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Abstrakt

Nazev: Rozcviceni v lednim hokeji

Cile: Cilem této bakalaiské prace je vytvoieni ankety o rozcviceni v lednim hokeji. Na
zaklad¢ ankety, prostudované odborné literatury a konzultace s vybranymi trenéry
navrhnout baterii cvikli na zvolenou ¢ast samo-myofascialni uvolnéni s vybranymi

pomuckami (pénové vélce, micky).

Metody: Pro ucely této bakalaiské prace byla vyuzita kvantitativni védecka metoda.
Data byla ziskdna pomoci ankety. Data byla vlozena do Excelu. Z téchto dat byly
nasledné vytvoreny tabulky a grafy.

Vysledky: Hraci stravi vice ¢asu na rozcviceni pied zdpasem nez pied tréninkem. Dalsi
vysledky potvrdili, Ze hrac¢i maji znalosti mobiliza¢nich, aktiva¢nich i1 samo-

myofascialnich uvolnovacich cvi¢eni. Vyuzivaji specifickych pomtcek — pénové valce,
odporové gumy, micky. Vytvofil jsem dle vysledku baterii cvikii na samo-myofascialni

uvoliovani.

Kli¢ova slova: ledni hokej, rozcviceni, pénovy valec, pohyblivost, SMR



Abstract

Title: Warming up for ice hockey

Objectives: The aim of these bachelor theses is to create a survey about warm up for
ice hockey. Based on a survey, study of specialized literature and consultation with
selected trainers | suggest a battery of exercises on a selected part of self-myofascial

release with selected tools (foam rollers, balls).

Methods: For the purpose of this bachelor thesis a quantitative scientific method was
used. The data was obtained using the poll method. Data has been embedded in Excel.

From these data, tables and charts were created.

Results: Players spend longer time before the game than before training. Next results
have confirmed that players have knowledge of mobilization, activation and self-
myofascial release exercises. They use specific tools - foam rollers, resistance bands

and balls. | create a battery of exercises for self-myofascial release.

Keywords: ice hockey, warming up, foam roller, mobility, SMR
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1 Uvod

Obecn¢ ke sportu me vedli od utlého veéku rodice, kteti preferovali sporty krasobrusleni
(maminka) a ledni hokej (tatinek). Takze volba padla na ledni hokej, ktery aktivné
provozuji stale. Rad délam jakykoliv sport kdykoliv a za jakéhokoliv pocasi. Tim
padem vybér studia na Fakulté t€lesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy v Praze
nebylo prekvapeni pro moje okoli. Upfimné si myslim, Zze vybér studia na Fakulté
télesné vychovy a sportu bylo moje nejlepsi rozhodnuti, jak z hlediska vzdélani, tak z
hlediska socidlniho. Na univerzit¢ jsem poznal spoustu vybornych a skvélych
spoluzaki, odbornikd, ucitelt a dalSich. V posledni dobé prave diky studiu poznavam

ledni hokej z jiného pohledu a to sice jako trenér na led¢ i mimo led.

Ledni hokej je fenoménem zimnich sportii a jedna se o jeden z nejpopularnéjsich
sportl, jak u nas tak i ve svété. Hraje se v domdcich ligach i1 v kontinentalnich.
Vyznamné jsou také turnaje v lednim hokeji jako olympijské hry, mistrostvi svéta,
svétovy pohar nebo liga mistri. Nerozviji se jen profesiondlni hokej ale také univerzitni.
V USA a Kanad¢ jsou vSeobecné vice rozvinuty univerzitni ligy ve vSech sportech a
V hokeji tomu neni jinak. Ale musim fict i ze své zkuSenosti, ze i v Evropé se jde
dobrym smérem napt. Evropskd univerzitni hokejova liga (EUHL). A pravé nejen
profesiondlni hra¢i maji své vyznamné turnaje, ale i studenti. Nejvice se sleduje turnaj

na Zimni Univerziadé, kde se mizete piedstavit jednou za dva roky.

Vybral jsem si téma rozcviceni v lednim hokeji, protoZe si myslim, Ze je mnoho
dilezitych véci kolem vykonu v zapase, jako je napfiiklad strava, Zivotosprava,
regenerace a praveé rozcviceni. Rozeviceni slouzi ke dvéma hlavnim cilim. Ptedejit
zranénim a pfipravit nebo vyladit organismus na podani co nejlepsiho vykonu. Jak uz
jsem zminoval, stale jsem aktivni hra¢ a potfad hleddm véci, jak bych se mohl zlepsit
nebo 1épe pfipravit na zapas. V praci bych se chtél zaméfit na rozvoj pohyblivosti téla.
V soucasnosti se hodné¢ mluvi o fasciich a jejim zlepSeni pomoci specialnich vélct,

které vyuzivam a na zaklad¢ toho o nich dat védét prostiednictvim této praci.



2 Teoreticka vychodiska prace

2.1 LEDNI HOKEJ

Ledni hokej je kolektivni sportovni hra brankova, jejiz d¢j se odehrava na ledové plose.
Je tvorena ¢innosti vSech hraci zamétenou celkove na utok nebo obranu. Jejim cilem je,
aby bruslici hraci vstelili kotou¢ vedeny hokejovou holi do branky soupete. Ledni
hokej je hra, ve které se v maximalni mife uplatiiuje pirekondvani prekazek, které
reprezentuji pohyb na bruslich, pouziti hokejové hole a kotouce, rozdéleni ledové
plochy a ohrani¢eni hiists, které ponechava kotou¢ ve hie (Kostka, Bukag, Safatik,
1986).

Toto sportovni odvétvi, jako jedno z mala, je charakteristické tim, ze jeho
zakladni pohyb je provadén pomoci pohybi umélych. Hokejové brusleni je jednou
mnozstvi riznych Cinitel. Hra¢ ledniho hokeje je zéavisly na zvladnuti bruslaiskych
dovednosti. Brusleni vytvari zaklad pro vSechny ¢innosti a jeho zvladnuti podmiiuje

dosazenou troven technickych a taktickych dovednosti (Pavlis, Peri¢, 2007).

V lednim hokeji se uplatiuji pfedevsim rychlostni schopnosti, odolnost v
osobnich soubojich a technika. Rychlost hry vede k rychlému stfidani hracu, ktefi v
kratkém Casovém Useku vydavaji maximum sil, které se regeneruji pfi relativné delSim
pobytu na hracské lavici. Pro ledni hokej je charakteristické stfidani zatizeni a

odpocinku (Bukac, Dovalil, 1990).
2.1.1 Specificky pohyb v LH

Bukaé, Kostka, Safatik, (1986); Pavli§, Peri¢ (2007); Bukac¢ (2005); Pavli§ (2003) ve
své literatufe uvadi, Ze specificky pohyb v lednim hokeji se odehrava na ledové plose,

na hokejovych bruslich a s holi (s pukem i bez puku).

Ledni hokej je kontaktni sportovni hra, kde existuje mnoho variant cyklickych
(jizda vpred a vzad) i acyklickych pohybu (pfihravka, stiela), které musi hraci vyuzivat.
Typickym pohybem pro tuto hru je zména sméru, jako ve vétSin€ sportovnich her vSak
nachazime jeden specificky faktor, ktery musi kazdy hra¢ bezpeéné zvladat. Jedna se

o bruslafsky skluz, ktery udava rychlost a moznost pohybu.



Ceska literatura shrnula pohyby do dvou &asti. Prvni &asti pohybu je samotné
brusleni (jizda vpted, vzad). Druhd ¢ast vychazi z hernich ¢innosti jednotlivce, hernich
kombinaci a hernich systémt, ve kterych jsou popsany téméi vSechny pohyby

hokejového hrace. V zahrani¢ni literatuie vSak Pearsall, Turcotte et al. (2000) rozdélili

pohyb bez hernich tkold, které byly prelozeny v diserta¢ni praci od Stastného (2011).

Obriazek 1: Schéma hokejovych dovednosti rozdélené pohybu bez kol podle Pearsall, Turcotte et al.

(2000) pielozeno od Stastného (2011)
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2.1.2 Zapojeni svalii v lednim hokeji

Pti brusleni se uplatituje predevsim sila extenzorti kycle (musculus gluteus maximus),
extenzorti kolenniho kloubu (m. quadriceps femoris) a plantarnich flexort chodidla
(m. triceps surae). Pohyb dopiedu zajist'uji flexory kycelniho kloubu (m. rectus femoris,
m. -iliopsoas a m. tensor fasciace latae). Pfi nahlych zménach pohybu, zejména zataceni
do stran, se zapojuji i adduktory a abduktory kycelnich kloubt, které celi ucinkim

dosttedivych sil - dynamicka rovnovaha (Pavlis, 1995).

Hlavni sval pfi brusleni je m. quadriceps femoris, ktery stfidavymi odrazy a
skluzy uvadi té€lo do pohybu. Stehenni svalstvo vyzaduje orientovanou pozornost na rust
svalové sily maximalni, svalové hmoty a dynamické sily. Extenzory kolena a kycle,
které na sebe navazuji, ma vyznam ve fazi odrazu a pfechodu do skluzové faze. Zavér
odrazu a posledni silovy impuls musi probéhnout v bod¢ posledniho kontaktu Spicky

brusle s ledem (plantarni flexe hlezenniho kloubu).



