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KONDICNi TRENINK MIMO LED
KOMPLEX SILOVYCH SCHOPNOSTI

Josef Dovalil, Zdenék Pavli§ — TMK CSLH

Podle poZadavk( herniho vykonu povaZujeme pro kondiéni
trénink mimo led za podstatna nasledujici zaméfeni: rychlostné
silové, rychlostni, silové, vytrvalostni a obratnostni. Prabéiné
by se méla rozvijet nebo udrzovat také pohyblivost. Je samo-
ziejmé, Ze diraz na jednotlivé schopnosti se v pribéhu roéniho
tréninkového cyklu méni. S pfechodem do predzavodniho a za-
vodniho obdobi vyznam kondi¢niho tréninku mimo led spoéiva
v doplitkové funkci. Orientuje se pak hlavné na silové schop-
nosti a zotavovaci kapacitu.

V kondiénim tréninku mimo led vétSinou pouZivdme special-

SILOVY TRENINK

V soutasném pojeti intenzifikace hry se zvysil vyznam silo-
vé pripravy. Silové schopnosti se uplatiuji nejen v rychlosti
brusleni, ¢innosti jednotliveti, pfistupu k soupefi, osobnich
soubojich, ale svymi dasledky i v koncepci hry druistva, ve
strategii, kterou se éeli soupefi. Sila ma vliv i na taktiku a psy-
chiku. Lze hovofit o zvySovani herni vykonnosti jako o nepfi-
mém dusledku silového rozvoje hraca.

Ackoliv otazky svalové sily patfi v literatufe k poznatkové
bohaté oblasti, pretrvava stale fada nejasnosti. K obvyklé
pfedstavé o sile jako mohutnosti svalové kontrakce je nutno
brat v Gvahu také vnitini silové charakteristiky. Typické jsou
rychlost svalové kontrakce, druh svalové kontrakce, doba tr-
vani, jejich opakovani v Case, (inava a schopnost regenerace.

Pro pochopeni komplexity sily v pohybu je tfeba objasnit
ménici se vztahy mezi inervacnim fizenim svalu a mechanis-
mem kontrakéni éinnosti. Zakladni funkéni vlastnost svalu je
schopnost kontrakce. Podie diferencovanych Gcinkua a velikos-
ti vnéjsiho odporu délime svalové kontrakce na koncentrické,
excentrické a izometrické.

Koncentrické kontrakce — odpovida situaci, pfi které se
sval v prabéhu kontrakce zkrati. Tento efekt umoziiuje aktivni
mechanickou prci a zrychleni pohybu.

Excentrické kontrakce — odpovida situaci, pfi které se sval
v pribéhu aktivni fdze prodiuzuje, mechanicka prace je nega-
tivni (brzdiva).

lzometrickad kontrakce — predstavuje situaci, kdy pfi aktivi-
zaci svalu jeho délka z(istava konstantni za zvysujiciho se na-
péti. Ackoliv mechanicka prace je nulova, vyvolané napéti ve
svalu vede ke spotfebé energie.

V pribéhu normalniho pohybu svaly pracuji na principu na-
tazeni a zkraceni. Cilem tohoto objasnéni je snaha pochopit
trénink sily, pfi kterém jsou ddrazné vyvolavany kontrakce,
které zvysuji specializovanou vykonnost svalu a posiéze tak
ovliviuji silu a efekt zakladniho cyklu — natazeni a zkraceni
svalu. -

Pii prodlouzeni aktivovaného svalu se zméni vnitini pod-

minky svaiu tak, ze vysledny silovy vydej v nasledujici koncen- .

trické fazi je vyssi. Tento fenomén se oznacuje jako elasticka
komponenta svalu. Da se zdokonalit a umoziiuje usetfit svalo-
vy energeticky potencial natolik, Ze podminky cyklu natazeni
a zkraceni se zlepsuji.

Na zakladé praktickych zkusenosti i fady strukturainich vy-
zkuml se v tréninku ledniho hokeje rozlisuji nasledujici po-
mérné samostatné slozky sily: Sila maximalni, sila rychla a vy-
. busna a sila vytrvalostni.

V rdmci maximaini sily je tfeba odliSovat souvisejici, ale vy-
znamové znacné odlisny pojem absolutni sila. Absolutni sila
udava celkovy silovy potencial svalu ¢i synergickych svald. Je-
ji velikost Ize ziskat elektrostimulaci, pfi které se dosahne to-
talni aktivizace motorickych jednotek. Maximalni sila je inter-
pretovana jako éast sily absolutni {tji. mimo silovy deficit). Jeji
vySe je stanovena vysledkem volniho Gsili pfi aktivizaci svalu.
Velikost maximalni sily nejlépe urduji izometrické testy. V tré-

_ ninku se jeji hodnota vyjadfuje jako stoprocentni vykon. Uda-
va se, Ze netrénovani jedinci vyvinou volnim dsilim sotva 70%

né prapravna cviceni. Jejich obsah tvofi poZadavky na speciali-
zovany rozvoj pohybovych schopnosti. V tréninkové jednotce
se uplatiuje bud’ monotematicky (rychlost, sila, vytrvalost atd.)
nebo diferencovany obsah (rychlost a obratnost, rychlost a sila
atd.). Razeni pohybovych schopnosti a sled cviéeni musi odpo-
vidat pozadavkim energetického kryti tréninkové ¢innosti. Mo-
notematicky obsah tréninku se obvykle provadi v tymové orga-
nizaci. Diferencovany obsah vyZaduje déleni druZstva na skupi-
ny. Tréninkové metody pfisné podiéhaji modelim zatéZovani
a pozadavkim na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti.

vlastniho absolutniho silového potencidlu. Viivem zvlastnich
stresovych situaci muaze silové trénovany jedinec vyvinout silu
az o %0% vétsi nez je jeho maximalni vykon, netrénovany pak
az 0 30%.

Tréninkem je nezbytné uvadét vzdy do souladu rozvoj sily
maximalni, vybusné, rychlé a vytrvalostni. Dosazenou Groven
je tfeba nejen udrzovat, ale i nadale zdokonalovat.

Typ svalovych kontrakci je uréujici pro stimulaci silovych
schopnosti. Pochopeni podstaty silovych podnéti musi proto
vychazet z fyziologickych poznatkd.

