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SLOVO UVODEM

Mezinarodniho trenérského symposia ledniho hokeje, které se konalo ve dnech 26.-29. 4. 1995 ve Stockholmu pfi pfileZitosti MS 1995, se
zuéastnili stejné jako v minulém roce zastupci éeského hokeje. Ugastniky byli stejné jako v pfedchozim roce trenéfi finalistli ELH Horst Valasek
a Viadimir Vijtek, za CSLH usttedni trenér mladeZe Petr MiSek a metodik Zdenék Paviis.

Mezinarodni trenérské symposium prob&hlo ve Stockholmu v hotelu Fogg's, vzdaleném asi 10 minut jizdy autem od Globen haly. Zde byli rov-
néz ubytovani vSichni utastnici symposia. Organizatorem byl Svédsky hokejovy svaz ve spolupraci s trenérskou komisi HHF.

Hlavni konference a dal$i setkani byla pfekladana do angliétiny, néméiny a rustiny. Pro aplikovana zasedani byla zfizena ad hoc prekiadani.
Zapis z jednani byl vytistén a poskytnut véem Gastnikiim zasedani. Kromé teoretickych pfednéasek byla vétSina témat pfedvadéna i na ledé.
Organizaéni vybor pozval jako pfednasejici riizné trenéry a odborniky z celého svéta, mezi nimiz byl i na8 zastupce Jaroslav Horadéek, trenér
narodniho muzstva CR ,,18,. Kromé& vlastnich pfednasek byla souéasti symposia i navstéva utkani MS 1995 ktera se ve dnech symposia hra-
la v hale Globen.

Trenérské hokejové verejnosti pfedkiddame doslovny pieklad jednotlivych pfednéSek véetné celého programu symposia. Véfime, Ze néktera
témata zaujmou pozornost trenérd a obohati jejich trenérskou filosofii.

PROGRAM trenérského symposia

Stfeda 26. dubna 1995

15.00-18.00 registrace v hotelu Fogg's
18.00-18.45 oficialni zahajeni

19.00 odjezd do Globen arény

20.00 utkani Norsko — Finsko

Ctvrtek 27. dubna 1995

Teorie v hotelu Fogg's

8.30-9.30 trénink brankaru

9.45-10.45 méfen{ krevniho laktatu a srdeéni frekvence
v hokejovych utkanich narodniho muzstva
10.45-11.15 piestavka ’
11.15-12.15 cvi€eni pro rozvijeni dtoku
12.30-13.30 obéd

13.30-14.30 prfedmét tréninku, sekvence a vykon
15.00 odjezd do haly Globen

16.00 utkani CR — USA

20.00 utkani Rakousko — Svédsko

Pétek 28. dubna 1995 N
Praxe na ledé v Dalénhallen
8.00 odjezd
9.00-10.00 trénink brankatt
10.15-11.15 technika a sila na ledé ' *
11.30-12.30 cviteni pro rozvijeni Gtoku
12.30-14.00 obéd
14.00-15.00 pfechod z obrany do Gtoku
. 15.15-16.15 hra v oslaben{
16.30 odjezd do hotelu Fogg’s
19.00 odjezd do haly Globen
20.00 utkani USA — Svédsko

Sobota 29. dubna 1995

Teorie v hotelu Fogg's

8.30-10.30 takticka kontrola kotouce
10.45-11.15 pfestavka

11.15-12.15 jak ugit nové systémy
12.30-13.30 obéd .
13.30-14.30 panelova diskuse
14.30-14.45 ukonceni symposia
15.15 odjezd do haly Globen

16.00 utkani Finsko — Rakousko
20.00 utkani CR — Norsko




1.MERENI KREVNIHO LAKTATU A SRDECNI FREKVENCE
V HOKEJOVYCH UTKANICH NARODNIHO MUZSTVA

Autor: Gullstrand L., Gustavsson K. A., Larsson L.

/
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- Cilem tohoto vyzkumu bylo shromazdit Gdaje, které by pomohly nalézt pfiblizné pfispéni anaerobniho metabolismu, jak jej reflektuje krevni lak-
‘ tat v prabéhu hokejového zapasu u dnednich hraéa narodniho muzstva. Podobna méfeni byla provedena u jednoho hrage Svédského narod-
niho mugstva v priibéhu r. 1976. Utkéni i trénink doznaly v prubshu let rozvoje. Ustfedni otazkou soudobych trenértl je rovnovaha mezi
aercbnim a anaerobnim tréninkem v pribéhu jeho riznych fazi. Vzhledem k tomu, e by trénink m&! byt zaloZen na ofekavanych fyzickych
nérocich v prilbéhu zapasu, je podstatné provadét méfeni v pribéhu elitnich zapash s nejvy$si motivaci. V diskusich s trenéry soudobych $pic-
kovych klubdi je zajimavé shledavat rlizné nazory na fyzické zaméfeni pripravného tréninku. Jedni kladou diiraz na aerobni zplsob s dlou-
hotrvaijici vydr2{ jako zéklad, jin{ anaerobni zpisob se silou a rychlosti jako hlavnimi prvky tréninku.

MATERIAL A METODY

V prib&hu dvou zapast, Kanada — Svédsko (Svédské hokejové hry, dnor 1993) a Finsko — Svédsko (zapas pfed MS, duben 1993) bylo dob-
; rovolné méfeno 6 a 5 hradl svétové tiidy (2 obranci, 4 a 3 (toénici). Titiz hradi se zGgastnili obou zapasd.

j Byly méfeny proménné veliginy srde¢ni frekvence (dale jen SF), krevni laktat (KL) a mira vnimané namahy (MVN) v nohou a pfi dychéni
' (Borg 6-20 stupnice, 1982). Pokud jde o SF, pouze v zapase Svédsko — Finsko byli méFeni vSichni hragi (pro poruchu na zafizeni pfi zapase
! Kanada — Svédsko). :

it Pted zapasy byly na hrud hracl umistény méfice SF (Polar Sport a BHL 6000). V pfipadé Polaru byla jednotka paméti/pfijimade umisténa pod
ramenni chrani&. Pokud jde o BHL 6000, méfi& pfijimag/pamét byl umistén na hrudnim pasu. Po zapasech byly idaje vioZeny do PC k vyhod-
noceni a tisku. Viz obr. 3 ukazujici SF jednoho hrage od zahfivani na led& do konce utkani a obr. 4-6, kde je SF za kazdou tfetinu. Pfi zapa-
sech sedsli vyzkumnici u vchodu na hraéskou lavicku s analyzatorem laktatu, pfipraveni na okamZity rozbor. Pro laktatovou analyzu byly
odebirany vzorky krve ze $picky prstu nedominantni ruky. Zvlatni typ naplasti usnadnil zakryti vpichu, ale rovnéZz jeho odkryti k daldimu
odbéru  krve. Rozbor byl provadén enzymaticky analyzatorem Analox GM7 v nékolika minutach po odbéru. Vyhodnoceni bylo provadéno s vy-
sokou pfesnosti s vyuZitim pfedchozich ddaji z obou metod. thned po pFichodu na lavici byla hratiim méfena vnimana namaha a dochézelo
k odbéru krve.

VYSLEDKY

Hodnoty krevniho laktatu ginily 6-7 mmol v pribéhu zépasu Kanada — Svédsko a 5-6 mmol v pribéhu z4pasu Finsko — Svédsko (obr. 1). Zad-
né vyznamné odlisné hodnoty nebyly zjistény mezi tfetinami 1-3 v obou zapasech. Dva hraci vsak méli vyrazné vyssi hodnoty po tfi tetiny za-
pasu s Kanadou ve srovnani se zdpasem s Finskem (6,0 oproti 4,5 a 9,1 oproti 6,0 mmol). Vrcholy ST v prabéhu stfidani dosahovaly 175-180
v zapase Finsko — Svédsko a nebyly zjistény 34dné vyznamné zmény mezi tetinami. SF v dobé odpoginku (neboli ,lavicova SF* - obr. 2)
&inila kolem 110 a mezi tietinami nedo3lo k vyrazngj§im zménam. Méfeni hodnot MVN v nohou a dechu v obou zapasech &inily v pribéhu
véech tretin 12-13 (,,ponékud tvrdé,).