Brusleni v disledku herniho postoje vyuzivd panve, hyzdovych svall, svalt
stehen, svall bérce, hlezenniho kloubu a prsti dolnich koncetin k mohutnym odraziim
(nacitani silovych ucinkl). Pohyby jsou silové, proto brusleni vyzaduje specifickou
adaptaci svalstva dolnich koncetin. Tomu napomaha silovy trénink. Pfi pohybu pazi a
pfi stfelbé se uplatiluje zejména m. triceps brachii a m. deltoideus (zvlasté pii Svihu),

flexory a extenzory prst (Helesic, 2005).
2.1.3 Zranéni v lednim hokeji

Potencialnich nebezpec¢i v lednim hokeji je velké mnozstvi — kontakt mezi hraci, zasah
holi, zasah pukem, kontakt s ostfim brusli, srdzka s mantinelem nebo brankovou
konstrukei. Ledni hokej tak patii mezi sporty s nejcastéjsim vyskytem zranéni vibec.
Dalsimi rizikovymi faktory jsou vysoka rychlost a prudké zmény pohybu, které jsou

v hokeji ¢asté, jak uz bylo zminéno.

Mezi nejcastéjsi typy zranéni v zapasech patii zhmozdéniny (kontuze) a trzné
rany v oblasti hlavy, zejména v obliceji a oblasti skalpu, navzdory pouzivani helmy
s ochrannymi plexy. Dal$im ¢astym trazem jsou distorze kolennich kloubt, distenze
vazl nebo jejich parcialni ¢i Gplna ruptura, ptipadné poSkozeni meniskd, distenze a
ruptury svalt, fraktury-torzni fraktury bérce, fraktury kotniku, fraktury zapésti a prstd
ruky, fraktury zeber apod. Nejcast&jsi obtizi chronického charakteru je bolest v oblasti
bederni patetfe spojeny s postizenim michy. (Bernacikova, Kapounkové, Novotny, 2010;

Sulcova, 2011).

Dalsi zplsob zranéni muze byt vlivem dlouhodobého pietéZzovani nékterych
kloubti nebo jinych ¢asti té€la. Drzeni hole na jednu stranu (Ievou nebo pravou), kdy hrac¢
vykonava pievaznou ¢ast hernich ¢innosti s pukem, coz ma samoziejmé vliv na jeho
pohybovy aparat. Do techniky stielby se zapojuje celé télo, nejvice vSak ramenni
klouby, Sije, kycelni a kolenni klouby spolecné s rotaci celého trupu. PretiZzeni se tedy
vztahuje pfinejmensim na ramenni klouby, které i bez kontaktu s jinym hraéem muzou
koncit subluxaci (netiplnym vykloubenim). Pfetizené byvaji kolenni a kycelni klouby
kvuli velkému zatizeni v opérné fazi a pii Svihu (stfelba), ve kterém figuruje zrychleni.
Bederni patet je namahana jiz samotnym dlouhodobym ptedklonem, na jehoz zvladani
neni stavéna. Spatné snasi také hrubé otesy, at’ uz pochéazejici od nohou nebo jsou
zpusobené kontaktem hract s mantinelem nebo jinymi hraci. Nepfijemnym a Castym

problémem byva také bolest tfisel, ¢i dokonce pietrzeni slabin, které je zpiisobeny



specifickou zatézi pii brusleni, ndhlymi zménami sméru a dynamickymi odrazy

(https://www.fyzioklinika.cz/clanky-o0-zdravi/co-trapi-hokejsty).



2.2 FYZIOLOGIE SVALU

Svalovou jednotkou je svalové vladkno. Podélné se svalové vldkno sklada z funkénich
segmentu, tzv. sarkomer. Sarkomera je zakladnim ,,motorem* svald, protoze obsahuje
predevs§im kontraktilni bilkoviny aktin, myozin, ale i tropomyozin a troponin. Dalsi
dilezitou bilkovinou, kterd ptfenasi kyslik ve svalech je myoglobin. Svaly mtizeme
kosterni svaly, které tvoti 36 — 40 % télesné hmoty. Vétsina kosternich svalli zacind a
kon¢i ve Slachach. Prvnim typem jsou vldkna cervend, také nazyvand jako pomala,
jelikoz umozni pracovat po dlouhou dobu. Druhym typem jsou svalovéa vlakna bila,
nazyvana jako rychlad. Ty oproti prvnimu typu dokazi pracovat velmi rychle ale po
omezenou dobu. Unavuji se podstatné rychleji. Kohlikova (2011) i Bartinkova (2006)
uvadi pfesnéji na vlakna rychla glykolyticka (FG) — IIb, rychla oxydativné glykolyticka
(FOQG) - Ila a pomala oxidativni (SO) - I. Velky pocet rychlych vlaken je dulezity pro
vysokou uroven rychlosti. Tréninkem vSak jejich podil ovlivnime jen velmi malo,
protoze jejich pomér je dan geneticky neboli vrozené (Peri¢, Dovalil, 2010; Kohlikova,
2011; Bartuiikova, 2006).

Svalova c¢innost se projevuje svalovou kontrakci (stahem svalu) a naslednou
relaxaci (ochabnutim svalu). U svalovych kontrakei rozeznavame nékolik typt. Podle
zmén délky svalu a podle napéti svalu hovofime o kontrakci izometrické (statické),
napéti se zvysuje a délka neméni, nebo izotonické (dynamické), napéti zlstava priblizné
stale stejné a méni se délka svalu. Dynamickou (izotonickou) kontrakci mizeme délit
jesté podle typu pohybu svalu na koncentrickou, kdy se sval zkracuje, ale napéti se
neméni nebo excentrickou (brzdivou), kdy se sval nasilim protahuje, avSak napéti se

neméni (Peri¢, Dovalil, 2010).



2.3 FASCIE

Pred vice nez padesati lety rozpoznala Dr. Rolfova v lidském téle systém,
bezproblémovou sit’ tkani a sbirku samostatnych ¢asti. Diky tomuto objevu je dnes
uznavana jako prikopnik v oblasti manipulace s mékkymi tkanémi a pohybového
vzdélavani. V soucasné dobé¢ je nejvice uznavany Dr. Schleip, ktery je jeden z prvnich
zakl Dr. Rolfové. Na zakladé jeho zkoumani, experimentovani a badani se svét zacal
zajimat 0 fascie a v fijnu 2007 se na Harvardské 1ékarské fakulté v Bostonu konal prvni
fascialni  kongres  ,,Fascia  Research = Congress“  (http://fascialfitness.cz/;

http://rolfing.org/rolfing/historical-perspective/).

Scheip a kolektiv (2012) popisuje fascie jako Sirokou sit’ napéti téla, ktera se
sklada ze vSech vlaknitych kolagenovych pojivovych tkani, jejichz vlaknitéd struktura je
tvarovana piedevSim napétim spiSe nez tlakem. Tato souvislé sit’ obaluje vSechny ¢asti
lidského téla a spojuje vSechny svaly a organy. Kazdy sval, svalové vlakno, kazdy
organ, mozek i o¢i maji ochranny fascidlni obal. VSechny tyto obaly jsou soucasti
vétSiho obalu. Povrchové fascialni vrstvy jsou pifimo pod kuzi. Tato ucelena souvisla sit’
od malicku nohy az po temeno hlavy spojuje, ale zaroven i odd€luje a ochrafiuje
vSechny funkéni jednotky téla. Tuto charakteristickou ucelenost a souvislost pfi pokryti
kazdého milimetru lidského téla sdili fascialni sit’ pouze se dvéma dalSimi systémy.

Obchovym a nervovym systémem. Kosti ani svaly nejsou takto souvislé.

Fascie je bild hmota s rozdilnou mirou pruznosti, strukturou vlaken
pfipominajici pavucinu. Propojuje a zaroven rozdéluje télo na funkéni jednotky,
formuje celou strukturu a tvar. Fascie jsou soucasti vSech télesnych soustav. Nazyvame
Ji fascialni sit. Neustidle se méni a pfizpisobuje v zavislosti na individualnich
pozadavcich naSich t€l. Snizeni pohyblivosti téla negativné ovlivituje jeho vyvazeni,
pohybovou koordinaci a celkové fungovani organismu vcetné dychani, traveni, jeho

psychicke a fyzické a emociondlni kapacity.

Obrazek 2: Fascie (ptevzato z https://www.zdravoafit.sk/clanok/blackroll-sutaz)

_-Yendon




2.3.1 Fascial fitness

Pojem fascie neni mezi odborniky zadnou novinkou. Nevédomky s nimi vSichni
pracujeme celou nasi "pohybovou kariéru". Tomu se nelze vyhnout. Nové vyzkumy, ale
poukazuji na dulezitost fascii a dalSich pojivovych tkani v tréninkovém procesu. Fascie
jsou mnohem vice nez jen plasticky obal kolem naSich svali. Konvenéni trénink klade
neustdle diraz na dostatecné procviceni svalovych vladken, kardiovaskularni trénink a
neuromuskularni koordinaci. VétSina zranéni z pietizeni spojena se sportem se vSak
prihodi uvnitt rozsahlého systému fascii poté, co zatizeni presdhne jejich kapacitu. Je

proto klicové se béhem tréninku zaméfit na vybudovani silnéjsi a odoInéjsi fascie.

Trénink zaméfeny na fascidlni sit’ je dllezity nejen pro profesionélni sportovce.
Pokud je totiz né¢i fascialni télo dobie trénované, tedy optimalné elastické a odolné, pak
se muze spolehnout na efektivni vykon a zaroven nabidnout prevenci zranéni. Zdravé
fascie se dokazou ptizplsobit té¢lesnym podminkam a pozadavkim. Fascie maji vysoké
napéti, umoziiuji snadné klouzavé pohyby a kloublim poskytuji svobodu pohybu vSemi
moznymi sméry a thly. Vytvareji ur€ity druh tkanové spojitosti, kterou neustale buduji
a prestavuji. Pojivova tkan je extrémné ptizplsobiva a dava naSemu télu urcitou formu a
tvar: reaguje na opakujici se pohybovou zatéz tim, ze méni svou délku, silu a kluznost.
Pokud je pohyb malo casty, jednostranny nebo fascie nestimulujeme pravidelné, ma
Casto bolesti, zejména zad, krku, chodidel a dalsich. Dtvod je takovy, Ze struktura
nervovych vladken je neuspotadand, ve fascidlni tkani se tvofi pficna spojeni a sristy a

tkan jiz neni tak pruzna a odolna (Schleip, Baker, Avison, 2015).