Pojeti silového tréninku se zaméfuje na:

— zvétdeni pfitné plochy svalu a zvy3eni energetickych re-
zerv,

— pteménu ziskaného silového potencialu pomoci tréninku
specificky tak, aby mohl byt pouzit v utkani.

Z vyzkumu a tréninkové praxe je znamo, ze pfizplsobeni
svalu vyzaduje pravidelnost podnétd a stalost pasobeni. Podle
Schmidtbleichera (%985) ma prvni faze silové adaptace cha-
rakter mezisvalové koordinace, vysledky vrcholi asi po dvou
tydnech. Nervosvalové adaptace vnitrosvalového typu se mo-
hou dostate¢né projevit po 6 az 8 tydnech posilovani. Dalsi
moznost zvy$eni sily v podobé hypertrofie svalu pfichazi
v Uvahu az po ¢asové del$im Useku. Jako zavaina se pfi silo-
vém tréninku jevi otazka vybéru cviceni. V lednim hokeji se za
zaklad povazuje silovy rozvoj v pfipravném obdobi nabyty po-
moci specialné pripravnych a doplikovych cvigeni. Ziskany
silovy potencial se dotvafi v kondiénim a hernim tréninku na
ledé v prfedzavodnim a zavodnim obdobi.

Z metodickych tréninkovych dlvodu povazujeme za nutné
na tomto misté presnéji vymezit pojem silova a ,,nesilova”
cvic¢eni. Je znamo, Ze kaidy télesny pohyb se déje uréitou si-
lou. Termin silové schopnosti se v§ak spojuje s vyraznéj$im si-
lovym nasazenim, prekonavanim vétsiho odporu nebo se zvy-
Senou rychlosti pohybu. Silového charakteru cviceni se v led-
nim hokeji dosahuje: -

— ptidatnym odporem (zavazi, expandery),
— hmotnosti téla
= prekonava-li se ve vertikdlnim sméru {vystupy, odrazy)
= prekonava-li se v horizontalnim sméru (starty, zastaveni),
— ¢innosti soupefe (souboje),
— zpusobem a plynulosti brusleni,)
— rychlosti pohybu.

Silova cviceni jsou obvykle organizovana ve formé special-
né priapravnych cvi¢eni a jsou provadéna jako:
— silova cviéeni bez nacini,
— silové cviceni s malymi a velkymi ¢inkami nebo bfemeny,
— cviéeni na posilovacich strojich a trenazérech.

Podle aktivizace pfislusnych energetickych systémui a meta-
bolickych disledk Ize silovy rozvoj ¢lenit na anaerobni a ae-
robni silovy trénink. Pro stanoveni modelu Géinku zatéZe na
sval je pfi posilovani tfeba pfesné urcit a vymezit jeho jednot-*
livé parametry.
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SILOVY ANAEROBNI ALAKTATOVY (CP) TRENINK

Silovy anaerobni alaktatové zatézovani si klade za cil ovlivnit
maximalni silu, rychlou silu a zprostiedkované rychlost. Pied-
stavuje kratkodobou &innost maximalni intenzity, v niZ se silo-
vy vklad projevuje v mohutnosti svalové kontrakce pfi pfeko-
navani hranicnich odportl nebo ve vysoké rychosti a zrychleni
pohyb( s nikoliv maximalnim odporem. Rychlostné silovy roz-
voj vytvafi dilezitou zakladnu rychlostniho tréninku na ledé.

Energetické kryti svalové kontrakce se uskuteéfiuje ze zdrojd
ATP-CP ulozenych ve svalu. Intenzivnim cvicenim se obsah CP
rychle snizuje, avéak pomérné rychle probiha resyntéza. Opa-
kovanym zatéZovanim tohoto typu lze zasobu CP ve svalu zvy-
sit asi 0 60 %.

P¥i téchto kontrakcich se pfednostné zapojuji rychlé moto-
rické jednotky, jejich viakna maji vétsi obsah CP a rychlost, re-
syntéza ATP-CP je v nich rovnéz vyssi. Vzhledem k tomu, Ze

ROZVOJ MAXIMALNI SILY

Vnéjsi projev maximalni sily reprezentuji nejvice dvé slozky
maximalné silového sili:
— dynamicka maximalni sila,
— izometricka maximalni sila.

Z tréninkového pohledu je tieba jesté dale u dynamické sily
rozlisit dynamickou silu koncentrickou a excentrickou.

" Rozvoj maximalni sily Ize docilit: '

— zvétéenim pfiéné plochy svalu,

— zlep3enim aktivizaéni schopnosti volniho silového Usili.

V uvedeném smyslu mluvime v tréninku o vystavbé svalu
a rozvoiji sily.

Na zvétSeni priéné plochy svalu bylo v kulturistice vy-
vinuto nékolik postupt s cilem totainiho vycerpani a vytize-
ni svalstva
Napriklad:

— odpor 60—70 % max., rychlost pohybu pomala,

15—20 opakovani,

3—5 sérii, odpocéinek 3—4 minuty,

ROZVOJ VYBUSNE SiLY

Rozvoj vybu$né sily patfi k nejobtiznéjSim tréninkovym
GkolGm. Uplatnéni této schopnosti muZeme rozliSovat zhruba
ve dvou situacich: jednak v pohybech, kde je podstatna rych-
lost a nemusi se prekonavat velky vnéjsi odpor, jednak v po-
7adavcich na rychlé vyvinuti maxima silového pusobeni pfi
vétsich odporech.

Fyziologickymi faktory, které ovliviiuji vybusnou silu, jsou
maximalni sila, dale pak rozloZeni a ultrastruktura svalo-
vych vidken aktivné zapojenych do pohybu. Samotné Gro-
veft maximalni sily neni jesté zarukou potifebné arovné vy-
busné sily.

Trénink vybusné sily v zasadé ovliviuji tfi momenty:
— rozvoj maximalni sily,

— zvétseni pficné plochy svalu,

— vnitro a mezisvalova koordinace.

V tomto komplexnim pohledu rozvoj maximaini sily nejen
zabezpeduje, ale soudasné i limituje hodnotu vybusné sily.
Napfikiad zvétsi-li se u jednoho svalového vldkna jeho p¥itna
plocha na dvojnasobek, potom pfi zachovani rychlosti jeho
kontrakce hypertrofované vlakno dosahuje dvojnasobné hod-
noty sily. Volba a vybér cvi¢eni musi soucasné spliiovat néro-
ky na svalovou koordinaci z hlediska shody pohybu v tréninku
a ve hre. .