DISKUSE :

Kdyz se divame na 20 let-Svédského vyzkumu laktatovych udajd, je dGiezité zdlraznit, Ze laktatova analyza byla provedena pouze s jednim
hragem po dva zapasy (3 zapasy, pokud jde SF). Na zakladé této zpravy Ize utinit zavér, Zze se charakter dnesnich Spigkovych hokejovych
zépasd zménil. Hodnoty stfidani po 3 zapasy Cinily 59, 62 a 58 viefin s nékterym stiidanim a2 po 107 a 129 vtefinach. Lze tedy pochopit
aktatové hodnoty hrage Hedberga 9,4 +/- 2,9 a 10,6 +/- 2,2 mmol v priibéhu dvou zapast s nékterymi hodnotami 15 mmol. Pro zajimavost je
moz2no rovnéz uvést, Ze tento specificky hrac byl aerobné dobfe trénovan, jak ukazuje vrcholny kyslikovy nabér 68 mi/kg/min na rotokole.
Dnes é&inf délka jednoho stfidani 45-60 vtefin, zidka pfesahuje 90 vtefin, coz miize byt jednim z vysvétieni pro snizenou miru laktatd na cca
& mmol. Muzstva dnes rovné2 pouzivajf vice hradu nez dfive. Pfi tomto vyzkumu byly pouzivany 4 ttoky a 3 dvojice obrancu.

Podle nedavného &lanku Coxe a daldich (1995) nejsou znamy zadné laktatove Gdaje z utkani profesionalnich hraél. Podie zprav o méfeni
vysokoskolskych a amatérskych hraga se vak pohybuiji mezi 2,9 az 11 mmol. Podle Montgomeryho (1988) a Coxe (1995) viak nejsou hlage-
na zadna méfenf SF u profesionalnich hragt v pribéhu zépasi na nejvyasi drovni. To mize byt zplsobeno 1) méfici SF (nepfijemny pocit pii
nodeni, poruchovost v prib&hu kontaktni hry) nebo 2) nizkou motivaci hradt a trenérd k Géasti na vyzkumu v pribéhu ddleZitych zapasu.

Zda se podie tohoto vyzkumu, Ze hodnoty SF a MVN a krevniho laktatu nenaznaduii kritické fyziologické naroky. Nyni je otazkou, jak mohou
byt tato zjiSténi interpretovana na trénink a hru. V zapase Kanada — Svédsko vyhralo Svédsko 9:2 a vzhledem k nékolika pfestavkam navic pro
stfety hradh se v&tsiné hrach dostalo odpodinku navic. Zapas byl viceméné vyhran v poloving 2. tfetiny, jak naznaéuje mensi snizeni hladiny
laktatu v zavéretné tietiné (obr. 1).

Zapasy Svédsko ~ Finsko o dva mésice pozdéji byly vyrovnangjsi a Svédsko vyhralo v zavére&né tieting skérem 4:3. Piesto byl naméfen niz-
3i KL (by? nikoliv vyrazné) v tomto utkéani ve srovnani se zapasem Kanada — Svédsko. Jednim moznym vysvétlenim je, Ze v Unoru hrali hradi
Zavéretna kola Svédského mistrovstvi a byli unaveni a nikoliv dobfe aerobné trénovani. Zapas Svédsko — Finsko se uskute¢nil nékolik tydnd .
po finale narodni ligy a hraci jiz byli fadu tydni na pfipravném tréninku (tréninkové tabory narodniho muzstva) na nadchazejici MS. To mohlo
2vysit aerobni kapacitu cestou meniho glykolytického metabolismu a rychlejsi obnovy sil v odpoginku. Vzhledem k nizkému pottu udajd
Ize s opatrnosti udinit zavér, Ze hragi Svédskeého narodniho muzstva ledniho hokeje, ktefi se utkavaji se soupefi svétové tfidy, se nedostavajl .
a? k anaerobnim limitiim, jak to naznaduje relativné nizka drovefi krevniho laktatu a MVN nohou a dechu. Fyzicka pfipravenost méfenych hra-
&0 se tudiz zda byt pfiméfena.

ODKAZY
Forsberg A, Hulten B, Wilson G & Karlsson J: Ledni hokej, Sportovné fyziologicka zprava ¢. 14, Trygg-Hansa 1974 (Svédsko)
Borg G, Montgomery D L, Cox M H, Miles D §, Verde T J & Rhodes E C
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2. TRENINK BRANKARU
{Uspé&sna Svédska metoda)
Thomas Magnusson
CINNOST BRANKARE
— Je dulezité mit systematicky piistup k celkovému pojeti brankaiské
ginnosti.
— predvidani
Technickeé aspekty hry: —volba gékroku
— zékladni postoj ~ komunikace (spojenf)
- vykryvani
- rovnovaha Fyzické aspekty hry
— odpoginek (nejsou do této prednasky zafazeny)

— stupriovani schopnosti pohybu a zakrok(

— pohyb uvniti a kolem brankovisté

— kompaktnost

— 3. brankaf

— chytani stiel/zakroky

- rychliost

— utok

— smérem k puku/néavrat do zékladniho postoje
— prace s pukem :

Osobni styl:

— fyzicka konfigurace

— pozoruj, pochop a osvoj si dovednosti, nekopiruj
- budyj si silné strany

— rozvoj a trénink

- ténové sily

— pracuj na slabinach

Taktické aspekty hry:

— zaujimani postoje

- vzpfimeny postoj

- zaginat od stfedu branky

— oblouéky smérem k puku

— fazeni se proti puku, pfimo na puk
— hra v rohach

~ ¢teni hry

— herni situace (obranna/Gtoéna)

6

Mentalni aspekty hry

VYCHOVA BRANKARU

Cinnost brankafe - technicka hra: vénuj &as kvalité
- nabyvani a automatizace schopnosti
- udeni cestou postupnych krok(

- nacvik kompletnich pohybl

— zvySovani stupné obtiznosti

- druh a kvalita stfel

— vytrvalost

— pfizplsobivost

— trénink na ledé nad maximaini urovni
— vraceni se k zakladnim tkontim

Rozvoj osobniho stylu:
- positovani silnych stranek

Trénink taktickych prvki: vénuj éas kvalité

— nacvik postojd a zaujimani postaveni

~ zvlastni tréninkové cviky

- zahajovani ze stfedu branky

— obloucky smérem k puku

- simulovani zapasovych situaci (obrannych a Gtoénych)
— nécvik kompletnich situaci

— osvojovani si taktického smyslu

— tvréi prace s pukem



ROZVIJENI NOVYCH POHYBU
— pfiklady Irbe, Hasek, Hextall, Vanbiesbrouck, Belfour, Séderstrdm

ROZBOR BRANKARSKE CINNOSTI
— rozvoj a testovani pouzivani poé&itadt

TRENINK BRANKARU
Neustéle pracuj na:
— stanoveni si cilll

- budovani sebedivéry Pied, v pribéhu a po zédpasech:
— rozvoji koncentrace/soustfedéni — komunikace
- duSevni pfiprava
Pied, v priib&hu a po tréninku: — taktické pfiprava
- planuj, organizuj - priizkum soupeie
- ved, instruuj - rozbor
— motivuj — pomoc
— trénuj a rozvijej - Z4dné omiuvy
— fyzicka pfiprava — vybér
— rozvijej dobré pracovni navyky
— vyhodnocuj — Jak méfit stupei tispéchu, jej pouzivani této metody vyvolalo

3. CVICENI PRO ROZVIJENi UTOKU

Ingvar Carlsson

10 (cviteni &, 1) ' Obr. 7 /f i —4fpR

- utoénik stiili od modré
~ obrance s novym kotouéem stfili na druhou stranu.
Tento zéklad plati i pro ostatni cvideni &. 2—6. 1 \'\-\ ® -
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(stejny zacatek jako u cv. &. 1)

- Utodnik fesi situaci 1-1

— obrance po zaloZeni stfili s novym kotoudem na.
druhou stranu, druhy obrance fesi situaci 1-1.

1-1 (cvieni & Obr. 8 /

N
J

09

2-1 {cvideni & 3) Obr. 9
(stejny zacétek jako u cv. &. 1)

- Utognici fesi situaci 2—1

— obrénce opét po zaloZeni stfili na druhou stranu.

i




r *’:"7?":-*7v .

~

?

[

m‘

N

S \\

[++]

oYolifoiollioro)

-

©
_

T
(D |5
A0 .

