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1. Uvod | IL Program

Mezinarodniho trenérského sympozia LH, které se konalo ve dnech 1. — 4. 5. 1997 ve Finsku CTVRTEK 1.5.1997

pfi prileZitosti MS 97 se zikastnili i zastupci &eského hokeje stejng, jako v pfedchozich letech. . o

Utastniky byli trenér vitéze ELH J. Neliba, trenér vit&zii extraligy juniort: J. Sindel a Gsttedni . 10:30 - 13:30 Ubytovani v hotelu Rivoli Jarvenpaa
metodik CSLH Z. Pavlis. . . Regx.strace _ Jarvenpaa
Toto sympézium prob&hlo v méstetku Jarvenpaa, vzdileném asi 20 km od Helsinek. . 13:30 - 14:30 OﬁCIf’ilnf zahéjeni Jarvenpaa
Organizétorem byl finsky hokejovy svaz ve spoluprici s trenérskou komisi ITHF, jejim2 14:30 - 15:15 Analyzy herniho vykonu

&lenem a soulasné Glastnikem sympézia byl predseda TMK CSLH doc. J. Dovalil. : Erkka Westerlund

Jednotlivé predna¥ky byly prekiadany do anglického a némeckého jazyka. Zapis z celého . 15:30-16:15 Psychicka hlediska utkani Jarvenpaa
jednani byl vytidtén v anglickém jazyce a pfedan viem Glastnikiim sympézia. Wayne Halliwell

Teoretické pfednasky byly ve vétding piipadi doplnény videoukdzkami a praktickymi 16:15 - 16:30 DISk‘fze Jarvenpaa .
ukazkami na led¥. Krom& vlastnich pfednalek byly soudasti sympoézia i navitévy vedernich 16:30 - 18:00 Vegete ’ Hotel Rivoli

Trenérské vefejnosti pfedkladame doslovny preklad ze zasedani, ktery jsme na rozdil od
minulych let doplnili o vlastni poznidmky a o ziznam praktickych ukdzek na ledé.

PATEK 2.5.1997
08:00 - 08:50 Snidang - diskuze Hotel Rivoli
Téma: Ulohy v utkéni .
09:00 - 09:15 Zahajeni ‘ Jarvenpaa
09:15 - 10:45 Psychologické pkiprava hradi a ) Jarvenpaa
trenéri k
, Wayne Halliwell
) 11:00 - 11:45 Situadni koudink Jarvenpaa
- Tapani Frantsi
11:45 - 12:30 Systematicky trénink brankafi Jarvenpaa
) Hannu Nykvist
. 12:30 - 13:30 Obed Hotel Rivoli
13:30 - 14:15 Diskuze
14:15 - 15:15 Uteni se hrat Jarvenpaa
Juhani Wahlsten
16:00 - 17:00 ZlepSovani technickych dovednosti Jarvenpaa
Praxe na ledé ’
* Vladimir Jussinov, Juhani Wahlsten
17:00 - 18:00 Zlep3ovani taktickych dovednosti Jarvenpaa
Praxe na led&
Juhani Wahlsten
20:00 Utkdni FIN - SVK Hartwall Arena
SOBOTA 3.5.1997
08:00 - 08:50 Snidang - diskuze Hotel Rivoli
Téma: Situalni koudink
09:00 - 09:30 Zah4jeni Jarvenpaa
09:30 - 10:15° Rozvoj sily a rovnovahy Jarvenpaa

Arto Sieppi
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11:00 - 12:30 Praxe - rozvoj sily a rovnovihy

' Arto Sieppi

12:30- 13:30 Obad

13:30 - 14:30 Diskuze

14:30 - 15:15 Porovnéavéni tréninkovych programi

Toma3 Pacina :
15:15 - 16:00 Jak udit hrat
Jouko Lukkarila
16:30 - 18:00 Nécvik ptechodi ve hie (transition)
Praxe na led& ’
Jukka Rautakorpi, Jouko Lukkarila
20:00 Utkani RUS - FIN
NEDELE 4.5.1997

08:00 - 08:50 Snidant - diskuze
09:00 - 09:15 Zahéjen
09:15:10:15 Kontrola odstupu mezi hrai

Jeff Jackson

10:30 - 12:00 Pfesilova hra
Bjorn Kinding

12:00 - 12:15 Zakonéenf trenérského sympozia
J. Korlev -

12:30 Obed

Jarvenpaa
Hotel Rivoli
Jarvenpaa
Jarvenpaa

Jarvenpaa

Jarvenpaa

Hartwall Arena

Hotel Rivoli
Jarvenpaa
Jarvenpaa
Jarvenpaa

Jarvenpaa

Hotel Rivoli

III. Uvodni projev

Jurij Korolev - pfedseda trenérské komise ITHF

Chtéli bychom Vas pfivitat jménem Trenérské komise IIHF, padesati tf &lend
nérodnich asociaci Mezindrodni federace ledniho hokeje a tisicii hokejovych trenér po celém
svEté na Trenérském sympoziu 1997, konaném 2de v Jarvenpaa, ve Finsku. Jsme toho ndzoru,
Ze jsme plipravili a budeme presentovat program, ktery vyzve a bude motivovat viechny
trenéry, ktefi se symposia Glastni. Na tomto symposiu poprvé zaznamendme, ¢ jsme
sestavili dvojity program, jeden zaméfeny na vychovu a trénink hrade a druhy na brankife.

Trenérské symposium IIHF se soustfed'uje na potfeby trenéri, ktefi by m&li byt
vybaveni novymi a ovéfenymi metodami, s cilem vylepsit technické dovednosti hra&d.
Spoléhame se na to, Ze kombinace prednasek a demonstraci na led zajisti trenériim dikladné
vysvetleni predklddanych témat. MoZnost viech trenérii sledovat teorii v praxi, v podani
nejlepSich muistev svéta béhem MS, je hlavnim bodem tohoto sympozia.

Preji si také abychom vzpomngli a pod€kovali Finské hokejové asociaci, komisi
organizujici MS 1997, personélu a nepoditatelnému mnoZstvi dobrovolnikd, ktefi ob&tovali
svijj - &as k organizaci tohoto symposia. Domnivéme se, e si toto trenérské symposium ziska
oblibu, a Ze bude obdivovano viemi Giastniky. i

Posledni pozndmkou bychom chtéli povzbudit viechny trenéry, Gtastnici se symposia,
ke spolupraci s ostatnimi titastniky a instruktory, kteH se seli v takovém nadherném sloZeni.
Déleni se o zkuSenosti a znalosti s ostatnimi trenéry a instruktory napomiZe velkym dilem ke
vzdelani a hodnot¥ tohoto odborného programu.

Jeste jednou Vs vitdme na symposiu pfi MS 97 a véfime, Ze naplni vase ofekavani.
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1V. Analyza herniho vykonu
Erkka Westerlund

Poéty hernich situaci v utkani
Utoky ze viech t¥i pasem

A obranné pismo B Stiednf pdsmo

C Utotné pasmo
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Vysledek fitoku ve vSech pasmech

1 Stielba ve stieleckém prostoru h

2 Sttelba mimo stfelecky prostor

3 Ztrata kotoude v obraném pasmu
4 Ztrata kotoude ve stfednim pasmu
5 Ztréta kotouge v Utoném pasmu
6 Nahazovani nebo vyhazovani

7 Prerufeni hry =
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Utoky zakon&ené st¥elbou

Vysledky stfelby ze stfeleckého prostoru

Gol ; 2
Zasah brankéfe 16
Blokovani stfelby hra¢em . 2
" Sttelba vedle 5

Celkem 25

I d /S\/\ N
. "
25
S~ - ~ -
75
.
%
Stiely ve stieleckém prostoru 25 90
* Stiely mimo stielecky prostor 15 10
Celkem 40 100
- Druhy stielby ze stFeleckého prostoru
%
Po samostatném najezdu 2 15
Stelba po pfihravce 10 30
Stfelba po vedeni kotoude 10 30-
DorézZeni, teovani 3- 25
Celkem 25. 100

12,5/

Co vyZaduje hokej od tymové hry
Z4kladni moZnosti zndzoriiujici é&innost tymové hry
Utinnosti mu%stva v dtoku

1/ Utinnost st¥elby
Utinnost stfelby muzstva. Kolik branek miize musstvo vstielit ze viech moZnosti.

2/ Utinnost itoku : :

Utinnost itoku muzstva v zakondovani stielbou ze st¥eleckém prostoru. Kolik utoka
zatinajicich z A/ obranného pasma, B/ stfedniho pasma, C/ tito&ného pasma je muzstvo
schopné zakongit stielbou ze stfeleckého prostoru ? ‘

3/ Riziko itodeni : :
Riziko muZstva ztratit kotoug ve prosp&ch soupete . Kolik ttoki zatinajicich v A/ obranném
pasmu, B/ stfednim pasmu skongi ztratou kotoude ve prospéch soupefe?

4/ PFipravenost k utoku
Schopnost tymu zménit obrannou hru v rychly protintok. Kolik protittoki je schopné
muZstvo vytvofit pfi zaloZeni z A/ obranného pasma, B/ stfedniho pésma, C/ Gto&ného pasma? ~

~

U¢innosti muZstva v obranné

1/ Usp&inost brankire

Priim&r brankafovy uspéinosti. Kolikrat brank4t zachyti kotout ze viech stfel mitenych ze
stfeleckého prostory? :

2/ Bezpetnost obrany

Bezpetnost obranné hry k zamezeni stielby soupete ze stfeleckého prostoru. Kolika
soupefovym titoktim, zatinajicim z A/ obranného pasma, B/ v sttedniho pasma, C/ to¢ného
pasma, kongici stfelbou ze stfeleckého prostoru, je obrana schopna zabranit ?

3/ Utinnost obrany

Utinnost mu#stva v zachyceni kotoude od soupete. Jaké mnozstvi kotoudt je muzstvo
schopné ziskat p¥i soupefovych utocich zatinajicich v A/ obranném pasmu, B/ stfednim
pasmu, C/ Gtoéném pasmu? .

4/ Obranna pFipravenost ‘ i
Schopnost muZstva zm&nit hru z (to&né na obrannou. Kolikrét je muZstvo schopné

zorganizovat svou obranu proti soupefovym vtokiim zatinajicim v A/ obranném pasmu, B/
stfednim pasmu, C/ Gto&ném pasmu? i
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Vyvoj mu¥stva

Herni pfiprava muZstva

Skupinova dynamika poluprace viech hract na led2
muZstva fbrankaf + obréanci + Gtognici/

Vyvoj muZstva

Spolupréace viech hradl na lede
/brankaf + obranci + uto&nici/

1. Systém hry
2. Zasady- hry v jednotlivych pasmech
3. Zasady hernich situaci

Spoluprace péti hraéi + brankare

Pét hrati + branka tvofi zakladni jednotku tymové hry. ot
Tymové hra = spoluprice hriéi s cilem dosaZeni ur&enych cili muZstva.
Z4sady spoluprace / pét hraéd /
* systém hry

* systém tii pasem
* zasady hernich situaci

Zasady hry v jednotlivych pasmech
Spolupréce péti hratd je zaloZena na hernim systému ve v3ech pasmech.

Tyto systémy jsou oby&ejng popisovany &isly mé.mrﬁujfcimi rozestavéni hra¢u /napf. 2-1-2
nebo 1-3-1/ : '

11

Systémy hry v jednotlivych pasmech
Obranné systémy

A Obranné pasmo -

B Sﬁedni pasmo

C  Utodné pasmo

Utoné systémy

A Obranné pasmo

B S}Iedni pasmo

C  Utodné pasmo

Systém hry

* Kombinace obranné a dtotné hry

* Obranny a titoény systém ve viech pasmech
* Prechod z obrany do ttoku a obracené (transition)

_ ZaloZeni Gtoku Uto&ny systém Prinik do utoZného pasma
Utoény systém ve stfednim a tlak na branku
ve viech pasmech! pasmu
<« <>
PRECHOD 4 4 4
v /> v <> v
Obranny systém Obranny systém Obranny systém Obranny systém
ve viech pasmech| | v obranném ve stfednim v Utoéném pasmu
pasmu . pasmu

Zasady hernich situaci
Zisady atoénych hernich situaci

1/ St¥elba
Pokud se kotoug nachazi ve stteleckém prostoru, je cilem zakonZit aki stfelbou.

2/ Utolny tiak
Pokud je kotou? mimo strelecky prostor, je cilem proniknout do stfeleckého prostoru.

3/ Kontrola kotoude
Pokud muZstvo neni schopné ziskat prostor, cilem je udrZet kotout a vytvofit misto
pro hrade s kotoutem.

4/ Pfechod z titoku do obrany
Béhem tito&né hry musi byt mu¥stvo schopné pfechazet do obranné hry.




Zasady obraﬂnych hernich situaci
1/ Zamezit soupefi ve stirelbé
Pokud se soupet drZici kotoud nachazi ve stfeleckém prostoru, cilem je zamezit soupefi

ve skérovini.

2/ Znovuziskdni kotoude
Druhym obrannym cilem je znovuziskani kotoude.

3/ Zamezeni soupefi ziskat prostor
Pokud je kotou& mimo stfelecky prostor, cilem je zamezit soupefi tam vniknout

4/ Piechod z obrany do iitoku
Béhem obranné hry musi byt muZstvo schopné pfechézet do itodné hry.
Na €em je zaloZena spoluprace hra&a!

Systém

nebo
herni situace

Vyvoj muistva a hrade

l Vystoupeni muZstva v zﬁpase]

Skupinova dynamika Spoluprace jako jednotka
muZstva brankaf + obrénci + uto&nici

/ Dovednost hrage v riiznych
hernich situacich
Psychické schopnosti Fyzické schopnosti
v hernich situacich \ v hernich situacich
/
V4 AN
Psychycka a so- Smysl pro hru Technické a moto | _[Kondi&ni pfiprava
cidlni pkiprava rické dovednosti .
Chovéni Pochopeni Dovednost Sila / vytrvalost
v rychlosti
Psychologicka Mozek Nervovy systém Mechanismy z4-
struktura sobujici svaly
energii
13
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Co hokej vyZaduje od hrade

1. Dovednost hrade v riznych hernich situacich
1.1. Smysl pro hru
1.2. Technicka dovednost

2. Fyzické schopnosti
2A Kondiéni pfiprava
2B Pohybové schopnosti pii hernich situacich

3. Psychick4 p¥iprava

Smysl pro hru

1. Porozuméni hie
Porozumén( cilim hry a zisadam spoluprace v riznych situacich

2. Cteni hry
Co je b&Zna herni situace ?
V jakeé roli hernf situace se hra¢ nachazi ?

3. Rozhodovini
Vyber spravnych hernich dovednosti v herni situaci.

Technické dovednosti

Utoéné

* brusleni

* stfelba

* ptihravéani a zpracovani
* kontrola kotouge

* klamani

* blokovani

Obranné

* brusleni

* blokovani strel
* hra holi

* hra télem

14




Kondiéni pfedpoklady . Zakladni moZnosti popisujici i€innost muZzstva

w 'z | Technika bruslen  Technika 1 - 1 Technika hole Obecn4 a herni UCINNOST MUZSTVA V UTOKU
58 vytrvalost ) ,
£ § Sila a rychlost ‘Silal-1 ’ Rychlost ovladani CP+LA + 1/ Utinnost sttelby
:_‘-3 ,é brusleni hole anaerobni Utinnost stfelby muZstva. Kolik branek miiZe muZstvo vstielit ze viech moZnosti / stiely /. )
a prahova .
- vytrvalost 2/ Utinnost titoki )
> g Rychlost v herni situaci ' CP+ Utinnost muZstva v zakon¢ovani utoki stielbou ze stfeleckého prostoru. Kolik ttoki
i 7S aerobni zatinajicich z ' :
5 g5 Explosivni zrychlovani vytrvalost A/ obranného pasma
o B - z
s O'F B/ sttedniho pisma
SS 3 . ) e
% &= Sila rovnovaha a rovnovéha , C/ utotného pasma i ,
je muistvo schopné zakontit stfelou ze stfeleckého prostoru ?
5 H Motorické dovednosti Zakladni sila 3/ Riziko titoZeni '
=§ § Riziko muZstva ztratit kotoud ve prosp&ch soupefe. Kolik utoki zatinajicich v
S8 Pohyblivost Svalova sila A/ obranném pasmu
2 . B/ stfednim pasmu
kongi ztratou kotouge ve prospéch soupeie?
) 4/ P¥ipravenost k dtoku
Psychické pFedpoklady v herni situaci Schopnost tymu' zménit obrannou hru v rychly protittok. Kolik protittokt je schopné
muiZstvo vytvofit z
* ambice Co A/ obranného pasma ?
. o B/ stfednfho pasma ?
agresivita : C/ uto&ného pasma ?
* sebediivéra : . ‘ !
* nezavislost i v
+ -
ovlédéni stresu . UCINNOST MUZSTVA V OBRANNE
1/ Vykonnost brankife

! i . Procento tsp&3nosti brankafe.
Hlavni body trenérské prace ve finském lednim hokeji

) 2/ Zabezpeteni obrany
1. Analyzy projevu muZstva Kolik soupefovym ttokim zadinajicim v
2. U&eni hry pomoci roli v herni situaci A/ obranném pasmu

3. Rozvoj sily a rovnovahy : B/ v stfednim pasmu
4. Ptiprava brankéfu C/ itofném pasmu

5. Psychicka pfiprava hrate kon¢icim stfelou ze stfeleckého prostoru je obrana schopna zabrénit ?

3/ U¢innost obrany

Kolik kotou¢i je muZstvo schopné ziskat ze soupefovych titoki za&inajicich v
A/ obranném pasmu ?
B/ stftednim pasmu ?
C/ uto&ném pasmu ?

