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Uvod
Myslim, ze bude jednodussi plnit roli hlasatele, nez abych si hral na ,,vynalezce".
Tim padem je tento manual ,doporuéujici pfiru¢kou" ke véem &lankam, které byly
napsany o nasi krasné hre, a o sportu obecné. I kdyz v tomto manudlu mozna
nenajdete vSe, co byste se radi dozvédéli o curlingové trenéring, snad zde alespon

narazite na nové myslenky, které vam pomohou zdokonalit se, at uz jako
curlingovy trenér nebo instruktor.

Za té&ch mnoho let, kdy trénuji, jsem poznal mnoho kou¢l s rGznymi tréninkovymi
metodami. N&ktefi z nich vé&Fili cesté prebirdni metod z jinych sportl, pozdé&ji viak
zjistili, Ze curling je jedinec¢na hra, zahrnujici mnoho myslenek a filozofii zcela
odlidnych od jinych sportl. Jedna dileZitd véc, kterou bych vam rad sdélil, je ta, ze
byste vzdy méli védét, co se snazite naucit své svérence. Mnozi trenéri a hraci maji
tendenci kopirovat kroky jinych, aniz by tusili, pro¢ délaji pravé to, co délaji. Véci
se daji délat tolika zplsoby, kolik je na svété curler(. Slepé pfijmout metody
nékoho jiného mize hraéi velmi ugkodit. Co je dobré pro jednoho, nemusi nutné
vyhovovat druhému. M rada tedy zni, abyste porozuméli samotnym zakladim
kazdého curlingového segmentu a celek pak co nejlépe ptizplsobili jednotlivym
hra¢dm i celému tymu. Jedna z cest, jak toho dosdhnout, je studovat historicky
vyvoj riznych curlingovych technik, abyste pochopili, jaké Gvahy stoji v jejich
pozadi. Musite védét, co ucite!

Rovnéz je dllezité hru neustéle ,studovat". Nikdy si nemyslete, Ze jiz véechno vite.
Pokud nécemu nerozumite, hledejte odpoveédi. Informaci je kolem nas spousta.
Mame to Stésti, Ze Zijeme v dobé& internetu, na jehoz rdznych webovych strankach
|ze obvykle najit vétsSinu toho, co hledame. Nazev nékterych ze stranek najdete na
konci tohoto manualu v sekci Trenérské zdroje.

Byt dobrym trenérem ma mnoho aspektd, ale 2adny z nich neni dileZit&jsi neZ ten,
ktery naleznete na strané obsahujici véty , Eticky kodex trenéra®...*Trenérlv odkaz
je 1épe méritelny kvalitou jedinct pod jeho vedenim neZ podtem trofeji na jeho
polici.® V prvni fadé vdm doporuduji ujasnit si, pro¢ vibec chcete trénovat. Doufam,
7e tento manual vam k tomu dopomuze.

Dal$i dlleZitou souddsti trenéra/instruktora je znalost pravidel curlingu. V&ichni
Ucastnici (trenéfri, hraci a organizatori) by téz méli byt obeznameni s etickym
kodexem, ktery Cini z curlingu tak prijemnou hru. Soupis pravidel a dokumenty
k tymovému meetingu by si mél precist kazdy, a to podrobné.

Trenéri/instruktori by si také méli byt védomi toho, ze v curlingu, podobné jako

v zivoté, nic neobelstite. Kdo si mysli, ze triky a zkratky jej dovedou k Uspéchu,
muUzZe byt na kratky &as Uspé&sny, ale nedostatek odhodlani tvrdé na sobé& pracovat
se mu Casem nevyhnutelné vymsti. A az k tomu dojde, bude nesmirné obtizné
vratit se na vrchol.



Kdyz jsem tvoril tento ,doporuceny manual®, jedno z mych nejvétsich dilemat bylo,
kam zaradit povidani o tymové dynamice. Na toto téma by klidné mohla byt
sepsana celd kapitola. Pro mé& osobné je tymova dynamika nejdllezit&jsi faktor

v curlingu. Jsem presvédéen, ze mlZzete mit v tymu ty nejtalentovanéjsi hrace, ale
pokud tym postrada dynamiku, ¢eka vas béh na dlouhou trat. Proto nyni nechdm
na toto téma ,promluvit" Billa Tschirharta. Preji prijemné ¢teni a prosim vas, abyste
predem nezavrhovali fakta, ktera uslysite.

Je to v tymové dynamice
Bill Tschirhart

“Kazdy clen tymu se na hre podili 25%, ovsem cini tak ve
100% casu*“

Véichni zndme teorii NZZ (nekomplikuj si zbyte¢né Zivot). Tato filozofie pomohla
miliondm z nds poradit si se zdanlivé obtiznymi situacemi.

V roce 1992 ved| James Carville kampan prezidentského kandidata Williama ,,Billa"
Jeffersona Clintona ze statu Arkansas. Pan Carville védél, ze prednosti Clintona bylo
Fedeni finanénich zalezitosti statu, a tak se s pomoci teorie NZZ zamé&fil na tuto
prednost. Vysledkem byl jeden z nejzndmé&jsich volebnich slogand v americké
historii: ,Je to v ekonomii!™

'\\

Dovolil bych si aplikovat slogan na nas sport: ,Je to v tymové dynamice

Ale co znamena ono ,to"? SpiSe nez o vitézstvi jde o vykon. Neni to kvalita
curlingového odhozu, vychytraly herni plan ani to, co jite ¢i jak trénujete. Neni to
dokonce ani vage psychické rozpolozeni. Viechny tyto faktory jsou ddleZité, ale ja
po desitkach let prace s elitnimi curlingovymi hraci, trenéry a instruktory tvrdim, ze
klicem k dobrému tymovému vykonu je kvalita tymové dynamiky.

Dovolte mi fict vam jeden pribéh. Odehral se zapadné od kanadského narodniho
parku Banff ve staté Alberta. V této dobé jsem v Calgary pracoval pro kanadsky
curlingovy svaz jako trenér pro narodni rozvoj. Jsem naruzivy lyzar a kdyz jsem se
do Calgary prestéhoval z jizniho Ontaria, slibil jsem si, ze ve velkém vyuziji
skvélych podminek pro alpské lyzovani. Moji tehdejsi partnerkou v Narodnim
tréninkovém centru byla Helen Radford. Ona a dva jeji pratelé mé pozvali na den
lyzovani u (jezera) Lake Louise. Obycejné jsem na podobné akce priliS samotarsky,
ale tentokrat Slo o Lake Louise! Navic bylo néco zajimavého na Heleninych
pratelich. Oba kdysi reprezentovali Kanadu, jeden ve fotbale a druhy v basketbalu.
PFri stoupani lanovkou se mé jeden z nich zeptal na otazku, kterou curlefi nejspis
dostavaji celkem casto: ,Bille, pro¢ Kanada do reprezentace nevybira Ctyri nejlepsi
hrace?"



Z pohledu fotbalisty a basketbalisty, pro néz bylo normalni prochazet selekcemi
nebo vyrazovacimi kempy, aby ziskali pravo reprezentovat, Slo o logicky dotaz. Ma
odpovéd byla nasleduijici.

»,Curling je unikatni sport. Kazdy ¢len tymu se na hre podili 25%, ale Cini tak ve
100% casu."

PokracCoval jsem s vysvétlovanim, ze Ukolem kazdého hrace je byt pripraven na
vSechny podminky, které se v curlingu mohou naskytnout. Kazdy hrac odhazuje
dva kameny za end a nikdy nelze predem frict, ¢i pokus bude zasadni pro vyvoj
zapasu (dochazi k nému v kazdém utkani a udivuje mé, jak Casto nejde o pokus
skipa). Pokud se sou¢asné nedafi vice hrad¢im, jen jeden z nich mdze byt vystfidan.
B&hem zapasu je jen malo pFileZitosti, pokud vibec né&jaka, k pfeskupeni pozic.
Nékteré tymy ani nemaji vlastniho trenéra, ktery by jim poskytl pohled zvendi, a
pokud ano, moznosti promluvit si s nim béhem zapasu je jen velmi malo. Curling je
v prvni radé hracsky sport.

Trenérovym ukolem je nasmérovat tym, aby byl pfipraven reagovat na neustale
proménlivé podminky a situace a aby drzel pod kontrolou emoce. Je to zajimavé,
ale pro mé jakoZto pro trenéra je cilem ptipravit svij tym tak, aby mé& b&hem hry
vibec nepotteboval.

Rekl jsem jinymi slovy to, co jiz dfive prohlasil Herb Brooks (filmova postava,
kterou skvéle ztvarnil Kurt Russel ve snimku ,Zazrak, pribéhu o americkém
hokejovém tymu z New Yorku, ktery na olympijskych hrach roku 1980 ziskal zlaté
medaile), kdyZ byl dotazovan na seznam 26 hracél, ktery nesl asistentovi trenéra
Craigu Patrickovi, béhem druhého dne vybérového kempu. Patrick si vSiml, ze v
seznamu chybéli nékteri nejlepsi hraci. Brooks to vysvétlil slovy: ,Nehledam
nejlepsi hrace. Hledam ty pravé hrace."

Herb Brooks védél to, co jinym zabere mnoho let k pochopeni, a sice ze tym tvori
hraci, kteri chtéji prispét k uspéchu celku, coz nadrazuji svému osobnimu Uspéchu.
Casto t&mi pravymi hradi nejsou ti nejtalentovanéjsi, pravdépodobné dokonce
Castéji, nez si uvédomujeme.

M& odpovéd tehdy u Lake Louise rovnéZ vyjadiovala dileZitost tymové dynamiky u
curlingového tymu. Vyjadfil jsem se k tomu v bezpoctu prednasek a ¢lankd, takze
se nebudu opakovat, postaci, reknu-li, Ze rozptyleni, ktera negativné ovliviauji
vykon tymu, vétSinou vznikaji v tymu samotném. Tymova dynamika musi byt
pevna.

Kdyz toto téma prezentuji na elitnich kempech, ddvam za priklad Garryho Van Den
Bergha, ktery dlouho hraval dvojku v tymu Jeffa Stoughtona. Podle statistik
uspésnosti nebyval nejlepsi dvojkou (nechci zacinat se statistikami Uspésnosti), ale
Stoughton védél, Ze to, co prinasel (tymovy duch a psychicka odolnost), bylo
klicovym prvkem k tymovému uUspéchu, a proto na dvojce netouzil po nikom jiném.

Mohu-li na okamzik odbodit k jinému postrehu, pred curlingovym trenérem stoji
vyzvy, kterym kouci v jinych sportech nemusi Celit. Curlingovy trenér ma béhem



zapasu minimalni kontakt se svym tymem, tim padem musi byt predem pripraven
na jakoukoli situaci, kterd mdze nastat. Na rozdil od fotbalovych, hokejovych &i
basketbalovych kolegl, ktefi mohou své hrace zaménovat dle potieby a prakticky
kdykoli s nimi komunikovat, curlingovy trenér takové vysady nema. Tento odstavec
je tedy presné pro nas.

Douféam, Ze zatim je vam vSe jasné. Pri tvorbé tymu hledejte pravé hrace, nikoli
automaticky ty s nejvypilovanéjsi technikou. Vezméte v Uvahu vlastnosti, na které
si nemUzete sdhnout. Hledejte Garryho Van Den Berghese. To je ten hra¢, kterého
v tymu potrebujete!

Aby tym uspél, musi se detaily spojit v jeden skvély celek. A to vyzaduje Cas, totiz
vétdinou kvanta ¢asu! Mnoho skvélych kanadskych curlert ve snaze najit onu
kouzelnou tymovou ,chemii® voli cestu ¢astého obménovani kadru a véri, ze to
pfinese rychly Gspéch. MUzZe, ale mnohem spide se tak nestane. Najdéte , pravé
hrace". Investujte do nich. Naucte se fungovat jako tym a Uspéch prijde.
Samozifejmé& muzZete zvaZit icast na jednom z elitnich kempd, abyste se ujistili, Ze
nepéstujete zadné zlozvyky a ze neignorujete oblasti, které jsou nezbytné pro
tymovy Uspéch. Mnoho tymU déla stejné véci pordd dokola, a pritom oéekava lepsi
a lepsi vysledky. Pokud vykonate jen to, co jste jiz vykonali, tézko se jen tak
posunete dal. Je to vase volba!

Abyste |épe porozuméli celému systému ,tymové dynamiky", podivejme se nyni na
graf, ktery vdm k tomu jak v&Fim pomUze. Rikd se mu ,kolo tymové dynamiky".

Prvni fazi je ,forming®, tedy formovani. Jako Clen skupiny, sportovniho tymu, tymu
zaméstnanct, skupiny studentd pracujicich na jednom projektu a podobné, budete
stejné jako dalsi ¢lenové v této fazi velmi opatrni, budete pozorné sledovat, jak se
ostatni vyjadruji, jak reaguji, jak planuji véci a treba i jak se oblékaji. Zaroven zde
obvykle jesté neodhalite své pravé ,ja".

Jakmile se zacne vytracet ,novost" skupiny, ¢lenové zacnou ukazovat svou pravou
povahu. To s sebou prinasi prvni strety o vedouci pozici. Dochazi ke konfrontacnim



diskuzim v rdmci boje o upevnéni moci. Tato ,bourkova" faze mlze byt pro nékteré
Cleny vylozené neprijemna. Jeji svétlou strankou vsak je, Ze nas zbavi vSech
obavanych skrytych problému, které by pozd&ji stejné vypluly na povrch. Pokud se
nedokazete projevit timto stylem, znamena to, Ze v pozadi je néjaky zavazny
problém, ktery je tfeba vyresit. VSichni tusi, ze tam je, ale nejsou schopni si jej
priznat.

Jakmile vSak skupina projde ,bourkovou" fazi, zacnou respektovat vzajemné
odliSnosti a diverzitu uvnitf skupiny za¢nou vnimat jako prednost, nikoli jako
slabinu. Vznikaji jistd pravidla vzajemné komunikace, takze diskuze mezi ¢leny
tymu je vice pozitivni nez negativni zalezitosti (o tom vice pozdéji). Obecné vzato je
tato faze ,odmeénou" za fazi minulou.

Nakonec skupina poznava, ze miZe posunovat své limity, jen kdyZ ¢lenové pracuji
spolecné. V tomto momentu se skupina dostava do posledni faze a zacina naplnovat
svlj potencial. Casti se spojily ve fungujici celek.

AKTIVITA

Existuje hra, kterou hraji s tymy na elitnich kempech. Jmenuje se ,Vyhraj, kolik
muze&". Kazdy ¢len ¢tyfélenného tymu ma dvé karty. Na jedné karté je pismeno ,Y"
a na druhé pismeno ,X".

Systém hry je jednoduchy. Celkem desetkrat zahlasim ,,zvednout®, pricemz po
kazdém zahlaseni zvednou vSichni ¢lenové tymu jednu ze svych karet tak, aby na
ni ostatni vidéli. Pokazdé tedy vznikne jista kombinace pismen. Na grafu v popredi
mistnosti je zndzorn&no 5 moznych kombinaci ,Y" a ,X* s rGznymi dolarovymi
sumami, které hraci ziskaji nebo ztrati podle toho, jaké karty zvednou.

Je zde ale jedno pravidlo. Nikdo (kromé& mé samozirejmé) nesmi mluvit! A
pamatujte, ze cilem hry je vydélat si co nejvice penéz.