Model zatéZovani pfi stimulaci vybusné sily vychazi z cha-
rakteristik éinnosti dominantné aktivizujici ATP — CP energe-
ticky systém. Dévkovani silovych cviceni se tak fidi principy
rychlostniho zatéZovani.

Uréuijici roli méa intenzita zatizeni, musi byt bezpodmineéné
maximalni. To znamen4, Ze kazda kontrakce se musi provadét
s vysokou koncentraci, maximalnim nasazenim, co nejrychle-

4

v lednim hokeji je 2a4douci opakované vyvijeni rychlych kon-
trakci, rozvoj zotavovacich CP-schopnosti patii nedilné do silo-
vého tréninku.

Dominantni misto v silovém CP tréninku zaujima rychla sila.
V hokejové praxi se uplatiiuje jako schopnost, kterd udéluje
vlastnimu télu nebo jeho jednotlivym konéetindm, hokejové  :
holi a.kotouéi pfi rdzném vnéjs$im odporu co nejvétsi rychlost.
Jedna se o komplex dil&ich faktard. Kromé maximalni sily zde
mé znaény vyznam sila vybusna {(explozivni). Pfi jejim hodno-
ceni se v prib&hu kontrakce bere v dvahu velikost piirGstku
vyvijené sily na jednotku &asu. Trénink rychlé sily se zabezpe-
éuje predevdim prostfednictvim rozvoje maximalni a vybudné
sily. Silovy CP trénink se zduraziuje hlavné v pfipravé na sezé-
nu. S jeho udrzovanim a rozvojem se vSak musi pogitat celo-
ro¢né.

it i it PR e

— 85—95 % max, rychlost pohybu stifedni,
5—8 opakovani;, 3—5 sérii, odpocinek 3—5 minut.

Vyvoj téchto programu hypertrofie doznal vlivem novych
poznatk( fady zmén. Tyto postupy se ¢asem vzdalovaly poza-
davk(im CP zatizeni. Vedly dokonce k vétsi acidéze. V soutas-
nosti jsou délka a tas vyderpani svalu zatizenim limitovéany
¢asem plsobeni ATP-CP systému. V kulturistice se vymezuje
¢as 20—25 s (Biihrle 1985). Po dvanactitydennim specializo-
vaném programu tohoto typu se udavaji u kulturistd hodnoty
az 20 % zvétdeni pficné plochy svalu.

Pro zlepSeni aktivizaéni schopnosti volniho silového Usili se
musi uplatnit poZadavek neustalého opakovani vysokofre-
kvenéni inervaéni aktivizace, v zasadé se jedna o koordinaci
mezi svaly a uvniti sval(. Vétsinou se hovori o rozvoji maxi-
malni sily pomoci maximalnich usili.

Prakticka organizace cviteni ma obvykle podobu tréninku
na stanovistich. Pro 25 hraéa se pfipravi pét stanic s odliSnym
programem. Stfidani musi odpovidat stanovenym intervalim
odpoéinku. )

ji. co nejvybusnéji. Tomuto zaméru se pfizpGsobuje odpor si-
lovych cviéeni 30—60 % maxima. U napodobivych cviceni do- §
poruéujeme pFidavnéa zatizeni o hmotnosti 3—10 kg. '

Doba kazdého cviéeni je limitovana pozadavkem maximalni
intenzity — lze ji vydriet jen nékolik sekund. Stejné tak celko-
vy poéet opakovani zavisi na-moznosti udrzeni vysoké rych- 3
losti, jeji pokles je vétsinou signalem k ukonéeni rychlostné si- 4
lového tréninku. :

Délka intervalu odpoéginku by méla respektovat biochemic- '}
ké podminky &innosti svalu. Nezbytné se jevi zotaveni v déice -
jedné az dvou minut. Jeho zkraceni muze pii opakovanych
rychlostné silovych cviéenich vést postupné k zacinajici aci- -3
déze, coz mtize signalizovat souhrnny posun zatizeni smérem
k nezadoucimu anaerobné laktatovému charakteru. f..

K aginnym postupim rozvoje vybusné sily patii také meto- ;
da plyometricka, v niz jsou rychlostné silové vykony realizo-
vany prostfednictvim cyklu natazeni — zkraceni svalu. Brzdi- 3
vé kontrakce vyvolana kinetickou energii vede k jisté tonizaci 3
svalu. Principiainé miize byt tento reaktivni efekt vyuZit v ja- 3
kémkoli cviceni, zvlasté Géinny je pro odrazovou vybusnost §
dolnich koncetin. E:

Zvaiuje se také vyuziti izokinetického posilovani. Zavéry ve
smyslu vybuéné sily véak nejsou jednoznacéné. 3

Model zatéZovani v rozvoji vybusné sily se jevi takto:

— interval zatiZeni do 15 s,

— pocet opakovani 5—10,

— pocet sérif 2—3,

— interval odpodéinku 1-—2 min.,
3—5 min. mezi sériemi,

— rychlost pohybu maximalni.
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SILOVY LAKTATOVY TRENINK

Pro praxi kondi¢niho tréninku mimo led se anaerobné lakta-
tovy trénink v zasadé nedoporucuje. Systém anaerobni glyko-
lyzy dosahne zvy$eni Grovné za 4 az 8 tydnq, daisi zatéZovani
jiz k podstatnym zménam nevede. Tento typ zatizeni tedy do-
stacuje v pfedzavodnim a zavodnim obdobi.

Podstatou tohoto typu tréninku jsou silova cviéeni, davko-

AEROBNI SILOVY TRENINK

Silova vytrvalost znamena kondiéni vykonnostni- predpo-
klad uréeny vztahy silovych a vytrvalostnich schopnosti. Cilem
jejiho rozvoje je spojit silové pozadavky s pozitivnim ovlivné-
nim vytrvalosti a zotavovaci schopnosti a pfevod tohoto kon-
dicniho potencialu na herni poZzadavky.

