ROVNOVAHA

Rovnoviha je zésadni pro veskeré hokejové aktivity. Hrd¢i ji musi udrzovat od prvniho kontaktu
s ledem do momentu, kdy ho opusti. Brusleni, stfelba, napaddni a ostatn{ aktivity na led¢ vyzaduji
udrzen{ rovnovéhy. PfestoZe je rovnovéha ve sportu — a zejména v hokeji — tak zdsadni, je casto
piehliZena a trénink se na ni dostate¢né nezamétuje. Zlep$eni schopnosti udrzet rovnovahu muze
zlepsit kazdy aspeke vasi hry.

Dulezité svaly pro udrzovdni rovnovéhy jsou pomocné svaly pdnve a dolnich koncetin. Mezi
né patif malé pfitahovace kycli (hfebenovy sval, dlouhy pfitahova¢, krdtky pfitahovad, stihly sval),
krej¢ovsky sval, krdtké zevni rotdtory ky¢le (dvojité svaly a hruskovity sval), natahova¢ stehenni
povidzky, lytkové svaly, pfedni a zadnf holenni sval, dlouhy ohyba¢ palce nohy a mensi ohybace
prstl nohy, svaly hibetu a plosky nohy. I kdyz velké svalové skupiny se také zapojuji (hyzdové
svaly, kvadriceps, hamstringy, dvojhlavy lytkovy sval), nejsou tak zdsadni.

Cviky v této kapitole provédéjte naboso nebo v ohebné a poddajné obuvi. Takto se eliminuje
podptrnd role obuvi a télo se pfi udrzovdni rovnovahy uéi spoléhat samo na sebe.
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HVEZDNA EXKURZE

Vzpfimovac trupu:
Kyclozeberni sval
Dlouhy zadovy sval
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Stredni hyzdovy sval
Velky hyzdovy sval

Kvadriceps:

Zevni Siroky sval
Pimy stehenni sval
Pristfedni Siroky sval
Prosttedni Siroky sval

Hamstringy:
Dvojhlavy stehenni sval
Poloslasity sval
Poloblanity sval

Pfedni holenni sval
Dlouhy natahovac prstti
Dlouhy natahovac palce nohy

Dvojhlavy ljtkovy sval
Sikmy lytkovy sval
Dlouhy ohybac prsti

Zadni holenni sval
Dlouhy ohybac palce nohy

et
Dlouhy a krétky e

: ,.*f I
; ' lytkovy sval
3 Plantarni
interoseaini svaly

Postaveni levé nohy Postaveni pravé nohy
Anteriorni Anteriorni
(pfedni) (pfedni)

AnterolaterdIni Anteromedidlni Anteromedidlni AnterolaterdIni
(pfedobocni) (pfedostedni) (pfedostredni) (predobocni)
Laterdlni Medidlni Laterdlni Medidlni

(bocni) (stfedni) (bocni) (stiedni)
Posterolateralni Posteromedidlni Posteromedidlni Posterolateralni
(zadobocni) (zadostredni) (zadostredni) (zadobocni)
Posteriorni Posteriorni
(zadni) (zadni)
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Provedeni

1. Rozestavte osm kuzelti do tvaru hvézdy.

2. Postavte se na jednu nohu do stfedu hvézdy. Druhou nohu zvednéte nad zem, drzte ji rovné
s natazenymi prsty.

3. Zvednutou nohu natdhnéte a dotknéte se kuzel na viech pozicich: anterolaterdlni (ptedobo¢-
ni), anteriorni (pfedni), anteromedidlni (pfedostfedni), laterdlni (bo¢ni), medidlni (stfedni),
posterolaterdlni (zadobo¢ni), posteriorni (zadni), posteromedidlni (zadostfedni). Jeden cely
okruh kolem hvézdy se rovnd jednomu opakovéni.

4. Provedte pozadovany pocet opakovdni a vysti{dejte nohy.

Zapojené svaly

Primdrni: dvojhlavy lytkovy sval, Sikmy lytkovy sval, pfedn{ holenn{ sval, dlouhy natahova¢ palce
nohy, dlouhy natahova¢ prstii, dlouhy ohyba¢ palce nohy, dlouhy ohyba¢ prstd, zadni holenni
sval, dlouhy a kritky lytkovy sval, plantdrni interosedln{ svaly, Cervovité svaly

Sekunddrni: velky hyzdovy sval, stfedni hyzdovy sval, hamstringy (poloslasity sval, poloblanity
sval, dvojhlavy stehenni sval), kvadriceps (pfimy stehennf{ sval, zevn{ $iroky sval, ptistfedni
Siroky sval, prostfedni $iroky sval), vzpfimoval trupu (kyclozeberni sval, dlouhy zddovy sval,
trnovy sval), piimy bfi$ni sval

