Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budé&jovicich

JIHOCESKA UNIVERZITA V CESKYCH BUDEJOVICICH

PEDAGOGICKA FAKULTA
KATEDRA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Sestaveni a ovéreni kompenzacniho programu pro
hokejisty HC Ceskobudé&joviéti Lvi U7

(bakalarska prace)

Autor prace: Jaroslav Pejcl
Vedouci prace: PhDr. Renata Maldtova Ph.D.

Ceské Budgjovice, 2013



Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budé&jovicich

UNIVERSITY OF SOUTH BOHEMIA

PEDAGOGICAL FACULTY
DEPARTMENT OF SPORTS STUDIES

Development and validation of the compensation

program for hockey players HC Ceskobudé&jovi¢ti Lvi
U7

(bachelor’s thesis)

Author: Jaroslav Pejcl
Supervisor: PhDr. Renata Malatova Ph.D.

Ceské Budgjovice, 2013



Bibliograficka identifikace

Nazev bakalarské prace: Sestaveni a ovéfeni kompenzacniho programu pro hokejisty
HC Ceskobudgjoviéti Lvi U7

Jméno a prijmeni autora: Jaroslav Pejcl

Studijni obor: T¢lesna vychova a sport (jednooborové)

Pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu PF JU

Vedouci bakalarské prace: PhDr. Renata Malatova Ph.D.

Rok obhajoby bakalaiské prace: 2014

Abstrakt:

Tato prace si klade za cil ovéfit funkénost sestaveného kompenzaéniho programu.
V praci pracujeme se skupinou mladych hokejistd (6 a 7 let). Tyto hokejisty jsme
podrobili funk¢énimi svalovymi testy, zaméfenymi na zjiStovani svalovych dysbalanci a
spravnou praci fazickych a posturalnich svald. Na zakladé vysledki pak sestavili sérii
kompenzacnich cviceni, které mély za ukol zlepsit vysledky ze vstupniho testovani.
Kompenzaéni cviceni autor provadél se svymi svéfenci po dobu 20 tydnt. Funkénost
tohoto cviceni poté autor overil ve vystupnim testovani, které se skladalo ze stejnych

cvik jako testovani vstupni.

Klic¢ova slova: ledni hokej, svalové dysbalance, testovani, kompenzacni cviceni, déti



Bibliographic identification

Title of the thesis: Development and validation of the compensation program for
hockey players HC Ceskobudg&joviéti Lvi U7

Name: Jaroslav Pejcl

Branch of study: Physical Education and Sport (one-branch study)

Department: Department of Sports studies

Supervisor: PhDr. Renata Malatova Ph.D.

The year of presentation: 2014

Abstract:

This work aims to verify the functionality of the formed compensation programme. In
this work, we work with a group of young hockey players (6 and 7 years old). These
hockey players are tested by the series of exercises aimed at identifying muscle
imbalances and correct work of phasic and postural muscles. The compensation
programme will be formed on the basis of the results of the entrance test, on the basis of
literature. The compensation programme consists of series of selected exercises that will
be responsible for improving the results of the entrance tests. The compensation
programme will be applied to the probands during 20 weeks. The functionality of this
exercise will be tested afterwards in the output testing that will consist of the same

exercises as the previous input testing.

Keywords: ice hockey, muscle imbalance, testing, compensation exercises, children



Prohlasuji, ze svoji diplomovou praci jsem vypracoval samostatné pouze s pouzitim
prament a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

ProhlaSuji, Ze v souladu s § 47b zakona €. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim se
zvetejnénim své diplomové prace, a to v nezkracené¢ pedagogickou fakultou podobé
elektronickou cestou ve vefejné piistupné casti databaze STAG provozované

Jiho&eskou univerzitou v Ceskych Budg&jovicich na jejich internetovych strankéach.

Datum Jaroslav Pejcl



Chtél bych podeékovat pani PhDr. Renaté Malatové, Ph.D. za odbornou pomoc,
trpélivost a cenné rady, které mi jsou piinosem nejenom do této prace. Dale bych chtél
podékovat sle¢né¢ Kristyné Pavli za pomoc s vytvofenim fotodokumentace.
V neposledni fadé¢ dékuji své roding, ktera celé mé studium stala pii mné a byla mi

velkou oporou pii psani této prace.



Osnova

1 L2 Y: EUOUTEUUTORORURUUUURTS 1
2 Pirehled POZNatKil.............coooiiiiiiiii e 2
2.1  Definice ledniho ROKEJE .....civiiiiieiicie e 2
2.1.1  Historie ledniho hoKeJe.......cccooiuiiiiiiiiiiii e 2
2.1.2  Pravidla ledniho hOKejJe .........ccooiviiiiiiiiiiiice s 4
2.1.3  Ledni hokej v Ceskych Bud&JOVICICh ......c.evuveveieiceceeceecee e 5
2.2 Funk¢ni charakteristika ledniho hokeje .......ccvvvvvviiiiiiiiiii e 5
2.2.1  ZapO0Jeni SVAIT.......cccviiiiiiiiiiii i 6
2.2.2  CRAraKLET ZAIEZE ...c.veuveeeeiiei ettt 6
2.3 Ontogeneze a ptizpisobovani tréninku vEKU .........cccvviiiiiiiiii 7
2.3.1  VSEODECIHY VYVO] eririiiiiiiiiiiiiii ittt 7
2.3.1.1  Vckove kategorie a jejich charakteristika .........coccovveiiniiiniiiiec e 7
2.3.2  Zvlastnosti tréninku v lednim hokeji v z&vislosti na véku ..........ccoeevriiiinn. 9
2.4 SPOTtOVITL tIENINK. ....eiuviiiiiiieiiii et 10
2.4.1  SPOrtoOVIL VIKON ..oiuviiiiiiiiiiiicii s 10
2.4.2  Trénink ledniho hOKEJE ......ccoiviiiiiiiiiiieie e 11
2.4.2.1  Obratnostni SCHOPNOS .....vvivviviiiriiiieiiieie et 11
2.4.2.2  Rychlostni SChOPNOSH ...c.eeiiviiiiiiiiieiiicicsee e 12
2.4.2.3  Vytrvalostni SChOPNOST.......eeiviiiiiiiiiiii i 12
2424  SiloVE SCHOPNOSL.....cueiiiiiiiiiciiii e 13
2.4.2.5  PONYDIIVOST ...t 13
2.4.3  Vliv ledniho hokeje na pohybovy aparat............cccooeriiiiiiiiiiiiiicie e 14
2.5 DIZENT LA ...eiiiiiiiiic s 15
2.5.1  Svalova dysbalance............cccoceiiiiiiiiiii 16
2.5.1.1 Horni zZKHZeny SYNAIOm........ccoiviiiiiiiiiiiieii e 16
2.5.1.2  Dolni ZKHZeny SyNdrom ........ccccecuiiieiiiiiiieiieie e 16
2.5.1.3  VIStVOVY SYNATOM ....uiiiiiiiiiiieiieiie ittt 16
2.6 Kompenzacni CVICENT ......coiviiiiiiiiiiiiiic e 17
2.6.1 Kompenzacni cviceni v tréninkoveém pProcesu..........coovvvvvrieiiiiriiienininseennens 17
3 CHLPIACE ...t 18
3.1 UKOLY PIACE c.vvureeveeereseeeiseeseeseeseeseesesse s s ses s aen st es s s s sn s anennens 18

3.2 HYPOEZY e 18



4 1V [=3 oo (o] (oo =SOSR 19

4.1  Charakteristika vyzKumneé sKUpiny ........c.ccccorveiiiiiiiiinieiicseccseese e 19
4.2  Podminky VYZKUMU .....oooiiiiiiiiiiiie e 19
4.3 POUZIEE MELOAY ...ciuviiiiiiiiiiiieiitiie ettt e et e e abe e e anbeee s 19
4.4 ZPUSOD VYZKUMU ..ottt 20
4.4.1  Pouzité testy pro vstupni a vystupni VySetren ........ccovveviriiiiiiiiniiinecne s 21
4.41.1 Posouzeni zdkladnich pohybovych stereotypli..........ccocvvvviiiiiiiiiiiiiniiiiniiiinns 21
4.4.1.2 Orientacni posouzeni posturalnich svalll..........cccococeviiiiiiiiiiiiie s 23
4.4.1.3  Orientacni posouzeni fazickych svalll.........ccocooiiiiiiiiiii, 26
442  KOMPENZACNT PIOGIAIIL ..uvevriiieriiairisieesteesiesiee st s ste e e b s e sseenne e s 28
4.4.2.1 Cviky na protazeni posturdlnich svalll .........cccocoeeiiiiiiiiiiiii s 28
4.4.2.2 Cviky na posileni fazickych svalll..........cccooiiiiiiiiiii, 37
3) VYSICAKY ... 40
0.1 VStuPNI tESTOVANL.....vviiiieiiiiii e 40
9.2 VYStupni teStOVANT.....cuiiiiiiiiiiiii i 42
5.3  Porovnani vstupniho a vystupniho testovani ..........cccceivveiiiiiieiiniee s 43
6 DISKUSE. ...ttt 44
7 ZLAVEY ...ttt ettt b ettt naa e b ta e e e 45
ReferenCni SeZNAM ..............cciiiiiiiiiiiic 46
Internetoveé zdroje: ... 47

Seznam PIrIlON..........ocoooiiii s 48



1 Uvod

Je obecné ptijimanym faktem, Ze provozovani sportu je pro ¢loveéka prospésné.
Sport ma blahodarné Gcinky jak pro fyzickou stranku, tak i pro stranku psychickou.

Pti bliz§im zkoumani vSak zjistime, ze sport nemusi mit nutné¢ pouze kladné
dopady. Neni ni¢im neobvyklym, Ze sportovci (a to nejen vrcholovi), trpi nejenom
riznymi zranénimi, ale také riznymi zdravotnimi komplikacemi, které se objevuji
Vv pritbéhu jejich kariéry.

Tento problém se tyka vSech vékovych kategorii, proto je mozné tyto problémy
nalézat uz i u nejmensich.

V této praci se budeme chtit zamé&fit na hrace ledniho hokeje ve véku 6 — 7 let a
pokusime se zjistit, v jakém fyzickém stavu se nachazeji. Zaroven se pokusime tento
jejich stav zlepsit.

Osobné mam k hokeji velmi blizko a to hned v né€kolika rovinach. Sdm se mu jiz
velmi dlouho vénuji jako hra¢ a od nedavné doby jsem také zacal pusobit jako trenér.
Pravé tato skuteCnost se stala prvotnim impulsem pro vytvoreni této prace. Pii praci
s malymi hraci Casto vidim skutecnosti, které by se predevsim v jejich v€ku nemély
objevovat. Jako trenér, ale stejné tak jako Clovek, ktery se snazi dbat na rovnomérny a
spravny fyzicky vyvoj, se proto snazim veénovat odstrafiovani téchto negativnich
skute¢nosti.