A5 e ke




4/ PFipravenost k obrané . v
Schopnost muZstva zménit hru z éto¥né na obrannou. Kolikrét je muZstvo schopné
zorganizovat svou obranu proti soupefovym ttokiim zatinajicim v

A/ obranném pésmu ? -

B/ stfednim pésmu? -

C/ Gto¥ném pasmut / obranné situace / ?

s
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V. Vjsiedky analyzy herntho vpkonu
MS 95 .Fin —Swe, MS 96 Can - Fin

. Vstlelené a obdrZené branky v niizném poétu hré&a
Utofnifada plny stav ~ plesilovka ~ oslabeni  speciéini celkem

| (6-5, 5-6) ,
Helminen - 0-0 = - : 0-0
Koivu 40 o 40
Keskinen  0-0- . . 0-0
Nieminen  0-1 = Y
CELKEM 41 -« | SR
priimé¥r stfel / g6l

g stfely na brénu’zg,sﬁleckého prostoru |
FINSKO - SVEDSKO .. '
4.1 :
4brnky=20% 1 branka=10%

- . . - t
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3. Uto&na tispésnost
Utoky zakonéené stfclou ze stfeleckého prostoru
zakladandé ze viech pdsem
FinnanDd _ CANADA

®s
on

SWe =

FiN

@+ron The oFrENsivE 0N

4. Riziko pfi utodeni

Utoky po zisku kotouce soupefem, ze vicch pasem

LFINLAND -~ CANADA

e ATTACKS ORIGINATING IN THE DEFENSIVE ZONE

" Risk in defensive zone

a;os THE DEFENSIVE ZONE

o - O
e = Oy
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O

CAN

5

©#rom The neuTRAL T0KE

TN @g
cn - Oy

* Risk in neutral zone

- (29)

CAN
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©rrom he orrensive zone @ .
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Il
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3. Utodn4 isp&snost

zakladané ze viech pasem

Fwrano

Utoky zakongené stielou ze stieleckého prostoru

e;: THE DEFENSIVE 20NE

- (O]
on

©rrom The neuTRAL T0KE \

wzlu@c\o g

Swe

Swe

FIN =

O\

©rron e orrensive zone /7

- (9| ¢

@y

Swe

celkem
0-0
1-0
-1
0-2
4-1

specialni
(6-5, 5-6)

oslabeni

1-0

0-0
1-3

Vstfelené a obdrZené branky v rizném poétu hra&t
piesilovka
0-1
0-2

Vykonnost muZstva /pétek/
Utoén fada plny stav

Keskinen
Helminen
CELKEM

Ojanen
Nieminen

L

KANADA

primér stel / gbl.
stfely na branu ze stfeleckého prostoru

Stielecka produktivita

FINSKO -

2.

4. Riziko pfi utoeni
Utoky po zisku kotoude soupetem, ze viech pasem

FINLAND _ SweneN

@) ATTACKS ORIGINATING IN THE DEFENSIVE TONE

Swe =

OO O

.ﬂ..z

Swe =

Q ATTACKS

O |OL

B = ®
Swe ©

OF

o

N
NPy

5%

1 branka
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5. Pohotovost v ditoteni VI. Psychické hledisko utkdni
Pocet protititokl zaloZenych ve viech pasmech Dr. Wayne Halliwell

Uvod

Jako konsultant psychologie jsem mél privilegium spolupracovat pres 15 let s hradi,
trenéry a rozhod¢imi na amatérské i profesiondlni virovni. Tyto konsultadni zkuSenosti mi
poskytly Sirokou perspektivitu psychického hlediska hokeje a pomohli mi ocenit diileZitost
‘mentalni pfipravy hracd, trenérii a &inovnikd. Kazdy ze zi&astnénych se snaZi ukazat to
nejlepsi z vlastnich schopnosti coZ je podstatné pro vyvoj dobrych mentalnich .

V této prednadce bych rad zakal s modelem, ktery znazorni prehled specifickych

TinLAND — CANADA

oF ROM THE DEFENSIVE I0NE & mentalnich poZadavkll zamifenych na hrace, trenéry a ¢inovniky a vzijemné propojeni mezi
3 . @ témito zi¢astnénymi béhem hry. Také budu diskutovat o vyvoji psychickych schopnosti skrze
) N = @ % CJ trénovéni psychickych ¢initelli vztahujicich se na hrage, trenéry i rozhodéi.
Y
Pojmovy maodel
CAN = 0 . @ Béhem kazdého utkani existuje stalé propojeni mezi hraéi a jejich trenéry, mezi hragi a
—_— /0 rozhod¢imi a také mezi trenéry a rozhoddimi. Tato propojeni budou harmonickad a

produktlvm pokud vichni ¢astnici vyvinou stav mysleni charakterizované vysokou tirovni
\ DUVERY, plného SOUSTREDENI, dobrou vyrovnanosti a kontrolou jejich mys$lenek a
- emoci. Vyzkum s elitnimi hr&gi ukézal, Ze toto jsou psychxcke pozadavky konzistentni

piipravy.
TRENERI ) ' »( ROZHODCH

' Divéra
% ( Divéra je pravdépodobné nejdileZitéj$im bodem piipravy elitnich sportoved. Z mé
zku3enosti pfi praci s elitnimi hokejovymi hradi jsem se setkal se skutetnosti , Ze tirovedt
jejich diveéry se stdle méni a hrédi se nachaze_u v jednom ze tfi stavli. Pro upiesnéni, hradi se

@ ‘y snazi ZISKAT diveéru /dostat ji/, UDRZOVAT divéru / dret ji / nebo j ji ZNOVUZISKAT /

0 dostat ji zpét /. Mladsi hra&i vy3$i hemni trovné spadaji do kategorie téch, kteH zkousi
.ZISKAT divéru tim, Ze se sna?i dokazat trenérim a sob& samym, Ze se mohou dobfe uplatnit
na této vy$3i urovni vykonnosti. Tyto poZadavky prekonaji pochyby o sobé samych a strach,

B : ktery je spojeny se setkdvanim se s novymi situacemi a s novymi naroky.

s - Pokud se jiz hra¢i dostali mezi elitni hrage na dané trovni musi si udrzovat divér,
kter& jim umoZiuje podavat vykon na této vy$Si twovni pravidelng. To vyzaduje disciplinu,
tvorici optimalni stav mysli po utkéni, a to pravé diky dobré predzapasové priprave.

Tieti stav divéry, zkoudejici ZNOVUZISKAT divéru, vzniks pokud se hra® snazi
dostat z poklesu svym vlastnim zplisobem (napf. po zranéni), a snaZi dostat na troveii pred
zranénim. Pouzivénim pfedstavy v kombinaci se sledovanim videa s hudbou je jeden zpiisob,
jak znovuvytvofit vhodny stav mysli, potfebny k znovunabyti divéry.

Mez rozhodeimi a hra¢i neni rozdil, co se ty&e zkuSenosti téchto ti stavii divéry. Pro
vysvétleni, rozhodéi potiebuji ZISKAT divéru, coz jim umoZiuje se citit pohodin& p¥i
rozhodovani na vy38ich trovnich. TaktéZ jednim ze znakt dobrého rozhodovani je déislednost,
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které mize byt dosaZeno, pokud si rozhodsi UDRZUII divéru ve své schopnosti rozhodovat,
pomoci dobrych komunikace a positivniho jazyku téla.

Konetng, rozhodei nejsou perfektni a mohou mit i t&€2ka utkéni, ve kterych se jejich
vyroky mohou setkat s kritikou hrad, trenéri i fanouski. Pokud po téchto sloZitych zipasech
nésleduje negativni ohlas dohliZejicich instruktort, mitZe to vést do stavu, kdy musi rozhodgi
ZNOVUZISKAT divéru.

V kaZdém z téchto stavit diivéry rozhodgi (stejn® jako hradi) musi vyvinout a vyuzit
dobrych mentalnich schopnosti jako jsou predstavy, soustfed&ni, vnitini rozhovor a relaxace
tak, aby mohli tvofit a udrZovat optimaln{ stav mysli, kterd jim umoZiuje se predvést
davéryhodnym zpiisobem.

I trenéfi maji také zkuSenosti s kolisanim divéry behem své trenérské kariéry. Vit&zné
sez6ny a vyhry v mistrovstvich budou podloZeny divérou aZ do chvile, kdy dojde k prohrm,
ztrat€ sez6n a hrady, k nespokojenosti managementu a fanouskid, coz miZe poskodit divéru v
trenéra. Jeden ze zpisobi efektivniho trénovani je mit dobré psychické schopnosti, které
dovoluji udrZet si divéru, nadeni a uspokojeni v trenérskych povinnostech. Udrfovani
optimistického, na feSeni orientovaného pfistupu, je z?ﬁsob pro trenéry, pro které je vyzvou i
momentalni neuspéch. .

Soustiedéni .

Hrégi, trenéfi i rozhodéi musi mit divéru pokud maji vystoupit se svym potencidlem v
hernich situacich, musi mit i vynikajici schopnosti sousttedit se, co% jim umozfiuje odpovidat
efektivné na pozadavky pozomosti ve svych hradskych, trenérskych a rozhodovskych
tkolech. Vyzkum elitnich sportoveil objevil, Ze nejlepsi hradi jsou ti, ktefi mohou vyvinout
schopnost soustfedéni, kterd je odpovidd poZadavkim pozornosti daného vkolu. Co to
znamena ? :

K porozuméni tohoto vyzkumu musime nejdfive porozumét zakladni terminologii. Formalni

_ definice koncentrace je schopnost kontrolovat vlastni pozornost. Nebo, v-dfiv&jii dobé, jsme
definovali koncentraci jako schopnost zistat soustfedény na tkol. Proto jsou slova
koncentrace, kontrola pozornosti a soustfedéni pouzivana nezaménitelng pokud diskutujeme o
psychickych schopnostech.

Dr. Robert Nideffer vyvinul pojmovy model, ktery déli koncentraci do dvou rozm&rt, smér
/ vnitfni a vn&j3i / a §ifku / Gzky a Siroky /.

VNITRNI
Vnitini stav ZkuSenost, znalost
- myslenky, pocity Planovani, rozhodnuti
UZKY SIROKY
Technické hledisko, Cile Taktické hledisko, " Cteni hry"
/ ptihravky, stielba / Piizpisobeni se
VNEJSI

Tento model obsahuje 4 kvadranty a kaZdy z nich znzoriiuje specificky zptisob pozornosti.
Aby hragi, trenéfi i rozhod¢i mohli efektivng vystupovat musi byt schopni pouZivat viechny
tyto 4 druhy pozornosti.
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Siroké - vn&jsi soustredéni ‘

Hokej, jako rychly sport hrany na velkém prostoru, vyZaduje Siroky vn&jsi zplsob
pozomosti, jelikoZ hra¢i musi vnimat mnoho rychle se ménicich akci kolem nich. Musi byt
schopni &ist, co se d&je a reagovat vlastnim rozhodovanim.

Trenéfi takiéZ musi byt schopni pouzivat Siroké vn&j3i soustfed&ni, b&hem jejich
neustdlého analyzovani utkéni. Strun& fe€eno, trenéfi analyzuji, co se dgje v obranném,
stfednim a dtoném pasmu a piizplisobuji svou taktiku hfe soupete. Nezkueni trenéfi maji ve
zvyku pozorovat kotoud misto celkového nazirani na hru. To znamend, Ze pouZivaji nevhodny
uzky vn&jsi smér soustfedéni, misto aby pouivali Siroky - vn&jsi zplisob pozornosti.

Vyzkum ukdzal, Ze k vyrovnavani se s t&mito situacemi, a se vzriistajicimi trovn&mi

stresu se Sitka periferni vize ¢lovéka sniZuje a musi se snaZit vyvinout uzsi sousttedéni, co
zplsobi jisty druh tunelové vize. Proto dokonce i zkudeni trenéfi, mohou mit nékdy potize se
&tenim hry, ktera se odehravé pfed nimi, pokud se znepokoji nebo vystresuji.
Hréti, ktefi se pfilis vzrudi nebo jsou nadm&ms stresovani, mohou mit problém s prehledem
ve hfe a také u nich dojde k vytvofeni tunelovou vizi. Toto je velmi zietelné, kdy# vidime
obrance neustale vyhazujiciho kotou¢ do stfedniho pasma o hrazeni, aniZ vidi moZnosti, které
maji jeho spolubraci. Diky stresu a velmi vysokému stupni aktivace je hra€ovo Siroké vné&jii
soustfed€ni ziZeno a jeho zplisob pozornosti mu zabraiiuje &teni celé hry, coZ se odrazi v jeho
rozhodovani a pfihravkach. . .

Pravé jako hradi a trenéfi vyZaduji Siroké vnéjdi soustfed&ni, musi také rozhod&i byt
schopri pouZivat 3iroky - vn&jsi zpisob pozornosti, aby mohli vnimat, co se déje na celé
plos€. To je jeden z divod, pro& pfi praci s hradi a rozhod&imi podnécuji, aby neustile
pozorovali rychle se m&nici akci kolem nich.

Rozhodti takeé hovoti o dileZitosti toho, aby méli "o&i na druhé stran& hlavy", a tak mohli
odhalit pfestupky, které se d&ji mimo hru.
Siroké - vniténi soustiedéni

Hrégi, trenéfi a rozhodti rovn&Z vyZaduji Siroky vnéjsi zptisob pozomosti. Naptiklad
P tvorbe taktického planu utkani uzivaji trenéfi $irokého - vnitiniho soustfedéni, pouZivaji
pfedeslé zkuSenosti k naplanovani wito&nych a obrannych systémi, které se nejlépe hodi proti
taktickému plédnu soupefe. Progresivni my3leni trenérii miZe byt ziskéno také od hradi s
vyuZitim jejich zku3enosti. ‘

Toto Siroké vnitini soustfedéni pouZivaji i hradi, kdyZ se trenéti ptaji na jejich taktické
napady a pfi pfipravé vlastnich taktickych situaci, jako je napf. vhazovani. Uzivani znalosti a
zkuSenost! k plénovani a plpravé vyZaduje efektivni Siroky - vn&jsi zpusob pozornosti.
Takticke pfizplisobovani béhem hry vyZaduje jak Siroké vnéjsi tak i Siroké vnitini soustfedéni.
Rozhodei pouZivaji Siroké - vn&jsi soustfedéni pti ptipravé na utkani a posuzuji schopnosti
hratl 2 mustev. Napfiklad, kdyZ je muZstvo znamé, %e pouZivé zastraSovaci taktiku, pak si
toho musi byt rozhod&i védomi hned od za®atku utkéni a dat na védomi, Ze agresivni
prestupky /napf. nebezpena hra vysokou holi, kroséek atd./ nebudou tolerovany. Pokud je ale
muZstvo zndmé pouZivanim zastraovaci taktiky, potom rozhodgi mohou vyuZivat svych
predeslych zkudenosti a psychicky se pfipravit na posuzovani téchto prestupki.

Siroké - vnitfni soustedéni je dilezité také pro rozhodgi pti posuzovani tendenci hra&i
v kazdém muZstvu pfitemz se snazi uvédomit si hrage, ktefi Zasto délaji prestupky mimo hru
nebo maji tendenci k simulovani, pokud jsou atakovani soupefem. )
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Uzké - VnejSl soustiedéni

Uzké - vnejsx soustfedéni je dulezité pro hrac‘,e kdyZ zkousi pfesné pfihravky a piesné
sttely. Pokud jsou schopni ptihravat jako na pasu a stfilet kotoud do specifickych mist
Ivysoko, nizko, mezi nohy brankafe/ vyZaduje to vysokou koncentraci a uzky - vn&jsi zplsob
pozornosti.

Tak jako trenéfi, ktefi zkousi poméhat hra&lm se takticky prxzpusobovat /napf.
obréance pfed brankou, a dal3i obranné &innosti/ musi byt vyvinuto vzké - vné&jdi soustfedéni
tak, aby mohlo byt zaostfeno na vykonani dovednosti hrage.

Rozhodti vyZaduji Gizky - vngjsi zpiisob pozornosti pfi odhaleni takovych prestupki
Jako jsou drZeni hole, hdkovani, pichani holi, atd. Aby se rozhod&i mohli koncentrovat na tyto
pfestupky a na celé utkani, musi se naugit dovednosti pozorovat, kterou zkuseni rozhod¢i
ovladaji.

