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SLOVO UVODEM

Mezinarodni trenérské symposium konané v poslednich letech pod patrona-
ci [IHF pravideln pii MS se v tomto roce uskuteZnilp ve Vidni ve dnech 25.-28. 4.
1996. Za CSLH se tohoto setkani zicastnili vitézové ELH Horst ValédSek, extra-
ligy juniori Jifi Latal a dstfedni metodik CSLH Zden&k Pavlis.

Symposium probéhlo v hotelu ,,Austrotel ve Vidni vzddleném asi 5 minut
p&iky od Sportovni haly , Wienerstadthalle“. Hlavni konference a dalSf setkani
byla pfekladdna do anglittiny a n¥m&iny. Zapis z celého symposia byl vytiSen
v anglickém jazyce a poskytnut viem G&astnikiim zased4ni. Program v letoSnim
roce byl tvofen pouze teoretickymi pfednaSkami bez praktickych ukazek na le-
d&. Soucasti symposia byla i nav§téva utkani MS 96.

‘Organizadni vybbr pozval jako pfednaSejici riizné trenéry a odborniky z-ce-
lého svéta. Z nasi republiky byl pozvéan Slavomir Lener, ktery v soucasné dob&
puisobi ve funkci asistenta narodniho muZstva a trencra Sparty Prahy.

Naim trenériim pfedkladdme preklad jednotlivych prednaSek v té podobe,
jak byly interpretoVény na symposiu. ‘
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I. ROZVOJ KONTROLY TELA

Peter Friese, B.Sc.P.T., B.Sc.PE., B.Ed, PG.D.PE.
vedouci terapeut Albertské university, Sportovni lékafska klinika Glena
Sathera, Edmonton, Kanada, 28. dubna 1996

,,Velikost nespo&iva v tom, byt silny, ale ve spravném poutZiti sily.* Henry
Ward Becker - .

V priib&hu 70. a 80. let zaZil hokej v Severni Americe explozi v pouilvam posi-
lovani ke kfiZovému tréninku. ZaZili jsme rovnéZ extenzivni pouZivani potita-
Covych zafizeni, jako je ,,cybex a kin con®, k hmotnostnimu tréninku. S timto
darazem na cvidebni zafizeni jsme vyvinuli u nafich hratu ledniho hokeje ob-
jem a silu. Domnivdme se, Ze k tomu doglo na tkor n&kterych vyznamnych

vlastnosti, které musi sportovec vlastnit, maji-li mu co nejlépe prospivat.

Neni neobvyklé vidét dne$ni sportovee, jak lisuji lavitku obrovskym mnoZstvim
vahy. TitiZ jednotlivci maji viak potiZe, maji-li Gspé$né vy3plhat po lan¢ nebo
spravné provést diep. Extrémnimi prlklady takovych sportovcil by mohli byt
hradi severoamierického fotbalu, ktefi vzpiraji veliki mnoZstvi vahy, ale nejsou
schopni kontrolovat své vlastni t&lo pfi riznych gymnastickych cvicich. Existuje
veliké mnoZstvi svédectvi, jeZ naznauji, Ze nadmérny hmotnestni trénink sam
o sob& je napfekaZku kontrole téla a jeho symetrii.

Tato lekce nehodld tvrdit, Ze posilovéani je nespravné. Doufame, Ze nésledujici
cvifeni usnadni lep$i pfechod od suchého tréninku ke skute¢nym schopnosten,
jak si je vyZaduje ledni hoke;. '

-. Diivody pro za€lenéni cvikil pro kontrolu téla

1) Je potfebné mdélo nebo Zadné zat{zeni.

2) Cvikli je mo¥no pouZit k monitorovani pfiriistka funkcni sily.

3) Cvideni pouZivaji velkého pottu svalovych skupin a jsou tudiZ idealni pro
trénink sily v priibéhu sezony. Sportovec bude muset provést pouze n€kolik
cviki, aby splnil celou tréninkovou davku. Je to na ©€lo mén& naroné ve
srovnani s ¢asem potfebnym pro posilovaci tréninkovou davku.

4) Tyto cviky podné&cuji psychologncke vlastnosti jako je sebedivéra, intenzita,
koncentrace a soustfedéni. ,




5) Lze vyvinout zvlastni cviky k praci na sportovcov® individualni slabing,
t.j. boéni pohyb, rychlost rukou, t&lesné vnimani, piijimani rozhodnuti atd.
6) Podnécuje tradi¢ni programy t€lesného cvi¢eni. Smyslem cvikd je, aby by-
_ly specifi¢t&jsi pro skutecné pohyby, jak jsou vyZadovany na ledé. Bude
rovné&Z zlep3en piiristek sily z posilovéni,
7) Cviky kontrolujici ®€lo jsou pro mladé sportovce bezpeén&jii nez posilovani.
8) Jsou idedlni pro aktivity tymové price. Skupina sportovci se spoleénd ,
a vzijemné povzbuzuje tak, aby kaZdy byl ve cvicich télesné kontroly co
nejlepsi. To usnadiiuje optimélni zapojeni. '
* 9) Pfedpisovéni poctu soubora a opakovani se zaklada na biomechanickych
zasadach. Cviky musi byt poka?dé provedeny spravng. Jakmile Jje technika
jednou pozménéna, je po cvideni. Stane-li se cviteni prili§ snadnym, je tfe-
ba provést jeho modifikaci, aby se stalo obtizn&j§im. To je o mnoho snazii
neZ tradi¢né pfedepisovana cvideni, napf. desetkrat opakovat 4 soubory.
10) V zavislosti na tom, ¢eho cheete dosihnout, tyto cviky piisobi na viechny
t€lesné systémy, tj. svalovy, neurologicky (koordinace) a kardiodychaci.

11) Jsou pouzivany pravidelné praktické cviky, ale sportovcim je tieba zdtiraz--

nit, aby je provadéli ve v&t3i rychlosti. Sportovec by msl jit aZ za ramec to-
ho, co povaZuje za pohodiné. Neschopnost provést cvik spravné je soucasti
uCebniho procesu.

12) Cviceni rozviji sportovcovu schopnost vykonnosti ve stavu »anavy*.

Zdkladni cviceni télesné kontroly
BRISNI

Tiismérové motyli protaZeni (tfiselné svaly v napjaté poloze)
Tradicni protahovaci posazeni s nohama v natazené motyli pozici.
ProtaZeni je dosahovano sniZovanim oblasti od Zeber PO panev.
Sportovec se protahuje ve tfech sm&rech: vpravo, dopiedu, vlevo.
KdyzZ jdete do stran, dosahnéte sm&rem dolt opaénou rukou.
Zadek musi zfistat na zemi a paZe jsou roztaZeny.

Cvik je obtiZné&jsi, saha-li sportovec sm&rem k zemi neZ nahoru.
Jakmile je ziskédna technika, je dopin&n partner.

Medvéd Panda (tfiselné svaly ve zkracené pozici)

Idealni kondice; toto cviteni vyZ?aduje partnera.

V pribchu cvieni je vzdélenost mezi Zebry a panvi maximalizovana.

Veskery pohyb vychazi z hyZdi.

V priibéhu pohybu zistavaji celd zada rovna.

Partner se pfipravi tak, Ze si sedne do dfepu, pfenese vihu t&la na paty, maje
kolena u sebe.

Jeho stehna by méla jit soub&¥né s partnerovymi. To poskytuje skvélou oporu
pro zada. ' ‘ .

Pro zahdjeni vztyku sportovec vyskod a d4 nohy kolem partnera.

Partner pak musi vstat, pfendSeje veskerou jejich vahu na paty a naklingje se
dozadu. - ' '

Jakmile je partner vestoje, sportovec sevie k sobé tfiselné svaly a za¢ina vstavat.
Je dileZité, aby sportovec sviral stehenni svaly a NE dolni ¢ast nohou. Tato
akce sportovcovi dovoli udret se na partnerovi.

Botni krok - providény s protaZenim .

Provadi se ve vasi tradi¢ni poloze v kolenou ohnutého drepu.

Kdyz se sportovec protahuje, natahuji jednu nohu do strany.

Kdyz jde sportovec zpatky dolt, noha jde zp&t do pfipravného postaveni.
Pohyb nohy se méni ze strany na stranu. i

Sportovec musi vidy zachovat panevni drZeni t&la tak, Ze panev je obracena ke
stropu. .

Noha, kter4 neukro€uje do strany, musi zistat pevﬁé ve vertikalni poloze.

" KRQUZENI RAMENY:

Shyby kolového sudu

V poloze pro shyby.

Partner drZi nohy.

Cvifenim jsou va3e-typické shyby.

Partner drZi nohy a pohybuje jimi na kritkou vzdalenost viemi Sméry.
Partner hybe natolik, aby sportovce tlagil, ale ne tak, aby se sportovec zvritil.

Zpétné pritahovini s partnerem

Stejny napad jako u shybi kolového sudu.

Sportovec pouZiva mezi dvéma trovndmi opory hokejové hole.

PouZije stejného tchopu jako pfi dr¥eni hokejky.

Ptitahuji se tak, Ze hokejka je na firovni pupki.

Jeho partner drZi jeho nohy a provadi totéZ cvideni jako u predchoziho cviku.
Zvedani mice

PouZijte mice pro kosikovou nebo kopanou.

Toto je obména tradiniho shybu.

Jedna ruka je na mi¢i, druhd na zemi.

Cviceni se provadi tak, Ze se m&n{ ruka na mid&i.

Provadi se rychlym vybu¥nym pohybem ota&ejicim t¥lo bo&ng pfes mic.

Pohyb hokejkou s kusem hadice

Pouzijte hadici nataZzenou mezi dv&ma praporky.

Vezméte hokejku a obalte hadici kolem jejiho stfedu. Spodni ruka miiZe dr¥et
hadici a hiil sou&asnég,




PouZijte silniéni hokejovy puk k praktikovani cviki vedeni hole.

Je idelni mit na podlaze vyznafen kvadrant tak, aby sportovec vykonéval po-
. hyb do vech kvadrantd. '

Pravé tak m&jte sportovce k tomu, aby se otaCel ze strany na stranu.

NOHY:

Zvy3ovani rychlosti brusleni

Typicky rychlostni bruslafsky postoj.

Zdtraznéte Siroké, nizké, pomalé postaveni. :
Zavédgjte techniku. Procvi¢ujte skluz, tj. do stran, krouZky, preslapovani vpied,
dozadu, p¥es pfekdzky.

Poté zalnéte postupovat s partnerem.

Bth s ruénikem jako hadici
S hadici kolem sportovcova pasu.

Sportovec miZe v dob, kdy tahne partnera za sebou na ruéniku, provadét riz-

né véci.

Jakmile je dosaZeno techniky a odpovidajici drovné znalosti, 1ze zacit s rych-
lostni praci. )
Provadi se zat&Zovanim svalli cestou taZeni jiné osoby na ru¢niku.

Dojde-li k tinavé, sportovec je zbaven zatéZe a provadi tuto Cinnost bez odporu.
Tuto innost je tfeba provadét v této dob& na vysoké drovni rychlosti.

Provazovi smycka .

Stinovani nebo zrcadlové cviky.

Sportovcovy nohy jsou svizany k sob& hadici.

Price s partnerem na malém prostoru.

Jsou povzbuzoviani k tvaréi klamavé Cinnosti..

Sportovei mohou byt rovn&Z svazani dohromady asi 6 a7 8 pasy pfipevnénymi
ve stfedu ,,Velcrem“.

,,Skuteénym Sampiénem vis dél4 to, co délate, kdy# trenér neni opodal.*
Doufame, Ze tyto cviky pfipravily vadi mysl pro dalsi riizné tréninkové metody.
Druhy &innosti t&lesné kontroly jsou limitoviny pouze va$i pfedstavivosti. Je
treba usilovat, aby cviteni bylo co nejnaron&jii. Toho lze dosahnout ménénim
nékolika prostych biomechanickych zasad, tj. rizné urovné, na niZz sportovec
pracuje, 18Zi3té, pakovych délek atd. Mame pocit, Ze &m vice zat€Zujete vaseho
sportovce cviky télesné kontroly, tim snadnéji 1ze ziskat schopnosti pro ledni ho-
kej.

Cviky télesné kontroly mohou pusobit jako metoda kontroly kvality.
Monitorovanim opakovacich cvikil, soubortl, ¢asu nebo techniky mohou byt ty-
to cviky pouZity pfi testovani v prisb&hu sezony. Poskytuje snadny, nendkladny
a prakticky zpisob, jak monitorovat t€lesnou pfipravenost. Sportovec pak miiZe

pohotove vid&t, zda se zlepiuje. S touto informact muZete celoroné zvySovat t&-
lesnou kondici vaseho sportovce.

II. INDIVIDUALNI ROZVOJ OBRANCE-

Tommy Tomth, Svédsky svaz ledniho hokeje

Ve Svédsku jsme po fadu let diskutovali o rozvoji obranné hry. Pozorovali jsme
naSe mlddeZnicka a juniorskd narodni muZstva, abychom zjistili, jak se mohou
nasi nejlepdi obrinci v zemi vyrovnat s mezinarodnimi zapasy.

Signaly, které se objevily v nalich diskusich s nasimi narodnimi trenéry, mohou
byt shrnuty do nasledujicich bodi; drobnosti, jez by méli Svédsti obranci zlepSit:
- otadeni a bo¢ni brusleni :

- hru jednoho proti jednomu pfi hrazeni a pfed nasi brankou

- iniciativni schopnosti pfi pfechodech

V rimci §védského miadeZnického hokeje jsme provédli mezi mladymi hradi
propagandu, aby se pokusili hrat v muZstvu na riiznych mistech.

Vyvoj mladych hradu se 1isi piipad od pfipadu. Hovofime o 4-5 leté diferenci
uvnitt w6Ze vekové skupiny. Je tudi velice obtizné a také chybné pfijimat roz-
hodnuti, ktery z mladych hra&h je vhodny k tomu, aby hral v muZstvu rozné
Gtohy.

Co oviem vime, je to, Ze optimdlni u¢ebni &as pro koordina¢ni a technické mo-
menty ledniho hokeje je ve véku 7 — 13 let. ‘

V ramci Svédského ledniho hokeje méme cil rozvijet hru v jejim celku, coZ zna-
mend4, e bude ve stfedu pozornosti trvale obrana, ttok i hra brankafe.

Podle mého nazoru by méli mit hrai, ktefi se nakonec stanou obranci, nejlepsi
technické i taktické kvality ledniho hokeje.




Jako vtip se fik4, Ze jsou to nasi uto&nici, kdoi prodéva listky na ledni hokej, ale
Ze jsou to nali obranci, kdoZ vyhrava zapasy.

XXXXXXXXXXXXXXX

Pokusim se nyni uvést, jak jsme se my ve Svédsku pokusili ovlivnit nase trené-
ry k préaci, v niZ budou pro obrince rozvijet obrannou a ttoénou hru.

Budu se drZet nasledujicich ¢tyf hlavnich oblasti:
- brusleni

- zapasové sitnace bez puku

- zipasové sitnace s pukem

- stfelba v Gtocné tfetiné

Vidy bud obracen tak, aby ses
dival na soupefovu branku. Radn4 technika

jizdy vpred, vzad

Prekladani dopied
a dozadu '

Pivotovani zepfedu
dozadu
a zezadu dopiedu

Réidna technika

s rychlym
pohybem nohou
PribliZovani = Casovani
Bud pobliZ soupefova
hrace, zmensuj odstup Tlak na utoéiciho hrice

Vzdalenost ,.,klamného
bezpe¢i“



Spolupracujte‘ _

obrana - obrana
obrana — brankar

Utoénik méni smér,
zpomaluje,
zastavuje atd.

Provadéj rychle
stejnou akci

Ctia reaguj

.. Ret téla‘

Vidy mezi soupeiem
a vlastni brankou

~_ Dovnitf a ven
/ .

Stavéni se

PribliZovéni
/

pied brankou

podél hrazeni

Bud vidy na obranné strané

g e

Iniciativa s pukem

Piiprava

Piihravani

Stirelba

\ Tlak v obranném
pasmu )

Branka ;
(obranné pasmo)

Piihravka Stiredni
na jeden dotyk pasmo
: ' Iniciativni
“Obranné obranné
pasmo pasmo




Strelba po& tlakem

it R
Ctvrty idtoénik
v atoéném
pasmu Technika
' brusleni
Technika

___—— stielby

Piima stielba
(z prihravky)

Nejblizsi ty¢

N\

Brankarovy chranice

A\

ITI. DYNAMIKA BUDOVANI UCINNEHO
PRIPRAVNEHO PROGRAMU

Anatoly Bukatin

Za udinny pfipravny program hrici hokeje se povaZuje vyvaZeny tréninkovy
proces, optimdlni kalendaf turnaju a celkova rehabilitace hracu. VyZaduje rov-
néZ existenci odpovidajici drovné hra¢i, zasobu trenérd, technicko-materidlni
vybaveni (finanéni podminky, tréninkové zdkladny atd.), metodolog1cke a vé-
decké poznatky (programovéni, vybér, kontrola, niprava atd.).