ZAMERENO NA HOKEJ

Schopnost bruslit a hrdt hokej vyzaduje stabilitu pfi stoji na jedné noze. Vase schopnost natdhnout
nohu v riznych smérech a udrzet pfitom rovnovdhu vdm ukdze, jak efektivni budete na ledé¢ pfi
stoji nebo jizdé na jedné noze. Selhdn{ pfi udrzovdni rovnovdhy mohou vést ke zhorseni vykonu
nebo ke zranéni.
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IZOMETRICKY DREP NA BALANCNIM
PRKNE
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Vzpfimovac trupu:

Kyclozeberni sval
Dlouhy zédovy sval
Trnovy sval

Velky hyzdovy sval
Stredni hyzdovy sval Primy bisni sval
Kvadriceps:

ZevniSiroky sval Hamstringy:

P¥imy stehenni sval Dvojhlavy stehenni sval

Pristredni Siroky sval Poloslasity sval

Prostfedni Siroky sval Poloblanity sval

Dvojhlavy lytkovy sval Predni holenni sval

Slkmy ftkovy sva Dlouhy a kratky lytkovy sval
P Dlouhy natahovac prsti
Dlouhy ohybac prstii

Dlouhy natahovac palce nohy

Plantarni
interosedini svaly

Cervovité svaly
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Provedeni

1. Postavte se na balan¢n{ prkno s nohama na $ftku ramen. Cim vet$i bude zakfiveni spodni &4sti
prkna, tim obtiZnéjsi bude toto cviceni — vyberte si takovy tvar a rozmér, ktery pro vds bude
dostate¢né ndro¢ny.

2. Stidjte na prkné v podfepu a snazte se okraji prkna nedotknout zemé.

3. Provadéjte cvik po stanovenou dobu.

Zapojené svaly

Primdrni: dvojhlavy lytkovy sval, Sikmy lytkovy sval, pfedni holenni sval, dlouhy natahova¢
palce nohy, dlouhy natahova¢ prstti, dlouhy ohyba¢ palce nohy, dlouhy ohyba¢ prstti, zadn{
holennf sval, dlouhy a kritky lytkovy sval, plantdrn{ interosedln{ svaly, dorzdln{ interosedln{
svaly, Cervovité svaly

Sekunddrni: velky hyzdovy sval, stfedni hyzdovy sval, hamstringy (poloslasity sval, poloblanity
sval, dvojhlavy stehenni sval), kvadriceps (pfimy stehennf{ sval, zevn{ $iroky sval, ptistfedni
Siroky sval, prostfedni $iroky sval), vzpfimoval trupu (kyclozeberni sval, dlouhy zddovy sval,
trnovy sval), pfimy bfi$ni sval

ZAMERENO NA HOKE)J

Na ledé je dulezitd schopnost udrzet nizké postaveni. Jesté diilezitéjsi je schopnost toto postaveni
ustdt, kdyz na vds ptsobi sily, které se vds snazi vyvést z rovnovdhy. Malokdy se stdv4, ze hrd¢ neni

pii hfe vystaven pisobeni vngjsich sil, které mu vychyluji téziseé. Cim lépe dokdze hrd¢ udrzet
rovnovéhu v nizkém postaveni, tim vice se to projevi na kvalité jeho hry.

VHYAONAOY
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UPAZOVANI VE STOJI NA JEDNE
NOZE

Vzpiimovac trupu:
Kyclozeberni sval
Dlouhy zadovy sval
Trnovy sval

Velky hyzdovy sval
Stiedni hyzdovy sval

Kvadriceps: PFimy bfisni sval

Zevni Siroky sval
Pitimy stehenni sval
Pristredni Siroky sval Hamstringy:

Prostredni Siroky sval Dvojhlavy stehenni sval

Poloslasity sval
Dvojhlavy lytkovy sval Poloblanity sval
Sikmy lytkovy sval
Dlouhy ohybac prstii
Cervovité svaly

Predni holenni sval

Dlouhy a kratky lytkovy sval
Dlouhy natahovac prstii
Dlouhy natahovac palce nohy

Interosedini svaly



Provedeni

1. Postavte se na jednu nohu. Zvednéte druhou nohu tak, aby koleno bylo ve vysce ky¢li.

2. Pifedpazte do trovné ramen s dlanémi u sebe, ale neproplétejte prsty.

3. Dii stoji na jedné noze upazte jednu ruku co nejdile do strany, pomalu tim smérem otdcejte
ramena a celou dobu sledujte pohyb ruky o¢ima.