Silova cviceni se voli vétSinou koordinacné specificka. Dav-
kuji se tak, aby odezva byla vyvolana jak ve svalové tkani, tak
i v srdeéné obéhovém systému. Pracovni parametry aerobné
silového tréninku odpovidaji modelu zatizeni ve vytrvalostnim
tréninku. Cviceni se voli tak, aby postupné dochazelo k zatézo-
vani riznych svalovych skupin. Doporucuje se stiidat jak sva-
lové skupiny s rozhoduijicim vyznamem pro hokejovou motori-
ku, tak i svalové skupiny podplrné. Bezpodmineéné je nutné

POZNAMKY K SILOVEMU
TRENINKU

V ramci uceleného pohledu povaZujeme za
potfebné upozornit na nékteré dalsi okolnosti,
které podminuji efekt silového tréninku:

— pred zahajenim silového tréninku je ddiezité
dokonalé rozcviceni zamérené na protazeni
svalstva,

— specializovany silovy trénink muze vést ke
svalové nerovnovaze, tzn. vénovat potieb-
nou pozornost kompenzacnim cvicenim
(bfisni a zadové svaly),

— pouzivaji-li se velké odpory, méli bychom
usilovat o Castéjsi fixaci téla (cviceni vieZe,
oporem o sténu),

— posilovani vyZaduje spravnou relaxaci a re-
generaci svalového systému (strecink, vyklu-
sani),

— pfi cviéeni je nezbytna nejvyssi koncentrace
hracd na dobré provedeni, :

— déavat pozor na silné vyCerpani (nebezpeci
natazeni nebo natrzeni svalu),

— silu jako dominantni schopnost je tfeba roz-
vijet po cely rok,

— pro udrZeni maximalni koncentrovanosti mé-
nime ¢asto cviky,

— rozvoj silovych schopnosti je do uréité miry
ovliviiovan kvalitou stravy.

Zavérem povazujeme za dulezité zdaraznit, Ze
neni lepsi profylaxe proti skoddm silového tré-
ninku nez systematické posilovani. Neexistuje
lep$i prevence proti zranéni nez dobfe vyvinuty
svalovy korzet.

Posilovaci cvi¢eni pro ledni hokej

— V kazdém cviceni volit takové vahy, které
umozni 8—15 opakovani.

— Provedeni aktivnich fazi spiSe rychlejsi az vy-
busné.

— Na kazdou svalovou oblast vybrat 1—2 cvi-
éent.

— Pauza mezi cvicenim 2—4 minuty.

vana podle modelu zatiZzeni pro aktivizaci laktatového energe-
tického systému. Uréujici roli ma doba cvi¢eni — 30—90 s re-
lativné max. intenzity (TF 180—200 tep(/min). Interval odpo-
¢inku je v poméru 1:2 az 1:3. Jde ve vSech smérech o velice
naro¢nou zatéz, o ¢em svédci vyrazné zvyseni krevniho lakta-
tu — pfes 10 mol.1—1.

zafazovat cvi¢eni napodobujici specialni dovednosti (brusleni,
strelba, prace s holi atd.).

Hlavnim kritériem je intenzita, ktera by v souladu s poznatky
o pfiméfené stimulaci 02 systému méla odpovidat anaerobni-
mu prahu {ANP) nebo spiSe paAsmu ANP. Znamena to, Ze kon-
centrace laktdtu béhem cvi¢eni nesmi presahnout hodnoty
4—6 mol/l. Je to oblast maximalni tepové frekvence minus
15 %. Prace intenzitou ANP pfedpoklada delsi zatizeni, tj. 10 az
20 min.

Piekonavany odpor méa nejvy$e dosahovat 30—50 % maxi-
ma. Pocéty cvi¢eni na jednotlivych stanovistich by nemély vést
k hlubsi Gnavé. Zdokonaleni vytrvalostni a zotavovaci schop-
nosti svall vyzaduje trvalejsi pisobeni. )

Svaly prediokti
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ZKUSENOSTI TRENERA Z ROCNIHO PUSOBENI
V KANADE, PROVINCIE ONTARIO

Jifi Valko, trenér

Vzhledem k velké obsahlosti téchto informaci jsem se poku-
sil shrnout své poznatky a zku$enosti pro prehlednost do 14
bodu. Véfim, ze kazdy zde nalezne néco malo z toho, co obo-
hati jeho prehled a znalosti o kanadském hokejovém Zzivots.

1. Podminka pochopeni vztahu ve spoleénosti a tim po-
chopit vztahy v hokeji {rozhodovani sam za sebe, nést
odpovédnost za sebe, diraz na individualni vyvoj).

2. Hokejové zatatky hrace ledniho hokeje a formy hokejo-
vého rastu (hokejova skola — Can-Am., souté: Fijen az
bfezen, organizace ve $kolach, silna individualizace na-
cviku a procviéovani jednotlivych ¢innosti, nejsou vede-
ni ke kolektivnimu pojeti, hlavni cil je vyhravat, velka
odolnost proti stereotypu).

3. Draft camp — organizace Fizeni, vyznam skautd, vytvo-
feni si dobrého jména, pf. Buffalo — ekonomické zajis-
téni.

4. Organizace soutézi, vliv velkych vzdalenosti, forma tur-
naji — cestovani, vznik novych soutéZi na rlznych
urovnich — rentabilita.

5. Zimni stadiény, jejich vybaveni, ledova plocha, energe-
tickd naroc¢nost provozu.

6. Probiémy mladych evropskych hraéa v Kanadé — kul-
turni ok, malé rozméry hfisté, agresivni hra — rvacéky
z pohledu Kanadani, zména mysleni v taktice, v rych-
losti pfenaseni hry, ziednoduseni kombinaci, silny déiraz
na koncovku, ofenzivni pfistup. .

7. Pristup hraéh k tréninku — respektovani sama sebe,
i druhych, jejich prace, uréitd specializace ve vedeni
muzstva, odpovédnost za odvedenou praci.

Psychologickd stranka nahledu Kanadani na hokej,
odolnost proti nezdariim (frustrace), neustala snaha za-
&it znovu, nezdary neodrazuiji (try again).

Priklady tréninkového kempu v rznych méstech, cena,
organizacni zajiSténi, trénink, strava, odpodinek, spanek,
Ucast hraéh NHL v hokejovych §kolach a jejich vyznam
pro mladé hrace, vyzdvihovani individuality.

Propagace hokeje, informovanost pfiznived hokeje, ko-
merce — dobrovolna ¢innost v niz§ich soutézich, rodice

vani, doprava, vyiiva, ekonomické zaji$téni hokejové
skoly), draft — nad 15 let — vstupni draft.

Ligové soutéze — méstské ligy, podminky pro ledni ho-
kej, statistika hrace od Gtléeho mladi, momentalni hod-
noceni hrace za jeho vykon v tréninku a utkani.

