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LUVOD

Mezinrodni trenérské sympozium, které se konalo ve dnech 7.-10.5.1998 ve Svycarsku pti piileZitosti Mistrovstvi svéta 1998 se zG&astnili zastupci ceského -
hokeje ve slozent: :

Z. Tabara, trenér vitéze ELH

1. Kalous, trenér vitéze JEL

Z. Pavlig, tstedni metodik CSLH ' .

Sympozium se uskute¢nilo v Ztrichu. Organizétorem byl dvycarsky hokejovy svaz ve spolupréci s trenérskou komist ITHF. Jednotlivé pfednasky byly prezen-
tovany v anglickém jazyce, stejnd tak jako zépis z celého jednéni, ktery byl pfedan viem tlastnikim sympozia.

Trenérské vetejnosti predkladame preklad ze zasedéni, ktery je doplnén viastnimi pozndmkami.

1I. UVODNI PROJEV - PREDSEDA ITHF R. FASEL

Vazeni hokejovi kolegové,

Za mezindrodni federaci ledniho hokeje a za celou mezinarodni hokejovou rodinu Vés vitime ve Svycarsku na mezindrodnim trenérském sympoziu a svéto-
‘vém sampionétu v roce 1998. : :

Mgli jsme fantasticky hokejovy rok od té doby, co jsme se pred rokem sesli na svétovém Sampionatu v Helsinkéach. Viichni nejlepsi hré¢i, muZi a Zeny, na
celém svété byli pfitomni a zGeastnili se Zimnich olympijskych her v Naganu. Také viechny stupné soutéZ{ v seniorskych a juniorskych kategoriich ndm
dodali nezapomenutelné zaZitky. )

Je to diky Vasi neustalé oddanosti a vérnosti, Ze nejrychlejsi sport na svéts, hokej, bude pokraovat ve svém rlistu a v§voji a bude nam pfinaset mnoho let
nezapomenutelné hokejové zazitky.

Pteji Vam mnoho $téstf na Vadi cest? k tvofent nové linie pro budoucnost.”

René Fasel
IIHF President

UVODNI PROJEV - PREDSEDA TRENERSKE KOMISE IIHF Y. KOROLEV

Drazf trenéfi,

7a mezindrodni federaci ledniho hokeje a za IIHF trenérskou komisi Vés vitime v Zutichu a na mezindrodnim trenérském sympoziu 1998. Je to ohromujict
mit zde tolik nadSenych a motivovangch trenérd, kteti se snazi "Vytvotit novou linii" pro budoucnost.

Kazdé sympozium jako toto, které navstévujete, Vam pomtize se stat lep$imi trenéry po absolvovani nasich prednatek a Vasi téasti v diskuznich skupinéch
stejné jako vzdjemna komunikace s ostatnimi trenéry, kteti se zde sesli ze vdech koutl svéta. ”

Nase b4je¢n4 hra, hokej, potfebuje Vés trenéry, aby jste podnitili a vyzkouseli viechny tradi¢ni a netradiéni trenérské metody k vytvafeni nové linie v tomto
tisicilett. .

Mzjte se dobte zde v Ziirichu, najdéte si nové ptétele a uzivejte si hokeje na svétovém Sampionatu 1998 skupiny "A".

Hodne stésti v pi{3ti sezoné. .

Yuri Korolev . ; -
Predseda, IIHF Trenérska komise '

. PROGRAM .

Ctvrtek 7.5.1998

11.00 - 13.00 Ptijezd a registrace

13.00 - 13.30 Oficialni zahajeni

13.30 - 14.25 Bob Mancini - Hra bez ervené &ary

14.25-14.35 Obcerstveni .

14.35-15.30 George Kingston - Vytvafeni obranné strategie s individualni a tymovou defenzivni taktikou
16.00 Zépas 25 - Skupina E A2 - Bl

20.00 Zépas 27 - Skupina E C1 - D2

Patek 8.5.1998

08.00 - 08.40 Snidang - Skupina

08.40 - 09.00 Tymové presentace

09.00 - 10.15 Mike Johnston - Rozvoj "mali¢kosti" (detail@) u hract

10.15-10.30 Obgerstvent

10.30 - 12.00 Andy Jorns & Hannu Nykvist - P¥{prava brankéte

12.00- 13.15 Obed ;

13.15-14.20 Dieter Montag & Howard Green - Unava a vylerpani hracd v lednim hokeji

14.20 - 14.30 Obgerstveni ’ ‘ -
14.30- 15.30 Diskuse

16.00 Zépas 25 - Skupina E A2 - Bl

20.00 Z4pas 27 - Skupina E C1 - D2




Sobota 9.5.1998

08.00 - 08.45 Snidané - Skupina
09.00 - 10.15 James Gattinger - Kondi¢ni p¥iprava mimo led
10.15 - 10.30 Oh¢erstveni .
10.30-12.00 Informace
12.00-13.15 Obed |
13.15-14.20 Juhani Tamminen - Tvofivy ttocny hokej
-14.20-14.30 Obcerstveni ‘
14.30 - 15.30 Diskuse
16.00 Zépas 31 - Skupina E B1 - D2
20.00 Zapas 33 - Skupina E C1 - A2
. Nedéle 10.5.1998
07.30 - 08.15 Snidané - Skupina
08.30 - 09.45 Pierre Page - Jak trénovat moderniho hrac
09.45 - 10.00 Obéerstveni R
10.00 - 11.00 . Diskuse .
11.00-11.15 Oficialni zakongenf
11.30 Obed
1200 Zapas 35 - Skupina G B3 - C3
16.00 Zapas 37 - Skupina E Bl - C1
20.00 Zapas 39 - Skupina E D2 - A2
IV. SPORTOVNI A VYVOJOVY PROGRAM
. A
Filosofie

Nage pozornost je zaméfena na globaln rist ledniho hokeje z mezingrodnich knih o trénovént, hrétich a vzdélavaeich materigli pro rozhod¢i. Tento materia!
je sestaveny a doporudeny pro pouziti jako doplnék k programiim, které existuji ve va$f zemi nebo je doporucen jako samostatny zakladni program.
IIHF a Narodni asociace jsou "Partnefi pro vyvoj" ke zlepseni hry ledniho hokeje ve svétovém mefitku.

Poselstvi

Nage vyzvaje k podpofeni kazdého ¢lena federace k ristu a \;YVoji hokeje v jejich zemi, aby se podpofila hra na celém svéts.
Budeme u¢it federace, jak vzdglvat jejich vlastni hokejové asociace. :
V programu vzdéldvani trenérd, hrat a rozhodeich je také zaméfen{ se na rozvoj Zivotnich dovednosti u mlédeze celého svéta skrze vlastni hri.

Predstava

Sestavit mezindrodni knihovnu s materiély pro trenéry a rozhodei veetné videotéky a vzdélavacich materisla vytvofeny IIHF a ¢lenskymi federacemi.
Mit centrum, kde se trenéti, hr4¢i, rozhodé a administrativnt pracovnici mohou zastavit a podivat se a koupit materidly podle jejich vkusu. ’
Probrat potfeby kazdé zemé a pokusit se dat jim nejlep8f moZnou podporu k rozvoji ledntho hokeje v jejich viastn{ kultufe a v dané situaci.

;V.HRABEZC’ERVENEC&RY

Bob Mancini, feditel americké hokejové hradské asociace, asistent trenéra UsA

L. FILOZOFIE ' :
A, Pro a proti
’ 1. Tvorba atok a rozvoj dovednosti
a. Svétovy fampionét / Profesionalni rovesi /
: b. Rozvojové / Mlddeznicka drovett /
B. DiileZit¢ individusln{ dovednosti
1. Utok
a. Rychlost, smysl a dovednost
b. Kryti kotoute
<. Podpora (spolupréce)
d. Cas a prostor
2. Obrana '
a. Technika jednotlivct
b. Bruslafsk4 obratnost, rovnovaha, rychlost, bystrost
C. Uvahy tgmove hry
1. Rozbor hiists
a. Velikost
b. Umisténi lavi¢ek
1. DrZeni a pfechod

I. GTOK \
A, Zakl4dand Gtoku

. 1. Prostor - odkud

N 2. Priibéh /
B. Obrana sttednfho pasma




III. OBRANA
A. Napadan{
1. Tlak
2. Obsazovani
3. Prostor/ past
B. Napadén{ ve stfednfm pésmu

IV. SPECIALN{ TYMY

A. Ptesilové hra
1. ZaloZeni utoku
2. Utok
B. Hra v oslabenf
1. Napadéni
a. Gto¢né pasmo
b. stfedni pasmo

V. Video/Shrnut

VI. VYTVARENI OBRANNE STRATEGIE ‘

George Kingston
UVOD / VYHLED = i

Technika / taktika jednotlivce a tymu v moderni hie ledniho hokeje musi byt zaloZena na atakovani protihréde s chytrou - agresivn{ obrannou hrou k vytvo-
feni "obranné linie".

Chytré - agresivni obranna hra by méla byt pouzita k tomu, znechutit soupefi hru. Hréé musf branit napaddnim s naéasovanYm nebo vybranym rlskovénfm,
aby vyhral souboj.

Chytré - agresivni obrana jé zalozena na piipravé, spolehlivém priibéhu zékladnich technik, na taktikce {jako napf. "Cti a ]edne]" oproti "Cti a reaguj"), pouzi-
tf klitovych sportovnich princip a samozfejmé velmi tvrdé prace.

Iniciativa, aktivita, pohyb a podpora jsou ¢tyti kli¢ové principy pouZité k vytvofeni obranné linie. Spojeni téchto principi s rychlosti, velmi tvrdou praci a
propotitanym riskem vytvéti natlakovou obranu. MiiZeme se rozhodnout vyuZit trpélivosti k ptipravé (k postaveni) "obsazovaci obrany", kde je agresivni
obranna hra praktikovéna celoplo$né a to zptisobem, kde je obsazeno méné rizika a vice koncentrace na obranu a kontrolu PouZit4 terminologie "chytr4 -
agresivni obrana" pechézi z tohoto vybéru.

Nehledé na to, které rozhodnuti bude udéléno, neexistuje zidna nahrada pro potfebu rychlosti - rychlost pohybu a rychlost rozhodnuti po prostudovan situ-
ace. Rychlost je ta nejdiileZit#jsi ¢4st modernf obrany a zmény ve hfe, takse obranna hra musf byt také zaloZena na rychlosti, z diivodu &asu a prostoru.
Obrannd rychlost proti titoku musi byt posilena jednoduchosti, automatikou, ndvaznostf roli a "systémem hry", pohyblivost{ (vaéna odpovédnosti), dynami- R
kou, komunikaci, kolektivni taktikou, pouZitim plochy ledu (nap¥. &4ry, mantinely) a pouzitim &ty¥ klidovych sportovnich principti. j
PtestoZe zaméfenim této pfednésky je technika a taktika obranné hry jednotlivcd a tymu, je dileZité poukézat na to, Ze brankét je samozfejmé kliZovym hra-
¢em ve vytvafeni obranné strategie. ZvlaStni pozornost musf byt vénovana rozvoji brank4f a integraci jeho hry do vaeho obranného systému.

Dal3i dileZity Cinitel je spravné a veasné rozhodovéni. Rozhodnuti, ktera omezujf obraty a pfesuny hry soupefe vyrazné poméhaji obranné hie a vysledku
hry. Nejleps obranou je titok - nebo alespoti prodlouzeny &as dr¥eni a kontrgly kotouce a tim minimalizovani Zasu obranné hry na vasf strand.

Rozhodnuti s kotou¢em mohou vylepsit tuto rovnici.

Vytvéfeni obranné linie znamens, %e my, trenéi musime odevzdat obrannou hru nasim hra¢am. Predsvédeit hrace o dileZitosti tvrdé préce, discipliny,
odvaZnosti, bolesti, profesionality cilii a potieb tymu neni pro 24dného trenéra jednoduché z4lezitost.

Na druhé strané Gtoény hokej je zdbavny, okouzlujici, velice uznavany a odméfiovany fanousky a tiskem, finanéné odméfiovany a oslavovany do takové miry,
e hradi jsou povzbuzeni byt sobetti a zam&feni sami na sebe.

K vytvofeni obranné linie a vyhréni Sampionétu v sou¢asném hokeji, musime hrat spolehlivou tymovou obranu. K bliz§imu zajisténi Gspéchu v Narodnf
hokejové lize, Olympijskych hréch, Svétovych 8ampionatech a jinych Sampionatech, je délezitd oddanost ke kolektivni obranné h¥e, Jednotlivci budou mozna
oslavovéni v jednotlivych zdpasech; ale vyhravani 3ampionatt je pevné zaloZeno na oddéni se c{liim tymu, potfebam tymu a tymové préci.

Pfiprava na 3ampionéty znamen4 podtizeni se jednotlivei a kolektivu obranné hfe, a tim vytvofeni obranné strategie.

Vyucovéni a trénovéni obrany za¢ind ustanovenim zpiisobu hry, obsahu, podstatam, pevnym zakladtim pro rozhodovani v dynamickém pi‘enosu hry a zvo-
lenim vysoce pravdépodobnych zavérii v situacich hry. Vyvijf se to u€enim a rozvijenim jednotlivych technik a taktik, v ptedvadéni rolf a zodpovédnosti v
feseni hernich situacich na cesté ke kolektivni technice a taktikce obranné hry. Zavéreéns ¢4st je opakovani prav1delnych vysoce pravdépodobnych hernich
situaci, které se vyskytuji v obranné hfe.

TEORIE OBRANNE HRY

Cil obranné hry:

* Zabranit skérovéani

¢ Zpétné ziskani kotouce ’ ' N
¢ Limitovani ¢asu a prostoru pti soupefové drzeni kotouce

¢ Vytlagit atok do nevyhodnych pozic

\

Principy k porozumén{ podstaty obranné hry:

¢ Obranna pozi¢ni hra

* Vytla¢ovéni, zpomaleni, odraZeni Gtoku

* Kontrola odstupu (ptiblizovani se k protihradi; rozhodnuti o tlaku nebo obsazeni)

* Podpora k vytvofeni hloubky, sifky, dodrovani trojuhelnfku v obrané

* Koncentrace obrany (napf. brankovy prostor/obranné pasmo/ sttedni pasmo)

¢ Komunikace

* Rovnovaha/ kontrola

* Koordinace usili/ tymova prace

Z mého pohledu musi hra¢i podrobn& porozumét témto principtim hry, aby Gspéné hrali obranny hokej. Zaloen{ obranné hry na porozuméni podstaty hry,
principt a polmech podporuje hra¢ovu schopnost k pevnym, rychlym rozhodnutim, které jsou velice pravd&podobné zévérim v dynamickych situacich hry.
Pouziti principi je zékladem pro rychlejsi rozhodovéni. Jestlize vasi hraci vi, Ze v4$ prvni princip obranné hry je tlak, tak vi, Ze nejbliz&i hra¢ ke kotoudi vyviji
tlak na soupefe s kotoutem, zatimco druzi se snaZi zmensit moZnosti pfihravek dalsim hr&¢im. Naproti tomu hrai vi, e agresivni obrann4 hra zadin z pte-
dem stanovenych obrannych pozic podle taktickych variant.

Rozhednuti o obranné hie nespotiva v tom, co vi trenér, ale v tom, jak hra&i predetli hru.




Hra¢ se rozhoduje:

¢ Vyvinout tlak nebo obsazovat

* Druh tlaku (kontaktni/ nekontakinf)

. Sprévné natasovéni a velikost rizika pH vytvéfeni tlaku : ’

Rozhodnutf o tlaku nebo obsazovan{:

Pri rozhodovént se o velikosti tlaku pouZitého v riiznych obrannych situacich by mél byt kladen déiraz na jeho nepfetrzitost.
tlak - P trpélivost (ovladani se / rovnovéha /koncentrace)
(napadéni) (pozi¢ni obsazovani { napadani))

Samotné rozhodnutf k tlaky nebo obsazovani bude zaloZeno na:
* Blizkost a pozici soupefe k:
- sttednimu pasmu
- brankovému prostoru
- obrannému pasmu
* nebezpei soupefova utoku na branku
¢ poet branicich hra¢d proti mnoZstvi Gto¢icich hr&tl (podpora)
* schopnost uzav¥it hrace.vztahuje se k schopnostem kontroly odstupu.

Tlak kdyz: Obsazovéni kdyz:
* Kdy?Z je to nezbyiné - Neni branka ohroZena "
* Je-li soupef zady do hry - Soupet je &elem do hry a v pohybu -
« KdyZ soupef nem4 kotou¢ zcela pod - Soupet dobfe kontroluje kotouc

kontrolou ‘
» Kdyz existuje moZnost podpory - Kdyz brénici hra¢ nem4 podporu
* Soupef je osamocen - Tymova strategie ptikgzuje

PHi rozhodovani o druhy tlaku pouZitého v riiznych obrannych situacich, je nutné vidét nepfetrzitou spojitost.

Kontakt ~af————————p»  kontakt holi -  bez kontaki‘u

- bodygek . -vypichnuti : - ptipravenost
- zastaven( télem - kontrola - mapovéani
- blokovéni :

Rozhodovani v sobé zahrnuje (rmmo jiné):
* trenérovu filosofii

¢ situaci ve hie .

* moZznosti spolupréce

* protivnikovi sily a slabosti

* sily a slabosti vlastniho tymu

Nagasovéni znamené mit odpoveédi na otazky jako:

* Kde chcete riskovat: v ito¢ném, stfednim, nebo obranném pasmu?
¢ Pod jakym tlakem jste?

* Kolik mustte riskovat?

* Co musite udélat nebo jak mtiZete vyhrat?

Z4kladnd principy individu4lnf a tymové taktiky

3
§

Obranné postaveni hr&&i znamena postaveni mezi hré¢e s kotou¢ent a vlastn{ brankou. Nékteré pomocné body jsou: - '
¢ Zaujméte postaveni jako brankéafi, tzn: ve stejném ahlu;

* Braiite z vnitfniho postaveni ven;

* Vytlatujte hru z osy hfisté k mantineliim (ven); ‘

* Ptiblizte se k hradi, kdyZ jste ptipraveni nebo kdyZ je potteba; a

* Pouzijte vhodné mnoZstvi potfebného kontaktu

Nékres 1 )

N

2. Napadéni k leni/vychyleni/ srovani Gitok fe '
Nékteré body, které by se mé&ly zdiiraznit p¥i provadent téchto taktik:

« zpozdéni atoku ke ziskani podpory od spoluhract;

* obrana stiedniho pasma vytlatovanim Gtoku k mantineliim;

» sméfovani nebo vytladovani hrade s kotou¢em do nevyhodného postaveni nebo pozice na lede.
* Pouziti triangulace k vytlaceni do stran.

« Koncentrujte obranu -> osa hfisté -> sttelecky prostor -> brankovy prostor
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Nékres 3: Zpozdén{, vytlafovan{ a nasmérovanf Gtoku do rohu
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Vztahuje se ke viem situacim ve smyslu omezeni ¢asu a prostoru k vyuzZiti maximélniho tlaku na tto¢iciho hréace.

Zakladni principy napadani: )

¢ rychly tlak; vzdy spéchejte k hraci s kotoudem

¢ najeti v nejvyhodnéjgim ahlu .
* kontrolujte t&lo

- * srovnejte t&lo i brusle do obranného postavenii

* zkontrolujte odstup nebo vzdélenost pottebné pro zahsjeni kontaktu nebo akce pfi obsazovéni
* zaméfit se na telo :
* pouZit mantinelu jako extra spoluhréde pti napadani z osy smérem ven

" » jedna nebo dvé ruce na holi . .
* jestlize se soupef zastavi, vy se také zastavite k udrZeni obranného postaveni -

Moje pfednaska by mohla opravdu skonéit zde! Jestlize dokézZete, aby vasi hradi vykonavali tyto jednoduché véci - spravné obranné
postaveni/napadéni/kontrola odstupu - pfi vysoké rychlosti, vasi hradi-budou hrat dobrou obranu a budou pfedstavovat stabilni individuelni obrannou tak-

tku.*
Po . . p

Technika/ taktika pro jednotlivce podle principu 1,2 a 3 je podpotena kolektivni akef jednoho, dvou, ti, &tyF nebo peti dalsich spoluhracii ve viech obrannych
situacich. Technika/taktika jednotlivce a naruSovaci technika/ taktika jsou needlucitelné a souviseji spolu. Podpora v napadani hragi, naptiklad, snizuje moz-

nosti soupefe s kotoucem, takze odpovédnost braniciho hrace je jednodusi Spravn4 individualni technika p¥i napadanf vytlatuje soupete s kotou¢em do jedi- _

ného moZného postaveni, coz usnadiiuje obrannou spolupraci.

" Pozice kotoute rozhoduje o osnové pohybu spoluhratti; zakladnf formou podpory je vsak triangulace. Triangulace vytvafi itku a hloubku.1.napadajici hra¢

je vZdy na hrotu napadajictho titoku, zatimco nejméné dva druzf hradi zmenguji moznosti pihrdvky nebo pohybu kotouge nebo hrace a doplitujf ostatnf body
trojthelniku. Podorujici hréi pouZivaji principy 1,2 a 3 pHi napadéni hra¢ bez kotouce. Ve skutetnosti, kdyz jsou zapojeni vice nez dva podporujici hra¢i,
jsou tam Fady trojihelnik které zdiraztiujf napadajiciho hrae na hrotu Gtoéného "trojuhelniku"” (ktery mnohdy ani nevypada jako trojthelnik).

