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PREDMLUVA

Uznejme, Ze hokejisté se od ostatnich sportoveit odlisuji. Nechci jinym sportovedm nic upirat, jen
se domnivdm, Ze prohdnét se na tenkych nozich brusli s vystroji na sobé po ledové plose vymezené
pevnym hrazenim a pfitom vést hokejkou maly kotoud, to uz vyzaduje urcitou dovednost. K tomu
vSemu se vds pét protihrdchi snazi doslova protladit sklem.

Na hokejistech je jedine¢ny jejich pohyb. Pokud tuhle knihu ¢te mlady hrd¢, pak asi vi, ze
nds hokejisty uz v raném véku uéi pohybovat se tak, abychom se dokdzali prohdnét na bruslich
vSemi moznymi sméry. Bruslen{ na rozdil od béhdn{ vyzaduje rychlost a silu ve stehnech, hyzdich
a lytkdch, protoZe se neodrdzime dozadu, ale do stran. Zdatni bruslafi jsou v téchto partiich témét
vzdy nadmérné vyvinuti, coz pomdhd zlepsit jejich vykonnost, ale z dlouhodobého hlediska to
muize vést k mnoha riiznym problémam.

Je naprosto nezbytné, abyste zamétfili trénink na rychlost, dynamiku a silu, ale pfitom neza-
nedbali pohyblivost, zdatnost a dlouhodobou sportovn{ vykonnost. Kdyz se fekne hokej, jisté
se vam hned vybavi pojmy jako rychlost a sila. Trénovat tyto dovednosti vis jisté bude bavit, ale
snadno muZete zanedbat pohyblivost a ohebnost. Pokud v$ak chcete byt co nejdéle na vrcholu
svych moznosti, je naprosto nezbytné trénovat viemi riiznymi zptisoby. To miiZe byt ponékud
slozitéjdl. Jak se miizete zaméfit na to, abyste skvéle zvladli vSechny dovednosti na ledé¢, kdyz vés
plné zaméstndv4 nekoneény seznam tréninkt mimo ledovou plochu. A zde se do toho nastést
vlozili moji pfételé Paul Goodman a Dr. Mike Terry.

Dr. Mike Terry pracuje jiz 12 let jako ortoped pro klub Chicago Blackhawks. Za tu dobu vidél
spoustu ortopedickych tirazil, byl viak také svédkem mnoha zotaveni. Rozumét lidskému télu
je jedna véc, on ale pozvedl chdpdni anatomie hokejisty na dal3{ troveri. Névstéva Dr. Terryho
obvykle znamend néjaky vdzny problém a nutnost pfijmout radikdlni{ opatfen{ k jeho népravé.

Oproti tomu ¢as, keery trdvite s Paulem Goodmanem, nemd za¢4tek ani konec. Paul vykondvd
préci trenéra posilovani pro Chicago Blackhawks téméf stejnou dobu, po jakou se tymu vénuje
Dr. Terry. Paulova préce zahrnuje jak po¢dtedni prevenci trazii a péci béhem sezdny, tak udrzeni
maximdln{ vykonnosti mimo sezénu a potrazovou rehabilitaci. Pokud chcete byt profesiondl-
nim hrd¢em hokeje, musite tomu vénovat své srdce i dusi. Totéz se d4 fict o Paulové odhodldni
porozumét, diky ¢emu se z nékoho stane skvély sportovec. Nejenze vdm pomiize zdokonalit vasi
télesnou schrdnku, ale zdroven rozvinout v4$ mentdlni, emoéni a spiritudln{ pfistup k této hfe.

Mnoho lid{ pfisuzuje zdsluhy za zisk ti{ titult Stanley Cupu pro Chicago vyhradné hrd¢am
na ledé, coz je do jisté miry pochopitelné. Uz ale nevidi, kolik dal$ich kvalifikovanych a talen-
tovanych lid{ v zdkulis{ zdsadné pfispélo k dosazeni tymového tspéchu, jehoz jsme pak svédky
na ledé a v televizi.

