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PRILOHY

Piiloha 1 — Otazky pro kondi¢ni trenéry

10.
11

12.
13.
14.
15.

Probiha kondicni priprava pod vasim vedenim/ve vasem klubu individualné nebo skupinove?
Zduvodneéte.
V ¢em jsou podle vas vyhody a nevyhody individuadlni/ skupinové pripravy?
Kdy se zacina s pripravou na suchu, jak dlouho maji hraci volno po konci sezony, nez zacnou
trénovat?
Jaky viliv ma délka sezony na pripravu? Lisi se néjakym zpiisobem priprava, pokud hraci
hraji play-off a jejich sezona trva déle?
Pouzivate pred zacatkem pripravy testy, podle kterych pak sestavujete tréninky pro jednotlivé
hrace?
Je priprava rozdélena na riznd obdobi? Pokud ano:

— Jak dlouho jednotliva obdobi trvaji?

—  Co je obsahem jednotlivych obdobi?

— Jak casto maji hraci tréninky v téchto obdobich (pocet tréninkil/ tyden), jak dlouhé

Jsou tréninkové jednotky a probihaji pied nebo po tréninku na lede?

Kdy se zacina s tréninkem na lede?
Jake je propojeni tréninku na suchu a tréninku na lede? Probiha mezi Vami a trenérem na
ledé komunikace ohledné obsahu tréninku?
Delaji se u Vas v klubu testy pied zacatkem sezony, které by zhodnotily pripravenost hracu?
(kondicni, krevni, psychologicke,...) Pokud ano:

—  Vjakém obdobi rocniho tréninkového cyklu?

- Jake?

— Jsou jejich vysledky ukazatelem, cemu se vénovat v sezone?
Jak casto probihaji v sezoné tréninky na suchu? (pocet TJ/tyden) a kdy TJ probihaji?
Jak jsou TJ v sezoné dlouhé a co je primarné jejich obsahem? Na co se nejvice v sezoné
zamérujete (udrzeni uirovné trénovanosti, kompenzace, rozvoj vybusné sily, rychlosti, ...)?
Jakd je organizace TJ v sezoné? Cela skupina najednou/rozdeleni na mensi?
Kolik kondicnich trenérii u tymu piisobi?
Jak se provadi pripadna TJ na suchu pri zapasech na venkovnich hristich?
Uved'te prosim 10 nejvyuzivanéjsich cvikit pro rozvoj vseobecné sily a rychlé a vybusné sily

dolnich koncetin a hornich koncetin a rychlosti.



Piiloha 2 — Otazky pro jednotlivé hrace ledniho hokeje

1. Pripravujes se na sezonu individudlné nebo kolektivné? Vyhovuje ti tento zpiisob pripravy,
nebo bys radeji zvolil individudlni/kolektivni pripravu?

2. Jaké vidis vvhody a nevyhody v tomto zpiisobu pripravy?

3. Mas zkusenosti s obéma typy pripravy? Pokud ano, ktery ti vice vyhovuje a proc¢?

4. Pripravujes se sam podle predepsaného planu nebo tvé tréninky probihaji pod dohledem
trenéra?

5. Pokud se pripravujes podle planu, plnis vsechny TJ tak, jak jsou predepsané, nebo si je

upravujes a jak?



Ptiloha 3 — Rozhovor s kondi¢nim trenérem Chicago Blackhawks

1.  Probiha kondicni prFiprava pod vaSim vedenim/ve vaSem klubu individudlné nebo
skupinové? Zduvodnéte.

V nasem klubu probiha kondi¢ni ptiprava individualn¢. Nemiizu mluvit za celou NHL,
ale vim, ze kdyz jsem pracoval s Rangers, tak byla piiprava velmi podobna té nasi a probihala
také individualné. Neni to tak, jako na vysoké Skole, Ze by cely tym prisel, odtrénoval
spolecné trénink a zase odeSel. Mam stanovené Casy, kdy jsem v posilovné pfitomny a kluci
muzou prijit kdy chtéji. Individualni je hlavné z toho divodu, Ze kazdy hra¢ se potiebuje

v tréninku soustfedit na néco jiného.