Problémy hraéu ve véku 16—20 let (uvédomélost, sa-
mostatnost, problémy s moralkou a jejich Feseni).

Koucovani muistva v utkani a pfiprava hraéda na utkani,
silny diraz na osobni souboje, jejich psychologicky vy-
znam pro podporu sebevédomi, navétévnost na utka-
nich, komunikace hracd o prestavkach v dobé utkani,
nasazovani specialnich hrac¢a na specialni tkoly.

Uroveii vzdélanosti hokejovych trenérd, z hrade — tre-
nér, hra¢ NHL, dobra charakteristika (statistika), dobré
znamosti, Stésti, pfileZitost — trenér.

a jejich podil na hokejovém rustu jejich déti (ranni vsta-

Podminkou pro pochopeni vztahti v hokeji v Kanadé je
potieba pochopit vztahy ve spoleénosti, i rok je malo
k tomu, abychom mohli fici, Zze uz to chapeme.
Rozdilnad droven ekonomiky a mysleni lidi se promita
v hokeji zrovna tak, jako v jinych sportech. Je opravdu
rozdil, mezi tim, kdyz élovék pfijede do cizi zemé jako
turista a pfijima vée kolem sebe jako informace a mezi
tim, kdyz musi téchto informaci vyuzivat a pracovat
s lidmi,

Prvnim pfedpokladem je odstranéni jazykové bariéry,
bez které nelze predavat informace dal. Ve spoleénosti
je kladen duraz na individuaini rozvoj osobnosti.

Dalsi duraz je kladen na odpovédnost kazdého jednot-
livce za své jednani.

Hokejové zaéatky pro mladého Kanadana zaéinaji na
kurzech brusleni, které jsou organizovany vét$inou sou-
kromymi osobami v tzv. hokejovych kolach. My by-
chom fekli na soustfedéni. V Kanadé je mnoho téchto
hokejovych $kol rGznych arovni. Mezi nejvétsi patii
Can-Am.

Uz v téchto skolach je mlady hokejista veden k soutézi-
vosti, byt lepsi nez ten druhy. Je to obrovska pfirozena
motivace, ktera je i ve spole¢nosti.

Organizace nacviku brusleni je zalozend na detailnim
procvi¢ovani jednotlivych pohybt brusleni. To Ize, pro-
toZze Kanad'ané maji velkou odolnost proti stereotypu
a jednu céinnost dokazi opakovat mnohokrat.

Nejsou vedeni ke kolektivnimu pojeti a k tymové spolu-
praci, ale k individualité. Hlavni cil je vyhravat. Prolina
se to celou vychovou az po hrade NHL.

Jiz od ranného détstvi jsou vedeny peclivé statistiky
o utkadnich, poctu bodi, vstfelenych brankach, tre-
stnych minutach apod. Jsou timto informovani o svych
dosavadnich vysledcich a jsou ochotni pracovat na
svych nedostatcich.

Pro mladé hrace, ktefi maji zajem hrat profesionainé
hokej a nedostali se do NHL, jsou organizovany draft
camp, tzv. soustiedéni, napf. na 5 dnt.

Kolem hracu se vytvafi dojem nepostradatelnosti cam-
pu. Provadi se riznd méfeni na hracich, kterd maji po-
tvrdit daleZitost kempu, (napf. méfeni tuku na téle).
Dopoledne je jednoduchy trénink zaloZzeny na vysokém
nasazeni a individuainich éinnostech. Odpoledne jsou
utkani mezi dvéma druiZstvy.

Na tato utkani jsou pozvani skauti a agenti riznych pro-
fesionalnich klubd. Zalezi na dobrém jménu $koly, na
arovni, na znamosti &lovéka, ktery pofada hokejovy
camp.

V americkém Buffalo, kde jsem se v srpnu zdéastnil
draft camp, bylo jen nékolik skautt jeden den a nékolik
agentd, ktefi zGstali trochu déle a hledali pro hraée kon-
takt do jinych muistev, prodat je, protoZe z prodeje maiji
provizi, ktera je dohodnuta pfedem s hraéem.
Ekonomické naklady draft camp jsou zajistény hradi.
Zaplati zhruba 350-—400 dolar za 5 dnu a zélezi na po-
¢tu hracud, ktefi se zGéastni. Majitel z toho hradi led
a nékdy i naklady na hotel a stravovani, to zavisi na
okolnostech.

Organizace soutéZi je ovlivnéna obrovskymi vzdalenost-
mi, které musi hraéi absolvovat za druhymi muzstvy.
Proto jsou nékteré soutéZe organizované formou turna-
j& o vikendech, kdy béhem t¥i dnu sehraji i étyfi utkani,
ale nebyva to pravidiem.

Finanéni naklady na hotel a stravné nese vétsinou skola
v univerzitnich soutéZich nebo rodite v nizdich souté-
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zich. Skolné je rtizné vysoké od véeobecnych kol a po
soukromé skoly, kde stoji rocni poplatek 10 000 dolar(.
Ubytovani a strava je na velmi vysoké Grovni. V nizsich
soutézich (u nas na drovni sportovnich tfid 3—6) jsou
oblastni ligy mezi mésty. ProtoZe v této kategorii je nej-
vétsi zakladna a tato utkani nestadi, udélaji si sami dalsi
soutéz ve mésté, kterou si fidi sami. Jsou to vétsinou
rodice, ktefi nesou tihu ekonomického zatizeni. Prekva-
pilo mé, ze svoji ¢innost délaji dobrovolné, coz je ob-
vyklé.

Zimni stadiény, kterych je takovy pocet, jako asi fotba-
lovych hfist u nds, jsou skromné vybaveny. Vsude je
velmi dobry led, plexisklo je zakladni vybaveni. Haly
jsou malé. Nékde byva sotva 4 m od ledu a je misto pro
tfi fady stani. Kabiny jsou standartné vybaveny sprcha-
mi a WC. Stény jsou z neomitnutych cihel.

Zadné muistvo nemélo svoiji stalou kabinu, ve 2—3 ka-
binach se stfidala rizna muZstva.

Udrzba hal je nenaroéna, personal nikdy neni velky
a energie (voda, teplo) na kanadské poméry neni drahé.
Ve vétsich méstech, jako napf. v Torontu (NHL}), Hamil-
tonu (AHL jsou velké haly pro 18—20 tis. lidi. Jsou sta-
vény jakoby dvé terasy nad sebou a kazdé misto je
k sezeni a z kazdého je opravdu dobry vyhled. Atmosfé-
ra v téchto halach byva také nékdy velice komorni, kdy
jen reprodukovana hudba tvori rusné prostredi. S dale-
Zitosti utkani roste i zajem divakd o utkani.

