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Zvlastni a naro¢na
sezona 2020/21
skongéila. Zaéne

se pristi tydny
situace kone¢né
vracet k normalu?
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Juniofi v extralize
Hned tfi nasi juniori — Lukas
Chludil, Dominik Luza a
Simon Frémel — okusili v
zaveru sezony atmosféru
nejvyssi soutéze dospélych
a zaznamenali své premie-

rove starty za A-tym Beranu.

miladez

Trénovani doma  Hokejové zacatky

Hledate dalsi inspiraci, jak 1ze ,Na Skole brusleni déti maji
cviCit a trénovat v domacich jen brusle a helmu, ale
podminkach? Kondi¢ni trenér ptipravka je pro spoustu kluku
naseho klubu Radomil Vasik  zlom. Konec¢né zazivaji pocit
pripravil nékolik tipu, které hokejisty — mam vystroj,
vyuziji mladsi i starsi hokejku a ted jdu dat gol,” rika
hokejisté. trenér Petr Z&k.
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Petr

uvodnim slovem

Vazeni rodicCe a Ctenari,
ahoj Berani,

obvykle v této dobé hodnotime a
bilancujeme uplynulou sezonu, letos

je ale situace naprosto jina. Sportovné

neni co hodnotit. Soutéze se poradné
nerozjely a o tréninkovém procesu
tak, jak ho zname z minulosti,
nemuzeme ani mluvit.

Situace, ve které se nachazime,
je pro nas vsechny velkou vyzvou.
Jako klub komunikujeme s krajskou
hygienickou stanici a spolu s
trenérskym tymem fesSime, jak
se pohybovat a pracovat v ramci
nastavenych pravidel...

Jak ale dodrzovat narizeni statu a
zaroven udrzet tréninkovy proces?
Jak neucit déti to, Zze pravidla se
neporusuji, ale dodrzuji?

Velmi intenzivné vnimame
zavaznost covidoveé situace, stav
v nemocnicich a usili sestricek a
doktoru. Mnozi z nas maji s covidem
vlastni zkusenost. OvSem ve stejny
moment si uvédomujeme, ze
pohyb, dobra fyzicka kondice nebo
radost jsou zakladnimi predpoklady
prevence a odolnosti organismu se s
viry a nemocemi vyporadat.

Stejné jako vSechny ostatni kluby a
sportovni odvétvi i my zkousime on-
line hovory, vyzvy, tréninky v malych
skupinach (pokud jsou povoleny). Ale

pri vsi snaze to neni ten opravdovy
HOKEJ, FOTBAL nebo KOSIKOVA.
Déti chtéji byt spolu, sdilet spole¢né
zazitky, zdolavat prekazky, radovat se
z vyher a prijimat porazky.

Myslim, ze soucasna situace
predcila vsechny nase nejcernéjsi
predstavy. Trapi nas, ze narizeni jdou
proti detské soutézivosti, hravosti a
radosti z pohybu.

Zaroven nam ale covidova doba
dala Sanci divat se na véci jinak.
Dala nam trenérum prostor na
sobé pracovat. Méli jsme moznost
vyjasnovat si nazory, komunikovat
a poslouchat jeden druhého. Hledat
noveé cesty, ucit se a objevovat jiné
zpusoby komunikace s détmi nebo
efektivni prace s casem. Nuti nas
pracovat s realitou, kterou v normalni
dobé nevidime nebo prehlizime.

Pevné vérim, ze jsme v tomhle
smeéru udelali obrovsky kus prace.

Aktualnim tématem je pro nas v
tuto chvili také fungovani v pristi
sezoné. Ale na otazky KDY? V JAKEM
POCTU? A KDE? nikdo z nas nezna
odpovéd.

Jisté je, ze se nemuzeme dockat
chvile, kdy se budeme moci znova
potkavat. Nejlépe uz zitra.

Petr Cajanek, asistent manazera mladeze



Klucl maji radi,
kdyz jim rikame

Uz bezmala dvacet let pusobi Petr ZAK u mladych Berantl. V tymu
zlinskych trenéru patri k nejzkusenéjsim. Za tu dobu se mu v nej-
mladsich kategoriich prostridaly stovky deéti, ostatné néekolik jeho né-
kdejSich svérencu by se dnes naslo i v extralize nebo v prvni lize. A jak
hlavni trenér skoly brusleni, pripravky a druhé tridy sam ik, prace s
nejmladsimi hokejisty ho stale velmi naplnuje.

Na zac¢atku kazdé kariéry je vzdy prvni trénink.

Jak ten prvni trénink vypada ve Zliné?

Prvni tréninky jsou o tom, aby déti z bruslenti
nemély strach. U¢ime se, jak stat nebo jak se
zvednout, kdyz spadneme. Dale prvni krucky,

pokrcena kolena... Hodneé dbame na prvni dojem,

aby si kluci odsud odnesli, Ze je to na stadionu
bavilo a ze se vrati.

