DLOUHODOBY TRENINK MLADEZE




Ludék Bukac

Nejde o formu jednotného tréninkového systému. V praxi musi plnit roli flexibilniho prdvodce jednotlivymi obdobimi vyvoje hrace.
Kazdy trenér pracuje podle vyspélosti hracl jez ma k dispozici. Stejné jako je kazdy hrac¢ individualita, tak i kazdy trenér je jiny.

Dlouhodoby vyvoj hrace je zalozen na téchto principech :
Zakladem pfi vychoveé mladych lidi je prostredi, je daleko vice, nez geny. Prostfedi nastavujeme MY dospéli, trenéfi, funkcionari
rodicCe.

Zameérit se v jednotlivych fazich vyvoje na adekvatni dovednosti.

V kazdém tréninku budovat NAVYKY.

Individualni pristup ke kazdému hraci, respektovat potreby hrace.

Cim vice hracl mame, tim vét&i konkurence a tim vice hracd vychovame.

Vyvoj hrace je dlouhodoby proces. Aby se z Sestiletého hrace stal profesionalni hrac, musi odtrénovat minimalné 10.000 hodin.
Privychoveé hrace musime brat neustale v potaz, ze vrozené dispozice (talent) tvori pravdépodobné pouze 30% z celkového vykonu.
Zbytek se musi natrénovat, naucit.

Je nutné spojit znalosti o vyvoji mladych hracd (zasobniky dovednostnich cvic¢eni, instruktazni dvd) se skolenim a doskolovanim
trenérl tak, aby trenéri ucili hrace spravné dovednosti ve spravny cas.

Vzdélavani rodic, tak, aby rodice méli vétsi znalosti o dlouhodobém vyvoji svych déti. Kazdy rodi¢ chce, aby jeho dité bylo co ne-
juspésnéjsi. Rodicim musime ukdzat spravnou cestu.




Co musime zlepsit?

Zameérit se na celkovy rozvoj hrace, ne pouze na trénovani a zapasy. V hracich vzbudit zajem o sport jiz od prvniho kontaktu.
Zajem se pozdéji promeéni ve vasen. Jak? Tréninkem na malém prostoru, hrou na malém prostoru. Pozitivhim koucCinkem. Aby-
chom vzbudili u hra&d zajem, musime na né prenést zodpovédnost, nechat je spolurozhodovat. HRACI MUSI HRAT Z VLASTNIHO
POPUDU, SAMI ZA SEBE A PRO SEBE.

Odstranit zamé&Feni pouze na vitézstvi na vdech Urovnich. V muzstvu drzet DISCIPLINU, hraci i rodi¢e musi jasné védét co jde
a co nejde. Stanovit jasna pravidla. Od hra&d je tieba vyzadovat pracovitost a DUSLEDNOST.

Odstranit pfikazovy kouc&ink .Hrace vést ke kreativité a rozvijet jeho HERNI MYSLENI — pokud tento rozvoj zanedbame, hrac
uz to nikdy nedohonilll JAK STIMULOVAT HERNI MYSLENI ? trénink nesmi byt zamé&Fen pouze na u¢eni dovednosti, musi obsaho-
vat zejména cviCeni na ¢teni a reagovani. Intenzivni dovednostni trénink prijde az od 13-14 let.

U hracd budovat sebevedomi. Péstovat zarputilost.
Hrace naudit principdm fair-play. Ve hfe nechceme nadmeérnou agresivitu, zdkefnou hru.
Zameérit se na trénink techniky, ucit dovednosti na malém prostoru.
Trénink kondice (rychlost, vytrvalost, sila,...) musi byt pouze vedlejSim produktem tréninku dovednosti.
Budovat atletizmus, ktery pronika do vsech vyvojovych fazi. Zaklad atletizmu tvori agilita, koordinace, rychlost, sila, rovnovaha a
reaktibilita. Vychovat a zaclenit do tréninkového procesu specialisty (brusleni, technika hole, osobni souboje, a.t.d.).

Jaké jsou v soucasnosti nase nejvétsi prekazky pro optimalni rozvoj nasich hraca?

Nechovejme se k détem jako ,koucové’, BUDME VYCHOVATELE . Zasadné musime zménit komunikaci. Chci od vas to a
to, takto se to déla (v mladezi je ukazka nejlepsim ucitelem). ZASADNE HRACE NEMORALIZUJTE, NEPESKUJTE. RESTE VZDY
PRITOMNOST A BUDOUCNOST. TADY A TED. NIKDY NE STYLEM, PORAD TI TO RIKAM, TY SE NEPOUCIS, TY TO NIKDY NEUDELAS
PORADNE......... Komunikuj stylem CHCI PO TOBE ... Pak mUzes zhodnotit
NERESME OD raného véku JEN VYSLEDKY.

Hraci praktikuji casto trénink bez korekce, fixuji chyby. Mnoho tréninkd ma nedostate¢nou intenzitu, hraci prostoji pfilis mnoho
¢asu.

TRENER JE PERSONA CENTRALE, JE PRO DETI VZOREM. PODLE TOHO SE MUSIME CHOVAT!!l \Véetné vyjadrovani, projevovani
emoci, konzumace alkoholu na verejnosti, koureni cigaret.




Uceni elementarnich dovednosti (6-9 let)

Krédem tréninku hokejovych zakladl je ucit zdbavné. Déti potiebuji motivaci a okamzZitou konfrontaci s vysledky. Pozitivni
pobidky jako: ,je to dobré, jesté pridej!” , nebylo to Spatné”, , jde to jeste 1épe”, pUsobi povzbudivé. Nejdfive se hodnoti komplex,
pak detaily. Zprvu se vysvetluje, jak a co udélat. Od pocatku zarazujeme prvky soutézeni. Zakladem soutézeni je emocionalni sna-
ha malého hrace. V prubéhu cviceni déti slovem casto vedeme. Urcujeme rytmus a smér provedeni. Silové schopnosti dolnich
koncetin rozviji vicenasobna opakovani v dané kvalité.

Suchy trénink. Zaciname s tréninkem plyometrie, zpevnovani core je soucasti kazdého rozcvicovani. U déti budujeme zaklady at-
letizmu.

Zacnéte v mladém veku!Ledni hokej je motoricky narocny sport,je tedy zadouci zacit s tréninkem v raném véku, predevsim
bruslenim formou hry.

Hokejoveé zaklady ucime zabavné, déti potrebuji motivaci, povzbuzeni

Preferujeme vsestranny herni pohyb

Obratnostni brusleni je zakladem tréninku

Bruslarskou vsestrannost ziskavat hrami a soutézemi

UcCit a nacvicovat zakladni techniku kontroly kotouce (tlaceni kotouce, dlouhy a kratky dribling, klicka do forhendu, prihravka ta-
hem, strelba tahem)

Vyuku praktikovat v malych skupinach (4 — max.8 déti ve skuping)

Casto zafazovat hru na malém prostoru

Malym détem se musi zmensit prostor na ledé, malé hristé zvysuje intenzitu a provokuje herni Cteni
Interval jednotlivych cviceni, kde prevlada rychlost a agilita musi byt do 7 vterfin

Tréninkova hra na malém prostoru se strfidanimi do 1 min

Od prvniho kroku na led doporucujeme bruslit s hokejkou

Nutnost vse ukazat, déti radi opakuji vidéné

Pozornost ditéte na mluvené slovo je limitovana

Obtiznost cvikd musi byt takova, aby ji déti zvladli — Uspésné opakovani prindsi uspokojeni, sebedlveéru




VASE ULOHA TRENERA

Nékolik rad pro vedeni muzstva

Instrukce:

--- déti se nejlépe uci hrou a napodobovanim druhych

--- vytvarejte aktivity — zamezte prodlevam pfri tréninku

--- uzivejte kratké dstni instrukce,nazorné ukazujte,procvicujte

--- vysvétlujte!(to jsou kliCové véci pro vedeni déti)

--- povzbuzujte pokusy!

--- co déti slysi — to zapomenou! Co déti vidi — to si pamatuji!

--- co déti délaji — na to si vzpomenou!

--- myslete na to,ze uceni probiha postupné svym tempem

--- déti potrebuji,aby se jim dafilo;prizplsobte tomu cviceni a postupujte od lehcich k t&zsim
--- pfi vyuce pouzivejte smyslové vnimani(vidét-slyset-citit), hra!l!

--- pfi pfedavani instrukci vychazejte z pozitiv véci,které chcete zménit(vypustte negativa)

--- vytvarejte u déti pozitivni zpétnou vazbu

Rady k zamysleni:

--- jako trenér budte na kazdy trénink previecen do sportovniho

--- naplanujte si kazdy trénink

--- ukazte cviceni v Satné pred tréninkem

--- budte flexibilni v pribéhu tréninku

--- vénujte se détem,divejte se a poslouchejte vsechny déti v tymu

--- kladte dUraz na zru¢nost déti,ne na vysledek utkani

--- uCte déti,aby samy premyslely

--- splnte,co slibite;jako trenér i jako hrac

Pedagogika:

--- nejdulezitéjsi vyzva pro trenéra je spravné motivovat déti pfi tréninku nebo soutézi

--- aby vase sdéleni mélo Ucinek,nezalezi jen na tom,co fikate,ale také jak to rikate

--- déti sami chtéji myslet,formulovat myslenky,prosadit se, dejte jim k tomu prostor

--- vytvarejte atmosféru jistoty a harmonii,aktivné détem naslouchejte a zajimejte se o né

--- zajistéte,aby déti byly aktivnéjsi a vice si dovolily

--- budte flexibilni ve vasem vedeni

--- trenéfi/vedouci jsou pro déti vzorem a &asto i ,druhym“otcem,jako trenér ivedouci jste velmi dlleziti
--- zacnéte individualni pohovory s détmi kolem 10. roku véku

--- prace ve vedeni tymu vam dava zodpoveédnost,radost,stimulaci,spolecnost a rozviji vasi Cinnost
--- vasim cilem by mélo byt promluvit s kazdym hracem minimalné 20 vtefin pred kazdym tréninkem




--- abyste nékomu pomohli,musite vice porozumét tomu,nez co dité déla,jak tomu rozumi

--- budte pozitivni a vytvarejte pozitivni kulturu otazek

---prijméte existenci détské fantazie,radosti,chuté,spontaneity,pozitivity,sebevédomiyvile se ucit a schopnosti nikdy se nevzdavat
--- pomahejte s radosti mladym lidem

Desatero trenéra

1.VSimejte si kazdého jednotlivého hrace!

2.Pozorné naslouchejte!

3.Vytvarejte jistotu,touhu,chut a radost!

4. Ukazte dOveéru a vstiicnost!(hrac,ktery se o néco pokusi,ma pravo na chybu,vyjde ze situace mentalné posilen)
5.Povzbuzujte kreativitu hracua!

6.Zabranujte ironii a Spatné naladé v muzstvu!

7.Provadéjte individualni pohovory!

8.Prispivejte k celkovému rozvoji hrace!

9.Vnimejte sebe sama jako priklad pro hrace!

10.Vlleyvasen a angazovanost jsou Cislo 1! (po fyzické,socidlni,mentalni a technicko-taktické strance)

ORGANIZACE TRENINKU

Vase heslo trenéra zni:

--- budte pozitivni,pomahejte véem hraclm,udrzujte si vlastni profil osobnosti
--- budte pozorny vic&i nerovnostem v tymu

--- v Satné pokladate vy zaklad pristiho tréninku

--- pfi tréninku vyzadujte pozornost,peclivost a soustredéni,hraci si zvyknou
Planovani tréninku

--- mnozstvi a délka tréninku,potreba a Casové hledisko

--- intenzita tréninku(tempo a zatéz)

--- Cas pro odpocinek a nabiti sil

--- obsah a cil tréninku

Pred tréninkem

1.Naplanujte si trénink

--- trénink na stanovistich(kombinacni trénink)

--- pocet cviceni

---moznost opakovani cvikd

--- variace ve vybéru cviceni(stupen obtiznosti,tempo,zatéz)

--- vhodné Casové rozdéleni hernich momentUd,tréninku techniky,hry pfi mensim poctu hracd iindividualniho tréninku




--- plynulé prechody mezi cvicenimi

--- aktivni hraci

--- postupujte od lehkych cviceni k t&zSim,od znamych k neznamym,od jednotlivych ke slozenym
2.Udélejte si analyzu muzstva(potieby hract,nedostatky,prednosti)

3\Vysvétlete trénink v satné

4.Dohlédnéte,abyste méli na misté pomudcky(puky,kuzely,prekazky)

5.Rozdélte tym na tréninkoveé pétky

PFi tréninku
1.Zorganizujte si trénink tak,aby byli zapojeni vSichni hraci(zadné prodlevy nebo fronty),aby byl trénink vyuzit nejlepsim zpuso-
bem a aby byla minimalizovana moznost zranéni.
2.Nezapominejte instruovat své hrace béhem tréninku.
--- ukazte cviceni a pohyby
--- vysvétlujte kratce a jasné
--- cviCtelecvictelcvicte!
3.Dbejte,aby trénink mél cil,byl zabavny,efektivni a srozumitelny.
4.Dejte hraclm cas,aby si prvek radné nacvicili.
5.Budte sadm koncentrovany,aktivni,na spravném misté,ukazujte detaily a snazte se,aby i hraci se na trénink soustredili.
6.Dbejte,aby hraci zacCinali cviceni co nejrychleji po vysvétleniVyvolavejte jednotlivé hrace. Poukazujte na detaily. Dbejte na
soustifedéni hracu.
7Vyuzijte vSechny trenéry na ledé.Vyuzijte pomoc rodicu pfi tréninku na stanovistich.
8.Preruste cviceni v momenté,kdyz nejste spokojen s provedenim nebo kdyz hraci délaji chyby v technickém provedeni.

Po tréninku

1.Shromazdéte hrace a projdéte si zpétné trénink

2.Vysvétlete hracdm pozitivni a negativni poznatky z tréninku.
3.Vyzvéte hrace k dalsi Cinnosti.

Obr. Abys byl dobry,musis dat do tréninku vse!Tak to délam ja!




ZAPASY

TFi zasady pred zapasem:

1.Nominujte muzstvo v€as.Nedramatizujte pfilis vyznam zapasu.Myslete na to,ze zapas
spoleCné s tréninkem a teorii jsou ¢clankem v dlouhodobém rozvoji hrace.

2.Dejte sraz hraclm pred zapasem vcas.Naucte je koncentrovat se pred svym Ukolem.
Projdéte informace k zdpasu(hra,soupet,ddlezité véci,na které si hraci musi dat pozor).

3.Zvolte formu rozbrusleni,ktera rozviji techniku a pochopeni hry hraci(hokejka,hra v
rdznych formacich,lehci frekvenéni a reakeni cviceni).

Sest zasad v prabéhu zapasu:
1.Vedte zapas podle domluvenych schemat. Myslete na to,Zze zapas je pouze jednim ¢lankem v dlouhodobém vyvoji hraca.
2.UCte hrace,aby dodrzovali organizaci hry,disciplinu a poradek na stridacce béhem zapasu.
3.Na stfidacce vystupujte klidné a ddstojné,aniz byste tim snizili ddlezitou koncentraci na zapas.Vystresovany trenér = vystresovani
hraci.
4 Myslete na to zapojit i nehrajici hrace(zapis statistik,strelby apod.).
5.Jakou roli mate jako trenér na stfidacce?Rozumét dulezitosti jasnych a dobre vypracovanych priprav na zapas.
6.Jaky je zdmér tykajici se zpUsobu hry?
--- dostanou vsichni hraci stejny Cas na ledé?
--- budou lepsi hraci hrat vice?
--- jaky cil v zapase ma vedeni klubu?Jaké ma predstavy vedeni klubu pro vase zapasy?

TFi zasady po zapase:

1.Projdéte s hraci momenty zapasu.Jak se ze zapasu poucili?Na co se zamérit pri tréninku?

2.UCte hrace dulezitost uvolnéni po zapase(jogging,strecink aj.).

3.Dbejte na vdeobecnou hygienu hracu,zdlraznéte dulezitost kolektivu a tymového ducha.
Dohlédnéte,aby se hraci spolecné po zapase vysprchovali.

Otazky,na které byste si méli odpovédét pred planovanim zapasu:

Hrajete takovy pocet zapasu,ktery vyzaduje,aby vsichni hraci hrali?

Kdo rozhoduje nominaci hract?Je to tréninkova pile nebo schopnost hracd,ktera je

rozhodujici v mladsSich vékovych skupinach?

V jakém veéku zacnou hraci byt pevnou soucasti tymu?

Na kolik pétek mate hrat?

Kdy a zda zaCnete hledat hrace v jinych klubech?

Kdo v klubu bude délat nabor hraca?

Priklad planovani zapasl v sezéné




ROZVO3J] DETI A MLADEZE

Vseobecny rozvoj
1.Veskery rozvoj se déje podle daného vzorku.
2.Tempo vyvoje neni stejné u vsech déti.
3.Nikdy nesrovnavejte jedno dité s ostatnimi.
4| déti s opozdénégjsim vyvojem se mohou stat dobrymi,dokonce i nejlepsimi v dalsim zZivoté.
5.Zpocatku vyvoje ditéte(6-8 let) se nervovy systém vyviji pomalu,coz zpUsobuje horsi
koordinaci nerv( a svald.Rovnovaha se zhorsi.Hmota svall je vétsi u aktivnich détinez u pasivnich.
6.V pozdéjsim obdobi(9-10 let) pfichazi priznivéjsi faze pro uceni se novym poznatkdm.
--- zlaty vék pro uceni!
--- maly pfirdstek vysky
--- pFiznivy cit pro rytmus
--- zacina zautomatizovani kombinacni motoriky
--- pohyby se stavaji plynulymi
7.Trénujte koordinaci,motoriku,techniku a rychlost!

Fyzicky rozvoj
Pod fyzickym rozvojem myslime,jak se vyviji muskulatura,nervova vlakna,srdce,plice a kostra.

1.Fyzické dispozice u déti se mohou hodné odliSovat.
2.Nervovy systém se u mladych lidi vyviji a vSestranny trénink ho stimuluje.
3.Nikdy netrénujte s détmi posilovani s Cinkami drive ,nez skoncCi pubertu.Jako zatéz se

pouziva vilastni télo.
4.Srdce a plice se rychle pfizpUsobi zatézi kterou déti maji pfi vdestranném tréninku/hrani.

Timto zpUsobem se pfirozenou cestou zvysuje prijem kysliku.
5.Koordinacni trénink je na prvnim misté v tomto veku.

Motoricky rozvoj
Motorikou se rozumi pohybové schopnosti déti prizplsobené rdznym situacim.
1.Kombinaci rdznych pohybd je mozné rozvijet motorické schopnosti déti(skakani,odrazy,
lezeni,chytani).Pohyby jsou lehce plynulé.Toto plati hlavné v pozdéjsi casti obdobi.
2.Systém rovnovahy se vyviji pomalu a musi se pravidelné cvicit,aby se dokonale
zautomatizoval.
3.\Vyuzijte vSechny smysly(zrak:zretelny obraz!,hmat:vyzkousej si sam!)
4 Na konci tohoto obdobi nastava ,zlaty vék motoriky“!Priznivé obdobi pro rozvoj
koordinacnich schopnosti.To je zaklad pro nacvik techniky!




5V prvnim obdobi se zacina cvicit hruba motorika.Brusleni bez hokejky s velkymi pohyby, paze a nohy v koordinaci.
6.V pozdéjsim obdobi pak koordinace brusleni s hokejkou a pukem.

7Vénujte pozornost souhre fyzické a smyslové schopnosti a schopnosti chapani.

8.Trénink techniky se muze hodné rozvijet v pozdéjsi ¢asti obdobi.

9.Déti se nejlépe uci napodobovanim!

Socidlni a intelektualni rozvoj

1.Sebejisté a citove stabilni déti a mladez maji nejlepsi moznosti rozvoje osobnosti a
hokejisty.

2.Nechte doma trenérskou tabuli!Déti se tézce uci herni vzory,protoze Spatné chapou
dstni instrukce a nemaji smysl pro celek.

3.Schopnost spoluprace je omezena.Dité vychazi zcela samo ze sebe.

4.Jednoducha pravidla vytvareji jistotu a harmonii.

5.Déti maji velkou potrebu osobniho kontaktu a vyzaduji pozornost na svou osobu.

6.Déti si moc nedélaji z toho,kdyz se jim néco nepovede,ale zaroven maji malou trpélivost.

7.Vsichni maji stejnou cenu nehledé na hokejové umeéni.

Uceni herné dovednostniho zakladu (9-12 let)

Obdobiod 8 do 12 let je zlatym vekem uceni dovednosti. Organizmus ma v této dobé vysoké dispozice pro uceni dovednosti.

Budujeme herni navyky. Predmeétem uceni jsou techniky klickovani, klamani, strelby, prihravky, situace 1-1. Brusleni a klicka, klicka
a prihravka, prijem prihravky a klicka, klicka a zakonceni Ci prechod pres hrace tvori zakladni dovednostni komplexy. Navyky budu-
jeme opakovanim. Neustale dbame na kvalitu.Pokud hraci neprovadeéji cviceni v kvalitnim provedeni, nesmime dbat na intenzi-
tu a prosazovat kondic¢ni narocnost. Kvalitu provedeni nam signalizuje plynulost cviku, spravny rytmus. Pri tréninku dovednosti
se zameérujeme na jednotlivce, dvojice maximalné trojice.Cviceni na polovinach, ve tretinach , v rozich jsou sestavovana tak, aby
umoznovala plynuly pribéh. Dbadme na efektivitu, na stanovisti by mélo byt 5 az maximalné 8 hracu.
Veskerd cviceni nad 10 s vyZaduji kolisavé tempo, které docilime zarfazenim obratd, obloukud, klamani. Max. intenzita vyzaduje
plné zotaveni. Pestrost cvik( udrzuje u hracd pozornost, rozsifuje vsestranny pohybovy zaklad, zvySuje motivaci.Tolerance pok-
usu a omylu hrace vede vytvareni otevienych reseni. Hrace uCime reagovat na pohyb soupere, hraci by méli byt samostatni v
rozhodovani.

Pri tréninku zapomente na kondicni vytrvalost a ucte techniku a dovednosti.

Trenéfi, hrace zkousSejte v riznych pozicich, které v urcitych intervalech stridate. Kazdy hrac¢ dostane svoji roli az ve tfinacti letech.




Zlaty vék pro motoriku.
Obdobi od 8 do 12 let je klicovou etapou uceni technického zakladu herniho pohybu!
Déti maji vtomto obdobi nejvétsi ucebni dispozice.
Buduji se navyky (napf.: dohravani situaci, dorazeni, dobruslovani, a.t.d.).
Zakladnim tématem uceni je brusleni, klickovani, strelba, prechod pres hrace.
Ve se provadi zejména metodou opakovani, dovednosti se cvi¢i na malém prostoru v rdznych ¢astech hristé.
Trénink probiha v rozich hristé, tretinach, nebo polovinach hristé.
Zakladem nacviku dovednosti je spravna ukazka a korekce.
Dbat na kvalitu provedeni. Kvalitu nesmi snizovat kondi€¢ni naroc¢nost.
Casto zafazujeme cviky na délené vidéni, ¢teni a reagovani.
Hrace uc¢ime klamani.
Kreativitu hracd podnécujeme cvicenimi, kde je volnost rozhodovani.
Kondice je pouze vedlejsim produktem nacviku dovednosti.
Pfi spravném provedeni trenér urcuje intenzitu poctem hracd na stanovistich.
Efektivnéjsi je provadét Casove kratsi cviceni s maximalni intenzitou opakovani
Nacvik dovednosti probiha jednotlive, po dvojicich, &i trojicich.
Proménlivost cviky, je velmi dUlezita.
Podnécujeme mentalné-kognitivni i emocionalni vyvoj mladého hrace.