Paul a Dr. Terry jsou vybornym pfikladem takovych lidi. Diky své rozdilné odbornosti se
skvéle doplnuji a diky tomu, jak si vzdjemné dokdzou své poznatky pteddvat, spolu tvoii skvélou
dvojici. Z4lez{ jim na hrd¢ich a pomahaji ndm pochopit, pro¢ déldme to, co déldme. Chtéji po nds,
abychom kladli otdzky, u¢ili se a rozvijeli se.

Kdyz stoupéte k vrcholu, je dilezité brat si ponaudenti z vlastnich pokust a omyld, obcas to
ale muzete vzit malou zkratkou a poucit se z nezdard a Gspéchii nékoho jiného a dostat se tak
na vy$si droven. Tato kniha je vyvrcholenim roky trvajici tvrdé price a praktickych zkusenosti
dvou lidi, ktef{ 1éta pracovali s vrcholovymi sportovci. Jinymi slovy je to velkd zkratka, tak ji
vyuzijte ve sviij prospéch!
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Hokej je skvély sport, protoze pted vds neustdle stavi nové vyzvy. Vidy se pted vdmi objevi né-
jakd novd piekdzka, kterd vds donuti se ptizptsobit, poulit a zlepsit. Kéz bych mél k dispozici tuto
knihu, kdyZ jsem byl mnohem mladsi, protozZe je to pomicka, ke které se stdle vracim a kterou
budu vyuzivat i v letech budoucich. At uz si z ni vezmete hodné nebo mdlo, méjte vzdy na paméti,
ze nejlep$i hrd¢i hokeje se nikdy nepfestdvaji udit a neustdle zlep$uji svou hru.

Jonathan Toews






HOKEJISTA
V POHYBU

Hokej se vyviji. Neddvné zmény pravidel a jejich vyklad pomohly rozvinout rychlej$f a otevienéjsi
hru. Je to zndt na viech trovnich hokeje od mrnat az po NHL a mezindrodni{ soutéz. Rychlost,
dovednost a vytrvalost se dnes vyplati vice nez kdy jindy.

I pfes tento vyvoj se nékteré faktory neméni. Hokejové sezény jsou na véech tirovnich dlouhé
a vycerpavajici. Mladi hokejisté ¢asto hraji vicekrdt denné po dobu nékolika dnii béhem tur-
naji a sezdna profesiondlnich hrdca ¢asto trvd osm az devér mésicti, béhem nichz odehraji az
100 zdpast. Kombinace pohybovych schopnosti, inteligence a vytrvalosti je pro hokejisty stdle
nezbytnou podminkou a zlepSovan{ dovednosti a Grovné hry nadéle pfimo souvisi s tréninkem
na ledé i mimo n¢j.

Hokejisté se také méni. Pro dnes$ni hru jsou vybaveni lépe nez kdy dtive. Sportovci trénuji
promyslenéji a do svych tréninkovych rezimu zafazuji i zdravé stravovani a dals{ formy pfipravy.
Hokejisté jiz nepfichdzeji do vycvikovych stfedisek, aby se dostali do formy, elitni sportovci se
ukdzou a od prvniho dne jsou schopni hrét ve skvélé formé na led¢ i mimo néj.

HOKEJOVA AKCE

Hokejista v pohybu je jedine¢ny. Samotné brusleni je vysoce technicky ndro¢nd aktivita, vyzadu-
jici koordinaci, rychlost, silu, obratnost a kondici spolu s notnou ddvkou technické dovednosti.
V kombinaci s dal${mi ¢innostmi, které hokejisté provddéji béhem hry, je jasné, proc je hokej tak
ndroény sport.

Vezméte si bézné bruslen{ vpfed v pfimém sméru. Kdyz hrd¢ vyrazi vpied levou brusli, pokré
pravou kycel i koleno. Jak se pravou doln{ konéetinou odrdzi, aktivuje se trojhlavy sval lytkovy
k natazen{ kotniku, dal${ Iytkové svaly (dlouhy a krdtky) stabilizuji kotnik, ¢tythlavy sval stehenni
provadi natazen{ kolene a hyzdové svaly nataZeni a odtazeni kycle (obr. 1.1). Zdroveri se musi plné
zapojit svaly stfedu téla (obr. 1.2) kvili stabilizaci horni poloviny téla a pfi souc¢asném zdbéru
bicepsu a prsnich svalt (obr. 1.3) provede pravd paze $vih smérem doptedu.