S trenéry se snazime vytvaret na tréninzich
takovy ,rodinny podnik”. Aby dité védélo, ze
ten dospélak na ledé neni jen n&jaky chlap, ale
kamos, ktery pomuze a ktery se s nim bude bavit
jako rovny s rovnym. Hodné déti nam brzy dava
najevo, ze to bylo fajn a ze zase prijdou. To nas
tesi.
Co musite vy jako trenéri udélat, abyste si k
malému ditéti nasli cestu?

Détem se snazime zajistit jistotu a prvotni
komfort, aby je nezastrasilo, kdyz prijdou na
led. Zejména ti, co jdou uplné poprvé, mohou
spadnout a leknout se. Strach z nového je
prirozeny. My dospélaci napriklad muzeme
chytnout dité za ruku, pouzivame také choditka
a dalsi pomucky. Loni v zari, kdy jesté fungovaly
tréninky na stadionu, jsme zacali i s takovym
Jedovym piskovistéem”.

Co to znamena?

Piskovisté” byl mantinely ohraniCeny prostor
na ledé, kde mély déti vselijaké hracky a micky.
Trénovali jsme tam s nimi sedani a zvedani, ale
také je nechali, at si na ,piskovisti” hraji samy. A
stejné se nakonec déti zacaly po ledé pohybovat
— treba kdyzZ si vyhodily hracku ven z piskovisté
a musely si pro ni dojit. Jakmile se pak novacci

trochu rozjezdi, pracujeme s nimi dal.

Na skole brusleni a v pripravce ¢asto vyuzivate
ruzné hry a soutéze. Jak zasadni je tato hrava
forma uéeni u nejmladsich déti?

Hrava forma je velice dulezita. Jsou to malinke
deti — na Skole brusleni klidné Ctytleté — a jsou
zvyklé si hrat. Hraji si doma, hraji si vSude jinde,
takze si musi hrat také na stadionu. Kdyby sem
prisly a jen trénovaly porad dokola oblouk
doprava, oblouk doleva, nebavilo by je to.

Hravé formy proto vyuzivame hodné. Po ledé
treba rozmistime plysaky — pojd, dojed pro
ného, zvedni ho, uklidime plysaky sem do kosiku.
Nebo se déti trefuji tenisakem do kyblu, hraji na
honénou, chytaji trenéry, predavaji si stafetu...
KdyZ se navic détem néco povede, bavi je hra o
to vic.

Zastavme se jesté napriklad u toho hazeni
tenisaku do kyblu. Co konkrétné se déti pri
takové aktivité uéi?

Rozvijeji stabilitu na bruslich. Aby kluk mohl
vubec po ledé chodit nebo bruslit, musi mit
pokrcena kolena a byt v predklonu. Pak se snazi
zvednout micek z ledu, takze se musi pokrcit
jesté vic nebo jit do diepu. Pokousi se mickem
vubec hodit a trefit kybl. Celé to je takové
koordinac¢ni pohybové cvi¢eni. Zaroven se tim
deti uci i zaklady hokejového postoje.

Jsou néjaké hry, které maji déti obzvlasté rady
a o které si treba i pravidelné tikaji?

Tém nejmensim se nejvic libi ,rybicky, rybicky,
rybari jedou’, hlavné kdyz chytaji trenéri. V
pripravce nebo ve druhé tridé je oblibena

~Hrava forma je dulezZita. Jsou to malinké déti — na skole brusleni
klidné étyrleté — a jsou zvyklé si hrat. Hraji si doma, hraji si vSude
jinde, takZe si musi hrat také na stadionu. Kdyby sem prisly a jen

trénovaly porad dokola oblouk doprava a doleva, nebavilo by je to.”



vytlacovana z kruhu. Zvenku to vypada jako
rvacCka, ale ma to sva pravidla, naptiklad ze se
kluci nesmi drzet kolem krku. Zaroven tim opét
trénuji pokrceni v kolenou, stabilitu na bruslich a
podobné.

V jakém véku si déti utvareji prvni skupinové
zazitky a zacinaji se tésit na tréninky kvuli
kamaradum?

To nastava priblizné v pripravce. Samoziejmé, ze
ve Skole brusleni jsou déti, které se znaji treba ze
Skolky nebo ze stejné ulice, kde bydli. To ano. Ale
prvni veétsi kamaradstvi vznikaji v pripravce — tam
uz maji déti hokejoveé vystroje, hraji prvni turnaje,
maji pravidelné tréninky, suchou pripravu a dalsi
akce mimo led...

Cili vznika i vice prostoru pro spoleéné prozitky.

