PAVEL PATERA se vratil
na kladensky led, tentokrat
vSak v roli kouce.

Foto: CSLH/Jifi Skuba

Maloktery hokejista mé ve svém
portfoliu folik uspéchii jako on.
Triumf na olympijskych hrach,
GIyfi zlata z mistrovstvi Sveta, ffi
ligoveé tituly ze tfi zemi. Genidlni
centr Pavel Patera ukongil kariéru
aZ loni, bez hokeje vSak dlouho
nezdstal - po mésicni pauze se
vrhl na frénovani a v soucasné
dobeé vede mladsi dorostence

PZ Kladno.

Bylo mu tfiaétyficet let, kdyz skongil
v tymu HC Olomouc. A pfesto jesté uva-
Zoval, Ze by si kariéru o néjaky ten rok
prodlouzil. ,Laso® mél, se smlouvou pfi-
spéchalo prvoligové Usti nad Labem.
.Nabidka byla pékna, vazil jsem si toho,
Zze mé oslovili. Ale problémem bylo ka-
zdodenni cestovani - hodinu a pal tam,
hodinu a pul zpatky. Proto jsem musel
odmitnout,“ vraci se Pavel Patera do
lofiského léta.

Jedinou $anci, jak si jesté protah-
nout famédzni kariéru, byl navrat domda,
do Kladna. Nabidka na prvoligovy dres
sice nepfisla, prfesto se byvaly mozek
legendarni ,Blue Line“ znovu obijevil
na ledé, ktery tak dokonale zna. V nové
funkci: jako kou¢ prevzal mladsi doros-
tence. ,Ted, kdyZ jsem tady mezi kluky
a trénuju, jsem rad, ze to tak dopadlo,
Ze uz jsem ukoncil kariéru. StraSné mé
to bavi a hodné nabiji,“ dodava.

Vitéz ¢eské, Svédské i ruské ligy pfi-
znava, ze mél z zivotni zmény respekt.
Aninecekal, ze bude tak naro¢na. ,Kdyz
chce ¢lovék trénovat pofadné, nestaci
byt s kluky hodinu na ledé. Musi tomu
vénovat daleko vic ¢asu, sleduje sou-
pefe, jezdi po zapasech, s hradi pracuje
pfed tréninkem i po tréninku. Pak zjisti,
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Prace S dermi
me napinuje

Ze ma méné Casu, nez kdyz hral. To ale
neznamena, ze bych si stézoval — kdy-
bych tu praci nechtél, tak ji délat nebu-
du,” popisuje Pavel Patera.

Trenérské zacatky se podle jeho slov
opiraji o trpélivost, odménou za vynalo-
Zenou investici je ale progres, ktery je
na mladych hokejistech brzy vidét. ,Né-
kolik lidi mé na to i upozoriiovalo, ze
kdyz nastoupim v |été a trénink k néce-
mu povede, kolem Vanoc uz mizu vidét
pokroky. A ja si myslim, Ze tomu tak sku-
te¢né je — kluci se zlepSuji a nyni uz ob-
Cas porazime tymy, proti kterym jsme
na zacatku sezony neméli $anci. A pfes-
né tohle nas trenéry napliuje.”

Své zkuSenosti prfedava nejen bu-
doucim hvézdam kladenského hokeje,
ale také tém starSim, ktefi maji ke Spic-
kové kariéfe mnohem bliz. Pfed mis-
trovstvim svéta do dvaceti let, jeZ na
prelomu roku pfivitaly finské Helsinky,
vypomahal tymu kolem trenéra Jaku-
ba Petra. ,Sice jsem s hraci obc¢as cho-
dil na led, ale spi$ jsem tam byl proto,
abych pomohl vybrat sestavu. Trené-
rdm jsem také nakreslil néjaké signaly,
na nich pak bylo, jestli je pouziji, nebo
ne,“ popisuje Pavel Patera.

Svymi obrovskymi zkuSenostmi po-
mohl tymu ke kone¢nému patému mis-
tu na Sampionatu, ale sam si také néco
odnesl. ,Kdyz jsem vidél, v jaké rychlos-

CO DNES DE

Pavel Patera

Narozen: 6. zaii 1971 v Kladné

ti reprezentanti vSechno zvladaji a jak
jsou nasi kluci relativné pozadu opro-
ti tém klukim z dvacitky... Hodné mé
to obohatilo. Samoziejmé jsou o pét let
mladsi, ale straSné mé prekvapilo, co
vSechno jsou kluci schopni v té rychlos-
ti zvladat.”

Podobny dojem mél ¢tyfnasobny své-
tovy Sampion rovnéz ze zapasut Olympi-

,Kdyi chee Clovek trénovat
pofadné, nestaci byt s klukama
hodinu na ledé. Musi tomu vénovat
daleko vic Gasu.*

ady déti a mladeze, kterd se konala ve
druhé poloviné ledna na severozapadé
Cech. V hokejovém turnaji se utkaly re-
prezentace jednotlivych kraja, které le-
tos tvofily ro¢niky 2001. ,Hned prvni den
jsem zaregistroval, Ze i kdyz tam byli klu-
ci, které trénuju a proti kterym hrajeme,
predvadéli daleko rychlejSi hokej nez
v dorostenecké lize. Pro hrace, ktefi se
turnaje zGc¢astnili, to bylo velmi uzite¢né —
poznali, Ze i kdyZz mzou byt v lize za hvéz-
dy, tady je Groven nékde jinde. Pochopi-
li, Ze nem(zou sami projizdét celé hfisté,
hrat si s pukem nebo si pfihravku zpraco-
vavat dvé vtefiny,” dodava ¢len Klubu ho-
kejovych strelct deniku Sport.

Pozice: trenér PZ Kladno (ELIOD Extraliga mladSiho dorostu)
Kariéra: HC Kladno, AlK Stockholm, HC Vsetin, Dallas Stars, Minnesota Wild,
Cleveland Lumberjack, Avangard Omsk, Farjestads BK, Rytifi Kladno, HC

Olomouc.