Tato préce si klade za cil otestovat vybrané svétence po fyzické strance a poté se

pokusit opravit odchylky od spravného fyzického stavu.



2 Prehled poznatkii

2.1 Definice ledniho hokeje

Ledni hokej je definovan jako ,,tvofiva sportovni hra pevné organizovaného
kolektivu, ve které se uplatiiuje mySlenka trenéra, zdatnost, uméni hraca a vliv
prostfedi. Dominantou hry je rychlost, technika a tvrdost. Je to hra, ve které se prosazuji
jedinci, jejichz aspéch roste tmérné s tim, jak dovedou svou individualitu spojit s hrou
celého druzstva. Hokej je tedy hra kolektivni, davajici vyniknout individudlnim
vlastnostem a schopnostem hraca 1 individualnim zameram
trenéra“ (Kostka, 1971, s. 9).

Ledni hokej patii do sportovnich her brankovych, ktery se odehrava na ledové
plose. Hlavni d¢j je tvofen ¢innosti vSech hraci zamétenou na tok, nebo obranu. Cilem
je, aby bruslici hraci, za pomoci hokejové hole, vstielili puk do branky soupete.
Samotna naro¢nost hry vede hrace ke stfidani, ktefi v kratkém Casovém useku vydavaji
maximum sil, které se snazi regenerovat delSim plisobenim na stfidacce. Samotna herni
¢innost je nepravidelna, a proto intenzita zatizeni obchového systému je také
nepravidelna. Ve hie hra¢ ¢asto méni smér, podstupuje fadu osobnich soubojl, vyhyba
se, najizdi do volnych prostorl, zastavuje se, bojuje o kotou¢ u hrazeni. To vSechno
vyzaduje dobrou koordinaci, velkou diferenciaci pohybu s kotoucem i bez kotouce,

V neustale se ménicich hernich podminkach (Kostka a kol., 1986, s. 9).

2.1.1 Historie ledniho hokeje

Je velice sloZité rozeznat, kdy vznikl a kdo zaloZil ledni hokej. Samotny ptivod
hokeje se soucasné rozvijel nejméné na tfech kontinentech. V narodnim muzeu
Vv Aténach je uloZen reliéf pfiblizn€ z roku 480 pt. n. 1., ktery zobrazuje piedchidce
hokeje v podobé dvou proti sobé stojicich osob a v ruce drzi zahnutou hul.

Nasledné vyvijeni hry s holi a mickem probihalo dal v riznych geografickych a
kulturnich podminkach. Ackoliv tyto hry nemély spole¢ny nazev a pravidla, stale
vychazely z jednoho zékladniho principu. V Evropé se predchidce hokeje rozvijel
predevS§im na britskych ostrovech. Muzeme tak mluvit o hie zvané kroket v Anglii,

bandy ve Skotsku a skinty v Irsku.



Milnikem v institucionalizaci hokeje byl rok 1672, kdy byl ve Skotsku zalozeny
Skating Club of Scotland, ktery postupné prorustal do Irska, Anglie a Nizozemska.

Dalsi dilezitou udalosti urcujici vznik ledniho hokeje v takové podobé, v jaké ho
zname dnes, piedstavoval odchod Skoti do Severni Ameriky za praci. Skotové
predpokladali, ze na tomto misté budou lepsi podminky pro jejich hru, a proto méli své
vybaveni u sebe. Proto také vime, ze brusle ani hokejka neni ,,vynalezem* Kanad’and,
nybrz Skoti. A pravé Skotové vyrobili roku 1672 v Kanad¢ prvni Zeleznou brusli (Gut
a VIk, 1990, s. 14).

Prvni krytd hala, Viktoria Skating Rink v Montrealu, s pfirodnim ledem byla
oteviena roku 1862. Pravé zde byl 3. bfezna 1875 usporadan prvni zapas, kterym se
zacala psat historie kanadského hokeje. Toto a mnoho dalSich faktort pak svéd¢i o tom,

ze Kanada ptedstavuje kolébku ledniho hokeje v takové formé, jak ho zndme dnes.

Obrazek 1 Prvni kryté kluzisté na svété - Viktoria Skating Rink v Montrealu

Zdroj:(Gut a VIk 1990, s. 20)

Do Evropy pronikal kanadsky hokej po roce 1900. Prikopniky byli kanadsti
studenti na univerzitdich v Oxfordu a Cambridge, kteti jej popularizovali v zimnich
stiediscich ve Svycarsku. V této dobé byl v evropskych zemich zna¢né rozsifen bandy
hokej. Pafiz a Londyn méla dokonce krytd umela kluziste.

Vznik hokeje v ¢eskych zemich se datuje od roku 1889. O jeho rozvoj se
zaslouzil vSestranny sportovec a organizator Josef Rossler, ktery ptinesl kromé holi a
micku 1 pravidla z Pafize. Bandy hokej byl u nés organizovan cCeskou atletickou

amatérskou unii, a to az do roku 1908 (Kostka a kol., 1986, s. 27).



Rozvoj ledniho hokej u nas pokracoval velmi pomalu. Z pocatku se hral jen
v né€kolika klubech a az v roce 1920 stoupl pocet klubii na 40. Pfi¢inou byly nepiiznivé
klimatické podminky a hlavné nakladnost tohoto sportu. Zasluhou uspéchu
vV mezinarodnich soutézich vSak popularita ledniho hokeje rychle rostla. Prvnim velkym
uspéchem naseho muzstva v historii ¢eského ledniho hokeje bylo vitézstvi na druhém
mistrovstvi Evropy v Berling v roce 1911. 1

Uspéchy &eského hokeje v minulosti a soucasnosti jsou vyznamné nejen tim,
ze reprezentacni druzstvo ziskalo mnozstvi nejcennéjSich svétovych titulti, ale 1 tim,
7e &edti hradi patii a patfili ke $pi¢ce v NHL? a jinych zahrani¢nich hokejovych ligach

(Pefic, 2002, s. 6).

2.1.2 Pravidla ledniho hokeje

Ledni hokej je sportovni hra, kde plati mezinarodni pravidla. Rozdilné pojeti hry
a jeji popularita souviseji s kulturni tradici a soucasnou vyspélosti kazdého naroda.
Obecné platna pravidla ziskal ledni hokej roku 1878. Tato pravidla vytvofil student
W. F. Robertson na McGillové univerzité v Montrealu, a to tak, ze piizpasobil hokejova
pravidla pravidlim anglického bandy. Pravidla u nas se musel naucit a nastudovat
pieduréeny soudce Josef Sestak (Turek, 1990, s. 9).

Ledni hokej se hraje na bilé ledové ploSe zvané hiisté. Maximalni velikost je
6lm x 30m a minimalni velikost 56m x 26m. Rohy jsou zaobleny do kruhového
oblouku. Hfisté je obklopeno hrazenim, na kterém jsou umisténa ochranna skla. Kazdy
tym ma na led¢ 6 hract a to 5 hract v poli + 1 brankaf. Zbytek tymu je na stiidacce, kde
je spole¢né s hraci trenér, asistenti trenéra, Iékat a mohou zde byt i1 dalsi ¢lenové tymu.
Ledni hokej se hraje na 3 tfetiny, které trvaji 20 minut a mezi nimi jsou piestavky, které
trvaji minimalné 15 minut. Primérny ¢as jednoho hraného utkani je kolem 2,5 hodin.
Na ledé, spole¢né s hraci, brusli 1 né€kolik rozhod€ich, kteti davaji pozor na dodrZovani

pravidel a vhazuji kotoué na ledovou plochu.’

! Vice viz http://historie.hokej.cz/index.html

2 NHL - National Hockey League zalozena 1893. Kluby bojovaly o Stanley Cup, tedy pohar, ktery
vénoval vitézim guvernér Kanady lord F. A. Stanley. Prvnim drzitelem poharu se stalo muzstvo
Montrealu (Kostka, 1986, s. 31).

% O pravidlech vice viz http://www.cslh.cz/text/119-pravidla-ledniho-hokeje.html
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2.1.3 Ledni hokej v Ceskych Budéjovicich

Pro ledni hokej v Ceskych Budgjovicich je dilezity rok 1909, nebot se zde
poprvé piedstavili prikopnici hokeje v jiznich Cechéch, tym SK Strakonice.

Prvni zminky o hokeji v Ceskych Budg&ovicich nalezneme v kronice klubu
SK C. Budgjovice zroku 1911 jako o bandy hokeji. Za za¢atky hokeje v Ceskych
Budgjovicich mizeme povazovat listopad roku 1912. Tehdy vznikl spolek bruslaii,
ktefi se nazyval Hockeyovy krouzek C. Budgjovice (Turek, 1990, s. 9).

Na pielomu 20. stoleti bylo brusleni na téech kluzistich v Ceskych Budgjovicich
nejlidovéjsim sportem. Prvni hokejovy tym v Ceskych Budg&jovicich nesl nazev
Slavoj CB. V roce 1965 pak byl pfejmenovan na TJ Motor. Téhoz roku doslo také
k zastieSeni zimniho stadionu a tak hokej na jihu Cech vzkvétal. V roce 2006 pak byl
klub ptejmenovan na HC Mountfield a nyni od roku 2013 opét nese jméno HC Motor
Ceské Budgjovice.

Vedle tohoto tymu piisobi v Ceskych Bud&jovicich od roku 2010 hokejovy klub
Jaroslava Pouzara® s nazvem HC Ceskobud&joviéti Lvi. Jaroslav Pouzar vybudoval
k roku 2012 hokejovou arénu s nazvem Hokejové centrum Pouzar. Tento tym a cela
koncepce pana Pouzara je motivovana myslenkou, ze lednimu hokeji se mohou vénovat

I socialné slabsi rodiny.

2.2  Funkéni charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je fyzicky nesmirné namahavy sport, ponévadz hra¢ v dobé
nasazeni na ledé vydava mnoho energie. Vzajemna vazba kondice, techniky a rozvoje
taktického mysleni vytvari zakladni rysy osobnosti hrace a podminuje 1 jejich vyuziti
pro nejucinnéjsi pojeti hry, ke které spé&je vyvoj svétového hokeje (Pavlis, 2000, s. 199).

Z pohledu fyziologického se jedna o intervalovy a pierusovany typ pohybové
Cinnosti, kterd vyzaduje Siroké spektrum reakénich a motorickych dovednosti.
Fyziologické naroky se 1isi v postaveni hrace v poli (brankaf, obrance, uto¢nik). Pti
lednim hokeji je typické stiidani cyklickych (brusleni) a acyklickych (napf. sticlba)
pohybovych ¢innosti (Pavlis, 2003, s. 76).

* Jaroslav Pouzar je dvojnasobny mistr svéta a trojnasobny vitéz Stanleyova poharu v zdmotské NHL,
jako prvni Cechoslovak.



