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Přílohy 

Příloha 1: Rozhovor s hokejovým kondičním trenérem Janem Jiskrou. HC Stadion Litoměřice 

(Chance liga) Česká hokejová reprezentace U20 

1. Jak jste se dostal k trénování hráčů ledního hokeje? 

Začínal jsem trénováním jako asistent u mládežnického fotbalu (FC Bohemians 1905, AC 

Sparta Praha) a skupinových lekcí při škole. Postupem času jsem přešel k osobním 

tréninkům s běžnými klienty. Neustále jsem se vzdělával a snažil odtrénovat co nejvíce lidí, 

abych získal zkušenosti a praxi v aplikování tréninkových metod. Potom jsem dostal šanci 

trénovat A tým Rugby Slavia Praha. Odtrénoval jsem s nimi jedno přípravné období. Pak 

nastal covid a naše spolupráce dále nepokračovala. Následně jsem dostal nabídku na 

kondičního trenéra do Litoměřic a také hokejové reprezentace U20. 

2. Jaké vlastnosti by podle Vás měl mít kondiční trenér, který se věnuje ledním 

hokejistům?  

Měl by mít osobní zkušenosti s tréninkovými metodami a cviky, které dává do programu. 

Měl by být schopný předvést všechny věci, které po hráčích chce. Měl by být trpělivý a 

umět navnímat mentalitu jednotlivých hráčů, protože každý je trošku jiný a musí se k nim 

přistupovat odlišně. Měl by to být profesionál, který ví, jak posunout své svěřence na vyšší 

úroveň. V neposlední řadě musí umět vytvořit dobrou atmosféru a buy-in, aby kluci 

tréninkovému plánu věřili a šli do toho na 100 %.  

3. Z čeho vycházíte při sestavování tréninkových programů? 

Vycházím z testování, které dělám na začátku přípravy. Některým chybí síla, některým 

rychlost nebo mobilita, takže podle toho potom přistupuji k sestavení tréninkového plánu. 

V sezóně vycházím z toho, jak jsou hráči vytížení v zápasech a jaký nás čeká program.  

  



4.  V čem se liší tréninkový program, který je sestaven pro celý tým oproti programu, 

který je sestaven pouze pro jednotlivce?  

Nijak výrazně se neliší, ale když máte jen jednoho hráče, tak se dá tréninkový plán ještě 

více individualizovat a máte ho pod kontrolou po celou dobu. Když jste v týmovém 

nastavení, tak je to složitější, z hlediska vybavení, prostoru atd., ale pořád se to dá 

zvládnout, pokud víte, co máte dělat a jste na trénink připravení.  

5. Je podle vás současná kvalita kondičního tréninku českých hokejistů na 

profesionální, ale i na výkonnostní úrovni na vzestupu nebo má spíše upadající 

tendenci oproti minulým rokům?  

Určitě je na vzestupu, ale pořád máme před sebou dlouhou cestu. V mnoha klubech i 

soukromých sektorech pracují skvělí trenéři a odvádějí dobrou práci. Na druhou stranu jsou 

stále trenéři, kteří používají zastaralé metody nebo názory co se týče trénování.  

6. V minulých letech ubylo českých zástupců v NHL a před české hokejisty se dostali 

hráči například ze Švédska nebo z Finska. Myslíte si, že je tento fakt způsoben 

rozdílnou přípravou hráčů v předsezonním období, čemu případně přikládáte 

hlavní příčiny?  

Hlavní příčinu vidím ve výchově mládeže. Chybí nám ucelená koncepce, podle které by 

pracovaly všechny kluby. Když sjednotíme tréninkové metody a postupy, podle kterých by 

pracovala většina týmů, tak si myslím, že bychom vychovali více konkurence schopných 

hráčů. Finsko nebo Švédsko má všechno provázané až do reprezentačního A týmu a všichni 

mají podobné návyky a styl hry, protože to je plošně nastavený systém, který jim evidentně 

funguje. Mají také lepší zázemí pro trénování. V neposlední řadě je to taky o mentalitě dané 

země, která je odlišná od naší.  

  



7. Můžete z vlastních zkušeností popsat v čem se liší příprava hráčů v těchto zemích 

oproti přípravě, kterou absolvují čeští hráči?  

