusle se
dvéma, tfemi, Ctyfmi i péti koleCky za sebou. Mnozstvi kolecek je zavislé na typu
brusli. NejbéznéjsSim typem jsou fitness brusle se Ctyifmi kolecky, které jsou takeé
vybaveny brzdou. OvSem fitness brusle nejsou pro off-ice trénink hokejistl

nejvhodnéjsi. Proto jsou pouzivany in-line hokejové brusle, které maji oproti fitness

bruslim nékolik rozdila.

Popis hokejové in-line brusle:

1. Zékladem in-line hokejova brusle je bota. Ta se
prilis nelisi od boty na lednich bruslich, snad jen
nepatrnym rozdilem je nizs$i tvrdost a lehky
ubytek hmotnosti. Nebezpeci zranéni kotoucem
v oblasti chodidel je vlednim hokeji mnohem

vys$§i. Mnoho hract pouziva botu totoznou té,

kterou pouziva na led¢, coz je také mozné a

vyhodné z hlediska totozného usazeni chodidel. Obr. & 1: In-line hokejové brusle
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2. Druhou casti je tzv. frame neboli ram, ktery se
nachdzi pod celou délkou boty. Ram slouzi jako
drzak pro kolecka a loziska. Je vyradbén
znékolika druhti materidld napt. plastu,

aluminia nebo karbonovych vldken. Délka ramu

je u in-line hokejovych brusli v porovnani

sjinymi typy koleckovych brusli mensi. Je —
Obr. €. 2: ram (frame) pro in-line

nutnd lehka ovladatelnost a obratnost. Délka .,
hokejové brusle

rdmu se pohybuje okolo 230mm a hmotnost

okolo 200g.

3. Velmi dualezitou ¢asti jsou loziska. pmmm== BEAGL iR
‘>
-

Loziska jsou parové upevnény na

koleckach a spojeny osickou, ktera slouzi

k udrzeni lozisek ve spravné vzdalenosti
od sebe. Loziska jsou kdostani v
rozdilnych kvalitach. Ta se udava pomoci

stupnice ABEC od 1 (nejhorsi) — 9

(nejlepsi). Tato stupnice ma nevyhodu, » » : —
Obr. ¢. 3: Loziska pro In-line hokejova

protoze nebere vuvahu kvalitu oceli, brusle

proto se v soucasné dob¢ zalind pozivat

stupnice ILQ (In Line Qualified) nebo SG1 — SG9.

4. Nezbytnou soucasti in-line brusli jsou kolecka. Kolecka
se li§i velikosti a tvrdosti. Obvykla velikost kolecek
pouzivanych na in-line hokej se pohybuje od 47mm -
84mm. Tvrdost kolecek se udava od 78 A (nejmekéi) do

93A (nejtvrdsi). Mekéi  koleCka jsou vyuzivana

pfedevsim na vnitinich povrSich. Tvrdsi jsou vhodné na

asfalt ¢i jiné venkovni povrchy.

Obr. ¢. 4: Kole€ka pro In-line hokejova brusle
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Vyuzitelnost v tréninku:

Vyuziti koleckovych brusli v tréninku je velmi Siroké. Jako prvni mizeme uvést
kondi¢ni stranku jizdy na in-line bruslich, kterd je nejefektivnéji rozvijena pfi jizdé do
kopce. Svalové partie namahané béhem jizdy jsou totozné s partiemi vyuzivanymi na
lednich bruslich. Velmi dulezity je spravny postoj s vyrazné¢ pokréenymi koleny.
Rozvijeni vybusné sily je na koleCkovych bruslich provadéno pomoci odrazovych
cviceni, kterd jsou témét shodné s odrazovymi cviky provadénymi ve sportovni obuvi.
Vybusnou silu na in-line bruslich je mozné rozvijet pomoci opakovanych starti,
piimych starti 1 startd do strany.

Podle Seana Skinnera je mozné na koleckovych bruslich rozvijet i techniku brusleni
pfedevsim vyjizdéni obloukt, pfeslapovani i nacvik ,,C* oblouk.

Mnoho dal$ich trenérii in-line brusle vyuziva jako balan¢ni pomucku k rozvoji stability

a posileni posturalniho svalstva.

Vyhody:

v shodnost pohybového vzorce pii jizdé na kole¢kovych bruslich a lednich bruslich,
ktery umoziuje provadét obratnostni 1 bruslarska cviceni, témét identicky

V' trénink je mozno provadét téméf kdekoli

v" vhodné povrchy venkovni (asfalt, beton, rovna dlazba atd.)

v’ vnitini (parkety, in-line povrchy, linoleum, plovouci podlaha atd.)

vyuzitelnost koleckovych brusli pro Siroké spektrum tréninkt

vyborna skladnost

moznost vyuziti koleckovych brusli jako dopravniho prostredku

LSRN NN

pohyb na koleckovych bruslich je oproti napt. béhu zdravéjsi a méné naro¢ny na

kloubni aparat
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Nevyhody:

v' piechod z in-line brusli na ledni brusle neni jednoduchy z diivodii rozdilné délky
kolecek a noze, kterd zplisobuje kratkou predozadni nestabilitu (tato nestabilita vSak
béhem prvnich dvou tréninkd na ledé mizi)

v nebezpedi zranéni, které vSak hrozi i pii vyuziti jinych metod tréninku

\

rychlé opotiebeni kolecek, tudiz nutnost obcasné finan¢ni investice
v" nutnost vlastniho paru brusli (neni vyhodné si brusle ptj¢ovat, nebot’ kazdy hra¢ ma

rozdilné anatomické tvarovani chodidel, kterym se brusle ptizptisobi)

Dostupnost:
Koleckové brusle jsou v soucasné dobé velmi dobte dostupnou sportovni pomickou,
kterou neni problém poftidit jak na internetu, tak ve specializovanych obchodech. Jejich

cena se pohybuje od 2 000 — 10 000 K¢ a je pfimo umérna jejich kvalité.
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5.1.2 Slideboard

O Slideboardu mizeme zjednodusené fici, Ze je to
prkno, po kterém se bruslafi klouzou ze strany na

stranu a tim imituji bruslatsky pohyb. OvSem tato

pomicka neslouzi jen sportovcim, ktefi se .,,-
pohybuji na bruslich. Vyuzivaji ho 1 jina “

sportovni odvétvi ke zpestfeni tréninku. Daéle se

mizeme se Slideboardy setkat ve fitness &i || W=

rehabilita¢nich zafizenich.