NP
CRPREO
iy - °
’ .

=
)

NS

(i)

N

Obr. 10
(stejny zaéétek)
~ Gtognik nastieluje kotoud do rohu
a nésledule 2-1 z rohu

Obr. 11 - po zakonéeni druhy obrance nastfeluje
kotou¢ do druhého rohu. Nejblizsi utoén(k
startuje do rohu — 2-1 z rohu.

Obr. 12 2-2/3-2 (cvieni &. 5)
(stejny zadatek)
— obranci se snazi navazat tésny kontakt ve
stfed. pasmu a drzet modrou &aru
— utognici nastieluji kotoué€ do rohu a fesi
situaci 2-2 z rohu.

Obr. 13 - dalsi obrance s novym kotouem stiili od
modré a zapoji se do akce Utoéniki — 3-2

b s B e e Bl
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2-2/3-2 (cvieni €. 6) Obr. 14 —
(stejny zatatek jako u cv. 1) ; v / \J \
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4. PREDMET TRENINKU, SEKVENCE A VYKON

Jaroslav Horacek

TRENINK A LOGIKA .

— Vsichni, kdo patfi k druzstvu, chtgji vyhrat. Za vykon a vysledek utkani je zodpovédny trenér. Obsah tréninku ale narokim trenéra neodpovi-
da. Trenér ma naroku vice, hlavné »verbdlni«, nikoliv vybudované na narognosti tréninkovych prostiedki zaloZzenych na »dlouhodobém tré-
ninkovém procesu« vhodném pro danou vékovou kategorii. ~

— Rozhoduijici pro vykon je tréninkovy prostfedek — cviéeni, kde nejdileZitéjsi vyznam pro kvalitu ma filozofie, Ze cviteni musi byt tak slozité,
aby ho hradi jen s obtizemi zvladli a po vice opakovénich se v ném zdokonalili (zejména v oblasti technickych a silové technickych doved-
nosti).

~ Tréninkova cviteni se ordinuji v sekvencich pfizplisobenych vékové kategorii a vykonnosti, kde velmi vf/znamnou roli hraje cit trenéra dotva-
fet trénink vhodnou volbou »G¢innych cviteni« v pravy moment a obdobi.

- Pro sestavovani a tvofeni tréninkovych cvi¢eni trenérem ma rozhoduijici vyznam znalost teorie, pfedstavivost, kombinacéni schopnoét a na-
paditost ve vytvafeni »prib&hu vlastniho provedeni«. -

— Se stale zvysujicim silovém pojeti je nutné zdtraziiovat a vytvaret tréninkova cviceni podporujici »logiku« hry ve smyslu herni chytrosti (kdy
vytadit soupefe ze hry piihravkou; nalakat soupefe na sebe a prohodit, aby vzniklo pfeéisleni; snaha o feSeni osobniho souboje do protipo-
hybu soupete s vyuzitim klamného pohybu a zmény sméru, technika hole a ovladani kotoute se zmé&nami sméru pro ispésnost hry ve zhus-
téném prostoru; atd.). ‘

— Trenér musi mit pfedstavu a védét jéky »cil« sestavovanim tréninkovych sekvenci sleduje, co konkrétné trénuje a prog, aby citil, ze plsobi na
zvySeni vykonnosti.

Pozn.: .

- nemohu uniknout soupefi, pokud nemam silovy odraz,

- téZko mohu spolupracovat se spoluhraéem v&as, kdyZ mamn problémy s technikou ovladani kotouée nebo &asto ztracim pFehled o herni
situaci.

OBSAH tréninkovych cviceni FORMA tréninkového cviteni
PRVKY TECHNIKY A KOORDINACE ' PRUPRAVNA CVICEN(
PRVKY SILY A SILOVE OBRATNOST! HERNI CVICENI
MOZNOSTI RESE‘N[’HERNICH SITUACI NACVIK

OBSAH TRENINKOVYCH CVICENI

Prvky techniky a koordinace — tato cviéeni znamenaji piisobit na hrage sloZitym a rozmanitym obsahem. Hraéi v praxi maji potiZe cviéeni pro-
vést, zejména ve vy$8im tempu, pii prvnich pokusech chybuji a opakovanim si dovednosti musi osvojit. Po del3i dobé& maiji opét potiZe s pro-
vedenim, ale jiz se rychle adaptuji a cviGenim si udrzuji technickou zdatnost.

a) Sestavovani prvkd sukcesivnim pribéhem provedeni .

— hradi provadéji vice technickych prvki nebo dovednosti »postupn& za seboux, jeden dokonéi a zaénou provadét dalsi. Tento zpisob trénin-
ku je v eském hokeji nejrozsifendjsi (napf. pokyn trenéra k hradi — napfed se podivej a potom pfihrej). Pro Uspésnost ve hie je rozhodujict
rychlost a technicka dokonalost provedeni dovednosti. ‘
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b) Sestavovani prvkil kooperaénim

prib&hem provedeni

— hradi jsou nuceni provadét vice
technickych prvkd nebo dovednosti
»soucasné« ve zdjemné soudinnosti.
Tento zplsob tréninku je roz§ifen méné
a vyuziva se vice v pfipravé mimo led
(napf. pokyn trenéra hragi — kdy2
pfihravas v této situaci, nezastavuj silové
brusleni). Pro Uspésnost ve hie je
rozhodujici rychlost a aktivni souéinnost
dovednosti.

c) Sestavovani prvkii silné zvyrazhuijicich -
nutnost aktivni kontroly prostoru
v pribéhu provedeni

— hraéi provadi dané dovednosti
v podminkach, kdy musi pfesvédéivé
»kontrolovat prostor«. Tato cvi€eni jsou
dlieZita pro vhodnost vybéru feseni herni
situace (napf. pokyn trenéra hradi — kdyz
chces rychle pfihrat, tak piied tim nesmig
ztratit pfehled o situaci).

Priklady prvkd zvy$ujicich naro&nost
kontroly prostoru:
— omezeny po et dotekl kotoude
ve cvitenich nebo hfe,
— pouzivani vice kotoucd ve cvidenich a hie,
- protismérna a riznosmé&rnéa organizace
tréninkovych cviéeni,
— provadéni rychlych kombinaci na velkém
prostoru,
— pfekryvani a protinani jednotfivych cvigeni,
~ vymény kotouéa,
— mezipiihravky a vymény kotoud( hradi
v akci s hradi odpoéivajicimi.
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Prvky sily a silové obratnosti — kondiéni a silova pfiprava je ve vSech sportovnich odvétvich detailné rozpracovana véetné vazeb na psychiku
a vyzivu. Rezervou v praxi z(stava nedostate¢né plsobeni na funkéni kapacitu organismu, nesystemati¢nost a nepravidelnost v silovém tré-
ninku. Pravidelna kombinovana pfiprava kondi¢ni mimo led s tréninkem na ledé je v souc¢asném trendu neodmyslitelna, ale ve vlastnich cvite-
nich na ledé postradame prvky kondiéné—silové na skupiny svalu pfimo ovliviiujici bruslafsky krok. Zejména jsou to silové cviky vyuzivajici
»maximéiniho rozsahu pohybu« v oblasti kyéelniho, kolenniho a hiezeniho kloubu. Dalezitym detailem pfi provadéni téchto silovych prvki je
udrzovani trupu ve vzpfimené poloze tak, aby viastni odraz plsobil pfimo na tézisté a svaly tak vynasely »celou vahu trupu« Hradi maji
tendenci pfi té&chto cvi€enich se piedklanét a snizovat tak vahu bfemene nebo si ulehéovat zkracovanim rozsahu pohybu nejvice u prvku se
zménou sméru, kde odstfediva sila nasobi vahu odporu. Pfi prvnich pokusech je nutné na nizkych poétech opakovéni udrzet »pfesné prove-
deni« a davky zvySovat dle zdatnosti s.respektovanim zasad pfi silovém zatézovani.

a) Prvky silového kroku

— dfep — vyskok

— dfep — vyskok s obratem ve vyskoku

- diep jednonoz — vyskok, volna noha natazena vzad -

— stfidavé skoky ze dfepu na pravé do diepu na levé (odrazem az do 3pi¢ky nohy a do strany)

b) Silové prvky v kombinaci s bruslaiskym krokem a prvky obratnosti — pfiklady
— v pohybu dfep — vyskok — zabér leva, prava — obrat vpravo, obrat vievo, zabér leva, prava ... opakované