2.2.1 Zapojeni svalit

U brusleni se uplatiuje sila velkého svalu hyzdového (extenzoru kycle),
¢tythlavého svalu stehenniho (extenzorti kycelniho kloubu) a trojhlavého svalu
Iytkového (flexoru chodidla). Pii zatdCeni, pii Castych zméndch pohybu se zapojuji
pritahovace (adduktory) a odtahovace (abduktory) kycelniho kloubu. Pii pohybu pazi a
pii stfelbé se uplatiluje zejména trojhlavy sval pazni, deltovy sval, pfi stiele Svihem a

ohybace a natahovace prsti (Pavlis, 2003, s. 76).

Obriazek 2 Zapojeni svalii pri lednim hokeji

Zdroj: http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-hokej.html

2.2.2 Charakter zdatéZe

Utkani v lednim hokeji ma intervalovy charakter obvykle se 40 — 50 sekund
trvajici intervaly zatizeni. Toto zatizeni je pieruSované na 11 — 20 sekund a stfidané
s 250 sekundovym odpocinkem. Celé utkani pfedstavuje cca 15 min. prace na led€ a
4500 — 5500 metrd brusleni. Pfi hie dosahujeme srdecni frekvence asi 90 % maxima a

ani na stiidaCce vlivem emoci, neklesa pod 120 tepti za minutu (Pavli§, 2003, s. 76).



2.3 Ontogeneze a prizpusobovani tréninku véku
Clovék b&hem Zivota prochazi fadou zmén, které na n&j maji fyziologicky a
psychologicky dopad. Ontogeneze se ¢leni na fadu obdobi, které maji své specifické

fyziologické a anatomické zvlastnosti (Machova, 1993, s. 263).

2.3.1 Vieobecny vyvoj
Sportovni pifiprava déti a mladdeze je podstatné odlisna od ptipravy dospélych,
a proto by méla zohlediiovat tii zakladni vychodiska, ktera uvadi Stilec (1989, s. 10-15).

e respektovani vékovych zakonitosti vyvoje organismu a osobnosti — tato zdsada
odkazuje odlisnému piistupu ke slozkam sportovni piipravy z hlediska kvality i
kvantity v zavislosti na véku trénovanych. Ruzné vékové kategorie se vyznacuji
raznymi predpoklady pro dosahovani lepsich vysledki v jednotlivych
&innostech.”

e vSestrannost — V nizkém véku je trénink vSestrannosti zakladnim ptfedpokladem
pro pozd¢jsi dobré vysledky specializovaného tréninku.

e perspektivnost — touto tréninkovou zasadou rozumime zejména disledné
uplatinovani principl pifimérenosti, soustavnosti a postupnosti v procesu
sportovni pfipravy jak z hlediska vyvojovych zakonitosti ptislusné vékové
skupiny i jednotlivct, tak z hlediska pozadavki sportovniho tréninku, jeho
slozek a stavby. V détském véku nema sportovec predpoklady pro podavani
maximalnich vykont. Z toho diivodu by m¢l byt trénink zaméfen na vytvareni

predpokladii pro poddvani maximalnich vykonii v dospélém veku.

2.3.1.1 Vékové kategorie a jejich charakteristika

Piedskolni vék (3 — 6 let)

Tento vék je nazyvan vékem hravym a je obdobim nejbouiliveéjsiho vyvoje
¢lovéka. V dlsledku malé zkuSenosti a psychické vyzralosti nemaji déti strach a
zabrany, a proto hrozi zvySené riziko Urazl. Diky menSimu podilu anaerobniho vydeje

v

energie nez u dospélych a niz§i hladiné LA v krvi po kratkodobé intenzivni zatézi

® Pokud se setkame s mimofadnymi détskymi vykony v raném v&ku, nemiizeme je vétSinou pripisovat
talentu a rozvoji diky vSestrannému tréninku, ale mluvime o tzv. juvenilnich vykonech, které jsou

zpusobeny jednostranné zaméfenym tréninkem pro nadané jedince.
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mohou déti ptedskolniho véku vyvijet pohybovou ¢innost dlouho dobu bez znamek
vEtsi tnavy.

V tomto predSkolnim véku ovladaji déti zakladni tkony, zvySuje se presnost
pohybii, schopnost napodobovat a opakovat jednodussi pohyby. Nicméné plnohodnotny
trénink v tomto obdobi mozny neni. Pohybova aktivita tak musi byt zaloZzena na hernich
principech a emoénich prozitkach. Cinnost tak musi byt zibavna a

pestré (Stilec, 1989, s. 39).

Miadsi $kolni vék (6 — 11 let)

V tomto obdobi dochazi k plynulému rozvoji a riistu vSech organti a krevniho
obéhu, také se rovnomérné zvySuje vdha a vySka. Na druhou stranu ale pofad neni
dokoncena osifikace kostry a jeji zaktiveni neni stale trvalé. Pro tento vék je typicka
vysoka a spontanni pohybova aktivita.

Z psychologického hlediska pak osobnost, zvlast¢ u chlapci neni zcela ustalena,
a proto miize ob¢as dochazet k impulsivnimu chovani. Dité se dokaze soustiedit 5 — 7
minut, tudiZ neni dobré zatéZovat dit¢ dlouhymi proslovy a vysvétlovanim. Jedinec
vstupuje do kolektivu (Skola, sportovni druzstvo, kamaradi) a mohou se tak zacit
rozliSovat reakce.

Toto obdobi ptedstavuje obdobi dobré ovladatelnosti, dit¢ ma o vSe, tedy i o
sport, zajem. V tréninkovych aktivitich by mél 1 nadale pfevaZovat herni princip
doplnény o rozvijeni koncentrace, viile, formovani osobnostnich vlastnosti a
kolektivniho citéni. V tomto v€ku jsou nové pohybové dovednosti rychle zvladnuty, ale
také rychle zapomenuty, proto by mélo dochazet k ¢astému
opakovani (Stilec, 1989, s. 43).

Po strance pohybové v tomto obdobi vSe zavisi na vyvoji centralni nervové
soustavy, na rustu svali, kosti apod. Chlapci by v tomto véku méli zvladat jiz lyzovani,

plavani, jizdu na kole (Pavlis, 1998)

Starsi §kolni vék (11 — 15 let)
V tomto obdobi jsou béZné nerovnomérné biologické zmény, které se odrazeji 1
V psychickém vyvoji. Charakteristické je ristové zrychleni doplnéné rozvojem

sekundarnich pohlavnich znaki.



Z psychologického hlediska je dobfe vyvinutd soundlezitost k tymu, déti rady
spolupracuji a zacinaji chapat vyznam pravidel. Dité hleda své idoly a vzory a miize je
najit i ve svych stejné starych vrstevnicich (Pavlis, 2000)

Tréninkové jednotky by mély sméFovat k rozvoji obratnosti spojené s nacvikem
techniky. Obdobi puberty je také doprovéazeno rozvojem sily.

Trenérsky pfistup je vtomto obdobi o poznani slozitéj$i. Herni piistup
Z ptedchozich obdobi musi byt doplnén prvek sportu jako povinnosti. Dale musi byt
rozvijeny zakladni socialni dovednosti, zajem o kulturu, spoleCenské déni a hlavné
plnéni Skolnich povinnosti. Takto pojaté tréninkové jednotky maji vést k lepSimu

vyuzivani volného ¢asu a racionalnimu planovani volného casu (Stilec, 1989, s. 45)

Dorostovy vék (15 — 19 let)

Tento vék je poslednim stadiem pted prechodem do dospélosti. V této fazi
dochazi k dokoncovani télesného vyvoje. Vyrazné se méni hmotnost a vyska téla.
kosti v tomto obdobi limituje vykonnost a zilstavd omezujicim Cinitelem tréninku
zejména v oblasti silovych schopnosti.

Toto obdobi je vSak klicové pro vyvoj psychiky. Hormonalni aktivita ovlivituje
vztahy K sobé samotnému a k okoli. Jedinec zacina mit zajem o druhé pohlavi, coz
muize mit pozitivni, ale 1 negativni dopady na sportovni ¢innost. ZvySuje se rychlost
uceni a snizuje se pocet opakovani daného prvku. Formuje se vztah ke sportu, jako
¢innosti, kterd mize ptinést silné uspokojeni. Typicka byva naladovost (Pavlis, 2002).

Pfi tréninku se pfiznivé projevuji predevSim vysokd schopnost motorického
uceni a schopnost stabilizace naucenych dovednosti ve spojeni s rostouci psychickou
vyrovnanosti. Pokracuje zdokonalovani techniky az do potiebnych detailt. Vétsi diraz

a pozornost se presouva i na otazky taktické ptipravy (Stilec, 1989, s. 48).

2.3.2 ZvidStnosti tréninku v lednim hokeji v zavislosti na véku

Stejné jako v jinych sportech, tak i v lednim hokeji musi platit pravidlo
respektovani fyziologické a psychologické odlisnosti déti. Pravidelny trénink, vliv
jiného typu pohybu, relativné jednostranné zatizeni, vaha vystroje, to vSe klade zna¢né

naroky na pohybovy aparat jest¢ nevyzralého jedince. Pokud ovSem trenér s témito



aspekty pocitd a umi piedchdzet ptipadnym zdravotnim problémlim, neni tieba mit
obavy z budouciho vlivu tréninku (Pefi¢, 2002, s. 10).
Cilem u ptipravy déti je vytvorit predpoklady pro pozdéjsi trénink. Zasadnim a

vvvvvv

fyzické a psychické (Dovalil, 2002, s. 336).

2.4  Sportovni trénink

Sportovni trénink je chapan jako slozity a ucelné organizovany proces rozvoje
specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling.
Jedna se o organizovany proces, pfi kterém si sportovec osvojuje a zdokonaluje urcité
dovednosti a rozviji své schopnosti (Pavlis, 2003, str. 199).

Sportovni trénink ma za cil dosahovéani individudlné nejvyssi sportovni
vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje

samotného sportovce (Pavlis, 2003, s. 200).

vvvvvv

rrrrr

vychazi specialni dovednosti. Variabilita tréninku by tak méla byt jeho stdlou soucasti.

2.4.1 Sportovni vykon

Jedna se o aktudlni mozZnosti sportovce, ktery svou ¢innosti v daném sportovnim
odvétvi €1 discipliné sam sebe reprezentuje. Sportovni vykony se déji ve specifickych
pohybovych cinnostech, jejichz cilem je fteSeni ukold, které determinuji pravidla
pfislusného sportu. To vyplyva zkomplexniho integrovaného projevu mnoha
psychickych a télesnych funkei ¢lovéka, podpofeného maximalni vykonovou motivaci.
Predpoklad podavat urCity vykon na stabilni Grovni opakovang, vymezuje Sportovni
vykonnost (Dovalil a kol., 2008).

