Univerzita Karlova

Pedagogicka fakulta

DIPLOMOVA PRACE

2020 Bc. Viktor Krivonoska



Univerzita Karlova
Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy

DIPLOMOVA PRACE

Porovnani pripravy na utkani v lednim hokeji u
Ceské a ruské reprezentace do 16 let

Comparison of preparation for ice hockey matches
Czech and Russian representation under 16 years old

Bc. Viktor Kiivonoska

Vedouci prace: PaedDr. Ladislav Pokorny
Studijni program: Specializace v pedagogice
Studijni obor: Ucitelstvi vSeobecné vzdélavacich pfedmétl pro zakladni Skoly a

stiedni Skoly vychova ke zdravi — télesna vychova

2020



Prohlasuji, Ze jsem diplomovou praci na t¢éma Porovnani pfipravy na utkani v lednim hokeji
u ¢eské a ruské reprezentace do 16 let vypracoval pod vedenim vedouciho diplomové prace
samostatn¢ za pouziti v praci uvedenych pramenti a literatury. Dale prohlasuji, Ze tato

diplomova préce nebyla vyuzita k ziskani jiného nebo stejného titulu.

V Praze dne 7.3.2020

podpis



Podékovani

Timto bych rdd podékoval predev§sim svému vedoucimu diplomové prace panu PaedDr.
Ladislavu Pokornému za jeho odborné rady, ochotu a trpélivost pti poskytovani informaci k
vypracovani mé diplomové prace. V neposledni fadé vSem, co se na praci podileli,

predevsim pii poskytovani materiali a informaci k tématu.



ABSTRAKT:
Diplomova prace se zabyva predzapasovou piipravou na profesionalni trovni u hraca
ledniho hokeje do 16 let u ruské a Ceské reprezentace. Cilem prace je zmapovat a porovnat

piedzapasovou fazi u ¢eské a ruské reprezentace do 16 let.

Praci jsem rozdelil na n€kolik ¢asti. Teoreticka Cast je vénovana charakteristice ledniho
hokeje, sportovnimu vykonu v lednim hokeji, kondi¢ni ptipravé, rozcvicce, hokejovému
tréninku, hokejovému zapasu, strecinku a stravovani. Prakticka ¢ast se konkrétné zamétuje
na ruskou a Ceskou reprezentaci, obsahuje zdznamy o dopolednim rozbrusleni, stravovani,
predzapasové priprave, predzapasovém rozbrusleni, soupisce, poctu branek v utkani,
vysledcich zapast a pozapasovém protazeni. K zjisténi vysledkl pro praktickou cast jsem

pouzil metody observace, rozhovor a statistické metody.

KLIiCOVA SLOVA:
Ledni hokej, ptiprava, Rusko, Cesko, U16



ABSTRACT:

The diploma thesis deals with pre-match preparation at a professional level for ice hockey
players under 16 years of age with the Russian and Czech national teams. The aim of the
work is to map and compare the pre-match phase for the Czech and Russian national teams
up to 16 years old.

I divided the work into several parts. The theoretical part is devoted to the characteristics of
ice hockey, sports performance in ice hockey, fitness training, warm-up, hockey training,
hockey match, stretching and eating. The practical part specifically focuses on the Russian
and Czech national teams, contains records of morning training, meals, pre-match
preparation, pre-match training, roster, number of goals in the games, games results and
post-match stretching. I used observation, interview and statistical methods to find out the

results for the practical part.

KEYWORDS:
Ice hockey, preparation, Russia, Czech Republic, U16
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1 Uvod

Diplomova prace je na téma porovnani piipravy na utkani v lednim hokeji u ¢eské a ruské
reprezentace do 16 let. V Ceské republice je hokej jeden z nejsledovangjsich sportii, o
kterém se debatuje a ktery se studuje ze vSech moznych uhli. Bezesporu je to velice zajimava
hra, ktera prosla za roky své existence velkymi zménami. Je az neuvéfitelné, kam se za tu
dobu hokej dostal, jak moc se vyvinul. Jakékoliv drobnost mize rozhodovat zapasy a urcit
vitéze nebo porazené. Posledni dobou se vEtsi pozornost upina k mladym hracim, u kterych
se predpoklada, ze budou hokej posouvat na vyssi uroven. J4 sam jsem vice nez 20 let
aktivnim hracem a proSel jsem velkym mnozstvim klubli. Rozdilné pfistupy trenérii a
realizaCnich tyma mne vzdy zajimaly. M¢l jsem to Stésti vyzkouSet si 1 ruskou nejvyssi
soutéz, kdyz mi bylo kolem 16 let. Byla to rozhodné¢ zajimava zkuSenost sledovat diference
v piistupu k hokeji. Na jedné strané€ Ceska Skola, na kterou jsem byl zvykly, a na druhé strané
ruska hokejova Skola. V Rusku jsem se pomérné rychle vypracoval a mél jsem mozZnost zazit
praci trenéril a realiza¢éniho tymu v nejvyssich soutéZich a ve vybérech. Zde v Cechéch jsem
takové Stésti nemél, tak z vlastni zkuSenosti nemohu plné€ porovnavat, ale vzdy mne
zajimalo, jaky rozdil je mezi t€émito narody, v ¢em se odlisuji co se tyce tréninki a piipravy.
Béhem studia jsem dostal nabidku od Svazu ¢eského ledniho hokeje, zda bych byl ochoten
doprovazet jako delegat a zastupce Svazu ledniho hokeje ruskou reprezentaci do 16 let.
Jednalo se o 3 zapasy s eskou reprezentaci, rusky tym v Cesku travil pét dnii. V tu chvili
jsem se rozhodl, Ze tuto zkuSenost propojim s mym dlouho sledovanym zdmérem.
Reprezentace do 16 let je nejmladsi, o to vice jsem byl rad, Ze jsem u toho mohl byt,
pozorovat praci s hraci, jejich denni program. Oba tymy se pohybovaly v totozném prostoru,
coz byla idedlni pozice pro porovnani prace obou celki.

Rusky hokej dlouhodobé vykazuje velmi dobré vysledky na mezinarodnim poli, je stabilné
mezi nejlepSimi napfi¢ vékovymi kategoriemi. Jejich tréninkové metody jsou unikatni a
vykazuji velice dobré vysledky, v ¢emz samoziejmeé muze hrat roli pocet obyvatel Ruska.
Cesky hokej oproti tomu za posledni 1éta nepodavéa stabilni vysledky, v poslednich
desetiletich spiSe stagnuje, nejsou takové, na které jsme historicky zvykli.

Zamér diplomové prace neni dohledat, co ktery tym délal Spatn€ a co ktery dobfe, cil této
prace spoc¢iva v tom, monitorovat rusky a cesky tym v obdobi zapasii, zaméftit se konkrétné
na jejich ptedzdpasové piipravy a porovnat jednotlivé tréninkové techniky. K dispozici

budou tymy mit ranni rozbrusleni, na které se rozhodn¢ zaméii ma pozornost, konkrétné,
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zda jsou vyuzivany ledy a pfipadné jakym zplisobem. Protoze budu dohlizet na plnéni
harmonogramii, tak budu pln¢ informovan, co kdy a jak ktery tym déla a budu schopen urcit
rozdilnosti. S ruskym tymem budu stale v kontaktu, budu tak moci pozorovat jejich
zvyklosti a pozadavky, co se ty¢e stravovani. Cesky tym se bude stravovat ve stejném
prostiedi, tak porovnani nebude pfiiliS naro¢né. Ve spojitosti s hraci by mne zajimalo,
z jakych tymi jsou vybrani. Velice zdsadni budou rozcvicky, at’ uz suché, tak na ledé¢.
Rozhodné relevantni informace budou vysledky zapasti, pocet vstielenych, obdrzenych
branek a zhodnoceni od trenérti a jinych znalci ledniho hokeje. V neposledni fad€, bude
rozhodné zajimavé sledovat jakym zplisobem tymy pracuji s protahovanim a regeneraci, ,
protoZe v poslednich letech je velké mnoZstvi novych protahovacich a regenera¢nich metod.
Cela prace bude klast diraz na schéma pfipravy a pravidel hokejového utkani a bude
maximalné vyuzito programu hraci. Vse bude néasledovat stejnym zptsobem, jak hra¢i maji
program. Rusky tym, jako hostujici bude zminovan prvni, stejné jako pii zépase.
S realizaénimi tymy jsem byl v nepfetrzitém kontaktu, dostal jsem nespocet moZnosti na
dil¢i rozhovory, které budou velkym obohacenim této prace.

V praci bude zachycena prace dvou rozdilnych naroda s hraci reprezentaci do 16 let. Tak
tato prace mize byt zajimava pro vSechny, které zajima hokejova tématika, a to konkrétné

prace s mlad$imi ro¢niky.
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2 Cile a problémy

2.1 Cile

Hlavnim cilem diplomové prace je zmapovat a porovnat predzépasovou fazi u ¢eské a ruské

reprezentace do 16 let.

K nalezeni odpovédi na hlavni otazku budou vyuzity dil¢i cile:

1.

Zmapovat, jak jsou vyuzivany ledy v dopolednich hodinach pied zépasem, zda chodi
trénovat cely tym, ptfipadné jen ¢ast tymu nebo nechodi viibec nikdo.

Porovnat, jak se reprezentace stravovaly, zda méla ruskd a ceskd reprezentace
identické stravovani pted zapasy nebo si tymy ptipravuji jidelnicky samy.
Zaznamenat, z jakych tymi jsou hraci do reprezentaci pievdzn€ vybirani, zda se
jedna se o hrace z tymi plsobicich v zemi, odkud je narodni tym, nebo jsou vybrani
pfevazné jinych zemich.

Pozorovat, jakou rozcvicku tymy vyuzivaji pfed nastupem na led a kolik ¢asu vénuji
spole¢né rozcvicce.

Zjistit, zda tymy vyuzivaji stejna cviceni pfi rozbrusleni nebo zda cviceni pravidelné
obménuji.

Zjistit, kolik padlo branek v utkanich.

Zaznamenat vysledky zapasti.

Pozorovat, zda je po zdpasovém zatizeni v€novan €as na protahovani.
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2.2 Problémy

K realizaci vySe zminénych cili jsem si zvolil feSeni problémii dané prace, které jsem

zformuloval do nasledujicich otazek:

Jakym zpisobem probihaji tréninkové jednotky v dopolednim ¢ase herniho dne?
Jakym zplisobem se hraci stravuji pred zapasem?

Z jakych klubi jsou hraci na téchto zapasech?

Jakym zplisobem probiha predzapasova sucha rozcvicka?

Jaké rozbrusleni maji hraci pted zapasem?

Kolik g6l bude vstieleno v zapasech?

Kdo bude vitézem zapast?

® =N kWD =

Je vénovan Cas pozapasovému protazeni?
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3 Teoreticka cast

3.1 Charakteristika ledniho hokeje

3.1.1 Ledni hokej obecné

Ledni hokej je kolektivni sportovni disciplina, ktera se odehrdva na led¢€. Pti této hie se
uplatiiuji fyzické predpoklady hraci, strategie trenéra, individudlni dovednosti a vliv
prostiedi. Hokej vznikl v druhé poloviné 19. stoleti v kanadskych méstech Kingston,
Halifax, Montreal. Kanada byvad oznacovana za kolébku ledniho hokeje. Typické
charakteristiky tohoto sportu byvaji rychlé starty, obraty, zmény sméra, vysoka rychlost,
techni¢nost, tvrdost.

Hokej je hra plna dramatickych okamziki. Osobni souboje, vysoka rychlost, okamzité feSeni
situaci, napé€ti, zda pravé vznikajici akce pfinese branku, ¢i nikoliv, pfesné to je to, co
divaklim ptindsi tak vyjimecnou atmosféru a neustale je nuti ke sledovani. Na hie se podileji
vSichni hra¢i na htisti, miZze se jednat o brankaie, obrance, ptipadné Uto¢niky, coz jsou
pozice, do kterych jsou hraci rozdéleni. VSechny tyto atributy jsou piisouzeny hokeji, jedna
se o jednu z nejatraktivnéjSich a nejrychlejSich sportovnich her na svéte. (Kostka, 1984).
Postupem casu se hokej vyvijel, az se posunul do dnesnich rozmért. Rychlost, dynami¢nost,
sila, to jsou véci, které¢ jsou synonymem pro dneSni hokej. O vysledku rozhoduji mali¢kosti,
vSe se vice specializuje a vylepsuje. Veskeré slozky tréninku jsou v dnesni dobé peclive

rozpracovany a naplanovany.
3.1.2 Hraci

Osobnost hract je dana jistymi schopnostmi, vlastnostmi a postoji, které se uplatiuji pii
konkrétnich hernich situacich. Mohou se projevit pfi zapase, tréninku, dokonce i v samotném
souziti v hernim kolektivu. Rizné osobnosti a jejich spravny pomér je to, co v tymu tvori
dobrou atmosféru. Vlastni iniciativa, odvaha, a hlavné oddanost tymu poukazuje na vysoké

kvality hraca. (Kostka, 1984)
3.1.3 Tym

Jednoduse popsat hokejovy tym Ize jediné jako kolektiv, ktery funguje na zaklad¢ snahy
dosahnout spolecného cile. Nelze poskladat cely tym ze samych individualnich hracut, kteti

reaguji podrazdéne, ale na druhou stranu, ani vybér z hracu spiSe submisivnich, kteti se
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podiizuji ostatnim. Aby vSe spravné fungovalo, je potieba najit idedlni pomér. Hra je
vysledkem spoluprace celého tymu a je potieba mit na paméti, ze kazdy v muZzstvu si je

roven. (Kostka, 1984)
3.1.4 Trenér

Trenér ma zcela zasadni roli, fidi n€kolik ¢innosti a zaroven zastava nékolik roli. Jedna se o
osobu, ktera je kvalifikovana, s potfebnou licenci. Pokud chce trenér spravné zastavat svou
funkci, musi zvladnout vyucovat, radit hracim, ktefi 1 diky nému podavaji dobré vykony,
v neposledni fad¢ hrace vede. Kazdy trenér je jiny, kazdy pouziva jiné metody, podle toho,

co komu nejvice vyhovuje a je mu nejblizsi a co nejvice vyhovuje tymu. (Kostka, 1984)
3.1.5 Rozhodci

3.1.5.1 Historie rozhodcich
Rozhod¢i ledniho hokeje je jeho nedilnou soucasti. Kazda vékova kategorie, kazdy zapas,
at’ uz mistrovsky nebo pratelsky, je fizen pravé rozhod¢im.
Prvni zaznam o rozhod¢im v lednim hokeji, diive se jim fikalo soudci, zdznam je z roku
1908. Soudce dohliZel na dodrzovani pravidel, rozhodoval o sporech a jeho rozhodnuti
byvalo zpravidla kone¢né. Vylucoval na €as, ktery uznal za vhodny. (Mezinarodni liga
hockeye na led¢, 1908)
Na pocatku hokejové hry byl rozhod¢i jeji soucasti, ale bez brusli. V roce 1932 byla nutna
velmi dobra kondice a skvélé bruslaiské dovednosti. Soudci, neboli rozhodéi, méli pravo
ucinit jakékoliv rozhodnuti a ostatni jej museli respektovat. Pokud néco nebylo v pravidlech,
tak rozhodoval rozhod¢i podle svého uvazeni. (Rudolf, 1932)
Od roku 1942 zacali zapasy tidit dva rozhod¢i, pted zapasem si urcili vyklad pravidel, situaci
rozhodoval ten, ktery byl bliz, piipadné 1épe vid€l. Na vhazovani se stiidali. (Skotal, 1942)
nepferusovala, pokracovalo se dal. Pokud kotou¢ vnikl do brany od rozhodc¢iho, gol se

neuznaval. (Rektotik, 1948)
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3.1.5.2 Rozhod¢i v dneSni dobé

Pro vSechny typy utkani mame rozhod¢i:
e Rozhod¢ina ledé
e Pomocni rozhod¢i
Rozhod¢i na ledé
e Dva hlavni rozhod¢i na led¢ (Zadkovské kategorie)
e Jeden hlavni a dva ¢arovi
e Dva hlavni a dva ¢arovi
Pomocni rozhod¢i
o Casoméfi¢
e Hlasatel
e Zapisovatel
e Dva brankovi rozhod¢i
e Brankovi videorozhod¢i

e Dva dohlizitelé trestu
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3.2 Sportovni vykon v lednim hokeji

3.2.1 Sportovni vykon obecné

Sportovni vykon je dan kone¢nym vysledkem a pribéhem vykonané ¢innosti. Kazdy
sportovni vykon lze charakterizovat pomoci faktord, které ovliviiuje, ale stejné jako
sportovni vykon nejsou ptimo métitelné. (Dovalil, 2002)

Pti sportovnich hrach rozlisujeme dva typy vykonu, prvni je individudlni a druhy tymovy.