Béhem této doby ohybade levého kyéelniho kloubu ohybaji nohu v ky¢li, zadnf stehennf svaly
ohnou koleno, pfitahovace v tiislech pfitdhnou levou doln{ koncetinu ke stfedu téla a horni zddovy
a zadn{ &st deltového svalu provedou extenzi levého ramene. K vykroceni levou nohou se cely
proces opakuje s vyuzitim svalii na opa¢nych strandch.
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Tento ptiklad ukazuje slozitost jedné z nejjednodusdich ¢innosti, jaké hokejista provddi. Sila
svalli zapojenych do kazdé féze kroku urcuje, jak rychle je bruslat schopen jet a jak prudce dokéze
zrychlit. Rychlost a akcelerace bruslafe je také ovlivnéna jeho vybusnou silou. Obratnost je pro
hréle rozhodujici, aby se dokdzal vyhnout soupefi nebo se naopak dostat do kontaktu, manévro-
vat po ledové plose a provddét nezbytné dovednosti s pukem. Flexibilita urcuje, kam az je bruslaf
schopen ohnout ky¢el a koleno, aby se dostal do niZzsi pozice a jak moc pak dokdze protdhnout
a dokondit krok. V kazdém aspektu hokeje je rozhodujici rovnovéha, a to i pfi jednoduchém
kroku, vzhledem k tomu, ze hrd¢ musi ztstat vzptimeny, i kdyz se pohybuje na ostrych nozich
brusli po tvrdém a hladkém ledé a mén{ smér. Aerobni kondice md vliv na to, jak dlouho a rychle
je bruslaf schopen jet.

Tento narychlo provedeny rozbor pohybii hokejisty ukazuje, jak fyzicky a fyziologicky kom-
plexni miize hokej byt. Roz¢lenéni téchto sloZitych pohybt na jednodus$i vak mize pomoci
pfi zacilen{ tréninkovych technik a umozni ndm vy¢lenit jednotlivé svalové skupiny a funkce
ve snaze o jejich individudlni zlepseni. To nakonec umozni{ i komplexn{ zlep3eni, které se projevi

na vykonu na ledé.

Bedrokycelni sval:

Hrebenovy sval Velky bederni sval
Napinat stehenni povazky Kycelni sval
Krejcovsky sval

Dlouhy pfitahovac

Stihly sval Kratky pfitahova¢

Ctyrhlavy stehenni sval: Dlouhy pitahovat

P¥imy stehenni sval Prostfedni Siroky sval

Zevnisiroky sval —’/Y Velky pritahovac

Pfisttedni Siroky sval

Predni holenni sval

Dvojhlavy lytkovy sval
(pristfedni a bocni hlava) Dlouhy natahova palce
Treti lytkovy sval

(pod dlouhym
natahovacem palce)

Sikmy lytkovy sval

Dlouhy natahovac prstii

OBR. 1.1  Svaly dolni kon&etiny a) pohled zepredu.
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Maly hyzdovy sval

Hluboké rotatory:

Hruskovy sval
Stfedni hyZzdovy sval Horni dvojty sval
Velky hyzdovy sval

Vnitini ucpdvajici sval

Velky pfitahova¢ Dolni dvojity sval

IliotibiaIni trakt Zevni ucpavajici sval

. (pod ctvercovym stehennim)
Hamstringy:

Dvojhlavy stehenni sval Ctvercovy stehenni sval

Poloslasity sval

Poloblanity sval Zakolenni sval

Zadni holenni sval
Dvojhlavy lytkovy sval o
(pFistredni a botni hlava) Dlouhy ohybat prsti

Dlouhy ohybat palce nohy

Dlouhy lytkovy sval Krtky lytkovy sval

Sikmy lytkovy sval

OBR. 1.1  Svaly dolni konetiny b) pohled zezadu.