VYHRAJ, KOLIK MUZES
4krat X (kazdy ztraci $1)

1krat X & 3krat Y (X ziskava $3 a kazdé Y ztraci $1)
2krat X & 2krat Y (kazdé X ziskava $2 & kazdé Y ztraci $2)
3krat X & 1krat Y (kazdé X ziskava $1 & Y ztraci $3)

4krat Y (kazdy ziskava $1)

Zavérem, ktery pro mé plyne z otoleni viech deseti karet, je dlleZity fakt o
angli¢ting. Zajmeno ,you" (=ty/vy) muZe byt, stejné jako mnoho dalsich slov
v tomto jazyce, vyjadreno jak v jednotném, tak v mnozném cCisle. Nahlizi-li jedinec



na ono slovo jako na singular, je jeho/jejim cilem , porazit své spoluhrace". Naopak
bere-li jedinec slovo jako plural, dojde mu/ji, ze proti sobé soupefri celé tymy a ze
cilem kazdého tymu je ziskat vice penéz nez ostatni tymy.

Jedinci, kterym jde zejména o to ziskat co nejvic penéz pro sebe, pokazdé zvednou
kartu ,X". Podle druhého scénare vysSe nacrtnutého grafu totiz doufaji, ze vzdy
ziskaji 3 dolary, zatimco ostatni ,spoluhraci® 1 dolar ztrati. Hraje-li se tymove,
pouze paty scénar (4krat Y) prinese tymu penize. OvSem aby se tak stalo, musi
kazdy ¢len tymu zarover ddvérovat svym spoluhrac¢im, Ze hraji rovnéz tymové a
nikoli na sebe.

Pokud si pozorné prohlédnete graf, prvni scénar ukazuje, ze pokud je tym slozen
z individualistl, vétsinou prohraje. Dal&i tfi scénafe jsou matematicky neutralni.
Pouze pracuje-li tym spolec¢né, dojde k vyhre.

Je mi zahadou, pro¢ by nékdo chtél ,porazit své spoluhrace™! A co se tycCe pravidla
o mléeni, jeho cilem je ukazat, jak frustrujici je, kdyZ se jeden z &lend obrati proti
tymu a nikomu pritom nic nefekne. Nastésti v curlingu komunikujeme neustale.

Pro skeptiky, ktefi pochybuji o kouzlu tymové dynamiky, ddm za priklad svoji
kamaradku Lindsay Sparkes. Lindsay se jednoho dne rozhodla vytvorit seznam
deseti (podle ni) nejlepsich vlastnosti tymU na mistrovstvich, at uz narodnich ¢i
mezinarodnich. Nezminila samoziejmé véechny vlastnosti téchto tymd, ale ve své
kariére sportovkyné (zlato z narodniho, svétového i olympijského Sampionatu),
trenérky, instruktorky a vedouci reprezentace povaZzovala za nejdllezit&jsi tyto:

> Pevna dlvéra jeden ve druhého

> Kazdy hrac akceptuje svoji pozici

> Otevienost vi¢i myslenkdm trenéra
> Jasné stanovené cile

> Zazité rutiny

> Tym je na prvnim misté

> Tym navenek plsobi jednotné a nebojacné

> Kladeni dlrazu na detaily

> Radost ze hry

Nejvice mé na seznamu Lindsay zaujala absence technickych kvalit. Seznam

neobsahuje Zadné , skvélé meteni*, ,presné umistovani kamenu", , vytiibeny
odhoz", ,vyborné Cteni drahy"™ ani ,uméni zahrat vzdy spravnou variantu®. Jsem si



jist, Ze kdyby byl seznam delSi, vSechny tyto vlastnosti by se v ném vyskytly. Pro
Lindsay vSak nejsou v ,TOP 10" a ja nemohu nezZ souhlasit.

Nevim, kolikrat mé jiz néjaky tym kontaktoval, abych s nim probral jisty ,problém™.
Kdyz poté reSime onen problém, ktery je vétSinou technického ¢i taktického razu,

v 9 z 10 ptipadl se tym b&hem nékolika minut dostane k nékterému z aspektd
tymové dynamiky!

MUQj dobry ptitel doktor Peter Usher, se kterym jsem jednou b&hem mistrovstvi
Kanady zZen vedl trenérské shromazdéni, mé seznamil s teorii ,naftového svétla®.
Nazev se odviji podle kontrolky motoru, kterou vSichni mame ve vozidlech.

Jedete-li po silnici a rozsviti se vam kontrolka, musite udélat tfi véci v presné
daném potadi. Zaprvé, a to je nejduleZit&ji, zastavte. S motorem néco neni

v poradku a jezdit na ,mrtvy" pohon vas mize stat pfinejmensim penize! Zadruhé
je tfeba zjistit, kde je problém, coZ mize vyZadovat odbornou pomoc
(automechanika apod.). Zatreti je pak nutné opravit auto.

Curlingové tymy také maji svoji ,kontrolku®. Kdyz se ,rozsviti", musi se zastavit,
najit a vyresit potiz. Pokud kontrolka sviti, poznate to tak, ze jakmile jde vykon
tymu dold, ztraci hradi viru jeden ve druhého a vzdjemné na sebe hazi vinu za
zhorseni. Tymy bez zkuseného kouce Casto nepoznaji, ze kontrolka sviti a
kolektivné strkaji hlavy do pisku doufaje, ze se problém prosté néjak vyresi. To se
ale stane malokdy. Tym ma velké stésti, ma-li trenéra, ktery nejenze umi rozpoznat
svitici kontrolku, ale zaroven zaveli zastavit, najde problém a vyresi jej, jesté nez
se z néj stane ¢asovana bomba. Aktivita, kterou popisi nize, je nejlepsi prevence,
kterou znam.

Aktivita se jmenuje ,,PRESTAT-ZACIT-POKRACOVAT". Je jednoducha a velmi
efektivni. Funguje nasledovné.

Kazdy ¢len tymu jednotlivé nadepi$e prézdny kus papiru tifemi slovy: PRESTAT,
ZACIT a POKRACOVAT. Pod kazdé z téchto hesel napige odpovidajici seznam véci,
se kterymi by tym mél prestat, zacit ¢i je nadale vykonavat. Jakmile vSichni dopisi,
muZe nékdo mimo tym anonymné preéist vée z poloZky , pFestat". Obzvlast je-li pro
tym tato aktivita novinkou, mohou byt hraci prekvapeni, ze se vSichni shoduji na
nécem, co vSak nebylo nikdy reCeno nahlas. A i kdyz se néjaky ,neSvar" najde jen
na jednom z papirl, je dobré s nim prestat, pokud se nasledné i ostatni shodnou,
ze jde o problém. Poté se provede to samé s polozkami ,zacit" a ,pokracovat".

Nékdo z tymu by pak mél shrnout vysledky aktivity, zvlasté pak, na ¢em se tym
shodl v polozce ,pokracovat®. Z mého zucastnéného pozorovani plyne, ze tymy
samy od sebe malokdy, pokud vibec nékdy rozpoznaji ,véci®, které podporuji
vykon na ledé. Hodné diskutuji o tom, co se nepovedlo, méné uz o vécech, které
prinesou/mohou prinést Uspéch! Aktivita PRESTAT-ZACIT-POKRACOVAT by se proto
méla béhem sezdny pravidelné opakovat.

Seznamim vas jesté s jednou aktivitou, jenz se ukazala jako uzitecna a jedna se o
tzv. ,kruhovou aktivitu". Tentokrat celému tymu vystadi list papiru, na ktery se



nakresli velky kruh. Do kruhu se sepide seznam aspektd, které ma tym pred bliZici
se soutézi pod naprostou ¢i alespon znac¢nou kontrolou. Mimo kruh se naopak
zaznamenaji ty stranky soutéze, na které nema tym bud’ zadny nebo jen maly vliv.

Nyni byste jiz méli vidét, jaky ma kruhova aktivita vyznam. Pro¢ by mél tym ztracet
cas, nervy, fyzickou i mentalni energii aspekty, které se nachazeji mimo kruh?
Timto koné& mUj Uvod. Odbocovani bylo jiz dost. Doufam, Ze se mi podafilo pfimét
vas k néjaké trenérské akci a ze jsem vam zaroven podal pomocnou ruku

v posouvani standardd.

At vadm préce s hradi pfinasi radost!




Doporuceny manual pro ceské
curlingové trenéry

Kapitola 1 - Trenérska filozofie

Kapitola 2 - Planovani/zaznamenavani

Kapitola 3 - Technika (odhoz a meteni)

Kapitola 4 - Strategie/taktika

Kapitola 5 - Cviceni

Kapitola 6 - Maximalni vykon - pokrocila aroven

trénovani (curling: hra o hlavé)

Kapitola 7 - Trenérské pomticky

Kapitola 8 - Trenérské zdroje (knihy a webové stranky)
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Eticky kodex trenéra

Kanadska trenérska asociace

Integrita

Trenér za v8ech okolnosti jedna &estné&, chova integritu k hra¢lim, ostatnim
trenérim, verejnosti i ke sportu jako takovému.

Zplsobilost

Trenér se vzdy snazi, aby byly vSechny nastalé povinnosti radné splnény

Hracliv zajem

Trenér vzdy jedna v nejlepsim zadjmu celkového rozvoje hrace

Ucta k pravidltim

Trenér vzdy bere v Uvahu psana i nepsana pravidla hry a fidi se jimi.

Ucta k rozhodé&im

Trenér vzdy akceptuje roli rozhodcich, ktefi maji za ukol hlidat férovost soutéze a
dodrzovani pravidel.

Ohleduplnost viidéi ostatnim trenéréim

Trenér se k ostatnim trentrim chovd vzdy zdvofile, bez skrytych imysld a s Gctou.

Vlastni vystupovani

Trenér si vzdy drzi vysoky standard sebeovladani a podporuje principy fair play

,Trenérliv odkaz lépe zméfrime kvalitou jedincli pod jeho vedenim nez
poctem trofeji na jeho sténé."



Desatero prikazani
—PRO NADSENY TYM-

1. Pomahejte si, abyste délali véci spravné.

2. Hledejte moznosti, jak by mohly nové myslenky fungovat - nikoli jak
by fungovat nemohly

3. Pokud se vam néco nezda, provérte si to! Nedopustte, abyste méli
z néceho Ci z nékoho Spatny pocit

4. Pomahejte si k vitézstvi a tésté se z néj spolecné.

5. Za kazdé prilezitosti mluvte pozitivné o sobé a o své organizaci.
6. Zachovejte si pozitivni pristup, at se déje cokoli.

7. Bud'te iniciativni a odvazni, jako kdyby vSechno zalezelo na vas.
8. VSechno délejte s nadsenim - je to nakazlivé.

9. Neztracejte viru - nikdy se nevzdavejte.

10. BAVTE SE HROU!



Why be a curling
coach/instructor?

The Best Coaching Day is

When You Don’t Have To
by Toby McDonald

-



Proc byt curlingovym trenérem/instruktorem?

Nejlepsi den pro trenéra je takovy, ve kterém
koucovat viibec nemusi
(napsal Toby McDonald)

Jak mozna nékteri z vas vi, byl jsem trenérem zlatého kanadského tymu na
olympiadé. Diky tomu mé Kanadska curlingova asociace pozadala, abych na
jeji webové stranky napsal par vét, zejména o ostatnich trenérech. Udélam,
co bude v mych silach. Pokud jste opravdu zapaleni trenéfi a chcete si
prostudovat kazdy aspekt trenérské prace, doporuéuji vdm sérii ¢lanku od
Billa Tschirharta. J& sdm jsem se jimi inspiroval v pripravé na olympijskou
kvalifikaci a posléze i na olympiadu samotnou. On je opravdu vysoka liga, ja
jsem proti nému zacatecnik. Takze ma prvni a zaroven posledni rada zni:
prectéte si rady Billa Tschirharta. Ja zde budu tlachat jiz jen chuvili.

Abyste se naucili principim jisté &asti curlingu, at uz jde o néjakou funkci
odhozu, taktiky nebo techniky meteni, vzdy to vyzaduje ¢as. Neprehltte se
¢tenim vsSeho, co Bill Tschirhart nebo jini prispévatelé na tuto stranku napisi.
Vétsiné z vas zabere néjaky cas, nez dojde k posunu. Vyberte si 1 nebo 2
¢lanky a informace z nich dikladné zpracujte. Zvolte si véci, které by podle
vas mélo smysl vyzkousSet s tymem, a vyzkousejte je. Ale nezkousejte toho
prilis mnoho pfilis rychle.

Co se tyCe komunikace, nejlepsi trenér, kterého jsem kdy mél, je Sam
Richardson. Byl to mUj vzor. Ani nevim, zda ma trenérsky certifikat 1. t¥idy.
Byl nasim motorem v roce 1976, kdy jsme vyhrali Brier (muzské mistrovstvi
Kanady). Svoji praci délal tak dobre, ze jsme vlastné ani nevédéli, ze nas
trénuje. Snazte se o to samé. Sam mél prazvlastni schopnost vzdy védét, co
a komu fici, kdy a jakym zpUsobem. Stejné dllezité bylo, ze v&dél, kdy rad&ji
nefikat vibec nic. Bez n&j bychom nevyhrali. To je fakt.



NeZ skoné&im, tady jsou nékteré obecné postiehy tykajici se curlingovych trenérd.
¢ Plat neni pfilis vysoky.

e V curlingové hierarchii maji postaveni asi jako broom bag (vak na kostata). Je
velmi uZite¢né jej mit, vétdina tym0 jej vak nema.

e Role tymového kouée je podivna. Pivodné jsem chtél pouzit slovo nedocenéna,
ale to by naznacovalo alespon ¢astecné pochopeni. Smirte se s tim, Ze prakticky
nikdo neoceni vas prinos.

e Nikdo kromé ostatnich trenért nevi, co vlastné délate a vétsina z nich to stejné
bude dé&lat jinak. Kdo vi, & cesta je ta spravna...jestli viibec né&¢i...nebo Gpiné
vSech.

e Prakticky kazdy trenér se vam pokusi pomoci, pokud jej o to pozadate.
¢ Nikdy se neprestanete ucit a zlepSovat.

e Zda vas tym zareaguje pozitivné je pfimo umérné tomu, mate-li co fici. Pokud
nevite, o ¢em mluvite, nepredstirejte, ze vite.

e Vasim trenérskym Usilim se snaZite pFipravit sami sebe o praci. Cim vice své
svérence naucite, tim méné toho budete muset délat. Vasim cilem je vést je tak,
aby si poradili sami. Kone¢nou metou pak je, abyste sv{j tym vibec nemuseli
koucovat. Radi byste jen sedéli a sledovali, jak hraci délaji sama spravna
rozhodnuti a hraji tak dobre, jak jen mohou. Snazite se prevadét na tym vice a
vice zodpovédnosti, abyste ji vy méli ¢im dal méné. V podstaté byste se méli
snazit byt divakem s dobrym mistem k sezeni. Nejlepsi den pro trenéra je takovy,
ve kterém koucovat viibec nemusi. Sem a tam trochu toho navedeni, vlidné slovo
nebo dvé a ve zbytku dne mate klid. Stejné jako ted' ja.

Budete vyborni trenéri. Pokud si prectete Billa Tschirharta.
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Vyvazenost a harmonie jsou dva idedly formujici moji filozofii kouCovani na
nejvy$si Urovni. Bez nich nemUZe sportovec trénovat a soutézit s ¢istou hlavou.
Curling vyzaduje fyzickou vyvazenost, abychom na ledé predvedli ,atleticky™ vykon
a harmonii v tymu, aby jeho ¢lenové vystupovali jako celek. Vyvazenost a harmonie
prichazi, kdyz sportovec predvadi vykony na hranici svych moznosti a pritom je

v souladu s pravidly a predpisy daného sportu. Umoznuji sportovci vychutnat si hru
na maximum. Mym Ukolem je presné toto zajistit.

