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., Stejné jako v minulych létech se i v roce 1999 Zhtastrill trenér vitéze . Staropramen
- - ELH" g metodik CSLH Mezindrodniho trenérského sympozia, které se konalo pi pfileZitosti
7 MS 99 tentokrat v Oslu. Hokejové vefejnosti pfedkladame soubor predniSek dopinénych o
- Viastni postiehy a poznimky. - U T o
. Kromé toho se v dubnu 1999 zigastnili dalgi trenéti Hvitézové JEL, DEL a trenéfi CR
- 16,17 - L.Tlatil, J.Sindel, J.Kalous, S Berger/ krétkého trenérského semindte, k ery-se konal
 pti phileZitosti prvniho ro&niku MS 18 ve Flssenu, . = . L ; v
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TRENERSKE SYMPOZIUM - OSLO, 6. - 9.5.1999

L UTOCNA HRA MUZSTVA
Larry Huras

1. Vyvej filozofie muZstvas
H.C. Ambri-Piotta

1. N4§ tym tvrdg, poctivé pracuje.

2. Jsme zaméfeni na obranu.

3. Hrajeme v obrané agresivné.

4. Chceme pfedgit soupefe agresivni hrou:
5. Na3 Gtok zagina obranou.

2. Komunikace ' Cvideni A
,,Dobry tym musi byt sly3et!“
Druhy komunikace:
Hrag s hra%em - , Jekot neni komunikace.“
Hrags trenérem '
Trenér s hradem - pozitivni pfistup (prodava svoji vizi, ideu)

Jak komunikovat?
1. Pfimo: _

- informuj, kaZzdodenni styk

- planuj, programuj _

- udrzuj vztah ,stale otevienych dvefi“
2. Prostfednictvim média (pochvala v tisku....)
3. Pomoci asistenta (jiny smér, uhel vztahu)
4. Pres dalsi spoluhrace
5. Pouziti VIDEA

»Kazdy véFil, Ze jsem byl vyborny hrﬁé; dokud trené¥i nezatali pouZivat video!“
JimMcKenny
Model pozitivni nejlepsi cesta - Model negativni

Tym: Pozitivni model pouzivej z 80-90%
V negativnim modelu pouZit 1 - 3 srovnani



Chyby je lepsi prodiskutovavat z o&i do o a to zasadn& v soukromi /odd&lend/.
sLichot’ veFejné, kritizuj v soukroml"‘ ,
Pouzm Ulenti - motivace
Korigovani - zji§fovani (pfed a po - utkani)

Zachycuj a zaznamenévej v8e — vytvof si videotéku

3. ZajiSténi organizace

»vice informaci a zdrojﬁ Zadate a narofnéjsi se Vam zdaji ukoly, jestlize nemate dobrou
organizaci.“
» Nejlepii trenéfi jsou zaméfeni na metodiku a nacvik.“

Kolo uéeni:

vyklad & ukdzka . provedeni, ukast
1 !

provedeni, idast <« korekce /oprava/

Opakovani bez nudy - je nejvétsi vyzva a ukol pro kazdého trenéra. Jakym zptisobem lze toho
dosahnout a co bychom proto méli udélat?

- rodni plén
- 3 - tydenni cyklus planovani /“Nestaii se , hasidem®/ ,
- tydenni plan: mé&l by obsahovat - tréninky, €innost mimo led, srazy, odjezdy....
- tréninkovy plan — musi byt objektivni, skutedny o
- vytvatej soubory cvideni: pro stejny prvek ve hie pouzivej 2-4 rizna cvideni

»T0, co se déje na tréninku, je 100% obraz utk4ni.“
‘ Scotty Bowman

Konefnym cilem by mélo byt zkraceni doby /Zasu/ niy§leni hrafe a stim spojené
piislusné reakce bez omezeni individudlni tvofivosti v situaci, kter4 by prosp&la tymu.
Vytvofeni navyku: délat néco automaticky s minimem uvaZovani, & my$leni.




4. Stainoveni cile

Pyramida uspéchu
‘ entalni odolnost\ ‘
| / Hraj pro muZstvo \
/ * Hraj chytFe \
/ ~ Hrajtvrdé \
: / Rozvijej dobré navyky \
Cile tymu
Individudlni cile
- kratkodobé
~ - dlouhodobé
- popsatelné

- hodnoceni (revidovat a opravovat)

Cile trenérii

5. Rozvej vasi iitodéné hry
Cil: Davej branky!!
Jak: Vytvof co nejvice brankovych pfileZitosti.

- jestlize se zamé&¥fime pouze na jednu polozku statistiky v analyze utkéni a to na
brankové piileZitosti nade a soupefe, pak je to nejlepsi ukazatel toho, co va§ tym d&la na ledg.

- brankové pfileZitosti versus plus/minus (skore)

-

Co je to brankova prileZitost?
Brankova pfileZitost znamena stfelu, teCovany kotou¢ v prostoru pfed brankafem.

Stfela mimo tento prostor miZe byt povaZovéna za brankovou pfileZitost v ptipad€, ma-li
brankaf zakryt vyhled. Stfela nemusi trhat sit, aby byla povaZovana za brankovou piileZitost.
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6. MySleni utkani

50% této hry je psychika. Zbylych 50% se stév;i zaleZitosti psychiky.
Basil McCrae, byvaly hra& NHL

75% utkani je psychika, zbytek je kondice.
: Jim Ralph, byvaly branka¥, TSN komentator

Vyjime¢ny myslitel: Wayne Gretzky
‘ hiisté jako krabice
kde se pohybuje kotoud
hokej je situace 2>1

Rozvoj procesu my$leni = &teni - reakce

Hrag vystieli 2 - 4 krat za utkani, nejlepsim se to povede 5 - 6 krat.
Kolikrat opravdu ma hrag kotoud na , své parket&“?

Hra s kotou¢em / hra bez kotouge /kdo opravdu tvo¥i hru?/

Bez kotouce
-1. Vytvafej si moznosti, vananty

2. Jaka je moje moZnost?

3. Jaké jsou moznosti mych spoluhra&d, jestlize j ]1m pr1hra11 / neprlhrajl '
4, Hraél vznika druhd moZnost (nejSikovngjsi hraél)

7. Neustila analyza
" Soupefe: | Poifaha /mentalni charakteristika/
- Obranci
Brankéfi
Uto¢nici

Nas tym: Stanovit hru
‘ Znat spoluhrage
Vizualni kontakt
Komunikace

»-Nemusi§ byt rychly, ale rychle hraj!“

Kli¢: ,, Vi3 co udélas s kotoutem jesté dfive, neZ jej dostanes.«
Anticipace (pfedvidani) : '
' »citit pfileZitost“ - v obran&

,»Citit nebezpe&i“ - v Gitoku
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Piiklad: :
Jsi centr, hrajici jako tfeti utoCnik (branici) v atotném pasmu. Je nerozhodny stav,
kotout odsko&i od branky soupefe do rohu a sleduji jej tvé kiidlo a soupefiv obrance.