— brusleni vzad - pfeslapnuti — dfep levou — vyskok — pfeslapnuti — dfep pravou — vyskok — pfesldpnuti... opakované
- brusleni vpfed — dfep levou — vyskok — zabér prava, leva — dfep pravou — vyskok — zabér leva, prava... opakované
— volny skluz — opakovany vyskok ze dfepu levou (pravou) (3-5x) — nasledng sprint

— volny skluz bruslenfm vzad — opakovany vyskok ze dfepu levou (pravou) 3-5x — nastedné sprint bruslenim vzad

— brusleni v oblouku vpfed vlevo (s kotou¢em) — dfep pravou — vyskok — pfeslapovanim dokonéeni oblouku do kruhu — oblouk vpfed vpra\}o -
dfep levou vyskok — dokond&eni oblouku ... opakované

— totéz cvi€eni bruslenim vzad
—start bruslenim vpred — zastaveni (brzda) az do dfepu jednonoz (trup vzpiima, hyzdé u paty) — odraz do vyskoku — start smérem zpét

— totéz cviceni bruslenim vzad

Resdeni hernich situaci ~ je teoreticko-prakticka oblast kopirujici tradice sportu — hry — ledniho hokeje a tizce souvisi se systematikou a rukopi-
sem trenérské prace nesouci charakteristické rysy projevujici se ve stylu hry druzstev.
V systematice tréninku jsou dostate¢né rozpracované a kostra v jejich feSeni je ve znalosti mozZnosti fedeni a schopnosti viastni realizace.

Herni situace: 1-0 11 2-2 5-3

2-0 2-1 3-2 5-4
3-0 3-1 3-3 5-5
50 4 5-2 6-5

(rozbor uzce souvisi s uvadénym tématem, ale neni pfedmétem vykladu, jde o nejpouzivanéj$i obsah tréninku)
Rozbor a feseni situace 3—2 (vzorce feSeni Uto&né faze, reakce a Fe$eni obrany)

FORMY TRENINKOVYCH CVICENI

Pripravn4 cvi€eni — tréninkové prostfedky organizované zpravidia pro 20 hragu sestavovanych z prvkl vysoké koordina¢ni a technické narog-
nosti a prvku odrazové techniky V kombinaci s €o nejpestiejél’ ékélou hernlch dovednostu a situaci vytvan cviéeni zpravidia svym prubéhem
utkanf). Kazdé pripravné cviéeni je vhodné provadét v konkretnlm rezimu zatizeni (v zavislosti na technickém stupni zvladnuti). Tato cvi¢eni
nemusi a vétSinou nesouvisi s hrou, ani s hernimi Useky a fazemi, ale svymi naroky vytvafi »podminky« pro vysokou pohotovost pii viastnim
uplatnéni ve hie a fedeni hernich situaci nejvyhodné&j&im zpGsobem.

Pfikiady prapravnych cviéeni:

— technické




Obr. 19 — technické

Obr. 20 - technické

Dva hraéi z obou stran na signal, obrance
vzad a uto&nik vpred kolem stfedového
kruhu, pfihravky na jeden dotek po ruce

i pfes ruku, pfihravky, na protéjsi strané
utodnik pfihrava obranci u ohrazeni, ttotnik
u ohrazeni pfihrava obranci, pokratovani
pfihravek a2 do vychoziho postaveni, tam
zména sméru, znovu rozehrani kotouce

a pfechod do situace 1-1.

Obr.21 - technické

Situace ve SP se opakuje jest& jednou dle
nékresu (pro sloZitost

nelze zakreslit) zakon&eni situace 2-0 ze
stfedni vzdalenosti, nasledné akce 2-0

z prostoru za brankou.

Obr. 22 - silové

a) ... brusleni ve dfepu, brusleni ve dfepu
jednonoz

b) & vyskok snozmo

c) A vyskok levou

d) ¥ vyskok pravou

e) <> sprint
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- silové

Vyskoky ze dfepu levou, pravou, v oblouku,
v jizdé vpfed nebo vzad, s kotouem, bez
kotouce.

- silové

Vyskoky levou nebo pravou po zastaveni
aZ do diepu na levé nebo pravé, nasledné
odraz do protisméru, opakovana stfelba.

Herni cvi¢eni — tréninkové prostredky
organizované zpravidia pro 20 hragd
sestavovanych z jednotlivych hernich
situaci samostatné, opakované nebo

v kombinaci a s navaznosti riznych situaci.
Cilem je ve v8ech kategoriich zvysit
efektivitu feSeni a tim Gspé3nost jak

Z pohledu Utoku, tak obranné taze (nuin&
odbornost a zkuSenost trenéra, vdy
oznacit podstatu chyby z pohledu obou
hernich fazi). Prabéh cvieni odpovida
narok(m hry a vérné kopiruje jeji Gseky

a faze. Hragdi si pfi téchto cvienich
opakované ovéiuji schopnost uspééné fesit
vznikiou herni situaci.

Situace opakované 2-1, cviteni Ize
organizovat velmi pestrym provedenim.

Obr. 23

Obr. 24

Obr. 25
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HYPOTEZA LOGIKY TRENINKOVEHO PROCESU, NAZNACENI

SEKVENCE TRENINKOVYCH CVICENI S CILEM OVLIVNIT VYKON

Z pohledu uvedené teorie a ukazek praktickych cviteni, na zakladé zkusenosti a dosavadni praxe Ize naznacit doménku, Ze efektivita tréninku
jako »sekvence« tréninkovych cviéeni zvysujici »vykon« mize probihat dvéma zakladnimi moZnostmi.

Prvni: .

— prostiednictvim tréninku vyhradné hernimi cvicenimi zpravidla provadéné proudovou formou

— slozitost hernich situaci je pfiméfena vékové kategorii

- vhodnou organizaci a intenzitou plisobime na kondici hraé( (€asto jako jediny prostiedek)

— opakovanim hernich situaci otekavame zvySeni Uspésnosti v jejich feSeni

— provadéni hernich situaci zdokonaluje individualni herni €innost (brusleni, techniku hole, stielbu, atd.)

— herni cvigeni jsou doplfiovana kondiénim bruslenim (bruslaiské Useky, zastaveni, starty, sprinty, vyjizdéni oblouku a pod.)

Druha:

— prostiednictvim tréninku o vysokém obsahu prapravnych cvigeni technicko-silového zaméfeni na zdokonaleni individudlnich &innosti a dyna-
mickych prvka pasobicich na kvalitu bruslafského kroku, jako zakladu vytvaiejiciho podminky pro ispésnost v feSeni hernich situaci

— herni cvi€eni jsou v tréninku obsaZena, zejména fe$enim raznych variant

- pfesné a vyrazné kondiéni pusobeni

- velmi intenzivni pasobeni na brusleni, techniku hole, stfelbu, pfihravky a kombinaci, atd.

Ka2dy trenér ma svou pfedstavu o formovani vykonu druZstva. V jeho praci se projevuji osobni a charakterové rysy, ma svij viastni
individudlni pfistup k jednotliveim a kolektivu, ale jedno by méli mit vaichni spoleéné — byt zdatny po teoretické strance, samoziejmé z divo-
du kvality a pfitaZlivosti tréninku, ale také z prehledu vybrat, vymyslet a ordinovat vhodné cviteni (ve vhodnou dobu) véetné védomi, proé pra-
vé toto a ne pravé jiné cviCeni, i kdyz se jedna tfeba o novinku).

Naznaéeni tréninkovych sekvenci — uzaviené série nékolika podtl opakovani (v tréninku, v tydennim cyklu a obdobi) konkrétniho obsahu z di-
vodu pfesnéj§i aplikace, registrace a ucinnosti.