Nejvétsi uspéchy: zlato z OH (1998), 4x zlato z MS (1996, 1999, 2000, 2001),
2x bronz na MS (1997, 1998), Cesky titul (se Slovnaftem Vsetin, 1999), rusky
titul (s Omskem, 2004), $védsky titul (s Farjestadsem, 2006). Clen Klubu
hokejovych stielct deniku Sport a Siné slavy ¢eského hokeje

Starty na MS: 8 turnaj(/68 zapasu, bilance 18+29

Starty na OH: 2 turnaje/10 zapasu, bilance 2+3

Zajimavost: Prihraval Petru Svobodovi na vitézny gél ve finale olympijskych
her, ve finale MS v roce 2001 asistoval u vitézného gélu Davida Moravce.
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NOEN Extraliga starSiho dorostu
| 20. tinora, 12.30 |
@22 |\ Kometa Bro - HC Vitkovice STEEL &5

Dramatické moravské derby odehrali v lednovém duelu NOEN Extraligy
starsiho dorostu hokejisté Vitkovic a Brna. Byt hra¢i Komety svého soupeie
prestfileli (45:28) a v poloviné zapasu vedli o dvé branky, domaci duel otoéi-
li a zvitézili 5:3. Sanci na odplatu bude mit Brno 20. Ginora, kdy je na progra-
mu 14. kolo nadstavbové éasti.

LPrvni zapas s Vitkovicemi jsme prohrali o dva goly. Pfitom ve druhé tfetiné jsme
soupefi odskocili na 3:1, jenze pak jsme dostali minimalné dva smolné gély, z toho
snad jeden z rohu hfisté. | z toho pohledu se to budeme snazit soupefi vratit a ja vé-
fim, Zze se nam to podafi,” burcuje trenér Komety Marek Moskal.

Jenze Vitkovice nebudou odevzdanym souperem. Uz jen proto, Ze ve svém stie-
du maji Gto¢nika Jozefa Balaze, ktery je v Cele Zebfi¢ku produktivity celé soutéze.
Pravé od slovenského talentu bude domacim hrozit nejvétsi nebezpedi. ,Jozka je
u nas tietim rokem, takZe uz nebude bran jako cizinec. Vybrali jsme si ho také proto,
aby nasi hraci pochopili, Ze na sobé musi makat. V jeho pfipadé to neni jen o téch
go6lovych prihravkach, ale predevsim o tvrdé praci, pochvaluje si osobnost tymu
vitkovicky kou¢ Roman Ry$anek.

Ten prevzal tym v fijnu loriského roku. Primarnim cilem bylo étvrté misto po zaklad-
ni ¢asti, kterého se Vitkovicim podafilo dosahnout. ,Potom jsme se do urcité miry vé-
novali stabilizaci kadru. V&fim, Ze v play off se to odrazi,“ dodava Roman RySanek.

Velmi dobry start do sezony méla i Kometa. Respektive vyborny — star$i doros-
tenci vyhrali prvnich tfinact dueld. Po postupu do nadstavbové ¢asti vSak zacal br-
nénsky stroj vynechavat. ,Néktefi Sikovni kluci odesli do juniorky, ale na to se vy-
mlouvat nechceme. Ja vim, Ze je to fraze, ale na kazdy tym nékdy dolehne néjaka
krize. Nicméné ty zapasy, které jsme prohrali, tak to bylo tésnym rozdilem, tedy kro-
meé Uletu s Chomutovem,“ popisoval Marek Moskal.

Karel Beran David Moravec

Jde o moravské derby, stietnuti s Vitko-
vicemi je pokazdé specifické. Oba klu-

asistent acka kluky pravidelné sledu-
ji, vim, Ze mame fadu talentovanych mla-

kvalitu na to, abychom Vitkovice porazili.

¢ Vitkovice bojuji o co nejvyhodn&jéi po-
¢ zici pro play off. Samozfejmé je podstat-
by maji v poslednich letech velmi dobrou
mladez, vysledky byvaji podobné. Jako
je pro né velmi dllezita pro dalsi kariéru.
i Zapasy s Kometou jsou vzdycky hodné
dikd, takze véFim, Ze mame dostate¢nou :
* nije citit velka rivalita.

né, aby kluci ve vyfazovaci ¢asti dosli co
nejdal, kazda takova nabyta zkuSenost

exponované, vyhrocené, v kazdém utka-
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DHL Extraliga juniord, 20. tinora, 17.00
Tri kapitoly podkrusnohorského derby ma za sebou leto$ni sezona DHL Extrali-

HC Energie Karlovy Vary - Pirdti Chomutov

lovy Vary. Rijnové utkani totiz vyhrali Pirati na domacim ledé 5:1, duel véak byl
posléze kontumovan ve prospéch Energie, a to kvlli neopravnénému startu ta-
lentovaného Gtoénika Davida Kaseho. Nyni je na programu étvrty vzajemny za-
pas; podafi se Chomutovu vyrovnat bilanci?

Hokejovy kviz

©® Kde se hralo mistrovstvi
svéta Zen do 18 let na
zaéatku roku 2016?

O Ve kterém roce
byl sledge hokej
zafazen do programu
paralympijskych her?

a) v Rusku
b) v USA a) 1992 Albertville
c) vKanadé b) 1994 Lillehamer

c) 1998 Nagano
® Jaky je historicky rekord
navsétévnosti extraligy, ()
ktery padl na stadionu Za
Luzankami v zapase HC
Kometa Brno a HC Sparta
Praha na zac¢atku ledna?