" Co se stane?:

1) tvé kiidlo ziska kotoud

2) jejich obrance vyfesi situaci
3) oba svedou souboj 0 kotou¢

Jak centr zareaguje a co ovliviiuje jeho rozhodnuti?
1) My ziskame kotoud

a/ jdu do hloubky uto&ného pasma

b/ jdu blokovat, pohyb v oblouku

¢/ byt k dispozici pro moZnost volby

2) Soupef ziska kotoud : ‘
a/ posunu se do obranné pozice a obsadim soupefova uto¢nika
b/ kryji stfelecky prostor inezi kruhy pro piipadnou pfihravku

3) Souboj o kotoud
a/ jaky je stav? ktera je tfetina?

b/ risk/zisk
¢/ dr¥im své misto nebo vyuZiji ptileZitosti k op&tnému ziskani kotoude a zaloZen
utoku :

Procés neustalych rozbori hratskych rozhodnuti je nezbytny, aby se hral utvrdil v
provadéni spravnych rozhodnuti. ,.Co jsi vid&1?7%, Byl jsi zajistény?“, ,Mas dobrou pozici pro
utok, jestlize soupef prohraje souboj a ztrati kotou& nebo pro obranu, kdy% se kotou&e zmocni
souper?* , .
Opét video je nejplatnéjsi nastroj pro prehravani hernich situaci s va$imi hra&i.

,,Obraz je cenn&jSi neZ tisic slov*
' Confucius

" 8. Podstata uto¢né hry

1. Sna¥ se rozvijet situace 2 - 1. Pretisli je.
2. Rychlost ve stfednim pasmu.

3. Podpora hrai s kotoucem. . -
4. Prechod Gtodné modré v rychlosti a v Sitce, ,,vné bodu pro vhazovani* '
5 Jeden hrad vzdy musi sméfovat k brance :

6. Dorazeni! Pokratovanim v akci docilujeme branky!

7. Cloii! Brankaf nechyti co nevidi.

8. Nahréavejte z hole na hil.

9. Mluvte. Hlu¢ny tym je dobry tym.

10. Sleduj kotout!

11. Hrag bez kotoude tvoti hru, je ,playmaker®.
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12. Dej kotou¢ hrati pfed tebou. Je to rychlejsi ne¥ ty.

13. Ber, co Ti nabizi soupef na utotné modré. Na modré hraj chytte.

14. Moznost vystfelit je stale.

15. Tref branku, zv1a§té pfi stfelbé ze stran. _

16. Pfejdi stfedni pasmo jak nejrychleji dokéaZes.

17. PfileZitost obrance vystielit, prvni uto&nik cloni, druhy teduje a tfeti je pFipraven dorazet
18. Probijej se pies blok. Pfi vytvafeni brankovych pileZitosti jsi faulovan /vyhoda PH/.

19. Jsi-li pod tlakem v uto&ném pasmu a nemas komu pfihrat, dej se do pohybu do klidové
© z6ny. : . :
20. Vi co udélas s kotoudem jeste diive, neZ jej dostanes. * : :
21. Jdi na branku tvrd&! . ]

9. Prechod z obrany do vitoku /Aransition/

° Kolikrat se zméni drzeni kotou€e z tymu na tym b&hem utkani? '
° Edmonton Oilers 80 / Detroid Red Wings 90° .
° 66% dobrych brankovych pfileZitosti za¢ina na obranné modré ¢ite  Cvideni B
° Zatni nacvik transition z prostord, kde ziska§ kotoud Cvideni C
° 4 az 8 vtefin je pro zaloZeni?

° Pohybuj kotougem co nejrychleji

g

Kli¢ - Kdy? brani§, premy3lej o ttoku Cvideni D
Kdyz Gtodi§, mysli na obranu : : ‘
Predvidavost
° Kone&ny herni styl je odvisly na hraich, s nimi% pracujes.
Piklad: Scotty Bowman v tymu Nashville?

10. ZaloZeni iitoku

Soupefiv for&ekink uréuje zakladani ttoku:
- agresivni napadani

- ,past” /lakani/
- pfizpisobeni
Agresivni napaddni:
- vycouvani :
- kontrolovana pfihravka kolem hrazeni rohem
- 0 hrazeni /podpora Cvideni E

- podpora pfi pin&inku ' Cviéeni F
Hlavni body: |
postaveni u hrazeni
podpora
&teni situace dal§ich hradh
kolem hrazeni pfes roh tvrdg, ale ne stfela
z hole ha htll je nejlepsi cesta k zaloZeni
pfileZitost zapojeni obrance '




Past Nakani/: rozsifit prostor
' roztahnout jejich obranu
. rychle pfes stfedni pasmo
zdiiraznéni bodi:
dobré rozhodnuti posledniho hrate
prihravky z hole na hil
nacasovani (timing)
bruslit od kotoude s imyslem
7adné prihravky pfed ,,sténou” soupeie

11. Zapojeni obrince / branéni ve 4

- rychly prechod ‘ Cvideni G

- funguje nejlépe proti diirazn& napadajicimu muZstvu nebo tymu, ktery rad drzi kotou¢ na
Gto&né modré ' Cvléenl H

- je lepsi, kdyz obranci podporuji utok nez aby vedh atok

- v&d¥ét kdy vyrazit, vrchol kruhd

- vystiel kotou&!! vezmi na sebe odpov&dnost

© - vyraz na jasny puk

- ukazat se odstoupenim na modré :

- dtleZité zaplnit mezeru nasledovanim uto¢nikii vpted, neodpotive;
- kdo ma zelenou?, jaky je stav?