Obrazek 3: Rozdil mezi trénovanou (a) a netrénovaného (b) fascii dle Schleip, Baker, Avison, (2015)

H 11
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Dale Schleip (2012) popisuje 4 principy z oblasti fascialniho tréninku:

1. princip: FASCIAL STRETCHES - strecink s ¢astymi zmé&nami thli a smért a
dynamicky strecink se zatézi,

2. princip: SENSORY REFINEMENT - naslouchéni, znovu navraceni a podpora
vhimani téla — propriocepce,

3. princip: REBOUND ELASTICITY - mechanismus katapultu a princip pruziny,

4. princip: MYOFASCIAL RELEASE - myofascialni uvolnéni pomoci pénovych valci
a micki.

Pomoci specifickych impulst je mozné tuto vlaknitou sit’ pfebudovat a vytvofit tak
odolné a pruzné fascie. Na tento proces pietvoreni je ale nezbytné vynalozit urcity ¢as.
Jak dlouho to bude trvat, zavisi na typu tkédn¢ a stupni srastd. Schleip (2012) dale uvadi
v rozmezi 3 az 24 mésicu.
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2.4 STRECINK

Dle Skopové a Zitka (2014) ptedstavuje strecink soubor specidlnich cvikii uréenych
k protahovani svalii, zaroven zvétSuje kloubni pohyblivost a slouzi téZ k odstranéni jak
svalového, tak psychického napéti. Slovo stre¢ink vychézi z anglického pojmu stretch,

v ptekladu natahnout, natahovat.
2.4.1 Druhy stre¢inku

Vétsina lidi preferuje provadéni protahovacich cviceni samostatné, mohou vSak byt
provadéna i za pomoci dalsi osoby. Prvni varianta se nazyva aktivni stre¢ink. Druha

jako strecink s pomoci druhé osoby, byva nazyvana pasivni strecink.
Nelson, Kokkonen (2015) uvadi ¢tyfi hlavni typy stre¢inku:

e staticky,

e balisticky,

e dynamicky

e proprioneuromuskularni facilitace (PNF stre¢ink).

Na druhou stranu Chandler a Brown (2013) jsou toho nazoru, ze balisticky a dynamicky
streCink je tentyz typ streinku. V neposledni fadé¢ Buzkovad (2006) uvadi kromé

zminénych stre¢inkovych metod i dalsi:
e aktivni strecink,
e pasivni stre¢ink
e metoda PIR (postizometricka relaxace)
e rytmicky strecink
e repetitivni strecink
e power stretch (silovy strecink)
e Dbalance

e oOver strecink.
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2.4.2 Staticky x dynamicky strefink

Dle Kovacse (2010) ma staticky strecink velkou hodnotu v tradi¢nich stre¢inkovych
technikach, protoze je relativné bezpecny a bylo prokéazano, ze zlepsSuje rozsah pohybu,
snizuje pravdépodobnost mnoha typli zranéni a také zlepSuje zdravotni stav. Pro

provedeni statického strec¢inku je optimalni také ¢as a misto.

Nelson, Kokkonen (2015) tvrdi, ze dynamicky streCink je vhodny pro vykon
pied fyzickou aktivitou, miize pomoci zvysit vykon a snizit moznost zranéni. Protoze
statické protazeni zacCina se svalem uvolnénym a zaujeti zadouci polohy je pomalé,
neaktivuje se strecovy reflex. Aktivace strecového reflexu zptsobi, Ze sval, ktery ma byt
protazen, se naopak kontrahuje, coz je opacny efekt, nez jaky je potfebny. Dynamicky
streCink pomaha obecnému zahtivani, na rozdil od statického protahovani, které mutze
teplotu snizovat. Navic fada kloubti mize byt spojena do jednotlivych celki, ¢asto
zahrnujicich pohyby podobné tém, které se vyskytuji ve sportu. Baechle a Earle (2008)
potvrzuje, ze staticky stre¢ink by mél byt zafazovan nikoliv pfed sportovnim vykonem,
ale po sportovnim vykonu. Prospiva funkénosti svald a kloubl. Je prevenci proti

wewvr

v kloubech a télesnym pohybtim dodava lehkost a uvolnénost.
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2.5 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti se chapou jako relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladt lidského organismu k pohybové Cinnosti, v niz se také projevuji neboli
vrozené predpoklady, které lze pouze ovliviiovat ¢i rozvijet nikoli ucit. Pohybové
schopnosti nemaji pfesné hranice, proto se riizné mezi sebou prolinaji. Jsou relativné
stalé v cCase, jejich uroven nekolisd ze dne na den, jejich zména vyzaduje dlouhodobé
soustavné tréninkové pusobeni (Dovalil, Peri¢, 2010). V Ceské i zahrani¢ni literatuie
(M¢kota, Novosad, 2005; Choutka, Dovalil, 1991, Baechle, Earle, 2008; Dufour, 2015)
se setkavame s mnoha riznymi nazory a variantami déleni pohybovych schopnosti. Pro
prehlednost prikladam schéma, které pouzil Obrtel (2017) ve své diplomové praci. Ten
vychazel z Bompa (1999).

Obrazek 4: Schéma vzajemné zavislosti pohybovych schopnosti a jejich podskupin podle Bompy (1999)

SILOVE VYTRVALOSTNI RYCHLOSTNI KOORDINACNI || pouyeLIVOST
SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI
\ / \ / \ / Y
VYTRVALOSTNI i
; RYCHLOSTNI AGILITY 1, MOBILTA
siLA VYTRVALOST
.—-"”

siLa
/ y
| /\\‘ ! i
MAXIMALNT AEROBNI ANAEROBNI MAXIMALMNT DOKONALA ROZSAH
siLa VYTRVALOST VYTRVALOST RYCHLOST KOORDINACE POHYBU

2.5.1 Pohyblivost (flexibilita, stabilita, mobilita)

Obrtel (2017) ve své diplomové praci potvrzuje, Ze v Ceské literatuie popisuji
pohyblivost, flexibilitu a mobilitu jako jeden pojem, to je, dle zahrani¢ni autort
nedostacujici, kteti hovoti o flexibilité¢ a mobilité zvIast' a ptidavaji stabilitu.

V naSich kostech, svalech a pojivovych tkdnich kolem kaZzdého kloubu je
integrovany systém, ktery se spoléhd na zdravi jinych kloubtl. Klouby kotniku se

piipojuji ke kolennim kloubiim. Klouby kolen se ptipojuji ke kycelnim kloublim. Jinymi
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slovy, pokud jeden kloub nefunguje spravng, mohou byt ovlivnény klouby nad a pod

nim.

Flexibilita je absolutni rozsah pohybu v kloubu nebo systému kloubu a délka
svalu, ktera prochazi spojenim. Rozsah pohybu je vzdalenost a smér, ke kterému se

kloub mtze pohybovat, zatimco mobilita je schopnost pohybu bez omezeni.

Piestoze flexibilita a mobilita zni podobn€, nejsou vzajemné
zaménitelné. Pohyblivost v kloubu je stupeni, do kterého se miize pohybovat oblast, kde
se setkaji dvé kosti (spojeni kosti), pfedtim, nez jsou omezeny okolni tkani, jako jsou
Slachy, svaly a vazy. Mobilitu chapeme, jako rozsah neomezeného pohybu kolem
kloubu. Dobra troven mobility umoznuje ¢lovéku provadét pohyby bez omezeni,
zatimco osoba s dobrou flexibilitou nemusi mit silu, koordinaci nebo rovnovéhu, aby

provedla stejny pohyb. Dobra flexibilita neznamena vzdy dobrou mobilitu.

Mobilita se tyka pohybu, zatimco stabilita se tyka kontroly. Stabilita je
definovana jako schopnost udrzovat kontrolu pohybu nebo polohy kloubu koordinaci
pusobeni okolnich tkani a neuromuskularniho systému. Stalost kloubli do zna¢né miry
zavisi na tvaru, velikosti a uspofddani kloubnich povrchi (plochy na kloubech a
chrupavce, kde kosti pfichazeji do kontaktu s jinou kosti), okolnich vazi a toénu
okolniho svalu. Urazy, véetné nataZenych vazil nebo vyvrknuti, mohou &asto vést k

problémim se stabilitou v kloubu.

Prestoze je dilezita flexibilita, samotnd flexibilita nemiliZe zabranit ani lécit
zranéni. Osoba mize byt velmi flexibilni, ale postrada mobilitu nebo stabilitu v kloubu.
Vztahy pohybu z kloubu do kloubu hraji integralni roli v celkové Cinnosti. Kdyz se
pohyblivy kloub stava nehybnym (kotnik), muze to zpusobit, ze se stabilni kloub stane
nestabilnim (koleno). Naptiklad $patna mobilita kycelniho kloubu muze zpisobit bolesti
dolnich koncetin nebo dysfunkci kolena. Nedostatek pohyblivosti kotniku mize

zpusobit bolesti kolena (Davis, 2015).