Zakladem aktudlniho vykonu je Uroven trénovanosti, kterou je mozné zvySovat
organizovanym tréninkem. Ur¢ity vztah ke zvySovani vykond maji i vrozené dispozice
morfologické (stavba téla, vySka, hmotnost atd.), fyziologické (typu transportni kapacita
pro kyslik) a psychologické (temperament, intelektové schopnosti atd.), dale vliv

prostiedi a tréninkového procesu (Dovalil a Peri¢, 2007).
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Vykonnost kazdého jedince se lis§i. Vykony, které jsou absolutné¢ maximalni,
povazujeme za svétové a olympijské rekordy. Tyto vykony jsou maximalni
Vv celosvétovém meéfitku, ale moznost dosdhnout jich, ma jen velmi omezena skupina
jedinct, u nichz se snoubi vSechny pfedpoklady. Drtiva vétSina lidi nema na tyto
vykony predispozice. Nicméné i u nich se d4 mluvit o maximalnich vykonech, ale
pouze v osobnich méfitkach a na takové hladiné, ktera se tém svétovym ani nepfiblizuji.

Sportovni vykony mtizeme délit na vykony podle typu sportovnich ¢innosti na
individualni a tymové. Tymovy vykon je ve vysledku hodnocen jako format druzstva,

ktery je ale zcela zaloZen na vykonech jednotlivct (Dovalil a kol., 2008, s. 152).

2.4.2 Trénink ledniho hokeje

Ledni hokej se fadi mezi nejrychlejsi kolektivni sporty na svété a odehrava se na
ledové plose. Hra¢ se pohybuje na led¢ pomoci brusli, respektive nozi, které maji
kontakt s ledem o velikosti 0,4 cm na §ifce. Kotou¢ (puk) vedou hrac¢i pomoci hokejové
hole a to pfevazné obouru¢. U malych déti ma pfi hie vliv vaha a to hlavné v kontaktech
se soupefem. Pfi lednim hokeji jsou pohyby pro télo ptevazné nepfirozené a hrac se je
uci zvladat béhem sportovniho tréninku (Pefic, 2002, s. 128).

V zacatcich ledniho hokeje nebyl trénink zaloZen na cilevédomé postavenych
cvicenich. Dnes je trénink v zakladu postaven na mnohostranném vyuZivani cviceni
muze byt vhodna. Zde rozhoduje zamér, smysl a ten pravy efekt zvoleného cviceni.
Organismus se  prizpisobuje  tomu, co se  vyskytuje casto a

intenzivné (Buka¢ a Dovalil, 1990, s. 9).

2.4.2.1 Obratnostni schopnosti

Obratnostni schopnosti piedstavuji schopnost lehce a ucelné koordinovat vlastni
pohyb, pfizptisobovat je ménicim se podminkam a provadét slozitou pohybovou ¢innost
a rychle si osvojovat nové pohyby (Pavlis, 2003, s. 123).

Tento druh tréninkl patii mezi hlavni ukoly tréninku déti mimo led. Déti
v obdobi zlatého véku motoriky, coz je 7 — 10 let, maji pro nacvik novych, Casto

slozitych pohybt ty nejlepsi pfedpoklady. Dité v tomto obdobi se nau¢i novy pohyb za
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urcity, relativné maly pocet opakovani. Jedna se o rizné obratnostni drahy, akrobatické

cvieni, sportovni hry, gymnastické cviceni, cviky v pfirodé apod. (Pefic, 2002, s. 224).

2.4.2.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou schopnosti konat kratkodobou pohybovou ¢innost
(do 20 s) co mozna nejrychleji. Jde o Cinnost maximalni intenzity, provadénou bez,
nebo s malym odporem. Je charakteristickd pfevaznym zapojenim ATP-CP zony®
(Pavlis, 2003, s. 230).

Spolecné s tréninkem obratnosti tvoii pevny zéklad pro rozvoj schopnosti ve
véku mezi 7 — 11 rokem. Tento typ tréninku je dobré zvolit na zafatek tréninkové
davky, kde déti jesté nejsou unavené a soustiedi se. Nemame na mysli pouhy rozvoj
rychlosti béhu, ale i1 rychlost reakce, postfehu apod. U déti trénink rychlosti nejlépe
natrénujeme pomoci her a soutézi. Trénink rychlosti by m¢l byt minimalné jednou tydné
zatazen do jednotky. Tim se 1épe vytvati vazby mezi svaly a nervy, které jsou pozdéji

dilezité pro rozvoj maximalni rychlosti. Jedna se o rtizné Stafetové hry, prekazkové

drahy, rychlostné zamétené hry apod. (Pefi¢, 2002, s. 26).

2.4.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou schopnosti dlouhodobé vykonavat ur¢itou ¢innost,
jejiz intenzita neni maximalni, nebo provadét cviceni po stanovenou dobu co mozna
nejvyssi rychlosti (Pavlis, 2003, s. 236).

U déti je trénink vytrvalosti spiSe bran jako druhotady. Uvadi se, ze déti jiz od 4
let jsou schopné vyraznych vytrvalostnich vykont. Co je vSak dulezité, aby u déti byla
rozvijena v této skupiné predevsim aerobni oblast (Pavlis, 2009, s. 289).

Vyznam spociva ve vytvoreni ,,zdsobarny* kondice. U déti, aby byl zachovan
charakter tréninku, by mél trvat trénink vytrvalosti kolem 10 minut. Je vhodné zvolit

metodu fartleku’, naopak davat pozor na intervalovy trénink, ktery se k této vékové

® ATP-CP je vazba resyntézy ATP a creatinfosfatu CP. Tato slougenina je schopna dodévat energii velice
rychle, ovsem velice rychle pfijde o zasoby. Jedna se o dobu kolem 10 — 15 sekund, proto je typicka pro
trénink rychlosti (Buka¢ a Dovalil, 1990).

" Fartlek — princip spo¢iva ve stfidani intenzity b&hu podle vlastnich pociti. Pokud citime potiebu

zrychlit, zrychlime. Pokud citime unavu, zpomalime. Délka trat¢ je individualni. Nejcastéji se vyuziva

v terénu (Pavlis, 2003, s. 236).
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kategorii nehodi. Vhodné metody tréninku jsou béh, jizda na kole, plavani, koleckové

brusle, apod. (Pefic, 2002, s. 27).

2.4.2.4 Silové schopnosti

Silové schopnosti piedstavuji schopnost pickonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor za
pomoci svalové kontrakce (Pavlis, 2003, s. 221).

Silovy trénink neni téz vhodny do tréninku déti, protoze u déti je nizka produkce
rustovych a pohlavnich hormont, které ovliviiuji narist svalti. Se silovym tréninkem je
vhodné zacit v obdobi puberty, kde je dokoncCena osifikace kosti, piedevSim patefe a
dalsich velkych kosti.

U malych déti se miize trénink probihat hrami typu zapaseni, pretahovani, béh
ve vodég, béh v pisku, $plh apod., ale pofad by mél mit charakter podptrnych cviceni pro
obratnost a rychlost (Pefic, 2002, s. 28).

Vékové obdobi 15 — 18 let je vhodné pro rozvoj rychlosti lokomoce, coz je dano
zavislosti na rozvoji silovych schopnosti. Od 8 — 14 let se zaméfujeme na rozvoj
dynamické sily. U chlapct v tomto obdobi dochazi k rozvoji rychlosti nervosvalovych
vzruchil. Tento vék predstavuje idedlni cas pro maximalni nartist svalové sily, protoze
vtomto véku je  nejvétsi  produkce  hormonti, které tyto  zmény

vytvareji (Pavlis, 2003, s. 289).

2.4.2.5 Pohyblivost

Rozvoj pohyblivosti ovliviiuje schopnost vykonavat pohyb ve velkém rozsahu
kloubni soustavy. Ve véku 8 — 12 let dochazi k nejvysSimu nartstu kloubni
pohyblivosti. Pokud je ovSem détsky kloub nésiln€ protahovan, napt. pasivni metodou,
muze dojit k nadmérnému a nezdravému protazeni urcitych ¢asti kloubli a v dospé&losti
se ukazat jako nadmérné uvolnéni kloubd — hypermobilita. Rozvoj pohyblivosti patii do
kazdé tréninkové jednotky a provadime je prostfednictvim tvodni a zavérecné
streinkové metody, kde v tivodni ¢asti se voli spiSe formy dynamického strec¢inku, coz
je zahtati organismu. V zavérecné fazi tréninku je dobré volit staticky strecink, kde se
dikladné vénujeme vSem svalovym partiim. Pro postup se voli smér od hlavy k paté.
Pozornost v lednim hokeji ddvame piedevsim na extrémné naméahané svalové partie a
to, lytkové svaly, zadni a predni stranu stehen, vnitini stranu stehen, vzpifimovace

patefe, bfisni svaly a prsni svaly (Pavlis, 2003, s. 247).
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Protahovani by se mélo stat pravidelnou soucasti odpocinku po tréninku.
Dochazi pfi ném K urychlenému zotaveni svali a dalSich systému v téle. Protahovani
ma VIiv i na mozné zkracené svaly, které mohou byt nasledkem silového tréninku. Je
dobré zvolit alespont dva cviky na danou partii, ktera byla prave posilena.

Pohyblivost je také soucdsti spravného drzeni téla a kompenzace svalové
dysbalance. U hokejistli jsou tyto zdravotni problémy velice Cetné, a proto je dilezité

zatazovat kompenzaéni program (Pefic, 2002, s. 29).

2.4.3 Vliv ledniho hokeje na pohybovy apardt

Samotna technika brusleni vyzaduje nizky postoj, nohy jsou ohnuty
V hlezennim, kolennim i kycelnim kloubu. Trup je mirné ptedklonén, dle dolniho
uchopu hokejové hole je snizené i rameno. Hlava je mirné zvednuta tak, aby hra¢ vidél
pred sebe. Pazemi pohybuje hrac pfi brusleni, stielbé a pti ostatnich hernich ¢innostech.

Obrazek 3 Zakladni hokejovy postoj

k.

Zdroj: autor.

Zafixovanim nohy do brusle dochazi k omezeni jeji fyziologické funkce.

Na zadni strané nohy dochdzi vlivem hokejového postoje ke zkracovani trojhlavého
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svalu lytkového. V oblasti stehen dochazi k nadmérnému pietézovani ischiokruralnich
svali. U panve, kterd ma mirny sklon doptedu, dochazi vlivem nadmérné¢ namahanych
vzpfimovacu patefe a oproti tomu relativné slabSich bfisnich svali k hyperlordoze.
U skupiny svali panevniho dna a tfisel dochazi k nerovnovaze mezi hypertonickymi
svaly povrchovych skupin a hypotonickymi ¢astmi hlubsich svalovych skupin.