AZ donedavna jsme v naSem hokeji méli vieho, co bylo uvedeno vy3e, hojnost.
V nékolika poslednich letech jsme viak méli v hokeji ur¢ité negativni jevy, kte-
ré'narulily a¢inny trénink hraci:

- Nejen pfedni hraci odchazeli do zahranici (do klubd NHL), ale odchaze-
li 1 hraci prostfedni Grovn& (hlavné do evropskych klubfi) a odchazeji
mladi hra¢i (do universitnich klubd v USA a Kanad¢), do farmarskych
klubti NHL, do évropskych klubii);

- Nejlepsi trenéfi odchazeji do zahranici;

— " ZkusSeni hokejovi trenéfi (zejména mladeZni¢ti), koucové a student1 fa-
kult se odvraceji od hokeje a vénuji se jinym oblastem Cinnosti;

- Zirata kontroly nad turnajovym kalendafem, trénink v klubech mimo
Ruskou federaci ledniho hokeje;

—  Pokles urovné tréninkového procesu v klubech (nahuSt€ny turnajovy ka-
lendar vede k poklesu tréninkové prace; mnoho klubti odhazi brzy na od-
poginek a zalina se pfipravovat pozd&; mnohé kluby nevedou odpovida-
Jjici atleticky trénink v pfechodném obdobi; zatizeni neni regulovano, ne-
bot pedagogick4 a lékat'ska kontrola neni témét k dispozici; riiznd droven
hraca, atd.);

- trenérské kadry nezvySuji svou droveit.

V diisledku t&chto jevil se reprodukce vysoce kvalifikovanych hrac¢a hokeje zpo-
maluje. Mezitim se Ruska federace ledniho hokeje a nékteré kluby zotavily z re-
cese a jsou nyni stabilizovany. Je tfeba rovnéz uvést, Ze se jim podafilo zastavit
veétiinu negativnich procest.

V Rusku je shromiZd&no mnozstvi zkuSenosti s budovanim a¢innych programii
pro trénujici hrace. Plipravny program je volen na zdklade téchto faktord: dro-
vel pfipravy hraca, vyvojovd tendence ve svétovém hokeji, objektivni zakony
pro kondi¢ni zlepSovédni a turnajovy kalend4f. Né&které &asti programu, jak je
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uveden niZe, jsou tedy kalkulovany pro hokejové hrade nejvy33i urovng, ktefi
maji modelové charakteristiky v tomto rozsahu: b&éh na 400 m — 61-58 sekund;
b&h na 3 000 m — 11m30sek — 10m30sek; pét skokf z mista — 13,0 — 13,5 met-
d; brusleni ,,5 x 54 metrid* — 43 — 41sek, kdy jé mnoZstvi tepd po 3 minutich
rehabilitace 390 — 380 tepl/min; maximalni spotieba kysiiku 62 — 65 ml/kg/min.

V tabulce 1 jsou uvedeny hlavni idaje z pfipravy hokejovych hraci na riznych
trovnich celoroniho cyklu. Pfedpoklida se, Ze ro¢ni cyklus u pfednich ruskych
muZstev ma piipravné obdobi asi 2,5 mésicl dlonhé, prvni a druhé sout&€Zni ob-
dobi ka?dé asi 3 mésice, s m&siCni pfestavkou, a pfechodné obdobi asi 1,5 mé-
sice (1 mé&sic jsou hréfi na dovolené).

VZeobecny objem tréninku za rok se pohybuje v rozsahu 1 000 hodin, praktic-
ka pfiprava 700 hodin (v¢etné 100 zdpasi). Z tohoto objemu hodin je rozumné
vyd¢lit na tréninkové ukoly s prioritou fyzickych schopnosti asi 15 %, na zdo-
konalovani technickych schopnosti asi 20 %, taktickou pfipravu 25 % a na hru
40 %. '

Zakladem piipravy hriti jsou tréninkova cviteni kombinovaného aerobického-
anaerobického ucinku, pficemZ podil aerobické zit€Ze €ini asi 35 %, asi 2. % se-
stavaji ze zatiZeni glikoliticko-anaerobického vlivu, 7 % zitéZe alaktaticko-ana-
erobického charakteru a asi"6 % pfipadd na zat€Z anabolického aéinku.

KaZdé stadium celoroniho cyklu ma své vlastni dkoly. Podivejme se sloZeni
ptipravného obdobi, jeZ by mélo byt co nejzajimavéjii. Jak praxe ukazuje, efek-
tivni je nasledujici skladba ptipravného obdobi: -

—  Zahajovaci stadium (1-2 tydny, stfedni zatiZenf)

- Zikladni, specializované stadium

(4 tydny: ,rozvijeni se* — €Zké zatiZeni, ,,pilovani*
habilitaéni‘* — malé zatiZeni) ‘
- Zakladni, specidlni (S tydnil: ,rozvijeni se* — velka zatéz, ,kontrolovani* —
pfipravné" — velka zat€Z, , kontrolovani“ — stfedni zatéz, ,,vyhlazovani* — stfed-
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ni zatiZeni, ,,pfedsoutéZni*’ — malé zatiZeni).

— maximdlni zatiZeni, ,,re-

Na pocatku pfipravného obdobi je velice daleZité nezvySovat zatiZeni pii védo-
mi velkého objemu aerobické a silové price. Neprovadét velké zatiZeni po vice
neZ 3 tydny za sebou, protoZe by to mohlo vést k naruSeni adaptace. Nehrét vi-
ce neZ 20 zapas(, jinak nezlstane Zadny Cas pro trénink (optimdlni je 15 — 17 ut-
kéni). Je nutné pouZivat tidaji z kontroly vydrZe hmotnostniho tréninku pro in-
dividualizaci a opravy tréninkového procesu.

Jako pfiklad je sestaveni tréninkového procesu v ,pilovacim® mikrocyklu ve
specializovaném stadiu ukazano v tabulce 2. V tomto obdobi se trénink na led&
a mimo n&j kona témé&f tfikrit denné&. Ve druhém a patém dni tydenniho mikro-
cyklu se ofekava maximalni zatiZeni s blokem dkoll pro rychlostni vytrvalost

a prvni a étvrty den jsou dny s velkou vahou rychlostné-silového charakteru.
Tieti a $esty den jsou urleny jako dny zapash dvou stran.

Jako jedna z hlavnich metod trénovani vysoce kvalitnich hokejovych hraci je
pouZivina kombinovand metoda. Tato metoda umoZiiuje simultinné ovliviiovat
razné oblasti tréninku a miZe byt pouZita rovn&Z opakovaci a intervalova meto-
da. ) -

Mezi hlavni cvi¢eni patfi trénink na led€ se stejnym poctem utocicich a bréani-
cich hra¢t. Na ptiklad ,,3 x 3 v jednom pasmu na omezeném prostoru, s 0sob-
nim stfeZenim a itoéenim na jednu branku, ,,2 x 2“ v rohu kluzi§té pro drZeni
puku. Doba tohoto tréninku je 30 — 50 sekund, a to 3 — 5 kréat, odpoCinek mezi
cvitenimi 1,5 — 2 minuty, 1 — 2 serie. Interval mezi seriemi ¢ini 5 — 8 minut.

Na zavér je zafazena tabulka 3 se stupnicemi pro stanoveni tréninkového zatize-
ni. Stupnice umoZiuji, uZivajice tepovou reakci hra®l na tréninkové dkoly, sta-
novit znimku jednotlivého tkolu, véhu celkového zatiZeni jednotlivych trénin-
kovych ddvek, tréninkovy den a zatiZeni pro sedmidenni mikrocyklus. PouZiti
téchto 1daji dovoluje rozhodnout efektivné o zatiZeni.

A
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Tabulka 1

HI.AVNI UDAJE O PRIPRAVE SPICKOVYCH HRAC V ROCNIM

CYKLU

Obdobi, stadia

Indexy
Piipravné | 1-SoutéZni | Prostfedni | 2-Sout&Zni | Pfechodné | Celkové za
75 dnd 90 dnt 30 dnti 90 dnit 50 dndt | rok 365 dni
Pocet zapasi
—kontrol. 5-10 - 3-5 - 3-5 15-20
— turnaj. 10-15 0-3 3-5 0-3 - 15-25
— Ruska .
soutéz 26 - 2644 - 52-66
~-MS - - - 0-8 0-8
Celkem o .
zapast 15-20 26-29 6-10 29-44 5-12 90-110
Poget hodin ) .
—trénink  190-210  205-215 50-60  195-205 70-80  70-750
— teorie 20-24 30-36 10-14 30-36 20-24 . 120-130
— odpotinek 26-30 20-24 2026 20-24 26-30 110-120
—zkoudeni  6-8 2 2-4 2 24 15-20
Celkem  250-260 260-270  85-100 250-260 120-130 960-1000
Procento.
—fyzické  25-30 5-10 20-25 5-10 25-30 15-20
—technické 15-20 15-20 20-25 15-20 20-25 1520
—taktické  20-25 25-30 2025 = 25-30  15-20 20-25
~ hraci 30-35 45-50 30-35 45-50 30-35 . 40-45
Procento )
— gerobické 4045 25-30 4045 25-30 35-40 30-35
—smiSené 3540 55-60 4045 55-60 45-50 50-55
— glykolit. 5 - 2 - - 2
— alaktat. 5-10 5 5-10 5 5-10 5-10
— anabol. 5-10 5-10

5-10 5-10 5-10 5-10

Tabulka 2

OPERATIVNI GRAFICKY PLAN PRACE S HOKEJOVYM MUZSTVEM

1. Obdobi
2. Stadium
3. Mezo, mikrocykly

- 4. Orientace — energeticky

5.sezeni  —podle typii

Pfipravné

Specializované

Aktivni

Smilend, anaerobickd, aerobicka
Technicks, taktickd, fyzickd -

6. Mé&sic Cervenec
7. ZatiZeniv - v bodech Maximum - 8100 bodi
8. mikrocyklus — v hodindch 27 hodin
9. Datum 9.7. 10.7. 11.7. 12. 7. 13.7. 14.7. 15. 7.
10. Zaté# na 1 den v minutich 275 330 130 275 330 230 -
11. Graf max pfes 1500 + +
zatéze
12. v bodech  intens. 1001-1500 + + +
za den ) )
13 stiedni 501-1000 +
14. ) méné nef 500 -
15. volny den . +
16. Ramni — mimo led GE30 | GE30 GE30 |P30,GEi1D
sezeni F10,A10 {F15,A15 F10, A10| F5, A5
17. —na ledé
18. Denni —mimo led [SP40, F10|P30,GE30 SP40,F10|P30,GE30| GE60
sezeni GE1S F10 GEI5 F10
19. - na ledé Th60 [Th40,Tc20f B100 Th60 |[Th40,Tc20{ BI10O
Tc30 SE30 Thl0 Tc30 SP30 Thi10
, Tel0 ) Tc10
20. Vecerni —mimo led
sezeni
21. —na ledé Th30, B30| Th30,B30 Th30,Tc60{ Th30,Tc60
. Te60 Te60 B30 B30
24. Zipasy
25. Odpotinek + +
26, Zkouska + + + + +
27. Teorie + +
P -sila F - obratnost Tou.g — turnajovy zapas

SP - rychlost-sila

GE ~ vSeobecna vytrvalost
SE — rychlostni vytrvalost
Q - rychlost

‘A - hbitost

CD - komplexni rozvoj Rch - ruské mistrovstvi
fyzickych schoponostit Wch - MS

Th - technicka ptiprava B — dvoustranné utkani

Tc - takticka pHprava

Fr.g — pfitelsky zapas




- . o Tabulka 3

STUPNICE PRO STANOVENI UROVNE TRENINKOVE ZATEZE
V BODECH
— pro poéitdni bodii za kaZdy cvik

Intenzita Frekvence srdenich tepii Body
NiZzsi do 100 1
' 101 - 115 2
Stfedni : 116 - 125 3
126 — 135 4
Zvylena ' ' 136 — 140 5
141 — 145 6
Vysoké 146 - 150 7
151 — 155 3
Maximalni 156 — 160 9
pfes 160 10

— pro stanoveni celkové zdtéZe v pritbéhu jednoho sezeni

ZatiZeni o : Celkovi z4t&% v bodech
Malé | © do 240

Stiedni 241 — 480
Intenzivni : 481 - 720
Maximalni pfes 720

SoutéZ — 720 bodi
~ pro stanovent celkové zdiéZe jednoho tréninkového dne

ZatiZzeni Celkovi zat€% v bodech
Malé : do 500

Stfedni 501 - 1000
Intenzivni . 1001 — 1500
Maximélni pfes - pfes 1500

— pro stanoveni celkové zdtéZe v prabéhu 7denniho cykiu

Zatizeni ' Celkova z4téZ v bodech
Malé . do 4000
St¥edni 4001 - 6000

" Intenzivni : 6001 - 8000
Maximalni pfes 8000

IV.
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ULOHA KOUCE

Dave King, Kanada

Koug je viidce

~A: .NEMUZEME URCOVAT SMER VETRU. ALE MUZEM

PRIZPUSOBIT PLACHTY*“

LINTELIGENCE JE SCHOPNOST PRIZPUSOBIT*

- uméni koudovat je schopnost plizplsobit nebo adaptovat aniZ délame
kompromis, co je spravné a etické :

~ zda se, 7e ispé3ni kouCové maji schopnost &ist situace, piizpiisobovat,
adaptovat a stéle jeSt& uchovavat smysl pro kézeii nebo loayalitu skladb&

B. ,ZACTNEJ . MAJE NA MYSLI KONEC*

' — skon®i-li zitra vale kariéra kohée, co byste chtéli, aby o vas fkali hraci ?

— jaky styl muZstva chcete rozvijet (vize) ?

C. .MEJ NA MYSLI VELIKY OBRAZ*

— hokej je hra / je to forma hry/zibavy a pot&Seni musi byt vysledkem

— je to prosté jedna faze v Zivot& hrade

— hrat utkani by mélo byt pro sportovee n&4im vice ne? jen pouhym roz-
vqemm jeho hokejovych schopnosti

— je snadné vést, jdou-li véci dobfe, vyzvou je vést, kdy? se véci nedafi

— stres je vlastni ndm vem koudim ! je to pfi kouCovani Fivotni skute¢-
nost

~

Pamatuj:

(1) to, co je popularni, neni vidy sprivné, a to o je spravné, neni vidy
populdrni,

(2) snaZ se naslouchat, ani¥ vidy vyrkne$ soud

(3) ,jeden kou¢ nemiZe byt pro viechny lidi v§im*
- zvol si pomocného koude, ktery ti vyhovuje
- potfebujes kolem sebe vysoce energické, pozitivni lidi



(4) neni diileZité, co se stava, je daleZité, jak na to, co se ti stalo, reagujes
tfi reakce: mbuiZe té to motivovat
miiZe t& to frustrovat
muiZe t& to zastragit -
Napt. $patny vyrok rozhod¢iho, po némz je dosaZeno
branky, kters , smaZe“ vedeni

Tip - Procvicuj pfisluiné reakce na obtiZné situace — trénuj sdm scbe, jak -

se vyhybat negativnim jevam
Napf. jak nahradit slova, jimiZ si ulevujes

I Kou¢ je architekt .... Stavitel (Ugitel)

A. K tomu, aby byl vybudovan tym, musi byt kazdy, v&tn& koude, pfi-
praven urCitym zplsobem se pfizpilisobit nebo zménit.

- 1. Kde je zména/pfizplsobeni se zméné kontinuitou ?