Na nizsich juniorskych soutézich je ucast od 2 tis. do
5 tis. divakd.

Podle dilezitosti, napf. souboj o prvenstvi v play-off,
15—20 tisic divakd. Nebyva to vSak pravidlem.
Vseobecné lze fici, Ze Kanad'ané maji velky zajem o ho-
kej, tim je taky uréena bohatost klubu. Nejvétsi pfijmy
jdou .od divaku.

V posledni dobé stoupl zdjem o evropské hraée. Casem
se zjistilo, Ze to pfFinasi také problémy, takze hraéi jsou
davani na rozehrani do farem bez ohledu na to, ze byl
ve své zemi nejlepsSi. Neni mnoho hradd, ktefi zadali
hrat okamzité v NHL. Mladi Evropané prozivaiji, jak Fikaji
Kanad'ané, , kulturni $ok”. Nejvétsi probiém je jazykova
bariéra, setkavaji se s novou kulturou, vse je nové a téz-
ko pochopitelné. Dalsim problémem je vyrovnat se
s malymi rozméry hfisté, jinym zplisobem hry — agre-
sivnéjsi, jednoduché akce, ale rychle a perfektné prove-
dené. Kanad'ané jsou daleko lépe k tomu pfipraveni,
jsou takto vychovavani od juniorského véku. V podstaté
si lze snadno vysvétlit dobrou hru Kanadant kdekoliv,
i kdyz se sesli ,,az na letisti”’. Kazdé muzstvo, od juniort
az po seniory, hraje stejnym systémem hry, takZe se
Zadny novy nemusi uéit. VSeobecné lze fici, Zze SU hraje
prvniho braniciho hrace, v druhém pfipadé brani prvni
hraé, ktery je nazpatek z prvni faze. ZaloZeni (toku z OP
je individualni zalezitost nebo maximalné na jednu na-
hravku s pouzitim mantinelu nebo pres hraée stojictho
u mantinelu, co nejrychleji do SP. .

V SP je to zase jen individuaini zalezitost nebo jednodu-
ché kombinace se snahou dostat puk za ¢ervenou Caru
a nastrelit do UP a okamzité agresivné napadat soupeie
a pfi prvni moznosti vystielit na branku. Vytvofrit tlak na
branku maji Kanad'ané v krvi. Jsou tomu ucéeni od atlé-
ho miadi. Hra je velice jednoduch4, ale rozhoduji indivi-
duality, rychlost provedeni akce, rychlost strelby, diraz
s jakym toto hraci provadéji.

' Ve vétsing piipadl se déti rozhoduji samy, jestli chtéji

hrat hokej nebo ne, a zaroven se citi odpovédni za své
rozhodnuti, jsou k tomu vychovavany nejen rodici, ale
i spoleénosti. Z toho pak prameni pfistup k tréninku,
ktery byva ve vétsiné pripada velice seriozni a nebyva
s nimi problém provést trénink v tempu a s nasazenim.
Pokud se néco nového naudi, maji sami z toho radost
a podékuji trenérovi, Ze je to naucil. Dokazi respektovat
jeden druhého jako hrace, i jako élovéka. Vazi si lidi,
ktefi je néco nauéi, protoze se sami stavaji lepsimi. Da

se Fici, ze se radi uci poznavat nové véci. Jsou samoz-
fejmé i takovi, ktefi maji problémy, ale ti Casem propad-
nou a nejsou Uspésni. Je to urcity pfirozeny vybér, kte-
ry je zalozen na vysokém smyslu soutézivosti byt nej-
lepsi. V muzstvu je propracovana specializace ¢innosti
jak u hrac¢d, tak i u vedeni muzstva. Presilové hry hraje
6~7 vybranych hracd bez ohledu na vyvoj utkani nebo
rytmus stridani. Jsou zvIast urceni hracéi na oslabeni,
ktefi napf. jinak vibec nezasdhnou do hry. Hraéi jsou
casto stfidani i mezi jednotlivymi Gtoénymi formacemi.
Jak jsem jiz vyse uvedl, jejich Gzasna odolnost proti ste-
reotypu jim umozniuje absolvovat trénink, pfi kterém se
opakuji tii az étyfi cviceni cely tyden a trénuji napino ta-
to cviceni jak prvni, tak i paty den. Jsou neustale z vétsi
casti pozitivné hodnoceni. Odolnost proti nezdarim je
posilovana v pribéhu jejich vychovy. Frustrace (zmar-
néni) je potlacovana snahou neustale zacit znovu. Na
druhé strané jsou velice citlivi, osobni neGispéch nesou
velice tézce. Stalo se mi pfi utkani deseti az dvanactile-
tych chlapcl, ze jsem uZ potreti vytykal hraéi stejnou
chybu, a to uz zvySenym hlasem a on se rozplakal. Byla
to pro mne zkusenost, Ze takto jednat nemohu. On sam
se citil velice §patné a ja jsem to jesté zhorsil. Po kratké
pauze jsem mu vysvétlil, Ze nezdary ho nesmi odradit
a at to zkousi znovu a znovu. Byl ohromné stastny, kdyz
to ¢casem dokéazal, podékoval za pomoc. Posiluji si tim
okamzité sebevédomi, které je vychovou také podporo-
vano. Stavi si tim jakousi zed', velice silnou a je tézkeé tu-
to zed prorazit, pokud vadm to nedovoli.

Tréninkové campy jsou téméf ve vSech vétSich més-
tech. Pofadaji je lidé, ktefi se vénuji vyucovani hokeje
v praxi. Vétsinou jsou to tydenni kurzy, které maji kon-
krétni specializovany program a hraci si vybiraji podle
toho, co chtéji posilit a jaké chyby chtéji odstranit. Tuto
¢innost mizZe vykonavat prakticky kazdy, kdo tuto &in-
nost prihlasi na Gradu a potom uz zaiezi na ném samot-
ném jak je Uspésny. Naklady na tyto campy nesou hradi
anebo rodic¢e. Cena téchto campt je riizna, byva od 250
do 380 dolart za 5 dnu s jidlem a ubytovanim. Zalezi na
kvalité podminek, které hokejova §kola vytvofi. Vétsi
Sanci maji znamé hokejové skoly, které jsou reprezento-
vany hraci NHL, ktefi maji zarugit kvalitu vyuky, coZ ne-
byva pravidlem. Je to spiSe otazka reklamy. Odména
téchto hract byva dle mych informaci az 800—1 000
dolardl za tyden. Nékteré Skoly, kterych jsem se z(éa-
stnil, jsou i levnéjsi (260 dolard za 5 dna).

