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Abstrakt

Ledni hokej a gymnastika jsou dva rozdilné sporty se specifickym obsahem a specifickymi motorickymi
ndroky. Pres tyto rozdilnosti mohou byt gymnastickd pripravnd cvi¢eni vhodnym doplrikem suché
pripravy hokejist( provddéné mimo ledovou plochu. Gymnastickd prdpravnd cviceni jsou charakte-
ristickd spole¢nou stimulaci kondicnich a koordinacnich pohybovych funkci s pozitivnim dopadem
na vykonné i fidici sloZky. Rozvijeji zptsobilost koordinovat pohyb télesnych segmentt v prostoru
a case, kinestetickou citlivost a diferenciaci. Kromé toho pfindsi zarazovdni gymnastickych praprav
i kompenzacni efekt vici jednostranné zdtézi s pozitivnim dopadem v oblasti zdravotni prevence.
Vysledky dotaznikového sSetfeni mezi trenéry ledniho hokeje mlddeznickych kategorii (11-17 let) vy-
kazuji vyraznou podporu zafazovdni téchto aktivit v rdmci suché pfipravy. Z oslovenych trenérii 74 %
uvedlo, Ze gymnastické pripravy jsou pravidelnou soucdsti sportovni pfipravy jejich tymi a 25 % je
zarazuje nepravidelné. Na dotaz, jestli povaZuji tento druh suché pripravy za tcelny a md jejich podporu
(bez ohledu na to, jestli jej zafazuji) odpovédélo 81 % urcité ano, 19 % spise ano a nikdo z oslovenych
respondentt se nevyjddril negativné.

Abstract:

Ice hockey and gymnastics are two different sports with the specific content and specific motor abili-
ties claims. In spite of these differences can be gymnastic preparation a good complement to the dry
preparation carried out-off ice rink. Gymnastic exercises are based on joint stimulation of fitness func-
tions and coordination functions with a positive impact on the performance and control folder. They
develop the capacity to coordinate the movement of body segments in space, kinestetic sensitivity
and differentiation. In addition, the gymnastic preparations brings a compensatory effect against
unilateral load with a positive impact in the area of health prevention. The results of a questionnaire
survey among the coaches ice hockey of youth category (11-17 years) reported strong support of the
inclusion gymnastic activities in dry preparation. From the polled coaches 74 % said that gymnastic
preparations are a regular part of sports training their teams and 25 % indicated posibility “irregularly”.
When asked if they consider this kind of dry preparation for efficient and support of them (regardless if
they do it) 81 % responded definitely Yes, 19 % rather Yes, and noone of the polled respondents reported
No, or rather No.

Kli¢ova slova: gymnastické pripravy, motoricko-funkcni priprava, posilovdni svali télesného jddra,
kompenzacni cviceni.

Key words: gymnastic preparation, motor-functional training, core strength training, compensatory
exercises.
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UvoD