V oblasti zad dochazi v dusledku pfedklonéného postoje a zkracovani prsnich
svall k vyskytu zvySené hrudni kyf6zy a protrakci ramen. Porucha v oblasti ramenniho
pletence je navic komplikovéna snizenim ramene na strané ruky drzici hokejku dole a
tim dochazi ke vzniku asymetrie ramen podle horizontalni roviny. V oblasti kréni patete
dochazi ke zvyraznéni kréni lordézy a predsunu hlavy.

,»Z pohledu zdravotniho by méla platit zdsada, Ze po kazdé cCinnosti, ktera je
usilovné vykondvand, by mél nasledovat uvoliiyjici, relaxacni pohyb, podle okolnosti i
pohyb ktery nam protahne mekké ¢asti. Bavime se nikoli pouze o svalech, ale i o

uvolnéni dusevnim* (Hoskova a Matousova 1998, s. 17).

2.5 Drzeni téla

Béhem pohybového vyvoje kazdého znas vznikal individudlni posturdlni
program, jinak feCeno vzpiimené drzeni téla. Pii spolupraci s mozkovou kiirou vznika
individudlni program — tzv. posturalni stereotyp. KdyZ to fekneme laicky, tak nejlepsi
postoj je ten, pii kterém nam zabird nejmensi pocet svall a kde je harmonicky systém
zcela vyvazen. Chceme-li udélat napravu pro své télo, musime zménit posturalni
stavajici rezim a dostat ho tak do podvédomi a uvédomovat si kazdy sviij pohyb, coz
neni lehké (HoSkova a Matouskova 2000, s. 49).

Pokud budeme mluvit o vadném drZeni téla, jedna o vychyleni norem od
fyziologickych parametri drzeni téla. Navratit toto vychyleni do pivodnich hodnot
muze pomoci kompenzacni cvieni. Toto cviceni zaroven slouzi jako prevence proti
vzniku téchto vychyleni. Je tfeba dbat na spravné drzeni téla, nebot’ pokud budeme
vV tomto détském obdobi odchylky a anomalie ignorovat, co nevidét se miize jednat o
nenapravitelnou strukturalni vadu patete (Bursova, 2005, s. 12).

Ke vzniku téchto odchylek miize vlivem zmény denniho rezimu zpisobeného

sedavym zpiisobem pobytu ve Skole dochazet jiz u Sestiletych déti.
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2.5.1 Svalova dysbalance

Svalova dysbalance v ptfekladu znamend svalova nerovnovaha. ,,Vzpiimené
drzeni téla zavisi na funk¢ni rovnovaze svali. Funkéni rovnovaha svali byva narusena
adaptaci jedince na denni pohybovy rezim, pfi némz vice zatézujeme stejné svalové
skupiny ve statickych polohach. Vznikaji hybné stereotypy, ve kterych maji ptevahu
svaly tonické na tukor aktivity svalG s pfevazné Cinnosti fazickou. Svaly pievazné
tonické zajist'uji funkci posturdlni. Maji vyssi klidovy tonus, jsou hyperaktivnéjsi, a
proto se daleko rychleji zapojuji do pohybovych programli. Dochézi u nich ke
zkracovani. Svaly fazické naproti tomu maji tendenci k hypotonii, nedostate¢né¢ se
zapojuji do pohybovych programi, byvaji utlumeny a zvétSuji svoji klidovou délku.
Nedostatek pohybu a sedavy zpiisob Zivota umoziiuji, aby se uvedené vlastnosti svalil
projevily, svalova rovnovaha se porusi a vznikaji dysbalance — poruchy svalové souhry*

(Hoskova a MatouSova, 1998, s. 62).

2.5.1.1 Horni zkiiZeny syndrom

»Snadno pochopime, Ze pii oslabeni dolnich fixatorGi ramenniho pletence musi
nastat zvySend aktivita a napéti v hornich fixatorech. Zvysené napéti prsnich svalt
zpusobuje kulata zada a predsunuté drzeni ramen, krku 1 hlavy, slabé flexory §ije spolu
se zkrdcenymi vzpiimovaci zpisobuji zvySenou lordézu hlavné v horni cervikalni ¢asti‘

(Lewit, 1996, s. 143).

2.5.1.2 Dolni zkiiZeny syndrom

Pii tomto syndromu je naruSen mechanismus odvijeni trupu pifi posazovani
zlehu a pfi narovnani z predklonu. Vysledkem je zvétSeny sklon panve a bederni
hyperlordoza. ,,Ischiokruralni svalstvo byva rovnéz zkraceno pii tomto syndromu,
pfipisujeme to nejspiSe kompenzacnimu mechanismu, kterym se zmensuje sklon panve*

(Lewit, 1996, s. 142).

2.5.1.3 Vrstvovy syndrom
Zde se nam stiidaji oblasti hypertrofickych i oslabenych sval, proto také

pouzivame nazev vrstvovy syndrom.
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Dochazi zde k dysbalanci mezi oblastmi hypermobilnimi (chabymi) a oblastmi
se zvySenym napétim a tuhosti. Pfi tomto syndromu byva nej¢astéjsi projev v oblasti
kiizové krajiny. ,,Vyznamnou roli zde ¢asto hraji dysfunk¢ni chodidla. Za normalniho
stavu vykyvy rovnovahy maji byt podchyceny uz pomoci prstd, chodidlem, tj.
svalstvem chodidla a bércti. Nasledkem obuvi vSak tyto svaly byvaji utlumeny a jejich

ulohu piebiraji stehna, hyzd¢ i trup a stavaji se hyperaktivnimi* (Lewit, 1996, s. 144).

2.6 Kompenzacni cvieni

Jedna se o soubor jednoduchych cviki ve cvi¢ebnich polohéach, které mizeme
ucelng spojit s riznymi pomutckami. Vzdy musime vychézet z funkéniho stavu hybného
systému jedince jednotlivé.

Jako hlavni vyznam si klade kompenzaéni cviceni zlepsit, nebo trvale odstranit
pohybové nedostatky a vady tak, aby dosSlo k napravé a opét k vyvazenému a
fyziologicky spravnému stavu celého pohybového apardtu. Kompenzacni cviceni se
zabyva zlepSenim pohybovych stereotypll a snazi se odbourat $patné navyky, ¢i naucit
novym pohybim. SnaZzi se pfedchazet jednostranné zatézi tak, aby vSechny segmenty
Vv t¢le byly naprosto vyvazené. Soucasti jsou i1 dychaci cviceni, kterd jsou zédkladem pii

kompenza¢nim programu (Kubanek, 1992, s. 27).

2.6.1 Kompenzacni cviceni v tréninkovém procesu

V samotném tréninku jsou kompenzacni programy sestavovany dle rozdilnosti
sportu, véku, pohlavi, proto je dalezit¢ mit individudlni pfistup. V kompenzacnim
programu mame zasadu:

e uvolnovaci,
e protahovaci,
e posilovaci.

Pro sportovce muze byt zvolena uvolnovaci ¢ast jako samotna tréninkova
jednotka, pokud po ni ndsleduje kompenzacéni program. Poté nésleduje protahovani, kde
minimalni doba vydrze v protahované poloze je kolem 90 s. Obvykle se protahuji i
fazické svaly, které byly v pribéhu tréninku nadmérné zatizeny. Po protaZeni nésleduje

posilovaci ¢ast, ve které se vénujeme fazickym svalim (Bursova, 2005, s. 8).
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3  Cil prace
Cilem préce je sestaveni a ovéteni kompenzacniho programu pro hrace ledniho

hokeje ve véku 6 — 7 let a ovéfeni funkénosti kompenzacnich cviceni.

3.1 Ukoly prace

e Vypracovat rozbor odborné literatury na zadané téma.
e Provést vybér souboru ucastniciho se Setfeni, vyzadat souhlas rodict
S testovanim.
e Provést vstupni vySetfeni drzeni téla a vypracovat kompenzacni program.
e Zavést kompenzacni program do tréninkového procesu.
e Provést vystupni Setfeni shodné se vstupnim.

e Zpracovat vysledky Setfeni.

3.2 Hypotézy
Domnivame se, ze kompenzac¢ni program povede ke zlepSeni namétenych
vstupnich hodnot. Proto hlavni vyzkumna hypotéza zni:

¢ Program bude funkéni, svéifenci budou vykazovat lepsi vysledky u
vystupniho testovani

18



4 Metodologie

4.1 Charakteristika vyzkumné skupiny

Testovano bylo celkem 12 chlapct ve véku 6 a 7 let. Mladi hokejisté navstévuji
prvni tiidu ZS M3j Il. Hokejové centrum Pouzar zvolilo tuto §kolu z diivodii blizkosti
k hokejové hale a dobré spoluprace s vedenim ZS. Déti ve $kole maji tydné dvé hodiny
télesné¢ vychovy. Hokejisté z této tiidy maji navic Ctyfikrat trénink na led¢ a k tomu

provozuji dalsi sporty napf. atletiku, plavani, fotbal, florbal a dalsi.

4.2 Podminky vyzkumu

Testovani probihalo na ptdé nové vybudovaného hokejového centra Pouzar
vsatné¢ domaciho tymu HC Ceskobudgjoviéti Lvi. Celkova doba testovani byla
stanovena na dvacet tydnid od 7. 1. 2013 do 20. 5. 2013 kazdé tutery a patek v 15:00 po
tréninkové jednotce na led&®. Samotné cviceni probihalo ve sportovnim obledeni, bez
obuvi. Cvicenci se rozmistili po celém prostoru Satny tak, aby mél kazdy svij prostor a
cvicili pod dohledem 20 minut ¢istého Casu. Pied cvi€enim nebylo voleno rozcviéenig,
protoze cviceni probihalo po tréninkové jednotce. Zacalo se hned protahovanim
zkracenych skupin svali a poté posilovanim ochablého svalstva dle stanoven¢ho

programu.

4.3 Pouzité metody

V této praci byly pouzity metody funkéniho svalového testovani, demonstrace

statickych obrazkl a metoda obsahové analyzy a syntézy.

8 Tréninkové jednotka na ledé probihala 4x tydn& 75 minut. Trénink mél uvodni Gast, kde bylo seznameni
s tréninkem dne, poté hlavni ¢ast, kde trénink byl pokazdé zaméfen rizné napf. trénink brzdéni,
preslapovani, prace s pukem, obratnost, rychlost apod. Zavére¢na ¢ast koncila bud’ soutézemi, nebo
simulaci hry. Poté jsme se pfesunuli do Satny.