Jednotlivé a kolektivni podpora je vdy koncentrovana na obranu brankového prostoru, stfeleckého prostoru a osy htiste tak, jak je ukazano na obrazku &.1. -
ochrana obranného pisma. ' :

Zatimco jednotlivy napadajici hr&¢ vzdy urduje obranné rozestaveni , zaméfenim tymu je ustanovit koncetrované obranné rozestaveni, které chrani diilezits
obrann4 mista.

6. Komunikace

Komunikace je velmi dulezita pti spelupréci v obrang. Mezi dtivody, prospéchy a vyhody komunikace patf nasledujict:

* zvysend rychlost a rozhodnost pi rozhodovéni ! :

¢ ujasnéni akce a odpovédnosti . '

* védomi o podpote (nap#: kdy? napadajict hr¢ je zaméfen na soupefte s kotoutem, vi diky komunikaci, kde se nachazi podpora ."Hra¢i mohou hrét naslepo
/kdyZ2 existuje dobra komunikace." : ’

¢ organizace podpory

Komunikace je zakladem pro kolektivni tymovou hru a zviasts pro koordinaci tsili tymové prace. Téchto osm princip obranné hi'y se k sob& navz4jem vzta-
huje a navzajem spolu souviseji. - '

Chytra-agresivni obrana je vybudovéna na schopnosti et riizné se vyvijejici hernf situace rovnovaznym postavenim. Sprévné ( chytré ) prectent situace,
pozorovani Gtoku a ¢ekéni na vysledek nejasné situace pfinese moznost dalsi akce; nad kterou mé branic{ druzstvo kontrolu,

Trpélivost, ovladani se a koncentrace na obranu, podpora a koordinace dsili jsou neodlutiteln spjaty s udrzovanim obranné rovnovéhy a kontroly hernich
situaci. :

Kolektivnf tymova spoluprice musi kontrolovat opakujici se herni situace. Regeni téchto opakujicich se hernich situaci 1 proti, 2 proti, 3 proti, 4 proti, 5 proti
jednomu, dvéma, ttem a péti branicim hra¢im pozaduje odli&né Gkoly pti branéni. Trénink, ktery zdiraziiuje vysoko procentni koordinovana obrann4 fese-
ni, pfipravi branici hré¢e koordinovat jejich asilf k aspé&nému vy¥eseni opakujicich se hernich situaci.

Na koordinované tsili defensivni tymové prace je tfeba se divat jako na souhrn a hlavni cil individudlni a kolektivni defensivnf hry.

TECHNIKA/TAKTIKA JEDNOTLIVCE
Herni situace1nal

1. Postaveni ) o
Mezi hlavni body brédnéni v této situaci patfi drzeni hlavy (vzhéiru ) a vizuéini kontrola, hra télem a hol.
* Drzenf hlavy a zrakové kontrola : !
- vizudlni kontrola pro zmapovani herni situace, v kterych prostoréch hfisté se nachazim jé, spoluhré&cia soupet (iroké zaméfent)
- sledovat soupete najizdgjictho do situace z druhé viny (Siroké zaméfeni)
- tva¥i do hry, hlava na hote '
- mit prostorovy ptehled na ledé ( osa h#istg, ¢ry, vrcholy kruht, body pro vhazovéni .. 8iroké zaméfeni )




- koncentrovat se na hrud’ téla soupefe s kotoudem ( tizké zaméferni )

* Hra télem :

- zaujmout obranné postaveni , vzdy vytlatovat z osy hfi¥té k mantinelu

- zpomalit a nasmérovat soupete tam, kde ho chci mit, do nevyhodné pozice

- vhodné . branné zakroky - hra télem, vypichnuti kotoude, blokovénitélem, z ptipravené pozice dohrévat
* Hal

- drzenim hole vyzvat nebo ovlivnit soupete/ donutit tito¢nika ke 3patnému drzeni kotoude, pfihravce nebo sttele
- vytlatit Gto¢nika ze sméru,drzet loket pfipraveny k napadeni
- jedna ruka drzi hal
- - druhd volna ruka je namifena na hrud’ protivnika
- "rozdéleni vidéni" (pouziti periferniho vidéni) k pohybu hole k vypichnuti kotouge nebo naznaceni k ohroZeni jeho kontroly kotouce.

2. Uzavirani odstupu

Vzdalenost mezi obrancem a Gtocnikem je rozhodugjci.

Neékteré navrhy na kotrolu tohoto odstupu jsou:
- tla¢te Gto¢nika véas a udrZujte blizky kontakt uzavirdnim odstupu
- pfizptisobte rychlost a pozici podle potfeby
- &as rozhodnuti sttedni pasmo/ vhazovéni na modrych &aréch/ vrcholky kruhti
- pozorujte choulostivé véci jako: (itodné tendence, kFidelni Gto¢nik, zména rychlosti, podpora, atd.
- tymova strategie: ito¢na i obranna .
- ve stfednim pasmu je dilezité zapojit rychlost pfi jizdé vzad k vyrovnani rychlosti Gtoku, takZe oZekévejte tuto potfebu brusleni proti soupeti

d¥ive nez za¢nete couvat a nabirat rychlost. Toto pomahd vytvotit lepsf kontrolu odstupu

3. Rozhodnuti o kontaktu télem a holi
Nékteré navrhy, které mohou pomoci vagim hra¢im s timto rozhodnutim jsou:
- ¢m bliZe se dostane tto¢nik k brance, tim jasn&jéi, potfebnéji a automaticky je kontakt télem. PouZijte bloko vani t&lem, bodycek a udrzovany
kontakt k vyfazeni ato¢nika a jeho hole ze hry.
- tam, kde je dobra kontola odstupu, maZe byt kazdy obrénce agresivngjii s holi a télem.
- kdyZ jsou soupefi pokryti 1 proti 1 a nenf tam nikdo, kdo neni obsazeny, mohou byt agresivnéj#f i ostatni branici hraci - zabranéni znovuzapo
jeni utocniki do hry /uzavieni/ ptispendleni/blokovéni t&lem/bodytek a drzeni obranného postaveni pro opétné ziskani kotouce.

Brénéni prostoru

1. Bran&ni soupefe v obranném pésmu .
Kdyz tym hraje dobrou obrannou hru v OP, jedin4 mista oteviens v obranném pasmu jsou prostory v rozich u postran nich mantineld a za brankou.
a. Postaveni
Spravné postaveni téla a hole jsou nasledujfci:

Télo:
- dr2te obranné postaveni mezi soupefem a brankou
-ve spfévném tihlu vytladujte soupete niZe do prostoru pod brankovou &arou, nebo vysoko, podél mantinelti k modré &afe.
- rychly tlak na soupefe s kotou¢em v rohu ( rychly p¥istup )
- bud'te p¥ipraven napadnout soupefe pfimo, nez se k nému bliZit v oblouku.
Hal:

- jednou rukou tlatte, kontrolujte nebo ohrozujte witoénika a bud'te ptipraven k vypichnutf kotouce
- hiil v obou rukéch v silné pozici proti vybrusleni ( uvolnén{ )soupete ze souboje
b. Uzavirani odstupu
K tlaku nebo obsazovani se musi jednotlivy hré¢ rozhodovat neustale:
Tlak: '
- ptiblizte se rychle . i
- ptirazte soupefe na mantinel: kotout je starosti zdvojujictho hrace
- zlistafite na obranné strané i potom, co je soupef uvolnén ze souboje
- d4vejte pozor na spolupraci pfed brankou
- vzdy bud'te p¥ipraveni k udrZovani obrarmého postaveni v prostoru pfed brankou.
Obsazovéni: '
- ptiblizte se (méjte kontrolu)
- hrajte na boky, kdy? je protivnik otofen z&dy k vam, nebo se ptibliZte a hrajte s p&sti niz$f ruky do sttedu trupu
- ptiblizte se, drzte hill jednou rukou a volnou rukou se snaZte soupefe atakovat
c. Speciélni situace :
Kdyz se bréanici hra¢ p¥iblizi k utoénikovi, ktery piihravé kotoud: .
- jestliZe je blizko, dokoncete ‘napadéni nebo zstarite na obranné strané hrace a eliminujte pfihravajiciho od moznosti zapo
jit se do hry.
- pFi vetdi vzdalenosti, ototte se proti ptihrévee a hrajte situaci, jako 2 proti 1; rozhodnutf zale2i na pozici podporujictho
hrace.
Kdyz se bréanici hra¢i pohybuji v méné nebezpedném prostoru:
- t#i branici hra¢i v obranné z6n& u branky pokryvajic soupefe (proti rotaci, tlaku, podpote a pokryti stfeleckého a pted
brankového prostoru), nejblizsi obrance by mél dohrat soupefe s kotoudem, aby nedoslo k rotaci.
- jestlize hra¢ s kotoucem ptihraje, nebo pteneché kotou¢ druhému ttoenikovi, obrance obsazujedéle tohoto soupete, aby
zamezil kombinaci "pfihrej a jed™.
- v ptipadg, Ze soupete s kotoutem napada druhy branict hré¢, dojde k ptebrant soupete
- tetf branici hra¢ pokryva predbrankovy prostor a zamefuje se na tfettho Gtoénfka
- branici hra¢ pted brankou mus{ v pfpadé potfeby obsazovat soupete ve stfeleckém prostoru
- jestlize se &tvrty Gtotnik zapoji do rotace, tak p¥islusny bréanici hra¢ u modré obsazuje tohoto soupete, stejné tak v pfipadé
zapojeni se patého titociciho hréce (obsazuje paty branici hrac).

2. Obrana za brankovou éarou
Nekteré principy obrany v tomto prostoru:

Kdy?z je soupef vytla¢en za branku
- jestliZe je v dosahu poloviny hole, nebo méné, jdéte s Gto¢nikem na kontakt
- jestlize ne, pfejd'ete k pozi¢ni obrané
- jestliZe jste rychlej3i nez ato¢nik, tak jdéte do kontaktu

Kdy? je ato¢nik postaveny za brankou .
- je rozhodnuti zaloZeno na spolupréci
- je-li to mozné, okam?Zité napadejte soupefe s kotoutem
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- brénici hra¢ by si mél uvédomit, Ze pokud je hra¢ za brankou, nemize dét gol
- koordinuijte taktiku s pomoci brankéte, napt. pouziti hole ke kontrole ptihrdvek zpoza branky.
- tlatte Gto¢nika do bekhandu )

. - nechte projit tto¢nika k vagemu partnerovi, ktery miiZe lépe napadat

3. Branéni hri¢e pied brankou ;
Neékteré navrhy obrany proh soupeti pfed brankou:
¢ Srovnejte pozici podle polohy kotoude a soupete; zaujméte obranné postaveni.
* Vytla¢ujte soupefe smérem k hrazeni, pfedvidejte znovunajeti soupete, kontrolujte soupete pted sebou.
. » Vyved'te soupete obrannymi zékroky z rovnovahy, aby neclonil brankafi.
* Zajistéte, ze soupefova hiil bude vyfazena ze hry.
¢ PouZivejte své hole k naruSeni rovnovahy soupete.

4. Branéni protivnika v pfedbrankovém prostoru
Neékteré navrhy obrany v tomto prostoru:
¢ Zvolena taktika je riizné, podle pozice soupete a jeho moZnosti obdrzet phhrévku, pfihrat nebo narazit si kotoud.
* Problémem je zabranit nebezpedné stfele, tefovéni kotoude v ptedbrankovém prostoru tak, Ze jeho hiil musi bYt zablokovéna.
* Tésné pokryti neni vZdy mo2né, ale je nutné pfedvidat situaci a ptipadné zasdhnout.
* Je nutné kontrolovat soupefe také u modré ¢ary v OP pro moZnost najeti.

5. Branéni soupefe u hrazeni
Nékteré navrhy:

¢ Tlacte soupefe na hrazeni nebo ho dovolenym zplisobem k hrazeni pitlacte.

¢ Technika hry télem:
- pfiblizte se rychle k ato¢icimu hraci (rychly pfistup)
- roztdhnout paZe, kil mezi hra¢e a mantinel, dostatite soupefe ¢elem k hrazeni s kolenem mezi )eho nohama
- udrZujte tlak az do okamziku zdvojeni nebo moznosti hrat kotou¢
- vzdy zOstaiite na obranné stran& (mezi soupefem a vlastni brankou)

¢ Technika souboje: .
- vétsinou je provedena z bek&ekinku kdy obrénce brusli ve stejném sméru
- ptitla¢te soupefe na hrazeni a otolte elem smérem k hrazeni, nisleduje zdvojovani (uském kotouée)

6. Obrana soupefe na modré ¢ake
Nékteré navrhy na obranu:
- obsazujte soupete u modré ¢ary vidy v postaveni mezi nim a vlastni brankou
- pouzivejte hiil k vypichnuti kotoude a zachyceni pfihravky
- predvidejte pohyb soupefe najizd&jiciho smérem k brance
-v pfipadé& nutnosti obsad'te hra¢e na modré ¢afe tésné
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1. Branéni proti proniknuti
Névrhy na obranu proti priiniku:
* Prénik:

- udrzujte t8sny odstup od soupefe

- mate-li dobrou pozici jd'ete do kontaktu .

- drzte hiil ob&ma rukama proti najizdgjicimu Gtoéntkovi nebo jednou rukou na holivypichnéte kotou¢. -

- respektujte a kontrolujte tto¢niktv prinik tak, ze Gtognikovi je branéno v pfimém postupu na branku; zvednéte nebo
kontrgflujte utoénikovu hiil a vytlacujte pronikajictho soupete z nebezpetnych prostor, snaZte se zabranit ptihrdvce nebo
stiele.

. -

2. Branéni proti zpozdéni pohybu
Zpozdeéni je kazdy pohyb, kdy hra¢ provadi za modrou ¢arou ototku nebo vybrusleni ke hrazeni (p¥ipadné pro tismérnou klitku).

Obranci by méli:
¢ udrZet tésny odstup
. » udrZet obranné postaveni, v ptipadé moznosti napadejte.
* komunikujte s druhymi bréanicimi hra¢i tak, aby mohli pokryvat tito¢niky bliZici se k brance; toto je velmi dilezité.

3. Branéni proti uvolnéni se soupete na stfed ¢
Zpomali-li soupef pohyb, vznikne vétsi odstup mezi ato¢nikem a branicim hracem. ]estllie obrana ztrati dobrou kontrolu odstupu od Gto¢nika 1 az 2 délky
hole, dovoluje to hraci s kotoucem prejet doprostfed. Je to vyhodna pozice pro ato¢niky, protoZe nuti branici hrace k rozhodnutim a chybam.

Vyhnuti se této situaci:

* udrZujte t¥sny odstup a obranné postaveni pomoci bruslenf-.

* nenechte tito¢nika zpomalit k vytvoteni mista pfed obréancem

* zaujméte sprévnou pozici a zablokujte soupefovu hiil

* davejte si zvlastni pozor na soupefe najizd&jiciho ze strany

* obrance by se mél vzdy divat skrze titok na to, co délajf ostatn{ hraci kdyZ ttognik ptejede vysoko v obranném pésmu nebo ve sttednim pasmu a
neni v pfimém stfeleckém ohroZeni, tak miZe byt ptebran.

* kdyz titoenik pfejede nizko v obranném pésmu a je ve stfelecké pozici, m&] by obrance ziistat se soupefem a blokovat stfelu.

4. Obrana pfi pohybu za brankou
Mnoho dnesnich zkusenych hra¢i pouziva hry zpoza branky.

Neékteré ndvrhy obrany:
* udrZovéni t&sného odstupu a obranného postaveni.
« jestlize je vzdalenost "pil hole" , jdete do osobniho souboje.
+ jestlize jste rychlejs ne soupef jd'ete do kontaktu.
* jste-li se soupefern v kontaktu dohrévejte souboj 1 - 1 za,branku.




5. Obraha pfi pfenechani kotoude
* ofekdvanim situaci, pfedvid4nim
* nenechat se odclonit (zablokovat)
* hrét pozitné a2 do okamziku, kdy spoluhra¢ obsadi jednoho z hra&d.

6. Branéni-proti dvéma kfizujicim se ttocniki
Nékteré navrhy: :
* jestlize je ve volném prostoru a nad vrcholem kruhu v obranné 26n€, pak existuje moznost hrét kteréhokoliy hrace z osy hfiste.
* ve stfeleckém prostouru hrat nejnebezpedng&jiiho hrade. .
* ¢im bliZz k brance je ptekifZeni veobecnym pravidlem je obsadit hréce s kotoudem krome pfipadu, kdyz Gto¢nik nemaze ptimo
ohrozit branku.

7. Branéni proti falesnému brejkovému hragi
Jednd se o hréce, ktery brusli velmi agresivné ve stfednim p&smu a vnik4 do obranného pésma, &imz nuti obranu ustoupit do OP.

Branénf této situaci vyzaduje tato feseni:
* obrance by mél byt na obranné strané a respektovat ttotnikovu rychlost a schopnost pomoci titoku.
* jestliZze se atofnik nemdize zapojit do hry, tak drzte prostor uzavieny.
* sledujte soupefe za vami a komunikujte se spoluhra¢i o jéjich obsazeni. .
* jenom jeden obrénce hraje tohoto vysunutého hrae, dals{ obrénce mus{ hrét vice vpfedu smérem ke kotouéi.

Blokovani stie]
Hracova ochota k poutiti této dovednosti odra3i trenérovu filosofii docela presng. Jsou situace, kdy blokovani stfel miize byt pouzito Gsp&sné.

V8eobecné plati, Ze branici hra&i by méli ziistat na nohach byt ptipraveni na dalsf obrannou akci nebo ptechod do dtoku. Hlavné, kazdy branici hra¢ by mel
zajistit dobry-vyhled pro brankate( aby videl vsechny strely ).

Nekteré klicové body techniky jsou: - .
* otekdvejte stfelu, protoze nacasovani zblokovani sttely je obtizné, pracuijte usilovné, ale pracujte chytfe; zvolte moment, kdy uto¢ny hra¢ oprav
du nemé jinou moznost ne stflet” '
* jestliZe je mozné, jed'te stejnym smérem, kterym je stfela namifena
* kdykoli je mozné, blokuite stfelu vedenim noh pii'sobé
* pouzijte t&lo a hal
* hra¢ blokujici stfelu musi zajistit, Ze se pfes n&j kotous nedostane
* obrance miize pouzit kleknuti na jedno koleno, tvéti piimo proti strelci ve spravné pozici téla

For¢ekovani

Neékteré ucebni body : . :

* checkovaci technika pti pfiblizovani se-na tuto¢nika, plus dal3f ptipominka, ze jednotliva taktika bud'to natlakov4 nebo obsazujici by méla dobte
zapadat do taktiky tymu v ito&ném a stfednfm péasmu; délka "1/2 hole" je pravidlo pro prondsledovani soupeteza branku stekné jako pfi
for¢ekinku .

* vieobecné, smér zevniti ven bude pouzit pro foréekink v Gtodném a sttednim pasmu

* foréekink proti reorganizaci:

- napadat jenom v poc4tku reorganizace nebo jestliZe hra¢ s kotoudem neni obrécen celem do hry a nema4 kotoué pin& pod kontrolou
- zevnitf ven pronésledovéni by mélo byt pouzito v pifpadé ptihravek mezi obranci -
- obsazovact taktika miize byt pouzita v ptipadg, Ze soupef m4 zajisténu kontrolu kotoude

* pouziti foréekovani a obsazov4ni (taktik) s kontrolovanym bruslenim se uplatituje k zabranéni pfihravky nebo k vytlaceni hrace s kotoudem do
pfedem pozadovaného prostoru (napt. ¢ast "pasti ve stfednim pasmu")

* Vsichni branici hra¢i by meéli "ovlivnit" utoéniky soupefe t&snou kontrolou odstupu proti zaloZeni a reorganizaci; hra¢ s kotoudem by nemel
vidét zadné volné hréce pro moznost snadné ptihravky. . . .

Bekeekink
Neékteré zakladni body jsou:
* obranné postaveni mezi soupefem a kotoudem; zakon " palce " je jedna délka hole a nebo jeden cely krok::
* byt si védom polohy kotouce a pfedvidat moznosti soupefe
* "pfilepte" se na soupefe v¢as a bud'te pkipraven k bekéekinku az k brance
* pouZijte t&lo k odclonéni soupefe

* ¢im blize je soupef k brankovému prostoru, tim dtlrzit&j3i je kontakt télem a
* holi k zabranéni obdrzeni pfihravky, te¢ovéni, stfele, nebo clonéni brankate.