KdyzZ se podivame na obrazek 4, uvidime ptistup Cooka a Burtona (2011) shora
doli na sobé nahromadéné klouby stiidajici se ze stability k mobilité. Ackoli vétsina
Kloubt je stabilni nebo mobilni, Boyle (2010) vysvétluje, ze kycelni kloub mize byt jak
stabilni, tak mobilni. To znamena, ze miize byt také nestabilni a nehybny. Rovnéz je
dalezité poznamenat, ze jak hypermobilita, tak 1 hypomobilita mohou mit za nasledek

zvyseni rizika zranéni (Baechle — Earle, 2008).
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Obrazek 5: Mobilita a stabilita v kloubech podle Cooka (pievzato z https://www.fix.com/blog/flexibility-
mobility-stability/)

The Joint by Joint
approach
addresses the
needs of each joint.

Our joints alternate
between the need for
stability and mobility.

(Kloubni spojeni fesi potteby kazdého kloubu., Nase klouby sttidaji potfeby mezi stabilitou a mobilitou.)

Davisova (2015) dale povazuje flexibilitu, mobilitu a stabilitu za rovné partnery pii
vytvateni zdravych pohybovych vzorcli. Mobilizacni, aktivaéni a samo-myofascialni

cviceni plus protahovani udrzuji télo pfipravené a rozvijeji tfi vySe uvedené schopnosti:
1. Mobilizaé¢ni cviceni

Mobilni cviceni jsou skvély zplsob, jak zlepsit pohyb v kloubech, které se trochu
lepi. Cviceni v mobilité se lisi od statického protahovani tim, Ze spoji klouby a tkan pies
fadu pohybl pro zvySeni rozsahu pohybu. Pokud mame pocit, ze jsou nékteré klouby
tuhé, omezené nebo bolavé, pak pracujeme na pohyblivosti v tomto kloubu, stejné jako
na kloubech nad a pod nim. Naptiklad je-li spodni nebo bederni patet tuhd, pracujeme

na mobilité¢ kycelniho kloubu a hrudni patete.
2. Aktivacni cviceni

Aktivaéni cviceni pomdahaji t€lu naucit se pouZzivat spravné svaly ve spravny ¢as, coz
zvySuje svalovou silu kolem kloubli a ovlivituje pohyblivost nebo stabilitu tohoto

kloubu. Mnoho aktivaénich cvi¢eni zahrnuje svaly té€lesného jadra neboli CORE a svaly
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hyzd'ové, protoze tvoti zéklad trupu a poméhaji podporovat stabilitu a mobilitu kycle a
patefe (Davis, 2015). CORE muizeme v tomto pojeti definovat jako “most“ mezi
hornimi a dolnimi koncetinami, jehoZ svaly vytvareji stabilitu patete, transfer to¢ivého
momentu (svalil vytvaiejici pohyb kloubii) a ithlové rychlosti (rychlosti pohybu kloubti)
pro vykonnost a efektivni pohyb sportovce (Obrtel, 2017).

3. Samo-myofacialni cviceni

Samo-myofascialni uvolnéni (SMR) pouziva rtizné predméty, jako jsou pe€nové valce,
lakrosové koule, tenisové nebo baseballové micky, abychom pomohli masirovat

omezeni, kterd se nachdzeji v normalnich mékkych tkéanich.
Foam roller (pénovy valec)

V soucasné dob¢ se také v ramci zlepSeni pohyblivosti pouzivaji pénové valce, které
napomahaji odstranit svalové kiec¢e na zdkladnim principu myofascidlni tlakové maséze.
Cilem je pusobit na tzv. trigger points (spoustéci body), kdy diky postupné stimulaci
dochazi k postupnému uvolnéni zatuhlé fascie (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014).
Doporucuje se tkain intenzivné “rozvalet” pted rozcvicenim, kdy slouzi k uvolnéni
svall, usnadni pritok krve a s ni 1 potfebny kyslik, nebo po cviceni, ¢imz se zvysi jeji
pohyblivost, obzvlasté v piipadé partii, jejichz pohyblivost je omezena. Diky ni
dokézete postupné odstranit fascialni slepeni a srusty. Tkan se uvolni a télo bude
pohyblivéjsi. Pomahd zvysit elasticitu, rozsah pohybtl, a tim 1 celou biomechaniku téla
pro vas vykon ¢i denni aktivity. Poméaha snizit napéti, tuhost, bolestivost ve svalovém
systému. Pravidelnym pouzivanim pomiizete predejit zranéni svali. Vyhodou pénovych

valct jsou jemné variace thld tlaku na hranici pfijemné bolesti (Schleip, 2012).

Na Ceském trhu jsou v souéasné dob& dvé velké znacky distributortn pénovych
valci, které se prodavaji. Trigger Point prodava své vélce se specidlnim trojrozmérnym
povrchem valce, a naopak druhd znacka Blackroll své valce prodavaji hladké a bez
n¢jakého specialniho vzoru nebo povrchu. Ackoliv obé dvé znacky jsou trochu odlisné,
ucinek valcl je stejny a zalezi jenom na pocitu, co komu vyhovuje. Rizné druhy
tvrdosti valct maji ob€ znacky stejné. Ob¢ znacky také prodavaji vibracni pénové valce.
Rozdil je jenom v tom, ze Trgger Point prodava uz vibrace zabudované ve valci,
Blackroll naopak prodava zafizeni oddélené. Dale také obé znaCky prodavaji jiné
pomiicky nez pe€novy viélec, jez také podporuji myofascidlni tlakovou masaz jako

napiiklad micky, rolovaci tyce a tak podobné.
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Obrazek 6: ,,Foam roller GRID* neboli pénovy valec (zdroj: http://www.foam-roller-grid.cz/)

Specialni povrch valce tvofi tfi rizné masazni zony. Tuhé dlouhé obdélniky
(vlevo) simuluji dotyk prst, malé pevné Ctverce (uprostfed) simuluji dotyk konecku

prstl, velké mekké plochy (vpravo) simuluji dotyk dlané.

Obrazek 7: ,,Foam roller GRID Vibe® neboli vibra¢ni valec (zdroj:
https://www.tptherapy.com/product/GRID_Vibe)

35 inches
———— _ Height: 12 inches (3048 cm)
% Diameter: 3.5 inches (8.89 cm)
} Weight: 2.15 Ibs (045 kg)
) 35
3 .9 inches
) 12 inches ' 1
)
j
)
)

(inches — palce, height — vyska, Diameter — tloustka, Weight — vaha)

Tento piesné navrzeny vibrac¢ni valec kombinuje pénové valcovani a vibrace,
které zajistuji rychlejsi a efektivnéjsi zotaveni. Vibrace minimalizuji svalovou bolest,

abyste se mohli delsi dobu ponofit a dostat se hloubéji do svalové tkané.
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Obrizek 8: ,,Foam roller GRID 2.0% neboli pénovy valec (zdroj: http://www.tptherapy.cz/eshop-Foam-
Roller-GRID-2-0)

Pénové valce miizou mit rizné velikosti i1 tvrdosti. Mensi vélce slouzi k rolovani
mensich ploch nebo pro nékoho problémova mista. Naopak vetsi valce plisobi vetsi
stabilitu pfi rolovani.

Obriazek 9: ,Blackroll“ neboli pénovy valec (zdroj: https://shop.blackroll.com/products/blackroll-2)

Pénovy valec od znacky Blackroll jsou vyrobeny z Némecka. Jsou 100%
recyklované. Na rozdil od Trigger Pointu nemaji zddné vzory na povrchu valce. Jsou
cisté hladke.

Casopis Journal of Rehabilitation, jehoz cilem je poskytovat mezinarodni,
multidisciplinarni forum, ktery poslouzi potiebam vSem sportovnim a zdravotnickym
odbornikim. Nedavna jeho studie sledovala rozdil mezi vibratnim a nevibra¢nim
pénovym valcem. Typ vélce, ktery proSel studii, byl od znacky Trigger point. Vysledky
naznacuji, Ze vibra¢ni valec miiZze zvysit toleranci jednotlivce k bolesti vEétsi, nez je
nevibracni valec. AvSak tento vyzkum by mél byt povaZzovan za prizkumny a vychozi

bod pro budoucnost vyzkumu této technologie.
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2.6 ROZCVICENI

Rozcvicenim rozumime a jejim cilem je piiprava organismu a hybného systému na dalsi
intenzivni zatiZzeni s dirazem na prevenci poskozeni pohybového aparatu. Rozcviceni je
pohybova cinnost s ucelnym davkovanim a opakovani jednotlivych cvikd v urcité
Casové posloupnosti, S ohledem na obsah dal$i pohybové aktivity. Kazdy ¢lovék ze
sportovniho svéta vi, Ze bez rozcviceni nelze podat optimalni vykon, a Ze navic hrozi
poskozeni pohybového apardtu (natazeni nebo natrzeni svalu apod.) Houslista pred
svym koncertem ladi nastroj a nékolikrat si opakuje hudebni stupnici; sopranista cvici
své hlasivky. Ve formuli ; je zahtati motoru piipravou na nejvyssi mozny provozni
rezim, zvySeni teploty méni mechanické vlastnosti kovu a gumy pneumatik. Poté
mechanickd vykonnost materidlu zavisi na danych zménach. Ani sportovni vykon se
bez této faze neobejde, a to az do té miry, ze kvalitni trénink bez pfedchoziho rozcviceni
by byl neuskute¢nitelny. K tomu uz Pierre de Coubertin poznamenaval: ,,Lépe se
rozcvicit a pak netrénovat nezli naopak.” Podle statistik se nedostatecné ¢i nespravné
rozcvi¢eni podili na urazech pohybového aparatu z 15-20 %. Ztoho davodu je
rozcviceni dilezité pied jakoukoliv sportovni aktivitou nebo vykonem (Skopova, Zitko

a kolektiv, 2013; Dufour, 2015; Kovacs, 2010).
2.6.1 Ukoly a ui¢inky
Ukoly rozevigeni shrnuli Jebavy, Hojka a Kaplan (2014) do n&kolika bodi:
e Zahfiat, uvolnit, aktivovat a odstranit nadbyte¢né napéti ve svalech,
e aktivovat hybny systém,
e Uvolnit a mobilizovat kloubni struktury,
e pfipravit organismus na specifickou pohybovou aktivitu.