Preferencni Zasadni
zmény « zmény
PY. — vice stfilej - PE. — pracuj usilovné&ji

" —na led& vice hovor ) — zlep¥uj suchy trénink

2. Analyzuj rozhodnuti u€ingna v prab&hu utkéni a zaloZen4 na zdsad®
,112iko — odména“
- toto je velice prakticky a citlivy zpiisob, jak komunikovat s hradem,
aby vylep3oval sviij smysl pro utkani

3. Trpélivost je praktickym vyrazem pro ,,dtivéru®
— hrad se nezlepsi, pokud neziskd sebedivéry
— pfi jednéni s hrd¢em o jeho chybach rozli¥uj mezi osobou a vykonem

4. Snaz se pbchopit dfive nez bude$ pochopen
— méj na paméti jeho perspektivu

5. Zm&na se dostavi se soukromymi vyhrami pfedchézejicimi vefejnym
vyhrim
- hrac a kou¢ jsou vigi sobé& navzajem up¥imni

6. SnaZ se vytvofit situace ,,vyhra — vyhra“

7. Vyhledavej koucovatelné momenty

I

8. Pokazd¢ si pamatuj, e kdyz jedna¥ s hra¢em, viichni bedlivé piihliZeji
— dvoji standard jednani maZe muZstvu §kodit

9. ..Stanovovat si cile, to je jako ist cestovni mapu ~ pomah4 to tomu,
abyste se dostali do mista uréeni*

10. ,,Chval nahlas ............. . vytykej potichu*

LGk

11. ,.Sendvitova“ teorie zp&tné pisobnosti

— pozitivni prohlaSeni - kli¢ové poselstvi — pozitivni prohldeni
— pomaha sniZovat negativni implikace, které sportovec proZiva, kdyz
je dodate¢né peskovan

12. Vyvoj ke zmén¢:
Krok I - trénuj
Krok II - transferuj .
Krok IH - pfestafi . :

B. KdyZ se snaZi§ dosdhnout zmény, miZe z toho vzniknout konflikt

(1) zabyvej se diive pocity, neZ se bude¥ zabyvat problémem
(2) ,,ve stfedu obtiZi leZi pfileZitost*
(3) ,,odvaha hovofit musi byt vyvaZovina moudrym naslouchanim*
(4) ,sejit se je zatatek,
ziistat pohromadé je pokrok,
pracovat spoleéné je dspéch*
(5) ,lidé maji tendenci podpofit to, ¢o sami tVOR"
6) ,,kaidy md kolem krku neviditelny napis, na némZ je mozno pfeist:
dej mi pocit, Ze jsem dileZity*
(7) legrace je pro muZstvo velkou pohonnou. hmotou
(8) bud pfipraven pfestavét hranice ve snaze nalézt spolecnou pidu mezi
-dv&ma proti sobg stojicimi postop

(9) nektefi lid¢ spiSe zahotknou neZ se vylepsi (slovni hiitka: bitter-better)

Koug je motivétor

— Co je v tom dobrého pro mne?

— nikoliv sobeckd my3lenka
— pocit sounaleZitosti
— pocit pfispivani




— pocit, Ze je vam sv&fena urCitd role — sebevédomi
— pocit, Ze jste dosdhl vice, neZ jste se domnival, Ze byste mohl

.

— Nezapominejte na neviditel p

dej mi pocit, Ze jsem dilezity

— nemiiZete motivovat jiné, necitite-l, %e jste sam dobry; davejte si proto
na sobé zileZet ! :
— zavedte rutinu, kterd vam da pocit, Ze jste dobry
— obklopujte se pozitivnimi lidmi

— nemiiZete motivovat jiné, dokud se sdm nenaudite
- travit ¢as se svymi borci ;
—mit s kaZdym hradem kaZdy den kontakt
— znét jeho rodinné zizemi
— VEdeEt, jakeé jsou jeho zajmy / konitky

— zapamatujte si, Ze dobii motivatofi
(1) v&ft v jiné lidi
(2) usiluji o to byt pozitivni
(3) orientujf se na poskytovéni sluzby
(4) vedou vyvéZeny Zivot
(5) divaji se na Zivot jako na dobrodruZstvi
(6) jsou dobii synergetici — ,,celek je v&tsi neZ souhrn
jeho &asti“
(7) zacinaji tak, e maji na mysli zavéretny cil
(8) nezvelituji (udrzuj malé problémy malymi)
(9) si stavi priority — dej prvni v&ci na prvni misto
(10) mysli ve stylu vyhraj/vyhraj
(11) usiluji nejprve o to, aby porozuméli, ne% aby jim-
" bylo porozuméno

— nejvys8im stupném lidské motivace je pocit osobniho piisp&ni

— lidé Casto jednaji/reaguji vice srdcem neZ hlavou
. — 10, jaké m4 sportovec min&ni sam o sob&/v4¥ vztah, je stéZejni

— motivovat lidi znamena ovliviiovat je
(1) ovliviiujete tak, Ze budujete starostlivy vztah
(2) ovliviiujete modelem nebo ptikladem
(3) ovliviiujete instrukci (znalosti)

— Hradi chtgji véde&t, zda se stardte, ne se zatnou starat, zda vite
— »muZstvo bez cile je pouze jiny neainny vybor*

i S U

. . . v “b s wsablantnX cilAavdha nhqrnlrf’pnl
~ hraci chtgji nést odpovédnost/chtgji byt zodpovédni

- — v8ichni hraci cht&ji zp&tnou vazbu !
— v8ichni kouCové by méli od svych hrach vyzadovat Zpétnou vazbu !

IV Citéty jako .potrava za my§lenku® (odm&na za préici)

»Lidé maji zfidkakdy Gsp&ch, pokud je to, co délaji, nebavi*

»Mysl je jako padak, funguje jen tehdy, je-li oteviena®

»Lidé maji tendenci odporovat tomu, co se jim vaucuje“

»Vile vitézit je dileZits, ale vile pfipravovat se na to je rozhodujici*

~Namisto stavéni cilii zaloZenych na vysledku stavte cile, které se
soustfeduji na vykon*

»Jsme neustdle stavéni pted velké pileZitosti, které vypadaji jako
nefeSitelné problémy*

»UdElejte ze svych v&erejiich chyb pouteni pro zitfek™ .

»Osud neni véci ndhody; je to véc volby*

»Uspé&ch je cesta, nikoliv cilov4 stanice™

»~PordZka je dsp&chem, doka*eme-li se z ni poudit*

»KaZdd price je vlastni podobiznou osoby, kter4 ji vykonala“

»K tomu, aby se rozklenula duha, je zapotiebi jak dé3f, tak slunce*

»Sdilena hodnota je sjednocujici silou muzstva‘ .

~Pokrok ma velmi milo spoleZného s rychlosti, ale mnoho spole¢ného se
smérem* o

.»Musite mit dlouhodobé cile, aby vas nedeprimovaly kritkodobé
porazky“

»Jedinym mistem, kde vit8zstvi stoji pfed praci, je slovnik (slovni h¥icka:
winning stoji v abeced& pred work)

»Nejvetsi chybou, jiz se miZe Elovék dopustit, je bat se, Ze ji uddlas

»¥ obchodé vas bude konkurence kousat, budete-li pokracovat v b&hu,
ale ziistanete-li stat, spolkne vas“

»Neni to hora pfed vami, co vas ni, je to zrnko pisku ve va¥i boté&*



V. DUSEVNI PRIPRAVA

Dr Wayne HALLIWELL, Universita Montreal

UvVOD

Ve svém postaveni konzultanta sportovni psychologie pfi kanadskych narodnich
muZstvech ledniho hokeje v uplynulych 10 letech jsem mé&l moZnost pracovat
s celou fadou koucil, ktefi udélali velkou véc tim, 7e svd muZstva dufevnd

a emotivné pfipravili na turnaje svétovych mistrovstvi. Mnohému jsem se praci

s &€mito koudi, hric¢i a pomocnym §tabem naudil a v tomto vystoupeni poskytnu
nekteré prakticke piiklady techniky duSevni pYipravy, jiZ jsme pouZivali, aby-
chom pomohli pfipravit tato muzstva pro mezinarodni soutéZe.

PLANOQVANI

Pfiprava nafich ndrodnich muZstev zacina spoustou planovani. Domnivime se,
Ze jednim z kli¢t dsp&chii Kanady v mezindrodnim hokeji byl diiraz, ktery Jsme
kladli na peclivé planovéni a pfipravu, DuSevni pfiprava kouci a hract je pova-
Zovdna za vyznamnou soucdst tohoto procesu planovdni a pfipravy. Vysoce
uzndvany byvaly president USA Abraham Lincoln jednoduse a vymluvné pod-
trhl vyznam pfipravy, kdyZ fekl:

s»oelhanim pripravit se
si pFipravujete selhani‘

TYMOVY MOTIV

Jednou z prvnich véci, kterou dé&lime pfi dufevni pfiprav& narodnich muZstev
Kanady, je zavedeni tymového motivu nebo tymového hesla, které se stava (-
Zi3t€m zpusobu, jakym muZstvo hodl4 hrat. Piiklady takovych tymovych hesel
by mohlo byt

KAZEN STOJI PRED EMOCI
DEJ SI KONECNY CIL
NAJDI ZPUSOB
JE CAS ZAZARIT
HRAJ TVRDE - HRAJ CHYTRE

ZAPLAT CENU
JE TO TVE POSLANT{
ZACHOVE] KLID
KONTROLOVANA INTENZITA

Tyto tymové motivy jsou obvykle rozvadény v pribéhu bouflivych zasedani
s kouti o tom, jak hodnotime sestavu muZstva a co je cilem, k ndmuz se chceme
prodrat. Tak motiv, kterého pouZijeme pro muZstvo, které se sna¥i ziskat svou
prvni zlatou medajli, se bude lifit od hesla vybraného pro muzstvo, které se sna-
Zi pokraCovat v sekvenci vykonil na Grovni zlaté medajle (napf. Olympijské
muZstvo oproti nirodnimu juniorskému muZstvu). :

K tomu, abychom zvysili dopad t&chto tymovych motivii a aby sé tato slova sta-
la soul4sti duSevniho rozpoloZeni muZstva, délame fadu praktickych véci.
Zaprvé zhotovime napisy s t&mito tymovymi hesly a umistime je v $atn€ a v za-
sedaci mistnosti v hotelu, kde je muZstvo ubytovano. Zadruhé bychom mohli dat
vytisknout tato slova na tri¢ka, ktera muZstva v pritbéhu turnaje nosi. Zatteti
umistujeme tato klicova slova a tymové heslo do motiva¢nich videozaznam,
které pro muZstvo pnpraVUJeme

TYMOVA IDENTITA

DileZitou sou¢dsti procesu budovani muZstva je rozvoj tymové identity a tymo-
v€ osobnosti. Tymové identita se za¢ina rozvijet a m4 vliv na vykon mujstva,
kdyZ se hra¢i na zahajovaci schiizce muZstva zeptame, co bude muZstvo a ka-
dy hra muset udélat, mé-li Kanada ziskat zlatou medajh IkdyZ hovofime o ko-
ne¢ném cili, kterym je ziskani zlaté medajle, diiraz je velice siln& kladen na PO-

STUP, jak tohoto cile dosahnout.

Vysledkem téchto ranych schiizek muZstva je to, Ze se hraci shodnou na tom, Ze
kanadské muZstvo bude muZstvem hrajlclm se ZAUJETIM, INTENSITOU,
KAZNI-a KLIDEM. Muistvo bude rovn&? NEUSTUPNE, HOUZEVNATE,
SLUSNE, NAPADITE, DUSEVNE ODOLNE NAPROSTO ODDANE
a SOUSTREDENE na sviij tikol. Ukolem koude j Jje pietlumodit tato slova do ¢in-
nosti na led€ i mimo led.

Zvlastnim pfikladem je slovo KAZEN. Na schiizce muZstva mize koud rozdglit
hra¢e do malych skupin a poZidat je. aby uvedli zvl43tni ptiklady disciplinova-
né hry a disciplinovanych akci na led€ i mimo néj.



Jednou z praktickych technik, jichZ pouZivame K tomu, aby hrai pochopili vy-
znam piijeti specifické dlohy, je vyuZit komentdth byvalych hradi, ktefi specific-
kou ilohu v muZstvu ziskav3dim zlatou medajli pfijali-. Tyto divéryhodné osoby,
které jsou nyni vysoce profilovanymi profesiondly, za pomoci interview na videu
nebo pfednasek k muZstva poddvaji sv&dectvi z prvni ruky o duleZitosti p¥ijmout
v ndrodnim muZstvu odliSnou tlohu ne% je ta, kterou snad ma ve svém muZstvu.

VEDENI

Na schiizkdch muZstva miiZe kou€ rozvijet tymovou angaZzovanost a tfymovou sou-
drZnost, a to v diskusich o riznych zpisobech, jakymi hrigi mohou prokizat ve-
deni jak na [¢d€, tak mimo néj. Kou¢ by mél namisto toho, aby poZadal o vedeni
urCité jednotlivee, rozvinout koncepci ,t&kavého vedeni®, v ném? je kaZdy hrac¢
Z4dan, aby nalezl vlastni zplsob, jak vést a pFispét k tispéchu muZstva.

Nektefi hraci mohou napf. poskytnout vedeni na ledé a to tak, Ze jsou ofenzivni-
mi vidci (sehraji veliky zdpas, dosahuji branek), zatim co jini mohou prokazat ve-
denf svymi defenzivnimi dlohami (vyhravaji kliova vhazovini, maji silny forde-
kink, tvrdou stielu, blokuji rdny apod.). V8ichni hra¢i mohou prokazat vedeni na
led® tak, z¢ HRAJI USILOVNE a HRAJI CHYTRE. Neuchylovanim se k lacinym
stfelam (vedoucim napf, k zlomeni hokejky) hra¢i prokazuji viidéi mysleni, a to
kontiolou svych pocitili a zachovavanim klidu.
Koucové by méli takové akce podporovat, a to jak na lavi¢ee, tak v Satn€, aby tak
zdtraznili vyznam t&chto podetnych forem vedeni v zdpasovych situacich. Koug
by mél rovn&Z usilovat o rozvijeni vnittniho vedeni ve vztahu k muZstvu, aby tak

hraci ziskali pocit odpov&dnosti jeden za druhého a aby tak vznikl rovnocenny

tlak hrdt s nasazenim, kdzni a naproston angaZovanosti.

DUSEVNI ODOLNOST

Uspé&$na muZstva prokazuji duevni odolnost tim, Ze ziistavaji soustied&na, Seli-li
ruznym formdm protivenstvi, jako jsou spornd rozhodnuti rozhodgich, smiila

(stfela do brankové tyle), zran€ni a jiné zneklidiiujici uddlosti. Kou¢ maze svému -

muéstvu pomoci k du¥evni pfipravenosti, a to tak, Ze identifikuje zapasové situa-
ce, které vyZaduji dulevni odolnost a pozada hrace, aby zustali, Celi-li takovym si-
tuacim, soustfed&ni na feSeni. B

KOUCOVA DUSEVNI PRIPRAVA

Vzhledem k tomu, Ze koud nastavi svému muZstvu emotivni riz, je dileZité, aby

kou¢ sam plnil viidéi roli tim, Ze vytvafi pozitivni naladu a ukazuje svym hratim, -
Ze ho vyzva turnajového soutéZeni hluboce &8i. Rovné&Z kou¢ova schopnost za-
chovévat si klidny vzhled, prokazovat pozitivni t€lesny stav a kontrolovat viastni
emoce mé silny dopad na zpisob, jakym si muZstvo poradi s tlakem a protiven-
stvim.

Jinou dileZitou &4sti kouCovy dulevni piipravy je existence denniho planu, aby si
tak zajistil nélezity odpocinek, stravu a n&jaky zpiisob odpoinkové zabavy. Denni
plén kouCovi pomiiZe uchovat si energii a soustfedéni a G&inn€ se vyrovnat s mno-
ha naroky, které na kouce kladou velké Jampionaty. '

SHRNUTT

Nadavkem k fyzické, technické a taktické pfipravé hokejovych muZstev je pro
koute duleZité pipravit svd muZstva a sama sebe pro kazdy turnaj dufevné a emo-
tivng. Cestou peclivého pldnovani a piipravy mohou koudové vybudovat sebedi-
véru svého muZstva a jeho pfipravenost hrat, a to sestavenim a plnénim viezahr-
nujiciho planu duSevni a emotivni pfipravy. To je iCinny zpuseb, jak ziskat nad
soupefi pfevahu a nabudit muZstvo tak, aby hralo na hranici svych moZnosti.
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VL. KONTROLA ODSTUPU
PRO UTOCNIKY A OBRANCE

Val Belmonte, feditel, Trenérsky program USA Hockey

Uvod

KdyZ analyzujeme moderni hokejové utkani, daleko Eastsji ne? kdykoliv v mi-
nulosti byl kone&ny vysledek rozhodnut na podkiad€ €chto prvki: prechod —
kontrola — tlak - izolovanost situaci — feseni konfrontace.