2.V em jsou podle vds vyhody a nevyhody individudlni/ skupinové pripravy?

Vyhody individualni pfipravy jsou v tom, Ze je specificky zaméfena na jednotlivce. Na
jeho slabsi stranky a dysbalance. Diky tomu, Ze s hra¢i mohu pracovat individudlné mohu
symetricky rozvijet vSechny aspekty kondice.

Vyhody skupinové piipravy jsou v tom, Ze je to urcité leh¢i prace pro kondi¢niho
trenéra, ktery nemusi specificky vytvafet programy pro jednotlivce. Dalsi vyhodou je
moznost zafazeni zajimavych cviceni, naptiklad cvi¢eni na spolupraci, kde mezi sebou musi
hrac¢i komunikovat a spolupracovat spolu, nebo rtizné kontaktni drily.

Nevyhodou skupinové ptipravy je to, v ¢em je vyhoda individualni ptipravy, a to Ze je

napsany jeden plan, ktery hraci plni bez toho, aniz by zohlediioval jejich individualitu.

3. Kdy se zacind s p¥ripravou na suchu, jak dlouho maji hraci volno po konci sezony, nez

zacnou trénovat?

Obecné bych fekl ze maji volno minimalné 2-3 tydny po skonceni sezény. Znamena to,
ze jsou bez jakékoliv strukturované formalni aktivity, ne bez jakéhokoliv pohybu, jen nemaji
naplanovany trénink ode me¢.

Toto je ale velmi individualni, ne z pohledu délky sezony, ale z pohledu energetického
vydeje hrach. Ti, co hraji 25 minut za zapas, potfebuji delsi Cas na regeneraci nez hraci, co
hraji 8 minut, nebo nehraji viibec. Takovi hraci fyzicky skoro zadny odpocinek nepotiebuji.
To se ale bavime pouze o fyzické strance. Teoreticky by po fyzické strance byli hraci schopni
vSichni ihned okamzité druhy den zacit znovu trénovat, ale vime, Ze to neni pro télo dobré a
Ze je nutné nechat svaly zregenerovat.

Osobné ddm hractim radéji delsi volno, a to zjediného divodu — kvuli psychické

regeneraci. Chci, aby se na trénovani pred sezonou tésili, aby sami méli chut’ jit na trénink a



aby se u nich co nejpozdéji dostavil pocit, ze uz je pfiprava mimo led moc dlouha a ze uz se

nemohou dockat az zaéne sezOna.

Jaky viliv ma délka sezony na pripravu? LiSi se néjakym zpiisobem piiprava, pokud hraci

hraji play-off a jejich sezona trva déle?

Ano, takova pfiprava je velmi odlisna. Kdyz se podivame na sezony, ve kterych jsme
byli Gispésni, sezona koncila prvni, druhy tyden v Cervnu. Zacatek piipravy pak byl prvni
tyden v ¢ervenci. Ale pokud je sezona kratka jako ta letosni a konec je zacatkem dubna,
trénovat za¢iname uz v kvétnu. Coz znamena minimaln€ 6 tydni rozdil v délce piipravy a

v delsi ptiprave jsou Upln¢ jiné moznosti. Samoziejmé oboje ma svoje vyhody a nevyhody.

PouZivdate pied zaldtkem pripravy testy, podle kterych pak sestavujete tréninky pro

jednotlivé hrace?

No, ja osobn¢ nejsem zastancem toho, Ze by se melo néco testovat jenom proto, aby se
to otestovalo, takze ne, nedélam. Pro vysvétleni — testovaci protokol pro mé musi mit smysl
vysledku tak, abych mohl objektivné vyhodnotit. Ale ja uz dopiedu vim, Ze kdyz budu hrace
testovat po konci sezony a budu vysledky srovnavat s testy pred zacatkem predchozi sezony,
coz je na konci celé letni ptipravy, jejich vysledky budou horsi. Horsi bude urcité aerobni
vytrvalost, sila. U nékterych hracti bude vybusna sila pravdépodobné na stejné trovni,
protoze je hokej vybusny sport, ale vétsina aspektti kondice bude horsi. Proto v téchto testech
nevidim smysl. Vyznam pro mé ma hlavné srovnani testi po konci pfipravy, tzn. ze

srovnavam testy z minulé sezony s tou aktualni.