Priklad tréninkové sekvence:

a) silova ’ b) technika ¢) kombinované
— rozeviceni, protazeni — Gvod, cvi€eni techniky - mala hra
- technicko-koordinaéni cviéeni — velmi naro¢né koordinacéni cviteni - koordinaéni cvieni — jednoduché
— zapracovani silové, 6-9 vyskoku, 6-9 sprintl  — herni cvigeni 1-0 — power jumps cviteni (odrazy snozmo a sprint)
— power jumps cvi¢eni se stielbou (poprvé) — velmi naroéné koordinagni cvieni  — koordinaéni cviceni — sloZit&jsi
— cviéeni na technické dovednosti - herni cvigeni 1-1 — power jumps cvieni (odrazy jednonoz a sprint pozadu)
~ power jumps cviéen( se stielbou (podruhé) — velmi naro¢né koordinadni cviceni  — koordinaéni cvieni — sloZité
— herni cviéeni 2—1 - —hra — power jumps cvien/ (po zastaveni odrazy jednonoz)
— power jumps cvi¢eni se stielbou (poteti) — power jumps cviceni - hra
—hra - uvolnéni, protazeni — protahovaci cviceni
— protahovaci cviéeni
Ctyftydenni sekvence (pfedzavodn{ obdobi
' pocet
1. tyden 2 tréninky — SLA
5x trénink v tréninku 30x odrazy snozmo 60

2x koordin. cvi¢eni

2. tyden 3 tréninky — SILA
5x trénink v tréninku 60x odrazy snoZzmo 180
. 1x koordin. cvi¢eni

3. tyden 3 tréninky — SILA
5x trénink v tréninku 15 + 15x odrazy jednonoz 90
2x koordinaéni cviceni

4. tyden 2 tréninky — SILA
5x trénink v tréninku 20 + 20x odrazy jednonoz 80
(v obloucich a po zastaveni)
1x koordinaé&ni cviéeni
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5. PRECHOD Z OBRANY DO UTOKU

Autor: Claes-Goran Wallin
Muzstvo: AIK Sweden

FILOZOFIE :

Dnes je ledni hokej produktem mnoha let diskusi a praktikovani obranného systému. Maji-li byt Usp&sné, vSechny pfedni hokejové zemé ho-
vofi o vyznamu dobré obrany. Snaha prolomit tyto perfekini obranné systémy klade veliké naroky na utoény systém a na to, jak pfejit z obrany
do utoku.

Bjérn Kinding ve své zpravé (1990) zjistil, Zze mate tfi vtefiny od ziskani kotouce na to, abyste zahdjili Gtok, jinak jsou jiz soupefi organizovani
ve svém obranném systému. To znamena, Zze chceme-li ucinit dalsi krok vpfed, musime vénovat této ¢asti hry vice ¢asu a prfemysieni.

METODOLOGIE
Chcete-li byt Gspésni v praci s hernim pfechodem, je podle mého nazoru velmi dileZité zacit pfemyslet o vlastnim obranném systému, kdyz
sestavujete cviky.

Otazky, které si musite polozit, jsou nasleduijici:

Kdy obvykle délate prilomy v nasem systému?

V jakém postaveni jsou hraédi v této chviii?

Jaké jsou nejlepsi pohyby, jez maji udélat?

Mohu si vyjmout jeden dil celkového systému a nacviovat?

Jak to mohu zjednodusit a budovat krok za krokem?

Toto sezeni vam poskytne pfiklad, jak pracovat se systémem 2-2—1.
Doufam, Ze vam to pfinese néjaké nové napady.

Herni pfechod zaloZeny na systému 2-2-1 Obr. 26 / ‘
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Herni pfechod v Gtogné tietiné Obr. 28

1) Pfimét obrance, aby $patné piihral.
2) Zmocni se puku a nastartuj pfechod (3 utoénici).
3) Totéz jako 1 a 2, ale obrance brani.
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Obr. 29 4) TotéZ jako 1 a 2, ale proti dvéma -~
obrancdm.

5) Totéz jako 1 a 2, ale hrag vedouci puk
intenzivné napadan.
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Obr. 30 Herni prechod ve stiedni a obranné tfetie
1) Hradi se pohybuji do novych postavent;
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Obr. 32 3) TFi Gto&nici proti dvéma obrancim.
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4a) Potatek cviceni. Obr. 33
Pfinut soupefe; aby Spatné piihral. ﬂ

4b) Zahaj pfechod. Obr. 34 /

4c) Stfedni vysunuty utoénik voli jinou-cestu. Obr. 35 ﬂ
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6. STRATEGIE VYUKY KONCEPCIi HRY V OSLABENI
PRO $PICKOVE HRACE LEDNIHO HOKEJE

Autor: Thomas Gradin
Muzstvo: Vancouver.-Canucks

uvoD :

Dnegni moderni hokej klade vétsi diraz na-takové rysy, jako je rychlost, herni pfechod, systém a totalni hokej. V oblasti hry ve zvlastni situaci
je to rychiost, tvofivi hradi, dobfi stfelci, schopnost &ist dopfedu 2-3 piihravky, vyraZenf puku jednotkou hrajici v oslabeni a zvy$ovani tiaku na
jednotku hrajici v oslabeni.

Pfi hie v oslabeni jsou dllezité schopnosti jako je obranné mysleni, dobré kryti, &teni hry, dobii bruslafi a disciplina. Rozvoj hry v oslabeni
piedel od pouZivani »linie Ctyf hragt« k pouzivani hracl nejlépe &toucich a reaguijicich.

V ramci &asového limitu pro toto vystoupeni bude mij pistup k vyuce hry v oslabeni na leds ilustrovan pouze na zvIadtni taktické strategii.
Predstava o nejbszn&jsim sefazeni pfi hie v oslabeni je uvedena na nasledujicich strankach.

Hra v oslabeni
i Obrannd hra v oslabeni je rozdélena do &tyf kategorit:
. - foréekovani, kladeni pasti, zdrzovani
I — kryti vzad (bektekovani)
. — reagovani na modré Caie
i~ hra v obranné tietiné
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Foréekovani, kladeni pasti
Agresivni foréekovani mize soupefe hrajiciho p
hrajici v oslabeni se nyni musi snazit zabrani
nimu foréekingu. Branici hragi by se méli sna.
Cilem této hry je ziskat das. Branici hraci by
Nejobvyklejsf sefazeni v zajmu zdrovaciho

fesilovku piekvapit, a pokud to nevede k ds
t moznosti pfihravek mezi Gto&icimi hradi. F
Zit dostat soupefe do bekhendového postaveni.
se méli snazit, aby kotoué ved co mozna ne
preruseni je ukazano na obrazcich 36, 37,3

<
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péchu, hraéi se musi snazit vynutit si pferugeni. Hragi
ekujici hraci se stale je$té mohou vratit k agresiv-

jvice »nejpomalejsi « hrag.

\ Obr.36 2-2

1=3

Obr. 38 04

Bek&ekovani

Jestlize zdrZovaci hra nemé Uspéch,
branici hragi musi hrat dozadu
(bekéekovat). Zakladni strategii hry ve
stfedni tfeting je snazit se o pferueni hry
pfed modrou &arou. Toho se napr.
dosahuje tim, Ze jsou pokryvana kFidla

a obranci t&sné sleduji hrade vedouciho
puk. Obrazek &. 39.




Hra v obranné tretiné

Malé hra

Tato hra dava branici jednotce pfileZitost
odpalit kotoué kolem hrazeni. Branici hraci
musi tésné kryt hrace, ve streleckém
prostoru a pfed brankou. Je dllezité
umoznit brankarovi, aby neustale vidél puk. .
Tohoto systému se pouzivd, kdyz Gtodici
hraci hodlaji hrat od zadniho hrazeni a ve
stieleckém prostoru.

Obr. 41

Velké hra

Tato hra dava branicim hractm pfilezitost
hrat agresivnéji, dostanou-li utoéici hradi
puk do bekhendového postaveni. Branici
hradi musf byt dobfi bruslafi a velmi
pohyblivi. Potfebujl rovnéz dobre &ist hru,
2vlasté pod tiakem. Tohoto systému se
pouziva, jestlize branici hradéi ocekavaji
stielbu od modré ¢ary.

Diamantovd hra Obr. 42
Toto je velmi agresivni hra. Cilem je
vyvinout pa Gto&ici hrace tlak ve viech
oblastecH obranné tfetiny. Branici hradi nuti
hru do uréitych prostor(l a poté se puku
opétné zmocniuji. Takova hra si vyZaduje
velmi dobré &teni hry, pokryvani hraéa,
uzavirani Ghl a trvaly pohyb. Tohoto
systému se pouziva, aby se Gtocicim
hr&&0m zabranilo uspofadat a organizovat
svou.hru.

