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Uvodni slovo

Mezinarodni trenérské symposium ledniho hokeje, kterého se z(géastnila i nase étyfélenna delegace, se konalo ve dnech 29.
dubna - 3. kvétna 1994. Hlavni podil nesla Italska federace lednich sportli ve spolupraci s Mezinarodni federaci ledniho hokeje
pod dohledem Trenérské komise IIHF ve sloZeni S. Korolev, V. Kostka, B. Nicholson, R. Korpi.

Hlavni konference a dalsi setkani byla prekiddana do anglictiny, italstiny a némciny. Pro aplikovana zasedani byla zfizena ad
hoc prekiadani. Zapis z jednani byl vytistén a poskytnut icastnikim zasedani.

Organizaéni vybor pozval jako hosty prednasejici rGzné trenéry a odborniky z celého svéta, mezi nimiz byl i ing. Jifi Krélik, by-

valy brankaf naseho narodniho muistva.

Program nabidl kombinaci téorie a aplikovanych zasedani, které vytvofily zakladnu pro diskusi o rdznych pFistupech k tréninku ;3

hracd ledniho hokeje vSech vékovych kategorii.

Vsechny symposiaini ¢innosti probihaly v Kongresovém palaci v Cavalese, které je vzdaleno 45 minut jizdy autem od Bolzana :

i Canazei, kde byla hrana utkani zakladnich skupin MS 1994.

Soucasné byly vyzvany jednotlivé federace (svazy) k Uc¢asti na vystavce vSech jejich materialt o rozvoji ledniho hokeje (VIdeo,\ 3
film, publikace atd.). K napInéni tohoto cile byl kazdé z 12 zemi skupiny A nabidnut v Kongresové hale v Cavalese stanek, ktery 7§
byl pFistupny od 29.4. do 3.5.1994 po dobu fadného programu symposia. ’ :

Trenérské hokejové vefejnosti pfedkladame hlavni myslenky jednotlivych prfednasek s tim, ze u nékterych z nich je proveden 4

doslovny preklad

Doufame, Ze kazdy z trenéru zde najde néco malo z toho, co obohati jeho trenérskou filozofii a zkvalitni jeho tréninkovy proces '

Program trenérského symposia
Patek 29. dubna 1994

15.00—18.00
18.00
18.45

registrace a navstéva vystavky
zahajovaci koktejl
odjezd na utkani do Bolzana

Sobota 30. dubna 1994
Denni téma: Teoretické zaklady ledniho hokeje

8.00

9.00

9.16— 9.45
9.45—10.15
10.15—11.00
11.00—11.30
11.30—12.15
12.15—13.00
13.15
14.30

15.00

registrace a navstéva vystavky

oficialni zahajeni

tloha a prispéni trenéru k rozvoji ledniho hokeje
uréeni hokejové vykonnosti

psychologicky profil hraca

prestavka: obCerstveni a navstéva vystavky
fyzicky profil hraca

technicko-takticky profil hracd

obéd

volna navstéva vystavky

odjezd na utkani

Nedéle 1. kvétna 1994
Denni téma: Ja trénuji — uéi se oni?

8.00

8.30— 9.15

9.15—10.00
10.00—10.30
10.30—11.15
11.16—12.00
12.15—13.00
13.15
14.30
14.50

navstéva vystavky

profil a styl trenéri

posouzeni trenérské efektivity

pfestavka: obCerstveni a navsétéva vystavky
vyuka zasad tymové hry na suchu

vyuka zdsad tymové hry na suchu (ukazky)
vybér a trénink brankard

obéd

volna navstéva vystavky

odjezd na utkani

Pondéli 2. kvétna 1994
Denni téma: Specifické rozvojové Gvahy

8.00

9.00— 9.45

9.45—10.30
10.30—11.00
11.00—11.45
11.45—12.40
13.156
14.30
15.00

navstéva vystavky

obranny a Gto¢ny hokej

fyzicka zralost juniorskych hraca

prestavka: obCerstveni a navs$téva vystavky
skautsky systém NHL

volna diskuse

obéd

navstéva vystavky

odjezd na utkani

Utery 3. kvétna 1994
Denni téma: Technologicka zlepseni a trenér

8.00

8.30— 9.30

9.30—10.30
10.30—11.00
11.00—12.00
12.00
12.30

4

navstéva vystavky

trenér a computer

trenér a video

prestavka: obderstveni a navstéva vystavky
zavér konference: hokej na pielomu stoleti
zavéreény ceremonial

buffet

konec symposia




1. Rozhodujici ¢initelé (determinanty)
vykonu hrac¢u LH.

; 4

Georges Lariviére

Vsechny faktory pfispivajici ke sportovnimu rozvoji mohou byt pokladany za determinanty. Mdze je do znaéné miry ovlivnit tre-
nér. Model sportovniho rozvoje pfedstavuje vzajemny vztah a souéinnost téchto determinantd. Tato pfednaska se zaméfuje na
vykonnost v LH. Uvaha potita s tfemi ¢asovymi obdobimi, ktera se podstatné lisi — dlouhodoba, stfednédoba a kratkodoba vy-
konnost hrace. Tim se li$ i moznost trenérova vlivu — od méné pfimého dopadu na dlouhodobé determinanty k vlivnéj$imu pa-
sobeni na kratkodobé determinanty.

Dlouhodobé pusobici determinanty

Nékolikaleté obdobi sportovniho vyvoje je identifikaci se sportovnim talentem, ktery ovSem jesté neni rozvinut. Talent neni jen
prostou pfirozenou pfrednosti, s niz se lidé rodi, ale socialni stavbou. Talent se maze rozvijet pod vlivem pfiznivych okolnich a si-
tuaénich faktord. V tomto sméru talent pro LH je vidén jako rozvojovy jev, nikoliv jako geneticky dar — vykonnost neni vyluéné
zaloZena na vrozeném talentu, ale je odvozena od intenzivni a cilevédomé dlouhodobé praxe.

Frekvence vyskytu sportovniho talentu

Dle studie z roku 1980 je odhatnuta na 0,13 % $pitkovych sportovcu z fad obyvatelstva. Tento Udaj neize generalizovat — je
ovlivilovan pfirodnimi, socio-ekonomickymi a politickymi faktory. Jinymi slovy poéet vyjimeénych sportovcl nezévisi na poétu
obcanl v zemi nebo na poétu (¢astnikd ve specifickém sportu — to se tyka i LH. Ligi se napf. vyrazné poéet hraéa LH ve 12 ze-
mich — Géastnicich ZOH 1994. Neni vnitfni vztah mezi poétem registrovanych hraéd LH a umisténim jednotlivych zemi na OH.

Pristupy k identifikaci sportovniho talentu

Tyto pfistupy zahrnuji
a) namatkové pfFezivani,
b) vybérové vzorkovani,
c) ideologicky pfistup,
d) systematicky model.

Klicovy determinant: biologicka zralost -

PfedCasny start ditéte neni zadouci — ma jen dogasny dopad, ale neni zarukou pro budouci Spickovy vykon. Uréené vékové
mezniky jsou vhodnéjdi pro zvladnuti pohybovych schopnosti. Néktefi vyzkumnici dokladaiji, Ze vékovy efekt ma vztah k hokejové
vykonnosti (vétsi pocet hract 10-11letych se rodi v prvnim &tvrtleti roku — obr. &. 1). Jde o vliv fyzického rastu (vy$ka, vaha
a sila). :

Jinym determinantem je zralost. Rychleji zrajici déti (obr. 5) jsou obecné vy$si, t83si a silnéjsi na svij vék. PIné biologické zra-
losti mohou dosahnout i néktefi 15-16leti hraci. Rychlé dozravani je viak jen doéasnou vyhodou.

Determinant ve strednédobé perspektivé

Tento determinant je operaéni v obdobi od nékolika mésicti do 1 roku a je zavisly na vybérovém procesu hraéa (vyhodnoceni
hra¢l na pocatku hokejové sezony). Trenér musi k vyhodnoceni pouzit objektivnich metod a testd, nikoliv subjektivnich Gvah.

