Abstrakt

Nazev: Rozcviceni v lednim hokeji

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

valce, micky).

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

Vysledky: Hraci stravi vice ¢asu na rozcviceni pied zapasem nez pied tréninkem. Dalsi
vysledky potvrdili, Ze hra¢i maji znalosti mobilizacnich, aktivacnich i samo-myofascialnich
uvolnovacich cvi¢eni. Vyuzivaji specifickych pomucek — pénové valce, odporové gumy,

micky. Vytvoril jsem dle vysledku baterii cvikd na samo-myofascialni uvoliovani.
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