LEDNI HOKEJ

Vykon v brusleni zavisi na sile:

« extenzoru kycle
M. GLUTEUS MAXIMUS — VELKY SVAL HYZDOVY

e extenzoru kolenniho kloubu

M. QUADRICEPS FEMORIS — CTYRHLAVY SVAL
STEHENNI

 plantarnich flexoru

M. TRICEPS SURAE — TROJHLAVY SVAL
LYTKOVY




LEDNI HOKEJ
Pohyb koncetin vpred zajistuji hlavneé:

* flexory kloubu kycCelniho
M. RECTUS FEMORIS - PRIMA HLAVA
CTYRHLAVEHO SVALU STEHENNIHO,
M. ILIOPSOAS — SVAL BEDROKYCLOSTEHENNI,

M. TENSOR FASCIAE LATAE — NAPINAC
STEHENN| POVAZKY




LEDNI HOKEJ

Pri zataceni do stran (nahlé a casté zmeny smeéru
pohybu) se uplatnuji:

 adduktory kycelniho kloubu:
MM. ADDUCTORES MAGNUS, LONGUS, BREVIS,
M. GRACILIS — STIHLY SVAL STEHENNI,
M. PECTINEUS — SVAL HREBENOVY

« abduktory kycelniho kloubu:

M. GLUTEUS MEDIUS et MINIMUS — STREDNI A
MALY SVAL HYZDOVY




LEDNI HOKEJ
Vedeni hokejky:

* flexory ramenniho kloubu

M. DELTOIDEUS — SVAL DELTOVY,
M. CORACOBRACHIALIS — VNITRNI SVAL
PAZNI

» extenzory ramenniho kloubu

M. LATISSIMUS DORSI — SIROKY SVAL
ZADOVY,
M. TERES MAJOR - VELKY SVAL OBLY




LEDNI HOKEJ

» abduktory ramenniho kloubu

M. DELTOIDEUS — SVAL DELTOVY,

M. SUPRASPINATUS - SVAL
NADHREBENOVY

» adduktory ramenniho kloubu
M. PECTORALIS MAJOR - VELKY SVAL
PRSNI,
M. LATISSIMUS DORSI — SIROKY SVAL
ZADOVY,
M. TERES MAJOR - VELKY SVAL OBLY




LEDNI HOKEJ

DalsSimi dulezitymi svaly pfi pohybu pazi a
strelbe jsou:

e M. TRICEPS BRACHII — TROJHLAVY
SVAL PAZNI

» M. DELTOIDEUS — SVAL DELTOVY
— pri Svihu




LEDNI HOKEJ

Pevné sevreni hokejky zajistuji:

* flexory prstu ruky

M. FLEXOR DIGITORUM SUPERFICIALIS
- POVRCHOVY OHYBAC PRSTU,

M. FLEXOR DIGITORUM PROFUNDUS
- HLUBOKY OHYBAC PRSTU,

M. FLEXOR POL

_ICIS BREVIS

- KRATKY OHYBAC PALCE,

M. FLEXOR POL

_ICIS LONGUS

- DLOUHY OHYBAC PALCE




LEDNI HOKEJ

« extenzory patere:

M. ERECTOR SPINAE — NAPRIMOVAC
PATERE

M. QUADRATUS LUMBORUM -
CTYRHRANNY SVAL BEDERNI







Rukavice
Kalhoty

Stulpny

Brusle




Extenzory zapésti

nebot je tézké urdit, po jaké draze se puk vyda.




Rotatory trupu

~Golfovy uder”

Hokejka se nedotyka puku. Hrac svihne hokejkou vzad, aby ziskal potrebnou
energii. ,Golfak” je méné presny nez jiné strely.




Priklep

Hraé postrkuje puk vpied a ve spravném okamziku, s hmkejkciljj %téL%_
v kontaktu s ledem, zvysi silu pohanéjici puk. Priklep se pouzivaprni
prihravani.