(Suss, 2003)
3.2.2 Faktory ovliviiyjici sportovni vykon

Ledni hokej je kolektivnim sportem, kde se uplatiuji individualni schopnosti jedince a
promitaji se do celého tymu. Kazdy hra¢ je ovlivnén faktory, které ovliviiuji jeho herni
vykon:

e Somatické (t&lesny typ, vaha, vyska)

e Kondi¢ni (vytrvalost, obratnost, rychlost, sila)

e Taktické (Cteni hry)

e Psychické (motivace, emoce, usili)

e Technické (technika brusleni, stielba, nahravka)

e Koordina¢ni schopnosti

e Vn¢jsi podminky (rodina, skola, trenér)
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3.3 Kondi¢ni ptiprava

3.3.1 Kondi¢ni trénink obecné

Jedna se o trénink zaméfeny na simulaci pohybovych schopnosti, které maji za cil vytvofit
kondi¢ni zaklady pro sportovni vykon. Pokud se tyto cviky pokusime pfenést do herniho
prostiedi, tak jejich konkrétni vyuzitelnost mize byt vétsi, ¢i mensi v zavislosti na tom, zda
je vyuzivan na led¢, nebo mimo n¢j. Coz je zapfi¢inéno zamérnou aktivaci ptislusného
energetického systému dislednou aplikaci modell zatéZzovani. Na led€ se vyuZzivaji nejvice
specializacni, specialné priipravnd a doplikova cviceni. Pro cvi¢eni mimo led se nejvice
vyuziva generalizacni cviceni, které na prvni pohled nema nic spole¢né¢ho s danym sportem.

(Dovalil, 2010)

V kondi¢nim tréninku je potieba davkovat délku cviceni, jeji intenzitu, dobu a zpusob
odpocinku, pocet opakovani. (Bukac, 1990)

Dobfe zvolend kondi¢ni pfiprava nezaru€uje, ze hra¢ bude podavat lepsi vysledky nez
v ptedchozi sezdné, ale pravdépodobnost se mnohonasobné zvySuje. Zaroven sportovci
poctivou piipravou buduji i svou sebedivéru, kterd je pro jejich vykon také podstatna.

(Jebavy, 2017)
3.3.2 Kondi¢ni ptiprava v lednim hokeji

., Ledni hokej je sportem, ve kterém se uplatiiuji vSechny faktory sportovniho vykonu:
somatické, psychické, kondicni, technické i taktické. Uroveii kondicnich schopnosti je vsak

pro vykon v lednim hokeji zasadni. “ (Pytlik, 2015, s. 11)

V soucasné dobé¢ je kondi¢ni piiprava siln€ rozmanita. Ptiprava se v ledni hokeji stale vice
specializuje a snazi se ptizpusobit potiebam konkrétniho hrace. Je bez pochyb, Ze kondic¢ni
faktor efektivni techniku brusli vyrazné umocni. Velkd pozornost je v lednim hokeji
vénovana piedevSim sile dolnich koncetin a core, to nejen v piedzapasovém obdobi, ale 1
v pribéhu celé sezény. Spravné zvoleny kondi¢ni trénink by mél byt zaméfeny 1 na
pravidelné protahovani zkracenych partii a na vyrovnani jednostranné zatéze. Protahovani
je potiebné pro spravnou funkci svalu v plném rozsahu, ale slouzi zaroven jako prevence

proti zranéni. (Pytlik, 2015)
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3.3.3 Kondi¢ni ptiprava na led¢

Spravnou kondi¢ni ptipravu na led€ je potfeba nastavit tak, aby byla co nejoptimalnéjsi
k vykonu. Je uzce propojena s dovednostni strdnkou a s vysoce specifickym pohybem s
bruslenim. Proto zaujimé kondi¢ni pfiprava na ledé nezastupitelné misto. Mélo by se jednat
o cviceni, ktera nejvice kopiruji pohyb pfi zépase, ale zaroven ma formovat bruslaisky.
V takto volenych cviceni se daji vyuzit i rizné pomiicky, které vytvareji odpor. (Pytlik,

2015)
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3.4 Rozcvicka

3.4.1 Rozcvicka obecné

Rozcvicka, kterd pfedchazi hlavni Casti tréninkové jednotky, by méla byt pestra, pozitivni,

s optimalni délkou trvani. Méla by obsahovat nasledujici c¢asti:

1.

Rusna cast by se méla objevit v kazdé rozcviccee, protoze je zcela zasadni pro zvyseni
srdecniho tepu, prokrveni a prohtfati organismu a svalli. Pomérné Casto rozcvicka
zacina touto Casti, hlavné v chladu. Rusna ¢ast neni pouze béhem s nizkou intenzitou
nebo klusem, ale miizeme vyuzit tanecni kroky, chiizi, rotoped, Svihadlo, pfipadné
opakované pohyby na mist¢.

Mobiliza¢ni ¢ast, dynamicky streink kombinuje rotacni a §vihové pohyby hornich
a dolnich koncetin, ale také celostni pohyb, do kterého se vice zapojuje pohyb trupu
pomoci hmitt, uklond, krouzeni, rotaci, sunii. Do této ¢asti se nedoporucuje zaradit
staticky strecink, v této ¢asti je vyhodné postupné zvySovat rozsah, ale i frekvenci
pohybl.. Zasadnim pozadavkem je rytmizace pohybl. V této Casti dochazi
k mobilizaci vSech kloubli a svalovych skupin. Dobré je zvolit smér cviceni na
ptiklad od hlavy k paté&, aby se na Zadnou ¢ast nezapomnélo.

Koordinacni ¢ast, ma za cil stimulovat jedince k vétSimu sebevnimani a postupnému
zvySovani srde¢ni frekvence. Cvi€enec se vice koncentruje na své télo. Prikladem
mohou byt soucasné, ale 1 odlisné pohyby koncetin, vhodna je modifikovana atleticka
abeceda s mirnym vyb&hem.

IntenzivnéjSi zavér, zakoncuje celé rozcviceni, nejCastéji se vyuzivaji rovinky
v délce alespoit 60 metrii ve vyS$i intenzité, ale ne na plno. Je pravidlem, Ze kazda

nasledujici rovinka je rychlejsi nez ta predesla.

Déle se do rozcvicky mohou zaradit rizné hry, pripravna ¢ast se mize vice specializovat,

pripadné se da cvicit s hudbou. (Jebavy, 2014)

3.4.2 Pomicky vyuzivané pii rozcviceni

V soucasné dobé se hojné vyuziva ptred vlastnim rozcvi¢enim, nebo ve fazi docviceni po

tréninkové jednotce maly valec zvany roller. Nejznaméjsi metodika, ktera se postupné zacina

objevovat u elitnich sportovcl, je Trigger Poin Therapy, ktery diky vybéru cviceni

napomaha navratiti elasticitu ve svalech a svalovy rozsah. Roller je navrzen tak, aby co

nejefektivnéji pasobil na svaly. Uvedena technika je zalozena na principu myofascidlni
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tlakové masdze. Roler lze vyuzit riznymi zplGsoby a muze mit né€kolik funkci, od
protahovani zkracenych svalil az po posileni svall oslabenych. Dalsi pomtcka pii rozcvic¢eni
muze byt stretch band, ktery se nejcastéji vyuziva k mobilizaci kloubt. Pfi pouzivani stretch
bandu je potfeba mit na paméti, ze spravné fungujici kloub umoziuje bezbolestny pohyb v

plném rozsahu. (Jebavy, 2014)

3.4.3 Rozcvicka v lednim hokeji

Rozcviovani pred tréninkem a hokejovym zapasem mimo led ma obecnou ¢ast obdobnou
jako v atletice, tfeba rozklusani, dynamicky streCink a S$vihova cviceni. Ke konci
rozcvicujeme vétsSinou specificky, a to tak, ze na konkrétni hokejové pohyby. Hlavné u
mladSich hracu se jako idedlni jevi vyuzit pii rozcvicee hokejku. Dale jsou vyhodné pohyby
v podiepu, které imituji brusleni vS§emi sméry, s vyuzitim trupu a postupnym zvySovani
frekvence 1 rozsahu. Pro pohyb dolnich koncetin ve snizeném postaveni se vklada 1 nékolik
snoznych odrazli na misté. K rozcvicce se daji efektivné vyuzit nizké prekazky. Pro piipravu
na souboje u mantinelll je vhodné zatadit upoly v délce 5 — 10 sekund, a to ve dvojicich
v podobé ptetlacovani do ramene, nebo do zad ve snizeném postaveni. Pii spojeni upold,
odrazu a rychlych startti kvalitné stimulujeme pro hokej podstatnou statickou 1 dynamickou
silu. Konec rozcvicky je ve znameni 2 az 4 usekd ve vysoké rychlosti v rozmezi 15 az 30
metrl vpied se zastavenim, obratem vzad i do stran. Pauza mezi jednotlivymi rovinkami je
vhodna jednu, dvé minuty, coz je zavislé na poctu hraci. Celkova rozcvicka mimo led se
pohybuje v rozmezi 20 az 30 minut, na kterou navazuje specializovana rozcvicka piimo na

ledé. (Jebavy, 2014)

3.4.4 Rozcviceni brankaiu

Oproti hra¢iim maji brankafi naprosto specifickou rozevicku, kterd ma naprosto odlisny
charakter. Brankaii kombinuji velké mnozstvi statickych, ale 1 dynamickych cvikl. Nékteré
cviky maji vysoce gymnasticky charakter, ty se zafazuji hlavné pro dosazeni zvySeni
pohyblivosti v ky¢elnim a kolennim kloubu. Cviky to jsou jako modifikované rozstepy,
provazy. Podstatné je, aby brankafi po rozcvicce dosahli maximalniho rozsahu rozpéti

dolnich, ale i hornich koncetin. (Jebavy, 2014)
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Pro brankafe je nejpodstatnéjsi rozvijet vSechny slozky schopnosti soumérné, a v co
nejpreciznéjSim provedeni. Tyto slozky se nejcastéji rozdeluji do téchto skupin:
Rozcviceni

Silova slozka

Rychlostni slozka

Vytrvalostni slozka

Reakeni slozka

Psychologicka slozka (Dovalil, 2009)
3.4.5 Rozcvicka pred utkanim

Dulezitou slozkou zapasového rezimu je samotné rozcvi¢ovani. Ve dnech utkani ma presné
definovanou strukturu a fad, ktery ma hrace ptipravit na zépasovou zatéz. Cilem je vyladit
na maximum psychickou pohodu, zvysit sebediivéru, navazovat na podminky utkani
z hlediska zatéze a nachystat hraCe na fyzickou aktivitu. Nejvyssi duraz je kladen na
rozcviceni brankare, ktery mize byt jiz nékolik malo sekund po zacatku hry zapojen do akce.

(Kostka, 1984)

Vhodné schéma pro piedzapasovou rozcvicku na led¢:

1) Volné brusleni

2) Stielba jednoho hrace na brankare

3) Hraci v ptulkruhu pfed brankarem sttileji po pfihravce

4) Tii kola rychlé¢ jizdy vlevo

5) Stielba od modré cary

6) Trti kola rychlé jizdy vpravo

7) Najizdéni (tfi na jednoho) a stfelba

8) Stielba ze strany

9) Tii kola rychlé jizdy vlevo

Celé toto schéma je utvoreno tak, aby celkovy ¢as rozbrusleni byl 20 minut, coz byva ¢as,
ktery maji hrac¢i urCen pro rozcvicku na led¢. Velky diraz je zde kladen na spravné
rozcviceni a pfipraveni brankare. Rozcvicka pred zapasem se 1iSi u jednotlivych tymu

ledniho hokeje, dokonce i v zavislosti na jednotlivych hracich. (Kostka, 1984)
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3.4.6 Chyby pfti rozcvicee u ledniho hokeje

Pokud je rozcviceni spravné provadéno, tak nema za cil unavit hrace, ale naopak ptipravit
ho na pozd¢jsi vykon. Proto je potfeba hlidat, aby rozcvicka zbytecné hrace nevycerpavala.
Nejcastéjsi chybou je Spatné provedeni cvikdl, coz muze vést k poranénim be&hem
sportovniho vykonu. Dal§im nedostatkem pii rozcvicce muze byt nespravné provedeni
rozcvicky, respektive nedodrzeni jeji posloupnosti. Timto se rozumi nedodrzeni
posloupnosti pfi protazeni, coz je: cviky se nejdiive zaméfi na protazeni oblasti hlavy a
zavérem dojde k protazeni nohou, nebo opacné. Takto nastavené schéma je dilezité, protoze
dochazi k preliti krve z jednotlivych ¢asti téla do dalSich. Lidské t€lo obsahuje kolem péti az
peti a pul litru krve. Pokud dojde k protahovani oblasti nohou, krev se do toho mista pieléva,
a to z oblasti hornich koncetin, proto je potfeba dodrzet zminénou posloupnost.

(Jebavy, 2017)
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3.5 Hokejovy trénink

3.5.1 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je zédkladni organizacni celek tréninkového procesu. Diky ni se
uskuteciiuji v konkrétni podobé dlouhodobé tréninkové zaméry, presné tak, aby plnily tkoly
jednotlivych mikrocyklii. Je potfebné dbat na navaznost obsahu jednotlivych tréninkovych
jednotek. Délka tréninkové jednotky trva z pravidla od 45 minut po nékolik hodin.

(Pavlig, 2009)

Tréninkovou jednotku lze rozdé¢lit do tii kategorii:
1. Piipravna ¢ast (Uvodni a pripravna)
2. Hlavni ¢ast

3. ZavéreCna

3.5.1.1 Pripravna cast
Tato ¢ast se zafazuje pro pfipravu organismu, psychiky, na tréninkové zatizeni a plnéni
hlavniho wkolu tréninkové jednotky. Jeji smysl je v psychologické ptiprave, pripraveé
pohybového aparatu a piipravé k pohybové €innosti. Hra¢ potiebuje byt seznamen s tkoly
tréninku, chapat jeho podstatu a naroky, které jsou na ného kladeny, déale se potiebuje
zkoncentrovat na rozhodujici momenty. Kazdy trenér by mél dbat na rozcviceni a uvolnéni
kloubii a dostate¢né protazeni svali. Pfipravou k pohybové Cinnosti znamena, ze se hrac

pripravuje na ¢innost v hlavni ¢asti tréninkové jednotky. (Pavlis, 2009)
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3.5.1.2 Hlavni ¢ast
Tato ¢ast si klade za cil hned né€kolik tkolt. Trenéii se zamétuji na rozvoj, pripadné
udrzeni, jednotlivych pohybovych schopnosti nebo kondice jako celku. Dalsi cile této ¢asti
jsou nacvik a stabilizace sportovni techniky, taktiky a upevnéni struktury sportovniho
vykonu, popfipadé¢ dil¢i ¢asti. Tvorba cviceni v tréninkové jednotce je dana primarné
zvolenym cilem pro konkrétni trénink. Pro nazornost se mize jednat o nacvik ptesilovych
her, zaloZeni utoku. KdyZ chceme hra¢im ptedstavit novy vzorec, je potfebné cviceni
zatadit na zacatek tréninkové jednotky, aby hraci byli pfipraveni jak fyzicky, tak mentalné.

V hlavni ¢asti je vhodné zaradit alespont 10 — 20 minut hry. (Pavli§, 2009)

3.5.1.3 Zavérecfna ¢ast
Zaverecna cast neni o nic méné dulezitd nez predesié Casti, méla by plynule navazovat na
vysoké tréninkové zatizeni postupné uklidnovat a navratit vSechny funkce do ptivodniho
stavu. Pokud je spravné organizovand ma velmi dualezit¢ poslani v tom, ze piispiva
k uspiSeni regeneracnich procesti. Obsah zavérecné Casti je plné zavisly na charakteru
piedchoziho zatizeni v hlavni ¢asti. Potfebné je se zaméfit na uklidnéni funkcnich systémut
a upraveni psychickych stavii. M¢lo by se jednat o zatizeni mirné intenzity, ktera se skladaji
v prvni fazi pohybové ¢innosti (vybrusleni). V druhé fazi jsou kompenzacni cviceni, ktera

jsou zamé&fend na svalové oblasti, které byly v pribchu tréninku zatizeny. (Pavlis, 2009).

3.5.2 Ptedzapasovy trénink

Cvwvr

v daném tréninku preferuji nacvik presilovych her, oslabeni vhazovani, zakladani utokd.
V tomto druhu tréninku se velice Casto vyuzivaji drobné vsuvky na zvySeni moralky a

tymové pohody v podobé soutéze, nebo jinych her.