SILA, DYNAMIKA, RYCHLOST
A OBRATNOST

Fyzickd sila — at uz schopnost odoldvat plisoben sily nebo ji vyvijet — je z mnoha davodi velice
dulezitd a zdsadni pro hokejistiv uspéch. Sila je potfebnd pfi kazdém souboji u mantineld, pfi
kazdém bruslatském kroku, pfi kazdé zméné sméru na ledové plose a pfi kazdé stiele. Siln&jsi hra¢
nevyhraje automaticky kazdy souboj, ale sila mu vidy poskytuje vyhodu.

Jeliko? je fyzickd sila maximaln{ silou, kterou je jedinec schopen pusobit na néjaky objekt,
je jasné, jakou vyhodu silnéjsi hokejista v soubojich u mantinelt md. Kdyz se dva hrd¢i na ledé
pretlacuji ve snaze ziskat puk, ten silngjsi odtla¢i toho slabstho podle své potteby, a jsou-li jejich
ostatn{ schopnosti vyrovnané, silngjsi hrd¢ souboj vyhraje. U jinych aspekt hry mtize byt vyhoda
silové prevahy méné ziejm4, ale pokud rozebereme nékteré hokejové akce na konkréeni pohyby,
potiebné k jejich provedeni, je to jasngjsi.

Brusleni je komplexn{ aktivita, ale v podstaté jde o fadu svalovych kontrakei, které vyvijeji
silu, diky ni% se hri¢ mtize pohybovat po ledé. Cim silngjéi ony kontrakce jsou, tim véti silu
vyvinou a tim rychlejsi bude bruslafova akcelerace. A opét m4 silnéjsi sportovec vyhodu nad
tim slabsim.

1
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Vzpiimovac
trupu:

Hrudni
trnovy sval

Bedrokycelni sval:
Velky bederni sval

Maly bederni sval

Hrudni dlouhy
zédovy sval

Kycelni sval

Bederni
kyclozeberni sval

Bederni

Rozeklany Ctyrhranny sval

sval

o7 Stredni
hyzdovy sval
Maly
hyzdovy
sval

OBR. 1.2 Zevni svaly stfedu téla a) pohled zepfedu, b) pohled zezadu.

Sila, dynamika a rychlost jsou propojeny, ale je dulezité rozumét jejich vzdjemnym rozdilam.
Dynamika je schopnost vyvinout silu za ¢asovou jednotku. Sportovec s nejvét$i dynamikou je ten,
ktery dokdZe vyvinout maximdlni{ silu v nejkratsim ¢ase. To se piend$i do vybusné sily na ledé.
Cim vét$f md hra¢ dynamiku, tim vét${ m4 vybusnost.

Dynamika a vybu$nost jsou rovnéz prospésné v kazdém aspektu hokeje. Pfi zméné sméru
nebo vystartovan{ za volnym pukem bude dynamictjsi hrd¢ schopen rychleji vyvinout maximum
své sily, coz se pfevede do vybusnéjsich nékolika prvnich kroka a bude to znamenat vyhodu
nad hri¢em s mensi dynamikou. Dynamict€jsi brankdt se bude pohybovat mezi ty¢emi branky
rychleji nez ten méné dynamicky, diky ¢emuz bude rychleji pfipraven a vychytd vice stiel, tudiz
m4 rovnéz vyhodu.

Poslednim ptikladem vyhod, které dynamika pfinasi, je stfelba. Dynamictéjsi hrd¢ vyvine silu
a prenese ji na hokejku a na puk rychleji nez hrd¢ s mensi dynamikou. To mu umozni vypdlit
tvrd$i stfelu v krat$im case.

Jak dynamika, tak sila jsou nezbytné pro rychlost. Rychlost je v hokeji jasné vidét na brusleni.
Rychlejsi bruslat je ve vyhodé. Avsak rychlost se jasné projevuje i v jinych aspektech hry. Rychlost
préce s hokejkou je dilezitd pro obrdnce, Gto¢niky i brankdfe. Snad nejmarkantnéji je to zndt pfi
vhazovani. Hrd¢ s nejvéesi rychlosti hokejky vyhraje vice vhazovdni nez jeho pomalejsi soupet.

