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* FunkCni trénik
* Kompenzacni cviCeni

* Integrace fyzioterapie do
hokejového tréninku

* Doporuceni pro trenerskou praxi



Co je to funkCni trénink?

* funkCni trénink vede ke zlepSeni nervo — svalove
koordinace, zapojuje se zde vetSi pocet svalovych
skupin a cvi€i se z velke Casti s vlastni vahou téla,
zlepSuje se stabilizacni schopnost cel¢ho téla

* funkCni trénink se vyuziva pro zvétseni rozmanitosti
cviceni a tim padem pro aktivaci svalu v jinych, nez
dosud vice pouzivanych tréninkovych principech
(analyticke posilovani jednotlivych svalu)



* je to aktualni trend v kondi¢nim a sportovnim
tréninku po celém svete

* zéakladnim principem by nemélo byt poSkozovani
pohyboveho aparatu

« BOSU®, TRX®, FLOWIN®, Propriofoot®,
Queenax®, Kettlebell, Swiss ball, Rope training, atd.









Co jsou kompenzacni cviceni?

* me¢ly by slouzit k prevenci urazu pii sportu, ale 1 v
b&Zneém Zivoté

* nem¢ély by byt zalozeny na pozicich, které prohlubuji
patologické drzeni t€la a jsou specificke pro ledni
hokej

* slouzi k prevenci vzniku funk¢nich poruch
pohyboveho aparatu
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Svalova disbalance

o vznik vlivem neadekvatni, ¢asto jednostranné zatéze s
pirevahou aktivity ,,povrchovych sval”

o zavislé na specifikach konkrétni pohybove ¢innosti
o moznost kompenzace

0 nejcastéjsi vyskyt u hracu ledniho hokeje
- bederni pater, oblast trisel, kolenni kloub



Strukturalni porucha

o dusledek svalové disbalance

o porucha Casto nevratného charakteru na urovni kosti,
vazu a Slach

o slozita kompenzace
o Casto se opakujici urazy, chronicke potize

» pokles vykonnosti



Co je spravna funkce CORE?

CORE svaly vytvareji svoji koaktivacni funkci oporu
pro pohybovy aparat

tyto svaly jsou aktivovany v kazde posturalni pozici

aktivace CORE svalu probiha automaticky pomoci
fizeni CNS

nikdy nepracuje pouze jeden sval, ale cely svalovy
fetézec



Branice

Panevni dno — musculus levator ani a musculus
cocygeus

Hluboké¢ svaly trupu — musculus transversus
abdominis, musculus
obliquus internus

Hluboké svaly zad — musculi multifidi a rotatores
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Disfunkce CORE

svalove disbalance

strukturalni poruchy



Zakladni pozice v lednim hokejt
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Je funkcéni trénink opravdu
funkc¢ni nebo se jedna pouze o
pouzivani funkénich pomucek?

Jsou kompenzacni cviCeni
opravdu spravné cilena pro ucel
zmensSeni poskozeni
pohybového aparatu?
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Snaha o

aktivaci

,,CORE"
Patologicka
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Nespravné vyuzivani
vede k prohlubovani a
fixaci patologickych pohybovych
stereotipu!



Integrace fyzioterapie do
hokejoveho tréninku

* FunkCni diagnostika a aktivace CORE systému s
vyuzitim Dynamickeé Neuromuskularni Stabilizace
dle prof. Kolare

— prevence Urazu pohyboveho aparatu hrace

— zvySeni efektivnosti kondi¢niho tréninku

* Aktivace hlubokeho stabilizacniho systemu

patere (CORE) pomoci Dynamicke
Neuromuskularni Stabilizace u hracu
ledniho hokeje



Cil vyzkumu

 Cilem vyzkumu bylo prizkumem ovérit, zda vybrana
metodika aktivace CORE povede ke zlepSeni funkce CORE u
souboru hracu ledniho hokeje.

* Dil¢i cile:
— overit v prubéhu vyzkumu, zda je realn€ naucit sportovce
a jejich trenéry (bez zdravotnickeho vzdélani) spravné
aktivovat CORE ptimo v jejich tréninkovem prostredi
a v relativné kratkém casovém obdobi

— formou standardizovaneho rozhovoru zjistit skuteCny stav
informaci o problematice a skute¢ny stav schopnosti hracu
ledniho hokeje minimalizovat v prubéhu tréninku
poskozovani svého pohyboveho aparatu



Metodika vyzkumu

Strategie vyzkumu
* randomizovana kontrolovana studie
* standardizovany rozhovor

Charakteristika souboru
* soubor tvofilo 60 respondentu (dorost, juniofi, muZzi)

Metodika sbéru dat

* pouzili yjsme empirické metody dotazovani, pozorovani,
testy a mereni



Vysledky vyzkumu

Intervenéni
skupina

Kontrolni
skupina

Celkem




Doporuceni pro praxi

e zaradit spravnou aktivaci CORE do tréninku jiz od
détskych kategorii. Nacvik aktivace musi vest
adekvatné vzdélany fyzioterapeut.

 zpracovat metodiky kompenzacCnich cviceni,
streCinku a posilovani povrchovych svalu s vyuzitim
poznatkli z mediciny

e upravit vzdélavani trenc¢ru tak, aby uméli vyuzivat
poznatku z mediciny v tréninkoveém procesu



Pfinos pro praxi

* byla prokdzana pouzitelnost testované¢ metodiky pro
aktivaci CORE v prostredi zimnich stadionu

 vybrana metodika aktivace CORE muze nahradit
dosud pouzZivan¢ nevhodn¢ metodiky

* spoluprace se spoleCnosti HDTS a zarazeni
vybranych testu a aktivacnich cviceni do
tréninkoveho programu Lux Trainer

— www.hockeydts.com



D¢kuj1 za pozornost
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