Uzké vnitini soustiedéni

Poslednim zplisobem pozornosti je uzke vnitini soustfedéni, které je velmi dileZité
pro hréce, trenéry a rozhod¢i. Jedna se o uvédoméni a kontrolu my3lenek a emoci. Hradi si
musi byt védomi samomluvy, svalového napéti a ovladani svych emoci, pokud cht&ji prokazat
svou vykonnost. Sportovni psychologové travi mnoho &asu v pomoci hrattm rozvijet toto
uzké - vnitini sousttedini, které je soudasti sebekontroly a dovoluje sportovei ziskat optimalni
stav myslem

Uzky - vnitini zplisob pozornosti je také velmi dileZity pro trenéry, kteii musi ovladat
jejich my3leni a emoce, aby mohli analyzovat hru klidnym zpisobem a mtehgentné
rozhodovat v mezich taktického prizpisobeni co nejlépe vyuZivat hrade ve viech situacich
béhem utkéni /napf. sestaveni pétek, vhazovani, piesilové hry, hra v oslabeni/. Toto tizké -
vnitini soustfedéni umoZiuje také ovladat fe t&la a uvédomit si pocity vzrudeni, vystresovani
a nebo dokonce uklidnéni.

Také rozhodgi potfebuji ovlddat své myslenky, pocity a Fe€ t&la a zachovat klidné,

divéryhodné chovani. Jejich schopnost kontrolovat situaci led& a dobré rozhodovani zavisi na

uzivéani uzkého - vnitiniho soustfedéni. .

Vyzvou k hra€im, trenérim a rozhodim je byt schopen rozvinout uzivani vech
téchto &tyf zplisobli pozornosti a byt schopen je ménit v prib&hu utkani. Velké mnozstvi
hré¢t umf lépe uZivat jednoho nebo dvou zpiisobli pozomosti, ale hra, trenérstvi a
rozhodovani ve hie vyZaduje viechny &tyti zpiisoby. Proto je dilleZité stanovit vlastni zplsob
pozomnosti a usilovat o to, stat se kompetentnim v uZivani viech téchto Ctyfech druhi
soustfed&ni ve spravném okamZiku.

Vyrovnanost a ovladani

V diskusi o zplisobech pozornosti jsem se zmifioval o dileZitosti ovladani myS$lenek a
emoci Clovéka, v pfedvadéni svych mo¥nost{ jako hra&, trenér nebo rozhod&i. Ovlidani
psychického a emocionalniho stavu je naudend dovednost a dob¥i hrai, trenéti a rozhoddi si
tuto dovednost osvojili. Druh myslenkové a emocionalni kontroly je kratce popsan v
nasledujicim sloganu:

" Bud' bude§ OVLADAT své myslenky a emoce Ty
nebo tvé myslenky a emoce budou OVLADAT Tebe."

Muizstva, ktera hraji ukaznéng, j's‘ou ta, kterd dbaji na emocionalni ovladani. V ukaznénych

muzZstvech trenéfi a hra¢i dbaji na ovladani svych emoci a zistivaji soustfedéni. Tomu
napomdhaji porady muZstva slouZici k prodiskutovani- situaci vyZadujicich soustfedéni a
ovladani emoci a vyuzivéni vnitfniho disciplinarniho f4du proti nekazni.

: Vyvijeni sloganii muZstev jako DISCIPLINOU PRES EMOCE, KONTROLOVANA
INTENZITA a NECH HO BYT jsou dobrym prostfedkem k rozvoji mysleni, které zvysuje
vyrovnanost a ovladéni se. Byt vyrovnany, byt ukdznény a ovladat se, je soudasti identity
muZstva a mé silny vliv na herni mustva a na vyrovnani se s nepfijemnostmi. Tyto rysy
muZstva a jednotliveh plsobi také na to, jak bude soupet hrat proti vim a Jak bude vase
muZstvo vniméno rozhod&imi, divaky a médiemi. .

Ve zkratce

Cilem kazdého hrace, trenéra i rozhodtitio je ukazat své moZnosti. Doufam, Ze tato
predna§ka vAm vyjasnila role DUVERY, SOUSTREDEN{, VYROVNANOSTI a
OVLADANI jako soutast odpovidajiciho vystupovani. Pokud se mohou hragi, trenéti i
rozhodZi soustfedit na véci, které mohou ovladat, misto t&ch, které ovladat nemohou, pak se
zvy§i jejich vykonnost. Porozuméni a price na psychickém aspektu hokeje je prvni krok v
tomto sméru. .




Ulohy hraéi v hernich situacich | 3. OBRANA HRACE S KOTOUCEM
Erkka Westertund Zabranéni soupeFovi ve skérovani / hlavni odpovidnost leZi na brankarl /

. . ' , *g
1. UTOCNIK S KOTOUCEM \ poo uprdcs s brankéfem
Skérovéni

* Stfelba ze stfeleckého prostoru / prekvapujici prvky, riizné strely /-
* Ptihrévka volnému hré¢i ve stfeleckém prostoru

* Vedeni kotouge do lepsiho prostoru

Znovuziskini kontroly kotoude
*Branit hrage s kotoudem
* Obsazovat hrae bez kotoude

Ctota? tak ’ : : Zabrinéni ito&ného thaku soupete
otny tla * Postaveni mezi soupefem a vlastni brankou /obranna strana ~ defensive side/

* Vedeni kotoude ze silné strany na slabou /a nebo do jiného pasma/ * Vytlaeni hrace s kotoutem do s trany /obrana stiedu/

* Prihravka doptedu / do volného prostoru, hragi v pohybu /
* Vyhozeni kotoude za ielem posunuti hry dopfedu

* Zménaroli s jingm hratem bez kotouge /piihrej a jed’/ Prechod z obrany do itoku

* Rychla zmé&na Gto&né role

‘ %* .
Kontrola kotoude Hloubka obrany

* Pohyb a ochrana kotoute

* Phihrdvani dozadu nebo poziéné hradi ve volném prostoru 4. OBRANA HRACU BEZ KOTOUCE
Vyména z iitoku do obrany ‘
* Nahazovani nebo vyhazovani kotoude
* Rychla zména role na braniciho hrage

Zabranéni soupefi ve skérovini
* Pokryti soupefd ve stfeleckém prostoru
* Blokovani soupefit

2. HRAC BEZ KOTOUCE ' 4 *Z';‘;g'éﬂft:fa'n';”ﬂtlr°ly kotoude
L, * Zachyceni pfihravky
Skérovini * s = . cLas
N Byt volny pro pfihrévku ve streleckého prostoru Odblokovanim soupefe zamezit znovuziskani kotouge
* v - -
. gmézz tlal;tblokovz;xll:ﬁanou stielb ' : i . Zabrinéni Gto&ného tlaku soupere
N Crlgém'ell:‘; mlf;?:p 0 H . i * Postaveni mezi soupefem a vlastni brankou /obrannd strana /
' : * Zachytit pfihravku na stied
Uto &ny tlak o N Zdvojovani proti hragi s kotoutem

* DYt A
* Byt volng pro n ahrévku doptedu Pfejit na obranu proti hrai s kotouem

* "yydistit" prostor pied kotougem

* Pomdhat hrai s kotoutem blokovanim Prechod z obrany do dtoku

* Hloubka obrany: &tvrty hra& vytvafi moznost pro utok

*
Kontrola kotoute Rychl4 zmé&na do utoénych roli

* Byt volny pro piihravky dozadu nebo pozi¢ni pfihravky -
* Uvoljiovat prostor pro hrade s kotoudem blokovéanim

Ptechod z titoku-do obrany

* Pomoc hrati s kotoudem, pomoc utoku i
* Rychl4 zména do obrannych roli
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HOKEJOVE UMENI{

. HERNI DOVEDNOSTI
Role v utkdini
1. Hréaé s kotou¢em
2. Uto&nik bez kotoude
3. Branéni hrake s kotoudem
4. Branéni hradid bez kotoute

SMYSL PRO HRU TECHNICKE DOVEDNOST
1. porozuméni h¥e 1. ito&né
* porozuméni cildm hry * brusleni
a z4sadam spolupréce v riz- * stfelba
nych situacich * prihrdvani a ptijem ptihravek
* kontrola kotoute
2. &teni hry *klamdni
* jaka je pravé situace hry * blokovani
=v jaké roli této situace
se hra& nachazi ? 2. obranné
* brusleni .
3. rozhodovsni * blokovani stfel
* vybér vhodnych feSeni * kontrola hole
v jisté herni situaci * hra télem

Behem hry si délejte rozbor akci hra&i. Rozeberte a napidte si zapojeni- hra&i ve Etyfech
situacich niZe uvedenych. Odhadnéte kolik minut stravil hr&& v kaZdé z t&chto roli.

1

Hrid

1. Uto&na hra s kotoudem

Obranna hra

’

3. Branéni hrice s kotoudem

2. Utoén4 hra bez kotoute - 4. Brangni hra&i bez kotoude

Tato tabulka pro hodnoceni hragi slouzi jako phklad pro zaznamenavani jednotlivych vyse
uvedenych &innosti.

VIII. Situacni koudink

Tapani Frantsi
Situaéni vedeni

* Kontext vedeni v koutinku

* Rozvoj teorii o vedeni .

* Ukolovy (ptikazovy) nebo lidsky (vmjemné se respektujici) Pﬁstup vedeni
* Zralost tymu a hra&d

* Jak si vzpominéte na svého byvalého trenéra nebo své kolegy

* Teorie situa¥niho kouginku

* Ale neni to tak lehké ...

Kontext trenérstvi

Klub

Vefejnost Management

Media

Sponzofi Ptibuzni hragt Fanouici

Do trenérského okoli nepatii pouze muZstvo, ale také velmi dileZity vztah s managementem
klubu, medii, fanousky a pfibuznymi hrad.

Vyvoj nazori na vedeni
Optimélni osobnost a charakter
Autokraticky - demokraticky
Ukolovy / lidsky piistup
Situadni vederd

Béhem poslednich desetileti lidé zasv&ceni do managementu hledali ten "nejlepsi zpiisob
vedeni. Vysledky vyzkumu nyni jasné ukazuji, %e neexistuje jediny doporugeny zpiisob nebo
charakteru ve vedeni.

Uspésni trenéfi jsou ti, ktefi umi pfizplsobit své chovani ph stietu zijmi dané, jedinené
situaci.




Charakter

Extrover x introvert
Extroverze a introverze popisuje vieobecny smér zdjmu jednotlivce dovnité nebo vng.

Introvertné orientované osobnost se 2ajima o své vlastni my§lenky a pocity rad&ji nez o svit
kolem sebe. ) :

Autokraticky x demokraticky .

Autokraticky viidce rozhoduje sém a nafizuje svym podfizenym. Na druhém konci Skaly -
demokraticky vitdee - je velmi maly vliv viidce na rozhodovini. Dominuje tymové
rozhodovéni a viidce nema specidlni postaveni pfi rozhodovani

Ukolovy a lidsky pistup pfi vedent :
Lidsky pfistup je pozice, pfi které vedouci praktikuje dvoucestnou komunikaci pii vyuziti
socidlng emotivni podpory, »psychologického pohlazeni* a volnéjsiho pistupu.

Ukolovy pristup je takovy, ve kterém je pouze jednocestna komunikace smérovang
k vysvétleni splngni tkolu.

Od diktatu k vzijemnému rozvoji

Trénovéni potfebuje instrukce, dvoucestnou komunikaci a komunikaci mezi hragi.
Pfenos popisuje situace, kdy trenér dav4 instrukce bez moZnosti diskuse.

Vyména pfedstavuje komunikaci mez trenérem a hragi.

Pfeména charakterizuje komunikaci a rozhodnuti vytvofené spoletn celym tymem.

ZPUSOBY VEDENI
y -
r Vysoka drovei vztahtt Vysoka troven tikold a

o a nizka vroveti kol ’ vztahy na vysoké drovni
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E

g

S

£
-Nizka drovefi vztahti Vysoka uroveii tikoli a
a nizka uroveri ukolt nizkd vroven vztahii

Ukolova orientace

Zpisob vedeni by se mély dle uvaZeni ménit. Chovéni n&kterych trenéri miize byt hlavng&
charakterizovano fidici aktivitou svych sv&fencli v niroku na splnéni kolu, zatim co se
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n&ktefi trenéfi soustfedi na spole€ensko - emociondlni podporu na zikladé osobnich vztahti
mezi trenéry a jejich svéfenci. ‘ :

Trenér mize byt také charakterizovén podle nérokd a chovani ve vztazich k okoli. Mohou
dokonce existovat trené, jejich# chovani ma sklony k zadavani malych vkolit a vztahim
orientovanym na své svéfence. )

0Od vyzkumu v n&kolika minulych desetiletich byl jasn& prosazovén nazor, e neexistuje
nejlepdi zplisob vedeni. Jakykoliv z téchto Ltyfech zplisobil znazomnény v tabulce mize byt
iinny nebo neutinny, co je zavislé na konkrétni situaci

ZRALOST HRACU

* Ochota a ptedpokladan4 odpovédnost

* Dovednost a kompetence k predpokladané odpovédnosti
* Zkugenost

* Pracovni moralka muZstva

Vysokd stfedni nizk4

M4 M3 M2 M1
Situaéni koutink
H
-~ .
> | Vysokd troveii ] \ Vysoké troveti
1} vztaht a nizka ukoll a vztahy na
;:j drover 1'1}(011’1 ] vysoké arovni
©
-
3 s3 s2
2 ;
3 S4 : ‘ S1
’ Nizka droveny Vysoka troveri
- -vztaht a nizka kol a nizka
G} uroveri kol urovefi vztaht
z
Nizké Ukolové chovéni - ) vysoké
Vysok4 stfedni nizkd
M4 M3 | M2 M1
Zralost - nezralost
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tabulky.

Ptiklad 1: Trenér PpovaZuje troven zralosti Jjako M1 a vybere si zplisob S1. Trenér ¥di hrace
ud&lovanim jasnych pokynti a kontroluje Vystoupeni hrad.

Pfiklad 2: Trenér povaZuje zralost hra&i za velmi vysokou M4 a vybere s zplisob S4. Nechs
hra¢im volnost v individudlnim trénjnky,

ALE, ALE

* Vedeni je velmi iracionalni tikol .

* Organizaéni kultura ur€uje, jak se trenér chova

* NemiZete diktovat svym emocim -

* Podvédomi ovlivni celé trenérstvi

* Kiritické situace jsou ptivodem z vagich predeslych zkusenosti

Situaéni vedeni je vlastng mechanicky pohled na lidské chovani. Vedeni by mohlo byt velmi
snadny tikol pokud byste si vybrali ten Ppravy vychozi bod.

“v opravdovém Zivots je to mnohokrat komplikované. Trenér si je védom jak by se mel

chovat, ale viechno se Zvrati v kritickém okamziku. Prog ?

Vedeni je prace vice iracionalni ne racionalni. Trenér sam Je soudésti hry se svymi emocemi,

pozadim a obrannymi mechanizmy. i i

B&hem usp&nych dni Je lehké si vybirat své chovini racionalng, ale b&hem krizi se vie

radikilng zméni. Dobre vedeni je Zasto mefeno b&hem nejkritiétjsich moments, A%

Cim vice se uime, tim vice miizeme ovliviovat sami sebe. To namena, Ze musime poznat
svoje slabé strankam, pfed tim ne¥ se jich zbavime nebo s nimi ziistaneme it

Jak rozvijet trenérstvi

* naudte se znat samj sebe

* snazte se rozvijet hra&skou zralost
* zeptejte se na ohlas

* snazte se udit z chyb

* snajte se zbavit vagich schémat

”

IX. Systematicky trénink brankaii
Haniu Nyqvist

Sportovni Spolegenské

" prostiedi prostfedi

Zaméstnani,
\, Vzd&lani, Skola

/ ’ Vyvoj \
Znalost Trenérska
trenéri -------------; --------- dovednost

CiLE
URCENI CILU NA CELOU SEZONU, NA LETO A ZIMU NASLEDUJICI SEZONY

ZNALOST

DOVEDNOSTI :
Urgeni, na zékladéindividuality, hemi dovednosti by mélo byt vyudovano nebo rozvijeno
béhem tréninkové sezény /zékladni chytani stiel, pohyb, postaveni, technika drZen{ hole, atd./

CHARAKTERISTIK A .
Specifikace &4sti tla, které by mély byt rozvijeny /sila svalg a rovnovaha, motorické
dovednostj, pohyblivost, rychlost atd./. Specifikace psychickych charakteristik, které maji byt




rozvmuty /smysl pro hru, porozumém hfe, &teni hry tolerance stresovych situaci, koncentrace,
atd./

@

TRENINK
Specifikace urgitych cvi€eni a potfeby tréninku, aby bylo dosahnuto cili, stejné tak, nakolik je
vyZadovany individudlni trénink. Specifikace obsahu cvideni a mnoZstvi opakovani.

UTKANI
Definice cilti utkdni, naptiklad strategie utkéni narodnlho muistva nebo principy stejne herni
doby détskych ligovych soutéZi.

.

SPOLECNOST

Vzd&lani, Zivotni styl, uvédomeni si sebe sama, sportovm duch, chovini ve skuping, ovlddani

jevil v pozadi.

DEFINICE ZDROJU

Osobni, rozpoget, vyZadovana doba na led& /trénink muzZstva, trénink jednotlivce / a potieba
tréninku s trenérem — to vie musi byt uréeno. Funguje organizace trénovani klubu - muZstva
dobfe? Podminky a vybaveni pro trénink jsou bezpe&né?