Ano. Kluci uz se vic znaji, chovaji se k sobé
pratelsky. Je to dano i vékem. Zatimco do Skoly
brusleni chodi deti zhruba od Ctyt do Sesti let, v
pripravce uz jsou kluci stejného véku, vice méné
v§ichni chodi ve Skole do prvni tridy. Postupné se
jejich kamaradstvi samozrejmé dal prohlubuje, ve
druhé tridé je to oproti pripravce videt jesté vic.
Velkym zazitkem pro kluky musi byt i setkani s
hokejisty A-tymu, je to tak?

Urcité ano. Driv se na tréninku sem tam objevil
treba Petr LeSka ¢i Martin Hamrlik, kdyzZ jesté
hrali. Z téch soucasnych se za nami prisel podivat
napriklad Libor Kasik a dalsi hokejisté. To byva pro
mladé kluky vzdy velky zazitek. A samozrejme se
chtéji pred profiky ukazat.

Asi pred tremi lety jsme udélali spole¢ny trénink
s koncicimi devataky. Nasi kluci si vzali zapasové
dresy, velci jim pomahali do vystroje. Pro déti to

byl hodné wow zazitek, kdyZ s nimi dorostenci
blbnuli, zavodili a skakali rybicky. To byla tehdy
vydarena akce.

Maji vlastné hraci uz v tomto détském véku
sportovni vzory, nebo to prichazi az pozdéji?

Jak kdo. Néktefi maji, v tomto véku hlavné na
klubové urovni. Treba golmanci, kdyz zacinaji ve
druhé tridé chytat, sleduji Libora Kasika nebo Dana
Hufa. Jini zase na hokeji vidi, ze Tomas Foit nebo
Zdenék Okal dali gol, a pak si na né hraji.

Jsou ale takeé kluci, kterym naprosto staci, ze
prijdou na stadion, pohraji si tady, vyblbnou se,
zahraji zapas, feknou si s ostatnimi ahoj a zase
jdou. Nic vic netesi. Je to opravdu ruzné.

S trenéry také dbate na to, aby se déti k sobé
navzajem chovaly ohleduplné a s respektem.
Jak se da témto vécem ugcit?

Pod slovem respekt se toho skryva strasne
moc, snazime se tyto véci hodné vysvétlovat.
Samoziejme, jsou to kluci, takze obcas prekroci
pomysinou hranici a v tu chvili musime zakrocit.
Ale urcité ne fvanim, spi$ takovou formou —
podivej, ted jsi prastil kamarada. To neni spravné!
Libilo by se ti snad, kdyby ti nékdo udélal to stejné?
Nelibilo, co?

Détem tyto véci vysvétlujeme nenasilnym
zpusobem, ale zaroven tak, aby védeély, Ze je néco
Spatné. Musim rict, Ze nam to dari. A kdyz Clovek
vidi, Ze to funguje, ma z toho radost.

Funguje to i obracené, tedy Ze pred skupinou
vyzdvihnete, kdyz se kluk zachova spravné? Ma
to pro déti vyznam?

Myslim, Ze urcité ma, ti kluci uz v tomto ohledu
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nejsou uplna
miminka. Kdyz
vidime, Ze pro
né respekt néco
zZnamena, ze se
jim néco povede,
ze si dovedou
navzajem pomoct,
snazime se to
vyzdvihnout a
pochvalit je.

Hezkym
prikladem je
oblékani v
kabiné. Kdyz si
kluk nemuze
pretahnout
kSandy, muze
samozrejmeé =
zavolat trenéra.
Ale take je
vedeme k tomu, Ze maji vedle sebe kamarada,
ktery muze pomoct. Pokud se tak stane, davame
klukim najevo, Ze je to spravné. Stejne jako kdyz
se treba dokazou omluvit nebo slusné poprosit.

Je pro déti dulezitym zlomem, kdyz se posunou
ze $koly brusleni do pripravky a zaénou trénovat
i s hokejkou?

Rozhodné. Mame tady kluky, ktet{ se chodi
s rodici divat na acko nebo hokej vidi doma v
televizi. Na Skole brusleni déti maji ,jen” brusle a
helmu, ale ta pripravka, to uz je pro spoustu kluku
opravdu zlom. Konec¢né zazivaji pocit, Zze jsou
hokejisté — podivejte, mam vystroj, mam hokejku,
mam dres, tady je puk a ted jdu dat gol.

Nemusi to tak byt uplné pokazdeé. Nékteti kluci
naprtiklad délaji vic sportu a pak se rozhodnou pro
néjaky jiny. Ale myslim, ze jich zas tolik nebylo
a jsem za to rad. Musim zaklepat. Neni to tak, ze
bychom jim neco zakazovali, rozhodné ne, prosté
k nam na stadion chodi radi.

V klubu pusobis od roku 2002, tedy uz skoro
dvacet let. Jak vypadaly tvé trenérské zacatky?

