Dle mého nazoru — tutasticku hledejte za vSim, cotrdete na nasledujicidadcicheist!

4D — Dynamika, dravost, dovednosti, detaily
Aneb jak jsme todhli my ...

Pti své pouti po zimnich stadionech v roli trenémanmsse vzdy zastoval nactyti zakladni
shrnout do kratkéholanku, snad to ékomu k ricemu bude. Dopotieni a zkuSenosti dale
uvedené jsou bez vyhrad aplikovatelné do padly {owieno), ale jsemigs\wdcen, Ze drtiva
vétSina z nich po celou dobu sportovni kariéry malebkejisty.

1. Dynamika — trénink je koncipovan tak, abyfipravoval hrée na provozovani
dynamického sportu. Kratké, rychlé a vybudSné akcmjné vytrvalostni zavody
s dlouhymi prostoji. Dopokiené zatizeni 1:3 jgasto nevyhovuijici, viz dale.

2. Dravost — hr&i jsou gipravovany na to, ze jen {sojny a dravy hokejista ma Sanci
uspt. Souwasti sportovniho i mentalniho tréninku je¢pgtvani dravosti do kazdého
pohybu, v kazdém momentu, kaZzdouriwta pobytu na led

3. Dovednosti— zaklad jakékoliv lidsk&innosti. V hokejovém tréninku je dovednosti
nepaitarg, zakladem budiZz brusleni a prace s holi resp.mpukdezi dovednosti
pocitdm i herni mysleni, které se &ist&né rozvijet, vywovat.

4. Detally — zéklad sportovniho resp. hokejového tréninkiréviinku je nutné vysilit,
predveést, kontrolovat a opravovat detaily spravnélowvgreni. Zejména u brusleni a
prace s holi (pukem). U sloZjgich dovednosti jsem zastdncem metody’,deudlej
klicku - tak nebo tak" (s ukazkou). Metoda druhad, ke udtlej klicku“ je pro 90%
hr&u nedostaténym zpisobem vyuky. Preferuji ukdzku a vyuku jedné, dvtiu,
variant fiznych hernich situaci. Pro keaje poté snadisi vymysSlet, zkouSet a
rozvijet dalSi varianty vlastni. Hokej je hra o imatach, kdo pnese tu nejmén
o¢ekavanou, aleffiom &&innou a efektivni, viizi.

Nékolik doporu éeni pro trénink:

Brusleni a individualni dovednosti trénujenfeyazié v malych skupinkach, max. 5-7 k@
cviceni max. 7 minut, dopoteny cas ve cuieni 8-15 vtén. U nejmenSich hokejista
zacateenika trénujeme vzdy jen jednu dovednost, u pokegsich bruslai i vice. Dynamické,
fyzicky narané cvieni stida még narané cvieni zandrené na techniku (brusleni, prace
s pukem). Hré& poustime do c¥eni rychleji za sebou, jednak se trénuje vysokézeas,
dravost, kondice a jednak sdi whodné koncipovaném c¥eni hr&i potkavaji a musi
reagovat nejen na statickoiegazku, ale i sami na sebe. Je velmi vhodné igtodd cvéeni
dva hr&e ®sne¢ za sebou, so&tni forma, konfrontace napomahaji rozvoji dravosti
dynamiky.

NejvhodrgjSi variantou organizace tréninku je ta, kdy hlaivanér (u skupinového tréninku)
necvii se skupinkou a vzdy po zahajeni vSeclteni blesko¥ zkontroluje spravnost jejich
provadni. Kazdé cuieni vysétlujeme detaild, na co se maji héé zaneiit, jak prvek
provadt. Nag. ,udélame bognu“ je sice fajn, ale ,8éme bognu - aitom drzime hlavu
nahde, hokejkou si ukazujeme cestu, kolen&ittee dopedu, nezvedame brusli na patu,
drzime se v postoji a nezvedame se* je mnohemP¥ideloploSnych cvienichéi cvicenich
startovanych na signal galky ponechame udrzovat interval &mi asistenta, abydhhlavni
trenér moznost hié& opravovat a nezdrzovalifom pribéh cviceni. Ri opakovanych
chybach celé c¥eni zastavime a vy&tlime vSem hr&im najednou spotaé.



Je dilezité udrzet dynamiku, tempo tréninku. Dod@ni poustime i he@ rychleji za sebou,
zalezi, jak stihaji brankigti cvicenich se gelbou.