VASE ULOHA TRENERA (pro déti 9-12 let)

Nékolik rad pro vedeni muzstva

Instrukce:

--- tréninky pfizplsobte Urovni hracd,nechte hrace a muzstvo trénovat podle Urovné jejich zralosti a znalosti
--- budte aktivni — vyhybejte se prodlevam pfi cviceni

--- kratkeé ustni instrukce!Ukazujte!ZkousSejte!Vysvetlujtelto jsou klicoveé véci pro vedeni déti.
--- myslete na to,ze uceni probiha postupné a svym tempem.Dejte détem Cas.

--- déti potrebuji,aby se jim dafilo.PrizplUsobte cviceni schopnostem muzstva.

--- pfi uceni vyuzivejte smyslové vnimani(zrak,sluch,cit).Hra!Radost!

--- vytvarejte u déti pozitivni zpétnou vazbu

Rady k zamysleni:

--- jako trenér budte na kazdy trénink previecen do sportovniho

--- naplanujte si kazdy trénink

--- ukazte cviceni v Satné pred tréninkem

--- budte flexibilni v pribéhu tréninku

--- vénujte se détem,divejte se a naslouchejte vsem détem v tymu




--- kladte dUraz na zru¢nost déti,ne na vysledek utkani
--- upravujte Casy cviceni podle potreby
--- uCte déti samostatné myslet

Tymovy duch:
Vytvarejte tymovy duch tim,ze Sifite spokojenost a radost a tim vytvarite jistotu v tymu.
Budte vzorem jako trenér,spolupracujte a komunikujte s hraciVypracujte spolecné cile.

Pedagogika:

--- vytvarejte pozitivni kulturu vyjadrovani v tymu

--- nejdulezitéjsi véc pro trenéra je motivovat déti pfi tréninku nebo soutézi

--- k dosazeni uCinku vaseho sdéleni neni jen to,co fikate,ale jak to fikate

--- uCte se ovladat nervozitu,budte pfipraven reagovat na zmeény a aktivné jednejte

--- vytvarejte jistotu a harmonii!Aktivné détem naslouchejte!Zajimejte se o déti!

--- budte flexibilni ve vasem vedeni

--- i pro vas je dobré,kdyz udélate chybu.Chybami se Clovék uci!

--- individualni pohovory vam daji dGvéru,znalost a moznost pfizpUsobit tréninky

--- prace ve vedeni tymu vam dava zodpoveédnost,radost,stimulaci,spolecnost a rozviji vasi Cinnost
--- vasim cilem by mélo byt promluvit si s kazdym hracem minimalné 20 vterin pred tréninkem
--- abyste nékomu pomohli,musite vice porozumét tomu nez,co dité déla,jak tomu rozumi

--- pozitivni postoj vytvafri pozitivni zazitky

--- prijméte existenci détské fantazie,radosti,chuté,spontaneity,pozitivity,sebevédomiyvdlle se ucit a schopnosti nikdy se nevzdavat
--- berte hrace takové,jaci jsou,neposuzujte je jen podle vykonu

--- vSimejte si signald,které se Sifi tymem

--- hrac,ktery si véri,bude vétSinou Uspésny

--- ucte hrace,aby mezi sebou mluvili

Tvym ukolem trenéra je vytvaret predpoklady pro ostatni,aby byli Uspésni.




Desatero trenéra:

1.VSimejte si kazdého jednotlivého hrace.

2.Pozorné naslouchejte.

3.Vytvarejte jistotu,touhu,chut a radost

4.Ukazte dOveéru a vstiicnost(hrac,ktery se o néco pokusi,ma pravo na chybu - vyjde ze situace posilen).
5.Povzbuzujte kreativitu hracu.

6.Zabranujte ironii a Spatné naladé v tymu.

7.D¢élejte individualni pohovory.

8.Prispivejte k celkovému rozvoji hrace.

9.Vnimejte sebe sama jako pfriklad pro hrace.

10.Vlleyvasen a angazovanost jsou ¢.1 po fyzické,socidlni,mentalni a technickotaktické strance.

Motoricky rozvoj

1.Déti jsou zralé naucit se pokrocilejsi formy motorickych zru¢nosti jako jsou koordinace,
rovnovaha,reakce,frekvence,akéni rychlost,pfesnost pohybU,vytrvalost,sila,pohyblivost.

2.Problémové momenty v rozvoji mohou nastat,kdyz se déti blizi k puberté.Priciny toho
mohou byt,Zze nervova vidkna nestaci dorlstat,Ze se trénuje na Spatné Urovni nebo ze dité
je nervozni a ve stresu.

3.Zlaty vek motoriky!Rozvijejte nacvik techniky!Vyuzivejte smyslové vnimani!

4. Hraci miluji trénink a fyzickou aktivitu.Myslete na to pfi nacviku pohybovych automatismu.

5.Nejvétsim pfinosem je vUle jedince trénovat a rozvijet se!

Socalni a intelektualni rozvoj

1.Sebebejisté a citove stabilni déti a mladez maji nejlepsi moznosti rozvoje osobnosti a hokejisty.

2.Déti se musi ucit normy a zpusoby chovani.Uc¢te je dodrzovat Casy,podporovat jeden druhého,respektovat spoluhrace i pro-
tihrace Vyzadujte proto disciplinu za vSech okolnosti.

3V tomto veéku je u déti vyvinuty silny princip spravedlnosti.Jednejte proto se vSemi stejné.

4 .Déti vyzaduji pozornost.Mluvte pozitivné se vsemi!

5.Rozviji se logické mysleni.Déti si dokazou predstavit,jak se cviceni ma provést. Zacnéte pouzivat trenérskou tabuli.

6.Schopnost spoluprace se rychle vyviji.Diskutujte proto s hraci o hernich situacich.

7.ZvySuje se pocit pospolitosti,formuje se tymovy duch.




Herni trénink (12-16 let)

Treti stadium je prulomovym oknem do vrcholového hokeje.Hraci fyzicky vyspéji, praktikujeme rozvojovy trénink. Hlavnim
ukolem HT je zaclenéni vybudovaného dovednostniho zakladu do herniho vykonu.Herni vykon obsahuje jak individualni doved-
nosti (prosazeni), tak tymové dovednosti (spoluprace).

Trénink vtomto obdobi musi naucené dovednosti a navyky neustale posilovat.PrestoZze organismus Celi vzristovému napo-
ru, dispozice k hernimu tréninku jsou velmi dobré. Intenzitu a narocnost posunujeme az k limitni hranici. Tréninkovou zatéz vsak
musime neustale monitorovat. Pfi vzrdstovém spurtu se zamérujeme zejména na techniku, vyZzadujeme kvalitu, pracujeme na
spolupraci. V ¢ase vzrdstové stabilizace vyuzivdme cvic¢eni s motivy soutézZivosti a dbame na tempo a intenzitu. Trénink v tomto
obdobiintervalové davkujeme. Pri tréninku jsou duilezité dva faktory. Je to rychlost 2 (intervaly do 20s, tato rychlost je laktatova, tak
i laktatove kontrolovana)a zvyseni anaerobniho prahu ANP. Trénink rychlosti vyzaduje dostatec¢né dlouhé intervaly (10-20s zatéz,
odpocinek 1-3 az 1 - 6). PocCet opakovani se pohybuje 4-10x.Herni cviceni na hranici ANP stimuluji max aerobni rychlost. Obvykle
probihaji v kratkych intervalech do 20s az 35s. Pomér prace a odpocinku je v kratkych intervalech 1:1, v dlouhych 1:2. Podminkou
ANP cviceni je alespon 10 minutoveé trvani.Souvisla intenzita anaerobni laktatoveé zatéze(kondicni brusleni,béhani) se v tomto veku
zasadné nedoporucuje.

Trénink sily praktikujeme s zeleznymi tyCemi, jednoruckami jiz od 14 let od 15 let pracujeme s volnymi Cinkami. Trénink sily
zejména dolnich koncetin, svalt zapésti a predlokti praktikujeme celoro¢né. V predzavodnim obdobi od 15 let 4x tydné, v zdvod-
Nnim obdobi 2-3x tydné. Stalymi prvky atletizmu je agilita, plyometrie, rychlost, reaktibilita, koordinace. Celoroc¢né provadime 3x
tydné trénink core. Po vykonu pracujeme na ohebnosti (pasivni streCink).Obsah tréninkoveé jednotky v zavodnim obdobi neustale
situacné prizplUsobujeme, nékdy trenér prida, nékdy ubere. Ve se vztahuje k soutéZnimu vykonu.V tomto obdobi hrace Casto
postarsujeme. Pozor na predCasné postarseni, jez Casto vyvoj hrace zpomali. Fyzické pretézovani a nezvladnuti narocnéjsiho pro-
gramu prinasi komplikace. Koucem limitovany ,icetime” ohrozuje seberealizaci, ubird sebevédomi a snizuje motivaci.Postarseni
vyzaduje posouzeni pfinosu pro vykonnostni vyvoj hrace. Celoro¢ni program musi byt dobre strukturalizovan. Sezénu se snazime
co nejvice protdhnout do konce dubna, velkym pfinosem je i protazeni obdobi na ledé do konce kvétna, poloviny ¢ervna. Cervenec
by mél zUstat volny, hraci by méli zacit s tréninkem na ledé nejdfive v srpnu. Doporucujeme druhy tyden v srpnu

Zaclenéni dovednosti do herniho vykonu.

Dovednosti a navyky neustale posilujeme.

Od dvanacti let stabilizujeme pozici hrace (obrance, utocnik).

U hracu stimulujeme kreativitu, vyzadujeme herni reseni.

Casto zafazujeme cvi¢eni na herni &teni, reagovani.

Neustale vyzadujeme kvalitu provedeni.

DUsledné vyZzadujeme opakované dohravani situaci, dobruslovani situaci, clonéni.

Casto zafazujeme cvi¢eni na sebeprosazeni.

Vyuzivame optimalizovanou trénovatelnost. Zakladem je trénink rychlosti 2, sily, trénink core, flexibilita(ohebnost).
Vyuzivame intervalovy trénink, sledujeme intenzitu a kvalitu.




ZacCiname s tréninkem sily (volné Cinky).

Vyuzivame vyhod promysleného postarseni.

Hrace vedeme k osobni iniciativé (domaci trénink mimo klub).
V pfipravném obdobi dochazi k prvnimu naporu na atletizmus.

GRAF

Trénink dovednosti 20%

Trénink spoluprace a hernich situaci 40%
Tymoveé dovednosti 25%

Kondi¢ni brusleni 15%

VASE ULOHA TRENERA/VEDOUCIHO (pro mladez 13-14 let)

Nékolik rad pro vedeni muzstva

Instrukce:

--- tréninky pfizplsobte Urovni hracl,nechte hrace a muzstvo trénovat podle jejich zralosti a
znalosti

--- budte aktivni — vyhybejte se prodlevam pfi cvicenich

--- pouzivejte kratké ustni instrukce!Ukazujte!Zkousejte!Vysvetlujte!To jsou kliCové véci pro
vedeni mladeze.

--- myslete na to ,ze uCeni probiha postupné a svym tempem.Dejte détem cas!

--- mladez potfebuje,aby se ji dafilo,prizplsobte cvi¢eni schopnostem muzstva

--- pfi uCeni vyuzivejte smyslové vnimani(zrak,sluch,cit)

Rady k zamysleni

--- jako trenér budte na kazdy trénink previecen do sportovniho

--- naplanujte si kazdy trénink

--- ukazte cviCeni v Satné pred tréninkem

--- budte flexibilni v pribéhu tréninku

--- vénujte se détem,divejte se a naslouchejte véem hraclim v tymu

--- kladte dUraz na zru¢nost hracd,ne na vysledek utkani

--- prizpUsobujte ¢asy cviceni

Tymovy duch

Vytvarejte tymovy duch tim,ze Sifite spokojenost a radost — vytvarejte jistotu v tymu.Budte vzorem jako trenér,spolupracujte a ko-

munikujte s hraci.Vypracujte spolecné cile.




PEDAGOGIKA

--- nejdulezitéjsi véc pro trenéra je motivovat hrace pfi tréninku nebo soutézi

--- k dosazeni ucCinku vaseho sdéleni neni jen to,co fikate,ale jak to fikate

--- uCte se ovladat nervozitu,budte pfipraveni reagovat na zmény a aktivné jednejte

--- vytvarejte jistotu a harmoniilAktivné détem naslouchejte!Zajimejte se o né!

--- budte flexibilni ve vasem vedeni

--- i pro vas je dobré,kdyz udélate chybu.Chybami se Clovék uci!

--- individualni pohovory vam daji dGvéru,znalost a moznost pfizpUsobit tréninky

--- prace ve vedeni tymu vam dava zodpoveédnost,radost,stimulaci,spoleCnost a rozviji vasi Cinnost

--- vasim cilem by mélo byt promluvit si minimalné 20 vterin s kazdym hracem,kdyz se sejdete pred tréninkem
--- abyste nékomu pomohli,musite porozumeét vice tomu,nez co dité déla,jak tomu rozumi

--- pozitivni postoj vytvafri pozitivni zazitky

--- prijméte existenci détské fantazie,radosti,chuti,spontaneity,pozitivity,sebevédomiyvdle se ucit a schopnosti nikdy se nevzdavat
--- berte hrace takové,jaci jsou,neposuzujte je jen podle vykonu

--- vSimejte si signald,které se Sifi tymem

--- hrac,ktery si véri,bude vétSinou Uspésny

Tvym ukolem trenéra je vytvaret predpoklady pro ostatni,aby byli Uspésni.

TRENINKOVY PLAN NA LEDE (pro mladez 13-14 let)

Desatero pro trénink na ledé:

1.Dava se prednost cviceni zlepsujici chapani vlastniho téla a koordinaci(hra,rovnovaha,
bruslenitiming,kontrola téla).To se muze délat po cely rok na ledé i mimo led.

2.V této vékové skupiné je dulezity nacvik techniky.V planu tréninku musi byt brusleni,
stfelba,prihravky,prace s holi.Zavedte do kazdého cviceni stfelbu.Zakoncujte cviceni
vzdy s Casem na vydychani.

3.V této vekoveé skupiné se dava prednost nacviku rychlosti(frekvence,akce,akcelerace,
hokejova rychlost).

4.Soucasti tréninkového procesu je pochopeni hernich situaci(zaklady a diléi role hracd).

5.Nechte hrace,aby se jim v tréninku dafilo.Snizte obtiznost cviceni,kdyz se hracm nedafi.
DUlezité jsou zazitky béhem tréninku nebo zapasu(trefit spoluhrace,zazitky véeho druhu,
boj,napétivyniknout nad ostatni).

6.Motivujte,povzbuzujte hrace!Rozdélte je podle Urovné do skupin.To vam da radostné
tréninky.

7.Pfi dobrém cviceni jsou vsichni aktivni.Trénujte na stanovistich.Rozdélte plochu az na 6




stanovist.Budte peclivy pfi planovani tréninku.

8.Prokladejte tréninky momenty vyzadujici pozornost,koncentraci,tréninkovou disciplinu,
presnost a predevsim hodné opakovani.

9.Ctyfi zakladni faktory ovlivAujici planovani tréninku:technika,taktika,fyzicka pfiprava,
socialné-mentalni faktory.

10.Nezapominejte na trénink mimo led i v obdobi pfipravy na ledé.

Zakladni principy tréninku jsou:

planovany,plynuly,pfizpUsobeny individudlnim schopnostem,

véestranny,variabilni a ¢asové vhodny.V potaz byste méli vzit optimalni vék pro prijimani novych poznatk(.Z tymu se snazte dostat
to nejlepsi.

Vsestrannost

Trénink mladeze ma rozvijet véestrannost a hrac¢dm ma byt umoznéno zabyvat se riznymi druhy sportu.
Kontinuita v mladeznickém véku - stfidejte rdzné aktivity,spontadnni sport tvori ddlezitou ¢ast v celkovém tréninkovém objemu.
Pred pubertou je tfeba trénovat koordinac¢ni vlastnosti,rychlost,frekvenci a rGzné hokejovo - technické dovednosti.
Opakovani je matkou vyuky motoriky a praktickych dovednosti.

TRENINKOVY PLAN MIMO LED (pro mladez 13-14 let)

Desatero pro trénink mimo led:

1.Zacina se prednostné klast dlraz na cviceni zlepsujici chapani vlastniho téla a koordinaci
(hra,hrani,cviceni na rovnovahu,kontrola téla,kombinacni motorika a vSestranny komplexni
trénink).Zac¢néte posilovani s pomoci lehciho nacini i s pomoci vilastniho téla.
Nezapominejte na vsechny formy rychlostniho tréninku.

2.Trénink chapani hry(zaklady a rozdéleni roli) se mize provozovat i mimo led.

3V tomto véku mladez velmi dobre prijima vSechny formy kondicniho tréninku.Zakladem je Kruhovy trénink, hry, béh na delsi

vzdalenosti,intervalovy a rychlostni béh.V tomto véku se pokladaji zaklady veskeré kondice.

4.Pracujte podle modelu tréninku na stanovistich nebo pfipravte rizné prekdzkové drahy.To dovoluje intenzivni ¢innost ve vy-

sokém tempu.

5.Budte ohleduplni k Urovni znalosti a schopnostem skupiny ¢i jednotlivych hraca.

6.CtyFi zakladni faktory ovlivAujici planovani tréninku:technika,taktika,fyzickad pfiprava, socialn&-mentalni faktory.Ve vasem planu

je obsazen rozvoj celého jedince.

7.Prokladejte tréninky momenty vyzadujici pozornost,koncentraci,tréninkovou disciplinu a predevsim hodné opakovani.

8.Vychazejte z moznosti,které mate k dispozici(trenéfi,vedeni,nacinitélocvic¢ny a sportovni zarizeni).

9.Pripravte své hrace na trénink na ledé tim,ze v co nejvétsi mire budete cviceni trénovat mimo led.




10.Budte peclivy pfi planovani tréninkd.Trénink nespravnych dovednosti ve Spatném Case zpUsobi osvojeni Spatné techniky.Kazda
véc ma svUj Cas! Optimalni vék pro prijimani novinek od A do Z. Dobry trénink pro mladez této vékové skupiny ma byt:plano-
vany,pfizpusobeny individualnim schopnostem vsestranny, variabilni,plynuly.

Kontinuita v mladeznickém véku - stfidejte rdzné aktivity,spontadnni sport tvori ddlezitou ¢ast v celkovém tréninkovém objemu
Pred pubertou je tfeba trénovat koordinacni vlastnosti,rychlost,frekvenci a rizné hokejovo-technické dovednosti.Z tymu se snazte
dostat to nejlepsi'lHodné opakovani,ale variabilni trénink.

Opakovani je matkou vyuky motoriky a praktickych dovednosti.

PRIKLADY CVICENI (pro mladez 13-14 let)

Priklady cviceni mentalniho a socialniho rozvoje
Cvi¢eni uvedena v této kapitole vdm nabizeji pfiklady,jak vy jako trenér/vedouci mUzete pracovat s ¢lanky mentalniho a sociadlniho
rozvoje.Uroven cviceni je pfizpUsobena rdznym vékovym kategoriim a muize se pouzit pro hrace od raného teenagerského veku
az po dospélé.

Pravidla a normy

Cil: zjednodusit existenci,zmirnit stres a vytvorit u hracud jistotu
Metoda: Nechte hrace spoluvytvaret normy a rutinu pred tréninky nebo zapasy.Diskutujte s
hraci o ¢casech srazl pred zapasy,jaka pravidla budou platit pfi vyjezdech na zadpasy na hfisté souperl.Vypracujte spolec¢né s hraci
pravidla pro rGzné oblasti,vypracujte také seznam trestd pro hrace v pripadé poruseni téchto norem.Abyste hracim ukazali,Zze tato
pravidla jsou dulezitd,sepiste je a kopie rozdélte hracdm.
Cvi¢eni pro komunikaci hracd a utvareni sebevédomi
Cil: vytvorit komunikaci mezi hraci a posilit jejich sebevédomi
Metoda: Vyzvéte hrace,aby mezi sebou komentovali prabéh tréninku.Hraci by si mezi sebou méli dat pozitivni komentar k tomu,co
délaji.Pozitivni komentar by mél byt konstruktivni v tom smyslu,aby mél nadvaznost na vykon nebo ¢innost hrace.Napr. mizete
fict ,dobry souboj v rohu“ nebo ,dobre jsi soupere zamkl,ze jsem lehce ziskal puk®.Pozitivhi komentar ma uveést presné to,co bylo
udélano dobre.Po tréninku nechte hrace napsat vsechny pozitivni komentare ke své osobé které si z tréninku pamatuji.Cvic¢eni se
muze provadeét pfi rlznych prilezitostech v prlbéhu sezény a po kazdé akci si hrac zapise pozitivni komentare o viastni osobé a
zalozi si je do desek.

Cviceni postoje hrace

Cil: nechte hrace diskutovat o rdznych postojich vici sobé i vuci soupefi
Metoda: Co je to postoj vitéze?Nechte hrace diskutovat o tom,jak se hraci vitézného muzstva chovaji vici sobé.Poté diskutujte,jak
hraci vystupuji vaci souperim.Dale diskutujte




napf. o ddlezitych soucastech tymového ducha jako jsou:

--- jistota — jak se dosahne toho,aby se kazdy jedinec citil v muzstvu jisté?

--- radost — kdy se nejvic bavite a jak vytvarite radostny prozitek?

--- respekt — co znamena respekt vici kamaraddm v muzstvu nebo vUuci soupefri?
--- vUle vitéze —jak vznika vlle vitéze a jak se dozvite,ze ji mate?

Cviceni nasazeni hrace
Cil: pouzivat pozitivni zpravy pro praci s hracskym nasazenim
Metoda: Rozvéste v Satné hesla k zamysleni.Hesla by se méla tykat hracl a jejich nasazeni.

preje pripravenym® nebo ,Chybami se ¢lovek uci* apod.

Cvic¢eni na koncentraci hrace

Cil: ucit hrace soustredit se a vytvaret pozitivni obraz cile
Metoda: Nechte hrace myslet na to,co prijde a na to,aby udélali presné to,co chtéji.Nechte hrace uvazovat,co maji udélat,aby na-
dchazejici zapas nebo trénink vysel k plné spokojenosti vSech.Vyzvéte hrace,aby se zamysleli nad tim,co vidi,slySi a citi.Napf. co
vidi,slySi a citi v situacich pfi vstreleni branky,kdyz vse funguje nebo jak vnimaji zapas jako celek.

Cvi¢eni motivace hrace

Cil: nechte hrace se zamyslet nad vlastni motivaci a schopnosti motivovat se na trénink, nebo zapas
Metoda: Nechte hrace napsat,proc se jim libi hrat hokej.Co je nejzabavnéjsi pfi trénincich a zapasech?Nechte hrace se vyjadrit,-
jakou maji motivaci pfri Cinnostech,které mohou ovlivnit a pri ¢innostech,které ovlivnit nemohou.Z Cinnosti,které hraci oznacili,ze
nemohou ovlivnit nebo kontrolovat,se pak daji vytvorit tréninkové nebo zapasové modeloveé situace,které jsou pro hrace vice mo-
tivujici.