Je piiprava rozdélend na riuznd obdobi? Pokud ano:

Jak dlouho jednotliva obdobi trvaji?

Ano, je rozdé€lena, i kdyz pravdépodobné moje déleni bude Uplné jiné nez tradi¢ni
déleni.

Zalezi na tom, jak je dlouhé pripravné a piedsezonni obdobi, ale obecné mam

rozd€lenou ptipravu na 5-6 fazi, kdy kazda trva 3-4 tydny

Co je obsahem jednotlivych obdobi

Rekl bych, Ze v zadné z fazi se nezaméfuji specificky jenom na silu, nebo jen na
rychlost. V kazdé této fazi je samoziejmée vzdy kladen diraz na né&jaky parametr. Ale mym
nazorem je, ze tradi¢ni déleni pro hokej nefunguje. Pozadavky na hokej jsou velmi odlisné

od ostatnich sportli. ProtoZe rozpis zépasii neni, myslim, stejny jako je u vas v Cesku, t&lo



hokejisty, ktery se pripravuje na sezonu v NHL se musi umét adaptovat. To je divod, proé¢
mam v kazdé fazi nékolik metod a nékolik komplexnich podnétii. Na télo v sezoné piisobi
nekolik riznych podnétl, které télo stresuje. Napiiklad kvili tomu, jak jsou zapasy v NHL
rozepsany, hraci bud’ malo spi, nebo spi ve zvlastnich ¢asech, maji rozhozené cirkadialni
rytmy, Spatné nacasovana jidla, mnohdy i nekvalitni jidla, tréninky at’ uz na ledé nebo mimo
led nikdy nejsou v pravidelnou dobu. Nic z toho neni systematické, a tak se na toto vSechno
musi té€lo hrace pfipravit jiz v piipravé, coZ znamena, ze podle mého nazoru neni produktivni
rozdélit systematicky jednotlivé schopnosti a ty trénovat. Reknéme, Ze nazvu fazi jako fazi
pro rozvoj rychlosti. Stejné v ni ale bude naptiklad trénink na hran¢ anaerobniho prahu pted
samotnym tréninkem rychlosti, protoze hokejista neni nikdy naplno odpocaty, proto délat
tradi¢ni trénink rychlosti a pracovat pouze Cisté na rychlosti je sice dobré, ale je to hodné
limitujici. Neni to realita, se kterou se hokejista setkava na led¢, pii zapase pracuji hokejisté
v Gnaveé.

Nedélim tak faze na obecnou a specialni ptipravu. Pro moje tréninky je to vlastné fekl
bych vsechno dohromady, i kdyZz samoziejmé hned pii startu pfipravy nezacnu s vysoko-
intenzivnim tréninkem, nejprve budeme délat strukturalni praci, pracujeme na technice, tak
aby byla v potadku, aby vSechno v téle pracovalo tak jak ma, pied tim, nez se vrthneme do
vysokointenzivniho tréninku.

Na zacatku ptipravy je vSechno v niz$im tempu, nizsi vahy, delsi odpocinek, postupné
se zatéz zvysuje.

Kazdé dva tydny pak cykluji tréninky tak, zZe parametr, na ktery kladu diraz v té jedné
fazi je stejny, ale metoda pouzita v t€ch dvou tydnech bude odlisna, pouzivam jiné vzorce

pohybti. Po dvou tydnech prejdu zase k jinému vzorci, ale ve stejné kategorii.