.,V NHL, patrné i v jinych sportech jsme vsichni velkym stadem krav. Kdyz néco déla jeden
tym, délaji to vsichni. Je to jako dopoledni rozbrusleni, kdyz jsem hral za Oilers a vyhravali
Jjsme mivali jsme dopoledni rozbrusleni, a tak s dopolednim rozbruslenim zacaly vsechny
tymy. Pak ale v roce 2015 vyhral Stanley Cup Blackhawks pod Joelem Quennevillem, a ten
je nedela, takze ted’ zase nikdo na ranni rozbrusleni nechodi. Vsichni délaji, co zrovna frci,

a kazdy vzhlizi k tymu, ktery je nejuspesnéjsi. “ (Gretzky, 2017, s. 87)
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3.5.3 Specializovany trénink

3.5.3.1 Powerskating
D4 se tvrdit, ze powerskateing je silové brusleni, ale v podstaté o silu jako takovou nejde.
Jedna se o spravnou techniku brusleni, jde pfitom o fadu prvki cviceni, kterymi se hra¢ uci
spravnému postoji, pfenaSeni vahy, stabilité, odrazu, vyuzivani hran a dalSich cviki, které
komplexné zdokonaluji techniku brusleni. Diky rozdéleni pohybu na dil¢i ¢asti, které si hra¢
muze velice snadno osvojit, poméaha utvofit spravné pohybové navyky. Hlavni cil tohoto
druhu brusleni je co nejvyssi efektivita vynaloZené energie do brusleni. Na druhou stranu se
nejednd o vSespasnou metodu, kterd je schopna vse vyiesit. Powerskating je metodou, ktera

se dé ucit na jakékoliv urovni vykonu. (Ttma, 2020)
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3.6 Hokejovy zapas

3.6.1 Zakladni informace

Béhem hokejového zépasu je na ledé pét hraca, z toho jsou tii utocnici a dva obranci v brance
je brankat. Mezinarodni zapasy jsou koncipovany do tfi tfetin, v niz kazdd ma 20 minut
Cistého Casu, coz znamen4, Ze pokud je hra pierusena, tak Cas stoji a je spustén az ve chvili,
kdy se znovu zac¢ne hrat. Pokud je hra po 60 minut vyrovnana, nasleduje péti minutova hra
»rychla smrt®, ve které tym, ktery da gol, zvitézil. Pokud je i po tomto Case stav stile
nerozhodny, pfistoupi se na samostatné najezdy.

(Sportsnet.ca, 2020)
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3.6.2 Schéma hokejového zépasu

Obrazek 1 Schéma hokejového zdapasu

Zdroj: Viastni
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Plan hry:

Zapas trva 3 x 20 minut.

Ptestavka mezi tfetinami ma piesné 15 minut.

Pokud je stav na konci zapasu nerozhodny, nasleduje po 3.minutové prestavce prodlouzeni
3 na 3, ,,ndhla smrt“. Toto prodlouzeni trva 5 minut, pokud se v tomto ¢ase zadnému tymu
nepodaii vstielit branku, tak nasleduji trestné stileni. Trestné stfileni bude probihat poté, co
bude upraven led, z kazdého tymu bude vybrano 5 hraca.

Pied zapasem

40 minut pfed zac¢atkem hry za¢ina predzapasové rozbrusleni, v ¢ase 20 minut pred zapasem
je konec tohoto rozbrusleni.

6 minut pied zacatkem zapasu nastupuji rozhod¢i na led.

5 minut pted zapasem nastupuje hostujici tym.

4 minuty a 30 sekund nastupuje domaci tym.

4 minuty pted hrou zaznivaji ndrodni hymny obou tymi.

Prestavky mezi tfetinami

2 minuty do opé&tovného zacatku hry po tietinové pauze nastupuji rozhod¢i.

1 minutu 30 sekund do hry nastupuje tym hostt.

1 minutu pted zacatkem hry jde doméci tym na led.

Po zapase

VyhlaSeni a pfedani cen nejlep§im hracim zapasu.

Tymy ztistavaji na modré ¢are a nasleduje podavani rukou.
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3.7 Strecink

3.7.1 StreCink obecné

Stre€ink je nedilnou soucasti rozcvicky. Pii pravidelném trénovani dochazi k protahovani
svall a zaroven ke zvyseni bodu, ve kterém je zahajen strech reflex. Pokud je aktivovan,
piinasi dalsi relaxaci svalti i béhem protahovani. Pti stre¢inku dochazi nejen k protazeni
svalu, ale i k protahovani $lach, vazi, fascii a jizevnatych tkani. Stre€ink je nutné opakovat
pravidelnég, jedna se o dlouhodobou ¢innost, kterd by méla mit za nasledek lepsi vykon
v jakémkoliv sportovnim odvétvi. (Alter, 1997)

Vyhody strecinku jsou vyssi rozsah pohybu a flexibility, snizeni svalového napéti, zlepSeni
télesného vnimani, zvySovani mentalni, ale i fyzické relaxace, uleva od svalovych bolesti.
Strecink je rozdélen na staticky a dynamicky.

1. Staticky strecink je protahovani bez pohybu, protahuje se v zaujaté poloze, kdy se
sval dostane do napéti, ve kterém se setrva. Pfi tomto druhu pohybu dojde k relaxaci
agonisty 1 antagonisty. Doba, ve které je nutné setrvat, je okolo 45 sekund, tento druh
protazeni ma uklidiiujici vliv a vyuZziva se hlavné po tréninku.

2. Dynamicky stre€ink, vyuziva se pfi ném vysSi po€et opakovani u jednotlivych
cviceni pii vyss$i rychlosti. Jde o plynulé pfechédzeni téla z jedné polohy do druhé. Pti
tomto pohybu nedochézi k uzavirani kapilar a pribézné se prokrvuji svaly. Za
vyhodu tohoto protazeni se jevi stimulace periferniho pritoku krve, zvySeni teploty
svalll a §lach a zvySeni tepové frekvence. V porovnanim se statickym streinkem je
zde mensi ¢asova naro¢nost, dochdzi k vétsi soustiedénosti a napomaha ke zlepseni

vykonu. (Flatcher, 2010)

3.7.2 Kompenzacni cviceni

Kompenzaéni cviceni se zafazuje jako prevence pred zranénimi a je vhodné je zatadit do
tréninkové jednotky. Jedna se o cviky, které brani vzniku trazu. V lednim hokeji se jedna o
cviky, které¢ jsou zaloZené na jednostranné zatéZzi, a cviky napodobuji hokejovy postoj. Pti
hte je hra¢ neustale ve stiehu, jeho postoj je v mirném podiepu a piedklonu, coz umoziuje
rychlou akei, pfipadné piijem pifihravky. Tento hokejovy postoj je typicky ohnutymi

v

dolnich koncetin, to konkrétné¢ odrazem jedné nohy a pienesenim vahy na druhou. Piitom
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hréa¢ drzi v ruce hokejku a je naklonén na pravou nebo levou stranu. Po zpracovani ptihravky
muze dojit ke stielbé pti které se zapojuje celé télo. Jak je patrné, tak je hokej jednostranny
sport, coZ je zapfi¢inéno primarné drzenim hokejky v predklonu pii jedné strang. Castym
problémem byva pietizeni ramennich, kolennich a kycelnich kloubti, ¢i bederni patere. Prave
to jsou ty potize, které ma odstranit kompenzacni cviceni. V téchto cvicich jsou zahrnuty
jednoduché cvicebni tvary a ptirozené pohyby. Kompenzacni cviceni se d€li na uvoliiovaci,
protahovaci a posilovaci. Toto cvi¢eni ma byt postupné a ma jit presné za sebou. Nejprve je
potiebné svaly, a ptfedevsim zatizené klouby, uvolnit, dle je podstatné svaly protdhnout a
az poté zacit s posilovanim. Uvolilovaci cviky jsou sméfovany cilen¢ na urcity kloub ¢i
pohyblivou ¢ast téla. U protahovaci Casti je potfebné dbat na spravné dychani. Posilovaci
cviky maji posilit ochablé svalstvo a pfedejit oslabeni svalll. (Halkova, 2009)

Kompenzaéni cviceni jsou jedina cviceni, ktera jsou prevenci, a zaroveil nejucinnéj$im
prostiedkem, jak odstranit pfipadnou jiz vzniklou funkéni poruchu hybného systému.
NejefektivnéjSim zptisobem se koriguje fyziologické zapojeni odpovidajicich svalovych
skupin v pohybovych fetézcich. Kompenzaéni cvieni v neposledni fadé¢ napoméha i
spravnému drzeni téla, napomahd ke zlepSeni kvality hybnych stereotypli a tonickeé
vyvazenosti posturdlniho svalstva. Zacileni kompenzac¢nich cviki miize byt zaméfeno jak na
pasivni podptrnou slozku pohybového systému, ale samoziejmé na aktivni, vykonnou
svalovou tkan. Tento druh cviceni také napomahéd harmonizovat télesny vyvoj a soucasné

ovliviije 1 funk¢ni stav vnitinich organti. (Bernacikova, 2013)

3.7.2.1 Déleni kompenzacnich cviceni
Podle pievladajiciho fyziologického t¢inku na pohybovy aparat a specifického zaméteni se
rozdéluje kompenzacni cviceni do tii hlavnich skupin: kompenzac¢ni cviceni uvoliiovaci,

kompenzac¢ni cviceni protahovaci a kompenzacni cviceni posilovaci. (Bursova, 2005)

Kompenzacni cviéeni uvoliiovaci
Jinym nazvem kloubn¢ mobilizacni, ma za cil pfipravit pohybovy aparat na jakykoliv

sportovni vykon a zvySovat pohybovy rozsah v kloubech. (Bursovéa, 2005)
Kompenzacéni cviceni protahovaci

Flexibilita, ptipadné pohyblivost je jednou ze zdkladnich pohybovych schopnosti. Flexibilita
je schopnost vykonat pohyb ve velkém kloubnim rozsahu. (Buzkova, 2006)
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Béhem samotného protahovaciho cviceni se zamétujeme na protazeni konkrétniho svalu,
piipadné na synergické svalové skupiny do krajnich poloh, nésledné postupné rozsah jesté

vice zvétSujeme. (Bursova, 2005)

Kompenzacni cviceni posilovaci

Ve vykonnostnim a vrcholovém sportu se zaméfuje posilovani zejména na svaly a svalové
skupiny, které jsou dominantni a stézejnim pro dosazeni co nejvyssi urovné daného
sportovniho vykonu.

Prave tento model jednostranného sportovniho tréninku rozviji pouze primarné svaly, které
jsou zatizeny 1 pi1 samotném hokeji. Tyto svaly mohou byt az ptetéZovany, a naopak svaly,
které nemaji minoritni prioritu v konkrétnim sportu, jsou velmi ¢asto opomijeny, coz mtize
vést k ochabnuti téchto svalii. Tyto svaly jsou vSak neméné dulezité v prevenci zranéni
pretézovanych svalovych skupin a zarovenn jsou nezbytné pro zdravy pohyb a spravné

fungovani lidského organismu. (Bursova, 2005)
3.7.3 Svalova dysbalance

Nejcastéjsi svalové dysbalance se u hract ledniho hokeje vyskytuji z dvodu hokejového
postoje a specifického bruslarského pohybu, pii kterém se hra¢ uklani ke strané, na kterou
drzi hil. To se pozdé&ji projevuje na kraceni svalli dolnich koncetin, zkraceni v oblasti
bederni patefe a ochablosti zejména u mezilopatkovych svala a spodnich vlaken bfiSnich

svali, které mohou vyustit v rozséhlejsi zdravotni potize. (Lorenzo, 2013)
3.7.4 Flexibilita

Flexibilita je pohybova schopnost charakterizovand dosazenim potfebného, piipadné
optimalniho rozsahu pohybu v kloubnich spojenich za pomoci vnéjSich i vnitinich sil. Ve
sportovnim prostedi je flexibilita chapana jako schopnost vykonavat pohyb v kloubnim
rozsahu vzhledem k pozadavkiim dané sportovni discipliny. (Lehnert, 2010)

Rozvoj flexibility je pro hokej nepostradatelnou sloZkou, ktera ma za cil dosdhnout pln¢ho
pohybu a zaroven je prevenci zranéni. Trénovani flexibility snizuje bolestivost svalil. Cviky
na rozvoj flexibility by mély byt zatazeny pted tréninkem/zdpasem, ale také po ném.

(Chambers, 2000)
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3.8 Strava

3.8.1 Stravovani obecné

Kazdé¢ jidlo by mélo obsahovat potraviny z minimaln¢ tfi, pokud mozno ¢tyt a idealné péti
potravinovych skupin. Doporucené je konzumovat v kazdém jidle bilkoviny, obiloviny,
ovoce, zeleninu a mlé&né produkty. Cim riiznorodgjsi potraviny to budou, tim vice vitamint,
minerall a dal$ich Zivin se dostane do naseho téla. Velké mnozstvi lidi konzumuje stejné
potraviny stale dokola, coz mtze vést az k chronické unavé.

Jednou ze zédkladnich zasad je jist stfidmé. Je také dulezitd konzumace zdravych potravin,
ale chutné nezdravé potraviny si zcela neodepirejte. Neni potieba dé€lit na zdravé x nezdraveé,
ale snazit se vnimat jejich konzumované mnozstvi. Do jidelni¢ku zatazujte 90 % zdravych
potravin a 10 % nezdravych, to jsou ty, které maji nizkou nutricni hodnotu.

Dalsi zasadou je pfijimat potraviny v pfirozeném stavu, to znamena, volit plnohodnotné, co
nejméné primyslové zpracované potraviny. Pro piiklad cerstvé pomerance na misto

pomerancového dzusu. (Clark, 2009)

"Klicem ke spravné stravé je konzumace pestré a nutricné hodnotné stravy zahrnujici pét
zdkladnich potravinovych skupin (ovoce, zelenina, obiloviny, bilkoviny bez tukii, mlécné

vyrobky s nizkym obsahem tuku a bohaté na vapnik “ (Clark, 2014, s. 94)

3.8.2 Stravovani u sportovci
Basketbal, pozemni hokej, krasobrusleni, ledni hokej, lakros, ragby, fotbal, tenis jsou
vSechno sporty povazované za silové-vytrvalostni. I kdyzZ jsou tyto sporty velmi rozdilné,
tak ti, ktefi je provozuji, musi rozvijet silu a vytrvalost, aby obstali. Specifické schopnosti
jako jsou: pohyblivost, hbitost, rychlost, explozivni sila, pfesnost, vydrz, isudek i ladnost
mohou znamenat rozdil mezi dokonalym a primérmym vykonem. Rozvoj vSech téchto
schopnosti vyzaduje béhem tréninku spravny zdroj energie ve spravny cas. (Skolnik, 2011)
Velké mnozstvi sportovet dochazi do situace, kdy zapasy nasleduji v kratkém sledu za sebou
a vyzaduji pokazdé Spickovy vykon po dobu nékolika hodin, pfipadné dnt. Pokud se
pozornost zaméti na stravu, tak je mozné vykon pozitivné€ ovlivnit. Jedinci, kteti podceni
stravovani pfi celodennich aktivitach, se mohou pfipravit o moznost podavani optimalniho
vykonu po cely den. Pfi dlouhotrvajicich vykonech je velice dilezita hydratace a udrZeni

hladiny gluko6zy v krvi. Potiebné je planovat predzasobeni energii pred akci a jeji doplnéni
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co nejdiive po ni, aby se organismus zotavil v co nejkratSim Case a byl co nejrychleji

piipraven na dalsi zatizeni. (Clark, 2009)

Tymovy vykon Ize pozitivn€ ovlivnit, pokud se vSichni ¢lenové tymu budou dbat na spravné
stravovani, které bude dodrzovat cely tym. Pfimét ke spravnému stravovani cely tym je
velmi obtizny ukol. Jeden z trenért, ktery byl zklamén z ptistupu svého tymu, se rozhodl
ucinit rozhodny krok:

Najal sportovniho dietologa, ktery hracim vysvétlil, jaky je dilezity pfijem sacharidi a
tekutin pfed zapasem, piedal realizaénimu tymu navrh na ideélni jidelnicek pfed zapasem.
Trenéti byli instruovani, aby vyzadovali spravné stravovani. Klub se pokyny zacal fidit, pfi
vyjezdech vzdy objednali restauraci, kde vyzadovali ptedzdpasové menu, které méli
s terapeutem domluvené. (zeleninova polévka, krekry, Spagety, tomatovou omacku
s masovymi koulemi).

Kazdy hra¢ si brzy v8iml, Ze spravna vyziva zlepsila jeho vykon, kladn€ ovlivnila jeho silu

1 vytrvalost. Cely tym tak uznal pfinos sportovni stravy. (Clark, 2009)
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3.9 Zakladni informace o zapasech
Obrézek 2 Rozpis utkdni
19.12. 2019 - 22.12. 2018
U16 Tri pratelska utkani proti Rusku

Rozpis zapasu

patek 20. prosince 2019
17:00 Cesko vs Rusko (Jindfichtiv Hradec)

sobota 21. prosince 2019
17:00 Cesko vs Rusko (Sobéslav)

nedéle 22. prosince 2019
16:00 Cesko vs Rusko (Jindfichiiv Hradec)

Zdroj: Viastni

Pratelska utkéani byvaji charakterizovana tim, Ze nejsou stanoveny ceny za vyhru a nemaji
vliv na celkové postaveni v zebticku. Zpravidla se pratelska utkani poradaji, aby si manazeti
a trenéfi mohli vybrat hrace do sestavy a aby zjistili momentalni formu a sehranost. Obcas
se stava, ze pratelska utkdni maji drobn¢ upravena pravidla, ktera se vétSinou tykaji poctu
hracu.

V tomto ptipad¢ se jedna o 3 pratelska utkdni mezi ruskym tymem do 16 let a ceskym

vybérem do 16 let.
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3.10 Rozpis zapast

Pratelské zapasy byly pofadany na 2 mistech. Jednak v Jindfichov€é Hradci na zimnim
stadionu Jana Marka, kde se sehraly dva zépasy. Prvni zapas byl v patek 20.12.2019 od
17:00, dal$i zépas na tomto stadionu probéhl 22.12.2019, a to od 16:00. Tteti zapas, a
zaroven jediny mimo misto pobytu hract, byl zapas v Sobéslavi, ktery zacinal 21.12. 2019

v 17:00 hod.