Ledni hokej patfi mezi nejrozsitenéjsi sporty v Ceské republice a dle udaji Ceského svazu ledniho
hokeje (www.cslh.cz) je v soucasnosti registrovano cca 110 000 hrac¢i vSech vékovych kategorii
vcetné Zen. Z toho je cca 85 000 hracii seniorskych kategorii a podle IIHF jsme z tohoto hlediska
tieti nejvétsi velmoci na svété. V Ceské republice je 150 krytych hfist, na kterych miiZze probihat
systematicky trénink ledniho hokeje, coZ vzhledem k uvedenym poCtiim registrovanych hract
a jinym divodiim (napf. finan¢ni naroénost) nedava vSem klublim moZznost stravit na ledové plose
Casové penzum dle jejich predstav a je to diivodem k hledani alternativnich feSeni. Jednim z té€chto
doplnkovych feSeni je tzv. sucha priprava, ktera rozsifuje tréninkovy proces o pohybové aktivity
i mimo ledovou plochu a prfedstavuje ucelné navySeni tréninkového objemu. Pro ledni hokej je
typicka Siroka Skala pohybtl, at uz se jedna o rtizné prvky brusleni nebo o praci s hokejovou holi.
Hra¢ musi zvladat techniku brusleni v jejich jednotlivostech, rychlou zmé&nu sméru pohybu, srazky
a boj o kotouc¢ s protihraéi, najezdy do volnych prostor hfist€ v ramci taktickych variant apod.
Hokej je sice kolektivnim sportem, avSak kazdy hra¢ podava pfi utkani individualni vykon, ktery
je pak spojovan taktickou pfipravou celého muzstva (Kostka, Buka¢ & Safafik, 1986). V ramci
komplexni sportovni pfipravy, predev§im pak u mladeZe, by mé&l byt bran zfetel na pestrost a rliz-
norodost pohybti ve smyslu pohybové vSestrannosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Bukac¢ (2005) vymezuje ve své praci pojem ,kondi¢ni a herné€ rozvijejici trénink“ (KRT)
a uvadi, Ze jeho ¢ast probihajici na ledé se ¢asto prolina s tréninkem herné dovednostniho zakladu
(HDZ) a jsou pro néj typicka riizna celohfistova herni cviceni vysoké intenzity. Druhou ¢ast KRT
provadénou mimo led pak nazyva suchou pfipravou, ve které je kladen dliraz pfedev§im na nartst
sily, dynamicnosti, silové obratnosti a agility. K tomu se vyuZivaji gymnasticka pripravna cviceni
na rozvoj silové obratnosti, pripravna cviCeni na rytmizaci fet€zicich se pohybli (zmény sméru
pohybu, starty a zastaveni, obraty, rychlé zmé&ny poloh, apod.) a sportovni hry. Dal§im cilem tré-
ninku mimo led je podle autora nartst kondi¢ni perzistence na dynamickou zatéz. Pro tento ucel
doporucuje vyuZzivat aerobné silovy trénink intervalového nebo celostniho charakteru. Suchou
pripravu doporucuje zafazovat v pfipravném a predzavodnim obdobi pfedev§im u mladych hraci
do 25 let. U starSich hract se pak jedna spiSe o kondi¢né€ udrZovaci trénink, protoZe jsou fyzicky
ustalenéjsi a jejich kondi¢ni kapacita je vyhrané€na a stabilizovana. Pripravné a predzavodni ob-
dobi je podle Peric¢e (2002) zamé&feno na rozvoj urcujicich pohybovych schopnosti a formovani
Sirokého spektra pohybovych dovednosti. V tomto kontextu Ize oCekavat nejvétsi pfinos suché
pripravy pravé zde. Pavlis et al. (2003) doporucuji do aktivit mimo led zafazovat predevSim cviceni
na rozvoj specifické rychlosti, sily, vytrvalosti, silové vytrvalosti a koordinace.

Ucelem gymnastickych priiprav zafazovanych v ramci sportovni pfipravy v jinych sportech
neni osvojit si specifické gymnastické cviky, ale stimulovat percepéni a motorické funkce ve smyslu
vnimani pohybu télesnych segmentil v koordina¢nich souvislostech, ve zplsobilosti ,,unést se“
a pozitivné ovliviovat statickou i dynamickou posturalni stabilitu. Silovou obratnost, ktera je pro
tyto €innosti charakteristickd, definoval Kuznécov (1974) jako schopnost presné diferencovat usili
rizného charakteru pfi rizném pracovnim reZimu svald a v ramci pfesné vymezenych pohybu,
jinymi slovy naucit se efektivné vyuZivat energeticky potencial, asové a prostorové koordinovat
ucinky silovych impulsi a vynakladat jen tolik sily, kolik je ke splnéni pohybového ukolu nutné.
Vsestranna pohybova pfiprava je v gymnastickych sportech naplfiovana tzv. motoricko-funkéni
pripravou, kterou lze definovat jako systém dil¢ich pohybovych pfiprav, jejichZz prostfednictvim
jsou vytvafeny a formovany vnitini predpoklady pro efektivni osvojovani pohybovych dovednosti
ucelnou technikou a bez zdravotnich rizik (Kristofi¢, 2014). Motoricko-funkéni pfiprava propojuje
kondiéni a technickou sloZku sportovniho tréninku a vytvari zaklad pohybovych navykd, které jsou
pozdé&ji vyuzivany v procesu motorického uceni. Mezi zakladni bloky motoricko-funkéni pripravy
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patfi zpeviovaci pfiprava, podporova priprava, rotacni pfiprava, odrazova a doskokova pfiprava,
visova pfiprava, stimulace reaktibility, silové obratnosti, rytmickych schopnosti a flexibility (Kris-
tofi¢, 2004). Ve sportovni pfipravé lednich hokejistti v ramci suché pfipravy se jevi jako ucelné
zafazovat zpeviiovaci a rotacni pfipravu, stimulaci reaktibility, silové obratnosti a z kompenzaénich
dtvoda také stimulovat flexibilitu.