S kym se v Brné
utkala éeska
reprezentace zen

v duelu pod
otevienym nebem?

a) 21500 divakd a) s Polskem
b) 20 500 divaka b) s Rakouskem
¢) 22 500 divaka c) se Slovenskem

® Kdo se stal na poslednim O Kdy byl zalozen Cesky
mistrovstvi svéta do svaz ledniho hokeje,
dvacetilet ve Finsku tehdy Cesky svaz
nejuzite¢néjSim hraéem? hokejovy?
a) Jesse Puljujarvi a) vroce 1908
b) Patrik Laine b) vroce 1909
c) Auston Matthews c)vroce 1912
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Turnaj Olympiady déti a mladeZe se vydafil

Komentar Miroslava Prerosta
STRANA 2

INFORMACNI PRILOHA GESKEHO SVAZU LEDNIHO HOKEJE

Jidelnicek? Pozor na nedostatecnou vyzivu!

Jak ma vypadat optimalni strava hokejisty

STRANA3
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Trénovani dorostenci mé napliiuje
Legendarni Pavel Patera je kou¢em PZ Kladno

STRANA 4

Svetovy pohar? Je

V prvnim tymu Canadiens , krouti* uz
jedendctou sezonu, presto letosni rocnik je
pro Tomase Plekance v nécem specificky.
Na jeho zacatku prodlouzil smlouvu

v Montrealu o dalSi dva roky, v lednu si pak
podruhé v kariéfe zahral pod Sirym nebem.

V zapase profi Bruins, na kterém se na
stadionu ve Foxborough seslo 67 246 divak.

Rivala z Bostonu jste porazili 5:1. Jak
jste si zapas uzil?

Byl to skvély zazitek. Pfed péti lety
jsme odehrali utkani Heritage Classic
v Calgary, ale to nebylo UplIné ono. Ten-
krat byla na stadionu hodné velka zima,
na ledé naméfili minus 25 stupn. Ve
Foxborough to bylo naprosto o né-
¢em jiném. Uspéchu akce samozfejmé
pomohlo i to, ze se nam podafilo za-
pas vyhrat. Ale i celd show okolo byla
paradni.

Na zapas dorazilo pfes 67 000 fanous-
ku, ale tribuny byly pomérné vzdale-
né od hraci plochy. MiiZzete atmosféru
porovnat s klasickym duelem na kry-
tém stadionu?

Je fakt, ze jak byli divaci pomérné
daleko, takovy hukot to zase nebyl. Ale
je to zase néco jiného. Kdyz sedite na
stfidacéce a vidite ty vysoké tribuny piné
lidi, je to hodné silny pocit.

Pfi letosnim Winter Classic se seslo
v§echno - pfiznivé pocéasi, vitézstvi
nad Bostonem, vy jste si pfipsal dvé
asistence. Jen ten gél chybél...

To je pravda, vSechno se seslo ide-
alné. Byla to show, a velmi podafena,
ale my jsme byli v situaci, kdy bylo jed-
no, s kym a kde hrajeme a kdo bude da-
vat goly. Potiebovali jsme vyhrat a to se
nam nastésti povedlo.

Dalsi show jste si pfipravili pro fa-
nousky Montrealu, kdyz jste jim na-
toéili vanoéni pozdrav. | vy jste se zi-
¢astnil nazpivani pisné Let it go, ale
na rozdil od vasich kolegt jste tako-
vy pévecky prostor nedostal. Kde se
stala chyba?

Ja se do velkych véci moc nepous-
tim, na rozdil od nékterych jinych kluk.
Ze mé jen tézko vytlacili tu jednu vétu,
muzou byt radi aspon za ni (smich).

Neni to $koda? Vase manzelka a zpé-
va¢ka Lucie Vondraékova by vyraz-
néjsi zapojeni uréité zhodnotila...

MUj zpév by uréité hodnotit nechté-
la. Ani jsem o to nestal (smich). Navic
mame v tymu jiné showmany, ktefi se
radi prezentuji. Ale musim fict, ze se jim
to urc¢ité povedlo a pozdrav splnil svij
Gcel: potésili jsme fanousky.

Témi showmany myslite tfreba Toma-
Se Fleischmanna?

Ano, ten to taky troSku rozjel. Byl jed-
nim z hlavnich protagonist(. Oni tyhle
véci zvladaji dokonale.

V fijnu jste prodlouzil smlouvu v Mon-
trealu o dva roky, ktera vam zajisti
celkem dvanact milioni dolari. Jste
s podminkami spokojeny?

V Montrealu uz hraju dlouho, jsem
tady spokojeny. Montreal je hokejové
mésto, takze je fajn tady pusobit. Jsem
rad, ze jsem smlouvu prodlouzil. Samo-
ziejmé je vzdycky lepSi pocit, kdyz se
tymu dafi. Na prelomu roku jsme ne-
prochazeli zrovna optimalnim obdo-
bim, prohrali jsme dost zapas, vSich-
ni jsme se trochu trapili. Nedavali jsme
moc go6ld. Ale véfim, Ze nas ¢eka lepsi
¢ast sezony a puUjde nahoru jak nalada
v tymu, tak i postaveni v tabulce.

Pokud se vratime na zacéatek vasi ka-
riéry, do zamofi jste odesel ve dvace-
ti letech poté, co jste odehral tii sezo-
ny v extraligovém Kladné. Povazujete

Tomas Plekanec
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Narozen: 31. fijna 1982

v Kladné (33 let)

Pozice: centr

Kariéra: 1998-2002 HC Kladno,
2002-2004 Hamilton Bulldogs
(AHL), 2003-? Montreal Canadiens
Bilance na seniorském MS:

49 zapasl, 14 golt, 22 asistenci
Bilance na OH: 10 zapas,

4 goly, 3 asistence

Nejvétsi aspéchy: zlato na MS do
20 let (2001), stfibro na MS (2006),
2x bronz na MS (2011, 2012)

to za idealni zpisob k tomu, aby se
hokejista prosadil v NHL tak uspés-
né jako vy?