To byla obrovska nahoda. Oslovil mé tehdy - to
se jeste trénovalo dole na Zimnim stadionu Ludka
Cajky — jeden kamos, at se za nim prijdu podivat
na stadion, ze vedou Skolu brusleni a pripravku.
Moc jsem nevédél, co tam zrovna ja budu délat,
ale nakonec jsem na zimak dosel.

Musim tict, Ze mé to snad hned na prvni dobrou
zacalo bavit. Détem se tam navic vénovali strasné
fajn lidi jako Vasek Kralik, Peta Hamrland, Pepa
Hercko, Jirka Stranik nebo bratfi Simurdové. I diky
nim jsem u trénovani zustal.

Z tvého povidani je zfejmé, ze té trénovani
nejmladsich roéniku vazné bavi.

Je to tak. Je skvélé z pozice trenéra pozorovat,
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jak se déti vyvijeji nejen hokejové, ale i lidsky. Bavi
me, ze kdyz prijde kluk do Skoly brusleni, muzu
mu jako kouc¢ néco predat a rozvijet ho k obrazu
svému.

Loni jsem naptiklad vedl jako hlavni trenér i treti
tfidu a bylo to neskutecné — jak se ti kluci chovali
nebo Ze chodili na zimak klidné i hodinu pred
tréninkem. Tento ro¢nik jsem trénoval tfi sezony,
na tyto kluky budu vzpominat opravdu dlouho!

Jak naroc¢né je zapamatovat si jména déti?
Prece jen se jich za ty roky ve $kole brusleni a
pripravce protodily stovky.

Chvilkama je to boj, ¢lovék si plete Pepu
s Frantou, ale vzdycky to néjak jde. Dobrou
pomuckou je pro nas nalepka se jménem na
helmé. A takeé je pravda, Ze nékteré kluky si Clovek
zapamatuje skoro hned. Treba podle dresu nebo
kdyz jsou né&jak vyrazni.

Horsi pak je zacatek prvni letni pfipravy, kdy
kluci helmu nebo dres nemaji. Tam se obcas stava,
ze potrebujeme, aby nam pripomneéli. Samozirejmeé
na né nechceme volat: "Hej ty, pojd sem!”

Pro dité je hodné dulezité, kdyz ho trenér zna
jménem, je to tak?

Myslim, Ze rozhodné ano. Nechceme se tvarit
jako dospéli odtazeni trenéri, dité vnima, kdyz je
pro nas Jirkou a ne Novakem. J& osobné razim
cestu kamaradstvi, samoziejmé v urcitych mezich
— kluci musi védét, Ze je néjaka hranice, ale klidné
se spolu muzeme bavit jako kamaradi. K tomu patii
1 osloveni jménem.

A dokonce sem tam vyleti i n€jaka prezdivka. To
maji kluci strasné radi, kdyz se jim tika prezdivkou.
Treba tak, ze zkratime ptijmeni. A Uuplné nejlepsi je,
kdyz prezdivka vznikne nahodou, néjak vyplyne ze
situace.



Juniori o startech
v acku:

Pocetnou skupinu mladych odchovancu na soupisce A-tymu jesté
rozsifili v zavéru sezony tfi juniori. Prvni starty v extralize dospélych
maji za sebou utocnici Lukas Chludil, Dominik Luza a Simon Fromel.

Jak zlinsti mladici na své premiéry vzpominaji?

Nejvétsi porci zkuSenosti zatim nasbiral 17lety
Lukas Chludil, kterého trenéri A-tymu Robert
Svoboda a Martin Hamrlik postavili do Sesti
zapasu. Se zlinskym muzstvem tak absolvoval
nejen dva duely doma, ale naptiklad i dlouhé
vyjezdy do Liberce nebo do Karlovych Varu.

Extraligovy dres mlady forvard poprve oblékl 19.
unora na ledé brnénské Komety. A pravé nedaleky
moravsky rival na néj ze vSech soupetu zapusobil

nejvice. ,Hlavné jejich prvni utok, ten byl
doslova neuvétitelny,” popisuje junior.

Pro Chludila, jenz nejCastéji nastupoval v jedné
lajnée s Jifim Ondrackem a Pavlem Sedlackem,
byly zapasy i tréninky s aCkem pochopitelné
velkou Skolou. ,Neustale jsem sledoval hrace a
snazil se od nich vzdy néco nového okoukat.
Ale prekvapilo mé, ze bruslaisky jsem
nezaostaval,” podotyka.

Dominik Luza (19 let, dvé utkani za A-tym):

“Zkusenost z prvnich zapasu si odnasim takovou, Zze mam vic
makat, Ze nic neni zadarmo a Ze mam pred sebou spoustu

prace a tvrdé driny.”

