MO SZLH

Kondi¢na priprava mimo Padu v su¢asnom
Padovom hokeji

V Kkondi¢nej priprave v 'adovom hokeji ¢oraz viac hovorime 0 tzv. hokeju Specifickom
pohybe. Podstatou ale zostava, ¢i rozumieme o akom pohybe hovorime. Podl'a Narodne;j
Akadémie Sportovej Mediciny (NASM), pod nim
rozumieme integrovany, viac - rovinny pohyb,
ktory v sebe zahfila zrychlenie, spomalenie
a stabilizaciu.

Zamyslime sa nad touto definiciou trochu hlbsie.
Ugelny (3pecificky) pohyb sa vyuZiva pravidelne
v dennom Zivote (pri chddzi, pri zdvihani taSiek
z nakupom, pri odhadzovani snehu apod.).
Vsetky tieto pohyby vyZzaduju viac - rovinny
pohyb, ktory vsebe =zahffia zrychlenie,
spomalenie a stabilizaciu. Hokejisti vyuZivajd
ucelnt stabilizaciu tela, rovnovahovi schopnost’,
reakéntt  schopnost’ a Specificki svalovu silu,
kazdé jedno striedanie na Iade. Kazdy hrac je
neustédle v pohybe, pricom vykonava pohyby
v réznych smeroch, v réznych rychlostiach a
neustale vyrovnava rovnovahu tela pri chraneni
puku, pri fyzickych kontaktoch, pri prijati
body¢eku astéasne vyuZiva silu vnatornych
svalov telesného jadra napr. pri strel’be z prve;j.

Problémom sa stava skuto¢nost’, ze velka cast
kondi¢nych tréningov mimo l'adu je zalozend na
pohyboch v predno-zadnej rovine alebo na
pohyboch zo strany do strany, priCom majorita
hokejovych zraneni sa vyskytuje V prie¢nej
rovine (okolo osi tela — toCenie a pod.). Preto
tréning vo viac — rovinnom pohybe pomdze
znizit riziko zranenia.

Koordina¢né schopnosti:

Hokej je hra, kde jednym z limitujacich faktorov je troven rovnovahovych schopnosti.
Len velmi zriedkavo je pocas hry na Fade vaha tela rozloZzena rovnomerne na obidvoch
koréuliach. Zamyslite sa nad tym, kolkokrét je len jedna z ndh vyuZivana ako opora:
chranenie puku, strel'ba, zmena smeru, obraty a pod.

Sila:

Osobné suboje v rohoch ihriska, prijimanie arozdavanie bodyéekov vyzaduje vysoku
urovenn svalovej sily. Relativna sila (pomer maximalnej sily ktelesnej vahe) je
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najdolezitejSia. Pokial je hrac¢ fyzicky menej vyspely, s nizkou relativnou silou, mozné
riziko zranenia pri osobnych stbojov stupa.

Zaver:

Hokej z biomechanického aspektu je viac - rovinny pohyb stabilizacie a sily. Nie je to
pohyb typu sever — juh (vpred — vzad) ani sever — zapad (zo strany do strany). Jednotlivé
pohyby, ktoré vykonavame sa vyskytujd v réznych smeroch a rychlostiach. Preto trénujte
hraca tak, aby ste zvysili jeho vykonnost' a sucasne znizili riziko moznych zraneni.
Okrem tejto skutocnosti je dolezité tréningovy program upravovat aj na zaklade
senzitivnych obdobi, urovne pohybovych zru¢nosti a pod.

Hokejisti NIE s0 kulturisti, priame pohyby (vpred — vzad) astym spojend svalova
hypertrofia (rast svalov) nepripravi pohybové Ustrojenstvo (apardt) pre poZiadavky
moderného hokeja.

Zdroj:
1. http://cdn.nhl.com/thrashers/bc/images/Resources/LiveHockey/Functional Movement for Hocke
y_Players (Anthony Donskov).pdf (5.1. 2009)
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