Jestlize ma hokejista Sanci hrat ex-
traligu s kvalitnim ice-timem, myslim, ze
je pro néj vhodné zlstat uréitou dobu
doma a otrkat se v dospélém hokeji.
Na druhou stranu, pokud se ta moznost
nenabizi, nebo by mél nékde hrat ¢tvr-
tou lajnu, je lepsi zkusit zamofi. Tam si
pfivykne stylu Zivota, pfizplisobi se ho-
keji, nauci se jazyk.

Jak zpétné kvitujete, Ze jste Sel do za-
mofi zkusenéjsi?

Ja jsem tu Sanci hrat extraligu mél.
Byl jsem na ledé Casto, tehdejsi trené-
fi Kladna mi véfili, nastupoval jsem ve
druhé nebo ve treti lajné. Vyplatilo se
mi to. Kdyz mi bylo dvacet, spadli jsme
z extraligy, v tu dobu jsem navic dostal
nabidku smlouvy z Montrealu. Nechci
fict, ze to znamenalo automaticky od-
chod, ale véci se sesly tak, Zze v tu chvili
nebylo co fesit.

Vasemu prvnimu synovi Matyasovi
byly v prosinci étyfi roky. Uz se proha-
ni s hokejkou na ledé v Montrealu?

Pomali¢ku za¢iname bruslit, letos uz
si chodi pravidelné jednou za tyden vy-
zkousSet led, sklouznout se na bruslich,
naucit se na nich chodit a jezdit. Brus-
lenim bych to je$té nenazyval, uvidime,
jestli ho to bude bavit.

Casto se zapojujete do riiznych chari-
tativnich akci. Mimo jiné jste i élenem
tymu hvézd Real Top Praha, ktery se
uéastni riiznych sportovnich akci, je-
jichz vytézek pak mifi na pomoc po-
trebnym. Uéastnil jste se nékolika
fotbalovych zapasu - jak vam to jde
s miéem na travé?

Kdyby se u toho nemuselo béhat,
tak by mi to Slo lip, ale s tim béhanim

{0 motivace!

je to tézké (smich). V mladi jsem fot-
bal hral, do svych tfinacti let zavodné,
pak jsem chodil pres léto, kdyz byl
Cas, kopat ¢tvrtou tfidu za jeden tym
kousek od Kladna. Fotbal hraju po-
mérné ¢asto.

A jiné sporty?

Pfes léto hodné tenis, a kdyz je
Cas, rad vezmu do ruky i squashovou
raketu.

Myslite si, Ze vam tento Siroky spor-
tovni zabér pomaha i v hokeji?
Jakékoliv doplnikové sporty hoke-
ji velmi prospivaji. Spousta véci se da
pfenést na led, at uz je to orientace,
nebo rychlé rozhodovani. Pro hokejisty
je velmi prospésné doplnovat pfipravu
na ledé i jinymi sportovnimi aktivitami.

Tehdy jste se také podilel i na jed-
nom z nejvétsSich aspéchii ¢eského
hokeje, v roce 2001 jste s narodnim
tymem vybojoval zlato na MS dvaci-
tek. V seniorské reprezentaci jste
pak piidal stiibro a dva bronzy
z mistrovstvi svéta. Pokusite

se vybojovat uspéch i naletos-
nim Svétovém poharu, ktery se
hraje v zafi v Torontu?

Urcité je to pro mé motiva-
ce. Pljde o velky turnaj, nastou-
pi na ném nejlepsi hraci ze vSech
zemi. Cela akce bude hodné sle-
dovana, predevsSim v zamofi,
vzdyt se hraje pod hlavi¢kou
NHL. Kdyz mé trenéfi nominu-
ji, samoziejmeé rad pfijedu.

Tolik miliond dolar pfinese
Tomasi Plekancovi novy
dvoulety kontrakt
v Montrealu Canadiens.

Foto: CSLH/Karel Svec
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Veterani vezou stfibro!
Velmi slusné se na superfinale Svétové
ligy veteran(i prezentoval ¢esky tym. Své-
fenci Jana ,Gusty“ Havla nejprve v semi-
finale porazili Svédy vysoko 8:2 a poté
v boji o zlato po sympatickém vykonu
podlehli naslapanému kadru Rusul.

Na finale dorazilo do VTB arény pres
11 000 fanouskd, ktefi od za¢atku due-
lu vytvofili vynikajici atmosféru. Doma-
ci tym v ¢ele s Larionovem, Fetisovem,
Burem a dalSimi legendami svétové-
ho hokeje se dostal do vedeni 4:1 a vSe
nasvédcovalo jednoznaénému pra-
b&hu. Cesky tym se ale senzadné vra-
til do utkani, a kdyz ve 31. minuté vyrov-

naval Zemli¢ka na 4:4, zapiné&na hala
na chvili ztichla. Z nasledujiciho ato-
ku ale Kamenskij vratil vedeni na stranu
sborné a tym trenéra JakuSeva uz nepfi-
pustil dal$i zdramatizovani zapasu. Pa-
tera, KucCera a spol. ale i pfes prohru 5:8
zanechali v ruské metropoli velmi dob-
ry dojem.

vV semifinale proti Svédsku jsme
predvedli bezchybny vykon, i kdyz je fakt,
Ze méli vyrazné vyssi vékovy pramér nez
my. Nicméné chci nasim kluk(im podéko-
vat i za vykon proti Rusku, které sem pfi-
vezlo neuvéfitelné silny tym a navic bylo
hnano domacim publikem,“ hodnotil tur-
naj ¢esky trenér Havel.

CESKO: Bieg|, Kuéera M. — Viykoukal,
Séerban, Reznidek, Nedvéd, Maskarinec,
Kuéera F, Malinsky — Patera, Zemli¢ka,
Kucharéik, Peterek, Toupal, Janecky, Ko-
finek, Pospisil, Hostak, Krasny.