Determinant v kratkodobé perspektivé

Tyto determinanty se vztahuji k nékterym slozkam vykonnosti: technicko-taktické schopnosti, mentalni pfiprava a motivace, vy-
Ziva, fyzicka zpusobilost atd. Kratkodobé determinanty piedstavuji vykonnostni moznosti hrace pro uréity zdpas nebo turnaj.

r w
Zaver

V soutéZivém prostiedi LH musi trenéfi absorbovat velky objem informaci a uéit se, jak je zvladnout a adaptovat. To znamena,
Ze trenér se neustale ugi. .
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2. Mentalni priprava pro mezinarodni
soutéze.
Wayne Hallivel

Kanadska muzstva, ktera ziskala v mezinarodnich turnajich zlaté medaile, hrala s intenzitou, nad$enim, kazni a inteligenci. Byla
vedena k tomu, aby myslila na to, CO se déla, nikoliv na to, JAK se to déla. Kazdy zapas byl hran ,,stfidani od stfidani’.

Kazdé jednotiivé stfidani ma pfinést pfevahu nad soupefem — k tomu je nutné nékolik ,E” (v angliétiné — usili, provedeni
a emotivni kontrola, potéseni ze hry).

Celkovy mentalni pfistup k zapasu se koncentruje do zkratky ICE (= slovni hficka, téZ , led”):

Intenzita Sebedlvéra Zaniceni
Inteligence Koncentrace Nadseni
Instinkt Vyrovnanost Vzruseni

Sebekontrola Potéseni

Vizudlni pFiprava — soustfedéni na vlastni nejlépe sehrané zapasy muze vylepsit schopnosti a ziskat sebed(ivéru.

Po $patném zapase nebo vykonu ve stfidani je tfeba se postavit na nohy — k tomu slouzi pokyny nékolika ,,R" (v angl.):
Pochopeni — chyb je testem mentalni pevnosti.

Uvolnéni — koncentrace na dalsi stfidani, potlateni negativnich emoci (hnév, frustrace, pocit studu nebo viny).
Uklidnéni — &asto pomiize bouchat hokejkou o mantinely.

Ptehréani — rychla vizualizace chyby mize vést k védomi spravného postupu.

Postaveni se na nohy — hlavu a ramena vzhtiru, koncentrace na hru, ne na vlastni chyby.

Hlavni pozornost pfistimu stfidani!

Pfipravenost: Co mlze pojmout vase mysl a v co maze véfit vade srdce, toho lze dosahnout!

r 4 b4
Zaver
Hrace je tfeba na zapas pfipravit s divérou ve vlastni sily a schopnosti. V prabéhu stfetnuti je tieba je burcovat k sebévédomi

a optimismu, a to stfidani od stfidani. Pfehravani si nejlepsich vlastnich zapasaG & momentt v mysli hrade je cestou k udrieni
a opakovani vysokého vykonu a sebeddvéry. Vytvafenim Gspéchu v mysli hrade se pfipravuje Uspéch na ledé.

3. Technicko-takticky profil hracu.
Hans-Ulrich Rudel

Sportovni vykonnost ovliviiuje velky pocet individuainich schopnosti (fyzické pfedpoklady, mentalni schopnosti, technicko-tak-
tické schopnosti} pasobicich v danych podminkach. Tato stat se zabyva technicko-taktickymi predpoklady. Autor je &leni takto:

1/ Koordinac¢ni schopnosti

Jde o pohybové schopnosti, které fidi nervovy systém schopny Fidit svalovou souhru. Vék 20 let je pokladan za §pi¢ku koordi-
nacni vykonnosti, po 30 letech tato schopnost klesa. Koordinace umozZniuje vedeni puku, brusleni a fyzicky kontakt mezi hraéi na-
jednou. Koordinace se dotyka schopnosti udrzovat rovnovahu (pfi obchazeni protihraée), rytmus (vedeni puku) a orientaci (reak-
ce na pohyby protihraéd). Koordinace vyzaduje specialni trénink, a to jak na suchu, tak na ledé (ten by! dfive opomijen).

2/ Technicko-taktické schopnosti :

a) Technicko-pohybovy aspekt — zahrnuje kvantitativni a kvalitativni rysy pohybu, které jsou oéekavany u $piskového hrace.

Kvalitativni charakteristiky Kvantitativni charakter
Pohybovy rytmus Kinematika Dynamika

Pohybova kombinace Délkové miry Sily

Pohybovy tok Casové méieni Silové momenty
Pohybova pfesnost Meéfeni pozice Impulzy
Pohybova stalost Kloubové charakteristiky
Pohybovy rozsah Rychlosti

Pohybova sila Zrychleni

Pohybova rychlost

Trénink kvalitativnich i kvantitativnich rysi pohybu mé docilit spravny pohybovy rytmus, pohybovou presnost, schopnost kom-
binovat rdzné pohyby, nacvicit automatiku nékterych pohyb(, ale sougasné zaruéit variabilitu pohybt, péstovat resistenci proti
unavé z pohybu a vazat pohyb na tvaréi éinnost.

7




b) Takticko-pohybovy aspekt — reaguje na nezbytnost dodrzovat v priibéhu zépasu jistou taktiku, to vyZaduje vést hrade
k taktickému chovani, éeho? predpokiadem ie zvladnuti techniky. Celkovym cilem tréninku v tomto sméru je vychovat hrage
k zdpasové *pozornosti* (hledani a vnimani potfebnych informaci a jejich zpracovani do zkugenosti — prostorové vidéni, roz-
liSovani dulezitych a nedudlezitych informaci, zpracovani informaci pfi vysoké rychlosti, dlouhodobé udrieni pozornosti a kon-
centrace na hru, adaptabilita na naroky ménici se situace), k zédpasovému *piedvidani* (znalost, zkuenost a pamét umoznuji
provést srovnani dané situace a pfijmout spravné rozhodnuti k rychlé reakci), *komunikaci a éasovani* (,éteni” rychlosti
spoluhrace a ¢asovéani prihravky, koordinace mezi nahravaéem a pfijemcem), *mys$leni a rozhodovani* (Cteni situace a jeji

vyhodnoceni mé vyvolat tv(iréi ginnost = spravné rozhodnuti), *skupinové taktické hie* (hraci jsou vedeni k tomu, aby po-
znali chybna rozhodnuti).

’

4. Pedagogické schopnosti trenéra.
M. Dmitrijev

Tato stat ma ryze popisny charakter a konstatuje, Ze trenér ma mit pedagogické schopnosti nasledujiciho charakteru:
didaktické — vyu&ovaci (schopnost vysveétlit)
akademické — aplikace védeckého vyzkumu
komunikaéni — schopnost navazat kontakt
autorita — nads$eni trenéra pro véc
vnimavost — schopnost vnimat pocity hraéa
vyraznost komunikace — jasng, pfesvéddéivé, struéné
pfesvédtovaci schopnosti — vytvafeni pfiznivé atmosféry
organizaéni schopnosti

razné styly aktivity trenéra — autokraticka, demokraticka, liberalni {pfiklad

y rdznych stylt ruskych trenérd Tarasova, Cernyseva,
Jegorova, Bobrova, Kulagina, Tichonova).