Kombinacni motorika

--- chtize/béh a pfihravky s jednim nebo vice micky v omezeném prostoru a pfi rdzné rychlosti

--- hazeni mi¢em s pocitanim prihravek,pro 2 druzstva na malém prostoru

--- rychlé stupy na podstavec(nahoru,dold) s Zzonglovanim s micky

--- Uskoky do stran na podstavec+prihravky s micem

--- skoky v bruslich + prihravky s micem mezi sebou

--- zonglovani hokejkou s florbalovym mickem(v klidu,za pohybu)

--- zonglovani hokejkou v rukavicich a golfovym mickem

--- hraci stojici v klidu 2 na 2 (hazeni micem na dlouhou vzdalenost,zkousSejte cit na mic
priviranim ocCi pfi hazeni a chytani mice),zkousejte vycitit mic a trénujte periferni vidéni,
prokladejte ¢innost diepy a rdznou vyskou odrazu mice




Frekvence,akéni rychlost

--- skipping mezi natazenymi hokejkami

--- rychlé vypady(vpred a vzad)

--- skoky pres prekazku(na jedné noze,sounoz)
--- skoky do stran(co mozna nejrychleji)

--- rzné formy her

Akce/reakce
--- starty na signal(tlesknuti nebo pohyb)
--- pfehazovani mice na vedlejsiho hrace(s otocenim sméru prehazovani)
--- vybijena(vyhybani se mici)
--- ,maso” (dva hraci stoji proti sobé a snazi se placnout do ruky soupere,ktery se snazi uhnout,placnuti se strfida po kazdém pok-
usu)
---zmény smeéru (draha s kuzely — rozestavte kuzely v libovolném poradi,hrac bézi mezi nimi s micem nebo bez mice)
Program cviceni s medicimbalem
--- rozcvicka a uvolnéni
--- prihravky ve vysi prsou(i za pohybu)
--- pfihravky obéma rukama pres hlavu - s lehkym vyskokem
--- pfihravky po zemi s pfemisténim do stran/dopiedu
--- 2 hradi stojici zady asi 1 m od sebe si predavaji medicimbal horem za hlavou a dolem mezi nohama
--- 2 hraci stojici zady asi 1 m od sebe si predavaji medicimbal bokem,nohy musi byt pevné
Nna zemi,otaci se trup
--- jako predchozi cviceni — micC se predava do tvaru osmicky
--- 2 hraci stoji rozkrocCeni asi 2 m od sebe oblic¢ejem k sobé&,prvni hrac ma medicimbal v
natazenych rukou,ohne se dopfedu a dol(,hodi mi¢ spoluhraci a znovu se narovna,druhy
hra¢ mu stejnym zpUsobem medicimbal vraci
--- hraci na kolenou(na méekkeé podlozce)jsou od sebe 2-3 m,jeden hrac haze medicimbal na
stranu vedle druhého hrace tak,aby ho chytil,druhy hra¢ mu vraci mic¢ stejnym zpdsobem
Aerobni(kondi¢ni )Jtrénink
Trénink v kratkych,dlouhych nebo dlouhodobych intervalech.
Priklady: kratky (po dobu 20 minut) 15 -15 =15 vtefin prace,15 vterin odpocinek
70-20 = 70 vtefin prace,20 vtefin odpocinek
dlouhy(po dobu 20 minut) 3-4 minuty prace,1-2 minuty odpocinek
dlouhodoby 1-2 hodiny prace,20 minut odpocinek
Trénink je pfizplsoben pro ledni hoke;.




Vytrvalost a komplexni trénink

--- prekazkova draha v télocvicné

--- prekazkova draha s vyuzitim rlznych nacini(kuzely,bedny,kozy apod.)
--- pfekazkova draha(v omezeném prostoru,béh s micky)

Trénink sily ( s vyuzitim vlastniho téla jako zatéze)

--- sed-leh + otoceni trupu(s natazenyma nebo skrcenyma nohama)

--- kliky

--- shyby

--- sklapovacky

--- hrac lezi na boku a zveda télo ze zemé(spoluhrac mu pridrzuje nohy na zemi)

--- posilovani predlokti,celé ruky( s medicimbalem)

--- zabak (hrac déla drepy s vyskoky vpred)

--- na kacenu(hrac ve drepu se pohybuje vpred)

--- trakar (hrac vezme spoluhrace za kotniky a ten se po rukou pohybuje vpred)

--- dfep na jedné noze s dosedem na medicimbal

--- kotoul s postavenim se na jednu nohu,kotoul s vyskokem

--- protahovaci cviky(protazeni kotnik( nahoru a dold,houpacka — hrac lezici na bfise se
chytne zezadu rukama za kotniky a koléba se dopredu a dozadu)

Cviceni ve dvojici
--- hraci stoji zady k sobé a tlaci vlastni vahou ramena k sobé,oba soucasné délaji drepy
--- streCink(trénink pohyblivosti)  viz obr.

ZAPASY

TFi zasady pred zapasem:

1.Nominujte muzstvo na poslednim tréninku.Nedramatizujte prilis vyznam zapasu.Myslete na to,ze zapas spolecné s tréninkem a
teorii jsou pouze jednim clankem v dlouhodobém vyvoji hrace.

2.Dejte sraz hraclm pred 1,5 h pred zapasem .Naucte je koncentrovat se pred svym Ukolem. Projdéte informace k zdpasu(hra,-
souper,dllezité véci,na které si hraci musi dat pozor).

3.Zvolte formu rozbrusleni ktera rozviji techniku a pochopeni hry hraci(hokejka,hra v rdznych formacich,lehci frekvenéni a reakéni
cviceni).




Sest zasad v prabéhu zapasu:
1.Vedte zdpas podle domluvenych schemat. Myslete na to,Zze zapas je clankem ve vyvoji hracu.
2.UCte hrace,aby dodrzovali organizaci hry,disciplinu a poradek na stridacce béhem zapasu.
3.Na stfidacce vystupujte klidné a ddstojné,aniz byste tim snizili dlilezitou koncentraci na zapas.
Vystresovany trenér = vystresovani hraci.
4 Myslete na to zapojit i nehrajici hrace(zapis statistik,strelby apod.)
5.Jakou roli mate jako trenér na stfidacce?Rozumét dulezitosti jasnych a dobfe vypracovanych priprav na zapas.
6.Jaky je zdmér tykajici se zpUsobu hry?

--- dostanou vsichni hraci stejny Cas na ledé?

--- budou lepsi hraci hrat vice?

--- jaky cil v zapase ma vedeni klubu?Jaké ma predstavy vedeni klubu pro vase zapasy?

TFi zasady po zapase:

1.Projdéte s hraci momenty zapasu.Jak se ze zapasu poucili?Na co se zaméfit pri tréninku?

2.UCte hrace dulezitost uvolnéni po zapase(jogging,strecing aj.)

3.Dbejte na vSeobecnou hygienu hracu,zddraznéte dulezitost kolektivu a tymového ducha. Dohlédnéte,aby se hraci spole¢né po
zapase vysprchovali.

Hraji vSichni hraci stejnou dobu?
Ocenujte rozhodnost hracyd,jejich hokejovy postoj a disciplinu. Nejzru¢néjsi hraci musi ukazat nejlepsi tréninkovou pili,nejvy-
SSi pracovni moralku,pokoru pfi pfijimani informaci a dobrou tymovou moralku. Proto si zaslouzi hodné hrat.

Otazky, na které byste si méli odpovédét pred planovanim zapasu:

Hrajete takovy pocet zapasU,ktery vyZzaduje,aby vsichni hraci hrali?Kdo rozhoduje o nominaci hracd?Je to tréninkova pile
nebo schopnost hracd,kterd je rozhodujici v této vékové kategorii?V jakém véku zacnou byt hraci pevnou soucasti tymu?Na kolik
pétek mate hrat? Kdy a zda zacnete hledat hrace v jinych klubech?Kdo v klubu bude délat ndbor hracl? Myslete také na to,jak
pripravit hrace,ktefri dnes nebyli nominovani,aby prisli na pfristi zapas.

Pfipravujte hrace na to,aby to psychicky unesli.Kazdy hrac,i ten nejlepsi,se musi naucit,ze nékdy zUstane stranou.

Priklad planovani zapasl v sezéné

6-9 let 10-12 let 13-14 let 15-16 let
tréninkové zapasy vsichni vSichni vSichni vSichni
soutéz vSichni vSichni vsichni urcité zapasy

turnaje vSichni vsichni urcCité zapasy zapasy




ROZVO3J DETiI A MLADEZE (pro mladez 13-14 let)

Vseobecny rozvoj
1.Veskery rozvoj se déje podle daného vzorku,ale tempo vyvoje neni stejné u vsech déti. Nikdy proto nesrovnavejte jedno dité s
ostatnimi.
2.U déti dédicné vlohy a prostredi ovliviuji tempo rozvoje.
3.Priznivy rozvoj vyzaduje:
--- dlouhodobé perspektivni mysleni
--- pfiznivé klima
--- pozitivni pristup k détem
--- silnou podporu rodicu
--- dobfe naCasovany trénink(optimalni prijimani novych véci)
--- dobré prostredi a odborni trenéri
4 Trénujte koordinaci,motoriku,techniku,rychlost,silu a pohyblivost.
5.Cim dfive za&nete s trpélivym tréninkem,tim lépe.Vic toho zvladnete!
6.Puberta muze zpUsobit v rozvoji stagnaci nebo Ustup.Myslete na to, Ze rozvoj se vytvari postupnymi kroky.
7.Télo prochazi velkymi zmeénami a prudkym vyvojem.Nastava velky narust vysky.Pohyby jsou neohrabané.
8.Vyhnéte se jednostranné tréninkove zatézi.
9.VUle trénovat a vyvijet se je ten nejveétsi pocinek!

Fyzicky rozvoj

Fyzickym rozvojem myslime,jak se vyviji muskulatura,nervova vlakna,srdce,plice a kostra.

1.Fyzicky rozvoj u déti se muze lisit o 3-5 let.

2.Nervovy systém se u mladych lidi rychle vyviji a vsestranny trénink ho stimuluje.

3.V tomto vékovém obdobi je nejvetsi narust vysky.To zpUsobuje zhordenou pohyblivost.

4. Nikdy netrénujte s détmi posilovani s Cinkami dfive,nez skonci pubertu.Proto je ddlezité v
tomto véku trénovat silu s vyuzitim vahy vlastniho téla a lehkého pohyblivého nacini.

5.Srdce a plice se snadno pfizpUsobuji zatézi které je télo vystaveno.Trénujte proto hodné
kondici.

6.Koordinacni trénink je také v tomto obdobi ddlezity.

7.Rychlost se zvysSuje diky pfiznivé stimulaci.Trénujte proto hodné rychlost,nejlépe
frekvencni.




Motoricky rozvoj
1V puberté je dulezité hodné trénovat obtiznéjsi motorické zruc¢nosti jako jsou:koordinace,
rovnovaha,reakce,frekvence a akéni rychlost,pfesnost pohybu,vytrvalost,sila a pohyblivost.
2.V obdobi puberty muze dojit ke stagnaci rozvoje.Pric¢iny mohou byt tyto:
--- rust nervld nestaci nardstu vysky jedince
--- trénink na Spatné urovni
--- nervozita a stres jedince
3.V tomto obdobi se méni(zhorsuje) motorika.Trénujte se vSestrannym zameérenim!
4 Mladez proziva tyto zmeény.Myslete na to pfi automatizaci pohybu.
5.Nejvétsim pfinosem je vUle jedince trénovat a rozvijet se!

Socidlni a intelektualni rozvoj
1.Mladez rozumi pravidlim a normam,spravedlnosti a viné.Zvlada pochopit mluvené instrukce,ale v logickém mysleni stale trochu
zaostava.

2.Vstup do puberty je velmi citlivé obdobi.Vyznacuje se napf. témito jevy:
--- pochybnosti zpUsobuji velké vylevy citl
--- kritika svéta dospélych — prehnané reakce!
--- mladez plytva namahou a energii v souvislosti s osvobozenim se od détstvi a prechodem do dalsiho stadia vyvoje osobnosti
--- zkousi hranicelklade otazky!
--- mladez je neklidna,nejista,zvédava,ma divoké ideje,je kreativné aktivni
--- ma vUli byt soucasti party
--- objevuji se velké psychické zmeény
3.Mladez vyzaduje pozornost
4V tomto obdobi je funkce trenéra obzvlast ddlezita!




SHRNUTI TRENINKOVEHO PLANU NA LEDE

Prvek 7-9let 10 - 12 let 13 -14 let 15 - 16 let
Dulezity prvek - tento prvek ma vysokou prioritu v dané VEKOVE  rounovahalkoordinace Gulezily pomocny dUleZy pomocny dGleZity  pomocny dlezity. pomocny
kategorii skluz na obou bruslich X X X X
Pomocny prvek - tento prvek ma mensi prioritu pfi tréninku slglom na jedne - stfidave X X X X
Prazdné pole - tento prvek se v dané kategorii netrénuje pokdek na L/P koleno X X X x
raz P P 9 ) obrat na jedné noze L/P X X X X
"tanec" pfi obratech X X X X
jizda v dfepu X X X X
"buftiky" X X X X
cik/cak brusleni X X X X
jizda vpred
zéakladni postoj X X X X
piima jizda X X X X
start - stop X X X X
pfekladani L/P X X X X
vyjiZzdéni oblouka L/P X X X X
"kolobézka" L/P X X X X
jizda vzad
pfima jizda X X X X
start - stop X X X X
prekladani L/IP X X X X
vyjizdéni obloukt L/P X X X X
"kolobé&zka" L/P X X X X
cik/ cak brusleni X X X X
zmény sméru jizdy
obraty L/P X X X X
obrat z jizdy vpied do jizdy
vzad otevrenim ky¢li L/P X X X X
obrat z jizdy vzad do jizdy
vpred otevienim ky¢li L/P X X X X
jizda s otevienim ky¢li -
pulmésic X X X X
pllobrat z jizdy vpfed do
jizdy vzad L/IP X X X X
pulobrat z jizdy vzad do
jizdy vpfed L/P X X X X
pluZenf jednou nohou L/P X X X X
kroky stranou X X X X
obrat do protipohybu X X X X
rychlost
frekvence - zrychleni X X X X
reakce - akce X X X X



SHRNUTI TRENINKOVEHO PLANU NA LEDE 2
Prvek 7 -9 let 10 - 12 let 13 - 14 let 15 - 16 let

dulezity pomocny duleZity pomocny dulezity pomocny dilezity pomocny

Dulezity prvek - tento prvek ma vysokou prioritu v dané vekové  technika hole
kategorii driblink X
Pomocny prvek - tento prvek ma mensi prioritu pfi tréninku parifemt vidan|

. . . .. . . mékka zapésti
Prazdné pole - tento prvek se v dané kategorii netrénuje SO —

pfed sebou

na strané

Uhlopfiéné

jednou rukou

obéma rukama

blizko téla

daleko od téla

osmicka - jednou, obéma
pfehozeni pfes hal

skryt kotoué

klamani a fintovani
jednoduché naznaceni
dvojité naznaceni
klamani hlavou

klamani télem

naznaceni stely
naznaceni pfihravky
naznaceni s pauzou
rotovani kotouce po éepeli X
klicka do forhendu X X
finta s prelozenim
stahovacka s prikopnutim X
stahovacka X
obrat do bekhendu

prikopnuti kotouce X
obrat o 360

strelba

forhend X

bekhend X
rychla strela

golfovy uder X
vhazovani X X

X
X

XK X X
XX XX X X X
HKAHKHXKAHKXKXX X XXX
AP g 4 I P I I > I I I P g 4
XXX XX x
xK XK X

XX XK X
> X X
X X > XXX > KX K XX XX
HKoX X XX I b I I I I b I 4
H X X XX HKX XXX XXX
XX XX X XX



SHRNUTI TRENINKOVEHO PLANU NA LEDE 3 Prvek 7-9let 10-12let  13-14let  15-16let

dalezity pomocny dule2ity pomocny dulleZity pomocny dulleZity pomocny

fihravka
Ddllezity prvek - tento prvek ma vysokou prioritu v dané vékové g"\,.-hem X X X X
kategorii zapéstim X X X X
- < <7 R > 2N Zabka X X X
Pomocny prvek - tento prvek Ma mensi prioritu pfri tréninku el X X X X
Prazdné pole - tento prvek se v dané kategorii netrénuje pFenechani kotoude X X X
na jeden dotek X X X
o mantinel X X X
s klamnym pohybem X X X X
brusli X X X
jednou rukou X X X
zpracovani prihravky
holi X X X X
brusli X X X
rukou a télem X X X
s klamnym pohybem X X X
ind. obr. dovednosti
zameteni kotouce X X X
vypichnuti kotouce X X X
blokovani strel X X X
osobni souboje
bodyé&ek kyéli - ramenem X X X
blokovani soupere X X X
rolovani X X X X
taktickeé prvky
najetl na pfihravku X X X X
vytvareni/zmenSovani
prostor X X X X
prihrej a jed X X X X
periferni vidéni X X X X
iifka hry X X X X
hloubka hry X X X X
fruidhelniky X X X X
zonova hra X X X
hra jeden na jednoho X X X X



SHRNUTI TRENINKOVEHO PLANU NA LEDE 4

Prvek 7-9let 10 -12 let 13 -14 let 15 -16 let
dulezity pomocny dileZity pomocny dualeZity pomocny dileZity pomocny
Dllezity prvek - tento prvek ma vysokou prioritu v dané vékové  taktika - role - zéklad X X X
i poziéni hra X X X

kategoru, ) o o vyména mist X X X
Pomocny prvek - tento prvek Ma mensi prioritu pfri tréninku obsazovani hraéi X X X
Prazdné pole - tento prvek se v dané kategorii netrénuje taktika pfihravek X X X

tedovani X X X X

doraZeni X X X

taktika - zaklad - atok

jeden na jednoho X X X

2-1 X X X

2-2 X X X

3-2 X X

3-3 X X

transition X X X

taktika - indiv. - obrana

pozice bez kotoude X X X X

fortekink X X X

zpomalovani Utoku

souperfe X X

bekaekink X X X X

vyuZiti ¢ar pro obranu X X

zdvojovani X X X

taktika pétky

obranné pasmo - obrana

bez kotoude, obsazovani

tésné X X X

obranné pasmo - utok s

kotoucem, pohyb, rozehravka X X X

stfedni pasmo - obrana bez

kotouce, obsazovani

tésné,zastaveni soupefovy

akce X X X

stfedni pasmo - Utok s

kotoudem, pronikani do Up X X X

utocné pasmo - obrana bez

kotouce, obsazovani tésné X X X

utocné pasmo - utok s
kotoucem, pozice, zakonéeni X X X



SHRNUTI TRENINKOVEHO PLANU MIMO LED

Prvek 7-9let 10 - 12 et 13 -14 et 15-16 let
dalezity pomocny duleZity pomocny dilezity pomocny daleZity pomocny

Dulezity prvek - tento prvek ma vysokou prioritu v dané vékové  hry - fantazie - rytmika X X X X
kategor” koordinace X X X X
Pomocny prvek - tento prvek ma mensi prioritu pfi tréninku obratnost X X X X

rovnovaha X X X X
Prazdné pole - tento prvek se v dané kategorii netrénuje vieobecny komplexni

trénink X X X X

pohyblivost X X X X

rychlost - frekvence -

reakce X X X X

sila - vlastni vahou X X X X

sila - ve dvojicich X X X

sila - medicinbaly X X X

sila - priprava na €inky X X

sila - dynamicka X X

sfla - &inky, volna inka X X

plyometrie X X

aerobni vytrvalost X X X

anaerobni vytrvalost X

taktika

uvoliiovani se pro

pfihravku X X X

tvorba/zmenseni prostoru X X X X

pfihraj a b&z X X X X

periferni vidéni X X X X

&ifka hry X X X X

hloubka hry X X X X

zonova hra X X

jeden na jednoho X X X



CESTA K USPECHU

Studie o zdzemi a rozvoji v mladiu hracd NHL
Charakteristické rysy nasich, ¢i evropskych Spickovych hracd NHL jsou rdzné,ale zdjem o hokej byl u vsech velmi vysoky. Hraci se
dnes povazuji za velmi pokorné a cilevedomeé,ale s odlisSnymi profily.Jiz v deseti letech se projevoval vysoky stupen jejich budouci
vyjimecnosti. Jejich vnéjsi predpoklady byly neobycejné vysoké diky formé podpory od rodicd,hokejové kulture,lokdlnimu zajmu
o hokej(kamaradi) a diky tréninkovym moznostem.Jejich cilevédomost a vytrvalost pro dosazeni budouciho cile byly vynikajici.
Jejich talent se ukazal jiz relativné brzy. Jestli talent zvysil jejich cileveédomost a vytrvalost nebo tomu bylo naopak,se neda dnes

dokazat.
OBJEM TRENINKU HRACU:

--- v ohledu na vék byl velky,to je relativné stejné u vsech(15-35 hodin tydné)
--- jiz velmi brzy sami v sobé vyvolavali konkurenci a méli vlastni silu soutézit v tvrdych
podminkach(nejenom ve sportu)
--- nejvétsi podil v objemu tréninku do puberty byl spontanni trénink
--- hra ve vice tymech a pocet zadpasl za sezénu se ménil(ve véku 14 let Ucast ve 3 tymech a
25-50 zapasech za sezdénu)
--- spontanni tréninkoveé aktivity — hokej (5-10 hodin tydné)
hokejbal (5-10 hodin tydné)
fotbal (v |été 5-10 hodin tydné)
---organizované tréninky/zapasy - hokejovy trénink (3-4 hodiny tydné)
hokejové zapasy (1-3 utkani tydné)
ostatni (2-5 hodin tydné)
KONKURENCE/DISCIPLINA

--- Casna konkurence pfi volnych hrach v 5 letech

--- konkurence sourozencU a starsich déti

--- v mnoha pfipadech konkurence v zdpasech proti starsim tymudm
--- konkurence pri tréninku — nejlepsi hraci spolu(védomé rozdéleni)
--- Casoveé rozdéleni

--- zapas a spanek

--- prioritni zajmy(vybeér)




PODPORA (domov,skola,klub)

--- vzory (hraci,muzstvo)

--- media zamérena na hokej (noviny,televize apod.)
--- cilevédomi trenéfi/kluby

--- prostor pro velky pocet trénink(G a zapasU

--- dovoleni k provozovani vice sportU

--- podpora a pochopeni od uciteld/5koly

--- hokej s legitimnim postavenim v misté bydlisté
--- rodice se silnym zajmem o sport

--- rodiCe podporujici hrace

--- rodic¢e povzbuzujici k lepsim vykontim

--- postupné nardstajici vyzvy

RADY A DOPORUCENI hracl pro mladez a vedouci

--- DUlezZité je se hokejem bavit.Teenagefi musi mit na sebe naroky. Musi se zvlddat t&€zké naroky z nékolika stran(Skola a sport).
--- NejdUlezitéjsi je mit radost.V zdsadé si hrat nehladé na vék.Nebojte se snit!Nebudte jednostranni'Jako déti Zijte pfitomnosti.
Elitarstvi az v 17 letech.

--- Méjte odstup a spravny zebricek hodnot.Zajimejte se 0 mnoho véci.Méjte je jako konicek,ne jako zameéstnani.Dulezité jsou do-
bré vztahy!Nejdulezitéjsi je se bavit! Radost! Ucte se bojovat v konkurenci.

--- UZivejte si to — vSe pro dité.Drzte se vice sportl,dovolte je détem.Nestresujte je!