Diky, trenére podruhé

Po velkém Uspéchu sportovné-spolecen-
ské soutéze Diky, trenére se vyhlasuje
druhy ro¢nik, na jehoz konci bude znam
Trenér mladeze 2016. Také proto, Zze mezi
détmi stale z(istava spousta trenér(, kte-
rym stoji za to vefejné podékovat. Loni
se dostalo uznani 1503 trenérkam a tre-
nérdm z 55 sportovnich odveétvi. Trené-
rem mladeze 2016 se mlze stat ten, kdo
vede déti do 15 let v jakémkoli sportu re-
gistrovaném v oficialnim svazu. Pfihlasit
do soutéze trenéra ¢&i trenérku mize kdo-
koli — dité, rodi¢ svérence, kolega nebo
Séf tymU. Staci co nejdfive na strankach

www.dikytrenere.cz zaregistrovat oblibe-
ného trenéra v sekci ,Nominace trenéra®,
uz tim mu podékujete za jeho obétavou
¢innost. Uzavérka je 15. kvétna.

Do vybrané desitky nejlepSich trenért
se v minulém roce dostal hokejovy kou¢
Ondfrej Michalek (Décin), ktery se probo-
joval do finale s nazvem Den trenér(i mla-
deze. Tam ho odborna porota zvolila do
Top 4, kde na néj ¢ekaly tymové soutéze
s cizimi détmi. V celkovém poradi skon¢il
décinsky trenér Michalek na tfetim misté.

Navrhova komise Siné
slavy je v novém sloZeni

Novymi ¢leny Navrhové komise Siné sla-
vy Ceského hokeje se stali mistr svéta
Bohuslav Ebermann, dvojnasobny mis-
tr svéta a trojnasobny vitéz Stanley Cupu
Jaroslav Pouzar, dlouholety televizni ko-
mentator Petr Vichnar a viceprezident vy-

konného vyboru CSLH Miloslav Seba. Vy-
stiidaji tak Dominika Haska, Pavla Bartu,
Josefa HoreSovského a Jifiho Lipu, kte-
rym skoncilo funkéni obdobi.

Clenové komise, ktera bude v nadcha-
zejicim obdobi pracovat ve slozeni Josef
Cerny, Bohuslav Ebermann, Jan Havel,
Vaclav Jachim, Jan Klapa¢, mistopred-
seda Jifi Kralik, Vladimir Martinec, Mi-
lan Novy, Jaroslav Pouzar, Miloslav Seba,
Stépan Skorpil a Petr Vichnar, si nasledné
zvoli pfedsedu a program dalSich krokad,
prfedevsim harmonogram volby novych
&lent SSCH pro rok 2016.

V souladu se Statutem vybira navrho-
va komise kandidaty pro uvedeni do Siné
slavy, jejichz nominace podléha schva-
leni alespon dvoutfetinové vétSiny Zziji-
cich &leni SSCH. Ve spolupraci s vykon-
nym vyborem a sekretaridtem CSLH také
pfipravuje a fidi ceremonial uvedeni no-
vych ¢lend.

POD SIRYM NEBEM si kromé extraligovych druzstev
zahrali i mladici v ramci turnaje VTM. Foto: CSLH

Tolik déti (Gtyfi vybéry) se
zlicastnilo turnaje VTM v rdmei
Hokejovych her Brno 2016 pod
ofevienym nebem.
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Slavnostni ceremonial byl az za tmy.
fakze byl zakanceny ohiostrojem.

Bedfi Skerpan KIUCI DYIi prijemne prekvapeni,

Séf projektu VTM

fakovou show necekali.

Turnaj talentované miadeze pod Sirym nebem

Nejen hokejisté doméci

Komety Brno, Sparty Praha nebo
Skody Pizeii, ale také tieha
nejlepsi mladi hokejisté ze

tfi krajii Ceské republiky

si na zacatku roku mohli
vyzkou3et, jake fo je zahrét si
pod otevienym nebem. V rdmci
Hokejovych her Brno 2016 se

na fothalovém stadionu Za
Luzankami konal jeden z turnaj
projektu Vychovy talenfovaneé
mladeze (VTM).

.Pro kluky to byl velky zazitek. Chtél bych
podékovat Kometé, Ze nam turnaj umoz-
nila usporadat,” fekl Bedfich S&erban, ve-
douci projektu VTM. ,Zapasy mély zcela
jiny nadech. Prislo se podivat i dost ro-
dic¢l, ktefi se samoziejmé na tribunach,
které mély kapacitu 21 500 divakd, tro-
chu ztraceli, ale i tak se turnaj hral v mi-
moradné atmosfére. Slavnostni vyhlaseni
probéhlo uz za tmy, organizatofi pfipravili
pro kluky ohnostroj. Ti byli pfijemné pre-
kvapeni, takovou show neéekali.”

Z vitézstvi na turnaji se radovali ho-
kejisté Vysociny, za nimi se umistily dva
vybéry Jihomoravského kraje, ktery spe-
cialné kvali akei vytvofil dva tymy. Ctvr-
ti skondili hradi z Pardubického kraje.
Projekt VTM zalozil Cesky svaz ledniho
hokeje v zafi 2015 a jeho cilem je zajis-
tit jedenacti- az patnactiletym talentova-
nym hokejistim co nejkvalitnéjsi pfipra-
vu. Vybéry kraja v kategoriich U12, U13,
U14 a U15 absolvuji pravidelna soustte-
déni a turnaje.