Obrazek 3 Zapas Sobéslav

e | hokeicz @BPA (5 g) e

Zdroj: CSLH

Obrazek 4 Zapasy Jindrichiiv Hradec

CESKOx RHSKO

PRATELSKA UTKAN[
REPREZENTACI

ZS JANA MARKA
JINDRICHUV HRADEC ]

Patek 20.12.2019
17:.00

Nedéle 22.12.2019
16:00

| BB hokeicz @BPA X, ghimw

Zdroj: CSLH
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3.11 Harmonogram tymil obecné

Program hokejového muzstva zacina zpravidla hned rdno okolo 9. ranni kévou, po které
nasleduje videorozbor, na kterém se soustedi primarné na hru soupefova tymu. Hraci, kteti
maji hlad nebo se nestihli nasnidat, si daji néco k jidlu. Pokracuje se rozcvickou, ktera je
pred rannim tréninkem, individualni formou, zalezi samoziejmé na moznostech, jaké hala
nabizi. Velice vyuzivané je kolo a hlavné streCink, posilovny nejsou tak intenzivné
vyuzivané. Bud’ se hraci rozdeli do drobnéjSich skupinek, nebo hra¢ pracuje samostatné.
Byva pravidlem, Ze ¢im star$i hrac¢, tim 1épe se zvladne rozcvicit. Ranni trénink nasleduje
po rozcviccee, ktery trva vétSinou 30 minut, donedévna ani trenér na tyto tréninky nechodil,
ale posledni dobou se i on zapojuje. Takovyto trénink je pravidelné postaven na standardnich
hernich situacich, jako jsou ptesilovky, hra 5 na 5 a samoziejmé v zavéru nijezdy a jevy,
které se mohou v zapase oCekavat. Pokracuje se obédem, posledni dobou je tlak, aby hraci
spravné a kvalitné jedli, nésleduje odpocCinek, ktery je individudlni, né¢kdo z hrac¢t je na
internetu, n€kdo odpociva, nékdo spi. Pfichod na zimni stadién byva dvé piipadné dvé a ptl
hodiny pied zapasem, je porada zaméetfend na hru muzstva, trenér fekne zékladni pozadavky,
sestavu, co lze od zapasu ocekavat. Po poradé nasleduje ptiprava na samotny zapas, velice
obvyklé jsou ritudly, které musi vykonat. 40 minut pfed zdpasem hraci nastupuji na led, kde
piedzapasova rozcvicka trva do 20 minut, ma piesné dany obsah. Je tam stielba jeden na
jednoho, dva na jednoho, zalozeni Gtoku 3 na 2. Je to v nizkém tempu, ale je potieba zapojit
n¢kolik rychlych startd. V Satné pred zapasem je spiSe emotivni ¢ast, nabuzeni muzstva a
fik4d se: dobfe zaclit, rychle zacit, kratkd stfidani. Mezi tfetinami je kratké hodnoceni a
pokyny. Po zapase se zhodnoti utkani a hraci se vraci na ubytovani, kde zac¢inaji individuélni

regeneraci. (Marek Sykora, 2020)
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3.11.1Harmonogram ruského tymu

Obrazek 5 Program ruského tymu

19 [IEKABPA 20 AEKABPA I 21 AEKABPA 22 NEKABPA | 23 IEKABPA
Yeteepr NatHuua Cy66ota Bocxpecenbe MoxegenbHUK
8:00 otwesp, B asponopT 9:30 3asTpak 7:30 3aeTpak 7:30 3asTpan 7:00 3aBTpak
11:20 Beiner 11:00-11:30 NEQ 9:15-9:45 NEA 9:15-9:45 NEQ 8:45 oTbeap 8 aaponopT
(WepemeTbeso E)
12:30 O6ep, 12:30 O6en 12:30 Obeg, 13:05 Bbinet
12:15 Npuner 5U2013
SU2012 17:00 Urpa 14:30 Otvesp Ha apeHy 16:00 Urpa (Aaponopt Npara)
(AaponopT MNpara) (RUS -CZE) (RUS - CZE)
17:00 Urpa 18:00 Npuner
15:30 O6ep, 20:00 YuH (RUS-CZE) 19:00 Yimwuu (WepemeTbego E)
18:15-19:30 NEA, 22:30 Ov6on 20:30 YokuH 22:30 Ot6oi
20:45 YmuH 22:30 Ov6oit

22:30 Ov6oit

Zdroj: Viastni

Program ruského tymt byl nasledujici:

Ctvrtek 19.12.2019 mél cely tym sraz na letisti v Seremetévu v Moskvé, letadlo odlétalo
v 11 hodin 20 minut. P¥ilet do Ceské republiky na Letisté Vaclava Havla byl pfedpokladan
ve 12:15 minut. Po pfiletu byl pfesun autobusem do Jindfichova Hradce. Po pfijezdu byl na
programu obéd od 15:30 a ubytovani. TentyZ den vecer byl na programu trénink na mistnim
zimnim stadionu od 18:15 do 19:30, nasledovala veceie ve 20:45 a vSe zakoncCovala vecerka
ve 22 hodin a 30 minut.

V pétek rano byla snidan€ naplanovana na 9:30, po snidani byl na programu led od 11:00 do
11:30. Nésledné obéd ve 12:30, v odpolednich hodinach nebyl program vypsan, nasledoval
az zéapas, ktery zacinal v 17:00. Po zapase vecete od 20:30.

Sobotni program byl nasledujici: snidané byla v programu v 7:30, nasledoval ranni led od
9:15 - 9:45, plan pokracoval obédem ve 12:30. Odjezd na zimni stadion v Sobéslavi, na
druhy zépas, hra zac¢inala v 16:00. Déle v programu byla vecefe v 19:00 a vecerka ve 22:30.
Nedéle zacala v 7:30 snidani, 9:15 — 9:45 byl v planu led. Obéd ve 12:30, v tento den byl
zapas od 16:00. Vecere 19:00 a vecerka 22:30.

Posledni den byla v programu snidané v 7:00, odjezd na Letisté Vaclava Havla v 8:45. Odlet
13:05 ptilet na Seremetévo v 18:00. (Pieklad: vlastni)
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3.11.2 Harmonogram ceského tymu

Cesky tym zacinal sviij kemp 16.12.2019 a jejich rozvrh byl nasledujici:

Obrazek 6 Program ceského tymu 1/2

Program reprezentace CR 16
> - Pfipravny kemp + 3x CZE - RUS
< CESKY Jindfichav Hradec, Sobéslav
HOKEJ 16. - 22.12. 2019
|patum | Cas | Cinnost
16.12.2019 11:00 ra a df G rad
Pondéli 12:00 - 13:00 trénink led
13:45 o &d
16:30 porada a¢ a
18:00 - 19:00 trénink led
20:00 ¢r
21:30 porada 2 ¢ f
22:00 ¢ra
17.12.2019 7:45 di¢
Utery 8:00 ida &
8:30 porada
10:00 - 11:15 trénink led
12:15 o éd
15:15 porada a¢ a
17:00 - 18:00 trénink led
19:00 ¢f
20:00 porada
21:30 2 ¢fF
22:00 ¢ra
18.12.2019 7:45 di¢
Streda 8:00 ida &
8:30 porada
10:00 - 11:15 trénink led
12:15 o éd
15:15 porada a¢ a
17:00 - 18:00 trénink led
19:00 ¢r
20:00 porada
21:30 2 ¢f
22:00 ¢ra
19.12.2019 7:45 di¢
Ctvrtek 8:00 ida &
8:30 porada
10:00 - 11:15 trénink led
12:15 o &
15:15 porada ac¢ a
17:00 - 18:00 trénink led
19:00 ¢
20:00 porada
21:30 2 ¢f
22:00 ¢ra
Zdroj: CSLH
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Obrazek 7 Program ceského tymu 2/2

20.12.2019 7:45 budicek
Patek 8:00 snidané
10:00 - 10:45 trénink led
11:45 obéd
14:15 svacina + porada
17:00 CZE - RUS (JH)
20:00 vecere
21:30 porada
22:00 vecerka
21.12.2019 7:45 budicek
Sobota 8:00 snidané
10:00 - 10:45 trénink led
11:45 obéd
13:45 svacina + porada
14:15 bus do Sobéslavi (30 min.)
17:00 CZE - RUS (Sobéslav)
20:00 bus na hotel
20:30 vecCefe
21:30 porada
22:00 vecCerka
22.12.2019 7:45 budicek
Nedéle 8:00 snidané
10:00 - 10:45 trénink led
11:45 obéd
13:15 svacina + porada
16:00 CZE - RUS (JH)
19:00 vecere
19:30 ukonc¢eni akce ZS Jindfichtv Hradec

Zdroj: CSLH
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3.12  Soupisky tymi

Sedesat minut pred za¢atkem utkani musi zastupce kazdého tymu poskytnout zapisovateli
sestavu (seznam odpovidajicich ¢isel dresti a jmen hract v dresech), véetné jmen kapitana a
nahradnich kapitanii. Pfi turnajich IIHF musi zastupce kazdého tymu nejpozdéji dvé minuty
pred zahajenim utkani potvrdit sestavu, avSak hra¢i mohou byt dopsani nebo vyskrtnuti az
do zahajovaciho vhazovani. S vyjimkou tfetiho brankéie nejsou dovoleny zadné upravy v
sestavé, jakmile bylo utkani zahajeno. Zadnému funkcionafi tymu neni dovoleno vstoupit na
led bez souhlasu rozhod¢iho kromé pomoci zranénému hraci. Kazdému tymu je dovoleno
mit pro utkdni maximalné dvacet hracti v poli a dva brankare, na pozici tfetitho brankare se
vztahuje vyjimka, ten mize byt dozapsan. VSichni hraci musi mit odpovidajici hokejovou
hil a brusle a mit na sob€ Gplnou vystroj, aby byli opravnéni hrat v utkani. Pouze opravnéni
hrac¢i mohou byt zapsani v sestavé a hrat v utkani. Hraci, ktefi jsou registrovani pro turnaj
nebo soutéZz, ale nejsou uvedeni v zapisu o utkani, se smi zucastnit predzapasového
rozbrusleni. Pro zaCatek hry je potfebné mit pii zahajeni utkani alespont 5 hract a jednoho

brankare. (Pravidla ledniho hokeje, 2020)
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3.12.1Soupiska ruského tymu

Tabulka 1 Soupiska ruského tymu

No

Full name

Club

30 VANOV SERGEY METALLURG MG
29 KORZIN YEGOR SPARTAK

1 MURASHOV SERGEY LOKOMOTIV 2004
3 BARABOSHA ARTYOM CSKA
20 KUDRYAVTSEV KIRILL LOKOMOTIV 2004
26 MALYAVIN ANDREI LOKOMOTIV 2004
2 SAFIN ADEL AK BARS
28 GULYAEV MIKHAIL SIBIR

6 DUDA ARTYOM CSKA
27 SAPUNOV VLADISLAV DINAMO MSK
15 LEVKIN DMITRII SKA
21 KALININ NIKITA SKA
24 PELEVIN ALEKSANDR TORPEDO

16 LARKIN DANIIL DINAMO SPB
10 MIROSHNICHENKO IVAN VITYAZ

8 TRIKOZOV GLEB AVANGARD

5 RYZHOV NIKITA DINAMO MSK

9 GRIGORIEV DANIIL CSKA

13 KVOCHKO ILYA METALLURG MG
7 ROGOVSKII ILYA LOKOMOTIV

11 SUZDALEV ALEKSANDR HV-71

18 DAVYDOV DANIIL DINAMO SPB
19 MICHKOV MATVEY LOKOMOTIV 2004
25 SINYATKIN SEMYON DINAMO SPB
23 MALOV VYACHESLAV SIBIR

4 LEGKOV ALEKSANDR CSKA

12 DOLZHENKOYV KIRILL CSKA
22 BYZOV DANIL LOKOMOTIV 2004

Zdroj: fhr.ru
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3.12.2 Soupiska ¢eského tymu

Nominace ¢eského tymu:

Brankati: Stépan Maletek (Karlovy Vary), Michael Schnattinger (Kometa Brno), Jan

Spunar (Olomouc).

Obranci: Jakub Hrdlic¢ka (Slavia Praha), Tomas Hamara (Tappara Tampere, Finsko), Marek
Alscher (Pelicans Lahti, Finsko), Ale§ Cech (Karpit Oulu, Finsko), Denis Puchala
(Vitkovice), FrantiSek Némec (Kometa Brno), Filip Krajéik (Vsetin).

Utoénici: Jakub Hujer, Toma$ Trunda (oba Liberec), Dominik Rymon, Robin Sapousek,
Samuel Smajda (v§ichni Karlovy Vary), Jakub Siler (Plzeit), Simon Slavi¢ek (Slavia Praha),
Adam Bare§, Matyas Sapovaliv (oba Rytifi Kladno), Jonas Jungwirth (Jihlava), Mat&j P¥ibyl
(Vitkovice), Jifi Kulich (Chomutov), FrantiSek Formanek (Pardubice).

(CSSLH, 2020)
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4 Hypotézy

Hypotéza ¢. 1

Predpokladam, Ze 100 % hraci z obou tymu vyuZije ranni rozbrusleni pfed zapasy.

Hypotéza ¢. 2
Predpokladam, Ze piedzapasovy obéd bude u ceské a ruské reprezentace z vice nez 75 %

stejny.

Hypotéza ¢. 3

Ptedpokladam, Ze u obou tymi bude vice nez 75 % hrach z tuzemskych lig.

Hypotéza ¢. 4
Ptedpokladam, Ze spolené rozcvicce budou oba tymy vénovat primérné vice nez 25 % z

casu pred rozbruslenim.

Hypotéza €. 5
Predpokladam, Ze rusky i Cesky tym bude pied kazdym zapasem vyuzivat pokazdé stejné

rozbrusleni se stejnymi cvic¢enimi.

Hypotéza ¢. 6
Predpokladam, Ze po secteni vSech branek ve 3 zdpasech bude primér na zapas 2 a vice

branek.

Hypotéza ¢. 7

Ptedpokladam, Ze rusky tym vyhraje ve vice nez 50 % zapasi.
Hypotéza ¢. 8

Predpokladam, ze pozépasové protazeni u obou tymu bude trvat primérné 15 a vice minut

po vSech zéapasech.
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5 Metody a postupy prace

5.1 Metody prace

Pro ziskani relevantnich informaci, které jsou zapottebi k vytvotreni praktické (vyzkumné)
¢asti, byla vyuzita metoda kvalitativni observace.
Dalsi metodou pii vypracovani této prace se stal Fizeny rozhovor.
Pozorovéni bylo vyuzivano pro ziskdni co mozna nejvice informaci, diky moznosti byt
nepfetrzit¢ s tymy jsem mohl vSe pozorovat z bezprostiedni blizkosti a zaznamenavat si
veskeré relevantni informace pro tuto praci. Rizeny rozhovor probihal pomoci pfedem
pripravenych otazek, které byly polozeny osobdm ztymi, které jsou v tymech piimo
zainteresovany, piipadné se v problematice hokeje pohybuji velkou fadku let a jsou to
profesionalové ve svém oboru. Rozhovor je volen pro doplnéni informaci ziskanych pfi
pozorovani, na které ptimo navazuje, a prohlubuje informace.
Jako hlavni respondenty pro fizeny rozhovor jsem zvolil:
1. Jaroslav Zidek

Obrdzek 8 Zidek
Patii mezi nejblizsi spolupracovniky Jaromira Jagra. Byl
to prave tento znamy hokejovy agent a manazer Jaroslav
Zidek, ktery pied dvanacti lety vyjednaval prestup Ceské
hvézdy do ruského Omsku. (Hochman, 2020)

Zdroj: Hodoninsky denik

Jeho pohled je velice zajimavy, protoze se zamétuje prevazné na ruské tymy a reprezentace,

tudiz jeho zkuSenosti a postifehy by mohly velmi obohatit tuto praci.
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2. Radim Prusenovsky

Obrdazek 9 Prusenovsky

Funkce: manaZer produkce v Ceském svazu ledniho hokeje.
Zatizuje a planuje mezindrodni turnaje. V hokejovém prostredi se
pohybuje pomérné¢ dlouhou dobu. Za dobu své praxe ma nespocet
zkuSenosti a pracuje s velkym mnozstvim mezinarodnich tymu, a
tak ma moznost porovnavat praci a pristup jednotlivych tymt. Jeho

pohled na situaci je pro tuto praci velmi cenny, protoze pracuje i se

vemi reprezentacemi Ceské republiky, tudiz je kvalifikovana

Zdroj: CSLH osoba, ktera ma relevantni postiehy z tohoto prostfedi.

Mimo jiné jsem vyuzival fizeny rozhovor i s jinymi vyznamnymi osobnostmi ¢eského a
ruského hokeje, které zde nebudu bliZze zminovat, 1 kdyZ jsou jejich informace velmi cenné
a obohacujici pro tuto praci. Blize pfedstavuji pouze tyto dva experty, jednoho na rusky
hokej, coz je pan Zidek, a druhého, ktery je obornikem na ¢esky hokej a reprezentaci pan

Radim Prusenovsky.