PLAN AKCE
Plén, sestaveny alespoii na jednu sezénu je pipraveny podle moznosti a cili v tabulce vyse
uvedené.
Pfi zatétku této prace musi byt individualni odhad zaméfen na kazdého brankéte, pfitem? je
zaloZen na nasledujicich faktech:

* dovednost brusleni

* technika pohybu

* zdkladni zasahy

* drZeni hole

* smysl pro hokej, porozuméni hie / &teni hry

* fyzické charakteristiky

* psychické charakteristiky
Odhad miiZe byt pouZit v testech laboratornich, psychologickych a v nazoru trenéra,

PROVEDENI
Tak jak-tréninkovy proces pokraduje, je zakladnim kolem trenéra dohliZet, na dodrfovéani
podminek k dosaZeni cile.

SLEDOVANI, VYVOJ A OHLAS :

Vysledky by se mély drZet toho, jak &asto byl brankaf testovin, a jakymi metodami.
Hodnoceni musi byt provedeno na zakladé testovanych metod, stejng tak, jako sledovéni
zépasi a tréninkového procesu. Informace pro trenéra a brankafe se zZpracovava ve
statistikach, na videokazetach a na zaklad& osobniho ohlasu.
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tab2 ,
Ptiprava brankéfe a muZstva

Tymova dynamika/soudrZnost Spoluprace mezi brankafem a pétkou

_ Brankafovy zdpasové dovednosti

Zépasové sityace l.chytani vystielenych kotoudt _ Zapasové situace
psychické 2.v ofenzivni &innosti " kondi¢ni
charakteristiky . 3. v defenzivni &innosti charakteristiky
Psychick4 a Hokejové Technické a Psychickd
socidlni piprava ~ védomi pohybové dovednosti piiprava
Chovéni - Chapani Dovednost Rychlostni a silové

: pfedpoklady
Psychologicka Mozek CNS Mechanismus zasob
struktura » energie svaliim
tab &.3

Brankafské objektivity
Kroky k dosaZeni objektivity]
Kondi¢ni charakteristika Psychicka charakteristika - Herni dovednosti
: Hokejové védomi .
Chépani hry Cteni hry Rozhodnost
Hrav utkani

Spoluprace s hraci o . Hra ve stfeleckych-
Tymova strategie . goélovych situacich

’
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, X. Uéeni se hre
- Juhani Wahlsen, Vladimir Jursinov

“"Existuje mnoho lidi. ktefi udélaji z jednoduchych
véci velmi komplikované a velmi malo lidi, kteH j _|e
nechaji byt jednoduchymi. "

Nas potatedni bod
V3echno, co fekneme dnes, jiZ bylo fedeno dfive a zépas se stejn& bude hrat, budeme-li zde &
ne. :

Cil kouginku je:

* Poméhat hra¢tim nautit se lépe hrét.

* Naudit hrade ulit se a pracovat sami pro sebe

* Trenér se nepotfebuje ugit jak hrat, aviak ahi hragi jak trénovat

Pravda v hokeji -
V hokeji neexistuje ani jedina pravda.

~

N " Fred Shero:
: " Nedohaduji se s hra¢em, kdo ma pravdu a kdo ji nem4. Mo2n4 ji nema nikdo z n4s."

Trenér a porozuméni hfe '
Trenér by, m& v&d&t o tem mluvi pfed tim, neZ bude ugit hrage.

‘Utci se trenér
‘ ; Tamminen Fika, Ze existuji tfi druhy lidi: -
. N - 1. ChytFi, ktefi se mohou utit z chyb jinych
2. Primémi, ktefi se mohou udit ze svych vlastnich chyb
3. Hlupaci, ktefi se nenauti od nikoho

Trenér a pozorovani hiry .

Trenér musi rozumé&t tomu, co vidi.

Hra je pohybem hra¢ip a kotoude za itelem vstieleni branky a nebo zabré.ném proniknuti
kotoute do vlastni branky.

Trenér a vyvoj hréée
Kdo je dobrym hréc‘.em aco ho déla dobrym hradem: Jursi, Kowu Yashin

- Turku ~ Pllot (hokejova skola v Turku)
Ze mkladm hokejové s‘koly na hokejovou akademii 1962 - 1997

Vytvax"eni prostiedi
* Mim4 zima na pobfe%i ]
* TPS - mistfi Finska na pfirodnim ledg, 1955
- ' * Prvni um&lé hfisté, 1962 _ . ‘ ‘
S * Prni kryté umelé hHstE, 1974 S -
RRENTS ‘ Gl L S} oot '. ‘197§ X " o w.‘, "‘ Sl "[: \ s " ’ ’




* 1982 - dalsi Xtyfi kryta hiisté

* 1991 - 12.000 sedadel v aréné v Turku

* Mistrovstvi svéta 1991 a 1997

* 1997 - velka uméla bruslici plocha - nekryta

* Produkce mnoha hra¢t do NHL a dal3ich
profesionalnich lig

Navod k dsp&chu
* SnaZte se délat véci spravné
* Pokud sami nevite, zeptejte se nékoho, kdo vam poradi na trovni, na které potfebujete
* Soustfed’te se na podstatné
* PouZivejte ledu G2inné a vynechte prim&rmné kratky trénink o 10 minutach préce a 50
minutach postavani okolo, béhem jedné hodiny tréninku
* Jenom vy vite, co jste se nautili

Mise Mezinarodniho vzd&lavaciho managementského systému / IMES /

IMES je skupina soustfedici mezindrodni vyzkumniky, zabyvajici se sportem a volnym
&asem, sportovni ulitele a trenéry, ktefi shledavaji masovou G¢ast jako budoucnost sportu v
této moderni dobg. Sifeni této informace pomoci nejnovéjii technologie je nyni moZné ve
v3ech &astech svéta. Skupina [EMS shledava tuto ulohu jako &istimu t&chto informaci. Experti
na volny &as a sport znovu pfipravuji ve skuping tyto informace do pouZitelné a praktické
formy a umozZni je ziskat viem, kdo uZivaji moderni technologii.

"ABC Mezindrodniho hokeje"
Nezavisle vytvofena metoda organizujici hokejové znalosti od n&kterych svétové zndmych
trenérd. Tyto znalosti byly zpracovany do progresivniho trenérského systému.

ALBERT EINSTEIN:
"Staré otdzky, nové odpovédi.”
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XI. Praxe na ledé
Juhani Wahlsen, Vladimir Jursinov

V praxi na led€ byli hragi rozdéleni do dvou skupin (mod#i a Zluti) po deseti.
D1 - zdkladni model 10 — 10, zdkladni individuélni dovednosti - &teni hry

Nerovnovazna situace 1-3 — rozvoj spravnych hernich navykd
Zakladni postoj ve hfe - sledovéni kotouge — hlava vzhiru, hil na ledg, nohy pokréené v

- kolenou

a/ Sledovani kotoude

b/ Sledovani hrate a éteni soupete
Modré muZstvo bez holi v postaveni mezi soupefem a vlastni brankou se snaZi zastavit
soupefe za pouZiti téla.

¢/ Hlavu vzhiiru a hra t&lem
Z1uté mustvo bez holi, Modré muZstvo ma hole a kaidy hra kotoug a snai se skérovat
Zakaz pfihravani.

D1 - zékladni model 10 - 10, cvi¢eni 1 — 3. Hraje se s 2-3-4-5 kotouéi
Muzstvo, které vstieli prvni 3 kotouge do soupefovy branky vit&zi
Po vstfeleni branky vymena stran. PoraZené muZstvo za&ina se 3 kotoudi, vitézné se 2.

Uziti rdznych pasem pro nacvik pohybu

Hraje se bez branck. Kdo nema kotoug pfi zapiskani trenéra ~ 5 klikt
Na celé plose - se 12 kotougi

Na dvou tfetinach plochy s 8 kotougi

Na jedné tfeting plochy se 4 kotoudi

A2 Cviteni
A2 — 4 skupiny - pro rozcvnéem jizda v 8 a nacvik brusleni po hranich
A2 — Jursi — vedeni kotoute ve vysokém a nizkém postoji pti jeho kryti

B2 Cviteni- Jursi — zakonovéani do prazdné branky (riizna mista)

B4/C1 Jursi a Tom - individualni rozvoj brusleni
Bez pfihravéni — brusleni v osmikéch na délku hiistg
* bez kotoude

* s kotou¢em

* 1-1 bez kotouce, obrance brusli pozpatku

* 1-1 s kotougem

Zavod

2 - 0 Nejvy3e jedna ptihravka pfed vystfelenim na branku /body za goly/
3 — 0 Nejvy3e jedna ptihravka v kazdé tfeting

2 - 1 Nejvyse 3 prihravky

D4 cviteni pro ziskani atoénych navyki

2-2 &tyHi a2 pét ostrych krokit do volného prostoru pred pfihravkou
3-3 &tyfti aZ pét ostrych krokii do volného prostoru pted ptihravkou
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2-2 pouze piihrej a jed’
3-3 ptihrej a jed’ je zakdzino

3-3 ptihravka z brusleni pozpatku
2-2 piihravka po rychlém obratu

2-2 ptihravat jen pfes ruku
3-3 hra¢ pti vedeni kotou&e musi neustéle driblovat

3-3 hra s rukama u sebe (t&sné drZenf hole ob&ma rukama u konce hole) ' :
2-2 drzeni hole jen jednou rukou

"Rychlé ruce" — hragi ve stiednim pasmu )
Hragi s kotoudi ve stfednim pasmu vedou kotoug, zatiZeni 10 — 15 s v maximdlni rychlosti

Zékladni model je 5 5, 3-3 v jednom pasmu, 2-2 &ekajf za modrou Zarou.
* zékaz ptihravek

* pouze jedna pfihravka

* pouze dvé& pfihravky

* jedna ptihravka v kazdém pasmu

D1 Obrana pod tlakem
3-3 obrana pfi brusleni v jizd& vzad
2-2 to samé

D1 Po nastfeleni ze stfedniho pasma
3-3, 2-2 foréekink a bek&ekink

D1 5-5, postupng 3-3 a 2-2, dal{ skupina ¢ek4 ve stfednim pasmu
- nejméné jedna pfihravka v kaZdém pasmu

Obrana - utok — vyuzivani transition . .

Dllxi-1a2x 2:2 .
Utogici hrati jedou za hratem s kotouem a za_u§t’u_u pfechod modré &ary. Hragi mohou
ptihravat novému obranci, ktery musi stfilet nebo pfihrat do dvou sekund. To vytvafi situaci
1-1 ve stfednim pasmu a v koncovce 1-2.

1.” Modry hrag tito&i, Zluty brani.

2. Po ptechodu Gto€né modré ¢ary modfi spoluhragi podporuji pfechod &ary do utotného
pasma. ‘

3. Hrak drzici kotoud miZe pnhrat obrénci do streleckého prostoru nebo zakonduje sam.
Pokud dostane pfihravku obrance musi pfihrat &i vystielit'do dvou sekund, pfi¢emZ nesmi
bruslit. Obrance musi pokryt pavodniho utognika a znemoZnit mu doraZeni, te€ovani a
clon&ni brankéfe.

4. V ptipadg, e branici druZstvo znovu ziska kotoué (Zluti), snaZi se zalozit tok do
stfedniho pasma a hra¢ (modry), ktery byl ve stfeleckém prostoru u modré &ary se stava
bréanicim.

5. Opakovani téchto situaci s novym Zlutym hrafem, ktery podporuje hru z prostoru modré
&ary a je piipraven branit novy Gtok (ukdzka ve cvi€enich Lukkarila — Rautakorpi).
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6. Tato situace se miZe rozvijet aZ do 3-3.

Utok ~ Obrana — odstupovéni ze hry

Dll1x 1-1a2x2-2 ;

Modry /1/ Gto¢i proti Zlutému obranci, ktery za¢ne brénit od &ervené &ary. Druhy Zluty /2/
branici hra¢ se pfida do hry, kdyz modry /1/ pfejizdi Gtoénou modrou &aru a poméah4 v obrand
(zajidt'uje). V této varianté je ve stfednim pasmu situace 1-1 a ve stieleckém prostoru 1-2

“Kdy# Zluty /1/ obréance ziské kotoug, nahraje ho spoluhragi, kterého modry utoénik zadne

dobruslovat (bekéekink). Kdyz iluty hra¢ pfejizdi itoénou modrou ¢aru ptidava se dalsi Zluty
a situace pfed brankou se zmé&ni na 1-2. Pokud modry (branici) hra¢ nech4 zlutého dorazet
kotoué, musi bruslit jedno kolo.

D1 PokraCovani

Ix 1-1a2x 2-2

Pokragovéni ptedeslého cviteni. Hra zane 1-1 ve stiednim pasmu. KdyZ modry ttoénik
piejede modrou &aru, pfida se modry obréance a ke Zlutému obranci se ptida Zluty titoénik (2- .
2). KdyZ Zluty obrénce ziska kotou¢ a rozehraje jej ptes modrou &aru, odstupuje ze hry. Zluty
hréag zaito&i proti modrému obranci na stiednim pasmu a modrého obrénce nésleduje modry
utodnik a Zlutého GtoZnika Zluty obrance. Na obou stranich vzniknou situace 2-2.

Opakovani hernich roli / sériové hry

10 x 1-1 série hry pfes hfisté (vSichni hraji soutasné — bez brankare). Hraje modré muZstvo 1
minutu na jedpu branku - poté vyména Zluti.

5x2-2to samé

Zéavod o volny kotou¢

Hradi jsou v kruzich pro vhazovani. Zluté pétka na jednom a modr4 na druhé strand hfigtg.
Dvojice se pfipravi na bod pro vhazovéni a na znameni brusli do stfedniho pasma pro kotoug.
Zakontuje na svou polovinu. Za kaZdou branku je bod.
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XII. Rozvoj sily a rovnovihy
Arto Sieppi

Kondi¢ni pFfedpoklady

.« o | Technika bruslen Technika 1 - 1 Technika hole Obecna a herni

%8 : vytrvalost ‘

g e

58 | Silaarychlost Silal-1 Rychlost ovliddani CP+LA +

E _é brusleni hole anaerobni
a prahova
vytrvalost

> 5 Rychlost v herni situaci CP+

=¥ g aerobni

5c= Explosivni hlovani

2 L@ xplosivni zrychlovani vytrvalost

£ O'8

o =

R Sila rovnovaha a rovnovdha

Motorické dovednosti Z4kladni sila

Kondiéni
schopnost

Pohyblivost Svalové sila

Zaklady silového tréninku a rovnovahy

Pro¢ je celorotni silové cviteni ditleZité

Cvileni s ty¢i jako priprava silového tréninku
Silovy trénink a rovnovaha v priibéhu sezény
Vlivy silového tréninku a rovnovéhy na hrade -
Demonstra¢ni trénink

i
Z3aklady silového a balanéniho tréninku .
5. Dovednost
Hrag vyuziva sily
v hemich situacich
4. Sila '
Hra¢ je silny
Zvyeni sily
3. Koordinace ‘
Kombinace pohyblivosti, pohybu a
rovnovahy
2. Rovnovaha
Schopnost udrzet se na nohou
Riizné pozice/cviky
1. Kloubni rozsah
Poskytuje moznost k zahajeni tréninku
Prevence proti zranénim '
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Pro¢ je celoroéni silovy trénink ditleZity?

o hra se stava rychlej$i na viech urovnich po kazdém dal$im roce

o hragi jsou kondi¢né vice pfipraveni

1ti nejrobustn&jsi hradi jsou velice dobfe kondi¢né piipraveni - hra¢i men3i postavy nesmi
byt slabi

poZadavky mezindrodnich utkdni - odpovédnost trenéra

petlivé realizované tréninkové programy poméhaji pfedchazet zZranénim

zvy$eni sebediivéry miadych hragt )

zéakladni prvky pro zahdjeni naroénéj$iho posilovéni u starSich hradt

Cvilenf s ty€i jako zakladni cviéeni rovnovihy

¢ vyborny zplsob, jak zac¢it zakladni silové cvi€eni uZ v détském véku (9-12) - déti se rychle
uéi - cviéeni mé dlouhodobé uéinky

o nejlep3i zplisob, jak ugit spravné posilovaci techniky, coZ znamena:
1. tréninkovy efekt je spravny
2. zplisob, jak se vyhnout a pfedchazet zran&nim

e povinnosti trenéra je spravné trénink rozdglit - motivace - pftimy pfechod k posilovacim
cvi¢enim, pokud jsou uZivany spravné postupy a techniky

o cviteni s ty&i jako pevna soudast tymového tréninku b&hem celé sezény - zlep§ovan1
rovnovéahy a procvxéovam technik

CVICENI 8 TYCI JE VYBORNY ZPUSOB, JAK ZKOMBINOVAT POHYBLIVOST,
ROVNOVAHU A KOORDINACI - NAVIC JE TO ZABAVNE A UCINNE.