- dostat se TAM a vritit se ZPET

12. Vniknuti do dto¢ného pisma

- utok v rychlosti a §ifce
- sleduj jejich obrance, ,,chytra modra Zara“
- prinik v $ifce /roztaZeni/ - prorazit obranu
- odstoupeni - pn nedostaténé podpofe
pii ztraté rychlosti :
zZustati v pohybu, zistava§ moznosti
bez moZnosti = odbrusli
- sttedem, skrz - t&Zké branit
vytvéfej pozornost k hracx s kotouéem
Terry Crisp - Calgary Flames-1-2-3 Cvideni 1
jdi do brany! _ . Cvideni I

13. Vyvolani souboje plus pokradovani v akci

- vyvolej fyzicky kontakt

- velmi u&elné proti tymu dobfe drzicimu modrou
- pfechod 3-3 na 2-2 ve SP

- vyvarovat se protiiitoku na Gto&né modré

- podpora je dileZita /kli¢em/




- tfeti hra& &te situaci - zlstava vysoko
: - jde do hloubky, podporuje osobni souboj
- dopliiuje pozici ~ ,
, - jde za branku
- nast€hovani se do Gto&ného pasma
- otfi se o soupefovy obrance
- moZné obhozeni zatla¢i obranu a umoZni pfejit modrou v $ifce a rychlosti
- KLIC: &i postaveni obranci, vyhovte si na modré a rychle se rozhodné&te
- nastfeleni do protilehlého rohu do jizdy

14. Nastireleni rohem a predisleni

Nahozeni kotoude kolem hrazeni je téelné
- slaby kotou& zachyti brankat

. - nemas - li rychlost na modré
- nemas - li hrae na spolupraci _
- tviij obrance ma omezenou schopnost hrat
- kolem hrazeni, po plexiskle

Vysunuti na modré ' ; - Cvideni K
- nahozeni je tvrdé : -

- uto¢nici jsou volni a predisluji

- na silné strané /na stran& kotouce/

Dostat se do hloubky iitoéného pasma

Klig:  pfekonat brankaie
kdyZz nahodi§, musi to byt jako stfela
nutit uto¢niky uvolfiovat se '

15. Reorganizace ve stiednim pasmu

- vypada krasné, ale je t&ké vytvofit kvalitni brankovou pfileZitost, protoZe v okamZiku nasi
reorganizace se reorganizuje i obrana soupeie y
- spravné rozhodnuti obranci na vysunuti - pod tlakem nahodit puk |
- bez napadani - reorganizace
Cvideni L

Kli¢: - kotoud z hole na hil

- rychlé pfihravky udrZi jejich hrade hluboko

- nepienechavej kotou¢ na modré

»Jaka je vaSe filozofie?“ :
- kontrola kotouce v hloubce
- brani§ a odpovid Gtokem
- pohyb a stfelba
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16. Hra v iito¢ném pasmu
,Zhmotnéme se*

Olivia Newton-John
Vybrusleni — rotaci, odblokovéhi

- pfi zpomaleni nebo vytladeni Utoku do strany a jestlize jste v drieni kotoue pokralujte

hrou v hloubce Gto¢ného pasma Cvideni M
- zkus vytvofit pfetisleni 2 - 1. Tymy obvykle dobfe brani 1 - 1 v hloubce obranného pasma
Cvideni N
- bud’ aktivni i bez kotoude: . :
- bruslit sm&rem k hradi s kotouem Cvideni O
- brusli za kotou¢ do klidové z6ny
- jdi do branky

- jak posuzuje blokovani hlavni rozhodZi?
- pouij obrance chybi-li ito&nik ve stfeleckém prostoru
- jdi tvrd& pted branku ma-li obrance moZznost stfilet
- obrance:
- blokovat vysoko / krouzit v hloubce
- jit pfed branku / zadni vratka
- kdo ma zelenou? strategie?
- vyber si a valcuj:
- odblokuj a jdi do brany / vytvof zmatek
- obranci pokryvaji Cvideni P

Rotace v rohu

- max. 2 pfihravky a jit pfed branku *

- v rohu nedas branku
‘- nesignalizuj pfihravku

- vizualni kontakt ,

- sleduj obranu, sleduj stfelecky prostor, zmé&ny v postaveni
- udrzuj pohyb, kryj kotou¢ télem

- bud’ piipraven vyuZivat podporu - blok, pfi vyjeti z rohu

,,Kdybych tak mohl udélat jeden nacvieny signdl...“

17. Clonéni pied brankou a ;lnraiieni

Clonéni - postaveni tvoje / brankafe Cvideni Q
- naasovani - odstoupeni clonéni
- musi$ za to platit ,,dafi, cenu = boli to*
- vyuzivej jejich hrace

DoraZeni - kolik branek padne z dorazeni?
- postaveni / pfedvidani
- rychlé ruce

11




S - druhé Sance znamené gély

Tefovini - jdi pred brankii tvrdé a s holi na ledé
- teCuj a dale sleduj puk- :
- 6eke3 na moZnost doréiet kotoué probojuj se pi‘es soupefe .
18. Prinik do branky | | .
- nic nepfinese vice branek, neZ jit diirazn& pfed branku Cvléeni R

- cel4 hra, taktické varianty, nacviky zahrmuji nasmérovéni hrage nebo hradd \
k brance, at’ s kotouéem nebo bez kotouée ' :

,,Jsem mlzerny, kdyz kouduji, ale jsem jeité hor§|, kdyZ nekouéujl viabec*
Fred Shero
Zg’ vérgm

7 ,Sxx!eény dik viem trenériim, které j jsem. mél to poté§em poslouchat a pracovat s nimi
v prubéhu své kariéry. . v ,

: w‘%ﬁ%h%i-\‘ e SRR e 5.,1‘ ¥is Q) e ;i)‘}gim 45{};:7'35*#«; st b Al R s L B
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Cvideni A
- stielba
- komunikace

Hra¢ 1 startuje bez kotoude, obdrZi ptihravku od 2, hra¢ 2 od hrage 5. Dliraz na pfesné
ptihravky, hra¢ musi zavolat na pfihravku, bez komunikace neobdrZi pfihravku.
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Cviéeni B

3-2, reorganizace-, 3-2

Utognici 1, 2, 3 najiZzd&ji od hrazeni, prekii¥eni a vym&na kotouge, jedou proti obranciim 1, 2.
Na pisknuti najizdé&ji obranci 3, 4 od hrazeni, trenér pfihrava o hrazeni obranci 4, vyména
kotouCe mezi obrénci, reorganizace uto¢nikid 1, 2, 3 po.zakonCeni a akce 3-2 proti 3, 4.

Obranci 1, 2 rychla reorganizace dle schématu.
Varianty: po reorganizaci 3-3 /zapojeni bek&ekra/ nebo 5-3

Cviceni C _ :
2-1 /po ptihravce od brankate/ + 2-2 nebo 3-2

Utotnici 1, 2 rozehraji kotou€ pfes brankafe a proti obranci 1 situace 2-1. Po zakon&eni obdri r

obrénce 1 kotou¢ od trenéra a piihrava toénikiim 1, 2, kteH Fesi situaci 2-2 proti obranciim 2,
3 nebo na pokyn trenéra se obrance zapojuje do utoku a vznika situace 3-2.