9. Deset tréninkovych zasad pro trénink
mimo led.

Rauno Korpi

Kazdy trenér pouziva pii budovani svého musstva a tréninku jednotlivych hraéa vlastniho pristupu. Tato prednaska ma napo-
moci zejména mladym trenérdim, aby pfi tréninku mimo led pouzivali efektivnich zasad. Tyto zasady muze trenér napliiovat vlast-
ni praci, aby tak zaplnii prostor mezi teoretickymi koncepty a praktickym dennim Zivotem tréninkového procesu. Dodrovani té-
chto zasad je spravnou cestou k rozvoji hraé a celého musstva. S témito zasadami je vhodné seznamovat i hrace, ktefi dasto sa-
mi provadéji pfedsezénni pFipravu mimo led. Dodr3eni uvedenych zasad davé trenériim i hradtm vice &asu i volnosti, aby sami
nalezli vhodné jednotlivé cviky denniho programu.
Autor doporuéuje napliiovéni téchto 10 konkrétnich zasad:
1/ zésada postupného zatézovani a procesu adaptace

2/ zésada optimalniho zaté3ovani a odpoéinku

3/ zésada postupného zvysovani zatée

4/ zésada specifity a rtznorodosti zaté3ovani

5/ zdsada opakovéni a kontinuity

6/ zésada periodizace a stavéni priorit

7/ zésada individuality a vékového faktoru

8/ zasada kontroly a testovani

9/ zdsada pouzivani specificky hokejovych a zapasovych cvik{

10/ zésada sledovani zdravotnich navyki sportovce

8




6. Nové trenérské a tréninkové pomucky
hokejové taktiky.
Dany Dubé

Efektivita ledniho hokeje jako nejrychliejsiho sportu je odvisla od talentu hracd, praveé tak jako od jejich schopnosti hrat jako
tym v obou éastech kluzisté. Razné situace na ledé nabizeji Siroky repertoar utoénych nebo obrannych odpovédi. Smyslem toho-
to projektu je rozvoj poéitacovych programu, které umozni taktickou odpovéd' na urCitou situaci. Takovym prostfedkem je Elek-
tronicky hokejovy taktik. MGZe ho byt pouZito jako pomucky trenérského planovani, Skolici pomucky a trenérské &i tréninkové po-
miucky. Jako pomicka trenérova planovani mize byt pfenosného computeru pouzivano na cestach, v hotelich apod. Jako skolici
pomucka stouZi podita¢ a projektory. Trenérovou a tréninkovou pomuckou je pirenosny pocita¢ bez klavesnice (tuzkovy zaznam).
Pomuicky jsou s to odpovidat potfebam vsech Sesti fazi LH (obranné pasmo, stfedni pasmo, Uto¢né pasmo — obranna a uto¢na
éinnost), fesit situace pri foréekinku, Uniku atd., a to v rychlém ¢i zpomaleném pohybu. Existuji systémy jednoduché i sloZité pro
pocitacové specialisty. :

7. Prototyp ihteligentniho systému
svalového tréninku.
Denis Métho

Tento pocéitacovy pomocny systém obsahuje navod k pouziti ve ¢étyfech fazich:
1/ monitorovani a kontrolni pomcky,
2/ testovaci faze svalové pripravenosti — méfeni svalové sily, moznosti a vytrvalosti,
3/ planovaci faze — vypracovani pfislusného programu pro zlepseni vybranych svalovych kvalit,
4/ monitorovaci faze — adaptace tréninkovych programi na sportovni vykonnost.
K dosazeni sledovanych zamér( systém obsahuje zakladni znalosti zahrnujici veskeré informace vztahuijici se k svalovému tré-
ninku a cviéeni. Systém rovnéz obsahuje databazi se véemi informacemi o sportovcové fyzické zdatnosti a tidaje o tréninkovych
strojich. Viechny operace tohoto systému jsou koordinovany a kontrolovéany kontrolni a monitorovaci jednotkou. Jakmile byl pro

sportovce stanoven tréninkovy program, systém sam kontroluje tréninkové podminky a strojni operace k optimainimu pohybu
danych svalovych kvalit.

8. Obranna strategie nebo Anti‘hokEi.
“Bjorn Kinding

Pfednaska doklada, ze obranna strategie v lednim hokeji je zcela pfirozenou zalezitosti, nikoliv uméle zavedeny antihokej. Se-
beobrana je pfirozenou lidskou vlastnosti. Slabi jedinci se v silném kolektivu — muzZstvu citi silni. Pfirozenosti je téZ potfeba bez-
pe¢i — a tedy sklen k sebeobrané. Tento lidsky instinkt se promita do strategie hry. V poéatcich ledniho hokeje byl nejprve uréen
brankaf k ochrané viastni branky a od té doby vice usilujeme o ubranéni se nez o Utoceni. Ledni hokej je vpodstaté defenzivni
hra. Povaha hry je tatdz jako povaha lidské bytosti.

Obranné pojeti hry autor dokiada historickymi vysledky findlovych zadpas(i Stanley Cupu od 17.3.1894 (vesmés padalo malo
branek). '

Z toho plyne zdivodnéni, pro¢ maji vSichni trenéfi obrannou strategii a zakladem jejich hry je solidni obrana. Obranné systémy
se pochopitelné od sebe mohou lisit. Plati véak zasada, Ze ,,silna obrana je nas nejlepsi utok”.

(Jde o malo obsaznou stat obecné zdlvodniujici obranné pojeti hry.)
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9. Co potrebuje hokejovy skaut.
J. Stubb

Informace . :
Sleduje v kterémkoliv &ase véechny hrade (profesionalni i amatery) — hraétv profil, hodnoceni, historii a statistické udaje, muz-
stva, ligy a droven.

Hodnoceni
Hodnoceni hraét podle hodnoticich formulafi, pouzivani kapesnich (zapisnikovych) pocitaca.

Prizkumy
Hokejovy skaut je schopen odpovédét na kazdou otazku.

Zpravy
Vyhodnoceni zapas( — profil hraéd — nejlepsi hraci — sestavy muzstev — zvlastni zpravy na vyzadani.

Seznamy .
Seznamy hradt — draftové seznamy — pfipadné obchody.

Komunikace
Faxova spojeni s kluby.

Osobni otazky a sluzby
Kalendai — adresai — itinerar.

10. Pocéitac a hokejovy trenér.
~ D. Goodman a l. Franks

1/ Tradiéni pouziti poéitaéu v LH

Pouzivani poéitatové techniky v LH zapocalo v 70. letech soubézné s vyvojém této techniky. V poloviné 80. let se zacaly pouzi-
vat pfenosné poéitade, byly vak prakticky pouzivany jen managery a skauty. Trenéfi ji ve své praci zaéali pouzivat az koncem
80. let. Hlavnim cilem bylo vytvéaFet vlastni informaéni databazi. Poditaé slouZil pro dsporu Casu a jako ,,organizator”.

Odtud se pokrotilo k obecnym, nicméné sofistikovanéjsim programam. Takové pristroje stoji kolem 2.000 USD. Daji se na
nich zpracovat nejriznéjsi prehledy o hragich (napf. mj. pocet pfilezitosti ke skorovéani, doba pobytu na ledé atd.). Programy se
li&i od pIné pouzitelnych po-samoudéelné, kompromisem je napf. program SHARP (Statistical Hockey Analysis and Reporting
Package), jehoz vyhodou je moznost napojeni na video. Tento program doda napf. Gdaje o Gnicich, foréekovani, vhazovani, hie
v presilovce, hie v oslabeni apod.

2/ Potitatova analyza v hokeji

Optimalni vyuZiti poéitagové techniky méa pro trenéra vSestranny vyznam. Analyzou hry maze trenér ménit zakladni navyky
{chovani) hraéd. Déje se tak kritickym rozborem celého zapasu, jeho rozdélenim do urditych dasti a prazkumem téchto &asti ve
snaze nalézt podstatné rysy nebo kli¢ové faktory hry v této &asti zapasu. Hokejové analyze napomaha interakéni video-systém.
Tohoto systému nyni pouzivd 6 muzstev NHL a kombinuje se v ném analyza poznatkl ze hry na ledé s pouzitim informaéni
databaze.

3/ Nékolik pFistich let

Potitadova technologie se velice rychle vyviji smérem k rozdifovani jejiho vykonu pfi soub&iné rozmérové miniaturizaci. S tim
nastésti neni spojen zavratny rist ceny této techniky. Mezi nové pomiicky patfi digitalni video. Nova technika navic umoziuje
i simulovani skuteénosti (nikoliv nepodobné poéitadovym hramy). V souéasné dobé ma simulovani reality jesté omezeny dopad,
pouziva se napf. k tréninku techniky brankafu.