Miroslav Prerost
vedouci projektu Akademii GSLH

Hokejovy turnaj leto$ni Olym-
piady déti a mladeze, ktera se
uskuteénila v lednu v Usteckém
kraji, byl srovnatelny s pfedchozi-
mi roéniky. Stejné jako v minulych
letech jsme zaregistrovali hrace,
ktefi maji velky potencial. Celou
akci hodnotim velmi pozitivné -
jak po strance sportovni, tak i po
té organizaéni.

ramci turnaje se odehrala rada
V velmi kvalitnich utkani. A to

je také smysl celého turnaje,
aby se potkali nejlepsi hraci z jed-
notlivych kraj& Ceské republiky, aby
ukazali, zda vyborné vykony, které
podavaji v jednotlivych soutézich,
dokazou prenést i do kratkodobych

www.cslh.cz

facebook.com/hokejcz twitter.com/Hokej_cz www.pojdhrathokej.cz

turnaju. Letos se akce tykala ro¢niku
2001, tedy patnactiletych chlapci.
Samoziejmé jsme vidéli i slabsi za-
pasy, ve kterych se obcas objevovaly
nékteré tradi¢ni nedostatky, na nichz
hraci urc€ité budou muset pracovat
a s nimiz se potykame delSi dobu.
Pfedevsim jde o zakonceni; kluci si
sice vytvori velké mnozstvi Sanci, ale
koncovka trochu pokulhava. Napfiklad
se na turnaji neobjevil hrac, ktery by
v osmi utkanich dal tfeba deset golu.
Hledame stfelce, hokejisty bodove sil-
né, ktefi by nastfileli vice branek, nez
je pocet utkani. Cekali jsme, Ze néktefi
takovi Gto¢nici tam letos budou.
Dlouhodobé se potykame také
s ofenzivni hrou obranca. Urcité
pozitivni signaly jsme sice zaregist-

rovali, na turnaji bylo par bekd, ktefi
jsou v utoc¢né fazi velmi dobfi. Presto
jsem ale doufal ve vyrazné vétsi pocet
takovych klukd.

téchto nedostatcich vime
O a pracujeme na nich, porad

se snazime situaci zlepSovat,
abychom byli v prostfedi mezina-
rodniho hokeje vice konkurence-
schopni. Celkoveé jsou to ukoly pro
mladeznické trenéry v Ceském hokeji
a pro strategii, kterou se dnes snazi-
me praktikovat v akademiich.

Mezi pozitivni signaly, jeZ se

objevily na letoSni Olympiadé déti
a mladeze, naopak patfilo velké
mnozstvi kreativnich hokejistd, ktefi
jsou schopni tvofit hru. Vidéli jsme

spoustu prvkd moderniho hokeje, jako
jsou napfiklad fyzické kontakty nebo
vysoké nasazeni.

Praha vyhrala zaslouzené, od zacat-
ku tu pfedvadéla nejlepsi hokej, i kdyz
se potykala s ur€itymi nedostatky
v koncovce. Ale v semifinale a ve findle
ukazala nejvétsi silu.

Triumf hlavniho mésta ale nema
né&jaké hlubsi priciny, tfeba ze by se
v Praze |épe pracovalo s mladezi.
Vybéry byly sestaveny podle mista by-
dlisté, coz neznamena, ze vSichni hraci
plsobi v klubech pfislusnych ke kraji,
jehoz dres méli na sobé. To je takoveé
specifikum olympiady. Vysledky tedy
regionalné nenaznacuiji nic, zalezi na
rocnicich, kde se prosté momentalné
nachazeji ti nejlepsi hraci.

facebook.com/czehockey twitter.com/czehockey www.hokej.cz

Jidelnicek? Pozor na nedostatecnou vyzivu!

Znamy fotbalovy koué¢ a vyhlaseny
motivator pozval pied diileZitym zapa-
sem své svéfence na tatarsky biftek.
Syrové maso jako okamiZity nastroj
pro zvySeni agresivity a energie pied
zapasem je véak piedev§im mytem, ve
zmifiovaném piipadé psychologickou
aktivaci. Sestaveni optimalniho jidel-
niéku pro sportovce je totiz daleko

vvvvv

Podle $éftrenéra Ceského svazuledniho ho-
keje Slavomira Lenera jsou v oblasti vyzivy
vyspélé hokejové staty o kus napred. ,S Ka-
nadou, USA, Svédskem nebo Finskem jsme
srovnatelni v objemu, intenzité a kvalité tré-
ninku, dohanime poéty kvalitnich utkani, ale
nejvétsi deficit registrujeme v otazce kvalitni
vyzivy,” zd(iraznuje.

Zakladni premisou pro spravny jidelni-
¢ek je vyrovnana energeticka bilance. Pro-
blém je ten, Ze sportovci dosahuji vyrazné
vyssiho vydeje nez bézna populace. ,Jde
napriklad o sto az dvé sté procent vice ve
srovnani s lidmi, ktefi maji sedavé zamést-
nani. U dlouhych, vytrvalostnich zatézi spo-
tfrebuje ¢lovék 6000 nebo 7000 kilokalo-
rii denné,” vysvétluje renomovany vyzivovy
specialista Petr Havlicek.

Rada hokejist( se tak dostava do tech-
nickych obtizi, jak do sebe potfebné mnoz-
stvi energie viibec dostat. V takovém pfi-
padé se bez podptlrnych doplik{ stravy
neobejdou. ,VétSina sportovcll se nacha-
zi v urCitém stupni podvyzivy, malokte-
ry je v rovnovaze. Sam jsem si délal statisti-
ku, podle niz byva sportovné aktivni ¢lovek
v prdméru na sedmdesati procentech op-
timalniho pfijmu,* pokracuje provozovatel
prazského Centra Petra Havlicka.

Pfi zohlednéni spravné skladby po-
travin je tfeba vSak kalkulovat nejen s tré-
ninkovou zatézi, ale také s vékem ditéte.
.Desetilety, dvanactilety kluk je v obdobi
pomérné intenzivniho rdstu a zaroven ma
relativné znacnou zatéz ve skole. V pfepo-
¢tu na jeden kilogram vahy mlze mit ta-
kové dité o troSku vétsi energetickou spo-
trebu nez osmnactilety junior,” fika Petr
Havli¢ek s tim, Ze se s postupujicim vyvo-
jem méni také pozadavky na mnozstvi mi-
kroZzivin ve stravé. ,V niz8im véku se liSi do-
poruceni na pfijem vitamin( a mineralnich

Sacharidy

Optimalni denni pfijem Zivin
Sacharidy
|

6-8 gram na kg hmotnosti

Tuky
[
1-1,5 gramu na kg hmotnosti

Bilkoviny

[
1.2-16 gramy na kg hmotnosti

Tuky

latek. Desetileté dité potifebuje napfiklad
vice vapniku nebo fosforu.”