Kovacs (2010) a Dufour (2015) se shoduji a tvrdi, ze efektivni rozcviceni zvysi teplotu
svalt i télesného jadra, a zlep$i pritok krve celym organismem. Usp&$né rozcvieni

podle autort vytvoti nasledujici pozitivni ucinky:

sniZeni vnitiniho pasivniho odporu svali,

pfizplsobeni elastickych vlastnosti,

stimulace metabolickych reakci (vhodné vyuZiti energeticky rezim),

zlepSeni svalové sily,
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- zvySeni rychlosti nervovych procest,

- lepsi uvolnovani kysliku,

- zvySeny prutok krve do aktivnich svalu.
2.6.2 Zasady, pravidla rozcviceni

V nejaktudlngjsi Ceské odborné literatufe Jebavy, Hojka a Kaplan (2014) popisuji
dodrzeni nékolika dulezitych pravidel a zasad nutnych pro docileni pozadovaného

efektu po ukonceni rozcviceni. Mezi tyto pravidla a zasady autofi fadi:

- dostatek vhodného obleceni a spravné obuvi

- nebyt hladovy ani piejedeny pted zahdjenim rozcviceni,

- rozcvicku ptizpusobit pocasi (v teple kratsi, v chladu delsi),

- ve sportu s dynamickym charakterem v rozcvicce prevazujici dynamické cviky,
- zaCinat zahtatim (nejcastéji ve forme rozklusani),

- pokracovat prevazné dynamickym strecinkem systematicky od shora dola (od hlavy k

patc),
- pocty dynamickych cvikil v rozsahu 8-12 opakovani na kazdou stranu,

- pokud je v rozcviceni pfed dynamickym streinkem zahrnuto i nékolik cvikl se

statickym charakterem, doporucuji, aby jejich doba nepiekrocila 6 sekund,

- po dynamickém stre€inku zatradit rychlejsi Svihova cviceni,

- pocty Svihovych cviceni v rozsahu 12-15 opakovéni na kazdou koncetinu,

- rozcvicovat se od mensSich rozsaht k vét§im a od pomalych pohybt k rychlejSim,

- rozcviCeni zakoncit bézeckou, skokanskou, vrha¢skou ¢i modifikovanou abecedou
(upravenou pro dany sport) a béZeckou rovinkou s postupné zvétSovanou intenzitou

(rychlosti),
- doba zakladniho rozcviceni trva obvykle 20-30 minut, podle potieby miize byt i delsi,
- v rozcvi¢ovani nic netrénovat, jen pfipravovat,

- po ukonceni sportovni €¢innosti nezapominat na zklidnéni organismu.
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2.6.3 Obsah rozcvic¢eni

Riznéd sportovni odvétvi vyuzivaji rozcviceni, kterd maji svou specifickou strukturu
a obsah (jinak se budou rozcvicovat hokejisté, jinak atleti, plavci, gymnasté apod).
Struktura i obsah rozcviceni se vzdy odviji od ¢innosti, ktera bezprosttedné navazuje.
Klade se diraz na télesné pohybové soustavy, které jsou pro dany sportovni vykon
urujici. U kazdého rozcviCeni by mély byt zachovany dané principy pfipravy
organismu na nasledujici zatéz prokédzané v mnoha studiich. Kristofi¢ (2000) dale tvrdi,
ze by rozcviceni nemélo mit pevné schéma, neexistuje takova struktura rozcviceni,

o které by se dalo fict, ze je jedina spravna.

Jebavy, Hojka, Kaplan (2014) rozd¢lili rozcviceni na vSeobecnou a specifickou
¢ast, a dale vSeobecnou c¢ast rozcviceni na ivodni a pripravnou. V Uvodni Césti se
organismus zapracovava az stiedni intenzitou na mékkém podkladu. V priapravné ¢asti
poté zarazuji soubor cviceni vSeobecného a nasledné specidlniho charakteru
zaméfen¢ho na pohybovy aparat, s cilem zvysit elasticnost a plasticnost svalové tkané
a pohyblivost kloubi. Specificka ¢ast zahrnuje pohyby podobné pohybim daného
sportu (Baechleta, Earla, 2008).

2.6.4 Specifické rozcviceni

V zavéru rozcviCeni se zafazuje specifické rozcviceni, jiz je vétSinou provadéno
specificky se zaméfenim na nasledné zatizeni na ledé. Do této casti zvlaste
u mladsich kategorii miizeme provést cviceni S hokejovou holi. Cviceni S imitujicimi
bruslaiské pohyby ve specifickém hokejovém postaveni v podiepu do vSech sméri
(vzad, vpied, stranou i srotaci trupu) s postupnym zvySovanim rozsahu a rychlosti
pohybu. Ruzné kombinace Gpolti, odrazi a rychlych start stimuluje pro hokej dilezitou
statickou i dynamickou silu. Pokud mame moznost byt v télocviéné, miizeme idealné
vyuzit dfevénou kulicku, ale také golfovy micek, tenisovy micek nebo specialni
klouzaci puk na tvrdou plochu. Dilezité je zatazovat do rozcviceni klamani. Hra¢ musi
umét klamat, ¢ist pohyb protihrace a reagovat. V télocvi¢né se daji nacvicit riizné druhy
klicek neboli fintovani. Dalsi moznosti, nacviku, je-li k dispozici Cisty povrch, jsou
piihravky, pokryti a vedeni kotouce. (Jebavy, Hojka, Kaplan, 2014; Buka¢, Studnicka,
2012). Cviceni, ktera vytvofili pro specifickou rozcvicku v lednim hokeji Arnost,

Jebavy (2016) prikladém v piiloze 4.
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2.6.5 Mentalni rozcviéeni

Existuje mnoho riznych zpusobt, jak se hra¢i mohou pfipravit na zapas. Mnoho z nich
zahrnuje nékteré zpusoby vizualizace, napiiklad piehrani zapasu v jejich mysli. Hraci
Casto sedi na stfidacce a sousttedi se na prvni zasah do hry. Jesté piedtim hraci mohou
pouzivat karti¢ky S poznamky, kde si pfipominaji klicové body zaznamenané v osmi az
deseti slovech anebo kde maji napsané kratké motivacni fraze, které si mtizou Cist pred

zapasem.

Proces vizualizace je psychickd dovednost, kterd vyzaduje, aby si hra¢ dovedl
predstavit sam sebe, jak hraje. Hra¢ musi zapas vidét, slySet a citit. K tomu, aby
vizualizace prob¢hla Gspésné, je nutné se vyvarovat ruSivych elementii a spojit si
vizualizaci s hlubokou relaxaci. Hra¢ si pfedstavuje situace, které by ho mohly potkat.
Dilezité je usilovani o maximalni realné ptedstavy. Hra¢ v podstaté vytvari scény a
scénaf k odehrani imaginarniho utkani. A nejdulezitéjsi je, aby si hra¢ uchoval pozitivni
predstavu.

Obrazek 10: Schéma procesu vizualizace dle Beswicka (2014)

Predstaw si zapasove
— —
sitnace!
Uz =i téchto situaci a pfenes Soustfed se!
tento pocit do sve paméti! Nenech se nicim miéit!
Predstav sisve akee W predstavach s vytvof
a v nysli sl je piehraj! zdpasovou intenzitn!

! }

Zazj to, co mife nastat,
— predstav st hluk tnbun, P

pohled do hlediité, emoce atd.
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Vizualizace je proces, ke kterému je mozné se obratit kdykoliv. Tento proces je vhodny:

pied tréninkem, béhem néj a po ném k piipraveé na nadchéazejici vykon,

e pred zédpasem k uklidnéni a k zopakovani zapasového planu,

béhem utkani k pfipomenuti spravnych pohybl a feSeni situaci diive, nez

nastanou,

po utkéani k vyhodnoceni dobrych a Spatnych moment.
Cim vice hrac zapojuje vizualizaci, tim pfesnéjsi budou jeho ptedstavy. Pamétova stopa
zesili, obrazy se zaostii a zlepsi se motivace a sebedivéra. Podle Beswicka (2014) hraci
a trenéfi veri, ze vizualizace piinasi:

e lepsi vykon a zlepSeni schopnost ucit se,

e Iépe vnimat energii,

e zvySeni sebedlvery,

e zlepSeni sebekontroly, soustiedénosti a uméni relaxovat.

24



3 Cile a ukoly prace, hypotézy

3.1 CiL PRACE

Cilem této bakalaiské prace je vytvoreni ankety o rozcviceni v lednim hokeji. Na
zéklad¢ ankety, prostudované odborné literatury a konzultace s vybranymi trenéry
navrhnout baterii cviki na zvolenou ¢ast samo-myofascialni uvolnéni s vybranymi

pomickami (pénové valce, micky).

3.2 UKOLY PRACE

K dosazeni ndmi stanoveného cile je tfeba splnit nasledujici tkoly:
e Prostudovat odbornou literaturu zabyvajici se problematikou rozcviceni.
e Zmapovat specifickou ¢ast rozcvi¢eni zaméfenou zejména na pohyblivost.
e Navrhnout a zrealizovat anketu u ¢eského narodniho univerzitniho tymu.
e Sbér dat, ktera se nasledné vyhodnoti a statisticky zpracuji.
e Konzultace s vybranymi trenéry.
e Vytvorit baterii cvikli na samo-myofasciadlni uvolnéni S vyuzitim vybranych

pomiicek.