Toto jsou typy prvki hokejového utkéni, jeZ postavi v4¥ herni systém do ,,stfe-
du z4jmu* a vy si lépe ovéfite, zda je t¢inny a efektivni. Kontrola rozestupu za-
hmuje vysokou tdroveii dovednosti, inteligentni rozhodovani, k4zei a naleZity
duSevni postoj. Snad nejdileZit&j$i véci, na kterou mohu koude upozornit, je vy-
tvofit praktické prostredi, je¥ zabezpedi nepfetrZité zlepSovani Grovng doved-
nosti, podniti problém Feseni/piijimani rozhodnuti a vyvine ndleZity duSevni pfi-
stup.

Tato pfednédlka poskytne prakticky ptehled navrhi a technickych postup;"x v uce-
ni ,kontroly odstupu* pro ltocniky a obrénce i dotdeni jeho obecnych kompo-
nenta. .

Chiépéni zékladnich pravidel '

wlediné véci, které jsou schopny posunout vds z mista, kde Jste dnes, na misto,
kam se chcete dostat, Jsou lideé, s nimiy se setkdvdte, a véci, které ¢tete.
Lou Holtz

vedouci fotbalovy trenér

Universita Notre Dame

Je absolutn& zésadni, aby se kou¢ vritil k zakladnim pravidlim a znovu posou-
dil n&kolik obecnych komponenti ovliviiujicich kontrolu rozestupu.

Definice .
Kontrola odstupu: je definovina Jjako vzdilenost & t&snost obsazovéani mezi Gto-

¢icim a brénicim hraZem (v anglickém jazyce pouzivan termin JGAP) . oo i imisivsssni

Tt X M Ll Aharalbtamy |

CVE VT s A Yt h o XiE it andnauXdng

Typy odstupu
* Tésny odstup: hrali jsou jeden od druhého na vzdalenost hokejky
* Volny odstup: hradi jsou od sebe na vétii vzdilenost ney délka hokejky

Urcujici zdsady

* Tlak (obranny): obranna rychlost vytvafejici tlak na ofenzivniho hrice a re-
dukujici ¢as, prostor a silu Gtoku 9

* Tlak (ito¢ny): Gito€na rychlost vytvafejici tlak na defenzivniho hrice a vytvi-
fejici Cas, prostor a silu pro ttok ®

* Manévr/zadrZeni (obranné): pokus pfinutit soupefe, aby zastavil anebo zpo-
malil rychlost utoku a ziskal se &as k ustaveni lepsiho obranného kryti (9)

* Manévr/zadrZeni (dtodné): pokus prinutit soupefe, aby zmé&nil rychlost utoku
a ziskal se ¢as a.prostor pro ustaveni vy§§ich dtoénych moznosti (9) -

* Podpora (ito&nd/obranna): hraci nemajici puk se nabizeji jako Gtoéns mo¥-
nost k itoku nebo obrannému odstra§enivod utoku (9)

* Pfechod: schopnost hrati rychle pfechézet z obrany do wtoku; nebo z titoku
do obrany (9)

Obrann4
Utoénd kontrola rozestupu

Kontrola rozestupu se tykd viech hradt na leds (itoénych i obrannych) od situ-
ace ,,1 na 1" aZ po situace ,,5 na 5. V minulosti se fe& o kontrole rozestupu —
uzavieni rozestupu atd. piili§ mnoho soustfedovala na obranné vyseky-zdpasu,
byt je ve skute¢nosti jejich viiv stejn€ dileZity jako dtodny hokejovy segment.

Cile

* Kontrola situace Gto¥n& a obranné

* Vliv na tito¢nou i obrannou hru

* Redukce ¢asu - prostoru — sily iitoku

* Vytvofeni ¢asu — prostoru — sily pro utok
* Obnovit drZeni puku

* Uchovat si drZeni puku

Zabranit pfileZitostem l;e—skérovéni Lo
fisicat salilonc b et R o Rt bl s oo i




Rozvoj schopnosti

»Je to celkovy souhrn celé jednotky, cof se pocitd, nikoliv celek kterékoliv jed.-
notlivé cdsti. Musim zachovat trpélivost nejprve v postupu své vyuky a poté ve
svém vybéru. :

John Wooden

«Rikaji mi kouc“
byvaly hlavni basketbalovy trenér UCLA

PIili¥ velice asto jsme se jako kouové zamilovali do viestranného uznavini
taktiky, pfehliZejice klicové schopnosti nezbytné k uskutetn&ni taktiky. Tyto do-
vednosti (fyzické a dufevni) nesmeji byt zanedbavany a musi byt pfi kazdém tré-
ninku Ziveny. Zadny hra¢ neni Prili§ stary, zkuSeny nebo dovedny, aby nebyl za-
fazen do kontinuilniho rozvoje individudlnich schopnosti, které Jjsou Zivotni
sloZkou (komponentem) vykonného sportovce. A navic tyto dovednosti, jakmi-
le je sportovec zvlddne, vytvofi sebediivéru, kierd se promitne do sportovcova
celkového vykonu.

DileZité slozky (komponenty)
1. Brusleni
*-rychlost -
* Cilost
* obratnost
* rovnovaha
* pfechod
* zrychleni *
2. NiéleZité zvladnuti techniky ’
3. Hra bez puku
4. Konfronta¢ni technika »lnal“
5. Rozhodovani: kdy — kde — jak
6. NéleZity dusevni postoj

Otdzka koucovi:

A) Iste jednim z téch koucs, kteri zpochybriuji pFispéni uréitych hrdci, pro-
tole nejsou schopni uvnitf systému pinit svou tilohu ?

B) Jste koucem, kiery znd cenu trvale poskytovaného casu na rozvoj schop-
nosti vaSich hrdcii po celou sezonu, aby tak nabyli dovednosti nezbymé k do-
saZeni celkové vrcholové vykonnosti uvnitf systému ?

T T S - e em e e e

Cinnosti/cviky malého utkani

Jednou z vétSich koudovych odpov&dnosti Je vytvofit prostiedi, v n¥m# bude mit
sportovec piileZitost dosdhnout své optimalni irovng $pi¢kové vykonnosti.

Pfi rozvijeni schopnosti sportovce rozhodovat se kou¢ potfebuje postavit hrace
do co mozna nejvétsiho pottu zapasovych situaci a dat sportovcovi prileZitost,
aby sim pfi%el s Fedenimi. :

le dilleZité umoznit sportovcovi, aby si uvédomil, Ze existuje vice ne¥ jediné fe-
Seni na danou situaci a %e jeho rozhodnuti bude zaloZeno na mnoha faktorech ja-
ko jsou: schopnost, sebediivéra, znalost, zapasov4 situace atd.

Priklady ¢innosti v malém utkani

Utoéni mobilifa

Obr. 1 (3 vers. 1): :

~ podné&cuj pohyb do oteviené a slepé strany na podporu

— phijimajici hra¢ by mél vytvotit (5V2) — vytvolf dynami¢téjsi situaci a podniti -
stejny pohyb .

Obr. 2 (3 vers. 3):
= terle mezi kuZelkami
— pfechézi led na 1/2 pasma

.— pouZiva kuZelek k vytyZeni ,krajniho pasma*

— cilem je pfevést nebo prihrét puk do krajniho pasma
—kaZdy hraje vtok & obranu
— moZn4 podminka: pouze ptihravky dopiedu

Obranni rovnoviha

Obr. 3 (3 vers. 2): .

- vidy jeden muZ venku

—utok mé vidy 3 hrade na 2 hrace obrany

— poté, co byl puk podan skrze kuZelky, ono mu#stvo poté dtodi (3v2)
— tieti hra¢ vzadu prochazi mezi kuzelkami

Obr. 4 (3 vers. 3):

~ hra na 1/2 ledu s dirazem na piebalancovani po kazdé
pfihravce )

- pfi zm&né by m&l (D) vystelit a poté hrat ttok

~ stiilet na terée



Uto&na mobilita

Obrannd rovnovaha

[

- pouilve] pro praci—odpocinek poméru (1 ku 1)

obr. 2

obr. 4

Hloubka v iitoku

Obr. 1 (3 vers. 2):

DrZ% se stranou

— podnécuj hladky pohyb puku poskytuj podporu zezadu
— obrdnci by méli hrat agresivné

— Gtok ziskdva vyhodu, jestlize pnhravkou obranu rozdéli

Obr. 2 (3 vers. 3):
— hraci bez puku musi &ist tlak na hra¢e vedouciho puk, ale rovné# se sna¥i
roztdhnout obrénce, aby vytvofili prostor

Obr. 3 (3 vers. 3 + 1):

- —togici hraci se musi pohybovat tak, aby ztratili kryti a podpor111 hrace mimo

danou oblast
- vichni hri¢i se musi snaZit nepnvest k puku obréance
— dobra komunikace

Hioubka v gbrang&

Obr. 4 (3 vers. 2, 4 vers. 2):

— obrinci musi vyvinout tlak na puk, aby zabranili pfihravce vpied (sniZit pfi-
hravkové iihly)

— dobré postaveni hokejky .

— druhy obrance nemiiZe byt nedinny, aby jedna piihra obesla oba

— nedovolte roz§tépeni

— maji-li puk obranci, podn&cuj rychlou ptihru do ptrechodu

Obr. 5 (3 vers. 3):
— povzbuzuj podporu zezadu
- méj hraCe k tomu, aby &etli a predv1dah pfihru (udélali ji predv1datelnou)

Obr 6 (4 vers. 4, 5 vers. 5):
— odraZeni Kritce — krétce — dlouze pres led
— podminka, Ze kaZd4 tfeti pfihravka musi byt dlouha (sam stanovte dclku)

Skvé&lym zptisobem, jak ve hracovi hoke]e rozvqet schopnostl rozhodoviéni, jsou
Cinnosti utkdni na malém prostoru, jeZ vytvoli hrace &elici danému prostiedi.

- Hré&Ci ziskavaji lep3i pochopeni tlaku, zdr¥ovaciho manévrovini, podpory, pfe-

chodu a vztahu ,as/prostor”. (7)



Hiloubka v utoku ' - Hloubka v obrang
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DuSevni postoj

V tomto vykladu bude k popséni stupné dusevniho postoje hokejového hrace
pouZito energie.

Sportovci, ktefi jsou jaksi nabiti energii, budou obecn& podavat lepsi vykon a ob-
raZet-dtvéru ve svou celkovou vykonnost. Spiékové_ vykonnost se dostavuje,
kdyZ hrac dosihl optimalni energetické trovné. (13)

NiZe je uvedeno nékolik energii produkujicich technik ke kontrole a zvy¥ovéni
hri¢ovy drovn¥ dusevni energie. ’
* . Pozitivni samomluva

Pozitivni dufevni pfedstavivost

Psychu zvy3ujici technika

Stanovovini si cile

Relaxaéni technika -

Technika hlubokého dychani

Technika soustfed&ni se na tkol

Parkovaci technika — ,,Uvolni se“

Hodnota *kontroly rozestupu

» Vitézit, 1o je véda pFipravy a pripravu je moZno definovat tFema slovy. Nenechej
nic nedodéldno. Zddnd drobnost neni pFilis mald. Zadny- kol neni p¥ilis veliky.
Rozdil mezi vitézenim a pordzkami, uspéchem a nezdarem mife zpiisobit ta ne-
Jjmensi drobriost.

* K K ¥ ¥ ¥ ¥

Pat Riley
vedouct basketbalovy trenér
Miami Heat, NBA

Obranngé

Redukoviéni Casu/prostoru/sily titoku

Omezeni rychlosti a tempa hry .

Zabranéni tomu, aby se puk dostal do prostort nejlepsiho skérovani
Izolovani zépasovych situaci a vyhybani se tomu, abych byl ptetislen
OdraZeni Sanci na skérovani stupné A '

KONTROLA

Byt pro-aktivni

Utocné
*  Vytvafeni Casu/prostoru/sily pro vlastni titok
* Kontrola rychlosti a tempa hry




Vnikdni do prostord nejlep$iho skérovani

Vytvéfeni situaci pfe€isleni a maximalizace ptileZitosti
ZvySovani §anci na skérovani stupné A

KONTROLA

Byt pro-aktivni

* X X % %

Zikladni koncepty zdravé kontroly rozestupu

Komunikace Gstn€ i vizudlng

Ochrana ¢i napaddni kritickych prostorii na ledé

Vytvafeni nebo eliminovani ttonych a obrannych opci

Zaujimani obranného nebo Gto¢ného postaveni

Hrani v rozich — manévrovani - teovini

Kontrolovat rychlost ttoku nebo vytvafet/kontrolovat nasobeni rychlosti -
pro tutok

Zasada hdl na hill a t€lo na t&lo

Efektivni pouZivéni t€la-hole-mantineli—dalSich oblasti na led

MR =

o

D

Rozhodovani

Uspéch v Zivoté se nedostavuje z poufivdni dobré ruky, ale z ioho,
hrajeme-li dobfe i slabou rukou*
Benjamin Frankiin

Tésny rozestup ==== Volny rozestup
* Nitlak ==== ZadrZovani
Uhel ==== Pfimy prinik

Faktory rozhodovini

~

Existuje mnoho faktor ovliviinjicich &teni jednotlivé situace a rozhodnuti .

o kontrole rozestupu. Je vdm vyzvou jako koucovi vytvifet piileZitosti a pro-
stfedi pro va8eho hrdZe k experimentovani a zvladnuti t&chto schopnosti. NiZe je
uvedeno nékolik ndmétii a ndvodil, které jim v tomto procesu pomohou

* Obranné se divej skrze itok a za n&j
Utotné se divej skrze a za vlastni utok
Ber v potaz, jakou mag tto&nou i obrannou podporu
Kdo kontroluje puk a jaky druh kontroly to je
Kde stoji situace ve vztahu k ledové ploe (postaveni na ledé) pobliZe
mantinel; na volném led€; ve kterém pismu; na obranné modré &4fe; na
Gtolné modré Cafe; v prostoru stupné A
Rychlost a smér hry
* Celkové zapasové vidomi: skére; tfetina; druh utkani; zvlastnosti muZstev

* X ¥ %

*

Pokud jde o va% vztah ke kontrole rozestupu, méli byste mit ve tva¥i i‘fyz‘n;éeﬁw
va¥ postoj dto¢né nebo obranné. Na podkladé toho, jaky systém hrajete, musi byt
pro tuto Cast utkani postavena filozofie nebo ,,postoj*.

wJe lepsi byt hlavou sardinky neZ ocasem nuidka.
' Lou Vairo
"o vedouci kou¢
Olympijské muZstvo USA 1984

Tésnd obranné kontrola rozestupu éte

1. PfibliZovat se k zadni Casti drZitele puku

2. Kdy% se hra€ vedouci puk pohybuje pies ledovou plochu nebo podél vasi -
obranné modré ¢ary (1)

Rychlost brusleni obou hra¢i a situace je tati?

Utogici hra¢ neziskal solidni kontrolu nad pukem

KdyZ poCetné pfecislite Gto¢ictho soupefe

Kdy? jste situaci izolovali na stav ,,1 na 1“ (1)

KdyZ se hra¢ vedouci puk snaZi proniknout do prostoru nejlepsiho
skérovani/stupné A

Hral vedouci puk je hrozbou pro brankovou pozici

NO AW

*®

Techniky

» Vite-li, kam jdete, a vite-li, jak se tam dostat, nikdy vds pFitomnost nezastrasi.
Dan Creely -
profesor & odbornik na budovdni muZstva
Severovychodni universita Hllinois

Nasleduje ptehled technik, které maji hradi zviadnout, tykajicich se taktické &ds-

ti kontroly zépasu:
* - brusleni
kontrola volné ledové plochy
- hra bez puku
stietnuti ,,1 na 1“
hra v rozich / manévrovani / tetovani
postaveni téla
t&lesny kontakt
rozhodovani
$pendleni

XK KL% K K K




Zavér

wZtratis-li majetek — neztrdeis mnoho,
ratis-li &est — ztrdcis hodné,

ztratis-li odvahu — ztrdcis v§echno* .

Anatolij Tarasov

kterd v mnoha pfipadech ovlivni vysledek utkéni. Urlujicim faktorem je &asto
pravé efektivita kontroly rozestupu. ‘

Kontrola rozestupu miiZe obraZet nebo byt muZstvem pouZita tak, aby byla sou-
pefovi vSeobsihlou vyzvou. Uspéch vaSich muZstev by mohl byt pom&fovin
v pfimé proporci k tomu, kolik &asu jste stravil na rozvijeni hrafovych schop-
nosti, duSevniho postoje a taktickych prvka, jako je kontrola rozestupu.