Obratnost je schopnost koordinované vykondvat pozadované tkoly rychle a snadno. Hrdg¢,
ktery to s pukem skvéle umi, se od toho pramérného li§i prévé svou obratnosti. A té je vlastné
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Trapézovy sval
(horni ¢ast)

Kyvac hlavy -
Vg Deltovy sval:
) Predni/klicni Cast
Podlopatkovy sval deltového svalu

Stredni/nadpazkova ¢dst

Nadpazni sval )
P deltového svalu

Maly prsnsval Velky prsni sval:
Predni Klicni cast
pilovity sval { 4 Zebrohrudni ast
Patnisval — L/ ] _ ._ / : ) . /) ; Dvojhlavy pazni sval
\ g / Hluboky pazni sval
J Vetenni sval
A r Pronujici obly sval
Trapézovy sval:

Horni/sestupna cast Idvihac lopatky

Stredni/pfitna cast

Nadhtebenovy sval
Dolni/vzestupna ¢ast

Podhfebenovy sval

Deltovy sval:

Maly obly sval
Stfedni/nadpazkova éast aly obly sva
Zadni/htebenova cast Velky obly sval
Rombické svaly Rombické svaly

Trojhlavy pazni sval

Siroky zadovy sval

Loketni sval

OBR. 1.3 Svaly horni &asti trupu: a) pohled zepredu, b) pohled zezadu.
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neustéle zapotiebi i pfi jinych tkonech. Bruslafi museji nes¢etnékrat korigovat sviij pohyb po le-
dové plose. Ndroky na obratnost pfi bruslen{ se zndsobuji pfi vstupu do kontaktu se soupefem
a v soubojich o puk. Brankdfi mnohokrdt koriguji své postaventi, kdyz se kotou¢ nachdzi v jejich
pdsmu, a ¢asto i nékolikrdt béhem kazdé stely. Obratnéj$i hré¢ bude mit vyhodu téméf v kazdém
aspekeu hry.

& ~
ZAVER
Tato kniha m4 neustdle na zfeteli silu, dynamiku, rychlost, obratnost, flexibilitu, rovnovdhu a ae-
robni kondici. Pro hokej na jakékoliv trovni jsou vSechny tyto komponenty zdatnosti a tréninku
nezbytné a zlepSeni kazdé z nich zleps i vasi hru. Uvddime zde spoustu rtznych cviki pro zlepseni
celkové ptipravenosti ke hie spolu s vysvétlenim, na které svaly a dovednosti se tyto cviky zaméfuji.
Svaly jsou kategorizovdny jako primdrn{ a sekunddrni. Nékterd cvicen{ jsou zaméfena na specifické

svalové skupiny, jind zapojuji mnoho skupin najednou. Ziroveil upozornime na dovednost ¢i
hokejovou aktivitu, kterou dané cviceni nejvice rozviji.

Primarni svaly Sekundarni svaly

I kdyz jsou cviky rozdéleny do zvld$tnich kategorii, je mezi nimi znalny pfesah. Sila, dyna-
mika a rychlost spolu zdsadné souvisi. Stejné tak rychlost, rovnovdha a obratnost jsou navzdjem
propojeny. Aerobni kondice umozfiuje sportovci dosahovat vysoké tirovné vykoni po del$i dobu.

Cilem knihy je poskytnout hokejistim néstroje, které potiebuji k bezpe¢nému a efektivnimu
rozvoji vSech téchto atletickych charakteristik. Doufdme, Ze vdm tato cviCen{ poskytnou rdmec
k tomu, aby se z kazdého z vis stal ten nejlepsi hrd¢, jakym dokdZete byt.



SiLA

Sila je v hokeji rozhodujici pro témét kazdou aktivitu, od stfelby a brusleni az po zastaveni a sou-
boje v rozich. Viichni hokejisté musi byt silni, aby odoldvali akcim jinych hrdéa a prosazovali se
v soubojich, sila je ale nutnd i béhem nekontakenich aktivit, jako je brusleni a stfelba.