Spoleénym taktickym aspektem vyse Obr. 43
uvedenych sefazeni je, jak branici hradi
pouzivaji svych holi, aby chranili urcité
oblasti a oblasti, za néz odpovidaji. LK
kryje pfihravky na streice. LO kryje
piihrévky pfes stfeleckou oblast a ma
odpovédnost za hrace hrajiciho u zadniho
hrazeni. PK kryje hraée na modré &afe a je
odpovédny za hrace pied brankou, jestlize
PO pokryva hru u zadniho hrazeni. PK
rovnéz pokryva prihravky po strané
dozadu. PO pokryva hrace ve streleckém
prostoru. Brankar ma na starosti pfihravky
pies brankovisté.
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Zésady hry v osiabeni

- K Uspésné strategii hry v oslabeni jsou spole&né pfinejmensim tyto pokyny:

» Forgekujte co mozna nejvice. Neustale se ve spravnych thlech pohybuite, dejte si pozor na branéni ve he.
» Ve stiedni tfetiné by méla byt kryta kfidla. Obrana se sna?i stat na modré &afe a &ist Gtok Styf muz a rozdélit si je.

» Udélejte v3e pro to, aby soupef nezaujal Gto&né postaveni.

-» Utognici musi byt pipraveni k rychlému vyjasnéni situace u mantinell (stat pevﬁé na modré). Obrana by se méla vyhnout pokusu

0 zmrazeni puku. .
» Brankaf by mél zmrazit puk, jak jen to je mozné.
» Utognici se musi postavit pfimo pred stfelecké body, aby stfilejiciho hrace pfiméii k podrzeni puku nebo ke stfele mimo branku.

» Obranci musi byt pfipraveni ,,naskoéit, k diamantové hfe nebo hie dozadu. Drite hole smérem k hrazeni, oekavate-li hru od zadniho
mantinelu. '

» Soupeflv dtoénik musi klesnout, aby bylo zabranéno pfiéné prihravce.

» Soupefiv dtoénik musi rychle klesnout na stfeleckych bodech, aby bylo zabranéno postaveni 3 na 2 pfed brankou.

» Utoénici se pfi vhazovani fadi extrémné stranou pfi v8ech vhazovéanich.

.

Obr. 44. 1) Cviteni &teni a reakce.

Obr: 45 2a) 1-2 natlakové cviteni,

\ 1-1 provedeni cviku.
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2b) 2-3 natlakové cviten, Obr. 46

" 2-1 provedeni cviku pasivnf obrance / F ‘//~/— Poo \./

éte hru, dokud se nevrati dva Gtoénici.
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3a) 1-2 &teni cvigeni od pasivniho Obr. 47
k agresivnimu ‘ / K./ 000

3b) obranci a dtoénici jsou postaveni tak,
Ze to zastava realistické

()
2 g
v

{
S
g
N
-
N
L

R T Y i e L

3c) 1-2 cvideni &teni, zména Obr. 48
2-3, doslo-li k odraZeni hra dozadu
2-3, je-li moZnost hrat s pukem
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stoji pod kruhem pro vhazovani

: Obr. 50 b) 2-3 trojdhelnik z vyky
/ ! \J ) obranci a uUtocnici
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7. TAKTICKA KONTROLA KOTOUCE

Bjérn Kinding

1. Dovednost individualni kontroly kotouée (pouzito video)

Hovofime-li o kontrole puku, odvolavame se ¢asto na schopnost kontroly puku mimofadné talentovanymi hradi, jak to ukazuje video. Av3ak hra-
¢i jako Gretzky, Lemieux, Gillmore, Makarov, Krutov, Chomutov, Koskinen, Koivu, Nilsson a dalsi vzdy budou vyjimkami.hrajicimi na trovni, pod
niz my trenéfi mizeme ocekavat dovednost nasich ,,normalné talentovanych” hragl. Tento vyklad se tudiz nesoustfedi na vylucne kousky, ale
na realitu kontroly puku v soudobém modernim hokeiji.

2. Realita kontroly puku (pouz. video)

»Kontrolujete-li kotoud, kontrolujete hru.«

Tato stara pravda stale plati. Problémem v3ak je, Ze aZ dosud nikdo nebyl schopen kontrolovat puk po celé utkani, pfingjmensim

ne tak, mini-li se kontrolou kotouce tradi¢ni interpretace:

,.Kontrolu kotouce ziskava hraé, jehoz hal a brusle kontroluji pohyb puku., Je to interpretace, ktera spiSe popisuje, kdo je v drzenf puku, coz
nezbytné neznamena, Ze jej také kontroluje.

Vsichni mame hrage, ktefi by v uritych situacich neméli kotoué drzet. Napf. ne kazdy miize hrat pfi hie v oslabeni. | kdyZ kazdy maze v uréi-
tém bodé dostat kotou¢, pouze néktefi jej mohou i kontrolovat. Puk je jako nase pocity. VSichni je neustdle mame, ale nekontrolujeme je neu-
stale.

A tak je nezbytné v soudobém hokeji oddélovat kontrolu puku od drzeni kotouée. O tom vice pozdéji.

Jaka je tedy realita drzeni puku v soudobém hokeji? Jak to vypada na nejvyssi trovni? Abychom to zjistili, analyzovali jsme findlovy zdpas MS
v Milané (Itdlie 1994). Zapas hrala Kanada s Finskem, a tak byl zastoupen severoamericky a evropsky hokej. Fakta byla posléze porovnavéna
s analyzou kratkych Usek( zapasu o Stanley Cup 1994 mezi Toronto Maple Leafs a San Jose Sharks, abychom Zjistili, zda tato fakta plati i pro
hokej na malém stadiénu.

Fakta z obou zapast byla velmi podobnd a navic byI tentyZ obraz ve vSech tfetinach. \le skutecnosti sledoval stfidani po stfidani stejny model.
A tak, i kdyz je analyzovany material velmi omezeny, dovolup si tvrdit, Ze nasledujici Udaje jsou charakteristické pro moderni hokej na nejvy3si
drovni.

Fakt: rzeni kot

a) 7,7krat za minutu se méni drZeni puku a pfechazi z jednoho muzstva na druhé.

b) 4,7 vtefin je primérny &as, kdy muZstvo miize drzet kotoug.

¢) V priméru 2,1 hrac€e individuainé drzi puk pokazdé, kdyz se jeho muzstvo k drZeni dostalo.

d) vV 45 % vsech prlpadu kdy muzstvo ma kotoué v drzen| drzn iej pouze jeden hrag (nez jej zase ztrat)

f) 80 % vSech individualnich drzem kotouce trvd méné nez 3 vtenny, (v Utodné tretiné je to 96 %).

g) 29 % vech individudlnich drzeni kotouce jsou drZeni ,,na jeden dotek”, (v Uto¢né tietiné je to 42 %).

h) 17 % vSech individualnich drzeni puku jsou drzeni ,,na dva doteky‘ (,,|eden dotek” + ,,dva doteky” = 46 %).

Takticka kontrola kotoude musi byt uzpusobena témto faktim. Je naivni se domnivat, 2e pokazdé, kdyZ kontrolujeme puk, bychom maéli v&ich-
ni Gtodit a pokazdé, kdyz ma kotoud soupet, tak bychom méli vSichni branit. Drzeni puku se méni 7,7krat za minutu. Nedélali bychom nic
jiného, nez se stale a stale pfeskupovali, kdyby se mélo celé muZstvo pfizpisobovat kazdé nové situaci. Nastdstl to nemusime délat, nebot
pouze 2,1 hraée se podili na drzeni kotoude. Soudoby zépas se nehraje pét na pét, ale je mnohem vice hran jeden na |ednoho a dva na dva
v malém prostoru. Vzdy se snazime Cist nasledujici pohyb, abychom byI| v nésledujici situaci v lep$im postaveni. A tak, i kdyz va$ spoluhrad
drzi puk, mizete byt osobné v obranném postaveni. ProtoZe vite, Ze va$ soupef bude pravdépodobng drzet kotoug po 4,7 vtefiny a vy chcete
byt pfipraveni, nebo pravé ma puk a vy stale jesté konéite se svymi obrannymi povinnostmi.