Doporucuji dikladné pracovat na obou idedlech, chcete-li byt sp&&ni jako sportovci
i jako tym a vérim, ze by se jim mélo vénovat stejné mnozstvi Casu. Vérim, ze
trenér by mél vyuzit co nejvice prostfedkd, aby zajistil hrd¢im ten nejlep&i mozny
trénink. K tomu patfi kvalitni trenérské pomucky a vybaveni, stejné jako kontakt se
Spickovymi sportovnimi odborniky.

Ucit by se neméli pouze sportovci.

Je mou trenérskou povinnosti sledovat nové curlingové teorie a zaroven drzet krok
s trenéfinou jako takovou. Budu k dispozici curlingovym tidicim organtm a
vyvojairim, kdykoli toho bude tfeba. V&iim ve vzdjemné sdileni know-how mezi
trenéry a vynasnazim se tomu napomoci Ucasti i prezentacemi na konferencich.

I ja vyzaduji vyvazenost a harmonii. Neustale usiluji o co nejlepsi vyvazeni
rodinného, pracovniho a trenérského zivota, abych sam sebe udrzel v harmonii.
Abych byl kvalitnim vlidcem, musim také byt kvalitni osobou, kterd je upfimna
sama k sobé& a vi, co chce. Svym svéfenciim pljdu ptikladem a snad je podnitim,
aby cinili to samé.

~Usmivaji se vitézové, protoze vedou nebo vedou, protoze se usmivaji?"




Cviceni: Pristupy ke koucovani - dotaznik

Trenéti kouéuji z rGznych ddvodd. Tyto dlvody uréuji, jak pracuji se svymi svéfenci
a jaky maji pristup ke sportu. V této sekci mate moznost zjistit, jaky je vas pristup.
Zodpovézenim nasledujicich otdzek byste méli zjistit, jaké jsou vase motivy k trénovani.

U kazdé z nasledujicich otazek vyberte ze tfi moznosti dvé, které odpovidaji nejvice
a nejméné skutecnosti a pismena (a, b nebo c) zaznamenejte nize do vyznacenych
poli.

Priklad:
Pral(a) bych si, aby mé kolegové v praci:
a) Brali jako kamarada/kamaradku
b) Uznavali jako lidra skupiny
c) Povazovali za efektivni(ho) pracovnika/pracovnici
Nejvice C Nejméné _ b

Ujistéte se, Ze u kazdého tvrzeni vyplnite obé moznosti.

I kdybyste nékdy povazovali vdechny t¥i odpovédi za dileZité, pokuste se vybrat tu
nejdilezitéjsi a nejméné dilezitou. Otazky jsou uréeny k tomu, aby vam
pomohly pochopit vas nahled na trénovani. Néktefi trenéfi by v podobnych
dotaznicich odpovidali tak, jak by podle nich ostatni chtéli, aby odpovédéli, misto
aby vyjadrili svoje vlastni postoje. Snazte se na vSechny otazky odpovédét
uprimné, bud’ podle pocitu nebo na zakladé vaseho typického chovani béhem
koucovani. Zahy se vam to vyplati.

1) Rad bych byl(a) znamy/a jako:

(a) Efektivni ucitel hernich dovednosti
(b)Vitézny trenér

(c) Pratelsky trenér

Nejvice Nejméné

2) Na koucovani mé bavi:

(@) Uznani mych zasluh

(b) Pocit dobre odvedené prace

(c) Prace s hraci

Nejvice Nejméné

3) Nejhorsi véc, kterd se mlze trenérovi stat je:



(@) Rozzlobeny rodi¢ nebo hrac

(b) Prohra jeho tymu

(c) Ztrapnéni se béhem trénovani

Nejvice Nejméné

4) Pral bych si, aby mé spoluhradi:

(a) Povazovali za dlleZitou soudast tymu
(b)Brali jako kamarada

(c) Obdivovali

Nejvice Nejméné

5) Uznavam trenéry, kteri:

(a) Dobfe znaji hru

(b)Maji mnoho uspéchl

(c) Jsou pratelsti, snadno s nimi vyjdete
Nejvice Nejméné

6) Trenéfi by mohli Iépe délat svoji praci, pokud:

(a) Lépe se naudi zaklady

(b) Ziskaji vétsi uznani za svoji praci

(c) Kladou menéi dlraz na boj s konkurenci a v&tsi na dobré vztahy se svymi hraci
Nejvice Nejméné

7) Myslim, ze trenér by mél:

(a) Mit respekt u hradd

(b) Dobre odvadét svou praci

(c) Byt snadno pristupny diskusim

Nejvice Nejméné

8) Nejlepsi trenéfi jsou ti, ktefi:

(a) Pomahaiji kazdému zvlast a zajima je vyvoj jednotlivce
(b) Tvofi tréninky a hry zabavnou formou

(c) UCi hrace, co je treba ucinit pro vitézstvi

Nejvice Nejméné

9) Kdyby se o mné psalo v novinach, pral bych si byt popsan jako:
(a) Vitézny trenér

(b) Trenér, jenZ prispiva k ristu a vyvoji jinych

(c) Trenér, jehoz svérenci pod nim radi hraji

Nejvice Nejméné
10) Jako trenér kladu diraz na:

(a) Spolupraci

(b) Zabavu

(c) Vyhravani

Nejvice Nejméné



Jakym zplusobem koucujete?

Autor: Dr. Cliff Mallett - Human Movement Studies, University of Queensland

Pro trenéry v pocatecni fazi kariéry neni neobvyklé, kdyz si nejsou jisti, co vlastné maji ucit.
Postupné si ujasnuji, co vSechno zahrnout do tréninkovych jednotek, a pravé tehdy by se méli
zaméfit na to, jakym zplsobem tréninky vedou. Mé&li by si uv&domit, jak koucuji.

Alkoli existuje mnoho pfistupt & stylG kou€ovani, trenéfi maji Easto tendenci uplatfiovat
autoritarsky pristup. Ten ma koreny v pocatku 20. stoleti, kdy ucitelé télocviku pristupovali
k vyuce ve vojenském stylu, aby ,ukaznili dav".

Tento ,velitelsky" styl komunikace je dnes stéle b&Zny a prestoze ma svij vyznam a &asto
donuti ke zlepSovani pohybovych schopnosti, jsou i jiné trenérské pfistupy, které mohou byt
stejné efektivni a pfitom vhodné&jéi k dosadhnuti dalsich vysledkdl, jako napftiklad rozvinuti herni
inteligence.

Uplatfiovani rliznych trenérskych pristupl je dilezité, protoze odlidné typy obsahu tréninku
vyzaduji odli§né ptistupy k pokyndm. Piiklad: kou&ovani ve fotbale by se mélo kombinovat s
nékterymi odliSnymi pfistupy z koucovani v plavani nebo v rytmické gymnastice. I v ramci
jediného sportu (Fekn&me basketbalu) by mély byt alespori zvaZzeny rtizné trenérské pristupy.
V rozhodovani, jaky pfistup si osvojit by mél trenér uvazit, jaké zamysli mit vysledky
tréninkové jednotky nebo jeji ¢asti.



Trenérské pristupy

Na trenérovi zavisi, jak dobre poda to, co vyucuje a jako prostredek mu k tomu
slouzi trenérsky pristup, ktery si osvoji. Primarnim smyslem tohoto ¢lanku je ukazat
trenéry s alternativnimi pristupy, které vas i hrace mohou nécemu pfriucit a zvysit
motivaci.

Pristupy k trénovani byly pochopitelné prevzaty z vyuky télesné vychovy. Pred vice
nez 40 lety formulovali vysokoskolsti studenti Sirokou Skalu trenérskych/vyukovych
pristupl, a prestoze tyto pristupy mély mit specifické vysledky, jejich skute¢ny
uzitek pro trenéry/instruktory nebyl od té doby pfiliS zkouman. Ani se prilis
nezkoumalo, které pristupy trenéri/instruktori preferuji a proc.

Mosstonska skola (novozélandskd) definovala dva nejobecnéjsi pristupy k vyuce a
trénovani, reproduktivni a produktivni. Reproduktivni pristupy k trénovani jsou
kompatibilni s ,trenérocentrickym™ pristupem, kdy trenér hraje autokratickou roli
v tréninkovém procesu. V tomto obecném pristupu ma trenér tvrdou ruku, zatimco
hraéi o tréninkovém procesu nerozhoduji bud’ viibec nebo jen malo.

V produktivnich trenérskych ptistupech je dlraz kladen spi§ na demokracii, kdy
trenér plUsobi spi$ jako pomocna ruka & poradce (tak jako pti zapase). V obecné
roviné produktivnich ptistupl je zodpové&dnost za tréninkové pokroky zejména na
hracich (onu jsou ti, kdo podstupuji trénink). Tim padem hraci vice dbaji na to, pro
co se pFi tréninkovém procesu rozhoduji, jakym zplsobem na tom pak pracuiji a jak
hodnoti vysledky své prace.

Pri rozmysleni, jakou trenérskou formu pouzit je pro kouce uzite¢né premyslet nad
cilem kazdého Ukolu a nad svoji roli i nad roli hra&d v trenérsko-hra¢ském procesu.
Klicova otdzka zni: ,Jak budu koucovat?", coz vybizi ke kritickému zhodnoceni
vybraného trenérského pristupu pro kazdy vykonavany ukol. Takze byl vybrany
tréninkovy pristup vhodny? Je néjaky jiny pristup, ktery mohl fungovat stejné dobre
nebo dokonce lépe?

Reproduktivni pristupy

Témto formam trénovani se rika reproduktivni, protoze vyzaduji malou, pokud
vibec né&jakou akci od hraéli, samoziejmé s vyjimkou toho, co od nich kou¢
vyzaduje pFi tréninku. Hradi obylejné dosahuji pozadovanych vysledk( ¢astym
opakovanim a dostate¢nou kvalitou tréninkd.

Prikaz - V tomto pfistupu trenér zjednodusuje pozadovanou dovednost do
jednotlivych Casti a vétSinou ukazuje, jak by méla byt provedena. Trenér je
zodpovédny za poskytnuti zpétné vazby, zatimco hracdi se snazi napodobit
demonstrovany model.

Procvic¢ovani - V tomto pfistupu trenér nastavi jisty pocet ,stanovist", na kterych

hraci pIni predem urcené dovednostni discipliny nebo cvi¢eni. Jakmile hraci spini
jeden ukol, presouvaji se na dalsi stanovisté. Vyhodou tohoto pristupu je, ze hradi



mohou ukoly plnit svym vlastnim tempem. Trenér poskytuje zpétnou vazbu, je-li o
to pozadan.

Prevracena hodnota - Také znama jako ,zirajici* koucovani. Teoretici tvrdi, ze
tento pristup podporuje socialni vyvoj, jelikoz nuti hrace spolupracovat ve dvojicich.
Jeden partner piluje jistou dovednost a druhy poskytuje zpétnou vazbu. V tomto
pristupu hraci Casto uzivaji kontrolni seznamy c¢i zapisniky, aby si Iépe vzajemné
pomohli se zpétnymi vazbami.

Sebekontrola - V tomto pristupu pracuji hraci nezavisle na ukolu. Uziti kontrolniho
seznamu vytvoreného trenérem - nékdy s diagramy nebo fotografiemi dovednosti -
pomaha hra¢lim v kontrole své prace.

Zapocitavani — Trenér navrhne ukol, jenz obsahuje nékolik Urovni obtiznosti, coz by
mélo zajistit rlizné stupné schopnosti. V tomto ptistupu si hra¢i mohou vybrat praci
na urovni, ktera pro né predstavuje vyzvu.

Produktivni pristupy

Tyto trenérské pristupy s sebou nesou aktivnéjsi zapojeni hrace do tréninkového
procesu, co? je také dlvod, pro¢ se jim Fika , produktivni®. Jejich cilem je zvysit jak
hracovu motivaci ucit se novému, tak kvalitu tohoto uceni se v novém a
komplexnéjsim kontextu. Typicky priklad produktivnich metod koucovani lze
vysledovat v tymovych sportech, které prejimaji ,,vyukové" hry slouzici k lepsimu
porozumeéni hre (zde ve smyslu daného sportu) ¢i smyslu pro hru. To znamena, Ze
tyto hry nuti hrace premyslet, coz odpovida modelu ,inteligentniho hrace" pri
sportovnim vykonu. K tomu je tfeba, aby hraci analyzovali, slucovali a
vyhodnocovali informace.

Vedeni k poznani - Na rozdil od pFistupt, kdy poskytne hra¢iim fedeni danych
problémd, vede zde trenér hrace k Fedeni prostiednictvim strukturovanych otazek.
Trenér tim hra¢im usnadfiuje hledani nejvhodnéjsich strategii. Tento ptistup pobizi
k vétsSi nezavislosti. Napriklad chceme-li, aby ostépar pochopil, jaky je optimalni
Uhel pro vypusténi Sipu, jevi se jako dobry pristup poznavaci metoda. Samozrejmé
je v tomto pristupu klicova kvalita otazek, chcete-li hrace vhodné smérovat a
posouvat dal.

Reseni probléma - Ackoli je podobny ,vedeni k poznani*, v tomto pFistupu se
muUZe nachazet nékolik potencidlnich feseni problému. Hra¢ je zodpovédny za
hledani resSeni a pracuje sam nebo v malé skupiné. Vyhodou tohoto pfistupu je, ze
dok&Ze pojmout rlzné vyukové styly, odliné faze herniho vyvoje i rGzny pGvod
hracd. Redeni problému je zvlast vhodné pro Ukoly, které vyzaduji komplexnéjsi
mysSleni, napriklad rychly prechod z defenzivni pozice do silné ofenzivni.

Otazky, které mohou byt pouzity v produktivnich pristupech k trénovani:

> Jakymi tfemi zpUsoby lze porazit soupefe?
> Prodiskutovali jsme a nasli nejefektivnéjéi zplsob, jak soupete porazit (v
dané situaci). Jak se proti takové strategii Ize branit?



> Na videu vidite, Ze se hrac rozhodl vystrelit (mic¢em). Udélal spravné
rozhodnuti? Co byste v jeho situaci udélali vy? Proc¢? Kdo souhlasi?

Zavér
Produktivni pristupy k trénovani aktivné zapojuji hrace do vyukového/tréninkového
procesu a jejich osvojeni byva nejvhodnéjsi ve slozitych trenérskych situacich.

Zatazeni reproduktivnich pFistupl k trénovani by nemélo byt zcela zavrhnuto, ale
jejich uzitek ma své limity ve vyvoji inteligentniho hrani.

V kazdém pripadé se doporucuje vyuzit rizné trenérské pristupy a rozhodnuti,
jakym zpUsobem trénovat by se mélo zakladat na pldnovanych
vyukovych/tréninkovych vysledcich.

Odkazy

Mosston, M 1966, Teaching Physical Education: from command to discovery (Vyuka
télesné vychovy: od prikazu k poznani), Charles E. Merrill Books, Columbus, Ohio

Dr. Cliff Mallett koordinuje postgradualni programy sportovni trenériny na
Queenslandské univerzité, spolec¢né s Australskym sportovnim vyborem (Australian
Sports Commission). Je to mezinarodni trenér, sportovni psycholog a badatel

v oblasti koucingu a sportovni psychologie.