Jakozto nejmladsi ¢len tymu se junior
s kosikem na helmeé nevyhnul nékterym
¢innostem a ukolum, které novackum
Casto nalezi. ,Ano, naptiklad na domacich
zapasech jsem sbiral puky. Nebo kdyz
jsme jeli ven, pomahal jsem nosit ruzné
véci ze Satny do autobusu a naopak,”
potvrzuje.

.Muzi na ledé nepanikaii”

V poslednich kolech zakladni ¢asti si
atmosféru extraligy dospélych vyzkouseli take
19lety Dominik Luza a 17lety Simon Fromel, kteti
maji mimochodem stejné jako Lukas Chludil
zkusSenosti i s mladeznickou reprezentaci.

Luza k prvnimu zapasu nastoupil 28. unora
doma proti Vitkovicim. ,Kdyz mi trenéti rekli,
ze budu hrat, nemohl jsem tomu uvérit. Byl
to nepopsatelny pocit. Chvilku jsem z toho
byl nervézni, ale jakmile jsem vyjel na prvni
stiidani, tak to ze mé odpadlo,” vzpomina
na prvni dojmy.

Podobné pocity mél také Fromel, kdyz
5. bfezna debutoval na severu Cech proti
Liberci: ,Uzasny pocit, byl jsem natéseny.
Ale zaroven jsem nevédél, do ¢eho jdu
— prece jen to byl muj prvni zapas po
nékolika mésicich a navic hned za A-tym.”

Oba mladici pak nastoupili jeste k
poslednimu zapasu sezony na domaci pudé
proti Litvinovu a ve své premiérove sezoné
tak odehrali za dospé€lé shodné dva duely.

«Stale se u¢im, takze sledovat ty nejlepsi
hrace a byt toho soucasti je pro meé velka
zkuSenost. V zapasech jsem si vS§iml, ze

Lukas Chludil (17 let, Sest utkani za A-tym):

“Prvni zkusenosti mi ukazaly, Ze mam stale na éem pracovat. Extra-
ligovy hokej je v porovnani s juniorskym hlavné o sile, rychlosti, chy-
trosti a zkusenosti v hernich situacich.”

muzi resi nékteré situace na ledé s prehledem.
Vi, co udélaji, a nepanikari. Extraliga je vice

o taktice, zatimco juniorka je vice ulitana,”
priblizuje Fromel.

Toho si v§iml také Luza, ktery na rozdil od
mladsich junioru nehral s koSikem na helmé, ale
s plexisklem: ,Poé€kaji si na spravny okamzik,
nic neuspéchaji. A velky skok mezi juniorskym
hokejem a aékem je i v sile, strele, nahravkach,
premysleni, brusleni... no, prosté ve vSem.”

Vsichni tfi hokejisté se shoduiji, Zze cestou k
pripadné dalsi Sanci mezi muzi bude predevsim
tvrda a poctiva drina. ,Receptem je makat,
makat, makat a ukazat, ze na to mam. O
motivaci je postarano, byt s takovymi hraéi na
ledé je uzasné,” ma jasno Fromel.

LJdélam vSechno pro to, abych tady mohl
hrat za acko. Bylo by to krasné, ale jesté to
bude dlouha cesta,” doplruje Luza.

Simon Frémel (17 let, dvé utkani za A-tym):

“Na vsech svych schopnostech a dovednostech budu dal
pracovat, abych s kazdou dalsi zkusenosti mezi muzi byl stale
sebevédoméjsi a klidnéjsi na puku.”



Odchovanec

Minula sezona byla specifickd, ale pro Jitiho KARAFIATA jedna
ze zlomovych v jeho kariére. Odehral svoji prvni sezonu v
Tipsport extralize ledniho hokeje, kde si navic pripsal prvni

bod. Své postaveni bude muset v nasledujici sezoné obhajit.
Prectéte si, jak popisuje svoji cestu do A-tymu.

Jaké byly tvé hokejové zacatky?

K hokeji mé privedli mama s dédou, zac¢inal
jsem jako maly kluk tady ve Zling, na Zimnim
stadionu Ludka Cajky. Pamatuju si, Ze mé to od
zacatku chytlo, nechtél jsem ani slézt z ledu, byla
to pro mé jasna volba.

Mél jsi jesté néjakou sportovni prupravu?

Hral jsem jesté fotbal, za to vdécim
nevlastnimu tatovi. On hral dlouho a privedl
meé k tomu. Casem se pridal jesté tenis, ale to

narodaku. V U16 nebo Ul7 jsem jel
do Lichtenstejnska na olympiadu
deti a mladeze. Dokonce jsme tam
skoncili druzi, ve finale jsme prohrali
s Ruskem. A potom urcité mistrovstvi
sveéta osmnactiletych, na to nikdy
nezapomenu. Uzasna zkusenost.

Néjaky trenér, co té za dob
dospivani treba nejvic ovlivnil?