28




. Cvideni D

- Fortekink, bek&ekink 3-3
- transition 4
Utodnici 1, 2, 3 najizd&ji od modré, kiiZi se, situace 3-2 proti obrancim 1, 2, beklekr B
/posledni hrad/ dobrusluje situaci 3-2 do 3-3. Po zakongeni & na pisknuti trenéra najizd¥ji
Gtodnici 4, 5, 6 od hrazeni s kotoutem a fedi situaci 3-2 proti dal§im obréanciim, posledni
Gtodici hrad z 1, 2, 3 se vraci /bek¥ekr/ a vytvafi situaci 3-3 na opa&nou stranu. Cvileni
plynule pokraduje. Klademe diiraz na hru posledniho hra¥e /nepropadnout/.

%‘

@+

Cvic¢eni E
- zaloZeni kolem hrazeni /pfes roh/ a 2-1

Kotoute za brankami, zaklada vzdy ten obrance, ktery branil. Nova akce do protism&ru zatina
bud’ po brance nebo na pisknuti. . .

Varianty: - trenér rozehrava sam :
- branka¥ chyta kotou¢ za brankou a rozehrava utoénikim kolem hrazeni aZ na

modrou /pfihrava na ob& strany/

/
/
[
|
}
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Cviéeni F ’ 3
- - zaloZeni + 1-1 proti pindinku v UP '
- obrance provadgjici pin&ink musi &ist situaci a podle toho jednat

Kotoude za ob&ma brankami, utonik 1 rozehrava kolem hrazeni na ttodnika 2. Obrance 1
provadi napadani /pin&ink/. Uto&nik 2 pihrava Gto&nikovi 3 /podle situace bud’ o hrazeni
nebo pfimo/, ktery fesi situaci 1-1 proti obrénci 2. Obrénce 1 po napadéni okamZit& startuje
do stfedového kruhu. Uto&nici se fadi dle schématu. Ten uto&nik, ktery zakon&il 1-1 jde za
branku a rozehrava. Trenéti dle potieby ze stfedového kruhu piihrévaji novy kotou& do
situace 1-1. L ,

Varianta: 2-1; zakatek stejny, ale k ﬁtoénikovi, 3 se ve SP pridava dalsi 4

s T F @R

{e. 1 14T |
OOl
’ ]
4 3 ‘
50 hel
Y4
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Cviteni G

-2-2 bran&ni SP

Utotnici 1, 2 zatinaji akci, U1 si vymé&ni kotoud s obrancem 1, ktery brani. Bréanici utoénik B
/bektekr/ osobn& obsazuje U2 v situaci, kdy se GtoZnik uvolfiuje po své strané. V ptipadé
kiizeni Ul a U2 brani bekdekr jizdou vzad. Ziskaji -li brénici hradi kotoud, prechazeji
okamzit& do protiutoku 2-1 proti dal§imu obranci 2. V pfipadé, Ze {to&nici dokoni akci nebo
vystreli, dostavaji branici hrai novy kotoud od trenéra. :

Cvi¢eni H ,
- zalo¥eni podél hrazeni + 2-1 nebo 3-1/3-2/
- pinkink obrancl a jejich obhozeni

U 3 nahazuje kotou& podle hrazeni za branku, prankaf zastavuje a obrance 1 rozehrava na U2
k hrazeni, ktery je napadan O4 /pin&ink/. Utotnici 1, 3 reaguji svym pohybem na situaci. 02
smi napadat v UP. Situaci 3-1 brani O3. » ' '

Varianty: - O2 blokuje predtim, neZ napada

7

- O4 ma moZnost provest pin&ink nebo branit s O3 a vytvofit situaci 3-2
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Cvideni I | B g
- zakonéeni 3-0

BéZné zakon&eni s tim, ¥e hra& na ose jde pfed branku, druhy KU na osu

Varianty:

- hraé s kotoudem jde od hrazeni na osu za modrou, zpétna piihravka, vymé&na mist
- hra€ s kotou&em podél hrazeni za modrou Gtodnou provadi protism&rnou klitku,
druhy KU najizdi na osu se zpozd&nim :

18




Cvideni IT . )
- 3-1, dal§i moZnost vniknuti do UP

Ktidelni uto&nici se prekiizi, vyména kotouce, hra& vnika do UP po strang hFiss

o0

Cvideni J
- bek&ekink 3-3

Utognici 1, 2, 3 zakladaji proti obrancim 1, 2 a B /bek&ekru jinak U4/ a hraji 3-3 aZ do
pisknuti. Pak trenér pfihrava kotoud hradi B /U4/, ktery se stava utoticim a k nému se
piidavaji Gtognici U5, U6. Tato trojice fesi situaci 3-3 na opa¢nou stranu proti nové trojici
branicich hragh — 03, O4 + B /U7/. Cviteni neustale plynule pokratuje. Vidy tedy brani
nova dvojice obranct s jednim GtoCnikem s dal3i Gtotné fady. Predpoklada se trénink 4 pétek.

Varianty: 5-3 5-5

N
AR

o

JJ\,TT)

+

— "]

| /
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Cvideni K
-5-3, 5-4, 5-5, zaloZeni kolem hrazeni

Utotnici 1, 2, 3 se kiiZi a fedi spole¥n& s obranci 3, 4 situaci 5-3. Hraje se do vyfeSeni situace
/branka, nebo vyhozeni/. Trenér pfihrava novy kotoud jednomu z obrancy 3, 4 o mantinel,
ktefi tvrdé nastfeluji kotou& kolem hrazeni Iptes rol/ do pasma. Viichni Gto&nici 1, 2, 3 jdou
na stranu, kde je kotoud — pfedvidani /viz. grafické schéma/. Po nahozeni kotoude do UP se
zapojuje do hry dalsi bek&ekr B2 a vytvafi situaci 5-4. Opakuje se pro situaci 5-5. Ziskaji -li
branici hra&i kotoud v situaci 5-5 Gtodi na opacnou stranu proti 3 novym branicim hra&im.
Cvi€eni neustéle plynule pokratuje. -

ke |

Cvideni L :
- ve SP zpé&tna pfihravka, reorganizace 3-2, mo¥nost pridat bek&ekra a vznikne 5-3
- clonéni, tedovani

Pétice hra¢l na modré postupn¥ stiili, na pisknuti rychly navrat do SP. Trenér pfihrava
kotou¢ o hrazeni jednomu z obrénci 1, 2, utolnici 1, 2, 3 provedou rychlou reorganizaci.
Obrénce s kotouem ptihrava bud’ druhému obranci nebo piimo U2. Uto&nici fesi situaci 3-2
proti obranciim 3, 4, ktefi startuji od hrazeni. :

IATE T
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Cvi¢eni M
- rotace v rohu 2-0
- rotace + pfihravka na obrance, stfelba

A/ Nahozeni kotoude do rohu, prvni uto&nik zpracovava kotou€, pohybuje se zp&t, dava
zpétnou piihravku o hrazeni druhému utodnikovi, najizdi do stfeleckého prostoru a po
prihravee stiili. Pokraguje do opatného rohu kde se piidéva dalsi ato¢nik.