Zivot na soustfedéni je organizovan tak, aby hraéi neby-
li nezaméstnani. Po rannim vstavani a hygiené byla
snidané. Potom se hral baseball jako rozcviceni, kolem
desaté probéhl 90minutovy trénink na ledé, kolem po-
ledne obéd, po obédé a kratkém odpocinku na hodinu
plavani nebo bylo naplanované video (vybrana utkani
NHL) dirazem na nékteré akce, napf. na zakonéeni ak-
ce brankou, nebo prace brankéare pfi utkani apod.
Miladsi kategorie zak( vSak témto zaznamum nevénova-
ly moc pozornosti a bylo je tfeba neustale napominat.
Néktefi rodice se zGcastnili téchto soustiedéni a neusta-
le kontrolovali prabéh skoly. Méli na to pravo, protoie
to byli oni, kdo zaplatili za §kolu a chtéli za své penize

vidét vysledek. Je to urcity zpusob Zivota i ve spoleé- .

nosti, kdy vse je podfizeno vefejné kontrole. Za své pe-
nize chtéji néco pro sebe, a kdyz to nemaji, tak nic na-
zaplati anebo se nezG¢astni a majitel krachuje. K vedeni
takové Skoly je nutny velky dil diplomacie a uméni jed-
nat s lidmi. Mladi hraéi jsou rozdéleni do tfi vykonnost-
nich skupin. Na jednoho asistenta pfipadio 5—8 déti.
Tim byla zajisténa jista intenzita vycviku. Na zaveér ty-
denniho nebo dveutydenniho kurzu dostal kazdy uca-
stnik osobni zaznam, v ¢em je dobry a co by mél zlep-
$it. To bylo zjiStovano jednoduchymi testy. Prace asis-
tentd byla na rGzné Grovni. Néktefi asistenti na ledé

~ postavali a neplnili svoji roli. Jako pfiklad uvedu jednu .

hokejovou $kolu, kterd byla umisténa asi 20 km od
mésta na tabakovych plantazich. Ubytovani bylo ve ve-

lice skromnych dfevénych baracich, uréenych pro se- -3
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zénni délniky, kde byly poini podminky. Jina zase, ktera
byla ve mésté, byla umisténa v hotelu. Rozdilné neni
jen ubytovani, ale hlavné i cena. Vyuka v téchto §kolach
sméfuje k vychové individudlnich &innosti a vyzdviho-
vani individuality jako takové.

Propagace hokeje je velmi vysokd a na rdznych stup-
nich. Na vSech zimnich stadidnech jsou vyvésky, které
informuji o hokeji. Na kazdé skole je velky zajem o ho-
kejové muzstvo skoly a jeho vysledky v sezéné. PFi ut-
kani je moZzno koupit mnoho suvenyrd. Tisk, rozhlas
a televize pofadaji rozhovory. Samoziejmé, Ze velikost
téchto akci je dana dulezZitosti soutéZe. Zacastnil jsem
se jednoho takového setkani po utkani AHL v Hamilto-
nu, kde hral Cech Libor Polasek. Na toto setkani pfislo
asi sto fanouskld a odpovidali jsme na otazky. Kanada-
né maji opravdu zajem o hokej. Aby se tento zajem udr-
Zel je duleiité, aby se néco délo, aby fanouskum byly
podavany neustale nové informace a kiub si udrzel vy-
sokou navstévnost. Ve vyssich soutézich pfevazuje ko-
merce. Je to obrovsky hokejovy pramysl, kde se todi
milibnové éastky. Mnoho penéz se dava za reklamu, ne-
jen hokejovou. Lidé, ktefi pasobi kolem hokeje, se snazi
vydélat co nejvice. Na druhé strané jsem se setkal
s mnoha dobrovolniky, hlavné ve $kolnich, méstskych
nebo univerzitnich ligach. Nejvétsi viiv na hokejovy rist
hrath maiji rodice, ktefi nesou veskeré naklady, tzn. do-
prava na tréninky, vyZiva hrace, materialni zabezpeéeni,
hokejova vystroj atd.

Hra¢ nemdze byt draftovan pfed patnactym rokem. Po
dosazeni tohoto véku se dostane do vstupniho draftu
a hraje za néjaké juniorské druzstvo podle Grovné A,
B nebo C. Juniorské ,, A" soutéZe jsou na vysoké trovni.
Dle mého nazoru na drovni mezi I. NHL a Il. NHL v Ce-
chach. ‘ \

Diky velkym vzdalenostem je soutd? soustiedéna na
oblasti. Jedno muzstvo muaze hrat i dvé soutéze — re-
gulerni ligu mezi mésty anebo jesté tzv. méstskou ligu.
Ve véts§im mésté neni problém sehnat vice muzstev.
Podminky pro ledni hokej jsou vskutku vyborné. Jsou
dény narodni tradici. Neni problém koupit vystroj, ho-
kejku, zkratka vSe, co ¢lovék potfebuje pro tento sport.
Téméf kazdy zaCateénik projde hokejovou $kolou,
a jestlize se rozhodne vstoupit do néjakého klubu, je té-
méF rozhodnut hrat profesionalné. To neznamena, ze
opomijeji vzdélani. Toho vyuZivaji univerzity, které lakaji
hrace tim, Ze jim daji dobré stipendium. Je velice popu-
larni a v pozdéjsi dobé nutné vést statistiku o hraéi a je-
ho sehranych utkanich.

Z pocatku to délaji rodiée, v pozdéjsim véku kiub. Je to
velmi ddlezité pro dalsi hokejovy rist. Kanadané kladou
hlavné ddraz na podet utkani a kolik plusovych bodu
hra¢ ziskal. Hradi jsou hodnoceni po kazdém tréninku
tim, Ze trenér zhodnoti slovné trénink anebo pisemné
za delsi obdobi. Je to myslim dobra myslenka. Hraé vi,
na ¢em je a jak na tréninku pracoval. V podstaté jde
o pozitivni hodnoceni. J4 osobné& jsem nemél problémy
s tréninkovou morélkou a s Gsilim na tréninku. Stavalo
se, Ze jini trenéfi v jinych muistvech méli problémy
s vedenim muzstva.