Cviceni v této kapitole buduji svalovou silu. Nez budete znovu pracovat na stejné skupiné
svalt, budete potfebovat néjakou dobu na zotaveni. Aby svaly mély moznost se zotavit a silit,
neprovidéjte posilovaci cvi¢eni pfed bruslenim (v nékterych ptipadech ani den pfed bruslenim).
Ze zatdtku zkuste pti posilovdn{ provddét pro kazdou svalovou skupinu jen jedno cvieni, a az
zjistite, jak vade télo na kazdé jednotlivé cviceni reaguje a zotavuje se, piejdéte k vétsimu poctu
cvicen{ pro kazdou svalovou skupinu. Nezapomerite, Ze rozhodujici je forma. Pokud se vim forma
rozpadne, nevytéZite z posilovdn{ maximum a pfipadné se miiZete vystavit riziku zranéni.

15



IZOMETRICKY DREP U ZDI
NA JEDNE NOZE

Dlouhy pritahovac

Kvadriceps:

Primy stehenni sval
Zevni Siroky sval
Pristfedni Siroky sval
Prosttedni Siroky sval

Velky pritahova¢

Hamstringy: Velky hyzdovy sval
Poloslasity sval
Poloblanity sval

Dvojhlavy stehenni sval

16



Provedeni

1. Postavte se zddy ke zdi, rameny se opfete o zed, trup je vzptimeny a hrudnik vypnuty vzharu,
nohy jsou 20-25 centimetr( od sebe, prsty mif{ dopfedu.

2. Sklouznéte do diepu, rameny a celou plochou zad se stdle dotykdte zdi.

3. Poklesnéte do trovné, kdy budou boky a kolena zhruba ve stejné vysce. Ruce neopirejte o steh-
na. Paze drite natazené dopfedu rovnobézné se zemi nebo podél bokt nebo zktizené jako
na obrdzku.

4. Dfesunte t€zi§té na jednu nohu a druhou nohu zvednéte nad zem.

5. Setrvejte ve spodni poloze po urleny Cas s ditrazem na tah do dfepu, pak vysttidejte nohy.

6. Pfi stoji na jedné noze neposouvejte a nezvedejte boky ani ramena.

Zapojené svalové skupiny

Primdrni: kvadriceps (ptimy stehennf sval, zevni $iroky sval, ptistfedni $iroky sval, prostfedni
Siroky sval), velky hyzdovy sval

Sekunddrni: hamstringy (poloslasity sval, poloblanity sval, dvojhlavy stehenni sval), dlouhy pfi-
tahova¢, velky pfitahovad

ZAMERENO NA HOKEJ

Toto cvideni je ndro¢né pro Ctythlavé stehennf svaly. Spolu s velkymi hyzdovymi svaly jsou to
hlavni svaly vyuZivané pfi brusleni. Toto cvidenf je posiluje do zna¢né miry izolované. Eliminuje
komplexni pohyb a izoluje primdrni svaly. Cvi¢eni zalind aerobné, ale rychle pfechdzi v anaerob-
ni, takze poditejte s nahromadénim kyseliny mlé¢né a ndslednou paléivou bolesti. Vedle posileni
dtlezitych svaltl se naudite &elit pocitu pdlent, ktery se objevuje pii hte na konci stf{d4ni, a do jisté
miry jej zvlidat. Na led¢ vdm to pak pomuize nastavit a udrzet téZi$té nizko a rozvinout schopnost
vydrzet vysoké hladiny nahromadéné kyseliny mlééné. Cim déle dokdZete vydriet ve spodni po-
zici, tim vy$3{ préh pro nahromadén{ budete schopni snést. Diky tomu postupné dokézete bruslit
s nizkym tzi$tém po del$i dobu.