Optimalni vyziva je také jednim z pilifdi
projektu Akademii CSLH. V Hradci Kralové
je v mladsim, star$im dorostu a v juniorce
pfiblizné osmdesat mladikd, polovina z nich
pak bydli ve vychodnich Cechach na inter-
natu. A pravé pro né je v restauraci na zim-
nim stadionu kazdy vSedni den pfipravena
vedefe. ,Rizenym jidelnickem se snazime
dostat stravu do urcité miry pod kontrolu.
Kazdé jidlo musi odsouhlasit trenér dorostu
Karel Soudek, optimalni skladba pokrmd
se pfipravuje ve spolupraci s provozovate-
lem restaurace, vysvétluje $éf akademie
Mountfieldu Ale$ KratoSka.

V Hradci Kralové kladou na zdravou vy-
Zivu velky duraz, lidé a trenéfi zapojeni do
akademie se priibézné vzdélavaji, aby byli
schopni poskytnout hokejistim kvalitni
nutriéni poradenstvi. ,Dvakrat ro¢né pora-

Tuky

Pied vykonem:

4 hodiny: slozené
(brambory, ryze,
téstoviny, zelenina)

1 hodina: jednoduché
(ovoce, musli)

Po vykonu:

Béhem vykonu:
nejsou nutné

[amo
Paté misto obsadily
¢eskeé hokejistky na
mistrovstvi svéta do
18 let, které se konalo
v kanadském St.
Catharines. Dekla-
rovanym cilem byl
postup mezi nejlepsi étvefici, od kte-
rého byly svéfenky JANA FIDRMUCE
dvacet minut daleko. ,Tteti tfetina
zapasu se Svédskem byla zZiomova,“
tvrdi koué narodniho vybéru.

oy Bn

Predloni bronz, loni étvrté misto, letos
paté. Kiivka vykonnosti na MS ma se-
stupnou tendenci. Pro¢?

Cilem bylo hrat ¢tvrtfinale a vyhrat ho,
coz se nam bohuzel nepodafilo. Dveé tetiny
jsme hrali dobry hokej, do kabin jsme $li za
stavu 2:1 pro nas. Svédky jsme vyrazné pre-
stfileli, méli jsme tam pres tficet strel. Bohu-

do 30 min: jednoduché
(jidlo s vysokym
obsahem cukru,
susené ovoce)

1 hodina: jednoduché
(ovoce, musli)

€S

Optimalni pomer Zivin

Bilkoviny
Sacharidy

Jak miiZe vypada jidelnicek

dame pro kluky seminare a Skoleni, jak se
maji stravovat. Doporucéeniainformace vSak
dostavaji béhem celého roku, pokud potie-
buji napfiklad pfibrat, chodi za kolegou pro
konzultace, jaky dopInék nad ramec stravy
je vhodny,“ dodava Ales Kratoska.

Vétsinou plati pravidlo, ze poctivy hra¢
v tréninku s prikladnym pfistupem k utka-
ni i ke Skole zodpovédné pecuije také o své
télo a dodrzuje spravny stravovaci rezim.
»Za vsechny ty, kde Uspésné osvétu realizu-
jii v praxi, mohu jmenovat akademii v Cho-
mutové. Klub i rodi¢e spolupracuji spole¢né
a efektivné jak v oblasti finanéni, tak i kont-
rolni. To je jedina cesta k ispéchu,” tvrdi Sla-
vomir Lener. V severskych zemich podle néj
rodice stale Castéji investuji do kvalitni stra-
vy, jako jsou ryby, ovoce, zelenina, kvalit-
ni syry a Sunky nez do specialnich bruslar-
skych a streleckych ,injekci.

Rada rodiét u? je viak dostateéné edu-

Pied vykonem:

4 hodiny: bilé maso,
rostlinny olej

nikdy tuk tésné pred
vykonem

Béhem vykonu:
nejsou nutné

Zel jsme se ve druhé tietiné nedokazali tre-
fit vickrat a Svédkam odskoéit. Pak prisla
treti tfetina, na jejim zacatku jsme dostali
g6l na 2:2 a &li jsme psychicky doltl. Svéd-
ky drzely puk, naopak holky ztracely sily.
| presto jsme si néjaké Sance vytvorili, ale
bohuzel jsme nakonec prohrali o gél. Dvé
tretiny jsme méli zapas pod kontrolou a vé-
fili jsme si, ze ho udélame. Ale ve tieti tieti-
né se nam semifinalovy cil rozplynul.

Prvni dva zapasy jste prohrali dost jed-
nozna¢né s USA 0:6 a Kanadou 0:11.
Oba tymy se pak sesly ve finale. Potvr-
dil leto$ni $ampionat, Ze jsou zamoi-
ska druzstva stale o nékolik tfid dale nez
Evropa?

Urcité. Spojené staty a Kanada jsou ho-
kejové zemé, ve kterych je hokej na maxi-
malné rozvinuté Grovni. V zamofskych re-
prezentacich je obrovsky tlak na jednotlivé

fale nekd

Bilkoviny 3

Foto: CSLH/Karel Svec

kovana. Priklad? Dominik Simon, ktery loni
podepsal tiilety kontrakt s Pittsburghem. '
LHodné jsem toho nacetla, protoze v tomto
véku a pfi takové zatéZi je stravovani stras-
né dulezité. Vafila jsem silné slepic¢i polév-
ky, vecer po tréninku lososa a v jidelnicku :
nechybél ani rybi tuk,“ popisuje pani Mirka,
maminka talentovaného Gtoénika. | v ées- |
kych podminkéach plati, e tam kde mama !
vaii ovesné kase a silné vyvary, hrac¢ nesku-
te¢né vykonnostné roste,” pfitakéva Slavo-

mir Lener.