»Wsadou fivota je byt tim, ¢im Jste. MiZete-li jako kou& zviddnout dynamiku
uceni, vytvdreni prostfeds pro hrdce k tomu, aby dosdhli nejzazstho cile, dokd-
zal jste usnadnit rozvoj svych hrddi tim, &im jste. “
Vince Lombardi
: byvaly vedouci fotbalovy trenér
N Green Bay Packers a Washington Redskins, NFL

Zapamatuite si, co jsem uvedl jiZ dfive, kontrola rozestupu_je soucasti zapasu, '

10.
11.
12,

13

- Individudlni obrannd taktika a schopnosti, Dr. George Kingston, Ph.D. 1994
-Rozvoj obrannych schopnosti, Jack Foley, 1990

Hra bez puku. Bill Butters, 1986

Rozvijeni titoénych a obrannych systéma, John Cunniff, 1990

Vyuka hokejovych syk stémil, Mike Smith, 1982 _ :
Individualni technika pro hru v poli, Dr. Eugene Brown, USA Soccer, 1991
Koncepce maIich ﬁméni, Bill Bcaney, 1992

Co se skryvi za vitézenim, Gary Walton, 1993

Pfiru¢ka koucd NCCP, Kanadska hokejové asociace, 1987

Dynamika taktickych sloZek, Val Belmonte, 1994

Rozvoj herniho sy‘stému, Val Belmonte, 1994

Rozvoj §piékového hrace defenziv‘né, Jeff Jackson, 1995

Koutovani a vitézeni, William E. Warren, 1989




- Cvifeni pro zlepSeni schopnosti
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Brusleni: Sprinty na honi¢ku - D stihd F Brusleni: Zataceni
* D dozadu, dopfedu, dozadu , * Dvakrat okolo cvréka
* Zustane ¢elem vpied ‘ * 5 najednou
* Qdstavny prostor * Start kazdych 75 vtefin
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Brusleni: Zaticeni

Brusleni: Sprinty na honi¢ku - D stiha F - * Start kaZdych 60-75 vtefin
* 3 atocnici zastavuji a startuji, viichni vpied ’ ' : .. * 5najednou
* 2 obranci brusli dozadu, dopiedu, pak dozadu _ * Jednou skrz

.
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Brusleni: Zataten{ : Brusleni: Sprinty — zat&&eni ve vreholné rychlosti
* Start kazdych 60~75 vtefin ¥ Zrychli po posledni zatdéce a jed cik—cak po celé plose ledu
*  Jednou kolem " .
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L - Obranné situace ve vysokém tempu:

Kontrola rozestupu 1 vs. 1
Brusleni: Zaticeni v nejvyssi rychlosti : *

%

X1 a D1 a7 k vzdilené modré ¢are a kolem ni. D2 k X1, D1 rozestup az
* 'T€né obratky, nisledované $irsimi obratkami kam mizZe X1 dojet, zpoZdéni nebo piihra zpét na D2 pro druhou
* Pokus se rovné% o kontrastni brusleni tam, kde je prvni kroujek protipiihravkuo, Na zavér 1 vs. 1, kou¢ mitze zasshnout X, snaZiciho se
pod kontrolou, poté zrychluj do maxima

uvoelnit, nebo zasdhnount D2 chystajiciho se ke druhé stiele
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Obranné situace ve vysokém tempu
Manévrovéni 2 na 2

*
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X1 k D1, taha X2 kolem, aby podpo¥il D1. X1 manévruje dva 1 vs, 1oos.
X2 jede/zdriuje a stara se D1 zpozdit,
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Situace jeden na jednoho ve vysokém tempu

A.

*

P

Defenzivni strana 1 na 1 B. 2 na 2 (cil niZe) .

01 02 a 03 se na zapiskani rozjedou k brance, X v mezefe prebird mu-
Ze u branky (obranna strana). Kou¢ pfihrava kazdému O

X1 a X1 brusli pozadu k brance a pivotuji na nudli a O«s se pohybuji od
rohQi nebo za brankou. Na zapiskini kou¢ vystieli druhy puk. Ooos bo-
juji o postaveni a odraZejici Xoos piebiraji Oeos

I
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Situace jeden na jednoho ve vysokém tempu

A. Uzavirani-jizda a zdrZovini

* X1k X2 z brankové &iry X2 kolem teéek a X musi proraZet a manévro-
vat X2, ktery miiZe jet nebo zadrZovat k brance

B. Manévrovani (1 vs. 1, 2 vs. 2)

* X1 k X2 z modré &ry. X2 kolem branky a X1 musi proraZet a manévro-
vat X2, ktery miiZe zastavit, zahranit nebo providét slabou stranu bran-

ky. Je moZno pfidat Weos pro pfihravku nebo stielu s 1 vs. 1 vpredu

\

\_ .

°
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Zakladni cyik 1 vs. 1 pro tésnou kontrolu rozestupu

Cil: branéni 1 vs. 1 brusli k vrcholu kruhu pro vhazovani a pt¥ihrava
O a pak pivotuje do brusleni dozadu a hraje 1 vs. 1 s tésnou kontrolou ro-
zestupu proti taktikim '

O pfijima piihru a dtoéi 1 vs. 1 uZivaje roznych individudlnich taktik - jiz-
da, kFiZovani, drZeni se vzadu
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Kontrola rozestupu na oteviené ledové plose 1 vs. 1

Cil: kontrola rozestupu v situaci 1 na 1
X se pohybuje v pied a pfihrava O na vzdilené modr

s wrw

¢ ¢are a pak rychle je-

de k cervené cafe, aby navazal té€snou kontrolu rozestupu, jak brusli dozadu

O atakuje za stavu 1 vs. 1

f

.

0]

/ .

1 vs 1 blizko kontroly rozestupu
Cil: Kontrola rozestupu za stava 1 vs. 1

X brusli a prebira puk a krouzi s nim po ledové ploSe; piihrava 0, ktery se
pohnul vzad do brejkového postaveni. X poté brusli plnou rychlosti k Cer-

oo

vené ¢are a hraje 1 vs. 1 pFichazejiciho z jiného sméru

O piihrava zpét do tietiny pro X, brusli do brejkového postaveni, aby do-

stal piihravku a Gtodil v pozici 1 vs. 1
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Preskupovaci cviceni 1 vs. 1 pro tésnou kontrolu rezestupu

Cil: Tésna kontrola rozestupu

*  tytéz ideje jako zikladni 1 vs. 1 s doplnénim jednoho nebo vice presku-
peni v zijmu donuceni obranci k tlaku a hrat tésnou kontrolu rozestu-
pu proti preskupeni. O uZiva riiznych ttocnych taktik. Kou¢ maze kdy-
koliv zapiskat, aby kontroloval ¢as pFeskupeni a cviceni kontroly roze-
stupu miZe na ledové plose probihat v obou smérech
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Nacvik krouzki

Cil: Manévrovani/postaveni obranné strany

* X pouziva kratkych vypadii, aby navazal kontrolni Ghel (uvnitf ven)
a po— staveni obranné strany. O se snaZi dostat se k brance. X a O za-
hajuji cvik soub&iné

J
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CviCeni postaveni obranné strany
Cil: postaveni obranné strany

* Oa

2 warw

X brusli vpred k modré &ife s tim, Ze X je v tésném rozestupu. O se
obraci a napada X, ktery zachovavi postaveni obranné strany vytladuje
O ven
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CviCeni obranné strany

Cil: praktické postaveni obranné strany

* X se pohybuj vpied v kratkych vypadech aby zaujal postaveni obranné
“strany a kontroloval O. O se snazi promknout k brance, kdyZ na néj pri-
hravaji — nacvik
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Cviéeni kryti zezadu 1 vs. 1

Cil: nécvik techniky kryti zezadu, cvik 10 7

Fdze 1: O piivodné nabird pfimy smér k brankové oblasti

X uvnitf a vpred k ustaveni télesného postaveni na obranné strané
Féze 2: O se odriii dovnit¥ ledové plochy nebo zastavuJe nebo zaujima
primy smér :

X zachovava télesny vztah obranné strany

Féze jsou providény tak, Ze cvifeni probih4 s pukem a bez néj
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VILROZVOJ UTOCNEHO SYSTEMU

Rauno Korpi, Finsky svaz ledniho hokeje

UvoD

VSechna muZstva maji v sougasné dob& velice solidni a disciplinované obranné
systémy. Je proto jednou z hlavnich vyzev zlepSovani dto¢nych systémi.

Pro obranu postacuje rozvijet hru, dobré vysledky v ttoku na druhé strang zile-
Zeji na vysoce vypracované schopnosti.

HLAVNIM MOTTEM CELEHO SYMPOSIA JE _VYTVORIT
PRAKTICKEHO KOUCE* , .

Budovani jakéhokoliv dto¢ného systému pro muZstvo potfebuje daleko vice da-
su a vytrvalosti neZ vytvafeni disciplinované obrany. V této pfednasce se snaZim
vysvétlit velice zakladni mySlenky a praktické instrukce, jak ucit zejména mla-
dé hrice pfisluin&jsimu rozhodovéni a plnit rizné ttoné herni tlohy.
Prakticky kou¢ by mél mit vysoky zdjem na tom, aby se G¢inek praktickych se-
zeni projevil v hra®ove herni vykonnosti. :

1. VSEOBECNE CILE UTOCNEHO SYSTEMU

1.1. DOSAHNOUT BRANKY

1.2. ZABRANIT DRUHEMU MUZSTVU VE SKOROVANI TIM, ZE
- KONTROLUJEME PUK -

NejdaleZitjsi v&ci k dosaZeni t&chto cilt je, jak jsou hradi v ramci Sestice schop-
ni produkovat systematickym zpiisobem uZite&né feSent situaci. Hradi produky-

ji systematick4 feleni vice neZ taktické systémové modely (jako 1-2-2, 1-3-1
a2-1-2), jak jsou n&dy mnoha koudi vykladany. '

2. HLAVNI ,,FORMULE* UTOCNEHO SYSTEMU

Moderni hokej je charakrerizovan dvéma velmi rozdilnymi styly ﬁtoku.;




2.1. SYSTEM PROTIUTOKU CESTOU RYCHLEHO PRENESEN{ HRY
= Rychli pojidaji pomalé
= Utoky proti nezorganizované obrané
= Casto Jje pouZivan muZstvy s velice obrannym my3lenim

2.2. KONTROLOVANY UTOCNY SYSTEM
= Uto&eni proti ji¥ zorganizované obrang

= Casto je pouZivan schopnymi hradi cestou _vy88ich modela

pfeskupovani

3. HRACI PRO URCITY SYSTEM A NAOPAK

Vétlina hraci chee hrat jako subjekty, nikoliv jako objekty nafizeného tto&ného
systému. Zakladni systém pasobi pouze jako vodici ramec. Schopnosti indivi-
dualnich hrat vnimat situaci a &ist ji a reagovat jsou naprosto rozhodujici pro
dosaZen{ cilll celého muZstva. Hrai jsou povinni uznavat po celou dobu ¢tyfi z4-
kladni herni dlohy. /Uto&né: 1) dloha vodige puku, 2) podpiirna iiloha, obranng:
3) napadani soupefe, 4) kryti hra¢a bez kotoude v z0ng). KdyZ kaZzdy hra¢ pro-

vadi v t€chto dlohdch svi vlastni situadni rozhodnuti, znamen4 to kumulativni .

efekt pro vytvofeni ato¢ného systému této zvladtni Sestice.

Zv1a8te v prib&hu ttodné &4sti utkdni musime klast diraz na vlastni tvofivost
hracd a jejich natrénované navyky, abychom situace fesili vitdzn&. Musime hri-
¢im dovolit, aby pfijimali rozumn4 rizika a produkovali tak v Gtoku neodekdva-
na a pfekvapujici situa¢ni fe¥eni.

4. IDENTIFIKACE TECHNICKO-TAKTICKYCH SCHOPNOSTI

Hra¢ musi rozumét komponentiim své vlastni vykonnosti. Jsou potfebné teore-
tické znalosti z utkani. Veskeré schopnosti &ist a reagovat jsou zaloZeny na jas-
ném vnimani a dfivéjsich zkufenostech. Pro mu¥stvo je dilezité, aby hrac¢i méli
pro lep3i komunikaci spoleny ,.hokejovy jazyk“. Podobn& jako pfi hie v achy,
chytry hra€ Cte utkani a nadchazejici mozné opce predem. Jeho pfedvidani a in-
tuitivni hokejovy smysl je jeho velkou pfednosti.

4.1. Technické schopnosti

— vyborna viestranna bruslafska schopnost
—rychlost brusleni, zrychleni a zm&na rytmu
—rlizné druhy schopnosti vést puk: pfihravani, pfijimani, vedeni, chran&ni

a klickovani
~ stfelecké schopnosti v&etn& skérovani
— jisté opakované provadéni technickych &innosti pfi zapasovém tlaku
— rtizné blokovani

4.2. Taktické schopnosti

— schopnosti vnimat (hlava vzhiru !), situa¢ni prehled, schopnosti &ist a reagovat
— rychlé rozhodovani :

— uZivani momentu pfekvapeni a chytrosti

— osobni tvofivost

— rychlost mySleni a vykonu riiznych dloh pfi pfechodu

- vnimdni pohybi a vzdalenosti dalich hrach

— schopnost zrychlit nebo zpomalit

— osobni schopnost bruslit pfislu§nym zptisobem a se spravnym ¢asovanim

5. TAKTICKE ZASADY K VYTVORENI SYSTEMATICKEHO
ZPSOBU UTOCNE HRY

Za uZiteSny prakticky piistup miZeme povaZovat to, nabidneme-li individudl-
nim hra¢im priority pro taktické feSeni typickych hernich situaci. Hradi si vy-
tvafeji svou spole¢nou formuli tim, e hraji riizné dlohy. V utoku mé hra¢ pre-
devsim dvé odlisné ulohy. Pisobi jako hrag vedouci puk/ofenzivni hra¢ s pukem
nebo mé druhou tlohu jako podpirny/ofenzivni hrad bez puku.

5.1. Hréa¢ vedouci puk a herni situace dtoéného muZstva

5.1.1. Brankové situace
— stfelba z prostoru skérovani: vyuZiti prekvapeni a okamzité stiely
— pfihravka volnému hraovi v brankovém prostoru
— pronikéni a napadani obréance k vytvofeni lep3i brankového postaveni
— vyvijeni iniciativy a vynucovani chyb a tresta
~ pouZivéni riiznych druhi klicek a neolekédvanych zmén sméru brusleni
— efektivni vyuZiti volného prostoru nahle vytvofeného hri¢em bez puku
— stiilet a trefit branku v zdjmu SKOROVANTL

5.1.2. Ziskat prostor pro postup vpied/ofenzivni tlak
— rychly pohyb vpied, hra¢ s pukem vpfedu/rychly pfechod
— pohyb do SirStho z meniho prostoru (pry& od mantineld, rohd a Zpoza
branky) s
— nahazovat puk takticky vpred a bruslit na podporu
—.zahajovat v efektivnim pietisleni protittoky (1 vs. brankaf, 2 — 1 atd.)




~ po piihrdvce pokraduj v pohybu/rychla zména do podpirné dlohy

5.1.3. Kontrolovini puku
— pokracuj v pohybu a hrait puk, nikdy jej nepfihravej pftimo soupefi
— pihravek opatrné volnému hradovi dozadu nebo do strany (vyuZivej
délky i Sitky plochy)
~ zpomal k lepSimu Casovani reorganizace
— pouZivej bezpe¢nych nebo klidnych Casti ledové plochy (prostor za
brankami a prostory na slabé strang ledové plochy)

5:1.4. Obrann4 ptipravenost
— udrZovat si dobry situa¢ni prehled
. — pfijiméni kontrolovaného rizika, odpileni puku, je-li to nutné
~ pokraovat v pohybu pro vyvaZené zaujeti pozice (zajiZdéni do roha
a zmény postaveni se spoluhridem)
— diraz na dobrou komunikaci nebo dohodnuté signaly

5.2. Podporujici hra&/hraé bez puku v dtoku

5.2.1. Brankové situace : h

— probojovini se do brankového prostoru/pronikani

— nabizet uZite¢né opce pro pfihravku

— vytvafet prostor/¢as pro hride vedouciho puk clon&nim

— clonéni brankati ‘ ’

— pfipravenost skérovat dora¥kou nebo teci

— pouZivani rotace trojihelnikové formace pro zaujeti vyvéZeného
postaveni .

