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UvVoD

Ledni hokej je velmi popularni sport nejen v Ceské republice, ale i ve svéts. Jedna se o
kolektivni sport hrany na ledové ploSe, kde rychlost sttely nékdy piesahuje i 175 km/h. (Karel
Gut, 1986) Tento sport je velice narocny. Hodné dovednosti je potieba ovladdat soucasné
napfiklad rychlé starty, Casté zmény pohybu, ndhlé zastaveni, sila koncetin a zaroven vedeni
kotouce. (Cacek, 2008). Z pohledu hrace je nutné¢ se zaméfit na vice dovednosti zaroveén,
protoze dnesni ledni hokej se zmodernizoval tolik, ze nejlepsi hraci dovedou triumfovat ve vice
dovednosti zaroven. S tim je dualezita spojitost i z pohledu zdravotniho, jelikoz je to hra
s jednostrannym pohybem. Toto téma se Casto stietdva se stiety nézorii riznych odbornikti
v Ceské republice. Jeden smér poukazuje na dileZitost nasledné kompenzace jednostranného
pohybu vyrovnat a druhy smér se snazi piipravit hrace tak, aby jiz na tento pohyb byli pfipraveni
a dokazali ho ptijmout bez vedlejsich zmén. I kdyZ se Ceska republika pohybuje od roku 2007
mezi Sesti nejlepSimi reprezentacnimi tymy svéta, spoluprace zdravotnictvi neni tak velkd, jako

ree
1

u jinych zemi. U nas je stale trendem pojem ,,kompenzacni cviceni®. Sice tu byl i dfive, ale nyni

zaziva zlaty vék. Poznat to mizeme v nabidkach u soukromych firmem. Tyto firmy se snaZzi
vzdy splnit aktudlni pfani a musi se pfizpiisobit poptavce hracli pro maximalni zviditelnéni a
zvySeni zisku. Pro zamezeni propagace a moznému znehodnoceni dobrého jména ziistanou

Vv anonymite.
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1 LEDNI HOKEJ

1.1 Ledni hokej obecné

Hokejista se od ostatnich sportovct odliSuje tim, ze jezdi na led€ v bruslich, které maji
tenké noze, nese mirnou vahou vystroje a hraje na ohranicené plose. Kazdy musi mit na sob¢
ochrannou vyzbroj, kterd slouzi ke snizeni pravdépodobnosti zranéni. Hra¢ se snazi hokejkou
vést ¢erny kotou¢ (u déti se vyuziva modry Obrdzek 1 Hrdci ledniho hokeje
odleh¢eny) do brany pies odpor soupete,
ktery muize fyzickym néarazem do hrace
zabranit goélu. Jako ptiklad slouzi obrazek
Cislo 1. Ledni hokej obsahuje soubor

dovednosti, bez kterych nelze byt v tomto

sportu vyjimec¢ny. Mezi dovednosti lze
zafadit silu, dynamiku, rychlost, obratnost, Zdroj: www.irozhlas.cz

rovnovahu a techniku. Vytvafenim a kombinovanim téchto dovednosti se v mladém veku
formuje hrac¢ pro seniorsky hokej. Vzdy zalezi na genetické vybaveé a procentu zastoupeni
jednotlivych dovednosti. Kazdy jedinec se odliSuje od ostatnich schopnosti vstiebavat a
piijimat urc¢ité vlastnosti rozdiln€é. Nelze vybudovat tym mladych hraca se stejnymi

schopnostmi a dovednostmi. (Terry, 2020;GUT, 1986)

1.2 Hokej v pohybu

Ledni hokej se neustdle vyviji. Kazdy rok jsou zmény v pravidlech sméfovany ke
nejmladSich az po seniorsky vek. U nejmladsich hokejistti (do 10 let véku) se preferuji spise
turnaje, kdy se odehraje vice utkani v jeden den. VétSinou hraji nékolikrat denné v nékolika
dnech na turnajich organizovanych Ceskym svazem ledniho hokeje a diky tomu sezéna byva
casto namahava a dlouha. Kviili tomu je dne$ni hokejista sice vybaven 1épe nez dtive, ale jsou
na n¢j kladeny 1 vyssi naroky nez v minulosti. ZlepSuje se ale také prace s mladymi hraci v
podobé kvalitngjsi stravy, vyzivy, rozloZeni tréninkové i herni zatéze a fyzické ptipravy. Od
10. roku se zacCinaji hrat zapasy formou tabulky. Jeden tym hraje s kazdym soupeiem jednou
doma a jednou na zimnim stadionu soupete. Nejdiive se hraje jeden zapas tydne. S piibyvajicim
vékem a postupem do star$ich tiid se zvySuje podet zapast za tyden. V nasi zemi Cesky svaz
neustale spolupracuje s odborniky z vice odvétvi a kazdy rok upravuje pravidla a urcuje

mnozstvi odehranych zapast kazdé tfidy. Snazi se dosdhnout co nejlepsiho rozvoje hrace
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s ohledem na jeho zdravi. Data pievzata z Ceského hokejového svazu zroku 2020 jsou

vyobrazena v grafu &. 1. (ITHF, 2021;CSLH, 2021)

Graf 1 Zatizeni jednotlivce podle véku

Rozvrzeni hract ledniho hokeje dle v€kovych kategorii

u10 Uiz ui4 ule

ue ug

Pocet hodin za tyden
= N w B w D
o o o o o o

o

kategorie

Hled aktivity mimo led M zapasy aktivity mimo klub

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdkladé dat z (CSLH, 2021)

Tabulka 1 Sportovni rozvrh hracii s daty grafu ¢. 1

ZatiZeni pode véku za tyden v hodinach

vek led aktivity mimo led zdpasy aktivity mimo klub
ue 2 1 0 0

us 22
u10 28
U1z 30
ui4 35
ui16 50

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdkladé dat (CSLH, 2021)
1.3 Historie ledniho hokeje

wohs W NN
WoN NN e
SR RE SRR

Stejné jako civilizace jsou staré i hry s holemi. Pocatky hry s timto nastrojem mohou
mit ptivod v Persii, Egypté nebo v Cing. Je myslenka, e hry byly po celém svété a pivod se
traduje pouze podle archeologickych nalezi. Archeologické nalezy ukazuji, Zze nejstarsi hra

s mi¢em a holi se hrala ve starém Recku 400 let pied

Obrazek 2 Predchudci ledniho hokeje

nasim letopoctem. V narodnim muzeu v Aténéch je
vyobrazen obraz z roku 480 pt. Kr., ktery zobrazuje
chlapce hrajici se zahnutymi holemi a mickem.
Rekové hru dfive pojmenovali ,Kerazitein®.

Jednalo se o dneSni pozemni hokej. (Beddoes,

1969) S kazdym dal§im obydlovanim smérem na <
sever se obyvatelé adaptovali na mistni podnebi, a Zdroj: https.//wordpress.com

tim se koule a hul pfesunula na led. Existuji dikazy v Nizozemsku, kde jsou vystavené obrazy,
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jak Holand’ané hraji golfovou verzi hry na ledé. Mistni Skotsky spolek Edinburgh Skating Club,
ktery byl zaloZeny v roce 1642, je bran za nejstar$i na svété a zaznamy Irského tymu Evening
Post popisuji muze hrajici vrhaci hru na ledé. (Lablanc, 1994) Pti kolonizaci pres Atlantsky
ocean do Severni Ameriky Evropany bylo zjiSténo, ze zdejSi obyvatelé maji vlastni hry
(ptedchiidci lakrosu) a nékteii domorodci v Jizni Dakoté vlastné hrali lakros na ledé. Z téchto
plvodnich tradic vznikla moderni mys$lenka pozemniho hokeje a dne$ni mlady sport ledni hokej
byl odsunut primarné do malych mést a v organizovaném prostiedi se objevil az kolem 19.

stoleti. (Zweig, 2003;McKinley, 2006)