Stabilizaéni izometricky dfep na jedné noze
Provedte izometricky dfep u zdi na jedné noze s tim, Ze si pod stojnou nohu umistite balan¢ni
disk pro vét$f ndro¢nost na udrzen{ stability.
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ZERCHERUV DREP

Vzpfimovac trupu:
Kyclozeberni sval

Dlouhy zadovy sval

Trnovy sval

Velky hyzdovy sval
Stredni hyZdovy sval

Kvadriceps:
Prostredni Siroky sval
Zevni Siroky sval

Primy stehenni sval

Hamstringy:
Dvojhlavy stehenni sval

Dvojhlavy lytkovy sval
Sikmy lytkovy sval
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Provedeni

1. Vejdéte do posilovaci klece na diepy a vlozte si velkou ¢inku do ohbf loktl s rukama sepnu-
tyma nebo od sebe. Sejméte ¢inku ze stojanu a udélejte dva malé kroky vzad na misto, kde
jsou bezpe¢nostni zardzky ve spravné vyice pro spodni hranici dfepu, coz je pfi tomto cviku
vy$ka umoznujic jit do podfepu na troven, kdy jsou zadni stehennf svaly (hamstringy) o néco
niZe nez rovnobézné s podlahou. Méjte nohy od sebe o néco vice nez na $itku ramen a lehce
vytocené ven.

2. Dfizahdjen{ dfepu tlalte boky dozadu. S narovnanymi zddy (hlava nenf ani sklonénd ani pfe-
hnané v zdklonu) podfepnéte s ¢inkou do tirovné, kdy je zadnf strana stehen lehce pod trovni
rovnobézky s podlahou. Do dfepu jdéte s nddechem a lokty drzte tésné u téla.

3. Kdyz dosdhnete spodni hranice dfepu, zadrzte dech a rdzné se zvednéte s ¢inkou tak, Ze na-
rovnéte nohy v kolenou a ky¢lich.

4. V hornf poloze dfepu vydechnéte a stiijte vzpiimené.

Zapojené svalové skupiny

Primdrni: kvadriceps (ptimy stehennf sval, zevni $iroky sval, ptistfedni $iroky sval, prostfedni
Siroky sval), velky hyzdovy sval, sttedni hyZdovy sval

Sekunddrni: hamstringy (pologlasity sval, poloblanity sval, dvojhlavy stehenni sval), velky ptitaho-
va¢, dlouhy pfitahovad, kratky pfitahova¢, ptimy bfiSni sval, vzpfimova¢ trupu (kycloZeberni
sval, dlouhy zddovy sval, trnovy sval), dvojhlavy lytkovy sval, $ikmy lytkovy sval, $tihly sval

ZAMERENO NA HOKEJ

Tento dfep je zdkladem pro posilovdni nohou, stfedu téla a ky¢li pomoci dynamického pohybu.
Provedenim tohoto dfepu v plném rozsahu pohybu celkové posilite riizné skupiny primédrnich
svali a aktivujete sekunddrni svaly. Dojde ke zlepsen{ rozsahu pohybu a sily, jelikoz télo se ocitd
v riznych pozicich (na rozdil od dfepu u zdi). Tento cvik zlepSuje schopnost vyvijet silu po celou
dobu proveden{ bruslafského kroku a pom4hd vam pfi brusleni udrZet nize tézisté a vylepsit tak
rovnovahu, rychlost a schopnost rychle ménit smér. Navic budete mit stabilnéjsi zdkladnu pfi

soubojich u mantineld, ve kterych potiebujete byt stabilni na bruslich a odoldvat vnéjsim sildm.

Drep Sumo

Drzte ¢inku vpfedu nebo vzadu na ramenou nebo v ohb{ pazi, ptipadné drzte jednu jednorucku
pted sebou. Zaujméte postoj pro dfep. Rozsifte si zdkladnu tak, Ze rozkrodite nohy na dvé a7 tii
stopy od $iiky ramen na kazdé strané. Spitky nohou vytoéte smérem ven. Z téro §ir{ zikladny
provedte diep stejnym zptisobem jako u predchoziho cviku. Sir$i zdkladna zvy3i tlak na pfitaho-
vale ky¢li a tifsla.
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DREP S UKROKEM

Primy bfisni sval

Vzpfimovac trupu:

