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1 Uvob

Podvodni hokej je plavecka tymova hra, kterd se hraje na dné bazénu v hloubce priblizné
2 metry a vyuziva se pri ni maska, sSnorchl, rozlisSovaci cepicka s kryty usi, ploutve, hokejka
a ochranna rukavice [4]. Oproti jinym tymovym hram je pro podvodni hokej specificky tteti
rozmeér. Hraci tedy sleduji nejen to, co se déje v jejich horizontalni roviné, ale museji pocitat

i s tim, ze dalsi hrac¢i mohou priplavat ze shora.

Obrdazek 1: Podvodni hokej — zapas (vlevo) [10], vybaveni na podvodni hokej [4]

2 TECHNIKA PLAVANI S PLOUTVEMI

Potrebné plavecké techniky muzeme rozdélit dle jednotlivych fazi hry na pohyb po hladiné,
na misté a vyckat na vyvoj hry. Zaroven musi byt schopen u dna manipulovat s pukem.
Technika plavani s ploutvemi pfi podvodnim hokeji neni nijak omezena pravidly, kterd by
definovala pouzivany plavecky styl. Hraci vyuzivaji pro presuny plavecké styl kraul a delfinové
vinéni. Pouziti téchto styli lze libovolné kombinovat a zpravidla zalezi na herni situaci

a dovednostech samotného hrace.
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2.1 ZAKLADNI POZICE
Hrac prevaznou cast aktivni hry travi u dna. Hraci nesméji pouzivat zatézové opasky ani jiné
podobné pomtcky. Aby byl hra¢ schopen s pukem optimalné manipulovat, je potieba dostat

se takzvané zakladni pozice, pti které je hlava vys nez nohy, a zaroven ma hrac¢ témeér kontakt

se dnem prostrednictvim kolen a stehen, jak je zobrazeno na obrazku 2.

Obrazek 2: Zakladni pozice pri hre

Aby se hra¢ v této poloze udrzel, musi mit mirné prohnutéd zada (nékdy oznacovéno jako
kobra). Nohy mé hra¢ od sebe a ohnuté v kolenou (lze ptipodobnit k parasutistum). Kotniky

hrac reguluje pohyb ploutvi, koriguje smér a pritlacuje se ke dnu.

Dominantni ruka s hokejkou je nachystana pred hracem v mirném pokrceni a dotyka se dna.
Druha ruka je obvykle polozena také pred hracem, aby si mohl hra¢ touto rukou pripadné
chranit oblicej od ostatnich hraci, kteri se v jeho okoli otaceji. Nékteri hraci vyuzivaji druhou
ruku také ke zlepseni koordinace téla, a predevsim k udrzeni se u dna pri statickém cekani
na vyvoj hry. V tomto pripadé hrac¢ s rukou provadi drobné krouzivé pohyby (mavéni). Nemél

by vsak svym mavanim ohrozit nebo omezit ostatni hrace.

2-8



2.2 KRAUL

Plavecky styl kraul vychazi z prirozené lidské lokomoce, kdy se horni i dolni koncetiny pohybuji
stiidavé [5[. Kraul se pouziva pii presouvani hrace po hladiné. Kraulové ruce mohou byt
pouzity, pokud tim hra¢ neohrozi ostatni hrace [2]. Specifické pro kraulové ruce je predevsim
to, ze hra¢ musi po celou dobu drzet hokejku. Dominantni ruka, ve které ma hra¢ hokejku, je
seviena a neumoznuje hraci vyuzit celou dlan jako pri bézném zabéru. Hokejka by méla

upevnéna k ruce, aby nezranila ostatni race nebo nenarusila hru [1].

Obrazek 3: Podvodni hokej — zapas (vlevo) [10], vybaveni na podvodni hokej [4]

Pri rozjezdu na puk nebo pri pohybu po dné se plavecky styl omezi na kraulové nohy, Kdy
hrac¢ stridaveé zabird nohami s mirnym pokréenim v kolenou. Prti rozjezdu na puk mohou obé

ruce natazené dopredu schovavat hlavu pro zisk vice hydrodynamické polohy téla.

Béhem hry u dna jsou nohy propnuté, u sebe a pokud chce hrac pribrzdit, zastavit nebo zménit
smeér, tak zpravidla pokrcéi nohy v kolenou, mirné roztahne nohy a reguluje potrebny smeér.
V nékterych pripadech miize hrac¢ prejit az do zakladni pozice, kterou po vyteseni herni situace

opét rozbali do pozice vhodné k efektivnimu plavani kraulovych nohou.



Obrdzek 4:  Kraulové nohy pii drzeni puku [11]

Ruku s hokejkou ma hrac¢ natazenou pred sebou. Druha ruka je obvykle pripazena a podél téla
smétuje k ploutvim. Optimalni pozice ruky je zobrazena na obrazku 5. Pokud ma hrac prilis
natazenou ruku, m4a také omezené moznosti manipulace s pukem. Idealni pozici je vedeni puku

vedle téle. Puk musi pfi vedeni byt stéle viditelny shora [1].
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Obrdzek 5:  Optimalni poloha ruky pfi vedeni puku [10]



2.3 DELFINOVE VLNENI

Delfinové vilnéni vyuzivaji hraci zpravidla tehdy, kdyz se chtéji pod vodou pohybovat co
nejrychleji a zpravidla na delsi vzdalenost, napt. pfi rozjedu na puk, pri uniku (breake) nebo
z pohledu obrance pri snaze doplavat hrace, ktery se dostal do tiniku. Podobné jako pri pouziti

kraulovych nohou je ruka s hokejkou natazena dopredu a druha ruka je pripazena podél téla.