— pouZivini kontrolovaného rizika k dosaZeni moZnosti skérovat z druhé
viny (pfetisleni v prostoru pfed brankou)

— hra¢ sdm ze sebe musi délat »nebezpedi

5.2.2. Ziskéavni prostoru vpred :
— nabizet opce vertikalni pfihravky vpred/proniknuti/hloubka )
— podporovat hrace vedouciho puk pohyblivym clonénim/jeZd&nim v rohu
— neustdlé brusleni/mobilita
— pfislusné kiiZové prejizdeni a »nabizeni se“/uvolitovani
— rychlé teni po uvolngni puku vyhozenim
~ komunikace !

5.2.3. Kontrolovani puku
— nabizet opce pro pihravky dozadu nebo do strany
~ vytvafet clonénim prostor/&as pro hrage vedouciho puk
— komunikace !

. Obranna pfipravenost :

— podpora/kryti za hratem vedoucim puk (kompaktni petice)
—rychld zmé&na do obrannych roli, je-li to potiebné

— situacni piehled/soupefovi hragi za valimi zady

6. PRAKTICKE INSTRUKCE K VYTVORENT , FORMULE*

6.1. Vyuka mimo led
— VyuZivani teoretickych prednasek a diskusi
— cviCeni mimo led a pouZivani riznych druhii her s mitem
— anylyza videozaznamii pro lepsi sebehodnoceni -
— pecliva analyza rozhodovani a Jjeho vykonu v riznych hernich dlohach

6.2. Vyuka na leds

6.2.1. Zakladni trénink technickych schopnosti
- riznorodost dovednosti
— rychlé nabréni sil a opravy
~ pfi plnéni postupng pfidave;j stupeil obtiZnosti
— od kvantitativniho ke kvalitativnimu tréninku

6.2.2. Technicko-taktické tréninky napodobené hry
— efektivni pouZivani Ctyf zakladnich hernich wioh
— uZivani rychlého prechodu: D = O a O =D (D =obrana, O = utok)
- =1-1,2-1,1-2,2-2,3-2,2-3 2 3--3, pouZivani normalnich hokejovych

pravidel

— cvifeni v pétici od 5 vs. brankaf po 5-5, 6-5 a 5-6

— pouZivani pouze jednoho puku = lep3i koncentrace a &teni jakoby
Z4pasové situace a rychlejsi reagovani .

= pozornost a odpovédnost s pukem = nepodavej jej pfimo soupefovi, .

— vidy diraz na vyhodu rychlosti v pfechodu pro dosaZeni branky

~ uto¢ni cvideni by méla za&inat od obrannych sestav

~ obrann4 cvideni by méla za¢inat od ito¢nych sestav

— podnécuj, aby v priib&hu tréninki bylo pfijiméno riziko = hra®i musi

- Znat pfi pln&ni obtiZnych tkoli své osobni limity

— niro¢nost na tiroveit tempa a houZevnatost 1-1

— pro lep3i motivaci planuj soutd¥ivé Jakoby zépasové cviky

— simuluj kritické zapasové podminky cestou duevni imaginace a nacviku

a) jedna minuta do konce hry: jednobrankové vedeni —~ j’ak hrat v takové
situaci opakované tak dobre, aby skore ziéistalo zachovano




b) jedna minuta do konce utk4ni: jednobrankové manko = jak skére
srovnat a vynutit si prodlouZeni

¢) Casové a/nebo prostorové omezend jakoby zdpasova cvideni a tvofivé

malé hry

6.2.3. Vyuka hracd, jak hodnotit vlastni pokrok '
— hodnotici sezeni v malych skupindch po tréninku/utk4ni
— poZadej hrace, aby si napldnovali nové variace cvikli

a) specifické ukoly pro jednotlivce
b) specifické cile v parech nebo v fadich
¢) budovéni soudrZné&jSich pétek

— dopliite svilj program tréninku 0, vice relaxaCnich cvieni, po nichZ
budou nésledovat cviky dusevni imaginace

= pro zvySeni sebediivéry / pocit zvladnuti
= pro rozumové opakovani navic -

= pro lepsi koncentraci
= pro lepsi hokejovy smysl

7. JAK VYTVORIT INOVACE PRO UTOCNOU FORMULI

»Cestu k lepsi budoucnosti ukazuji superhvézdy nebo kou¢ové ?7*

8. HOKEJOVA VITEZSTVI CESTOU NATRENOVANEHO
UTOCNEHO SYSTEMU MUZSTVA

8.1. Natrénovany spole¢ny systém je ,,mus* !
8.2. Uznavej zéklady — Z4dné uleh&ovani — odmitni dostupné !
8.3. NEDELEJ TO SLOZITE, HLUPAKU ! |

(POLIBKOVA ZASADA, ROZHODNE POKRACUJ, PRAKTICKY
KoucC 1 ‘

VIIL. HERNI STRATEGIE & TAKTIKA

Tim Taylor

UvVOD

Herni strategie a taktika muaZe byt &asto tim faktorem, ktery rozhodne, zda
v hokejovém utkani dosahnete vit&zstvi nebo utrpite porazku. Fundovany za-
pasovy pldn, zaloZeny na praktické analyze soupefe a vlastniho muZstva, vim
muZe poskytnout tu vyhodu, kterou jako koué potiebuijete. Jak Easto slySime,

- jak kou€ové Fikaji, ,.drZeli jsme se svého herniho plénu,* nebo ,,hrali jsme dis-

ciplinované a trp€livé sviij systém,“ nebo ,,méli jsme dobry herni plan a plnili

jsme jej dobie“ ? Usp&ch se obvykle pfikloni k muZstvu, které Jje nejlépe pfi-
praveno a nejlépe to provadi.

Cht&l bych viak, dfive neZ pokro¢ime k nasi diskusi o zdpasové strategii a tak-
tice, vyslovit dva body. i

1. Uroveii technickych dovednosti sportovcti budou v $iroké
mire diktovat, co strategicky a takticky miiZete ¢i nemiiZete

na ledé udélat. Vyznam rozvoje nadprimémé technické dovednosti
nalich sportovcii nelze pfehanét. Strategie a taktika vaseho hokejového
muZstva musi jit ruku v ruce s rozvijenim technické dovednosti.

Tohle je moZna nejlépe shrnuto v nasledujicim citatu od sv&tové znimého
trenéra kopané Charlese Hughese, cititu, o némz jsem si jist, Ze jej vetsi-
na z vas zné:

Vyiznam hernich systémii je pFehndn. Na pocdtku by mélo byt po-
chopeno, Ze neexistuje systém, ktery prekond nepresné prihrdvdni
nebo nepfesnou stielbu; neexistuje systém, jen? poslouZi hrdcim,
kteFi nepodporuji jeden druhého, a neexistuje systém, jenz poslouZi
hrdcim, kteFi nebudou nebo neuméji béhat*“, tj. brusli.

2. Neexistuje taktika, jiZ je moZno pouZit, kters zajisti nebo

zarudi vit€zstvi. Koutové i hradi jsou smrtelnici. Kone&nym




zamdstnanim koude je vybirat, trénovat, uit, rozmistit a motivovat své hrace

takovym zpasobem, aby mohli, a to individualng i kolektivné jako muZ-
stvo, podavat co nejlepsi vykony. Vasim trenérskym cilem by mé&lo byt
dosaZeni optimalni vykonnostni iirovng. Vasim tkolem je uvést sportovce,
které mate, do co nejlep$iho stavu pro vit€zstvi. Kou¢ nemiiZe udélat nic
vic neZ toto.

PROC SI PRIPRAVIT HERNI STRATEGICKY PLAN

,,ZABEZPECIT SE TAK, ABYCHOM NEPROHRALL,
JE V NASICH RUKOU, ALE PRILEZITOST
PORAZIT NEPRITELE NAM POSKYTUJE

NEPRITEL SAM“
Sun Tzu

1. Vsichni praktiéti koucové, jakmile vstupuji do herni soutéze,
hledaji néjakou vyhodu ’

Bez ohledu na vékovou tdroveii nebo trovefi schopnosti muZstva do hry
vstupuje specificka zapasova strategie a taktika a umoZiiuje maximali-
zovat vykonnost muZstva ziskat vyhodu. Tato vyhoda miiZe byt dosti
&asto duSevni nebo psychologicka.

A. Sebediivéra ziskand piipravenosti ~ Hr4¢i musi byt kouCovani
tak, aby véfili, Ze jejich nejlepsi Sanci zvitézit je fadn€ provedena stra-
tegie a taktika. Pfipravené muZstvo je muZstvo se sebedaivérou a muz-
stvo se sebediivErou bude plnit své dkoly fadn&ji neZ muZstvo bez se-
beduvéry. ) .

B. ZvySené soustiedéni ziskané pripravenosti — Tim, Ze jsou hraci
seznameni se soupefovymi tendencemi, silnymi strankami, slabostmi
atd. aplikuji ur&itou strategii, ktera zahrnuje individualni dlohy i speci-
ficka zadani, soustfedni hraca se urdité zvysi. Ve skuteénosti tim, Ze
jste dali celému muZstvu specificky herni plén, dali jste muZstvu dlohu..
V&tsina sportove a muZstev ma lepsi vykonnost, plni-li zadanou dlohu

a maji-li specifické zamé&feni, které jim dal kouc prostfednictvim herni
strategie a taktické pfipravy.

C. Znalost je sila — Hrai se musi na tuto starou priipoved chytit. Cim
maji vice znalosti o svém soupefovi a o sob& samych ve vztahu k je-
jich soupefi, tim 1épe budou kontrolovat situaci. Jsouce fadné trénova-
ni a $koleni v herni strategii a taktice, budou hrai siln&jsi a lépe pii-
praveni poradit si se zmén€nymi podminkami a nepfedvidanym vyvo-
jem, ktery by toto utkdni mohlo pfinést. :

II. Nékteré 1é¢ky a oblasti znepokojeni

A. Ujistéte se, 7e herni strategie a taktika, kterou piredkli-
dite, je sestavena v pozitivni podobé. Vyhnéte se tomu byt
zcela zaneprazdnén tim, co se pokusi v utkdni udélat vagi soupefi.

To miZe vage hrade frustrovat a rozrusit tak, Ze uslySite, ,.Nedélej-
me si s nimi tolik starosti — d&élejme si starosti sami o sebe...musime
jit na to a hrét svou hru a pfinutit je, aby se oni pfizplisobili nam

a pokusili s¢ nés zastavit.* Neuvedte své hrade do stavu ,,duSevni
defenzivy“. Vase taktika by mé&la vést hrace k tomu, aby méli pocit,
e oni diktuji, co se d&je tam venku, a prost& si ned€lali starosti s tim,
co se bude snaZit udélat soupef.

Barry Smith, zastupce kouce Detroit Red Wings — Na nasi predzdpa-
sové schiizce ke strategii a taktice mluvime hlavné sami o sobé. Sou-
stredujeme se na vyuZiti soupefovych slabin a Jjak hodidme zvrdtit to,
co se oni chystaji udélat proti ndm. Nasim cilem je dostat naSe hrdce
do stavu, kdy svého soupere respektuji, ale respekt neprehdndji tak,
Ze by to opacné ovlivnilo na$i hru.” '

B. Vystiihejte se toho dojit analyzou k paralyze — Ubezpecte
se o tom, e vaSe herni strategie a taktika stale jeSt¢ ponechava vasim

hracim prostor k tomu, aby jednali a reagovali , je-li to Zadouci,
intuitivng. Pfece nechcete, aby byli tak rigidn& disciplinovani, Ze na
led& nebudou stavu reagovat na soupefovu slabost nebo naopak na
spriku, kterd by na né spadla. Nepfet€Zujte jejich systémy pfili§ mnoha
tivahami a idejemi. Oni musi byt schopni jit na led a hrat.

C. Uzky vztah mezi optimismem a realismem - Jako prakticky
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kou¢ musite zn4t d&lici &4ru mezi realistickym optimismem, za-
loZenym na tom, &eho chce va$e muZstvo skute¢n& dosihnout, a ide-
alistickym optimismem, zaloZzenym na vitézstvi v zapase, ktery jeSte
nebyl sehran. Tlak na vyhru miiZe byt nebezpecny, neni- -1i vyhra rea-
listickym cilem vasi herni strategie a taktiky. Koucové a hraci nemo-
hou ztracet soustfedéni na to, jak na tom vaSe muZstvo v tomto mo-
ment& je a kam chcete muZstvo z dlouhodobého hlediska dovést. Mu-
site byt realistou ve vztahu k hrouddm, které musite valit sebou na
cest® ke konednému optimistickému cili.

ANALYZOVANI NADCHAZEJICIHO UTKANT

Znalost vlastniho muZstva

Prakticky kou& musi mit realistické védomi schopnosti svych hra¢t a muZ-
stva. Jak fika aslovi, ,,Je diileZit&j¥i znit sdm sebe neZ znét své nepf'é}tele.“

. Zikladni herni systém musi byt takovy, aby pracoval pro
vase muzstvo

Jako koud rozhodujete, jaky styl a systém nejlépe vyhovuje vasj osob-
nosti Tento herni systém musi byt systémem, k némuZ méte vy jako
kou¢ i hra¢i divéru; je to podklad nebo ziklad, na n€jZ je moZno se
spolehnout, e d4 vaSemu muZstvu nejlep$i $anci na tGspéch.

Prakticky kou¢ by pravdépodobné podstoupil tento proces, aby dospé]
k efektivnimu systému a stylu.

1. Posud a zhodnot hrade — Uroveii dovednosti, rychlost r0zZmer,
sila, charakter atd.

2. Adaptuj systém hry tak, aby co nejlépe vyhovoval muZstvu. Hrej
na doraz sil - identifikuj, co jsi a co jsi schopen udélat co nejefek-
tivn€ji na lede.

3. Pedlivé sy stém naué. Hra¢i musi mit divéru a véfit v systém ve-

viech tfetinach, ve viech situacich. Musf byt schopni diisledn& se
systému drZet, kdyZ se vSechno jiné nedafi, v divéfe, Ze systém
jim dobfe poslouZi.

4. Udrzuj hride ve stavu odpovédnosti za systém —
kazefi a trpélivost.

5. Motivuj hri¢e — To miZe byt koutuv nejdileZit&j’i a nejvyzyva-
. v&j&i ukol. Talent a trénink miiZe byt bez inspirace a pracovni etiky
snadno v soutéZni situaci neutralizovén.

. Urcete fyzicky a dusevm stav vasSeho muzstva jdeuciho
dle_m

Vzhledem k tomu, Ze pracujete se svym muZstvem kaZdy den, mélo by
byt snadné posoudit, jak na tom je pravé nyni vase muZstvo.

1. Analyzujte jejich vykonnost ve dvou pfedchozich utkédnich
a vposlednim utkani proti nadchézejicimu soupefi a urcete, jaky je
stav vaSeho muZstva.

a. Jak jsou na tom vasi hridi fyzicky ?
* Vyvolal n&jaky herni aspekt zv1aStni zdjem ? JestliZe ano, da
se s tim n&co d&lat v piipravé na nadchazejici utkéni ?
* Zranéni nebo onemocnéni
* Hraji tvrd€ — mohou tak hrit kazdy vecer ?

b. Jaky je jejich duSevni stav ?

* Vyhrévali v posledni dob& nebo prohravali ? Jede muZstvo
nebo se do vyhry nuti ?

* Je soucasny stav v jejich prosp&ch nebo proti nim ?

~* Je stav sebediivéry nahofe nebo dole ?

* Jsou zde né&jaké poruchy, o nichZ Pat Riley ve své knize ho—
voii jako o ,,vnitini nemoci“ ? Chemie muZstva — Jak je na
tom 3atna — jak je na tom lavicka ?

* Maji ze hry pot&3eni ?

* Jsou motivovani k sehrani dalsiho utkéni ?

c. Faktor lidské povahy

* Jak se vaSe muZstvo diva na nadchdzejici utkédni ?

* Vidi sami sebe jako favorizované muZstvo nebo poraZence ?
Odekavaji-li, Ze zvit¥zi, vy jako koud budete bojovat proti
lidské pfirozenosti, abyste je pfimé&l pracovat tak usilovné,
jako by byli poraZenci.