Vsichni hragi nanestésti nectou situace spravné. Kolik z vas nepoznava nasledujici scénu:

Na$ Gtodnik se dostal do brejku. Jejich brankaf zachrani a jejich obrance pfihraje rychle dopfedu. A zcela nahle maji pfevahu dvou na jedno-
hoa skoruu

V tomto zapase véichni hradi s vyjimkou jednoho uvaZovali ofenzivnég, i kdyz pouze jeden Gtodnik byl v brejku a mozna jesté nas druhy hrad
mohl udélat néco ofenzivniho. Zbytek mé| &ist nasledujici situaci a byt pl“lpraven na obranu, pokud se ndm nepodafi skérovat. Méli bezpro-
stfedné zadit kontrolovat soupefe.

Kontrolujte soupefe. Tato véta je nejdilezitsjsi dasti realistiét&ji interpretace kontroly kotoude, protoze bez ohledu na to, zda jste v drZenf ko-
touée nebo nikoliv, musite jej kontrolovat.

»Kontrolujete-li soupefe, kontrolujete kotoué.

Kontrolujete -li puk, kontrolujete hru.«

Nynl vime, jak ¢asto a na jak diouho byli hraéi v drzeni kotouge. Co s nim viak udélaji? Pokusi se o Utok nebo se pokusi jenom jej drzet? Pihraji
jej, dribluji s nim nebo s nim brusli? Co je G&inné a co by se mohlo stat? Nasledujici fakta se pokusi na tyto otazky odpovédét:
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i) Kazdou minutu je provedeno 13,0 pfihravek.

j) 36,8 % viech pfihravek mélo lto¢ny zamér a 70 % nadéji na dspéch.

k) 28,4 % vSech pfihravek m& obranny zamér a 95 % nadéje na uspéch.

) 34,8 % viech piihravek bylo hrano do bezpeéné zény a nadéje, Ze k drzeni kotoude se dostane spoluhrag, &ini 19 %.
m) 0,7krat za minutu se nékdo pokusi pfehrat soupefe driblingem a nadéje na tispéch &ini 8 %.

JiZ nyni mazeme vidét jednu véc, Ze totiz nejlepsi zpiisob, jak zustat v drzeni kotouge, je obranna piihravka a nejlepsi zpiisob, jak puk ztratit,
je dribling.

Dale mizeme vidét to, Ze vice nez v kazdém tfetim pfipadé se hraci nesnazi kotoué drzet. Radaji jej pfihravaji do bezpecné zény s védomim,
Ze se k jeho drzeni dostane souper. Zd4 se, jako by si hraci velmi ¢asto mysleli, Ze v jisté situaci je nevyhodné drzet kotoug, a radéji vidi, ze
v drZeni puku je souper v jiné oblasti ledové plochy.

Pro¢ tedy tak tvrdé pracuji, aby se dostali k drzeni puku, kdy? jej pak védomé vraceji zpst?

Je mnoho divodu, pro¢ se radéji kotoute zbavujete. Jeden z nich je demontrovan na videu. Realitou dne$niho hokeje je, ze neexistuje prostor
a &as pro konstruktivni hru, a to po vét8inu ¢asu. Hra¢ vedouci kotoué nemiize prijmout viastni rozhodnuti. Miize pouze reagovat na moznos-
ti, které mu ddva soupef. Tak ve skutegnosti mize udélat jenom to, co chce soupef, aby udélal. :

Je v drZeni kotouce, ale puk kontroluje soupef.

3. Cile taktické kontroly kotouée
Uvod ukazal, ze kontrola puku je to, co se snazite po celou dobu ziskat, bez ohledu na to, kdo je v jeho drZeni. Vase cile, pokud jde o kontro-
iu kotouce, se v3ak znaéné, v zavislosti na situaci, li3i. Podivejme se na extrémni situaci, abychom pochopili rozdilné cile.
Zbyva jedna minuta do konce utkani. MuZstvo »A« prohrava o jednu branku, ale hraje power play 5 na 3, a tak jsou jeho cile takové:
1) Co nejrychleji se dostat.ke kontrole puku v Uto&né treting.
2) Dostat se k drZeni kotouge ve stieleckém trychtyfi.
3) Skodrovat!
Muzstvo »B«, které o branku vyhrava, m4 jiné cile:
1} Udrzet kotou¢ mimo viastni tfetinu, jak dlouho to bude mozné.
2) UdrZet puk mimo stfelecky trychtyf.
3) Kryt viastni branku.
Muzstvo »B« mizZe velmi dobfe dosahnout svych cild, aniz je v drzeni kotoude. Je-li v8ak v jeho drzeni, jeho prvni volba bude: Dostat jej k hra-
zeni a je-li to mozné, odpalit jej po ledé.
Aby spinilo své cile, potfebuje se muzstvo »A« dostat k drzeni puku. Ale i pro né je dasto vyhodné vystielit kotoué na branku. Necht se v pod-
staté k drZeni puku dostane brankaf, ale vystavte jej pod tlak, aby kotou& nemohi kontrolovat, a skorujte dorazkou.

Tento extrémni pfiklad mé demonstrovat, Ze v riiznych situacich maZete mit rizné cile a priority. My se viak nyni soustfedime na normaini
situaci pét na pét, kdy se ob& muzstva sna2i skérovat, aniz sama branku dostanou.

Co ¢ini tento Gkol tak slozitym je skute&nost, Ze chcete udélat dvé véci soutasné — chcete Utodit a cheete branit. S chytrou taktickou kontrolou
kotouge mizZete spinit oboji. Nékdy chcete byt v drZeni puku a provést viastni tah. Nékdy chcete kontrolovat soupefe, necht on udéla vlastni
tah. Viastné si myslim, Ze byste mé&li vidét hokejovy zapas jako utkani v tenisu.

V tenisu vite, Ze budete mit micek pouze na ,jednodotekovou, stielu a pak jej bude mit soupef. V hokeiji tomu neni o mnoho jinak. Mate na
kratky Cas kotou¢ a vite, Ze pak jej bude mit soupef. V tenisu se snazite vratit soupefi mitek téZky ke kontrole. Hrajete diouhy a t&2ky uder na
jeho backhandovou stranu, kde mitZete kontrolovat jeho return. V hokeji je tfeba myslet stejnym zptsobem. Nastal-li as vzdat se drzeni pu-
ku, posiete ho do z6ny, kde bude mit soupef potiz s jeho zpracovanim a vy jej miZete kontrolovat. KdyZ vam da v tenisu soupef slaby return,
zautotite a dosahnete bodu. V hokeji je to stejné. KdyZ soupef zahraje $patné (protoze je pod tlakem nebo jste vymazali jeho mozné volby),
je ¢as zautocit a skérovat. V tenisu prejde midek 4—5krat, nez dosahnete bodu. V. hokeji kotoué zméni drzitele 40-50krat, nez dosahnete bran-
ky. Nejdilezitéjsi podobnosti obou sport: je v3ak to, Ze slaba hra soupefe je kiféem &islo jedna k pfileZitosti skérovat.

Mame-li si pfibliit takticky aspekt kontroly puku z nejlep$iho Uhiu pohledu, myslim, e dobrym voditkem jsou tato slova: »Hraj hokej, ale mys-
li tenisové!«

DosaZeni branek je pouze jednim cilem kontroly kotouge. Ve skutegnosti je to nejméné dosahovand alternativa. Daleko nejb&znéjsim cilem je
zabranit ve skérovéni soupefi. Dostat puk do bezpeéné zény a zamérné se vzdat jeho drzeni, je hra provadéna trikrat ¢astéji nez pokus sko-
rovat. To opét zdlrraziuje fakt, Ze drzeni kotouce je East&ji obranné riziko nez tto&na vyhoda. Takticka kontrola puku by tudiz méla byt vzdy vy-
vazena dvéma (vahami: »Co ziskdvam a co riskuji? «

Uspé3sna muZstva soudobého hokeje jako by (ve snaze dosahnout této rovnovahy) véfila v nelogické feseni: »Nic neriskuj a ziskas véel« Jejich
uspéch doklada, Zze maiji pravdu.

Vedle dosaZeni branky a zabranéni tomu, aby skéroval soupef, existuji dalsi takticke cile:

1) Vyména

MuzZete-li provést bezpeéné vyménu a poslat na led &erstvou sestavu nebo jiny pomer sil proti unavenym hraéom, mazete ziskat vyhodu
" pro dal$i stfidani. ‘

2) Vhazovani .
MUZete-li ziskat v (to¢né tieting vhazovani, statisticky méate lepSi moZnost skérovat, ne3-li ve snaze vytvofit piflezitost ke skérovani pii hie
pét na pét v této tieting.