B/ To samé, ale druhy hrag pfihrava na obrance, ktery stfili. Prvni Gto¢nik jde pfed branku -
teduje, doraZi kotoud, druhy uto&nik po pfihravce na obrance pokraluje do opa&ného rohu.

A

Cviceni N
- _vyj eti s odblokovanim 2-1

A/ Nastieleni kotoude do rohu, U1 jde pro kotoug a obloukem vyjizdi. Obrance 1 z jizdy vzad,
obrat do jizdy vpfed vytvafi tlak. U2 se zapojuje do hry z opatného sméru a odblokovava

braniciho hrage. Provadét podle pravidel!!!
B/ To samé, ale druhy Gto&nik nasleduje Ul vtom samém sméru, v okamziku atakovam
obrancem dostava zpé&tnou prihravku o hrazeni, U1 najiZdi pfed branku kam mu U2 ptihrava.

@{ﬂﬂ.. 2 B
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Cviceni O )
- 2-1, druh4 akce v UP s vyjetim z rohu

Utoéni 1 nastfeluje kotoud za branku, brankéf zachyti a obrance 1 rozehrava na U2, situace 2-
1 proti O2, po zakonfeni brankal rozehravd kotou¢ znovu uto&nikiim, rotace se zp&tnou
piihravkou o hrazeni a zakon&eni. Dalsi uto¢nici 3, 4 jsou pfipraveni a v pfipadg, Ze kotout se
dostane k nim nebo ho ziskd O2 startuji do protiitoku 2-1 na opa&nou stranu. Trenér je -
piipraven dodat kotou¢ uto€icim hra&im v pasmu. ’

L0

1

/ P

gj\w"

\ A
.

ol

\_ SN

Cviéeni P
- hra v krajnim pasmu 3-3
- diraz na komunikaci mezi hraci

Hrégi pfipraveni na modré &afe, trenér nastfeluje do pasma a hra 3-3. Pied stfelbou si musi
hraci 1x ~ 2x pfihrat. Trenér dodava kotoude. ZatiZeni 20 — 40 sekund.
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Cvideni Q )
- 1-0 stfelba pro brankéfe po pnhravce od obrance

Obrance 1 vyjizdi jizdou vzad, dostava kotoud od U1 + 2x vyména, Ul obrat do jizdy vzad,
zpracovani kotoude a za modrou sttelba. Obrance startuje do vychomho postaveni.

-

Varianta: obrance po pfihravce pokracuje, dostava druhy kotou¢ od trenéra z rohu, na Gto¢né
modré stiili. Utodnik kotoud tetuje a dorazi.

®




Cvideni R ,
- cvigeni pro stielbu v UP o L S

Hrati s kotoudi v rozestaveni dle schématu. Ul zadini akci, vyména kotoude s US — sttelba,
U4 piihrava US, ktery mu vraci kotout - stfelba, nasleduje stfelba U2, pokraduje U3 vyjetim
- zrohu. U5 zakontuje sérii samostatnym najezdem. Obranci 1, 2 zaji8tuji odpor — brusli dle

grafického zndzomé&ni. Hra&i m&ni mista ihned po stielbé. ‘ -

S

0
. 4
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1L JAK SESTAVIT VITEZNY TYM
| Curt Lindstrém

" Rekli o mné&: ,,Stastni Finové, protoze mu nerozuméli.*

Jsou riizni hradi s inteligenci vy$3i i niZ3i. Spolegnym cilem viech by méla byt laska k
hokeji. Kdyz se dobfe citi§ v praci, podava§ dobré vykony. Pokud hrac néco postrada
mentalng, poznamena to jeho vykon. '

Trenér je:  psycholog
pedagog
instruktor
administrator
idol
bavi¢
profesional

Namét pro trenéra:

ber a davej diavéru.

zalinej vlastnim pfikladem.

bud’ odvazny

selhani - uspéch

podporuyj tvofivost = A
analyzuj, ber si od kazdého to dobre, odmitej co povaZujes za Spatné
planuj, vyhodnocuj

Otazka pro hrade:
,,Co odekavas od ukolu?“

Odpovéd’: - ocen&ni (to je Spatné)
- splnéni (to je spravng)

Neustale se pohybuje$ mezi autoritou a demokracii. Jsou okamzZiky, kdy musim byt
autoritativni nebo naopak dam prostor spolutiCasti a spoluzodpovédnosti.

Postoje k hra&im na riznych drovnich:
" 1. Nejlep#i hradi - reprezentace
2. Dob#i hradi
3. Pramérni hradi
4. Juniofi, veterani, §patni hradi...

Méla by existovat iméra mezi naroky a ambicemi hra&d na strand jedné a jejich
schopnostmi na stran& druhé. Pfi posunu ve vykonu dochazi sou€asn& k posunu v narocich.
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Profesiondlni chovaim obsahuje. - I
- sprévnou vyilvu R
- vyrovnéni se s alkoholem
- spanek
- chovéni na vefejnosti
- péke o zevnéjSek
- pfesnost, dochvilnost
- planovitost
. - koncentraci
- styk s médii

Pfiprav hréée k toleranci a vyrovnani se s:
. - podrazdénim . , ,

- vysledky e - , : ok

- prib&hem utkani - L F

- problémy s dopravou '

- ubytovanim -

- zranénim

- ne¥ekanymi udélostml ,

- ¢ekanim : o

Piremyslej a uvaZuj pozitivné 113 °

: Pi‘esvédc‘ hréée o oddanostl k: : . :
B < oo ORI NI ot st R e P
3 - ]eho roh a mlstu v tymu , ,
. Tymov4 prace: v o S AT :
" spravné - co budeme délat - 3patné - co budu délat ja
Nehledej' problémy! Divej se po moznostech!! . | |
. ZaméF se na hride: dej jim motiv, '
F , urdi cestu a cll
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I, ZDOKONALOVANI STRELBY
A CVICEN]I PRO BRANKARE

George Kingston

Charakteristika pro vst¥eleni branky

- bojovat o ziskéni kotoude / kontrola kotouce / stfelba / docileni branky
- stfelba pod tlakem - vyslat stfelu