Planovani/Zaznamenavani




Klicem k Uspéchu je planovani a zaznamenavani. Pfed vami je série ¢lankd, jez
sepsali predni trenéri a hraci. Predstavi vam, co vSechno planovani obnasi a jak se
s nim vyporadat.

VSechno by mélo byt planované, od zakladni hodiny tréninku az po pripravu na
velkou soutéz, jako napriklad olympijské hry. Obvykle vSe zacina s ro¢nim
tréninkovym planem (RTP). V ném se nachazi vsechna tymova rozhodnuti pro
nadchazejici sezoénu. Jak jesté zminime v na ledujicim ¢lanku, z vaseho RTP se
stane tymova bible.

VSe, co délate, musi byt zaznamenano. Tym (vcetné trenéra) nikdy nema dost
informaci o tom, co jiz udélal a co vse je jesté tfeba udélat. Svérte nékomu z tymu
roli ,sekretaie" a oficidlniho zapisovatele. Vade zdznamy tak budou disledné a
konzistentni.

Vyvojovou ,tendenci® jedince nebo tymu celkem snadno poznate, projdete-li si
zaznamy z minulosti. Dialog je nezbytnost. Komunikace mezi ¢leny tymu neprobiha
jen pfi hie, je nutna také mimo led. Mlizete vyhrat vice zapasu jen tim, Ze
pracujete na dobrych vzajemnych vztazich v béZném Zivoté a nesoustredite
se jen na sportovni stranku tymu. Je dileZité mezi sebou komunikovat po cely
rok!

Jednim ze smyslQ pfipravy je zajistit, aby hra¢ p¥i vstupu do haly myslet jen na
utkani. Nepripraveny tym postrada soustredéni a vysila souperi signal, ze nemusi
byt tak silny, jak na prvni pohled vypada. Tréninky pred turnajem i pred kazdym
zapasem jsou klicem k uspéchu jakéhokoli elitniho tymu. Jejich obsah musi byt
predem dikladné prodiskutovan, aby kazdy védél, co ma délat a v&ichni byli na
stejné viné. O tréninkovém postupu by nikdo nemél mit Zzadné pochybnosti. Cvicte
predzapasovy trénink tak dlouho, dokud nemate vse zazité, pricemz nejprve si jej
nacrtnéte na papir a az poté jej jdéte trénovat na led. Poté posudte jeho kvalitu a
pokud se vam néco nezda, provedte zmény. Kazdy musi znat své ukoly. Pri tvoreni
predturnajovych a predzdpasovych tréninkl se zaméfte na to, ¢eho chcete
dosahnout.

Priprava rovnéz zahrnuje aktivity mimo led jako cestovani Ci zafizovani bydleni a
stravy. VSichni ¢lenové tymu by se mimo led méli citit pohodIné, aby pak
nevstupovali na led né¢im rozhozeni. To ma vétsSinou na starosti vedouci tymu (u
reprezentacniho vybéru) nebo trenér (u klubu).

Pfipravujte se a zaznamenavejte... Usnadnite si tak zivot!



Selhat v planovani znamena
planovat selhani

Autor: Bill Tschirhart

,Toto, tady uZ nejsme v Kansasu!® (Idiom, néco ve smyslu konce dobrych ¢asi)
Tato slova Dorothy z knihy , Carodéj ze zemé& Oz" mohou byt klidné aplikovana na
nas sport, a to nejen na tymy nejvyssi urovnég, ale na jakykoli tym, jenz dosahl
Uspéchu, o kterém se jeho ptedchddctim ani nesnilo (dejme tomu olympiady).

Za mého mladi se mohli na konci sezény sejit Ctyfi curleri, domluvit si tym na pristi rok a
doufat, Ze se probojuji na provincialni mistrovstvi a kdo vi, tfeba az na ,Brier", popripadé na
»Scotties". Dnes by takova konverzace znéla jisté smésné. Takova Ctverice by opravdu jen
naivné snila. Ne Ze bych chtél bourat n&¢&i sny, ale sen bez planu zlstane jen snem. A pokud je
pro vas vrcholem planovani pamatovat si terminy turnajt a védét, dokdy musite podepsat
nového spoluhrace, pak vézte, Ze také pouze naivné snite!

Jedna z nejvétsich sluzeb, které miZe trenér tymu prokazat, je naucit hrace planovat efektivné
a plnit tréninkovy plan.

Rocni tréninkovy plan (RTP) je nyni povazovan za soucast sportovni védy a specializuje se na
n&j mnoho expertl. A zde je méa prvni rada. Vyhledejte né&koho, kdo je v této oblasti
vytrénovany. Mlze vas to néco stat, ale pljde o moudré rozhodnuti pro budoucnost tymu. Vas
RTP se musi stat tymovou bibli, mél by pro vas byt doslova svaty! Nasledujici radky
nedoporucuji brat jako nahradu za rady trénovaného profesionala.

Trénink podle mé musi ztélesfiovat nékolik slozek. Samozrejmé potiebujete oplyvat
dostatecnym fyzickym fondem, aby vase hra méla kvalitu. TakZze neni sporu o tom, Ze vyziva,
fyzickd pFiprava (sila, ohebnost, svalova vytrvalost & zdravé srdce a cévy) i ta psychicka
budou kli¢ovymi prvky v mimosezénni ¢asti RTP. Tato mimosezénni doba mize byt
rovnéz uzite¢na pro tymovou dynamiku a pripravu herniho planu. Jamile znovu
vkrocite na led, vylepsovani hernich schopnosti se stava vice zalezitosti pozornosti
z individudlni i tymové perspektivy (technické schopnosti tymu EXISTUJI).

Ale i kdyz se vas tym vénoval vSsem témto slozkam, Spatné nacasovani nékteré

z nich mdZe znamenat, e se vdm odmé&na za tvrdou dfinu nevrati v dostate¢né
mite. Casty vyraz, ktery jste jiz mozna slyseli, je ,periodizace". Tehdy pfichazi na
scénu expert!



Jakmile kontaktujete experta ohledné vyse zminénych oblasti, vytvorite tzv. Tym
rostouci vykonnosti (TRV). VSechny nejlepsi tymy jej maji a vy byste neméli byt
vyjimkou, jinak se miZzeme vratit zpét k naivnimu snéni!

KVETEN-CERVEN

Coze? Kvéten & &erven? Sakra! Ano, mizete mit s planovanim jisty &asovy skluz,
ale tato faze je ,obecna priprava", takze pokud ihned zaénete, mizete vée brzy
dohnat. V tomto ro¢nim obdobi zacina fyzicka priprava, kterou ma na starost ,silovy
a kondi¢ni" expert. Pfitomen musi byt i sportovni psycholog, abyste vy a vasi
spoluhraci mohli rozvijet psychickou odolnost a strategii tymové dynamiky, coz se
budes vse pozdéji v sezoné velmi hodit. Je pravda, zZe jste to, co jite a pokud je
vasim cilem maximalni moznd vykonnost, je tfeba co nejrychleji zadit pohdnét svUj
.motor" spravnym ,palivem". Informace o sportovni vyzivé jsou snadno k mani. Jak
jste asi jiz nékdy slySeli, ,sprdvna vyziva neudéla z primérného sportovce
extratfidu, ale $patnd vyziva miZe a ¢asto také vraci vyjimeéné hrace do priméru®.
Nejlepsim zdrojem je samoziejmé "Zivy" vyZivovy expert, ale internet mdZe pomoci
téz. Rozhodné také neni prilis brzy na diskusi, jaké strategické a taktické pfistupy si
tym osvoji. A ackoli se to miZe zdat zvlastni, je zde prostor i pro trochu ptipravy na
ledé (ano, ve vétsiné provincii Ize najit curlingovy led i pres |éto [vétSina oblasti ma
své letni juniorské curlingové kempy]), se zamérenim treba na zménu techniky,
kterou si mohou zadat vysledky uplynulé sezdny. Aktualni fyzické zmény maji své
misto ve ,specifické" ¢asti RTP, ale na technickou zménu je potreba vice ¢asu a je
nezbytné, abyste si byli jisti, ze délate spravnou véc!

Motivace bude vasim klicem k ,pripravné" ¢asti RTP, pokud je pro vas tento typ
tréninku novinkou (obzvlast pak oblasti sily & nabirani kondice). Stane-li se pro vas
tréninkovy rozvrh denni rutinou a budete-li se pripravovat dohromady jako tym,
jste na dobré cesté.

CERVENEC-SRPEN

Ne, neni Cas opustit spoluhrace a vydat se na prazdninovou dovolenou. Je mi lito!
Vasi souperi také jisté nezahaleji. Nyni prichazi studena sprcha! Této fazi RTP se
rika ,specificka priprava". Vase tymové rozhovory se nyni budou tocit kolem
témat jako ,pravidla komunikace". Rada prijde i na konkretizaci strategii a rutin.
Vase fyzicka priprava se nyni dostane do silového & kondi¢niho modu a dojde k jeji
specifikaci, zejména podle toho, kdo hraje na jaké pozici a kolik mete za end/zapas
kamend. Pro ptipad, Ze stale potfebujete trochu motivace k fyzické ptipravé,



pamatujte, ze s poklesem fyzické zdatnosti klesaji i psychické kvality (dalsi studena
sprcha).

ry v r vz

ZARI-RIJEN-LISTOPAD

V této fazi zacCinate testovat véci, na kterych jste pracovali v predchozich ¢tyrech
meésicich. Toto je ,pred-soutézni" ¢ast vaseho RTP. * Vedte si zdpasové Udaje
(samostatné téma v manualu), abyste mohli pribézné reflektovat, mé¥it,
vyhodnocovat a vyzdvihnout tymové techniky, které prinaseji uspéch (zatim hrajete
zejména turnaje vSeho druhu). Az opustite tuto fazi, tym se musi plné zamérit na
néjaky plan, k jehoz uskutec¢néni by mélo dojit v dalsi fazi — fazi pravdy. Jak jednou
pravil mUj kamarad Gene Friesen ze Saskatchewanu: ,Zde nardzi sdné na asfalt".
Gene pochazi ze Saskatchewanu, kde je to sama rovina, a sané... Jisté chapete.

Mohu-li sem pridat jeté jeden extra komentaF, mnoho elitnich tymQ déla v této fazi
tréninku zasadni chybu. Mnozi si stale mysli, Ze kvantita je nejdilezité&jsi a Ze je
dilezité umét zvlddnout turnajovy zaprah po dobu deseti &i jedenacti po sobé
jdoucich tydnQ. Doufam, Ze vy mezi takové tymy nepatfite, protoZe pokud ano,
dost tim riskujete. Zaprvé, mizete dovést k dokonalosti né&jaky herni zlozvyk.
Zadruhé, do dalSi faze vstoupite velmi pravdépodobné fyzicky i mentalné vyclerpani
nebo aspon mirné vycpéli. Zatreti, takovy typ turnajového rozvrhu ponecha velmi
malo ¢asu na zvaZzovani a Upravy, véci v této fazi tak ddleZité. V podstaté jde o
zastaraly, archaicky zplsob pfipravy na dal&i, nejkriti¢t&jsi fazi.

Neprichazejte o vyhody, které mohou plynout z promyslenych a efektivnich
pozapasovych shrnuti. Je to snadné, kdyz prohrajete, ujistéte se ale, ze najdete i
faktory, které prispivaji k Uspésné hre. V poslednim zminéném nejsme dobfi.
Dokazeme mluvit donekonecna, jakmile prohrajeme, ale témér zapominadme na
zapasy, které jsme vyhrali. To je Spatné!

*Pro elitni tymy neni obdobi od zafi do listopadu tak docela , pred-soutézni®,
protoze se snazi na turnajich vydélat co nejvice penéz. Jde tedy spiSe o soucast
jejich ,soutézni* faze!



PROSINEC, LEDEN, UNOR, BREZEN & DUBEN

Toto je ,soutézni" faze. Hlavné kvili tomuto obdobi jste tak dreli. Diky fyzické
pripravé a dobré vyzivé byste méli byt na takové Urovni, aby se z Gmornych
zadatkd staly ,rutinni® procedury. Jak ekl jeden expert, nebudte jako plavecti
reprezentanti jisté zemé, kteri napsali knihu o tom, jak dosahnout vykonnostniho
vrcholu deset dni po startu soutéze. ,Zazovani se" je kliCova slozka této faze, aby
mohl tym naplnit svidj potencial a ukdzat to nejlepsi, co umi. Experti, které jste si
obstarali, zajisti, aby vasi praci pri tréninku doplfiovala pravidelna regenerace a vy
tak méli z celého procesu maximalni prinos.

Kruh se uzaviel a nachdzime se opét v kvétnu, kdy vée za¢ind nanovo. Rikal jsem
vam, ze dobrym ¢asim je konec!

Chci podékovat doktorce Laure Farresové a Bobu Comartinovi, ktefi byli ,mymi
experty" v tolika tématem tykajicich se pripravy mimo led a jejichz rady mi tak
pomohly, kdyz jsem se ucil efektivné planovat.

UzZivejte si praci s vasimi hraci. Brzy se uvidime na ,A Pane in the Glass"!

Tréninkoveé jednotk (nebo cviteni) by také mély byt

planovany. Pro hrace a trenéry neni nic horsiho, nez opakovat stejnou rutinu porad
dokola. To ¢asem vyusti v nezajem o aktivitu a zamezi moznosti pokroku. Zde je
¢lanek napsany Andrem Ferlandem, ktery ukazuje, z ¢eho by se tréninkova
jednotka méla skladat:




SMYSLUPLNY TRENINK

Autor: Andre Ferland - Performancebrush.com

Vyvoj curlingového tymu zavidi do velké miry na
kvalité tréninku na ledé. Optimalni vyvoj curlera
¢i tymu umoznuji dva faktory: KVANTITA A KVALITA.

KVANTITA:

Kvantita je faktor, ktery mizeme snadno Fidit. Cim vice kamen( curlefi odhodi, tim
vétdi je zlepdeni. Hraé, ktery nahaze tisice kamend, bude predvadét lepéi vykony
nez ten, ktery jich nahaze padesat. Ve zkratce, curler by mél hazet co nejvice
kamend a idedlné denné.

KVALITA:

Kvalita tréninku je stejné ddleZitd jako jeho kvantita, ale nese s sebou vice
slozitosti. Proto se v ¢lanku zamérim zejména na tento faktor.

Trénink na ledé by se mél skladat ze 3 casti: 1) trénink techniky; 2) hazeni
kamend; 3) mini-hry

Tréninku samozrejmé predchazi rozcvicka a po jeho konci nasleduje
«vychladnuti, jehoZz podstatnou soucasti je strecink.

1/ TRENINK TECHNIKY: (20-40 MINUT)

Trénink techniky je zalozen na preneseni hracovy koncentrace na jeden konkrétni
aspekt techniky odhozu nebo meteni: drzeni kamene, postoj v hacku, pohyb
kamenem k sobé a od sebe tésné pred slidem (tzv. back swing a forward swing),
slide, release, rychlost slidu, drzeni a pozice kostéte, pohyb pfi meteni.