Obrdzek 6:  Delfinové vinéni pti drzeni puku [11]

Predpazené a slozené ruce jako u klasického ploutvového plavani hrac¢ vyuzije, pokud je
potteba dohnat rychlého hrace s pukem nebo u rozjezdu s pukem. Plavecky styl neni ani
v pripadé startu nijak omezen a hra¢ se muze rovnou zanorit, odrazit se od zdi a plavat
delfinové vlnéni az k puku. Ve chvili, kdy hrac¢ opét potrebuje manipulovat s pukem a sledovat

hru, prechazi do zakladni polohy a vyrovnava svou polohu pomoci ploutvi.

2.4 ZANOROVANI

Zanotovani se provadi dvéma zpusoby — zanorovani po hlavé a zanorovani po nohou
(oznacovano jako kachna nebo zabak). Zanofovani po hlavé se vyuziva, na zacatku hry
pri rozjezdu na puk a pokud je hra dynamicka, kdy hrac¢ lezi na hladiné, ma dostatek mista

na zanotreni nebo jiz nabral rychlost pri plavani kraula na hladiné.



Pti zanorovani po hlavé hra¢ vyuziva predozadni ohyb trupu, kdy predni cast téla je
nasmeérovana ke dnu. Hrac¢ si muze pomoci delfinovym kopem, kterym dostane zadek nad
hladinu a ziska tak i potfebnou dynamiku pro zavérecné vytazeni nohou z vody, které pomahaji

rychleji a pohodlnéji se zanoril [3].
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Obrazek 7. Sekvence zanorovani po nohou: a — horni ¢ast téla je nad hladinou, b — zanoteni
s nohami u sebe, ¢ — roztazeni nohou, d — pretoceni do zakladni pozice, nohy

ve stiihu, e — plavani k puku [10]

P1i statickém rozehravani (napf. po faulu) se vyuziva zanorovani po nohou. V tomto piipadé
je cilem dostat se pod vodu a ke dnu co nejrychleji. Hra¢ obvykle neméa prostor na zanorovani
po hlavé, a navic neméa moznost nabrat rychlost pro optimalni provedeni zanoreni. Kazdy hrac
vyuziva techniku zanoreni, ktera je pro néj nejprirozenéjsi a nejrychlejsi. Spolecné maji
zanoreni téla pod vodu ve svislé pozici s nohami u sebe, coz umoznuje dostat se hloubéji pod
hladinu. Poté hrac¢ obvykle da nohy od sebe a provede témér prsovy pohyb nohou, pri kterém
se pretoci do zakladni pozice. Nékteri hraci po zanoreni pouze ohybaji obé nohy za sebe, coz
je opét rychle pretoci to zakladni pozice. V posledni fazi zanorovani obvykle hraci davaji nohy
do polohy stfihu (jedna noha pokrcena a druhé natazena, viz obrazek 7), ¢imz jsou pripraveni
rovnou prejit do kraulovych nohou. Oproti zanoreni po hlavé je vyhodou tohoto zpusobu
zanoreni to, ze ma hra¢ po celou dobu moznost sledovat puk a je jednodussi dostat se

do zakladni pozice, protoze se nohy jiz nachazeji na trovni téla.
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3 ZAVER

Plavecka technika u podvodniho hokeje je velmi specificka a vyzaduje od hrace relativné
znacny cit pro vodu, schopnost koordinovat télo v prostredi bez pevné opory a dostatecnou
fyzickou kondici. Hra¢ musi byt schopny plavat efektivné, aby minimalizovat vynalozené usili
ale zaroven dosahl co nejvyssi rychlosti. Dale také musi byt schopen udrzet se pod vodou

prakticky na misté a manévrovat se svym télem dle aktualnich herni situace.

Trénink by proto mél byt prizptusoben vyse zminénym pozadavkim. Mél by se skladat
z kvalitniho rozplavani, které rozhybe celé télo a pripravi ho i dechové na nasledujici hru.
Cilem tréninku je ziskat potFebnou obratnost, kterd nasledné koreluje i s rychlosti [9]. Elitni
hraci podvodniho hokeje dale vykazuji snizenou senzitivitu receptori CO., coz jim umoznuje

vydrzet pod vodou déle nez béznym rekrea¢nim plaveiam [8].

Trénink by mél byt prizptsoben kondici hraci. Pro rekreacni plavee a plavee juniorského véku
by trénink z bezpecnostnich divodi nemél byt zaméren ¢isté na zadrzovani dechu [6]. Zaroven
by plavci méli byt upozornéni jak na riziko hyperventilace, ktera muze z divodu hypoxie vést

az ke ztraté védomi [7].
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