Reakee ke specifickym situacim p#i bekeekinku: :
* jestlize protivnik pfejede pted obranu, tak ho pfenechte obranci a ziistarite branit sviij prostor: bekdekr se mfize pro lepsi orientaci obratit ¢elem
do hry
* jestlize soupef zajizdi za obranu, zéstarite s Gtoénikem do vhodné doby k pfebrani spoluhracem nebo pokryijte prostor v OP
* jestliZe se vracite pozdgji, zaujméte postaventi na vrcholu obranného trojahelniku a obsazuijte si nasledujici ato¢niky
* komunikuijte se spoluhraci
* vieobecng, nehotite se za hratem s kotoucem ve stfednim pasmu a obranném pasmu; bud'te pfipraven obsadit dalé hrace.
* najizdi-li soupef se zpozdeénim - neustupujte a obsazujte hrace na vrcholu trojiihelniku

Pincin} i

Nekteré navrhy, které je tieba zdraznit:
* ocekévejte a bud'te ptipraveni na ptihravku v UP k hrazeni :
* drZte se blizko hrazeni, aby jste zachytil odrazenou pfihréavku od hrazeni: pouzijte hil k zachyceni ptihravky v pasmech.
* jestliZe se kotou¢ dostane pfes obrance, ktery provadi pin¢ink, tak hrajte soupefe a udrzujte obranné postaveni
* riskujte, je - li bréanicimi hréaci zajigténa spoluprace :
* tésnd kontrola odstupu vemi branicimi hraci zvysi tlak na soupefe pii jejich rozjezdu




Koordinace Gsili.t¢mové pré

Akoli zakladni zaméteni pro tuto prednasku byla technika/taktika jednotlivee; tak hlavni obrann4 strategie je vytvofena tymovou praci, koordinaci asilim a
jejich technikami /taktikami. ‘ :
Ka2dé obrann4 hra vyZaduje spolupraci a koordinaci od vSech hra&i v opakujicich se hernich situacich. Mnoho technik/ taktik ve spolupraci jsme probrali na
zadatku této prednéasky. Situace, které obsahuji: vice neZ jednoho obrance; rotaci; mezi-vyménu; ptenos; k#izent; tlak; obsazovani; a dal3f okolnosti obsahujici
koordinaci usilf, viechny poZaduji spolupraci v technice i taktice. } ‘
Podobns, viechny Gspésné tymové "systémové" hry jsou zaloZeny na tymoveé praci. Mnoho trenéri uplatituje termin, "systém" k oznaceni celkové organizace,
kterou pouZivaji pfi jejich obranné tymové hte. Ja nechci obsirné vykladat systematiku, ale rad&ji ddm prednost nepouZfvéni terminu "systém" a vieho co to
obsahuje 7 nasledujicich diivodi: ’ ' : .
* Realita hry moderntho ledniho hokeje je plynulost, dynamicky pohyb, rychlost, asté ptechody s obasnou kontrolou kotoude, vyména hract na
ledé, ménici se situace. K sp&$nému branéni (nebo ttoku) s koordinovanym iisilim a tymovou praci, obranna hra musf zrcadlit nebo byt v
ptimém vztahu s touto realitou. "Systematické" nebo "systémové” hry jsou normélné zalozené na organizaci, struktufe, stalych nebo zadanych
roli, zodpovédnostech a vzorech hry. "Systémy" obsahujf néjakou ztuhlost a nedostatek pruznosti, ktera se v mych o¢ich nevztahuje k realité hry.
« S vyjimkou po¢dte¢ni reakce z prohraného vhazovéni nebo potéte¢niho rozestaveni pro pokryti atoéného pésma, neexistuje "¢isty druh” nebo
"ptesny obrazek" "systému". Naptiklad na forfeku (nebo napadani ve stfednim pasmuy je to: 1-1-3; 1-1-1-2; 1-2-2; 1-3-1; 1-4; 2-3; 2-2-1; 3-2; atd.
Podobné, co se stane s "branicim kffdelnfm ttoénikem" zpét nebo s KU na stfedu se systémem pfi v§voji hry? Co se zde snazim vysvétlit je to, Ze
titoéna hra vyzaduje, aby se branici hra&i chovali podle dynamiky hry a zmén po¢ate¢niho rozestaveni tak, jak to vyZzaduje hra.
« Hradi se vzdy ptaji "Co by se stalo, kdyby...?" nebo "Co se stane kdyZ...?" Tyto otézky jsou zaloZeny na realit® hry a naznacuji pottebu ohebnosti
a plynulosti dynamickych fedeni, kterd, z mé zkudenosti, mohou byt vyfesena jeding s "Cti a reaguj" reSenim, zaloZeném na pojmech a principech
hry. Znovu se opakujici herni situace a prostorové vztahy hra¢d (obou tymii) pfedstavujf feseni. Triangulace s obrannym postavenim, .
obsazovani nebo koncentrovani obrany se proto stiva potatedn konfiguraci. Odtud je o¢ekavano od brénicich hr4¢t feSeni znovu se opakujicich
hernich situaci s vysoce pravdépodobnymi fefenimi, zaloZzenymi na "Cti a reaguj" s jednoduchymi voditky a zautomatizovanim.
's Moderni trénovéni zahrnuje pouZiti videokazet, takZe se pfesna analyza vedouci k ptipravé na soupefe sklada z hledéni cest k vitézstvi.
Stanovené hraci systémy poskytuji moznost k vytvafeni taktiky pro ziskdni vfhody nad soupefem. "Systémy" které pfipousti prostor nebo Zas se
zadangmi rolemi, zodpovédnostmi a hernimi vzorci, vedou k poznéni nebo mozné vyhodé nad soupefem. )

NEKTERE ZAVERECNE PRIPOMINKY
Zavérem, jestlize si pfejete vytvotit OBRANNOU LINI, tak slova Sun Tzu, nqpséné v jeho "Umeni valky", pfed n&jakymi 25-ti sty léty, stale plati:

"Vyhraje ten, kdo zn& kdy bojovat a kdy nebojovat.

Vyhraje ten, kdo vi, jak si poradit se siln&j$imi a slabsimi silami.

Vyhraje ten, koho arméda je motivovana stejnym duchem ve véech hodnostech.
Vyhraje ten, kdo se pfipravil, a pipravuje se pfepadnout nepfitele nepfipraveného."

Jestlize znéte nepfitele a znate sami sebe, nemusite se bét vysledku sta bitev, JestliZe zn4te sami sebe, ale ne neptfitele, za kazdou vyhru utrsite prohru. Jestlize
neznéate sami sebe a ani nepfitele, prohrajete kazdou valku. o B

‘

VIL. ROZVOJ] MALICKOSTI (DETAILU) U HRACU
Mike Johnson - :

Generalni ManaZer / Spolupracujici trenér
Kanadsky narodni hokejovy tym

Co daléte pro vase hréde k rozvoji jejich dovednost! nebo person4lnich kvalit, které jim ziistanou a% do konce Zivota? Na koni této sezény, jestliZe vasi hradi
u nebudou hréat utkan, jak jste je ovlivnil? ' - .

"Nie vyjmenovang, jsou zdkladni kvality, které trenéti vzdy hledaji ve svjch hracich: Jestlize vybereme hréce podle jejich kvalit, musfme také vzit zodpovéd-
nost za jejith vyvoj.

Veden{

* poskytnéte moznosti k vedeni (rozcviteni, cviteni, tymového vystupovani, cestovani) a umoznete zpétnou vazbu
 povzbuzuijte toto vedeni

* posilte vystupovéni hract - pi diskuzich po utkéni

* popiste co je olekavano

* méte kapitiny

* pouzijte vice nadané hrage pfi préci s jejich spoluhraci

* posilte tym v pribéhu sezony

* "sila smecky je vlk a sila vlka je smegka"

* opravdové méfitko vidce je pomoc druhym

SoutéZivost

¢ nakres cviteni

« reakce na pistalku

¢ udrzujte stav = odména

* hraci dny / tydny / tréninky

* motivace . h
¢ 40ti sekundova stfidani

* ukazte video ptiklady nasazeni hra¢t NHL

Odpovédnost

* rozvijeni vztahii . -

* poskytndte moZnosti byt dspeésny a "chraiite hrace"

* bud'te napomocen hra¢tim, at vyhrajete, nebo prohrajete

+ Edmonton Journal tymovy systém ohodnoceni (A-D)

* zeptejte se jich jednotlivé nebo ve dvou, aby sledovali hry na videu a nahrli si své vykony a také ur¢itd mista tymové hry
¢ pouzivejte staly systém ohodnoceni 1-2-3 a na¢rinéte jejich vykony

« nechte hrade at se ohodnoti z hlediska pracovniho nasazeni, dovednosti, kondice, atd...

* nechte hrace ohodnotit jejich tréninky nebo hru (1-2-3)

.

R




¢ dovolte hra¢tim piistup k statistickym zdznam@m

* bud'te trpélivy, kdyz udélaji krok dozadu

- vedeni je, dovést vase hrace k tomu, aby cht&li byt zodpovédni za své vlastni vykony
» povzbud'te jejich vykony

« vytvofte vlastni kontrakt vykond, podepsany hri¢em a trenérem (viz vzor)

* mluvte o "nejlepsim vykonu v utkani" nebo o "nejlepdim utkani v jejich kariéte"

Vniﬁ‘ni motivace

"co z toho mam" - zjist&te to!
. vysnéne cile jsou palivem - ne vzdy reallshcké ale to je v pofadku
* poskytnéte zpétnou vazbu
* pracujte s nimi na z4kladé jejich vlastmch cilti (viz vzor)
« pouzijte jednotlivé cile k sestaveni tymovych cilii
* ¢im jasn&jsi je vklad a vice specifické a méfitelné cile jsou, tim silngj3f se stava vase podvédoma mysl pii praci k jejich dosazeni
* identifikujte mista, kde hr&¢ potfebuje pomoc a ¢as, kdy na nich pracovat
* vétdina hrach neprosla-takovymto procesem, takze je neohromte hned na zac¢atku
¢ naslouchejte hra¢im

Sebedtivéra

* jistota + identita + zafezeni + smysl + kompetence = ocenéni sebe samého
* pouzivat reklamy jako odrazového miisteku

* sila mluveni k sobé& .

¢ dopfejte jim prozit tspéch

¢ vytvoite Gsp&sné prostfedi

* vnimani sebe samého pochazi z toho, co si myslite a jak se na vés divé okoli
« at hraci napisi krétké, specifické herni cile a daji je trenérovi

* trenér vypiSe co by si hraci ptali dosahnout ve hte

* pouzijte motiva¢nich ukézek jednotlivcd nebo tymi

* zde?i hlavné na tom, jak vystupujete na vefejnosti

* ukazka daveéry v jednotlivce a druzstv

"HUSf SMYSL"

Tento podzim, kdyZ uvidite husy letét na jih pfi zimnim letu ve formaci "V", mozna vas bude zajimat, co véda zjistila o tom, pro¢ létaji v této formaci. Bylo

zjisté&no, ze jak kazdy ptak mava k¥idly, vytvaki zdvihové sily pro ptaka p#imo za nim. Létanim ve "V" formaci, celé hejno pfidavéa nejméné 71% vét3i letovou
, vzdélenost, nez kdyby kazdy pték letél sdm.

Kdykoli husa vypadne z formace, najednou citi tah a odpor pfi letu sama a rychle se vréti do formace, aby vyuzila vihod zdvihové sily ptéka tésné pfed ni.
Tyto husy svym $t&betdnim povzbuzujf ty, které jsou vptedu, aby udrZovali rychost.

Takze, kdy# je husa nemocna, nebo je zranén4 stelou a vypadne, dvé husy vypadnou z formace a nésleduii ji dolil, aby ji pomohly a nevyhnutelng ochrénily, .
a vystartuji na vlastni pést nebo s jinou formaci, aby dohonili jejich skupinu. '

Mozné kdybychom méli husi smysl, zjistili bychom, Ze nase nejvétsi sila lezi v davani jeden druhému, k povzbuzeni, k podpofte a k dosazeni tymového ducha.

KANADSKYNARODNIHOKE]OVYTYM | E
VYKONOSTNI{ KON'I‘RAKT

Abych podal co mozna nejlepsi vykon v zavéru sezony pfi bfeznovém zijezdu se zavazuji k:

Hrac¢av podpis

Trenérav podpis
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L Zéznam pro norméln( sezénu W____

LT

2. Umistént v nast divizi__3, Sttel pﬁ hte__ 4 Ran prihte_

5. Golt ptihfe_ 6. Golé proti -~ _ pl‘i'hte: ‘ .

7. CQ jako tym mﬁSime ud'éiat,‘abychom dosshli téchtxovcﬂil ‘(venllte v uvahu -;c’hov‘an{ -tténmky - hiy). Y ;
"a) v S S | - - ,T K “
b) v ' e P

<) . — . , ~

Ad)

- O

8. Na jakém misté se budete obétovat pro dobro tymu" (néco co nerad déléte, nebo néce co mate i‘édi, ale vzdéte se toho).

i

L VYKONNOS'I‘NTCfLE ]'EDNOTLIVCE S e
1. Statistika pro normalng sezériu G_ A__PTS____ F;lM__
2. Sttel na branku pi hfe___ 3, Plas minus prihte __ 4.Golu pti hre__
5. Jestlize by jste si ptedstavil sém sebe hrajici fivotnf litkéni;k,i‘ekné‘he,' caby se taxﬁ stalo. ‘
b___ o L R BEE

c)\ : ‘ ; $ : : . ' - AT

d_

6. Které tdsti'vas hry budete muset zdokonalit, ké zlépsent vaseho vykoriu?

b) i

c)‘
a4

7. Jaké pfekézky vAm mohou mbrénitkdoﬂni vysokého st,ﬁpné hry? R
» | . 5 3 ‘ o
o e

8. Zbyde-li na tréninku v‘ol'njé;g -0 by jsi chesl ﬂepiﬁdﬁi@t? Bt

'

b).
9

N




1. VZDELAVACE CILE | : o
1. Jmenujte vae akademické cile, .
a)
b)
9

2. Jaky druh akce podnikéte nebo podniknete k dosaZeni vasich akademickych cili?
a)
b)

)

3. Kde a v jakeé pozici by jste cht&l byt zaméstnan za deset let?

IV. CILE JEDNOTLIVCE

. i . .
1. Mimo hokej a 8kolu, &eho se sna%ite dosdhnout? (z4liby, jazyky, cestovéni, rodina, jiné sporty, mluveni na vetejnosti, dobrovolné skupiny...)

a)

b)
<)

VIII. PRIPRAVA BRANKARE

H. Nykvist
KONCEPT TRENERA PRO BRANKARE

Koutovini je pozice, ktera ovliviiuje viechny &asti hry. Dokonce i nicnedéléni, nebo predéni svobody hractm ngjak ovliviiuje hru. Trenériiv Géinek je znat.

Brankifi jsou jednotlivci, kterym je ninohokréte neporozuméno. Jejich role ve hie byla chytit kotou¢. Hra se méni se zaméfenim, hlavné na rychlost akci.
Presun je ¢im d4l tim rychlejsi kazdou sezénu. Rozhodovani je kli¢em soucasného brankate.

Trenér brankéti je pro klub cesta jak si vychovat své brankate. Trenérské vedent, které je kompletni sleduje vSechny hragské posty. Brankéf, jako klicovy post
k dosazeni tymového tispéchu, se musi vyvijet stejné rychle.

Realiza¢ni tym na sttidatce musf mit vyjasnény své role a musi pfedavat hlavnimu trenérovi pfesné informace. Brankaf je stejny jako ostatni hra¢i - trenér
brankéfe o ném miie dét ptesné informace - ne jenom statistické!

Trenér brankafe musi byt integraln{ &4sti vedeni. Népady hlavniho trenéra, metody a tymov4 hra musi byt piné pochopena trenérem brankatt a samotnym
brankéfem. PHi této praci se trenér brankéfe stava dilezitym pfinosem pro mustvo.

Trenér brankafe musf byt k dispozici brank&fm - trenériv tymovy proslov musi ovlivnit brankate. Na z4klads tohoto koncepty brankéfsky trenér ovliviiuje
rozvoj a uréuje tkoly. ' i

3 . .
Trenér brankafi musi uréit klubové brankéfe od nejnizsich kategorif aZ po profesionaly. Perspektivni juniofi musi byt.ohodnoceni, ptfpadne vhodng zapojeni
do kategorie seniorti. Je nutné pouzivat videoanalyzu jednotlived a vhodngm zptisobem upozortiovat na silné stranky brankatt a pracovat na odstrafiovant
jejich nedostatki. )

Statistika a "vyhodnoceni hry" jsou dva hlavni body, z kterych ¢erp4. Brankafsky trenér musi komunikovat s obéma, brankéfem i klubovym trenérskym
vedenim. Tyto dva body bude trenér pouzivat k odstran&ni chyb a k dal$imu rozvoji brankafského uméni. ’ .

Trenér brankate bude &4sti rozvoje klubového systému - to znamend, kdyz se néco stane (odvoléni, vymena, disciplina, nemoc, atd.) hlavni trenér uz vi, ze
dal$f brank4F je pfipraven zapojit se do tymového systému. Aby byl "talent" spravné pripraven, je to otdzka nacasovani rozvoje a individualni zaleZitosti.
JestliZe se jednotlivec nevyviji podle ptedstav, je nutné provést patfi¢né zésahy. '

Dovednosti a techniky, které brankat m4 a rozviji, musi byt vzdy trenovany. Fyzicka kondice a tréninkové cvideni na leds kterd odrazuji herni situace, budou
rozvijet, udrZovat a vybruovat talent. Velmi rychlé zmény ve hfe, na mezindrodnim poli, jsou samozfejmosti dnesni hry. Hlavni trenér ma tréninkov4 cvideni,
kterd jsou zamefena na tyto ménici se hern situace. . .

Pfed tréninkem musi trenér brankéte na zaklade analyzy vyhodnotit slabiny, silné stranky a potfeby tymu k tomu, aby tréninkové cvigeni mohla byt tvarové-
na ke zvyeni tymové hry a brankafova vykonu: ) i

HERNf DOVEDNOSTI - Bruslatské dovednosti, pohybové dovednosti, zdkladni zakroky, prace s holf

MENTALN{ DOVEDNOSTI Smysl pro hru, porozumeni hte, &tenf hry, agresivita, hra pbd tlakem...atd. v
HRA Spolupréce s ostatnimi hraci

HRANI PRI OHROZENf BRANKY Standartnt stfely, vybruslent, te¢ovani...atd.




TYMOVA STRATEGIE P¥i titodné a obranné hte
KONDICE ) Sila, rychlost, obramosf, vytrvalost
CHARAKTERISTIKY ) Koordinace, aerobni + anaerobni kapacita...atd.

Tyto zminéné charakteristiky jsou ySechny souasti brankafe ve he. Hiavni trenér stanovi potfebné pozadavky; trenér brankafii sestavi potadi brankafd v
klubovém systému tak, aby ho mél hiavn{ trenér k dispozici. : '

TRENINK BRANKARU A STRELCU

Cile:
1. D4t smysl viem cvid¢enim
2. Motivovat stfelce k pfesné stfelbé
3. Zvy3it a udrzet brankéftv stupeti koncentrace
4. Zvysit komunikaci mezi brankéfem a hraci
5. Vyvinout tymovou strategii v obranné hte
6. Uréit roli kazdého hrale ve steleckych situacich

DOPORUCENE RADY: .
1. Rozvijejte druhou stfelu nasledujici prvnf, od trenéra nebo pfedchazejictho hréce.
2. Navézat stfelbu po teovani. ’
3. Strilejte jenom nizko; sttilejte jenom vysoko; stiilejte do uréenjch mist (3)
4. Donut'te tefovat v prostoru pod kolenama a nad kotniky,
5. Donut'te brankafe k pohybu do stran (svym pohybem) a potom stiflejte. :
6. Rozvijejte rychlost stely (netekana).
7. Zapojte brankéte do cviteni rozehrévkou.
8. Hra¢ stfili a potom cloni, te¢uje od dalstho hréce.
9. Nut'te brankafe k pohybu konetin. Naznate hra¢im, ze by mélo padat vice géld.
10. Rozvijejte soutdzivost pfi cviteni.
11. Zaznamenejte si pti tréninku poet stfel / pocet zésahti / potet tedi a podet stfel mimo branku. Predejte tyto informace va$im hractm.
12. Dejte hra¢fim moznost individuélniho tréninku nebo tréninku v malych skupindch (10 minut). o, .
13. Zaméfte cviteni nejdfive na brankéte, pak je zaméfte na hrége. .
14. Provéadsjte cvideni na teovéni, dordZent, vyjeti brankéfe a clonéni. Vysvétlete roli kazdého hrace a zpuisob komunikacg.
15. Také rozvijejte komunikaci v zékladnich atongch situacich (2-1, 3-1, atd.) ’ .