Setkal jsem se také s hradi, ktefi méli razné prohresky
v Zivotosprave, s disciplinou v riizném véku. S hraéi se
miuvi jako s dospélymi, i kdyz je jim jen 10 let. Problém
se vysvétli a nebo v horsim pfipadé se fesi vyloudenim
hrace z muzstva. Situace se fesi klidné a s notnou dav-
kou odpovédnosti k danému problému z obou stran.
To znamené i ze strany hrage. Hokejovych hracd je
véude dostatek, takze vybér je veliky a takovy hraé ne-
mé 3anci se prosadit v profesionalnim hokeji. NékteFi
hraci maji dostatek talentu, ale malo vile pracovat na
fyzické kondici a éasem skongéi, jestlize nechtéji sami na
sobé prdcovat. Pokud se tak stane, nedélad se z to-
ho problém. Jeden hra¢, kterému bylo 14 let (vypadal
na 17) se pfipravoval na vstupni draft. Byl ochoten
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vstat ve dvé hodiny rano a jit na zimni stadién tréno-
vat, neni to vyjimka, ale ani obvyklé. Kdyz jsem miuvil
s jeho otcem, fekl, Ze o tom vi, a Ze kdyz John chce,
at jde.

Priprava na utkani je rtzna. U profesionalnich tymu
NHL si délaji hradi pfipravu sami. V nékterych univerzit-
nich muzstvech je pfiprava nedostateéna (nedostateé-
ny stredink, zahfati organismu, gymnasticka rozcvicka).
V ostatnich kategoriich neni vzdy pfiprava pravidlem,
ale vétSina muistev ve véech kategoriich se &asteéné
pfipravuje. Kouéovani je nékdy zvlastni. Hraéi nejsou
stfidani pravideiné, uplatfiuje se systém poslat na led
vzdy to nejlepsi pravé v daném okamziku. Néktefi hradi
hraji za utkani 30 minut a jini jenom 4 minuty. Nasazeni
kaZzdého hrade je vsak velmi vysoké, pokud je posltan
na led. | kdyZ se dostane na led jenom dvakrat za tieti-
nu. Hraéum je zdlraziiovano, co udélali dobfe a co by
méli zlepsit. Hradi jsou schopni v pfestavce utkani mezi
sebou mluvit velice konkrétné a zasvécené o tom, co
musi zlepsit. Koué¢ potom upiesni hlavni véci. Néktefi
hradi si buduji svoji ,,nepostradatelnost”” napf. tim, ze
dokazi velmi dobfe branit a stanou se specialisty na os-
labeni muZstva. Velkou roli ve hie hraji osobni souboje.
Je to jakasi osobni zalezitost porazit toho druhého.
MuZstvo muze prohravat 5:0 a domaci hraé bodyéeku-
je soupefe a zatnou se prat. Zvedne se vina nadseni
vice, nez kdyz padne branka. Pomysiny vitéz je popla-
cavan spoluhraci, jak byl dobry a soupefe zase jeho
spoluhradi, Zze se drzel stateéné. Dostanou dvouminu-
tovy trest, a tim je to odbyto. Dal§i hra pokraduje nor-
malné. Mezi hraci nevznika osobni nenavist na zbytek
utkani, ale jakasi soutézivost, ktera se proling celym zi-
votem spoleénosti. Navstévnost na utkanich je riizna,
NHL je téméf vSude vyprodano, a to i v halach, které
pojmou 18—20 tisic divakd. Na juniorskych soutézich
v dobé, kdy hraval Gretzky, se na néj piislo podivati 15
tisic divakad.

Urovefi vzdélanosti hokejovych trenéri je rGzna. Z po-
hledu éeského trenéra je nedostateéna. Trenérem se
mulZe stat prakticky kazdy hraé. Dilezité je, kolik hral ut-
kani v NHL, kolik dal branek a asistenci, a jaké ma zna-
mosti. V té piéce se prosadi opravdu jen ti, ktefi maji
pfirozeny talent trénovat. Ostatni véci prakticky nemu-
seji znat. Je na nich samotnych, jestli se chtéji zdokona-
lit v této praci nebo ne. U muZstev nebyva vyjimka kon-
diéni trenér, masér — fyzioterapeut, trenér brankaid,
asistenti trenéra, takze je Gplné béiny pétiélenny az
Sesti¢lenny tym u musstva na rdznych vykonnostnich
arovnich. Potom stadi pfilezitost a trochu Stésti, a &lo-
vék se muize stat ispésnym trenérem. Osobné mohu fi-
ci, Ze mné vzrostlo sebevédomi za mého pobytu v Ka-
nadé. To, co védi esti trenéfi o trénovani, mozna nevé-
di ani trenéfi NHL, oni na to maiji tym, aby vSechno vé-
déli, my se to ucime sami. Trenérska $kola je opravdu
na vysoké drovni a chtél bych touto cestou podékovat,
Ze mé pfipravila tak, ze zdjem Kanadant ziskavat infor-
mace ode mne byl velice intenzivni. Pracoval jsem také
pro druhé univerzity na specialnich situacich tim, ze
jsem vyucoval presilovou hru nebo jsem byl pozadan
o pomoc kanadskymi muzstvy, které mély ve svém
stfedu Ceské hrace, lépe si zvyknou na kanadsky hokej,
zvlasté z hlediska taktiky (Marian Kacif — Owen Sound,
Libor Polasek — Hamilton). Je velice obtizné se prosa-
dit v Kanadé, zvilasté pro cizince. Kanadané se chovaji
velice pékné, ziskaji informace a jsou schopni téchto in-
formaci vyuzit a vazit si jich. Na druhé strané je vsak
obtizné, téméf nemozné, ziskat pracovni povoleni, po-
kud se o to nepostara néjaky klub, ktery dokaze na pra-
covnim Gfadu nepostradatelnost ,experta z Evropy”.
Individuainé je to prakticky nemoZné. Je to dano politic-
kymi zménami ve svété a velkou vinou uteéenct z riiz-
nych &asti svéta a pro kanadskou vladu velké socialni
problémy. V soucasné dobé je velké procento nezamé-
stnanosti v samotné Kanadé.
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