3.3 HYPOTEZY

- H1 Ptedpokladame, ze doba rozcviceni pied tréninkem bude kratsi nez pied

zapasem.

- H2 Piedpokladame, ze univerzitni hraci pouzivaji cviceni na Samo-

myofascialni uvolnéni v rdmci rozcviceni s vyuzitim specifickych pomiicek.
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4 Metodika prace

4.1 OBECNA CHARAKTERISTIKA VYZKUMU

Pro ucely této bakalaiské prace byla vyuzita kvantitativni védeckd metoda. Po
prohloubeni teoretickych znalosti, béhem zpracovani teoretické¢ casti prace, byly
stanoveny hypotézy a nasledné¢ proveden sbér dat, ve kterych byly vysledky
interpretovany. Data byla ziskdna pomoci metody anketa. Tato metoda byla vybrana na

zaklad€ zamérného vybéru ¢eského narodniho hokejového univerzitniho tymu.

4.2 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Do vyzkumného souboru byli zafazeni hra¢i z Ceského narodniho hokejového
univerzitniho tymu. Cesky narodni hokejovy univerzitni tym obsahuje vybér
od kategorie juniort az po nejvyssi pro ligu muza v Ceské republice. Tym reprezentuje
Ceskou republiku na zimnich univerziadach, které se konaji kazdé dva roky. Na
univerziaddch mohou vystupovat pouze studenti zapsanych ke studiu na vysoké skole.
Pro potiebu této prace byl vyuzit vyber, ktery se ucastnil Zimni Svétové Univerziady
v Almaty Kazachstanu v roce 2017. Pocet respondentii byl 25, vcetné 3 brankaii a 22

hrac¢t do pole. Vek hraca se pohyboval od 19 do 26 let.

4.3 CHARAKTERISTIKA POUZITYCH METOD

Pro tuto bakalafskou praci byla vybrana metoda formou ankety. Tato metoda byla
zvolena z toho divodu, Ze pro dosaZeni stanovenych cilii neni tieba velkého poctu
otazek, coz vychéazi z charakteristiky ankety (malo otdzek) a slouzi piredevSim
k orienta¢nimu zji§téni. Anketa obsahuje 8 otazek ztoho 7 uzavienych a jednu
otevienou otazku. Pfikladam v pfiloze 5. Tato metoda byla Sifena prostiednictvim
internetové aplikace na vytvofeni anket (www.mojeanketa.cz). Data byla vloZena do
Excelu. Z téchto dat byly nésledné vytvofeny tabulky a grafy. Dale byly vyuZity

statistické jevy modus a procenta.

4.4 ROZBOR LITERATURY

Vzhledem k zaméteni bakaldiské prace jsem vybral z dostupné literatury publikace

zabyvajici se problematikou rozcvi€eni, planovani a testovani. Spolu s literaturou jsem
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také provedl rozbor elektronickych textl, odbornych videi a dal§ich zdrojt, které se

zabyvaji danou problematikou.

5.5 PRAKTICKA KONZULTACE

Pro praktickou konzultaci strenéry jsem zvolil dva trenéry pisobici ve spole¢nosti
Sparring Partners. ZkuSenosti a rady, které jsem dostal a mohl pienést i do této
bakalaiské prace si velmi vazim a chtél bych moc pod€kovat Dominiku Novéakovi a
Romanu Suldkovi. Konzultoval jsem hlavné konkrétni &asti uvoliiovani a mobilizace v

rozcviceni, na kterou jsem se zamétil. Konzultace probéhla po osobni schiizce.
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5 Vysledky

V této kapitole zpracovavam vysledky ankety. Na zdklad¢ ankety a prostfednictvim

literatury vytvoiime svuj vlastni zasobnik cvikid pro uvolnéni a mobilizaci pohyblivosti.

5.1 VYHODNOCENI ANKETY

Pro ucely této prace byla anketa rozdélena na dvé ¢asti. Prvni 4 otazky jsou zaméfené
vice na organizacni véci v rozcviceni, ale poté nasleduji 4 otazky, které souviseji piimo

s obsahem rozcviceni.
Obrazek 11: Otazka ¢. 1 Jak dlouho trva tvoje rozcviceni pied tréninkem na ledé?

Jak dlouho trva tvoje rozcviceni pred tréninkem na ledé?

60%

60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

do 10 minut mezi 10 - 15 minut mezi 15 - 20 minut vic nez 20 minut

Obrazek 12: Otazka ¢. 2 Jak dlouho trva tvoje rozcviceni pred zapasem?

Jak dlouho trva tvoje rozcvi¢eni pfed zapasem?

60%
50%
40%
30%
24,
20%

10%8%

0%
do 10 minut mezi 10 - 15 minut mezi 15 - 20 minut vic nez 20 minut
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Obriazek 13: Srovnani doby trvani rozcviceni pred tréninkem a pted zapasem

Srovnani doby trvani rozevieni pfed tréninkem a pfed zdpasem

0%
50%

AR

20% -
165 e

10%5%

0%
do 10 minut mazi 10 - 15 minut izl 15 - 20 minut wic ned 20 minut

Nejprve ukazeme jednotlivé vysledky doby trvani rozecviceni pied tréninkem na ledé,
pred zapasem na led¢ a nasledné srovnani. Na obrazku 10 mizeme vidét, ze se 70 %
hraci pred tréninkem rozcevicuje do 15 minut ne-li méng, ale pred zépasem (obrazek 11)
se rozcviCuje jenom 24 %. Z toho vyplyva velmi vyrazné zvySeni Casu na rozcviceni

ptred zapasem a to 0 46 % (obrazek 12).

Obrazek 14: Otazka ¢. 3 Mas rozdilné rozcvieni pfed tréninkem a pred zapasem?

Mas rozdilné rozcviceni pred tréninkem a ped zapasem?

90%

84%

20%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

16%

10%

0%
ano ne
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Obriazek 15: Otazka ¢. 4 Preferujes individualni nebo skupinové rozcviceni?

Preferujes individualni nebo skupinoveé rozcviceni?

90%

84%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

16%

10%

0%
individualni skupinova

Rozdil mezi rozcvi¢enim pied tréninkem a pfed zapasem na led€ jiz potvrdili minulé
dveé otazky a s nasledné s otdzkami 3 (obrazek 14) a 4 (obrazek 15) to nebylo jinak.
Hraci nam sdélili, Ze 84% se rozcvi€uje jinak pii zapase nez pii tréninku. V obrazku 12
nam stejnym pomérem také potvrdili, ze preferuji rozcviceni individualni, ale ne

vSichni.
Obrazek 16: Otazka ¢. 5 Zatazujes do svého rozcviceni dynamické, statické nebo oboji?

Zarazujes do svého rozcviéenl vice:

Dynamickeé cviky (vydrZ v pozici max. 1 viefinu) 7

Statické cviky (vwdrZ v pozici vic neZ 1 vtefinu) 2

Kombinace dynamickych i statickych cvikl 16

V druhé Casti otazek, jak jiz bylo zminéno, jsou otdzky sméfované piimo na obsah

rozcviceni. Nejprve jsme se zeptali na zatazeni cvikil dynamickych a statickych do
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rozcviceni. Jebavy, Hojka a Kaplan (2014) popisuji principy dynamického strecinku
jako protazeni Casti téla (segmentd, svalll) bez zastaveni pohybu nebo jen kratkodobym
zastavenim do 1 sekundy). Kombinace dynamickych a statickych cviceni méla nejvétsi
zastoupeni a to 16 hraci, dale 7 hraci se rozcvicuje jenom pomoci dynamickych cviki a
2 hraci jenom staticky (Obrazek 14).

Obrazek 17: Otazka ¢. 6 Kolik mobiliza¢nich cviéeni zafazujes do rozcviceni?

Kolik mobilizacnich cviceni zafazujes do rozcviceni?

0%
50%
40%
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0%
0 méng nez 3 mezi3-5 vicneZ 5

Obrazek 18: Otazka ¢. 7 Kolik aktivaénich cvikii zafazujes§ do rozcviceni?

Kolik aktivaénich cvikl zafazuje$ do rozcvideni?

18%
20%
. 0%

méfie nez 3 mezi3-5 vice nez 5

50%

45%

40%

35%

0%

25%

20%

15%

10%

2%
0%
0

Otazky 6 (obrazek 17) a 7 (obrazek 18) jsou zaméfené na tak dulezitou Cast jako je
pohyblivost. Piesnéji na mobilitu, stabilitu a flexibilitu, na kterou jsme se tolik

nezamfeli. Tti a vice mobilizac¢nich cvieni zna a pouziva v rozcvicenich 80 % hraca.
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Kdezto aktivacnim cvicenim se uz tolik hraci nevénuji. 32 % vibec nedéld aktivacni
cviky. Muzu fict, Zze vyuziti cvikii na pohyblivost v rozcviceni zastava velka ¢ast tymu a

to vic jak 70 %.

Obrazek 19: Otazka ¢. 8

Jaké pouZivas pomacky pfi rozcviceni?

PEnovy valec
Theraband
Hokejovou hul a dievénou kulicku, tenisovy micek, puk ..