TRENINK BRANKART) A KOOPERACE V TRENINKOVYCH SKUPINACH

STATISTIKA

Vsechny statistiky z MS 97 v Helsinkéch )
1. Potet branek \
2. Kolik sttel je potfeba k dosazeni branky : .
3. Pocet g6l v prvnich 15 utkénich, v play off
4. Brankové situace v utkan{ o tfeti misto (proti CR)
5. Brankové situace v utkani o tfet{ misto (proti Rusku)
6.3 finalova utkani, brankove situace proti kanadskeé brance o
7. 3 findlov4 utkani, brankové situace proti §védské brance ‘
6. Svétovy sampionat juniord, $vjcarské brankové piileZitosti proti 8v., Fin,, CR .
7. Brahkové situace $védd, Finti a Cechii proti Svycarim
8. Svétovy sampionét juniort, brankové situace echti, Svycarti a Rust proti Findim
9. Statisticky zapis )

World Senlor Champlonships Ice Hoclw\} - 97/ Al goals

GOAL ANALYSE &
. Numbers of gosts :
Point / conter pass. 32 E
_Brakeaway 20 .
Rebound ) 4
Standard shot 4 . ".“"
. Wide pass B
Othars H
_Stide in mid. zone 1 w #
Detlection 9 3
Screen - 9 A
Standard shot s.a. G .
Walk out 3 . . i
Drive the nel 2 3
g . B 1
i ‘ 3
GOAL ANALYSE ; . . )
k) - . 2
» N
i ®
2
3 @ Goals
g 15 ~
g w0

L0
fAebound Wide 1800 Wak out
il po Standarg shéis.e.  Ddva the nat
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S

‘SHide I mid. zone Sa
s Detaciion



GOAL ANALYSE

Waorld Senior Championships Ice Hockey - §7 / All 3 final gamas { Can - Swe )

-AGAINST CANADA'S GOAL

SCORING SITUATIONS

eEPNonsWNT

~o

Total number of saves and goals
3 B 8 &8 2

°

Standard shot
Standard shot s.a.
Point / center pass
Wide pass

Slide in mid. Zone
Rebound

Screen

Detlection
Walk-out

Drive the net

Saves

Goals

39

1

12

FNS

Others
All Saves / Goals

GOALANALYSE

Stick handling (O] {-) Angle and position
1. Brake - ot 3 Angle
2. Stop behind the net [ High on the 1. Stand up 3.
3. Get nid of the puck 1 1 Low on the | 3. ¥ Buttarfly 2
4.Chack, ©On comering Butedly 1.
5. Imarcept a pass 1 Off centarioe) 2. Side 1.
6. Flow " 1 Onice
GOAL ANALYSE
World Junior Championships Ice Hockey - 98
SCORING SITUATIONS AGAINST SWITZERLAND'S GOAL
SCORING SITUATIONS SWE FIN CZE Saves Goals
1.1 i-2 3-3
1. Standard shot 17 13 17 47
14 Standard shot s.a. 4 [] 7 20
2. Point / center pass 3 3
3. Wide pass 8 5 4(1) 18 1
4. Slide in mid. Zone 4 4
5. Rebound 2 1 4{1) S 2
6. Screen
7. Deflection 3 3 1 7
8. Walk-out 1 1
9. Drive the net 3{1) 1 3
10. 1{4
11, Others 1(1
All Saves / Goals 40(1) [ 3s(2) | 31(3}) 106
. " )
50
H | GOAL ANALYSE
g%
]
g 3
3
E 2
% Al
2
Scoring situations
Stick handling {+) [Q) Angle and position
1. Brake - out Angle Position
2. Stop bahind the net 0 4 High on the ai Ontemt
3. Get i of the puck 1 3 towontheal 4 Doing the
4.Check On centering 2 Butterlly 3
5. intercept a pass 4 Off centering 2 Down on ice| 2
6. Fiow 5 Side

GOAL ANALYSE

World Junior Championships Iee Hockay - 98

SWITZERLAND'S SCORING SITUATIONS

SCORING SITUATIONS SWE FIN CZE - Savas Goals
1 Standard shot 4 13 8 23
11 Standard shot s.a. 7 3 5 15
2. Point / center pass 1 1 2
3 Wide pass
4. Slide in mid. Zone 2 3(1) 2(2) S 3
5. Rebound 1(1) 1 11} 1 2
6. Screen
7. Detlection 1
8. Walk-out 1
9. Drive the net 1 1
10. 1
1. Others :
Al Saves / Goals 1a(1) [ 22(1) | 14(3) 50~ 3

Tolal number of shots and goats

" GOAL ANALYSE

World Junior Championships Ice Hockey - 98

SCORING SITUATIONS AGAINST FINLAND'S GOAL

Goals

5. L2
Scoring siluations

SCORING SITUATIONS CZE sul RUS Saves
1. Standard shot 16 13 12 4
11 Standard shot s.a. 5 3 7(1) 14 1
2. Point / center pass 1(1) 1
3. Wide pass 1 2 1 4
4. Slide in mid. Zone 2 2(1) 3 1
© 8. Rebound J:24 Tk g 3(3) 1 3 3
6. Scraen {7 sp0
7. Deflection jrccz. 4. (1) 1 )
8. Walk-out Al 1 2 [
9. Drive the net 1 1
10. 1
1", Others
All Saves / Goals 26(5) 22(1) 23(1) hal 7
H
H
»
4
2
3
z
3
k3




GOAL ANALYSE
GAME : < ) )
DAY —
GOALKEEPER : . LAND:
GOALKEEPER : LAND:
— —
0 g T v
ks g " \
- SET.____ : SET___ .
1. SCORING SITUATIGNS PCs sum_| [1. scorwg 3 SuN
$TANGAAD SHOT - . sTanparo sror -
F*STANCARD SHOT § X {SMALL ANGLE 1.1 STANDARD SHOT S,A (SMALL ANGLE)
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JAK MUZE TRENER, KTERY NIKDY NECHYTAL, TRENOVAT A UCIT SVE
BRANKARE?

Andy Jorns

V této dob& mame specialisty na viechno co déléme, proto tato otdzka miize byt odpovézena jediné takto: hlavni trenér pi‘amxje dohromady s
trenérem. Touto kooperacf je poskytnuto optimalni fe$eni zaméfujici se na velmi dtilefitou brankafskou roli. S kooperacf trenérii budou brankaki urite lépe
trénovani coZ se projevi v jejich lepsich vysledcich. . * ‘

Avsak, rdd bych se pfiblizil k tomuto ndmétu vice nebo méne jako laik, z pohledu brankéte a brankaiského trenéra.

Kdyz my, jako trenéfi zatneme pracovat s brankafi, musfme rozumét, Ze brankafi jsou €asto tplng jing druh lidi, nez normalni hra¢i. Brankati jsou Casto vice
introvertnf (samotafi). Jsou osamoceni v tymu a na rovinu, také hrajf jinou hru nez normaln{ hradi. Jakmile trenér toto pochopi a ptijme to, jeho zdjem o bran-
kéfe se automaticky zvétst. Takto, bude vice zapojen do brankafské role a dokonce si vytvoti specidlni vztah k brankafim. Dobry a vérny vztah mezi trenéry a
brankaki mé pozitivn{ vliv na vykon branka#i. Brankéti se mohou lépe zaméfit na svij tikol ve hte a tréninku, protoze jsou méng obtézovani myslenkami neji<
stoty a hadkami s trenéry. '
* Brankafi majf jing zpGsob mysleni a vidf hodné véci jinak nez hraci .

* Brank4f nemusi byt aktivni, ale jen reaguje. ‘ '

* Ostatni rozhodujf o tom, kdy musi ptedvést svij nejlepsi- vykon.

* Miize byt ptipraven, ale nemusi dostat pfilezitost . .

* Jestlize brankat udglal chybu, ostatni rozhodujf o tom, jestli dostane dalsi sanci aby ji napravil.

* Brankaf nemtZe vyhrat utkani, ale miize ho prohrit.

* Brankaf velmi ¢asto pottebuje podporu od ostatnich pfi tréninku.

* Nejdilezitéjsi dovednost, které brankaf pouZiv4 jsou jeho mentélni schopnosti.

* Brankéf potfebuje jiné fyzické kvality nez normalni hras. .

* Brankaf ¢asto nemé 24dné kolegy v tymu, se kterymi by si mohl popovidat, protoze nikdo nepfemgsli, tak jako on.

Pro mé&, jsou toto dilezité véci, které jcsﬂibe nebudou vyfeseny, mohou negativné ovlivnit vztah s brankéati stejné jako mit negativni vliv na jejich vyk'on.
Jestlize pracujeme s brankéti, je dlezité vedét, ze slovo brankaf obsahuje slovo "Branka". Takze je jasné, Ze brankat musi nejen branit branku, ale také m4

"préavo” na to, aby inkasoval. A nebo by se nasi brankati méli zlepsit natolik, ze by nepustili z4dné goly? Co by to. potom byle za hru? Brankéti mohou byt faké
uspokojeni (ocent), jestlize obdrz{ hezky gol!!! .




Jak vypad4 dneéni hra brankéfe?

Ke spravné préci s brankafi je dnes dilezité vedet, jak ispornd hra brankéte vlastné vypada? Ledni hokej se v poslednich letech velmi vyvinul. Stal se rychlej-
8i, tvrdsi a vice intenzivngjsi. Dokonce se hra zmenila i pro brankéfe. M4 méné a méné &asu udélat pfedem promysleny zakrok. Pro brankafe je velmi ddlezité
byt schopen se velmi rychle pohybovat v brankovisti. Musi najit rychle dobrou pozici a byt co nejkompakingjsi a postavit se pfimo proti soupefi (kotougi).

Ideélnf pozice moderntho brankafe je v kompakin{
pozici na ¢ife, p¥mo proti kotouti - uprostfed bran-
ky.

Analyza hry ukazuje, Ze brankéi maze chytit 25-35 sttel, zatimco se pohybuje ve svém tizemf 400 x v pribéhu hry v brankovisti.
Toto charakterizuje dnedni hru brankate a ilustruje, jak musime brankate trénovat.

Chtél bych rozdélit téma na dveé skupiny:

1. Vyudovén{ a trénovanf mladych brankafa

1. Uenf se zdkladim
* specifické bruslaiské schopnosti pro brankére
« zékladni brankatsky postoj
* pohyb
* hlavni obranné pohyby
¢ postaveni a pozice
¢ technika hole
¢ porozuméni hte, ¢ist hru a reagovat
¢ kondi¢ni pfedpoklady
¢ mentalni zaklady

1.2 Ziklady : .
* K dosazenti nejlepsiho vykonu, je velice diilezité, aby mlady brankaf velmi ¢asto a velmi intenzivné pracoval na svych koordinac¢nich schopnos
tech. Pohyblivost a rovnovadha umoziuji ptesunout se vzdy do spravné pozice.
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* Pokusime se poskytnout mladému brankafi zakladni vzdélani ptizpasobené jeho individualnim schopnostem, talentu a fyzickym predpok
ladiim. To mu umozni udélat sprévnd rozhodnuti ve spravny ¢as k spravnému zakroku a k pozdéjsi analyze tohoto zdkroku. V tomto smyslu,
dostane zaklady pro svij individudlni rozvoj.

2. Trénink a vedenf zkuSengch brankafi

2.1 Zakladni-znalosti
Zékladni znalost o brankéfich musi byt k dispozici. Trenér zna technické schopnosti brankate a také rozumi my3leni brankéte. Je si védom, %e brankat dosa-
huje svych nejlepsich vykond, kdyZz se miize plné zaméFit na sviij dkol.

2.2 Trénink

Trénink techniky

Takeé nejlepsi brankaf potfebuje trénink techniky. Trénink, kde miize procvitovat své zdkroky bez tlaku. Miize také kontrolovat kvalitu svych pohybii. M4
také dost ¢asu ke sledovani kotouce od zatdtku do konce. Takto miize trénovat i nejjednodusi véci. Podpofte vase brankate hraci, ktefi maji zdjem o préci s
brankati a také pouzivejte videa. V t&chto typech tréninku si brankaii vybuduji sebeddveéru.

Takticky trénink

Cviceni musi byt podobné situacim ve hte, jak nejlépe to jde. Vyclenite cviteni na diilezité herni situace pfed brankou. PouZivejte standardni situace, jak se
vyskytuji ve hie. Dejte brankati pilezitost pouzivat obranné zakroky. Také trénujte specialni situace (1:1, 1:2, 2:3) kvili zaloZeni Gtoku brankafem zpoza bran-
ky a spolupréci s ostatnimi hré&i pti zalozeni (napt. komunikace brankate se spoluhraci).

Trénink sebediivéry .
Zatad'e kratke ¢asti do vaseho tréninku pfi kterych brankati maji 90% $anci na dspéch. Jistota a sebedtivéra se budou vyvijet celkem snadno.

Mentdlnf trénink

Mluvte denné s vadimi brankafi. Take je zapojte pti vysvétlovani cviceni v samg. Také na nich pozadujte, aby vykonali ngjaké akoly-ve cviceni. Dejte jim sebe-
dfivéru a pozornost ne jenom pied dilezitym utkanim. Pokuste se vzdy byt ptimi a otevieni k vasim brankaram. Brankafi jsou si védomi své specialni situace
a mohou pfijmout rozhodnuti, ktera jsou spravna. Také je informujte v¢as,zda nastoupi do branky. Normélné by mé! brankaf znat den predem, ze bude hrat.
Nezapometite, Ze vasi brankafi jsou individuality. Ocetwji, kdyz maji dostatek ¢asu na to, aby se ptipravili. Nejistota ( hraji nebo nehraji) ubir4 mnoho energie,
kterd bude postradana pti hte.

MALICKOSTI (drobnosti)

* Kazdy brankaf ma svij vlastni styl.

* Jeho styl zélezi na individuélnich schopnostech, télesnych dispozicich, vlastnostech a na moznostech.
* Pracujte s jeho pfednostmi.

* Pokuste se snizit jeho slabosti.

* Nepokousejte se nafizovat zmény, ale pracujte na nich.

* Poskytnéte vasim brankafim maximalni podporu.




¢ Ve vafem dennim kontaktu s brank4fi méjte stejny vztah k ob&ma.
¢ JestliZe trenéfi vice diiveFuji my3leni brankafe, pak jsem pfesvédeen, Ze socialni kontakt s brankéti bude jednodusi a Gspé3n&jsi pro obé strany.

Pro brankéfe:
Bud'te néro¢nf sami na sebe a od jinfch mnoho nege-
kejte, tak pfedejdete mnoha problémim.

IX. UNAVA A NIZKA VYKONNOST V LEDNIM HOKEJT
Mechanismy a zpiisoby zvlddnuti '

Ptispévek pro Mezindrodnf federaci lednfho hokeje ’ : '

Dr. H]. Green,
Katedra kinesiologie University Waterloo
Waterloo, Ontario, Kanada N2L 3G1

Souhrn : i
- Ledni hokej je naroény sport, ktery se hraje vysokou rychlosti, a to po znaéné dlouhé &asové obdab, kdy se do prace zapojuje vétsina svald téla. Jiz svou vlast-
ni podstatou je proto z4tZ, kterd se tyka celé Fady funkénich systémd, tj. dychaciho, obéhového, svalového, metabolického a termoregula¢niho systému, znaé-
nd. Tato zatéZ se miZe déle zvySovat neptiznivymi vngjsimi podminkami a i tim, Ze hraci nejsou pro néroky hry adekvatné pfipraveni. Slaba vykonnost a
tinava jsou proto ptetrvévajici problémy, na nich se ¢asto podili i velky objem utkani a tréninkd, s nedostate¢nou dobou vénovanou zotavent a regeneraci.
Mechanismy, které jsou pki¢inou uvedené nizké vykonnosti a tinavy maji zjevné mnohoetnou etiologii. Useky zatiZené o vysoké intenzité v pribéhu hry
vedou k akumulaci vedlejsich produkti svalového metabolismu, jako jsou vodikové a fosfatové ionty, coz md za nasledek atlum jednoho &i vice excitadné-
koncentragnich procesii. Jak hra dale pokra¢uje, zvysuje je v§znam dostupnosti substratli a poruch hospodafeni s tekutinami a elektrolyty. Vycerpani svalové-
ho glykogenu, prvofadého substratu pro tento typ zatiZeni, omezuje tvorbu ATP a potencislné vytvéti energeticky deficit. Vyrdzné poceni vede k poklesu tél-
nich tekutin a naruduje rovnovahu elektrolytd, coz ohrozuje teplotni homeostazu. Opakovang provadéné vykony vysoké intenzity vedou k narugeni bunéené-
ho skeletu, podkozeni bunénych membran a desorganisaci myofibril, coz jsou G¢inky, které pfetrvavaji fadové po dobu dni.
Je uvedena hypotéza, Ze (nava navozena narodngmi pozadavky hry narusuje koordinaci a vede k tomu, ze pohyby koncetin se stavaji z biomechanického
hlediska neptesné, coz ve svém diisledku sniZuje schopnost obrany viici resp. vyhnuti se potencidlné tirazovym situacim. Navic naru$eni poznavacich funkci
mé za nasledek vybér neptiméfenych pokyni a zpozdéni v pritbéhu zpracovani informaci, coz miize rovnéz vystavovat hréce zvysenému riziku Grazu. Z
vyse uvedeného vyplyvé, ze problematika zvladani tinavy m4 z hlediska bezpe¢nosti hrace prioritni v§znam:

Uvod .

Snad tim nejptekvapivéjsim pozadavkem na vrcholové hrace ledniho hokeje je nikoli to, ze maji byt schopni udrzovat vykon a préci béhem mnoha st¥idani o
vysoké intenzité zatiZeni, které tvoif typickou hru, ale to, Ze se po nich pozaduje, a to u vétsiny, poddvat vykon po dobu mnoha mésici vyplnéngch tréninky a
fadou utkani. Nenf pochyb o tom, Ze ledni hokej je jeden z nejtvrdsich a nejnaroénéjsich zndmych sporti a Ze klade extrémni zat&% na fadu funkénich systémi
téla (17). Diky tradici a nepochybné i diky realné ekonomické podpofe, trva sezéna v nekterych ligch az 8-9 mésicd, se sehranymi 120 i vice utkanimi. Je
schopno se télo hrace zotavit a ptizpiisobit se témto opakovanym inzultim? Existuje pFitom dostate¢ny ¢as, aby mohly prevazit anabolické procesy a mohlo
dojit k smysluplnym adaptacim, které by odpovidaly potfebé udiZzovat vysokou roveri vykonnosti v pribéhu tak dlouhého obdobi? Nebo u sportovce, ktery
se pokousf podévat dobry vykon a je pfitom ve stavu "opotfebovani’ a nedostate¢ného zotavent, ptevaZi katabolické procesy? Tyto a mnohé dalsi souvisejici
otédzky se stavaji ¢im déle tim vice vyznamngjsi/ protoze se stale zvyuje pocet hraci, ket odchézejf kvili Grazim a nemoci. Odpovéd’ na tyto otézky lze
nalézt jen prostfednictvim peclivé vedenych longitudindlnich studii, v nich jsou hra&i vySetfovani v pravidelngch intervalech po dobu celé typické sezény.
Plesto lze ¢asteéné do problematiky proniknout i tim, Ze se vy3etti fyziologicks povaha tikolu a potencialni nasledky vystaveni opakovanému zatéZovani
daného typu. Pro doplijici informace Ize &tendfe odkazat na dvé souborné piehledné préce tykajici se problematiky ledniho hokeje (9,28). )

Lednf hokej a fyziologicky stres .
Jednou z pfitazlivych stranek ledniho hokeje je to, Ze isp&$ny vykon je podminén Sirokym spektrem motorickych dovednosti. Tyto dovednosti se tykaji jak
horni tak i dolni &4sti téla. Ukoly horni &4sti t&la hrace jsou charakterizovény jak hrubsimi.tak jemnymi motorickymi
ginnostmi, a to v rozsahu od téme¥ maximalnich izometrickych kontrakci potfebnych pro zastaveni protivnika az k pohybtim, které vyZaduiji vysokou rychlost
a pesnost, jak lze pozorovat pti sttelbé, pfihravkach i vedeni kotoude. Ke viem témto funkcim pfitom dochazi béhem rovnovazné jizdy na brustich a navic
velmi Zasto i béhem rychlych zmén rychlosti a sméru. Typicky se bruslenf udrzuje kontinualné po dobu intervaldi, které mohou pfesahovat i 60 sekund. V pra-
béhu vlastni hry musf hradi opakovat stfidani 15-20 krat. Typické stiidani vykonané o vysoké intenzité znaéné vytézuje fadu systémi, z nichZ vsechny musi
byt schopny udrzovat funkci na maximalni nebo téméf. maximaln{ arovni, nema-li dojit k poklesu vykonnosti. Nékteré z téchto narokd zahrnuji:
1. Simultanni a opakované zapojeni a uvolnéni fady svalti a svalovych synergistti tak, aby dolo vyvinuti rychlosti a sily, nezbytné pro pozadovanou ¢innost a
jeji a¢innost. Pro mnohé svaly a zvIasté pak svaly zapojené do brusleni musi dojit k naboru svali pfi vysoké impulsni aktivité, coz je pro vytvofeni vysokych
vykonil nezbytné. . .
2. Aby byla vysoké impulsni frekvence pfiméfené pfevedena na mechanickou odpoved, musi byt nervovy signél pfiveden dovnitf svalového vldkna, aby tam
vyvolal vzestup nitrobuné&ného volného vapniku (Caf), resp. aktivaci regula¢nich proteini: cyklické zmeény aktomyosinu. Excitaéni signél je veden dovnitt
vlakna pfes sarkolemu a systém T-tubull prostfednictvim akénich potenciald. Akéni potencialy jsou vysledkem velkého proudéni sodiku (Na+) dovnitf a
proudéni drasliku (K+) ven z buriky. Aby dosahovalo vedeni akéntho potencilu vysokeé frekvence, coz je nezbytna podminka vyvinuti maximalni silové
odpovadi, must dochazet k rychlému znovuobnoveni gradientit NA+ a K+. To je docileno pomoci Na+-K+ ATPazy, coz je specializovany protein, ulozeny v
membréné, ktery je schopen hydrolyzovat ATP a vyuZiva pak uvolnénou energii k pfesuniim Na+ ven z buriky a K+ zpatky dovnitf buiiky a tim vytvéti nor-
mélni iontové gradienty i idové membranové potencialy. Neadekvatni koncentrace pumpovanych iontd miize mit za nasledek ztratu vzrusivosti membrany
a znacné ztraty K+ do cirkulace (7). Opakované zapojovani iontové pumpy, k némuz dochazi pfi déletrvajici ¢innosti, méize vést k inaktivaci pumpy a k
neschopnosti vést akéni potencialy o vysokeé frekvenci (27). Aby vyustil excitagni signal v prechodné zvy3eni (Caf) musi byt signél veden pfes spojent se sarko-
plasmatickym retikulem (SR). SR je nitrobunééna organela ktera ma specializované struktury, které dovolyji ukladani, uvoltovani i akumulaci Ca2+. Pfi akti-
vaci je ulozen§ Ca2+ uvolnén do vépnikovych kanaldi a vede ke zvyseni Ca2+f a kontrakci. Poté je kalcium oddéleno a navréceno zpét do SR pomoci dalsi
kationové pumpy, jejiz Ca2+-ATP4sa podobné jako Na+-K+ ATP4za miZe vytvétet energii prostfednictvim hydrolyzy ATP, kter4 je vyuZita k oddéleni Ca2+f
zpét do SR. Poskozeni funkci, jak co se tykéa uvolnéni Ca2+f tak i pfijmu Ca2+f , mze narusit obrat Ca2+f a vyustit.ve zmény sily resp. rychlosti, které nebu-
dou v souladu s pozadavky koordinované ¢innosti (18). Protoze je vysoka troven sily a rychlosti pro vlastni vykonani mnoha dovednosti v lednim hokeji
nezbytnd, ma zakladni vyznam i schopnost rychle uvoliiovat a zp&tné obnovovat Ca2+ .Z4visf na moZnosti disponovat vysoce rozvinutym SR s vysokou kon-
centraci Ca2+ kandld a Ca2+ pump. Existuje stale vice dikazd, které ukazuji, 2e jak uvolfiovani Ca2+ tak i pjem Ca2+ miize byt poskozen déletrvajici ¢innos-
ti (19). -
Zvyseni Ca2+f je spoustécim mechanismem, ktery reguluje pohyb dvou specializovanych proteini, troponinu a tropomyosinu a dovoluje aktinu a myozinu
" vejit v silnou vazbu resp. stav vytvafejic silu. Rychlost, pti které sval burika se miize kontrahovat, je uréena dal$im typem ATP-4zy, aktomyosinové ATP-azy,
kterd vytvaif energii pro cyklické zmeény aktomyosinu. Pro vznik vysokych rychlosti kontrakee svalu jsou nezbytné i vysoké hladiny ATP-azy. K pinéni tohoto
poZadavku jsou specializovany i rizné typy svalovych vidken. Typ II neboli rychl4 svalové viakna jsou schopna vysokych kontrakénich rychlosti a vykant
-narozdil od vldken typu I &i pomalych vlaken. Tak jako u jinych ATP-4z, musi aktivita enzymu zfistat vysok4, pokud mé byt udrzovén vysoky vykon béhem
celého utkéni (15).
Opakované vysoké sily mohou vyastit i v poruseni bunééného skeletu, coz kulminuje jako poskozeni a desorganisace membranovych systémii a myofibril (2).
" Cytoskelet je komplikované organizovand struktura proteint, jak exosarkolemickych tak i endosarkolemickych, ktera spojuje a udrzuje v pevném usporadant
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fadu nitrobunéénych struktur (35). Poskozenf je obzviast vyrazné v pfipadé excentrickych, prodluzujicich kontrakci, kde piisobi abnorm4lng vysoké sily (2).
Excentrické kontrakce pfitom ptedstavuji soucsst vétSiny dovednosti v lednim hokeji.