Ledni hokej vznikl koncem 19. stoleti v kanadském Montrealu. (GUT, 1986) Jiz diive
se provozovaly sporty podobné hokeji. Prvni zdpas v hokeji, tak jak ho znadme dnes, se
uskutecnil 3. bfezna 1875 v Montrealu. Se stoupajicim poctem sehranych zapast se pak zacala
formovat pravidla nového sportu, ktera svou psanou podobu dostala v roce 1878 jiz ve
zminéném meésté Montreal. Po sepsani pravidel se ledni hokej §iti do Evropy a dal. V roce 1908
byla na podporu a propagaci ledniho hokeje zalozena mezinarodni hokejova federace (ITHF).
Dnes se ledni hokej hraje na mezinarodni tirovni v 52 zemich. Ledni hokej neni zalezitost Cisté

muzska. Dikazem je i 39 Zenskych reprezentaénich druzstev. (ITHF, 2021;CSLH, 2021)

1.4 Pravidla ledniho hokeje

V lednim hokeji proti sobé k zapasu nastupuji 2 tymy o maximalnim poctu 22 hraca (20
hraci+2 brankafi). Zapas trva 60 minut Cistého ¢asu, ktery rozhod¢i zastavuji podle potieby.
(ITHF, 2021) Cely zapas se rozd€luje na 3 tietiny po dvaceti minutach. Tietiny jsou odd€leny
pauzami (15 minut) na Gpravu ledu. Tyto piestavky jsou Casto vyuzivany ke komerénim
uceltim. Na led smi pouze 6 hracu z kazdého tymu, ktefi mohou byt stiidani i za hry, coz vede
k vysokym narokiim na sledovani hry. Kazdy hra¢ ma na sob¢€ vyzbroj, ktera je slozena z helmy,
brusli a holemi zahnuté podle preference. Kazdy tym mé minimaln¢ jednoho trenéra, ktery ridi
hru ze stfidacky, rozdava tkoly a snazi se motivovat hrace. Podle potfeby muze byt jednotlivy
hra¢ na led¢ delsi nebo krat$i dobu. Rozhoduji zde kvality hrace a situace na led¢. Optimalni
¢as na led¢€ za jedno stfidani je 40 sekund, ale ve vysledku mtze byt i mnohondsobné vyssi. V
zapase je povoleno do jisté miry hrat t€lem. Kladou se zde vysoké naroky na stabilitu, stabilizaci
a fyzickou pfipravenost hrace. Cilem celé hry je vsttelit vice branek nez soupef, a tim dosdhnout

vitézstvi. (GUT, 1986;CSLH, 2021)
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Hokejova sezdna by méla trvat kolem 8 mésicii. DéEli se na zdkladni a zavéreCnou ¢ast
(Play off). Zakladni ¢ast je tvofena pomoci tabulky, kdy hraje kazdy s kazdym podle toho,
kolikrét je stanoveno v pravidlech pfed zahajenim soutdze. (CSLH, 2021)
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2 KOMPENZACNI CVICENI

Lidské télo je stvofeno k pohybu, a proto je nedilnou soucasti nasSeho zivota. Kazdou
necinnosti nase schranka chatra a poskozuje se. Tato véta neplati pouze pro svaly, ale i pro
kosti, vazy, mozek a organy. (Jarkovska, 2005) Prvni evoluce ¢lovéka s kozeSinou kolem pasu
a s oStépem v ruce byla nékolikandsobné¢ delsi nez dnesni moderni styl. Dfive nebyla zadna
fitness centra, b&haci pasy, a presto byli jedinci zdravi a zdatni. Diky malému mnozstvi
prostiedkil clovek vice chodil, skdkal a béhal. V posledni dobé vSak pievazuje elektronika, ktera
z ¢lovéka déla statického otroka, a kanceléfe, kde je prace bez pohybu téla. Vice se zacinaji
objevovat poruchy hybného a podptrného aparatu, které postihuji muze i zeny bez ohledu na
veék a povolani. Nyni se zvySuje pocet poruch 1 mezi détmi, kde je Casto pfi¢inou predevSim
ignorovani pohybu. (Stackeova, 2018;Dolezal, 2013) U kazdé veékové kategorie je nejCastéjSim
spoustécem, ktery donuti vétSinu lidi zacit problém fesit, bolest. Bolest se dé pfirovnat k palubni
desce u automobilu nebo jinych dopravnich prostiedkli. Na palubni desce, kdyz zacne svitit
kontrolka, vSichni ihned jedou do servisu. BohuZel kontrolku téla v podob¢ bolesti vétSina lidi

netesi a dochazi tak k poruse pohybového systému. (Podébradska, 2018)

Pokud se podivame na opacny smeér z pohledu sportovcd, tak v zasad¢ existuji dva typy

zranéni. Akutni zranéni a zranéni z naduzivani. Akutni jsou vysledkem pouze jednorazové

traumatické udalosti (fraktury, diStOfZG, Obrazek 3 Kompenzaéﬂi program

subluxace az luxace), které Casto v okamziku
znamenaji  ukoneni  aktivity.  Zranéni
z naduzivani maji ¢ast&jsi zastoupeni a tvoti se
postupem casu. Tento typ je tézké
diagnostikovat a 1é¢it. Jsou projevem
opakujicich se mikrotraumat kosti, §lach a vaz.
Nejcastéjsi zastoupeni maji naptiklad tenisovy .

loket, plavecké rameno, skokanské koleno a Zdroj: Benes Jan

tendinitida achillovy §lachy. (Stein, 2015)

Kompenzaéni cviceni jsou cilené vyrovnavajici cviceni, kterym Ize odbourat poruchy
pohybového systému. (Bursové, 2005) Lze cilené ptisobit na jednotlivé slozky pohybového
aparatu, a tim zlepSit funk¢ni parametry (napé€ti svali, kloubni pohyblivost a svalovou

koordinaci). Ukolem kompenzaénich cviteni je odstranit jiz vzniklé problémy nebo zmirnit
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problémy vzniklé na podkladé funkéni poruchy pohybového systému. (Buzek,
2007;HALKOVA, 2009)

Z pohledu ledniho hokeje se jedna o Obrdzek 4 Zdravotni tym klubu

sport s jednostrannou zatézi, a tudiz mizeme
vidét, jaky obrovsky vliv to ma na nase tclo.
Svalové dysbalance jsou nejcastéjSim
problémem a obrovské pretizeni zplsobuje
negativni dopad, ktery je cCasto feSen na
rehabilita¢nich klinikach, v podobé bolesti
zad, tiisel, vadného drzeni téla a tim mtze byt
nasledn¢ ohrozen vykon hraCe. Proto se Zdroj: Benes Jan

doporucuje mit v profesiondlnim klubu vlastniho rehabilitaéniho doktora a fyzioterapeuta, které

muzete vidét na obrazku ¢. 4. (Peséan, 2015)

Levitova (2015) ve své knize o kompenzanim cviceni jej autorka popisuje jako
»Zdravotné-kompenzacni cviceni®, které doporucuje zapojit do zZivota jedince jiz v prubéhu
zivota. Tim je mySleno ve Skolnim prostiedi, praci nebo ve sportu, ktery mize byt individualni,
tim nedokazeme vyuzivat na§ potencial na 100 %. Jeden problém v podob¢ funk¢ni poruchy
pohybového systému dokaze zabranit komfortu jedince na vSech frontach. Napftiklad ve sportu
nedokazeme dosahnout maximalni rychlosti a sily, pokud nés tizi bolest a omezeni rozsahu
pohybu. V praci se mize jednat o soustfedénost. Pti jeji poruse dochdzi ke snizeni efektivity a
naslednym problémim ve form¢ nizkého sebevédomi. Jedna se o fetézeni problémd, které se
na sebe nabaluji a pouhym malym zranénim ve sportu miize dojit k problému ve spoleCenském
zivoté. V knize se cviceni rozd€luji na dva hlavni sméry. Prvni je popsan, jako ,,prevence®.
Prevence znamend — pfedchazeni riznym udalostem a poranénim v lidském téle v podobé
funkéni poruchy pohybového systému, bolesti, psychickych problémii a dalsich. Druhy smér je
nazvan ,.kompenzacni cviceni®, kterd si autorka vybrala za hlavni téma knihy. Jedna se o
napravu jiz vzniklych poruch a poskozeni, které¢ se staly. Napiiklad pti zlomeniné ruky nebo
svalovych dysbalancich v urc¢itych segmentech téla dochazi ke zhorSeni psychického stavu a
dal$im potizim. Nasleduje navstéva odbornika pro dany problém, ktery ho zacne fesit.
Kompenzacni cviceni se zafazuji také piti zhorSeni psychického stavu kvili stresu. Pii téchto

obtizich mtize byt vyuzivana meditace. Jelikoz se v oblasti sportu se nejvice vyskytuji svalové
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dysbalance, muze zde néasledovat protazeni nebo naopak posileni svalovych skupin. (Levitova,