Zpevriovaci priprava - jejim cilem je rozvoj zpusobilosti udrZet télo zpevnéné v danych po-
lohach a pohybech, kdy musi jedinec svalovou aktivitou zamezit nezadoucim souhybim mezi
jednotlivymi té€lesnymi segmenty. Diraz je kladen na stabilizaci vySkové osy téla zpevnénim svalll
t€lesného jadra, respektive hlubokého stabiliza¢niho systému, jak ve stabilnich, tak v labilnich
polohach. Tato ,zpeviovaci funkce® vZidy byla a je v ramci gymnastickych priprav dominantni
s velkym pfesahem i mimo gymnastické sporty. Z jejich principtit vychazi dnes velmi popularni
,core training“ zaméfeny na posilovani svald télesného jadra ve smyslu posilovani funkéni stability
tohoto t€lesného segmentu jako celku, coz je rozdilné od posilovani jednotlivych svald a vyznamné
ovlivauje statickou i dynamickou posturalni stabilitu (zpevhovaci pfipravu a ,core training“ 1ze
zjednodus$en€ vnimat jako synonyma). Buka¢ (2005) uvadi, Ze nastavena ohroZeni dynamické
rovnovahy specificky koaktivuji opérnou motoriku a akutni ukon je tak dynamicky stabilizovan.
,Core training“ povaZuje za praktickou realizaci agility v tréninku zaméfenou na uzlové balan¢-
ni body. Jebavy & Zumr (2009) charakterizuji ,core training“ jako posilovani télesného jadra,
jehoz principem je zpevnéni, respektive aktivace urcitych svalti nebo svalovych skupin, coz vede
ke stabilizaci axialniho systému. Tim je pak umozZnéno vyvinuti vétsi sily na periferiich a zlepSuje
se tak ekonomika pohybu. Podle Handzela (2013) je télesné jadro ,hnacim motorem* a ,,centrem
sily“, které ,,vstupuje do hry“ pfi veSkerych pohybech.

Stimulace reaktibility - tak oznaCujeme rozvoj zptisobilosti rychle a adekvatné reagovat na urci-
ty podnét (akusticky, vizualni, taktilni). Rychlost reakce ovlivauji tfi aspekty - vnimani situace, jeji
vyhodnoceni a zpasobilost provést rychle pohybovy ukon. Podle Schmidta & Wrisberga (2008) je
indikatorem rychlosti a efektivnosti lidského rozhodovani reakéni doba. Cilem rozvoje reaktibility
je ovliviovani zptsobilosti co nejrychleji provadét pohybové tikoly obratnostniho charakteru, tedy
nejen rychle, ale i technicky korektné, coz mlZe byt oznaceno jako ,koordinace pod tlakem®.
V ramci suché pripravy hokejistli miiZe byt prikladem podbihani otacejiciho se dlouhého Svihadla
pri soucasném vedeni tenisového mic¢ku nebo puku hokejovou holi. Hra¢ musi vnimat polohu
$vihadla, protoZe pouze v jediné fazi a pod Casovym tlakem lze provést pohybovy tkol.

Stimulace silové obratnosti - tyto ¢innosti se zaméfuji pfedevSim na posilovani s vlastni té-
lesnou hmotnosti, kdy je pfechod z vychozi do vysledné polohy spojen jak s kondi¢nimi, tak
koordina¢nimi naroky ve smyslu presnosti pribéhu pohybu, pfesného nacasovani jednotlivych
akci, vyvazovani labilni polohy apod. Na rozdil od klasického posilovani, kdy ke ztiZeni cviCeni
dochazi nejcastéji navySovanim vahy na Cince, zde zobtiZziujeme cviCeni zvySenim koordinacni
naro¢nosti (nestabilni povrch, zaviené o¢i apod.). V ramci stimulace silové obratnosti se vyuzivaji
riizna nacini a naradi jako gymnastické kruhy, TRX, Bosu, balanéni podlozky apod.