Extrémné ndro¢na povaha hry m4 za nasledek vysokou rychlost vyuzitf ATP a v souvislosti s tim i potfebu specializovanych metabolickych cest rychlé rege-
nerace ATP. Pfenos makroergnich fosfatd, zahrnujici jak reakce kreatinfosfokinazy (CPK) tak i adenylkinazy (AK) nepochybné pfedstavujf v§znamné zdroje
ATP. Analyzy vzork pohybu v rdmci stfidani dokumentuj{ zna¢né rozdily v tempu, kde se stfidaji kratké tseky intehsivni aktivity s kratkymi periodami
"bezpedi” ¢i brusleni nizkou rychlosti. To poskytuje pfileZitost pro opakované vyuziti zasob makroergnich fosfatt a zajidtuje adekvatni regeneraci, ke které
doch4zi v obdobi omezeného tempa. Zotaveni makroergniho fosfatu, kreatinfosfatu (PCr), je ‘proces z4visly na aerobnim metabolismu s polotasem zotaveni
(t1/2) cca 20-25 sekund (32). Pozadavek na vysokou rychlost syntézy ATP vede i k uplatnént dalgich metabolickgch cest, které jsou schopny rychlé aktivace a
velkého rychlosti pfsunu energie. K témto nérokim je adekvétné ptizptisoben glykolyticky systém. Typické st¥idani nepochybné vede k zna¢nému vyuzitt
glykolytického systému, ktery splituje pozadavky na regeneraci ATP. Opakované zapojovani této metabolické cestz viak mize byt problematické, jednak
vzhledem k skute¢né plné zavislosti systému na zasobach svalového glykogenu jako palivu tak i s ohledem na akumulaci kyseliny mlé¢né, kone¢nému pro-
duktu této metabolické cesty (24). ' ‘

Aerobni systém, se svou pomalosti a limitovanou kapacitou pro regeneraci ATP mitZze vyhovét pozadavkim na ATP béhem st¥idént jen Castecné. Ledni hokej
je v podstaté ¢innost typu nesetrvalého stavu, kde ptspévek oxidativni fosforylace na celkové energetické tihradé uréuje kinetika VO2. Kinetiku chovani Vo2,
které se zdd byt ve znatné 5iti determinovano procesy zasobovéni, Ize charakterizovat polotasem odpovédi cca 30 sekund (36). Znamena4 to, Ze pfi typickém
sttidani miiZe aerobni systém pokryt frakci ATP pouze pfi submaximalnich intenzitdch. Je viak tfeba brat.v dvahu, ze kdy? stfidani zahrnuje kratké akce
intensivni aktivity a PCr syntéza zavisi na oxidativni fosforylaci, bude tiloha aerobniho systému vyznamné&j3i neZ se uzndvalo dtive.

Tvorba ATP riznymi metabolickymi cestami zavisi na dostupnosti substréti. Prvofady substrat, vyusivany pro vykon v lednim hokeji, vzhledem ke krétké-
mu a intensivnimu stfidani maji sacharidy a obzvlasts zasoba svalového slykogenu. Opakované tseky intermitentniho zatiZen, tak jak to vyZzaduje hra,
mohou vést k zavaznému vyZerpani nitrosvalovych rezerv (13,20). To miiZe mit z&dvazné dissledky, co se tyk4 vykonu i néstupu tinavy (16). Vycerpéni rezerv
z metabolické hotovosti rychlych svalovych vidken mize narusit tvorbu rychlé sily, coz souvisi s disproporcionalnim vyuzivénim glykolyzy ve viaknech toho-
to typu. Obdobi klidu mezi stfidanimi a mezi tfetinami poskytujf ptilezitost pro podstatnou resyntézu svalového glykogenu z krevni glukézy a tak je cists
depelce, ke které dochdzi, minimalizovana. -

Intenzivni povaha ¢innosti klade rovnéz naroky na kapacity dalsich systémd, tj. na obshovy a respiraéni systém. Pro transport okysli¢ené krve k pracujicimu
svalstvu i pro odvadéni Zilni krve do plic k opétmému okysliteni je nezbytny rychly vzestup srde¢niho vydeje. Srdec¢ni frekvence bshem stfidani obvykle dosa-
huje v priméru 90 % maxima (22). Udr¥ovan{ alveolarniho taku kysliku a minimalizace poruch acidobazické rovnovéhy diky vzestupu vylugovéani CO2
vyZaduje zna¢ny nérist ventilace. Omezena plicni difuze maze vést k poklesu arterislniho tlaku kysliku a a nedostate¢nému nasyceni tepenné krve kyslikem,
4. arterilni desaturaci. Pfed ned4vnem jsme zjistili, % u mnoha hra&t ledniho hokeje dochézi pfi té2kém zatiZeni k arteridlni desaturaci (nepublikovano), coz
je stav, o kterém se predpokladalo, Ze se tyka jen vysoce trénovanych sportoveii s vysokymi relativnimi hodnotami VO2max/kg (11).

Dalsi naroky, které je treba zminit, se tykaji regulace t&lesné teploty, Velké mnozstvi svalové hmoty zapojené pfi hie ve spojeni s vysokou intenzitou vedou k
tvorb& velkého mnozstvi tepla. Z&kladnim mechanismem odvédeni tepla je odpatovani, tj. proces, ktery z4visi na poceni. Ochranny odév, ktery hrace obklo-
puje, komplikuje problém odvadéni tepla. Nastssti pferudovany charakter ¢innosti v kombinaci s chladnym prostfedim nemivé za nasledek zavaZnéjsi poru-
chy teploty jadra téla. Pesto je poceni vydatné a vede k dehydrataci a poruchdm rovnovéahy elektrolytii. Dehydratace ve spojeni se zpomalenim proudéni
krve zhorSuje pinéni srdce a sniZuje srde¢nf vdej, coz néslednd extrémné zvySuje zatiZeni kardiovaskularniho systému (31).

Nervovy a endokrinni systém ptedstavuje hlavni obranu, kterd napomahi t&lu dosdhnout a udrzovat fyziologickeé funkce a minimalizovat narusenf homeo-
stazy. Rozhodujfci vyznam m4 pfitom sympaticky systém. Pot4tek zatizeni je provézen rozsahlym vzestupem katecholamini, tj. adrenalinu a noradrenalinu.
Zvyseni hladin vasopresinu, aldosteronu a atridlnfho natriuretického faktoru napoméhé udrzovat rovnovahu tekutin a elektrolyti. Adekvatni zmény v
dodéavce a vyuziti energie podporuji zvysené hladiny glukagonu a pokles inzulinu. Abnormélni odpovéd’ kteréhokoli z téchto hormontt miize vykonnost
potencilné narusit. ‘ o

Unava a slabost (slaby vykon) v lednfm hokeji

Z fyziologického hlediska je klitovym pozadavkem optimélni vykonnosti hrace jeho schopnost vyvijet maximalni rychlost a vykon, byt schopen udrzet
mechanicky vykon behem celé doby stidani, po celou dobu opakovangch stfidani v daném utkani a navic i po viechna utkani sehrané v prib&hu sezény.
Neschopnost vytvatet pozadovanou nebo odekdvanou silu se pfisuzuje Gnave. Pretrvévajici pokles sily pro del$f ¢asové obdobi se tyka slabé vykonnosti, sla-
bosti, oslabeni. Neni tak podstané, zda se Gnava a slabost vyskytujf jako vedlej3i ucinky néroénych pozadavki hry, ale to, jaky je rozsah téchto stavi a jaké
jsou jejich ptitinné mechanismy. V soucasnosti nejsou k dispozici ani zékladni informace o tom, Ze by se proSetfovaly tyto aspekty beéhem hokejovych souts,
Proto je tfeba délat zavéry z laboratornich pozorovan za simulovangch podminek. Tyto studie ukazuji, Ze nava a slabost mohou mft mnohogetnou etiologii,
kterd bude zéviset na stfidéni, tfetiné utkni a celkovém pottu utkani. Pro zjednoduseni i s ohledem na to, Ze bruslent pledstavuje hlavni zdroj energetického
vydeje, se budeme blize zabyvat svalstvem dolnich konetin, kde Ize prokézat potencialni mista Gnavy. ' '

Pfi potatednim stfidani ve hfe bude mechanismem tnavy sethani jednoho nebo vice excitaénich a kontrakénich procesii. Pravdépodobny divod, vzhledem k
vysoke frekvenci akénich potencialt nezbytnych k tvorbé vysoké tirovné sfly, bude selhani excitace na drovni sarkolemy a T-tubulii (7,27). Pfesto mize dojit i
selhdni na tirovni-SR a aktomyosinu (4,8). Selhani excitaén&-kontrakénich procesti je viak asi druhotné oproti rozhodujicim teinkiim akumulace metabolitt,
zejm. fosfatu (Pi), adenosindifosfatu (ADP) a vodikovych kationtd (H+) (12). Tyto metabolity se’akumuluji primarng diky pfenosu makroergnich fosfatt a gly-
kolyze. Nadmeérné akumulace metabolit omezuje aktivitu jedné ¢i vice bunéénych ATP-4z, vyrazné sniZuje dostupnost volné energie a naruuje fyziologické
funkce. Porucha funkci kulminuje v podobé tnavy, na niz Ize pohliZet jako na ochranny mechanismus, ktery je prevenci vzhledem k nadmérnému snizen hla-
din ATP (12). Po ukongen( stiidéni pretrvavé zvyeni VO2, tj. dochazi k obnové PCr. Nékolik minut zotaveni mezi stfidanim lze norméine povaZovat za
postatujici pro obnovu hladin PCr (32). Pokud je ale nasazeni v daném sttid4ni pili§ intenzivni, odbour4 se znatné mnozstvi ATP ptes adenosinmonofosfat
(AMP) na inozinmonofosfat (IMP). Obnova ATP je vak relativne pomaly proces, ktery omezuje plné zotaveni makroergnich fosfath mezi tseky st{dani (34).
Odbouravéni kyseliny mlééné je také problematicke, protoze polotas odbourdvéni dosahuje asi 15 min (33). Pokud ptevlddne urity stupett svalové acidézy,
bude to dale omezovat schopnost udrzet intenzitu i v nasledujicich dsecich sttidani. Proto ziistdva akumulace metabolitii zakladnim inhibiénm faktorem viici
vysokému tempu vykonnosti, a to bez ohledu na pocet st¥idént. )

S nariistajici dobou trvani hry se uplatiuji i dals{ néroky, které mohou nasledné limitovat pracovni vykonnost. Navic metabolicky atlum bunéénych ATP-4z,
tj. strukturélni abnormality, které mohou vzniknout v proteinech enzymd, dale omezuji aktivitu ATP-4zy i celkovou dostupnost energie (3,27).

Dostupnost energie miize byt omezena i depleci glykogenu. Protoze glykogen je primérnim substritem, ktery vyuZivajf jak mitochondrie tak i glykolyza,
miize neadekvéatni mnostvi "paliva” omezit ptisun a nasledné i tvorbu ATP obéma témito metabolickymi systémy. Ztraty glykogenu byly opakovang zjistény
v souvislosti s Gnavou (16). Je viak nejasné, zda zvysens utilizace glukdzy spojena s depleci glykogenovych rezerv ma za nasledek hypoglykémii. Takova
moznost viak existuje. g :

S postupem hry, a to i pres véasné zah4jeny substituni pitny rezim, pokracuje i progresivni dehydratace. Pokud se jedn4 o zévaznéjsi hypotonickou dehydra-
taci, vedou ztraty tekutin k vzestupu koncentrace elektrolyti v mimobunéiném prostoru (29). 1 kdy# je vzestup koncentrace elektrolytti udrzovan v ramci
relativné tzkého rozmezi, mtize pfesto narusit siroké spektrum fyziologickych procest (23,29). Dehydratace podporuje kardiovaskularni instabilitu. Kdyz ale
kardiovaskularni systém pracuje blizko Grovné maximélni kapacity, aby udrzel maximalni intenzitu zatizeni, je zde jiZ jen omezena moZnost kompenzace,
jako napf. v podobé zvyseni srde¢ni frekvence. Aby se udrzel stfedni krevni tlak pti poklesu srde¢niho vydeje, dochazi v pracujicich svalech ke zvy3eni vazo-
konstrikee, coz limituje priitok krve a jejich zasobent vyzivou (31). : ‘

Progresivni pokles schopnosti vytvéfet v pracujicim svalu silu miize souviset i s ndsledky poskozeni, které byly navozeny vysokymi vnitfnimi vytvatenymi
silami, resp. i s pisobenim vngjsich sil, tj. ndrazy v désledku kolizi s protivniky a dalsimi tuzsimi strukturami, jako je mantinel, led a branka. U tohoto typu
oslabeni mlze zotaveni trvat fadoveé nékolik dni (26). o
Jak herni obdobi pokracuje, nékteré z t&chto t¢inki se mohou kumulovat a vyustit i v progresivni slabost. Je znamo, ze zatiZenim navozené poskozeni a dete-
riorace svalu vznikaji v désledku nadmeémého uzivani a mohou byt dény i kombinaci faktort, které zahrnujf vysoké vnitini sily, volné radikaly a proteolytic-
ké "tréveni” v tkanich (2). Tyto u¢inky mohou byt soucasti endokrinnich poruch, o nichz je zndmo, Ze se vyskytuji v rdmci ptetrénovani. '

Stupet, v jakém dochézi v lednim hokeji k tnavé a slabosti, Ize celkem snadno stanovit pomoci maximalni volni kontrakce a uméle navozené kontrakce (elek-
trickou stimulaci). Tyto techniky dovoluji urtit, zda se jedna o Gnavu ve vlastnim svalu nebo se jedn o neschopnost nervového systému sval optimalné akti-
\vovat (14). V soucasné dobé pravé tyto studie provadime v nasi laboratofi. ’




Identifikace p¥znivych adaptact ‘

Analyza fyziologickych naroka, které klade hra ledniho hokeje poskytuje uréité stanovisko k povaze adaptaci, které by bylo moZno povaZovat za ptiznivé.
Na drovni svalové buiiky to je nértist rozméri, zejména rozmert rychlych svalovych vlaken ktera mohou zabezpecovat zv§seny vykon. I kdyz lze takové zvy-
$eni primeéru vlaken celkem snadno dosahnout programy vysoce intenzivniho odporového posilovéni, vlastni pfenos téchto ptiznivych Geinkd se uskute¢iiu-
je znatné obtiZnéji (25). Je to tim, Ze vétsina dovednosti v lednim hokeji vyzaduje vysoce koordinaéné nro¢né pohybové vzory resp. struktury. Aby se nardst
sily projevil i zlepSenim pohybovych dovednosti, je v mnohych p¥ipadech pouze ideélni iluzi. . )

Lze snadno demonstroivat, Ze trénink vede k nardistu koncentraci Na+-K+ ATP-4zové pumpy (19) a zd4 se, Ze se jedn4 o vyznamnou adaptace pro ledni
hokej, s ohledem na potfebu regenerace akénich potencialéi o vysoké frekvenci. Tato adapatce zvysi aktivitu Na+-K+ ATP-szové pumpy a umozni rychlejsi
obnovu iontovych gradientd nap#i¢ sarkolemy (7). Nériisty v obsahu sarkoplasmatrtického retikula, véetné obsahu kanalii uvolriujicich Ca2+ a Ca2+ ATP-4zy
se rovnéZ jevi jako zddouci adaptace, protoze dovolf rychlejsi regulaci pfenosu Ca2+. Navic nérfist obsahu miize zajistit i vetsi rezervy, coz dovoluje jistou
inaktivaci béhem zatiZenf a to bez omezeni viastni funkce. Rozsah adaptact, ke kterému pfi tréninkem doch4zi v SR viak ziistdva nejasny. Pfedchozi studie,
které vyuzivaly simulaci chronické tnavy ukézaly, ze k naruseni slozeni dochézi jen po prekonéni uréitého obdobi a paralelné s transformaci hlavnich typa
svalovych vlaken (26). '

Adaptace v oblasti potencialu riznych metabolickych cest tvorby ATP mohou byt rovnéz v§znamné, protoze plni pozadavek rychlé dod4vky velkého mnoz-
stvi energie. Tyto adaptace zahrnuji pfenos makroergnich fosféti, glykolyzu i mitochondie. S v§jimkou enzymi, které se Géastni ptenosu makoergnich fosfa-
ti, 1ze adapatce v rozhodujicich enzymech glykolytické cesty i cyklu kyseliny citronové snadno demonstrovat tréninkem sprinterského typu. (5). Tento typ
tréninku miZe rovnéz zvysovat rezervy glykogenu i glykogenolyticky potencial.(5). Trénink také maze zvysit riist kapildr a vést k podstatnému néristu
poméru po¢tu kapilar na jedno svalové vlakno (1). Tyto adapatce zvy3uji perfuzni potencial a podporuiji lepsi zsobovani substraty i odstrafiovani metabolitti.
ProtoZe je pro Gsili vysoké intenzity charakteristicka metabolické acidéza, bude Z4douci i spektrum dal3ich bunécnych adaptaci, véetné zlep$eni néraznikové
kapacity (18). ’

Adaptace nezpochybnitelného vyznamu u hrace ledniho hokeje je nartist maximalniho aerobniho vykonu (VO2max). Vzestup ve VO2max sdm o sobé podpo-
ruje zvyseni kinetiky VO2 a pravdépodobné vede i k rychlejsi resyntéze makroergnich fosfatti. Nartist v trovni VO2max v dtisledku adekviatniho tréniku
dosahuje typicky asi 15-20 % u netrénovanych (31). Navic k vzestupu v kinetice VO2 mize dochazet i nezavisle na zménsch VO2max (30). Pokud pro narasty
v kinetice VO2 plati vysoky stuperi specificity, musi pro takové ti¢inky, aby k nim doslo i pfi brusleni, byt zapojovany obdobné svalové skupiny jak pfi trénin-
kovych ¢innostech tak i vlastnim brusleni.