Silovy a rovnovazny trénink béhem sezény

peclivé zhodnoceni polateéni trénovanosti muZstva

pfidani jednoho cvi€eni s ty&i (10-40 min) ke kazdému tréninku b&hem p¥ipravného obdobi
ptechod k volné véze jakmile je pohyblivost, rovnovaha a koordinace na dobré firovni
alespoti jedno posilovaci cviéeni s muZstvem kazdy tyden b&hem sezény (celoro&ng)
kazdy sam cviéi 2x aZ 3x tydné po dobu 30-60 minut

opakovani a testy cvi€enf po&atedni urovné + testovani 2x béhem sezony (zpétna vazba -
vyhodnoceni pro trenéry a hrace)

Silova vytrvalost (aerobic) - absolutni sila (svalova hmota, nervovy systém) — vybusn4 sila
(rychlost, vybusnost a pohyblivost)

Se zvla$tnim zaméFenim na :

1. Pohyblivost

2. VyZivu a dostateény odpotinek
3. Koordinaci

Vyhody a pozitivni vlivy rovnoviiného a silového tréninku na hride
1. Ramena - prevence zranéni

Ovlivnéni préce s holi a stfelby
2. Predchazi zran&nim kolen

VEtsi vybusnost v brusleni
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3. Kotniky - pohyblivost

Dava vice sily do brusleni

4. Piedchézi zrangnim v tfislech

5. Silné zddové a btisni svaly - ziklad pro kaZdé cviteni
6. Sebediivéra - odvaha do zipasu

7. Hrag zvlada udery od soupefe.

Praxe - demonstrace silového tréninku
A. Sieppi - nérodni muZstvo Finska ,,17*

1. Cviteni s ty¢&i

1.

wew

=D e e No

0.
1. Dfep na jedné noze (volna noha je v poloze tureckého sedu)

Ramenni klouby - pfetahovéni ty&e pfes hlavu viemi sméry a zplisoby, nataZené paZe,
postupné zuZovani ichopu

Dtepy - postoj nohou v 3iti ramen— chodidla celou plochou na zemi — 3piZky a kolena
vytogeny stejnym smérem mirné vn& — hil na ramenou

Diepy - nohy u sebe - hiil na prsou

Diep — vzpaZit zevnitf vzad (jako trh), hill nad patami

Stoj (nohy v $ifi ramen), ty& na ramenou, pohyb do dfepu se soutasnym vzepfenim ty&e

- ruce jednou u sebe rovné nahofe a podruhé vzpaZit zevnitf vzad (jako trh) .

Stoj nohy u sebe - ty& na ramenou, dfep, ve dfepu vzpaZit zevnitf vzad (trh)

Stoj - nohy v 3ifi ramen — vzpaZit vzad (ruce u sebe) — dfep a stoj (neustale vzpaieno)
Stoj — nohy u sebe —~ vzpaZit vzad (ruce u sebe) — dfep a stoj (neustale vzpaieno)
Pfeskoky ty&e, snoZzmo, jednonoZ

Dfepy na jedné noze .

Trénink &inkou ‘ T
- ¥ série po osmi opakovanich, pohyb doli plynuly, nahoru vZdy rychle

Nk W=

Nakladaci ty& na ramena - stoj, do dfepu, ty€ 20 kg
Nadhoz &inky na prsa z podfepu — vzepient, 30 kg

Ve diepu trh nad hlavu a vztyk, 40 kg

Cinka na prsou, dfep do stoje s vyponem, 90 kg

Nadhoz &inky ze zemé na prsa — podél téla, 50 kg

Cinka na ramenou ve stoji - vzepfeni do vzpaZeni, 40 kg

Stoj - inka na prsou, vzepfeni &inky (s mimym podfepem — dynamicky), 30 kg

Trénink s vahou, dovednost, rovnoviha

1.

2.
3.
4

v

Bruslafské skoky

Uskoky stranou v bruslafském podtepu, pfedpaZovani s kotougem

Skoky po jedné noze - nohy se vyméni na pili cesty

Skoky po jedné noze - obrat 360 stupiiti - 2 - 3 m klamny pohyb - pokratovani skokii na
stejné noze

Ostry start 5 m - dfep 2 kroky ve dfepu - start

Ostry start 5 m - klek na.obé kolena - sprint

7.  Ostry start 5 m - vyskok obrat 360 stupiil - start 4 x za 40 m

8.  Prehazovani kotoude ve dvojicich, cval stranou pron sobg po dréze
9.  Starty z riznych poloh a sprint

V3echna cviteni se provadéji na vzdélenost od 25 a% 40 - 50 m se zAt&Zi:

- 15 kg pro hrate s hmotnosti do 80 kg
- 20 kg biemenem.pro hrage nad 80 kg
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XIIIL. Jak udit hrdt

Jouko Lukkarila
Faze |
Uteni se situalnim rolim utkani
Procvitovani rovnovéaznych situaci
Cile:
Hrad: Naugit se situa&nim rolim utkani, procvi€ovat obranu 1-1
Muzstvo: Utoéna uginnost—Prechod z itoku do obrany
Obrann4 G&innost—>Prechod z obrany do ttoku
Nécvik: i-1

Herni taktika pro hrae s kotoudem a pro bréniciho hrace

1. Utok: atogny tlak, vytvafeni pileZitosti ke skérovani, zakonéovém pod tlakem, pfechod
z utoku do obrany

1. Obrénce: tlak vytvafeny na soupefe, znovuziskani kotoude, ptechod z obrany do titoku

Nacvik: 2-2

Hemi nacviky ve viech 4 rolich

Utok: utogny tlak, hodnoceni situace - klamani bez kotoude, odtaZeni soupefe, clonéni pro
hrage s kotoudem, transition

Obrana: obranal - 1, zajistovani a kryti, znovuziskani kotouge, transition z obrany do fitoku

Nacvik 3-3
Herni nacviky ve vech 4 rolich

Utok: I'Jtoén)" tlak, hodnoceni situace - odtaeni soupefe, clonéni pro hrge s kotoutem nebo .

bez kotoue, rovnovaha, pfechod z Gtoku k obrané
Obrianci: obranal - 1, zajiftovani a kryti, znovuziskani kotoude, pfechod z obrany do toku

\

Faze2

Od obrany pasma k obrané 1-1
Nalezeni role - ,,Oznageni*
Procvitovani situaci pfi pfeéisleni

Cile:-

Hrag: Ugeni se situatnim rolim utkani, procvi¢ovani obrany 1-1

Muistvo: Utinnost iitoku—»Bezpecnost utoku—>Prechod z Gtoku do obrany
Bezpetnost obrany—>Uginnost obrany—Pfechod z obrany do itoku

Nacviky hry —2-1 — 2-2

Herni taktika v hernich rolich, ptechod z obrany pésma k obrané 1-1

Utok: todny tlak, vyuivani prileZitosti pfi petisleni, skorovéni, transition
Obranci: obrana pisma—> obrana 1-1 — transition -
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NacVIky hry 3-2 — 3-3
Utok: ito¥ny tlak, vyuZivani piileZitosti ptecisleni, skérovéni, rovnovaha, prechod
Obrénci: obrana pésma-—) obrana 1-1 — transition

Nécviky situace - 3-1 — 3-3 :
Jak je uvedeno vy e, obrana se stiva nrotn&jsi; vyZaduje se také vy33i G€innost utoku.

Faze 3
Vytvafeni a vyuZivani moZnosti pfe¢isleni
»Oznaceni** a pomoc
Od oslabeni k ptedisleni

Cile:

Hr4é: obrana pasma —» vyuZivani pfesileni

Muzstvo:Uginnost titoku — bezpe&nost titoku — pfechod od ttoku k obrang
Bezpetnost obrany-»idinnost obrany—pfechod z obrany do utoku

POSTUP VE CVICENICH

1 ~2 — prechod do riiznych poméri sil
Utok: bezpetnost titoku, pfechod z ttoku k obrané
Obranci: u¢innost obrany - vytvafeni a vyuZivani moZnosti preélslem—)PAST—)prot:utok

2-1 - 2-2 —» 2-3 — transition

Utok: itodny tlak, vyuZivani pfetisleni, bezpenost obrany, pfechod z uitoku do obrany
Obréanci: bezpetnost obrany (obrana pasma 2-1, 1-1 v situaci 2-2), Géinnost obrany (past 2-3)
3 na 13 na 2—3 na 33 na 4—»transition

3 na 1—-3 na 23 na 4—>transition

(4 na 2—4 na 34 na 4—4 na 5 transition)

(4 na 2—»4 na 3—4 na S5 transition)

Situaéni role utkéni a uceni se hie

e Hie se Ize naudit nacvi¢ovanim situa¢nich roli utkéni.

e Vtymovych sportech je dileZité - a hokej neni vyj 1mkou - aby hradi provadéli herni
situace a pracovali na nich v kompaktnim duchu.

o Nautenim situa&nich rolf utkéni lze docilit osvojeni kazdé taktické dovednosti a viech &asti
tymové hry.

e Pfidanim svobod a povinnosti k eventudlnim zisahiim v situaénich rolich zapasu je moZné
vyvinout pruzny a modemi systém tymové hry.
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UTOCNE SITUACNI ROLE UTKAN{

OBRANNE SITUACNI ROLE UTKANI
1. Hragd s kotouem 3. Obrana hrade s kotou¢em
(1. iodici) (1. branici)
ZMENA ROLI RYCHLOST

4. Obrana pred hragi bez kotouge
2., 3.,4.,a5. branici)

2. Utogici hragi bez kotouge
(2., 3.,4. a 5. Gtotici)

RYCHLOST TRANSITIONU

CHOVANI V SITUACNICH ROLICH UTKANI

Utotné situadni role utkéni

1. Hrag s kotoudem - 1. utodici .

» Utotny tlak proti soupetové brance a/nebo na volném prostoru — jed!
e 1. Stfilej

e 2. Prihrej - vyhledej nejbliZ¥i moZnosti pfihravky, »skryj“ svoji

piihravku.

o 3. Drz kotoué - provokuj soupefe, v§imni si umisténi soupefe.
e Vytvot prostor ...>jed"! .

o 1. Klamani pfed tim, neZ vezmes kotout.

e 2. Nejlepi sm&r pro prihravku je &asto za tebou.

e 3. Piihrej a jed (vZdy, kdyZ soupef vykryva pasmo)
e Vyuzij prostor...—jed’! .
o Zasahni do akci obranci po clonéni.

CHOVANI V SITUACNICH ROLICH UTKAN{
Uto&né situaéni role utkani
2. Utogici bez kotoude - 2.,3.,4., a 5. uto&ici
o Udr#te ;rovnovahu sil“
o Sifka ahloubka
e Pripravenost k obrang ...—> rovnovéha
¢ Rozpomet se na ,hodnoceni situace*
o 1. Proved klamny pohyb pfed uvolnénim se
¢ 2. Uvolni hrage pro ptihravku
— A.Z tvé strany ...— ziskani prostoru
— B. Z tandemu ...— hloubka
e 3. Podpora )
— A. Kryti pro hrage s kotou¢em/pro hrage bez kotouce
- B. Najdi volny prostor (odd&l hraée a najed do volného
prostoru) )
— C.Kontroluj stav obrany (Jsou pfipraveni?)

CHOVANI V SITUACNICH ROLICH UTKAN{
Obranné situatni role utkani

3. Obrana hrage s kotoutem - 1. branici

tlak

,udrzuj kontakt”

,Ziskej kotout™

Pfiprav soupefe o prostor - ptedejdes stiele

Pohybuj se v nejbliz§im kontaktu se soupefem a blokuj nejbliZsi moZnosti pfihravky
Manipulyj a kontroluj holi

Vezmi kotou? jen pokud je na vzdélenost hole. DrZ soupefe mimo kontakt s kotoucem a
nebo-vezmi kotoug a jed. -

e Pokud se nepodaii vzit soupefi kotou¢

e 1. Zustafi ve hie .

o 2. Kontroluj kotoué a postupuj podle svého zatazeni

CHOVANI V SITUACNICH ROLICH UTKAN{
Obranné situaéni role utkani
4. Obrana pred hragi bez kotouce - 2., 3.,4.,a 5. branici
o Bud aktivni a pohybuj se
o Sledyj soupefe a kotoué&:
e Pripravenost podporovat spoluhrae
e Pfipravenost zauto&it
¢ Tvoje vzdélenost od soupefe zavisi na tom, jak nebezpedny je:
o 1. Zistail v nejbliZéim kontaktu se soupefem ve stfeleckém prostoru
e 2. Soupefova vzdalenost od hemni situace s kotoutem ma vliv. na
B tvoje umist&ni ’
e Vzdy hraj ve zmensené trojihelnikové variant® v obranném pasmu
e 1, Mg spravné postaveni, sleduj hru a bud’ v pohybu®
e 2, Vypomoz spoluhrati a hraj“
e 3. Mluv s ostatnimi, aby v&dé&li o'tvych timyslech a pohybu

Uéeni se tymové h¥e v jednotlivych situacnich rolich utkani
Faze 1

Uteni se situatnim rolim zapasu
Procvi¢ovani rovnovaznych situaci

Cile: ,
Hras: Naugit se situaénim rolim utkéni, procviovat obranu 1-1
Muzstvo: Utoéna tkinnost— Piechod z Gtoku do obrany

Obrann4 dginnost—Pfechod z obrany do iitoku
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Nacviky situace 1-1

Herni taktika pro hrace s kotougem a pro obrance proti hrégi's kotoutem

Uto¢nik: utoény tlak, vytvafeni ptilezitosti ke skérovani, skorovani pod tlakem obrany,
ptechod z itoku do obrany

Obrance: tlak vytvafeny na soupefe, movuziskani kotouge, piechod z obrany do utoku

Nacvik situace 2-2

Herni nacviky ve viech 4 rolich

Utognici: utotny tlak, hodnoceni situace - klamani bez kotoude, odtaZeni soupefe, clonéni pro
hrace s kotoutem, transition

Obrana: obrana 1-1, zmovuziskani kotoue, transition

Nicviky situace 3-3

herni nacviky ve viech 4 rolich

Utotnici: Utotny tlak, hodnoceni situace- odtaZeni soupete, clona pro hrage s kotoudem nebo
bez kotoude, rovnovaha, prechod z utoku do obrany

Obréanci: obrana 1-1, zajistovani a kryti, znovuziskani kotouce, ptechod z obrany do utoku

Uéeni se tymové hie se situa&nimi rolemi zdpasu
Féze 2

0d obrany pasma k obrané 1-1
) Ur&eni role
Procvitovani nerovnovaznych situaci

Cile: )

Hraz: Uteni se situatnim rolim utkani, procviéova’mi obrany 1-1

Muzstvo: Uginnost utoku—>Bezpegnost {toku—>Prechod z utoku do obrany
Bezpetnost obrany—Uginnost obrany—>Pfechod z obrany do Gtoku

Nacviky hry —2-1 —»2-2

Herm' taktika v hernich rolich, prechod z obragy pasma k obrané 1-1

Utok: ttoény tlak, vyuZivani prilezitostf pfi pretisleni, zakon&ovéni, transition
Obranci: obrana pasma—> obrana 1-1 — prechod ‘

Nacviky hry 3-2-3-3
Jak je uvedeno vyse, obrana se stava naroinéjsi; vyzaduje se také vy3$§i uinnost utoku
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Udeni se tymové h¥e se situa&nimi rolemi utkdni .

Faze 3

Vytvafeni a vyuzivani mo¥nosti pretisleni
Od oslabeni k predisleni

Cile:
Hrag: obrana prostoru —»vyuzivani pretisleni
MuZstvo: Utinnost utoku—»bezpetnost toku—»ptechod z wtoku do obrané

Bezpeténost obrany—>tginnost obrany—piechod z obrany do ttoku

1-1 —yprechod pfi riznych pomérech sil
UtoZnici: bezpetnost toku, prechod z utoku do obrany
Obrénci: obranny tlak - vytvéteni a vyuZivéani moznosti pfetisleni = PAST—> protititok

21-1—+ 22— 2-3->transition
Utok: utony tlak, vyuZivani pietisleni, bezpetnost obrany, prechod z utoku do obrany
Obranci: bezpetnost obrany (obrana pasma 2-1, obrana 1-1 22-2), {&innost obrany (past 2-3)

3-13-2-53-323-4-> transition
3-1-3-203- 4—ytransition
4-24-3>4-44- 5—transition
4-254-3->4- 5—»transition

Nécviky hry pro razné vékové skupiny

¥ E D C B A
1. Technické cviky 60 50 30 20 10 5
2. Volna cvieni - 15 10 10 10 5
3. Cvideni pres celé hiisté 40 30 25 15 5 5
4. Nacviky hernich situaci - - 15 20 25 30
5 Nacviky pro pét hratu - - 5 10 15 20
6. Piesilova hra, hra v oslabeni, - - - 5 10 10
nacviky vhazovani

7. Volné hry R 5 10 10 13 15
8. Cviteni pro brankéie - - 5 10 10 10
Celkem % 100 100 100 100 100 100

1. Technické cviky - tato skupina obsahuje véechny bruslafské a technické dovednosti, které
nacviéuji viichni hrati soudasng, drobné hry, spolupréce, pripravné ginnosti a volna hra
s vétsim pottem hraci. '

5. Volna cviteni - v tomto kontextu se rozumi pripravnd cviteni bez soupefe, ve kterych maji
hrégi nékolik opakovani se zadanymi tikoly
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3. Cviteni pes celé hFité - jednd se 0 herni cviteni 1 - 1,3 - 3,4 - 4 s riznymi pravidly

4. Nécviky hernich situaci - hemi situace, které napodobuji nejb&néj3i situace Q1-1,2-2,3-1,
3-2,3-3) - :

5. Nacviky pro pét hraki - cvi€eni pro souhru celych pétic, napodobujicich herni situace (od
5-2 do 5-5) .

6. Piesilova hra, osabeni, nacviky vhazovéni a dal¥ specidlni situace

7. Volné hry - procvitovani riznych &asti hry

8. Cvideni pro brankéfe - krom& vy3e uvedeného maji brank4Fi sva specidini cviCeni

Praxe na ledé — zdsobnik cvideni pro transition

(ptechod z obrany do utoku a naopak)
J. Lukarilla, P. Rautakorpi

Pozn. Pro viechna cviteni plati, Ze hra¢i jsou rozd#leni do dvou barevn odlidenych skupin (v
grafickém znézoméni jsou rozdéleni na Aa®.