2015)

V knize (Bursova, 2005) jiz v pfedmluvé autorka rozdéluje lidi na 2 skupiny. Prvni
(mensi procento) zastupuje skupinu, kterd se o sebe stard kviili predchazeni problémi. Druha
skupina je definovana jako ,,1in¢jsi%, ktera cvici a esi potize az kdyz nastanou a zac¢inaji bolesti.
Kniha je zamétfena na druhou skupinu, u které se snazi o napravu problému 21. stoleti.
NejcastéjSim problémem je staticky sed s kyfotickym drzenim téla, mirny pfedsun hlavy a
uvolnénym zaddovym svalstvem. Dalsi potize ptipisuje vrcholovym sportovcim, ktefi se snazi

o maximalni a extrémni usili.
Podle Levitové (2015) lze vyuzit kompenzacnich cviceni pii:
1) Nedostatku pohybu

V dnes$ni dobé jdou technologie kupfedu a svét se méni spiSe na digitalni. Vice
manualnich ¢innosti je nahrazovano stroji a lidé pracuji ve statické poloze. Z jedné strany se
jedna o velké usnadnéni. Z druhé strany jsou to problémy, na které télo neni piipraveno. Pokud
se podivame zpét v Case, tak nasi davni pfedkové diive chodili ve quadrupedalni poloze a patet
se opirala o Ctyfi koncCetiny a tim byla vaha rovnomérné rozloZena, ¢imz obratle byly déle od
sebe. Nyni si predstavime kancelaiskou praci v dnesni dobé, kdy 5 dni a vice sedi pracovnik
minimaln¢ 8 hodin kazdy den na Zidli. Na patef plisobi gravitace, a tim dochazi k tlaku obratli,
které na sebe nasedaji. V posledni fad¢ si musime uvédomit, Ze s takto dlouhodobou praci se

télo nedokaze dostatecné vyrovnat a lidé se ¢asto odmitaji vénovat se pohybu alespoii po praci.
2) Nadmérném pohybu

Zde se zamétime na pracovni ¢innost jako je v prvnim bodé¢, jen z opacného tthlu. Mensi
procento prace je manualni. Napiiklad délnik, ktery nadmérné vyuzivé horni koncetiny a ty jsou
zatizeny urCitou vahou. T¢€lo je tak neustale narocné korigovano a tim vznikaji svalové
dysbalance. Nesmime zapomenout ani na ¢asté extrémni polohy na stavbé. Byva jen otazkou
Casu, kdy telo fekne dost, jestlize nedojde k v€asné napravé v podobé kompenzacnich cviceni.

(Levitové, 2015)
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3) Jednostranné zatézi

v v

Zde si miizeme vzit za ptiklad neslavnéjsi sport s jednostrannou zatézi. Jedna se o ledni
hokej, ktery je zndmy po celém svété. Kazdy hra¢ ma cely Zivot nastavenou hiil na jednu stranu,
a tim dochézi k predklonu a mirnému uklonu na téze stranu. Jedna se o obrovskou zatéz a velkou

snahu vyrovnavat a korigovat toto postaveni.
4) Nadmérném sportovnim zatizeni

V dnesni dobé se profesiondlni sporty posunuly daleko vpied a pribéh uz netidi jen
trenéti. Naptiklad fotbal, pro oko divaka méné atraktivné;si, vede k tomu, ze hraci nyni nab&haji
vice kilometrt a zapoji se do vice soubojii nez diive, aby tak doslo k dostatecné akci. Tim se
zvySuji i ndroky na télo. Pokud jiz od zacatku kariéry v urcitém sportu nedokaZzeme provozovat
své télo na hladin€ pfipravenosti a trénovanosti, kdy je télo schopné zvladnout vétsi zatéz bez

problémt, budou nastavat piechody do diskomfortu a télo zaéne pomalu kolabovat.
5) Po tirazu ¢i nemoci

Jakékoliv zranéni nebo nemoc zasahne jedince obrovskym zpiisobem. Télo se musi
vyrovnat s aktualni situaci, ktera zptisobuje nasledné problémy v jinych strukturach. Napiiklad
hra¢ ledniho hokeje, ktery prodéla zlomeninu v oblasti dolni konCetiny, ma v nésledujicich
dnech jednak psychické potize, ze nemlze kazdy den sportovat a byt platnym ¢lenem této
spolecnosti, ale také dochdzi k postupnému ubytku svalové hmoty, poruchdm koordinace a
stability na bruslich a mimo led. Dochézi ke zhorSeni ve vSech smérech a je t€zké se vratit zpét

do ptivodniho stavu.

Cast autord  (Bursova,2005;Levitova,2015;Halkova,2009) identicky  popisuji
kompenzacni cviceni jako soubor cviceni, které pomizou jiz po vzniklému problému. Blize
muzeme poruchy pohybového systému, zkracen¢ PPS, rozdélit z etiologického hlediska na:

e Funk¢ni

e Funkcionalni
e Strukturalni

Nejcastéji se jednd o strukturdlni poruchu s funkéni nastavbou. (Podébradska, 2018;Janda,

1999;Metit, 2006)
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Pti globalnim porovnani a peclivém hledani v zahrani¢nich studii nelze najit mnoho
¢lanki na téma kompenzacni cviceni. Sice je toto téma v nasi zemi moderni, zahranici uz je ale
dal a zaméfuje se na prevenci zranéni. Tato mySlenka je podporovédna clankem, ktery byl
vytvoren v misté, které se fadi mezi Spickové zemée v lednim hokeji. Jedna se o severni Ameriku,
Listola (2013), kde na zacéatku této studie byla mysSlenka nadmérného poctu zranéni, ktera
vznikaji v lednim hokeji, a tim dostavaji hra¢e mimo aktivni Gc€ast v klubovém programu.
Autofi nabizeji vlastni vytvoreni strategické prevence vyuzitim vysledkl z tohoto vyzkumu.
Zaclenény byly univerzity, hokejové kluby a narodni hokejovy vybor (University of Eastern
Finland, University of Helsinki, Finland cRauma Lukko Hockey, Finland dNational Olympic
Committee, Finland). Ugelem této studie bylo zjistit pocet, typ a anatomické umisténi viech
zranéni. Celkem bylo vybrano 53 hraci ve véku 15-19 let ze 3 nejvysSich A-tymu v nejvyssi
soutézi a 2 nejvyssich B-tymi v nejvyssi soutézi. Data o urazu byla shromazd’ovana online
mezi zafim 2009 a bfeznem 2010, kdy trva primérna hokejova sezona. Dale bych chtél zminit
Clanek od Tylera (2002), ktery vytvofila Americkd ortopedickd spole¢nost pro sportovni
Iékarstvi (© 2002 American Orthopaedic Society for Sports Medicine), a ktery vydala v
casopise American Journal of Sports Medicine. Cely ¢lanek je zaméfen na studii v lednim
hokeji. Pomoci strategie prevence Urazl bylo vybrano nejcastéjsi zranéni, které kazdorocné

trapi hrace ledniho hokeje. Nasledné vytvoftila t¢innou strategii:

Identifikace vyskytu konkrétniho zranéni
Identifikovat rizikové faktory pro vybrané zranéni

Navrhnout intervenci k feSenti rizika faktort

b

Otestovat uCinnost intervence pii sniZzeni vyskytu vybraného zranéni

Pfi vyhledavani relativnich ¢lankd k danému tématu byla zvolena databaze
ScienceDirect (dostupné na sciencedirect.com), kde bylo zaméfeni na zahrani¢ni publikace. Je
zde mozné pozorovat mensi mnozstvi védeckych ¢lanki zaméfenych na ledni hokej. Jednim
davodem mensiho zastoupeni mize byt prili§ drahé financovani tohoto sportu. Je patrné, ze
fotbalova soutéz ma vétsi zastoupeni v poctu hraci a fanouska z pohledu globalniho sméru. I
proto o ni maji vétsi zajem ostatnich odvétvi. Napi: zdravotnictvi je zde vice zaméfeno nez u

ledniho hokeje. U grafu ¢islo 2 je vidét vétsi zaméfeni na prevenci zranéni a tim predchazeni
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feSeni problému se zranénim a navratem na troven pred zranéni. V poslednich dvou let je vidét
snizeni mnozstvi €lankl z dGvodu globalni pandemie. BohuZel se tento stav dotknul i
sportovniho odvétvi. Pii zaméfeni na Skandindvii, mame hned dvé zemé& se sportovni
medicinou na elitni urovni. U Svédska je oproti nam vidét veliky pokrok. V dne$ni dobé se uz
sportovni medicina zamétuje na sportujici mladez. (Rosblad, 2011) Proto se tato prace zaméiuje
na pojem ,kompenzacni cviceni“ u hokejisti. Také se zameéfuje na vysvétleni pojmu

,,kompenzac¢ni cviceni* a zhodnoceni ucelu tohoto cviceni v Ceské republice a v zahranici.