Obr. ¢. 5: Slideboard

Popis:

Slideboard je pomérné jednoduché sportovni nacini. Skladd se z tvrdé desky s velmi
hladkym povrchem, ktery umoziuje hladky skluz. Tato deska se nejcastéji vyrabi
z vysokotlakych laminatii pod nazvem formica. Prkno ma rtizné rozméry podle toho,
pro koho je urceno. Pro déti se doporucuje délka 180cm a pro dospélé 250cm. Ke
Slideboardu jsou na obou koncich pfipevnény zarazky, které jsou po celé Sifce prkna a
slouzi k zastaveni nohy pfi skluzu a odrazu zpét. Posledni ¢asti Slideboardu jsou

specialni navleky, které zlepsuji skluz po desce.

Vyuzitelnost v tréninku:

Trénink na Slideboardu je velmi piinosny pro sporty vyuzivajici brusleni jako druh
pohybu. Slideboard zpocatku zacali vyuzivat rychlobruslafi, ale v soucasné dob¢ je i
neodmyslitelnou pomuickou hokejistl, ktefi na ném zlepsSuji zadkladni bruslaiskou pozici,
ve kter¢ je tieba kléast diraz na dodrZeni spravnych thla v kotniku, koleni a v ky¢li, tedy
mezi stehny a télem. Na Slideboardu si hraci zlepsi svlij odraz, skluz, praci pazi a
s pomoci zrcadla se nauci pracovat v nizkém postoji, ktery se snazi udrzet béhem
odrazu 1 ve fazi skluzu. Tréninkem na Slideboardu se zlepSuje vybusna sila a
samoziejm¢ dochazi i k posileni dolnich koncetin. Po dokonalém zvladnuti techniky
cviCeni na Slideboardu je mozné zatazovat do tréninku i frekvencni klouzani napt. (co
nejrychleji 10 skluzi). Slideboard je mozné v tréninku vyuzit i jako pomucku k posileni

pazi, zad nebo biisniho svalstva.

35



Vyhody:

v" jednoducha pomucka pro zlep$eni techniky brusleni, vybusné sily i sily dolnich
koncetin

Slideboard umoznuje nacvik pienosu vahy a nacvik polohy téla pti tomto prenosu
malé naro¢nost na prostor potfebny k tréninku

Slideboard je mozné si vyrobit doma

umoznuje pohyb, ktery neptetézuje klouby

AN NEENEEN

dobra skladnost

Nevyhody:
v' sportovec je odkazan na jeden druh pohybu

v’ pfi naruseni desky ztraci Slideboard svoji u¢innost

Dostupnost:

Slideboardy za¢inaji byt v CR pomérné rozsitenou pomiickou. Setkdvame se s nimi v
mnohych klubech, kde slouzi nejen hra¢im k nacviku brusleni, ale i brankarfim ke
zlepSeni klouzavého pohybu v brankovisti. Problémem stale zlstava jejich pocet.
V obchodech se Slideboardy bézné nesetkdvame, ale existuje nékolik moznosti, jak tuto
pomticku sehnat. Nejjednodussi je zakoupit Slideboard v nékterém ze specializovanych
obchodtl nebo si ho objednat z Ameriky, ale jak piSe Barry Publow ve své knize o in-
line rychlobrusleni je mozné si Slideboard vyrobit i doma. Piesny navod na zhotoveni

Slideboardu je uveden v publikaci Speed on skates od Barry Publowa.

36



5.1.3 Powerskater

Powerskater je posilovaci stroj zaméfeny na rozvoj sily
svalovych skupin pouzivanych pfi bruslarském pohybu
vpred. Je prostiedek, ktery vychazi ze zakladniho
,»V postoje, ze kterého je veden pohyb Sikmo stranou
vpred. Powerskater umoznuje rozvoj vytrvalosti, sily,

stability, bruslafské techniky 1 zlepSeni rozsahu

pohybt.

Obr. €. 7: Power skater

Popis:

Powerskater se skladd ze dvou ocelovych panelii. Na kazdém z panelll se nachazi
posuvna plosina, do které se upeviiuji chodidla. Na plosinu jsou pfipevnény elastické
odporové sitry, které slouzi jako odpor pii posilovani. Velikost odporu miize byt rizna

podle zvolené¢ho typu odporové Sniry. Powerskater je konstruovan tak, aby kazdy

pohyb nohou byl veden pod tthlem 45°, coz napodobuje odrazy béhem brusleni.