Dalsi osobnosti, které se semnou podé¢lili o své postiehy a znalosti byli:
David Moravec, byvaly reprezentant Ceské republiky.

Vladimir Filatov, hlavni trenér ruské reprezentace do 16 let.

Dimitrij Kutimov, manager ruské reprezentace do 16let.

Lukas Majer, hokejovy trenér studujici A licenci.

Radek Filip, asistent hlavniho trenéra U 16 Ceské reprezentace.

Jan Novak, kustod ¢eské reprezentace U 16.
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5.2 Postup prace

Vyhledani materiali a shromdzdéni dat z pozorovani, které by mohly byt nasledné
zkoumany a kompara¢ni metodou vyhodnoceny. Vytvofeni seznamu otazek pro fizeny
rozhovor. Sbér dat skrze medidlni zatfizeni. Osobni sbér dat od respondentii. Vyvozeni

obecné platnych zavért.

47



6 Vyzkumna Cast
6.1 Dopoledni rozbrusleni

6.1.1 Dopoledni rozbrusleni ruského tymu

Prvni dopoledni trénink, ktery byl v patek dopoledne, rusky tym pIné nevyuzil. Z hotelu
ptisel cely tym, ale do vystroji se ptevléklo jen n€kolik hrach, konkrétn€ 4 a 3 brankari.
Ostatni hraci méli jiné aktivity v télocvicné. Led byl nejprve vyuzivan brankaii a trenéry,
kteti brankafe rozcvicovali a rozchytavali, po nékolika minutach pfisla skupinka hraca, kteti
se prevlékali, a trénink pokraCoval. Hraci se rozbruslili a nasledovala cviceni pro brankare.
Posléze pokracovala cviceni, pii kterych se 1 hraci vice zapojili a mohli se vice hybat. Cely
tento trénink byl v podobném duchu, jednodussi cvieni s maximéalnim zaméfenim na
brankare. Trenéfi se vénovali hlavné brankdiim a hracim davali instrukce hlavné ohledné
stiel, kam maji presné mifit.

Cviceni zatazené do této ¢asti bylo, Ze se hra¢ rozjede z modré ¢ary, v poloviné pasma jede
blize k jednomu mantinelu a stfili na zadni nohu brankate.

Mezitim ostatni hraci vyuzivali mistni posilovnu, do které je doprovodil asistent hlavniho
trenéra, ktery se zamétoval i na fyzickou piipravu. V posilovné méli lehky trénink, ktery
obsahoval zaht4ti, rozcviceni, hlavni ¢ast byla v€novana hlavné cvi¢enim s vlastni vahou,
nasledné se hraci protahli a pokracovali do Satny. Poté dostali ¢as sami na sebe, vétSina vzala
mic a procvicovala své technické dovednosti ve fotbale. Po zakon¢eni obou tréninka si hraci

vzali maséazni valce a vSichni se na nich uvolnovali a protahovali.

Druhé¢ dopoledne se neslo ve velmi podobném duchu. Cely tym vyrazil na zimni stadion a
opét hraci, kteti nehraji zapas, a 3 brankafi se prevlékali, ostatni hraci se vénovali svym
aktivitam, n€ktefi chystali vystroj na dalsi zapas, jini pouze sed¢li, nékolik hract se divalo
na trénink, ktery byl zrovna v hale. Schéma celého dopoledniho cyklu je naprosto totozné
s predchozim dnem, vétsi ¢ast odchéazela do posilovny, kde se odehravalo velmi podobné
cviceni jako bylo piedchozi den, 1 kdyZ s vyuzitim jinych cvik. Mezitim na led¢ jsou
provadéna cviCeni pro brankafe. Opét jde o trénink s podobnym systémem, nejprve

vvvvv

pfi kterych se hraci vice zapojili, golmani s témito cvi€enimi maji vétsi potize.
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Jedno ze cviceni je navrzeno tak, ze hraci vyjizdé€li jizdou vzad po modré ¢ary smérem ke
sttedu, narazili si s hraCem na modré Cafe puk a jeli smérem na branku, kde méli moznost
zakoncit podle vlastniho uvézeni.

Po zakoncenti tréninku se opét skupiny setkaly v Satn€, ze které se postupné vynotily s rollery

a vénovaly Cas protahovani cca 20 minut.

Ledova plocha v dopoledni pfed zdpasem byla vyuzita naprosto identicky jako predchozi
dva dny. Nejdfive dorazili brankéfi, néasledné trenéfi, ktefi je pfipravovali na pozdéjsi
trénink, a po kratké dobé se dostavili hraci, ktefi nebyli v sestavé. Trénink nesl stejna
poznévaci znameni jako pfedchozi, nebyl v extrémné rychlém tempu, dbalo se v prvni fad¢
na techniku hlavné u brankait, hra¢tim se ladila hlavn¢ technika stiel.

Zbytek tymu opét travil v posilovné, do které si pro hrafe asistent trenéra pripravil dalsi
lehky trénink. Cas po tréninku, kdyz &ekali na spoluhrace, ktefi tou dobou byli jeité na ledé,

vénovali hlavné hram s fotbalovym micem.

Graf'l Dopoledni trénink Rusko

Dopoledni trénink Rusko

y

Trénovalo

M Netrénovalo

Zdroj: Viastni
Pro praci s grafem byl vypocitan primér ze vSech tii tréninku, které byly k dispozici, a
nasledné¢ dan do grafu. Tento graf se zamétuje na to, do jaké miry byla vyuzita ledova plocha

hréaci v dobé dopolednich rozbrusleni. Bez rozdé€leni hernich pozic.
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Graf jednoznacné doklada, ze rusky tym ne zcela vyuzival ranni rozbrusleni, ale na druhou
stranu nenechal led nevyuzity. Konkrétné z 28 hract chodilo trénovat kazdy den 7 a

7 wo

ostatnich 21 hraca nebylo trénovat.

. Nevyuzivame dopoledni rozbrusleni, protoze ho nepovazujeme za nezbytné, hraci jsou
pripraveni a spisSe dopoledni cas v takto plnych dnech vénujeme regeneraci a individudlni
praci s hraci. Led je vyuzivan pro brankare a hrdce, kteri jsou v pozici nahradnikii a do
zdpasu nenastoupi, aby byli alespon timto zpiisobem na ledeé. Tréninky jsou voleny hlavné
pro brankare, kteri se v zapasech pravidelné stridaji, a potrebujeme, aby byli v co nejlepst
mozné kondici a celkové pohodé. V dobé misto casu na ledé pred zapasem preferujeme

cvicent, aby se chystali na zapasovy vykon.* (Kutimov)
., Ruské vybéry ne uplné pravidelné vyuzivaji led v den zapasu, veétsinou preferuji volné

dopoledne a individualni pripravu pred zapasem. Nemyslim si, Ze by to bylo tim, Ze se boji,

Ze budou do zdapasu vycerpani, ale pro pohodli hracii. “ (Zidek)
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6.1.2 Dopoledni rozbrusleni ¢eského tymu
Cesky tym vyuzil prvni ranni led kompletng, cely tym byl nastoupen a pfipraven trénovat,
muzstvo bylo rozdéleno pouze do dvou barev cervené a bilé. Cely trénink se nesl v pomérné
rychlém tempu. Trénink zacal klasickym rozbruslenim a nasledné nechybéla cvifeni na
kombinaci, zaloZeni utokt a praci s pukem.
Jedno ze cviceni spocivalo v tom, Ze se hraci pohybuji mezi modrymi ¢arami a po zapiskani
hraci zrychlili a pohybovali se mezi ostatnimi, pficemz celou dobu méli pod kontrolou puk
a sledovali své okoli.
Cely trénink byla patrnd dobréa atmosféra, zavérem tréninku se hralo na ¢tvrtku obranného
pasma dva na dva, pfiCemz branky byly ve tietiné.
Druhy den a dals$i ranni trénink byl ve stejném duchu, cely tym pfipraven a rozdélen do dvou
barev. Trénink obsahoval cviceni na ptfihravky, zaloZeni Gtoku, praci s kotoucem.
Posledni dopoledni trénink byli hraci znovu rozdéleni do dvou tymil a po cvicenich na

nahravky a zaloZeni piesilové hry byla velké ¢ast vénovana drobnym hram a najezdtm.

Graf 2 Dopoledni trénink Cesko

Dopoledni trénink Cesko

Trénovalo

M Netrénovalo

Zdroj: Viasmi

Pro préci s grafem byl vypocitdn priimér ze vSech tii tréninku, které byly k dispozici, a
nasledné¢ dan do grafu. Tento graf se zamétuje na to, do jaké miry byla vyuzita ledova plocha
hraci v dobé dopolednich rozbrusleni. Bez rozd€leni hernich pozic.

V tomto grafu je jasné, ze Ceska reprezentace v plné sestavé ve vSech dnech vyuzila
dopoledni trénink. Celkovy pocet hract byl 23 a ve vSech dnech se kompletné dostavili na

trénink.
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., Nejvetsi problem, ktery je, predstavuje brusleni, my tady mame Sestnactileté kluky, kteri si
troufam rict jsou na tom slusné, ale v klubech by se stdle na tom brusleni mélo pracovat.
Protoze pokud nemame spravny pohyb, tak na mezinarodni scéne nemiizeme uspét.

Jsem rad, kdyz nasi obranci zvladnou situaci jeden na jednoho a dokazou se z ného vymotat
a odebrat kotouc, rozehrdat a k tomu jesté podporit utok. Do toho ty kluky tlacime, aby si

nemysleli, Ze maji pouze jeden ukol, ale aby premysleli celistveji. “ (Filip)

., Ocenuji, zZe trenéri pracuji na taktickych vécech, at uz to je napadani, presilovky, zaloZeni
utoku. Trenéri prinasi nové pohledy, jak Ize délat tyto véci. Pestré a zajimavé cviceni.

(Majer)

,, Pro mé bylo celkem tristni zjistéeni ohledné nahravek, drobné nepresnosti, které jsem
necekal, z toho pak také vychazi nejistota na puku, ¢as na rozehravku, pripadné finty. MozZna
jsem moc kriticky, protoze se v tom nyni pohybuji a snaZim srovnavat s NHL. Musime
pracovat na prendaseni vahy a mékkych rukou, potom bude mit hrdc vice cas i na dalsi véci. *

(Moravec)
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6.2 Strava

Oba tymy mély zajisténé stravovani v mistni restauraci s pfedem pfipravenymi jidly.
Snidané byly formou Svédského stolu, obédy a vecete byly pfipravovany na porce.

Cely jidelnicek vypadal nasledovné:
Tabulka 2 Celkovy jidelnicek

Snidané Obéd Vecere
Polévka Jidlo Polévka Jidlo Dezert
Ctvrtek Bufet Kufeci vyvar Gulas téstoviny Zeleninova Kure Jableény zavin
brambor
& Vepiovy platek ¢
Patek Bufet Zelnacka PR Hovézi vyvar bramborova Tvarol}?vy
bolognese Kase kolac¢
Sobota Bufet Zeleninova Kufreci rolka Tl Hovezrlvplatek Cokvoladove
Brambor ryze fezy
Karbanatky Veptové maso
Nedéle Bufet Cesnecka Bramborova Knedlickova na houbach Ovocny salat
kase téstoviny
Pondéli Bufet X X X X X

Zdroj: Viastni

6.2.1 Stravovani ruského tymu
Z ptredlozeného jidelnicku mél rusky tym problém s n€kolika pokrmy, které byly ve dnech
zapasu. Tym v Cele s 1ékatem se rozhodl, Ze nékteré pokrmy vyméni z jidelnicku a nékteré
nahradi upln¢ jinymi, konkrétni jidelnicek ruského tymu vypadal nasledovné:

Tabulka 3 Jidelnicek ruského tymu

Snidané Obéd Vecere
Polévka Jidlo Polévka Jidlo Dezert
x 1 ol R (e ool Kute e A
Ctvrtek Bufet Kufeci vyvar Gulas téstoviny Zeleninova brambor Jableény zavin
. L, Spagety o Veprovy platek Tvarohovy
L LExits) LTS S bolognese Ls DA RpES bramborova kase kola¢
Vepiové maso )
Bufet Kureq vyvar s navhoul?ach TRHey Hovez'lvplatek Cokf)ladove
vejcem téstoviny ryze fezy
S Spagety a1 Kufeci rolka .,
Nedéle Bufet Hovézi vyvar Dh [eneen Knedlickova Brambor Ovocny salat
Pondéli Bufet X X X X X

Zdroj: Vlastni
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6.2.2 Stravovani ¢eského tymu
Cesky jideIni¢ek se nijak nelisil od piipraveného od restaurace, jediny pozadavek, ktery
Sesky tym mél ve spojitosti s jidlem, byly svaginy. Cesky tym mél navic jednu svadinu
v dopolednich hodinach a jednu odpoledne. Takze cely jidelnicek ceské reprezentace

vypadal nasledovné:
Tabulka 4 Jidelnicek ceského tymu

Snidané Svacdina Obéd Svacina Vecdere
Snidané  Svacdina Polévka Jidlo Svacina Polévka Jidlo Dezert
Pecivo, Pecivo,
> ST Kufect Gulas o o Kufe Jablegny
Ctvrtek Bufet syr, 7 o syr, Zeleninova fan
vyvar téstoviny brambor zavin
ovoce, ovoce,
zelenina zelenina
Pecivo, Pecivo, Vepiovy
Sunka & Sunka provy .
Bufet SYT. Zelnacka Spagety Sy, Hovézi vyvar S LN I327
> bolognese § bramborova kola¢
ovoce, ovoce, M
. . kase
zelenina zelenina
Pecivo, Pecivo,
Sm,lka . Kufeci rolka Sm,]ka . Hoy e Cokoladové
Sobota Bufet syr, Zeleninova syr, Kulajda platek -
Brambor . fezy
ovoce, ovoce, ryze
zelenina zelenina
Pecivo, Pecivo, Vepfové
Sunka Karbanatky Sunka mal; o na Ovoen
Nedéle Bufet Syr, Cesnecka Bramborova Syr, Knedlickova A .
3 houbach salat
ovoce, kase ovoce, .
. . téstoviny
zelenina zelenina

Zdroj: Viastni
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Graf'3 Predzapasové obédy

Predzapasové obédy

Stejné

Rozdilné

Zdroj: Viastni

Pro tento graf bylo pracovano s polévkou i hlavnim jidlem, jako nezavislymi pokrmy, aby
bylo co nejpiesnéjsi zobrazeni odchylky predzapasové stravy.
V tomto grafu je patrné, ze hlavni jidlo pfed zdpasem bylo ze 37 % stejné a liSilo se v 63 %

piipadi. Coz konkrétn€ znamena, ze méli stejna 3 jidla a pét jidel bylo odliSnych.

,, Ruské tymy jsou pomérné narocné, co se tyka stravy, coz samoziejmé neni takovy problém,
ale situace se komplikuje, Ze v§e pozaduji hned, coz zkratka néekdy neni mozné zajistit. Co se
tyCe stravovani, tak jejich naroky nebyvaji nadstandartni, Nejvice k jidlu pred zapasem
pozaduji vyvar a téstoviny na riizné zpusoby, ale nejcastéji bolognese. Ruské tymy s sebou

berou lékare, ktery byva zodpovédny za stravu hracii. © (Zidek)
,, Ceské narodni tymy maji samozirejmé doporuceni, jakym idedlnim zpitsobem by se hraci

meéli stravovat, ale nechavame to na rozhodnuti jednotlivéeho vybéru a jejich trenérech,

Jjakym zpiisobem to budou resit. “ (Prusenovsky)
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6.3 Predzapasova pfiprava

6.3.1 Ptedzapasova piiprava ruského tymu
Ruska sborna vyréazela spole¢né&, aby byla 2 hodiny pted rozbruslenim na zimnim stadionu
a mohla se na zapas plné pfipravovat. Po pfichodu méli hraci volnost ve svych aktivitach a
mohli se pfipravovat podle sebe, hra¢i se rozd€lovali nejcastéji do skupinek, které mély
podobné zaméieni. Nejpocetnéjsi skupinou byli hraci, kteti si vzali mi¢ a kopali si na zimnim
stadionu. Dalsi velké skupina byli spoluhraci, kteti si chystali svou vystroj v Satn¢, jednalo
se nejcastéji o drobné upravy, ptipadné omotavani hokejek. Nékolik hract sledovalo trénink,
ktery predchazel jejich zapasu a nékteti pouze zlstavali v kabing a relaxovali, pripadné jedli
a pili. Pouze n¢kolik malo hract se rozcviCovalo, byli to pfevdzné brankéfi, ktefi se
ptipravovali na zapas, pfevazné za pomoci tenisovych mickul, které si hazeli o zet. Do
takovychto skupin se s pravidelnosti hraci seskupovali kazdy zapas, pravdou je, Ze
neziistavali po celou dobu vsichni v jedné skuping, ale Ze se postupné promichavali. D4 se
fici, ze v této fazi méli hrac¢i naprostou svobodu. Hodinu a pul nasledovala spole¢na
rozcvicka, ktera byla povinna pro vSechny hrace, tym pro tento trénink vyuzival mistni
posilovnu. Tato rozcvicka trvala okolo 40 minut. Tato suché ptedzapasova rozcvicka byla
v podani asistenta trenéra a byla nasledujici, zahtati v podob¢ rozskdkani na miste, riznych
poskokti, nasledovaly rotacni a Svihové pohyby v maximalnich rozsazich, rizné obraty,
poskoky. Pokracovalo se atletickou abecedou, kterd byla modifikovand pro hokejové
pohyby, pouzity byly cviky jako vysoké poskoky, bruslarsky pohyb. Nasledovaly rovinky
s riznymi starty, z kleku z lehu, z lehu na zadech. Po ukonceni této ¢asti mé€li hraci znovu
moznost vybrat si, jak se individualné piipravi, ale vétSina se odebrala s mi¢em si kopat. 30

minut pied zacatkem rozcvicky se §li prevlékat.