OSMERO CESTY K USPECHU

V lednim hokeji existuji spole€né jmenovatele Uspéchu.Tito spolec¢ni jmenovatelé se mohou na zakladé vyzkumu shrnout u
téch nejuspésnéjsich hracl do nasledujicich bodu:
1.VSichni zacCali hrat hokej v raném veku(5-6 let).
2.Vsichni béhem détstvi péstovali vice druhd sportu.
3.\Vsichni hodné trénovali(20-30 hodin tydné ve véku 10-11 let).Spontanni trénink!
4.\VsSichni zacCali sportovat sami od sebe.
5Vsichni hraci méli pristup k ledu,protoze bydleli nedaleko stadionu.
6.Vsichni méli moznost v mladi hrat a trénovat se starsimi spoluhraci.
7.\Vsichni méli pomoc dobrych dusi ve svych klubech.
8.V3ichni méli silnou podporu ze strany rodicu,ale bez tlaku a nuceni.
Podékujte za nadanikteré jste dostali.Musime si ponechat a zlepsovat nasi silu k rozvoji talentu.




ROLE RODICU

Patnactero k roli rodi¢a:

1.Informujte se jaké cile ma klub ve své ¢innosti.To vdm muze dat odpovéd na otdzku,zda se chcete se svym ditétem zUcastnit ¢in-
nosti v klubu.

2.Ambice rodi¢l se snadno stava pasti pro déti.Clankem ve vzdélani hokejisty je,aby vzal co nejdfive véci do svych rukou (komu-
nikace s trenéry,planovani dne,starost o svoji vystroj).

3.Podporujte své dité i vedeni muzstva.Problém se muze vyresit tim,ze s vedenim muzstva komunikujete bez pfitomnosti déti.
Neshody mezi vedenim a skupinou rodi¢l jdou vzdy pres déti.

4.Nechte déti prozivat hokej svym zpUsobem(co nejdéle,jak je to mozné).

5.Postoje a hodnoceni jsou dulezité Vase dité se ma prirozené naudit respektu a Cisté hre, vaze kamaradstvi a sportovnimu zpuso-
bu zivota.

6.Vychovavejte své déti tak,aby se ve svém sportovnim prostredi nebaly vyjadrit a ukazat své city. Zklamani potom vyjadrovat pri-
jatelnym zpUGsobem.

7.Milujte své déti takové,jaké jsou.Bez naroku na vykonnost,budte pozitivni,naslouchejte Uvaham o hre,kamaradech vedoucich.
Déti si chtéji o tom povidat,kdyz pfijdou domu.

8.Prispivejte i vy ke sjednoceni norem a pravidel v tymu,které jsou dllezité pro vyvoj vaseho ditéte jako ¢lovéka a hokejisty.
9.Podporujte rozhoddi v jejich tézké a dulezité roli v zapase.

10.Nehonte se nikdy za vysledky zapasid.Kazda véc chce svUj ¢as.Vychova hokejisty je dlouhy proces.Kazdy hrac je jedinecny!
1.Kombinujte sportovani vaseho ditéte béhem celého détstvi.Zmeéna je lepsi pro nauceni se sportu.

12.Myslete na to,ze vase dité sportuje,aby mélo zazitky: spolec¢nost kamaradl,napéti,soutéz, Uspéch,fyzickou kondici,vybiti energie.
13.Tréninkem se c¢lovék uci nové véciV zapase se praktikuji znalosti hraclt.Neprecenujte nikdy vyznam zapasu v mladeznickém
veku.

14.Informujte se o principu vybéru muzstva a trenérlt.Kdy se déld nominace tymu? Podle jakych kritérii? Jaké jsou hlavni linie
rozdéleni do pétek?Jaké jsou ambice hracd?Jaka je Ucast na tréninku?Otazky vlle hracd.Kdyz vSichni hraji vykonostné stejné,hraji
vice ti, ktefi ukdzou nejvétsi vuli.

15.Dbejte,aby vase dité spravné jedlo a dostatecné odpocivalo.Podporujte své dité ve Skole a ve sportu.Nechte mladez prozivat svuj
sport svym zpUsobem co mozno nejdéle.

Prava déti ve sportu:

--- v mladém véku se zucastnit sportovani bez naroku na obratnost
--- Uc€astnit se ¢innosti pfizpUsobenych jeho stupni rozvoje

--- stykat se s obratnymi,pozitivnimi a Stastnymi dospélymi

--- mit moznost sportovat podle své zralosti

--- UCastnit se jako dité,ne jako dospély

--- dostat spravnou hokejovou prlpravu




--- dostat stejné moznosti ve svém snazeni
--- dostat dUstojné zachazeni od svého okoli
--- UZit si svdj sport

SOCIALNi A MENTALNI SCHOPNOSTI (v motivaci je sila)

,Nadseni porazi i mistry“to je zndma véta,kterd se pouzivd v mnoha souvislostech,zejména co se tyka hokejovych vysledku.
Jednim z nejznaméjsich dikazl vztahu mezi nadSenim a mistrovstvim byl zapas na olympijskych hrach v roce 1980 v Lake Placid
mezi mladym tymem USA slozenym z universitnich hracd a neporazitelnym narodnim muzstverm SSSR.Nikdo,
kromeé amerického muzstva,nevéril,ze by bylo mozné pretlacit hvézdami nabity tym Sovétského svazu.Ale vysledek,jak je znamo,do-
padl uplnéjinak.Univerzitni tym USA zvitézil nad Sovéty 4 :3 a ,zazrak na ledé"” byl tady.Mnozi souhlasi,ze v pripadé vitézstvi USA nad
SSSR se jednalo vice o nadseni nez pfipravenost Ucastnikl.Ale co to je,co oddéluje mentalni vitéze od mentalné porazenych?Moti-
vace,sebedlvéra,koncentrace,napéti,gdly a tymovy duch jsou nékteré z hlavnich a dulezitych ¢asti pro vytvoreni optimalnich indi-
vidudlnich a kolektivnich vykonU.Pracovat na socialni a mentalni pripravenosti hracu je prinejmensim stejné dllezité jako vénovat
se jejich fyzické a technické pripravenostiVse to lezi v mozku hracud ktery zplsobuje,ze hrac je schopny vyuzit svého fyzického a
technického nadani.

OBLASTI ROZVOJE

1.MOTIVACE

Motivace je nejdllezit&jsi pro to,aby se hraci dafilo nebo ne.Uspéch se buduje tim,Zze vy jako vedouci/trenér vite,jak motivo-
vat hrace a jak muzete zvysit motivaci kazdého jednotlivce i tymu jako celku.Kazdy hrac je ve své motivaci jedinec¢ny.Motivace
obsahuje 2 zakladni ¢asti: motivacni cil a motivacni intenzitu.Motivacni cil sméruje k tomu,o co se vasi hraci snazi a ceho chtégji
dosahnout.Motivacni intenzita sméruje k tomu,jak tvrdé vasi hraci pracuji,aby dosahli toho,co chtéji.Maji-li vasi hraci pevny cil a
vysokou intenzitu,je motivace silna a vysledky budou lepsi.

2.SEBEDUVERA

Mnoho vyzkumU ukazuje,jak je sebedlvéra dllezitd pro dosazeni Uspéchu.Je jednim z rozhodujicich faktord,které déli hrace
na Uspésné a neldspeésné.Sebedlvéra je spojena s tim, co vasi hraci délaji,nez s tim,co jsou.MUzZete pomahat svym hracdm posilo-
vat sebevédomi tim,ze budete poukazovat na pozitivni vykony a davat jim dlvéru pfi nepovedenych akcich ¢i vykonech,aby se i
pristé odvazili akci Uspésné zopakovat.

3.NAPETI
Napéti je obecné fyziologicky a psychologicky prvek u vasich hracd.Hrac s vysokou mirou napéti ma casto zvysenou srdecni
cinnost,rychlejsi dech,potivost rukou a Simrani v zaludku.
Napéti neni pfimo spojené s pfijemnymi nebo nepfijemnymi situacemi,ale mize pozitivhé ¢i negativné pusobit na hractv




vykon.Jak dalece to (pozitivhé nebo negativné) ovlivni vysledek, zalezi na tom,jak hrac vnima svoje napéti.

Nékteri hraci rfikaji,ze nejlepsi vykony podavaji,kdyz jsou nervdzni a vysoka mira napéti je pro ne pozitivni.Hraci ktefi si mys-
li,Ze nervozita je negativni,chapou napéti také jako néco negativniho.Jako trenér/vedouci byste méli pomahat svym hracdm podle
potreby a pro co nejlepsi vysledek regulovat jejich napéti.

4. KONCENTRACE

Koncentrace znamena umeét se zameérit na spravné veci,jak pri tréninku,tak pri zapase.Stejné jako jiné psychologické prvky
mohou hracitrénovat i koncentraci.Od dobré koncentrace jednotlivce nebo celého muzstva zalezi na vyhrach nebo prohrach,zalezi
na koncentraciv kazdém souboji az ke koncentraci po cely zapas.Je dulezité pomahat hracdm naucdit se soustiedit béhem vykonu
Nna spravneé veéci i pres rusiveé vlivy jako jsou napr.divacivykon rozhodciho,vyvoj skore nebo negativni myslenky.

5.CIL

Je dudlezité vytycit hraclm cil.V muzstvu to mohou byt individualni nebo kolektivni cile. Vytycit cil je ddlezité také proto,ze
to plsobi na semknuti tymu s vedenim.Cil je také hnaci sila hract udrzet si motivaci.Dulezité je také pracovat s kratkodobymi
cili(kazdy jednotlivy trénink) nebo dlouhodobymi cili(celd sezéna).VétsSina vasich hracl vsak potfebuje pomoc ke stanoveni efek-
tivniho cile urcenim strategie,jak toho dosahnout.

6.TYMOVY DUCH

Neni vibec jednoduché popsat,co to je tymovy duch.Skldda se z nékolika rdznych faktor(,kazdy tym ma jedinecny tymovy
duch.Existuje vSak nékolik podstatnych faktord,které vytvari tymovy duch a pfiznivé vykonnostni klima.Kazdy tym ma své indi-
viduality a ty maji zodpovédnost sami za sebe i za celé muzZstvo.Zodpovédnost za sebe sama zpuUsobuje,ze jedinec je zodpoveédny
za své jednani(od vcasnych prichodl,nahlaseni nemoci nebo zranéni az po mentalni pfipravu pred zapasem nebo tréninkem a
nejlepsi freSeni herni situace v zapase).Jakkoli hraci prijmou nebo nepfijmou svou individualni zodpoveédnost,plsobi to na muzst-
vo.Zodpovédnost kazdého jednotlivého hrace vytvari proto i kolektivni zodpovédnost.Jistota je také dulezity faktor,ktery k tomu
prispiva.

Je dulezité vytvorit predpoklady,aby se hradi citili jisti,tzn.oteviené komunikovali a vytvareli rutinni prostifedi.Muzstvo se
sklada z urcitého poctu individualit.Je dUlezité vytvorit porozumeéni pro to,ze vsichni hradi jsou urcité individuality,maji rGzné za-
jmy,rizné rychle se uc¢i,maji rozdilné potreby.Udrzet individualismus v muzstvu je dulezité pro ziskani maximalné nejlepsino
vykonu kazdého jednotlivce.Individualismus vytvarilepsi predpoklady pro dobrou spolupraci. Muzstvo s dobrym tymovym duchem
se také raduje z kazdého Uspéchu,uci se ze svych chyb, aniz by se hradi citili nedspésni.




INFORMACE PRO TRENERY/VEDOUCI

Jako trenér/vedouci musite u svych hracd rozvijet fyzické schopnosti(motorika,technika,sila),
mentalni schopnosti(nasazeni,sebedldvéra,koncentrace) i socidlni schopnosti(schopnost spoluprace,fair play,kamaradstvi).Fyzické
schopnosti hracd se trénuji prakticky pfi kazdém tréninku,ale myslete také na to,zapojit do tréninku i ndcvik mentélnich a social-
nich schopnosti.To nepotfebuje byt slozité nebo tézké,jednoducha cviceni mohou velmi pUsobit na rozvoj hracua.

Sestero rozvoje mentalnich a socidlnich schopnosti
1.Motivace - posilovat vnitini motivaci — hnaci silu vile hrat hokej pro sebe sama i
spoleCenstvi lidi vtymu
--- soustredit se na vyvoj — mit motivaci se neustale vyvijet a poucit se z Uspéchu i
nedspéchu
2.Cil — cilovy vysledek — stanovit jasny cil a pracovat na jeho dosazeni
cilovy proces — vypracovat jasnou strategii,jak dosahnout cilovy vysledek
cilovy vykon — snazit se pracovat v danych situacich a dosahnout co nejlepsi vykon nehledé na stanovené cile
3.Koncentrace — konat v okamziku — vzdy pracovat v daném okamziku,zde a nyni - nezabyvat se minulosti nebo budoucnosti
soutézivost — trénovat tak,jako by to byl zapas;co natrénujete v tréninku, zopakujete i v zapase obnoveni ztracené koncentrace -
ztratite-li v prdbéhu zapasu nebo tréninku koncentraci,rychle si to uvédomte a znovu se zkoncentrujte
4.Sebedlvéra — optimalni sebedlvéra - budte pokorni a soucasné vérte ve vlastni schopnost
vUle k Uspéchu - vzdy se snazte mit vUli uspét misto myslenek,ze se vam to nepovede
5.Napéti — regulace napéti — porozumeét a najit optimalni individualni napéti,snizte je pri premire a zvyste pri nizké stimulaci boj a
Uték — umeéjte zachazet s bojem nebo Utékem,obratte se a soustfedte se na spravné véci
6.Tymovy duch — individualni a kolektivni zodpovédnost — pochopte, jak vase viastni konani plsobi na kolektiv a budte za to zod-
poveédni oteviena komunikace — celou dobu se snazte oteviené komunikovat,vytvori to prostfedi pro chvalu i konstruktivni kritiku
jistota — vytvorte spolec¢né ritudly a vad<éi hvézdy které jsou pro hrace dllezitym prvkem
spoluprace — muzstvo vyhrava a prohrava spolecné a vse zalezi na kolektivnim prinosu nehledé na to,kdo vstrelil ¢i zavinil branku

VITEZNE MUZSTVO

Zde je vyjmenovano 10 klict k Uspéchu:
1LVITEZ
--- miluje soutézeni
--- déla vse pro vitézstvi
--- pUsobi na ostatni v touze vitézit
--- fidi svoje pocity v rozhodujicich situacich
--- ma odvahu bojovat




2.HRAC TYMU
--- ma radost z Uspéchu druhého
--- povzbuzuje kamarady v tymu
--- akceptuje svoji roli vtymu
--- obétuje se pro tym
--- déla vse pro tym,dokonce i ve Spatnych obdobich

3.ZDRAVA SEBEDUVERA
--- spravnym zpUsobem byt namysleny
--- véfit tomu,co on a tym déla
--- byt hrdy na sv(j tym
--- byt vyvolenym a prevzit zodpovédnost
--- byt pokorny a umeét prijimat kritiku i sam kritizovat
--- mit vzdy hlavu nahore
--- pozitivni rec télal!

4VUDCE TYMU
--- soustredit se na to,co mohu ovlivnit
--- pozitivné vnimat situace(jidlo,rozhodci,cestovani)
--- chytre jednat
--- zvladat vnitfni a vnéjsi stres

5.VYTRVALOST
--- soustredit se na to,co muzete ovlivnit
--- pozitivné vnimat situace(jidlo,cestovani,rozhodci,souper)

6.PRIPRAVA (turnaj,zapas)
--- védét,co potrebujete udélat,abyste podali co nejlepsi vykon
--- délat spravné navyky
--- podat nejen dobry vykon,ale délat vse spravné
--- délat vse tak,aby to mélo smysl

7.PRIPRAVENOST NA NENADALE DEJE
--- vidét rozdil mezi tim,co mohu a nemohu ovlivnit
--- byt pripraven na nepredvidatelné okolnosti




8.STRAVA/ODPOCINEK
--- nevynechavat jidla v prdbéhu dne
--- odpocinek je odpocinek(nehrajte tenis,kdyz mate odpocivat)
--- dat si na vSe Cas,dodrzovat rozvrh

9.MATERIAL
--- udrzovat poradek ve vécech
--- vSe si na svém misté uklidit
--- nadbytecné véci brat s sebou domU

10.PRIPRAVA NA VYKON
--- rozehrati
--- rozcviceni
--- strecink

Diskutujte o hodnotach a postoji k lednimu hokeji se svymi mladymi hraci a jejich rodici.
VsSichni hraji stejné.Hrac ktery nejlépe pracuje a ukazuje nejlepsi ,postoj k hokeji“hraje nejvic!

POSTOJ/ROZHODCI

Hokejovy zapas jako celek zavisi na fungujici spolupraci mezi hraci,rozhodcimi,trenéry a divaky(rodice pri mladeznickych ut-
kanich).RozhodcCi v mladeznickém hokeji jsou vzdélavani stejné jako hraci.Pred sezénou prochazeji svazovi rozhodci kurzem.Kurz
je jednodenni a po ném se chlapci a dévcata vydavaji rozhodovat zapasy v mladeznickém hokeji.Zapasy jsou ddlezitou soucasti
vzdélavani a vychovy rozhodcich.Do vzdélavani patfi i soutéze,ale nesmi se zapominat na to,ze na ledé jsou déti.

V kazdém kraji je urCeny Clovek zodpoveédny za obsazovani a vzdélavani rozhodcCich.RozhodcZi maji moznost byt pri fantastickych
hokejovych zazitcich a vyvijet se kvalitativné jako osobnost.
Doufejme,ze v budoucnu vy,dospéli,odpustite mladym rozhodcim né&jaké ty chyby béhem jejich dalSiho vzdélavani.

HRAC

Béhem zapasu plati pro hrace,aby byl stoprocentné koncentrovan na hru,kdyz je na ledé.Ukazalo se,ze hra¢ nemUze byt
plné koncentrovan na hru béhem zapasu,kdyz plytva energii na jiné momenty jako napr. pokfikovani na rozhodci a protihrace.Toto
Casto pri hokeji vidime.Kdyz se podivame na NHL,tak tam je velmi vzacné,ze hrac vénuje energii na kritizovani rozhodcich.Tam je
jejich rozhodnuti respektovano a i kdyz ma hrac jiny nazor na toto rozhodnuti,koncentruje se plné na hru.
Otazky a odpovedi:




--- Proc se kritizuji béhem zapasu rozhodnuti rozhodc&ich?

--- Jaké vyhody Ci nevyhody ziskame kritikou a stézovanim si na rozhodnuti rozhodcich?
--- Jaké to m3a néasledky pro muzstvo,kritizuje-li jeden nebo vice hracl rozhod&iho?

--- Proc si hraci v NHL nestézuji na rozhodci?

ROZHODCIi

RozhoddZi ma ddlezitou roli v zdpase.Proto je nanejvys dllezité,aby za véech okolnosti vystupoval korektné a Sel prikladem.
Protoze rozhod¢i mUze trestat hrace i trenéry,ma ukol,
ktery vyzaduje nejvyssi zodpovédnost.Jeho postoj a zpUsob chovani je tedy velmi dulezity vuci véem aktérdm zapasu.
Otazky a odpovédi:
--- Co charakterizuje dobrého rozhodciho?
--- Co charakterizuje Spatného rozhodciho?
--- Jak mUze rozhoddi prispét k dobré atmosfére na ledé?
--- Jakym zpUsobem se ma rozhod¢&i chovat k hracdm,trenérdm a divakdm?

TRENERI/VEDOUCI

Trenér/vedouci muzstva ma velkou zodpovédnost za to, jak mlddez vnima rozhod¢&i a soupere.
Tento postoj muzstva na led& i mimo né&j odrazi ¢asto i postoj trenéra/vedouciho.Je velmi ddlezité,aby viichni trenéfi a vedouci
muzstva byli dobrym prikladem pro hrace.Trenér a vedouci maji mit schopnost vytvaret pozitivni a oteviené zplsoby chovani.Je
dovoleno mit rizné nazory,ale zaroven tdhnout za jeden provaz.To dava mladezi moznost,aby se dobre chovala a byla pozorna i
ve véednich dnech.Asi nejdllezitéjsi ukol trenéra/vedouciho je,aby byli ndpomocni a oporami svych hracd v tézkych situacich i v
bézném tréninku.
Svédsky hokejovy svaz ve své praci“Hokejova vile“jasné naznacil kromé jiného,ze déti a mladez maji byt vychovavani k respektu a
ohledu ke kamaraddm,k trenérim a vedoucim,k funkcionardm,k etice,k tymovému duchu a ke zdravému stylu zivota.Kazdodenni
stfetdvani hracd,trenérd a rodicu tvori zaklad pro Uspésné predani vyznamu tohoto pojmu.
Otazky a odpovedi:
--- Co charakterizuje dobrého trenéra/vedoucino?
--- Jaky je nejdulezit&jsi kol trenéra/vedouciho?
--- Co je to tymovy duch?
--- Jak se vytvari dobry tymovy duch?
--- Co je Spatny tymovy duch?
--- Proc je dulezité mit v muzstvu dobry tymovy duch?




RODICE

Rodice jsou svym détem nejblizsi.Postoje a hodnoty,které rodice détem predavaji,hraji velkou roli pro jejich zpUsoby chovani
vUCi ostatnim lidem.Kdyz rodice na tribuné béhem zapasu hlasité kritizuji rozhodci,casto k tomu strhnou i hrace a trenéry.Drive
nez rodic¢e zacnou nadavat hraclm a rozhodcim,méli by se vzit do jejich situace.Predevsim by si méli uvédomit a pochopit,ze hraci
i rozhodcCi nejsou hotovymi osobnostmi a zZe jsou stale ve vyvojovém stadiu.Jak se maji jejich osobnosti rozvijet a zlepSovat,kdyz
nemohou hrat a trénovat v pozitivni atmosfére?Nejdulezitéjsim cilem mladeznického hokeje je mit radost ze hry a zaroven vycho-
vavat a vzdélavat hrace i rozhodci.

Otazky a odpovédi:

--- Jaky by mél byt dobry ,hokejovy rodic“?

--- Jakym zpUsobem by méli rodi¢e pomahat hraclm a rozhod&im,aby se citili jisté ve svém
konani?

--- Co zpUsobi béhem zapasu nejistotu hracd a rozhodcich?

--- Je pozitivni nebo negativni, nechame-li nékteré hrace délat véci jednim zplsobem a jiné
jinym zpUsobem?

OSOBNI SOUBOJ]

Je dUlezité,aby vsichni hokejovi trenéfi vzali na sebe zodpovédnost naucit uméni osobniho souboje spravnym zplsobem.
Predevsim se jedna o to,aby tuto dovednost naucili své svérence peclivé krok po kroku.Nesmite zapomenout,ze v souboji se jedna
v prvé radé o ziskani vyhody na puku,nez o rozdavani silnych ran télem.Je také dulezité,aby se hraci naucili techniku,jak pfijmout
a byt pripraven na hru télem.Drive nez se naucite rizné techniky souboje,musite hodné trénovat brusleni a momenty stability.
Mnoho chyb v souboji vznika tim,ze brusleni a rovnovaha nejsou dostatec¢né dobré.Proto se hrac dostava pri urcitych situacich do
Spatného postaveni téla.Dobry souboj Casto vytvori na kluzisti pro muzstvo presilovou situaci(napr.2 na 1,3 na 2).Podari-li se vam
naucit hrace spravnou techniku pro rozdani a prijmuti bodyceku,tak se zmensi i pocet vylouceni a zranéni.Potom také muzete ze
hry ziskat to,0 co vam jde — vysoké nasazeni,vice boje,pékné kombinace.

CTYRI DULEZITE CiLE:

1.Ziskat vyhodu - prevzit puk
Souboj vychazi z toho,abyste ve hre ziskali vyhodu.Ziskat nebo udrzet puk pro muzstvo.Hra
télem neni samoucelna.Jezdit jen okolo a rozdavat rany je vysilujici a nerozvazné,aniz
byste ziskali vyhodu pro své muzstvo.

