HOKEJOVY
VYSTROJ
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Tento manual ma pomoct rodi¢om a hraom pri vybere vhodného hokejového vystroja.
Informacie, ktoré su jeho sucastou, by mali byt pouzité len ako pomdcka pri kipe a udrzbe
vystroja.

NajdblezitejSim aspektom pri vybere hokejovej vystroje je, aby vSetky jej sicasti vhodne
sedeli, pretoZze ak vystroj nepini svoju ulohu, méze déjst k zraneniu hraca.

Pri vybere a kipe hokejového vystroja je dolezité:

1. Aby vystroj a vSetky jeho sucasti vhodne sedeli
2. Aby bola v dobrom stave
3. Aby bola vhodne udrziavana

Hracsky vystroj by mal pokryvat celé telo, ato podla pravidiel ladového hokeja. Nemal
by sa nikdy kupovat ,na dorastenie“ hraca. V tomto pripade vznikd vysoké riziko zranenia
moznym zo8myknutim prili§ velfkého vystroja z miesta, na ktorého ochranu je primarne uréena.

V pripade, Ze ktorakolvek Cast vystroja praskne alebo je poskodena, mala by byt
okamzite nahradena. Vystroj hraCov by sa mala priebezne kontrolovat, aby sa odhalili jej
pripadne nedostatky.

Cely hracsky vystroj by sa mal z hokejového vaku vytiahnut a rozvesat, aby bola sucha

vzdy, ked sa ide pouzivat. Tymto sa zniZuje zhor§enie kvality vystroja. Udrzba v sebe zahffia
pravidelnu kontrolu po¢as hokejovej sezény.

Nasledujice inStrukcie vam pomozu pri vybere a pri kiipe hokejového vystroja pre hraca.
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InStrukcie pre vyber a adrzbu hokejového vystroja

1. Korcule

November 2008

Korc¢ule su najddlezitejSou ¢astou hradskej vystroje

Zle vybrané kor&ule su obrovskou nevyhodou pre mladého hra€a a mdzu
negativne ovplyvnit jeho hokejovy vyvoj

Hrac by mal pouzivat v zapasoch a v tréningoch ten isty par ponoziek

Nikdy nekupujte prili§ velké korCule, do ktorych hra¢ ,dorastie®, pretoze sa
zvysuje riziko zranenia a brzdi sa kor€uliarska obratnost

Pre mladych hradov by mala velkost koréul zodpovedat velkosti topanok

Ked hra¢ vlozi nohu do nezaviazanej korCule, mal by byt schopny sa prstami
dotknut 3picky korcule

Mala by tam tiez zostat medzera na palec medzi patou nohy a zadnej Casti
kor&ule

Pred zaviazanim kor&ule posurite patu spat do zadnej &asti koréule

Ked je korCula kompletne zaSnurovana, dierky na Snurky by mali byt od seba
vzdialené 3 az 4 cm

Snurky by sa nikdy nemali zavazovat okolo &lenkov, pretoZze tym zabrafiujeme
prirodzenej cirkulacii krvi a oslabujeme podporu &lenku v kor&uli

Ochrana noZa kor€ule by mala byt pouzita pri prevoze koréul alebo pri prechode
mimo fadu

Po kazdom tréningu a zapase je potrebné noze kor¢ul utriet do sucha (prevencia
proti kordzii)

Kor€ule vzdy nechavajte rozSnurované s vytiahnutym jazykom, aby v nich mohol
cirkulovat vzduch

Pravidelne kontrolujte ¢i su dostato&ne nabrisené a v dobrom stave

Uvolneny ndz na kor€uli sa da lahko odhalit’ Skripajucim zvukom pri kracani
Pravidelne kontrolujte, &i vam nechybaju nity, ktoré spajaju néz s topankou
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2. Spodné pradlo

e Obliekajte si lahky a pohodiny material poCas vSetkych zapasov a tréningov,
ochrani to organizmus a absorbuje pot z fyzickej aktivity

e Ked si sku3ate ostatnu vystroj mal by ste mat na sebe to isté pradlo, ktoré
budete pouzivat po€as zapasov a tréningov, aby ste si vybral spravnu velkost

e Pradlo pravidelne perte

3. Suspenzor

e Tato Cast vystroja by sa mala skuSat na zaklade Sirky pasu a pocitu hra¢a
e Casté trhanie pasov, hlavne v oblasti chrani¢a, by malo byt hned odstranené
e Suspenzor dostat' v rdznych velkostiach

Hokejovy vystroj

4. Holenné chranice

Pri ski$ani majte obuté koréule, aby ste mohli odhadnut spravnu dizku chraniéa
Koniec chrani¢a by mal dotykat' vrchu kordule (nie jazyka korcule)

