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Prilohy

Ptiloha 1: Rozhovor s hokejovym kondi¢nim trenérem Janem Jiskrou. HC Stadion Litoméfice

(Chance liga) Ceska hokejova reprezentace U20

1. Jak jste se dostal k trénovani hraci ledniho hokeje?

Zacinal jsem trénovanim jako asistent u mladeznického fotbalu (FC Bohemians 1905, AC
Sparta Praha) a skupinovych lekci pii skole. Postupem casu jsem ptesel k osobnim
tréninkiim s béznymi klienty. Neustale jsem se vzdélaval a snazil odtrénovat co nejvice lidi,
abych ziskal zkuSenosti a praxi v aplikovani tréninkovych metod. Potom jsem dostal Sanci
trénovat A tym Rugby Slavia Praha. Odtrénoval jsem s nimi jedno pfipravné obdobi. Pak
nastal covid a nase spoluprdce dale nepokracovala. Nasledné jsem dostal nabidku na

kondi¢niho trenéra do Litomé&fic a také hokejové reprezentace U20.

2. Jaké vlastnosti by podle Vis mél mit kondi¢ni trenér, ktery se vénuje lednim

hokejistim?

ME¢I by mit osobni zkuSenosti s tréninkovymi metodami a cviky, které dava do programu.
ME¢l by byt schopny predvést vSechny véci, které po hracich chce. M€l by byt trpélivy a
umét navnimat mentalitu jednotlivych hraci, protoze kazdy je trosku jiny a musi se k nim
pristupovat odlisn€é. M¢l by to byt profesional, ktery vi, jak posunout své svéience na vyssi
uroven. V neposledni fadé¢ musi umét vytvofit dobrou atmosféru a buy-in, aby kluci

tréninkovému planu véfili a §li do toho na 100 %.
3. Z ¢eho vychazite pri sestavovani tréninkovych programi?

Vychazim z testovani, které délam na zacatku piipravy. Nekterym chybi sila, nékterym
rychlost nebo mobilita, takZe podle toho potom pfistupuji k sestaveni tréninkového planu.

V sezén€ vychazim z toho, jak jsou hraci vytizeni v zapasech a jaky nés ¢eké program.



4. V ¢em se lisi tréninkovy program, ktery je sestaven pro cely tym oproti programu,

ktery je sestaven pouze pro jednotlivce?

Nijak vyrazné se nelisi, ale kdyZz mate jen jednoho hrace, tak se da tréninkovy plan jesté
vice individualizovat a mate ho pod kontrolou po celou dobu. Kdyz jste v tymovém
nastaveni, tak je to slozitéjsi, z hlediska vybaveni, prostoru atd., ale pofad se to da

zvladnout, pokud vite, co mate d¢lat a jste na trénink pfipraveni.

5. Je podle vas soucasna kvalita kondi¢niho tréninku ceskych hokejisti na
profesionalni, ale i na vykonnostni Grovni na vzestupu nebo ma spiSe upadajici

tendenci oproti minulym rokim?

Urcité je na vzestupu, ale pofdd mame pred sebou dlouhou cestu. V mnoha klubech i
soukromych sektorech pracuji skvéli trenéfi a odvadeji dobrou praci. Na druhou stranu jsou

stale trenéfi, ktefi pouzivaji zastaralé metody nebo nazory co se tyce trénovani.

6. V minulych letech ubylo ¢eskych zastupci v NHL a pred ¢eské hokejisty se dostali
hradi napitiklad ze Svédska nebo z Finska. Myslite si, Ze je tento fakt zpiisoben
rozdilnou pripravou hraci v predsezonnim obdobi, ¢emu pripadné prikladate

hlavni pFic¢iny?

Hlavni pfic¢inu vidim ve vychové mladeze. Chybi ndm ucelend koncepce, podle které by
pracovaly vSechny kluby. Kdyz sjednotime tréninkové metody a postupy, podle kterych by
pracovala vétSina tymu, tak si myslim, Ze bychom vychovali vice konkurence schopnych
hra¢d. Finsko nebo Svédsko ma viechno provazané az do reprezentaéniho A tymu a viichni
maji podobné navyky a styl hry, protoze to je plosn€ nastaveny systém, ktery jim evidentné
funguje. Maji také lepsi zazemi pro trénovani. V neposledni fadg je to taky o mentalité dané

zemé, kterd je odliSna od nasi.