2.Zodpovédnost trenéru
Je v zodpovédnosti trenér(,Ze nasazeni a znalost souboje je v souladu se sportovni ideou




hokeje.Spatny signdl od trenéra na stfidacce mUze poskodit sport.Jako trenér jste
prikladem a mate zodpovédnost za to,co se na ledé déje.Jdéte dobrym prikladem!

3.PR pro sport
Je v zodpovédnosti trenér(,Ze nasazeni a znalost souboje je v souladu se sportovni ideou
hokeje.Spatny signdl od trenéra na stfidacce mUze poskodit sport.Jako trenér jste
prikladem a mate zodpovédnost za to,co se na ledé déje.Jdéte dobrym prikladem!

4 Predchazet zranénim
Vsichni,kterych se to v hokeji tyka,maji zodpoveédnost za minimalni pocet zranéni svou
znalosti a vychovou k soubojim.Hraci se musi naucit spravnym zpusobem provést nebo
prijmout hru télem.Tim se muzZete vyhnout zranénim na vasi i soupefroveé strané.

PET DULEZITYCH VLASTNOSTIi HRACE V OSOBNIM SOUBOJI:

1.--- obratnost brusleni
--- rychlost jizdy — dopredu,dozadu,se zménou sméru
--- sila(v nohou,v trupu)
--- rovnovaha a pohyblivost — schopnost hrace mit dobrou pozici téla s nizkym tézistém a

dobrou rovnovahu pri tésnych obloucich a obratech

2.Precist a vyhodnotit schopnost protivnika — dobry hrac v soubojich musi vidét nebo vycist
souperovy slabosti i Umysly a vyuzit je!

3.Schopnost vybéru mista — umeét fezat Uhly a vidét moznosti prijet do souboje ze spravné
strany.Hracikteri jsou v této cinnosti dobfi,mohou protivnika privést do mista,kde z toho
maji vyhodu.

4.Schopnost Cist hru a jednat — zde je myslena schopnost hrace obsahnout pohledem
ledovou plochu a vycist pohyby spoluhract i protinracd.Souc¢asné musi hrac védét,jaké
bude mit alternativy k vyresSeni situace.

5VU0le a odvaha - pravdépodobnéji nejddlezitéjsi vlastnost pro dobrého hrace v souboji
je vlle a odvaha,aby rychle a rozhodné vjel do souboje nebo k puku.




STRELBA

charakterizuje stfelce?Nékdo se snad mUze narodit s uréitym nadanim stfilet branky,ale velkd ¢ast dovednosti se da natrénovat.

Jaky je rozdil mezi stfrelcem a nestrelcem?
Strelci maji: --- koncentraci,zaméreni a sebevédomi skoérovat
--- sebedlvéru a nebat se vystrelit
--- dobry cit pro hru a pro vstreleni branky
--- dobrou techniku a taktiku pro vstreleni branky(to se da natrénovat Castou
strelbou pfi tréninku)
--- speciality,které Casto pouzivaji
--- strelci radi strili a skoruji

Co mate délat pro vstreleni branky?
1.Strelba! — 100% strel které nevystrelite,se do branky nedostanou
-- budte sobectiale chytrym zpUsobem
-- statistiky jednoznacné ukazuji,ze hracCi dosahujici nejvétsiho pocCtu branek, nejcasteji strili
-- zakladem je pouze trefovat branku
-- neustale pozorovat kotouc, byt pripraven na dorazku
2.Myslete na strelbu,kdyz utocite!
-- hledejte moznosti pro zakonceni
-- vytvarejte streleckeé pozice pro své spoluhrace
-- pokud jste bez kotouce, najedte si na strelu, tak aby jste vystrelili z prvni, bez pfipravy
3.Trefte branku! — budte presni v zakonceni a trefte branku
4 Nutte brankare presouvat se do stran!
-- vyhledavejte pozice pro primou strelu nebo diagonalni prihravku
-- vedte puk do stran
5.Clonte brankari,smérujte puk do branky,snazte se dorazet!
-- méjte odvahu jit pfri strele pred branku
-- ukazte strelci hokejkou,tak mUze zamifit na branku
-- budte agresivni pfi dorazkach
6.Budte prdbojni jit do golu!
-- zakoncujte rozhodné a tvrdé
-- vyhrajte souboj,musite do mlynice kolem branky,abyste dali gol




Zaklady pro strelbu branek

Chcete-li byt dobrym stfelcem,je dllezité védét,kde ma brankar v brance diry.Casto se Fika,
Zze je 5 dér,do kterych byste méli strilet(viz.obr.1).Neni to vsak jednoduché,ale pravak ma nejvétsi diru nahore nad lapackou(u
brankare levaka),levak ma nejvétsi diru dole pod vyrazeckou(u brankare levaka).
JedUlezité naucit se vidét diry v brance ,okem puku®.Je to totiZ tak,Ze oko hrace a oko puku vidi branku z rdznych dhld.To zpUsobi,ze
si myslite,ze svym okem vidite diry,které tam ve skutecnosti nejsou.To se da jednoduse zjistit nasledujicim testem.Uvazte 4 gu-
mové $nury na konstrukci branky(viz.obr.2).Nechte brankéare v brance natdhnout snary ven z branky.
Lehnéte si na led,kde se snury sbihaji a zjistéte,zda vidite stejné dirykteré jste vidéli sami predtim.Natdhnéte snGry do rdznych
stfeleckych uhlG v rizné vzdalenosti.Ménte také pozici brankare,abyste vidéli diry v rdznych situacich.

STREDOVA LINIE

Stfedova linie je pomyslina ¢ara probihajici stfedem mezi obéma brankami.Efektivni zpUlsob vstrelit branku je v Utocném
pasmu prihravat puk diagonalné nebo do stran pres tuto linii a pak rychle zakoncCit.Kdyz hrajete pukem pres tuto stfedovou lin-
ii,nutite brankare se presouvat do stran,coz zpUsobi,ze nepokryje v brance tolik prostoru jako obvykle.Je dokonce
také efektivni bruslit s pukem do stran,abyste dostali brankare do pohybu.Ve volné pozici pred brankarem musite vést puk tak,aby
byl ve stfedové linii puk a ne vase brusle,jak to vidite u mnoha hraca.

RYCHLA STRELA

Kdyz se dostanete do stfelecké pozice,musite se naudit stilet rdznymi zplsoby ze stojné nohy.Casto mate velmi malo Easu
spravné umistit puk.Trénujte rychlou a skrytou strelu pfi brusleni vpred i pfi brusleni s prekladanim.
--- trénujte nejprve stielbu z klidu rznymi zpUsoby ze stojné nohy
--- poté trénujte strelbu pfimou a z rtznych uhld
--- rdzné zpUsoby stielby ze stojné nohy vdm dd moznost provést stielu i dordzku
--- pred strelbou zrychlete jizdu

Obvyklé chyby:

--hraci nezvladnou strelbu z pohybu,protoze to neumi z klidu

--- hracdi strili pouze z vnitini nohy(noha bliz k puku)

--- hradi si prehazuji puk na forhend,neumi vystrelit bekhendem
--- hraci zpomaluji pred ranou,zadny zrychlujici pohyb




SAMI PRED BRANKAREM

Kdyz jste sami volni prfed brankarem a mate vystrelit,je lehdi strilet nahoru s vahou téla na noze bliz k puku(zadni noha).Stre-
la bude Casto uvolnénéjsi nez strela,pfri které se sila v okamziku strely prenasi ze zadni nohy spolu s rovnovahou na predni nohu.
--- mate-li puk trochu za sebou,pouzijte strelu tahem nebo si potahnéte puk pred sebe a vystrelte zapéstim
--- kdyz mate puk pred sebou,pouzivejte strelu zapéstim
--- optimalni vzdalenost pro primou strelu je z prostoru mezikruzi
--- pamatujte si,ze ,oko puku” nevidi stejné diry jako oko strelce
--- strilejte zpoza hrace ,abyste prekvapili brankare
--- v blizkosti brankare strilejte nahoru
--- uCte se vystrelit pres hrace forhendem i bekhendem
--- pamatujte,ze ve stredoveé linii musi byt puk a ne brusle

Obvyklé chyby
--- puk daleko pred télem ma za nasledek slabou ranu zapéstim, nejcastéji nahoru
--- nedivejte se pred strelou,co déla brankar
--- hraci brzdi strelu prilisSnym napétim,nevidi jiné moznosti zakonceni
--- strela pfilis blizko brankare
--- hrac nevidi stejné diry jako puk
--- hrac¢ zUstane na trojnozce posledni ¢ast pred stfelou,vysledkem je stiela bez prekvapeni se slabou
razanci
Sami pred brankarem — michani s pukem
KdyzZ chcete vytahnout brankare z branky,je ddlezité,aby netusil,co udélate.Méjte proto puk na strané,abyste mohli naznacit strelu.
Mate-li puk pred sebou,nemUzete stfilet a brankar vi,
Ze puk musite potahnout.Zacnéte fintu vC€as,abyste se nedostali moc blizko k brankari a mohli zvednout puk.
--- vysoka rychlost jizdy vpred vam da Sanci na jednoduchou fintu
--- nizka rychlost jizdy vpred vam da moznost na jednoduchou i slozitou fintu
--- mate-li brankare dole na ledé a chcete zvednout puk nahoru,dejte spodni ruku na hokejce co nejnize,abyste snadnégji puk zvedli
--- potahnéte puk na stranu,nez ho zvednete
--- potahnete-li puk na stranu,Casto se otevre dira mezi nohami brankare

Obvyklé chyby

--- prilis rychla jizda s pukem,radéji vystrelte!

--- dvojité potazeni puku ve vysokeé rychlosti

--- potazeni puku diagonalné misto do strany pro zvednuti ,pod viko*
--- zvednuti puku dfive,nez jde doll brankar,pfilis brzo!




--- pfi pomalé jizdé vpred pozor,aby potazeni puku nebyla pomala
--- prfed potazenim puku nedélejte zadnou fintu

CLONENI BRANKARI

V dnesnim hokeji pada hodné branek pri clonéni brankari.Pri stfelach z velké dalky je tfeba mu clonit skoro pokazdé.V mo-
mente strely plati pro clonéni brankari nasledujici véci:
--- postavte se nebo prejedte v okamziku strely pred brankarem tak,aby jste byl mezi jehopohledem a pukem
--- nejlépe se cloni tésné pred brankarem,ale dokonce uprostred pasma je to v poradku
--- vybruslete dokola protihrace a vratte se zpét

Obvyklé chyby

--- clonici hrac stoji v linii se strelcem,ne v linii s pukem

--- hraci nechodi pred branku,aby clonili;poucte hrace,aby se v pasmu stavéli vyse,tak je pak lehCi dostat se pred branku
--- clonici hra€ nema dostatek pohybu k dorazce

ZAVERECNA DOPORUCENI

Je mnoho zpUsobU,jak se da zlepSovat stielba hracu a jejich schopnost vstrelit branku.

Zakladem pro zlepseni je,ze vy jako trenér naplanujete tyto zpusoby do tréninku.Zde nasleduje nékolik doporuceni,z nichz mohou
mit uzitek hraci i trenéri.

--- pfi ndcviku vénujte pozornost rychlému a presnému zakonceni a vy ,jako trenér,stljte blizko branky a komentujte provedeni
--- zavedte rzné soutéze pfi nacviku streleckych schopnosti a schopnosti vstrelit branku

--- stfely nemusi byt vzdy tvrdé,ale dulezitéjsi je vyslat stfelu na branku s velkou presnosti

--- upozornujte hrace,aby byli vzdy pfipraveni na strelu ve spravné pozici bruslemiitélem v poméru k puku a brance,vzdy dorazejte
strely,strilejte hodné a Casto




NAUKA O STRAVOVANI A VYZIVE
VYZNAM JIDLA A TEKUTIN PRO VYKONNOSTNI SCHOPNOST

Uvod

Ucelem této kapitoly je vysvétlit vyznam jidla a piti pro schopnost vwkonu,prohloubit znalost o tom,co,kdy a jak se ma pit a
jist a zda plati pojem ,jidlo pro strelu”.
Pojednani se snazi obsahnout zakladni védomosti,které jsou potreba pro vedeni a aktivni vykon mladeznického,juniorského a
seniorského hokeje za normalnich okolnosti.
Kapitola proto obsahuje jak teoretickou Cast nauky o stravé a vyzivetak prakticky navod na dobré jidlo pro sportovce v ramci
snidani,ob&dd,vecefi,svacin a pozdnich svacin/vecefi.
Zabyva se také specidlnim problémem pro sportovce jako jsou alergie z jidla,vegetaridanska strava nebo stravovani béhem pobytl
v ciziné.V pozdéjsich letech se u mladych sportovcl zvysi intenzita a kvantita tréninkd a program zapasu.To zvySuje vyznam stra-
vovani pro vykonnostni schopnost a zdravotni stav sportovce a vede k tomu,ze hraci,trenéri i vedouci vénuji vétsi pozornost stra-
vovacim otazkam.
| kdyz védecké discipliny stupnuji svoji pozornost v této oblasti,hrozi riziko,ze se vyznam spravného stravovani prehani.To zna-
mena,ze jenom stravou se neda projist ke sportovni budoucnosti,ale spravna vyziva pomaha predchazet zranénim,posiluje imu-
nitni systém a pomUzZe sportovci |épe trénovat a vyuzit své ziskané zdroje bez omezeni v zapasovych situacich.

Dil&i faktory ,strava,trénink a odpocinek/regenerace/spanek” musi byt v souladu a vdechny faktory spole¢né ovliviiuji scho-
pnost vykonu.Spojitost se da ukazat pomoci tréninkového nebo vykonnostniho trojuhelniku.Trojuhelnik je rovnostranny a to
zpUsobuje,ze kdyz se zméni jedna strana,musi se pfizpUsobit i ostatni dve.

Napfr.zvysuje-li se objem tréninku,potfebuje sportovec vice energie a musi vice jist.Jestlize se zvysuje tréninkovy objem,aniz by se
zvysilo mnozstvi jidla,vyprazdnuje se postupné zasoba energie.Pokracujicim tréninkem dojde k efektu oslabeni svaloviny misto
jejiho posilovani.Télo pak vyuziva tuky a proteinoveé rezervy jako zdroj energie,kdyz télu dojde glykogen.Trénink pokracujici timto
zpUsobem nevede k zlepseni vykonu a trva-li tento stav delsi dobu,je zde nebezpeci z pretrénovani a omezeni imunity.Kdyz sval-
ové bunky jiz nemaji glykogen,mUze dojit ke zvysenému riziku zranéni.

Samozrejme to platii v obraceném pomeéru.Kdyz chybi tréninkovy objem delsi dobu,tak musi

byt dodano mensi mnozstvi jidla,aby se nezvySovala vaha ukladanim tuku.

V poloviné 80.let se provadél vyzkum stravovacich navykd u dvou hokejovych tymd Division 1(odpovida nasi 2.lize) a vysledek
je dolozen ve zpravéktera byla publikovana v prosinci 1994.Kromé tohoto vyzkumu byl jiz pred mnoha lety proveden jiny a po
srovnani obou jsou vysledky a resumé stale aktualni a zajimavé.




Ze zpravy vyplyva kromé jiného:

--jidlo se zvySenym obsahem uhlovodanl o 57% , misto pUvodnich 42%,zvysilo hodnoty glykogenu ve svalech o 26% proti normal-
Nnim hodnotam

--ukazala se tendence,ze vzdalenost nabruslena hraci pfi rozbrusleni stoupala pfi nadbytku svalového glykogenu a stejny byl i stu-
pen vyuziti v prabéhu zapasu

--hracikonzumujicimu normalnistravu,klesla nabruslend vzdalenost v pribéhu zapasu od 1. do 3.tfetiny 0 14%,zatimco hraci,konzu-
mujicimu stravu obohacenou o uhlovodany, nabruslena vzdalenost stoupla o 11%.

Zprava z vyzkumu je velmi zajimava a posilila mnohé z drivéjSich teorii.Abychom se s vétsi jistotou mohli vyjadfit,jak spravné stra-
vovani a ukladani glykogenu pUsobi pfi zdpase na vzdalenost a rychlost brusleni,potfebovali bychom zapojit vétsi pocet hracd pri
vice zapasech.Na typ brusleni plsobi i role hrace v hernich situacich a pozicich,v taktickych strategiich naordinovanych trenéryy
charakteru zapasu a motivaci hrace.

Zcela jasné je,ze predlozena zprava ukazuje pozitivni spojitost mezi doplnénou zasobou glykogenu a schopnosti vykonu hrace
béhem zapasu.Zprava timto poukazuje na velky vyznam spravného stravovani ve sportu.

ENERGETICKA ROVNOVAHA

Zakladnim predpokladem,aby sportovec mohl vyvijet svoji vykonnostni schopnost,je energeticka rovnovaha.Jestlize spor-
tovec malo ji v pomeéru k mnozstvi a intenzité tréninku,télo si energii Cerpa z jiz vytvorenych zasob.Svalovina oslabuje a proteiny
jsou vyuzivany k doplnovani energie.Spotreba energie je prioritné vyuzivana pred tvorbou svaloviny.

NAUKA O STRAVOVANI A VYZIVE SPOTREBA ENERGIE PRI RUZNYCH CINNOSTECH

Spotreba paliva u auta je rGzna podle sily motoru,vahy vozu,podle ¢astého uzivani a rychlosti.Je to stejné jako se spotiebou
energie u ¢lovéka.Spotieba energie je rtzna u rbznych druhd sportu a jinych forem fyzické ¢innosti.Intenzivni prace svalt a skupin
svall po dlouhou dobu zpUsobuje vysokou spotfebu energie.Ufednice,ktera se aktivné hybe jednou tydné& ma denni energetickou
spotfebu asi 2000 kcal,zatimco vrcholovy sportovec ve vytrvalostnim sportu a pfi intenzivnim tréninku se mUze dostat na denni
hodnotu az 8000 kcal.PFi normalnich okolnostech vdak vrcholovy sportovec denné spotfebuje asi 3500-6000 kcal.Casto je fakticka
spotfeba energie vétsi v prubéhu tréninkového cyklu nez pfi jednorazové soutézi(vyjimkou je lyzarsky Vaslv béh nebo cyklisticky
zavod Kolem jezera Vattern).

Pfi chdzi o rychlosti 5 km/hod. se spotifebuje asi 5 kcal/min.,pfi béhu nebo joggingu o rychlosti 10 km/hod. je to zhruba 11 kcal/min.
ergie nez Clovék hubenéjsi.RlUznou spotiebu energie maji také muzi a Zeny.Pocita se,Zze zeny spotiebuji 0 35% méné energie nez
Muzi pri stejnych podminkach.

Energeticka spotfeba rdznych lidi pfi stejné cinnosti zavisi na velikosti téla,intenzité a délce prace,na technice pohybu.




RUZNE ZIVINY

Jak se musi tankovat auto,tak se musi vyzivovat i lidské télo.Jidlem Clovek doplnuje ziviny.
Ziviny se déli na 2 skupiny:energii dodavajici a energii nedodavajici.Obsah energie neni stejny u viech zivin.Kromé toho obsahuiji
potraviny smeés vice zivin,coz komplikuje vypocet obsahu energie v kazdé z nich.
Ze se délka mé&fi v metrech a objem v litrech,vi kazdy a rozumi tomu,jak se to d&je.Miry,které se pouzivaji na udavani obsahu ener-
gie,jsou kcal(kilokalorie) nebo KJ(kilojouly).1 kcal=4,2 KJ.

energii dodavajici energii nedodavajici

tuky(9,3 kcal/g) vitaminy(rozpustné ve vodeé,v tucich)
uhlovodany(4,1 kcal/g) mineraly(zelezo,vapnik)

proteiny(4,1 kcal/g) voda

alkohol (7,0 kcal/g)

O ziviné obsahujici hodné energie(ma velky pocet kcal na 1 gram) se fika,ze ma vysokou energetickou hustotu.Uvédomte si,ze
urcité druhy jidel jsou objemné(napr.salat),ale malo vazi nebo obsahuji hodné vody(napr.okurka obsahuje 97% vody).Ty obsahuji
velmi malo energie,a tak neni jisté,ze by zajistily potfebny pfisun energie.Latce kterd obsahuje mnoho druhl Zivin,se fikad,ze ma
VvyZivnou hustotu.

Funkce Zivin je variabilni.Tuky a uhlovodany maji dodat télu energii,zatimco proteiny maji nejdulezitéjsi roli jako stavebni
materidl.Alkohol naopak nema zadnou dUlezZitou funkci,ale jak vSichni védi,nemél by se uzivat ve velkych davkach a pravidelné.
Vitaminy a mineraly fidi nékolik chemickych procesu,vytvari novou télni tkan a jsou dulezité pro imunitu.Voda je dulezity dil télnich
tekutin,kde probihaji chemickeé reakce.

Strava (jidlo) dava télu:

--energii

--stavebni material

--fidici prvky(pro chemickeé reakce)

Energie,ktera je télu dodavana v riznych zivinach,se pouziva k:
--vnéjsi télesné praci(fyzicka aktivita jako je sportovani)

--vnitini télesné praci(drzi v chodu rdzné organy,vytvari télni tkané)
--drzi konstantni télni teplotu

Priklad obsahu energie v nékolika druzich potravin

snidanové musli 1d1/40 g 168 kcal
ovesna kase/vliocky 2259 137 kcal
parek s chlebem 1 kus 316 kcal
vejce 1 kus/55 g 80 kcal

jablko 1 kus/55 g 55 kcal




UHLOVODANY

Uhlovodany pochazeji z rlstové oblasti a jsou celkovym ndzvem pro cukry,skrob a vlakninu.
Cukry a Skrob dodavaji energii,zatimco vldknina dava objem obsahu zaludku,pUlsobi proti zacpé a dava dlouhodoby pocit sytosti.
Prikladem potravin bohatych na uhlovodany jsou:
téstoviny,ryze,chléb,kroupy,fazole,CoCka,brambory korenova zelenina,Cerstva zelenina,
ovoce a bobuloviny.Potraviny s vysokym obsahem uhlovodan( se v téle rozkladaji na jednoduché cukry.Cast z nich se pfemé&nuje
na energii,zbytek se uklada jako glykogen v jatrech a ve svalech.Jaterni glykogen udrzuje stabilni hladinu cukru v krvi,aby mozek
a nervovy systém dostavaly energii.

Télo prednostné poskytuje energii mozku a nervovému systému.Jestlize Clovék ji stravu chudou na uhlovodany,tak vétsina
energie jde na tvorbu jaterniho glykogenu a energie pak uz nestaci na vytvareni zasob glykogenu ve svalech.
Svalovy glykogen je télu nejsnadngji pristupna energie pfi praci svall.Aby se doplfovaly zasoby svalového glykogenu,je nutné jist
hodné uhlovodant.Denni spotifeba uhlovodanu pfi 1-2 hodinovém tréninku je cirka 6-8 g na 1 kg télesné hmotnosti a pfi 2-4 hod-
inovém tréninku spotreba stoupa na 8-10 g na 1 kg télesné hmotnosti.

CUKRY A SPATNE CUKRY

Cukr se vyskytuje pfirozené v mnoha potravinach(rozinky,med,ovoce,ovocna stava,mléko).

Spolu s cukrem z téchto potravin dostavame do téla i jiné potrebné Ziviny.Jestlize naproti tomu jime hodné sladkosti a pijeme
slazené napoje které obsahuji prfidany rafinovany cukr, tak se muze stat,ze se do téla dostane nadmérné mnozstvi cukru.Ve spor-
tovnich zarfizenich je Casté,ze se tam nachazi restaurace nebo kiosek,kde se daji tyto napoje a sladkosti koupit.