% RozeviGeni - cilené ovlivnéno zejména somatickych a vegetativnich funkei organismu, cilenou
pohybovou cinnosti rizné délky a intenzity trvani pro dosazeni optimalniho stupné piipravenosti
fyziologickych funkci na co nejvyssi sportovni vykon (Havli¢kova a kol. 2006, s. 84).
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Test je systematicky postup, v némz se testovanému jedinci ptedlozi soubor
konstruovanych predmétl, na které odpovida (reaguje), pti¢emz tyto odpovédi (reakce)
umoziuji examinatorovi piidélit zkouSenému cislo, nebo soubor ¢isel, z nichz I1ze d¢lat
dedukce o0 tom, co je testovanému jedinci vlastni z toho, co ma test podle predpokladu
mefit (Sturnbauer, 1990, s. 38).

Demonstrace statickych snimkti byla provedena fotoaparadtem typu Olympus
sp800 s 30x zoom a typem Canon Power shot SX160 IS. Fotografie byly nasledné
presunuty do pocitace, kde dle kvality upraveny v programu Zoner Photo Studio 13 a
zatazeny do prace.

Obsahova analyza spodiva ve studiu zvolenych primarnich a sekundarnich
prameni. Tato pramennd baze slouzi k ziskavani informaci potiebnych pro vypracovani
této prace.

Metody syntézy slouzi k aplikaci zjiSténych informaci. Napf. tato metoda
slouzila K vypracovani kompenza¢niho cviceni. Podle vysledkd vstupniho testovani

byly aplikovany informace z literatury a podle nich pak zvoleny konkrétni typy cviceni.

4.4  Zpusob vyzkumu

Prvni faze vyzkumu spocivala v provedeni vstupni diagnostiky hokejistti pomoci
vybrané sestavy testll. ZjisStoval se vyskyt Spatnych stereotypli a svalovych dysbalanci u
kazdého cvicence zvlast’. Pred touto fazi jesté probihal vybér respondentli pro vyzkum.
Tento vybér probihal tak, Ze byli prostfednictvim formulatfe (viz ptiloha 1) osloveni
rodice vSech 22 déti, které navstévuji tréninky. Se zapojenim do vyzkumu souhlasilo 12
rodi¢h. Svym podpisem pak rodi€e souhlasili s testovanim a vytvafenim
fotodokumentace. V dalsi fazi byla vytvofena tréninkova jednotka na cviky, které meély
pomoci k dosazeni lepSich vysledkd u opakovani vstupnich testi na konci programu.
Seznam téchto cvikid je v nasledujici kapitole 4.4.2 Kompenzacni program. Namétené
hodnoty byly zanaseny do tabulek a hodnoceny ,splnil, nesplnil®. Nasledovalo
sestaveni intervencniho programu pomoci dostupné literatury. Cely program je sestaven
a upraven pro hokejisty ve v€ku od Sesti let, tudiz jsme se vénovali pouze lehce
zvladnutelnym zakladnim cvikim.

Samotna tréninkova jednotka intervencniho programu vypadala tak, ze jsme

ptisli z ledu, vybrani cvi¢enci se béhem chvilky pievlékli do suchého sportovniho odévu
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a cekali. Po pfevleceni jsme se prestéhovali do klidné, prazdné Satny, kde jsme zacali
rovnou protahovanim. Rozmistili jsme se po Satn¢ a kazdy tyden jsme cvicili vybrané
cviky. U vSech cvikli byly v§tépovany a hlidany zasady spravného dychani. Zacinali
jsme z nejniz8ich poloh a postupné jsme piechazeli do vysSich poloh. Cviky byly
cviceny vzdy soumérné na ob¢é poloviny téla. Posledni posilovaci blok byl zvolen vzdy

stejny, a to cviky na ,,core™™

téla, ale pokazdé jiné varianty.
Po dvaceti tydnech nasledovalo opét testovani shodné se vstupnim. Cvi¢enci
provadéli testy a vysledky byly opét zaneseny do pfedem stanoveného formulare. Poté

byly vysledky zpracovany a vyhodnoceny.

4.4.1 PouZité testy pro vstupni a vystupni vySetieni

Naésledujici testy pfedstavuji méfitko pro vstupni a vystupni méfeni. Testy se
déli do tifi zakladnich skupin, a to testy na posouzeni zakladnich pohybovych
stereotypu, testy na orientacni posouzeni posturdlnich svalii a testy na orientacni

posouzeni fazickych svall. Celkem se jedna o deset testi.

4.4.1.1 Posouzeni zdakladnich pohybovych stereotypu
1. flexe Sije (Zitko, 1998)

Priibéh testu: Cvicenec piedvadi postupnym obloukovitym pohybem piedklon hlavy.
Tento pohyb je vykonavan hlubokymi flexory krku.
Spravné provedeni: Cvi¢enec vydrzi v krajni poloze 10 sekund, aniz by nastal ties.

Chybné provedeni: Cvi¢enec zahdji pohyb predsunutim hlavy a az poté hlavu pfedkloni.

19 Core — Jde o cvieni a pohybové aktivity zamé&fujici se na stabilizaci s diirazem na spravné drzeni téla,
napravu dysbalanci a stabilizaci patefe Jedna se o cviCeni, kde se spravne aktivuji hluboké svaly trupu,
¢ili jadra (www.coretraining.cz).
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Obrazek 4 Flexe Sije

Zdroj: autor

2. flexe trupu (Zitko, 1998)

Pribeh testu: Cvicenec zvolna provadi ohnuty ptedklon trupu. Pohyb zaéina z lehu
S napjatymi dolnimi koncetinami a kon¢i v okamziku, kdy se zacind cCast panve
oddalovat od podlozky.

Spravné provedeni: Pohyb je vykonan pomalu, cvicenec vydrzi 10 sekund, aniz by
nastal ties.

Chybné provedeni: Cvi¢enec provede pohyb nerovnomérnou rychlosti (Svihem), zakloni
hlavu, provede rovny pfedklon nebo nekoordinovany pohyb

Obrazek 5 Flexe trupu

Zdroj: autor.

3. abdukce v ramenim kloubu (Zitko, 1998)

Pritbeh testu: Cvicenec provadi pohyb vsedé z ptipaZeni do upazeni.
Spravné provedeni: Upazeni zacina aktivitou abduktorovych svalovych skupin
Chybné provedeni: Nejprve dojde k zapojeni hornich snopct trapézového svalu, které

se projevi zvednutim ramen.

22



Obrazek 6 Abdukce v ramenim kloubu

Zdroj: autor

4.4.1.2 Orientacni posouzeni posturdlnich svalii

1. Sijové svaly (Zitko, 1998)

Priibéh testu: Cvicenec zacina v poloze vzpiimeného sedu, ruce volné podél téla. Poté
tahne ramena lehce dolti a do stran a pfitom provadi predklon hlavy.

Spravne provedeni: Kréni patet se plynule rozviji a brada klesne az na troven horniho
okraje prsni kosti.

Spatné provedeni: Pii zkraceni krénich svalti nedojde k plynulému rozvijeni kréni

patete.
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Obrizek 7 Sijové svaly

Zdroj: autor.

2. prsni svaly (Zitko, 1998)

Priibéh testu: Cvicenec zacina v poloze leh na zadech, paze ma podél téla. Poté
testovany vzpazi a uvolni svaly.

Spravné provedeni: Paze spole¢né s bedry leZi celou plochou na podlozce.

Spatné provedeni: odchylka od spravného provedeni zna¢i zkraceni prsnich svali.

Obrazek 8 Prsni svaly

Zdroj: autor.
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3. vzprimovacde patere (Zitko, 1998)

Prubeh testu: CviCenec zacina v pozici stoj spojny, ruce podél téla. Pak provede
hluboky piedklon, pticemz diilezit4 je hloubka pfedklonu.

Spravné provedeni: VVzdalenost 15 centimetrii od zemé je hodnoceno jako normalni
stav.

Spatné provedent: P vétsi vzdalenosti od zemé jde o svaly zkracené, pii mensi
vzdalenosti o hypermobilitu.

Obrazek 9 Vzpiimovace pateie

Zdroj: autor.

4. zadni svaly stehenni (hamstringy) (Zitko, 1998)

Priibéh testu: Cvicenec zaujme vychozi polohu leh na zadech, paze ma podél téla. Pak
testovany V lehu na zadech prednozi pravou (levou) koncetinu.

Spravné provedeni: Piednozeni blizko svislé polohy je povazovani za normalni stav.
Spatné provedeni: Kondetina se nesmi kréit v kolennim kloubu, nesmi dochazet

K prohnuti v bederni a kréni ¢asti patete.
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Obrazek 10 Zadni svaly stehenni (hamstingy)

Zdroj: autor.

5. trojhlavy sval lvtkovy (Bursova, 2005)

Pritbéh testu: VVychozi poloha stoj spatny, ruce v piedpazeni. Testovany provede diep
na plnych chodidlech.

Spravné provedeni: Lytka se dotykaji stehen a ruce ziistavaji predpazeny.

Spatné provedeni: Jakakoli odchylka od bézného diepu znaéi zkraceni trojhlavého svalu
lytkového.

Obrazek 11 Trojhlavy sval lytkovy

Zdroj: autor.

4.4.1.3 Orientacni posouzeni fazickych svalit

1. svaly bFi$ni (Bursova, 2005)

Priibéh testu: Cvicenec zacina v pozici leh, ruce ma zalozené v tyl a bedra pfitisknuta
k podloZzce. Poté provede zvolna plynuly ohnuty pfechod do polohy, nez se zacne

zvedat panev.
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Spravné provedeni: Plynulé provedeni vyse popsaného pohybu az do kone¢né polohy.
Spatné provedeni: Jakakoli odchylka zna¢i oslabena biisnich svalt.

Obrazek 12 Testovani briSnich svala

Zdroj: autor.

Obrazek 13 Testovani briSnich svala

Zdroj: autor.

2. hluboké svaly zadové (Zitko, 1998)

Priibéh testu: Testovany zacina v poloze vzpor kle¢mo, ruce vedle kolen. Pak provede e
pfipaZeni S vnéjsi rotaci dlané sméfujici dola.
Spravné provedeni: Testovany vydrzi 10 sekund, aniz by nastal tfes.

Spatné provedeni: Ttes nastane diive nez za 10 sekund.
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Obrazek 14 Testovani hlubokych svali zadovych

Zdroj: autor.

4.4.2 Kompenzacni program

Po zjisténi Spatnych pohybovych navyki a nedostatkii byl sestaven kompenzacni
program. Testovani ho cviéili 20 tydn pod dohledem lektora. Pti cviceni byl kladen
diiraz na spravné provadéni cviki, vcetné spravného dychani a zaujimani spravnych
vychozich poloh. VSechny provadéné cviky byly cvi€eny na levou 1 pravou polovinu

téla rovhomérné.

4.4.2.1 Cviky na protaZeni posturalnich svalii

Sijové svaly (Alter, 1999)
Priibéh cviku: V sedu na zemi cvienec spoji ruce v oblasti temene hlavy a s vydechem

ptitahuje bradu k hrudniku a ramena tlaci doli.
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Obrazek 15 Protahovani Sijovych svali

Zdroj: autor.