Posledni otazka (obrazek 19) se tyka hract na vyuziti pomuicek v rozcviceni. Na vybér
bylo z tady pomucek. V odpovédich jsme vybrali 3 nejcastéjsi pomticky. Jak muzete
vidét nize. Nejcastéji respondenti napsali, Ze vyuZivaji pomicku masazni valec a hned
po ném odporové gumy s hokejovou holi a dievénou kuli¢kou, tenisovym mickem,

pukem apod.
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5.2 BATERIE CVIKU NA SAMO-MYOFASCIALNI UVOLNENI

Na zéklad¢é nastudované literatury, praktické konzultace a vysledkt ankety navrhuji
nékolik vhodnych cviceni pro uvolnéni svald, kde vyuzijeme masazniho pénového valce
a rizné druhy micku. Zasady pfi této ¢asti rozcviceni jsou uvolnéné dychat, udrzovani
postury (spravné drzeni téla), pomalost a tlak. Nasim cilem je uvolnit tenzi, rozproudit
krevni obéh (prokrveni), zlepsit flexibilitu, uvolnit trigger pointy a pfiprava nervového

systému.

1. Plantarni fascie

Popis pohybu: Stoj, micek pod pravou nohu. Rolujeme vpied a vzad.
Parametry: Na ob¢ chodidla 8 opakovani vpied a vzad.

Benefity: Uvolnéni chodidla.

2. Achilovka (tendo achillis)
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Popis pohybu: Sed, pravou nohu polozime na valec v oblasti achilovky a druhou
ktizem pies ni. Opieme se rukama 0 zem a nadzvedneme. Rolujeme po achilovce vpied
a vzad pomoci rukou. Pro jednodussi provedeni mizeme mit jednu nohu na stran€ a
pomahat si.

Parametry: Na ob¢ nohy 8 opakovani vpied a vzad

Benefity: Uvolnéni achilovky.

3. Lytkovy sval (musculus triceps surae)

Popis pohybu: Sed, pravou nohu polozime na valec Vv oblasti lytkového svalu a druhou
kiizem pies ni. Opifeme se rukama o zem a nadzvedneme. Rolujeme po lytku vpied a
vzad pomoci rukou. Nezajizdime do podkolenni jamky. Pro jednodussi provedeni
muizeme mit jednu nohu na strané¢ a pomahat si.

Parametry: Na ob¢ nohy 8 opakovani vpied i vzad.

Benefity: Uvolnéni lytkového svalu.

4. Vnéjsi strana bérce (Peroneus muscles)

Popis pohybu: Podpor na ptedlokti na pravém boku. Spodni noha na valci v oblasti
vnéjSiho strany holené. Rolujeme vpied a vzad od kotniku k ¢éSce, ale neptejizdime po
ni. Pro jednodussi i lepSi provedeni miZzeme horni nohu polozit na zem a pomdhat si
Vv pohybu.

Parametry: Na ob¢ nohy 8 opakovani vpied a vzad

Benefity: Uvolnéni svalii peroneus longus, brevis a tertius.
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5. Vnitini strana bérce (Tibialis Anterior)

Popis pohybu: Podpor na piedlokti na pravém boku. Spodni noha na valci v oblasti
vnitini strany holené. Rolujeme vpied a vzad od kotniku k ¢éSce, ale neptejizdime po ni.
Pro jednodussi i lepsi provedeni mizeme horni nohu polozit na zem a pomahat si
Vv pohybu.

Parametry: Na obé nohy 8 opakovani vpied a vzad

Benefity: Uvolnime tibialis anterior.

6. Tensor fascie latale (TFL)

Popis pohybu: Podpor na ptedlokti na pravém boku. Valec vlozime pod ky¢el v trovni
kapsy od kalhot. Pomalu rolujeme po TFL vpied a vzad. Ne po kostech.

Parametry: Na ob¢ nohy 8 opakovani vpied a vzad.

Benefity: Uvolnéni TFL.

7. Vnéjsi strana stehna (vastus lateralis muscle)
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Popis pohybu: Podpor na ptedlokti na pravém boku. Valec vlozime pod vnéjsi stranu
stehna a pootoc¢ime o 45 stupnd, az nevalime po vazu, ale po svalu. Rolujeme po vné&jsi
strané stehna vpted a vzad. Nejezdim po koleni.

Parametry: Na ob¢ nohy 8 opakovani vpted a vzad.

Benefity: Uvolnéni vastus lateralis muscle.

8. Predni stranu stehna (rectus femoris muscle)

Popis pohybu: Podpor na piedlokti, leva noha na valec v oblasti pfedni strany stehna a
druhd ktizem ptes ni. Rolujeme vpied a vzad. Opatrné u tponu svalu a nejezdim pies
koleno. Pro jednodussi provedeni miizeme mit jednu nohu na stran¢ a pomahat si.
Parametry: Na ob¢ nohy 8 opakovani vpied a vzad.

Benefity: Uvolnéni rectus femoris muscle.

9. Vnitfni strana stehna (adduktory)
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Popis pohybu: Podpor na predlokti, leva noha na valec ve flexi v oblasti vnitini strany
stehna. Rolujeme do strany a zpét. Noha je uvolnéna. Nejezdime pies koleno.
Parametry: Na ob¢ nohy 8 opakovani do strany a zpét

Benefity: Uvolnéni musculus adduktor longus, brevis a magnus.

10. Zadni strana stehna (Hamstring)

Popis pohybu: Vlozime valec pod pravé zadni stehno. Polozime levou nohu pies
pravou. Opirame se rukama o zem a rolujeme vpied a vzad. Nejezdime do podkoleni
jamky. Pro jednodussi provedeni miZzeme mit jednu nohu na strané¢ a pomahat si.
Parametry: Na ob¢ nohy 8 opakovani vpied i vzad

Benefity: Uvolnéni hamstringy.

11. Svaly ky¢elniho kloubu (musculus piriformis)

Popis pohybu: Sed na valec, leva noha pokrcena a druha poloZena pies jeji koleno.
Pooto¢im o 45 stupiiii na pravou stranu. Opirdme se rukama o zem a rolujeme vpied a
vzad.

Parametry: Na ob¢ nohy 8 opakovani vpted a vzad.

Benefity: Uvolnéni hluboké vrstvy musculus piriformis.
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12. Svaly hyzdé (musculus gluteus maximus)

Popis pohybu: Sed na mic¢ku, prava noha pokréena a druha polozena pfes jeji koleno
ruce se opiraji o zem a rolujeme v rizném smeéru.
Parametry: Na ob¢ nohy 30 sekund.

Benefity: Uvolnujeme musculus gluteus maximus

13. Svaly kycelniho kloubu

Popis pohybu: Leh, valec pod bederni ¢ast. Prava (leva) noha pokr¢it a ptitahnout
rukama k hrudniku. Dychanim do bficha pomalu ptitahujeme dal k hrudniku.
Parametry: Na obé¢ strany az do maxima pfitdhnuti.

Benefity: Uvolnéni musculus iliopsoas.
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14. Svaly bricha (musculus rectus abdominis)

Popis pohybu: Leh na mi¢ek. Mic¢ek vlozime pod pupik. Dychame do biicha a snazime
se vytlacit prostor kolem micku.
Parametry: 30 sekund.

Benefity: Uvolnéni musculus rectus abdominis

15. Prsni svaly (musculus pectoralis)

Popis pohybu: Leh, valec vlozime pod hrudni kost §ikmo vpravo. Prava ruka ve
vzduchu a rolujeme vpted a vzad az k ramennimu kloubu, ale nepiejizdime po ném.
Parametry: Na ob¢ strany 8 opakovani vpied a vzad.

Benefity: Uvolnéni musculus pectoralis minor a major.

16. Siroky sval zadovy (musculus latissimus dorsi)

39



Popis pohybu: Leh na levy bok, pokréena kolena. Valec vlozime pod levy bok u
ramene a natdhneme levou ruku. Rolujeme po oblasti Sirokého zadového svalu, ale ne
do pod pazdni jamky ani po Zebrech.

Parametry: Na ob¢ strany 8 opakovani vpied a vzad.

Benefity: Uvolnéni musculus pectoralis minor a major.

17. Svaly bederni pater

Popis pohybu: Leh na valec v oblasti bederni patete, nohy jsou pokréené a opirame se
rukama o zem. Pootoceni o 45 stupnd na levou stranu. Rolujeme podél levé strany
patere vpred a vzad.

Parametry: Obé¢ strany 8 opakovani vpted a vzad.

Benefity: Uvolnéni svall kolem bederni patefe.

18. Svaly ramenni a lopatkové

Popis pohybu: Leh na valec v oblasti lopatky, nohy pokréené. Prava ruka pfedpazi a
pootoc¢ime zada o 45 stupiill na pravou stranu. Rolujeme vpied a vzad pod lopatkou.
Parametry: Na ob¢ strany 8 opakovani vpied a vzad.

Benefity: Uvolnéni musculus infraspinatus.
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19. Svaly ramenni a lopatkové

Popis pohybu: Leh na pravy bok, nohy pokréené. Vlozim micek pod ramenni kloub a
navalim se na lopatku. Prava pied télem v pravém uhly. Rotuju z leva doprava.
Parametry: Na ob¢ strany 4 opakovani z leva doprava.

Benefity: Uvolnéni musculus teres minor.

20. Svaly ramenni a lopatkové

Popis pohybu: Stoj, kolena pokré¢ena. Vlozim micek nad pravou lopatku a opieme se o
zed’. PfedpaZime nebo vzpaZime pravou ruku a jezdime nahoru a dolu.
Parametry: Na ob¢ strany 8 opakovani nahoru a dolu.

Benefity: Uvolnéni musculus romboids minor.
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21. Svaly ramenni a lopatkové

Popis pohybu: Stoj v mirném piedklonu, nohy pokréené. Mic¢ek polozime vedle krku
vlevo. A tla¢ime proti konstrukci nebo rohu zdi. Leva ruka uvolnéna v piedpazeni.
Parametry: Na ob¢ strany vydrz 30 sekund.

Benefity: Uvolnéni musculus levator scapulae.