V détstvi urc¢ité Radek PSurny,
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“Makat na sobé, od zacatku si dat do hlavy, Ze chci v hokeji byt
dobry, chci néco dokazat, zanechat za sebou stopu, aby na mé byl
nékdo hrdy..”

pozdéji Robert Svoboda, ktery mé Jaky je recept
vedl v dorostu a juniorce. To jsou dva EEeER e e (011 ¢ | ] -4
trenéri, ktefi me nejvic motivovali,

bylo ale jen rekrea¢né. Kdyz pak pftisel zlom, kdy
jsem si musel vybrat, c¢emu se vénovat naplno,
jednoznacnou volbou byl hokej.

mladeze do ac¢ka?

Kamarad z détstvi, na kterého vzpominas
nejcasté;ji?

Ja jsem vlastné zacal hokej hrat kvuli svému
bratrankovi, on byl o dva roky starsi a taky hral
tady ve Zliné. K nému jsem celou karieru vzhlizel
a v dorostu jsme si spolu dokonce zahrali. Potom
s hokejem seknul a dal se na inline, ale urcité mé
celou karieru motivoval.

Dale urcité kluci, se kterymi jsem hokejové
vyrustal — Nicolas Werbik, Dan Gazda, Honza
Vaclavek. S nimi nam to pratelstvi zustalo az
doted, za to jsem urcité rad.

Které ze svych vrstevniki mas jesté v acku?
Kromé Honzy Vaclavka a Dana Gazdy jsem

jeste vyrustal s Danem Hufem, pozdéji prisel

Stépan Frysara.

Nejsilnéjsi zazitek z mladych let?

Nejvic pro me byla prvni pozvanka do

Slapali po mnég, abych v hokejovém
svété néco dokazal.

Jaky byl prvni prichod do kabiny A—tymu?

Skvély. Prisel jsem tam a prvni jsem potkal
Ondru Veselého a Tomase Zizku, takze jsem
samoziejmé pozdravil ,dobry den”. Hned ve
dverich se smali, jestli si délam srandu. Tak
jsem zacal vSem tykat, vedle Veselky” jsem pak
dokonce sedél v kabiné. Byl jsem ze zacatku
vyjukany, mél jsem trochu strach, co udélam, co
neudélam. Byla tu ale super parta a vSichni mi
pomonhli.

Co bylo pfi pfesunu mezi seniory nejtézsi??

Juniorka byla pomalejsi, méné premysliva.
Extraliga byla rychlostné i fyzicky na uplné jiné
urovni, spousta soubojy, silni hraci, to bylo néco
nového. Skok z juniorky do acka byl hodné tézky,
ale zvykal jsem si a dostaval se do toho.

Debutoval jsi v sezoné 2016/2017 proti Liberci,
jak na to vzpominas?

TusSim, Ze jsem se to dozvédél na juniorském
tréninku. Po ném za mnou prisel trenér, ze
odpoledne budu hrat. Bézel jsem to fict doma,
nervozitou jsem ani neobédval. Byl jsem psany
jako trinacty utocnik, nékdo se ale ve treti tretiné
zranil a ja odehral asi tri stfidani. Samozrejmé
jsem mél trému a bal jsem se odhazoval jsem
puky od sebe.

Potom ses ale vyrazné neprosadil a t¥i roky jsi
stravil na Vsetiné. Co se stalo?

Tenkrat byl v kabiné ac¢ka Rosta Vlach, ten moc
Sanci nedaval, navic musim sportovné uznat, ze
v té dobé jsem na to nemél. Proto jsem odeSel
do Vsetina. Ani jsem nevedél, ze by mé pan
Svoboda, ktery mezitim prevzal A—tym, chtél i
tady, to byla trochu $koda. Ale jsem rad, Zze si mé
vytahl tuto sezonu a muzu tady byt.

Co ti pusobeni na Vsetiné hokejové dalo?

Urcité jsem se obouchal, ohral se, zesilil.
Byla to prvni sezona mezi chlapy, bylo to néco
neskutec¢ného a vzdycky na to budu vzpominat.
Pro mé zacatky v seniorském hokeji to bylo
to nejlepsi, co se mi mohlo stat. Organizacné,
zazemim, na Vsetiné si nemuzu na nic stézovat
a zustal mi v srdci. Dostal jsem hodné prostoru,
pripravili meé tam na seniorsky hoke;j.

Vnimal jsi néjak realitu Zlin vs. Vsetin?

Prvni rok to pro mé bylo tézké. Mésto zije
jenom hokejem, kamkoli se ¢lovék hne, lidé ho
poznavaji. Naslo se i par takovych, co mi davalo
zlinskou prislusnost sezrat, kdyz jsem Sel na led
pri prvnich pratelacich. Védél jsem, ze to nebude
nic lehkého a budu si to muset vydrfit na ledég, at
lidem ukazu, jaky jsem, a ze tam pattim. Casem
si vdechno sedlo, vzali mé na milost a méli mé
radi, ale urcité se najde par takovych, co mi tieba



budou vycitat navrat zpatky do Zlina.