Vyuzitelnost v tréninku:

Ptinosem Powerskateru do tréninku je pfedevSim moznost posilovani a piesné vedené¢ho
bruslatského pohybu. Vychozi pozice pro zahdjeni posilovani je v tzv. ,,V*pozici
s pokréenymi koleny smétujicimi nad Spicky a presahujici Groven prstii u nohou. T¢lo je
mirné naklonéno vpted a hlava vzptimena. Paze jsou pfipraveny ptidat se k pohybu,
jedna v pokrceni pied télem a druha pokrend v urovni boku. Tato zakladni posilovaci
pozice je totozna se startovaci pozici provadénou na led€. V okamziku, kdy je hrac ve
spravné pozici mize zacit s cvicenim. Cviceni je provadéno stfidavé pravou a levou
nohou. Pfeneseme vahu do podiepu na pravou nohu a levou tlakem zanozime tinozmo
pod thlem 45°. Cviceni opakujeme na druhou stranu. Ruce imituji bruslafskou praci
pazi. Pouzivanim Powerskateru v tréninku ptedevSim rozvijite svalovou silu dolnich
koncetin a to jak excentrickym (brzdivym) tak i koncentrickym (sval vykonava
pozitivni praci). Powerskater je také vhodny pro rozvoj vytrvalosti, stability a ke
zlepSeni rozsahu pohybti, ktery je dilezity pro nizky bruslafsky postoj umoziujici

silngjsi odraz a s tim souvisejici 1 vyssi rychlost bruslare.
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Vyhody:

v" posilovani ve spravné bruslaiské pozici

v" ndcvik spravné bruslaiské pozice se zapojenim dolnich i hornich konéetin

v mal4 naro¢nost na prostor

v’ rozviji silu, vytrvalost, stabilitu, bruslaiskou techniku i rozsah pohybu v jednom

okamziku

<\

Powerskater mohou vyuzit hra¢i rizné arovné i véku. Zalezi pouze na tom, jakou

obtiznost odporu si zvoli.

Nevyhody:

v’ stereotypni cviéeni, které neni vhodné pro kazdodenni trénink
v" mala dostupnost v CR

v vysoké naklady (27 000K¢)

Dostupnost:
Powerskater v Ceské republice neni piili§ rozsifeny. V klubech se tato pomiicka témé¥
nevyskytuje a pro jednotlivce je tento stroj velmi finanéné naro¢ny. Tato skuteCnost

zpusobuje 1 malou nabidku Powerskateru u obchodnikii.
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5.1.4 Skatemill

Skatemill je hokejovy bruslaisky trenazér,
ktery slouzi hokejistim k diagnostice chyb
v brusleni a k jejich odstranéni. Tuto pomicku
vynalezl po mnohaletém badani odbornik na

brusleni slovenského ptivodu Zzijici v Kanadé

DuSan Benicky. Ten nevynalezl pouze

Skatemill, ale také program, ktery odhali

chyby v technice brusleni.

Obr. ¢. 8: Skatemill

Popis:

Skatemill je sloZen z n¢kolika ¢asti. Hlavni ¢asti je rotujici pas umélého ledu, na kterém
hra¢ brusli. Rychlost a sklon pasu je mozné automaticky nastavovat podle potieby hraci
a tréninku. Kolem pasu je zabudovana ocelova konstrukce, kterd slouzi k uchyceni
hra¢e do specidlnich popruhli zabranujici padu. Dalsi soucasti jsou dvé kamery
snimajici bruslaisky pohyb hrace. Timto zplsobem je ziskdvany obraz o technice
brusleni, ktery je pfevadén do pocitace, kde je nasledné analyzovan pomoci specidlniho

programu. Skatemill mé i zpétny chod, ktery Ize vyuzit pro trénink brusleni vzad.

Vyuzitelnost v tréninku:

Skatemill byl zkonstruovan piedev§im ke zlepSeni techniky brusleni. Trenér muze
opravovat hracovu techniku a hra¢ okamzité plnit trenérovi pozadavky. Skatemill 1ze
také vyuzit ke kondi¢nimu brusleni na rozvoj silové vytrvalosti. Obtiznost lze nastavit
pomoci sklonu pasu a rychlosti az 27km/h. Dynamiku dolnich koncetin je mozné
rozvijet pomoci opakovanych startli. Soucasti tréninku na Skatemillu je také specialni
trénink na balan¢nich pomuckach jako jsou Bosu, Gymbally, medicinbaly nebo
balan¢ni desky. Zékladni tréninkovy celek je rozdélen do 15 tréninkovych jednotek,

behem kterych hra¢ podstoupi trénink na Skatemillu i balan¢nich pomtickach.
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Vyhody:

v dokonala diagnostika a rozbor bruslaiského pohybu

v' odstranéni bruslaiskych nedostatki, Spatnych navyka i pfetéZovani uréitych &asti
hracova téla

v"  trénink kondice na bruslich

Nevyhody:

v' vysoka pofizovaci cena

v" nutnost vétsiho prostoru pro umisténi pomiicky
v' trénink brusleni je mozny pouze vpied nebo vzad
v

umélohmotny led, ktery je umistén na Skatemillu velmi rychle tupi brusle

Dostupnost:

Pofizeni Skatemillu je pomérné slozitd zaleZitost. Hlavnim dlivodem je pofizovaci cena,
ktera je okolo 5 miliénti korun. Myslim si, Ze pfedevdim ztohoto diivodu se v CR
nachdzeji pouze dva Skatemilly. Jeden je umistén v Brmé a druhy v Chomutoveé.
Chomutov vlastni tento bruslafsky trenazér jiz 3 roky. Chomutovsky Skatemill
obsluhuji tfi trenéfi specialisté. Jsou jimi Jan Mincak a Kamil Kolacek, kteti vedou
trénink na Skatemillu a Petr Svehla, ktery se specializuje na trénink s balanénimi

pomtickami.
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5.2 Pomiicky rozvijejici silu

led¢. Z tohoto divodu hokejisté vyuzivaji specifické pomucky pro rozvoj sily. Nize
uvedené pomucky jsou ¢asto vyuzivané pii rozvoji svalovych partii potiebnych pro
brusleni. Uéelné vyuziti téchto pomicek k rozvoji svali zapojenych pii brusleni je

podminéné provadénim specidlnich cvik.