Graf 2 Casova osa védeckych clankii

Vytvareni védeckych ¢lankd se zaznamendanim
na casové ose
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Kompenzaéni program Prevence zranéni

Zdroj: Vlastni zpracovani na zaklade dat www.sciencedirect.com

Tabulka 2 zaznamy clankii s daty grafu ¢. 2

Kompenzaéni program Prevence zranéni
1999 1

2000
2001
2002
2003
2004
2005
2006
2007
2008
2009
2010
2011
2012
2013
2014
2015
2016
2017
2018
2019
2020
2021

OWHHFROOQOFROOOONKRERKFEROOKROORO
HOUWKHWWNROONODORNEREWNRERLOO

Zdroj: Vlastni zpracovani na zaklade dat www.sciencedirect.com

23



3 ZRANENI V LEDNIM HOKEJI

Jak jiz bylo napséano v kapitole 1.2, ledni hokej se v kazdém desetileti, dokonce 1 Casté&ji

vyviji. Od pocatku 19. stoleti uplynulo spoustu Casu a  Oprizek 5 Historie ledniho hokeje

je vidét obrovsky posun hry. Diive byla hra pomals, [ x T"’

nehrélo se do téla a vybaveni nebylo Spickové. Pokud
si najdeme na internetu videa z historie, uvidime
brankare bez helem a hrace s neutralnim zahnutim hole,

vvvvvv

vybaveni muzeme vidét na obrazku c¢.5. Jak se T e e -

5 5 ) Zdroj https://www.ceskyhokej.cz/
postupné zrychlovala hra a zvySovaly se naroky na hru,
tak 1 hraci zacinali byt vybavenéjsi nez kdy dfive. V dneSni dob¢ se uz dostavame do extrémnich
narokli na samotného hrace a celkovou tymovou hru. Hokejové sezény zacinaji byt dlouhé a

vycerpavajici. (Terry, 2020)

Ledni hokej oproti jinym sportim je plné kontaktni, a proto nese i vétsi riziko zranéni.
Hraci se pohybuji 30-50 km/h a vétSina hry se to¢i kolem fyzického kontaktu mezi hraci, proto
také podléhaji vétsimu riziku zranéni z naduzivani. (Feeley, 2016) Studie ukazuji, Ze nejvice
zranéni vznikaji pti zapasu, kdy je maximalni tempo, nez pii tréninku. Odhaduje se, Ze pfimim
kontaktem (t€lo, hokejka, brusle protihrace, puk) je tvoteno az 80 % vSech zranéni. Mezi

nejcastéjsi zranéni se dle (Todd A. Schmidt, 2016)povazuji:
e Trzné rany v obliceji a krku (vCetné€ otfestt mozku)
e Poranéni kolene (nejvice podvrknuti medialni kolateralni vaz)
e Poranéni ramene (nejvice akromioklavikularni klub)

Odborny casopis Journal of Orthopaedic se vjednom svazku zaméfil na zranéni
v lednim hokeji. Bylo poukdzdno na nedostate¢nost vyzkumu trazi v lednim hokeji ve
Spojenych Statech, protoze zranéni vzrostlo z 103 533 (2007) na 180 400 (2016). Byla proto
vytvorena studie ve form¢ narodniho elektronického sledovaciho systému urazt. Celkem se

zcastnilo 1 653 pacientt. (Morrissey, 2020)
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Graf 3 Pocet zranéni dle pohlavi

Zranéni dle pohlavi Tabulka 3 Pocet zranéni na zakladé pohlavi
10% Zranéni podle pohlavi
(1485) MuZi 1485
‘ feny 164
= Muzi

Zdroj: Vlastni zpracovani na zaklade dat

5 z (Morrissey, 2020)
= Zeny

90%
(1485)

Zdroj: Vlastni zpracovani na zaklade dat (Morrissey, 2020)

Graf 4 Zpusobené zranéné na zaklade veku

Zranéni podle véku
Tabulka 4 Zpusobené zraneéni dle véku

800

Vék Potet zranéni
600

19-25 let 714

400
I I 26-35 let 433

200
- 36-49 let 385

50+ 121
19-25let 26-35let 36-49 let 50+

Pocet zranéni

o

Zdroj: Zdroj: Vlastni zpracovani na
zaklade dat z (Morrissey, 2020)

Vékové skupiny
B Pocet zranéni

Zdroj: Vlastni zpracovani na zaklade dat (Morrissey, 2020)

V lednim hokeji, ve fotbale a mnoho dalSich sportech je hra¢ na vzestupu kolem 19 let.
Jsou 1 vyjimky, kdy hra¢ zacne hrat seniorsky hokej na profesionalni urovni drive. Jedna se
dobu, kdy se dostane do hledacku klubu a jde z juniorské ligy do seniorské. Dostane plat a péci
realizac¢niho tymu ale zvedne se na n¢j obrovsky tlak na vykony a schopnosti. V dobé¢ piechodu
mezi urovnémi trva télu néjaky cas, nez se adaptuje na pozadavek maximalniho vykonu v
kazdém zapase. Graf €. 3 s daty pochézejici z (Morrissey, 2020) podporuje tuto teorii a je vidét,
jak zranéni klesaji s pfibyvajicim vékem. Z grafu ¢.4 vyplyva malé procento zastoupeni Zen
v lednim hokeji. V Ceské republice méa Zensky tym pouze jednu ligu, zatimco muzi maji
minimalné 5 kategorii seniorského hokeje. (CSLH, 2021) Mezinarodni hokejova federace na
kazdé mezinarodni akci seniorského hokeje shromazduje data o zranénich a nechava je volné
pristupné, aby mohli kluby reagovat na aktudlni déni a spravné nastavit nebo pozménit
tréninkovy program. Vysledky grafu €. 5 znac¢i navratnost hract po zranéni do konce tydne
pouze u 48,9 % v roce 2010. Zapisovani zranéni bylo pouze, pokud bylo doloZeno videem. Na

mezinarodnich rovni jsou vSechny zdpasy hrany za ucasti kamer. (IIHF, 2021)
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Graf 5 Krivky nejcastéjsich zranéni znazornéné na casové ose
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Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé dat (ITHF, 2021)
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e Otf'es mozku

2000

Kfivka zranéni na mezinarodnich turnajich

2001

2002

2003

2004

2005

e noranéni zubu

Poranéni dolni ¢asti téla === Poranéni patere

2006 2007 2008 2009

== POranéni horni ¢asti téla

= NJvrat zpét do tydne

Tabulka 5 Data z grafu ¢.5 s vysledky nejcastejsich zranéni

Rok

1999
2000
2001
2002
2003
2004
2005
2006
2007
2008
2009
2010

Otfes mozku poranénizubl Poranéni horni &3sti téla Poranénidolni ééstitéla Poranénipatefe Navratzpétdotydne

11
11
3

3
13
12
18
11
15
12
22

7
a
5
10
7
10
8
10
2

15
10

15
13
20
19
29
39
54
33
30
30
43
33

8

9

5
19
10
21
15
13
30
21
15
19

3
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15
7
12
7
6
7

Zdroj: Vlastni zpracovani na zdklade dat z (IIHF, 2021)
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PRAKTICKA CAST

4 CIL A UKOLY PRACE

4.1 Hlavni cil

Cilem praktické casti je zhodnotit problematiku kompenza¢nich cviceni u hraca v
lednim hokeji. Nasledné vytvofit vyzkum formou dvou dotaznikli u hrac¢t profesionélni a
poloprofesiondlni irovné s cilenym hodnocenim vysledkl a porovnanim s ¢eskou a zahrani¢ni

literaturou.
4.2 Dil¢i cile
1. Nastudovat vybranou literaturu mistni i zahrani¢ni.
2. Vytvoftit dotazniky pro vybrané hrace.
3. Nechat vyplnit dotazniky.
4. Provést sbér dat a porovnat vysledky.