Nemél jsi tfeba v hlavé vzit to cestou zahranidi,
sbirat zkuSenosti nékde v ciziné?

Mél jsem od agenta nabidku jit hrat do
zahrani¢ni juniorky, do klubu Rimouski Oceanic.
Prisla ale nabidka ze Vsetina a ja nevahal, chtél
jsem zustat tady, chtél jsem hrat extraligu v
matetrském klubu, to je sen kazdého. A nelituju ani
trochu, ze jsem udélal tento krok misto pusobeni
v Kanadé. Trochu paradoxni je, ze o rok pozdéji do
toho stejného tymu odesel Nicolas Werbik, muj
hokejovy souputnik.

Letos mas ve Zliné druhy nejvyssi pocet
odehranych zapasu (51), uz se da asi fict, Zze ses
v sestavé definitivné usadil...

Mozna ano, ale rozhodne si nechci davat do
hlavy. Jsem porad mlady kluk, musim o misto stale
bojovat a makat na sobé, v pripravé, na tréninku
1 v zapase. Ani ten nejlepsi hra¢ nema misto jisté,
kazdy musi makat. Jsem ale samozrejmeé rad, ze
mi trenéri letos tolik duveérovali, doufam, ze tuto
duvéru dlouhodobé splatim.

Vzpomenes si na prvni extraligovou branku?
(20. listopadu doma proti Boleslavi)

Ano, samozrejme. Bylo to s Boleslavi, v presilové
hre. Zdenék Okal dostal puk za branu, mrknul, jestli
jsem pred brankou, dostal jsem to tam a po zemi
daval gol. Zapas jsme sice prohrali, dostali jsme
sedm branek... Ale i tak se na to neda zapomenout,
skveély zazitek.
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Mas v kabiné A—tymu nékoho, koho sledujes, od
koho se uéis?

Zacatek sezony jsem hral na kridle, takze jsem
okoukaval vSechna kridla, co mam a nemam
délat, kluci mi radili, jak dostavat puky z pasma, jak
branit. Postupem casu jsem kvuli zranénim dostal
$anci na centry, sledoval jsem Honejse s Fortakem.
To jsou kluci, ktefi uz maji néco za sebou, jsou
talentovani, dfou na sobe¢ tak, ze by se uplatniliiv
lepSich soutézich. Oba byli v narodaku, celkove je
radost se na né divat.

Mél jsi nékdy béhem dospivani myslenky se na
hokej vykaslat?

Takova krize asi potka kazdého nebo témér
kazdého. U mé to trvalo jenom chvilkuy, rychle
jsem si uvédomil, ze nic jiného neumim. (smich)
Zase me to nakoplo, abych na sobé makal a
bojoval, abych néco dokazal, abych se hokejem
mohl Zivit.

Jaky je podle tebe recept na uspéch, na cestu do
extraligy?

Makat na sobé, od zacatku si dat do hlavy,
ze chci v hokeji byt dobry, chci néco dokazat,
zanechat za sebou stopu, aby na mé byl nékdo
hrdy. Vyvarovat se viéem lakadlum moderni
doby — vecirky, alkohol, drogy, ponocovani pred
tréninkem, pred zapasem. Ted uz neni doba, kdy to
nikdo neuvidi, kazdy takovy prudvih hrace dozene,
v jakémkoli sportu.

B&B

Commercial Activity

.
N 4

Podekovani spolecnosti

Zasadni podil na fungovani mladeznické ¢innosti Beranu maji vedle
pracovniku klubu, rodi¢u nebo meésta Zlina takeé nasi partneri.
Za podporu bychom timto chtéli podékovat spole¢nosti
B&B commercial activity, s. 1. o.

.Ke sportu v naSem regionu mame blizko, v jeho podpore vidime
velky smysl. Proto nas tési, Ze svym dilem muzZeme prispét
k fungovani zlinského klubu i k hokejovému rozvoji mladych Beranu,”
rika Josef Bujak, jednatel spolecnosti.

Spolec¢nost B&B commercial activity, s. r. 0. patii k vyznamnym dodavatelum
hutniho materidlu, diky vlastni vyrobé a skladum nabizi zékaznikum z
ruznych odvétvi prumyslu Sirokou Skalu produktu a sluzeb. Firma vznikla v
roce 2008 a je uzce spjata se Zlinskym krajem.
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Prestoze sezona 2020/2021 byla v mnoha ohledech zvlastni, tézka a nepri-

jemna, mame na co vzpominat. Zejména v letnich mésicich se toho udalo
mnoho — pripravy na ledé i na suchu, tréninky s rodiéi, ptiméstské tabory, |
sportovni turnaje nebo soutézni zapasy. V prosinci pak prisel za mladymi Be- |

rany Mikulas, dorostenci zase odehrali pratelsky zapas na venkovnim kluzisti |

ve Svitavach. Nyni vyhliZime navrat na led a vérime, Ze se pristi sezonu nase #‘5”
sportovni ¢innost ptiblizi co nejvice zpét k normalu.