5.2.1 Russian box

Russian box je v posledni dobé hojné
vyuzivanou pomiickou predevsim
v Kanad¢é a USA, ale dostava se i do
CR. Tato pomiicka imituje bruslaiskou

jizdu vpted pomoci skokového pohybu

z jedné naklonéné desky na druhou.

Pro vyuziti této pomucky je nezbytna

svalova pripravenost, protoze trénink

Obr. ¢. 6: Russian box

na Russian boxu je zalozen na

plyometrickém principu, ktery je velmi narocny.

Popis:

Zéklad Russian boxtu je ocelova konstrukce, ke které jsou pfipevnény 2 desky lezici
proti sob¢. Tyto desky slouzi jako odrazova a dopadova plocha pfi odrazech. Desky jsou
stejn¢ jako télo Russian boxu tvofeny zoceli a jsou pokryty mekkou neklouzavou
vrstvou nejcasteji gumou, kterd tlumi narazy a Setfi klouby. Desky jsou nastavitelné na

ruzné uhly, aby vyhovovaly kazdému.
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Vyuzitelnost v tréninku:

Myslim si, Ze trénink na Russian boxu je pro hokejisty velmi pfinosny, protoze skoky
z ploSiny na ploSinu dobfe imituji bruslaisky pohyb a zapojeni piislusnych svald. Pii
skocich z jedné nohy na druhou se stfidaji faze excentricka, ktera brzdi pohyb (sval se
prodluzuje) a faze koncentrickd, kterd ihned startuje pohyb opacnym smérem (sval se
zkracuje). Jedna se tedy o trénink pomoci plyometrické metody. Tato metoda je vSak
velmi ndro¢nd na svalovy aparat, proto je dilezité nechat dostatek ¢asu na regeneraci.
Tato cviceni je vyborné zatazovat pravidelné do tréninku, ale je nutné rozvijet i ostatni
svalstvo, které hrac ledniho hokeje vyuziva pii pieSlapovani, jizdé vzad ¢i jinych
bruslafskych dovednostech. Russian box je také vyborny v tréninku stability a core
tréninku, protoze do cvifeni je mozné zapojit i horni koncCetiny napif. pomoci

medicinbalu.

Vyhody:

v' trénink pomoci plyometrické metody imitujici bruslafsky krok

v mala naro¢nost na prostor béhem tréninku

v rychlé osvojeni techniky skoku, které naim umozni rychle zapojit vSechny hrace do

tréninku

Nevyhody:

v" mala moZnost obmény tréninku, tréninkovy stereotyp

v' vysoké pofizovaci naklady okolo 800 americkych dolart
v' $patna skladovatelnost
v

narocny transport

Dostupnost:

Russian boxy nejsou v CR jesté natolik rozsifeny, aby je vlastnily viechny hokejové
kluby a bézné je vyuzivaly v tréninku. Stoji za tim piedev§im vysoka pofizovaci cena
(800 americkych dolarti) a mala nabidka této tréninkové pomiticky u obchodniki. Proto
hréci, kteti vyuZzivaji tuto tréninkovou pomticku, ji vétSinou zakoupili v USA nebo si ji

zhotovili sami.
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5.2.2 TRX

TRX je jednoduchy zavésny systém, ktery
jako odpor ke cviceni vyuziva vahu cvicence.
TRX je zkratkou pro anglickd slova ,,Training
Resistance  Exercicise”, coz v ptekladu
znamena trénink odporovym cvi¢enim. Tato
tréninkova pomtucka byla pivodné vytvorena
americkym namoinictvem pro kondi¢ni

trénink mimo zakladnu. V soudéasnosti TRX

slouzi jako cviebni pomicka pro mnoho

sportovnich odvétvi. Bylo vyvinuto mnoho

Obr. ¢. 9: TRX

cvicebnich programi zaméfenych na rizné
svalové partie podle potieby sportu. Jednim ze sportovnich odvétvi, v kterych je TRX

vyuzivéano je i1 ledni hoke;.

Popis:

TRX je zavésny systém, ktery je mozné zavésit za zebfiny, razné konstrukce, vétev,
fotbalovou branku, dvefe a dal$i mista. Jednd se o jednoduchou pomicku, kterd je
sloZzena ze dvou pevnych popruhi nastavitelné délky a uchytl pro ruce a nohy. TRX je
velmi dobte skladny a vaha se pohybuje okolo 1kg. Z téchto divodl je mozné pouzivat

1 mimo obvyklé tréninkové prostory.

VyuzZitelnost v tréninku:

Trénink na TRX je vhodny pro rozvoj svalové sily celého téla. Vyuziva vyhradné vahy
cviCence, ktera slouzi jako odpor ke cvi¢eni. TRX mimo jiné rozviji stabilitu, kloubni
pohyblivost a koordinaci pohybt, které jsou pro pohyb hokejisty nepostradatelné.
Intenzita cviceni je zcela na trenérovi nebo samotném cvicenci. Ten ji uruje poctem
opakovani cvikd a thlem téla oproti zavésnému bodu. To znamend, Ze ¢im je cvienec
nize pod zavésnym bodem, tim se intenzita zvySuje a naopak. TRX je vhodny jak pro
malé hokejisty, tak pro trénink profesionalnich hraci. Pro trénink zaméteny na brusleni
a ledni hokej je nutné zvolit spravné cviky vyhodné pro cileny rozvoj svalstva dolnich

kongetin.
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Vyhody:
v komplexni cvi¢ebni pomucka, ktera aktivuje stabiliza¢ni systém pii kazdém cviku
v' vyborna skladnost a transport

v' §iroka vyuzitelnost pomiicky v klubech od nejmensich kategorii aZ po seniory

Nevyhody:
v' naro¢nost metodiky cviceni (nutnost odborného dozoru béhem tréninku)

v’ vys8i pofizovaci cena produktu i ostatniho piislusenstvi

Dostupnost:

V soucasné¢ dobé je TRX bézné k dostdni na naSem trhu. Cena jednoho kusu se
pohybuje okolo 4 500 K¢. Nékteré kluby ovSem vyuzivaji zvyhodnéné nabidky potizeni
vetsitho mnozstvi kusii za cenu okolo 3 500 K¢. TRX je prozatim mozné zakoupit pouze
pfes internet nebo u spoleénosti, ktera tento produkt v Ceské republice distribuuje. TRX
se jiz dostava také do fitness center, kde se potfadaji pravidelné cvi¢ebni hodiny. Tyto
hodiny jsou vSak zaméteny predevSim na rozvoj odliSnych partii nez pii specifickém

bruslafském tréninku.
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5.2.3 Bosu

Bosu balan¢ni pomilicku vynalezl David Weck a
vroce 2000 ji predstavil olympijskym tymam.
Reakce byla skvéla, coz zapticinilo raketovy vzestup
popularity Bosu v tréninku nejen profesiondlnich
sportovcl,, ale 1 Siroké vefejnosti ve fitness,

rehabilita¢nich centrech 1 domacnostech. Nazev Bosu

vznikl jako zkratka z anglického ,,Both Sides Up“,

coz v prekladu znamena ,,0bé strany nahoru“. Tato

Obr. ¢. 10: Bosu

zkratka vyjadfuje zplsob cvi¢eni na bosu, ktery se

vyuziva jak stranou rovnou tak stranou vypouklou.

Popis:

Bosu je slozeny ze dvou ¢asti. Prvni ¢asti je tvrda deska, ktera se vyrabi z lisovaného
plastu. Jeji plocha ma v priméru 63,5cm. Do desky jsou na boé¢ni strané zapustény dva
uchyty. Tyto uchyty slouzi k noSeni, otdCeni 1 k uchopu pii cviceni. Druhou casti je
nafukovaci kopule, kterd by méla byt nafouknuta do vysky 22cm. Tato kopule je

vyrobena z tvrzené vysoce odolné gumy.

Vyuzitelnost v tréninku:

Cviceni na bosu méa za cil dosdhnout rovnovahy mezi svaly posturdlnimi a svaly
fazickymi. Kazdy cvik na této balan¢ni pomticce rozviji stabilitu, ktera patii mezi hlavni
faktory ovliviujici brusleni. Dulezitost rovnovahy je v tom, ze pfi ztraté rovnovahy i na
zlomek vtefiny dochazi ke ztraté funkcni sily, protoze se mozek primarné zaméiuje na
opctovné ziskani stability. Cviceni na bosu je také zaméfeno na budovani sily,
flexibility a zlepSovéani specifickych dovednosti pottebnych pro rtizné sporty. Pro
trénink zamétfeny na rozvoj hokejového brusleni je nezbytné volit specifické cviky

zamétené na svalové partie vyuzivané pii brusleni.
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Vyhody:

v’ veskeré cviky rozvijeji mimo svalové sily také stabilitu
v' zapojeni fazickych i posturalnich sval

v' pomérné snadny transport
v

velka variabilita cvikll se zaméfenim na vSechny partie téla

Nevyhody:
v" nutnost ziskani zasobniku cviki pro efektivni pouzivani této pomicky

v' pomérné vysoka cena

Dostupnost:

Bosu se stala jiz velmi rozsifenou pomickou, pracuje s ni mnoho tymil i osobnich
kondi¢nich trenéra. Pofizeni Bosu je v podstaté snadné existuje mnoho kamennych i
webovych obchodl specializovanych na balanéni pomtcky, kde neni problém Bosu
poridit. Cena jednoho kusu se pohybuje okolo 4 200K¢, ale vétSina prodejen nabizi i
mnozstevni slevy pro kluby, kde jeden Bosu miize vyjit na 3 400K¢. Cvi¢enim na Bosu
se zabyvaji 1 mnohé cviCebni centra, kterd nabizeji cviCebni programy pro Sirokou

vetejnost.
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5.3 Priklad tréninku na TRX

TRX je komplexni pomticka pro posilovani v§ech svalovych partii. VyuZziva se v mnoha
sportovnich odvétvich. Zalezi pouze na trenérech, jaka cviceni zvoli. V této kapitole je
uveden piiklad tréninku s TRX uréeny hokejistim pro rozvoj svalovych skupin

vyuzivanych pfi brusleni.

1) HIP DROP

(vyklanéni bokit)

Obr. &. 11: Hin dron (vchozi noloha) Obr. ¢. 12: Hip drop

2) TORSO ROTATION

(rotace trupu)

Obr. ¢. 13: Torso rotation (vychozi poloha) Obr. ¢. 14: Torso rotation
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3) SUSPENDED SIDE PLANK WITH HIP DROPS

na predlokti)

(vydrz na boku v podporu
S— —

.F--

i UL LY

Obr. ¢. 15: Suspended side plank with drops

4) SUSPENDED LUNGE
(vypady vzad)

LTI DAL

Obr. ¢. 17: Suspended lunge

Obr. ¢. 16: Suspended lunge (vychozi poloha)
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5) SUSPENDED ABDUCTED LUNGE

(vypady stranou)

AR RE s -

Obr. ¢. 19: Suspended
abducted lunge

Obr. ¢. 18: Suspended abducted lunge (vychozi poloha)

6) SUSPENDED ABDUCTED LUNGE WITH MEDICINBALL

(vypady stranou s medicinbalem)

Obr. ¢. 20: Suspended abducted

lunge with medicinball

(vychozi poloha)
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Obr. ¢. 21: Suspended
abducted lunge

with medicinball




7) SUSPENDED HAMSTRING CURL HIPS LIFTED

(ptitahovani pat k hyzdim v lehu na zadech)