Jak Casto maji hrdci tréninky v téchto obdobich (pocet tréninkii/ tyden), jak dlouhé jsou
tréninkové jednotky a probihaji pied nebo po tréninku na ledé

Na uplném zacatku maji hraci tréninky 3x tydné, které trvaji delSi dobu, i pres dvé
hodiny, ale tempo tréninku je velmi pomalé, je v ném spiSe vice odpocinku nez prace,
postupné se pridavaji tréninky, jsou dlouhé 2 hodiny 4x tydné, 1 hodinu jednou tydné maji
regeneracni trénink.

Nikdy to nejsou 2 hodiny tréninku, ty 2 hodiny obsahuji psychickou pfipravu, ptipravu
na ty jednotlivé pohyby, pak pfijde na fadu ten samotny trénink, ve kterém ale potad je
odpocinek a nasledn€ potom ptichazi na fadu regenerace, takze v téch 2 hodinach je 45-40
minut intenzivniho tréninku

Obecné probihaji jednotky na suchu pred ledem, az v srpnu se mtize chodit na led bud’
pted nebo po tréninkové jednotce na suchu. v srpnu, kdyz uz se chodi na led, tak je na ngj

kladen vétsi diiraz nez na suchou piipravu, a tak kdyz jsi se nepfipravil dostatecné pted tim,



ted’ uz to nedozenes. Ty tréninky na suchu jsou porad intenzivni, porad se déla kondice,
sprinty, ale lehce se to snizi, jakmile pfijde na fadu led. Led je v tuto dobu hlavni, a tak nechci

tréninkem mimo led ten trénink na led€ zhorSovat.

Kdy se zacind s tréninkem na ledé?

Pokud je zacatek piipravy v Cervnu, na led chodime az po ctvrtém cervenci. To
znamena, ze mame 5 tydnl pouze tréninku na suchu. Pak chodi hrac¢i po dobu 2 tydni na led
2x tydné, nésledovné se zvysuje na 3x tydné, ale pouze dovednostni véci, a dva tydny na
zacatku srpna chodi 4x tydné€. Po druhém tydnu v srpnu uz chodi na led 5x az do zacatku

kempu.

Jaké je propojent tréninku na suchu a tréninku na ledé? Probihd mezi Vami a trenérem

na ledé komunikace ohledné obsahu tréninku?

Ano pracujeme spolu, ale do urcité miry se nezajimam o to, co hraci délaji na lede,
v tom smyslu, Ze pokud chci trénovat sprinty, a i oni d€laji sprinty na ledé, stejné je budeme
delat. Protoze tohle je jediny Cas, kdy hra¢i mohou tyto tréninky absolvovat, v sezoéné a ani
v zaii pred sezénou na toto uz prostor neni. Do zhruba poloviny srpna to, co délaji hraci na
ledé, tréninky na suchu neovliviuje, pak uz je vétsi diraz kladen samoziejmé na led, a to je
okamzik, kdy se spole¢né s trenérem, ktery ma na starosti led, domlouvame na tom, co kdo
chce délat, a moje tréninky lehce snizuji intenzitu proto, aby hraci na led¢€ nebyli unaveni.

Nikdy nedé€lam nic, co by je ptili§ unavilo.

Délaji se u Vas v klubu testy pied zaldatkem sezony, které by zhodnotily p¥Fipravenost

hraca? (kondicni, krevni, psychologické,...) Pokud ano:

V jakém obdobi rocéniho tréninkového cyklu?

Ano, délaji se testy na pielomu pfipravného a predsoutézniho obdobi

Jaké?
Déla se 13 testii — slozeni téla, antropometrické méfeni, biomechanicka analyza, testy
na pohyblivost, tahova sila, tlakova sila, rotacni sila, 3 sméry skokt (vertikalni, horizontalni,

lateralni), test anaerobniho prahu, test na aerobni kapacitu

Jsou jejich vysledky ukazatelem, cemu se vénovat v sezoné?
Ano, vysledky testd mi pak napovi, cemu se vénovat, i kdyZ samoziejmé v pribehu

sezony uz toho tolik udélat nejde. Samoziejmé hodné hract se neptipravuje se mnou a tak



10.

11.

12.