Zaver
Poutiti pogitatové techniky ve sportu — a tedy i v LH — je dnes je$té v. plenkéach. Od prvnich ,,poéitaét”’ pocatkem 40. let tr-

valo 54 let k jejich souasnému stupni vyuziti. V dohledné dobé v8ak Ize ogekavat, Ze trenéfi jich budou pouZivat k ziskani ob-
jemnéjich, presnéjsich a okamzitych informaci o jednotlivcich nebo o muZstvu a jejich vykonnosti.
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11. Trenér, video a ZOH 1994.
Tom Renney

Trenérsky §tab narodniho muZstva Kanady pracoval ve svém celkovém planu téZ s vyuzitim videa jako nedilné souéasti plano-
vaci ¢innosti. Na zisku stfibrné medaile na ZOH 1994 se podili i prace s videem. Jeho tkoly byl stanoveny takto:

1/ videozasoba o hfe soupefu,

2/ analyza hry narodniho muzstva,
3/ analyza hrace narodniho muistva,
4/ motivace mentaini pfipravenosti,

5/ motivaéni poselstvi.

Ad 1/

Videozasoba o hfe soupef obsahovala tyto ¢asti:
a) zvlastnosti hry muzstva,

b} Gto¢na hra muistva,

¢) obranna hra muzstva,

d) zvlastni situace,

e) skauting (sledovani v prabéhu soutéze).

Byly shroméazdény zéznamy z domacich zapasu a ze étyf vyznamnych pfedolympijskych turnajd (Deutschland Cup, Telehockey
Cup, Izvestia Cup a Svédské hokejové hry). V pribéhu ZOH byly ke studiu zafazovany nahrané zapasy soupefu.

Ad 2/

Hra narodniho muzstva byla analyzovana takto:
a) zvlastnosti hry muistva,

b) Gtoéna hra muzstva,

c) obranna hra muzstva,

d) zvlasini situace.

Kolekce nahranych zépas( narodniho muzstva poskytla pfileZitost vyhodnotit hru muzstva, a to jak muzstvo dodrzovalo taktiku,
systémy a strategii. Veimi Casto se konala sezeni s muzstvem u videa.

Ad 3/

Analyza hracée narodniho muzstva sledovala tyto faktory:

a) individualni schopnosti,

b) individualni taktika,

c) taktika hry muzstva, systémy, strategie, .
d) dalsi faktory {napt. kaze#i, hokejovy gich).

Vieobecné mél kazdy hraé alespon tfi sezeni s individudini video-analyzou. Ta se konala koncem fijna, prosince a ledna. Vechny
analyzované faktory byly sledovany konsistentné, tj. k posouzeni, jak se hra¢ zlep$oval. Potvrzuje se, Ze ,,vidéné” je tisickrat vice
nez ,slySené”. )

Ad 4/
Smyslem této &innosti obsahujici televizi, filmy, velké branky atd. bylo napomoci dusevni pfipravé na ZOH 1994,

Ad 5/

Motivaéni poselstvi tvofila poselstvi byvalych olympionik Brada Schlegela, Andyho Mooga, Sena Burkeho, Kenta Manderville,
Randyho Gregga, Trenta Yawneye, Joe Juneaua a Erica Lindrose. Dale obsahovala hudbu z videa (motivujici pisné s klipy z tré-
ninku a zapasu).

Zaver

V pfipravé na ZOH bylo video vyuZito riznym zplisobem:

1. Individuaini vyhodnoceni hréace, stav pfipravenosti a rozvoj.

2. Vyhodnoceni taktiky hry muzstva.

3. Podnécovani hry muistva (véetné poUiiti humoru, grafickych pomucek atd.).

4. Rozvoj a vyhodnoceni trenérské &innosti.

5. Motivacni potfeby.
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12. Zakladni atleticka pi‘ipravenoSt
dospivajicich hracu.
Jack Blatherwick

Hlavnimi faktory atletické pfipravenosti, ktera podporuje bruslaiské schopnosti, rychlost a obratnost, jsou:

— rychlost pohybu, vybudnost a obratnost,

— délka, sila a pruznost svalll nohy,

— koordinace, rovnovaha a rytmus,

— sila a dynamicka flexibilita svalového systému (zadového, bfisniho, bederniho),

— navyky kolenniho ohybu a budovani svalové vydrze v optimainim bruslafském pohybovém dosahu.
Nebude-li sportovec rozvijet tyto kvality, stéZi se z mladika stane hraé svétové tfidy.

Program rozvoje fyziologickych faktorG zahrnuje:
1/ spravnou tvorbu tréninkovych modalit se vztahem k vékovym zvla§tnostem a vékové pfipravenosti,
2/ optimalini vyuZiti roéniho kalendafe kiadouciho diraz na rizné aspekty fyzické pfipravenosti v riznych fazich roku,

3/ kvalitu opakovéni v ramci jakéhokoliv pracovniho planu.

Periodizaéni model pro dospivajici hokejové hrace Piiklad kalendare
Sezonni makrocyklus Obvykle je kladen diraz na spise tymovy neZ individualni rozvoj

Individualni rozvoj v soutéZni sezéné obsahuje vedle pravideinych tymovych tréninkovych nacviky téZ alespori dvakrat tydné - )

intervalovy trénink zaméfeny k rozvoji brusiaiskych schopnosti a rychlosti. V téchto dnech je celkovou funkci prace vytrvalost,
a proto by mély byt pravidelné cviky vykonavény v rychlém tempu a vyuka musi byt omezena éasovymi prestavkami pro odpogi-
nek. Dle objemu a intenzity prace v prabéhu pravidelného segmentu cviceni by intervalova ¢innost méla trvat 20—60 minut.

Rozdé! sezonu do mikrocykli o 3—4 tydnech Mén fyziologicky stimul na ledé

Intervalova &innost na konci tréninku bude zahrnovat velmi rychlostni cviky s pukem a bez ného. To je pfilezitosti pro kvalitativ- -

ni opakovani individualnich cvikd. Protoe s (inavou pracovni pokrok a schopnosti klesaji, piejdéte k intervalim bez puku. To mé 4

byt pojato jako trénink brusleni, vytrvalost je pouze vedlejsim produktem celkové ¢&innosti, nikoliv cilem byt jediného intervalu. ,
Nadzatézovy stimul pro poslednich 10—20 minut kazdé intervalové ¢innosti by mél byt v prabéhu sezbény periodicky ménén. Na-
sleduji navrhy na nadzatéZovy objem intervalové &innosti.

Tréninkovy tabor — vystiihejte se rychlych zastaveni a startd.
Anaerobni intervaly zdtraziujici ohyb kolene, nikoliv rychlost. : Prace: 30s. §
Odpodinek: 60 s. '

Faze na podatku sezony — nejjednodussi cviky vysoké rychlosti bez puku. Prace: 10—20 s. .'

) Odpocinek: 60 s.
Vesta se zatézi zdaraznujici ohyb kolena, nikoliv rychlost. Prace: 30 s.
Odpocinek: 60 s.

Stted sezény, kdy je kondiéni Groven vy$si.

Vybusné starty a zmény sméru. Prace: 10—20s.
-Odpocinek: 60 s.
Zastavky a starty: kladouci duraz na rychlou nohu. ’ Prace: 10—20s.
Odpocinek: 60 s.
Zavody a stafety. Prace: 10—20 s.

Odpodinek: 60 s.

Anaerobni intervaly, Zadné zastaveni — starty. Prace: 30s.

Odpocinek: 60 s.

Vrchol sezdny pred play—off.
Duraz na cviky vysoké rychlosti, které maji vysoky pomér Gspéchu, a které maji hréaéi v oblibé.

Positovani k uchovani sity a pohybového dosahu ziskaného praci v mimosezonnim obdobi. Intenzita mdze byt zachovana, ale

sniZujte objem prace omezovanim ¢asu v posilovné na 20—40 minut na pracovni jednotku, nanejvy$ 2—3 pracovni jednotky - 'L

tydné.

Mimosezénni makrocyklus Individua!ni rozvoj je dilezitéjsi nez tymové koncepty
Aktivni faze obnovy sil po soutézni sezoné.

Jarni faze — duraz kladen na béZeckou rychiost, silu nohou a silovou vytrvalost.

Letni faze — ddraz kladen na rozvoj brusleni a silu nohou.