Kondicni trener radi:

Udrzeni kvalitniho tréninkového procesu je v této dobé pro mnohé
sportovce obtizné, vyjimkou pochopitelné nejsou ani mladeznické
kategorie Beranu. Jak se s takovou situaci vyporadat? Kondi¢ni trenér
klubu Radomil Vasik pribliZuje zasady spravného tréninku na suchu a
predklada konkrétni tipy, které mohou miladi hokejisté vyuzit.

Ackoliv aktualni situace neni sportovnimu
tréninku pfrilis naklonéna, hraci stale potrebuji
udrzovat urcitou formu tréninkového zatizeni, aby
neprisli o pohyblivost, rychlost, kondici a svalovou
hmotu.

Je dulezité, aby hokejista pochopil, ze i kdyz
momentalné nema jak ukazat natrénované
schopnosti v ramci sportovné-specificke
dovednosti (trénink na ledé a zapasy), tak jeho usili
vyvijené v aktualni ,lockodownové” situaci neprijde
nazmar. Drive nebo pozdéji se totiz do normalniho
tréninkového procesu vrati a dostane prilezitost
ukazat, jestli bral trénink v tomto obdobi vazné.

Hokej je hra, ktera po hraci vyzaduje

pripravenost po strance pohyblivosti (obratnosti),
sily, rychlosti a také vytrvalosti (a to jak kratkodobé,
tak dlouhodobé). Jedna se tedy o ,multifaktorialni”
hru. A stejné tak je nutné pristupovat i k tréninku

v ramci suché pripravy, aby doslo k adekvatnimu
rozvoji vSech uvedenych schopnosti hrace.

Prestoze nyni nejsou k dispozici fitness centra a
dalsi sportovistg, i v téchto podminkach je mozné
pro hrace pripravit kvalitni trénink, ktery mu
umozni rozvoj jeho fyzickych schopnosti.

Zvlasté pro mladeznické kategorie plati, ze k
absolvovani kvalitniho tréninku neni zapotrebi
zadneé ,extra” specialni vybaveni. Hrac si vystaci s
vlastni vahou, poptipadeé si staci poridit minimalni
vybaveni, pokud chce mit
vetsi variabilitu tréninku —
expandery (odporové gumy),
medicinbal nebo jedna
jednoruc¢ni nakladaci ¢inka
Ci kettlebell. Toto by mélo
byt pro mladého hokejistu
dostate¢né vybaveni pro
kvalitni trénink.

Jak jiz bylo uvedeno vyse,
pro hokejistu jsou dulezité
tyto fyzické schopnosti:

e pohyblivost (obratnost
+ koordinace)
. sila
. rychlost
«  vytrvalost
Pro rozvoj téchto schopnosti
je dulezité se v tréninku

zaméfit na tyto prvky:

popripadé kruhovych tréninku (zatéz jak v
rozmezi 20 s-2 minut, tak v rozsahu
15-30 minut)

. trénink pohybu — urcité prvky tréninku s
vlastni vahou, mobiliza¢ni cvic¢eni na oblast
hrudni patere, kycli, chodidel, nacvik
dychani, zakladni atletické a gymnastické
prvky

. trénink sily — vyuziti klasickych posilovacich
cviku s vlastni vahou, expandery a pripadné
jednoruckou nebo kettlebellem

. trénink rychlosti — sprinty do kopce, trénink
zmeén smeru (zatéz do 10 s maximalnim
usilim), skoky, hody

. trénink vytrvalosti — variace béhu,

ODKAZ

na tréninkovy plan
véetné videi zde!

Radomil VASIK

Kondiéni trenér zlinského klubu. Radomil Vasik prosel mladeznickymi
tymy Beranu, hokej hraval do sedmnacti let. Poté se rozhodl pro trenér-
skou profesi, jako silové-kondi¢ni koué¢ nyni pusobi pres osm let. Je také
zakladatelem klubu Iron Warrios.

ZkuSeny trenér se vénuje sportovcum z ruznych odveétvi (silové sporty,
atletika, rugby, box, bikros, ledni hokej aj.). Ve zlinském klubu se podili na
silové pripravé nejen A-tymu, ale i junioru a dorostu.

Vedle toho Vasik dale pusobi jako koué ¢eské juniorské reprezentace

silového trojboje, prednasi na trenérskych kurzech a také se vénuje pub-
likaéni ¢innosti a vzdélavani v oblasti silového tréninku.


https://www.beranizlin.cz/clanek.asp?id=5195
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