Rotacni priprava - jejim cilem je predevsim rozvoj orientace v prostoru (stimulace centralniho
i periferniho vidéni v rliznych polohach a pohybech, stimulace funkci vestibularniho aparatu
apod.), rozvoj zpUsobilosti roztacet télo a ucelné regulovat jeho otacivy pohyb kolem rtiznych os
otaceni (vySkova osa, pfedo-zadni osa a pravo-leva osa). DalSim dtlezZitym ukolem rotac¢ni pfipravy
je zvladnuti padovych technik (Kristofic, 2006). NejvhodnéjsSim prostiedkem je v tomto ohledu
trampolina s mékkou dopadovou Zinénkou. Trampolina umoznuje dostat se po odrazu do letové
faze dostate¢ného rozsahu a mékka zinénka umoznuje bezpeéné ztlumit dopad napfiklad do ko-
toulu. Pfi opakovani téchto ¢innosti se u cviCencl vytvareji reflexy, které se ukladaji v motorické
paméti a nasledné se podvédomé vybavuji v aktualnich situacich podobného charakteru. Naplnuje
se tak jejich protidrazovy preventivni vyznam.
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Zminéné gymnastické priipravy nejsou izolované, ale vzajemné se prekryvaji, doplnuji a vy-
tvareji pohybovy program, ktery je aplikovatelny v rliznych podobach ve venkovnim i vnitinim
prostiedi bez vysokych narokll na materialni vybaveni. Cilem tohoto pfisp€vku je profilovat typy
prupravnych cviceni z oblasti gymnastické motoricko-funkéni pripravy, které by bylo vhodné pouzit
v ramci suché pfipravy hokejistll, a na zaklad€ dotaznikového Setfeni mezi trenéry zjistit, jaky je
o tento zpusob dopliikové sportovni pripravy hokejisti zajem.

METODIKA

Nejvétsi ucinek gymnastickych pripravnych cviceni lze predpokladat u mladeznickych kategorii
(Bukag, 2005; Kristofi¢, 2006). Proto jsme se v ramci dotaznikového Setfeni, které je hlavnim
vystupem tohoto prispévku, zaméfili na trenéry pecujici o mladez ve vékovém rozpéti 11-17 let
bez dal§iho déleni do dilCich kategorii. Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 104 trenéri
ledniho hokeje, frekventantli trenérské Skoly na FTVS UK. Z tohoto poctu je 92 respondentti
trenéry mladeZnickych kategorii do 17 let a vysledky prezentované v této praci se vztahuji pouze
k této kategorii. Nizky pocet trenérti vysSich vékovych kategorii v ramci tohoto dotaznikové-
ho Setfeni neumoznil porovnani vysledki mezi kategoriemi do 17 let a vy$Simi na dostatecné
urovni statistické vyznamnosti, a proto zde neni tato komparace uvadéna. Dotaznikové Setfeni
bylo anonymni s vét§inou uzavienych otazek, které se zamérovaly jednak na celkové tréninkové
zatiZeni, ale pfedevSim na Cetnost zafazovani gymnastickych priprav do tréninkového procesu
a na nazory trenérd na tuto problematiku. V prezentovanych vysledcich jsou pouze odpovédi
na vybrané otazky dotazniku s vazbou na vyuZziti gymnastickych priiprav v tréninkovém procesu
hrac¢i ledniho hokeje a neodrazeji celou §ifi dotazniku. Data ziskana dotaznikovym Setfenim byla
vyhodnocena pomoci standardnich statistickych parametrii a k jejich poc¢itacovému zpracovani
byl pouzit program Microsoft Excel.

VYSLEDKY

1. Kolik tréninki (tydné - primér v sezoné) se odehrava na ledé a kolik mimo néj?

4 74%
3 .
2 — na ledé
26 % .
H mimo led
1 -
0

Obr.1 Pomér tréninkd na ledé a mimo led v tydennim cyklu

Z vysledkt zde neuvadénych otazek z dotaznikového Setfeni ohledné primérného poctu trénin-
ki vySel udaj 4,5 jednofazovych tréninkid za tyden. U mladeZnickych kategorii nebyva kromé
soustiedéni dvoufazovy trénink soucasti bézného rezimu, coz potvrzuje udaj 0,3 dvoufazovych
tréninkd za tyden. Z celkového poctu tréninkovych jednotek za tyden je jich primérné 3,5 (74 %)
realizovano na ledé (viz graf 1) a 1,2 (26 %) mimo led. V aktivitich mimo led neni specifikovano,
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v jakém prostiedi jsou provadény (t€locvi¢na, venkovni prostiedi, zdzemi stadionu) ani o jakou
¢innost se jedna (béh v prilehlém okoli, gymnastika v té€locviéné€ apod.).

2. Zarazujete v ramci suché piipravy (mimo led) néktera gymnasticka cvic¢eni (core training, ba-
lancni cvieni a jina obratnostni cviceni)?