13.

nemuzu ovlivnit ani jejich nadchazejici pripravu. Nejlépe ale mtizu pracovat s hraci, ktefi tu

se mnou trénuji, protoZe o nich vim vSechno.

Jak cCasto probihaji v sezoné tréninky na suchu? (pocet TJ/tyden) a kdy TJ probihaji?

Na venkovnich zapasech, skoro viibec, maximalné tak jednu, ale pouze 15 minut. Po
kazdém domacim zépase — 4-6 za meésic, nejsou povinné. Nasledujici sezonu ale budou
tymové tréninky 2x za mésic, které¢ budou povinné.

Na zacatku sezdny jsou tréninky na suchu po led€, pozdéji v sezén€ uz méné, tymove
orientované nejsou ty jsou jen po zapasech doma. V tréninkovy den jsou tréninky spiSe
individualni.

Po zapasech probihaji vzdy doma.

Jak jsou TJ v sezoné dlouhé a co je primdrné jejich obsahem? Na co se nejvice v sezoné

zaméiujete (udrieni urovné trénovanosti, kompenzace, rozvoj vybusné sily, rychlosti)?

Nejcast&ji 15-20 minut pro hrace, kteti hraji zapas. Pokud nehraji zapas tak maji trénink
delsi.

Zameéruje se predevsim na udrZeni dosazené Urovné kondice, protoze v sezéné€ neni
moznost trénovat 9 hodin tydné tak jako tomu je v piipravné fazi. Nejvyuzivanéj$im jsou
v sezéne stroje Keiser, které jsou pro télo mnohem Setrnéjsi, nez kdyby kluci cvicili
s volnymi vahami.

Nékteré parametry tréninku se urcité zhorsi a méné se trénuji, ale to, co se musi urcité
trénovat co nejvice jsou prupravna cviceni, abych se ujistil, Ze jsou hraci pfipraveni na zapas

a jakykoliv rehabilita¢ni trénink.
Jaka je organizace TJ v sezoné? Cela skupina najednou/rozdéleni na mensi?
Mam uréené hodiny, ve kterych mizou kluci pfijit odtrénovat trénink, ale neni to
vylozeng tak, Ze by vSichni museli pfijit v jednu urc¢itou hodinu a neni to povinné.
Kolik kondicnich trenérii u tymu piisobi?

Jen ja. Mam jednoho fyzioterapeuta, ktery s tréninky pomaha, ale zaméfuje se spise na
zdravotni stranku véci a pomaha mi sledovat naptfiklad techniku provedeni. Ale jako
kondi¢ni trenér pusobim pouze ja. Ale opravdu bych potieboval jesté jednoho kondi¢niho

trenéra, aby vSechna zodpoveédnost nepadala na me.



14.

15.

Jak se provadi pripadna TJ na suchu p¥i zapasech na venkovnich hiistich?

Vétsinou zadné nejsou. Maximalne néjakd 15minutova, kterd je ale zaméfend jen na

véci tykajici se mobility, strecinku.

Uved’te, prosim, 10 nejvyuZivanéjsich cvikii pro rozvoj vSeobecné sily a rychlé a vybusSné

sily dolnich koncetin a hornich koncetin a rychlosti.

Vseobecné sily — Zercheriiv diep, diepy s kettlebellem, dfepy jednonoz, rtzné
modifikace vypadd, ,,good morning®, rizné modifikace shybi, tlaky s kettlebelly zatimco
hra¢ drzi v mostu na lopatkéach, modifikace klikti a rizné modifikace tlaki s jednoru¢nimi
¢inkami

Rychlé a vybusné sily- ,,wave squat®, rychlé ruské vypady, rizné skoky do stran,
modifikace vyskoki na bednu, heidendv diep, trhy s jednoruckami z visu, vyrazy nad hlavu
s velkou ¢inkou, vybusné kliky mezi bedynkami, plyometrické cviky

Rychlosti — pro rozvoj rychlosti vyuzivam vétsinou plyometrickych cviki, ale pokud
mam n¢jaké uvést tak: padavy start, stupnované rovinky, sprinty stranou s pouZzitim

odporové gumy, starty z riznych poloh, variace cviceni agility, sprinty s brzdicimi padaky.
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Priloha 4 — Rozhovor s kondi¢nim trenérem Pirati Chomutov

1.  Probiha kondicni piiprava pod vasSim vedenim/ve vaSem klubu individudlné nebo

skupinové? Zdnvodnéte.