22. Horni ¢ast patere

Popis pohybu: Leh, valec nad lopatky. Ruce jsou v pied kiiZzeni a nohy pokrcené.
Rolujeme nahoru a dolu.
Parametry: Na horu a dolu 4 opakovéani.

Benefity: Uvolnéni svalti podél horni ¢asti patete.

23. Flexory zapésti

Popis pohybu: Vzpor na kolenou. Pravé ptedlokti na valec a rolujeme vpted a vzad.
Parametry: Na ob¢ ruce 8 opakovani vpied a vzad.
Benefity: Uvolnéni flexort zapésti.
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6 Diskuze

Na zaklad¢ stanovenych ukoli pro splnéni cilii bakalarské prace byla prostudovana
odborna literatura zabyvajici se lednim hokejem (Kostka, Bukac, Safaiik, 1986; Pavlis,
Peric¢, 2007; Bukac, Dovalil, 1990; Bukac, 2005; Pavlis, 2003; Pearsall, Turcotte et al,
2000; Stastny, 2011; Pavlis, 1995; Helesic, 2005) a fyziologii hokejisty nebo sportovce
(Burnacikova, Kapounkova, Novotny, 2010; Sulcova, 2011; Kohlikova, 2011;
Bartinkova 2006; Peri¢, Dovalil, 2010). Dale jsem prostudoval soucasné téma o
fasciich (Scheip a kol., 2012; Schleip, Baker, Avison, 2015), pak jsem navazali blizkym
tématem strec¢ink (Skopova, Zitko, 2013; Nelson, Kokkonen, 2015; Chandler, Brown,
2013; Buzkova, 2006; Kovacs, 2010; Baechle, Earle, 2008), nasledn¢ pohybovymi
schopnostmi (Dovalil, Peri¢, 2010; Mékota, Novosad, 2005; Choutka, Dovalil, 1991;
Beaechle, Earle, 2008, Dufour, 2015; Obrtel, 2017; Bompo, 1999) véetné pohyblivosti
(Obrtel, 2017; Davis, 2015; Cooke, Burton, 2011; Boyle, 2010; Baechle, Earle, 2008;
Schleip, 2012) a na zavér rozcviceni (Skopova, Zitko, 2013; Dufour, 2015; Kovacs,
2010; Jebavy, Hojka, Kaplan 2014; Kristofi¢, 2000; Bukaé¢, Studnicka, 2012;
Beswick,2014; Arnost, Jebavy 2016).

Ve vyzkumné Casti jsem stanovil cile, ukoly a hypotézy, které byli nasledné
provéteny a zaznamenany ve vysledcich. Vysledky jsem rozdé€lil na dvé ¢asti. V prvni
¢asti jsou zndzornény vysledky ankety a ve druhé ¢ésti popisuji a prikladam navrzené
cviky z nastudované literatury, praktické konzultace a vysledkl ankety. Baterie cvikil,
které¢ jsem vytvofil, jsou zaméfené na Cast rozcviceni samo-myofascialni uvolnéni

(SMR) pomoci pénovych masaznich valct a micka.

Téma vyuZiti pénovych valclh v rozcvi€eni ma v soucasné dobé velky rozvoj,
proto jsem byl taky ptfekvapen, kdyZ v anketé odpovédéla jenom pilka probandi, ze
vyuzivaji pénové valce v rozcviceni. Pro¢ mi vySel takovy vysledek? Je mozné, Ze hraci
nemaji dostatek informaci, jak by méli pénovy valec pouzivat nebo kdy by jej méli
pouzivat. Schleip, Baker a Avison fika, ze samoziejmé masazni valec pouZzivat po
zatézi, aby ¢lovek uvolnil ztuhlé svaly, ale predevsim jsou nazoru zaradit pénovy valec
do rozcviCeni, protoze jeho studie vypovidaji, ze pénovy véalec muze zlepsit

kratkodobou flexibilitu svall az o 12% a mize tak efektivné ovlivnit vykon.

Do jedné z ptfiloh jsem také vlozil zpracovana specificka cviceni (Arnost,

Jebavy; 2016), které¢ dle mého nazoru by se méli praktikovat hlavné u mladeznickych
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kategorii v ramci rozcviceni a zapracovani, piipadné¢ zaradit do tréninku mimo led prave
pred tréninkem na led€. Cviceni jsou dynamicka i statickd a mtizou slouzit ke zlepSeni

pohybu na ledé.
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7 Zavér

V bakalaiské praci jsem si stanovil 2 hypotézy, které jsem proSetiil a dostal jsem se k
vysledkiim. Hypotéza H1 byla potvrzena, jelikoz jsem zjistil, Ze doba mezi rozcvi¢enim
pted tréninkem a rozcvicenim pted zapasem je velmi ¢asové odlisnd. Stravena doba na
rozcviceni pred zépasem se zvysila o 46 % oproti rozcviceni pred tréninkem. Hypotéza
H2 byla potvrzend také. Hraci vyuzivaji specifické pomucky k rozcviceni a hlavné
Vv Casti uvolnéni pomoci odporovych gum a pénovych valct, které byli pouzivany
nejCastéji. Baterii cvikl, které jsem vybral a vlozil do bakalafské prace, obsahuje

zna¢nou ¢ast cviceni s masaznim valcem.
Jaky je ptinos do praxe? V této bakalaiské praci jsme potvrdili, Ze pohyblivost je
dualezité rozvijet nejen po tréninku ale 1 v rozcvi€eni ptred tréninkem. Rad bych proto na

tuto bakalafskou praci navazal v budoucnu pfi vypracovani diplomové prace, kde bych

zatadil $ir$i vzorek sledovani naptiklad extraligové tymy.
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Priloha 1 — Seznam zkratek

SO —slow oxidative

FG — fast glycolytic

FOG - fast oxidative glycolytic

PNF — proprioneuromuskularni facilitace
PIR — postizometricka relaxace

SMR - Self myofascial release
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Priloha 3 — 3 piikladové varianty rozcviceni s vyuZzitim SMR dle vytvoi'ené baterie

Varianta A — pred tréninkem mimo led zaméfeny na horni partii téla

1. Svaly b¥icha (14) 6. Svaly ramenni a lopatkové (19)
2. Prsni svaly (15) 7. Svaly ramenni a lopatkové (20)
3. Siroky sval zadovy (16) 8. Svaly ramenni a lopatkové (21)
4. Svaly bederni pater (17) 9. Horni ¢ast patere (22)

5. Svaly ramenni a lopatkové (18) | 10. Flexory zapésti (23)

Poznamka: V zavorce jsou ¢isla cviéeni, ktera byla pouzita v baterii cvika.

Varianta B — pied tréninkem mimo led zamé&feny na dolni partii téla

1. Plantarni fascie (1) 8. Predni stranu stehna (8)

2. Achilovka (2) 9. Vnitini strana stehna (9)

3. Lytkovy sval (3) 10. Zadni strana stehna (10)

4. Vnéjsi strana bérce (4) 11. Svaly ky¢elniho kloubu (11)
5. Vnitini strana bérce (5) 12. Svaly hyzdé (12)

6. Tensor fascie latale (6) 13. Svaly ky¢elniho kloubu (13)
7. Vnéjsi strana stehna (7) 14. Svaly br¥icha (14)

Poznamka: V zavorce jsou ¢isla cviceni, ktera byla pouzita v baterii cvika.



Varianta C — pted tréninkem na ledé

1. Plantarni fascie (1) 10. Svaly kycelniho kloubu (11)

2. Achilovka (2) 11. Svaly hyzdé (12)

3. Lytkovy sval (3) 12. Svaly ky¢elniho kloubu (13)

4. Vnéjsi strana bérce (4) 13. Svaly b¥icha (14)

5. Tensor fascie latale (6) 14. Svaly bederni patei (17)

6. Vnéjsi strana stehna (7) 15. Svaly ramenni a lopatkové (19)
7. Pfedni stranu stehna (8) 16. Svaly ramenni a lopatkové (21)
8. Vnitini strana stehna (9) 17. Horni ¢ast patere (22)

9. Zadni strana stehna (10) 18. Flexory zapésti (23)

Poznamka: V zavorce jsou ¢isla cvigeni, ktera byla pouzita v baterii cvika.



Piiloha 4 — Specifické rozcviceni dle ArnoSta a Jebavy (2016)

Tato specifickd cvi¢eni doporucuji pred tréninkem na ledé. Ptiloha slouzi jako ukazka
specifickych cviceni. Navrhoval bych zatadit do rozcviceni 4 az 6 cviceni po 4 az 8

opakovani, protoze zaleZi na typu cviceni (dynamické nebo statické).




ALAN D




Priloha 5 — Anketa

1. Jak dlouho trva tvoje rozcviceni pred tréninkem na ledé?
do 10 minut

mezi 10 - 15 minut

mezi 15 - 20 minut

vic nez 20 minut

2. Jak dlouho trva tvoje rozcviceni pred zapasem?
do 10 minut

mezi 10 - 15 minut

mezi 15 - 20minut

vic nez 20 minut

3. MaAs rozdilné rozcviceni pred tréninkem a prfed zapasem?
ano
ne

4. Preferujes individualni nebo skupinové rozcviceni?
individualni
skupinova

5. Zarazujes do svého rozcviceni vice:
Dynamické cviky (vydrz v pozici max. 1 vtefinu)
Statické cviky (vydrz v pozici vic nez 1 vtefinu)
Kombinace dynamickych i statickych cvikd

6. Kolik mobilizacnich cviceni zaFfazujes do rozcviceni?

méné nez 3

mezi 3 -5

vic nez 5

7. Kolik aktivaénich cvikQi (na CORE) zaFazujes do rozcviceni?
méne nez 3

mezi 3-5
vice nez 5

8. Jaké pouzivas pomucky p¥i rozcviéeni?