1%

pravidelné

74% H nepravidelné

nikdy

Obr. 2 Zafazovani gymnastiky v rdmci suché pfipravy

Gymnastické aktivity byly v otazce pouze naznaceny, ale blize nespecifikovany, aby nevznikl mylny
dojem, Ze je jejich provadéni vazano pouze na prostiedi t€locviény s gymnastickym vybavenim
a vnimani gymnastiky nebylo redukovano na akrobatické cviky typu kotouly a salta. Z celkové
sumy 104 dotdzanych trenérli (92 trenéri mladeZe a 12 seniorskych kategorii) pouze dva uvedli,
ze nikdy v ramci suché pripravy gymnastiku nevyuZzivaji (jeden trenér mladeze a jeden seniorské
kategorie), vétSina trenéri mladeZe zafazuje gymnasticka cviCeni pravideln€ (74 %) a 25 % je za-
fazuje nepravidelné. Procentualné z oslovenych respondentli cca pouhé jedno procento trenéri
mladeZe nezafazuje gymnastické pripravy vibec.

3. Myslite si, zZe je zafazovani gymnastickych priprav do tréninku mladych hokejistu ucelné a pod-
porujete tento pristup?

M urcité ano
spiSe ano

0% Mspise ne

09% Murcité ne
Obr. 3 Podpora zafazovani gymnastiky v ramci suché pfipravy

V predchozi otazce byli respondenti dotazovani na realny stav, s jakou pravidelnosti zafazuji gym-
nastické pripravy do tréninkového procesu. Pfekazkou jim mohou byt ¢asové, prostorové a jiné
dtivody, a proto se v této otazce ptame na nazor respondentti z hlediska smysluplnosti a ucelnosti
zatazovani gymnastickych prlprav v ramci suché pripravy hokejistl (jestli by tak z vlastni vile
¢inili). Z grafu 3 je patrné, Ze se naprosta vétSina respondentti (81 %) ztotoznuje s timto pfistupem,
19 % vyjadfuje svlij postoj jako ,,spiSe ano“ a Zadny z respondentli tento pristup nezavrhl, ani jej
neoznacil jako ,,spiSe ne“.
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4. Zarazujete do tréninkiu v ramci suché pripravy kompenzacni cviceni?

0,
46% M nikdy

44% nepravidelné

pravidelné

Obr. 4 Zarazovani kompenzacnich cviceni v rdmci tréninku

Z grafu C. 4 je patrné, ze 10 % trenéri mladeze nikdy kompenzacni cviceni v ramci suché pripravy
nezafazuje, ze zbylych devadesati procent 46 % trenér( zarazuje kompenzacni cvieni pravidelné
a 44 % nepravidelné. Otazka byla poloZena v obecné roviné bez specifikace konkrétni pohybové
¢innosti, mista kde je provadéna (v t€locviéné€ nebo v §atné, venku) a ¢etnosti jejich aplikace.

5. Zarazujete do tréninku v uvodni nebo zavérecné casti staticky strecink (vydrze 5 s a vice)?

7% A R
B v ramci rozcviceni

M na konci tréninku
nikdy

v ramci rozcviceni
i na konci tréninku

Obr. 5 Zarazovani statického stre¢inku v ramci tréninku

Tato otazka méla podobné jako pfedchozi dané mozZnosti odpovédi - ano, v ramci rozcviceni; ano,
na konci tréninku; ne, nikdy. S sou¢asné bylo mozné oznacit prvni i druhou variantu (jak v ramci
rozcviceni, tak na konci tréninku). Z vysledkii uvedenych v grafu €. 5 je zfejmé, Ze nadpolovi¢ni
vétSina (63 %) trenérti mladeZe zarazuje staticky strec¢ink pouze na konci tréninku a jen 6 % uvedlo,
Ze tento typ streCinku provadi se svymi svéfenci v ramci rozcviceni. DalSich 7 % trenérd zafazuje
staticky strecink jak v ramci rozcvi€eni, tak na konci tréninku, a 24 % trenért staticky strefink
nezafazuje vibec.