- ,,zaplatit dai za g6l

- ,myslici“/chytrd/ stfela

Teoreticky pohled na stielbu a skérovini

. Vnimavost, vidéni, koncentrace \
- vid&t / zaméfit cil
- - koncentrovat se
- vnimavost, prostorové vnimani, smysl :
- minimalni odhaleni svych zamé&ri brankafi a obranc1 soupei‘e
- zakryt vyhled brankafi
- ,co vidi kotou&* "

Prostorové / fyziologické / biomechanické / fyzncké aspekty
- cilovy zamér....pfesnost
- bo&ni pohyb.....stfelec.....brankaf
- stteleck4 vzdalenost..... klamava vzdalenost
- vzdalenost v zavislosti na &as reakce a &as pohybu pro brankafovy nohy a  ruce
- rychlost brusleni v zavislosti na pohyb brankafe
- tthel k brance
- ,klasicky“ stfelecky diagram
- NHL tendence pro vstieleni branky:

. nizko a po ledg, strany, ,,5 otvorl v brance
strana ,,na dlouhou ty¢ku* ~
nahoru (ptes bloky), nad ramena, rukavice
doraZeni, protladeni, clonéni

- stfelecké navyky — po led& k ty&i, forhendova a bekendova klitka,
- brankaf , hra na procenta Sanci - motylék / dolg.......pfedvidavost / vykrytl
- zlistat v brance hloubg&ji > vyjeti proti stielci
- odkryti a zaplnéni volného mista
- rychlost stfely = rychlost &epele hole
- prohnuti hole vytvofi prakovy efekt pfi stfelb&
- vét3i vynaloZena sila = v&t3i rychlost stfely
- souhrn a provazanost sloZenych sil (rotace trupu, pruZnost ramen, sila
paZi, sila pfenosu)
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Technika strelby |

Sttelba po ruce /forhend/ ‘_,
- zapéstim
- ptiklepnutim
- stfelba z jizdy ‘ ,
- ptiklepem : i
- stfelba bez pfipravy ;
- prehozeni
- $pitkou hole / dotuknuti
- doraZeni / protlaCeni
- zasunuti po objeti branky

Strelba pres ruku /bekhend/

Stielba jednou rukou

Strelci / Nesttelci : Kde je rozdil? Stejna zdkladni technika. ALE!?!

Individudlni technika a taktika stFelci

-chtit skorovat ... rozhodnost
- vira vystfelit kotou¢
- Jen to vystiel!“ - stfelci stiili Sast&ji (NHL statistiky)
- kotou¢ do branky ...... Pro¢?
-branka
- nep&kn4 branka
- . - dorazeni - dalsi Sance
- divat se na branku A
- rychlé rozhodovéni
- rychlé zpracovani
- plan, vzor, strategie stfelci......ALE
- schopnost ,,vidét a jednat“ okamzit&
- kondice, kontrola kotouge, koordinace /pfesnost/, ,,ruce"
- pohotovost stfelby, nahozeni
- prekvapivost stielby
- klaméani, pfekvapeni
- trpé&livost - prvni pohyb
- minimalni odhaleni zaméru :
' - ti nebo dv& moZnosti nasmérovat hil
- ,,zmrazit“brankafe / obrance

- vynutit bo&ni pohyb / pohyb brankafe
- manévrovani do prostorli, kde ma brankaf zakryty vyhled

- vystielit pfes obrance

- vyuzit spoluhrade jako clonu
- hra proti samotnému brankafi: strategie, styl, tendence, navyky
- procento ve vybranych situacich: '

- &elem k kotoudi, hil na led§, nasledovat stielu, zlistat ve stfelecké pozici -

- stfelecka vzdalenost

- rychlost a vzdalenost pro kli¢ku

- bo&ny pohyb za brankou se zp&tnou pfihravkou
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- rychlost pro natlaéem se pied branku, zajet za branku

- stfelba z kli¢ky, klamani'

- stfelecky bod - zapésti

- stfelba na brusle / hokejku > pted brankou / blizko branky

- stfelba- pfihravka na ted

- nasledna stiela - planované doraZeni kotoude od brankaéfe, mantmelu soupefe
- virtu6zni technika

Taktika pro spoluprici

- sm&fovat k brance — kotou¢ do branky
- vynuceni vyb&ru obrancem, brankafem
- clonéni

- navnada

- ,,dovolené” fauly, bran&ni...

- automaticky

- totalni uto¢ny hokej

Doporuéeni pro zlep3eni stielby a proméiiovini

‘Hraj s dobrym nahravacem!

Hraj s dobrymi hradi!

Hraj v dobrém tymu!

Hraj v tymu, ktery chce utogit!

Dévat branky je taktika muZstva!
- Potfebuje$ pomoc trenéra.......brankafi jsou lep§1| Brankarsky trener
Potieba zmény pravidel

Zlep3eni techniky a taktiky stfelby

. Silovy rozvoj
Nécvik stielby mimo led ,,maglckych 500 stiel” za tremnk
Nacvik na ledé. Neustale opakovani.

Vyvoj muistva pfi proméiovani Sanci

ZlepSeni pritazlivosti hry
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1. Stfelba

Viemi zptsoby
/zap&stim, pfiklepem,
apod./, stfelba na cil
/papirové terCe na
_hrazeni/, celé druZstvo
v &innosti

2. Stfelba po pfihravce .

bez pfipravy, vyména
mist, zapojit brankare

3. Stfelba Svihem a
piiklepnutym Svihem,
teCovani a doraZeni,
v mirném pohybu

4. a/ start s kotoucem
zriznych mist, objet

branku, provadét ve

vysoké rychlosti

b/ vyjeti z rohu
v rychlosti, pfed nebo
za branku, 1-0, 2-0, 2-1




5. a/ stfelba zrychlé
jizdy, z riznych mist
b/ stfelba pod tlakem
po piihravce .

6. a/ stfelba 1-0 po
agresivni rychlé jizdé
$vihem

b/ 2-0, 2-1

agresivni brusleni,

snaha o ,zmrazeni“
pohybu brankafe
pfihravkou, po- stfelbé
doraZzet kotoud

7. Vedeni kotoute -
stfelba, souCasné druhy
hra¢ startuje a kotoud
dorazi

8. 2-0 stielba z jizdy
/nizko nad ledem/,
souCasné startuje druhy
hra¢ a dorazi kotouce
ze své strany




9. Vy3§i strely — hrag

stiili jeden kotoud za . 1 .

druhym pies leficiho \ o |

brankafe nebo pies : N

prekizku - @ <> ‘
A . . ®

. v ‘ |

L
%

10. a/ rychla sttelba po

pfihravkich z riiznych ' g4
sméri .

b/ Sx rychla strelba po @ t

ptihravce ‘ o

11. a/ Hra& brusli, |
pohybuje se lateralng a ( .

bere rdzné kotoude a o o
stfili | s A
b/ stfelba po nepfesné . =09 | P g
pfihravce /hrag - e J= | - © '
zpracovava kotoug gﬁ. . j o (‘D ><B
brusli, nohou, rukou e

od./
,a" (:)a/. /£/(>j

12. Stfelba pod tlakem
— hra¢ po pufihravee
jde proti strelci -

st oA S R A s s s s

NN o ok
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13. Hra& U1 piihrava o
hrazeni U2 a ten podle
situace pfihrava U3,
U4 a vyrazi proti hradi
s kotou¢em, duraz na
rychlou stielbu.