AT TOD
e | C

\700

1-1

&

Cvieni probihd v krajnich pasmech s brankami. Uto&ici hraé po zakonteni nebo ztraté
kotoute odstupuje ze hry a novym itoticim hraCem se stava hrag, ktery branil a brani nové
pfichozi hra&. :

N

> . @\
O |G B

1O
o & | o
© i B

O

b) po ptechodu kruhil nastupuje dal3i dvojice do situace 2-2

S
¥

\-

@\

@

0

¢) branici hrat po ziskéni kotoude rozehrdva do stfedu, ale svému protihradi
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d) prvni dvojice (ze situace 1-1) odstupuje, hra¢ s kotou¢em vnika do utoného pisma a
nastupuje dal3i branici hra&, ¢imz vznika situace 2-2. Tato situace se neustale opakuje.

Cviteni pro &teni hry

O DI B
. ) .7§2.°.‘ .

UtoZnik po vyméné kotouce se svym obrancem se dostava do situace 1-2 (bréni obrance a 4
dobrusluje ato&nik).

a) pokud uto€ici hra¢ neztrati kotou¢ pokratuje situace do utoéného pasma, kde se dohrava
3-3
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b) v situaci, Ze branici hradi ziskaji kotoug, jde situace 3-3 na opagnou stranu s tim, Ze prvni
rozehrévajici obrance brani a pHdavé se dvojice nové (titognik, obrance) do situace 3-3

Situace 2-1 - 2-2 932-1

a) po pfechodu hradi v situaci 2-1 pfes uto&nou modrou &. vstupuje do hry druhy bréanici hrag
a dohravi se situace 2-2 ’
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b) tieti hra¢ ze skupiny branicich hra®l najiZdi na sted u modré &ary, zpracovava kotout a
spoletné s hrdtem, ktery dobrusloval situaci jako posledni vytvaf{ situaci 2-1 na opatnou
stranu, kde v UP opét dobrusluje hra& a vytvafi situaci 2-2

Alternativy:  3-293 3-3322
43344343

SYIoh NSO
o | P T Per® )| 8
[ T L1 O

a) po zaloZeni vitoku odstupujf zakladajici obranci a vSichni tfi napadajici 1itoZnici

b) ve stf. pasmu situace 3-2

»,,/02(

5 o o

b
N

t /
¢) po vniknuti do UP se pidavaji novi t#i Gto&nici pro zaloZeni a dva obrénci pro branni do
situace 5-5
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Hrati"ipétek
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Po nastfeleni kotoude zaklda pétice hratd ditok proti péti brénfcim, kteti v3ak nesmi do stf.
pasma. V okamzZiku, kdy zakladajici pétice se dostane do stf. p. brani proti ni daldi pétice
hrady, Eekajici ve stf. p. Utogici pétka Fedf prechod do tito¥ného pasma vidy nastfelenim. Tyto

dvé pétky dohravaji situaci 5-5 v UP. Po ziskéni kotoute brénici pétkou se situace opakuje .

s tim, Ze ve stf. p. opét nastupuje 4. pétice novych hrash.
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XV. Kontrola odstupu mezi hrddi (GAP — control)
Jeff Jackson :

Kontrola rozestupi pro iitoéniky a obrince

1. Filozofie

Kdy? vezmeme v tivahu, Ze zhruba 50% kadé hry zavisi na individualnich a koordinovanych
obrannych dovednostech a taktice, musime zaméfit nadi pozornost na hru bez kotoude a na to,
abychom byli schopni b&hem kazdé hry zvysit tlak na protivnika v dob&, kdy m4 kotoué. .

A. Strategie: Tlak a z6nové obrana

1. Doba nebo situace ve hie

2. Kontrola kotouge - jednotlivcem nebo muZstvem

3. S vedenim kotoue je spojen piehled o spoluhratich
4. S vedenim kotoude je spojena vyuZitelna podpora
5. Pozice protihrage na led& (v rohu, za brankou atd.)

B. Filozofie zéna po z6n&
1. Rozhodnuti pfi napadani ‘
a. provadéni a ovliviiovani rozhodnuti
b. nétiak nebo z6na
c. podpora obrancii
d. pin¢ink

2. Obranna rozhodnuti ve stfednim pasmu
a. pfi napadéni (stejn€ jako vy3e)

b. hra v rovnovéaZné situaci

c. hra v nerovnovaZné situaci

d. zodpov&dnost dobruslujicich

3. Rozhodnuti v obranném pésmu

a. hrét riizné Gtoéné situace podle pfechodu hratu ze SP do OP
b. hrat riizné Gtoéné situace vzhledem k brante ’
¢. natlak nebo zéna

d. obranna podpora

1. Koncepty individuélni obrany

Rozhodnuti, z jakého ﬁhlu,.ve které oblasti a jakou rychlosti eliminovat soupefi s kotoutem

tas a prostor, musi hra¢ provadét samostatné v kadé obranné situaci. Zarovei ka?dy branici - -

spoluhra¢ musi zaujmout takovou pozici, aby hradi, ktery se zmocnil kotoute, znemoznil

~ spolupréci. Toto koordinované isili se odrazi v odvraceni utoku soupefe a prechodu do ttoku.

62




A. Individudlni obranné dovednosti (tito&né pismo)

1. Zaujmuti obraného postaveni mezi soupefem a vlastni brankou
2. Rozhodovani o zplsobu branéni g

3. Tésné &i volné obsazovéni

4. Technika dohravani osobnich soubojii

5. Technika pinginku

B. Individualni obranné dovednosti (stfedni pdsmo)
1. Obrana dtoku jednoho hrace

a. proti prvnimu tGto&nikovi

b. proti druhému ttoénikovi

¢. proti itoénikovi z druhého sledu

d. hradi ve volném prostoru nebo u mantinelu

2. Napadani

a. Agresivni nebo pasivni for¢ekink

b. Tésny nebo volny kontakt

¢. T&lo a postaveni hole (obranna strana)

. d. Pingink

bk i

3. Dobruslovéni (bek&eking)
a. Vzdy v postaveni k brance
b. Dovolené hra t&lem a kontakt holi
¢. Hodnoceni situace a komunikace
d. Reakce spolu s jinymi spoluhradi-obranci

C. Individuélni obranné dovednosti (obranné pdsmo)
1. Niétlak — zéna (z rohu) )

2. Natlak — z6na (hra¢ za brankou)

3. Pokryti stfeleckého prostoru pfed brankou

4. Pokryti stfeleckého. prostoru u modré &ary

5. Kryti z protititoku

D. Smi3ené obranné dovednosti
1. Reakce na ztratu kotoude

2. Blokovani stiel

3. Obrana volného prostoru

4. Dohravani hract

5. Télo na télo, hiil na hul
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I1I. Koncepty koordinované obrany

Pied stanovenim postupl, jak u nafich hra&d rozvijet obranu, musime mit strukturovany
systém nebo filozofii o koordinované usili obrany. Toto tymové schéma obrany musi
omezovat dobu, prostor a rychlost nadeho protivnika s kotoutem. Pravidla, kterd pouZivame
k vyuce spravnych obrannych taktik pro jednotlivce, zdvisi na koordinovaném usili jejich
spoluhra®d. Jestli na protivnika hrit agresivng & prostorové (zdreni hry) asto vyZaduje
rozhodnuti samostatného hréaZe (v zavislosti na pozici nebo kryti spoluhracd).

A. Nitlakova nebo pozi&ni hra (podle strategie)
1. Napadani (ito¢né a stfedni pasmo) -
2. Obranné pasmo (1-1 versus zénova obrana)

B. Cteni situaci
1. Strategie
2. Rozhodovani a komunikace

C. Podpora obran
1. Koordinovana oteviena obrana
2. Pfiprava na propadnuti

D. Vyfazovéni hrigd
1. Strategie nebo situace ve hfe
2. Tvorba pasti

1V, Zavér

Kontrola rozestupll mezi branicimi a Ototicimi hra¢i musi vychézet z koordinovaného 1sili
jednotlived na led® a z obrannych dovednosti jednotlivelt a jejich schopnosti odhadnout
situaci svou a svych spoluhra&d. Tyto situace mohou byt roziifeny specifickou situaci ve hie a
taktikou muZstva, ale zdsadné vychazeji z hrade nejbliZe ke Kotoudi, z jeho rozhodnuti a akci.
Hréagi musi prub&Zné tyto situace nacvifovat v tréninku, aby si s nimi dokazali lépe poradit
ve hie. Vysledkem bude pfileZitost ziskat kotoute, pfileZitost k pfechodu do utoku, coZ je
cilem v3ech hra¢u. '




XVI. Presilovd hra
Bjorn Kinding

Uvod ’

Vyraz pfesilova hra zni témé& magicky. Tato dv& slova se vyskytuji k probouzeni

ohromujiciho tvofeni. Zd4 se, Ze kaZdy trenér neustale vyhleddva presilovou hru. MnoZstvi

systému jsou vytvafeny k zajiSténi uspé&chu. K dobré pfesilové hie je ekvivalentem dobré

muZstvo. Pro mnohé existuje logicka souvislost mezi kvalitou hry a kvalitami trenéra.

Vynikajici pfesilové hra = vynikajici trenér
Spatna presilové hra = $patny trenér

Od té doby, co ma dne$ni management tendenci vé&fit rovnici: Spatny trenér = ex-trenér, si
nikdo nemiiZe dovolit nemit napady a teorie, jak vylepiit svou presilovou hru. Kazdy trenér
ma své vlastni hry, pro své vlastni muZstvo, pro své vlastni fady, aby se hodili proti viem jeho
soupefiim. Kromé toho m4 je3té riizné varianty pro zaloZeni hry, pro ptipad ztraty kotouge,
pro vhazovéni, pro vymény fad a samoziejmé& pro nejdale2itéjsi bod hry - skérovani.

Bylo by velni dilleZité shroméadit viechny tyto teorie do jedné knihy /nebo radgji do obrovské
potitatové paméti, protoZe Z4ddnd kniha nemiife umoZnit zahmout takovéto informace/.
Pravdépodobné by bylo jesté zajimavejsi shromazdit viechny informace o tom, jak efektivni
piesilové hry se vlastn€ kdy hraly. Abychom se zabyvali fakty a ne teoriemi.Zapomeiite na
pfedsudky a slibujici proroctvi, subjektivng vymy3lené striljcem vlastni teorie a soustted’te se
jenom na fakta, &istd, nepfekroucena objektivni fakta.

Abychom mohli objektivng uréit, které hry jsou efektivni a které ne, je zapotfebi urité
analyzy. Z tohoto diivodu ji nazyvime objektivni pfesilovou hrou.

Objektivni presilova hra je zaloZena na faktech ze 100 piesilovych her na MS v Turku v roce
1991. Vysledky byly porovnaviny s 30 piesilovymi hrami z N&meckych a Svycarskych
ligovych soutéi, stejné tak jako s NHL v letech 1992-94. PfestoZe tento material neni velmi
rozsahly k védeckému potvrzeni zndzoriiuje n&které patmé trendy. N&které z nich jsou tak
jasné, ze mohou velmi dobfe zndzoriovat charakteristiku moderniho hokeje, ale ze vieho
nejvice jsou objektivni.

Zakladni fakta analyzy

Téchto 100 piesilovych her bylo rozdéleno do osmi zilastnénych muzstev, které jsou
dokumentovény niZe v tabulce. Padio celkem 28 géli. Toto je celkem vysoka procentuslni
usp&nost v pfesilové he ve srovnani s ostatnimi ligami. Je to ale jediné &islo, které se jasn&
1331,

Vysledky riznych tyml se velmi méni. V Sestnacti analyzovanych pfesilovych hrich dalo
Svédsko 7 golir, coz je stejné, jako piesilova hra s tisp&Snosti 44%. Po dobu 10 utkani, kdy
bylo pozorovdno muistvo USA, ani jednou neskérovalo. Oba vysledky z celého turnaje nAm
poskytuji moZnost porovnavat isp&Snou piesilovou hru s neisp&nou. To je ditvodem, pro¢
jsou tato dv& muZstva &asto porovnavéna v tomto dokumentu.
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Rozdil v oslabeni je méné zfejmy. Muzstvo USA (58%) a muzstvo Svycarska (50%) jsou
dv&ma vyjimkami. Tato &isla jsou extrémni a gély skérované b&hem takovéto hry v oslabeni,
nemohou byt povaZovany za charakteristické gély piesilové hry. Toto je divod, pro¢ nékteré
zivéry vznikly bez zahmuti t&chto géli proti témto muZstvim.

1!

The Analyzed Power Plays
Team Numbers of Numbers of Power Play Numbers of
Power Plays Goals Scored Percentage Goals Against

Sweden 16 7 44% 0.
Finland 14 5 35% 0
Canada 9 -3 33% [0}
Soviet Union 16 5 31% 0
Switzerland 12 3 25% 1
Czechoslovakia 13 3 23% 0]
Germany 10 2 20% 0
____UsA 10 0 0% 0
) 100 28 28% 0

The Analyzed Penalty Killings~

Team Numbers of Numbers of Penalty Killing Numbers of
Penalty Killings | Goals Against Percentage Goals Scored

Canada 12

2 : 83% 0
Czechoslovakia 16 3 81% 0
Sweden 18 4 78% 0
Germany 9 2 78% 0
Fintand 8 2 75% 1
Soviét Union 11 3 73% 0
USA 12 5 58% 0
Switzerland 14 7 50% [} _
T 100 28 L 72% 1
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Kontrola kotoute

Stabilita kontroly kotoule v Gitoéném pasmu

Pred tim ne? viibec miZeme pfemy3let o skérovéni, musime mit kotou¢ pod kontrolou v
Gto&ném pasmu. Tato v&c je samoziejmé dokumentovéna v analyze faktem, Ze ani jedna z
branek nebyla vsticlena ze sttedniho pdsma a samozfejmé ani z obranného pasma. Pokud by
méla jesté hra v obranném a stfednim pasmu rozhodujici déleZitost uCinnosti pfesilové hry,
miiZeme ji stanovit v &islech niZe uvedenych.

V tomto porovnivani je nejusp#in&jsi muZstvo, které melo primér pfesilové hry 44%,

Losses of Puck Control
per Power Play due to
aggressive defense

Puck Control
gained after
offensive zone face off

Most Effective Team 0.70 75%
Least Efective Team 0.77 30%
Total ave. World Cup ‘91 0,75 52%

srovnano s nejméné tisp&nym muZstvem, které neskérovalo viibec.

DrZeni kontroly kotou¥e v obranném a stfednim piasmu
Porovnavani mezi nejvice a nejméné Gsp&Snymi mustvy
v piesilové hfe na MS 1991

Losses of Puck Control
per Power Play
in the Defensive Zone

Losses of Puck Control
per Power Play
in the Neutral Zone

Most Effective Team 0.0 0.4
Least Effective Team 0.4 1.7
Total ave. World Cup ‘91 0.1 0,7

Fakta znazorfiuji velmi jasn&, Ze muZstvo s nejefektivnéjsi pfesilovou hrou, je daleko
schopn&;jsi kontrolovat kotou¢ v obranném pasmu a ve stfednim pasmu. Rozdil je nesmimny.
Kazdou piesilovou hru, muZstvo s nejméng efektivni pfesilovou hrou, ztraci kotou¢ daleko
&astdji, pétkrat vice (2,1 krat za pfesilovou hru) neZ muZstvo s nejefektivnégjsi presilovou hrou
(0,4 krat). Tato dovednost muZstva je jednim z kli&li k usp&$né presilové hfe.

Fakta také znézorfiuji, Ze jedna ztrta kotoude v obranném nebo stfednim pasmu bé¢hem jedné
presilové hry, neni tak $patni. Je momé mit pofad dobrou pfesilovou hru. Celkovy priimér
ztraty kotoude v t&chto pasmech byl 0,8/pfes. hru, ale i tak celkové skorovani bylo vysoké (az
28%).