NS

RRRRS

7

-

AR

o

Obr. ¢. 22: Suspended hamstring curl
hips lifted (vychozi poloha)

Obr. ¢. 23: Suspended
hamstring curl hips lifted

8) SUSPENDED SIDE JUMPS

(skoky do stran)

Obr. ¢. 24: Suspended
side jumps A

Obr. ¢. 25: Suspended
side jumps B
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9) CROSSING BALANCE LUNGE ONE LEG

(vypad zkiiZzmo stranou na jedné noze)

i |

Obr. €. 26: Crossing balance Obr. €. 27: Crossing balance

lunge one leg A lunge one leg B

10) CROSSING BALANCE LUNGE

(zktiZné vypady s pfeskokem stranou)

——= =

Obr. ¢. 28: Crossing Obr. €. 29: Crossing balance lunge B

balance lunge A

5.4 Shrnuti vysledki

Ziskané vysledky poukazuji na to, ze existuje mnoho pomtcek, které slouzi k tréninku

brusleni off-ice. Nékteré z nich je ovSem pomérné slozité ziskat. Je to zptisobeno horsi
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dostupnosti na trhu a vyssi cenou nez je tomu jinde ve svété. OvSem existuji 1 takové
pomicky jako jsou TRX, Slideboard nebo Bosu, které pronikaji do klubli a jsou

vyuzivany nejen v piipravném obdobi, ale i v tréninku béhem zavodniho obdobi.

6 Diskuse

Na zéaklad¢ ukoll vyty¢enych pro splnéni cile bakalafské prace byla prostudovana

ptfislusnd literatura a internetové zdroje zabyvajici se problematikou tréninkovych
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prostiedkti off-ice. Zvolené pomucky byly popsany, byla rozebrana jejich vyuzitelnost
v tréninku a byly uvedeny piiklady jejich vyhod, nevyhod a dostupnost v Ceské
republice.

Poznatky ziskané z literatury a internetu ovSem nebyly dostacujici, a proto byly pouzity
dalsi prostiedky k ziskani informaci jako naptiklad fizené rozhovory nebo odborné
konzultace s odborniky vyuzivajici v tréninku popisované pomtcky.

Moji snahou bylo vyzkousSet trénink s pomtickami na vlastni kizi, aby bylo mozné co
nejlépe analyzovat jednotlivé pomiicky. Povedlo se mi otestovat vSechny pomticky az
na Powerskater. V USA je tato pomiicka pomérné &asto vyuZivana, ale v Ceské
republice jsem se sni v praxi nesetkal. Z tohoto divodu jsou uvedené poznatky o
Powerskateru pouze teoretické. Oproti tomu pii odbornych konzultacich s Jakubem
Strakosem jsem trénink na TRX podstoupil opakované a s jeho pomoci jsem sestavil
nekolik zakladnich cviki, které jsou zaméfeny na rozvoj svalovych partii vyuzivanych
pfi brusleni. Cviky jsou uvedeny na konci vysledkové ¢asti jako inspirace pro trénink.
Soucasti bakalafské prace je anketa, kterd byla trenériim pfedana osobné nebo rozeslana
pomoci e-mailu. V anketé byli osloveni trenéti ve véku od 22 do 59 let s rtiznou délkou
trenérské praxe, ktera se pohybovala od 1 roku az po zkusené trenéry s pétadvacetiletou
praxi. Otazky v anketé byly zaméfeny na problematiku vyuzivani pomticek pii off-ice
tréninku brusleni.

Predpokladal jsem, Ze trenéfi budou mit jen nepatrnou zkuSenost s tréninkem na
Skatemillu, ale z vysledkli ankety je patrné, Ze tato pomucka je u mnoha trenér velmi
oblibend a Casto vyuZzivana v tréninku. Myslim si, Ze tato otdzka byla z velké casti
ovlivnéna tim, Ze mnoho dotazovanych respondentti piisobi v Chomutové nebo okoli.
Chomutov spolu s Brnem jsou jedind dvé mista Ceské republiky, kde se Skatemill
nachazi. Dale jsem se domnival, Ze nejvyuzivanéjsi pomickou budou in-line brusle.
Tato hypotéza se mi potvrdila jen z ¢asti. VSichni osloveni trenéii uvedli, Ze se s in-line
bruslemi ve své praxi setkali, ale jen neceld polovina dotdzanych je vyuziva v tréninku
opakované. Pomuckou, kterd je v tréninku opakované nejvyuzivangj$i, je balancni
podlozka Bosu. Bosu pravidelné pouziva osmadvacet trenérii ze tficeti dotdzanych.
Z ankety také vyplyva, ze trenéti mladdeze vyuzivaji v tréninku stejné spektrum
analyzovanych pomtcek jako trenéti dospélych. Miizeme fici, Ze tato skute¢nost je

ovSem zvelké Casti zavisld na klubu, zda tyto pomicky vlastni nebo ne.
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Anketa také pomohla odhalit pomiicky, které by trenéfi radi vyuzivali, ale klub neméa
dostatek prostredki pro jejich potizeni. Mezi tyto pomicky patii Slideboard, Skatemill,
TRX a Russian box, které ziskaly pfiblizné stejny pocet hlasti. Nejzadanéj$im podle
vysledkll ankety je Powerskater, ale podle mého nazoru je tento vysledek zpiisoben
Castym zaménénim Powerskateru za powerskating, coz jsou specialni bruslarska cviceni
na ledé.

Osloventi trenéii dale uvedli, ze mezi jimi pouzivané pomticky patii aquahit, coz je valec
naplnény vodou a koleckové lyze, které jsou zalozeny na obdobném principu jako in-
line brusle. Myslim si, Ze vyuziti koleckovych lyzi neni zdaleka tak vyhodné jako je
tomu u in-line brusli, protoze koleckové lyZze nedovoluji takovou variabilitu pohybi
jako je tomu u in-line brusli.

