fitballu, na trampoliné a na
prknech. Co se tyce cviceni na
mici, vZdy preferujeme kom-
plexni cviky. Dalsi variantou
je, Ze rlizné cviceni na udrzeni
rovnovahy zafazujeme mezi
tézsi cviky na stacionarnim
kole, kdy je duraz kladen na
zatéZz. Samozfejmeé se pred
kazdym tréninkem dakladné
rozcvi¢ime — na kole anebo na
bézeckém pasu. Po tréninku si
volné zajezdime na stacionar-
nim kole a uplné na zavér je
jesté na programu protazeni
celého téla.”

»» Sezéna v NHL trvd vét-
Sinou od zacdatku Fijna
zhruba do konce dubna.
Kdy zacinate letni pFi-
pravu na dalsi sezénu?

.To vidy zdleZi na tom, jak
dlouha je sezéna. Ta leto3ni
skondila o néco drive. Nic-
meéné zpravidla po &trnacti
dnech od konce sezony jsem
uz zacinal lehce s posilova-
nim a s kondiénim tréninkem
— jezdil jsem na kole, bé&hal
a postupné jsem zaradil do
svého programu i kruhové
tréninky, kdy se tepova frek-
vence pohybovala mezi 150
az 180 udert za minutu.”

»» Kolik tréninki mate za
tyden v pFipravném ob-
dobi?

JTrénujeme kazdy den kro-
mé nedéle. Vétsinou dopo-
ledne, v pondéli, stfedu
a v patek cvicime v posilovné
zhruba hodinu a ctvrt
a v utery, ctvrtek a v sobotu
je na programu jizda na kole,
béh a specidlni trénink na
rozvoj vybusné sily na scho-
dech anebo tahem zavazi
jako na sanich. A k tomu
jesté pridavame odpoledne
tenis, plaZzovy volejbal anebo
fotbal.”

»» Kdyz kazdorocné pre-
chazite uz koncem srpna
trénovat na led, jak éasto
mate pritom kondiéni tré-
ninky i mimo led?

.Je to velmi individualni,
ale vétsinou je to trikrat
tydné.”
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>> A jak to vypada s kon-
diénimi tréninky na suchu
v prubéhu sezény?

Radu let jsem b&hem sezé-
ny netrénoval mimo led —

kromé posilovani bficha a zad.

Ale ted' uzZ zase ano. V po-
slednich letech jsem zacal
trénovat i v posilovné — 20
minut na posilovani horni po-
loviny téla plus 15-20 minut
intervalové na kole na vybus-
nost. Musim fict, Ze diky

.:. Boéné vystupy jednonoz.

takovym tréninkim jsem se
citil béhem sezony lepe. Tyto
tréninky v posilovné nejsou
na programu kazdy den, ale
jen dva az trikrat za tyden
podle toho, jak ¢asto se hra-
je. KdyZ mate Ctyfi az pét zd-
pasl za tyden, je mnohem
duilezitéjsi odpocinek nez tré-
ninky.”

»> Prozradite nasim cte-
na¥uam, jak s vasim tymem
New Jersey Devils trénu-
jete na ledé koordinaci

a vybusnost?

.Tyto tréninky pokazdé or-
ganizuje nas trenéer. Nase
spolecné treéninky trvaji 45 az
60 minut a aZ potom mame
prostor na zlepseni koordina-
ce a stfelby. Osobné si mys-
lim, Ze je vhodné dat co nej-
vic prostoru individualnimu
tréninku, ktery je usity na
miru potfebam hraca.”

»» V pFipadé tréninka

vrcholovych sportovcii je
c¢asto velmi tézké urcit tu
tenkou hranici, kdy jesté

.:. Ve tfech na schodech. Zleva obrance Montreal

Canadiens Roman Hamrlik, osobni trenér Mariéan Voda,

Patrik Elias.

TRENINK PATRIKA EULIASE
NA SCHODECH A NA KOLE

Ukazka tréninku na schodech

»> Zahrati: 2 kola na okruhu (jeden okruh cca 300 m — lehké vy-
béhy na schody, lehké béhy ze schodl, vyklus, protazeni).

»> 10 oz 15 dseki ruzné intenzity (jeden udsek je cca 160 schodi) -
napriklad vypady na schodech, vystupy, zabaky, rizné dynamicke
skoky, skoky na jedné noze, chuze vzad - mezi useky posilovani bri-

cha+kliky (pauza mezi jednotlivymi useky od zadné az do tri minut).

»> Na zaver vyklusani a strecink.

Ukazka tréninku na kole v terénu

>> Jizda na horském clenitém terénu 20 az 25 km byla na pro-
gramu dvakrat do tydne. Na zavér tréninku strecink.

ma cenu pokracovat v tré-
nincich, nebo kdy uz je za-
potrebi zvolnit tempo

a patFicné odpocivat. Jak
vy komunikujete se svym
organizmem?

.Svému télu hodné naslou-
cham. Pokud se uz citim na
trénincich unaven, tak radsi
vypnu. Je to asi i tim, Ze uz
umim rozpoznat, kdy jesté
zabrat a kdy uz naopak na-
stala situace, kdy je moud-
fejsi pfestat trénovat. Ale
stava se mi, Ze i kdyz jsem uz
dost unaveny, prece se jesté
snazim prekonat se, vylezu
na kolo a zacnu Slapat — a pak
najednou citim, Ze to fakt
nejde... Tak z kola slezu, pro-
toZe to nema cenu prehanét.
]Jde spis o psychiku — abych
byl v pohodé a rovnovaze.*

»> Jakou pozornost veé-
nuje vas tym regeneraci?
»Je zajimaveé, kolik lidi si

mysli, jak je o nas v NHL
postarano po viech stran-
kach, ze dostavame treba po-
drobny popis jidelnicku,
tréninkovych plant anebo
rozpis raznych druht masazi
a rehabilitaci... Ale vibec
tomu tak neni. O tyto véci se
kazdy z hraca stara sam. To
my, hradi, vyhledavame

a vzajemné si doporucujeme
kondicni trenéry, odborniky
na vyzivu a podobné. Co se
tyce regenerace, mneé nejvic
pomaéha spanek. Posledni rok
jsem pouzival na regeneraci

i magnetické lehatko.”

»> 0d Gatoénika vaseho
formdtu fanousci a vedeni
klubu v kazdém zapase