5. Porovnat data z dotazniku s literaturou.

6. Zhodnotit vS§echny vysledky.
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5 HYPOTEZY

H1: VSichni dotazani vnimaji rozdil mezi preventivnim cvicenim a kompenzac¢nim

cvicenim.
H2: Nejcast¢jsi zranénim bude trzna rana v obliceji.
H3: U vSech hrach bude zaznamenano alesponl 1x zranéni za sezonu.
H4: VSsichni hraci zacali hrat hokej diive, nez §li na zakladni Skolu.
HS5: Nejvice zranéni vznika pfi zapase.

H6: VSichni hraci oznaci Severni Ameriku jako ptivod kompenzacnich cviceni.
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6 CHARAKTERISTIKA VYBRANYCH HRACU

Jako cilovou skupinu jsem si zvolil hrace ledniho hokeje, kteti jsou na vrcholové trovni.

vvvvvv

Druhy tym hraje druhou ligu a tieti tym se kazdoro¢né ti€astni univerzitni hokejové ligy (UHL).

Ve vSech tymech jsou hraci, ktefi ve vétSiné piipadi pobiraji plat a je zde velka
pravdépodobnost na dobrou hokejovou kariéru. V extraligové soutézi a soutézi druhé ligy lze
najit 1 zahrani¢ni hrace a také hrace, ktefi reprezentuji svoji zem na mezinarodni urovni. V roce
2020 bylo mozné vidét vyjimku ve druhé lize, ve které hral tym reprezentace Ciny. (CSLH,
2021)

V prvnim dotazniku odpovédélo 31 hract. Z toho je 15 z extraligové soutéze, 12 z prvni
ligy a 4 hra¢i z univerzitni ligy. Celkem 20 hraci ma zahnuti hole levé a 11 pravé. Hraci jsou

ve véku v rozmezi od 20 let do 28.

Ve druhém dotazniku odpovédé€lo 19 hracu a ¢lenitl realiza¢niho tymu. Z hraci hraje 10
extraligovou uroven, 6 prvni ligu a 3 hraci hraji univerzitni ligu. Vékové rozmezi je od 22 let
do 30 let. Celkem 15 hraci ma zahnuti hole levé strany a 2 pravé. Dva ¢lenové realizacniho

tymu jsou zaméstnany v extralize jako fyzioterapeuti.
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7 METODIKA

Ptfed provedenim dotaznikii byly stanoveny hypotézy a cile, které budou nésledné
oveéfeny pruzkumem. Priizkum byl proveden formou dotaznikového Setfeni. Celkem byly
vytvofeny dva dotazniky viz pfilohy 1 a 2, jeden z nich zaméfen na urazovost v lednim hokeji
a druhy na mnoZzstvi informovanosti o pojmu ,.,kompenzacni cviceni* v hokejovém prostiedi.
Oba dotazniky byly po vypracovani rozeslany 23.10. 2020 a sbér dat byl ukoncen 26. 11. 2020.
Po sbéru dat doslo ke stanoveni hypotéz s naslednym vyhodnocenim a porovnanim s hypotézou

formou grafu. V zavéru bylo porovnani s literaturou se zavérecnym zhodnocenim.

» Dotaznik 1
Prvni dotaznik vyplnili profesionélni a poloprofesionalni hraci, kteti zacali jezdit na
bruslich jiz pfed chozenim na prvni stupen zékladni Skoly. Odeslan bylo 60 hractm ze tii tyma

a ndvratnost byla 51,67 % (31 hract). Priloha 1
» Dotaznik 2

Druhy dotaznik byl vyplnén nejen hraci vSech urovni ale také trenéry, fyzioterapeuty a
dal$imi ¢leny realiza¢niho tymu. Odeslan byl 40 hra¢lim a 4 ¢lentim realiza¢niho tymu ze tii
klubti a navratnost byla u hraca 42,5 % (17) a u realiza¢niho tymu 50 % (2). Celkem bylo 19
odpovédi. Priloha 2
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8 VYSLEDKY

8.1 Vysledky k hypotéze H1

HI1: VSichni dotdzani vnimaji rozdil mezi preventivnim cvi¢enim a kompenzacnim

cvicenim.
Na hypotézu H1 byla vytvoifena otazka s naslednou dopliiujici otdzkou:

» Nejvhodnéjsi zapojeni kompenzacnich cviceni?

» Diilezitost kompenzacnich cviceni?

Myslenky a nazory kazdého jedince se formuji v pritb¢hu Zivota mnozstvim zazitych
zkuSenosti a diky prostfedi, ve kterém ziji apod. Mnoho odpovédi se shoduje s grafem ¢. 7,
ktery ukazuje, ,.kde se hraci setkali se cvicenim®. Jelikoz kazdy hra¢ v priizkumu byl zranény,
tak ziskal zkuSenost, kterou sam zazil. To, Ze bud’ hra¢ anebo kluby chodici pro vitézstvi na
ukor zdravi hracl, netesi problémy, které vznikaji, lze vidét v poctu zranénich doprovazené
bolestivym stavem. Bolest je jedna z mala obrannych reakci téla, kterd dokaze vétSinou zacit

fesit aktudlni problém. (Hakl, 2009;Podébradska, 2018)

Z grafu €. 6 vychazi, ze nejvice hraci vyuzivaji cviceni po jakékoliv namaze. Lidské télo
vzdy dava nejprve najevo predevsim nespokojenost po jakékoliv ndmaze (svalové dysbalance,
blokady). I zde se potvrzuje pravidlo z grafu €. 7, Ze se snazime o sekundadrni prevenci. Zde
hra¢i mohli zaskrtnout 1 vice variant. Mezi 3 nejCastéji zaSkrtnuté patii 1 volny cas, protoze
vétSina hraci vyhledavd soukromé tréninky, at’ na ledé¢ nebo 1 mimo néj. SnaZzi se se vice
zdokonalit a posunout dal nez jini hraci. Externi sluzby pro hrace se snazi firmy naldkat vzdy

na nejmoderngjsi trendy, které se vyuzivaji. Casto to vychazi diky malé informovanosti okoli a

skvélé propagaci firem, které se snazi vzbudit zajem a nutnost spolupracovat.
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Graf 6 Dulezitost kompenzacnich cviceni

. Tabulka 6 Diilezitost

6 kompenzacnich cviceni

5 Zapojeni Potet
B4 Pri bolesti 6
o] i ;. om
a3 Po tréninku 5

2 - e v r

1 Pri zraneni 5

0 - T T ‘ Po zapase 3

PFi Po PFi Po Zdroj: Vlastni zpracovani na
bolesti tréninku zranéni zdpase zdkladé vysledlii Priloha 2
Zapojeni cviceni

Zdroj: Vlastni zpracovani na zaklade vysledkii Priloha
2

Graf 7 Nejvhodnéjsi zapojeni kompenzacnich cviceni

a4 ”

Nejcastéjsi vyuziti kompenzacnich cviceni

18
16 -
14 -
12 -
10 -
8 -4
6 .
4 -
2 .
0 T 1
Pred Pred Po zapase  Sucha Volny Cas
tréninkem trenlnku zdpasem ptiprava

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladeé vysledkii Priloha 2

Tabulka 7 Nejvhodnéjsi zapojeni cviceni

Rada 1
Pred tréninkem 8
Po tréninku 18
Pred zapasem 8
Po zapase 13
Sucha pfiprava a8
Volny cas 13

Zdroj: Vlastni zpracovani na
zaklade vysledkii Priloha 2

Odpovéd’: Hraci nerozlisuji mezi kompenzaci a prevenci. Hypotézu lze vyvratit.
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8.2 Vysledky k hypotéze H2
H2: Nejcast¢jsi zranénim bude trzna rana v obliceji.
Na hypotézu H2 byla vytvoiena otazka:

» Jaka jsi mél nejcast&jsi zranéni?