Vniténi Sikmy biiSni sval Kyclozeberni sval

Dlouhy zdovy sval
Krétky pfitahovac Trmovy
A : rnovy sval
Dlouhy pfitahova¢
Velky pfitahova¢ Velky hyzdovy sval

Stredni hyzdovy sval
Kvadriceps:

Piimy stehenni sval
Pristredni Siroky sval

Zevni Siroky sval
Prostfedni
Siroky sval

Hamstringy:

Poloblanity sval
Dvojhlavy stehenni sval

Poloslasity sval

Dvojhlavy lytkovy sval
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Provedeni

1. Drzte dvé jednorucky na ramenou neutrdlnim paralelnim tchopem. Stiijte rovné, potom
vyto¢te jednu nohu v ky¢li ven a provedte tikrok v tthlu 45 stupnd.

2. Jakmile se noha dotkne zemé, provedte dfep. Vihu rozloZte rovhomérné na obé nohy a obé
nohy v kolenou pokréte stejné.

3. Tkdyz se noha pohybuje v tthlu a vykrodi, ramena by méla zistat zafixovand rovné dopfedu
ve frontdlni vychozi pozici, takze dochdz{ k rotaci v bocich.

4. Rdzné se vratte do vychoz{ pozice. Vykrocte druhou nohou na opa¢nou stranu a provedte dany
pocet opakovdni{ na kazdou stranu.

Zapojené svalové skupiny

Primdrni: kvadriceps (pfimy stehenni sval, zevni $iroky sval, ptistfedni $iroky sval, prostfedni
Siroky sval), velky hyzdovy sval, stfedni hyZdovy sval

Sekunddrni: hamstringy (poloslasity sval, poloblanity sval, dvojhlavy stehenni sval), velky pfi-
tahova¢, dlouhy pfitahova¢, krétky pfitahoval, pfimy bfisni sval, vngj$i Sikmy bfisni sval,
vnitin{ $ikmy bfi$n{ sval, vzpfimova¢ trupu (ky¢loZeberni sval, dlouhy zddovy sval, trnovy
sval), dvojhlavy lytkovy sval

ZAMERENO NA HOKE)J

Pti¢ny dfep rozviji schopnost hrdce snizit téZisté a ztstat dole v otevieném postoji nebo otockdch
kolem osy. Tyto pohyby jsou zdsadni pro zmény sméru nebo ptechod na brusleni vzad nebo z brus-
leni vzad. Tyto ptechodové pohyby jsou také zdsadni pro vétSinu pohybt brankéfe v brankovisti,

zejména pii pohybech od tyce k tydi.

Priény dfep s velkou ¢inkou
Provedte stejny cvik s velkou ¢inkou na zddech. Délka ¢inky zvySuje pfi rotaci kroutivy moment

zad.

Nizky priény diep

Provedte stejny cvik s jednoru¢kami nebo velkou ¢inkou, ale béhem cviceni ziistaite v nizkém
podfepu. Za¢néte ve spodni poloze dfepu s ¢inkou ve sprévné pozici a vytocte jednu nohu v kycli
ven a vykro¢te v Ghlu 45 stupni, ale neprovddéjte pohyb télem nahoru a doli. Po celou dobu
udrzujte napéti ve dfepu.

Pri¢ny dfep se zvednutim ¢inek
Pii provedeni pti¢ného dfepu zvednéte pfi zpétném kroku do stfedni vychozi pozice jednorucky
nad hlavu.
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DREP NA JEDNE NOZE NA BEDNE

Vzpfimovac trupu:
Trnovy sval

Dlouhy z&dovy sval
Kyclozeberni sval

Velky hyzdovy sval

Krétky piitahovac
Pfimy bfisni sval

Velky pfitahovat

i Dlouhy pfitahovac
Kvadriceps:

Pfimy stehenni sval

ok o Hamstringy:
Zevnisiroky sva Dvojhlavy stehenni sval
Prostfedni Siroky sval Poloblanity sval
Pristfedni Siroky sval Poloslasity sval

Dvojhlavy lytkovy sval
Sikmy Iytkovy sval
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