Pted druhym zépasem, ktery na ktery byl nutny pfesun, byl pozadavek, aby tym byl 2 hodiny
pred uvodnim rozbruslenim na stadionu. Tento zépas byl zvlastni v tom, ze se cely tym
musel pfesunovat z jednoho stadionu na druhy vcetné veSkerého vybaveni. Cely systém
predzapasové ptipravy se ale opakoval identicky, jako pfedchozi den. Na stadionu to zacalo
volnym ¢asem pro hréce, ve kterém se individualné ptipravovali, utvotili podobné skupiny
stejné jako den predtim. Nasledovala spolecnd rozcvicka, ktera byla stejna jako ta predesla,

po které nasledovala hra s mi¢em, kterd uz nebyla fizena trenérem a byla dobrovolnd, na ni
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zustal cely tym. V potiebny Cas byli hrac¢i upozornéni na to, zZe se maji jit prevlékat, tak ihned

vyrazili.

Posledni zapas se odehral v Jindfichové Hradci, stejné jako i prvni spole¢ny duel. Tym
z hotelu vyrazel opét tak, aby byl 2 hodiny pfed prvnim rozbruslenim na zimnim stadionu.
Na zacatku byla volnost pro hrace, ktefi uz na mistnim stadionu byli pomérné dobie
zabydleni, pak uz nebylo potieba od realiza¢niho tymu, kdy, kde a co ma byt, hraci uz sami
vedeli, kde co je, tak o to vSe probihalo 1épe. Pocatecni skupiny se utvotily pomérné rychle,
hraci se v nich postupné stridali, nasledné se skoro cely tym seSel na spolecné hie s mi¢em,
ze které byli v pfedem dany cas odvolani na rozcvicku, ta se témétf shodovala s témi
predeslymi. Po této rozcvicce se opét skoro vSichni hraci vydali na hru s mi¢em, kterd trvala
nekolik minut, a spolecné se piesunuli do Satny prevlékat.

Primér: U ruského tymu bylo pomérné snadno vypozorovat, v jakych pravidelnych cyklech
hrage piipravuji. Pokud vezmeme primeér za vSechny 3 dny, tak 2 hodiny pfed zapasem tym
pfichdzi, nastdva 30 minut vénovanych hracim a jejich potfebam, coz piechdzi v dalsi
tiicetiminutovy cyklus rozcvicky. Néasledné maji hraci zase Cas pro sebe 30 minut, po kterych

se jdou ptevlékat.
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Graf 4 Casové schéma pred rozbruslenim Rusko

Casové schéma pred rozbruslenim
Rusko

Individudlni ¢as
M Spolecna rozcvicka
M Individualni ¢as 2.

M Prevlékani

Zdroj: Viastni

Graf 3, ktery se tyka ¢asového harmonogramu ruského tymu, ukazuje, v jakych pravidelnych
intervalech hra¢i pracuji. Je patrné, Ze jednotlivé cykly jsou naprosto identické, bez
jakychkoliv odchylek. Viechny ¢asti maji stejny as, ktery je striktnd dodrzovan. Cas na
spole¢nou rozcvicku ma 25 % z celkového Casu, stejné procentualné je zastoupen ¢as na
prevlékani. Pokud bychom spojili dva oddélené Casy, individualni ¢as a individudlni ¢as 2.,
tak jeho Casova dotace je piesné 50 %, coz je hodina ¢asu, kterou maji hraci na to, aby se

sami na zapas nachystali.

., Ruské mladeznické tymy berou pripravu pred zapasem velmi vazne, jejich rozcevicky jsou
pomeérné intenzivni. Coz se nasledné projevuje v prvnich minutach zapasu, kdy jsou v tempu

hned od zacatku. Ostatni reprezentacim pak trva, nez se jim vyrovnaji. “ (Prusenovsky)

., Ruské sborné vyuzivaji skoro stejné cviceni napric vekovymi kategoriemi, jsou to cvicenti,

ktera se jim osvédcila, ale i na nich neustdle pracuji a snazi je vylepsit. “ (Zidek)
., Nasim cilem je, aby hraci byli pripraveni podat hned od zacatku podat vykon na 100 %.

Samozrejmé mame na paméti, ze pokud je hrac peclivé rozcvicen na zapas, tak i predchazime

pravdeépodobnosti jeho zranén. “ (Kutimov)
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6.3.2 Ptedzapasova piiprava ¢eského tymu

Cesky narodni tym se na zimnim stadionu pied prvnim zapasem schézel 2 hodiny pied
zacatkem uvodniho rozbrusleni. Hraci, kteti vehazeli do Satny, nejprve umistili svllj mobilni
telefon do spole¢né krabice a nasledné mohli pokracovat ddle. Nasledoval cas, ktery byl pro
urcen hrace a jejich individualni potieby. Hraci se tfadili do menSich skupinek, podle
ptedzapasovych preferenci, nejvice pocetné skupiny tvofili hraci chystajici si vybaveni,
pievazné obmotavani hokejek. Dale se Casto schéazeli pii hie s fotbalovym micem, dalsi
cetnéjsi skupinou byli hraci, kteti se rozcvicovali za pomoci hokejky a specialniho micku,
tuto skupinku pravidelné doplnovali brankari, ktefi se rozcvicovali s tenisaky. Méalo pocetné
skupiny byli hraci, kteti sed€li na zimnim stadionu a povidali si, ptipadn¢ sledovali trénink,
ktery byl pted zapasem. Ptiblizn¢ hodinu a ¢tvrt pfed rozbruslenim byl ¢as na spole¢nou
rozevicku. Cesky tym ji provadél venku pied zimnim stadionem, rozcvicku vedl kondiéni
trenér a slozena byla z béhu na zacatku, nasledovala dynamicka cviceni, ktera se skladala
z raznych poskokt, krouzivych pohybli. Rozcvicka pokracovala silovejsimi cviky, jako
vypady ve vzpazeni, diepy. Nasledovaly rovinky, nejdiive volnéjsi, poté se ptidavalo na
intenzité, naptiklad stupnované, se diepem pred vyb&hnutim, s vyskokem atd. Na zavér bylo
statické protazeni. Po rozcvicee, kterd trvala pfiblizn¢ 20 minut, méli hraci znovu ¢as na své
do-rozcviCeni, piipraveni pred hrou. Nejpopularn€j§i v tomto Case byla hra s miCem a
individualni rozcviceni se specialnim mi¢kem a hokejkou. Nasledné, ptiblizn¢ 40 minut pied
zaCatkem rozbrusleni, se hraci postupné piesouvali do Satny a zacali se prevlékat.

Dalsi den se zapas odehraval v Sobéslavi, kam se narodni tym ptesouval, aby mél 2 hodiny
Casu pred zapasem. Po odevzdani mobilnich telefoni, se hraci premistili do Satny. Pokud se
na predzapasovou piipravu podivame pecliveé, tak se viibec neliSila od té predeslé, s tim
drobnym rozdilem, ze ¢as nebyl naprosto pevné stanoven, jednalo se rozdil okolo 5 minut.
Individualni ¢as pro hrace byl opé&t ptiblizné 40 minut, nasledovala spolecna rozcvicka, ktera
m¢éla néco okolo 30 minut, jeji napln se témet shodovala s ptedchozim dnem. Po spolecném
rozcvi¢eni méli hraci opét Cas pro sebe, ve kterém vytvofili znovu drobnéjsi skupiny, a
pripravovali se pfed zapasem a postupné se piesouvali do Satny.

V poslednim spole¢ném zapase, ktery probihal na stejném misté jako prvni, se ptiprava nesla
v podobném duchu jako ptedeslé dvé. Hraci odevzdali telefony a méli ¢as sami pro sebe, ve
kterém jim nikdo nic nefikal. Ptiblizné¢ po 40 minutich si je svolal kondi¢ni trenér na
spole¢nou rozcvicku, opét obdobnou jako predeslé dny, kterd trvala okolo 25 minut. Po

ukonceni rozcvicky se hraci vydali ptipravovat se individudlng a nésledné se previékat.
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Priimér: z celkového poctu 3 dni vychazi na individualni ¢as prvni den 40 minut, druhy den
40 minut a tfeti 40 minut. Spole¢na rozcvicka zabrala 1. den 20 minut, druhy den 30 minut
a tfeti 25 minut. Dalsi Cas sami pro sebe méli hraci prvni den 20 minut, druhy den 15 minut
a posledni den 15 minut. Na ptevlékani méli pokazdé okolo 40 minut. Primérné ¢esti hraci
m¢eli 40 minut ¢as pro sebe, rozcvicku 25 minut, dalsi Cas pro sebe zaokrouhlené 17 minut a

40 minut na pievlékani.

Graf 5 Casové schéma pred rozbruslenim Cesko

Casové schéma pred rozbruslenim
Cesko

Individualni ¢as
M Spolecna rozcvicka
M Individualni ¢as 2.

B Prevlékani

Zdroj: Vlastni

V tomto grafu je mozné vidét, jak ¢esky tym pracuje s Casem v obdobi pied rozbruslenim.
Nejvétsi casovou dotaci ma €as v Satné na pievlékani, ktery mé 33 % z celkového Casu, dale
je velké mnozstvi vénovano hrac¢iim, aby se sami nachystali, jak potfebuji. Pokud se sectou
Casy individuélni ¢as (33 %) a individudlni ¢as 2. (14 %), tak se dostdvame na 47 %

z celkového Casu. Spolecnd rozcvicka je zastoupena 20 % z celkového casu.

., Ruské tymy zameruji na rozcevicky velkou pozornost. Co se tyce casu travenim na rozcvicce,
patii ruské tymy k nejzodpovédnéjsim. Sami hraci k tomu pristupuji velice zodpovédneé,
dokonce jejich starost o své zdravi je az Sokujici, na druhou stranu je to oprdavnéné, protoze
tito hraci si nemohou dovolit se zranit, pripadné onemocnét, na jejich misto ceka 100

dalsich. “ (Zidek)
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., Ceské tymy nyni pracuji na predzdapasové rozcvicce, aby stihali ostatnim tymim hned
v zacatku zapasu. Stavalo se, Ze zacal zapas a v prvnich nékolika minutach jsme inkasovali
nekolik branek, protoze hraci nebyli dostatecné pripraveni. S tim ted pracujeme a snazime

se o zlepseni. “ (Prusenovsky)
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6.4 Predzapasove rozbrusleni

Na ptedzapasové rozbrusleni ma tym 20 minut, po kterych nésleduje uprava ledu.
6.4.1 Rozbrusleni ruského tymu

Protoze vsechna rozbrusleni byla naprosto identicka, tak bude popsano pouze jedno.
Ptedzépasové rozbrusleni probihalo tak, Ze po pfichodu na led se hraci individualné
rozbruslili s kotouem, jeden hrac sttilel na brankare, coz trvalo 2,5 minuty, potom hraci
utvortili vétSinou dvojice, ve kterych si pfihravali dalsi ptiblizné€ 2,5 minuty. Po nahravéni si
hréci dali spole¢né rychlé kolecko a zaradili se k mantinelim na ¢ervenou ¢aru. Z Cervené
cary vyjel hrac, ktery si na druhé stran¢ narazil puk a jel smérem na brankaie, kde strilel,
mezitim vyjel hra¢ z druhé strany, toto cviceni trvalo tak 5 minut, potom nasledovalo
kolecko v rychlosti. Pokracovalo se z Cervené Cary a ¢ast hracu se piesunula na modrou, hrac
na ¢ervené mél puk, ktery si narazil s hraem na modré care a jeli jeden na jednoho se
zakonCenim na brankafe. Kdyz se dojelo na jedné strané vyjizdéli z druhé stejnym
principem. Opét cvi€eni trvalo okolo 5 minut, potom se hra¢i rozmistili podle pozic, uto¢nici
na cervenou caru, jeden k pravému mantinelu, druhy k levému mantinelu a treti ke
sttedovému bodu pro vhazovani. Dva obranci se rozmistili stejnym zptsobem, ale na modré
¢are, k mantinelim. Cviceni spocivalo v tom, Ze hra¢ ze stfedu nahral jednomu z obranct,
ktery jim puk vratil, a jeli 3 na 2, se zakonCenim na brankéte. Kdyz skoncilo toto cviceni po

5 minutach, tak se hraci individualn€ ptipravovali a postupné odchézeli do Saten.

,» Na ruském rozbrusleni je patrné nasazeni, které nasledné presunuji do zapasu. Velky diiraz

kladou na 100 % pripravenost do zdapasu. *“ (Prusenovsky)
,, Rozbrusleni provadime pokazdeé stejné, jde hlavné o to, aby se hraci citili co nejvice v klidu,

kdyby se menila cviceni, tak by se nemohli plné soustiedit na rozbrusleni, coz by mohlo

ovlivnit hru. *“ (Kutimov)
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6.4.2 Rozbrusleni ¢eského tymu

Protoze vSechna rozbrusleni byla naprosto identicka, tak bude popsano pouze jedno. Hraci
¢eského tymu se po ptichodu na led rozbruslili a postupné nékteti tvotili dvojice, ve kterych
si nahravali. Néktefi samostatné bruslili, na brankafe sttilel jeden hrac, coz trvalo necelych
5 minut, poté si hraci dali rychlé¢ kolecko a rozd¢lili se na 2 skupiny na modrou ¢aru
k mantinelim. Hra¢ pokazdé vyjel s pukem a nahral hraci na druhé stran€, ten mu puk vratil
a jel zakoncCovat na brankare. Po nahravce vyjel hrad¢ z druhé strany a takto stale dokola, celé
ptiblizné 3 minuty. Nésledovalo pfesunuti na brankovou ¢aru, kde se hraci rozdélili na 4
skupiny, 2 stali u kraje mantinelu a zbyvajici 2 kousek vedle nich, blize k bran¢. Puk
nahraval jeden ze skupiny bliz k bran¢ hraci k mantinelu, ktery byl v jizd¢, z druhé strany
mezitim vyjizdél hra¢ od mantinelu, dojeli za modrou caru, kde si nahrali puk a vykiizili se
a jeli 2 na hréce, ktery celou situaci rozehraval, se zakoncenim. Nésledné rozehraval hra¢
z druhé strany a princip byl naprosto stejny, cvi¢eni probihalo ptiblizné 5 minut.

Dalsi cviceni bylo z modré Cary, Gtocnici se na rozdélili na 3 skupiny, k mantinelim 2 a
jeden do stiedu, obranci byli v poloving€ obranného pasma na dvé skupiny u mantineld, hrac
ze stiedu nahral libovolnému obranci, ktery puk rozehrél na jednoho z hract k mantinelu a
jely 3 na 2, se zakon¢enim na brankare. Cviceni bylo vénovano 5 minut. Nasledovalo rychlé

kole¢ko a ¢as na individualni do rozbrusleni a odchod z ledu.
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6.5 Soupiska

6.5.1 Soupiska ruského tymu
Graf 6 Kde hraci hraji - rusky tym

Kde hraci hraji - rusky tym

Ruské lize

M jiné lize

Zdroj: Viastni
Z celkového poctu 28 hract byl pouze jeden, ktery nehral v nékterém z ruskych tymt. Pokud
se na to podivdme procentudlng, tak hra¢, ktery hraje mimo Rusko, zastupuje 4 %.

Z celkového objemu hract, tudiz z 96 % hraca bylo na tyto zépasy vybrano z ruskych tymi.

Prevazné vybirame hrace z ruskych tymu, protoze je miizeme intenzivné sledovat. (Kutimov)

,, Rusové pravidelné jezdi ve velmi silnych sestavdach, aby nékoho otestovali, to pouze
minimalné, ale i to se stavd, ale jejich hrdacska zdkladna je neskutecné silnd, takze nemaji
problém s nahrazenim hracu. Logicky si vybiraji hrace z ruskych tymii, protoze je maji stdle
na dohled a neustale s nimi mohou pracovat. Pravdou je, zZe ruské tymy nejezdi odehrdt

zdapasy, ony je jezdi vyhrat, a to v jakémkoliv slozeni. “ (Zidek)
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6.5.2 Soupiska ¢eského tymu

Graf 7 Kde hraci hraji - Cesky tym

Kde hraci hraji - ¢

Ceské lize

M Jiné lize

Zdroj: Viastni

Z Ceského vybéru, pokud se zadivame na graf je vétSina, konkrétné 87 % hract, vybrano
z ¢eskych tymi, ale ani pocet hracl z jinych zemi neni zcela zanedbatelny, jednd se o 13 %
hraca.