Graf 8 Nejcastejsi zranéni hrace
Ne-l Cast Js1 zrancni Tabulka 8 Nejcastejsi zraneni
Nejcastéjii zranéni Podlet

1

B Trzn4 rana Trinarana 8
= Otfes mozku Otfes mozku 7

Poranéni kloubu 6
m Poranéni kloubu Zlomenina 4

Zlomenina Bolest zad 3
4 .

MarazZenina 2
H Bolest zad ..

Jingé 1,
# Narazenina ‘ Zdroj: Vlastni zpracovani
mJiné na zaklade vysledku

Priloha 1

Zdroj: Vlastni zpracovani na zaklade vysledkii Priloha 1

Jako nejc€astéjsi zranéni oznacilo 25,8 % (8) hrach trznou ranu. Druhé misto ma oties
mozku 22,6 % (7) hraci. U nejcastéjSiho zranéni se objevila trznd rana prave proto, Ze vSichni
dotazani jsou star$i 18 ti let a jiz maji na helmé misto koSiku plexisklo, a tim je zvySené riziko
zranéni. Na poslednich mistech jsou narazeniny a bolesti zad, které se Casto piechdzeji, a tim
dochazi k nahromadéni obtizi a moZnosti zhorSeni stavu a ziskani néslednych zranéni, ktera

jsou umisténa v tabulce vySe. Pouze jedna odpovéd byla oznacena pojmem ,,jiné*, protoze se

nejednalo o vérohodny druh zranéni.

Odpovéd’: Ze 31 hract odpovédelo 25 % (8) trzna rana, jako nejCastéjsi zranéni. Hypotézu

nelze vyvratit.
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8.3 Vysledky k hypotéze H3

7 wo

H3: U vSech hract bude zaznamenano alesponi 1x zranéni za sezonu.
Na hypotézu H3 byla vytvoiena otazka:

» Kolik jsi mél zranéni za posledni sezonu?

Graf 9 Pocet zranéni za sezonu

Polet zranéni za sezénu Tabulka 9 Pocet zraneni za sezonu
20 Pocet
- 1 zranéni 15
3 15
O w i
< 1 2 zraneni 9
3 3 2 3 zranéni 3
5
0 B - L L zraneni
1 zranéni 2 zranéni 3 zranéni4 zranéni’5 zranéni 6 zranéni 5 Zraneni 1
mnozstvi zranéni 6 zraneni 1

Zdroj: Vlastni zpracovani na

Zdroj: Vlastni ini iklade vysledkii Priloha 1
roj: Viastni zpracovdni na zakladé vyslediai Priloha I - dé vysledka Priloha |

Na grafu ¢islo 9 je mozné vidét castecnou névratnost zranéni. Pokud si uvédomime, ze
jedna hokejova sezona trva piiblizné 6 mésict podle dosazenych vysledkii, znamena to, ze na
jednu sezonu je pocet zranéni vysoky. V nejvyssi soutézi byva 4x za tyden trénink na ledé, 2x
za tyden zapas a dale pak zbyva jen jeden den volna na regeneraci, coZ neni mnoho. Lidské télo

je tak podrobeno velké ndmaze.

Odpovéd’: V dotazniku odpovédélo z 31 hract 22,6 % (7), ze mélo 3 a vice zranéni minulou

sezonu. A 100 % (31 hrach) odpovedélo alespon na jedno zranéni za rok. Hypotézu nelze

vyvratit.
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8.4 Vysledky k hypotéze H4

H4: VSsichni hraci zacali hrat hokej dtive, nez §li na zékladni Skolu.
Na hypotézu H4 byla vytvoiena otazka:

» Od kolika hrajes hokej?

Graf 10 Prvni trénink na lede

Prvni trénink Tabulka 10 Vékova hranice prvniho tréninku
VE&kova hranice Prvnitrénink v lednim hokeji
3-6let 25
6-10 let 6
=36 let Zdroj: Vlastni zpracovani na zaklade

vysledkii Priloha 1
6-10 let

Zdroj: Vlastni zpracovani na zadklade vysledkii Priloha 1

Vysledna data se zamé&fuji na start hra¢ské kariéry neboli prvni aktivni trénink na ledé
ve svém mateiském klubu nebo bez asistence klubu. U vétSiny sportii je vhodnéjsi zacit jiz od
nizkého véku. Také kazdy klub se snazi naldkat co nejmensi hrace, aby méli co nejvice Casu na
zdokonaleni. Dle grafu vyplyva, Ze i vétSina rodiclh hract se vékem fidila. Lehce odliSny nazor
na to ma (CSLH, 2021), kde se snazi, aby byl hokej pfedev§im zabava, doporuduji kombinovat
vice sportll, a tim rozvijet talent 1 jinymi dopliitkovymi sporty. Proto neni vhodné dité€ jiz od

predskolniho véku specializovat na konkrétni sport.

Odpovéd’: Z 31 hraci odpovédeélo 80,7 % (25), ze §lo na prvni trénink pred vstupem na
zakladni Skolu. Hypotézu Ize vyvratit. Celkem 6 hrac¢ odpovédélo na prvni kontakt s ledem

mezi 6-10 lety.
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8.5 Vysledky k hypotéze HS

HS5: Nejvice zranéni vznika pfi zépase.
Na hypotézu HS byla vytvoiena otazka:

» Kde ti nejcastéji vznikala zranéni?

Graf 11 Nejcastejsi misto zranéni

Tabulka 11 Nejcastejsi zraneni

Nejcastéjsi misto zranéni

0 Misto zranéni Misto
N
5 .
= Zapas Zapas 25
H Trénink na ledé Trénink na ledé 4
Trénink mimo led Trénink mimo led 0
Osobni volno Osobni volno 2

Zdroj: Vlastni zpracovani na
zaklade vysledkii Priloha 1

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladeé vysledkii Priloha 1

V jakémkoliv sportu byva nejvice zranéni pii maximalnim usili. Stejné tak je tomu i
v lednim hokeji. Podle grafu €. 11 lze jasné vycist, Ze pravé na zapase hrac¢i vynakladaji
maximalni Gsili. Pro hra¢e ledniho hokeje je zapas vyvrcholenim kazdého pitipravného procesu.

Mohou zde ukézat, co se naucili, jak kvalitni hraci to jsou a predvést se pro ostatni obecenstvo.

Odpovéd’: U této otazky odpoveédélo 80,7 % (25), Ze nejvice zranéni vzniklo pii zapase.

Hypotéza nelze vyvratit.
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8.6 Vysledky k hypotéze H6

H6: Vsichni hraci oznaci Severni Ameriku, jako ptivod kompenzacnich cviceni.
Na hypotézu H6 byla vytvoiena otazka:

» 7 jaké zemé si myslite, ze koncept ,,kompenzacni cviceni pochazi?

Graf 12 Puvod konceptu kompenzacni cviceni Tabulka 12 Pitvod kompenzaci
Pi 0 Zeme Pocet
uvod konceptu? USA 7
CINA 4
KANADA 3
= USA SKANDINAVIE 3
= CINA CESKO 1
KANADA , Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladeé
SVKANDINAVIE vysledkit Priloha 2
u CESKO

Zdroj: Vlastni zpracovani na zaklade vysledkii Priloha 2

V nasledujicim grafu ¢. 12 se ndzory hodné li§i. Nejvyssiho procenta dosahly zemé,
které se oznacuji za kolébku ledniho hokeje. Jiz od détstvi se v lednim hokeji zemé& Kanada a
USA davaji za piiklad. Kazdy mlady hra¢ touzi hrat za tyto zemé, jelikoz jsou zde
stale vzhlizime k témto zemim. Dalsi zastoupeni v grafu ma poloostrov Skandinavie, kde jsou
nejvétsi hokejové zemé Svédské kralovstvi a Finsko. Tyto zemé& dominuji skvélou praci
s mladezi a vychovavanim budoucich hvézd naroda. Pro potvrzeni této myslenky jsou
procentuélni zastoupeni ma i Cina, ktera je v podvédomi lidi zaZita jako zemé& starodévné

mediciny.