Sortiment se Casto omezuje na pecivo,bonbdny,slazené limonady a zmrzlinu.Vsechny tyto véci obsahuji hodné cukru bez
ostatnich zZivin(vysoky obsah tvz.prazdnych kalorii).Abychom nebyli zavisli na Spatném sortimentu restauraci a kioskd,je nezbytné
si s sebou vzit spravnou svacinu.

Ze sladkosti a slazené limonady obsahuji hodné cukru,v&di vsichni,ale i kdyZ to vime,nase jidlo mize byt nékdy tvz.
precukrované.proto pozor na ,Spatné cukry“Kdyz si precteme na vyrobcich energetické hodnoty pfisad a Zivin,mudzeme z nich
vidét celkové mnozstvi cukru a kolik cukru bylo pridano.Dobrym znamenim je,kdyz u vyrobku nebo jidla energeticka hranice
pridaného cukru nepresahuje 10%.Doporucujeme vyvarovat se cukru z limonad,sladkosti a susenek a vymeénit ho za svacinu bo-
hatou na Skrob jako jsou sendvice,musli nebo ovoce.




SKROBY

Skrob je uhlovodan,ktery je zakladem jidelni¢ku sportovce.Piikladem potravin bohatych na gkrob jsou té&stoviny, ryze, chléb,
kroupy, musli, brambory, fazole, Cocka, kukurice, hrach a banany. Kdyz bychom si dali ke snidani ovesnou kasi nebo musli,k obédu
a vecefi ryziorambory nebo téstoviny,chléb ke vSem jidIim,banan a sendvic¢ na svacinu,dostaneme do téla mnoho Skrobu.Kromé
toho,ze potraviny bohaté na skrob jsou nutné,jsou takeé laciné ve srovnani s potravinami bohatymi na proteiny a tuky.Staci jen po-
rovnat ceny téstovin,ryze,chleba,krup a brambor s cenou masa,okolady,cukrovinek a chipsu.

VLAKNINA

Existuje rozpustna a nerozpustna vlaknina.Rozpustna viaknina se nachazi napr.v ovsu,zrni,ovoci a zeleniné.Rozpustna
vldknina puUsobi proti vysokym hodnotdm cukru v krvi a mUze snizovat hladinu cholesterolu v krvi,coz zmensuje riziko srdecnich
onemocnéni.Kdyz je hladina cukru v krvi vyrovnana,clovék se citi syty,lépe se koncentruje,udrzuje koncentraci a vydrzi vice.Ovesna
kaSe s Cerstve nastrouhanym jablkem k snidanida télu rozpustnou vlakninu.Nerozpustna vlaknina se bohaté vyskytuje v psenicnich
otrubach. Vlaknina zvétSuje obsah strev a udrzuje jejich stabilni pohyb tak,ze se nemohou vytvorit stfevni kapsy.Velky obsah strev
zpUsobi,Zze se Clovek citi dlouhou dobu syty a nepotifebuje se dojidat mezi regulérnimi jidly.Chléb a kroupy obsahuji nerozpustnou
vldkninu.

RYCHLE A POMALE POTRAVINY - GLYKEMICKY INDEX

Podle toho,jak rychle ¢i pomalu stoupa po jidle obsah cukru v krvimluvime o tvz.rychlych nebo pomalych potravinach.
Snazte se jist vice pomalych a méné rychlych potravin.ldealni pro sportovce je doplnit se pomalymi uhlovodany,ale na druhé
strané vyuzit rychlé potraviny
pro rychlé doplnéni zasob glykogenu po tréninku nebo zapase.Jite-li rychlé potraviny,stoupa obsah cukru v krvi rychle a mohutné.
Télo odpovida zvysenim hladiny inzulinu.Inzulin sbird cukr z krve a uklada ho do svall,coz zpUsobuje snizeni hladiny cukru v krvi.
Jestlize klesne obsah cukru v krvi,pocitite opét hlad a doplnite-li rychlé potraviny,opakuje se cely prdbéh a cukr v krvi opét stoupa.
Pomalé potraviny vytvariv téle stabilni a vyrovnany obsah cukru v krvi.To umozniuje snaze a po delSi dobu se koncentrovat a udrzet
vykon.Pomalé potraviny déle potlaci pocit hladu a zabranuji nadbyte€¢nému dojidani.Téstoviny a ryze jsou prikladem pomalych
potravin(je to zaklad jidelnicku sportovce).

Zakladnim principem je,ze Cim vice je potravina rozmélnéna,tim je rychlejsi.Srovnejte dzus a celé ovoce.Ryze a téstoviny s kratkym
¢asem vareni jsou rychlejsi potraviny nez podobné druhy s deldi dobou pfipravy.Rozpustna vldknina zplsobuje,ze potraviny jsou
pomalé,napr. jablka a jecné kroupy.Biologicka struktura obklopujici bunky Skrobu zabranuje stépeni latek v jidle a déla z potraviny
pomalou.Prikladem jsou cela zrna jeCmene v chlebu,fazole,CocCka a téstoviny.

M Vyhnéte se rychlym uhlovodanim 2 hodiny pred zapasem nebo tréninkem,abyste zabranili zvyseni obsahu inzulinu v krvi kvdli
nebezpecli pozdéjsiho ubytku cukru v krvi.l!!

Vysoka hladina inzulinu v krvi v kombinaci s fyzickym vykonem muze vést k extrémné rychlému dbytku cukru v krvi,coz vytvari




Spatny predpoklad pro dobry sportovni vykon. Vysoka hladina inzulinu zastavuje kromeé toho uvolfovani mastnych kyselin a tim
zabranuje télu vyuzit tuky jako palivo.Reakce rdznych lidi na rychlé uhlovodany je rGzna,neni to brano jako vSeobecny problém.
Glykemicky index je hodnota,ktera se zaCala pouzivat a o které se zaCalo diskutovat pred nékolika lety.Je to jednoduché vyjadreni
hodnoty,jak rychle potravina po poziti zvysi hladinu cukru v krviVysoka hodnota glykemického indexu znamena,ze potravina je
rychla. Doporucovanou hodnotou je Casto bily chléb,jehoz glykemicky index je oznacen jako 100.

NAUKA O STRAVOVANI A VYZIVE ZASOBA GLYKOGENU V TELE

Zasoba glykogenu v téle je omezena a musi se stale doplnovat.Pri normalni strave se pocita, ze glykogenu je ulozeno asi 50 g
v jatrech a 350 g v kosterni svaloviné,coz vystaci na tézkou fyzickou aktivitu o délce asi 1,5 hodiny.Dodanim glykogenu muze zdsoba
v jatrech stoupnout ke 100 gramum a v kosterni svaloviné az k 900-1000 gramUm.S dobfe naplnénymi zasobami glykogenu se
zmensuji rizika zranéni a Clovek dokaze udrzet vysoky fyzicky vykon delsi dobu.

Pri béhu na dlouhou trat to znamena udrzet vysoké tempo delsi dobu nebo,jak jsme se zminili v dvodu,mize hokejista
tvrdéji pracovat na ledé. Jak probiha doplnéni glykogenu se zminime pozdeji.

PROTEINY

Proteiny jsou potreba pro stavbu a vyzivu vSech bunék v téle.Proteiny vsak v urCitych pripadech poskytuji energii,napf.pfi
hladu nebo kdyz tvrdé trénujici sportovec prijima malo potravy v poméru k tréninku a tim padem neni v energetické rovnovaze.
Potfeba proteinl u primérného dospélého ¢lovéka se pocitd 0,8 g proteinu na 1 kg télesné hmotnosti za 1 den,
aniz by se objevil symptom nedostatku.Potreba se trochu zvySuje u sportovce,ale védci nejsou jednotni o kolik.Pro vytrvalostni
sportovce se aktudlni ¢isla denni potieby proteind pohybuji mezi 1,2-1,6 g na 1 kg télesné hmotnosti,u sportovcl silovych sportl
jsou Cisla o néco vyssil,6-1,8 g na 1 kg télesné hmotnosti.

Nejenom mnozZstvi proteinu je ddlezité.Potielba musi byt v relaci k celkovému prisunu energie.Jestlize je prisun nizsi tj.clovék
neni v energetické rovnovaze,spotiebuji se proteiny na energii misto na tvorbu svall.Shora uvedené hodnoty tedy plati pouze pfi
energetické rovnovaze ¢lovéka.Vyznam ma také kvalita protein(.Zivo&isné proteiny jsou z proteinového hlediska plnohodnotné,-
zatimco rostlinné proteiny se musi kombinovat.Proteiny vysoké biologické hodnoty jsou v mase,rybach,vejcich,dribezisyrech a
mléku.Dobré rostlinné kombinace jsou chléb+cocka,kukufice/ryze+fazole nebo kukufice+hrach.Moderni vyzkumy objevily,ze ex-
istuji tvz.pomalé a rychlé proteiny,stejné jako u uhlovodanu.Protein kasein lezi déle v zaludku a je tedy pomaly protein.To je pro-
tein,ktery ma velky vyznam pro zabranéni télesného zhrouceni z nedostatku svalovych proteint.Jiny rychly protein-syrovatka- je
dobry na stavbu svalovych proteind.Mléko a vejce obsahuji proteiny dobré kvality a obsahuji, jak kasein,tak syrovatku.Jiné srovnani
s uhlovodany je,ze proteiny se zacnou vstrebavat hned po tréninku,schopnost jejich prijmu télem je vysoka.

Pri vyzkumu u sportovcu pfi silovém tréninku se srovnavalo,co se stane,kdyz pfijem proteint nasleduje ihned po trénin-
ku nebo az 2 hod.po tréninku.V prvnim pripadé se zjistilo,ze efekt tvorby svald je mnohem lepsi nez v druhém pfipadél0-12 g
staci,poda-li se ihned po fyzické aktivité.Prijmem rozmanité stravy(viz.kap.2 detailni plan stravovani) se dostane do téla dostatek




proteint.Dokonce i pro sportovce se zvySenou potifebou staci obvykla strava,jestlize ji dostatecné,rozmanité tj.je v energetické
rovnovaze.Prebytek proteinl se uklada jako tuk,jestlize je prijem energie vy3si nez vydej.Prebytek proteinl muze také nadbytecné
zatézovat praci jater a ledvin.

Aktivni sportovec,ktery méa denni prijem 4500 kcal a 15% energie bere z proteind,vytvori v téle 169 g proteind,coz pokryje potiebu
vzpérace vaziciho 90 kg.To,ze proteiny se maji dostat do téla prirozenou cestou a ne proteinovymi doplnky,vi vétsina lidi,ne vsak
prodejci proteinovych doplnku.

TUKY

Tuky se nachdazeji v prirodé v zivocisné i rostlinné podobé.Nejvétsi podil tukd se dostane do téla z tukd v jidle a v mlécnych
vyrobcich(smetana,plnotu¢né mléko,syry).Jiné potraviny obsahujici hodné tukl jsou cokolada,kolace,chipsy.37% energie kterou
Cerpate z jidla, dostanete do téla prostfednictvim tukl.Pro normalniho ¢lovéka by to mélo byt mezi 25-30%.Zajistit to mUdzete tak,ze
se naucite kde se tuk nachazi a ve kterych potravinach je ve velké mife obsazen.Ctéte etikety na zbozi s informacemi o slozeni
vyrobku. VS§imnéte si,Ze pro sportovce v té&zkém tréninku muUzZe byt nezbytné,ze se podil energie brané z tukl zvysi k 35%,aby télo
meélo dostatek energie.Sportovec musi prijimat enormni porce uhlovodanu,aby pfijem energie z tukl stoupl na 30%.Tuky maji vy-
SSi energetickou hustotu nez uhlovodany,a tak nejsou potreba stejné objemy na doplnéni energie.Musite se snazit na jedné strané
nechat klesnout celkovy pfijem tukl,na druhé strané zvolit vice jedno-a vicenasycenych tukl.Nasycené tuky pochéazeji nejvice z
Zivoc&isné Fise a jsou obsazeny v uzenarskych vyrobcich,mléku a mlé&nych vyrobcich.Cisté maso ma nizky obsak tuku.
Vicenasycené tuky pochazi z rostlinné fise a z tuc¢nych ryb.

Srovnani obsahu tuku v miléce

Pitim mléka k jidlu ziskavaji déti a mladez jednoduchym zplsobem vapnik.Myslete na to,ze mléko je potravina a ne néco,cim
uhasite zizen.1-2 sklenice mléka k jidlu staci k pokryti potreby vapniku.Mate-li nadale zizen,napijte se vody.Pro ¢lovéka s nizkou
spotfebou energie je v mléce a mécnych vyrobcich pfilis mnoho tuku.Mdzete také omezit pfijem tuku tim,Ze budete pit od-
stfedéné nebo nizkotuc¢né mléko misto plnotu¢ného.V tabulce se muzete podivat,kolik tuku do téla dostanete,vypijete-li 1 litr
mléka denné.Kromeé mléka,které pijete k jidlu,je mléko obsazeno v mnoha dalsSich jidlech napf.palacinky,omacky,ovesny chléb.

Napoj litr/den litr/den/rok
odstredéené mléko 0,1% tuku 1g 365g
nizkotu¢né mléko 0,5% tuku 5g 1,8 kg
polotucné mléko 1,5% tuku 15g 5,5 kg
plnotuc¢né mléko 3% tuku 309 10,9 kg

Stejnym zpUsobem se srovnani obsahu tuku mdze udélat u rdznych typu jidel.




VITAMINY,MINERALY A ANTIOXIDANTY

Vitaminy A,D,E a Kvazou tuk a mohou se ukladat v téle,zatimco vitaminy B a C vazou vodu a je tézké je ukladat.Kazdy vita-
min a mineralni prvek ma urcitou funkci,ktera je nezaménitelna
s ostatnimi vitaminy a mineraly.Predavkovani vitaminy a mineraly nema zadny pozitivni ucCinek.Nefidi se heslem“Cim vice,tim
lépe“.Naopak v urcitych pfipadech mUze predavkovani zpUsobit otravu.Takze rovnovaha téchto prvku je také dulezita.

Na tomto misté neposkytneme popis funkci rznych vitaminl a minerald.Jestlize si chcete vice prohloubit tuto znalost,podivejte
se do jiné odborné publikace nebo na www.slv.se ,coz

jsou webové stranky Svédského potravinafského svazu(kromé toho obsahuji databazi potravin).

Kdyz se kyslik spaluje pfi vyméné latkovévytvari tzvivolné radikaly.Tvrdy fyzicky trénink zpudsobuje zvyseny obéh kysliku a tim i
zvy$enou tvorbu volnych radikalt.Dokonce i jind forma stresu,koufeni nebo nachlazeni mUze zvysit mnozstvi volnych radikal(.s
volnymi radikdly mdze vzniknout problém poskozeni bunék a vznik nemoci.Proti tomu ma télo obranny systém,kde tvz.antioxi-
danty zabranuji zni¢eni volnych radikald.Hodné vitamin® a minerall pdsobi jako antioxidanty.Télo samo si vytvari nékteré antioxi-
danty,ale jiné musi byt télu dodany vyzivou.Jestlize jite rozmanitou a dostateCnou stravu,abyste byli v energetické rovnovaze,dos-
tanete do téla vsechny vitaminy,mineraly a antioxidanty,které télo potrebuje.

TEKUTINA

Schopnost fyzické prace a koncentrace snizuje ztrata nebo ubytek tekutiny v téle(poceni).
Dobre trénovani lidé zvladaji zpravidla ztratu tekutin Iépe nez netrénovani,ale individualni rozdily jsou velmi velké.Abychom zjis-
tilijak hodné potrebujete pit,je treba se zvazit pred i po tréninku nebo zapase.Rozdil vahy ukaze mnozstvi ztraty tekutiny a také
spotrebu ze zasob glykogenu.Jinym signalem nedostatku tekutiny v téle je,ze mate tmavou moc,pfi dostateCném mnozstvi teku-
tiny v téle je moc svétla.V prabéhu tvrdého tréninku neni neobvyklé,ze ztratite mnozstvi tekutiny odpovidajici 1-2% télesné hmot-
nosti.Pracovni vykon tim mudze klesnout az k 75-80% normalni kapacity.

(viz graf ztrata tekutiny v % k télesné hmotnosti, graf ukazuje spojitost mezi ztratou /nedostatkem tekutiny a snizenim schopnosti
fyzického vykonu)

Ztratu tekutiny doplnime zpravidla pitim bézné vody.Jestlize trénujete nebo hrajete delsi dobu nez 60 min.da vam sportovni
napoj nejenom tekutinu,ale i pfisun energie a mineralnich prvkld.Vhodna teplota tekutiny je 15°C.Pijte méné a ¢asto.Minimalné 1,5
dl kazdou Ctvrthodinu.Koncentrace cukru v napoji musi byt kolem 5%.0 néco nizsi v pripadé tepla a pijete-li vice,a trochu vyssi k-
dyz je zima a pijete méné.Béhem tréninku v mladeznickém hokeji staci pit béznou vodu,protoze tréninky a zapasy jsou kratkeé.
Zhruba od 15.roku véku hrace se doporucuje pit vhodné namichany sportovni napoj podle intenzity a kvality tréninku ¢i zapasu.
Pijte obycejnou vodu(ne sportovni ndpoj) posledni 2 hodiny pred tréninkem nebo zapasem.Sladky sportovni ndpoj mUize zpusobit
zvyseni obsahu inzulinu s rizikem pozdéjsiho ubytku cukru v Kkrvi.

Pozor na velké mnozstvi kavy a Caje!Napoje jsou povzbuzujici,ale obsahuji prvky,které zabranuji prijmu zeleza z jidla a maji
mocopudny efekt.




NAUKA O STRAVOVANI A VYZIVE KDY A JAK SE POUZiVAJi RUZNE ENERGETICKE ZDROJE

Jedinou energiikterou vyuzivaji svaly, je energie ATP(AdenosinTrifosfat).Ostatni energeticky bohaté Ziviny se pouzivaji pro
vybudovani nového ATP.Toto se déje kdyz se vysokoenergetickd potrava stépi v pribéhu nékolika chemickych procest.Tuky se
daji pouzit pouze v aerobnich procesech(nemuzou se stépit).Znalost spravné sportovni vyZivy musi vychazet ze znalostijak vyuzit
ulozené zdroje energie.Lidské télo je stejné jako motor auta pohanéno nékolika zdroji paliva.Ve vznétovém momenteé se vyuziva
energiekterd je vazdna v ATP a CP(kreatinfosfat).Rychla energie ulozena ve formé& ATP/CP stadi na 8-10 vtefin vysoceintenzivni
prace.To je anaerobni proces,ktery se déje bez pristupu kysliku a nazyva se"stépny proces”(alaktacni stépny proces=proces bez
tvorby kyseliny mlécné).

Pri kratkych a rychlych soutéznich nebo tréninkovych sekvencich se predevsim vyuziva glykogen jako zdroj energie. Typickym
prikladem je sprint a béh na stfedni vzdalenost.Pfi soutéZich nebo tréninku,kde je dllezitd dlouhodobéjsi vydrz,se vyuzivaji jako
zdroj energie,

jak tuky,tak glykogen.Je-li vysoké tempo zatéze a blizi se maximalni schopnosti prijmu kysliku,vyuziva se vic glykogen,protoze da
vice energie pracujicim svaldm na kazdy spotifebovany litr kysliku.ProtoZze maximalni schopnost pfijmu kysliku je omezend,plati
pro svaly co nejlepsi vyuziti energie z kysliku.Kdyz se snizuje zasoba glykogenu a tuky jsou nejvétsim dodavatelem energie,klesa
tempo vykonnosti,protoze tuky nedodaji svalim tolik energie na litr spotfebovaného kysliku.

jako zdroj paliva.Béh na dlouhou vzdéalenost,lyzovani a cyklistika jsou typickym ptikladem sportd vyzadujicich dlouhodobou vytr-
valost.

Vytrvalostni trénink zvysuje schopnost vyuzit tuky jako palivo a tim padem zasoby glykogenu déle vydrzi.Pri vybéru jid-
la s vysokym obsahem uhlovodant se mdzou dokonce zasoby glykogenu zvysit(viz.ulozeni glykogenu).Oba tyto faktory jsou
dulezité,protoze glykogen je omezeny zdroj energie.Naplnéné zasoby glykogenu staci na cirka 1,5 hodiny tvrdé prace.

Pfi odpocinku a spanku je spalovani tukd dominantni.Glykogen,ktery se pouziva,jde na vyrovnani hladiny cukru v krvi.Proces spal-
ovani je aerobni a dokonce probiha pri privodu kysliku.

Které zdroje energie se vyuzivaji u hokejového zapasu?Odpoved je vdechny,ale proporce se méni podle doby pobytu na ledé a
intenzity vykonu,jak je hrac¢ trénovany a jak ma doplnéné zasoby glykogenu.Glykogen a ATP/CP jsou pravdépodobné dominantni
zdroje energie. Intenzita prace,vytrvalost,trénovanost,strava a Uroven zasob energie jsou faktory,které predevsim urcuji,jaké zdroje
energie se vyuzivaji pri fyzické aktivité.




CO PUSOBIi NA POTREBU ENERGIE?

--VEK
Clovék v ristu ma ma vysokou potfebu energie a je-li sportovec,je potfeba energie jesté
vetsi.

—-POHLAVI
Az do puberty je potfeba energie u chlapcu a divek stejna.Po této vékové hranici
je potfeba energie u Zen asi dvoutfetinova nez potfeba energie u muzi.Muzi maji vetsi
objem svaloviny,a to je jeden z ddvodu,proc potfebuji vice energie.

--INTENZITA A VYTRVALOST

Cim intenzivné&ji sportujete a &m vice vydrzite,tim vice enrgie potfebujete.(intezita x vytrvalost = totalni potfeba energie)

--SLOZEN| TELA A TELESNA HMOTNOST
Lidé s vétsi svalovinou maji vétsi potiebu energie.Lidé s vétsi muskulaturou muzou vykonat
vice prace za ¢asovou jednotku.Dokonce nadvaha ve formé tuku pusobi na potiebu
energie.To znamena,ze ve stihlém téle se premisti vice energie.

--AKTIVITA
RGzné typy aktivity/sportd vyzaduji rdzné mnozstvi energie.Fyzicka aktivita,pfi niz se
pouzivaji velké skupiny svall,vyZaduje vice energie nez aktivita,pfi niz je zapojeno méné
nebo mensi skupiny svalu.

--OKOLNI TEPLOTA
Dokonce okolni teplota ovliviiuje potrebu energie.Pri praci ve vysoké teploté nebo ve
vybavenikteré brani termoregulaci,odchazi vice energie.

--TECHNIKA POHYBU
Optimalni technika znamena dobrou ekonomiku pohybu.Clovék s dobrou ekonomikou
pohybu vyda pfi urcité praci méné energie nez clovek se Spatnou ekonomikou pohybu.
(napr.hrac s dobrou technikou brusleni spotrebuje méné energie nez hrac se Spatnou
technikou pfi brusleni stejnou rychlosti za predpokladu,ze vazi stejné a prilnavost brusli
k ledu je stejnd.)Jednim z nejvice urcujicich faktord pro velikost spotieby energie je stupen
fyzické aktivity.Lidské télo v klidu spotfebovava stejné energie jako auto pfri volnobéhu.
Spotreba energie v klidu se nazyva zakladni (bazalni)metabolismus(BMR) a pouziva se pro
udrzeni ¢innosti vnitinich orgdnt,dychanitraveni a regulaci télesné teploty.Spotreba
energie v klidu odpovida cirka 1 kcal/min.,ale mdze byt rGzna v zavislosti na véku,pohlavi a
télesné hmotnosti.Za 24 hodin je vydej energie v klidovém rezimu pfriblizné 1400-1700 kcal.