Ak je chranic€ prili§ kratky, medzi kor€ulou a chraniCom vznika nechranena zéna
Ak je chranic¢ prili§ dlhy obmedzuje tym pohyb a je pre hraca nepohodiny
Klobugik chrani¢a by mal pokryvat kolenny kib v obidvoch polohach — ked je
noha v kibe vystreta, ale aj ked je pokréena

e Prasknuté chrani¢e by sa mali okamzite vymenit

5. Nohavice

e SkiSanie by malo byt vykonané s obleenymi holennymi chrani¢mi

e Velkosti nohavic su odvodené od Sirky pasu do velkosti S, M a XL

¢ NajvrchnejSia vypchata ¢ast nohavic by mala pokryvat boky, spodnu ¢ast rebier
a oblast obliciek

e Spodna Cast nohavic by mala chranit' stehna, kostr¢ a oblast’ bokov pri vSetkych
pohyboch

e Spodna &ast by mala byt 3 az 5 cm nad kolennym kibom a prekryvat vrchnu &ast
holennych chraniCov

e Oblast nad kolennym kibom je &asto krat zasiahnuta pukom, preto dbajte na to,
aby medzi holennymi chrani€émi a nohavicami nebola Ziadna medzera

e Pravidelne kontrolujte mechanické poSkodenie (trhliny, praskliny apod.)
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6. Chranic¢e ramena (,,naplecniky*)

Ich hlavnou ulohou je chranit ramenny kib pri celom rozsahu pohybu

P,rediiené ramenna Cast by mala chranit hornu kon€atinu do urovne laktového
klbu

Zadna Cast by sa mala spajat’ s vrchnou &ast'ou nohavic

Predna Cast’ sluzi na ochranu hrudnika

Chranice by sa nemali zaryt do krku hraca, ked zdvihneme paze

Pravidelne kontrolujte vypchavky a remienky

7. Chranice lakt'ov (,lakt'acky*)

Pri skuSani umiestnite Spi¢ku lakta do okruhlej €asti vo vnutri chranic¢a a zapnite
remienky

Vrchna Cast’ chraniCa lakta by sa mala stretnat so spodnou ¢astou chrani¢a
ramien

Spodna Cast chrania lakta by mala chranit predlaktie a vojst do manZety
rukavice

Pravidelne kontrolujte remienky a v pripade poskodenia chrani€a ho hned
vymente

8. Rukavice

November 2008

By mali hraCovi pohodine sediet, ale nemali by byt prili§ tesné

Rukavica by mala presahovat chranice lakta po€as celého rozsahu pohybu
Vystuzenie rukavic na jej zadnej ¢asti by malo absorbovat prip. narazy

Dbajte na to, aby dlaf rukavice (vnutorna ¢ast) bola vzdy makka a bez trhlin
a dier

Pokial maju rukavice Snurky nikdy ich nevytahujte

Pravidelne ich kontrolujte a v pripade poSkodenia ich nahradte novymi
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Hokejovy vystroj

9. Prilba

Hlava hraéa by do prilby mala pohodine vkiznut

Prilba by sa nemala hybat ked je remienok na brade zapnuty

Prilba by mala siahat po uroveri obocia

Nikdy prilbu nefarbite, lebo tym oslabujete Struktiru materialu

Ihned nahradte stratené alebo vypadnuté skrutky novymi

Pravidelne kontrolujte vnuatorna, ale aj vonkajSiu stranu prilby pre pripadné
praskliny

Pravidelne dotahujte skrutky a kontroluj vnutorné vypchavky
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10. Chranic tvare (,,kosik*)

Pri skuSani je potrebné vhodne zmerat vzdialenost od vrchnej €asti prilby po
spodnu Cast brady hraca

Brada by mala pohodine pasovat do chrani¢a upevneného na spodnej Casti
sietky

Pri zlomeni alebo poSkodeni, prilbou okamzite nahradte inou

Pri kipe nového koSika vzdy skontrolujte, €i je kompatibilna s vasim typom prilby

11. Chranié krku (,,nakrénik“)
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Chrani¢ krku by mal byt predovSetkym pohodiny a nie priliS tesny

Niektoré druhy sa obliekaju pod chrani¢ ramena a tym ponukaju vysSiu ochranu
Chrani¢ krku by mal kompletne zakryvat oblast hrdla a krku

Po kazdom tréningu a zapase ho doékladne vysuste. Chrani¢ krku by mal byt
pravidelne vyprany v studenej vode a vysuSeny mimo dosahu priameho zdroja
tepla (ohrievaca)

Udrzujte ¢ast na suchy zips v dobrom stave a pokial je nevyhnutné tak ho
nahradte inym
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12. Chranic¢ zubov

e Sa pouziva na vnitornu ochranu zubov pri priamom zasahu
¢ Minimalizuje pravdepodobnost vylomenia zubov
e ZniZuje riziko otrasu mozgu