Do přípravy Finů a Švédů jsem neměl možnost nakouknout, ale co vím od jednoho finského 

hráče, kterého jsem měl celý minulý rok v týmu, tak kvalita a intenzita tréninků na ledě i 

v posilovně byla na ještě vyšší úrovni než ve Finském týmu, kde předtím působil. To ale 

neznamená, že by tam trénovali špatně a málo. Naopak si myslím, že pracují velmi kvalitně 

a dosazují na pozice vzdělané trenéry, kteří vědí, co mají dělat ať už na ledě, tak v posilově. 

Koneckonců Finové za posledních pár let dokázali dominovat světovému hokeji. Takže to 

špatně nedělají.  

8. Nalézáte možné propojení ledního hokeje a crossfitu (crossfitové workouty, 

vzpírání, gymnastické dovednosti atd.) jako použitelné tréninkové metody 

v průběhu letní přípravy?  

Určitě by se daly použít tréninkové modality, které se používají v crossfitu v letní přípravě. 

Záleží na fázi a úrovni hráčů, ale např. vzpírání je skvělá modalita pro zlepšení silové 

rychlosti a rychlostní síly. Spousta hráčů má ale omezení, které jim znemožňuje provést 

některé prvky ze vzpírání. Můžou cvičit odvozeniny vzpěračských liftů, které jim umožní 

vygenerovat potřebnou výbušnost, ale spousta krát je to více kontra produktivní než 

užitečné. Vzpírání je skvělý nástroj, ale musíte mít odpovídající techniku. To většina hráčů 

nemá, tudíž vzpěračské cviky nebudou tak účinné, jako např. zatížené výskoky s osou nebo 

další metody pro rozvoj výbušnosti.  

9. V čem spatřujete pozitiva či případná negativa tohoto propojení? 

Částečně jsem už odpověděl v předešlé otázce. Hokej je v určitém ohledu specifický a vy 

se musíte zaměřit na ty partie nebo klouby, které jsou nejvíc namáhané nebo které má určitý 

hráč problémové. V Crossfitu se zaměřujete na všechno. Je to samozřejmě velmi náročný 

sport, ale je tam tak velké spektrum cviků a variant tréninků, které nejsou pro hokej stěžejní 

a nemají takový přenos na led. Samozřejmě si můžeme spoustu věcí z  crossfitu vypůjčit, 

ale ty věci už tady byli předtím, akorát se teď interpretují jinak.  

  



10. Na co je podle Vás důležité se zaměřit z hlediska kondiční přípravy u současných 

mládežnických a juniorských hráčů, aby byli dostatečně připraveni na souboje se 

světovou konkurencí? 

Důležité je, aby u mládeže a juniorských týmů byli kvalitní trenéři, kteří vědí, co dělají a 

dlouhodobě rozvíjejí hráče. Berou v potaz biologický věk, tréninkový věk (myslím ten 

v posilovně) a limitace, které někteří hráči můžou mít a podle toho individualizovat 

tréninkový plán. Podle mě by hráči měli mít skvěle zvládnutou techniku prováděných cviků 

a dělat cviky v plném rozsahu pohybu, pokud jim to tělo dovolí. V průběhu času je potřeba 

progresivně zvedat obtížnost cviků, měnit tréninkové metody, aby nedošlo ke stagnaci a 

hráči se posouvali dopředu. 

 

Příloha 2: Slovníček crossfitových pojmů 

Náčiní 

Abmat Podložka speciálního tvaru, určená pod bedra či pod hlavu při 

klikách ve stojce 

Airbike Kolo s pohyblivými madly 

Axle bar Tlustá osa, která je využívána primárně strongmany 

Bar Hrazda 

Barbell Vzpěračská osa. Pánská osa 20 kg, dámská osa 15 kg 

Box  Bedna 

Dumbbell Jednoruční činka 

Jump rope Švihadlo 

Kettlebell Činka ve tvaru koule s madlem 

Medball Medicineball. Těžký míč, který se používá ve workoutech 

Rope  Lano určené ke šplhu 

Row Veslovací trenažér 

SkiErg Běžkařský trenažér 



Slamball  Gumový medicineball. Velmi odolný vůči dopadům na zem. 