C. Schopnost a ochota provést dpravy v hernim systému
muistva v zdjmu specifické zapasové strategie a taktiky
je zésadni véci

Koucovi by se projevilo jako kontraproduktivni, kdyby podstatnou
mérou zménil herni systém nebo styl svého muZstva v zajmu zapaso-
vé strategie nebo taktiky. Vysledkem by snadno mohl byt zmatek,
chaba vykonnost a erodujici sebedivéra. Hrati viak musi byt pres-
sv&dteni, Ze specifick4 zapasova strategie a taktika, uzpasobeni nebo
odchylky od z4kladniho systému posili S8anci muZstva na vit€zstvi

a predstavuji spravnou trenérskou filozofii. HraCi musi byt pfipraveni
a trénovani takovym zpiisobem, aby dobfe piijimali tpravy nebo zme-
ny zakladniho herniho systému, jeZ se proti specifickému soupefi
prokaZou jako Gcinné. )

Zjevnym ptikladem by byl systém forfekingu 1-3-1 odlisn& pouZity
proti dvéma odlisnym soupefiim. Proti muZstvu A muZe chtit kou¢

v titotné tieting aplikovat tlak agresivng a vyuZit né€kterych pomalych
nebo nepozornych obrancii. Proti muZstvu B miiZe chtit kou¢ vytah-

~ pout systém 1-3-1 k modré &éfe a vést v tomto prostoru ledové plochy
— pfi tém? zdkladnim systému — pro odli¥ného soupefe odliSnou zépa-
sovou strategii. : ' :

Znalost soupeit

A. Podrobna predzipasova zprava o souperovi

PouZijte takové mnoZstvi zdroji informaci, jaké mate k dispozici,

a pfipravte si pfedzdpasovou zpravu o muZstvu soupefe. Bylo by idedl-

ni, kdybyste méli k dispozici : ,

* skautovu zpravu/video o soupefovych poslednich dvou zapasech

* skautovu zprava a pozdpasovou zpravu/video vaSeho posledniho
utkéni s timto soupefem

* nejnovéjsi statistickou zpravu o soupefovi

Tato pfedzdpasové zprava by méla zahrnovat, ale nikoliv byt omezena
na nasledujici informace: ’

1. Zhodnoceni hri¢ského zikladu a talentu — individudlni tendence

a: Pravdépodobn4 sestava — itoky a obranné dvojice — petky

b. Kli¢ové osobnosti — nebezpeéni hradi majici byt hlidani — jedno-
tlivci a ttoky, na néZ je tfeba davat pozor

¢. Modely stiidani — jak soupefiiv kou¢ vyuziva hra¢ského zakladu —
sestavuje fady napevno nebo ne ? stfida 3 nebo 4 ttoky ? kdo cho-
di na oslabeni nebo na presilovky ? jak jsou pouZivany hvézdy
muZstva z hlediska doby stravené na ledg a jejich postaveni ?

d. Brankar — jeho styl a tendence, slabé a silné stréhky; dokaZe si
dobfe poradit s pukem ? vyraZi puky ? je schopen kryt clonéné
stiely nebo pfihravky zpoza brankové Cary ? .

. Herni styl — tymové tendence

Identifikujte, jak by cht&lo soupefovo muZstvo hrit — jak ofekavaji,
%e uspéji — tato osobnost na led& nebo styl urli tymové tendence;
nasledujici n&které zjevné ptiklady:

a. Ofenzivné zaméfeny styl — Vysoce riskujici muZstvo s mnoha
ofenzivnimi zbranémi, ochotné ,,obchodovat® s piileZitostmi:
talentovana skupina ato¢niku s velikou schopnosti skorovat
a ofenzivnimi dovednostmi v pfechodu ~ silnd specidlni muZstva,
napf. Pittsburgh Penguins

b. Defenzivné zaméFeny styl — jde o konzervativni muZstvo, které
dostava malo branek a je velice silné a disciplinované v obran-
né hie se Sirokou pohyblivou obranou a skvélym brankafem,
napf. New Jersey Devils :

c. Fyzicky zaméfeny, rozbijejici styl — velice fyzicky agresivni
mustvo, nej¥irsi muzstvo v lize — skvélé pfi hrazenich a pfed
brankou; budou hodng protihra¢e honit a srdZet a radi hraji zpo-
za branky; prodiraji se k brance a vedou ligu v brankéch dosa-
7enych ze vzdalenosti dvou stop, napf. Philadelphia Flyers

d. Dalsi kli¢ové charakteristiky stylu, jeZ je tfeba si uvédomit
* ofenzivné zamé&feni obranci, ktefi se vZdy snaZi zapojit po
celé ledové plose, napf. Paul Coffey a Fetisov z Red Wings,
Suter a Chelios z Blackhawks

* muZstvo s pracovni mordlkou — hlavnim cilem je pfekonat
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soupefe praci kazdy vecer, napt. Washington Capitals

- * hrozba rychlého prechodu a protidtoku, napt. Chicago,
Vancouver, Detroit

3. Herni systémy

1) Defenzivni systém — identifikujte, jak hraji ve vech tfech
pasmech bez puku; znalost toho, jak bude muZstvo forCekovat,
hrét obranng ve stfednim pasmu a ve vlastnim pasmu vam
o soupefovi hodné napovi

2) Ofenzivni tendence — sem by mél byt zafazen jakjkoli{/
aspekt ofenzivni hry, ktery nebyl pokryt ve stylu herni sekce,
napf.: uZivani dlouhych pfihrdvek do brejku, krouZeni a vypi-
choviéni puku v dto¢ném pasmu, pfeskupovaci hry, hra pfi
vhazovani atd. '

3) Zvlastni muZstva

(a) Piresilovka — znazornéte prinik a rozestaveni v pasmu a vy-
svétlete zakladni hra¢ské formace, osobnosti a tendence

(b) Hra v oslabeni — identifikujte forekovani pfi hfe v oslabe-
ni a systém rozestaveni v pasmu; je tfeba védét, kdy a kde
radi napadaji a vyvijeji tlak. \ ’

FORMULOVANI{ VASI ZAPASOVE STRATEGIE
IDENTIFIKUJTE, co se ,,MUSI UDELAT, CO ,,LZE
UDELAT* A CO ,,NENI MOZNE UDELAT*

., Dob¥i koucové musi byt jako dob¥i generdlové ... Ten, o némZ se vi, Ze uspéje, -

je podrZen, ten, 0 némZ se vi, Ze neuspéje, je propustén. Otdzky, o nich? existuji
pochybnosti, se hraji na procenta. *
C. G. Hughes

Poté, co dokonale ztravil veskeré dostupné informace o soupefovi a pfesné zhod-

notil fyzicky a dusevni stav svého mu¥stva, je prakticky kou¢ pfipraven formu-
lovat pro dané jednotlivé utkdni zdravou a efektivni strategii.

Ve
-

Ta se projevi v podobé konetné Predzapasové zpravy. v niZ identifikujete opce
a pfedkladate to, co ,,musi byt ud€lano®, co ,lze udglat“ a co vaSe muZstvo ,,ne-
miiZze ud&lat”.

PoloZte si nasledujici otdzky:

1. Identifikujte, co musi byt udé€lano defenzivng — prvotfidni praci je byt
schopen neutralizovat soupefiv ttok — muZstvo musi byt opatrné a pone-
chat v tomto prostoru malo Sanci

2. Identifikujte, co lze ud&lat — co vam soupef dovoli — jak miZe byt pfeko-
néna jejich obrana — jak miZete provéfit jejich slabé stranky

3. Identifikujte, co ,,nemiiZete udélat” — to by mé&ly byt aspekty nasi vlastni
hry, které jsou soudasti na§eho normalniho ofenzivniho a defenzivniho
herniho stylu a jeZ proti tomuto soupefovi nebudou fungovat

ROZSAH PREDZAPASOVE ZPRAVY

1. Zaznamenejte pravd€podobnou soupefovu sestavu .

2. Zaznamenejte soupefovy tendence véetn€ zvlaStnich defektit

3. Zaznamenejte kli¢ové postupy k vyhfe (véetn¢ toho, co vale muZstvo
,.musi“, ,mOZe udélat” a ,,nemiZe udélat)

POMOC VIDEA
1. Tenden¢ni paska
2. Povzbuzujici paska

Videovy rozbor soupeie

Video dava nejlep3i moZnost k rozboru soupefoVa herniho systému a tenden-
ci. Vidéni nahradi tisic slov a videa by mé&lo byt pouZivino v3ude, kde je
k dispozici.

Rozbor za pomoci videa by mél poskytnout viechny nezbytné informace a dat
tak kompletni skautskou zpravu o soupefovi. Nejjednodu$3im zpiisobem, jak
dostat ten druh informaci, které potfebujete z video-rozboru, je soustfedit se na
nisledujici: v :

1. Sance skérovat pro a proti



Tim, Ze prostudujete viechny Sance skérovat pro a proti, budete schopni
zjistit, jaké 3ance si chce muZstvo a jeho nebezpe&ni hraci vytvofit a jak
je muZstvo zranitelné nebo pfekonatelné. To vam umozni stanovit uréité
ofenzivni a defenzivni tendence muZstva, jakoZ i individualni silné

a slabé stranky.

2. Zvliastni tymové situace
Vzhledem k tomu, Ze vétSina muZstev pouZiva stanoveného systému

hry v pfesilovce a v oslabeni a v jeho ramci uZiva kli¢ovych hraca
a speciali stll, zaznamenavani t&chto situaci na videu poskytuje velice
pfesnou a cennou informaci.

Analyza statistik
V tomto svété existuji tFi druhy 1% —
lZi, proklaté IZi a statistiky “ N
Marc Twain

Ackoliv statistiky mohou €asto zavad&t, asto je v nich také moZno nalézt cen- k

nou informaci, kterd vdm pomiiZe stanovit vasi zapasovou strategii a taktiku.
Statistickou analyzou soupefe mohou byt obvykle ziskany tyto informace:
t

1. Vrcholné vikonni hradi
Dosahuji branek pfi rovnovaze sil nebo v piesilovkach ?
Jsou zafazeni do stejného ttoku ?

" 2. Plus/minus hrad&i
Ktefi hraci skoruji v situacich 5 na 5 a kteti maji defenzivni povinnosti ?

3. Stiely individudlnich hrada
Ktefi hradi pfedstavuji stfeleckou hrozbu ?
Produkuje muZstvo stfely z obrany, jako je Suter, Chelios ?

4. Pomér dspé&nosti specidlnich muZstev
Je muZstvo v utkédni napInéném tresty efektivni nebo tisp&né ? Chceme
zhstat mimo bitvu specidlnich muZstev, je-li to viibec moZné ?

VIDEOPROMITANI

Analyza zapasu NHL Hartford Whalers - Pittsburgh Penguins
8. dubna 1996

PriloZil jsem vzorek pfedzépasové zpravy, kterou jsem stvofil po shlédnuti z4-
pasu mezi Hartford Whalers a Plttsburgh Penguins dne 8. dubna 1996.
Hartford byl domécim muZstvem a ja jsem sestavil pfedzdpasovou zpravu z je-
jich perspektivy. V tomto okamZiku sezony byl Pittsburgh na prvnim misté
Vychodni konference a Hartford byl takika mimo NHL play-off. (Viz pfiloZe-
na zprava.)

Podpirny videozaznam byl pofizen z pfedchozich utkéani NHL a vyMatky z to-
hoto utkani samotného.

Mezindrodni utkdni USA - Svédsko, MS 1993
Mnichov, Némecko

Stfetavani v mezinarodnim hokeji vyZaduje od kouci vice taktickych tiprav, neZ
je tomu v NHL. Severoameri¢ti kou€ové jsou nuceni tvofit urdité strategie, aby
se spec1ﬁcky vypotadali s nékterymi evropskymi taktickymi postupy, jich% je
proti nim uZivano.

Na mistrovstvi svéta 1993 v Némecku hralo muZstvo USA vyrazovacx utkani se
Svédskem. USA provedly priizkum $védského muZstva a v&dély, Ze se musi vy-
pofadat se Svédskou obrannou pasti. K pouZiti pro jejich pasti ve stfedni tfeting
byl sestaven specificky kontrolovany prilom. Vypadal takto:




PREDZAPASOVA ZPRAVA
PI’I'I‘SBURGH HARTFORD - PONDELI 8. DUBNA

SOUPER: PITI‘SBURGH

14 Lauer 66 Lemieux 8 Miller
93 Nedved 10 Francis 68 Jagr
51 Roche 20 Smolinski 27 Murray
11 Stojanov 26 McLlwain

2 Tamer 4 Foster

18 Leroux -6 Wilkinson

36 Daigneault 56 Zubov

15 Mironov
35 Barrasso

TENDENCE PITTSBURGHU:

V poslednim zpase hrili vpodstaté na tfi ttoky. Dnes veler postavi jen jedenact
tito¢nikd, takZe Stojanov a McLlwain se dostanou na led omezené. Lze ofeka-
vat, Ze se prosadi 3pi¢ky viech tfi itoki, zejména Lemieux a Jagr.

Ofenzivnég hraji v pohybu, zejména kolem branky, a to lépe neZ kterékoliv muz-
stvo v lize. Jagr je veliky hra¢ ve mlynici pfi ochran€ puku i v pouZiti vné&;jsi
rychlosti. Jejich obranci jsou ofenzivng aktivni, zvlast€ Zubov. Lemieux. dobfe
predvida utok a nabizi se na dlouhou ptihravku. Posiedné ndm pfedvedli p&kny
dil dlouhych pfihravek.

Jsou velice nebezpe¢ni v malych hratkach kolem nasi branky. Reakce proti nim
musi byt excelentni. Toto muZstvo obrati kaZzdou chybu v pfileZitost skérovat.

Na Jagra a Lemieux musime hrat dostatecné dobfe, aby si neziskali divdky. Jagr
je ve mlynici a v pohybu od mantinelu zv14sté nebezpe¢ny.

Mario rad dostdva puk za dto€nou modrou €iru, zvlast€ na levé strang, a pak
koukd, jak prihrit n€komu na oslabené stran€ (oboji plati pro vyrovnany stav
i situaci v pfesilovce).

Ob¢as projevuji navyky pongkud liné prace a toho lze vyuzit. Uto¢nici jsou ve-
lice oddéni ofenzivni hie s pon€kud mensim z4jmem o obrannou hru.

BRANKAR - Barrassa uvidime dnes ve&er

Barrasso hraje na vrcholku brankovisté a po v&inu casu vyjizdi znaln€ agre-
sivné do thla. Ma skvélou lapatku. Je nejslabsi v mezefe ruky a pfi druhych
stfelach, protoZe po prvni stiele kon¢i na zadku. Je vynikajici s pukem.

ZVLASTNI MUZSTVA
Hra v oslabeni

* Pi hie v oslabeni se stahuji do postaveni 2-2 a bud délaji natlak jednim
hracem ve stfedni tfetiné nebo se stavi do linie 0~4 a nuti vas nahodit puk.
V obranném pasmu pfili§ netlacili, dokud byl puk za body vhazovani. KdyZ
byl puk u zadniho hrazeni, jejich dto¢nici byli skute¢n& staZeni a ponechavali
velice oteviené prostory. V poslednim utkéni s nami se pokouSeli je vykryt.
Méli bychom na to byt pfipraveni.

Pfesilovka

* Od posledni doby, kdy jsme s nimi hrali, se pfili§ v pfesilovce nezménili,
vyjma to, Ze ¢asto stahuji Nedvé&da, posunou Francise dopfedu a pouZivaji
Daigneaulta na levé stran&. Nadéle se snaZ{ o pfi¢né pfihrdvky a jsou natolik
schopni, Ze ¢ekaji, dokud se krabice neotevie. Mario se také ¢as od ¢asu
pfemistuje za branku a odtamtud dobfe nahrava.




KLICOVE BODY K VYHRE V TOMTO UTKANT{

* Vyhybejte se trestné lavici ! Takhle nés jednou porazili a takhle si vytvafeli
pfileZitosti ke skérovani v naSem poslednim utkéani v Pittsburghu. Jejich pre-
silovka je op&t nebezpecna.

* Je to jejich obrana, na niZ je moZno si vynutit chyby. Musime po nich jit
s mezni rychlosti a for¢ekingovym tlakem. Timto zplisobem jsme je poslednd
lisp&¥n& ptehravali. Leroux, Wilkinson a Tamer maji ob¢as potiZe s rychlosti.