DosaZenf p¥znivych adaptact

Intuitivné Ize oZekavat, Ze vysoky objem utkéni a trénink{ miize podporovat vznik adaptaci, které by nejlépe odpovidaly zlepSovani a udrzovani vysokych
vykon. Ptesto se nezd4, i kdyz jen na zékladé omezenych dostupnych informaci, Ze by tomu bylo préave tak. A¢koliv lze v poslednich letech zaznamenat uréi-
t4 zlepSeni v aerobnim vykonu (9,28), uddvané hodnoty nejsou piili§ vysoké, zv1ast kdyz se porovnaji s jingmi sporty. Navic béhem hlavniho obdobi nedocha-
zi k podstatnému zlep3eni (21). Stanoveni enzymatickych aktivit v tkariovych vzorcich, ziskangch z &tythlavého stehenniho svalu (m. vastus lateralis), 4.
zékladniho svalu, ktery se t¢astni brusleni, neprokazalo, Ze by se potencial zpiisobit energetického hrazeni, jak oxidativniho tak i glykolytického, vyznamné
lisil od netrénovangch (10). Je ptekvapujici, Ze ani-co se tykd VO2max, nedochézi v priibéhu herniho obdobi k Zadnym nebo jen velmi malym zménam (10).
Existujf diikazy, Ze miize dojit k zmenSeni velikosti svalovych vliken, obzvlasté u vidken typu II, §. rychlych vlaken (10). Byl v3ak pozorovén narast kapila-
rizace, tj. poméru potu kapilar k vlakntm u vlaken typu I, ale tyto zmény byly dany zmensenim vléken a nikoli novotvorbou kapilar. -

Tato pozorovéni jiz byla provedena asi pted dvaceti lety a je tfeba je zopakovat a déle roziifit i na $iroké spektrum charakteristik svalovée buiiky. V soucas-
nosti nelze zcela pochopit, pro¢ nejsou adaptace v pritbéhu tréninkového a herniho obdobi prikaznéjsi. Jednou z moZnosti je to, Ze tréninkovy podnét neni
adekvatni. Dal$i a spise odpovidajici skute¢nosti je to, Ze typické hrace vycerpavajici &i "trestajici’ plany & rozvrhy frekventnich a vysoce intenzivnich aktivit
neumozriuji dostatecné zotaveni pro remodelaci a adaptaci svalu.

LEDNf HOKE]J - PSYCHOLOGICKA STIMULACE
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2. DURAZ NA PLNY ROZSAH SILOVE - RYCHLOSTNIHO CHOVANT
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4. HROMADNE OPAKOV ANISILOVE - RYCHLOSTNIHO CHOVANI,ZATIMCO UDRZUJEME SLOZITE KOORDINACNI VZORCE
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10. PROGRESIVNI ROZYOJ SLABOSTI A UNAVY

'PSYCHOLOGICKA REAKCE HRACE NA VYCERPANT A PRISLUSNA RADA PRO TRENERA

Wofl-Dieter Montag

Ledni hokej je nejrychlejsi kolektivni sport, ktery vola po vysoce rozvinutych technickgch dovednostech a prvotiidni fyzické koncici. Kontakty tél, které jsou
¢asti hry znamenaji jenom to, Ze jenom odvézni se stanou dobrymi hréaci ledniho hokeje. Hra musi byt z hlediska agresivity dobfe vyvaZena a je vétsinou cha-
rakterizovdna emocionalnimi akcemi jako vysledek rychlosti hry. Diilezitost aspektu hry, o kterych jsme se zminili doposud, je ovlivnéna tréninkovymi situa-
cemi a samozfejmé se zméni pti dlouhodobych $ampionatech a soutézich.

Hole, brusle a kotou¢ pouzivané v lednim hokeji nezpiisobuji jenom tézka zranéni souprie jako disledek poruseni pravidel, ale mohou také predstavovat
piivod mozného nebezpeti pro hrace, ktery je pouzivé. Navic led a mantinely také zvysuji mozné riziko. K omezeni zranéni musi hraci pouzivat vhodnou
vystroj a vyzbroj. I pfes to ze poskytuji ochranu, miZe sportovni vybaven{ zavinit t&zké zranéni. Derek Makesy poukazal na IIHF Zdravotni symposium ve
Fribourgu: "Ledni hokej je sport, ktery pouziva hole, noze a kulky." V tomto kontextu mluvil o holi, bruslich (ni2) a kotouéi. (kulka).

V utkani $patn4 technika nebo nedostatek fyzické kondice, které umoziuji soupefi vyhrat, mohou vést k frustraci prohravajiciho. Vysledny efekt frustrace
miize vyvolat emocionalni akce, které, jestliZe je jim dovoleno se vyvinout, se mohou stat nekontrolovatelnymi, impulsivnimi akcemi. Dale, tato frustrace zpl-
sobuje, Ze si hra¢ osvoji ptekracovani pravidel a skryté fauly, jako pokus o vyrovnani se s jeho slab&im vykonem. Jestlize takovéto pfekroceni pravidel nebo
skryté fauly jsou prehlédnuty rozhod¢im nebo jsou delsi dobu netrestany, miize vyvolat u poskozenych hraéi také nekontrolované impulsivn reakce. Jestlize
se takovéio akce stanou pravidlem, hra bude popsana jako "$pinavy hokej" a poskodi povést naseho prekrasného sportu. .

Zde Vam chei dat dalezité zdravotni rady, které by zadny trenér nemél nikdy opominout, a to pfedevsim fakt,ze se snizujici se kondici a fyzickou silou se zvy-
$uje moznost zranéni. Jinak feteno, hra¢ je vice zranitelny, ¢im vice je unaveny. ‘ )

Po téchto zminkach ptejdeme k hlavnimu tématu mého ptispévku do trenérského seminafe pfi tomto svétovém sampionatu. Svycarsko takto hraje nejen dale-
zitou roli hostujici zemé, ale také zdroj informaci, o kterych budu mluvit. : '




PHi védeckém v§zkumu ve Svycarské armadé ve spojent s jinymi vyzkumy, které jsou zptisobeny sniZenou fyzickou kondici a tinavou, byly zaznamenany
velice zajimavé vysledky vzajemného ovlivnéni a psychologické reakce testovanych vojakit .Dozvédél jsem se o téchto vysledcich od svého kolegy Dr.
Campella z Pontresina pti diskuzi o alpském tréninku. Ve spojeni a porovnéni s pozorovanim a informacemi o hra&ich ledniho hokeje jsou evidentni urdita
spojeni. Podle mého ndzoru jsou tak diilezité k trenérskeé praci v lednim hokeji, Ze vés o nich chci informovat.

V souhlasu s témito $vycarskymi poznatky vojaci ukézali nasledujici vzor psychologickych reakei, pfi zvySujict se Ganavé:

A) "Blinkr efekt" : Prvni psychologick4 zména zaznamendna v pfipadé tnavy je tzv. "blinkr efekt". Tento pojem popisuje skutegriost, Ze se ne jenom reakce na
visudlni a akustické signaly a predvedeni zpomaluje, ale také velikost pole vidéni se stdva omezend. Pojem "blinkr efekt" se ukazuje jako dostateény popis
toho co se dé&je. Celkova reakce hréace je sniZena. Nebude nadale schopen reagovat spravné na to co se d&je kolem ného, jak se jeho vniménf zpomaluje. Toto
bude mit negativni nésledky na tymovou praci a aktivitu pfi hte, stejné jako na jejf vysledek. ) ‘

B) "Délobuchovy efekt” : Pti vzristajici inavé se chovani ptesouvd do dalsi faze psychologické reakce, ktera se jmenuje "Délobuchovy efekt". Pod timto vli-
vem, unaveny hra¢ reaguje na fyzicky kontakt a jiné visualni nebo/a verbélni provokace kompletn& jinymi nekontrolovatelnymi reakcemi. Jedna z takovych-
to typickych reakcf v tomto stadiu Gnavy je dder soupefe holi, hrubost (boxovani), kopani nebo podobné nekontrolovatelné akce. Takovéto akce jsou zapocaty
pocitem, Ze hra¢ byl atakovéan nepravem. Tim se objevuji nevyvézené reakce, které casto vedou k provokacim (jinym opanym akcim). Kazdy trenér a rozhod-
¢ je velmi dobfe obeznamen s takovymi situacemi. Emoce, kterym bylo povoleno se nahromadit, pak ¢asto zplisobujf nekontrolované jednéni i z nepatrnych
pitin . .

Tyto tendence trvaji vzdy vétdinou velmi krétce, (kolem jedné sekundy) jak vi kaZdy trenér. Je pravidlem, Ze po takovéto akci se kazdy hra¢ ihned citf provini-
le. Ale uz to nemiize byt vraceno zpét. Zabranéni témto tendencim by mélo byt diileZitym dkolem trenéra. To se stane jednodus3i, jestlize bude schopen posou-
dit psychologicky stav hrace.

C) "Haleluja efekt" : Nariistajici tinava ve stadiu "D&lobuchového efektu” bude ovlivnéna psychologickym stadiem, které bylo oznateno jako "Haleluja efekt".
Velmi pomalu si hra¢ pEestane uvédomovat realitu. Vidi v3e ve svétle svych pféni. Jejich smysl pro realitu za¢ina pomalu mizet. Instrukce trenéra uz nejsou
pinény a hrac v takovémto psychologickém stadiu pfestdvé reagovat adekvatné na pozadavky hry. V této situaci v&tinou pteceriuji své dovednosti a ztrac
kontrolu nad svymi reakcemi. Se ztrdtou kontroly je pak plnénf taktickych povinnosti velmi obtiZné. Zarover se tato situace st4vé velmi obt{Znou pro rozhod-
& ’

Porovname - li mnozstvi pfestupkll pravidel se vzorem psychologickych reakct ipﬁsobenycfh tinavou, vidime jasné souvislosti. Takzvany "Dé&lobuchovy
efekt", (napt. druha faze psychologické reakce pfi zvy3ujici se Gnave), pravdépodobné dosahuje sviyj vrchol pfi druhé a¥ treti tteting. Z uvedeného vypliva
jasny vztah mezi "délobuchovym efektem" a mnozstvim zranéni pti druhé a tfeti tfeting, coz nemiZeme opominout.

Chei V4m pipomenou, Ze perfektni fyzickd kondice bude nejlepsi ochranou k zabranéni zranéni. Jako nésledek tohoto musf jeden ofekavat, Ze k nariistajict
tinav& musf patfit nartistajici mnostvi zranéni (napt. vykloubeni ramene atd.). Pted lety jsme méli ten nazor, e se zranéni nejastéji objevuji pH poslednf tfe-
ting. Aviak, vysledky dlouhodobgch studif ve Svédsku ukazuji, Ze to nenf pravda. Zranéni se objevuji nejeastéji pfi druhé, a ne tietf tfeting. Dékujeme nasim
svédskym ptateliim, ze nam predlozily tyto dlouhodobé vysledky. Nejmensi potet zranéni byl zaznamendn p#i prvni tfetin&. Po nériistu zranéni ve druhé tfe-
ting ktivka spada znovu ve treti tieting, pfi¢emz mnoZstvi zranéni se potitd od prvni do posledni tfetiny. Jak vidime, mnoZstvf zrangni se méni s technickymi
dovednostmi a vékem hragi. K urdeni téchto statistik je nutné zjistit vztah mezi psychologickym stavem a zranénimi, co nebylo jeste provedeno.

Opravdu vém, ze vysledky této reportdze budou velmi ndpomocné trenérim k porozufnéni reakei hrazt podle jejich fyzické kondice a @navy. Tato skuted-
nost se pozitivné odraz{ ve vlastnim tréninku.

Vzory psychologickych reakci chovéni na snizujici se fyzickou kondici nemaji jen rozhodujici efekt na hrade, ale také zanech4vaji stopy na rozhod¢ich.
Rozhodi se $patnou fyzickou kondici se mohou rychle unavit a tak vstoupit do stadia charakterizovaného nespravnymi reakcemi, které mimofédné zhoruji
jeho vykon. Co se miiZe stat, jestlize je rozhod? uz tak unaven a je ve stadiu "Haleluja efektu" jeho psychologickgch reakci, Ze pretdhne své vlastni schopnosti
a objevi se "halucinace" ?

Z vyse uvedeného miZete vidét, jak dilezité mohou byt védecké vysledky sportovni mediciny, sportovni fyziologie a psychologie; ne jen pro sport samotny,
ale také pro prostiedi okolo sportu.

Drazi pratelé, mij prispévek na tomto sympbziu vam ptinasi vysledky v§zkumu, které by mély napomoci tikoliun ve Vasi trenérské préci. Byl bych velice
rad, kdybych mohl zlepsit a prodlouzit kooperaci mezi trenérskou komisi a zdravotni komisi. Jsme ptipraveni se postavit na vasi stranu a podpotit vasi praci
s nasimi zkugenostmi a znalostmi. Uptimn& douf4m, Ze toto trénérské symposium bude za¢atkem nové éry kooperace riiznych ITHF komisf a zdravotnich
komisi. Moji kolegové a ja jsme pro tuto kooperaci ptipraveni.
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L. GVOD DO PROGRAMU

II. HISTORIE A VYVOJ PROGRAMU

A, Historické pozadf -
- John Frappier, autor programu, MSc(Ex.Phys / Kin), University of Kansas, 1985
- Sportovni fyziolog, USA Gymnastika, 1985 -
- Sportovni tréninkové studie, Moskva, 1986 . —
- predstavitel nékolika trémnkovych pojmii: ’
- taZenf
- protahovaci reflexni manipulace
- nadrychlostni trénink
- sportovni specificky trénink
- V§voj akcelera¢niho tréninkového programu
- 1986, b&haci sporty .
= 1991, bruslici sporty
- 1995, vice-sportovni ( vicetitelovy ) expander ' ~

B. Védeckeé zaklady
- sportovni specificky trénink / zlepsovéani vykonnosti skrze:

- protahovaci reflexni manipulaci
- 8lachovou manipulaci
- trénovéni laktatové tolerance
- méfeni metabolické odezvy
- trénink optimalnich brusla#skych technik
- idedInt silové normy / rozvoj

C. Programové vybaven{ ‘
'- Hokejovy béhac{ pés (patentovén)
- rychlost 0-23 km/h
- zvySeni 0-30% stupné
- nahrazuje pfesné mechaniky pfi brusleni vpfed
- zafizeni pro rozvoj sily / sila pfes rizzné kladky a rychlosti
- zlep8ena laktatova tolerance ptes silové brusleni -

- Expandery( gumy ) pro sprint (patenovény) !
- umoztiuji specifickd pohybovéa odporova cviceni pro specificke svaly pti brusleni

- Plyopress
- ptistroj umozitujici pfesné zapojeni nervo-svalovych skupin pfi skocich p¥i maximalni bezpe¢nosti pro zada.
- Expandery pro stfelbu (patentovino) )
- umoziiujf specificka pohybova odporova cviceni pro svalové skupiny horni ¢asti trupu, napt. pfi stielbg, vedeni kotouce, pro
branksfte .
D. Minuly / soudasny v§zkum k

- Vyzkum hoke]ového bézeckého pasu:
- '94, Hinrichs, tvrzeni, porovnani EMG aktivity pfi brusleni / brusleni na pasu

Zaver: Zédné veliké rozdfly ve vzorech svalové aktivace mezi bruslenfm na ledé a na besictm pésu
- 9,8, Swanson, Frappier: Tﬁrézmémé kloubové kinematiky a svalova aktivita p¥i brusleni na pasu a na leds.
Zéveér: 1. Pohyby Koubu / EMG aktivita ky¢le, kolena, a kotntkovych svalit )‘sou velice podobné obéma bruslenfm
2. Bruslenf na hokejovém pédsu ve sklonu Wukovﬂ vét3f EMG nékolika svalt p¥i porovnén{ s bruslenfm beze sklonu.
' 3. Hokejovy béZecky pés je cenngm tréninkovym nédinfm pro hokej.
VytaZek #1: bhodnoceni svalového a kloubového pohybu trupu a kolena p#i brusleni na hokejovém pasu.
Vysledky: Zvydend aktivita / vytrvalost svalu pii sklonovém vs rovnémbruslenf
Zivér:  Hokejovy bruslicf pds mit¥e byt vhodné tréninkové a rehabilitatn za¥izent.

Vytazek #2: Ohodnoceni tréninkového programu na hokejovém pasu, v anaerobné metabolickém procesu a anaerobnim vykonu

Vysledky: 1. Anaerobnf metabolické procesy byly zlepieny
2. Signifikantnf (vyznaéné) sniZenf v laktdtu a creatin kindsy

Zdveér: Bruslfct pds mii¥e byt uZite¢nym amembntm tréninkovym néfadfm.
E. Vysledky Mmu ‘

- 0.20 sec zlepsenf v 20 stépovém sprintu na ledé

- 0.75 - 1.0 sec zlepSenf od modré ¢dry k modré édfe
- produkce laktdtové hladiny se zotavenim zlepSenym o 50% pﬂ pomMnI s tradicné trénovanymi hrédi.

-25% snfZenf v zotavovacich casech doinich partif t&la
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Il APLIKACE PROGRAMU o | S
A. Technika bruslenf / zlepSenf kroku

- dovoluje individueln{ instrukce (kontrolu) v kontrolovaném prostfedi

- okamZitd zp&tna vazba (visualng, sluchové, atd.) )

- vyviji proprioceptivni védomi o: idealnim individu4lnim postoji rovnovéze / koordinaci

- pouZiti "drZici ty¢e" zpevni spravnié techniky v podatetnim stadiu Gnavy

- efektivni zména po 3-6 lekcich '

B. Rehabilitace / zabréngn{ zranén( . ‘
- Zattizen( pro rozvoj akcelerace dovoluje paralelni, sportovng specifické nervové-svalove pteskoleni posilenf kontrolovanym zptisobern.

Bruslici pas: Zranéni niz8ich &4st{ téla (koleno, ky¢el, kotnik, natazené vazy, podvrinuti atd.)

Gumovy expander pro stfelbu: zranéni vrchnich &st téla (ramena, loket, trup, podvrinut{ atd.)
+  Back pedal: niZ8f &4sti t&la (koleno, kyéel,‘quadriceps, stehno) )

C.Predakceleratnf (kondi¢nf) fize

- ZaloZeno na Principech periodizace: arobn# - anatomicks adaptace - sila - rychfost

- Pfedpokladem je, aby v3ichni hradi méli nejdtive vyvinutou zékladni sflu / stupeti kondice pfed p¥ipojenim Frappierova akcelera¢ntho silového / rychlost-
niho/ programu ’

- 4-12ti tydenni pfipravné programy: . . ’

Aerobni (zdkladni) kondice : Béhani, jizda na kole, na bruslich
Fazesily: anatomick4 adaptace Vgeobecné silové obvody
.o Cvi¢eni mimo led- brusle, kopce, schody
Hypertropie / MXS: ) Posilovani
Backpedal .
Specificka sila: Bruslici pas

Brusleni mimo led .
Cil: Ustanovit véeobecnou / specifickou kondici a zdkladn! silu na jejichz z4klada se d4le rozviji slozky maximalni rychlgsti s komponenty sfly.

B. Frappierﬁv Akceleratn{ program (rozvoj sfly / rychiosti / obratnosti)
- Pfesné protokoly vyvinuté Johnem Frappierém a jeho spolupracovniky
- Rlizné stupné protokolu od zakladnich po profesion4lni

- V8ichni hréci jsou ohodnoceni a zatazeni na odpovidajic stupeit programu, ktery je navrzen k réivoji jejich schopnosﬁ do maxima.
Cil: Vytvotit jedine¢nou, rychlou a stabilni nervové-svalovou reakci, tak jak se vztahuje ke kazdému sportu.

Tréninkové slozky:
1. Bruslici pas
- progresivni nartst rychlosti
- vyvinout aspekty bruslatského kroku ( odraz )
- vyvinout laterarni aspekty bruslen{ :

- dalsf pohybové usnadnéni pouzitim gumovych expandert

2. Plyometrie ( skoky ) ' )
- rychlé skoky , '

- obratnost / koordinace rozvoje

- silové skoky: skoky do &tverce, plyopress skoky

- skoky jednonoz, obounoz

3.5ila.

- kombinace tradi¢nich a akceleraénich cviteni
- tradi¢ni: sfla, d¥epy, hyzdg, ben¢ - press atd.
- Akcelera¢ni: plyopress cvi¢eni ( Multi - Hip, Pro - Implosion, atd. viz obr.)
4. Gum.expandery pro sttelbu - ‘ ] R v
- rozvoj sily pro stfelbu / vedeni kotouce
-na / mimoledu
5.Aplikace na ledé:
- gumové expandery pro sprint
- - gum. expandery pro stielbu
E. Sez6nf doporudent: ’ .
- Principy k udrZovéni: 1/3 obsah ) .
vysoka intensita
- Vsechny komponenty, celkovy ¢as: 1.0- 1.5 h. . -

- Néhrazka 1 tréninku na ledé

IV. Zsvér: ,
- Frappierav nhdqaﬁﬁmoympmkyhﬁenejﬁmspedﬁckéuﬂwﬁapmmymmﬂmémmqvmmmmw;
- Pizpiisobuje nebo zlepiuje vétiinu traditnich tréninkovych technik a metod ;
- Zvéthuje a zlepBuje viechny existujict bruslafské vyvojové programy.
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* Sezonf kondi¢ni program

Autobiografie -
Tréninkovy vzdélavaci semindf v Moskve, ptedchazejici hry v Goddwillu v roce 1986 velmi ovlivnily myslenky Johna Frappiera o zaté#i svalu a tréninku sily.

"Pouzival se venkovni elektricky zdroj ke staZenf svalu," ¥k4 fyziolog cviZeni. "Bylo to néco, co lidsky elektricky zdroj nedokdze. Vime, ze lidé nepouzivaji
100% sily svych svalit. Toto byla jedna z cest k dosaZeni tohoto cile.

Frappier se vratil ke své praxi na Fargo Red River Valley Sports Medicine Institute s novymi napady. Zatal sviij akcelera¢ni tréninkovy program se stejnym
pfedpokladem: poméhat sportoveim 2zvysit jejich rychlost. Jedine¢ny v zemi, "Frappiertv program" se spoléhé na p¥irodni metody - ne Sokem, ne drogami.