Abyste byli efektivni:

a) Trenér musi dobfe znat vSechny technické aspekty odhozu a meteni

b) Trenér musi znat Uroven kazdého hrace, se kterym pracuje



c) Sezobna se musi vyvijet od jednoduchého k slozitéjSimu. To znamena zacit
s jednoduchymi, zakladnimi v&cmi na Uvod sezény a v jejim pribé&hu ptidavat
obtiznéjsi ukoly. Napriklad hazejte otevrend draw a otevrené take-outy na
zacCatku sezdény a pozdéji prejdéte na come aroundy (draw/take-outy za
guard).

d) Pri kazdém tréninku na ledé by curleri méli pracovat jen na jednom ¢i dvou
technickych faktorech a drzet se jich. Je celkem snadné zapracovat béhem
jednoho tréninku na jednou ¢i dvou faktorech, pokud se hrac bude piné
koncentrovat na né a na nic jiného. Pfili§ mnoho hracd i trenéru chodi na led
bez jasného planu a pak prosté hazeji kameny; vysledkem je, ze po par
odhozenych kamenech se hrac zacne soustredit na linii odhozu, po chvili
presedla na release, aby zakratko presla jeho pozornost na vahu, a tak dale...

Sousttfedime-li se na mnoho technickych faktorl nardz, mame nad nimi mengi
kontrolu a méné toho zlepsime. Je to prosté, kdyz vylepsSite 1-2 technické
faktory za trénink, tak po dvaceti trénincich jich mizZete vylepsit klidn& 30-40
(n&kterym faktorlim se samoziejmé bude tfeba vénovat opakované).

Nyni vam nazorné ukdazu, jak tento princip posouva curlera Ci cely tym. Na
zacCatku sezdny jsou technické faktory prosté: drzeni kamene, postoj v hacku,
back swing a forward swing pri draw a pri take-outu. Poté celkem rychle
prejdeme na slozitéjsi faktory jako: Slide v ose (linie odhozu), kamen v ose,
release, rychlost slidu. Na zacatku sezény se kazdému faktoru vénujeme
zvlast a teprve az si s nimi poradime, za¢neme je spojovat k sobé&. Kuprikladu
pracujeme zvlast na ose kamene pfi slidu a zvlast na releasu, abychom se na
oba faktory mohli maximalné soustredit. Jakmile si hrac¢ poradi s obéma
faktory, zacne hazet kameny, pricemz se soustredi na oba faktory najednou.
DalsSi priklad: béhem tréninku, ve kterém pracujeme pouze na ose kamene pfri
odhozu, logicky dojde i na release, pro trenéra je v&ak dileZité poskytnout
zpétnou vazbu na osu kamene, nikoli na release.

Stejny princip plati, pracujeme-Ili na releasu; zpétnou vazbu poskytujeme jen

na release. A aZ nastane &as soutdZi (Sampionatd), projdeme jiz véemi
faktory a poskladame je dohromady.

2/ HAZENI KAMENU: (20-40 MINUT)

Druhy krok pfi tréninku na led&: hazeni kamend funguje na stejném principu jako
trénink techniky. Za¢neme jednoduchymi kameny jako otevrena draw a take-outy a
postupné prejdeme k sloZit&j$im kamendm jako come around draw i take-outy a



freezy (prijezdy). Odhazované kameny musi odpovidat technické Urovni, na které
se praveé nachazime. Na zacatku sezdény, pokud jsme se jesté v technické cCasti
nevénovali ose odhozu ani releasu, budeme hrat pouze draw a take-outy a pracovat
na rychlostech; nebudeme se jesté soustredit na osu odhozu ani na release. Na né
dojde brzy, ale ted jesté ne. Nezapomernite pracovat pouze na jednom, max. na
dvou faktorech naraz (viz predchozi ukazku).

Rozdélujeme kameny na dvé skupiny: Draw a take-outy. Do skupiny draw patfi:
dlouhy guard, kratky guard, draw pred , T-line", back line (koncova cast zadnich
kruh{), hack, bumper/board...

Skupina take-outl: normal, rychly, pomaly, peel...

Poznamka: Back line, hack a board radim mezi draw, protoze rychlostné odpovidaji
spi§ kameni do kruh{ neZ take-outu. Pfiddm-li napfiklad pdl vtefiny k draw
rychlosti, ziskam back line; pridam-li vtefinu, dostanu board (jezdi-li draw za 27
vterin od back line do zastaveni kamene, pak back line pojede 26,5 vteriny, hack
26 a board cca. 25 vtefrin).

Model hazeni kamend b&hem curlingové sezény:

Pro draw:

Oteviena draw do kruh(

Guardy

Stridat draw a guardy

Draw-, guard- a hack- rychlosti

Guardy, draw pred ,T-line", back line a hack

Dlouhé guardy, kratké guardy, draw pred ,T-line", back line, hack,
board

YV VYVYVY

Pro take-outy:

> Rychlosti ,normal*

> Rychlé

> Stridat normal a rychlé
> Pomalé

> Stridat vsechny vahy

Po nékolika trénincich by curlerim 24dné vahy nemély &init vyrazné potize a

O v v 7w o s v, fev s
muzeme se tedy presunout ke ,kompletnim™ kamenum, hraci tedy jiz budou hazet
na kosté.



Model pro draw shots (poté, co hraci ziskaji slusSnou kontrolu nad vSemi vahami):

> In-turn draw (rotace po sméru hodinovych ruci¢ek)/guardy na center
line

Out-turn draw (rotace proti sméru hodinovych rucic¢ek)/guardy na
center line

In-turn draw/guardy do strany

Out-turn draw/guardy do strany

Come around draw na center line

Come around take-outy na center line rychlostmi back line, hack, board
Come around draw do strany

Come around take-outy do strany rychlostmi back line, hack, board

Y

YV VYVYVY

To samé délejte s take-outy. Co se tyle ,stfileni™ guardd, je dllezité umét trefovat
cilové kameny jak z vnitrni, tak z vnéjsi strany. Existuji ¢tyri moznosti vystreleni
guardu:

1. Trefenim vnitfni strany cilového kamene rotaci IN-turn
2. Trefenim vnéjsi strany cilového kamene rotaci IN-turn
3. Trefenim vnitrni strany cilového kamene rotaci OUT-turn
4. Trefenim vnéjsi strany cilového kamene rotaci OUT-turn

Mé&li bychom téZ trénovat peely corner guardd z obou stran drahy, coz déla celkem
12 rdznych kamend pro peel guardu. (Prohlédnéte si nasledujici ukazku)

3/ MINI HRY: (15-30 MINUT)

Treti a posledni ¢ast tréninku, mini-hry, spociva ve hfe 1 na 1 nebo 2 na 2.

Tyto mini-hry mohou mit jakykoli format: (s metenim nebo bez meteni)

Klasicka hra (1 nebo 2 endy)

Z4&dné take-outy (povoleny jsou pouze posuny kamenl - tap backy)
Pouze rotace IN-turn

Pouze rotace OUT-turn

(viz Cvicebni manual Kanadské curlingové asociace /C.C.A. Drill Manual/
pro vice hernich formata)

YV V VYV

Cile mini-her jsou:

1/ zdbava z hrani a soutézeni



2/ zakonCit trénink na ledé pocitem ze hry

Nize naleznete formulaf ,Plan tréninkové jednotky", jehoZ uziti vdm nejen pomize
s planovanim tréninkd, ale rovnéz diky nim ziskate zp&tnou vazbu od hracd.
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Poznamka: Trenéri a instruktofi by si méli uvédomit, ze trénink by mél byt
sestaven tak, aby mohlo dojit ke zlepdeni véech aspektl curlingu. Velmi ¢asto
vidam tymy trénovat tzv. ,outside-in" (kameny ze strany na stred) aspekt. Dokonce
tak &asto, Ze jsem slySel hraée i trenéry mluvit o levé strané kruht (z pohledu
pravakl) jako o ,in-turn" strané& a pravou stranu jako ,out-turn® stranu. Kdyz jsem
se naposledy dival, in-turny a out-turny byly hazeny po celé Sifce drahy podle
pozadovaného typu kamene, malokdy ale jinak nez stylem ,outside-in". Velmi Casto
vidam velka &isla (v rdmci jednoho endu) kvili pfili§ kratkému poslednimu kameni
ze stfedu na stranu (inside-out), daleko spiSe nez kdyz je kamen zahran na stred.

Jednim z hlavnich zlozvykU curlert je brat obdobi mimo sezdnu jako ¢as, kdy
vypousti curling z hlavy a relaxuji s rodinou a prateli. Elitni curlingové tymy zjistily,
e toto obdobi je dlleZitou sou&asti ,RTP". Zde je kratky ¢lanek od Boba Comartina,
ktery Fika, co je dobré délat po konci sezény:

Co budu délat po konci této sezény

Autor: Bob Comartin

Jednou jsem slySel doktora Istvana Balyiho definovat hloupost jako ,Délat stejnou
véc znovu a znovu a oCekavat jiny vysledek™.

Zeptejte se sami sebe: ,Co budu délat po konci této sezény, abych vylepsil svoji
vykonnost?"

. pracovat na tymové dynamice

. diskutovat o metodach komunikace

. pracovat na mentalni sile

. planovat nadchazejici sezénu

. pilovat kondici

. dobre jist

. vytvorit si lepSi cestovni rozvrh a plan

. dostat se na led pfi letnim kempu ¢i turnaji
. hledat nového trenéra

0. studovat strategii

VVVVVVYVYVYVY
H O ONOOUDANWNER

Pamatuijte, Ze tvrda prace porazi talent, pokud talent nepracuje tvrdé. Kazdym
rokem se najde nékolik tymU, které se posunou o krok dal, protoze do své pfipravy



pridaly néktery z vy$e vypsanych bodu. Curling mizZe byt pouze hra, pokud se
rozhodnete nesoutézit; nicméné na té nejvyssi Urovni je to sport a je tfeba usilovat
o dokonalost.

Jaky je vas plan?



Technika
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Marco hack

V roce 1986 dosla Marcu Ferrarovi a jeho spoluhra&lim trpélivost s kluzkymi,
kfivymi, zle opotfebovanymi hacky bez jakéhokoli drzadla.

Posledni kapkou byl $ampionat provincie Quebec téhoz roku, kdy hra¢dm délalo
problém poradné se nasmérovat a odrazit, aniz by pritom uklouzli. BEhem mésice
Marco vyvinul testovaci prototyp, jenz vSak nemél Uspéch.

Vratil se do prace a jiz za tfi tydny prisel se tremi dalSimi modely a zeptal se
Daniela Cantina, kamarada z curlingu, co si o nich mysli. VSechny tfi modely mély
potencial, teprve vyrobou Ctvrtého se ale podarilo zkombinovat to nejlepsi ze vsech
design( a svétlo svéta spatfil ,vitézny" model.

V roce 1987, s prispénim sponzora Labatt, uvedl Marco na trh hack, jehoz velka
zahnutd kontaktni plocha pro chodidla sklidila u v&tsiny curler( Gspéch. Zmizely
problémy s podkluzovanim a jiz se dalo prirozené odrazit na kameny v zadnich
kruzich, aniz by byla potfeba kameny pfistrkavat rukou. U¢astnici ,Labatt Brieru" a
,Scotties" v roce 1988 hacky rovnéZ testovali a Fada uznavanych ledaid jako Marcel
DeWitte, Don Lewis a Shorty Jenkins se rozhodla dat hackim $anci. O rok pozdé&ji
byly hycky schvaleny kanadskou curlingovou asociaci.

Jesté toho roku (1989) se hacky dostaly na kanadsky, americky a evropsky trh,
ovsem s nékolika Upravami. Zaklad hacku byl upraven tak, aby pro usnadnéni
instalace pasoval do obdélnikového kusu dfeva, jenZ zabrafioval hackiim, aby
vypadly ze své pozice, kdyby byla zasaZeny nékterym z kamend. Na rozdil od
konvenénich hackl, MARCO hacky zfidkakdy ,vypadly® z ledu. Specidlni uZiti



gumové smési zvysilo odolnost hack{, coZ je velmi dileZité, vezmeme-li v Gvahu,
7e primérny hack poslouZi za sezénu k vice neZz 50000 odrazdm.

MARCO hacky jsou nyni vyuzivany na Labatt Brier, Scotties, némeckych, Svédskych
a skotskych Sampionatech. Mistrovstvi svéta 1992 v némeckém Garmisch-
Partenkirchenu bylo téZz odehrano na MARCO ,hecich".

Tento ¢lanek byl napsan nékdy mezi lety 1992 a 1993.

Jestli se ptate, proc jsem vlozil tento ¢lanek do manualu, je to protoZze povazuji za
dobré znat historii hackd, které se dnes pouzivaji na kazdé vyznamné curlingové
soutdzi. Tak jako muzZe sprinterim pfinést nejrychlejsi ¢as spravny postoj ve
startovnich blocich

..musi se curler naudit spravné vyuZivat MARCO hack(, aby si usnadnil cestu
k Uspésné zahranému kameni.




Jak miZete vidét na pravém hornim obrazku, MARCO hack mé& dvé charakteristické
cary, vertikalni a horizontalni, rozdélujici hack na ¢tvrtiny. Tyto ¢ary nejsou v hacku
bezdlvodné. Horizontalni ¢ara znadi idealni vy&ku nohy, abychom se odrazili

s maximalni silou. Chodidlo nohy by se mélo horizontalni ¢ary celou dobu dotykat.
Vertikalni ¢ara pomaha spravné nasmeérovat nohu na cil. Pouzijte levou stranu
hacku, kdyz hazete na pravou stranu drahy a obracené. Pokud hledate

”

konzistenci ve svych odhozech, umisténi (pozice) nohy je velmi ddlezité.




Cisténi kamene!!!

Béhem manipulace s kamenem by prvni reakci pred odhozem mélo byt vycisténi
jeho spodni (jezdici) plochy. Abyste zajistili spravné chovani kamene, musite se
zbavit vSech necistot, které by mohly negativné ovlivnit jeho trajektorii. Nejprve
pouzijte kosté a poté zkontrolujte Cistotu kamene svymi prsty. Je extrémné
duleZité, abyste kazdou pfed-odhozovou rutinu zahajili touto procedurou.

Curlingovy odhoz zjednodusené

Elementy curlingového odhozu

> Postaveni téla (mireni na cil)
o Nezbytné pro spravnou linii odhozu (L.O.)

» Rovnovaha

o Nezbytna pro vyvinuti sily a setrvani ve spravné linii odhozu

> Toceni (drzeni kamene & release)
o Nezbytné, chceme-li uvést kamen do predvidatelné trajektorie



Postaveni téla

Pristupte zezadu k hacku a zamérte boky a ramena na cil (kosté)
Umistéte pravou nohu do hacku a namirte ji smérem k linii odhozu
Levou nohu umistéte vedle a oproti pravé lehce dopredu (aby byla leva

pata v jedné linii s pravou Spickou). Pro maximalni stabilitu by od sebe
nohy mély byt ve vzdalenosti ramen

YV V V

> Posadte se do hacku, zatimco stale smérujete ramena a boky do linie
odhozu

> Vychozi pozice kamene by méla byt pod ramenem odhazujici ruky




Rovnhovaha

> Kluzna noha
o Celéa ploska na ledé
o Namirena pod hrudni kosti na linii odhozu a pfi slidu pfimo za
kamenem
o Lehce vytocena do strany

> Odrazova noha
o Protazena dozadu v linii odhozu
o Spi¢ka nohy posazena idedlné dovnitf nebo rovné

BT B ﬂqiigmayg
- -

I

Noha - ,dovniti" Noha - ,rovné" Noha - ven

(NEDOPORUCUJEME)




Pozice kostéte:

Je dllezité si pamatovat, Ze je snazsi optit kosté o zada (pfi odhozu kamene), je-li
ohnuty loket. To také pomaha ustalit pohyb odhazujici ruky. VSimnéte si vsak, ze
neni nutné mit ko&té& oprené napfi¢ zaddm. Jako ptiklad muze poslouZit pdvodni
bez-backswingovy odhoz, ktery se provadél s kostétem rovné na zemi, viz levy
obrazek s Jackie Lockhart ze Skotska.