Doufam, ze tato prace bude prospésna jak pro hrace, ktefi hledaji optimalni pomuicku
pro jejich trénink, tak pro trenéry jako inspirace pii vybéru novych pomicek

zatazovanych do tréninku.

6.1 Shrnuti pro praxi

Podafilo se mi shrnout vétSinu zdkladnich poznatki o pomickéch vyuzivanych
v tréninku brusleni off-ice. Dale jsem s pomoci Jakuba Strakose, odbornika a trenéra
TRX, sestavil trénink zaméfeny na rozvoj svalovych skupin vyuzivanych pii brusleni.
Tento trénink mize byt vyuzivan jako sestava cviki, ale také mohou jednotlivé cviky
poslouzit jako inspirace do kruhovych tréninkd.

Véiim, ze informace, které jsou uvedené v této praci, poslouzi trenériim i vetejnosti

k inspiraci pii tvorbé efektivnich trénink.

7 Zavér
Cilem prace bylo seznamit se s moznostmi specidlniho tréninku hokejistii zaméteného

na rozvoj brusleni i béhem ptipravného obdobi, kdy je pfistup na led velmi obtizny.
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Pomoci literatury, elektronickych zdrojii, odbornych konzultaci se specialisty a

vlastnich zkuSenosti jsem shromézdil poznatky, které vedly k tispéSnému splnéni cile.

7.1 Zavér pro kapitolu pomiicky rozvijejici techniku brusleni

Podle analyzy a vlastnich zkuSenosti se jako nejucinnéjs$i pomucka jevi Skatemill.
Tento bruslatfsky trenazér pomiize hra¢im jak s technikou brusleni a ekonomictéjsim
pohybem, tak s rozvojem kondice a dynamiky. Velkou nevyhodou ziistava potizovaci
cena. Podle ankety by trenéfi také volili Skatemill a Powerskater jako pomucku, kterou

by radi vyuzivali. Pfekazkou vSak v obou ptipadech zlstava vysoka potizovaci cena.

7.2 Zavér pro kapitolu pomiicek rozvijejici silové schopnosti

Z vysledki ankety je patrné, Ze nejvyuzivanéjsi pomickou v tréninku je Bosu. Bosu je
v tréninku hokejist vyuzivan piedevsim proto, Ze se béhem cviceni zapojuji svaly
fazické 1 posturdlni. Bosu je také ideédlni pro rozvoj stability, ktera je pii brusleni a
osobnich soubojich nepostradatelnd. Z hlediska komplexnosti a variability cvikl je
idealni pomickou TRX. Pro TRX je charakteristické zapojeni jadra téla tzv. ,,core®.

Silné jadro je pro hokejisty nezbytné z hlediska propojeni horni a dolni poloviny téla.
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8.1 Seznam priloh

Ptiloha ¢.1: Anketa
Ptiloha ¢.2: Vysledky ankety

8.2 Seznam obrazku

Obr.¢. 1: In-line hokejova brusle

Obr.¢. 2: Ram (frame) in-line hokejové brusle
Obr.¢. 3: Loziska pro in-line hokejové brusle

Obr.¢. 4: Kolecka pro in-line hokejové brusle
Obr.¢. 5: Slideboard

Obr.¢. 6: Russian box

Obr.¢. 7: Powerskater

57



Obr.¢. 8: Skatemill

Obr.¢. 9: TRX

Obr.¢. 10: Bosu

Obr.¢. 11: HIP DROP (vychozi poloha)

Obr.¢. 12: HIP DROP

Obr.¢. 13: TORSO ROTATION (vychozi poloha)

Obr.¢. 14: TORSO ROTATION

Obr.¢. 15: SUSPENDED SIDE PLANK WITH HIP DROPS

Obr.¢. 16: SUSPENDED LUNGE (vychozi poloha)

Obr.¢. 17: SUSPENDED LUNGE

Obr.¢. 18: SUSPENDED ABDUCTED LUNGE (vychozi poloha)

Obr.¢. 19: SUSPENDED ABDUCTED LUNGE

Obr.¢. 20: SUSPENDED ABDUCTED LUNGE WITH MEDICINBALL (vychozi
poloha)

Obr.¢.21: SUSPENDED ABDUCTED LUNGE WITH MEDICINBALL

Obr.¢. 22: SUSPENDED HAMSTRING CURL HIPS LIFTED (vychozi poloha)

Obr.¢. 23: SUSPENDED HAMSTRING CURL HIPS LIFTED

Obr.¢. 24: SUSPENDED SIDE JUMPS A

Obr.¢.25: SUSPENDED SIDE JUMPS B

Obr.¢. 26: CROSSING BALANCE LUNGE ONE LEG A

Obr.¢.27: CROSSING BALANCE LUNGE ONE LEG B

Obr.¢. 28: CROSSING BALANCE LUNGE A

Obr.¢. 29: CROSSING BALANCE LUNGE B

Priloha ¢. 1: Vysledky ankety

Anketa byla rozeslana trenériim z celé Ceské republiky a dvéma trenériim ze zahranidi.
Nejvice odpoveédi na anketu mi poskytli trenéfi pisobici v KLH Chomutov. Z tohoto

divodu jsou nékteré odpovedi v anketé zkreslené.