DISKUSE

Struktura sportovniho vykonu hokejisty je v teoretické roviné rozpracovana a popsana (Bukac
& Dovalil, 1990; Bukaé, 2005; Kostka, Bukaé & Safafik, 1986), ale tato struktura ma své okoli
a je jim ovliviiovana. Toto okoli predstavuji i gymnastické pripravy v ramci suché pfipravy hract
ledniho hokeje, které nemaji primy vliv na individualni hra¢ské dovednosti, ani na souhru v ram-
ci taktickych variant, ale spoluvytvareji prostfedi pro optimalni uéinnost nosné struktury. Aby
byl sportovec vykonny v dlouhodobé perspektivé, musi byt pfedevS§im zdravy. V tomto kontextu
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neni nevyznamny ani kompenzacni efekt suché pfipravy, ktera by méla zahrnovat i jiné nez uzce
specializované hokejové ¢innosti a napomahat pfedchazeni negativniho vlivu jednostranného
t€lesného zatiZeni. Pro hrace ledniho hokeje je charakteristicky stereotyp herniho postoje, pfi
kterém je systém posturalniho svalstva namahan atypicky nerovnomérné, coZ muizZe byt pfi¢inou
vzniku svalovych dysbalanci. Dochazi ke zkraceni posturalné opérnych svalil, k ochabovani bfis-
niho svalstva, vyklenuti patefe projevujici se zvétSenou bederni lordozou a soucasné ke zkraceni
kyCelnich ohybacti a bedernich vzpfimovacii. Tyto dysbalance ve svém diisledku ovlivauji jed-
notlivé posturalni funkce, respektive kloubni pohyblivost mezi jednotlivymi télesnymi segmenty,
nékdy oznacovanou terminem ohebnost (Peri¢ & Dovalil, 2010). Protahovaci cviceni mohou byt
aplikovana jako specificka kompenzacénich cvi¢eni nebo jako soucast bloku gymnastiky, pro kterou
je rozvoj flexibility jednou z priorit. V poslednich letech se vyrazné zménil pristup jednotlivych
sportovnich odvétvi k aplikaci statického streCinku, a to predev§im v rdmci rozcviceni. Pfes vy-
hrady mnoha odborniki, ktefi nedoporucuji vydrZe v protaZeni v ramci rozcvi¢eni (McMillian,
Moore, Hatler & Taylor, 2006; Knudson, 2006), neni v této oblasti jednozna¢na nazorova shoda,
ale v praxi je patrna vyznamna redukce zafazovani statického strecinku do rozcviceni, a naopak
narust jeho aplikace na konci tréninkové jednotky (Borges Bastos et al., 2013). Tento trend je
patrny i z odpovédi na patou otazku, kdy 63 % respondentli uvedlo, Ze zatrazuji staticky stre¢ink
pouze na konci tréninkové jednotky, 6 % pouze v rozcviceni, 7 % v rozcvi€eni i na konci tréninku
a prekvapivé 24 % trenérii nezafazuje staticky strecink viibec. V odpovédi na otazku €. 2 uvedlo
74 % respondentll, Ze zafazuji gymnastické pripravy pravidelné, a 25 % nepravidelné. V jinak
poloZené otazce na stejné téma 81 % respondentti jednoznac¢né podpofilo tento zpisob pfipravy
a 19 % oznacilo moZnost ,spiSe ano“, coz svéd¢i o vyznamné podpofe tohoto pfistupu, ktery
vSak neni z riznych divodi (priority pfipravy, Casové faktory, materialni podminky) i v pfipadé
podpory vzdy v praxi realizovan.

ZAVER

Stimulace pohybovych funkci, ve kterych jsou soucasné uplatinovany kondiéni i koordina¢ni na-
roky, napomaha v rozvoji zptsobilosti vnimat své té€lo a ucelné regulovat pohyb jeho segmenti
v prostoru a Case. V ramci gymnastického posilovani neni prioritou zvySovat obtiZznost pohybového
ukolu navySenim zatéZe v jeji absolutni hodnoté, ale zvySenim koordina¢ni naroénosti. Posilovani
s vlastni télesnou hmotnosti stimuluje kinestetickou citlivost a diferenciaci. Gymnastické pripravy
v ramci suché pripravy hokejistl mimo led pfinaSeji rozSifeni spektra pohybovych kompetenci
hract a soucasné plni funkci kompenzace jednostranné pohybové zaté€ze. Jejich realizace neni
vazana na specialné€ vybavené télocvicny a vétSinu z nich lze aplikovat i ve venkovnim prostiedi.
Kladny ohlas trenérské vefejnosti vypovida o smysluplnosti tohoto pristupu, respektive o ucelnosti
zafazovani gymnastickych priiprav v ramci suché pripravy hokejistli, pfedev§im u mladeznickych
kategorii.
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