., Stavalo se nam, ze pokud jsme do reprezentace pozvali hrace hrajici v USA, tak nebyli
schopni pracovat s tymem, vSe strhavali na sebe, a tak jsme nékteré hrdace museli nahradit.

(Novak)
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6.6 Pocet branek v utkanich

Graf 8 Pocet golii celkem

PocCet gdélu celkem

Ceska republika

Zdroj: Viastni

V Sestém grafu se konkrétn¢ zamétujeme na pocet vstielenych branek za vSechny zapasy.
V tomto grafu ma ruské sborna ptevahu, protoze se ji podaftilo za tfi spolec¢né zapasy vstielit

celkem 5 goli a ¢eskému tymu jeden. Celkem padlo 6 branek.

66



6.7 Vysledky zapasi

Obrazek 10 Vysledky zdapasi

Vysledky ¢eskych zapasu

patek 20. prosince 2019
Cesko vs Rusko 0:2

sobota 21. prosince 2019
Cesko vs Rusko 0:1

nedéle 22. prosince 2019
Cesko vs Rusko 1:2
Branka CR: 12. Soukup (Siler, Némec).

Zdroj: CSLH

Graf'9 Pocet vyhranych zdpasii

Pocet vyhranych zapastu

P N

Ceska republika

M Rusko

Zdroj: Vlastni
V tomto grafu je na prvni pohled patrné, jakou dominanci ve vysledcich mél rusky tym nad
eskym. Rusky tym vyhral 100 % z odehranych zapast. Ceskému tymu se nepodafilo vyhrat

ani v jednom, tak méa 0 % vyher.
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,, Cesky tym predved] ve viech utkani velmi dobry hokej, nejsme zvykli na takovou kvalitu
v téchto vékovych kategorii u ceskych vybéri. Ocenuji prdaci cCeskych trenéru, kteri jsou

profesionalové a odvadi velice dobrou praci. ** (Filatov)

., Rusky vyber U 16 je jeden z nejlepsich na svete, hraji velmi dobry hokej a maji v tymu velmi

silné hrace, o kterych zajisté jeste uslysime. “ (Zidek)
., Rusky tym je velmi silny a maji velmi silné individudlni hrace. “ (Prusenovsky)
., Problém ceského tymu je, Ze se hraci snazi vSe uhrat individualné, z tymu jsou zvykli, Ze

oni jsou ti nejlepsi, kteri vyhravaji zapasy, ale tady je dalsich 50 hracu na podobné urovni. *

(Novak)
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6.8 Pozapasové protaZeni

6.8.1 Pozapasové protazeni ruského tymu

Z davodu, ze veSkera pozépasova protazeni probihala stejnym zplsobem, tak bude
rozepsano pouze jedno.

Po ukonceni zapasu se cely tym spolecné seSel na chodbé pted Satnou, vSichni hraci méli
vlastni roller, ktery jim byl proptijcen z tymovych zdsob. Na ném se spole¢né protahovali 20
minut pod vedenim asistenta trenéra. Cviceni s rolerem bylo zaméfeno predevsim na dolni
koncetiny, kterym byla vénovana velkd pozornost. Z celkového ¢asu vénovanému rolleru
vice nez ze 2/3 byla cvieni na dolni koncetiny, ndsledn¢ se zamétovali na zada a pouze
okrajove na ruce a bficho. Nasledovalo individualni protazeni, na které méli hraci 15 minut,

to uz nebyl cely tym, ale jen n€kolik hraci, ktefi se jesté protahovali.

6.8.2 Pozapasové protazeni ¢eského tymu

Z divodu, ze veskera pozapasova protazeni probihala stejnym zplsobem, tak bude
rozepsana pouze jednou.

Cesky vybér a jeho pozapasové protazeni probihalo zptisobem, Ze se vSichni hradi sesli
s kondi¢nim trenérem, ktery jim zadal nékolik statickych protahovacich cvika na celé télo,
coz celé trvalo 10 minut a nasledovala moznost individualniho protazeni, které vétSina hraca
nevyuzila, pouze nékolik jedincii protahovalo samostatné pomoci rolleru, na coz méli 15

minut, protoze pak se odchazelo.

69



Graf 10 Cas vénovany pozédpasovému protazeni

Cas vénovany pozapasovému protazeni

Spolecné protazeni

M individudIni protazeni
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Cesky tym Rusky tym

Zdroj: Vlastni

Graf ¢islo 9 se zamétuje na pozapasoveé protahovani, a to konkrétn€ v tom ohledu, kolik ¢asu
bylo vénovano protahovani. Pokud se nejdiive zaméii pozornost na rusky tym, tak ¢asu pii
spole¢ném protazeni stravili 20 minut a nasledny ¢as na protazeni individualni protazena byl
15 minut. Pokud se tyto hodnoty sectou, tak se dostdvame na 35 minut, které mohou hraci
vyuZit k protahovani. Cesky tym vénoval spole¢nému protahovani 10 minut a nasledng se
hra¢i mohli samostatné protahnout dalSich 15 minut, coz v souctu déva ¢as 25 minut

vénovanych na protahovani.

Graf 11 Cas na protahovadni celkem

Cas na protahovani celkem

¢as na protahovani celkem
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Cesky tym Rusky tym

Zdroj: Vlastni
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Pro prehlednost je vlozen desaty graf, ktery se zamétuje na celkovy Cas, ktery maji hraci po
zépase moznost vénovat protazeni. Jak bylo zminéno v piedeslém odstavci, 25 minut Cesky

tym a rusky 35 minut.

., Opét je souvislost v tom, Ze hraci se nechtéji zranit a chtéji co nejlépe regenerovat, proto
byva jejich protazeni opravdu ditkladné. Rusové venuji protahovani a regeneraci opravdu
pozornost, leduji hracim svaly, vozi spolecné pomiicky na protahovani. Celkovy cas na
protazeni po zapase byva pomérné dlouhy a hraci ho celkove radi k uvolnéni a protazeni

vyuzivaji. “ (Zidek)

., Ceské tymy maji trenéry, kteri jsou profesionalovée a maji na starost jak rozcviceni, tak

protazeni po zapase, kazdy ndrodni tym si to déld podle sebe. “ (Prusenovsky)
,, Velice mne prekvapil cas, ktery rusky tym vénuje pozapasovému protahovani, je videt, ze

rusky hokej se neustdle posunuje a drzi krok s ostatnimi elitnimi tymy a v mnoha vécech

dokonce urcuje trendy. ““ (Prusenovsky)
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7 Diskuse

Materialy k vytvoteni této prace bylo pomérné obtizné dohledat, protoZe tato prace je velice
uzce zamétfend a materidlu na toto téma nebylo z po¢atku mnoho. Po intenzivnéjsim hledani
se dalo dohledat vétsi mnozstvi zdroji, protoze k ziskani potiebnych informaci bylo
potfebné velice intenzivné patrat v literatuie s podobnou tematikou. Podobna prace jako je
tato prozatim nebyla nikdy diive sepséana, takze srovnani s jinymi pracemi neni mozné. Za
velky uspéch povazuji sehnani tolika osobnosti, které byly ochotny se touto tematikou
zabyvat a velice ochotné mi zodpoveédély vSechny otazky. Udivil mne zajem o mou préci
z fad odbornikli na Svazu ledniho hokeje, velice je zajimaji dil¢i rozdily mezi ruskym a
ceskym tymem.

informaci bylo velice naro¢né, protoze hokejova piiprava je velice slozity proces a najit
skute¢né relevantni materialy zabralo velké mnozstvi ¢asu.

Prakticka Cast, ktera se pln¢ opird o teoretickou ¢ast a rozviji ji o konkrétni situace z praxe,
byla naro¢na v tom, Ze material sebrany béhem dnl zapasu bylo nutno sumarizovat a utvofit
z n¢j informaéné nutny celek. Naro¢né, ale zaroven zajimavé bylo pozorovani obou dvou
tymi, jakym zptsobem pracuji, ale hlavné zaznamenavat si vSe, co se déje. Nejobtiznéjsi pii
porovnani téchto dvou soupeit byla definice toho, co a jakym zplisobem porovnavat, aby se
z toho daly vyvodit obecné platné vysledky. Co ¢aste€né mou praci ovlivilyje, je fakt, Ze se
jednalo o ptatelské zapasy, coz ale neméni nic na tom, ze vysledky, ke kterym jsem dospél,
nejsou presné, piipadné obecné platné.

Nedovedu si predstavit jinou situaci, kterd by nabizela takové moznosti, jako pozorovani.
Praveé v této praci ma nezastupitelné misto. Samoziejmé sbér dat byla narocna ¢innost, ale
vSechny informace ziskané timto zplsobem jsou nanejvys pfesné a moznost chyby, je tak
mala. Uskali jsem pocitoval v tom, Ze jsem se obaval, Ze nemusim viechno stihnout, ale tato
obava se mi nakonec nepotvrdila. ProtoZe pro tuto praci nebylo potfebné velké mnozstvi
respondenttl, by naopak.

Domnivam se, Ze rozhovor byl velice vhodné vybranou kvalitativni metodou zkoumani,
ktera dala praci dal$i rozmér, a to pohled pfimo od lidi zainteresovanych v tymu a také od
expertl, ktefi jsou u hokeje uz dlouhou dobu.

V nasledujici ¢asti jsou formou diskuse konkrétné vypsany jednotlivé hypotézy.
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Hypotéza ¢. 1

Predpokladam, ze 100 % hract z obou tymu vyuzije ranni rozbrusleni pied zapasy.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Pii této hypotéze jsem predpokladal, ze tymy budou vyuzivat
ranni rozbrusleni a k mému prekvapeni se tak nedélo. Zatimco ¢esky narodni tym pravidelné
nastupoval v plném sloZeni, tak rusky tym led vyuzil pro brankare a hrace, ktefi do
odpoledniho zapasu nezaséhli.

Proc¢ rusky tym nevyuzival ranni rozbrusleni? Nejspis proto, Ze chtéli pro hrace odpocinek a
pohodli. Sportovci tak ziskali ¢as na své osobni aktivity, méli tam suchou rozcvicku, ale
nebyli nuceni se prevlékat do vystroje. Takto zvoleny ¢as mohl pusobit i dojmem, Ze trénink
nepotiebuji, jsou natrénovani dostatecné a tento led uz je zkratka navic a vénuji pozornost
vecernimu zapasu.

Ceska reprezentace vyuzila pIné vechny moznosti rannich ledt, aby méli hraci prostor se
vice sehrat, ale co bylo velmi patrné, pro navozeni pozitivni atmosféry v tymu. Tyto
dopoledni tréninky byly velmi pozitivni a hravé. Domnivam se, ze z toho diivodu, aby hraci

v dobrém rozmaru vstupovali do zapasu.

Hypotéza ¢. 2

Predpokladam, ze ptedzapasovy ob&d bude u Ceské a ruské reprezentace z vice nez 75 %
stejny.

Tato hypotéza se nepotvrdila. K mému udivu se stravovani pomérné liSilo, jako zkoumany
vzorek byl vybran obéd pied zapasem, kde jsem predpokladal, ze se strava liSit nebude, i
z toho diivodu, ze bylo pevn¢ stanoveno a je pomérné slozité preobjednavat jidla, které jsou
uzZ pfipravena.

Ze predzapasova strava bude takto rozdilna bylo pomérné zajimavé zjisténi, protoze menu
bylo pfedem pfipraveno a neptedpokladalo se, Ze by se zdsadné upravovalo. Rusky tym ale
trval na pfepracovani jidelnicku, aby hradci meéli nejidedln&jsi pokrm pred zapasem.
Néroc¢nost na jidla nebyla zdsadni, pokud nahlédneme, preferované byly téstoviny a vyvar.
Odpovédi, pro¢ byly vyzadované tyto pokrmy, miize byt i to, ze jsou na n¢ hraci zvykli a

hraci po nich podavaji lepsi vysledky.
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Hypotéza ¢. 3

Ptedpokladam, Ze u obou tymi bude vice nez 75 % hract z tuzemskych lig.

Tato hypotéza se potvrdila, Ocekaval jsem, Ze rusky tym postavi vétSinu z hrach ruske ligy,
ale i tak jsem byl pfekvapen, Ze kolik to bylo, jednalo se 0 96 % hract, ale pokud se na to
podivame v konkrétnich Cislech, tak se jednalo o jednoho hréace, ktery nehraje za rusky tym,
to bylo opravdu zajimavé zjisténi. Od ¢eského tymu jsem ocekaval, ze bude vice hraci, kteti
nehraji v ceské lize, ale 1 tak byl vysledek pomérné zajimavy, protoze vétSina hracl byla
skute¢né z Ceskych tymt 87 % a 13 % hracu ze zahranici.

trenéii maji bliz k t€émto hracim, nékteré dokonce trénuji, pripadné je znaji z ligy. Kdyz se
na nékoho chtéji podivat, tak to neni takovy problém, jako kdyz hraje v zdmofti. Pokud se
podivame na vékové slozeni, tak hraci jsou jesté pomérné mladi a v tomto véku zpravidla
jsou se svymi rodi€i prave v zemi, odkud pochazeji.

Fakt, Ze rusky tym mél méné hraci z ciziny, pfipisuji tomu, Ze v Rusku je velké mnoZstvi
hokejovych klubti, které jsou na opravdu Spickové trovni. Hraci v tomto véku nemaji
potiebu odjizdét do zahranici a trenéfi nejsou nuceni hledat v ciziné. Hra¢ska zédkladna je
v Rusku enormni, a tak jsou hraci predevs§im z téchto tyma.

Ceska situace neni uplné stejna jako v Rusku méame mensi hraéskou zakladnu a méné tymd,
ale stale je hokej jeden z nejpopularnéjSich sport. Hraci jsou vybirani predevSim z Ceské
ligy, protoze i v Cechéch je dostatek kvalitnich hra¢i a hradt v ciziné na této urovni v tomto

véku neni mnoho
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Hypotéza ¢. 4

Predpokladam, ze spole¢né rozcvicce budou oba tymy vénovat praimérné vice nez 25 % z
casu pied rozbruslenim.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Rusky tym a jeho rozcvicka byla zcela piesna a skoro na
sekundy rozfazovana a spole¢né tymové rozcvicce vzdy vénovali 25 procent z Casu, ktery
méli pred zdpasem. Oproti tomu Cesky tym, mél cely proces vice otevieny, a tak nebyl
pravidelny rytmus, proto, potom co jsem zprimeéroval vS§echny Casy vySel vysledek, ktery si
troufam fict je smérodatny. Primérné z Casu Cesky tym stravil 20 % ptredzapasového Casu
rozcvickou.

Cas na spole¢nou rozcvitku mél rusky tym pevné stanovenou, coz miize souviset s tim, Ze
vSe se snazili mit presné nachystané, nejspise, aby se hraci citili dobte a piesne védéli co se
kdy déje.

Cesky tym, ktery také vénoval &as spolené rozcvicce nemél, tak piesné stanovené asy a
celkova doba na téchto rozcvickach byla kratsi, mozna proto, Ze se vychdzelo z konkrétnich

potieb hraci v dany den, piipadné byl rezim volnéjsi, a tak se nelpé€lo na presnosti.

Hypotéza ¢. 5

Predpokladam, ze rusky i ¢esky tym bude pied kazdym zipasem vyuZzivat pokazdé stejné
rozbrusleni se stejnymi cvicenimi.

Tato hypotéza se potvrdila. Oba dva tymy pokazdé vyuzivaly identické cviCeni. Na hracich
bylo patrné, ze ptesné¢ védi, co maji délat, a tak se pIn€ vénovat rozbrusleni a ptitom byt plné
soustfedéni na zapas. Zajimavé bylo pozorovat cviceni, ktera si byla na obou stranach velmi
podobna.

Tato otdzka musela zaznit, ale ptfedpoklad byl, ze rozcvicky si tymy nechaji po celou dobu
stejné, protoze se jednd o takovy ritudl a bylo by zvlastni, aby se to ménilo. V Case
rozbrusleni se hraci potfebuji soustfedit na zapas na sebe a nepfemyslet nad cvicenimi
v rozbrusleni, proto jsou nejspiSe predzapasova rozbrusleni stejnd. Co se 1 na téchto
rozbruslenich ukdzalo, bylo to, Ze rusky tym dodrzuje piesnost i v takovychto chvilich,
cviceni zacinala a koncila skoro pfesné. Na starost rozbrusleni ma kapitan tymu, ktery vse

hlidal, v€etné Casu. Cesky tym zacinal a koncil spiSe intuitivné.
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Hypotéza ¢. 6

Predpokladam, Ze po secteni vSech branek ve 3 zépasech bude primér na zapas 2 a vice
branek.

Tato hypotéza se potvrdila. Na druhou stranu se z mé strany jednalo o velmi skromny odhad,
pro takovéto vékové skupiny je typické velké mnozstvi golu, které se zde nedostavily, coz
mize vypovidat i o pomérné¢ vyrovnané hie, pfipadné o kvalitach defenzivy, nebo naopak
neuspéchu ofenzivy.