1. Se kterymi z uvedenych prostredkii pro trénink off-ice jste se nékdy

setkali?
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Pomiicky:
» Slideboard

Z 30 dotazanych se se slideboardem setkalo v tréninku 21 trenéri.
» In-line brusle

Z 30 dotazanych se s in-line bruslema setkalo v tréninku 30 trenért.
» Russian box

Z 30 dotazanych se s Russian boxem setkalo v tréninku 11 trenért.
» TRX

Z 30 dotazanych se s TRX setkalo v tréninku 19 trenért.
» Bosu

Z 30 dotazanych se s Bosu setkalo v tréninku 30 trenért.
» Skatemill

Z 30 dotazanych se se Skatemillem setkalo v tréninku 15 trenéra.
» Powerskater

Z 30 dotazanych se s Powerskaterem setkalo v tréninku 16 trenéri.
P JIn€ (UVedte). ..ot

Z 30 dotazanych se s jinymi pomickami setkalo v tréninku 3 trenérua. (aquahit,

koleckové lyze, medicinbaly, expandéry, zebiiky aj.)

2. Které z uvedenych prostiedkii pravidelné vyuzivate pri tréninku off-ice

ke zlepSeni brusleni?

Pomiicky:
» Slideboard

Z 30 dotazanych slideboard pravidelné vyuziva v tréninku 8 trenéra.
» In-line brusle

Z 30 dotazanych in-line brusle pravidelné vyuziva v tréninku 14 trenért.
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» Russian box

Z 30 dotazanych Russian box pravideln€ vyuZziva v tréninku 3 trenéri.
» TRX

Z 30 dotazanych TRX pravidelné vyuziva v tréninku 14 trenéra.
» Bosu

Z 30 dotazanych Bosu pravidelné vyuziva v tréninku 28 trenért.
» Skatemill

Z 30 dotazanych Skatemill pravideln€ vyuziva v tréninku 11 trenéra.
» Powerskater

7 30 dotazanych Powerskater pravidelné vyuziva v tréninku 4 trenéra.
P Jiné (UVedte)....o.oiiiiii e

Z 30 dotazanych jinou pomtcku pravideln€ vyuziva v tréninku 2 trenért. (aquahit,

zebiik, expandéry)

3. Které z uvedenych prostredki by jste v tréninku radi vyuzivali, ale

nemdte dostatek financnich prostiedkii pro jejich porizeni?

Pomiicky:

» Slideboard
Z 30 dotazanych by rado slideboard vyuzivalo v tréninku 12 trenérti, ale nemaji
dostatek financ¢nich prostiedk.

> In-line brusle

60



Z 30 dotazanych by rado in-line brusle vyuzivalo v tréninku 2 trenéri, ale nemaji
dostatek finan¢nich prostredkii.

» Russian box
Z 30 dotazanych by rado Russian box vyuzivalo v tréninku 10 trenéri, ale nemaji
dostatek financ¢nich prostredk.

» TRX
Z 30 dotazanych by rado TRX vyuzivalo v tréninku 10 trenért, ale nemaji dostatek
finan¢nich prostredkd.

» Bosu
Z 30 dotazanych by rado Bosu vyuzivalo v tréninku 3 trenért, ale nemaji dostatek
finan¢nich prostredk.

» Skatemill
Z 30 dotazanych by rado Skatemill vyuzivalo v tréninku 13 trenérti, ale nemaji
dostatek finan¢nich prostredkii.

» Powerskater
Z 30 dotazanych by rado Powerskater vyuzivalo v tréninku 16 trenérd, ale nemaji
dostatek financ¢nich prostiedk.

P Jiné (UVedte). ..ot

Z 30 dotazanych by rado vyuzivalo jiné prostiedky v tréninku 2 trenéri, ale nemaji
dostatek financ¢nich prostiedki. (koleckové lyze, aquahit).

Priloha ¢. 2:
Anketa

Vyuziti prostiedki v tréninku zaméreném na rozvoj brusleni off — ice
Osobni data

1. pohlavi (oznacte tucné€ nebo jinou barvou):

O Zena O muz
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2. vék (doplite): Ll let

3. pozice v klubu (oznacte tucné nebo jinou barvou):
I trenér
[0 manazer
] hrac
O jiné (uvedte) ..oovevveieeiiiieiee e,

4. délka praxe v oboru (dopliite):  ......... let

5. zemé¢ (dopliite):

6. kraj (dopliite):

7. zatazeni klubu (oznacte tu¢né€ nebo jinou barvou):

O maly klub O velky klub

8. wv¢k sveéfenci/hrace (doplite): ... let

9. vykonnostni uroven sveéfenct/hrace (oznacte tucné nebo jinou barvou):
[0 zacate¢nik [0 profesional
L mirné pokrocili O jiné (uvedte)..............

O pokrocili

1. Se kterymi z uvedenych prostiedkil pro trénink off-ice jste se nékdy

setkali?

Pomiicky (oznacte tu¢né€ nebo jinou barvou):
[0 Slideboard

O In-line brusle
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Russian box

TRX

Bosu a jiné balan¢ni pomticky
Skatemill

Powerskater

O o0o0oo0ooad

JINE (UVEde). .o

2. Které z uvedenych prostfedkll pravidelné vyuzivate pii tréninku off-ice

ke zlepSeni brusleni?

Pomiicky (oznacte tu¢né€ nebo jinou barvou):
] Slideboard

In-line brusle

Russian box

TRX

Bosu a jiné balan¢ni pomticky

Skatemill

Powerskater

Ooo0o0o0oo0ooa

JIN€ (Uved’te)....ovvniiiiii

3. Které z uvedenych prostiedkt by jste v tréninku radi vyuzivali, ale

nemate dostatek financnich prosttedkt pro jejich potizeni?

Pomiicky (oznacte tuéné nebo jinou barvou):
[ Slideboard
O In-line brusle

O Russian box
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O TRX

[0 Bosu a jiné balan¢ni pomicky
O Skatemill

O Powerskater

O jiné (uvedte)......oovvviiniiiiiiieeeea

Dékuji za Vas Cas a Vasi spolupraci!!
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