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L Etekﬁvlia vyuiit ému na ledé
‘Mezindrodni trenérské sympozium — Espoo - Finsko, duben 2001
[Petr Mi§ek/

1L Dvuseni pro olminee a ditod
Mezinsrodni trenérské s sympozmm - Kolin - Germany, duben 2001
/Rachm Rulik/
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L Elektivita vyuziti éasu na ledé
Mezinirodni trenérské sympozium — Espoo - Finsko, duben 2001
/Petr MiSek/

1. Uved

Diivod, pro¢ jsem se rozhodl mluvit o efektivit¥ vyuZiti &asu na ledé je velmi prosty.
Za prvé si myslim, Ze vieobecn& nemame dostatek &asu na led&. Z tohoto ditvodu bychom
méli planovat cvideni efektivngji s tim, Ze vyuZijeme ka¥dou minutu.

Za druhé, téma mé piednasky je praktické, protoZe vim, e trenéfi maji radi prakticka
cvideni.

2. Cil - vyuziti ¢asu na ledé

'Pfedmé&tem mé prednasky je, co by trenéfi m&li délat v pribéhu €asu po zahfati
organismu a v dobé& prestavek mezi cvitenimi. Nejdtive bych viak ukazal pfiklad toho, kolik
Easu mohou trenéfi ztratit nebo ziskat v prib&hu tréninku.

¢ zahféti organismu 1S min
¢ trénink stielby 10 min.
¢ 11 10 min.
¢ 2-1 10 min
¢ 322 10 min.
¢ pfesilova hra 15 min.
¢ nacvik osobnich souboji 15 min.
¢ uvolnéni /vybrusleni/ 5 min.

Cely trénink zabere 90 min. a &asy zahrnuji nejméné 6 prestavek pro pitny rezim. Cas,
ktery mohou trenéfi efektivn&ji vyuzit, tvoii pfiblizn& 30 — 45 min.

Jak trenéfi vyuzZivaji tento ¢as?
¢ streCink
¢ rozbrusleni

Vyuzivaji tento ¢as na led€ efektivné?
Neztriceji n€kdy tento &as zbyteéné?

3. Zpisoby

individualni dovednosti
kombinace

zaloZeni utoku
pfesilova hra
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4. Organizace tréninku

diskuse pfed tréninkem
planovéni rozbrusleni
plan pitného rezimu
nizka zatéz

cvieni bez stfelby
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5. Rozvoj hradskych schopnosti

cvi€eni pro brankafe
cvieni pro obrance

cviteni pro uto&niky
tymova cviCeni /spoluprace/
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E 6. Cvileni pro brankire

zastaveni kotouce za brankou
ptihravky

zaloZeni

komunikace
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7. Cvileni pro obréncer a uto¢niky

kontrola kotoude

zaloZeni utoku

tajmink

komunikace

zaloZeni dlouhou pfihravkou /“long bomb*/
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8. Tymova cvi€eni

¢ zaloZeni utoku

¢ pfesilova hra

9.Zavér

¢ zkusit naplanovat tréninky efektivngji

¢ dodrZovat rozbrusleni a pitny reZim v prib&hu cvitent
¢ seznamit hrage s cvienim pfed tréninkem




Cvi¢eni pro brank:ie

Cvideni 1
Rozehrani kotouce

Cviéeni 2
ZaloZent

Cviéeni 3

Zastaveni kotouce

za brankou - rozehrani
- ptihravka pfimo

- 0 hrazeni

Cvileni 4
Zastaveni kotoude
- rozehrani
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Cviceni 5
Komunikace - bez tlaku

Cvideni 6
Komunikace — velky tlak

Cviteni 7
Kontrola kotou&e — dovednosti

CviCeni 8 +9
Tajmink — zaloZeni utoku




Cvifeni 10 + 11

Tajmink — zaloZeni Ut

Cviéeni pro obrince a iitoéniky

Cviceni 12

oku

Zména sméru na pisknuti
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Cvieni 15
Tajmink

Cviéeni 16
Tajmink

Cvileni 17
Tajmink — zaloZeni dlouhou
pfihravkou

' Cviteni 18
Tajmink ~ zaloZeni dlouhou
pfihravkou




Cviéeni 19 Q0

Tajmink — zaloZeni dlouhou \
piihravkou ¢ ¢

Tymové dovednosti

Cviceni 20

ZaloZeni Gtoku z OP

- rychlé stfidani Gto&nych
fad

Cviceni 21
2x zaloZeni utoku z OP

Pokracovani 21
1x zaloZeni ze SP
- stfidani a cviteni pokratuje




Presilova hra

Cvileni 22

Jedna fada zaklada presilovou
Hru z OP, nastfeluje kotou& do
UP a nov4 fada zaliné z opa&né
strany