Flexory zapésti

Strela zapestim
Je velmi pfesnd, pfekvapiva, rychld a efektivn hlavné pred brankou. Pouziva
se i k dlouhym prihravkam.




POZEMNI HOKEJ

Pri hre se hlavne uplatnuji svaly dolnich
koncetin, pri behu:

« M. QUADRICEPS FEMORIS —
CTYRHLAVY SVAL STEHENNI

« M. GASTROCNEMIUS




POZEMNI HOKEJ

» Silové vedeni hokejky je zajisténo:

 flexoru paze

M. DELTOIDEUS — SVAL DELTOVY,

M. BICEPS BRACHII — DVOJHLAVY SVAL PAZNI,
M. CORACOBRACHIALIS — VNITRNI SVAL PAZNI,
M. PECTORALIS MAJOR — VELKY SVAL PRSNi

« abduktoru paze

M. DELTOIDEUS — SVAL DELTOVY,
M. SUPRASPINATUS — SVAL NADHREBENOVY




POZEMNI HOKEJ

Silu uderu ovlivhuje:

« M. PECTORALIS MAJOR - VELKY SVAL
PRSNI




POZEMNI HOKEJ

Stabilizaci trupu zajistuuji:

« M. ERECTOR SPINAE — NAPRIMOVAC
PATERE

« M. LATISSIMUS DORSI — SIROKY SVAL
ZADOVY




Flik (vysoky pus)

Pouziva se pristrelbe na branku nebo pfi trestném
uderu. Pohyb je podobny jako pri pusi, na konci se
ale hrac naprimi a zahraje mic do wysky misto
dopredu.




Vysoky dder (hit)

Pouziva se na dlouhe prihravky nebo strely
na branku. Hrac zdvihne hil do vysky
a s pretocenim tela tvrde svihne do micku.




Pus (tazeny tder)

Pouziva se tehdy, kdyz hrac potfebuje poslat mic

na krdatkou vzdalenost nebo se jej rych

le zhawvit.

Prava ruka je na holi nizko a tlaci vprec
ruka drzi hal u téla.

. leva
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kratké sukné.

Chranice holeni
Jsou soucasti
povinné vybavy.
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KRASOBRUSLENI

Pri skocich se podileji na vykonu odrazové svaly
dolnich koncetin:

« extenzory kycle:
MM. GLUTEI — SVALY HYZDOVE
— uplatiujl se i pfi rotaénich pohybech

* hamstringy

« M. TRICEPS SURAE — TROJHLAVY SVAL
LYTKOVY

- Svalstvo se kontrahuje 1 pri dopadu




KRASOBRUSLENI

Pfi ¢innosti Svihové nohy v prubéhu odrazu se
zapojuji (axel, salchow):

* flexory kycelniho kloubu:

M. QUADRICEPS FEMORIS — CTYRHLAVY
SVAL STEHENI,

M. ILIOPSOAS — SVAL ,
BEDROKYCLOSTEHENNI,

M.SARTORIUS — SVAL KREJCOVSKY,
M. PECTINEUS - SVAL HREBENOVY




KRASOBRUSLENI

V parove jizdé s mnozstvim zvedanych figur se
kontrahuji hlavne:

« Zadove svaly

MM. ERECTORES SPINAE — NAPRIMOVACE
PATERE

« Brisni svaly — sikmeé svaly brisni (zevni a vnitrni)

« Svaly pletence ramenniho a paze

M. DELTOIDEUS, M. TRICEPS BRACHII, M.
TRAPEZIUS




Axel

Poprvé jej predvedl norsky krasobruslaf Axel Paulsen v roce 1882. Tento skok
vyzaduje naprostou pfesnost. Je mozno jej provadét jako jednoduchy, dvojity

o

nebo trojity. Skokan se odrazi Celem vpred.
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Flip

fento skok je vlastné salchow provadeny v piimce ze $picky nohy. Skokan se
pdrazi celem vzad.