STRAVOVACI KRUH

Je dulezité,abyste v dlouhodobé Casové periodé jedli potraviny ze véech Casti stravovacino kruhu.Tak dostanete do téla
véechny potfebné ziviny.l kdyzZ tato metoda neni 100%,jednoho dne urcité bude.Stravovaci kruh je rozdélen do 7 rdznych casti:
--- mléko a syry
--- maso,ryby,vejce
--- ovoce a bobuloviny
--- zelenina
--- kofenova zelenina a brambory
--- chléb a vyrobky z obili
--- tuky

Denni jidla - navrh jidelnicku

Vyziva je velmi dulezity faktor pro dobrou vykonnost a musi byt spravnym slozenim uhlovodand,tukd,proteind,vitaminG a
mineralnich prvkd.Kromé hlavnich jidel(snidané,obéd,
vecere)je dulezité jist také radnou svacinu a pozdni vecefi bohatou na skrob.Zde nabizime ndvrh na slozeni jidel.

Snidané:

K snidani doporucujeme ovesnou nebo ryzovou kasi,muslimléko,kyselé mléko,dzus,jogurt,
marmeladu,rizné typy peciva,syry,mleté maso,okurku,rajce,papriku.V kasich,musli a chlebu jsou uhlovodany,zelezo a B vitaminy.V
ovoci a zeleniné je vitamin C a mineraly. Vitamin C je nutny v jidle pro lepsi pfijem zeleza z kase,chleba a musli.Nedostatek zeleza
zpUsobuje horsi prenos kysliku,coz vede k horsi schopnosti fyzického vykonu.

Obéd a vecere:

Zde doporucime snazit se jist Castéji ryby.Rybi soté se zeleninou je dobré s ryzi nebo téstovinami.Jezte vzdy k jidlu chléb,pi-
jte vodu nebo mléko.Jidlo zakoncete jednoduchym zakuskem(ovoce,ovocny salat,zmrzlina s ovocem,ovocny jogurt nebo pudink).
Vybér udélejte podle potreby energie.
Zde je navrh sloZzeni obédl a vecefri na cely tyden.Ke kazdému hlavnimu jidlu by mél byt salat
pondéli: obéd - Stroganov ze salamu Junior,varené brambory

vecere — pecena ryba,ryze,strouhana mrkev

dtery: obéd — mlety hovézi biftek,omacka,varené brambory

vecere — téstoviny se syrovou omackou
stfeda: obéd - V4 peCeného kurete,ryze

vecere — Spagety s masovou smesi
Ctvrtek: obéd — masova smés na rajCatech,varené brambory
vecere — téstoviny s rajcatovou omackou a salamem




patek: obéd - veprovy steak zapecCeny se syrem,ryze
vecere — téstoviny se Sunkovosyrovou omackou(alla carbonara)
sobota: obéd —lasagne
vecCere — tunakovy salat s ryzi
nedéle: obéd — masove kulicky s makarony
vecCere — zapecené rybi filé,varené brambory a brokolice
Je dobré pouzivat“model talife* kvuli spravnym proporcim rGznych Zivin!Déle najdete priklad rozdélenijidla na talifi z hlediska rdzné
potifeby energie.Kdo potfebuje hodné energie,musi mit hodné uhlovodand a minimalné pdlku talife musi zaplnit té&stovinami,ryzi
nebo bramborami.Pridejte k tomu Ctvrtinu zeleniny a kofenové zeleniny,posledni tfetinu vyplni proteiny z ryb,masa,drdbeze a va-
jec.
normalni spotrebitel  nizkoenergeticky spotrebitel vysokoenergeticky spotrebitel

ryze  korenova zelenina ryze  korenova zelenina téstoviny korenova zelenina
téstoviny zelenina téstoviny zelenina brambory Cerstva zelenina
brambory brambory ryze

maso,ryby maso,ryby maso,ryby

dribezyvejce dribezvejce dribezyvejce

u vsSech kategorii pak tekutiny,chléb,ovoce

Svacina a pozdni vecere(snack):

Hodné lidi jde trénovat hned po sSkole nebo po praci a nemaji pristup k teplému jidlu.Zalezi na vas,vasi odpovédnosti,-
jak si naplanujete,aby svacina byla dostatecnym zdrojem energie a vyzivy.Dobrou véci muze byt uvafit vice jidla a vzit si ¢ast s
sebou(napr.téstovinovy salat,studené palacinky).Pfi snidani si mUzete udélat s sebou sendvice.Spolu s mUsli tyCinkou,
jogurtem nebo jinym mléénym vyrobkem to mUze byt dobréd svacina.Doplnte svacinu také ovocem.Studené platky brambor v
sendvici vam daji ddvku uhlovodanl a jsou dobré s kavidarovou pastou nebo Sunkou.Jinym navrhem dobré svaciny jsou 2-3 jed-
noduché psenicné housky a 3 dl mléka,talif Sipkové polévky a ovoce.Bez svaciny je pro vysokoenergetického spotrebitele nemozné
dostat do sebe dostatecnou energii.

Svacina se ji mezi hlavnimi jidly,snack se ji po skonceni tréninku nebo zapasu a mél by obsahovat 1,5 g rychlych uhlovodant na 1
kg télesné hmotnosti a 10-12 g proteind.
Priklady snacku vidime zde.Odpovidajici mnozstvi rozinek,bandnl a pseni¢né housky muize doplnit chybéjici mnozstvi uhlovodand.

5dl fidkého jogurtu + 1 banan 88 g uhlovodan,16 g proteinl
5dl mléka + 1dl rozinek 82 g uhlovodan(,20 g proteind
1 napoj Gainomax + 1,5 ks bananu 75 g uhlovodanu,13 g proteinl

6 dl Sipkové polévky + 50 g 72 g uhlovodan(,7 g proteinu




Pozdni vecere:

Aktivni lidé s vysokou potrebou energie musi mit i pozdni vecCefi,aby pokryli tuto potrebu.
Pozdni veCere ma byt jednoducha a snadno stravitelna.Dobrym prikladem pozdni vecere je
musli s mlékem nebo polévka.Borlvkova,ovocna nebo Sipkova polévka se daji koupit hotové.
Ovesna kase s mlékem jsou také jednoduché na pripravu.MUzete jist i sendvice se syrem,vejcem,Sunkou,kavidarovou pastou,plat-
ky rajCete a rdzné ovoce.Dobrou variantou je ohfat hotové jidlo v mikrovinné troubé.Mezi vecefi a snidani je dlouha doba.Snite-li
pozdni vecefi bohatou na uhlovodany mdze télo v prdbéhu noci doplnit zasoby glykogenu.

VYBER JIDLA

Kdyz si u potravin prectete informaci o slozeni a nutricnich hodnotach vyrobku,dozvite se,co potravina obsahuje.Porovnate-li
jvice uhlovodanu a obsahuje nejméné pridaného cukru.U informace o slozeni vyrobku se slozky uvadéji podle mnozstvi obsahu.
Latky s nejvétsim obsahem se uvadéji prvni a postupuje se dale az k latkam s nejmensim obsahem.Hodné potravin obsahuje
rdzné prisady ke zvysSeni uzitkovosti(napt.
vitaminy a Zelezo) nebo ke zlepseni trvanlivosti,vzhledu,chuti a celistvosti jidla.Z informaci o slozeni a nutricnich hodnotach vy-
plyva energetickd hodnota a kolik rdznych Zivin vyrobek obsahuje.

Oznacenis, klicovou dirkou“(zeleny kruh s bilou klicovou dirkou) na urcitych potravinach znamena,ze vyrobek je bohaty na vliakninu
a chudy na tuky.MUzZe to byt margarin s nizSim obsahem tuku nez 80%,coz ma maslo,sadlo a margarin ke smazeni.MUze to byt
specialni druh hranolkd,kde obsah tukd je snizen specidlni metodou vyroby nebo to mUzou byt pastiky a syrové vyrobky oznacené
jako light.Nezapomente,ze toto je srovnani mezi stejnym druhem zbozi.Hranolky mohou mit tedy oznaceni“s klicovou dirkou“,ale
bézné brambory,ryze a téstoviny je nemaji.Oznaceni neznamena nejlepsi vyrobek,ale pouze nejlepsi alternativu ve stejné skupiné
vyrobku.

Oznaceni KRAV je znacCka,ktera zarucCuje vyrobu potravin podle urcitych ekologickych pravidel(napr.zelenina se neosetruje chem-
ickymi postfiky,zvifata se krmi pfirozenou cestou bez pfidani rGznych hormont).Toto nema co délat s chuti jidla nebo nutri¢ni
hodnotou.Jing dulezitd informace,kterd je oznacena na baleni,je Udaj o doporuc¢eném datu spotreby.

Nehledé na to,co je napsano na informaci o sloZzeni a nutri¢nich hodnotach rdznych typl potravin,ma vyznam Uprava jidla a kdy
se jidlo podava.Spatna Uprava jidla maze zpUsobit ztratu vitaminG a podstatné zmény obsahu cukru a tukd.

JIDLO K SNIZENi VAHY

zhubnuti je snizit obsah tuku v téle,to znamena vydat vice energie nez prijmout.Rada pro normalniho Clovéka je nasledujici:zvysit
fyzickou aktivitu,snizit pfijem energie,jist jidla s vysokou vyZivnou hodnotou a nizkou energetickou hodnotou.Jist vice uhlovodanl
a proteinu s nizkym glykemickym indexem,na druhé strané jist méné tukdu.

To dod3 pocit sytosti a potfebné Ziviny.Diky pfijmu pomalych uhlovodand vznikne nizka Uroven inzulinu v krvi,coz ulehcuje spal-




ovani tukl.Vyhybejte se hustym omackam a fritovanému nebo smazenému jidlu.Necitite-li se syti,zvyste mnozstvi zeleniny v jidel-
nicku. Aktivni sportovec se mdze fidit shora uvedenou radou,ale pro ného muze byt problém zvysit fyzickou aktivitu.Ma-li aktivni
sportovec nadvahu,je to asi z divodu,ze ji hodné sladkosti a pije slazené limonady.Sportovec netloustne ze svého tuku,ale z tuku
ukladajiciho se do téla Iépe nez uhlovodany.Pfeména uhlovodanl na tuky je energeticky naro¢ny chemicky proces,z néhoz asi
30% obsahu energie se spotfebuje na samotnou premeénu tuka.

JIiDLO K ZVYSENI VAHY

K zvyseni hmotnosti formou zvétsSeni svall je potfeba jidlo a trénink v kombinaci s odpocinkem a spankem.Béhem spanku
se hodné vylucuje rustovy hormon.Jezte hodné a ¢asto uhlovodany,nejlépe rychlé,zvysujici hladinu inzulinu.Jezte vzdy uhlovoda-
ny a proteiny hned po tréninku.Nikdy netrénujte s prazdnym Zaludkem.To zpUsobuje stépeni svalového proteinu a jeho preménu
na krevni cukr,ktery se pouzije jako palivo pro praci svald.Méjte na paméti energetickou rovnovahu—dodejte vice energie nez vy-
date.

Pfi intenzit& prace pfes 60-70% z maxima VO2 se brzdi rychlost vyprazdnovani Zaludku.Cim kyselejsi(nizsi PH)je obsah Zaludku,tim
delsi &as to trva.Clovék trpici Zalude&nim katarem,
napr.zestresu,pitikavy,Spatnéhostravovanimahorsirychlostvyprazdnovanizaludku.Abystezabranilizaludecnimproblémim,musite
jist ve spravnou dobu pred tréninkem a zvolit lehce stravitelné jidlo,aby zZaludek nebyl plny v pribéhu tréninku nebo zapasu.
Eventualni zaludecni problémy a doba vyprazdnovani zaludku jsou individualni.Nize uvedené casové udaje mohou poslouzit jako
hruby odhad a urci“normalni porci“vyprazdnovani zaludku.
do 30 minut - napoj s glukdzou a fruktdzou,Cista voda vyprazdnuje zaludek v Case asi 1,5 dl

za 15 minut
30-60 minut - Caj,kava,nizkotucné mléko,netucna polévka
1-2 hodiny - plnotucné mléko,jogurt,Cokolada,nizkotucny syr,bilé pecivo,vejce na hnilicku,

bramborova kase,varena ryze,varena ryba,ovocny kompot
2 -3 hodiny - nizkotu¢né maso,varena zelenina,téstoviny,vejce natvrdo,omeleta,banany
3—4 hodiny - tvrdy chléb,tucny syr,Cerstvé ovoce,sterilovana zelenina,zeleninovy salat,

lehce grilované maso,sunka
4 -5 hodin - grilované maso a ryba,fazole,omacka s masovou smési
5-6hodin - slanina,uzeny losos,tunak v olejiveprové maso,bramblrky
do 8 hodin - sardinky v oleji,urcité druhy zeli
Nejezte grilované a korenéné jidlo 5-8 hodin pred namahavou fyzickou aktivitou.




DOPLNOVANI GLYKOGENU

KdyzZ se vyprazdni zasoba glykogenu,jeji doplnéni z normalni stravy trva asi 1-2 dny.Doplnéni zasob se mUze urychlit pfijmem
velkého mnozstvi uhlovodand hned po tréninku nebo zapase.Neni ekonomické Gcastnit se tréninkového procesu nebo zdvodu na
dlouhou vzdalenost bez doplnéni zasoby glykogenu.Trénink nema pozadovany Ucinek a prazdné svalové bunky bez glykogenu se
mohou lehce poskodit.

Takto se doplnuje glykogen v téle:

vyprazdnéni: tvrdé trénujte minimalné 2 hodiny,pouzivejte svaly,jehoz bunky se musi doplnit

doplnéni: jezte jidlo bohaté na uhlovodany 1,2 nebo 3 dny podle délky a intenzity aktivity,
kterou budete vyvijet.V pribéhu doplnovani glykogenu pijte hodné vody.1 g
glykogenu vaze 2,7 g vody.Voda je dobra zasobarna tekutin,i kdyz se ¢lovek citi na
zacatku ztuhly a tézky.Abyste se dozvédélijaka bude individualni reakce na
doplnovani glykogenu,doporucujeme,aby doplnéni poprvé probéhlo pred narocnym
tréninkovym tydnem.Tak se dozvite,jakd bude reakce pfri dUlezité soutéziturnaji,
na tréninkovém tabore.Zmirnéte trénink béhem procesu doplnovani glykogenu.

Co délat ve dnech soutéze:

Snidejte 2-3 hodiny pred zacatkem.Vyhnéte se chlebu bohatému na vlakninu,fazolim,Cocce a vétSimu mnozstvi syrove zele-
niny a korenénému jidlu.Pijte hodné vody.
Snézte néco hned po skonceni soutéze.Nejjednodussi je snist sendvi€ nebo banan a napit se.
Do jedné hodiny snézte jidlo bohaté na uhlovodany.Soutéz je rychlé vybiti zasob a C¢im rychleji je doplnite,tim rychleji se to stane.
Provést doplnéni uhlovodanu pred kazdym zdpasem v pribéhu dlouhodobé soutéze s t&zkymi zapasy a pfi kazdodennim trénin-
ku je prakticky nemozné.Pfi kazdém pravidelném jidle se tedy musi jist extrémné hodné uhlovodanl a pfi tréninku a zdpase to
doplnit vhodnym sportovnim napojem.Pfirozené tomu pomuze vhodné upraveny trénink.Musite jist co nejdrive po tréninku ci
zapase.Je to proto,ze schopnost ukladani glykogenu je v této dobé nejvetsi a s Casovou prodlevou klesa.

DOPORUCENY DENNIi PRIJEM ZIVIN

PoZadavek na dobré sportovni jidlo musi vychazet z kvantitativnich i kvalitativnich aspekt(.Z
kvantitativniho hlediska plati dostat do sebe dostatek energie na vyrovnani energetické rovnovahy a zabranit ztraté hmotnosti.K
dosazeni potfeby energie pfijmem uhlovodand,
odpovidajici vice nez 65%(E%KH)a 15-20 procentnimu mnozstvi proteind a tukl,je potfeba velmi velké mnozZstvi stravy,protoze
mnoho zivin bohaté na uhlovodany nemaji vysokou energetickou hustotu.Takova strava je velmi objemna a chuda na tuky a nep-
okryva pozadavek na vyvazenou stravu.Pfijem tukd s mensim faktorem nez 30 E% mUze zpUsobit nedostatecny prisun v tuku
rozpustnych vitamind a pro Zivot nezbytnych mastnych kyselin.

Méjte na pameéti,ze energetické procento a vahoveé procento neni stejna véc,protoze 1 g tuku obsahuje vice nez dvojnasobné vice




energie nez 1 g uhlovodanu a proteiny.

Kvalitativni hledisko znamena,ze strava ma byt vSestranna,aby Clovék do sebe dostal vSsechny ziviny.Mnohé védecké vyzkumy
poukazuji na to,Ze vSestranna strava v dostateCném mnozstvi pfispiva k dostatecné potrebé rlznych Zivin i u Spickovych spor-
tovcl(nezameénovat s potifebou energie).Pochopeni se zaklada na faktu,ze pfi fyzické aktivité potfeba energie stoupad vice nez
potieba proteinl,vitaminl,minerald a stopovych prvkd,cimz se zmensuje riziko jejiho nedostatku za predpokladu,ze sportovec ji
vSestranné a dostatecné,aby byl v energetické rovnovaze.

Jestli naproti tomu vysokoenergeticky spotrebitel kryje z velké Casti stoupajici potfebu energie sportovnim napojem nebo jinymi
energeticky bohatymi stravovacimi doplinky,misto aby jedl vice jidla,odpadaji zakladni predpoklady pro vyse uvedené resumeé.
Tady neplati zadny linearni vztah mezi obsahem energie a vyzivy a riziko nedostatecné vyzivy.

Rozdéleni pfisunu energie na rtzna jidla v prabéhu dne

Z fyziologického hlediska je zadouci,aby prisun energie byl pravidelné rozdélen na cely den.

To umoznuje efektivnéjsi ukladani glykogenu a lepsi pfijem rtznych zivin.Pfisun energie pro

jednu osobu,ktera spotrebuje 4000-5000 kcal,by mél byt rozdélen nasledovné:20% prisunu na snidani,25 % na obéd,25 % na
veceri,15 % na pozdnivecefi a zbylych 15 % na dopoledni nebo odpoledni svacinu v ndvaznosti na trénink nebo zapas.Kdy v pribéhu
dne byste méli prijimat potravu,zalezi v praxi na pracovnich povinnostech,skole nebo Casu tréninku.Ale vzdy byste méli zacit den
vydatnou snidani a nikdy nejit spat s prazdnym zaludkem.V obdobi intenzivniho tréninku musite posilit svaciny,abyste dosahli
energetické rovnovahy.Dobré je také v tomto pripadé hned po fyzické aktivité snist snack.

PFijemné stravovaci prostredi

Pri pobytu na tréninkovych taborech nebo po tézkych zapasech se potrebujete uvolnit a stravovat se v prijemném prostredi.
Méli byste sedét u stolu tak dlouho,dokud nesnite dostatecné mnozstvi stravy.Ale i doma byste si méli vytvorit prijemné stravovaci
prostredi.
Strava je predpoklad,ze télo bude dobre fungovat,ale i jidlo ve spoleCnosti by vam mélo délat radost.

Doplnkova strava
Jestlize se fekne doplfkova strava,vétsina lidi mluvi o sdccich a plechovkach s pilulkami a prasky v rdznych formach.Mnoho
sportovcU a prodejcl precenuje vyznam téchto pilulek a praskd,maji Spatné znalosti o jejich skutecném slozeni a vlivu na zvyseni
vykonnosti. Budte skeptic¢ti vici hokus pokusdm s pilulkami a prasky! Reklama na rdznou doplfikovou stravu je masivni,protoze
existuje vysoky ekonomicky zajem ze strany trhu.Casto se objevi chybna interpretace rdznych vyzkumU a neni také neobvyklé,
ze lidé propagujici urcity preparat jsou sponzorovani primo vyrobcem,aby dobre mluvili o jejich preparatu.Na trhu existuji
,necisté“preparaty,které véedome ¢i nevédome obsahuji latky oznaCované jako doping,dale jim chybi informace o obsahu,maji
Spatné slozeni nebo kvalitu,mmnohé neobsahuji to,co je deklarovano.Jiny problém je,ze urcité dopliky obsahuji latky,které jsou
predstupném anabolickych steroidd,které se pozdéji v téle v anabolické steroidy méniTyto latky jsou na seznamu dopingu.V
nasledujicim odstavci bude nékolik rad,jak pfisun energie a vyzivy mUze byt levnéjsi a dit se pfirozenou cestou nez ve formé pi-
lulek a praskua.




Definice doplnkové stravy:

Prisun energie(uhlovodany a tuky) a vyzivy(proteinyvitaminy,mineraly),ktera se dostane do téla,vytvari energii a vyzivu.Do
téla se dostane prosrednictvim jidla ve formé snidané,obéda,vecCere,svacina a pozdni veCere.Doplnkova strava je takova,ktera se
pridava ke shora uvedenym formam stravovani.

Co ukazuji vyzkumy

Vyzkumy ukazuji,ze svaly okamzité po zatézi(0-15 min.)jsou velmi schopné vstrebavat energii(uhlovodany,tuky) a vyzivu(pro-
teiny) z krve.Cim delsi &as,ktery uplyne po tréninku nebo zapasu,tim horsi je vstiebavaci schopnost svalt.Pfikladem mUzZe poslouzit
sucha houba,ktera vstfeba mnohem vice vody nez mokra,kdyz je obé ponofime do nadoby s vodou.Okamzitym prisunem rychlych
proteinl se zastavi rozklad svalovych bunék a hned zacina jejich regenerace.Vite-li tento fakt,zacnéte hned po tréninku jist nebo
pit potraviny obsahujici vysokoenergetické uhlovodany a rychlé proteiny regenerujici svaly.

Co je nejlepsi jist?

Pro dobrou stimulaci télesného rdstu a vyvoje doporuc¢ujeme hned po tréninku a zapase pit ochucené mléko a jist banany.
Ochucené mléko je dobré,protoze obsahuje,jak rychly syrovatkovy protein,ktery vytvari svaly,tak i pomaly protein kasein,ktery za-
branuje rozpadu svall a zaroven obsahuje uhlovodany dodavajici svalim novou energii pro dalsi trénink nebo zapas.Banany je do-
bré jist,protoze obsahuji predeviim hodné uhlovodand.Ochucené mléko je ¢asto oSetfeno(UHT) na dlouhou dobu trvanlivosti(asi
3 mésice).V uzavieném baleni se mUze prechovavat v pokojové teploté a nezkazi se.

NAUKA O STRAVOVANI A VYZIVE

Otazky k nastudovani

1.Nakreslete a vysvétlete,co znamena tréninkovy (vykonnostni) trojuhelnik.

2. Jak Cloveék doplnuje ziviny?

3. Ziviny se déli do dvou hlavnich skupin:dodavajici energii a nedodavajici energii.Které Ziviny patfi do kazdé z téchto skupin?
4. Vzdalenost se méri v milich,metrech a kilometrech,hnmostnost se vyjadruje v kilogramech. Které miry se pouzivaji na meéreni
obsahu energie v zivinach?

5. RUzné ziviny maji rznou energetickou hodnotu(obsahuji rdzné energie).Udejte energetickou hodnotu na 1 gram u rdznych
Zivin dodavajicich energii.

6. Vysvetlete pojmy,co znamena energeticka hustota,vyzivna hustota a energeticka vyrovnanost.

7. Jidlo ma v zasadé 3 funkce.Které?

8. Které druhy potravin obsahuje a jak je rozdélen stravovaci kruh?Nakresli a popis!

9. Které faktory (9) ovlivhuji energetickou potrebu clovéka?

10.Co je to glykogen?

poskytujici zdroj energie Vysvétli!