14. @/, b/ - strelba pod -

* tlakem :

1 5 Dobruslovani
/Mbekdekink/ - stielba

16. TeCovani kotoule
po piihravce nebo po

stfilené pfihravce,
~ kotou¢ sméfuje na
&epel teCujiciho hrace
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17. &/ Hra&¢ Ul
pfihrava o hrazeni U2 a
~ jde clonit pted branku,
U3 reaguje na &innost
‘U2, ktery stfili nebo
pfihrava

b/ obdobné, ale oba

hraci teduji a dorazeji .

vystieleny kotoud

i8. a/ Hr&& Ul
piihrdvda U3,  ktery
najizdi pfed branku a
teCuje, U2 pthrava U3
na stfelbu, Ul na U2,
ktery vraci U1 a najixdi

do stfedu a .zakonduje

po piihravce od Ul,
U1 vyjizdi s kotougem
pred branku a
zakonluje.

b/ 5-2, 3 Atognici po
- piihravce najizdéji
pfed branku, zdruhé
strany 2 obranci, po
stielb€ druhy kotoud

19. a/ Rychla stielba
po piihravce, obrance
se snaXi  zabranit
stfelbé

b/ To samé, ale 2-1

20. a/ Stielba bez
pfipravy, hra&i si po
stfelb& méni mista

b/ Strelba po kli&ce na
kuZel, uvoliiovat se do
stfedu hfist&

/e




- 21.2-0, 2-1.

Hra& s kotoutem bud
stfili nebo pfihrava,
dojizdét na doraZeni
kotouce

22.1-1, /2-1, 2-2, 3-2/
Zalozeni dle grafick.
znazormnéni, ve SP .1-1,
jestlize utodici
nevstieli branku, bere
druhy kotou¢ a opét
stfili. Obrance po prvni
stielbé jede do
opatného rohu a
zaklada novou akci do
protisméru.

23.3-03-1, 3-2/
trenér pfihrava
jednomu ze tii hradq,
ktery okamZit& stfili.
Diiraz na dojizdéni do
branky /dorazeni/ -
vytvofit utoény
trojuhelnik
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IV. ROZVOJ TECHNIKY V TRENINKU

Vladimir Jui'zinov

Na zdklad€ zkuSenosti z poslednich let klade V. Jurzinov hlavni ddraz v tréninku na
led€ i mimo led na zdokonalovani individualni techniky. Pro trénink je dobré si rozfazovat
pohyb na malé jednotky a ty pak skladat do sloZit&j§ich celky.

Roz¢leiiuje pohyb na prici ;

; - nohou
- rukou
- ramen

Idealem by méla byt nezavisla spoluprace viech ti &asti t&la.

Trénink na ledé

Zisada pro prici dolnich kond&etin = obratnost v rychlosti
- obraty, ptilobraty, rychlé zmény sméru za jizdy hlavné s kotudem
- kopirovani pohybu ve dvojicich ‘

Zasada pro ramena - stile jsou piipravena ke sttelb& (nasmérovani)

Zjsada pro ruce — kontroluj kotoué > premisti Jej, ved"” kotouc > kontroluj kotouc
Opakovani jednotlivych &innosti - strelba bekendem, piijem a zpracovéni pfihravky,
obraty, klamani a fintovani, vedeni kotoute — kritks a dlouhi kli¢ka

Ukazky tréninku na ledé

1. Vedeni kotoute
- ve SP, jizdou vpted i vzad
. = vedeni kotoude s obraty a hlavn& s prudkymi zmé&nami sméru /rychlost
' provedeni ‘

Velky diraz byl kladen na praci nohou — pfechody do postaveni Spi¢kami smé&fujicimi
ven /mé&sicovy krok — §iroké kytle/ a v tomto postaveni klitky doleva, doprava.

U obréncii diiraz na vyjeti oblouku na jedné brusli z jizdy vzad s pfechodem do jizdy
vpied.

2. Prihravéni a zpracovini kotouge
Dvojice - pfihravky s prudkymi zm&nami sméru

- pihrat a uvolnit se do prostoru 2x vlevo, vpravo hned po sobé
- jeden jizda vzad, druhy vpfed — rychlé ptihravky
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3.11
1-1 ve tfetin& na hon&nou, honé&ni brusli jizdou vzad — bez kotoude i s kotoudem

1-1 - v krajnim pasmu na branky, po brance trenér nahazuje novy kotoug, na pisknuti
“nechat leZet kotou¢ a nastupuje druhé dvojice hra&l /zatiZeni 10 — 30 sekund/.

©

2-1 - ta sama organizace, vZdy bojuji 2 hradi proti hréél s kotou¢em, hradi zakonéup na
jakoukoli branku

. 2-2 /ri’nzné varianty/
- stale stejnd organizace
a/ dvojice uto&i na kteroukoliv branku /podle situace/
b/ bez pfihravky — druhy z dvo_uce hlavné& cloni a bloku;e
¢/ pted stielbou na branku min. 3x pfihrat
d/ pted stfelbou 3 skluzy /kroky/ a 2 pfihravky, neustale prlhravat z jizdy a ne ze stoje

4.2.1/s riuznymi pozadavky na hrace/

a/ klasické provedeni

b/ po nastteleni od stfedni Eervené &ary

¢/ stejné, ale ve SP pfed &ervenou se utolici vraci zpét k modre a znovu pokraduje’
/protismé&rna dlouha kli¢ka/ - diraz na rychlou zménu pohybu




Trénink mimo led
motto - ,Dostaii hrite do neobvykljch pohybovych situaci«

Velky diiraz klade tento trenér na zdokonalovani spolhpréce pfi riznych sportovnich hrach
zejména kopana, kosikova, hazena, hokej s migkem.