Priibéh cviku: V sedu na zidli cvicenec pravou rukou uchopi jeji okraj a stabilizuje tak
rameno, levou pazi vzpazi, pokr¢i v lokti a dlain polozi na pravé ucho, s vydechem
rukou pfitahuje hlavu k levému rameni. Poté cvik provede pro druhou stranu téla

Obriazek 16 Protahovani Sijovych svali

Zdroj: autor.

29



Svaly ramen (Alter, 1999)
Pribéh cviku: S rukama za zady se cviCenec opfe o zidli, trup drzi rovné, panev
protla¢uje doptedu a s nadechem pokréi paze v loktech a hyzdé spousti az k zemi.

S vydechem se vraci do ptivodni polohy.

Obrazek 17 Protahovani svali ramen

Zdroj: autor.

Pritbeh cviku: Cvicenec vsedé polozi jednu pazi pokréenou v lokti na druhé rameno,

druhou rukou uchopi pokréeny loket a s vydechem pfitahuje loket k trupu
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Obrazek 18 Protahovani svali ramen

Zdroj: autor.

Prsni svaly (Alter, 1999)
Pribéh cviku: Cvicenec si klekne na zem celem k Zidli, ve vzpaZeni pokr¢i lokty a
uchopi se za predlokti, nasledné se piedkloni, opie si predlokti o zidli as vydechem tlaci

hlavu a hrudnik k zemi.
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Obrazek 19 Protahovani prsnich svala

Zdroj: autor.

Priibéh cviku: Cvicenec v tureckém sedu pokr¢i paze v loktech, spoji ruce za hlavou a
tla¢i spojené koncetiny proti hlavé. (Mzeme si pomoci partnerem, ktery uchopi lokty a
ptitahuje pomalu k sob¢.)

Obriazek 20 Protahovani prsnich svali

Zdroj: autor.

Vzprimovac patere (Zitko, 1998)

Pribeh cviku: CviCenec lezici na bfiSe, dlané¢ polozi vedle boka tak, aby prsty
smétovaly doptedu, S vydechem zatlacuje dlan¢ do zemé, zaklani hlavu a trup, stazenim

svalstva v oblasti hyzdi zabrani nadmérnému napéti v bederni ¢asti zad.
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Obrazek 21 Protahovani vzpiimovace patere

Zdroj: autor.

Piedni strana stehen (Zitko, 1998)

Priibéh cviku: Cvi€enec v kleku ma Spicky nohou smérem vzad a s vydechem doseda na

paty.

Obrazek 22 Protahovani piedni strany stehen

Zdroj: autor.

Priibéh cviku: V Kleku s koleny u sebe (Spicky nohou smétuji dozadu) cvi¢enec pomalu

poklada hyzdé na zem a s vydechem pomalu zaklani az do lehu na zemi
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Obrazek 23 Protahovani predni strany stehen

Zdroj: autor.

Hamstringy (svaly zadni strany stehna) (Alter, 1999)

Pribeh cviku: Cvicenec v sedu na zemi pokréi jednu dolni konéetinu v koleni tak, aby
se jeji chodidlo zevniti dotykalo druhého stehna. Vngjsi strana stehna a lytka by méla
byt celou plochou na podlozce. S vydechem zlstavd noha natazend a snaZime se
predklonit.

Obrazek 24 Protahovani zadni strany stehen

Zdroj: autor.

Pribéh cviku: V lehu na zadech cvicenec pfitdhne pies chodidlo ru¢nik, po nadechu

pfednozi a s vydechem pfitahuje zvednutou koncetinu k obliceji.
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Obrazek 25 Protahoviani zadni strany stehen

Zdroj: autor.

Adduktory (svaly vnitini strany stehna) (Zitko, 1998; Alter, 1999)

Pritbeh cviku: Cvicenec sedi zady ke zdi, hyzdé ma optfené o sténu a kolena roznozena
tak, aby se chodidla navzajem dotykala, rukama uchopi chodidla za kotniky a ptitahuje
je co nejblize k tiislim, lokty ma v klidné poloze opfené o stehna a s vydechem tlaci
kolena k zemi.

Obrazek 26 Protahovani svali vniti'ni strany stehenni

Zdroj: autor.
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Pribeh cviku: Cvicenec je V kleku optfeny o piedlokti o zem a prsty nohou sméfuji do
stran. S vydechem soucasné oddaluje kolena od sebe, posouva ruce dopiedu a ptiblizuje
bradu k zemi.

Obrazek 27 Protahovani svali vnitini strany stehenni

Zdroj: autor.

Trojhlavy sval lytkovy (Alter, 1999)

Pribeh cviku: CviCenec se predloktim opfe o zed’, jednou nohou piednozi, druhou
ponecha s propnutym kolenem vzadu. Cela plocha chodidla ptfedni nohy zlstava
v kontaktu s podlozkou, ob& nohy piitom sméfuji §pickami dopfedu, vydechne a pomalu

tla¢i predni koleno smérem ke zdi.
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Obrazek 28 Protahovani trojhlavého svalu lytkového

Zdroj: autor.

4.4.2.2 Cviky na posileni fazickych svalit

Horni koncetiny a pletenec ramenni (Zitko, 1998)

Pribéh cviku: Cvicenec ve stoji spatném provede hluboky predklon do vzporu stojmo,
s vydechem ruckuje vpted az do vzporu lezmo a nazpét.

Obrazek 29 Posilovani hornich konéetin pomoci ruc¢kovani

Zdroj: autor.
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Brisni svaly (Zitko, 1998)

Pribeh cviku: Cvik na ,,core téla, kde cvienec je ve vzporu lezmo na rukéach, nebo
v podporu na piedloktich. V této pozici prodychava po dobu 10s, trup zlstava rovny
(nesmi se vSak vyklenout do ,,koci¢iho hibetu, ani se prohnout).

Obrazek 30 Posilovani stiedu ""core" téla

Zdroj: autor.

Mezilopatkové svaly a dolni fixatory lopatek (Zitko, 1998)

Pribeh cviku: Cvienec sedi srukama vtyl vtureckém sedu, provadi stiidaveé

s vydechem ohnuty pfedklon a vzpfim.
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Obrazek 31 Posilovani mezilopatkovych svali
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Zdroj: autor.

Svaly hyzd'ové (Zitko, 1998)

Pritbéh cviku: Cvicenec provede podpor na piedloktich klecmo a stfidavé zanoZuje
pravou (levou) konc¢etinu. Opakované pokrcuje zdnozmo patou smérem vzharu.

Obrazek 32 Posilovani hyzd’ového svalstva

Zdroj: autor.
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5  Vysledky

Testovani byli oznaeni ¢isly 1 — 12'. Toto &islovani bylo nasledn& pouzito pfi
zaznamenavani vysledkl vstupnich a vystupnich testovani. Déle pocet 12 testovanych
predstavoval celek pro procentudlni hodnoceni spravného provedeni cviku.
(12 testovanych = 100 %)

V tabulce je pak kazdy testovany hodnocen pii provadéni kazdého cviku, proto
je 1 mozné zjistit skuteCnost, jak byl kazdy Gspé$ny pii provadéni jednotlivych cviki,
ale také jak byl uspésny v celkovém souctu vSech cvik.

Vzhledem k charakteru testované skupiny bylo u testd, ve kterych je testovana

vydrz, upravena doba z 20 sekund na 10 sekund.

5.1 Vstupni testovani

Tabulka 1 Vstupni méfeni testované skupiny

. Procentualni
Svalové skupiny Hokejisti < den
vyjadieni
7 11 | 12
Flexe §ije 92%
Flexe trupu 58%
Abd v ramennim kloubu 17%
Sijové svaly 75%
Prsni svaly 17%
Vzptimovace patete 42%
Zadni svaly stehenni 33%
Trojhlavy sval lytkovy 33%
Bfi$ni svaly 58%
Hluboké svaly zadové 10%
Spravné provedené 3‘4‘3‘5‘1‘4 5‘2‘5 9‘2‘

Zpracoval: autor.

Poznamka: 100 % odpovida poctu 12 chlapct

Legenda: zelené pole = §patné provedeni pohybového stereotypu, zluté = zkraceny sval, Cervené = sval
oslaben, bilé¢ = spravné provedeni

Vysledky vstupniho testovani jsou zaznamenany v tabulce 1. Je z nich patrnych

nékolik poznatkid. V kategorii hybnych stereotypli bylo dosazeno nejhorsich vysledki u

voenr

40



abdukce v ramennim kloubu. Tento test provedli spravné pouze dva cvicici, coz se
rovna 17% uspesnosti provedeni testu. V tomto ptipad¢ dochéazelo k problémim typu
Svihova prace ramen smérem vzhtru, pfedsunuti hlavy diky zkracenému trapézovému
svalu a jednostranné asymetrii. Nejlépe pak dopadl test flexe Sije, ktery az na jednu
vyjimku vsichni provedli spravné.

V posuzovani posturdlnich svali byly nejhorsi vysledky u prsniho svalu. Pouze
17% testovanych (Cili pouze dva testovani) test zvladlo. VétSina test neprovedla
spravng, protoze u nich dochazelo k velikému klenuti v oblasti bederni patefe. Celkové
vSak testovani posturalnich svali dopadlo pomérné neuspokojiveé, nebot” ani u jednoho
Z péti testl nebylo dosazeno vétsi, jak 42% GspéSnosti v provedeni.

V oblasti fazickych svalll bylo dosazeno vibec nejhorsiho vysledku v ptipadé
testovani hlubokych svalti zddovych. Test na tyto svaly zvladl pouze jeden testovany.

Z hlediska jednotlivcl nejlépe dopadly vstupni testy pro dva chlapce (pod ¢islem
10 a 11), kteti provedli spravné vSechny testy az na jeden. Nejhtie dopadly vstupni

testy pro hrace pod ¢islem 5 (spravné provedl pouze jeden test), 8 a 12 (dva testy).
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5.2 Vystupni testovani

Tabulka 2 Vystupni méieni testované skupiny

Svalové skupiny Hokejisti Procentuilni
vyjadi‘eni
112 |3 |4|5|6|7|8|9]|1]11]12
Flexe sije 100%
Flexe trupu 100%
Abd v ramennim kloubu .l - - 67%
Sijové svaly 100%
Prsni svaly 92%
Vzptimovace patete 100%
Zadni svaly stehenni 100%
Trojhlavy sval Iytkovy 75%
Bfisni svaly ! ! 83%
Hluboké svaly zadové ! 92%
Spravné provedené 8110110989 |10|9|9|10(10]| 7

Zpracoval: autor.