Druhou pazi drzte stile pfedpazenou.

Upazenou ruku vratte zpét do stfedu a cvik zopakujte druhou rukou na druhou stranu.
Provedte stanoveny pocet opakovani na kazdé strané.

Vysttidejte nohy a cviceni zopakujte.

N

Zapojené svaly

Primdrni: dvojhlavy lytkovy sval, Sikmy lytkovy sval, pfedn{ holenn{ sval, dlouhy natahova¢ palce
nohy, dlouhy natahova¢ prstii, dlouhy ohyba¢ palce nohy, dlouhy ohyba¢ prstd, zadni holenni
sval, dlouhy a kritky lytkovy sval, plantdrni interosedln{ svaly, Cervovité svaly

Sekunddrni: velky hyzdovy sval, stfedni hyzdovy sval, hamstringy (poloslasity sval, poloblanity
sval, dvojhlavy stehenni sval), kvadriceps (pfimy stehennf{ sval, zevn{ $iroky sval, ptistfedni
Siroky sval, prostfedni $iroky sval), vzpfimoval trupu (kyclozeberni sval, dlouhy zddovy sval,
trnovy sval), piimy bfi$ni sval

ZAMERENO NA HOKEJ

Protoze jsou hridi i kotou¢ neustdle v pohybu, je diilezité byt na nohou stabiln{ i pfi vizudlnim
sledovdni hry. Ackoliv tento cvik rozviji schopnost vizudlniho sledovdni mimo ledovou plochu,
hré¢i jsou snadno schopni pfenést tuto dovednost na led.

VARIANTY

Ztizeni cviku

e Zavfete jedno oko.

e Zaviete obé odi.

e Provedte upazeni i ndvrat rychle.
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IZOMETRICKY VYPAD
S VYCHYLOVANIM Z ROVNOVAHY
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|
| ] J - Deltovy sval
b Vzpiimovac trupu:
\ Kyclozeberni sval
Dlouhy zadovy sval
Vnéjsi Sikmy bfisni sval Rozeklany sval

UG ] L Natahovac stehenni povazky
Pficny bfisni sval ¥ Maly hyzdovy sval

Primy bfisni sval \ Stredni hyZdovy sval

Velky hyzdovy sval

\ Kxatylnceff: ] Hamstringy:
\ Pristredni Siroky sval Dvojhlavy stehenni sval
Primy stehenni sval — : Poloblanitj sval

/ V. Zewniiroky sval Poloslaity sval

Prostredni Siroky sval

[ I| f

L | i
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Provedeni

1. Zaujméte polohu dlouhého vypadu s pfedni nohou ohnutou na 90 stuptiii a zadn{ asi na 120
stupna.

Paze drzte rovné pied sebou ve vysce ramen, ruce sepnuté.

Partner stoji proti vim a riznymi sméry vam tla¢i na ruce.

Zatimco partner vyviji tlak na vase ruce v riiznych smérech, vy drzte paze stdle rovné.

AN

Snazte se vydrzet po stanovenou dobu. Vystiidejte nohy.

Zapojené svaly

Primdrni: kvadriceps (pfimy stehenni sval, zevni $iroky sval, pfistiedni §
Siroky sval), velky hyzdovy sval, stfedni hyzdovy sval, rozeklany sval, pti
$ikmy bfi$ni sval, vngjsi $ikmy bfisni{ sval

Sekunddrni: hamstringy (poloslasity sval, poloblanity sval, dvojhlavy stehenni sval), maly hyzdovy
sval, velky pfitahovac, deltovy sval, pfimy bfi$nf sval, vzpfimova¢ trupu (kyclozebernf sval,
dlouhy zddovy sval, trnovy sval), natahovac stehenni povazky

iroky sval, prostfedni
¢ny brisni sval, vnitfni

ZAMERENO NA HOKEJ

Hri¢ potfebuje byt pii brusleni schopen ustdt kontakt s protihrddi, a pfesto si udrzet tempo,
rychlost a obratnost. Béhem hry budou vnéjii sily pisobit na horni polovinu téla, zejména bé-
hem osobnich souboji u hrazeni. Tento cvik rozviji zdsadni schopnost drzet rovnovdhu v pohybu
a pfitom neztratit kotou¢ nebo obsazovat protihrdce.

VARIANTA

Se zavienyma ocima
Zaviete jedno oko a provedte cvik. Pro jesté vétsi ndro¢nost miZete zaviit obé odi.
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