12.Udej minimalné 5 rdznych druhd potravin obsahujicich hodné uhlovodanu.

13.Kdyz jsou v téle doplnény zasoby glykogenu,na jak dlouho vystaci pfi intenzivnim béhunebo brusleni?




14.Jak dlouho trva doplnit zcela vyprazdnéné zasoby glykogenu pfi normalni strave?

15.Jak probiha doplnéni glykogenu v téle?

16.Jist hodné tukd neni dobré hlavné ze dvou pfic¢in.Kterych?

17.Jak vysoka je denni potfeba proteinl pro normalniho ¢lovéka?Potfebuje aktivni sportovec vice proteind?

18.B€éhem tvrdého tréninku ve velkém horku je obvyklé,ze ztratite z téla tekutiny v mnozstvi 2 % télesné hmotnosti.Jak hodné klesa
pracovni vykon oproti obvyklym podminkam?

19.Je nezbytné,aby mladi hokejisté pili sportovni napoj?

20.Udej 2 zpUsoby kontroly,Zze télo ma dostatek tekutin.

21.Proc byste neméli jist sladkosti nebo pit sladké napoje 2 hodiny pred fyzickou namahou?

22.Nakresli a popis ,model talire“.Jaké jsou rozdilné potraviny mezi vysokoenergetickym, nizkoenergetickym a normalnim
spotrebitelem?

23.Co znamena oznaceni ,klicova dirka” u potravin?

24 Nakupujete-li v obchodé,jak zjistite,co jednotlivé potraviny obsahuji?

25.Jak dlouho trva nez stravené jidlo opusti zaludek?

26.Z fyziologického hlediska je zadouci,aby byl pfisun energie rovnomeérné rozdélen po cely den.Jak vypada rozdéléni na jednot-
liva jidla v prGbéhu normalniho dne?

27.Proc je dUlezité prijemné prostiedi pro stravovani?

28.Proc je dulezité jist potraviny obsahujici uhlovodany a proteiny co nejrychleji po fyzické zatézi?

29.Udej priklad dobrého snacku,ktery doplni potfebu proteint a uhlovodand.

30.Jaky je rozdil mezi snackem a obvyklou svacinou?

DETAILNi PLAN STRAVOVANi MLADYCH HRACU
normalni spotrebitel nizkoenergeticky spotrebitel vysokoenergeticky spotrebitel

ryze korenova zel. ryze korenova zel. téstoviny korenova zel.
téstoviny zelenina téstoviny zelenina brambory cCerstva zelenina
brambory brambory ryze

maso,drlbez maso,ryba maso,ryba

ryba,vejce dribezvejce dribezvejce

u viech kategorii TEKUTINY,CHLEB,OVOCE




7-9 let 9-12 let 13-14 let 15-16 let

1.Vysvétli,proC neni dobreé pro hokejistu jist sladkosti X X X
pfed zapasem/tréninkem.
2.Vysvétli,proC neni dobré pro hokejistu pit slazené X X X

napoje pred zapasem/tréninkem.

3.Vysvétli,co znamena tréninkovy/vykonnostni trojuhelnik. X X X
4 \Vysvétlijak Clovek dostava do téla ziviny. X X X X
5Vyjmenuj ziviny,které davaji télu energii. X X X
6.Vyjmenuj ziviny,které nedavaji télu energii. X X X
7.Vysvétli,které miry se pouzivaji na méreni obsahu X X X
energie v zivinach.
8.Jidlo,které jime,ma hlavné 3 zakladni funkce.Které? X X X
9.Vysvétlikteré typy jidla patri do stravovaciho kruhu? X X X
(Jjednotlivé casti)

10.Popis rdzné Ziviny. X X
1.Kolik radznych faktor( ovliviiuje potfebu energie X X

Clovéka?
12.RUzné Ziviny maji rizné energetické hodnoty(obsahuji X X

rdzné mnozstvi energie).Uved gramové energetické

hodnoty riznych zivin dodavajicich energii.
13.Diskutuj o tom,jak je dUlezité pro mladého hokejistu X X X

pit sportovni napoje.
14 Vysvétli,co znamena energeticka hustota,stravovaci X X

hustota a energeticka vyrovnanost.
15.Vysvétlik Cemu slouzi glykogen. X X
16.Vysvétlikteré Ziviny se spaluji pfi pomalé chdzi resp. X X

béhu (napr.oéhem 20 minut).
17Vyjmenuj nejméné 5 rdznych Zivin obsahujicich X X

uhlovodany.
18.Vysvétli,za jak dlouho se vycCerpaji zasoby glykogenu X

pri béhu resp.brusleni.
19.Vysvétli,za jak dlouho se doplni zasoby glykogenu pfi X

pri bézné strave.
20.Vysvétlijak probiha doplnéni zasoby glykogenu. X
21.Vysveétlijakou spotiebu protein ma normalni ¢lovék X

a zda hokejista potfebuje vice proteind.




22 Vysvétlijakou spotifebu proteind ma normalni clovek
a zda hokejista potfebuje vce proteinu.

23.Vysvétli ztratu tekutin tvrdé trénujiciho hokejisty ve
velkem teple.

24 Vysvétli,pro¢ neni dobré pro hokejistu jist sladkosti
pfed tréninkem/zapasem.

25.Vysvétli,proc¢ neni dobré pro hokejistu pit slazené napoje
pfed tréninkem/zépasem.

26.Vysvétli,co znamena vykonnostni trojuhelnik.

27Vysvétlijakym zpusobem ¢lovék doplnuje zZiviny.

28.Vyjmenuj ziviny,které dodavaji energii.

29 Vyjmenuj ziviny,které nedodavaji energii.

30.Vysvétlijaké jednotky miry se pouzivaji na méreni energie
Vv Zivinach.

31.Jidlo,které jime,ma v zasadée 3 hlavni funkce.Které?

32.Vyjmenuj,kolik druht jidla je obsazeno ve stravovacim kruhu
(jednotlivé Casti).

X X X X X




CTI POZORNE!!!
Na zavér slova autora knihy ,The Talent Code":

,Tvrdé pracovat, ponorovat se co nejhloubéji do praxe, hledat vlastni omyly a odstranovat je, opakovat, opakovat a opakovat, ucit
se, jak se vyrovnavat s nezdary i s Uspéchy. Chtit se néCemu naucit, snazit se o neustalé sebezdokonalovani.”

KOMPETENTNI KOUCOVANI

To, ze v tréninku mladeze koucovani ztotozAujeme s ucenim, jiz vime. Nicmeéneé trenérska a ucitelska profese neni jedno a
totéz. Zastaralé predstavy o koucovani jsou spojeny se zvysovanim tymove vykonnosti. Za hlavni aktivity koucovani se chybné pov-
aZzuje pfiprava na vykon a soutézeni. Kvalitu prace koucd tak neobjektivné urcuji soutézni vysledky. Trénink mladeze je tfeba vni-
mat jako hlubokou praxi i pedagogickou Cinnost. V podstaté se jedna o interakci mezi kouc¢em, hraci a tymem. Zameérem vzdélani
je osvojovani hokejovych dovednosti a vychova. Je nesporné, ze uceni a koucovani jsou splyvajici profese. Tento pozadavek res-
pektuje kompetentni koucink. Kompetentni koucink je formou modernizované vyuky. Cilem je naucit hrace trénovat a vyhledavat
moznosti odstranovani nedostatkl. Neni to nic jiného nez u¢eni zamérené na osvojovani dovednosti a individualni techniky
Kompetentni koucovanije zpUsobilost zaloZzena na dispozicich, intelektu, chdpani hernich principd, védomostech o hokeji a trénin-
ku. Tyto predpoklady doplnuji zkusenosti z praxe. Prenos myslenek v interakci kou¢ — hrac — tym zprostredkovava komunikacni
obratnost. Prostfedkem této komunikace je mluva. Slovnik, intonace a mira zastoupeni instrukci utvareji srozumitelnost pozadav-
kd. Hracska kariéra neni nutnym predpokladem, je pouhou vyhodou. Spole¢enskou vaznost koucovani utvareji profesné etické
zasady. Koucovani je dovednost. S postupné pribyvajicimi zkusenostmi se tfibi citlivost na vnimani u¢ebnich problémd a reakce na
ucebni podnét. Opakovani reakci a evidence omyld rozsifuje Ucinnost uc¢ebnich praktik. Zakladnim predpokladem ucinné ucebni
blizkosti a odstupu je modulace a obsah mluveného slova.

ZAMERENOST KOUCU

Je zfrejmé, ze charakteristiky, vlastnosti a zaméreni se pri kouCovani vzdy vicemeéneé prolinaji. Uzsi zaméreni trenérské prace
|ze rozdélit na nasledujici kategorizace:

Kouc developer

Pilifem herniho vyvoje je pro ného uceni, jedinec, tym a tréninkova jednotka. DUraz klade na aktivitu v uc¢eni, samostatnost
a uceni hrace ucit se. Hlubokou praxi dokaze individualizovat. V tymovém nacviku Uspésné zvlada komplexni herni témata. Nep-
odléha honbé za vitézstvim. Uspé&ch pfichazi z potfeby tréninku. Za Uspé&snou praci povazuje zapal déti do hokeje, jejich vstFficnost
a vykonnostni i eticky rudst.




Hruba charakteristika trenérskych legend nas privedla k pokusu stanoveni modelu kouce developera. Inspiraci nam bylo schéma
stanovené v knize ,The Talent Code." Koucovani je dovednost. Stejné tak jako u hracy, tak i u kouct dovednost formuji dispozice,
vhimani, reagovani a psychika. Dispozice pro koucovani oznacujeme jako zalozeni, vnimani povazujeme za vnimatelnost hernich,
tréninkovych a ucebnich problému. Reagovani pro nas predstavuje orientaci ve vyuce a psychiku reprezentuje nekonvenéni a
osobita pritazlivost. Zde jsou zakladni vlastnosti kouce developera.

Zalozeni

Zeptate-li se ditéte, C¢im jednou chce byt. Zcela jisté zadné neodpovi koucem. V détské dusi profese kouce nenaléza misto.
Trenéfi se nerodi, trenéfi vznikaji a rostou zkusenosti, znalostmi a vékem. Vétsina skvélych koucd developert nejsou mladici. Po-
dobné jako v mladi se projevuje technické, umélecké, sportovni, ndbozenské, atd. zaloZzeni, tak u koucU tyto sklony pro koucovani
se ukazuji az v dospélosti. Zalozeni pro koucovani obvykle vznika ze zajmu. Nékdy byva i soucasti povahovych vlastnosti a logickym
pokracovanim hracskeé kariéry. Schopnost déti a mladez hokej ucit, naucit a jejich talent rozvinout je vzacnou dovednosti. Rodice
talentovanych déti technicky narocénych sportt dobrého kouce developera ¢asto shani po celém svété. Jestlize herni potencial jed-
ince oznacime jako funkéni jadro talentu, potom to, co toto jadro aktivuje, je kouc a jeho uceni. Hlubokou praxi a kompetentnim
koucinkem se rizné strukturované jadro talentu sjednocuje a rozviji. Fluidum kompetentniho kouc¢e americky sportovni psycholog
R. Gallimore oznacil jako matrix. Umét tvorivé a vzdy cilené reagovat na fyzicky i intelektoveé slozité herni dovednosti vyzaduje scho-
pnost problém vnimat a zvolit pro hlubokou praxi vzdy optimalni prostfedek. K této dovednosti se kou¢ nedostane naraz, naopak
k tomuto cili se pfriblizuje a propracovava tézce. Zkusenosti a znalosti kouci dovoluji udélat odhad, kde a v ¢em problém vyvoje
vezi. Tuto znalost se kou¢ nedozvi na zadném sSkoleni. Ziskava se zkusenosti a poucenim z chyb. Hluboka praxe, realizace a Ucinek
prostfedkd tfibi intelekt kouce plUsobenim zpétné vazby. Stejné tak jako hrac¢ do tréninku vklada zapal, totéz i kou¢ musi vkladat
do své prace. Jinymi slovy to, co kouc¢ vklada do sebe, se neodlisuje od toho, co vyzaduje od svych hracd. Rutinérstvi a povidani o
hokeji neni ucenim. Rutinérstvi je setrvacnost a povidani o hokeji zcela jisté neni koucCovanim.

VNIMAVOST

Naucit se vnimat herni, dovednostni a konkrétni technické detaily vyzaduje pochopit princip vztaht a kontext herni ¢innos-
ti. Naucit se vnimat hloubku uc¢ebniho dopadu vyZzaduje zkusenost a znalosti. Chapani hernich vztaht kouci umoznuje pruzné a
cilené reagovani. Zdrojem postupl koucovani je odhalovani pficin nedostatkd a vnimavost dopadu tréninkovych postupd. Vnimani
aktualniho stavu vykonnosti spolu s UCinky zpétné vazby kouci umoznuje hlubokou praxi vzdy konkrétné aktualizovat. Kou¢ musi
nejen vyhodnocovat, ale sou¢asnou vykonnost i respektovat a v tréninku zpfitomnit. Tady nepomUze Zadna teorie, nybrz pouze
zkusSenosti z praxe. Veskeré informace zpracovava intelekt kouce a uveédomovani. Vypatrani pricin vykonnostnich a tréninkovych
problémU’ usnadnuje vybér prostiedkd a postupl. Objevuji-li se zndmé priciny, rozhodovani kouce je snadnéjsi. Nezndmé a noveé
se vyskytujici potize vyzaduji vyhledavani pdvodu a okolnosti. Cim vice informaci kou& ma, tim presnégji mize reagovat. O¢im
kouce nesmi nic uniknout. Stejné tak i jeho pamét musi dlouhodobé veskeré problémy a pouzitd reSeni registrovat. Kou¢ devel-
oper kontroluje véechno, stale a vSude. Kontroluje i rodinné zdzemi hracl a zpUsob a komfort jejich Zivota.




PRUZNA VYUKOVA ORIENTACE

Pruznd vyukova orientace dovednostni vyvoj zrychluje. Vyuzivani technologicky vynalézavych  zafizeni a pomdUcek je
dnes bézné. V komunikacni obratnosti koucl developerl se projevuje nejen trpélivost, ale i hodné netrpélivosti a nékdy i nat-
lakové postrkovani. Netrpélivost kouce signalizuji strategické zmeény a Casté odbocovani od obsahu tréninku. Dobry kouc si své
myslenky a ndpady vzdy dokaze prosadit. Ke splnéni svych pozadavkl se neboji i hrace presovat. Presto jeho jednani s hraci je vzdy
Setrné. Instrukce jako ,mohl bys,“ ,zkus to, udélat takhle,” ,jed rovné&, potom zpomal, podivej se a teprve potom pfrihraj,” ,pokus to
udélat opacné,” atd. nejsou prikazem, nybrz navadénim na problém. Vykonnostni vyvoj se podle ucebnic neda predem naplano-
vat. Vyvoj, i kdyz kazda tréninkova jednotka vzdy musi byt peclivé pripravena, v podstaté probiha trénink od tréninku a utkani
od utkani. V tomto kolobéhu hluboké praxe kouc své postupy stale prestavuje, zjednodusuje, ztézuje, zpomaluje a prodluzuje,
to proto, aby dosahl zadouci ucinek hluboké praxe. Funkéni odbocovani posilujici nahle se vyskytnuvsi slabiny je silnou strankou
zkusenych praktik(. Kazdé odboceni od pldnovaného tématu vyzaduje vécny odhad situace. Odhad podstaty potizi poukazuje na
zpUsoby fedeni. Vyhledavani pficin vyzaduje i experimentovani. Koucové developefi hodné a ¢asto zkousi, jsou inovativni a poucuji
se z omylU. Osobni zkusenosti jsou pro kouce developera nezastupitelnou slozkou jeho znalosti.

NEKONVENCNI A SOCIALNI SARM

Zvlastnosti skveélych koucd je magicka pritazlivost a nekonvenéni vzezieni. Typicka je profesni zaujatost, upoutavajici cho-
vani, jednani, mluva, gestikulace, Usmév a i oblékani. KouCovani je pro né vasni. Jimi vytvarené tréninkoveé prostredi vyvolava klima,
ve kterém dominuje ucebni zapal. Osobitym kouzlem developeru je totalni ponoreni do koucovani. Nemaji zadny jiny zajem nez
naucit, zdokonalit a pfipravit. Radi vitézi, avsak touhu po vitézstvi prevysuje radost z u¢ebnich vysledkd. Umi zdokonalovat jedince
i tym. Vzestup individualni i tymové vykonnosti je pro kouce developera tou nejvétsi odmeénou. Jeho profesni kredit zvysuje eticka
a spolecenska hodnota prace. Pouzivanou divéru prohlubuje jeho neustale vstficné jednani. Kou¢ developer v kazdém tréninku
své svéFence o svych kvalitach utvrzuje. D&la to proto, Zze hraci jeho praci velmi citlivé vnimaji. U&innost tréninku kazdy jednotlivec
pocituje na vlastni kGzi. Dojem odbornosti a vzbuzovani davéry silné ovliviiuji tréninkovou atmosféru. Aktivni zapojeni kazdého
jedince a jejich otevrenost ke spolupraci s kouc¢em zrychluji a prohlubuji uc¢eni i vyvoj. Jednim slovem - trénink funguje. Naopak
v utkani, hraci vzdy usiluji o ziskani dGvéry kouce. Chovanim a svym vykonem vytvareji na benc kouce dojem. Bojuji o misto, poz-
ici a Cas pobytu na ledé. Kvalita kouce developera je pro dlouhodoby vyvoj a efektivitu uceni zasadné klicova. Kvalita benc kouce
pro zdokonalovani a vyvoj mladych hracd kromé poskytovani prilezitosti v utkani prakticky tak mnoho neznamena. Dobry kouc
developer je pro déti a mladé hrace principialni podminkou. To, aby déti a mladi hraci svému kouci vzdy obrazné rikali ,ano" a za
jeho sluzbu mu podé&kovali, zaleZi jen na trenérech. Rikdme to proto, Ze koucové své svéfence nejenom trénuji, ale souc¢asné i dlou-
hodobé vychovavaiji. To, co koucové do déti a mladych hracd dlouhodobé vkladaiji, to cesky hokej v dobé jejich dospélosti dostava
nazpéet.

.Zdravi déti maji v rukou trenéri a rozhodci hokeje mladeze.”




RANA SPECIALIZACE A ZDRAVI

Zivot spickovych sportovcl muze byt aktivni nejen do &tyficitky, ale i pohybové &inorody az do pozdniho véku. Tento cil vy-
Zaduje preventivni péci o pohybovy aparat. Mnoho mladych hracd 1dka iluze profesionalismu. Vykonnostni latka je dnes vysoko
posazena. Dosazeni vrcholu bez rané specializace je prakticky nemozné. Poucku, ze ¢im v mladi SirSi zabér vsestrannosti, tim
snadngjsi zvladani specializace, devalvuji souCasné védecké poznatky o senzomotorické adaptaci. Je potvrzeno, ze pfiprava na
elitni vykonnost musi byt dlouhodobé cilena. Soucasné je tfeba pripomenout, ze pravdépodobnost na splnéni détskeé iluze NHL
a reprezentace je v nejlepsim pripadé asi 1:100. Ze stovky adeptl urdité vékové skupiny tak nadeéji ma pouze vzdy jeden. Z této
skutecnosti vyplyva vyznam vychovy a zdravi. Mlady ¢loveék vénuje a jeho rodice obétuji vice nez 10 let zivota hokeji. Koncovy efekt
tohoto pribéhu musi proto obsahovat nejenom vykonnostni, ale i vychovné, zdravotni
a vzdélavaci benefity. Pouze v pripadé, jestlize hokej toto nabizi, naleznou rodiCe i déti uspokojeni i ve finale.

Jako kazda navykova aktivita, tak i specializace ledniho hokeje zanechava svou jednostrannosti na zdravi mladého organismu
stopy. Obzvlasté varovné jsou svalové dysbalance. Znaky tohoto symptomu jsou zmény v drzeni téla, nezadouci vyklenuti patere,
sklony panve, nedostatecné zpevnény télesny stfed a zkraceni Ci ochabnuti svalstva cilené

a opérné motoriky. Vysledkem téchto zmeén jsou pohybové obtize. Jedna se o bolesti, které v mladi obtézuji v tréninku a pozdeéji v
dospélosti i zivot. Problémem téchto zmeén je jejich plizivy pribéh a latentni skrytost. Nejucinnéjsim prostfedkem minimalizace
téchto rizik je prubézna prevence.

Korektni posturu — drzeni téla utvari harmonie cilené a opérné motoriky. Svalstvo cilené motoriky statické i dynamické polohy téla
aktivuje. Svalstvo opérné motoriky veskeré vykonové polohy stabilizuje a cileny Ukon tak ochranuje a zabezpecuje. Jednostrannos-
ti zcela logicky svalstvo opérné motoriky ochabuje. Herni pohyb hybny systém atypicky namaha. Neobvyklymi znaky hokejového
stereotypu drzeni téla jsou postoj v podrepu, predklon, vyosena ramena, seviené ruce a drzeni hole obouruc pred télem, hlava
vzhUru. Brusleni s vyrazné protlacovanym odrazem stfidnonoz télu udili mohutnou vertikalni kinetickou energii. Ovladani této
energie pfi ndhlych zménach smeérd jizdy v soucinnosti s technikou klade na hybny systém pozadavek pohybovych navykl. Tento
pozadavek je provazen negativnimi zmeénami v drzeni téla. Mezi tyto zmeény patfi:

ochablé brisni svalstvo a télesny stred,

zkracené zadove svalstvo,

vyklenuti patere smérem dopredu a do strany (lorddza, skolidza),
zkraceni bedernich vzpfimovacu a kycelnich ohybacuy,
nezadouci sklon panve,

zkraceni ohybacl kolen.
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Obr. 7: Zvyraznéni Uc¢inkl svalovych dysbalanci u hracd ledniho hokeje
(podle: GRASGRUBER, P., CACEK, J., Sportovni geny, Computer Press, a.s., Brno, 2008)

Vysledkem procesu adaptace na herni Cinnost jsou uvedené svalové dysbalance
a nezaddouci zmény v drzeni téla. Aby se déti a mladi hraci vyhnuli procesu zkracovani svalstva, méli by veskeré herni i pripravné
pohyby provadét v maximalnim rozsahu. Ochabovani opérné motoriky zabranuje prlprava zpevinujici télesny stfed, protahovani
zaddového svalstva a ohybacl kolen a lytek. Jakakoliv rozcviceni hracd ledniho hokeje by méla za¢inat dynamickym rozcvic¢ovanim
télesného stfedu. Teprve potom se rozcvicovani Sifi do segmentalnich oblasti. Posilovani télesného stfedu a protahovani zadového
svalstva, ohybacl kolen by se mélo stat v prubéhu celého dlouhodobého vyvoje pravidelnou zalezitosti. Kontrola nad jednost-
rannosti zatéZe specializace bezesporné patfi k povinnostem hokejovych trenérud. Priklady prdpravnych cvi¢eni uvadi druhd ¢ast
tohoto textu.

Za poznamku stoji i apel na trenéry a mladé rozhodci hokeje mladeze. Nasili a revans do hokeje mladeze zasadné nepatfi.
iklady z Kanady a USA poukazuji na relativné vysokou statistickou pravdépodobnost vaznych zranéni pochazejicich z uvedenych
icin. VSichni trenéri mladeze a i rozhodc&i snahy brutality musi v zarodku ihned potlaCovat.
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