Poznamka: 100 % odpovida poctu 12 chlapct

Legenda: zelené pole = $patné provedeni pohybového stereotypu, Zluté = zkraceny sval, ¢ervené = sval
oslaben, bilé = spravné provedeni

Vystupni testovani probéhlo po dvaceti tydnech pravidelného a dozorovaného
cviCeni. Vystupni testy byly zcela shodné s testy vstupnimi. Vysledky ukazuji, Ze oproti
vstupnimu testovani doslo k vyraznému zlepSeni u vSech svalovych skupin.

U skupiny hybnych stereotypli mizeme vidét dvakrat ¢islo 100 %, coz ndm
ukazuje, ze u této skupiny byl kompenzacni program uspesny. Abdukce v ramennim
kloubu dé¢lala cvicencim opét problém, ale jiz ne v takové mife, jako pfi vstupnim
testovani. Nyni test zvladlo 67 % testovanych.

V oblasti posturalnich svalli, az na vyjimku trojhlavého svalu Iytkového (75 %),
odvedlo kompenzaéni cvi€eni svou roli a vSechny ostatni svalové skupiny byly na velmi
dobré urovni.

Vysledky fazickych svalli ndm ukazuji, Ze se podafilo posilit jak bfi$ni svalstvo,

tak i skupinu hlubokych svali zadovych.
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5.3 Porovnani vstupniho a vystupniho testovani

Tabulka 3 Srovnavaci tabulka vstupniho a vystupniho testovani.

Vstupni testovani

Vystupni testovani

Svalové
skupiny , Spravné | , Spravné
UspéSnost UspéSnost
provedené provedené
Flexe Sije 92% 11 100% 12
Flexe trupu 58% 7 100% 12
Pohybové
Abdukce
stereotypy
V ramennim 17% 2 67% 8
kloubu
Sijové svaly 75% 9 100% 12
Prsni svaly 17% 2 92% 11
Vzprimovace
42% 5 100% 12
patere
Posturalni svaly
Zadni svaly
33% 4 100% 12
stehenni
Trojhlavy sval
33% 4 75% 9
lytkovy
Brisni svaly 58% 7 83% 10
Fazické svaly
Hluboké sv. zadové 10% 1 92% 11

Zpracoval: autor.

Tabulka 3 ukazuje, jaké byly rozdily mezi vstupnim a vystupnim testovanim. Po

20tydennim kompenzaénim cvic¢eni doslo ke zlepSeni ve vSech testech.

Pét z deseti testli bylo pfi vystupnim testovani provedeno ve sto procentech

ptfipadli spravné. K nejvétSimu zlepSeni doslo v piipad¢ testovani hlubokych svali

zaddovych. Nejvétsi problém pii vystupnim testovani piedstavovala abdukce v ramennim

kloubu, u které byla naméiena pouze 67% Uspésnost.

Celkové vysledky pomérné jasn¢ mluvi o celkové uspéSnosti a vhodnosti

kompenzac¢niho cviCeni a lze pfedpokladat, Ze pii delSim testovani by doSlo jesté

k dalsimu zlepSeni.
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6 Diskuse

Srovnavaci tabulka nam wukazala, Ze sprdvné zafazenym kompenzacnim
tréninkem a jeho peclivym provedenim dochédzi ke zmirnéni svalového zkraceni a
k posileni oslabeného svalstva. Byli jsme svédci, ze se da dosahnout i stoprocentnich
vysledkil a tudiz tak zcela odstranit nalezené svalové dysbalance. Pro fadné ovlivnéni
funk¢nosti svalového aparatu by bylo vhodné tuto kompenzaci provadét po cely ro¢ni
tréninkovy cyklus.

Ackoliv testovana skupina spadala do jedné skupiny sportovct, tfidy hokejistii,
byly zde vidét rozdily mezi vstupnim a vystupnim testovanim. (Vice viz ptredchozi
kapitola.)

Za uspéch povazujeme prubéh samotného cviceni. V prvnich tydnech d¢lali
cvicenci velké mnozstvi chyb. Ackoliv jim byl cvik po cviku predvadén a vSechna
cviceni byla doprovazena slovnim vykladem, nazornou ukazkou a vysvétlenim, nebyli
néktefi jedinci schopni pozadovany pohyb zopakovat vickrat po sobé&, aniz by nebylo
nutné zasahovat a provadét korektury. Tato situace se v poslednich tydnech velmi
zlepsila a chlapci cvi¢ili samostatné bez vétSich zasahii. Dokonce posledni tyden
kompenza¢niho programu dva nejSikovnéjsi cvicenci piedcvicovali ostatnim pod mym
dohledem, aby si zkusili, Ze nikoli pouze cviky, ale i samotné navaznost cviki je velice
dilezita.

DalSim problémem, ktery bylo nutné béhem testovani odstranit, bylo hrubé
nedodrZovani zasad pii protahovani a posilovani. Nej€ast&jsimi chybami bylo Spatné
dychani pfi posilovani, casté zadrzovani dechu, nebo Spatnd koordinace cviceni
snadechem ¢i vydechem. Pti protahovani chlapci Casto hmitali a hned v zacatku
protahovani zaujimali Spatné vychozi polohy. Diky neustdlému opakovani a opravovani
se spole¢nymi silami podafilo docilit spravného provadéni cviki.

Otéazkou ziistava zatazeni kompenzacnich programu do tréninkovych jednotek v
niz8ich vykonnostnich tfidach a jejich spravné provadéni pod vedenim zkuSené¢ho
trenéra ¢i terapeuta. Casto se setkdvame s absenci kompenzaénich cviteni v tréninkové
praxi. Mizeme se pouze domnivat, zda pfi¢innou této absence je nedostatek casu,
financi ¢i nedostate¢ného klubového zazemi, nebot’ na zakladé provedeného vyzkumu

jsou vysledky tohoto cviceni prokazatelné a hlavné zadouci.
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[ Zavér

Da se fici, ze tato prace byla vedena ve dvou rovinach. Prvni z téchto rovin byla
rovina akademicka. Byly stanoveny cile prace a vystavény vyzkumné otazky a hypotézy
a prace smétfovala k jejich naplnéni a zodpovézeni. Druhou rovinu miizeme nazvat
rovinou osobniho rozvoje.

V roviné akademické muzeme konstatovat, ze bylo dosazeno vSech vytéenych
cili a byly zodpovézeny vsechny otdzky a hypotézy. Vyzkumna hypotéza ,,Program
bude funk¢ni, svérenci budou vykazovat lepsi vysledky u vystupniho testovani
byla bez vyjimek potvrzena. Jak je patrné z vysledku a diskuse v piedchozi kapitole, jak
u vSech hodnot, tak u v§ech cvicenct doslo ke zlepSeni.

Rovina osobniho rozvoje pfinasi jiné poznatky, a to ve dvou dalSich rovinach.
V prvni rovin€, v roviné mé jako trenéra, mohu tvrdit, Ze mi tato prace pomohla
Vv profesnim rozvoji, co se tykd metod tréninku. Zaroven jsem se naucil nové postupy a
metody, které jsou aplikovatelné (s drobnymi zménami) napiic vSemi veékovymi
kategoriemi a mozna i napfi¢ vétSinou sporti. Osobni rozvoj je tak spojenim nové
zkuSenosti a novych znalosti, které byly aplikovany do tréninkové jednotky.

Dalsi rovina osobniho rozvoje se tyka testovanych déti. Na zakladé vysledki
muzeme s jistotou tvrdit, ze fyzicky stav déti po ukonceni celého testovani, byl
rozhodné lepsi nez pred jeho zafatkem. I tato skutecnost pak pfispiva ke kladnym
vystupiim celého snazeni.

Pfi pokusu o odpovéd’ na nevyslovenou, ale pomérné ziejmou otazku, zdali je
kompenzacni cviCeni tfeba, mizeme s jistotou odpovédét, ze ano. Vysledky jasné
ukazuji na zlepSeni. Navic zlepSeni velmi vyrazné, proto by kompenzacéni cvi¢eni mélo
byt soucasti kazdé tréninkové jednotky. (Nechceme timto tvrzenim generalizovat na
vSechny pftipady, nybrz pouze poukazat na jeho klady.) Nemusi se nutné jednat o
sportovce v détském véku. Nemusi se ani nutné jednat o profesiondlni sportovce. Dalo
by se fici, Ze se nemusi nutn¢ jednat ani o sportovce. Pokud se na tuto problematiku
podivame ze Sir$i perspektivy, bude na svété pouze velmi maly pocet lidi, u kterych by
nebylo kompenza¢niho cviceni potieba. Timto nechceme z kompenzacniho cviceni
délat néco, bez ceho se ¢lovek neobejde, pouze chceme naznacit, ze spravné zvolené a

provadéné kompenzacni cviceni, dokaze velmi razantné zlepSovat fyzicky stav.
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Piiloha 3: Dotazovaci formulaf pro rodice

PEJCL Jaroslav
JCU
Fakulta: pedagogicka

Katedra: télesna vychova a sport

Bakalaftska prace na téma:
Ovéfeni funkénosti kompenzacniho programu u mladych hokejistd tymu HC

Ceskobudgjoviéti Lvi

Vysvétleni:
. Jedna se o provadeéni lehkych cvik( a test(, které by méli po 20-ti
tydnech ukdzat smysl kompenzaéniho programu.
° Cviky budou pochopitelné provadény v souladu s psychomotorickym

vyvojem ditéte.

° Testovani bude probihat 2x tydné po tréninkové jednotce.
. Fotodokumentace poslouzi k porovnani vysledk
. Budou pouzity inicidly, vék, vyska a vaha testovaného.
Pocet Jméno a piijmeni hrace Rodné ¢islo hrace Podpis zékonného zastupce
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
Podpis zastupce Skoly Jaroslav Pejcl
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Piiloha 4: Tabulka — Piehled ostatnich koni¢kii*?

Sporty Hokejisti

112 (3|4 (5|6 |7 (8|9 |10 |11 |12

Gymnastika

Micové hry .

Atletika

Plavani

Fotbal

Florbal

Baseball

Jizda na koni

Karate .

Takewondo

Ledni hokej

Poznamka: modré policko znamena vénovani se danému konicku min. 1x tydné.

12 Rodite mé&li moznost pti vypliovani formulate dobrovolng uvadét bokem vydet dalich sportii, kterym

se jejich déti vénuji. Z jejich dobrovolné iniciativy vznikl nasledujici vycet sporti.
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Piiloha 5: Tabulka testovanych hokejistt

Cislo Inicialy Rok narozeni Vaha (kg) Vyska (cm)
testovaného | testovaného

1 J.C. 2006 23 127
2 L.C. 2006 25 126
3 0.J. 2006 28 130
4 J.K. 2006 26 131
5 M.K. 2006 26 138
6 N.S. 2007 24,5 128
7 AS. 2006 29 135
8 D.V. 2006 27 136
9 J.M. 2006 29 126
10 D.V. 2006 25 136
11 D.P. 2006 28 139
12 A.S. 2006 29 135
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