V ruském realizaénim tymu zaznivala nespokojenost s ofenzivnimi uspéchy jejich vybéru,
coz §lo ruku v ruce s ocenénim prace ceské obranné faze. Bylo pomérné prekvapujici, ze za
zapasy padlo takovy pocet branek, protoze v téchto kategoriich je obvyklé, ze vysledky jsou
jednak vyraznéj$i a ze branek pada vétSi primérné mnozstvi. Tyto vysledky mohou
napovidat tomu, Ze se jednalo o pomérné€ vyrovnand utkani. Kdyz se konkrétné¢ zamétime na
vsttelené branky, tak mizeme zjistit, ze Cesky vybér vstielil za tfi zédpasy jednu branku a
ostatni dal rusky vybér. Na tréninku ¢eského vybéru bylo patrné, Ze se snazi s hraci pracovat
co se tyCe ofenzivni €innosti, ale vSe ze zajiSténé obrany, coZ by mohlo byt ditvodem pro
mensi pocet obdrzenych, ale i vstfelenych branek. Rusky tym vzdy utocil do perfektné

zformované ¢eské obrany, a proto rusky utok neslavil vice ispéchu.

Hypotéza ¢. 7

Predpokladam, ze rusky tym vyhraje ve vice nez 50 % zéapasi.

Tato hypotéza se potvrdila. Rusky tym vyhral vSechny 3 zépasy, coz je 100 %. To ukazuje
na to, jakou pfevahu ma rusky hokej a kolik prace mé pied sebou ten Cesky. Na obranu
¢eského hokeje mluvil 1 hlavni trenér ruské reprezentace, ktery opakované chvalil, jaky kus
prace ¢esky tym U 16 udélal a Ze kvalita hokeje v Cesku opét stoupa. Rusky vybér U 16 je
jeden z nejlepSich na svéte, coz dokézal, kdyz 2 mésice po téchto zapasech vyhral cely turnaj
svétové urovne.

Rusky tym fungoval velice kompaktné a bylo patrné, Ze i kdyz se jednalo o ptipravna utkéni,
hré¢i hrali na plno, védéli, co maji délat, a také to udélali. Pro nédzornost ptiklad ze zapasu:
cesky tym vyvazel puk z obranného pasma, hra¢ nabral rychlost a byl ve stfednim pasmu,
mezi tim jeden rusky utoc¢nik vystiidal a nastoupil za néj jiny hrac¢ z Gtoku, ktery nemé¢l

rychlost. Pravé na n¢j mifil Cesky Gtocnik s pukem a on mél dvé moznosti, postavit se mu
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télem do cesty a zabranit tak utoku, nebo se pokusit mu puk vyrazit hokejkou, coz je méné
jisté, ale za nim byla pfipravena ruska obrana. Hra¢ se bez zavahani vrhnul télem proti
rozjetému hraci, ktery do n¢j v plné rychlosti narazil. Na tomto piikladu je vidét, jak jsou

hraci trénovani, vSe dé€laji naplno. Pravé takové situace rozhoduji zapasy na této irovni.

Hypotéza ¢. 8

Predpokladam, ze pozapasové protazeni u obou tymii bude trvat primérné 15 a vice minut
po vSech zéapasech.

Tato hypotéza se potvrdila. Rusky tym provadél vénoval protazeni velkou pozornost, o cemz
svédéi i Casova dotace, kterou na tuto ast vénovali, bylo to celych 35 minut. Cesky tym
daval na protazeni mensi Casovy interval 25 minut, ale i tak se jevilo, Ze to ¢eskym hracim
bohaté¢ staci. I kdyz se u obou tymu jednalo o pozapasové protazeni, tak bylo provadéno
zcela odlisSnym zpiisobem. Rusky tym vénoval pozornost rolleru, oproti tomu cesky tym
sdzel na klasické statické protazeni.

Poslednich nékolik let se zacal klast vétsi diiraz na protahovani, coz bylo velmi patrné i na
téchto tymech. Rusky tym vénoval pozapasovému protaZzeni velkou pozornost, ithned po
zapase vSichni vyrazili na spolecné protahovani s rollerem, nejspiSe aby byli hraci co
nejdiive pfipraveni do dalSich zépasi a mozZn4, aby co nejvice stihli zregenerovat. Pozdéji
s hra¢i travil Cas lékaf, ktery se o né staral jednotlivé. Co rusky tym jeSté pro urychleni
regenerace vyuzival, byl led, ktery hra¢i méli namotany na nohou. Co bylo zajimavé, jak se
hracéi z Ruska se velice zajimali o své zdravi a také o regeneraci, takze vse, co jim bylo
realizanim tymem doporuceno, se snazili délat peclivé.

Cesky tym po statickém protaZeni po zapase mél také moznost individualni regenerace, ale

co se tyce Cetnosti, tak nebyla vyuzivana do takové miry, jako u ruského tymu.
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8 Zavery

Ve své praci jsem se zaméfil na predzapasovou piipravu ruské a ceské reprezentace do 16

let. Svlij vyzkum jsem primarné opiral komparativni metodu, a to od ruského a ceského

tymu. Hlavni zdroj informaci bylo pozorovani, které jsem po celou dobu turnaje intenzivné

praktikoval a tvofil si poznamky, fotky a videa. Nésledné vysledky jsem konzultoval formou

rozhovoru s osobnostmi ledniho hokeje a piimo lidmi z obou tym1.

Ze stanovenych 8 hypotéz se mi 4 potvrdily a 4 nepotvrdily.

1.

V prvni hypotéze jsem piedpokladal ze 100 % hraci z obou tyml vyuzije ranni
rozbrusleni pied zépasy. Po vyhodnoceni vysledkii bylo patrné, Ze tato hypotéza se
nezaklddala na pravdé. Cesky tym vyuZival ranni rozbrusleni ve 100 %
zastoupeni. Z ruského tymu mozZnost ranniho rozbrusleni vyuzilo jen 25 %
hraci, coz byli brankari, a také hraci, ktefi se ve vecernim utkanich

nepredstavili.

Druhé hypotéza se tykala predpokladu, Ze piredzdpasovy obéd bude u Ceské a ruskeé
reprezentace z vice nez 75 % stejny.

Po prozkoumani vyslo najevo, Ze obédové jidlo bylo ze 37 % identické a lisilo se
v 63 % pripadi. Pokud se to prevede na konkrétni ¢isla, tak méli stejna 3 jidla a

pét jidel bylo odliSnych. S tim, ze polévky a hlavni chody se pocitaly oddélené.

Tteti hypotéza piredpokladala, ze u obou tymu bude vice nez 75 % hraca z tuzemskych
lig.

Rusky tym mél 96 % hraci z tuzemské ligy, ale pokud se na to podivime
v konkrétnich &islech, tak 4 %, byl jeden hraé, pusobici v zahraniéi. Cesky tym

mél 87 % hraci z ¢eskych tymi a 13 % hraci ze zahranici.

Ve 4. hypotéze byl ptedpoklad, Ze spole¢né rozcvicce budou oba tymy vénovat
primérné vice nez 25 % z ¢asu pted rozbruslenim.

Rusky tym vénoval spoleénému rozcvi¢eni primérné 25 procent z ¢asu, ktery
méli pied zipasem, coZ bylo 30 minut. Cesky tym priamérné stravil spole¢nou

rozcvickou 25 minut, to je 20 % z predzapasového ¢asu.
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5. Patd hypotéza predpokladala, Zze rusky i Cesky tym bude pred kazdym zapasem
vyuzivat pokazdé stejné rozbrusleni se stejnymi cvi¢enimi.

Oba dva tymy pokazdé vyuzivaly 100 % identickych cviceni.

6. Nasledujici 6. pfedpoklad byl, Ze po secteni vSech branek ve 3 zapasech bude primér
na zapas 2 a vice branek.
Celkovy pocet branek byl 6 ve tiech zapasech, coZ znamena, Ze primérné

v kazdém zapase padly 2 branky.

7. Hypotéza sedmd se zamétovala na zjisténi, ze rusky tym vyhraje ve vice nez 50 %
zapasu.
Rusky tym vyhral v§echny 3 zapasy, cozZe je 100 %,

oproti tomu ¢esky tym nevyhral ani jedno utkani, coZz znamena 0 % vyher.

8. Posledni 8. hypotéza predpokladala, Ze pozapasové protazeni u obou tymi bude trvat
primérné 15 a vice minut po vSech zapasech.
Rusky tym vénoval protaZeni po zapase primérné celych 35 minut. Cesky tym

daval na protaZeni menS$i prumérny ¢asovy interval, 25 minut.

Pokud srovname vSechny zkouman¢ informace a vyvodime z toho zavéry, tak je patrné, ze
rusky tym a jeho piiprava je vice strukturovand a pfesné¢ dand oproti ¢eskému vybéru.
V konec¢né fazi to nemusi znamenat, Ze je lep$i, prosté ruskému vybéru vice vyhovuje tento
pristup. Celkové plisobeni ruské reprezentace bylo velmi ptesné, at’ uz se jedna o hrace, kteti
na srazy dochdzeli o 5 minut dfive, tak o realizacni tymy, které se soustiedily, aby vSe pro
hréce bylo nachystané a v poradku.

Naproti tomu cesky pfristup, ktery je vice feknéme benevolentni, vyhovuje naSemu
narodnimu tymu. Je potfeba zminit, Ze ceska reprezentace do 16 let, i kdyZ prohréala v§echny
sledované zapasy, podala vyrovnané vykony a prace realiza¢niho tymu byla ocenéna i
hlavnim trenérem ruské reprezentace, ktery vyzdvihl, vykonnostni posun ¢eského narodniho
tymu.

Jak bylo zminéno, tato prace nema za cil zjistit, jaky pfistup je lepsi. Pouze mapovala

rozdilnosti v pristupech, metodach, coz se pomérn¢ jednoznacné po porovnani zkoumanych
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vysledkd potvrdilo. Dalo by se fici, Ze tyto dva pfistupy jsou velice odli§né, kazdy ma své
vyhody, ale i nevyhody, a zalezi na trenérovi, ke kterému se piikloni, coz je ovSem zavislé
na hracich, se kterymi pracuje, protoze jeden model nemusi vyhovovat vS§em hrac¢tim.

Tato prace je urcena vSem, ktefi se zajimaji o hokej a cht¢ji se neustale posouvat a zjistovat
nové informace. Tato price je uzce zaméfena na dva pfistupy, rusky a cesky, a to u
reprezentaci do 16 let. Tuto praci bych doporucil pfedevsim vSem mladeznickym trenérim,
kteti by z ni mohli ¢erpat. Jsou zde zastoupeny 2 hokejové skoly, dva odlisné piistupy, ze
kterych by se pravée trenéii mohli inspirovat a pripadné nékteré prvky zapojit do své prace
s mladezi. Déle by tato prace mohla byt v hodna pro hrace, ktefi zvazuji hokejovou kariéru,

aby veédéli, jaky program hrac¢i denné podstupuji.
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12 Ptilohy

Priloha 1 Otazky na rozhovor

Otéazky na rozhovor

(ur¢eny pro osoby vybrané na rozhovor)

1. Co fikéte na to, ze Cesky tym vyuzival ranni rozbrusleni ve 100 % zastoupeni. Rusky
tym moznost ranniho rozbrusleni vyuzilo jen 25 % hracu, coz byli brankafi, a také

hraci, ktefi se ve vecernim utkdnich neptedstavili.

2. Pro¢ myslite, Ze po prozkoumani vyslo najevo, Ze jidlo bylo ze 37 % identické a liSilo
se v 63 % piipadi. Pokud se to pfevede na konkrétni ¢isla, tak méli stejné 3 jidla a pét

jidel bylo odli$nych.

3. Jaké jsou nejspiSe diivody pro¢ Rusky tym mél 96 % hract z tuzemské ligy, ale pokud
se na to podivame v konkrétnich &islech, tak se jednalo o jednoho hrage. Cesky tym
mél 87 % hraca z Ceskych tymii a 13 % hraci ze zahranici.

4. Co myslite o tom, ze rusky tym vénoval rozbrusleni 25 procent z ¢asu, ktery méli pred
zépasem, coz bylo 30 minut. Cesky tym primérné stravil 25 minut, to je 20 %
ptedzépasového Casu rozcvickou.

5. Jak je mozné, Ze oba dva tymy pokazdé vyuzivaly 100 % identickych cviceni.

6. Jaky je VasS nazor na to, Ze celkovy pocet branek byl 6 ve tiech zapasech, coz

znamena, ze prumeérné v kazdém zapase padly 2 branky.

7. Co pfisuzujete tomu ze, Rusky tym vyhral vSechny 3 z4pasy, coze je 100 %,

oproti tomu ¢esky tym nevyhral ani jedno utkani, coz znamena 0 % vyher.

8. Jaky je Vas$ nazor na to, ze rusky tym provadél vénoval primérné protazeni celych 35

minut. Cesky tym daval na protazeni mensi primérny ¢asovy interval, 25 minut.
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Priloha 2 Evidencni list

Univerzita Karlova v Praze, Pedagogicka fakulta
M.D. Rettigové 4, 116 39 Praha 1
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Eviden¢ni list
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Pof. ¢. | Datum Jméno a piijmeni Adresa trvalého bydliste Podpis

10.

87




	1 Úvod
	2 Cíle a problémy
	2.1 Cíle
	2.2 Problémy

	3 Teoretická část
	3.1 Charakteristika ledního hokeje
	3.1.1 Lední hokej obecně
	3.1.2 Hráči
	3.1.3 Tým
	3.1.4 Trenér
	3.1.5 Rozhodčí
	3.1.5.1 Historie rozhodčích
	3.1.5.2 Rozhodčí v dnešní době


	3.2 Sportovní výkon v ledním hokeji
	3.2.1 Sportovní výkon obecně
	3.2.2 Faktory ovlivňující sportovní výkon

	3.3 Kondiční příprava
	3.3.1 Kondiční trénink obecně
	3.3.2 Kondiční příprava v ledním hokeji
	3.3.3 Kondiční příprava na ledě

	3.4  Rozcvička
	3.4.1 Rozcvička obecně
	3.4.2 Pomůcky využívané při rozcvičení
	3.4.3 Rozcvička v ledním hokeji
	3.4.4 Rozcvičení brankářů
	3.4.5 Rozcvička před utkáním
	3.4.6 Chyby při rozcvičce u ledního hokeje

	3.5 Hokejový trénink
	3.5.1 Tréninková jednotka
	3.5.1.1 Přípravná část
	3.5.1.2 Hlavní část
	Tato část si klade za cíl hned několik úkolů. Trenéři se zaměřují na rozvoj, případně udržení, jednotlivých pohybových schopností nebo kondice jako celku. Další cíle této části jsou nácvik a stabilizace sportovní techniky, taktiky a upevnění struktury...
	3.5.1.3 Závěrečná část

	3.5.2 Předzápasový trénink
	3.5.3 Specializovaný trénink
	3.5.3.1 Powerskating


	3.6 Hokejový zápas
	3.6.1 Základní informace
	3.6.2 Schéma hokejového zápasu

	3.7 Strečink
	3.7.1 Strečink obecně
	3.7.2 Kompenzační cvičení
	3.7.2.1 Dělení kompenzačních cvičení

	3.7.3 Svalová dysbalance
	3.7.4 Flexibilita

	3.8 Strava
	3.8.1 Stravovaní obecně
	3.8.2  Stravování u sportovců

	3.9 Základní informace o zápasech
	3.10 Rozpis zápasů
	3.11 Harmonogram týmů obecně
	3.11.1 Harmonogram ruského týmu
	3.11.2  Harmonogram českého týmu

	3.12 Soupisky týmů
	3.12.1 Soupiska ruského týmu
	3.12.2  Soupiska českého týmu


	4 Hypotézy
	5 Metody a postupy práce
	5.1 Metody práce
	5.2 Postup práce

	6 Výzkumná část
	6.1 Dopolední rozbruslení
	6.1.1 Dopolední rozbruslení ruského týmu
	6.1.2 Dopolední rozbruslení českého týmu

	6.2  Strava
	6.2.1 Stravování ruského týmu
	6.2.2 Stravování českého týmu

	6.3 Předzápasová příprava
	6.3.1 Předzápasová příprava ruského týmu
	6.3.2 Předzápasová příprava českého týmu

	6.4 Předzápasové rozbruslení
	6.4.1 Rozbruslení ruského týmu
	6.4.2 Rozbruslení českého týmu

	6.5 Soupiska
	6.5.1 Soupiska ruského týmu
	6.5.2 Soupiska českého týmu

	6.6 Počet branek v utkáních
	6.7 Výsledky zápasů
	6.8 Pozápasové protažení
	6.8.1 Pozápasové protažení ruského týmu
	6.8.2 Pozápasové protažení českého týmu


	7 Diskuse
	8 Závěry
	9 Seznam použitých informačních zdrojů
	9.1 Seznam publikací
	9.2 Elektronické zdroje

	10 Seznam grafů, obrázků, tabulek a příloh
	11 Seznam použitých zkratek
	12 Přílohy