Letni a jarni ptiprava produkuje pfedevsim silu, zimni pfiprava se odehréva hlavné na ledé.
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. Nacviky rozvoje brusleni pro dospivajici hraée LH

-~ Trénink na ledé — ddraz na bruslaiskou schopnost, rychlost a obratnost.

sprinty bez puku ) 10—20 s.
brusleni v rozich — nepohodiné krokovani 60—90 s.
rychlé zmény sméru, obratky dopfedu a dozadu atd. 60—90 s.
obrance zrcadli pohyb Gtoénika (bez puku) 60—90 s.
Brusleni ve vysoké rychlosti s puky 6090 s.
vedeni puku a stielba v nejvyssi rychlosti 60—90 s.
pfihravka a pfijem v nejvyssi rychlosti : 60—90 s.
event. pfidej rozhodovani, tviréi mysleni a soutézeni v nejvyssi rychlosti.

" Trénink rychlosti mimo led — kratké, vybusné sprinty 20—40 m g 60—90 s.
sprinty do kopce k posilovani nohou . 60—90 s.
desetimetrové sprinty s prudkym zaraZenim nebo sprinty mezi lany nebo pneumatikami 60—90 s.
sprinty dozadu na 20—40 m : - 60—90 s.

Vyuka, jak zGistat uvolnén pfi max. Gsili nohou — rychlostni a chodecka
Géinnost 60—120 m sprintd 2—3 min.
sprintérska vytrvalost (anaerobni kapacita) sprinty na 80—200 m 2 min.
Trénink sily bruslafskych svalt — hyzd'ova a kolenni extenze vytrvalostni faze 2 min.
silova faze - 3—b5min.

kolenni Slachy stfedotélové svaly (zejména zadové a bfisni)

Bruslafska plyometrika pro silu nohou — poskoky na jedné noze s vestou . 60—90 s.
poskoky na obou nohach s vestou 60—90 s.
Uskoky do stran s vestou 60—90 s.
pét skokd souno? s vestou nebo bez 60—90 s.

dalsi vhodna cviéeni

Krokova prace — svalova vydré v bruslafském pohybovém dosahu, trénink pro snizovani té2isté.
Obratnost, koordinace, vytrvalost rozvijena provozovanim dalsich sportti jako basketbal, kopana, fotbal (americky).

13. Vybér brankafu a jejich trénink.
Ing. Jiri Kralik

Téma pfednésky bylo zaméfeno na vybér a trénink hokejového brankare. V prvni &asti autor seznamuje se zku$enostmi s vybé-
rem hokejistd, resp. brankaft v éeském hokeji. Druh4 &ast je zaméfena na teoreticky a prakticky pFistup k vycviku brankafa.

Kvalitni obsazeni postu brankafe je zfejmé ze zkuenosti, 7e Uspésné byva to druistvo, které inkasuje malo branek. Kvalitni vy-
kon brankafe muzstvo uklidfiuje a dodava mu sebeddvéru. Proto musime vénovat spravnému obsazeni tohoto mista v hokejo-
vém druzstvu maximalni pozornost.

Jednotliva cviCeni, sestaveni tréninkového planu a jeho kontrola, reakce na chyby brankafi a nasledné modelovani cviéeni,
statistické vyhodnocovani, sledovani video—zaznamd a jiné poznatky by mély poslouzit k lepSimu pochopeni &innosti brankare
a tim také k aktivnimu puasobeni na jeho zlepSovani, které vede k zlepseni vykonnosti celého druzstva.

y 4 w Fw O
Vybér brankaru

Abychom ziskali malé chlapce pro ledni hokej, provadime nejdiive nabor, pfi kterém se snazime oslovit co moZna nejsirsi ve-
fejnost. VyuZivdme pii tom médii, navétévujeme skoly, zveme mimofadné nadané jedince pfimo z jejich rodin, pofadame besedy,
do ¢ehoz zapojujeme byvalé i sougasné vynikajici hokejisty. Takto ziskame pfi spravné volbé terminu pro vybér Siroky vzorek
mladé populace, ktery pak muzeme testovat. Optimalni je provadéni dvojiho testovani — na suchu i na ledé.

Prvni setkani s adepty ledniho hokeje by mélo mit slavnostnéjsi ramec. Mélo by si ziskat jak chlapce, tak i jeho rodinu pro nas
sport. Déti by mély dostat i néjaké sportovni suvenyry. )

Kritéria vybéru volime v zavislosti na poétu uchazeéti a mist, ktera budeme obsazovat. Neprovadime vyhodnoceni pouze v za-
vislosti na ¢asech, rychlosti nebo sile, ale sledujeme i projev, koordinaci pohybt, herni mysleni, zda se jedna o retardovaného
resp. akcelerovaného jedince, ale i genetiku rodiéd. Vybrané chlapce pozveme na prvni trénink a zaéneme pfipravovat i prvni vy-
bér brankafu (viz. schéma).
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Schéma vybéru brankaru

1. &ast vybéru [ Tisk 1 Zkoly |
Radio Nabor | h

Televize l Skautin

Siroky |1 Vysledky testd

Urychleni vyber (| Vyhodnoceni ukazek
pohybu

;

Fyzické predpoklady |

Chlapclv zajem |
Hraci Brankafi
: :

2. ¢ast vybéru prvni vybér 34 —{ Tréninky I
atocnik brankafi TR
obrance Zvlastni priprava

l s trenérem brankaru
Talentov’qnv » 1 brankar Trenérovo
brankar 2. brankéaf subjektivni hodnoceni
[ [ 3. brankaf
| Skauting || Pohyb |
3. ¢ast vybéru
y
Tréninkové tabory 1—2 brankafi 1—2 novi

¢ talentovani brankafri

| | _
I Stadium ] | Druh studia l 3

z dorost. kategorie

pro nejlepsi brankare

15—16 let

17—18 let  J _
1. brankar . Reprezentadni

- 2. brankar vybéry
3 brankar
e

Zpomalené nebo urychlené
vyrovnavani jednotlive(

4. ¢ast vybéru

P ' Y — 3

Skautliv nazor — Trénink .

I ~— 1—2 brankafri Y
Nabor trenéra | —1 seniorského muzstva Zapasy 4

senior. muzstva|  / | \ Zviadnuti techniky |

Doporuéeni trenéra juniord

) Stupeh tspésnosti |
a trenéra brankard
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I stuperi vybéru zakonéime prvnim rozdélenim na hrade a brankafe. Hlavnim prvkem pro zafazeni chlapce na misto brankafe
musi byt jeho zajem o tento post. Pokud zaginame s letnim tréninkem na suchu, je vhodné u chlapcu, ktefi maji pfedpoklady pro
brankéare, pohovorem a citlivym vedenim ziskat zéjem o toto misto v muistvu. Pokud mame laboratorni moznosti, mizeme si
u vytipovanych jedinct udélat reakéni testy. Pokud ma miady brankaf zhor§ené vidéni, doporudime mu jiz od pocatku sportovni
¢innosti pouzivani kontaktnich &oéek. Na misto brankafe vybirame jedince, ktefi maji nadprimérnou akéni pohyblivost a nadpri-
mérnou Grover reakénich schopnosti. Velmi ddlezita je nebojacnost.

II. stuped vybéru je v Zakovské kategorii. Pfipravu brankafia provadime ve spolupraci s byvalym brankafem nebo s oddilovym
trenérem brankard. Toto obdobi vyzaduje velkou odbornost, aby si brankafi neosvoijili $patné pohybové navyky nebo aby nepou-
Zivali pouze nékteré zakroky. Snazime se v tomto obdobi o to, aby chlapci zvladli zaklady obou styli — na bazi rozstépu i rozkleku.

. stupeii vybéru je v dorostenecké kategorii. Zde mame v3ak jesté mezistupen, kterym je pfechod z mlad$iho dorostu do doros-
tu starsiho. Vétsinou mame moznost pfi pfechodu 24k do dorostu provést doplnéni druzstva o nové talentované brankare, ktefi
pfichazeji do u¢ebniho oboru nebo za studiem. V této kategorii jiz dochazi ke konfrontaci vykonnosti r(izné starych brankafi. Zis-
kani novych talentGd do dorostu je zalesitosti kvalitniho skautingu. Zvyraziiujeme jiz postaveni brankaie v drusstvu. Nejnadanég;jsi
jedinci by jiz od 17 let méli ziskavat tréninkové a u téch nejlepsich i zapasové zkusenosti mezi musi.