=

V jaké pozici drzi hrac pfi odhozu koste, zalezi Cisté na jeho volbé, co je pro néj

nejpohodInéjsi.




Toceni (drzeni kamene & release)

> Chytnéte kamen ve stfedu drzadla (handlu), presné jako kdybyste
zdvihali kybl s vodou

> Béhem odhozu drzte vysoko zapésti
> Prsty by mély byt u sebe

> Palec drzi drzadlo ze strany, ostatni prsty zespodu

> Drzte kamen pevné, ale ne krecovité

10 hodin 12 hodin 2 hodiny
(in-turn) (release) (out-turn)

Release

> Drzte kamen s handlem v pozici bud na 10 hodinach (in-turn) nebo na
12 hodinach (out-turn)

> Béhem odhozu udrzujte tuto pozici, dokud nezacnete s releasem

> Pri releasu otocte handle kamene priblizné béhem 1 metru na 12 hodin
a kamen Setrné vypustte

o Pohyb pfi releasu je témér identicky s otacenim kliky u dvefi
a oteviranim dvefri



Charakteristika dobrého releasu

YV V V

A\

Zapésti je po celou dobu drzeno vysoko

Ruka po releasu konci v pozici ,podani rukou®™ a mifi na linii odhozu
Kamen nam prirozené ,vyklouzne" z ruky, nestrkame jej ani nebrzdime
Po vypusténi kamene ruka chvili setrvava v odhozové pozici, jako kdyby
meéla kamen nasledovat, nezveda se!

Kamen se béhem celé své drahy otodi 2,5x — 3,5x




Kadence (c¢asovani)

» Kontrola
o Lehce pohnéte s kamenem dopredu, abyste se ujistili, ze se
L~neprichytil® k ledu

» Pohyb
o Pritahnéte kamen zpét k sobé nebo rovnobézné s linii
odhozu
o Zvednéte boky; pohnéte s boky a kluznou nohou smérem
dozadu. Je extrémné dulezité, aby boky nasledovaly pohyb
nohy, bez ohledu na to, jestli zahravate draw ¢i take-out.

> Slide
o Posunte kamen dopredu, aby méla kluzna noha dost prostoru
o Pohnéte télem dopredu; kluzna noha jde dopredu pred odrazovou
o Odrazte se z hacku a soustredte se na smér & release



Kadence/Casovani (kamen - noha — kamen - noha)

1. Boky nahoru

2. Kamen dozadu

3. (Kluznd) noha dozadu (boky nasleduji pohyb nohy)
4. Na moment setrvejte v pozici (,,zaparkujte™)

5. Kamen dopredu

6. Noha dopredu

7. Slide

Par tréninkovych tipd
> Pouzijte mantru: boky nahoru, kamen dozadu, noha dozadu,
zaparkovat, kamen dopredu, noha dopredu, slide

> Slidujte bez kamene (zamezi ,jizdé na kameni® pro lepsi rovhovahu)
> Zpomalte ¢asovani a zkratte slide

> ProcviCuijte techniku - je tfreba minimalné 25 opakovani, aby si svaly
«zapamatovaly" dany pohyb

Tento obrazek nazorné ukazuje dobry cvik pro rovna ramena ve slidové pozici.
Rovnéz jde o dobry strecinkovy cvik pred zapasem.



Hazeni mezi dva kameny slouzi k procvieni releasu. Cilem je, aby curler vypoustél
kameny konstantné a automaticky. Kameny by mély stat zhruba metr za hog-line a
mely by od sebe byt pravé tak vzdaleny, aby mezi nimi mohl projet kamen
odhazujiciho. Ukazujici by mél stat v dostatec¢né vzdalenosti, aby nevylekal
odhazujiciho pri vypousténi kamene. Jakmile se bude hradi toto cvi¢eni dostatecné
dafit, mdZete kameny posunout o dal$i 2 metry dal od hog-line.

Linie odhozu (L.O.) Rovha ramena

VySe zminéna dvé cviceni jsou relativné prosta a pomahaji pfi praci na linii odhozu
a rovnovaze. Obrazek vlevo demonstruje linii odhozu na malé vzdalenosti, coz
umoznuje primou komunikaci ukazujiciho s odhazujicim. Na obrazku vpravo vidite
cviéeni, které dodnes vyuzivaji elitni curlefi b&hem rozehtivacich slidd. Tato metoda
slidu umoznuje hraci narovnat ramena a pritom dostat horni ¢ast téla tak nizko, jak
jen to jde.



Release s patri¢nou rotaci

V tomto cviceni proti sobé dfepi dva lidé na Sifku jedné curlingové drahy a
vzajemné si posilaji kamen. Hlavni myslenkou cvic¢eni je ziskat dobry pocit z releasu
a poslat kamen tak, aby jeho handle , pristal® partnerovi v ruce, aniz by se jakkoli
pretocCil ¢i nedotodil. Timto simulujeme ony 2,5 - 3 otacky, jez by kamen mél urazit
béhem jizdy z jedné strany drahy na druhou.

Cviky na odraz

1/ Pfedvedte slidovou posloupnost z pozice vestoje. Kamen (dozadu) - noha
(dozadu) - zaparkovat (zastavit) - kamen (dopfedu) - noha (dopfedu) - slide




2/ Usednéte do slidové pozice a drzte se pritom postranniho ,chodniku®. Poté se (jiz
z hacku) odrazte s kostétem pred sebou na ledé, jehoz se (viz obrazek vpravo)
budete drzet pro lepsi stabilitu. Ujistéte se, ze kluzna a odrazova noha jsou co
nejvice v jedné linii.

3/ Jakmile dosdhnete stability ve slidové pozici, mizete umistit kosté (pripadné
stabilizér) tak, jak jste na néj pri slidu zvykli. Nasledné prikrocte ke klasické
odrazové sekvenci. Vzpomente si na ,kadenci* neboli ¢asovani... kamen - noha -
kamen - noha. Boky vzdy nasleduji kluznou nohu.

-

Tazné cviceni (na slidovou pozici): Hrac je ve slidové pozici tazen (nebo vlecen)
z jedné strany drahy na druhou. Mél by se dostat do pohodiné a obvyklé pozice,
jesté nez tazeni zacne. Trenér/instruktor (tedy ten, kdo tahne) by mél mit na
kluzné noze antislide.




METENI

Od té doby, co se upustilo od zametani se z dnesSniho pohledu zvlastni metlou (tzv.
»~corn broom"), doslo k zna¢nému vyvoji meteni. Nejprve prislo chlupaté kosté (tzv.
,hair brush"), které svétu uvedl|i Evropané. Nasledovala uméla kostata s krycimi
hlavami, v jejichz Cele figurovala znacka , Brownie Brush". K dramatické zmémé
meteni ovSsem doslo az s kostétem znacky , Performance", se kterym prisel Andre
Ferland. Diky novému konceptu vyroby kostat a jejich hlavic umi dnesni metafri
ovlivnit drahu kamene do vétsi miry nez kdy dfiv.

Meteni je dnes extrémné dlleZitou soucasti hry. N&ktefi dokonce zachazi tak
daleko, ze tvrdi, ze efektivita soucasného meteni snizuje naroky na presnost
odhozu.

Vidéli jste, jakou maji dnesni metafri fyzickou kondici? Neni divu, Ze icemakefi maji
tolik prace, aby udrzeli Cerstvy pebble co nejdéle. Sam jsem hraval na front endu

(pozice 1 a 2) a byly dny, kdy jsme s corn broomy odmetli 12 endd, ovéem zajit do
posilovny nas nikdy nenapadlo.

Trénujete meteni?

22.zari 2010

In-turny? Out-turny? Trénujete take-outy ¢i draw? Nebo snad trochu ode vSeho?
Bohuzel, jedna zasadni ¢ast vam schazi. Trénujete meteni? Zamyslete se nad tim.
Hrajete-li na front-endu, 75% vasi hry tvori meteni. U trojky je to 50%. Vtipné je,
7e vétdina hra¢l pracuje pouze na svém odhozu.

Mozna se ptate, jak trénovat meteni? Odpovéd je prosta... Stejné jako trénujete
hazeni kamenU. Pokud va$ trénink zrovna zahrnuje né&jaké vykonnostni discipliny,
dbejte, aby kazdy kamen metli 2 metafi. Trénujete-li sami, vyzkousejte ¢asované
meteni. Na vasich stopkach nastavte ¢asovac, ktery zapipa po urcitém predvoleném
¢ase. Pro zalatek nastavte 10 sekund, sklorite hlavu a mette, co to da!

Pokud pracujete s video-rozbory, nahrajte si své meteni a analyzuijte jej
s trenérem, stejné jako s nim analyzujete sviij odhoz.



Technika kvalitniho meteni

Autor: Andre Ferland - Performancebrush.com

Cas od ¢asu nostalgicky vzpomindme na ,,metlu® (corn broom), se kterou jsme
zametali jesté v 80. letech. Od zacCatku stejné dekady ale zacala prevazovat
,klasickd" kostata se $tétinami. Stétiny v Kanadé byly vyrabény z ,koriské zing",
zatimco ve Skotsku z ,prasecich stétin". Na konci 80. let prisel prvni nesmély pokus
o vyrobu umélé textilni ,houby™ s vymeénitelnou hlavou. Ted brown tuto houbu
prosazoval jako prvni a zpopularizoval ji svou znackou , Brownie Brush®. Dnes
muUZeme najit &irokou &kalu umélych hub.

Abych néjak navazal na kratky Uvod o zrodu houby na kosté v Kanadé, dovolte mi
nyni promluvit o takové technice meteni, se kterou houbu optimalné vyuzijeme.
Vibec prvni vyu¢ovana technika byla pé&kna, ale diskutabilni. Mnozi si jisté
vzpomenou na metodu, kdy obé ruce drzely spodni stranu kostéte a horni strana se
oprela o stehno kluzné nohy. Tuto techniku bylo snadné se naucit a byla celkem
energicky Usporna. Velmi nizka pozice téla pfi meteni véak metaidm zpUlsobovala
problémy se ¢tenim rychlosti kamene. Zatimco vétsSina se ucila tuto metodu,
$pi¢kovi hraci pfechazeli na vyssi pozici téla, co? vylepéilo odhady metafd. Od té
doby vzniklo mnoho odlinych metod: rizné drzeni kostéte i pozice téla, meteni s
»botickou" i bez ni.

Ukolem metafl je zahtat led; vime totiz, ze &m vyssi je teplota ledu, tim rychleji
led jezdi. (Dovolte mi na chvili odbodit; s teplejsim ledem pojedou kameny rychleji,
ale zaroven ubyde pebblu a to se vykompenzuje tak, e v prib&hu zapasu bude
stfed drahy, resp. nejprometenéjsi stopy zpomalovat.)

Aby metari zahrali led, musi na jeho povrch vyvinout co nejvétsi tfreni. Toto tfeni je
vysledkem tlaku vyvinutého na houbu v kombinaci s rychlosti metarského pohybu;
kazdy metar ma svoji rychlostni kapacitu. Rychlost meteni se da vylepsit pomoci
posileni anaerobniho energetického systému, ale to je téma na jiny ¢lanek. Vaha
vyvinuta na kosté je téma, na které bych byl rad, kdybyste se zameérili.

Vétsina curlerd vyviji vahu na houbu zejména svaly na rukou, méné jiz ale zbytkem
téla.

Jsou rGzné druhy technik meteni: bez boti¢ky ¢&i s boti¢kou, kosté pred télem ¢&i za
télem, nohy blize ¢i dale od trajektorie kamene...



Jakoukoli z téchto technik vyuzivate, v tomto ¢lanku se budeme zabyvat vyvinutim
vahy na houbu pro maximalni efektivitu meteni. Curler ma dvé moznosti, jak toho
dosahnout:

1/ Pouzit silu svall nebo

2/ Prenést vahu téla na houbu kostéte

Metoda #1:

Ackoli ji pouziva vétsina curlerl, a to hlavné téch elitnich, neumozfiuje tato metoda
vyvinout tolik vahy a je energicky narocnéjsi.

Metoda #2:
Vyviji vice vahy na houbu a nevyzaduje takové usili.

Tato technika spociva v tom, dostat rameno co nejvice nad rameno houby. V této
pozici se kosté nachazi témér ve vertikalni poloze.

PFi tréninku této techniky pravdépodobné zjistite, ze vase kosté na ni neni stavéné;
vase houba nejspi& nevydrZi zUstat rovné na ledé&. Jako trenér jsem tedy musel
,Vvylepsit" kostata, aby vyhovovala této navrhované technice. Vyvinul jsem plné
kloubové (kosté) Performance, které umoznuje drzet kosté ve vertikalni poloze a
tim padem i prenést vice télesné vahy na houbu.

Tuto teorii je snadné si ovérit: Polozte houbu na vahu, nastavte se do svoji obvyklé
metarské pozice a podivejte se, jakou vahu jste vyvinuli. Vyzkousejte si to samé
cviceni jesté jednou, tentokrat ale s rameny nad houbou a netlacte rukama na
kosté; staci jej pevné drzet. Podivejte se, jakou vahu jste vyvinuli tentokrat. Pokud
jste drzeli kosté nakrivo, nemuseli jste myslet na pevné pridrzovani, protoze jste se
na kosté museli , polozit™.

Po vyzkouseni tohoto cviceni zjistite, ze tato teorie je spravna!

Abychom rozeznali zaklady meteni, méli bychom si fict, o co vlastné pri meteni
usilujeme.

1/ Cistit dréhu, po které kamen putuje
2/ Udrzet rychlost kamene co nejkonstantnéjsi

3/ ,ovladat" smér kamene tak, aby mifil na vytyceny cil



Zacnéte drzenim kostéte ve spravné pozici. Kdyz drzite kosté v délce pazi, jedna
dlafi by méla mifit sm&rem nahoru a druha doll. Ruce by mély drzet kosté tak, aby
jej rozdélovaly na 3 priblizné stejné dlouhé ¢asti. Horni rukou chytnéte vrchni ¢ast
kostéte.

Pro lepsi stabilitu by metari méli pouzivat anti-slide na kluzné noze. Tim se také
zajisti silnéjsi drzeni téla.

Metarovy nohy by se mély pohybovat ,0d severu k jihu®, jak jen to jde, spiSe nez
,0d zapadu k vychodu" (jako krab). Metar tim ziska lepsSi prehled o draze a rychlosti
kamene. Cim méné jsme nuceni otacet hlavou kvili prehledu, tim snaze
odhadneme spravnou rychlost kamene. Ohnéte kolena, jak jen mdzZete. Pro
maximalni efektivitu se snaZte stfidavé drzet jednu nohu mimo obvod bokd,
zatimco prenasite vahu z jedné nohy na druhou.

Pri meteni by metarova hlava méla byt nad houbou kostéte. Diky tomu se o houbu
opirate nejvétsi moZznou vahou. Také je dlleZité se dobfe starat o vase nadini.
Dbejte na to, aby vase houba byla vzdy co nejcistSi. Je napriklad dobré Setfit nové
houby na zapasy a pfi tréninku pouzivat néjaké starsi.