Lutz

lento unikatni, atraktivn, velmi fyzicky naroény skok vymyslel roku 1913
akousky krasobruslaf Alois Lutz. Skokan se odra#i celem vzad.




Salchow

V roce 1909 jej vyvinul Ulrich Salchow, desetindsobny mistr svéta. Je to
komplexnf skok vyZadujici pfesnost a rovnovahu. Je mozno jej provadét jako

jednoduchy, dvojity nebo trojity. Skokan se odrazi celem vzad.




Toe loop

Toe loop je nejjednodussT ze skokd ze Spicky nohy. Skokan se odraz
celem vzad.




Spirala smrti







RYCHLOBRUSLENI

Pro udrzeni polohy trupu a hlavy se hlavne
kontrahuje:

M. ERECTOR SPINAE

« Extenzory krcni patere

M. TRAPEZIUS, HLUBOKE SVALY
ZADOVE, HLUBOKE SVALY SIJOVE,

M. STERNOCLEIDOMASTOIDEUS

 Brisni svalstvo




RYCHLOBRUSLENI

Prace svalu dolnich koncetin pro pohyb vpred (odraz):

« extenzory kycCle a kolene:

M. VASTUS MEDIALIS, M. RECTUS FEMORIS -
CTYRHLAVY SVAL STEHENNI,

M.GLUTEUS MAXIMUS — VELKY SVAL HYZDOVY,

M. BICEPS FEMORIS — DVOJHAVY SVAL
STEHENNI

* plantarni flexory:

M. TRICEPS SURAE - TROJHLAVY SVAL
LY TKOVY




RYCHLOBRUSLENI

V zatackach:

 adduktory kycelniho kloubu (leva noha):
MM. ADUCTORES MAGNUS, LONGUS, BREVIS,
M. GRACILIS — STIHLY SVAL STEHENNI,
M. PECTINEUS — SVAL HREBENOVY

« abduktory kycelniho kloubu (prava noha):

M. GLUTEUS MEDIUS et MINIMUS — STREDNI A
MALY SVAL HYZDOVY




RYCHLOBRUSLENI

Svaly paze jsou vyuzivany v Cinnosti
predevsim pri startu a v zatackach

» abduktory ramenniho kloubu:
M. DELTOIDEUS - SVAL DELTOVY,
M. SUPRASPINATUS — SVAL NADHREBENOVY

» adduktory ramenniho kloubu:
M. PECTORALIS MAJOR — VELKY SVAL PRSNI







PFimy dsek

Bruslar déla dlouhé energické kroky.




Zatacka

Prekroky usnadnuji prijezd zatacky
a pomahaji pfekonat odstfedivou
silu. Tato technika je velmi obtizna.




Zatacky
V zatackach si bruslaf pomahd vnéjsi
rukou, aby udrzel rychlost

a neujizdél smérem ven z drahy.




SJEZDOVE LYZOVANI

Na dolnich koncCetinach zatizeny:

» extenzory kolenniho kloubu

M. QUADRICEPS FEMORIS — CTYRHLAVY
SVAL STEHENNI

» extenzory kycelniho kloubu

M. GLUTEUS MAXIMUS — VELKY SVAL
HYZDOVY

MM. ISCHIOCRURALES (hamstringy)




SJEZDOVE LYZOVANI

Pro aerodynamicky postoj jsou nutne:

« Zadove svaly

M. ERECTOR SPINAE — NAPRIMOVAC
PATERE

* Brisni svaly




Obr. 11b - Spravné nastaveni segmentu téla pred zahajenim oblouku




Obr. 12b — Rezany oblouk je optimélnim feSenim pohybového tikolu pfi zataceni na ly-
Zich; je umoZnén kineziologicky optimélni vychozi polohou segmenti téla lyzate.