IV. stupeii vybéru do seniorské kategorie umozni tém nejnadanéjSim brankafim pokradovat ve vrcholovém hokeji déle. PFi hod-
noceni brankafl se nesoustiedime pouze na negativni pohled (co chlapec jesté neumi), ale hlavné na to, které techniky jiz zvladi
precizné a s jakou Géinnosti je pouziva. )

Nemame ,ideéIni brankaie”, ktefi zviadaji véechno. Pokratovanim zakiadnich vybérovych stupiiti jsou vybéry do reprezentac-
nich druzstev. V byvalé CSFR jsme méli kategorie 16, 17, 18, 20letych. | v 3akovské kategorii byly organizovany turnaje regional-
nich vybéri, z kterych se pak ti nejlepsi dostavali do dorosteneckych reprezentaénich druzstev. Pravidelné na za&atku sezény pak
brankéaiské komise, které jsem byl nékolik let &lenem, organizovala tréninkové tabory téch nejlepsich 15 az 20letych brankara.
Clen této komise byl vidy i ¢lenem realizaéniho tymu u reprezentaéniho druistva.

Trénink brankare

K rovnomérnému vyvoji brankare, zviadnuti koordinace viech pohybi a udrZeni si sportovni formy je velmi dalezité pravidelné
procvi¢ovani viech zakroku z brankaiské abecedy. Existuje velké mnoZstvi zpiisobtl chytani v zavislosti na zplsobu stfelby, vzda-
lenosti stfeice a jeho pohybu. Rozdélil jsem zpusob chytani a jednotlivé techniky do 6 skupin po 7 cvienich. Je samoziejmé mo3z-
né doplnéni nebo rozsifeni této skaly v zavislosti na potfebach trenéra resp. brankare.

l. skupina — brusleni
a) Brankarské brusleni v brankovisti,
b) vyjizdéni stranou a navrat,
¢} pfesuny pfed brankovistém,
d) starty pro kotoué —vpred

— k mantinelu,
e) starty pro kotou¢ — za branku,
f) pfesuny od tyée k tyéi po hransg,
g) pfesuny od tyée k tyé&i pres hranu.

ll. skupina — prace hokejkou .
a) Pfihravka a vyhozeni kotoudce,
b) vypichnuti kotouée ve stoje,
¢) vypichnuti kotouée v padu,
d) tecovani pfihravek,
e) vyrazeni stfel do rohu kluzists,
f) tlumeni stfel,
g) zachyceni nastfelenych kotouéti — p¥ed brankou
— u mantinelu za brankou.

lil. skupina — technika chytani
a) Roz8tép — dokonéeny

— polorozstép,
b) polorozklek,

c) rozklek, .

d) skluz,

€) chytani stfel v pohybu — vpred
- stranou
— vzad,

f) chytani stfel mezi nohy,
g) chytani bez hokejky.

IV. skupina — stfely

a) Vysoké mimo brankare,

b) vysoké na télo resp. hlavu brankare,
c) stredné vysoké — chytani,

d) stfedné vysoké — vyrazeni,

e) nizké — chytani,

f) nizké — vyrazeni,

g) po ledé.




: V. skupina — reakce
; a) Stfelba z rtiznych stanovist — proménliva §ifka
— proménliva hloubka,

] b) stfelba s clonénim,

! c) stielba z voleje — pFihravka pred brankou,
i d} stielba z voleje — pfihravka z prostoru za brankou,
i €) brankar zady ke stelci — na signal obrat,
f) teCované stiely,
g) opakované stiely.

{
‘ V1. skupina — technicko—takticka cviéeni :
! a) Samostatné najezdy, o P
i b) situace 2—O0,
| c) situace 1—1, .
d) situace 2—2 resp. 3—3,
“ e) situace 2—1 resp. 3—1,
: f) situace 3—2,
P g) hra v oslabeni.
|

Néktera z téchto cviéeni zafazujeme jako zahfivaci pro brankare, jind jako specialni pfi tréninku brankafu a vétsinu jako sou§§
tréninku se zaméfenim na pfipravu druzstva.
Zvlastni skupinu pak tvofi cviéeni pro zlepseni nebo udrzeni si kondice. Zde mizeme pouZivat vSechna cviéeni s vyjimkou st
z voleje, kde je pfi velké Unavé brankare zvysena pravdépodobnost zranéni. Pro kontrolu, zda provadime vycvik brankafe rovig
mérné a nezapominame na nékteré druhy stielby, mazeme si udélat jednoduchou grafickou pomcku.

1. skupina &[W/ r2—1 3 4 5 6 /7/
2. skupina Ié/// [ 2 W 4 p) 6 - 7 ~
| 3. skupina QV//A‘ | 2 'l 3 7//// 5 6 7 ;__:,
4. skupina / | 2 3 4 5 6 7
§ 5. skupina J /1 2 T3 4 5 m 7 -
| 6. skupina IR 3 4 5 6 7

Barevné si pak postupné vyznaéujeme jiz pouzita cviéeni nebo zpasoby chytani. Rozborem tréninku méGzeme vyskrtat postupn i
i mimovolné vyuZité prvky. Vhodné je dat stejnou tabulku i brankafi, aby i on sdm aktivné spolupracoval na skladbé tréninkug
a kontrole svoji pfipravy. : e
g Dale si pro doplnéni t&chto Gdajit miizeme provadét vyhodnoceni prostori strelby. | zde dbame, aby byl brankai rovhomérné tr
novan v pribéhu celého cyklu. Nékdy zafazujeme i stfelbu ze stiedniho pasma. E

9

e i S

du. Pfi zZjiSténi nedostatki v &innosti brankafe budeme zafazovat cvigeni k jejich odstranéni ¢astéji do tréninkového programu.
1 Pokud se nam podafi dodrzet v priibéhu celé sezény kontinuitu pfipravy brankafe a pouzijeme nékolika cykld, zjistime, 2e bran

i
1 : Jednotliva cviéeni si mazeme libovolné ve skupinach podle potfeby posunovat. Eventuainé zvolit jinou formu pro ziskani pieh
i zvlada koordinaéné — i ve vyssich rozhodovacich rychlostech — vSechny prvky a stava se spésnéjsim.

Pfed ukazkou praktickych cviéeni vas je§té seznamim s poznatky z poslednich let, které ovliviuji trénink brankare.
Velmi zajimavy je vyvoj &etnosti goli v jednotlivych &astech branky.

i E
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WohI 1974 World Chempiomship Czech Fesderal Leegue
1985 1660 - 92

3 A 6 4 T -8

5,5% 13% 2,3% 1%

] 7 5 5 4

1 | 2.2% 8,T% &.5% 13, 4%

1 1 | S 2 2 1 3 2 1 3

5 19,6% | 34,8% | 15,24 21,5% 25,6% | 21%
% Je ziejmé, Ze stéle zlstavaji nejnebezpecnéjsimi nizké stiely k tyéim. Zietelna zména se viak stala v poslednich letech v Gginnosti
- strelby doprostied branky mezi nohy. Tyto branky se v minulosti povazovaly za ndhodné a mnohdy i ostudné. Chytani stfel mezi
2 nohy se v8ak v tréninku nevénuje pozornost. Statistické Udaje v8ak vyZaduji zvy$eni pozornosti. Dale si ukazeme, z kterych pro-

stor(G branky nejcastéji padaji, a odkud padaji teCované goly.
| toto jsou pomucky pro sestaveni tréninku brankare.

A ;/

DuleZitou otazkou vzdy zlstava udrzeni koncentrace vech brankaia pfi specializovaném tréninku. Osvéddéilo se vyuZiti soutézi-
vosti, kdy poéitdme padnuté goly. Dale pak nechame brankare pfi jednotlivych cvncemch pfihravat strelci nebo dorazet vyrazené

stiely.

Prakticka cviceni

Rozdéleni
— stiili trenér — bez pfihravky
-— § prihravkou,
— stfileji vzajemné brankafi — bago
— soutézni strelba,
~ stfileji hraci — bez pfihravek
— po pfihravce.