Po pfekonani SP je duleZitym krokem stabilizace kontroly kotoute. Konetné po piekonani
sttedniho pasma je dalsim krokem stabilizovat drZeni kotouge. Dovednost muistva vyZaduje
postavit se proti agresivité soupefe a ziskat kontrolu kotoue po vhazovani. DileZitost této
dovednosti je znazornéna v nasledujici tabulce. Opét je to porovnivani mezi muistvy s
nejvétdi a nejmensi efektivnosti pfesilové hry.
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Kotoud ziskany pii vhazovéani nereferuje pouze o vitézném vhazovani, ale zahrnuje také
dovednosti, které jsou nutné pH znovuziskdni kotoute po prohraném vhazovani. Neni
prekvapujici, Ze lepdi muZstvo ukazuje, Ze je daleko usp&sn&jsi ve viech téchto hlediscich.
Statisticky znézorfiené branéni kontroly kotoude proti agresivni hfe v oslabeni, se zda byt
téméF identické. Po bliZ§im nahlédnuti se viak stane zfejmé, Ze dokonce i v této &asti hry jsou
rozdily extrémni. Hragi ve slabdim muZstvu ztratili kotoug 2,1 krat/ za pfesilovou hru v jejich
vlastnim a stfednim pasmu a ztratili 70% ze viech vhazovéni a velmi obtiZzné dostali kotoud
do uto¢ného pasma. Ztraceli kotout daleko &ast&ji neZ lepsi muzstvo.

Ve zkratce, o faktech, ve kterych je zahrnuta kontrola kotoude, by se mohlo fici, Ze s nejlepsi
kontrolou kotoute, existuje i nejlepsi pfesilova hra. Ziskani a obrana kotoute jsou zfejmé
jedny z nejpodstatn&jiich znaki usp&iné ptesilové hry
Naugit, jak vytvafet tuto kvalitu, musi byt nejvétsim zdjmem kazdého hokejoveho trenéra a na
strané druhé, se budeme snaZit odpov&dét na nékteré otdzky.

Co je rozhodujici a jak hrat, abychom udrZeli kotou¢?

Proniknuti do itoéného pasma

Existuje mnoho zplsobii.
" Jednim z nich je nastfelit kotoug a zkusit ho ziskat v ito&ném pasmu.
*Nasttel a jed’
Jinak je mozZné zavést kotou& do UP a zvolit n

* vystielit ze stfeleckého prostoru

* protismémad kli¢ka - prudka zména sméru

* ptenechani kotouée, tandem

* piihrédvka za brankou o mantinel
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Ctyfi alternativy vySe jmenované nejsou pfimo srovnatelné jedna s druhou. VZdy z.élezi na
specifické situaci, ktera alternativa mize byt pravé provedena. Bylo by zajimavé videt, kterd z
nich je nejefektivnéjsi.

Stabilizace kontroly kotou&e v litoiném pésmu po proniknuti do Gtoéného pisma
Priméma procentualni Gsp&inost béhem MS-91

Nastfeleni Prudké zména sméru Zpétna prihravka Pieneseni hry
33% 93 % 99 % 59%

Spravné provedené viechny 4 alternativy maji velkou $anci na iusp&ch. Blizkost 100%
pravdépodobnosti kontroly kotoule po pfenechaném kotou¢i nebo protismémé klitce
podtrhuje teorii, které fika, Ze nejlepsi zplisob k ptekonani tlaku je kratkd pfihrivka ve sméru
vedoucim od soupefovi branky . Jinymi slovy, rychia vypomocné a kratka pfihravka.

Pohyb kotou¥e v itoéném pismu

V okamziku, kdy jste stabilizovali kontrolu kotouge v uitoéném pasmu, pak je také nezbytné
byt schopni dopravit kotou¢ od jednoho hride k druhému. Utelem je samozfejmé ziskat
kontrolu kotouge v prostoru, ze kterého je mozné skérovat. Piihrat kotou¢ znamena poditat's
rizikem. Ke znazorn&ni, jak aktualni jsou tyto risky, ndm poslouZi nasledujici fakta. Viechny
tyto tidaje byly shroméaZdény b&hem MS 1991. . i :

Stabilizace kontroly kotou&e po zpracovini pfihrivky
(V ttoéném pasmu b&hem ptesilové hry)

... Po ptihravce pies jednoho soupefe 89%

... Po ptihravce pfes dva soupefe 24%

P#iklady pfihrivek pfes jednoho hride Ptiklady pFihravek pFes dva'hride

/O:;ﬁ@;\\
( A S

A 9, |
o || o

Z toho je zfejmé, 2e dokonalé kontrola kotouge pfes celou ledovou plochuy, je jednou z
nezbytnosti isp&iné piesilové hry.
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Vstieleni branky

K moznosti skérovat, musi§ pfenést hru do steleckého prostoru. Zde jsou tfi podstatné
zplisoby, jak vniknout do branici zény.

Tti zplisoby, jak se dostat do stfeleckého prostoru:

=2

A z prostoru za brankou

B od bo&niho mantinelu

C op&mé body vytvotené obranci

K vypogitani nejuginnjstho zpiisobu se museli stanovit viechny pokusy a skoére ze viech
zaregistrovanych mist. Vysledky t&chto pokusii se rozdélily do 5 kategorii (viz dal3i tabulka).
Rozdélenim mno2stvi pokust a jejich vysledki ve viech kategoriich bylo moZné objektivng
fici, ktery zplisob je nejpreferovangj$im, z hlediska dopravy kotouZe do stfeleckého prostoru.

Ve 100 analyzovanych ptesilovych hrich se podafilo ze 244 pokusi o vstfeleni branky:
a) 188 krat pfem&nit ve stfeleckou pfileZitost
b) 56 krat odebréni kotouge soupefem

Zajimavym faktem Ze, Ze ve 100 pfesilovj?ch hréch se naskytlo jen 73 dobrych stfeleckych
prileZitosti (v&etné 28 goln).

Toto znamena, 7e k dosaZeni tak vysoké procentualni uspé3nosti v presilové hfe jako je 28%
je potfeba jenom 0,78 stieleckych ptileZitosti na ptesilovou hru. :

Vysledky o moZnostech vstieleni branky a jejich vysledky v pfesilové hie
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Prostor, ze které byl pokus uskute&nén

Vysledek prostor boé&ni pfostor roh
za brankou mantinel obranct
Vstieleni branky 8 1 17 2
Stieleckd moZnost I. tFidy 4 3 30 8
Stieleckd moznost I1. tfidy 9 5 70 8
Streleckd moznost I11. Tridy 1 0 21 1
Ztrata kotouce 9 31 ) 13 3
Celkovy podet pokust 31 40 - 151 22
Goly/ztrity kontroly kotoude 47% 3% 57% 40 %

Tabulka ukazuje, Ze 17 z 20 goli, vychazi ze hry obrénct. Stfela nebo ptihravka obrance je
zdrojem 61% ze vSech branek presilové hry. 8 z 28 branek bylo vstfeleno ze hry v prostoru za
brankou. Tomu odpovidd 29% viech goll presilové hry.

Tato €isla mohou byt uvedena jeits v jiné perspektivé, jelikoZ polovina z t&chto branek byla
dosaZena proti dvéma muZstviim s nejslabi hrou v oslabeni. Zda-li by branky proti muZstvim
s tak nizkou hrou v oslabeni (s primérem 58 a 50%) byly relevantni v popisu modemiho
hokeje, je otézkou. Kromé toho je pochybné, zda by se alespoii jedna branka vyskytovala v
této kategorii. Kotoug, ktery byl vystfelen obrdncem od modré &ary, zasahl mantinel a pronikl
pied branu. Je toto hra z prostoru za branou a nebo hra obrancii?

Prostor za brankou Bo¢ni mantinel Prostor obrancit’ Roh hfiste
13% 4% 75% 8%

Je zajimavé porovnat tyto tdaje s mnoZstvim pokusd, a jedt¢ vice pokud jsou srovnavany s
mnoZstvim ztrit kotoude. Tyto udaje (vyse v tabulce) nam feknou, e ke vstieleni 17 branek z
prostoru modré &iry ztratila tato mustva kotou® 13 krat. Ke vstteleni jedné branky od
boZniho mantinelu bylo potieba celkem 31 ztrat kotoude. Skute¢nost, Ze kontrola kotoude je
jednim z nejdilezitjsich zdroja k ispEchu a muZstvo si miZe dovolit ztratit kotoud dvakrat
bthem presilové hry. V tom pipadé bude potfeba 15 plesilovych her ke vstieleni jedné
branky. :

Jinymi slovy:
Pokud je vade piesilova hra stavéna na rozehravce od boéniho mantinelu, méli byste o&ekavat
lep3i primér nez 6,6 %.

»Obvodova® pFesilovd hra

Kromé stfeleckého prostoru a prostort, ze kterych
obranci mohou stfilet, je v Gto&ném pasmu prostor
»obvodové hry*. Odtud je moZné vytvofit dobré
ptileZitosti pro drZeni kotouZe nebo pihravku.

Ur&eni nejicinnéjstho zpisobu, znézoriuje nize
uvedena tabulka.

MoZnosti zizizorﬁujicx’ obvodovou hru, které sloui k proniknuti do stfeleckého prostoru, jsou
rozdéleny do 6 kategorii. Chybgji hry v obvodové plode z prostoru obrancii. Vieobecn® je
mozné Fici, Ze kaZda kontrola kotouZe obrdncem zatina hrou od bo¢niho hrazeni. :

Sest kategorii obvodové hry

... 0od bo¢niho hrazeni

A. pfihrdvka

B. priinikové pfihravka (pfes osu hriste)
C. individualni akei

... Z prostru za brankou

D. piihravka

E. prinikova ptihravka (pfes osu histg)
F. individualni akci

Pokus o prinikovou piihrévku od bogniho mantinelu je tém&¢ jist€ odsouzen k netsp&chu.
Podle statistik ziistavaji 3 moznosti pro zakon&eni z 23 pokust. Co ale statisticky znazortiuji
je, Ze viechny tyto tfi stfelecké moZnosti byly moZné diky velkym chybdm braniciho muZstva
a byly vytvofeny uvnitf bran. zény. TakZe vlastn& hra& tvoFici hru byl blizko streleckého
prostoru.

Ve 100 analyzovanych presilovych hrich zalinajicich od bo&niho hrazeni
* padla pouze jedna branka
* doslo ke 31 ztratdm kotoude ze 40 pokusa
* umoZnil vstfelit branky soupefe
* vysledek 1-1 (vstielenych a obdrZenych branek)

Z t&chto udaji vyplyvé, Ze nejlepsi jistota udrZeni kontroly kotouge je u boéniho hrazeni, ale
je nutné piihrat do prostoru za brankovou Léru, odkud by méla jit rozhodujici ptihravka do
stfeleckého prostoru. Dal3i moznosti by bylo pfihrét do prostoru modré &ary. Vychoz pozice
pesilovych her budou zndzomény v nasledujicim zobrazeni:
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Obvodova hra

K vysvétleni vyberu situace, které jsou nej efektivngjsi, poslouzi vysledky z nasledujici

A. Doporuceny prostor
ke stabilizaci kotoute

B. Doporugeny prostor
k proniknuti do stfeleckého prostoru.

Hra v prostoru obrénci u modré &ary

Jak jiz bylo uvedeno, vétSina ze vEech branek vstielenych v presilové hie zatiné od modré
ary. Nicméng, nejvetsi mnoZstvi stieleckych prileZitosti a relativng n&kolik ztrat kontroly
kotoude maji své zdroje v prostoru hry obrancii. Objektivn{ uidaje diileZitosti tohoto prostoru
v piesilové hie mohou byt vyjadieny nasledujicimi &isly:

V presilové hire z prostoru obranci

61-75 % ze viech branek

67 % ze viech steleckych prileZitosti I. tfidy
. 76 % ze viech stieleckych prileZitosti II. tfidy

23 % ze viech ztrat kotou¢i

S témito fakty v ruce, pohled na pesilovou hru v prostorech obranci, vypadé velmi zajimavé.
Nasledujici analyza vysvétli n¥které uZitetné udaje:

\
Hrad tvotici moZmosti pro skérovani v prostoru obrénct - 8 moZnosti.

Strela nebo piihravka
... Z prostoru pimo pfed brankou : ... zuhlu
(mezi body pro vhazovani) (mimo bodi)
A na branu E na branu
B vytvotit opakovanu stfelu F vytvotit opakovanou stfelu
C k tetovani : G ktedovani

D na hra&e cloniciho brankafi H na hrage cloniciho brankéfi

73

tabulky
,‘ hra ze stfedu hra z dhlu

A B C D E' F G H Cel.

Gol 4 7 2 2 0 0 2 0 17
Pilezitost ke skor. Ltf. | 2 12 1 3 1 0 1 0 30
Prilezitost ke skor. ILtf.| 18 g 11 26| 10 4 0 2 79
PrileZitost ke skor. ITL.t} 13 0 0 1 7 0 0 0 21
Ztrata kontroly kotoute| 13 0 0 0 0 0 0 0 13
elkem mozZnosti 37 27 24 32 19 4 3 2 148
120 28 148

Pii studovani Gdajli v tabulce je nesporné, Ze vétSina nejlepsich stieleckych moZnosti je
vytvofena hrou obrancii v prostoru stfedu pasma. Tyto hry byly zdrojem 110 ze 188 moZnosti
pro sttelbu a 15 branek z 28 vstfelenych v piesilové hie. Vyjadfeno v procentech, je moZné
Hici, 2e 59 % viech brankovych moZnosti a 54% vSech branek v pfesilové hfe vychazi ze hry
obranct ve stredu jejich prostoru. DileZitost hry v t&chto prostorech je ohromna. 67% viech
branek v piesilové hie maji své zdroje ze hry v této zong. Nize jsou uvedena &isla znézoriujici
tyto udaje. '

Vychozi prostor p¥i vstielenych brankéch v presilové hire

ﬁ eommm o ég/\

[ J vstieleny gol

O ziskany g6l proti slab$imu
branicimu soupefi

® neuznany gol ) @
X ()
HIERHSE
SHRNUTO e P ecee®" "
Zkratit analyzu se zd4 byt lehké.

Viechno, co mate udélat pro efektivni presilovou hru je:
1. Kolektivné kontrolovat kotoug.
2. Pfemistit kotoug do prostoru obranci.
3. Mit hréate pfed brénou.
4. Vystielit!
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XVII. POROVNAVANI TRENINKOVYCH PROGRAMU

Thomas Pacina

"Ug se jako by jsi mé&l Zit navEky, Zij jako by si mél zemfit zitra"
John Wooden

Uvod

Dnes bych se chtél s vami rozdélit o mé zkuSenosti jako evropsky trenér v Kanadé. Pracoval
jsem dva roky v Kanad¢ jako host, asistent a hlavni trenér. Mél j§em moZnost si vyménit své
népady a domnénky s kanadskymi trenéry na viech moZnych trovnich, od trenérit na niZzi
urovni aZ po ty v NHL. V této pfednasce vam popisi sezénu v "AAA" midget Royals, ktery je
jeden z nejlepSich juniorsky ch muZstev v Kanadé toho ¢asu.

1. PODMINKY ‘
Pokud zkazi$ pfipravu, jsi pfipraven zkazit."

1.1. LETNI PRIPRAVA

Narozdil od Evropy, trenéfi v Kanadé nemaji moZnost trénovat sva muZstva béhem léta. Oni
‘nevi , jak budou jejich muZstva vypadat, jelikoZz vybé&rové tébory zainaji v zafi a téméf 80
hra¢h se bude pokouset zafadit do jednoho muZstva.

Vétdina evropskych trenéri se domniva, Ze toto je nevyhoda, protoZze pokud méte kontrolu
nad tréninkem, tak musi byt trénink lep%i. M4 zku3enost je takova, Ze pokud se hra¢i nuti sami
do tréninku, tak se nau¢i zodpov&dnosti za jejich vlastni vystoupeni, nezdvisle na trenérech.
Toto je vlastnost, kterou kazdy uspé$ny &lovék potfebuje, aby mohl dosihnout svych
vlastnich cild.

My jako trenéfi, jsem nechtéli nechat hrate vipln& samotné. Absolvovali jsme né&kolik
jednoduchych testii pfed zagatkem léta s 80 hradi a oznamili jim, kde se maji ocitnout po 1ét&.
Dali jsme jim také rozvrh tréninki, ktery ka?dy mohl sledovat. Uelem tohoto testovani bylo
jasné srovnani s ostatnimi hradi a dodat hra&dm motivaci navic, aby mohli tvrdé trénovat
béhem léta.

SOUSTREDENI NA LEDE

Soustfedéni se kona posledni dva tydny v srpnu. Toto je obyé&ejné doba kdy se hragi ocitnou
poprvé na ledé. Viech 80 hratd se miie ziZastnit a ma moznost pracovat na své kondici /ve
vztahu k hokeji/, kazdy den, bshem dvou tydnt. Ugelem tohoto tabora je procvitit si paZe a
nohy, ziskat cit pro kotou¢ a ziskat dobry fyzicky zaklad. V této dobé se na led® ocita alespoii
30 hracid, proto tyto tréninky pfipominaji v&tSinou "hokejovou 3kolu". My pracujeme na
dovednosti jedince a snazime se, abychom dostali co nejvice hragl do pohybu.