Odpovéd’: Z 19 hract odpovédélo 52,6 % (10), ze plivod kompenzacnich cviceni je severni

Amerika. Hypotézu Ize vyvratit.
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DISKUZE

Za hokejové zemg, které jsou o krok napied pied Ceskou republikou, se povazuji USA,
Kanada, Finsko a Svédsko a to nejen diky kvalité ledniho hokeje, ale také pro dostateéné
zdravotni zajisténi pro své hrace. Rusko sice patii mezi nejlepsich 6 hokejovych zemi svéta, ale
jsou zndmi piedevsim tvrdou diinou a velkym poc¢tem hrach a z toho divodu je pro n¢€ zdravi
hraca az na druhém misté. Hraci v Rusku vzdy pracovali na maximum a museli se mezi sebou
probojovat do zakladni sestavy. Pokud doslo na zranéni hrace, bylo déale rozhodnuto podle
a pokud zranéni bylo mensi, piehlizelo se a hra¢ musel hrat pies bolest. Postupem ¢asu vSak
dohani ostatni zemé a snazi se o maximalni rozvoj. Ceska republika je sice od roku 2007 v top
6 ve svétovém meéfitku, ale Casto nachdzime inspiraci v ostatnich zemich. (ITHF, 2021) Podle
zjisténych informaci z dostupnych odbornych ¢lanki I1ze rozd¢lit program do stadia prevence a
kompenzacnich cviceni. Zminéné zemé kromé Ruska jiz po zjisténi vSech informaci o zranéni
v lednim hokeji odstoupily od programu kompenzacnich cviceni jako primarni zaméieni. Misto
toho se snazi jako primarni vyuzivat prevenci zranéni. Pokud se zam¢fi na prevenci, snizi tak

riziko zranéni, a tim uc¢ast kompenzacnich cviceni nema tak Casté vyuziti.

Ceska republika na reprezentativni irovni ma kvalitni realizaéni tym, ktery se snazi
zapojit do svych tréninkovych plani také prevenci zranéni. Bohuzel v niz8ich rovnich klubt a
také v soukromych firméach se zaméfenim na individuélni trénink je nedostatek kvalitnich
zaméstnancu v realizacnich tymech. Tyto dvé organizace se zamétuji na kompenzacéni cviceni
a na prevenci zatim neberou zietel. U vétSiny klubt zacina letni pfiprava formu dlouhych béhti
a jizdy na kolech do kopct. Tyto pohyby se vSak nedaji ztotoznit s pohyby ledniho hokeje, ale
s vytrvalostnimi sporty, kterym ledni hokej neni. Jako ptiklad dobré piipravy si lze vyzdvihnout
extraligovy tym z Liberce. Maji revolu¢niho kondi¢niho trenéra, ktery se snazi hra¢iim pomoci
zvladnout kazdy pohyb, ktery nasledné provedou na led€. Bylo ptidano vice sprintli a pohyby
pro hokej diilezité a tim zapojil kratsi intervaly, jelikoZ primér ¢asu strdveny na led¢ za sttidani

je 40 s. Jiz netrénuji 5 hodin za den, jako v jinych klubech. (Mandat, 2020)

V Ceské republice se predhdnime, kdo prvni navrhne a nejlépe vyléi a vrati
profesionalniho sportovce zpét do hry. Stale promyslime kombinace, které by pomohly v co
nejrychlejsi navrat zranéného téla zpét do zdravého stavu. BohuZzel, jak bylo psano vyse, jiz
existuyje mnoho externich firem supoutdvkou na svych internetovych strankdch o

kompenzacnich cvi€enich. V cizin€ jsou jiz o krok dal, nezabyvaji se sekundarni prevenci, ktera
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fesi délku rekonvalescence, ale zabyvaji se primarni prevenci, tedy zabranit vzniku zranéni.
(Listola, 2013;Patrick J. Morrissey et. lat., 2020) Postupem ¢asu kazda zem¢ v lednim hokeji
prosla takzvanou ,,destruktivni dobou®. Jedna se o urcity cas, kdy dochdzi k minimalnim
uspéchiim na reprezentativni urovni v podob¢ brzkého vytazeni v turnaji nebo vysoké prohry
v pratelskych utkanich. Nejvice tato doba byva vidét u hraci do 20 let. Nasledn€ na to reaguje
mistni hokejova federace a promysli a planuje zmény, kterymi by svoji zem dostali zpét mezi
Spicku. Jako ptiklad si miizeme uvést Finsko. V letech 2004 a 2005 zacali vytvaret vyzkum pro
Spatné vysledky u reprezentace (seniorsky hokej, do 20 let, do 18 let). Zacali se vénovat hra¢tim
od nemladsiho véku a postupné budovali profesiondlniho hokejistu. Z vysledkl reprezentace
v rozmezi 2006-2012 Finsko ziskalo jen 2 bronzové medaile a stale ¢ekalo, nez dospéji jejich
nové trénovani hraci. Vysledky se zacaly dostavovat az mezi roky 20122018, kdy ziskali 7
medaili, mezi kterymi byly i 4 zlaté. Po neuspéchu se Finsko zaCalo zamétfovat na prevenci.
Snazi se predejit stavu, kdy musi byt hra¢lim vénovana vétsi pozornost a umoznén delsi ¢as na
rekonvalescenci. Provadi vyzkum, ktery by dokazal, jaky prevencni program by byl nejlepsi
pro pfedchazeni a snizeni Grazovosti. Tento vysledek by nepomohl jen u profesionalnich hracu,
ale také u amatérskych. V souvislosti s prevenci byly také provedeny dal§i zmény v podobé
zmény taktiky, vychovy hract a dalgich. V posledni dobé se tohoto cile snazi dosahnout i Ceska
republika a svaz ledniho hokeje se neustdle snazi situaci zlepSit a navratit hra¢e na vrchol
svétové Spicky. Dnes mlizeme vidét vyprodukovand zatim mensi zrnka prace v podobé hract
hract NHL. V minulé sezoné 2019-2020 bylo 15 hraca v této lize. V této sezoné 2020-2021 je
J1z 26 hrach. A nektefi hraci se dokonce pohybuji na prvnich 3 mistech bodovani soutéze. (IIHF,

2007;CSLH, 2019)

Z pohledu nejcastéjSich zranéni je po dosazeni 18 let nejCastéjSim zranénim trzna rana
obliceje, jednim z diivodu je predevsim to, Ze v nasi zemi je po dosazeni tohoto véku moznost
sundat mfiz, ktera chrani oblicej a nahradit ji plexisklem, které chrani jen oc¢i. Nasleduji Grazy
z Unavy, které vznikaji diky Spatné praci s vlastnim télem a neadekvatni reakci na narocné
podminky v extrémnim sportu. Jelikoz je ledni hokej kontaktni sport, tak jako tieti nejcastéjsi
zranéni byva oties mozku. Je to bézné zranéni, které je Casto zanedbavané a hraci se snazi i pres
bolest a motani hlavy pokracovat v zapase. Poslednim ¢astym zranénim byva poranéni kloubu,
které se stava jak z pretizeni, tak i z ndrazu do mantinelu nebo do protihrace. (Popkin CA,

2017;Popkin CA, 2016)
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Jako nejc¢astej$i misto zranéni hraci oznacili zdpas. Statistiky na toto téma zatim nebyly
vytvoteny. Zapas je vzdy vysledek prace kazdého hrace za urcity cas. Ukéze se, jak jedinec
pracoval a kam se dokdzal herné i duSevné posunout. DalSim mistem Castych zranéni je trénink.
Zalezi vSak na typu tréninku, ktery zvolil hlavni trenér. Pfi trénovani herni strategie v podobé
zalozeni utoku, trénink presilovek a dalSich se hra¢i minimalné nadfou. Nejvétsi Sance na
zranéni je pii kondi¢nim tréninku a na suché ptiprave, kde trenér nebo kondicni specialista nuti

jedince k maximalnimu vykonu.

Kazdy hokejista zazil alespon jednou zranéni. Pfi snaze vyhnout se zranéni musi jedinec
brat ohled na své télo a vnimat naznaky v podob¢ bolesti a omezeni pohybu. Nejlépe je si
uveédomit, jak Casto zplisob pohybu provadi a jaky vliv to mé na jeho télo. Kompenzace je
vhodna pro zastaveni akutnich problémi, ale vyuziti prevence je nejvhodnéjsi pro piedchdzeni
problémil a nasledné kariéru bez zranéni. V dotazniku odpovédélo z 31 hrach 22,6 % (7), ze
m¢elo 3 a vice zranéni minulou sezénu. Pokud si uvédomime, ze v hokejovém tymu je v zakladni
sestave 22 hract pripraveno nastoupit do zapasu a v Sirokém kadru kolem 30 hract, kde z nich

by mélo kolem 7 hrac¢t vice zranéni za sezénu, jsou vysledky zna¢né znepokojivé a znamenaly

by velké zmény v sestaveé a nemoznost vyuzit tymovy potencidl na 100 %.