,‘ .
3 1. Bago
L Brankari si pfihravaji a stfileji. Body jsou goly, resp. doteky
,_ chytajiciho brankare.
4 o
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° B. Stiely po ledé (stfidame roz§tép a rozkiek), na zavér 8— 10
sti'el rychle po sobé.

C. Nizké stiely 20—30 cm nad ledem. Dbame na to, aby bran-

-~ kaF chycené stfely ihned pfihral nazpét.

f 2. Rozcvicéeni brankare
/ A. Strely do horni poloviny branky, nékdy zamérné na hlavu
brankafe (vidy pfedem upozornit).

3. Chyténi v pohybu a

Pohyb brankéfe od tyée k ty¢i, vpfed, brzda, zpétny pohyb
a stiela.

AxE)
3

[ ]
\!
4. Kondiéni cviéeni
Brankaf brusli za branku, pfihrava druhému brankafi, navrat,
. dvé stiely, brusli na druhou stranu za branku, opét pfihravka
e - tretimu brankafi, navrat, stiela — tempo maximalni.

L

N

5. Stfela po piihravce z prostoru za brankou

Dva brankafi za brankou, pfihravka za branku, p¥ihravka na tre-
néra, strela.

R
3
D ./\\

o




6. Skiuz

Brankar pfihrava trenérovi, skluz, stfela, nasledna strela.

7. Stielba z riznych vzdalenosti
Hrédi stfileji v pofadi 1, 2, 3

8. Stielba z pohybu rovnobéiného s brankovou &arou

Hradi brusli kolem pylonu, fintuji stfelu a libovolné strileji.

9. Stielba z Ghlu

Hréadi brusli podél mantinelu, po zméné sméru brusleni razant-
né stfileji. Brankafi vyuZivaji 3 zplisobt chytani — v pohybu
vzad po predjeti, ve stoje, v pohybu vpfed.

~
N

00

«\&

o

™ 00
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10. Stielba bez pfipravy

Hra¢ brusli vpfed, obrat, prvni pfihravka, stiela, druha pfihrav-
ka, stfela. .

11. Stielba po piihréVce od zadniho mantinelu

Hraé brusli za branku a pfihrava jednomu z hraéd, ktefi stoji
pfed brankou. Provadime proudové v celych péticich.

12. Stiela nebo pFihravka

Hréa¢ dostava prihravku, pienecha kotoué na kruhu, provadi ob-
rat o 1800, brusli vzad k brance, hraé &. 2 stfili nebo pfihrava.

13.2—0s oBietim branky

Hrag ¢. 1 brusli s kotou¢em za branku, provadi zpétnou pfihréav-
ku nebo vyijizdi pfed branku a pfihrava nebo stfili.




14. 3—0 s prekFizenim j
Hraé &. 1 brusli s kotouéem za branku, provadi klamny manévr \
a pfihréva pred branku, hraci €. 2 a 3 se pFekiiZi a po pfihravce
stfileji. °
3
[ ]
15. Stiela po pfihravce . N

/

Hraéi najizdéji od mantinelu, dostavaji pfihravku od trenéra a
stfileji. Brankai se pfesouva a chyta stfelu vybruslenim nebo
rozklekem nebo skluzem. ‘ ©

N

16. Redenf situace 1—0

Hraci zpracovavaji v tésné blizkosti pfihravku od trenéra a za-
konéuji.

17. Stiela po pfesunu

Hraé dava brankéfi signal k pfesunuti poklepem a okamiité
stiili.




14. Fyziologické charakteristiky hracua
ledniho hokeje.
Dr. G. Roi

Uvod

Ledni hokej je tymovy sport hrany na kluzi§ti malych rozmér(i (30x60 m), kde je nemozné trvale udrzet intenzitu vykonu. Jed-
nou z dilezitych charakteristik ledniho hokeje je to, Ze pferusované nasazovani hracu do hry, v némz se stfidaji obdobi odpocinku
mimo led s obdobimi zapojeni do hry, vyZaduje §irokou paletu pohybovych schopnosti a vysoky stuperi télesné pfipravenosti. Za-
pas sestava ze tfi dvacetiminutovych hracich ¢asti oddélenych 15ti minutovym intervalem pro odpocinek.

V lednim hokeji jako v dalSich tymovych sportech zavisi fyzické a fyziologické naroky na hrace na jejich postaveni (Utoénik, ob-
rance, brankar), na stylu hry a strategii zapasu.

\

Pohybova analyza

Mnoho autorti jiz popsalo kinematické charakteristiky ledniho hokeje. Existuje nazorova shoda o tom, Ze typicky hra¢ spickové
Grovné je zapojen do aktivni hry po pfiblizné 15—30 minut. Green a dalsi (1976) udavaji, Ze skuteény hraci ¢as se pohyboval od
20,7 minut u Gtoénikd po 28,0 minut u obrancu. Pocet stfidani se pohyboval od 14 do 21 s primérnym hracim ¢asem 85,4 vtefiny
na stfidani. Délka kazdého stfidani se skute¢né pohybovala mezi 30 a 90 vtefinami a ¢as odpocéinku mezi jednou minutou az 3—4
minutami. Obecné je pomér 1:2 nebo 1:3 (Green a d. 1976, Montgomery 1988, Quinney 1990).

Green a d. (1976, 1978} odhadoval, ze obranci maji delsi hraci ¢as (+ 33 %), vétsi pocet stfidani (+ 17 %) a delsi hraci ¢as po
jedno stfidani (+ 21 %) s kratSim ¢asem pro odpodinek mezi stfidanimi (— 35 %) a s primeérnou rychlosti brusleni pouze 62
% rychlosti atoénikd.

V zapase je stfedné najezdéno 6 000 m (4 860 — 7 200 m, Seliger a d. 1972, Green a d. 1976). Maximalni rychlost Gto¢niku cmt-
la 56 km/hod. pfi brusleni vpfed a 27 km/hod. vzad. Stiedni rychlost se pohybovala mezi 13 a 18 km/hod.

Vedle dobré bruslaiské techniky musi hrac ledniho hokeje vlastnit rovnéz dobrou techniku prace pazi, které vedou hul, a to do-
vedné a takovou silou, aby zrychlila pohyb puku az na 200 km/hod.

Metabolické naroky na hru hokeje mohou byt odhadnuty podle srde¢niho tepu a koncentrace laktatu v krvi. Pfi pouziti linearni-
ho vztahu mezi srdeénim tepem a spotiebou kysliku (jez byla dfive zméfena v laboratofi) je mozné nepfimo spocitat pomér ucasti
hte aerobniho metabolismu a energetického vydaje.

Krevni tep po dobu stfidani pfiblizné pfevysuje 170 bpm a klesa na 100—120 bpm po dobu odpocinku. Tyto hodnoty jsou po-
dobné tém, které byly zaznamenany v tréninkovém procesu. Obecné se udava, Ze hraci pracovali na pfiblizné 70—80 % jejich ma-
ximaini aerobni sily (Green a d. 1976, Montgomery 1988).

Vzhledem k pferu$ovanému kratkému trvani kazdého stfidani a vysoké intenzité vykonu existuje v prib&hu hokejového zapasu
siroky energeticky pfiliv od anaerobniho glykolisu. Laktatové koncentrace v krvi v utkani jsou vysoké (tabuika 1) s vy§$imi hodno-
tami zaznamenanymi u evropskych muZstev ve srovnani s americkymi. Tento rozdil je odvisly od riizné doby stfidani, které je
v Evropé delsi nez v Americe. Pfiliv anaerobniho glykolisu méa dilezité dopady na zasoby glykogenu. Svalové glykogenové vyéer-
pani bylo pfedvedeno po hokejovém zapase {(Green a d. 1978, Monpetit a d. 1979) a bylo spojeno s poklesem fyzické vykonnosti,
a to zejména tehdy, kdy frekvence zapast v jednom tydnu nedovolila obnoveni optimaini zasoby glykogenu.