7. MiiZete z vlastnich zkuSenosti popsat v ¢em se liSi pFiprava hraca v téchto zemich
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oproti pripravé, kterou absolvuji ¢esti hraci?

Do ptipravy Finii a Svédi jsem nemél moznost nakouknout, ale co vim od jednoho finského
hrace, kterého jsem mél cely minuly rok v tymu, tak kvalita a intenzita tréninkd na led¢ 1
v posilovné byla na jesté vyssi urovni nez ve Finském tymu, kde pfedtim piisobil. To ale
neznamena, ze by tam trénovali Spatn€ a malo. Naopak si myslim, Ze pracuji velmi kvalitné
a dosazuji na pozice vzdélané trenéry, kteti védi, co maji délat at’ uz na led¢, tak v posilove.

Koneckoncl Finové za poslednich par let dok4zali dominovat svétovému hokeji. Takze to

Spatné¢ nedé¢laji.

8. Nalézate mozné propojeni ledniho hokeje a crossfitu (crossfitové workouty,
vzpirani, gymnastické dovednosti atd.) jako pouzZitelné tréninkové metody

v pribéhu letni pfipravy?

Urcité by se daly pouzit tréninkové modality, které se pouzivaji v crossfitu v letni pfiprave.
Zalezi na fazi a urovni hraca, ale napt. vzpirani je skvéld modalita pro zlepSeni silové
rychlosti a rychlostni sily. Spousta hra¢ii ma ale omezeni, které jim znemoziuje provést
nékteré prvky ze vzpirani. Miizou cvicit odvozeniny vzpéracskych liftd, které jim umozni
vygenerovat potfebnou vybusnost, ale spousta krat je to vice kontra produktivni nez
uzitecné. Vzpirani je skvély ndstroj, ale musite mit odpovidajici techniku. To vétSina hract
nema, tudiz vzperac¢ské cviky nebudou tak uc¢inné, jako napft. zatizené vyskoky s osou nebo

dalsi metody pro rozvoj vybusnosti.
9. V ¢em spatfujete pozitiva ¢i pripadna negativa tohoto propojeni?

Casteéné jsem uz odpovédél v predeslé otazce. Hokej je v uréitém ohledu specificky a vy
se musite zaméfit na ty partie nebo klouby, které jsou nejvic namahané nebo které ma urcity
hrac problémové. V Crossfitu se zamétujete na vSechno. Je to samoziejmé velmi narocny
sport, ale je tam tak velké spektrum cvikil a variant tréninkd, které nejsou pro hokej stéZejni
a nemaji takovy pfenos na led. Samoziejmée si mizeme spoustu véci z crossfitu vypujcit,

ale ty véci uz tady byli predtim, akorat se ted’ interpretuji jinak.



10. Na co je podle Vas diileZité se zamérit z hlediska kondi¢ni pripravy u soucasnych

mladeZnickych a juniorskych hraci, aby byli dostate¢né pripraveni na souboje se

svétovou konkurenci?

Dulezité je, aby u mladeze a juniorskych tymu byli kvalitni trenéfi, kteti védi, co délaji a
dlouhodobé rozvijeji hrace. Berou v potaz biologicky vék, tréninkovy ve€k (myslim ten
v posilovn¢) a limitace, které néktefi hraci mlizou mit a podle toho individualizovat
tréninkovy plan. Podle mé by hrac¢i méli mit skvéle zvladnutou techniku provadénych cvika
a délat cviky v plném rozsahu pohybu, pokud jim to télo dovoli. V pribéhu ¢asu je potieba
progresivné zvedat obtiznost cvikil, ménit tréninkové metody, aby nedoslo ke stagnaci a

hraci se posouvali dopiedu.

Ptiloha 2: Slovni¢ek crossfitovych pojmi

Néacini

Abmat Podlozka specidlniho tvaru, ur¢end pod bedra ¢i pod hlavu pfi
klikach ve stojce

Airbike Kolo s pohyblivymi madly

Axle bar Tlusta osa, ktera je vyuzivana primarn¢ strongmany

Bar Hrazda

Barbell Vzpéracska osa. Panska osa 20 kg, damska osa 15 kg

Box Bedna

Dumbbell Jednoru¢ni ¢inka

Jump rope Svihadlo

Kettlebell Cinka ve tvaru koule s madlem

Medball Medicineball. Tézky mic, ktery se pouziva ve workoutech

Rope Lano urcené ke $plhu

Row Veslovaci trenazér

SkiErg Bézkarsky trenazér




Slamball

Gumovy medicineball. Velmi odolny vii¢i dopadim na zem.