ROZESTAVENI

* Casselsova fada proti Francisové
* Nikoli§inova proti Lemieuxové
* O-Neillova proti Smolinského

IX. NEKTERE ODLISNE PRVKY VE HRE
NHL A EVROPY

Slavomir Lener, asistent trenéra narodniho muzZstva CR

Oba styiy maji svou vlastni tradici a prostfedi.
Jak NHL, tak Evropa projevuji hrdost na jejich ligu nebo ndrodni muZstva a mé-
ly by co moZna nejvice respektovat jedna druhou.-

Nastin:

1. Celoro&ni cyklus

2. Trénink

3. KouCovani

4..Hra obecné, taktlcky, technicky
5. Tendence, zavér

NHL Evropa

1. Nepravidelnost a neexistence ‘Pravidelnost, rytmus, denni rozpis
rytmu hranych zépasii, dni zapasi pro vétsinu sezony
Celorotni odpo&inku, zdpasi hranych ~ — méné odehranych zépasu (60-90)

cyklus doma / venku vice ¢asu na trénink
Pocet — vice odehranych zapasi ~ —4-5 pfestivek v sezoné /mezina-
zdpasi - - (90-115), méné Casu pro rodni turnaje = kvalitni utkani

trénink pro hra¢e narodnich muZstev,

~ individualni letm trénink trénink a zotaveni pro vétSinu
s domipanci individudlnich  brafa
Cinnosti — tymovy letni trénink (fizeny ko-
lektivné)

" — podnécovini tymového ducha
/mnoZstvi hranych utkéni/, kom-
binace a tymova strategie

— hradi jsou pohromadé 10-11 mé-
sicli /miZe mit psychologicky




negativni GCinek/

2 Yiée- déirazu na silovy rozvoj

Trénink se soustfed&nim na horni &ast

a) mimo- téla (fitness kluby)
sezonni

" b) vsezon&  sila horni &4sti t&la, anaerobic-

Nejraznéjsi hry a cvideni (kopa-
n4, tenis, jizda na kole,
jogging) rozvoj :
vice pruZnosti, rychlosti a sily
dolni Césti t€la

A vytrvalost Agilita ‘

¢) cvieni mnoZstvi brusleni, jednoduché = Anaerobicka / aerobicka

cviky (+ diagram) vytrvalost

, Vice brusleni na led€ véetné
agility (+ diagram)
NHL Evropa

3. 3—4 koutové - Ve vétding pfipadi 2 koucové
Koudovani specidlni koutové " (+ kou¢ brankafi)

— kou¢ brankafi

- kondi¢ni kou¢

— video-kou¢

b) za lavi¢- - dto¢nici
kou —~ obranci
— 0ko na nebi
— z4pasové fady

¢) strategie  — zvlaStnostni sestavy
muZstva
- PP
-PK
— Cekujici fada
— tvrdi hoSi

d) ptedb&Zny — veliky faktor tymové
prizkum  strategie pro utkéni
soupefe

t

— nejprve eliminovat nejlepsi
fadu soupefe a pak tvofit
_— spousta videa na soupefe

— ve v&tSing pfipadi celd
lavi¢ka ‘
— n€ky pomocni koucové

— vice pravidelnych vymén fad
(tempo hokej)

~ nejlepsi fada v poslednim utkani
bude pravdépodobnég hrat PP

Spoléhani se na zku§enosti

z ptedchozich utkani v kombinaci
s videem .

- vice videa o vlastnim muZstvu
— dobr4 obrana, tvof a dej pozor.

¢) hvézdy  Vice toho, jak jejich individu- Vice toho, jak zapadnou do
4lni vykonnost ovlivni utkdni muZstva

(branky, asistence, PP).

— n€kdy pfehliZeni chyb a sla-

bych stranek (+/-)

~ kou¢ vyhledava viidéi osob-
nost

— mimosezonné (1éto) golf,
individualni sporty

- mimosezonni hry (kopand)

4. A/Obecn€ Na obou stranich velké hoke-
jové zézemi, ale ob€ strany si
ceni riznych dinnosti a aspekt

NHL Evropa
a/ceni se - zéasah télem ~ tvofivost
- —stiela — chytré pfihravani
— Sarvatka — puk mezi nohy

- jednoduchost, agresivita

b/ neceni se vyhybat se zasahu
(sralbotka)

cf pouZivé se — komer¢ni reklamy
— time-outy = tfihodinové
zapasy (vice prostoru pro

pfeskupeni fyzicky i tak-
ticky, ¢ast&jsi pouZivani
Spi¢kovych hraca)
B/ Utok
technicky

-takticky: - proti 1é¢ce (pasti)
B.Utokz - preneseni hry
OP - hledéni koridort (ulidek)
— pfihravka o mantinel
- individ. -

SP - zrychleni hry

— ziskat pfi§ti pAsmo .
" (pouZivéni bd s)

~ tvrdy zésah, Sarvatka

— tempo hokej
utkani trvajici 2 hod. 15 minut

— ptihravky zpét
— dlouhé pfihrivky
- zdvojeni (tandem)

- reorganizaée
— 1tok z druhé viny
— pfechod



— nastfelovani

Vniknuti — kontrolované priniky -
do UP — Siroké priiniky — kfizenf na modré Cate
HravUP  — Siroké drajvovéni — kfiZeni
— drajv-drajv (prinik — ZpoZdéni
sttednim pruhem) — pfihravka do tandemu
~ rotace
- hra za brankou
Zakonteni — zajiZdéni k brance — dvé aZ tfi prihravky témé¥ jako
titoku — stielba pfi jakékoliv — pravidlo
— pfileZitosti
— dorazky
NHL Evropa
Obrana: — agresivni 2-1-2, neni urden —2-1-2 s urenym branicim
ForCekovani  Zidny branici hrag dto&nikem /centr, levé ki./
aobranné  —rychly pfistup k hra¢i s ko- - 1-2-2
systémy toudem, po odehrani do téla — 1-3-1

Obrana UP - komunikace a &teni situaci — &asné zpétné ziskavani puku

aSP

5

Tendence

zavér

— klinové foréekovani 1-2-2

NéCka/

2-2, 3-2, 44 pfes SP
— kryti poslednich hra¢a
— zaloZeno na situaci 1-1

a nahlych pfechodech

— vykryvéni thla
— hra holi

NHL a Evropa se k sob& pfibliZuji vzhledem k t&émto faktorfim:

~1-4

a zaujeti koridori (uliek)

— pfetizené kryti hrace s kotouCem

— ve vét§in& pfipadd kryti pAsma

— reaktivni typ brankafi
— velmi dobry kolem branky
— a zblizka

— vice turnajit jako jsou Mistrovstvi svéta, Sv&tovy pohar
— olympijsk4 muZstva Kandy, USA a Evropy mezi sebou

hraji velké mnoZstvi zépast
— evrop3ti hraci pfichazeji do NHL, niZ8ich sout&Zi, juniorskych

muiZstev

— severoameriCti hraci se vyskytuji po celé Evropé
—do NHL pfichazeji evropsti koutové a naopak

Brusleni

drive (proniknuti)

NajiZdéni do volného
prostoru + obratnost

Cont.
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X. TRENINK BRANKARE
PRAKTICKY PROGRAM

Kurt Steinwender

Zakladni aspekty: )
SnaZime- 11 se analyzovat préci brankafe v odhénych sekcich, mohli bychom do-
sp&t k nasledujicim rozliSenim:

PRUZKUM
PSYCHOLOGICKE UVAHY
FYZICKE UVAHY
ANALYZA

V zavislosti na poznéni, v&ku a schopnostech jednotlivého brankife miZe byt
jedna z vy8e uvedenych individudlnich sekci diileZitéjsi neZ jiné.

PRUZKUM dané situace:

Brankaf by mél byt schopen rekognbskovat situace kolem své branky a pfedvi-
dat urtité soupefovy akce. Mél by byt vZdy schopen vidét postaveni a poCet hra-
¢ pfed nim a za nim. Bé&l by si byt v&€dom vieho kolem jeho branky.

"PSYCHOLOGICKE UVAHY o dané situaci:

K tomu, aby se rychle rozhodl, by si mé&l brankaf za viech situaci uvé€domovat
taktické moZnosti. Bude to viak trvat urditou dobu na tomto postu vzhledem
k stdlym zmé&nam ve vyvoji hry. ' :

FYZICKE UVAHY za dané situace:

Po pﬁjeti'rdzhodnuti by mé&l mit brankaf technické a fyzické pfedpoklady k to-

mu, aby dany problém iispé€3$né vyfesil.

ANALYZA dané situace:

Reagovini na danou zv1astni situaci miiZe skon€it kladnym nebo zipornym vy-
sledkem. Za pomoci kouce a videonahrdvek miiZe brankaf analyzovat a trvale
zlep3ovat svou hru. Kou¢ by mél zafadit tyto analyzy do pfitich tréninkovych
jednotek a tak posilovat celé muZstvo cestou zlepSovani schopnosti brankéfe.

PRAKTICKE METODY:

Brankaf se od ostatnich hradu odliSuje v téméf kaZdém aspektu. Polinaje vy-
stroji a konCe fyzickou kondici musi mit na programu hrit po 60 minut.

1. Odli$ny program tréninku mimo led -

Brankaf ve hie pouZiva jinych svalovych skupin, jinych fyzickych schopnosti,
rychlych reakci, schopnosti vysoké koncentrace, vysoce vyvinutého smyslu pro
rovnovahu, velké obratnosti a skvélych vizudlnich schopnosti.

2, Tréninkovi pFiprava

Tak jak brankdf starne, stiva se jeho tréninkovy program specifi¢t&jiim. Branka¥
urditého véku by mé&l mit odliinou piipravu neZ hraci. Oni se mohou rozbruslit
a pOZdé_]l dostate¢né protahnout Brankafi by se podle mého nazoru méli od 16
let sami rozhodovat, Jaka je jejich optimalni pfiprava. Castou komunikaci mezi
koutem a brankafem je snadné stanovit, jak dalece brankaf rozvinul své chapa-
ni sportu.

3. Berte svého brankake v uvahu, zafadte jej do cvifeni na ledé

Jsou-li na led& dva koulové, hlavni koud by mél vidycky brankife rozcvicit
a dat mu tak pocit jistoty, Ze ma v muZstvu vysoké postaveni. V prib&hu nésle-
dujicich tréninkovych sezeni musi brankaf pokaZ?dé dostat sviij tkol, ktery by
m&l byt kontrolovan a kou€ovin stejnym zpiisobem, jako u hraca.

4. Nahravini tréninku brankafe na video
Pofizuji-li se videonahravky, nezapomeiite natalet rovn&Z brankafe a zapojte
brankife do analyzovani situaci.

5. Rizn4 zapasova piiprava

. . . . ) :



Po vé&tSinu ¢asu je brankaf na led& po 60 minut a ve své &innosti vykonava zce-
la odlisné pohyby ne# hrai. Z tohoto diivodu by mé&lo byt brankafi dovoleno,
aby se na zdpas pFipravoval individualng. ’

6. Utkani (povétsiné 60 minut)

Brankafovi se v jeho &innosti dostava veliké podpory diky pomoci spoluhradi.
Je nepodstatné, zda hra¢i podporuji brankafe dusevn& nebo fyzicky nebo zda ho
kou¢ motivuje slovné. Brankafi potfebuji podporu jako hradi, vzhledem ke vzda-
lenosti od lavi¢ky je pravé mnohem obtiZn&jii s brankafem komunikovat.

TYMOVY SYSTEM

Herni systém miiZe byt upraven podle silnych a slabych stranek brankate. Mate-li
napi. brankéfe, ktery ma problémy se stfelami zdalky, koncepce herniho systé-

mu by méla zamezit tomu, aby soupefi mohli stiilet z v&tsi vzdalenosti, a nutit

je k pfihrdvce v nadgji, Ze se dopusti vynucenych chyb. Hraje-li brankéf rad da-
leko pfed vlastni brankou, obrana musi t&sn& kontrolovat prostor pfed brankou,
aby zabrénila soupefi pFihrat do tohoto prostoru a obehrit brankafe. V pfipadé

takového brankéfe Ize dovolit sttelbu z v&tsi vzdalenosti, nebot s takovymi stfe-

lami nebude mit pravdépodobn& #4dné problémy.

PRIKLADY, CVICENI
Cviceni mimo led
PRUZKUM

Existuje mnoho cvi¢eni koncentrace (&teni situace, ¢teni soupefe, ,,Cti a reaguj),
aby tak dosSlo k roziifeni ahlu pohledu a ke zlepSeni rychlych reakci:
Partnerska cvideni:

PSYCHOLOGICKE AKCE

Na tréninkovych sezenich mimo led by mé&la byt opakovdna teorie riiznych za-
kladnich taktik (za pomoci videa, trenérského sboru atd.). ZaleZi oviem na tom,
na jakeé drovni brankaf hraje.

FYZICKE AKCE

Na letnim tréninkovém soustfed&ni je moZné, aby brankaf vykondval vlastni
rozli¢na cviteni neZ zbytek mustva,

Pfiklad: V posilovng, kdy hradi prechazeji mezi Jjednotlivymi pfistroji, kde pro-
vadeji své sestavy, by mohl brankaf cviit na rotokolu a paZemi napodobovat
obranné pohyby s lehkym zdvaZim. Protahovaci program by mohl v&novat vice
pozornosti rozporiim a roz¥t&pam.

Brankéfovi je nutné ukladat vice cviceni rovnovahy neZ ostatnim hradim.

ANALYZA

V tomto sméru je velikou pomoci videokamera. Moderni ledni hokej se bez ni
neobejde. :

Cviky na ledé

Priprava na trénink )
Povetin€ pfed tréninkem na led mam kratké rozcvieni mimo led (pfiblizn¢ 20
aZ 30 minut). Zatim co hra¢i provadg&ji své skokové cviky, brankafi by se méli
Po asi 5 aZ 10 minut zahfat a zv143t& v&novat pozornost protahovacim cvikim,
JjeZ mohou provadét se svou vystroji nebo bez ni. V priib&hu protahovacich cvi- _
kit hovofim s brankafi o hlavnich bodech nasledujiciho tréninku na ledé a tak za-
jidtujeme, aby je vykondvali spravng.

Natdceni na video na tréninku a v utkanich »

Poté, co jsme pfed tréninkem hovotili s brankédfem o cilech tréninku, méli by-
chom za pomoci riiznych cvideni prakticky realizovat tyto cile. K tomu lze vZdy
pouZit videokamery k nat4eni pohybu Jjednotlivych brankaii. Pomoci nahravek
se vytvafi zdklad pro diskusi analyzujici trénink.

Zv1a¥t€ budou nataleny zapasy s narodnimi muZstvy a v nejvyssi soutéZi, ale ta-
ké zapasy na juniorské Grovni. Pro lepsi diskusi o brankafove vykonnosti je dob-
ré vyClenit samostatnou kameru, ktera kontroluje jen prici brankafe.

Riizn4 zipasova pFiprava

Vzhledem k tomu, 7e brankafi maji odli§ny tkol neZ hra¢i, méli by tudiZ mit.
i odliSnou pfipravu na utkani. Ta zacin4 jiZ doma nebo v autobusu, kterym muz-
stvo cestuje k utkdni a v n&mZ by brankaf riemél koukat na TV nebo video.
Brankéfovy ofi jsou tak dileZité, %e by se pfed utkanim nemély unavovat.
Kazdy branka¥ ma vlastni pfedzapasovy ritual, ktery by trenér pravd&podobné
nemél ovliviiovat. _

Jakmile je muZstvo na ledg, koug se musi postarat o to, aby v prib&hu pfedza-
pasového zahtivani hragi fadn€ zah¥ali mnoha stfelami brankafe a tak mu dali
nezbytny pocit jistoty.




Utkiiﬂi (Poﬂﬁmé celych 60 mmut)
Vﬁedmy hrége je moZno koucovat na lavi¢ce, mohou byt fistn& ovliviiovani po-

' zmvné nebo negativn&. Je moZno s nimi hovofit.

‘ Tahl_e moZnost neexistuje, pokud jde o brankAfe. Bude—li se viak sdm citit neji-
sty, bude pravdépodobné koukat k laviéce a bude zaznamenavat kouovy signa-
ly. Pokynuti hlavou miZe dat brankafovi hodné jistoty. Kou¢ miZe rovnéZ vy-
slat se vzkazem k brankéfovi své hrace, nebo jim fici, Ze ho maji po obdrZené
~ brance povzbudit.

Video

Cvi€eni na led& pro
PRUZKUM
PSYCHOLOGICKE UVAHY
FYZICKE UVAHY : T
ANALYZU

Pfeji vam a vaSim muZstviim a zejména va§1m brank4fim vie nejlepsi v nad-
chézejlcmh sezonéch