Tabulka 1
Rozsah laktatovych koncentraci v krvi
Gtoénici obrana brankari
pfed zapasem 1,3—1,8 1,3—2,3 11
1. tfetina 4,3—9,6 2,0—10,5 1.4
2. tietina . 38—85 2,2—8,1 1.7
3. tfetina 49—6,3 3,0—6,0 -
trénink 4,0—89 ©16—25 -

PFi shrnuti Gdajd z literatury pojednavajici o fednim hokeji je mozné prijmout zavér, Zze hlavnimi charakteristikami jsou:
1. hraci jsou vtazeni do hry po kratké ¢asové obdobi (asi 20 minut),
2. zapojeni do hry je pferusovano a mezi stfidanimi je ¢as na odpocinek,
3. metabolicky narok ¢ini asi 70—80 % VO2 max,
4. vidy je vyuZivan lakticky energeticky zdroj,

5. rychlosti dosahované hradi, &asté kontakty mezi hradi a charakteristiky hry samotné vyzaduji dobrou Groven sily vSech svalo-

vych skupin,
6. vy&erpani glykogenovych zasob mize podminit vykonnost.
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Fyziologické charakteristiky hracu ledniho hokeje

Fyzické a fyziologické charakteristiky elitnich hraca Iedniho‘hokeje jsou shrnuty v tabulce 2.

Tabutka 2
Fyzické a fyziologické charakteristiky ipiékovych hraéa ledniho hokeje (stiedni hodnoty)
vék (roky) 17—30 max. aerobni sila (1/min) 3,5—5,4
vyska (cm) 172—191 max. aerobni sila (ml/kg/min) 45—69
hmotnost (kg) . 70—95 sila' stisku (kg) 50—80
BMI 21—29
télesny tuk (%) 7—16

Véeobecné &ini vyska kolem 180 cm, index télesné hmotnosti naznacuje nadvahu, ktera je odvisla od rozvoje svalového systé-
mu a relativné vysokého procenta télesného tuku. Obranci jsou pravidelné vyssi a t828i ne2 Gtoénici.

Svalové charakteristiky jako mocnost a sila (alakticka) jsou konsistentni s rozvojem svalového systému. Wilson a Hedberg
{1975) uvadéli pfimy vztah mezi procentem rychle napinacich vlaken v deltoidnim svalu a rychlosti stielby. Green a d. (1976)
a Wilson a Hedberg (1975) uvadéli, Ze vidknové rozlozeni u elitnich hraéa je podobné, a to pres $iroky rozsah vidknovych typd. Ev-
ropsti hraci maji vysoké procento pomalu napinacich svalovych vlidken ne? kanadsti hradi {Montgomery 1988). )

Souhrné Ize Fici, ze analyza fyziologickych charakteristik elitnich hraéd prokazala, Ze rozvoj svalového systému vyvolava rist té-
lesné vahy s vysokou Urovni sily, coz je jeden z faktord, které v Kanadé odli$uji profesionalni a amatérské hrace. Dale je mozno
uvést, Zze nedostatek jasného vztahu mezi fyziologickymi nebo metabolickymi charakteristikami a vykonnosti vede k zavéru, e
v lednim hokeji jsou technické schopnosti hlavnim pozadavkem vykonnosti.

Praktické avahy

Je velmi dobfe znamo, Ze pferu$ovana vysoka intenzita svalové éinnosti, typicka pro ledni hokej, zpusobuje dulezity pfiliv z ae-
robniho i anaerobniho energetického zdroje. Vytizeni anaerobniho metabolismu vede k svalovému glykogenovému vyéerpani,
laktatové akumulaci a nasledné k poklesu technické a fyzické vykonnosti. Laktat produkovany v dobé stfidani je eliminovan v pra-
béhu odpocinku mezi stiidanimi. Hraci s vysokou maximalni aerobni silou t8%i v prubéhu stfidani z nizsi laktatové akumulace. Je
zajimavé, Ze maximalni aerobni sila prokazuje Sirokou paletu mezi sportovci stejného muzstva se zadnymi zhodnotiteinymi rozdily
mezi postavenim hracu.

V pribéhu zapasu bude muzstvo s vy$&i maximalni aerobni silou schopno hrat s vy$si metabolickou intenzitou a pfinuti proti-
vniky, aby pouzili anaerobniho metabolismu a rychle se unavili. Za takové situace ukonéi hra&i s vy3si maximalni aerobni silou
a anaerobnim prahem kazdé stfidani s nizsi laktatovou koncentraci a v mezidobich odpoginku se rychle zotavi.

Podle Montgomeryho (1988), je-li kazda sména na ledé po kratkou dobu, je mozné zabranit excesivni akumulaci laktatu, nebot
se projevi $irdi pfiliv fosfokreatinu a oxydativni fosforylace véi ATP, snizujici stupefl vy&erpani glykogenové zasoby. A dale &im
krati sména na ledé, tim vy$$i jeji intenzita. A naopak del$i sména na ledé vyGsti ve vy$si akumulaci laktatu, vétsi zvyseni svalo-
vé kyselosti a vy$si stupen Gnavy. .

Néktefi autofi uvadéji, ze vykonnost v lednim hokeji je ovlivnéna zasobou glykogenu. Glykogenové vycerpani zélezi: na intenzi-

. t& a dobé trvani jednotlivych smén (stfidani), po&tu stiidani za zapas, délce odpoginkovych pasasi mezi stiidanim a na stravé (die-
té). Rovnéz inava bude odviset od t&chto faktor. V dvahu musi byt bran i éas mezi po sobé jdoucimi zapasy v prabéhu fadné se-
z6ny nebo v prabéhu turnaje, a to nejen v zajmu obnovy zasoby glykogenu, ale i pro planovani tréninkovych soustfedéni.

V normalnich evropskych sezonach ma muzstvo zapasy dvakrat tydné s rytmickym st¥idanim, které umoziuje planovani. Na-
opak v Americe (a rovnéz na MS a OH) hraji muzstva tfikrat a2 pétkrat tydné, co? éini planovani velmi obtiznym. Je dulezité si
uvédomit, Ze mezinarodni pravidla pfikazuji minimainé 15 hodin odpoéinku mezi zapasy.

Trenér musi v prabéhu hokejové sezony vyfesit dva hlavni problémy:
1. zabezpedéit energetickou zasobu, ktera udrzi uroven vykonnosti,
2. vhodnym tréninkem udrzet fyzickou zdatnost.

Prvni problém muze byt feSen zvy$ovanim maxima aerobni sily tréninkem, zkracovanim &asu na ledé pfi stfidani, poskytova-
nim stravy bohaté na karbohydraty, véetné piti napoja bohatych na karbohydraty v prib&hu tréninkovych procesu i zapast. Je
daleko nesnadnéjsi fesit druhy problém, protoZe vétsina fyzického tréninku se musi uskuteénit v pfipravném obdobi a protoze
v soutéZnim obdobi nedostatek specificky stanovenych programu produkuje pokies sily a nemoznost zlepsSovat vytrvalostni
schopnosti. Existuji rovnéz ¢etné vnitroindividualni odli§nosti v ramci téhoz druzstva, co? znamena, ze ty3 tréninkovy program po-
vede k odlisnym vysledkim, a to v zavislosti na podatecnich charakteristikach kazdého sportovce. Trénink by proto mél byt co
nejvice individualizovan. .

Nalezitou pozornost si zaslouZi rovnéZ pouziti hrace ve stanoveném postaveni, a to podle jeho technickych a predevsim fyziolo-
gickych charakteristik. Technicky vybaveny, ale silové slaby a vytrvalostné chaby hraé nebude schopen zabezpedit v prabéhu z4-
pasu plnou vykonnost. Zlepsovani fyziologickych charakteristik je tedy zakladem pro technické zlep$ovani.

V pribéhu sezony dochazi rovnéz k jistym zménam fyziologickych charakteristik u tého2 sportovce (vnitroindividualni variabili-
ta), a to jako vysledek tréninku, odpoginku nebo Grazil. Je proto nezbytné, aby trenér pribéiné testoval sportovciv potencial,
kontroloval jeho fyziologické charakteristiky a nasledné stanovoval cile tréninku.

Udaje ziskané z testd musi byt dopinéna o analyzy vykonnosti zobrazujici individualni charakteristiky kazdého sportovce s ohle-
dem na charakteristiky celého druzstva. . ’
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