Rings Kruhy 

Zdroj: https://crossfitplzen.cz/crossfit-slovnik-pojmu-cviku-naradi/ 

Pohyby a cviky 

Squat Dřep. Existuje velké množství variant. 

Air squat Dřep s vlastní vahou. 

BS = Back squat Dřep s osou za hlavou. Činka se nachází za krkem a trapézách. 

FS = Front squat Přední dřep. Činka se nachází zepředu na ramenou. 

OHS = overhead squat Dřep s osou nad hlavou. 

Goblet squat Dřep se zátěží (kettlbell, dumbbell, medicineball). 

Pistol squat Dřep na jedné noze. 

Lunges  Výpady. 

Walking lunges Výpady v chůzi. 

OHL = overhead lunges Výpady s činkou (kettlbellem, dumbbellem) nad hlavou. 

Jumping lunges Přeskoky ve výpadu 

STOH = shoulders to 

overhead 

Z ramen nad hlavu. Úkolem je dostat činku (kettlbell, 

dumbbell) z ramen nad hlavu, a to libovolným způsobem. 

Strict press Striktní tlak. Cvik bez dopomoci nohou. 

Push press Tlatk s dopomocí nohou. Finální pozice v propnutých nohou. 

Push jerk Výraz. Finální pozice v pokrčených nohou. 

Split jerk Výraz. Finální pozice s jednou nohou vepředu. 

Clean  Přemístění ze země na ramena. 

Power clean Přemístění do podřepu. 

Hang power clean Přemístění z visu do podpřepu. 

Squat clean Přemístění do dřepu. 



Hang squat clean Přemístění do dřepu z visu. 

Clean and jerk Nadhoz. Spojení přemístění a výrazu. 

Snatch Trh. 

Power snatch Trh do podřepu. 

Hang power snatch Trh z visu do podřepu. 

Squat snatch Trh do dřepu. 

Hang squat snatch Trh z visu do dřepu. 

Deadlift Mrtvý tah. 

Box jump Výskok na bednu 

Box jump over Výskok na bednu s následným přelezením bedny na opačnou 

stranu. 

Burpee Angličák. 

Burpee box jump Angličák s výskokem na bednu. 

Burpee box jump over Angličák s výskokem na bednu a přelezením na druhou stranu. 

Pull-up Shyb. 

Chest to bar Shyb s dotykem hrudníku. 

Toes to bar Špičky k hrazdě. 

Bar muscle-up Vzepření na hrazdě. 

Ring muscle-up Vzepření na kruzích. 

Single under Přeskok přes švihadlo. 

Double under Dvoj švih s přeskokem přes švihadlo. 

Hand stand  Stoj na rukou. 

Hand stand walk  Chůze po rukou. 

Hand stand push-up Klik ve stojce. 

Wall climb Vyšplhání ze vzporu po stěně do pozice stoje na rukou a návrat 

zpět do vzporu. 



Push-up Klik. 

Dip Klik na bradlech či kruzích. 

Rope climb Šplh po laně. 

Sit-up Sed-leh. 

Russian swing Obouruční cvik s kettlebellem provádění pouze do úrovně očí. 

Americký swing Obouruční cvik s kettlebellem provádění nad hlavu. 

Wall ball Hod medicineballu na terč. Cvik se provádí v pořadí chycení 

mediceineballu, dřep a hození na terč. 

Zdroj: https://crossfitplzen.cz/crossfit-slovnik-pojmu-cviku-naradi/ 

 

Workouty 

WOD = workout of the day Kombinace cviků, která se jede v daný den na každé 

lekci. S novým dnem opět přichází jiné wod. 

EMOM = every minute on the 

minute 

Každou minutu. Jsou dány předem určené cviky a 

počet minut. V každé minutě je úkolem stihnout určitý 

počet cviků/opakování. 

AMRAP = as many reps/rounds 

as possible 

Co nejvíce možných opakování/kol za určitý časový 

úsek. 

FT = for time Na čas. Jsou zadané určité cviky a počty 

opakování/kol a cílem je stihnout tyto cviky v co 

nejlepším čase. 

Zdroj: https://crossfitplzen.cz/crossfit-slovnik-pojmu-cviku-naradi/ 

 

https://crossfitplzen.cz/crossfit-slovnik-pojmu-cviku-naradi/