3) Presilova hra
Utogite-li, mate lepsi pfilezitost dostat se k pfesilové hie nez branici muzstvo.

4) Poznamka
Mate-li kotou¢ hodné v drzeni, ziskate pocit, Ze jste aktivni a vZijete se vice do hry.

Téchto dileZitych cili mizete dosahnout jenom tehdy, zvladnete-li uméni — zachovat si drZeni puku. Aviak trvale se musite snazit, neztratit
kotou¢ hloupé, nejvétsi vyzvou vzdycky bude dosahnout branky.

4. Uméni udrzet si drzeni kotoude

Jak jiz bylo doloZeno dfive, obranna pfihravka je daleko nejuginnéjsim zplsobem, jak si zachovat drzeni kotoude. Ponechéte-li hrage vedouci-
ho puk sama sobé, musi driblovat a bude mit pouze 8 % $ance, jak si puk udrzet. Dejme mu viak pfilezitost k obranné pfihravce a va$e $an-
ce udrZet si kotou¢ vyleti na 95 %. Pro provozovani uméni uchovat si drzeni puku je tudiZ nezbytna tymova prace.
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Kii¢ové body, jak si uchovat drzeni kotouge:
1) Uzké obranné podpora -
Obrannou pfihravkou je piihravka, kiera jde smérem od soupefovy branky. Prvni nezbytnosti k uchovani drzeni puku je tedy Uzka obran-
nd podpora.
2) Uved kotoué do pohybu
Za druhé je duleZité udrzet kotoug v pohybu. Je pak snadnéjsi vyhnout se t&lesnému kontaktu, nemate-l puk, a podle statistik je velmi ne-
pravdépodobné, Ze by si jeden hra¢ udrzel puk po vice nez tii viefiny.

3) Pohyb
Je relativné snadné atakovat pfijimajiciho hrace, ktery stoji na misté. Podpora by tudiz méla byt poskytovana v pohybu, bruslenim dp pro-
storu, kde Ize pfejmout piihravku.

4) Volby '
Msjte alespofi dva alternuijici hrade, ktefi poskytuji podporu hraéi vedoucimu kotoug. To mu nabidne vice moznosti k volbé&, a to da brani-
cimu muzstvu vice moZnych situaci, jichz se bude obavat.

5) Clonéni
Jednim z nejuginnéjsich zpisobl podpory je clonéni. Zalezi na rozhod&im, jakou miru bude tolerovat. Pokud rozhod&i dovoli vysokou mi-
ru, je tfeba clonéni povaZovat za prvni prioritu.

6) Obranné bezpeé&i .
Budte si vZdy jisti tim, Ze mate dostatek hragd, abyste zajistili obranu, pokud by se mélo n&hle zménit drieni kotouge.

5. Jaké si stavime cile, jsme-li v drZenf kotouée

Meznim cilem, ktery sledujeme, je vidy dosaZeni branky. :

Musime se viak rychle rozhodnout, je-ii v daném &ase tento cil skutetnd mozny. Po vétinu dasu se musite uspokojit s dosahovanim
ostatnich cilii. Priority téchto dal$ich cilll musi byt jasné stanoveny. Jako pifklad jsem pro své hrage v brejkové situaci sestavil nasledujici
-seznam priorit.

1) Neztratit hloup& kotous.

2) Dostarite puk za modrou &aru. -
3) Dostarite puk za ¢ervenou &aru.

4) Dostarite puk hluboko do tfetiny.

5) Skorujte!

DosaZeni priorit 2, 3, 4 a 5 by nikdy nemé&lo jit na Gkor priority &. 1.

Pokazdé, kdyZ jsme dosahli priority &. 1, povaZovali jsme to za dobry brejk. Pokazdé, kdyZ jsme dosahli priority &. 4, povaZovali jsme to za ve-
liky brejk. Pokud jde o dosaZeni priority &. 5 a skérovani, uvédomili jsme si, Ze jsme byli rovnéz zavisli na soupefovych chybach. Pfesto jsme
vidy sméfovali k dosaZeni tohoto mezniho cile, k dosaZeni branky.

Jakmile jsme byli v Gtoéné teting, nasim cilem bylo dostat se k dreni kotouge ve stieleckém Ghlu. Abychom se tam dostali, nejriskantn&jsi
a nejméné uginné bylo hrani od postrannich mantineltl. Lep&i moZnosti skytalo pouziti bodii pro vhazovani a zadnich mantinelt. Nage takticka
i kontrola kotouce byla zaloZena na drZeni puku cestou obrannych pfihravek a clon&ni, dokud jsme se nedostali k drzeni puku na bodech nebo
pfi zadnim mantinelu. Jestlize jsme byli pod tlakem a hrozila ztrata kotoude, nasim cilem bylo dostat jej do hloubky tfetiny. Citili jsme, Ze jestli-
Ze »oni« méli tvofit hru, pod tlakem a od zadniho hrazeni, dostavali jsme téméF stejnou prileitost ke skérovani, jako bychom se »my« snazili
tvofit hru v témZe prostoru. ’

Kratce:

»NemuzZeme-li my tvofit hru, dovolte to jim a my zuZitkujeme jejich chyby.«

At se tedy stalo cokoliv, vZdy jsme chtéli dostat kotoué do této oblasti. Vzdy jsme tim ziskali dobrou hru. Nazyvali jsme tedy tuto oblast zele-
nou zénou. Zelend jako zelené svétlo, které ukazuje, jaka cesta je volna. Vdy mate.zelenou k tomu, dopravit puk do této tfetiny. Moji byvali
hradi z NHL se domnivali, Ze zelena znamenala ,,Zele“ jako v golfu. Mate-li v golfu skérovat, musite mi¢ek nejprve dopravit do Zelend. Na
tom, s &im si spojovali vyraz ,,zelend zéna,, nezaleZi, dilleZité je to, dostat tam kotoug, coz pro nas vzdy znamenalo vyhodu.

Na cesté do zelené tfetiny jsme nejprve museli pfekonat dvé dalsi kiizové zény, edé tretiny. Sedé jako cosi neur&itého, znazorujiciho zénu,
kde nemizZete okamzité fici, co je spravné a co je spatné. Sedymi z6nami jsou oblasti kolem obou modrych &ar, kde byste nikdy neméli risko-
vat obrat ve hie. Jakmile je v8ak na druhé strané projdete s kotoutem, ziskate $anci ke skérovani. Byvali hragi NHL chtéli edé z6ny pfejme-
novat na bunkry. ,,Na cesté do zelené zény nezustarite viset v bunkru.” Modra &ara je bunkr z pisku, pro ne, pokud do ného nezapadnete.

6. Shrnuti

Takticka kontrola kotouge musf byt vyvazena s vasi schopnosti kontrolovat puk po cely &as. Dosahujete toho tim, Ze jej méte v drzeni diky
tymové hie a podpofe nebo tim, Ze kontrolujete soupefe, ma-li puk on.

Pamatujte si, Ze hokej je jako hra v tenisu. DrZeni kotouge se méni. DileZité je dostat puk do bezpeéného prosteru a je-li to mozné, vratit je
takovym zplsobem, aby se vam oteviela pfileZitost ke skorovani. )

Mnoho $tésti!

Bjérn Kinding, 1994




Rozcviéeni v jedné treting

a) Pokus se o tolik pfihravek a fads, jak je
to mozné

b) Pokus se drZet kotou¢ tak diouho, jak je
to mozné
Zména na pistalku

Cviky pfihravky dozadu
obé strany najednou

Cviky pfihravky dozadu
Obé strany najednou
Vzdy zahrejte simultanné

Vzorovy cvik 5na 0

Vzdy dodrzuj tyz model

(Pfidej pfihravky, dokud nedosahne$
10 pfihravek)

Obr. 51

Obr. 52

Obr. 53

Obr. 54
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Obr. 55 3 na 3 hluboko ve treting

Kontroluj puk, dokud se nedostane$
do jasného drzeni kotouce v zelené
z6n&. Snaz se nalézt obrance

ve vyhodném postaveni ke stfelbé.

Obr. 56 Sedé z6ny

Obr. 57 Zelena zéna

Obr. 58 Postranni mantinely




Obr. 59

Bod

Smér obranné pfihravky —
od soupefovy branky
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