MoZnd nejéastéjsi otdzka v souvislosti s metenim zni: ,Jakym smé&rem vU¢i kameni
by se méla pohybovat houba kostéte?" Abychom ziskali odpovéd, podivejme se na
to, jak se meteni vyvijelo.

Kdyz zalala vétgina hra¢l moji generace pouZivat lamindtové koété (neodlehéené
kosté dnesniho typu) misto metly, méli jsme novou techniku, kterd nas mnohokrat
poradné ,vystavila“. Neslo o zrovna nejefektivnéjsi styl meteni, ovsem tou dobou
jsme zadny lepsi neznali. Nyni, s pfispénim sportovni védy jsme zjistili, Ze
,nejefektivnéjsi™ je ,meteni nablizko". MizZe byt, nicméné efektivita ob&as stoji

v cesté celkovému vykonu. Meteni neni jen o sile, ale také o presnosti (odhadu
rychlosti kamene). Kazdy jedinec tedy musi pFizpUsobit svoji techniku vlastnim
fyzickym moznostem a myslet pfitom na ,zaklady" meteni.

Vratme se zpét ke ,sméru® houby kostéte... Kdyz bylo vynalezeno kosté
Performance, mysSlenkou bylo, aby se obé houby (2 metari) pohybovaly co nejblize
u kamene. Nasledovala idea, aby obé houby byly nastaveny na Uzko a pohybovaly
se smérem ,,od vychodu k zapadu" v souladu s pravidly. Poté se meteni evolvovalo
do teorie, ze pokud metete ,na Siroko" ve sméru ,od vychodu k zapadu", pokryjete
vétdi prostor. V soucasnosti nds vyvoj zaved! k technice 45 stuprill. Oba metafi se
pohybuji smérem , 0d severu k jihu“, houby maji posazené na Uzko a metou ve 45-
stupfiovém Ghlu vi¢i kameni.



OTEVRENY" LZAVRENY"

V obrazcich nahore metari demonstruji ,oteviené" a ,zavrené" postoje. Tyto postoje
se tykaji pozice t&la vi¢i sméru hry. U obou technik si v§imnéte nasmérovani nohou
a oci.

V tomto obrazku se metar na levé strané nachazi v ,otevieném" a metarka napravo
vV ,zavieném" postoji. Metari by vzdy méli stat dostate¢né na strané, aby odhazujici
zfetelné vidél na druhou stranu drahy.
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Trénink meteni:

Zde je jednoduché cvi¢eni pro metate. Jeden z nejvétsich problémd spojenych

s metenim je pozice houby kodtéte vi¢i kameni. V&tdina metatQ se soustfedi na
silu, coz jde na Ukor presnosti. Cim tvrdéji metou, tim dale se houba nachézi od
mista, kde by méla byt. V tomto cvi¢eni ma trenér dobry dohled nad pohybem obou
metafl, zatimco vede kamen ze strany na stranu. Zarover je mize kdykoli
upozornit, metou-li Spatné.

Je to v ocich
Autor: Bill Tschirhart - 16. Unora 2014

O tomto tématu jsem jiz kdysi psal, ale rad bych se mu vénoval znovu. V televizi
muzZeme sledovat kvanta elitniho curlingu a ja budu nyni oponovat né&kterym
,zivym" komentatordm, jednomu z nich obzvlast. Ne snad Ze by tento jedinec
podaval chybné informace. Tato osoba ovSem fika jen polovinu pravdy a nechava
tak divaky, z nichz mnozi jsou rekreacni curlefi a radi by pochopili, co se déje pfi
odhozu kamene a snad i zlepsili vlastni vykon, aby zazili vice radosti z Uspésné
hozenych kamend, v celkem svizelné situaci.

Existuje termin, ktery jen velmi malo, pokud vibec nékdy uslysite od televiznich
komentatory, ,0éni dominance" (*eye dominance). Zde je rychlé vysvétleni
terminu.

Mamé dvé oci pro prostorové vnimani. Proto se nam blizké objekty jevi jinak nez
objekty vzdalené (Uzasné, jak chapu naprosto zfejmou véc). Ackoli mame dvé odi,
kdyZz dojde na zaméfovani, pouzivdme jen jedno a mlze to byt pravé i levé oko -
nezalezi na tom, jakou mame dominantni ruku ¢i nohu.



Jaké oko mate dominantni, miZete zjistit rdznymi zpUsoby, ale j& mam rad ten,
ktery jednou demonstroval oéni Iékaf skupiné narodnich trenérd (jiz jsem byl
soucasti). Protoze mluvime o curlingu, a tento koncept zde vysvétlim o néco
pozdéji, pozadam hrce, aby si stoupli na board za hackem a divali se na druhou
stranu curlingové drahy. Obvykle postavim skupinu na ,domaci® stranu a vyberu
objekt na ,venkovni" strané, jako je Cislo drahy, hodiny, viajka atd. Nasleduje
proces, ktery u kazdého jedince ur¢i dominantni oko pro curling, a vSimnéte si, ze
rikdm pro curling.

Jak cCelite objektu, natdhnéte ruce do vysky ramen.

Ohnéte ruce v zapésti tak, aby dlané mirily na cil.

Dejte prsty k sobé, aby se vzajemné dotykaly a roztahnéte palce.
Otocte ruce vUci sobé do 45-stupfiového Uhlu.

PFekryjte ruce tak, abyste vytvofili malou ,diru® v zdhybu palct, takze
uvidite pouze vybrany objekt.

Nyni stridavé zavrete oCi (pokud je to pro vas problém, poproste
partnera, aby vam kazdé oko zakryl rukou).

YV V VYV
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Jednim okem stale uvidite vybrany objekt. Druhému oku pravdépodobné zakryije
vyhled hradba vasich rukou. Oko, které vidi objekt, je na tuto vzdalenost vase
dominantni. Zachytili jste posledni frazi, na tuto vzdalenost?

Poznali jsme, Ze , 0éni dominance" se mize ménit podle vzdalenosti. J& mam

v curlingu dominantni levé oko, ale kdybych zrovna hral desetistopovy putt v golfu,
mozna bych mél dominantni pravé oko. Proto tento test provadim praveé v hale
vhodné pro curling a nikoli v hale jinych rozmérl. Také jsme se naudili, Ze
dominatni oko se d& vytrénovat. Toho zjevné vyuzivaji zdvodni stfelci (s riznymi
druhy strelnych zbrani).

Prakticky 100% populace ma své ,dominantni oko". Co to tedy znamena pro
curlera? Znamena to vSe, co se tyka vztahu mezi kamenem a télem. Zanechano
sobé ,napospas", kdyz curler sliduje s kamenem vepredu, télo se pripoji k
»,dominantnimu oku" zezadu. Je to jeden z ,pfirozenych systému", ktery funguje
velmi dobre, dokud si jej sami nepokazime, ale o tom vice pozdéji.

O pravorukém curlerovi, jehoz dominantni oko je pravé (nebo o levorukém s levym
dominantnim okem), se fekne, Ze je ,jednostranné dominantni®. Pokud je hrac



pravoruky s levym dominantnim okem nebo obracené&, nazveme jej ,rdznostranné
dominantnim®.

Je-li curler ,jednostranné dominantni®, vy jej sledujete zepredu a on je nasmérovan
smérem k nam, velmi pravdépodobné uvidite zna¢nou ¢ast hracovy kluzné nohy,
jak se dostava za kamen. Jinymi slovy, kamen a kluzna noha pojedou v ,paralelni®
piimé linii. Pokud je ten samy hra¢ ,riznostranné dominantni*, potfebuje kamen
nasledovat télem a zepredu nebude jeho kluzna noha viditelna.

Tu a tam se najde jedinec, jehoz jedno oko je ,vyznamné" dominantni. Béhem vyse
popsaného testu bude pro takového hrace cilovy objekt viditelny i nedominantnim
okem, a to na strané prekrytych rukou. Nejspis jej uvidite, jak si postavi kamen
napfi¢ télem tak, aby stal pfimo pred dominantnim okem. Cas od ¢asu uvidite
takového curlera i v televizi na jednom z elitnich podnikd.

Smyslem veskerého tohoto povidani o dominantnim oku je nasledujici; téla se
podle dominantniho oka usporada prirozené. Kdyz pracuji s hraci, toto usporadani
kamene a téla je vzdy zkontrolovano procedurou , o¢ni dominance", aby se mi
potvrdilo, co vidim. Nastésti jen zridka vidam, ze si hracovo usporadani kamene a
téla odporuje s tim, co nam rika sportovni véda. Kdyz k tomu prece dojde, je to
témér vzdy vinou instruktora, ktery to s hracem dobre mysli, ale nic z vySe
zminéného mu neni znamé a hracovo usporadani rozhodi.

Samotny fakt, Ze vénuiji tolik fadek oéni dominanci, ukazuje, jakou dileZitost
prikladam tomuto tématu. Bohuzel, jak bylo re¢eno v Uvodu, televizni divak
zridkakdy uslysi néco o o¢ni dominanci, ale kdyz néjaky hra¢ nema télo pfimo za
kamenem, jeden konkrétni komentator divakovi pouze sdéli, ze hrac je
neusporadany. O tom to ale velmi pravdépodobné neni. Mnohem spise je dany hrac
~stejnostranné dominantni®. Aby toho nebylo malo, kamera zabirajici hrace z hacku
je Casto na strané a to na strané ruky, ktera drzi kamen. Pak se vskutku zda, Ze
kamen a hrac nejsou usporadani. Musite si pockat, az uvidite hrace z , predniho
zabéru", abyste mohli presné zhodnotit hracovo usporadani kamene a téla.

Pokud vdm byla déna rada, abyste né&jakym konkrétnim zpldsobem uspotadali své
télo vzhledem ke kameni, ujistéte se prosim, ze je toto usporadani ve shodé

s rukou, kterou drzite kamen a s vasim dominantnim okem. Pokud to ve shodé
neni, obratte se na instruktora, jenz je znaly problematiky , 0éni dominance"!

7 vO

Jesté nez opustim toto ,,ocni" téma, sledujte oci hracu, které vidite v televizi.
Nékteri hraci celou dobu sleduji kosté. Jini od kostéte ¢as od ¢asu odvrati zrak.
Sportovni véda ndam o tom pravi nasledujici.

Je v potradku odhlédnout od cile, je-li oéni pohyb sméfovan doll a ne do strany, ALE
béhem releasu musi o¢i smérovat na kosté. Pokud se béhem vypousténi kamene
nedivate na cil, pouze odhadujete. Opakovanym tréninkem se v tomto odhadovani
muUzZete znaéné zdokonalit, ale pro¢ nevyuZit sportovni v&du ve vas prospéch?

Douféam, ze budete nadale radi sledovat televizni curling a Ze se od nynéjska lépe
vyznate v tom, co vidite!



*V mém trenérském manualu , A Pane in the Glass: A Coach’s Companion®
najdete podrobnéjsi vysvétleni ,ocni dominance" v ¢lanku s totoznym nadpisem.



Strategie/taktika




Jsem si jist, ze mnozi z vas skodili do této ¢asti manualu s nadéji, Zze objevi néjakou
kouzelnou formuli, ktera jim okamzité umozni vitézit. Je tfeba si uvédomit, ze pro
lep$i pochopeni ,strategie a taktiky" existuje fada faktorQ, ovliviiujicich vase
rozhodovani. Abychom si rozuméli, zku$enost je vzdy jeden z kli¢ovych faktorq,
mluvime-li o vyb&ru kament (shot calling). Co se tyce strategie, existuji kvanta
dostupnych knih, sepsanych riznymi experty. N&které z nich naleznete uvedené

v sekci , Trenérské zdroje“. Zde je par ¢lankd vytvorenych pfednimi trenéry, ktefi
|épe vysvétli ,zaklady" strategie... a taktiky. Vice informaci naleznete na ,,Czech
Coaching Dropboxu"™ (C.C.D.). Nékteré verze jsou detailni a nékteré zjednodusené.
Zacnu s popisem Kouce Billa a vyzvu vas, abyste si prohlédli dokumenty v C.C.D.

Strategie - neni to zadna velka veda
Autor: Bill Tschirhart

Osobné mé nenapada zadné jiné téma, které bylo teréem tolikerych diskuzi,
zdéseni, frustraci a intrik jako curlingova strategie. VSimnéte si vSak prosim
nadpisu. Neni to Zzadna velka véda! To bychom tedy méli, tak zacnéme a zacneme
otdzkou. Jak dlleZita je strategie pro konelny vysledek curlingového utkani? Jaka
je vase odpovéd?

Zde je ma odpoveéd a zaklada se na mnoha letech (vice, nez si dovedu vybavit)
koucovani a sledovani tymy véech moznych Urovni kvality i zkudenosti. Neni zase
tak dileZitd! Pro¢? Jsem rad, Ze se ptate!

Nejlepsi odpovéd je zalozena na kvalité. Uvazte: pokud je percentualni Uspésnost
vaseho tymu nizsi nez 50%, nehrajete dost dobre, abyste se mohli starat o
strategii. Musite se zamérit na ziskani néjaké technické vypomoci. Pokud vas tym
hraje na 85% a vice, strategie ma opét maly vyznam, jelikoz jsem v takovém
pripadé jesté nevidél skipa, ze by vybral kamen, ktery nezlepsil situaci! Pokud se
véak vade Uspésnost nachazi nékde mezi 50% a 85%, musite vétsinu z kamend
Uspésné zahrat.

Jinymi slovy, nehazejte vinu na strategii. Va3 tym minul vice kamend neZ soupef. A
kameny, které jste minuli, byly ,,zabijacké". Proto jste prohrali!

Mam rad definice. Formuluji celou vé&c a strategie na tom ma svij podil. V&Fte mi.
Vidél jsem vSechny mozné definice slova strategie, ale zde jsou ty, které mam
nejradéji.



Strategie je kamen vybrany podle predem urceného herniho planu,
zalozeném na radé faktorl, které odrazi strategickou filozofii tymu. Jaky to
jazykolam! OvSem vSimnéte si vétné posloupnosti. O tom vice pozdéji.

Strategie je plan, ktery zajistuje, ze v pripadé , prestfileni“ soupere jej i
porazite. Neni nic, opakuji nic vice frustrujici, nez kdyz citite, ze vase hra méla
vétsSi Uroven nez souperova, a presto prohrajete.

Strategie je série rozhodnuti, ktera v konecném souctu ovliviuji efektivitu
kament, které je tym schopen hodit, a tim i vysledek zapasu. VsSimnéte si
slova ,rozhodnuti"! Strategie je proces rozhodovani. Mnoho tymd véak nema
sebemensi ponéti o jeho jednotlivych slozkach.

A o tom tento ¢lanek je. Ukazu vam, jaka rozhodnuti délat, abyste maximalizovali
uZitek z kamend, které vas tym hodi. Nemohu se rozhodovat za vas. To nemUize
nikdo, a ani by se o to nemél pokouset, pokud neni ¢lenem vaseho tymu. Vas
strategicky plan musi vyhovovat tymu. Neméli byste usilovat o strategii nékoho
jiného. Mlzete se samozfejmé ucdit od lepdich a zkudené&jsich tymQ, ale nesnazte se
jejich strategii ve vSem napodobit!