Kompenzaéni cviceni byla mezi nami jiz diive. Ne kazdy v nich nachazel zalibeni a
mnoho lidi je vyuzivalo, ale nedoké4zalo je pojmenovat. Pivod vSak zadna literatura nedokaze
urcit. Z nejasné informace o ptivodu cviceni byla na toto téma vytvofena otazka v dotazniku a
nejvice odpovédi padlo na Severni Ameriku v podobé 52,6 % (10 hraca). Nasledovala vychodni
velmoc Cina s 21 % (4 hragi) predevsim diky své mediciné se zaméfenim na lidské télo bez
pouziti 1€kl ve sportu. Jako méné castou odpovéedi je poloostrov Skandindvie s hokejovym
podnebim a tim moznosti skoro celoro¢né hrat i mimo zimni stadion, napiiklad na rybniku.

Odpovédi se formovaly v pribehu zivota pti hledani svého vzoru a oblibeného tymu a téz rad

z fad odbornika.

Na dotaz prvni navstévy tréninku kazdého hrace byla nejcastéjsi odpovéd’'smerovana na
ptedskolni vék. Jiz po narozeni muzského pohlavi v rodin€ maji rodice ¢asto tendenci sméfovat
ho pravé k lednimu hokeji, ktery bude rodic¢e naplitovat moznymi budoucimi tspéchy a zaroven
dostatkem pohybu a zaplnénim volného Casu. V tomto sportu je vSak potieba velké obétovani
rodiny. Po Skole dité travi dalsi 3 hodiny na zimnim stadionu a o vikendech zapasy, kde déti
rady uvitaji podporu rodiny. Zapasy trvaji nejmén¢ 2 hodiny. Pokud se jedna o nejmensi hréce,

tak ti hraji turnaje s Casovym rozmezim kolem 6 hodin. Mensi procento déti ma opravdovy
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zajem o ledni hokej jiz od utlého véku a chce se stat slavnym hokejistou. Bohuzel vsak Castéji
vidame, Ze jsou to rodice, ktefi nuti své déti vénovat se tomuto konicku a ty zacinaji vzdorovat

az v prubéhu dospivani s naslednym ukoncéenim jejich hokejové kariéry.

V pribéhu vyvoje hrace je nejvétsim ldkadlem prekonat brankéie a tim dat gol. Od
nizkého véku je bohuzel détem ze strany trenérd, diky neprofesionalnimu chovani (snaha se
zviditelnit vysledky), a rodicli vnucovéna tato myslenka, pfedevS§im proto, Ze si pres déti plni
své sny. V mladém véku je potieba brat hru jako zdbavu. Nicméné oblibenost v tymu a u trenéra
spociva v poctu danych branek. Z toho je patné, Ze nejvice je obsazen post uto¢nika. Do pozice
obrance se postupem Casu dostavaji hraci, kteti se mén¢ prosazuji a pomaleji brusli a tim maji
vetsi predpoklady pro tento post. O pozici brankare, ktera je nejméné obsazena, je rozhodnuto
hra¢em nebo rodi¢em jiz pfed prvnim vstupem na led nebo v pribéhu dalSich 4 let.
a kvalitni vyzbroj se u dospélého pohybuje kolem desitek tisic. V poslednich letech zazivaji
hraci tsvit. Svaz ledniho hokeje se snazi podpoftit mladé hrace pijéenim vyzbroje az do urcitého
véku. BohuZel i pfes takovou §tédrost n€které rodiny na financovani sportu nemaji, protoze jsou

zde jeste nutné poplatky klubu v fadu nékolika tisic za ptl rok.

Pii hledani zdrojii jsem nejvice vyuzil (ITHF, 2021) a (CSLH, 2021), piestoZe se jedna
o webové stranky. V lednim hokeji v Ceské republice i ve svété dochazi k ¢astym zménam
v pravidlech a struktuie jednotlivych lig, a proto je nelze publikovat v knize. VSechny zdroje
jsou volné piistupné na strankach. ITHF a CSLH se snaZi na svych strankach pomoci kazdému
klubu v podobé neustalého vytvareni vyzkumu a sbér dat, které ihned umisti na stranky pro
ostatni. U zdroje (Mandat, 2020) byl uveden rozhovor na internetové strance. Autor zatim

nevydal zadny odborny ¢lanek nebo knihu.

Pfi vytvareni prace v podob€ sbéru dat od hracl, konzultace s odborniky a Cteni
literatury u mé doslo k ¢aste¢né zméné mysleni a pohlizeni na ptipravu v lednim hokeji. Prace
m¢ hodné posunula vpied a pomohla mi se zdokonalit v oblasti pfipravy ve sportu a to
pfedevsim v lednim hokeji. I kdyz hraji hokej od 3 let, tak stale je potieba se zdokonalovat a
Cist nové odborné ¢lanky a jiné myslenky expertd. U vytvareni dotaznikl bylo potieba brat
v potaz neadekvatni odpovédi od jednotlivych hract hlavné v ptipadé dlouhodobé znamosti.
Odpovédi byly ¢asto mimo kontext se snahou bagatelizovat. Také bylo potfeba upozoriiovat

hrace na poslani odpovédi, protoze se Casto u hracli objevil nedostatek ¢asu a zapominani. Proto
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je vhodné si na odpovédi nechat delsi casovou rezervu a tim zacit praci s predstihem. U otazek
je vhodnéjsi pouzivat oteviené odpovédi, protoze hrace odpovidani na dotazniky nebavi a
odpovidaji jen na pfedem vyplnéné odpovédi bez premysleni. Pii sbéru dat Ize caste¢né poznat

mysleni kazdého hrace véetné jeho uvazovani.
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ZAVER

Kompenzaéni cviceni v povédomi hracu existuje a je to vhodné cviceni pro kazdého
hra¢e ledniho hokeje. Cviceni ma dobré vyuziti v jakémkoliv sportu, ale nemélo by se
zameénovat s preventivnim cvicenim. Jeho pouziti je nejvhodnéjsi jako sekundéarni prevence a
mélo by byt vyuzito az po objeveni problému. Pokud se cvi¢eni vyuziva s imyslem zabranit
vzniku zranéni, jedna se uz o primarni prevenci. Uplatnéni kompenzacniho cviceni najdou jak
amatérsti hraci, tak hlavné profesiondlové, u kterych by spiSe méla pievladat primérni prevence

z diivodu profesiondlniho zastoupeni realiza¢niho tymu.

V zahrani¢i jiz n€kolik studii na kompenzaéni cviceni probéhlo. Vice studii je zaméteno
na prevenci zranéni. Par zahrani¢nich studii, pokud je to mozné, doporucuje méné fesit
nejrychlejsi navrat sportovce do 100% kondice a vice se zaméfit na pfi¢inu vzniku problému,
poranéni v podobé sbéru dat a naslednym vyzkumem, ktery urci ptipadné zmény v trénovani a

rezimu hracéu nebo v soutézich.

Tato prace ukazuje Casté vyuziti téchto cviceni v Ceské republice, ale je chybné
nahrazena preventivnim cvicenim, piestoze nazev zistava stejny. Zahrani¢ni kluby jiz maji

pokrocilejsi mysleni a studuji preventivni cviceni, které zabrani vzniku zranéni.
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Priloha 1 Dotaznik zameéreny na urazovost v lednim hokeji
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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Priloha 2 Dotaznik zaméreny na kompenzacni cviceni

1. E-mailova adresa * 6. VyuZil jste nékdy kompenzaéni cviceni 7 { pokud ano, pfi jaké pfileZitosti?)

2. Kam by jste se zafadil?

Oznadcte jen jednu elipsu.

7. Z]aké zemé si myslite, Ze koncept "kompenzacni cvien™ pochazi?

| BV jaké mife si myslite, #e vage okoli (klub, firmy, organizace, reprezentace) vyufivé tato cviceni?
noent
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Jing:

Nehraju HOKEJ

3. Co si pfedstavujete pod pejmem “Kompenzaéni eviéeni™? (prosim rozepsat se)

4. Jak vnimate dileZitost tohoto cvic
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Zdroj: Vlastni zpracovani