Oblouk v obrim slalomu

Podobné jako ve sjezdu nebo super-G zatadi lyzar

s pokréenymi koleny, hrudi naklonénou mirné vpred, nohy

a paze ma dal od sebe. Vahu udrzuje na vnitini hrané vnéjsi
lyZe. Vnitfni lyze slouzi hlavné k udrZzovani rovnovahy. Cilem
je zatoCit v co nejvétsi rychlosti. K dynamickému zatoceni
vyuziva lyzaf celou délku hrany lyZe.




Slalomovy oblouk

LyZaf jede s koleny mirné pokrCenymi, aby
byl schopen vyrovnavat narazy, a nohama
blizko u sebe. Zatacka je velmi dynamicka,
s malym polomérem. Cilem je rychld zména

smeru, aby lyzat zvladl projet dzkou branku.




Skoky

Schopnost zvladnout skoky je ve viech rychlostnich
disciplinach velmi dilezitd. Aby mél dostatecné vysokou
rychlost, jede lyzaf v aerodynamické pozici - kolena
pokrcena k hrudi a ruce pred télem (pozice podobna
Jako pfi zrychlovdni) - a udrzuje rovnovahu a minimalnf
odpor vzduchu. Nohy lyZaF narovnd pouze v okamziku
dopadu na zem.




Sjezdovy postoj

Jizdé v této pozici se také fika ,jizda ve vajicku”.
LyZaf zaujima aerodynamicky postoj (kolena
pokréend, ruce pfed télem, schoulena ramena

a kulata zada), coz minimalizuje odpor vzduchu.
Tento postoj se vyuziva hlavne v rychlostnich
disciplindch (sjezd a super-G) a v rovnych
usecich obfiho slalomu.




JretT v vajroneg VELVG.I"C.'JI ITPRETT TR LI ] UUPUI
vzduchu. Jsou lehké a pevné, vyrobené
z hlintku nebo kompozitnich vidken.
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Kombinéza
Kombinéza, vyrobena na miru, je ze syntetickych
materialt. Ma nizky koeficient odporu vzduchu
a poskytuje lyzati naprostou svobodu pohybu.
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avinéném svetru, dnes se
pouziva specidlni kombinéza.

s Drankovymn tycemn.

Hulky

Jsou rovné, lehke

a pevné, vyrobené

z hlintkowych slitin nebo

kompozitd. Jsou

opatreny muslovitymi

chranidi rukou, aby

lyzaf mohl odstrkovat

tyce pfiprijezdu 4
brankami. &

Chranice holeni
Podobné jako chrénice na

halkdch slouzi k odrdzent
brankowych tyéi. -




SNOWBOARDING

extenzory kolene:

M. QUADRICEPS FEMORIS — CTYRHLAVY SVAL
STEHENNI

extenzory kycle:

M. GLUTEUS MAXIMUS — VELKY SVAL
HYZDOVY, hamstringy

flexory kolene:
hamstringy

dorzalni flexory nohy (v mekké bote):
M. TIBIALIS ANTERIOR — PREDNI SVAL HOLENNI




SNOWBOARDING

» abduktory ramenniho kloubu:
M. DELTOIDEUS — SVAL DELTOVY

M. SUPRASPINATUS — SVAL
NADHREBENOVY

« Svaly trupu




—

Prilba
Povinna v rychlostnich
disciplinach.

Kombineza
Je vyrobena ze syntetickych vidken
a tésné priléha na télo.

LyZarské bryle

Rukavice




Backside oblouk

Jezdec jede se zady kolmo

k zemi, kycle sméruji k prekdzce
a trup je vytoceny ven. U branky
pokréitélo a zaklon se, aby
hladce projel obloukem.
RoztaZenymi pazemi udrzuje
rovnovahu.

Frontside oblouk

Jezdec se nakloni smérem k zemi, pokréi kolena

a rychle projede kolem vnitini brankové tyée.
Zaroven vyhlizi nasledujici branku, aby mohl véas
pfedvidat dalsi oblouk.