Kromé teoretického vykladu byla pfedvedena ukazka tréninku na suchu zaméfena na
zdokonalovéni techniky pfi praci s kotoutem /mitem/ - byla pouZita videoukazka. Pohyb
hradi a jednotlivé dovednosti ve své podstaté kopiruji &Ginnost na led&. Trénink probihal venku
na hazenkafském asfaltovém hfisti, hra¢i rozd&leni na dvé& skupiny. Jednotlivé skupiny

pracovaly bud’ proti sob& /sttidavé/ nebo za sebou. Cely trénink byl zam&fen do t&chto

oblasti:

- stfelba :

- vedeni mi&ku /kotoude/ v riznych slalomovych drahach, fintovani, diiraz je

~ kladen na uvoln&nou préci paZi, ramen a celého téla, dlouhy a kratky driblink

- obraty a prudké zmé&ny sméru pfi béhu vpfed, do stran, vzad - provadi se jak
s holi se souasnym vedenim tenisového mi&ku ¢&i kotoude, tak i bez vedeni

- 1 -1 —branici b&%i vzad, rizné kli¢ky, fintovéni, zm&ny sméru

- dvojice, trojice — pfihravky s miem ze pohybu se zmé&nami sméru

- ve dvojicich jeden druhému na ramennou a souCasn€ ve trojicich pfihravky

Rozvoj zru&nosti pfi praci s miem ‘
. - driblink, fintovani
- = vedeni dvou mi&t soudasné - préace rukou a nohou.

»R0zvoj nem4 hranice®
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V. POSILOVANI A KonéNI TBENINK MIMO
LED PRO HRACE LH

Leif Larson

Autor ve svém piisp&vku ptedlozil baterii 6 testli pro zjisfovani kondi¢ni pfipravenosti
hra¢a LH a plan pfipravy v pf'lpravnem obdobi na obdobi 13-ti tydnd.

Trenér by mél trénink nejen planovat, ale hlavné vyhodnocovat a kontrolovat
Kontrola kondi&ni pfipravenosti v tomto obdobi by méla v sob& zahmovat testovani a to:
A/ vstupni testy — pfed zatatkem piipravy mimo led
B/ vystupni testy — po 13-ti tydenni pfiprav€ mimo led
Testovéa baterie

1. 20 metrti sprint s pevnym startem - zji§t'ujeme rychlost akcelerace
/m&fi se pomoci fotobun&k — vysledny &as je pod 3 sec./

2. 5-ti skok z mista — odrazova sila dolnich kondetin

3. Dfep s &inkou s max. vahou — max. sila dolnich kongetin
/provadi se na trenaZeru s vodicimi li§tami s bezpe¢nostni zarazkou/

4. Benfpres - max. sila svali pletence ramenniho
5. Cooper test /12 min./ - test pro zji§fovani aerobnich schopnosti

6. Wingate test — anaerobni vykon a kapacita

Plan pripravného obdobi -
Zakladni pFiprava Posiloviini a Sila a rychlost
komplex. vytrvalost :
4 tydny _Gtydmii 3 tydny
R -, 1
Vstupni ‘ Vystupni
testy testy
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Tyden 1 /5/

Zakladni hﬁipragfa A

2/6/ . Tyden3 /7/

4/5/

1. Den - silova rovnovaha

2. Den - aerobni zamé&feni -

3. Den - odpotinek

4. Den - silova rovnovéha
S. Den - aerobic

6. Den — aerobic

7. Den — odpoginek

2. Den - aerobic
3. Den - odpotinek

5. Den — silova rovnovaha
6. Den — aerobic
7. Den - odpo&inek

1. Den - silova rovnovéaha — aerobic

4. Den - silova rovnovéaha — aerobic

Zavislost mezi poftem opakovini a velikosti zétéze na vysledny tréninkovy efekt
/1 RM = 100 %, tzv. opakovaci maximum/

Podet % max. Tréninkovy efekt
opakovini ‘| vihy
1 ~1100,0 Maximalni sila
2 94,3
3 90,6 Mala hypertrofie svald
4 88,1 C . ‘
5 85,6 , _ A
6 83,1 Optimélni kompromis pro rozvoj max. sily a
7 80,7 dosaZeni vysokého stupné hypertrofie svall
8 78,6 '
9 76,5 f ‘
10 744 Vysokd  hypertrofie  svalstva  ziskana
11 72,3 pfiristkem max. sily
12 70,3
13 68,8
14 67.5 Ziskani silové vytrvalosti,
15 66,2
16 65,0 , .
17 63,8 Nizky stupeti hypertrofie svalt
18 62,7
19 61,6
20 60,6
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Procentluilm zapojeni jednotlivych druhs svalovych vidken
v zdvislesti na velikosti zitéZe

/zat€Z vyjadiena v % z 1IRM= 100%, tyto hodnoty byly stanoveny na zakladé EMG pfi diepu/

/

Procento zatéze z 1IRM
Typ svalového vlikna 60% 70% 80% 90% 100%
SO vlikna /pomalé oxidativni/ 60 40 25 15 5

FOG vlikna /rychl4 oxid. glykolytickd/ 30 ‘40 40 25 25

FG vlikna /rychla glykolytick4/ 10 20 35 60 70

Posilovani a komplexni vytrvalost

Tyden1/5/ - 2/6/ : Tyden3 /1 4/5/ 5/6/ 6/

1. Den - max. sila nad 70% 1. Den — max. sila - rychlost
2. Den - rychlostni vytrval. 2. Den - silova vytrvalost -
3. Den - odpotinek 3. Den - odpotinek

4. Den — max. sila 4. Den — max. sila - rychlost
5. Den - silova vytrvalost 5. Den — silova vytrvalost

6. Den — aerobic 6. Den — aerobic

7. Den - odpocinek ' 7. Den - odpoéinek

Zakladni priprava
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Sila a rychlost
. . i SRLT
Tyden 1/5/ | 2 /6/ ~ Tyden3/7/

1. Den - rychlost/posilovani 1. Den - rychlost — max. sila _

| 2. Den — max. sila 80-100% 2. Den — aerobic L
3. Den ~ odpotinek 3. Den - odpotinek
4. Den - rychlost/sila 4. Den - rychlost — max. sila E
5. Den — max. sila 5. Den - rychlost/posilovani
6. Den — aerobic 6. Den — aerobic D
7. Den - odpo¢iniek 7. Den - odpoginek

Posilovini a komplexni vytrvalost

Zziklacini priprava

llodnoty VO2max /mV/Kg/min/ v letech 1993-1996 évédské
, junierské ligy ,

(V1V)

'VO2 max (ml*kg*min-1)
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EFFEKT (w/kg)

Prﬁmérné hodnoty ve Wlngate testu §védské lunlorské llgy

1993 1996
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