"Pokousime se vytvotit sflu pouzitim elektrického zdroje téla," fikd. "Nechceme riskovat zranéni u sportovcl na na jakékoliv Grovni.
Frappiertiv védecky navrZeny program m4 dva cile: udélat sportovce co nejvykongjsim a najft rovnovahu mezi rliznymi svaly.

"Existujf dvé véci ke zvySent rychlosti: délka kroku a frekvence kroku," ¥k Frappier. "Cim delsf krok a vice frekvencni, tim vétsf urazite \}zdélenost za kratsi
Cas." s | .

Navic k vyvoji Frappierovych akcelera¢nich bézeckych a hokejovych programit, Frappier vyvinul IQ technologie a piislu$nd zatizeni - véetné Generace II
Super béhaci pés, Plyo Press, Pro Multi-Hip, Pro Implosion, Ply Platform a Hitting Platform (viz.déle) a patentoval zafizen jako je hokejovy behaci pés,
expandery pro sprint, hody, kopy a Multi sportovni gumové expandery. Specializoval své znalosti ve studiu lidskych vykonti se zaméFenim na svaly, kostru a
nervy, a pokrauje - ve spolupraci s fakultou Fyzioterapeutického oddélenf na Université North Dakota School of Medicine - ve vyzkumu ptesnych pohyb,
stupitil intensity, doby trvani cviceni a odpotinku tak, aby vysledky mohly byt aktualizované pouzity v praxi.

Frappierovy akcelera¢nf programy tspésng vzristaj od roku 1986. Acceleration Products, Inc. bylo zaloZeno v roce 1990 k uspokojenf pozadavkii klinik po
celé zemi, které si praly zakoupit prava k programu. Pfes 13,000 sportovci z 37 klinik po Severni Americe proglo nejméné jednim stupném programu. Navic,
pfes 400 profesionalnich sportovcli z Narodni fotbalové ligy, hlavni baseballové ligy, ndrodni basketbalové asociace, NHL, Kanadské fotbalové ligy a profesio-
nélniho fotbalu se podilelo na tomto programu a u kazdého se ukézalo zlepseni v rychlosti a obratnosti.

"V kazdém sportu, ktery ve své podstat'é zahrnuje rychlost, budete rﬁit vyhodu, jestlize budete rychlejsi a obratnéjsi nez Vas soupet.

Co "pracuje" pfi brusleni, to samé je trénovéno na patentovaném b&hacim pasu vyvinutém ve Frappierové akcelera¢nim hokejovém programu. Zalozeno na
védeckych principech, programy, které mohou byt nabidnuty ve spojen s hokejovym pasem obsahuji:

Tymové / individudini brusla#ské biomechanické analyzy

Program na bruslarskou regeneraci

S hokejovym pasem, mize realizaéni tym analyzovat bruslatské techniky a opravovat chyby v brusleni. Dalsi vyhody:
Optimalizace pohybiz téla pti bruslenf

Akcelerace :

Rychlost

Trénink jizdy vpted a vzad

Stejné jako s Generation IT Super Tredmill (béhacim pasem), hokejovy pas davé dohromady patentované gumové expandery k optimalnimu zapojeni bruslat-
sky-specifické muskulatury. Jiné zatizent k tréninku také bezpecné zatéZuji specifické svaly pouzité pfi akcelera¢nim tréninku a regeneraci.

"Je mnoho vyhod na hokejovém pasu. Po sezéné miizete délat mnoho véci od cyklistiky az po beh, ale toto je program, kde mohu pouzit své n4cini. Madm na

- sob# své brusle, které nosim v sezéna. Program Vis pfipravi nejenom na vytrvalostni bruslent, ale také pracuje na zlepseni rychlosti. Poméhé rychlosti Vagich

nohou, rozvijf kardiovaskularnf systém a silu nohou. Je to velmi dobré pro déti, kdyz se u¢i. Ui vs to, jak dobfe bruslit. Pomah4 to s rozvojem sily nohou a
svalli zapojenych pti brusleni. Od vysokogkolskgch hratt po hrége strednich dkol a profesiondly, je to velmi dobry tréninkovy program!"
Brett Hull, NHL All Star, St. Louis Blues : * .

"Frappiertiv akcelera¢ni program mi dovolil pracovat efektivné na rychlosti .a kondici v piipravé na sezonu v NHL .Béhaci p4s a plyometrické tréninky jsou
zakladem pro vysokou v§konnost. Prostfedi podporuje sportovne specificky trénink nehleédé na vek nebo stuperi sportovee.”

Sean Hill, Ottawa Senators . '

"Déti, které se zapojf a podileji se na tomto programu, maji neuvétitelné vysledky. P¥al bych si, aby to existovalo kdyZjsem byl dité, pti u¢eni se spravné tech-
niky brusleni. KdyZ jsem byl dité, hodili ndm kotou¢ na led a fekli néco jako "hrajte." A Vy jste mozn4 byli Stastngjsi a meli jste trenéra nebo dva, ktefi vas
vzali na stranu a néco Vam ukizali. Ale pro déti je tato moznost dnes neuvéfitelna." ’ ’

Dean Kennedy, Winnipeg Jets

"Musim Fici, Ze Frappiertiv akcelera¢ni hokejovy program je nejlepsim programem, na kterém jsem se kdy podilel. Zkusil jsem mnoho riiznych programt za ta
léta a Zjistil, Ze tento je nejlepsi. Hokejovy pés je jedna metoda trénovéni, kterou hraci hokeje hledali mnoho let. Pas napodobuje brusleni na ledé a to je to,co
potiebujete. Rikam,ze Frappiertiv akcelera¢ni program je obrovskym krokem kupfedu .Program zvysil mou rychlost ve 33 letech. Predstavte si co by tento -
program mohl udélat pro mladsf hrace! Déekuji lidem z F rappierova akcelera¢niho programu za to, e mi umoznili préci v tomto programu."

Curt Giles, sttibrny medailista 1992 Olympiady - 14 let hra¢em NHL, St. Louis Blues )

Patentovany hokejovy b&hacf p4s . ,

Mohla by to byt nejrevoluéngjsi véc hokejového vybaveni od Zamboni. Patentovany hokejovy behact pés je udélan se specidlng lubrikovanym, ultralehkym
molekulérnim polyethylenovym povrchem. P4s se naklani do 0-32 % sklonu a miize se na ném bézet rychlosti pfes 16 mil za hodinu. Kazdy sportovec je vyba-
ven bezpe¢nostnim popruhem k zabranéni padu.

K zajister, aby brusleni na hokejovém pésu bylo cennym néstrojem pfi trénovéni hokejovych hracd,byla pouzita elektromyografie (EMG) k porovnani kroku
fia ledé a na béhacim pésu. Studie ukézala, Ze bruslici krok na hokejovém pésu simuloval krok pti brusleni na ledé velmi dobte. Rozdily byly malé a v 24dném
piipadé nebyly zaznamen4ny v sile a ve f4zi kroku. Tento vyzkum byl ptedveden v Kanadské akademii sportovni mediciny v roce 1995.

Tato patentovan4 technologie poskytuje jedine¢né vyhody. Bruslafi mohou byt nataceni na kameru z riiznych uhld, s analyzou jejich mechaniky brusieni

umoZiujict opravovat jejich chyby. Hraéi brusli pred velkymi zrcadly, kterd jim dovolujf se divat na jejich techniku brusleni pfi tréninku. Stejné jako pfi beha-
cfm programu, bruslati jsou zatiZeni pouzitim gumovych expanderd, které bezpe¢ns zatizf specifické svaly pouzité v akcelera¢nim tréninku a regeneraci.




Plyo Press

Plyo Press je stroj navrzeny pro vyraznou kombinaci tréninku sily nohou a plyometrie. Zddné jiné zafizeni nepomdaha hra¢iim dosahnout zlepseni sily tako-
vymto zplisobem, ktery pomaha i rychlosti. Nejvétsi svalova aktivita se déje v dynamickém cviceni jako jsou skoky. Plyo Press je efektivn&jsi neZ ostatni cvice-
ni pro dolni koncetiny jako jsou dfepy a zafizeni pro tlak nohou. Stejné dlilezité je to, ze eliminuje nebezpedi zranéni. ProtoZe zatéz miize byt kontrolovéana,
Plyo Press dovoluje bezpe¢n&jsi trénink bez z4té%e na dolni partie svalil nebo klouby nohou. Podle ptipravenosti hratd je mozné pouzivat vétsi vahy nez je
véha jejich t&la, coz u ostatnich zafizenich je velice obtizné. Frappierovy akceleratni programy jsou zaméfeny na cviceni jednou nohou pro zlepeni se v sile, a
obou nohou ke zlepsenti sily a rychlosti.

Pro Multi-Hip Pro MultHip

V kazdém soutézivém sportu, je pozadovano po sportovcich kontrolovat svoji rovnovahu a stabilitu pomoci polohy t&ist&. Téziste a schopnost sportovce jej
premistit je ovlivnéna silou biidnich svalfi, zad a hlavne ky¢li. Problém, ktery Zeka sportovce, ktefi si preji posilit kycelni svaly, je najit zakizeni, které jim
poskytne fungujici vzor pohybu ve ¢tyfech smérech s urtitym stupném velikosti a sily. Na§ Pro Multi-Hip poskytuje viceploné pohyby k napodobeni pfes-
nych pohybii v riiznych sportech. Také to fexi problém pfizpiisobeni vy3ky sportovct od 5' do 7'stop vysokych a umoZriuje spravné nastaveni velikosti odpo-
ru pro posileni kycli, abduktort a adduktord. Odpor je nastavitelny v rozmezi 15 42 375 liber pro dynamické silové pohyby.

Pro Implose

Pro Implose pfistroj posiluje svaly hornich partii trupu v souladu se spodnimi. Tento piistroj poskytuje sportovci nelinedrni pohyb ménici se zhora dovnitf, v
celém rozsahu pohybu. K uspokojeni téchto pozadavkit jsme vytvofili ptistroj, ktery mize Gsporné trénovat sportovce. Co je opravdu jedine¢né na pistroji
Pro Implose. Je jeho schopnost poskytnout ptizpiisobeni a vykonat cvi¢eni v tlaku kazdych 10 stupiidl, od normélnich bené-press pozice aZ po tlak za hlavu.
Diky této 10 stupiiové variabilité a neutralni pozici rukou a pazi, Pro Implose nabizi 3irokou nabidku regenera¢nich aplikaci jako je protazeni, pficemz brani
bicepsové lachy od poskozeni. Na tomto stroji posilujeme celé rameno a prsa a nahrazujeme kruhové pohyby ruky. Tento silny pohyb nahoru dodava silu k
béhu a skoku, a silu hornich &4sti téla v kontaktnich sportech. Pro Implose miize byt uzit pro cviceni s jednou nebo obéma rukama. Tradieni rozvoj sily a plyo-
metrie zaméfeny na svalové partie horni ¢asti trupu méze byt praktikovan na tomto zafizen.




Plyo Platform

Plyo Platform pfin4si bezpetnost a optimaini techniku plyometrickych cviceni (skoky). Plyometrie mize zlepsit vasi rovnovahu a proprioceptivni vnimani
pozice vadeho téla. Také posiluje boky, zlep3uje vertikalni zdvih a rozviji vasi rychlost a obratnost. BohuZel, nékteré pouZzivané programy plyometrie v sobé&
zahrnuji uréita nebezpedi diky tvrdému tlaku na kolena, kotniky a holeng. Na3 plyometricky program minimalizuje tyto nevyhody.

Se gumovym expanderem v ramu je to jediné plyometrické zafizeni, které zapojuje bo¢ni flexory, extenzory, abduktory a adduktory v prb&hu pohybu.
Flexory a extenzory jsou posilovany pro rychlost vpted a vzad. Mensi abduktorové a adduktorové

skupiny jsou potfebné pro laterarni pohyby. Pfemisténim gumovych expandert a pfemé&nou vzoru pohybu do ¢tyf smért miZeme vytvofit 52 riznych kom-
binaci.

Tato jedinetn4 kombinace zlepzuje vertikalni skok, rychlost a obratnost, a také eliminuje velké mnoZstvi zaté%e na klouby. Protoze védecka literatura pouka-
zuje, e maximaln{ rychlost zta%eni se vyvinula jenom pod 20% maximaélni sily sportovce, toto zatizeni zlep&uje z&kladni silu a neurosvalové zapojent.

Plyo Platform je idealni pro specidlni tréninky a navrhli jsme pfesné programy pro specifické vysledky. Dale pFizptisobime v program podle sily a télesné
slabosti, které pomohou rozvoji potfeb vaseho téla, sily, obratnosti a rychlé reakce. Sportovci kontaktnich sport mohou rychle vymanévrovat soupete. Jini
mohou reagovat ihned na polohu mite, ménici se podminky na htisti a postaveni soupete.

Bé&Zecké gumové expandery

Jedine¢ny névrh expanderi: ved] k patentu, ktery umoZniuje replikaci nasi technologie. Schopnost expander je poskytnout specifickou zatéz na kyeelni flexo-
ry a quadriceps ve skute¢né sekvenci, kterou tyto svaly vyZaduji a umoZznuji nam replikovat pfesny pohyb béhu s pfesnym odporem. Taty schopnosti k pfe-
misténi odporu z jedné svalové skupiny k druhé pti pohybech je pouZito se spojenim s Generation Il Super Treadmill (b&haci pas), patentovanym hokejovym
pasem a Plyo Platformou. Tento navrh progresivniho zatéZovani ur¢itych sval prospiva ob&ma, rychlosti a obratnosti. Expandery mohou byt také pouzity na
ruce, nohy - jakoukoli ¢4st t&la - k zintenzivnéni a replikovani sportovné-specifického tréninku.

Vrhaci gumovy expander .

Pouzit k rozvoji vrhacich schopnosti ve sportech od baseballu a softballu, az po fotbal a ostép. Patentovany expander poskytuje pfesnou zatéZ véech svalfi,
spojenych ve vrhu. ProtoZe sportovci provadgji tento pohyb pfi horu (vrhu) v celém rozsahu a nakonec vypusti v zavéru mi¢ z ruky, je vyuZivani téchto
expanderd nenapodobitelné. Hazeci expander poskytuje odpor kyclim, trupu, ramentim a ruce v presné sekvenci vysoko-rychlostnich hézecich mechanik.
Studie s vysokoskolskymi a profesionalnimi hra¢i demonstruji primérny vzrast ¢tyf mil za hodmu v rychlosti hazeni. Sestitydenni program kombinuje kon-
centrické a excentrické posilovani a to tak, Ze nebylo zaznamenéno jediné zranéni. :

Gumovy expander pro dolni kond&etiny ("kopaci")

Pro kop na misté, fotbalovy kop nebo karatisticky kop, patentovana kopaci guma poskytuje ddvkovéni zatéze viech svall od ky¢le dold. Protoze pfi kopnuti
jde o vztah mezi silou a dovednosti nemusi nutné znamenat vice sily silnéjsi kop. Tato guma selektivné zatéZuje spravné svalové skupiny nohou. Do dne3niho
- dne jsme pozorovali pfi tréninku s timto expanderem narast vzdalenosti az o 10 yardi.




Vicet&elovy gumovy expander

Kdyz se nas trenér zeptal, "Co miiZete udélat pro svalové partii horni ¢ésti tla , které jsou pro dany sport specifické? , napadli.mé tyto myslenky. Po tfech
letech vyzkumu a vyvoje poskytuje tento expander odpovéd. ’

Skoro v kazdé sportovni dovednosti, kde jsou zapojeny paze, vicetiZelovy expander mize poskytnout postupnou zatéz na prsa, ramena, zada a ruce. Co je
dalezitéjsi, expander mize byt pouzit na kurtu, hristi, ledé nebo v bazéna, Maze dopomoci v dynamické silové dovednosti (vhazovani autfy, stéelba v kopa-
né), dovednosti hornich koncetin (vedeni kotoude, stielba v basketbalu nebo podani pfi volejbale), v dovednosti (smeovani pii volejbale, hokejové stfelbs) a v
odporovych zatizenich napfiklad v plavani. Jde o ovliviiovani nervosvalového systému a rozvoji sily svalovych partii horni &4sti t&la. '
Generace II Super Treadmill (II. Generace béhaciho péasu)

Generace II Super Treadmill ( II. Generace bshacsho pasu)

Na3 Generation 1I Super Treadmill mé nejvy3si rychlost 28 mili za hodinu. Umoziiuje sklon plus 40% do minus 10%. M4 specialng navrzeny bezpednostni
mechanizmus a ty¢ na drzenf pro béh po zpatku. Hydraulické cylindry v béZeckém pasu snizuji zatéZ na kolena o 30 az 60 % pfi doteku nohy. Z diivodu
absorbce narazu je pod povrchem vrstva polymeru. Néklonem: se sportovci automaticky uef udrzovat spravny thel kolen, spravnou pozici panve, zvedani
nohou a plné protazeni s kazdym krokem. Sklon poskytuje optimalni thly v kotniku a p#i doteku nohy. Vechny uvedené slozky béhu na naklonéné roving v
kombinaci s absorbci narazii pti dopadu umoZfiuji opakovani cviceni pro zlepseni délky kroku. Kazdy den jsou rychlost béhaciho pasu a tréninkové intervaly
ptizplisobovany k rozvoji nervosvalovych odpoveédi pro rychlejsi reakci a vétsi frekvenci krokii za Gasovou jednotku.

Pomoci videozaznamu mizeme provadét analyzu a zpétné ovlivitovat Geinnost mechaniky béhu pro rychlost.

KONDICNI PROGRAMY PRIPRAVY MIMO LED

KANADSKY NARODNf HOKEJOVY TYM

Kanadsky ndrodni hokejovy tym muzi je profesionalni tym , slozen z hract z mensich profesiondlnich, vétsich juniorskych a universitnich hokejovych lig.
Tito hrdéi maji plny tvazek k programu od ¢asného zati do konce dubna kazdou sezénu. .

V sezoné 1997 - 1998, tym Kanady zakoncil 33 tydenni rozvrh, hrali 63 zépasti v 11ti zemich. Hrali 26 zépast v Kanadg, ale jen jeden v jejich tréninkovém
centru v Calgary. Navic k jejich cesté po Kanadé, Evropé a Japonsku, se tym zacastnil ve 4 velkych turnajich: Némecky pohar v listopadu (druhé misto), Svy-
carsky pohar (druhé misto), Spengleriiv Pohar (Sampioni) v prosinci, a Svédsky hokejovy pohér (5. misto) v dubnu.

Pred kazdym hlavnim turnajem predchézela 2 - 3 tydenni tréninkovy program. Tyto programy byly zaméteny na rozvoj techniky a kondici mimo led.
Obvykle, hraci trénovali 1.5 az 2 hodiny na ledg, rano, po dobu 6ti dni za tyden, s naslednym posilovanim nebo cyklistickymi programy odpoledne.

KONDICNf PROGRAMY MIMO LED

Tréninky mimo led byly vytvoreny a provedeny telovychovnymi specialisty a kondi¢nimi trenéry, pficlenénymi k narodnimu sportovnimu centru na
University of Calgary. :

Tento program sttidal dny s posilovanim v pondéli, stredu a patek, a cyklistickym programem v ttery a tvrtek. Navic hraci, ktefi po otestovéni méli 13.5%
tuku v tréninkovych kempech, byli pozadani jezdit 45 minut pted tréninkem, 6x v tydnu.

TESTOVAN{

Testovani bylo provedeno v Laboratofi na Universits v Calgary, po tréninkovém kempu a bylo opakovano na konci posledni tréninkového bloku pied
poslednim zédjezdem tymu Kanady.

Laboratorni testovéani se skladalo z anthropometrie, W 170 testi (submaximalni, pfedpovézené VO2max), 7 sec a 30 sec Wingate testovani, VO2max test, 3x
ben¢ - press a sily nohou. Laktatové testovani na ledé bylo provedeno 3 krat (listopad, leden a biezen). Laktatovy test se sklddal z 5 reps. ze 4.5 rovinek a to na
3:00 min. intervaly, nasledoval odbeér krve z prstu. Hodnoty LA se pohybovaly nad hranici 15.0 mmol/1. Skute¢né hodnoty se rozprostiraly od 9.3 do 22.0
mmol/1L.



POSILOVANS .

Posilovacf program byl zaméten nazvétgeni priifezu svalu a na jeho silu,

FAZE SADY A OPAKOVAN ZAZNAMY -
Hypertrofie . 5x20 5x 1:00 pfi dfepech
Sila 5x10 : 5x 0:30 pfi dfepech
Sila 3x3-5 . .

Cviceni se skl4dalo z bené-pressu i na Sikmé lavici, dfept, plyometrickgch skoki bicepsovych zdvihi a 3-smérovych ramennich zdvih,

CYKLISTICKY PROGRAM :

Tak jako pfi posilovacim programu, cyklisticky program byl v kazdém bloku zameéfen na VO2 rozvoj, laktatové tolerance a akceleracni silu,

PROGRAM - > KOLIKRAT ODPOR PRACE:ODPOCINEK
VO2 rozvoj : . '5x3:00 Do maximalni SF 1:1-2

Lakiatova tolerance : 5x:30 .5-6kp 112

Zrychleni 5-6 x 0:10 - 0:20 5-6 kp ) 1:10-12

(5dpoéinkové intervaly byly vétsinou akﬁvni, pasivni zotaveni bylo pousito k blizs simulaci hernich podminek.