Vyznamnou roli sehravaji také terminy, :
kdy se mladi hokejisté dostavaji na led. Aje '
potreba s tim pfi skladbé jidelni¢ku poditat.
JPokud jde dité naled v Sest rano, z hlediska :
jeho denniho reZimu je to téméf patologic-
ky as, ktery vyznamné ovliviiuje nejen vy-
konnost, ale i celkové metabolismus a nese
s sebou napfiklad i zménu chuti k a potiebu

jidla,” upozornuije Petr Havlicek.

Po vykonu:
nejdfive po 60 min:

Pied vykonem:
4 hodiny: ryby,

Po vykonu:
nejdfive po 60 min:

nizkotucéné jidlo, zelenina ryby, driibez, kureci
ofechy Sunka, zelenina
Béhem vykonu: pred spanim:

nejsou nutné

g jinde. Ale pomalu se bl

HOKEJISTKY DO 18 LET NA MS

posty, v nasich ligach takovy konkurenéni
boj nemame.

Zaregistroval jste na turnaji néjaké pozi-
tivni signaly smérem do budoucna?

Evropa je velmi vyrovnana a kazdym ro-
kem se trochu blizime Kanadé a Americe.
VSechny evropské tymy uz praktikuji mo-
derni hokej, ktery ma velmi podobny styl
jako ten zamorsky. Dokazeme hrat takticky
stejné jako ony, bruslarsky je stihame, ako-
rat nam samozfejmé je$té néco chybi.

Ktera z hraéek na MS ukazala potenci-
al uplatnit se v seniorské reprezentaci?

Nechtél bych nikoho vyzdvihovat. Tym
Slapal jako celek, byl velmi kompaktni. Nic-
méné oficialné byly vyhlaseny tfi nejlep-
Si hracky ¢eského tymu: Gtocénice Barbora
PatoCkova, Klara Hymlarova a obrankyné
Anna Zikova.

proteinovy koktejl

Skupina A
USA-CESKO 6:0
Kanada-CESKO 11:0
CESKO-Rusko 2:3

Branky CESKA: 48. Hymlaro-
va (Patoc¢kova), 53. Pato¢kova
(Martint).

Ctvrtfinle
CESKO-Svédsko 2:3

Branky CESKA: 30. Hymlarova
(Bucifalova, Zednikova),
36. Bucifalova (Hymlarova).

J slozky stravy
Sachardy |

Podle vyzkumu, ktery v minulosti probi-
hal u dvou tymu nejvyssi soutéze, stra-
va se zvySenym obsahem sacharidl
signifikantné zvysila hodnoty glykoge-
nu ve svalech oproti normalnim hodno-
tam. Nadbytek svalového glykogenu se
pak promitl do konkrétnich Cisel: hra-
¢0m s béznou stravou klesla nabruslena
vzdalenost v pribéhu zapasu o 14 pro-
cent, zatimco hokejistim, ktefi kon-
zumovali potravu obohacenou o sacha-
ridy, postupné vzrostla az o 11 procent.

Sacharidy zahrnuji cukry, Skrob
a vlakninu. Prikladem potravin bohatych
na sacharidy jsou téstoviny, ryze, chléb,
kroupy, fazole, ¢o¢ka, brambory, kofeno-
va zelenina, erstva zelenina, ovoce a bo-
buloviny. Optimalni mnozstvi sacharid(i
se vSak netyka sladkosti a slazenych li-
monad, které obsahuji cukr bez ostat-
nich Zivin (tzv. prazdné kalorie). U nich
je problém, Ze pfi zpracovavani jedno-
duchého cukru v organismu dochazi ke
spotiebé mineralnich latek a vitamind.

Denni spotieba sacharidd pfi 1-2
hodinovém tréninku je pfiblizné 6-8 g
na 1 kg télesné hmotnosti a pfi 2-4 ho-
dinovém tréninku spotieba stoupa na
8-10 g/1 kilogram.

Je to zdroj a zasobarna energie s vice
nez dvojnasobnou energetickou hod-
notou nez cukry nebo bilkoviny. K je-
jich pfeméné v organismu je vSak nutny
velky prijem kysliku. Tuky tvofi napros-
to prevazuijici zdroj energie u déletrva-
jicich vykont, kdy se tepova frekvence
pohybuje okolo 50-60 % maxima. Ve st-
ravé by mély pfevazovat nizkotucna jidla,
masa spise bila (kure, ryby) a je potfeba
nezapominat ani na rostlinné tuky (ofe-
chy, olivovy olej).

Bilkoviny mohou také slouzit jako zdroj
energie, ale narozdil od cukrd nebo tuki
je poutziti bilkovin jako zdroje to nejhor-
§i, co muze télo potkat. Cilem je naopak
dosahnout stavu, pfi némz se konzumo-
vané bilkoviny pouziji pfedevsim na no-
votvorbu bilkovin télu vlastnich (mimo
jiné také svalové hmoty). Tohoto stavu
ovSem neni mozno dosahnout nadmér-
nym piijmem bilkovin, proto neni tfeba
jist vice bilkovin, nez je doporuc¢ena den-
ni davka. Do jidelnicku by mély byt zara-
zeny pokrmy s obsahem bilkovin pomé-
rem 2/3 ve prospéch zivocisnych a 1/3
rostlinnych.

A &4

. 05. misto
- CESKO-Finsko 3:1

. Branky CESKA: 10. Smetkova (Zedni-
. kova, Erbenova), 35. Smetkova (Neu-
bauerova), 48. Juzkova (Topolska).

- Konecné poradi

- 1.USA, 2. Kanada, 3. Svédsko,
i 4. Rusko, 5. CESKO, 6. Finsko,
i 7 Svycarsko, 8.

¢ Francie