Probiha kolektivné. Hlavni trenér pouze nékterym star§im hra¢tim dovoli se pfipravovat

individualné, ti si pak dé€laji letni pfipravu sami a nastupuji az v dobé, kdy se jde na led.

2.V éem jsou podle vas vyhody a nevyhody individualni/ skupinové pripravy?

Vyhody individudlni jsou v tom, Ze ma kondi¢ni trenér méné hracd a mize se jim
vénovat, kontrolovat jejich provedeni cvikdi, mlze nastavit tréninkovy plan pfimo na
urc¢itého hrace a na jeho slabiny.

Vyhoda spolecné je v tom, ze néktefi mladi hraci nevi, jak se ptipravovat, nemaji
finan¢ni prosttedky na kondi¢niho trenéra. Také je vyhodou, Ze se kluci vice motivuji, pokud
trénuji spolu.

Za m¢ je ale individualni urcité lepsi a kdybych mohl, urcit€ bych v klubu zaved] tu.

3.  Kdy se zacind s piipravou na suchu, jak dlouho maji hraci volno po konci sezony, neZ

zacnou trénovat?

ZaleZi na tom, co fekne hlavni trenér, osobné¢ bych jim dal mésic volno po dlouhé
sezong. Ale vétSinou mivaji hraci volno dva nebo tfi tydny.

Kdyz se hraje dlouho a je dlouha pauza, tak by pak 7 tydni ptipravy bylo malo, nejde
rozvinout vSechny schopnosti je to kratké. Idealni doba ptipravy by méla byt 10-12 tydnti

4. Jaky vliv ma délka sezony na pripravu? LiSi se néjakym zpitsobem priprava, pokud hraci
hraji play-off a jejich sezona trva déle?

Vliv to 100% ma. Pokud se hraje dlouho, hra¢i maji mensi pauzu na regeneraci. Pfiprava

bude odlisna, protoze bude méné Casu a vSechno se musi stihnout.

5. PouZivite pred zacdatkem piipravy testy, podle kterych pak sestavujete tréninky pro

jednotlivé hrace?

Jenom silové testy, zkusi si maximalni usili pro jedno opakovani na mrtvy tah,

pfemisténi, bench, shyby.
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6.

Je piiprava rozdélend na riiznd obdobi? Pokud ano:

Jak dlouho jednotliva obdobi trvaji?
Co je obsahem jednotlivych obdobi

Ovliviuje to délka pripravy, pokud trva déle jak 7 tydni, tak ano.

14 dni ptipravna faze — v té zafazujeme cviceni s vlastni vahou, zpevnéni, aerobni
trénink pro rozvoj vytrvalosti, obecné bych fekl celkovy rozvoj vSeobecné kondice

V dalsi fazi se uz soustiedime na specialni pfipravu pro hokej, tu délim vétSinou do
dvou casti, kdy v prvni ¢asti se soustfedime na silovou vytrvalost, dynamiku a maximalni
silu za pouziti kontrastni metody. Tato ¢ast trva okolo Ctyt tydnid. V druhé casti (2 tydny)
rozvijime ptfedevSim rychlost, ale také porad silu a pfiddvame cviceni na obratnost a

koordinaci

Jak Casto maji hraci tréninky v téchto obdobich (pocet tréninkii/ tyden) a jak dlouhé jsou

tréninkové jednotky

Tréninkovych jednotek délame 7 tydné, to znamend Ze ve dvou dnech mame
dvoufazové tréninky. Byl bych radg¢ji, kdybychom méli pouze jednofazové tréninky, ale
dvoufazové jsou u nas takto nastavené, vétSinou to byvaji herni tréninky — fotbal.