KdyZz uz jsme u branka, kterym vibec nerozumim, jedno dop@éeni. Pokud neni na l&d
trenér brankéi, samorejm¢ dohlizime i na nasazeni aigiup brank&. Fi cviéeni
poZzadujeme maximalni vykokeba jen na desetiet a pak kratky odpinek i za cenu toho,
Ze budou hr& stiilet do prazdné brany.

Hrate od malktka wime, Ze cuieni, které kodi na modré&are, neko’i ve skuténosti metr
pied modrou, ale pro dobrého hokejistu afeég® na modré, ale az metr za modrou! Krok
navic je prawv ten krok, ktery pak da htév zapase rozhodujici vyhodu.

Pitny rezim udrZujeme organizovgrcca 3x za trénink po 15-20 minutach.

Nutime hr&e projizdét cviceni s holi ve dvou rukackepeli nad ledem, Skou hole si
.=ukazovat cestu” (kromh starti a brusleni po rovinkach u pokitych; zatateiniky uwim
jezdit s holi vyhrad& ve dvou rukach). # jizdé¢ vzad drzime @l v jedné ruce s pevnym
Uchopem! Nutime heg drzet Kl neustdle u ledu, neustale ji mit ¢lpod kontrolou,
pripravenou pijmout prihravku, a to i pi bruslaskych cvéenich, nap obratech atp.

Hlidame, aby hr& provadli cvi¢eni neustale s hlavou nako nesledovali led nebo brusle
(nap. pri brzdéni). | bruslaska cvteni!

Jakmile hrd spadne &hem cviéeni na led, okam#&tho nutime dynamickym povzbuzovanim
k rychlému vztyku a poktmvani ve cuieni.

Tlak do brany — to nam chybi. H& nutime i nacviku stelby udrzet srr jizdy. Resp.
bruslit do posledniho momentu, rychle gt a pokr&ovat v gfimém smdru do brany
(drtiva wtSina mladych hré&i po stele odjizdi ve skluzu po jedné brusli do rohu). Naurtné
v kazdém cueni dorazet puk, brankasi také musi odponout, ale bez rychlych dvouiit
kroka po stele proti bras si zadné cieni neumim fedstavit.

Hlidame tzv. ,posledni krok®. Hetd obvykle projedou cwieni a na jeho zdév uz se
nesoudiedi. Tyka se to nacviku jakékoliv dovednosti, glgickym budiz piklad stelby. Po
projeti slalomu uz se htlIn¢ nekoncentruje a zakdeni neprovedetdledrg. Tady je nutné
tom, Ze hré jezdi hem zapasu 45 \t@ po led naplno, brani, napada, rozehrava a kdyz se
pak kongné dostane ke gtle, tak do ni neda vSechno, nestadit se naplno na vsteni
branky. ,Souged’ se, dej do toho UpévSechno a pak sidgba ustel u mantinelu — protoze jsi
dal gol“.

DulezZita je kaze. Déti jsou samoiejme z podstaty zlobidla, ale je nutné rozliSittabnou
rof’arnu od permanentni neukénosti. Kazdy trenér si nastavi sva pravidla, kteggnohou
byt nijak prehnana, ale n&pbouchnuti puku do mantinelu po zapiskanfalk§/ deseti kliky
byt honorovano klidamize.

Spravny trenér nail své s¥irence poslouchat kazdé jehaindlo (které vSak nefize byt
pronaseno hlasem modlitebnim). Pokugta vyswtiuji jednomu hréi, je vhodné mluvit
natolik nahlas, aby to slySeli kdyZ ne vSichnidhnda led, tak alespt vSichni v blizkém



okoli. Pokud hré&e nauite poslouchat a vnimat i pokyny¢ené jinym hrdom, uSetite si
polovinu prace a hlasivek. Takze: ,J&\ne ja mluvim nahlas, aby &vsSichni slyseli“ neni
omluva ani alibismus, ale préstutnost a spravnytistup kazdého trenéra.

Nezapominejte na kompenzaci (8in&), regeneraci. # intenzivnim tréninku je vhodné
provest kratké protaZzeni i v polo¥irtréninku, gipadré provadt vybrusleni s obracenym
drZzenim hole atp. Stk po tréninku by rél byt samo#ejmosti.

Miroslav Hes, Goool.CZ
V Praze dne 23.8.2010