Rings

Kruhy

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

Pohyby a cviky
Squat Drep. Existuje velké mnozstvi variant.
Air squat Dfep s vlastni vahou.

BS = Back squat

Diep s osou za hlavou. Cinka se nachazi za krkem a trapézach.

FS = Front squat

Pfedni dfep. Cinka se nachazi zepiedu na ramenou.

OHS = overhead squat

Diep s osou nad hlavou.

Goblet squat

Drep se zatézi (kettlbell, dumbbell, medicineball).

Pistol squat

Dfep na jedné noze.

Lunges

Vypady.

Walking lunges

Vypady v chizi.

OHL = overhead lunges

Vypady s ¢inkou (kettlbellem, dumbbellem) nad hlavou.

Jumping lunges

Preskoky ve vypadu

STOH = shoulders to

overhead

Z ramen nad hlavu. Ukolem je dostat Ginku (kettlbell,

dumbbell) z ramen nad hlavu, a to libovolnym zplisobem.

Strict press

Striktni tlak. Cvik bez dopomoci nohou.

Push press Tlatk s dopomoci nohou. Finalni pozice v propnutych nohou.
Push jerk Vyraz. Findlni pozice v pokr¢enych nohou.

Split jerk Vyraz. Finalni pozice s jednou nohou vepiedu.

Clean Piemisténi ze zem¢ na ramena.

Power clean

Piremisténi do podiepu.

Hang power clean

Premisténi z visu do podpiepu.

Squat clean

Premisténi do diepu.




Hang squat clean

Premisténi do diepu z visu.

Clean and jerk Nadhoz. Spojeni piemisténi a vyrazu.
Snatch Trh.
Power snatch Trh do podiepu.

Hang power snatch

Trh z visu do podiepu.

Squat snatch

Trh do dfepu.

Hang squat snatch

Trh z visu do dfepu.

Deadlift

Mrtvy tah.

Box jump

Vyskok na bednu

Box jump over

Vyskok na bednu s ndslednym ptelezenim bedny na opacnou

stranu.
Burpee Anglicak.
Burpee box jump Anglic¢ék s vyskokem na bednu.

Burpee box jump over

Anglicak s vyskokem na bednu a pielezenim na druhou stranu.

Pull-up Shyb.
Chest to bar Shyb s dotykem hrudniku.
Toes to bar Spi¢ky k hrazdg.

Bar muscle-up

Vzepteni na hrazd¢.

Ring muscle-up

Vzepteni na kruzich.

Single under

Preskok pies Svihadlo.

Double under

Dvoj Svih s pfeskokem ptes Svihadlo.

Hand stand

Stoj na rukou.

Hand stand walk

Chtize po rukou.

Hand stand push-up

Klik ve stojce.

Wall climb

Vysplhani ze vzporu po stén¢ do pozice stoje na rukou a navrat

zpét do vzporu.




Push-up Klik.

Dip Klik na bradlech ¢i kruzich.

Rope climb Splh po lang.

Sit-up Sed-leh.

Russian swing Obourucni cvik s kettlebellem provadéni pouze do trovné oci.

Americky swing Obourucni cvik s kettlebellem provadéni nad hlavu.

Wall ball Hod medicineballu na terc. Cvik se provadi v potadi chyceni
mediceineballu, dfep a hozeni na terc.

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

Workouty

WOD = workout of the day

Kombinace cviku, ktera se jede v dany den na kazdé

lekei. S novym dnem opét pfichdzi jiné wod.

EMOM = every minute on the

minute

Kazdou minutu. Jsou dany ptfedem urcené cviky a
pocet minut. V kazdé minuté je ukolem stihnout urcity

pocet cvikii/opakovani.

AMRAP = as many reps/rounds

as possible

Co nejvice moznych opakovani/kol za urcity ¢asovy

usek.

FT = for time

Na cas. Jsou zadané wurcité cviky a pocty
opakovani/kol a cilem je stihnout tyto cviky v co

nejleps$im cCase.

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



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