“Jizdy ke zotaveni byly v nedéli a ve dnech laktatovych testit na leds pHi laktatovém brusleni, Tyto jizdy byly 45 a2 60 minut dlouhé pfi intenzit& 125 - 135ti
tepli za minutu,

'VYSLEDKY

Vieobecné poZadavky z4vodniho a tréninkového rozvrhu, spojené s pfipravou mimo led ptinesly pfetrénovani skoro ve viech atletech.

Diikazem toho je nedostatedny rozvrh spankil, chronick4 Gnava a vznétlivost (popudlivost), zv{3eni SF v klidu » zvy3eni t&lesného tuku spojeného se zmenge-
nim svalové hmoty pfi testovani na konci roku a sniZent LA pfi poslednim testovani na leds. . : - ' :

Tyto vysledky mohou byt plipsahy k velkému mnozstyi a intenzité programu spojeného s nedostatkovym zotavoyacim Casem. Vikonnost tymu na ledé se .
nezhorgila dramaticky ptes sezénu, ale toto je mozna diky motivaci hra® a ne jenom diky kondi¢nimu programu. ° .

2ité, aby trené¥i rozumsli tomu, Ze ¢as vénovany stavu zotaveni nenf ztrata dasu: jednoduse fefeno, nékdy je lepsi vénovat ¢as zotaveni ne tréninku, coz

nésledné maze zvgsit nasazeniy tréninky & vykonnost v utkani.
VL TVORIVY UTOCNY FORE

MOJE ZAKLADNT UTOCNE PRINCIPY

JUHANI TAMMINEN .

CANADA'S NATIONAL MEN'S HOCKEY TEAM

1997 - 1968 SCHEDULE .

Wesk Dates Event Notes

1 . Sep7  Sep13 Training camp ) 1game

2 . Sep 14 Sep 20 -

3 Sep21 Sep27 [Cenadin Touwrst 110 games . :

4 Sep28. Ok4 |Seprowoctzy ) '

[ OKt5  Okt11 Training Block 3 games ’ .

6 Okt12 . Okt18 '

7 oKt 18 - Oktzs

8 Ok126.. Nov1 |European Tourst 8 games

] Nov 2 Nov 8 [(Oct 28 to Nov 12) England, Germany, France

10 Nove . Nov15 |Deutchtand Cup

1 Nov16  Nov22 Training Biock
12 Nov23  Nov2g
13 Nov30  Dezg

14 Dez7 Dez 13 |Eurcpean Tour #2 13 games

185 Dez 14 Dez 20 |(Dec 12to0 3 . Czech Rep, Slovakia
16 Oez 21 Dez 27 |Swiss Cup, Spengier Cup Switzerland

17 Oez28  Jan3 | ’

18 Jand -’ Jan 10 Teaining

19 Jan 11 Jan 17 |Japan Tour (Jan 11 to 18) 5 games

20 Jan18  Jan24 Training Biock

2t Jan 25 Jan 31 B

22 Feb 1 Feb7 [European Tour #3 7 games

23 Feb 8 Feb 14 |(Febd to 15! USA, Poland,

2 Febis  Feb21 OFFweek -

25 Feb22 Feb2s Training Block

26 Mar 1 Mir7

14 Mar8  tar14 . ’ N
28 Mar 15 Mar 21 |Canadian Tcyr 73 12 games

29 Mar 22 Msar 28 [(Mar 19toApf_4)
30 M#r29  Apra
31 Aprs Apr 11 Training Block

32 Apri12 ' Apris .

33 Apr 19 Apr25 |Sweden Games {Apr21t025) {4 games




IR vl

ZIVOTOPIS . ‘
Vék: . 47 let, narozen 26.5.50 v Turku, Finsko
Stav: . Zenaty, 3 dcery (16, 14, 13) ‘
Bydlists: Turku . ‘ .
Civilnf povolanf:  profesor t&locviku, Helsink Universita 1974 . '
Jazykové schopnosti plynule 5ti jazyky-Finsky, S);édsky, Némecky, Anghcky, Francouzsky, rozum{ Japongting
Ziliby: golf, rybateni .~
Ocengnf: Finsk4 hokejova hala slavy 1991
. - Trenér roku, Finska 1994
7x All Star Finska (1972 - 1982)
; Hréé roku, Finsko 1974
Utast: : Mezindrodni hokej, procoval v 7 zemich 1ako hokejovy profesionél (Finsko, Svédsko, Svycarsko, Francie, Kanada, USA,
: Japonsko)
Kariéra hréfe: 1966 - 1970 TPS, Turku, Finland, Elite-league ’
1970 - 1972 HJK, Helsinki, Elite-league
1972 - 1975 HIFK; Helsinki, Elite-league
1975 - 1976 Cleveland Crusader, WHA
1976 - 1977 Phoenix Roadrunners, WHA
1977 - 1979 TPS, Turku, Finland, Elite-league
1979 - 1980 Kokudo Keikaku, Tokyo, Japan, Elite-league
1980 - 1982 TPS, Turky, Finland, Elite-league -
Mezindrodnf utkén{: 1966 - 1982 227 zapast za Finsky nérodni tym
4 roky (78-82) jako kapitén ’
11x svétovy Sampionét
Ix Olympijské hry
2x Kanadsky pohér
Jako trenér: 1982 - 1984 Kokudo Keikaku,. Tdkyo Japan, Elite-league /
1984 - 1985 Visp; Swiss, NLB-leagite

Jako hlavnf trenér: 1985 - 1988 TPS, Turku, Finladn, Elite-league
. 1988 - 1990 HC Sierre, Swiss NLB/NLA/Promotion - 90
1990 - 1992 Swiss National Team, Junior WC, Fiissen Senior WC, Turku, leand Olympic Games, AlbervxlIe
1992 - 1993 ST Hockey, Timra, Sweden 1.div
1993 - 1994 TUTO, Turky, 1 div. / promotion
1994 - 1996 French National Team, WC Stockholm 1995 WC, Wien 1996
1996 - 1998 Assit, Pori, Finland, Elite-league
Trénoval ti riizné ndrodnf tymy: 1986 - 1987 Tym Finska, Canada Cup ‘
1990 - 1992 Tym Sv;rcarska WC Turkuy, Finsko 1991; OG Albertville 1992
1994 - 1996 Tym Francie, WC Stockholm 1995,WC Wien 96 /

OBRANA VYHRAVA UTKANI; TVORIVY UTOK PRINASE DIVAKY
Konec koncii: Fanousici platf nase platy.

Myslfm i FIIDZOFIETRENERA]EK[ICEM 4
Mustseputmmledundouzky v o - S o -
1) Jaky je mij hokej? ‘ ‘

A) Vieobecna filozofie

-B) Dlezité detaily ' . .
C) atd. ) '

2) Jak se u¢ime hrat mf;j tvofwy ttoény hoke]?
. "A) Vyber hratt .
B) Schtizky
C) Sledovan( videa
D) Tréninky o
E) Utkén{

1) Jaky je mﬁi hokef?
Vieobecné filozofie
KISS : .
NN~
KEEP IT SIMPLE, STUPID -
" UDELEJTE TO JEDNODUCHE, HLOUPE

Moje zékladnf principy: K {
1. Préce ' ]
- Bruslenf - ‘ : o : ) .
- Napadani ’ : '
- P¥ihravani
- Stfelba -
- Blokovén{
- "Obgtovan{" téla
- Ztracené kotoude

2. Kratké sttidani (30-35 sec.)
3. Respektujte ob& modré Cary } A
4. Vzdalenost

5. Nervy "Je to nase hra, ne moje hra"




6. Dokondeni ’ : I L R
- Stfelba B . . ) e ) S
- Ptihravky ’ : ’
- Napadéani v
- Ztracr 1€ kotouge . :
- atd. ' -

R

Rozhodovani vam d4va 5 ; .
: % ENERGI' = :
V4hani bere — .

B) Dillefité detaily:
- Kolik asu vénuji Gtotné hie?

1) Technické &4st

2) Taktick4 ¢ast L . ) .

- Rychly atok ‘ : ) -

- Postupny Gtok ) :

- Pfechod pfes stfedni pAsmo . : )

- Zakonlen{. ~ - ‘ S '

VELKE ROZHODNUTI! . - :

NECHTE TO JEDNODUCHE, HLOUPE!

- "KISS" pokratuje
M hré&i musf znét ti vici na ledé: )
1) Co mam (mame) udélat kdyz ziskdme kotouc?

2) Co mém (mame) udélat kdyz "oni" ziskaji kotoue?
3) Co mam (mdme) udélat kdyZ je kotou ztracen? .~ . PR

Moje zékladn{ Gtotné principy:
1) Ziskejte kazdy ztraceny kotou¢ v rychlbsﬁ (prvni pohyb je klidovy) ) i '
2) Jdeme na to!

Jen jedna diagondlni pfihravka j;aovqlena -

Nikdy ptihrévka : plihzavka + nohy
mezi obranci nohy + pfihrdvka
|Iping_pmg" . N

3) Zakoncujte kazdy Gok strelbou na‘branl;u ' ' o S . -

1) Vzdy dva hréti pred brankou (trojGhelnfk) '

5) Ve stfednim pasmu vzdy s maximalni rychlosﬁ + gitkou (30 m)

" 6) Jeden obrance yzdy nésleduje Gtocnou akci s maximalnim odstupem15m *

Jak trémut tyto ttotne principy? ! : . | S e

TH hlavnf principy kazdého tréninieu: o o | v

: ' KVALITA
KONCEN‘TRACEA
| INTRZITA

Trénink pokratuje.. \

1) Ztraceny kotout!

2)']‘dveme nar to! .

3) Zakontete strelbou!

4) Vzdy dva hradi pred brankou!

5) Stfedni pasmo - rychlost - 8itka 30 m

6) Obrénce nésleduje akei




Pfirozené se musfte nautit jak hrat proti systému

1:2:2
1:1:3

1-4

atd.

Ale myslfm, Ze tyto véci jsou detaily ne . - PRINCIPY

ZAVER: | "EXISTUJE MNOHOI.IDI KTER{ JSOU SCHOPNI UDELAT JEDNODUCHE VECT sx.oZmE '
MYSLIM ZE: . MY TRENERI BYCHOM MELI KOMPLIKOVANE VECI UDELAT PRO NASE HRA(‘:E IEDNODUCHE
Z TOHOTO DUVODU: "KISS® - FILOZOFIE (rroCNEHHOKEJE

DEKUJI VAM VELMI MNOHO ZA VASI POZORNOST

KISS

XII. JAK TRENOVATMODERNTHO HRACE

Pierre Page - trenér NHL ’ . .
1 Vybudujte si sebedfivéru - koncentrujte se na uspéch. Zamétte se na to, co bude dale. Utte je jak se rozhodnout uspét.

2. Komunikujte:
* Poslouchejte - porozuméijte co #kaji
* Vysvétlete jasné rozdil mezi aktualni a pozadovanou roli. Délejte schiizky nejméné kazdé 3-4 tydny ‘
 Vysvétlete, jak to cheete udélat a pro¢ to cheete udélat timto zpisobem. 0
* Vyuzivejte zpétné vazby. Konfrontujte problémy.
¢ Cil je spojit se. -

3. Vytvofte a zskejte vhodny okamzik proto, co potfebujeme udélat. Vyberte 8 lidrs z vaseho tymu. (1/3 vasého druzstva).
¢ Sdélte jim nejdfive v43 koncept.
Potom,
* At pfenesou vase myﬁlenky (napady) mezi ostatni hrace.

4. VyuZivejte v1dea s nejlepsimi individualnimi vykony (kazdého hréée)
5. Netrvejte na hodnotach a principech - délejte to, co je spravné - stiijte za tim co je spravné.

6. Ocetite charekterové vlastnosti.

. >,

7. Vytvofte vhodnou kulturu. Vytvofte vhodné prostfedi a pocit sounéleZitosti na vysoké trovni. ) -

8. Pomozte hra¢iim zvy3it jejich vlastni cenu.

Hrag s dobrymi navyky na ledé
Hréa¢ s dobrymi navyky mimo led
Hrédi, ktefi maji touhu a vytrvalost se zlepsovat (ochota zaplatit)

Sttedni / stredni risk:
Hradi s primérnymi ndvyky na ledé
Hréci s primérnymi ndvyky mimo led
Hr4di s pramérnou touhou se zlepsit

Hragi s» slabymi navyky na ledé
Hradi se slabymi nadvyky mimo led
Hrédi s nedostatednou touhou se zlepéovat

9. Zasad'te zrna uspéchu. Reknéte ta pravé slova. Mluvte vice o hoke]ovém a tymovém duchu a synergii. AY se kazdy citi ]ako soucést systému (Lidé, ktet
pracu)l pouze pro penize skonéi difve a ztrati své nadseni. Zrmem tGspéchu jsou pozitivni slova a pozitivni postoje.

10. Pomozte hractm vytvotit sprévné néavyky. Pomozte hractim pfipravit se lépe mentélné a fyzicky. Ustanovte tas tréninku - ¢asy cestovani a Casy schiizek,
aby hragi mohli p¥izplsobit svoji pfipravu.

11. Hlavnf véc je udrzet hlavni véc hlavni véci. Davejte pfednost prvnim vécem. Spravné se rozhodujte kazdy den. Nesnazte se vypadat, jako Ze jste moc zane-
prézdnén a nemtizete délat véci, které jsou potfeba udélat, aby se zlepili. Rikat "ano" néemu nedtilezitému je Zasto fikat "ne" né¢emu dilezitému.

12. I pfes vBechny tyto neptiznivé podminky utte lidi aby byli odpovédni, zodpovédni a aktivni,
- Pro¢ by jste si m&] myslet, Ze jste nad tymem? .
- Prog by jste si m&l myslet, Ze jste zakon?

g
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Nenf to &tastf, které pfind3i Gspéch, ale kompletni zpéisob Zivota. NeudrZeni discipliny miZe ovlivnit Gspéch tymu. Jedna &ast (hrée) tymu, nikdy nemiize
dosahnout tolik jako souhrn vsech asti (hraca).

13. Pamatuite si, %e hra je "celkem". Hrajete a sout&Zite proti nejlep3im na svété. Mefitka se zvySuji.
- Musite v&dét, Ze :» viechno relativni.
- Musite v&dét, jaké jsou trovné.
- Musite byt ochoten zaplatit cenu za dosaZeni nové celkové trovné a eventuelné vytvofit novou svétovou tGrovent.

Organizace musi byt odpovédné a zodpovédné za poskytnuti vhodnych informaci hr&¢éim a personalu tak, Ze se mohou sprévné rozhodnout, %e se stanou
asp&nymi jak nejvice mohou a nebo jak jsou ochotni za to zaplatit.

Potteby dneintho hréte

1. Mit vysokou sebediivéru k dosaZeni velikych véci.

2. Vyvinout se jako hra a ¢lovék. ’

3. Mit sny - mit vize.

4. Ustanovit cile - m&fitka - kroky, které povedou k dosaZen{ snil.

5. Znéat svoji roli.

6. Byt aktivni - zodpovédny k rozhodnutim zaloZenych na hodnotich radéji nez zalozenych na situacich nebo prostredi okolo vés.

7. Bud'te viidcem nebo alespon zvyste svou schopnost organizovat a d&lat véci zaloZené na vasich prioritach na spravnych zékladech.
8. Vidt problémy olima ostatnich lidi (skupin) tak, Ze 2 lidé mohou ¢asto najit feSenf prosp&snd pro obé strany.

9. Utit se naslouchat - porozumét a spojit se s lidmi pfed tim, ne% se pokusite hodnotit, vysvétlit nebo je dokonce odsoudit .

10. Byt schopen ptijmout nazory jingch a nalézt vychodiska k danym problémtm.

11. Vratit se zpét a ptipomenout si, co to obsahuje stat se isp&Snym. Vytrvej na své cesté, ut se a pfeddvej a délej to znovu a znovu a znovu ........

Odekavani od moderntho hrace

1. Byt ptikladem. :
2. Byt charakterem - védét co je spravné. ‘ . '
3. Byt viidcem - stat za tim co je spravné.
4. Zaplatit cenu a ptinutit jiné také zaplatit.
5. Byt diplomat - byt pozitivni nebo konstruktivni.
6. Byt poutitelny - byt pistupny jingm nazoriim v dané situaci i ve snaze za tvymi cili a sny.
7. Ukazat poctivost - drzet sliby a naplnit otekévéni - Poctivost produkuje dévéru.
8. Byt odpovédny - ohodnotit sém sebe.
9. Byt efektivni - sila a moc udélat a dodrzet sliby sobé samému.
10. Rozvinout dobré zvyky.
a. co délat (znalost)
b. jak délat (dovednost)
c. chtit délat (touha)
11. Vyvinout dobra ptatelstvi s médii - sponzory - fanougky.
* Sponzofi a fanousci plati nase platy, zatimco média slouzi jako spojent mezi nami vSemni. Vy33i platy zvysily do;em, Ze by hra¢i méli komuniko
vat vice nez kdykoli predtim.
» Média pomohla mnoha organizacim a hra¢m porozumét potfebé posilnit tyto vztahy.
* Hré¢i potfebuji vidét tento problém z pohledu médii, sponzord a fanouskd.
12. Byt pozitivni silou - k préaci na vécech se kterymi miiZete néco délat. To je pozitivni energie.
13. Naplnit pozadované vysledky - jednoduge si pfedstavit, vyjasnit, jaké vysledky chcete do té doby, nez jsou dosaZeny.
14. Byt dtivéryhodny - to je to, co vynasi na povrch to nejlepsi v lidech - diivéra je nejvy3si formou lidské motivace. Diivéra je kombinace kompetence a poc -
tivosti.

Hrad¢i minulosti

Guy Lapointe:
(15+NHL sezoény - 6 Stenley Cups)
* "Dva roky, jsem to zkousel a nepodafilo se mi dostat se do Montreal Junior Canadiens.”
* "Tak jsem se vratil a hrél jsem pro Verdun Maple Leafs v Metropolitan Junior League."
* "Nebylo to n&co neobycejného."
« "Podepsal jsem 'C Formu' s Montrealem za $100. V té dob& nebylo 24dné draftovani."
« "Ztracel jsem zéjem na kariéfe v hokeji a pokra¢oval u policie."
* "Milj otec mé premluvil, abych to zkusil jesté jednou (v 19ti), naceZ jsem byl pozvén do Montreal Junior Canadien Camp. Diky jeho vytrvalosti jsem to jest&
jednou zkusil a kone¢né se dostal do tymu."
» "Potom jsem hral 2 roky na Montrealském farméatském tymu v Houstonu (CHL -'68-'69) a Montreal (AHL - '69-'70) pro trenéra / GM. Al Mac Neil.
¢ "Sedél jsem na lavici vétdinu her v mém prvnim roce v niz3i lize.
* "V mém druhém roce v nizsi lize jsem byl asto povolan i poslén zpét. Udglal jsem si ptehled o tom, co musim udélat, abych se tam nékdy dostal.”
* "Nase tréninky trvali 11/4 hodiny, i kdyZ jsme &asto délali mnoho cviceni 15 aZ 20 minut pfed zag4tkem tréninku."
* "Jakmile jsem se dostal do NHL, vzdy jsem tvrdé pracoval, protoze jste si nikdy nemohl byt jist, kdy vés zase poslou zpatky do nizs ligy."
* "Pod dohledem Claude Ruela (v§pomocného trenéra) jsme bruslili a stfileli 30 minut pfed kazdym tréninkem."
¢ "I kdyz% jsme hrali jenom na 3 aZ 4 obrénce, nebylo mnoho volngch dni."
* "V t&chto dnech nebylo 24dné cviteni v télocviéné pfed nebo po tréninku."
* "Prvnich pét let v NHL jsem po sez6né hraval v lize dvakrat tydné. Nemél jsem Zadny trénink v t€locvieng.”
* "Veteréani klubu v 1ét& velmi malo bruslili."
* "Nage regulérni sez6nni tréninky trvali11/4a211/2 hodmy s hodné bruslemm po celou dobu tréninku.”
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Larry Robinson
(6 Stanley Cups)

+ "Larry byl dlouhy hubeny obrénce s dobrymi titoénymi schopnostmi. Hrél jako Gtotnik prvni 2 roky jeho juniorské kariéry. Potfeboval byt vétst a silngsf,"
tika Al MacNeil. : ’ ’ : : : o

« Trénovéni hodinu a 15 minut denné a cviceni s boxerskym trenérem Tom McCluskyydalsi hodinu a 15 minut opravdu pomohlo jeho v§voji.

» Hral na Montrealském farméfském tymu 11/2 sezony. . -

* Vyhral 6 Stanley Cups v '72-'73, 75-'76, 76-77, 77-'78, 78-'79 & 85-'86. ‘ B B .

» NHL Prvni All-Star Team (77, '79, '80) . .

* Nejlepsi obrance ('77 - 80) y . )

* Vyhral Conn Smythe Trofej ('78)

* Druhy All-Star Team (78 - 81, '86)

1. Pred par lety mél kazdy brankaf sviij styl. Nynf se snaZi napodobovat styl éisp&nych brankatd.

2. Vétsina brankaft byla mald. i : : s o
3. Brankafi byvali mensf hradi, ktefi neuméli bruslit tak dobte, nebo silni hrai, ktet{ neméli dobrou kondici.
4. Vétsina brankatt pouzivala své brusle k zachycent nizkych stfel. o o

5. Brankéfi pousfvali vypichnuti kotoude oproti chyceni.