Cviéeni 23

1. utok — 5-4
2. utok — 4-5
3. atok - 5-0
4. tok - SP

Po 60 ** pokradovini
1. Gtok — 4-5 v
2. utok — SP

3. utok 5-4

4. (tok - 5-0

+ pokraCovani




Cviceni v prestavkach

Cvileni 24 )
- ptihravky ,,6ti a reaguj“,

- jeden nebo dva kotoude
\
O

Cvileni 25

Cvileni v rozich
3-1 3
3-2

Cviceni 26
Pro 3 obrance
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IL. Cviceni pro obrance a vdtoéniky

Mezindrodni trenérské sympozium - Kolin n. R. - Germany, duben 2001
/Radim Rulik/-

Uto¢nici

Cvideni 1
A/ 1-0
B/ 2-0 :
Hrad po zpracovani kotoude
provadi — klamny pohyb

- protismé&mou kli¢ku

Cvideni 2

A/ 1-0 - hrag po protismérné
kli€ce pfihrava do rohu a zp&t

B/ pfihrava hradi, ktery se
uvoliiuje k brance a pfihrava
zpét

C/ stejné jako B/, ale 2-0

Alternativa:
- 3x vyména kotoue mezi
hratem 1 a2
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Cviteni3

A/ 1-0

B/ 1-0, hrag pfihrava
zpoza branky

C/ hra& nestfili, ale jesté
piihrava hradi, ktery
stfilel

Cviteni 4

A/ 1_0 - 3x vyména kotouce

B/ 1-0 - stfelba po pfihravce
zpoza branky

C/ 2-0 — stejné jako B




Cviéeni 5
1-0 /2-0/

cviteni po zahajeni pokraduje

bez pferuseni

Pokradovani cviteni 5

Cviéeni 1
2-0

Pokraédovani cv. 1
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Cviteni 3




Pokradovani cvi€eni 4
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Cviceni pro obrance a uto¢niky

Cviéeni 1 _

2-1— 2-2 /dobrusleni/
Hraci zadinaji situaci 2-1,
obrance objizdi branku

a ma 3 moznosti:

A - pfihrava vlevo na hrazeni,
pak dobrusluje hra¢ z osy

B- pfihrava vpravo — stejné jako A

C - pfihrava hraci na osu, pak
dobrusluje hra€ od hrazeni

Po zaloZeni akce bréni situaci

2-1 z opad¢né strany.

Ve varianté B - obrance za brankou
brzdi a rozehrava svoji stranou
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Cvideni 2

2-1 — 3-3 /dobruslovani/—

Z akce 2-1 startuji hra¢i na pisknuti na opadnou stranu hfist& s tim, ¥e Gto&ici hradi dobrusluji
do obrannych pozic a branici hrag se stiva Gto¥nikem a vytvafi situaci 3-3.

Akce neustale pokraluje dle schématu.

Alternativy: z obou stran
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Cvileni 3
3-2 — 3-3 /bekéekink/

Hra¢ startuje situaci 3-2. Ve stejném okamZiku startuje z opa&né poloviny dalsi uto¢nik, ktery
napadd a snaZi se zachytit piihravku od obrance. Je-li tisp&iny pokraluje v akci 3-2 a hrag
z osy hfi3t& bek&ekuje situaci na 3-3. Neni-li Gsp&3ny, stava se bek&ekrem.

Po zakongeni startuji z opa&né strany 2 uto&nici a 2 obranci, hrag ktery zakon&oval pfedchozi
aki jde jako uto&nik do situace 3-2 a akce pokraduje stejnym zptisobem.

Po akci si Gtogici hra&i mé&ni pozice na modré &ére.
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Cvileni 4
2-1 — 31— 2-1/2-2/— 3-2

Zalo¥eni situace 2-1, u hrazeni napadd druhy utogici hra¢ hrade s kotou¢em, ale déle
pokraduji oba utogici hragi v situaci 2-1, po zakongeni obdrZi zakladajici obrance kotou od
hrage od hrazeni a stfili do situace 2-1 p¥ed brankou /clon&ni, te€ovéni, dorazeni kotouce/.

Dalsi hra¢ od hrazeni vyjizdi s kotoutem a zaklada novou akci. Za brankou pfenechi
kotou& obranci a najizdi k hrazeni na p¥ihrivku a vznika situace 2-1 /brani stfilejici obrance/
nebo situace 2-2 /bekekrem se stava Gtogici hra¢ z predeslé akce/.

Jestlize uitoénik u hrazeni ztrati kotoud po napadani branicimi hraci, pfipoji se k
té&mto hradim a vznika situace 3-2.
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