Trvaji hodinu a pil véetné rozcviCeni a zavéru, silové tréninky byvaji delsi nez tfeba

tréninky na silovou vytrvalost a rychlost.
Kdy se zacind s tréninkem na ledé?
Po skonceni suché ptipravy nasleduje 14 dni volno, pak jdou hraci na led, v tomto volnu

maji predepsany plan, ktery maji dodrzovat. Na led se chodi 2.-3. tyden v Cervenci.

Jaké je propojent tréninku na suchu a tréninku na ledé? Probihd mezi Vami a trenérem
na ledé komunikace ohledné obsahu tréninku? Ucastni se hlavni trenér tréninkii, popr.

zasahuje do nich néjakym zpiisobem?

Ano spolupracuji a vzdy to navazuje, podfizuje se tomu, co je na ledé.
Délaji se u Vas v klubu testy pied zacatkem sezony, které by zhodnotily piipravenost
hraca? (kondicni, krevni, psychologické,...) Pokud ano:

Ano, po konci suché pripravy se délaji testy VO2 max a Wingate-30

Jsou jejich vysledky ukazatelem, cemu se vénovat v sezoné?
Ano, mélo by se na to ptihlizet, ale kdyz se trénuje s celym tymem, je t€zké to tak

ptipravit, madm k dispozici pouze néjakych 45 minut, vSichni délaji stejné véci.
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10. Jak Casto probihaji v sezoné tréninky na suchu? (pocet TJ/tyden) a kdy TJ probihaji?

Pied/po ledé, po zapase? Proc?

Rizené 2x tydné + individualné kdo co potiebuje, kdyz se hralo 3x, pouze jednou.
Vétsinou po led€, mimo sezonu i pied — rychlost, ty co po led€ — sila, nikdy nebyl tézky

trénink pted ledem, priorita byla led.

11. Jak jsou TJ v sezoné dlouhé a co je primarné jejich obsahem? Na co se nejvice v sezoné

zaméiujete (udrieni irovné trénovanosti, kompenzace, rozvoj vybusné sily, rychlosti, ...)?

Kratké 30-40 minut max, tak aby neztratili maximdlni silu + dynamiku, vétSinou
kontrastni metoda

3-4 opakovani s t¢zkou vdhou + vybu$na ¢innost

12. Jakd je organizace TJ v sezoné? Cela skupina najednou/rozdéleni na mensi?

VSsichni najednou, vétSinou 2 skupiny jedna 30 druha 30, toto rozdéleni velmi ovliviiuje

prostor, ktery mam k dispozici.

13. Kolik kondicnich trenérit u tymu piisobi?

Jeden, ale urcité by bylo vhodné, aby jich zde bylo vice.

14. Jak se provadi pFipadna TJ na suchu p¥i zapasech na venkovnich hiistich?

Ned¢laji se, je to Cisté na hracich, jak si to udélaji.

15. Uved’te, prosim,10 nejvyuzivanéjSich cvikii pro rozvoj vSeobecné sily a rychlé a vybusné

sily dolnich koncetin a hornich koncetin a rychlosti.

Vseobecna sila — variace dieptl s olympijskou osou — piedni, zadni, mrtvy tah, diepy
jednonoz, rumunsky mrtvy tah, hip thrust, shyby, bench-press, kliky, kliky na bradlech

Rychla a vybusna sila — premisténi a jeho alternativy, trh a jeho alternativy, tlaceni
tézkych sani, skoky na bednu (obounoz, jednonoz), skoky pies piekazky, trh s jednoruckou,
dynamické vyrazy nad hlavu s velkou ¢inkou, dynamické kliky s rukama na lavi¢ce, odhody
medicinbalu

Rychlost — vétSinou vyuzivam plyometrické cviky, z cvikll ptimo na rozvoj rychlosti:
tlaceni lehkych sani, pfebéhy nizkych piekazek, akcelerace s odporovymi gumami, starty

z riznych poloh, variace cviceni agility
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