UDRZOVANI KONDICE BEHEM SEZONY

Hréli jsme aZ 3 zapasy tydné, proto jsme museli pe€livé vybirat misto pro udrZovani kondice
v naSem tréninku. ObyZejné jsme hréli dva zipasy o vikendu a nékdy jeden zipas ve stfedu.
Nejt&Zi trénink, kde jsem se soustfedili na 1 - 1, na 2- 2, na cvi¢eni dopidém a kontaktu, byl
vzdy v pondéli nejdale od nasledujiciho zipasu.
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Také jsem méli posilovnu v nadi hale, kde hradi posilovali aZ tfikrat tydng, coZ zileZelo na
rozvrhu. Posilovani bylo vzdy umisténo po tréninku na led&. Domnivali jsme se, Ze kvalita

. tréninku bude lep3i, pokud nebudeme posilovat pred tréninkem.

VYZIVA

VyZiva je urtité velmi dileZitou &asti fyzicky dobte pFipraveného sportovce. Méli jsme také
schizku s konsultantem pfed zahdjenim sezény, tykajici se vyzivy. Nechali jsme hrage, aby se
fidily t¥mito texty. Pti zajezdech jsme mé&li kontrolu nad tim, co hragi j ji, vZdy jsme dodrZovali
rady, tykajici se vyZivy, které jsme ziskali dfive. Na dal3ich 3esti strankach jsou né&které
piiklady t&chto texti. .

1. Aerobni vytrvalost
a/  Dlouhé trvani, pokratujici aktivity, napf. jizda na kole, b&h, plavani.
b/ Zaznamenejte si va3 puls pro lepdi stanoveni Grovné zatiZeni.
Procentudlni tabulka pulsii
/ Smérodatné pasmo /
60% = 20 tepti / 10 sekund
70% = 23 tept
80% =27 tept
90% = 30 tept
c/ Zanéte sviyj program na niz§im konci stupnice a snaite se v prib&hu programu
dosghnout vy$3i trovnég,

VYBER PRIKLADU PROGRAMU:
1. Bé&h3 - 6 mili vrovnom&mém tempu
Smérodatné pasmo: 70 - 80%

Béh 1 mile mezi 6:30 - 7:00 minutami / 1 mile
Opakovat 3 - 4 krat

Béh 30 sekund - chiize 60 sekund - b&h 30 sekund
Trvani 15 - 20 minut
Smérodatné pasmo 70 - 80%

Bé&h 15 sekund - chiize 30 sekund - b&h 15 sekund
Trvani 15 - 20 minut
Smérodatné pasmo 70 - 80%

Jizda na kole 10 a vice mili
Smérodatné pasmo 70 - 80% .

Skoky 20 minut
Smérodatné pasmo 70 - 80%

Jizda na rotopedu 30+ minut
Smérodatné pasmo 70 - 80%
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AAA Midget Royals

Soustiedéni

Nasledujici stranky jsou vice ideou neZ plénem, ktery zahrnuje progresi cvieni od pondéli do
patku a rozvrh na kazdou &ést. ProtoZe se trenéfi méni ze dne na den je dileZité, aby alespoii
formét nebo cile byly dodrfovany; aby nedoZlo k pfekryvéni, a aby v&ichni hrati dosahli
stejného stupng instrukci a co je diileXit&jsi, aby dosahli kondice.

Dilezité faktory k uv€doméni:

* vSechny &asti programu by méli byt stejng t&7ké

* trenéfi se m&ni ze dne na den, je proto daleZité aby format byl dodrZovan, a aby nedolo k
prekryvani ‘

* progrese by méla vyvijet z méné t€ké na t€25i b&hem celého programu

* sna¥te se vyhnout vyudovani a podavani mnoha instrukei

* viechna cvideni by méla byt ve vysokém tempu a hra¢i by méli byt neustéle aktivni

* nechte brankafe trénovat po celou dobu spoleéné s muZstvem

* méjte alespori tfi trenéry na ledé po celou dobu

* pFipravte se pred tréninkem na led€, pokud se domnivate, Z¢ vam to pomiiZe pohnout se
programem rychle

AAA Midget Royals

Prirutka vyZivy

Vyzkum jasn& ukazuje, Ze nepfim&fend vyZiva zpomaluje vykonné vystoupeni.

Hrad musi denn& konzumovat rizné druhy jidla a pit naleZité tekutiny tak, aby strava

zahrnovala vech $est nasledujicich Zivin, pokud je o&ekavano maximélni vystoupeni.

1.  Proteiny, maji dv& dillezité funkce. Zasobuji &ast svali, které produkuji silu a vyrabgji
enzymy, které zisobuji energii béhem zipasi. Zdrojem jsou vejce, mléko, ryby a maso.

2. Uhlititany jsou pfeméilovany v glukézu, b&hem traveni v t¥le. Glukéza je hlavni
zdrojem pro silu, ktera je v hokeji dileZit4 a také pro energii pro funkci mozku, nervii a
dalich organdi. Zdroje uhligitani pochazi z potravin jako jsou brambory, chléb, obilniny
a cukry. Uhliitany by m&li byt obsaZeny v 55 - 70 procentech z denniho pHijmu hrace.

3. Tuky jsou hlavnim zdrojem pro aerobni energii. Tuky najdeme v mase a ole_uch Mlééné
produkty obsahuji také vysoké mnoZstvi tukii.

4. Vitaminy jsou kli¢ové Ziviny v kaZdodennim Zivot a v ristu bungk.Vitaminy dodavaji
energii pro praci a pfi napravuji zran&né Qrgany. vitaminy nalezneme ve vét3in€ potravin,
ale v ovoci, zelenin® a obilninach se vyskytuji v podstatn& vy3si riiznorodosti vitamind.

5. Minerély, témé&f 20 riznych minerali je pokladano za nutné pro spravny rist a funkei.
Nekteré mineraly jako vapnik a fosfor jsou vyZadovany ve velkych davkdch pro ptipravu
energie, stahovéni svalii a rist kosti. Mnoho daldich mineralii jsou vyZadovany jen v
malych davkéch, ale jsou rozhodujici pro Zivot a vystoupeni. Napf. Zelezo je dileZité pro
prepravu kysliku v Eervenych buiikéch a pro vyrobu aerobni energie. Nedostatek Zeleza

" se mie projevit ve zhorSené vytrvalosti, ve zhorSené rekonvalescenci a neschopnosti
tvrdé trénovat. Cervené maso a listovd zelenina jako napf. §penét jsou hlavnim zdrojem
tichto minerald.

6.  Voda je Zivotné dileZita pro existenci jako medium, ve kterém se uskutetiiuje vekerd
chemie zahrnujici produkci energie pro ndrodné vystoupeni.
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POTREBY V DEN UTKANi

* hradi by méli za&it pit vodu 4 hodiny pted utkdnim
* voda by m&la byt studena pro rychlé absorbovéni

Strava pfed utkdnim

Energie vyZadovéna pro hokejové utkani je ptijiméana z potravin, které byly konzumovény den
pied zipasem, ne zjidla pfed zépasem. Tato pravidelnd jidla by méla byt uklddana do
glykogenovych zasob svalt.

Ugelem stravy pted zipasem nebo tréninkem by mélo byt nasledujici:

* Jezte bez pocitu plnosti. Jezte polovinu vadeho b&zného jidla. UhliCitany nejsou tak t&zké
jako tuky a proteiny a je daleko lep3i jist méné neZ vice.

* Uhli¢itany opusti zaludek béhem 1 - 3 hodin, tuky a proteiny mohou zabrat aZ 6 - 12 hodin,
neZ budou straveny.

Vysledkem je, % hlavné jidlo bohaté na uhlititany, 3 hodiny pfed zépasem, s vysokym
prisunem tekutin je nejlepdi radou na jidlo pfed utkénim. Toto jidlo miZe zahmovat také
téstoviny nebo ryZi se zeleninou, chlebem, ovocem, dZusem a vodou. Je doporu¢ovano také
trochu masa / kufete nebo ryby /.

Béhem posledni hodiny pfed utkinim by se méla pit jenom voda. Konzumace jednoduchych
uhli¢itani jako &okolddové tydinka, mohou zpiisobit produkei inzulinu, ktery odvadi cukr z
krve / nejpouzivangj$i zdroj energie v hokeji / bdhem utkani. Vysledkem by bylo ,lenivé®
vystoupeni.

2.0. DUSEVN{ PRIPRAVA

Vé&tiina trenérii a profesionalnich sportovcii souhlasi s tim, Ze nejmén& 50% z celého procesu
dobrého vykonu je dusevni. Pokud jste jako vétiina trenérii a sportovcil, nebudete travit ani 5
% doby 2 tréninku praci na svych duevnich dovednostech. Ziejm4 otézka je pro¢ ?

2.1. INFORMACE O HRACI

Poté, co jsme dali dohromady naSe muZstvo, udélali jsme prvni v&c, Ze jsem rozdali papiry s
informacemi o hragi. Je to dotaznik, ve kterém se trenéfi dozvi to, co potiebovali a pozmaji
hrége lépe ne jenom z tréninkd. Vsichni 4 trenéfi / hlavni trenér a tfi asistenti / si pfeetli tyto
informace a uzivali je jako zaklad pro nafe setkani s jednotlivymi hragi. Nejdalezit&jsi véci
dotazniku je sledovani. To znamena, Ze predvedete zdjem o hrate a hrat si napiSe informaci
do dotazniku.

2.2. PROGRAM DUSEVNI HOUZEVNATOSTI

Dalgim krokem duSevni pfipravy bylo uvést nasi knihu o duSevni houZevnatosti. Kniha, ktera
byla sestavena nadim hlavnim trenérem Mario Amantea. Bylo my$leno seznimit hrile s
pribéhem celé sezdny. Abychom zabrénili tomnu, Ze hra&i nebudou tuto knihu nikdy &ist, dali
jsme dohromady 4 riizné dotazniky, které hragi vyplnili a znovu se setkali s trenéry, aby mohli
sledovat, co se hraci nautili. Doposud opravdu v&fim, Ze pouZivéani tohoto programu, bylo
jednou cestou k naSemu dislednému usp&chu b&hem dvou let.

78



2.3. SCHUZKY MUZSTVA

Ttetim krokem v na3i dusevni pfipravé byly schiizky mustva. PouZivali jsem t&chto schiizek
k prodiskutovani problémi, ke stanoveni cilt na kratkou i dlouhou dobu a i pro aktivity
davajici muzstvo dohromady. Nase schiizky jsme si vidy planovali pfedem a vyuzZivali naSich
zdjezdd k vynikajici moZnosti se pfibliZit k hradm a vytvofit soudrZnost muZstva. Jedno z
nejdileZit€jSich hledisek nagich schiizek bylo to, %e si hrai urovali své cile a rozhodovali o
tom, jak fedit urcité problémy. My, jako trenéfi jsme pouze usnadiiovali tento proces. Oni
méli vlastnictvi muZstva v jejich rukou.

2.4. DUSEVNI PRINCIPY PROTRENERY A HRACE
TRENERI

* bud'te pozitivni a nadieny i -

* pozorujte véci, které hrati d&laji vybomé a nabadejte je, aby je d&lali &astéji

* ved'te je pfikladem

* bud'te trp&livi a najdéte si vidy &as k vyslechnuti hracs

* nautte se vasi roli, souhlaste s ni a stafite se v ni vynikajicimi

* bud'te v pozitivni naladg -

* nechte si va3e vlastni j4

* berte hrate takové, jaci jsou

* tvofte isp&&né zkuSenosti / tréninky / pro hrage

HRACI
* véfte si, nikdo jiny nebude vérit
* berte problémy jako zatitek moZnosti
* vyzvéte sebe sama stét se lep3im ve viem, co délite kazdy den
* uskutetnéte fakt, Ze opakovani je matka moudrosti
* v dosahovaéni svych cilil postupujte krok za krokem
* byt vynikajici ve v&cech najednou, se stane zvykem
* viimnéte si, Ze pokud budete zasvéceni a rozhodnuti, budete jiZ velmi tsp&nymi jedinci,
nehledé na vase dosavadni vysledky

Na dalSich 5 strankach jsou nékteré priklady rozdanych dokuments, které js.me dévali
trenérim i hra¢im, aby s nimi pracovali.

/3.0. TRENINKY
" Pracujte tvrd& na vasich dovednostech v tréninku, abyste je mohli uk4zat v utkéni."
Dave King

3.1. TRENINKOVE USEKY :

Po "vyzl<ou§en1’"'jsme rozdélili sezénu do tréninkovych tsekd. Kazdy usek byl zaméfen na
taktiky ‘muZstva a jednotlived; specializaci mustva, rozvoj kondice a duevni pFipravu.
Soustfedéni zaleZelo na mnozstvi utkani, které jsme hréli, na dseku sezény, na vystoupeni
naSeho muZstva a na mno¥stvi tréninki, které jsme v té dobé méli.

3.2. PRINCIPY TRENINKU PRO HRACE A TRENERY

Zalozili jsme také tréninkové principy pro tréninky na led& jak pro trenéry tak pro hrade,
podobné nali dulevni ptipravé. Vétime, ze je leh&i se dostat pfes t828i Zasy, pokud existuje
n&co, &eho se drret.
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T&zké Easy nikdy netrvaji, lidé ano.
George Sieber -

TRENERI :

* nejvice cviCeni by mély zahrnovat " &teni a reagovani " - MYSLENI, aby byly vyzvani hrag¢i
nejenom k brusleni a pfihravani, ale také k rychlému a rozumnému rozhodovani

* vidy navrhnéte cviCeni pro hrite a pro brankife. Oba by méli mit specifické tkoly v
kaZdém cvideni ‘ ‘

* nechte hri¢e dokongit cvi&eni se stejnym kotoudem, se kterym zatali

* méla by existovat jest& "druhd akce" po vystielu na branu, jako napf. opakovani stiela nebo
znovuziskéni kotoude

* pokaZdé vysvétlete jasng, co je iéelem cviteni a prot se toto cvi¢eni déla

* hrati by méli zvladat cvideni nejméns na 80 %

HRACI

* poslouchejte G¢inn&

* pozorujte vase spoluhrdge pfi pfedvadeni cvideni, abyste mohli 1épe porozumst cvieni

* pouZivejte va3 backhand stejn& jako forehand pokud pfihrévite nebo stfilite, coZ zéle#i na
vasi pozici thlu

* komunikuite, " Zadejte " o kotou a pouZivejte kontaktu o&i s hradem dr¥ici kotoud

* méjte nohy neustale v pohybu, pokud stfilite, pfihravéte nebo ptihravite kotoud

* po stfele sledujte kotout a pokuste se opakovand stfely

* pokazdé bud’te éelem ke hie

* pokousejte se klamat pied stielbou a pfihrdvkami, nedivejte se urditym smérem, kam
budete nahravat / klamani / .

* bud'te si védomi vasich spoluhridi pfed tim, nez pfijmete piihravku nebo ptihrajete

3.3. TVORENI CVICENI

Pokud méte 4 trenéry po celou dobu, jako jsme méli my, méli byste si byt jisti, e vSichni citi,
Ze jsou zapojovani do procesu na led&, Jinak byste mohli tvofit energii, kter4 by nepoméhala
vaSemu muZstvu.

‘Na zatétku jsme postrehli, Ze jenom trenér, ktery tvoti a fidi cviGeni mé nezbytny postoj k

tomuto procesu. Dalsi trenéti by se necitili byt &4sti procesu a neinvestovali energii nezbytnou
pro toto cvifeni, aby bylo isp&né. Od té doby, jsme se vidy setkali pted tréninkem a
spoletn€ tvofili cviGeni a rozdélili si presnd odpovédnosti na ledé. N&kdo z nas mél népad a
pfedved] své cviteni, ostatni trenéfi pHispali svym ndzorem na vylepSeni. Timto zplsobem
mel kaZdy " podil " na cvifeni. Vytvorili jsme si nadmérné usp&né a veselé prostiedi, ve
kterém jsme pracovali.

4.0. UTKANI

»Pokud nikdy nevystfelis nikdy netrefi§ branku*
Wayne Gretzky

4.1. SCHUZKY PRED UTKANIM

Trenéfi méli schizku 2 hodiny. pfed utknim, diskutovali Jjsme o tom, co udélat, abychom
vyhridli. Jeden z nés sledoval tym soupefe a sdélil svlj ndzor. Rozhodli jsme se také, se

on




kterymi hrati budeme hovoit jednotlivé a se kterymi jako s muZstvem, coz zaleZi na jejich XVIII. Trenérské licence a vzdélavani ve Finsku

specifickych ukolech béhem utkani.
K celému muZstvu hovofime jen po rozevideni kratce pted utkdnim. To nebylo nikdy déle nez
5 minut, kratka a jasna zprava o taktice a o naem duevnim postoji k tomuto utkéni.

42. RITUALY PRED UTKANIM N .
i I Schools| Education | Coaching/ | Coaching/ Talent National
jof coaches | club level | regional level | scouting ) teams

1
| i

4.3. RIZENf HRACSKE LAVICE

" Oni doufali, my jsme véfili "
Kapitan Kanady po finalovém vitézstvi nad Svédskem, WIC - 1996

ZAVER
Dovednost, kondice, taktiky, technika, talent jsou velmi daleZita hlediska hokejového sportu.
Ale jenom ti, ktet{ jsou pFipraveni obg&tovat viechno, maji a nechaji své srdce na ledg, nakonec

uspéji.

N | 16yr.olds | -
1

NAT'L TEAM
COACHES
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CHIEFS OF COACHING/
oo CLUB LEVEL
mm.l REGIONAL COACHES

81 : 82
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