13. Hokejka

e Vbeznych teniskach by dizka hokejky mala siahat po Uroven brady a Ust, na
kor€uliach tesne pod uroven brady

e Miadi hraci by mali pouzivat hokejky pre nich uréené, ktoré su lahSie s uzSou
rukovatou a kratSou ¢&epelou, ¢im sa stavaju vhodnejSimi pre danu vekovu
skupinu

e Celad spodnd Cast Cepele by mala byt na lade, ked hra¢ zaujme zakladny
hokejovy postoj

e Hokejky sa vyrabaju v réznych arovniach flexibility (pruznosti - ohybnosti). Cim je
hokejka mene;j flexibilna, tym viac svalovej sily je potrebnej pri jej pouziti (strelba,
prihravanie a pod.). Mladi hraci by mali pouzivat’ hokejky s vySSou flexibilitou.
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Hokejovy vystroj

BRANKARSKY VYSTROJ

1. Brankarske betony

SluZia na blokovanie striel a ochranu néh brankéara

Chrani¢ by sa mal rozprestierat od $pi¢ky kor&ul priblizne 10 cm nad kolenny kib
Vacsia Cast zahybu je vzdy na vonkajSej strane kaZdej nohy

Betdny by sa mali vzdy skusat' s obutymi koréulami

Remienky by sa mali pravidelne kontrolovat a pokial je nevyhnutné tak ich je
treba nahradit novymi

Brankarske betony by sa mali vzdy nechavat v stojacej polohe

2. Lapacka

Ma byt velmi dobre chranena vypchavkami

Velkostou by mala presahovat ochrannu €ast na chraniCoch ruky

S lapackou na ruke pripazte ruky k telu a lapacka by vam mala ostat’ na ruke
BeZne kontrolujte vystuz lapacky zatlaCenim prstov

Ak je vystuz hrudkovita alebo ako Spongia, vtedy je opotrebované a mala by byt
nahradena

3. Vyrazacka
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Vyrazacka je uzavreta rukavica s velkym ochrannym obdiZnikom v zadnej &asti
Rukavica by mala byt spravnej velkosti, aby bol brankar schopny uchopit
hokejku
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e S vyrazackou na ruke pripazte ruky k telu pricom by sa nemala vySmyknut' z ruky

e Ruka, zapastie a spodna Cast predlaktia su chranené vystuzou

e Brankar v tejto ruke drZi hokejku a sugasne vyuziva obdiZnikovu &ast vyrazacky
na blokovanie striel - vyrazaich smerom od branky

4. Brankéarske nohavice

V porovnani s hra¢skymi, maju brankarske nohavice pridané ochranné casti
Vystuz je tiez hrubSia ako u beznych hra¢skych nohavic

Vnutorna vypln, ktora chrani kostrg, obli¢ky je taktiez hrubsia

Horna ¢ast chrani¢ov hrudnika a ramien sa vklada do nohavic
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5. Horna ¢€ast’ chranicov (,,plastron®)

e Jeho hlavnou ulohou je chranit klu¢nu kost, oblast hrudnika, brucha a hornych
konCatin po zapastia

VZdy skontrolujte, €i mas vSetky remienky spravne utiahnuté

Chranige laktového kibu musia byt umiestnené na kibe

Chrani¢ hornych kon&atin by mal viest az po zapastia

Chranice hernej kon€atiny by mali mierne presahovat do rukavic (lapacky

a vyrazacky) a su¢asne neobmedzovat v pohybe

o Cast stredu tela by sa mala zastréit do nohavic okolo 5 cm pod pupok

6. Brankarska prilba — v st¢asnosti sa vyuzivaju dva typy
Prilba so sietkou:

e Podobne ako u hracov
e Platné vSetky spomenuté veci v hra¢skej ¢asti hore
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Maska

e Je to maska, ktora ma sietku pripevnenu v strede
e Je vyrobena bud z karbonovych vlakien alebo mixu z kevlaru

7. Chranié krku

e Je pre brankdra velmi dolezity

Vyuzivaju sa 3 druhy chrani€ov — chrani¢ zaveseny na sietke, chrani¢ zaveseny

na spodnej Casti prilby a nakrénik (nosi sa okolo krku)

e Aj ked nakrénik chrani krk pred mozZnym zasiahnutim nozom korCule,
neposkytuje taku ochranu pred narazom puku alebo hokejky ako chrani¢ na

sietke a prilbe

Hokejovy vystroj

8. Suspenzor

e Princip skusania je podobny ako pri hra€och
e Brankari by mali pouzivat Specialny suspenzor s hrubSou vystuzou

9. Hokejka

e Pri kupe hokejky je délezité mat na mysli, aby bola cela ¢epel na lade pri
zakladnom brankarskom postoji
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