Nez budu pokracovat, rad bych podékoval par lidem. Ackoli tento ¢lanek nese moje
jméno, nejsem autorem veskerého jeho materidlu. Je zde nékolik narodnich trenérd
pod Kanadskou curlingovou asociaci, kteri stravili mnoho hodin, aby vytvorili tento
,pracovni postup" pFistupd ke strategii. Pravdou je, Ze aktivity v ¢ldnku ukazané,
které doufam budou ,uzivateli pristupné", jsou produktem rady sezon slucovani a
vyhodnocovani. Prirovnal bych to k pocitacovému softwaru. Je-li pro uzivatele
pristupny a srozumitelny, vite, Ze jde o velmi sofistikovany software. Vérim, Ze
takovy je i zdejsi pripad.

Nez prozradim, jak snadny je tento proces, rad bych rozlisil dvé véci. Strategie a
taktika nejsou synonyma. Abyste nemuseli zacit ,,Srotovat", jak vam uditel v 5.
tridé vysvétlil pojem ,synonymum?®, feknu jednoduse, Ze strategie a taktika nejsou
to samé. Souvisi spolu, ale to je tak vse. Dovolte mi, abych vam popsal rozdil mezi
nimi.

Strategie je plan, at uz obecny nebo vice specificky ve své podstaté. Taktika jsou
zpUsoby, kterymi dochdzi k realizaci strategie. Pfal bych si, abych mél ptislove¢nou
“pétikorunu™ pro kazdy tym, ktery mé kdy pozadal o pomoc se ,strategii®

v presvédceni, ze na této oblasti potfebuje zapracovat. Kdyz sleduji tym, jak hraje



a po zapase s nim hovorim, obvykle za¢nu takto: ,Vase strategie je celkem dobra,
ale vase taktika se neshoduje s vasim planem." Zde je priklad z curlingu.

Reknéme, Ze souperdv kamen stoji na center line v pfednim bilém mezikruzi. Je to
kamen souperovy jednicky a jako jediny je ve hre. Vasim planem je néjak resit
tento kamen. Ignorovat jej a umistit vlastni kamen na jiné misto by byl jiny plan a
tedy i jind ,strategie®. Napada mé $est rliznych ,taktik" pro vybranou ,strategii®
reSeni onoho kamene. Jaké to mohou byt? Snazte se nedivat dopredu a sepsat, co
vas napadne. Mam cas!

Zdravim! Vitejte zpét. Zhlédl jsem epizodu Kriminalky Las Vegas, zatimco jste
premysleli o onéch taktikach. Tady jsou (v libovolném poradi).

e Hit and stay (take-out na komoru).

e Posun kamene do pozice za tee line (bud’ primy nebo s malym odrazem do
strany)

e Hit and roll out (clearing/peel)

e Freeze (prijezd ke kameni)

e Roztuk kamene mimo center line tak, aby soupefiv i va$ kamen zQstaly
v kruzich.

e Take-out s rollem do modrého nebo bilého mezikruzi.

Nyni se zamyslete nad taktikami strategie ignorovani kamene.

e Draw na stranu kruhu.
e Corner guard

e Center guard

e Prohoz

Ja vim, ja vim! Par z vas nadSencd jisté krouti o¢ima nad nékterymi z t&chto taktik.
Je tomu tak, protoze uz ted davate strategii i taktiku do souvislosti. Dobre pro vas!
A o to presné jde. Jsou faktory, které uprednostnuji jednu strategii ¢i taktiku pred
ostatnimi. Dobra, chytraci, jaké jsou faktory, které ovliviuji strategii a taktiku?
Premyslejte!

NuzZe, seznam muzZe byt opravdu dlouhy a predmétem diskuze, ale ptece jen jsou
tii faktory, které vybocuji z fady. Jsou to: END, SKORE a VYHODA POSLEDNIHO
KAMENE. Tyto faktory je vzdy potreba vzit v Uvahu. Kdyz mluvite o herni situaci, co
reknete? ,Byl to devaty end. Prohravali jsme o 3 a neméli jsme vyhodu."



Samozrejmeé jsou zde ale i dalSi faktory. Nasledujici seznam je pouze castecny. Se
zménami situaci a mist konani se méni i sloZzeni seznamu faktord.

e Stav ledu

e Stav kamend

o Uroven hry soupere

e Vase soucasna uroven (ne vzdy je vase predstaveni ,top")
e Pocet zbyvajicich kamend v endu

e Unava

e Sled udalosti (soucasna herni situace)

e Denni hodina (napf. brzké rano ¢i pozdni vecer)

Tyto faktory se budou st¥idat ve své dlleZitosti. Neustale se méni s vyvojem
zdpasu. Byt si védom faktorl, které jsou na vrchu nebo pobliZz vrchu seznamu je
umeéni samo o sobé a rozhodné jde o charakteristiku, kterd vas odlisi od druhych,
ktefi toto uméni neovladaji. A protoze se dostavame k tématu zodpovédnosti,
pojdme jednu z véci rovnou smést ze stolu. VsSichni ¢lenové tymu by si méli byt
védomi taktiky a strategie, které tym pouziva a podilet se na nich. To NEZNAMENA,
7e se pred kazdym kamenem svold mimoradnd schize. V zaddném ptipadé! Ale
vSichni ¢lenové tymu, jak sami uvidite, odehraji dlleZitou roli v procesu tvoreni
strategického planu a vyuzitelné taktiky.

Je to jednoduchy proces o ¢tyrech krocich (toto je ta ,uzivatelsky pristupna™ ¢ast)!

e Objevte strategické D.N.A. vaseho tymu.

e Vytvorte si herni plan.

e Vytvorte si end plan (plan pred kazdym nasledujicim endem).
e Hrajte kameny, které vyhovuji tfem predeslym krokdm.

Vratte se zpét k prvni definici strategie a znovu si ji pfectéte. Nyni uz mozna
pochopite, pro€ jsem avizoval, ze je sepsana v ,prevraceném poradi“. Jinymi slovy
je sepsana pozpatku! Tolik curler si mysli, Ze strategie je pouze o zvoleni
spravného typu kamene. Nemyli se zcela, ale zaménili ptic¢inu a disledek. Vybrany
kamen je ,koncovy produkt procesu. Bez vySe popsaného procesu by spolu
jednotlivé kameny vibec ,nesouvisely" a to ¢asto dostdva tymy do problému ze
strategické a taktické perspektivy. Takovym lidem bych rad rekl, zZe jestli je toto
vase definice strategie, je to jako kdybyste stavili didm a zacali stfechou!
Myslim si, Ze stdle existuje spousta ,stavitell stfech"!



.....

(jazyce). Jednim z hlavnich dlvodu, pro¢ se pracoviti narodni trenéfi zacali vénovat
této vyuce strategie, byl fakt, ze kdyz tymy mluvily o strategii, ¢asto jim po chvili
selhala konverzace kvlli nedostatku ,slovni zasoby". Zde se naudite néktera nova
slova. Pouzivejte je! Dost mozna jde o jednu z nejlepSich ¢asti celého tohoto
procesu —-nyni ziskate slovni zasobu! Dobra, pojdme k jadru véci a odhalme Ctyfi
jednoduché kroky!

KROK PRVNI - OBJEVTE STRATEGICKE D.N.A. VASEHO TYMU

Neustdle mé udivuje velky polet tymd, jehoZ &lenové se spolu nikdy nebavili o tom,
jakym stylem by nejrad&ji hrali. Tymy mluvi o ledé, kamenech, terminech turnajd,
dresech, jidle, nacini atd., ale malokdy o tom, jakym stylem chté&ji hrat. Ohromujici!

Kazdy tym ma néjakou zabudovanou filozofii toho, jak by zapas mél byt odehran.
Je to vysledek kolektivni kvality a zkudenosti étyt jednotlivcl. Jde o jeden z faktord,
ktery by mél hrace v prvni fadé spojit (Neuvazovali jste nad tim, kdyz jste
zformovali sv{j tym? Nemilé!).

Jsou t¥i typy tymU, primarné ofenzivni, primarné defenzivni a smiSené
Gtoény. Vas tym dd pfirozené prednost hie podle jednoho z téchto typd.

Primarné ofenzivni - Kdyz tento tym zvazuje strategické a taktické moznosti,
vzdy bude hledat nejdrive ofenzivni varianty. Nemusi se pro né vzdy rozhodnout,
ale v Uvahu pfrijdou jako prvni.

Primarné defenzivni - Na druhém konci spektra jsou tymy, které v prvni radé
zvaZi defenzivni moznosti. RovnéZ zde se nemusi z rliznych dvodu vzdy
rozhodnout pro defenzivni cestu a misto toho mohou hrat celkem ofenzivné.

Smisené utocny- Jak nazev naznacuje, jde o kombinaci ofenzivy a defenzivy, a
jak za chvili ukdzu, mdze to byt nejobtizn&jsi zplsob hry.

U v&ech pfFipadl jsou tFi kli¢ové slozky, které by mél tym dodrZovat, aby hradl
efektivné. Prvni sloZka je pro vSechny 3 typy stejna. Bud chcete hrat jako jeden

z tymU nebo citite nutnost hrat jako jeden z nich. Nikdy nemusite ospravedIfiovat
svou touhu hrat jednim z t&chto tif styld. Mozna to nebude vzdy nejrozumnéjsi

z dlvodu, ktery za chvili vysvétlim, ale je to vase volba. Cad od ¢asu bude ofenzivni
tym hrat jako defenzivni ¢i jako smisené Utocny tym. A kuprikladu smisSené utocny
tym nékdy musi ucinit kone¢né rozhodnuti, zda hrat ofenzivné nebo defenzivné.



V curlingu byly ¢asy, kdy mohly tymy hrat ofenzivné nebo defenzivné celou sezdénu.
Ty casy jsou pry¢! Ukolem ¢&islo 1 je samoziejmé naudit se hrat jednim
stylem co nejefektivnéji, ale drive ¢i pozdéji se vas tym bude muset naucit
i ostatni dva styly!!! Takové je jednoduse konkurencni prostredi, ve kterém se
dnes nachazime.

Ke kazdému stylu hry téZ patfi soubor kamend, které musi tym ovladat. Primarné
ofenzivni tym musi umét zahrat pomalejsi kameny na presnost. Myslim tim
posuny, guardy, zajezdy, prijezdy apod. Pro primarné defenzivni tym jsou
klicové rychlé kameny - take-outy, peely atd. A smiSené Gtocny tym musi
umeét dobire zahrat vSsechno. Myslim, ze jsem jiz dfive zminil, Zze smiSené Gtoc¢ny
styl je asi nejlepsi zplsob hry, ale mUZe byt zarover nejobtizn&jsi.

Zde nastavaji problémy. Kazdy styl hry vyzaduje neurcitou (nehmotnou) vlastnost,
kterou neni mozné ignorovat, co? je ale pfesné to, co tolik tym0G dé&la!

Primarné ofenzivni tym musi byt houzevnaty! Bude hrat s mnoha kameny ve
hre. Musi si toho byt védom a prijmout fakt, ze tak nabizi prilezitosti ke skérovani
velkych Cisel obéma tymim a obcas se stane, Ze skoruje soupef. Pokud vas tym
hraje timto stylem a souper skéruje, nesmite se z toho hroutit! Nesmi vas to
otravit! Primarné defenzivni tym potirebuje mnoho trpélivosti. Odehraje
spoustu tésnych utkani s malymi Cisly na obou stranach a o vitézi ¢asto rozhodne
az posledni kamen, nebo i extra end. Jestli s tim mate problém, asi to nebude styl
pro vas. A smisené Gatocny tym, jenz se musi rozhodovat nejen mezi
ofenzivou a defenzivou, ale také kdy co z toho pouzit, potrebuje jednoho
hrace, ktery ucini rozhodnuti a souhlas ostatnich tri. To vyviji velky tlak na
tymovou dynamiku. Nékdy je obtizné poznat, zda je smiSeny Utok vas prirozeny
styl hry. Zde je dobra pomucka. Pokud va$ tym, pravdépodobné prostfednictvim
skipa neustale pocita s pravdépodobnosti, je to znameni, ze jevite znamky
smisené utocného tymu.

Primarné ofenzivni tym vétsinou nepocita s pravdépodobnosti. Pfesny opak je
pravdou a obcas jej ,pohlti pravdépodobnost" (zvlast pokud tym nema vyhodu
posledniho kamene) a porazi sam sebe (v hlavé). To samé plati pro primarné
defenzivni tym, ale projevuje se to trochu jinak. Tym se tak brani potencialni
hrozbé vétsiho ¢&isla (plsobi extrémné nervézné), az to hraniéi s paranoiou.

Jak mizZete vidét, krok ¢&islo 1 je aktivita mimo led a mGze vyzadovat nékolik hodin
nebo alespori nékolik meetingl. Je to v8ak dobfe straveny &as! Nejen to, je
nezbytné, abyste tak ucinili! Musite se rozhodnout moudre. Pozorné se podivejte,
jak vas tym opravdu hraje. Poznani by se mélo zakladat na tom, ¢emu ja fikam
Lherni data" a nemyslim tim ,statistiku percentualni Uspésnosti". K tomuto
predmétu vice feknu v jiném pojedndni v rdmci této série ¢lankd, ale pro tuto chvili
prijméte fakt, Ze jde o to, co se na ledé opravdu déje, nikoli o to, co si Clenové
tymu mysli, Zze se déje nebo co by chtéli, aby se délo.

KROK DRUHY - VYTVORTE SI HERNI PLAN



Toto je strategicky aspekt, o ktery se vétsina curlingovych tymd alespori ,pokousi®.
Obvykle prob&hne diskuze o tom, jak planuje tym hrat v riznych &astech zapasu,
pfi€emz se berou v Gvahu rizné faktory. Je to uzite¢nd véc, takze vdm pomohu
zefektivnit tento proces. Fanfary prosim! Je tu dalsSi definice.

Strategicky plan hry slouzi jako obecny program vaseho tymu pro zahajeni
hry, pfredbézné nahlizejici na vase zakladni cile spolecné s vasim
planovanym vyvojem od prvniho do posledniho endu. (Za tuto definici
posildm uznani mému kamaradovi Robu Kreppsovi.)

NejduleZit&jsi slova zde jsou ,obecny" a ,zahajeni". PomUZe trocha nové
terminologie. Pokud se rozhodnete zahajit zapas jako primarné ofenzivni tym, pak
usilujete o $ance na skdrovani. To se mlze rychle zménit, ale nevadi. Pamatuijte,
e jde pouze o plan, jak ,zahajit" utkani. Na druhou stranu, opét z dGvodG zndmych
jen vdm a vagemu tymu, mUZete povaZovat za nejlepsi branit se proti hrozbam
skdrovani soupere v potateéni fazi utkani. MlZete rychle zjistit, Ze predvadite svUj
,top" vykon a souper se naopak trapi, vyuzit situace a prejit tedy do ofenzivy,
usilovat o $ance na skérovani. Nakonec, mdzete se rozhodnout hrat i vice
vy¢kavacim zplsobem a primarné sledovat reakce soupefe na vasi hru. V tomto
pripadé v Uvodu hry zkoumate.

To je vSe! Vas herni plan tedy je usilovat o skérovani, branit se skorovani nebo
zkoumat reakce soupere. Tri jednoduchad, le¢ mocna sloval!

KROK TRETI - VYTVORTE SI END PLAN

Podle mého ndzoru je tento krok kamenem Urazu pro mnoho curlingovych tyma.
Nez budu pokracovat, dalsi fanfary prosim, opét prichazi definice. Strategicky end
plan slouzi jako konkrétni program tymu, jak zahajit end, jasné definujici
jeho cileny vysledek spolu s taktikou, kterou tym pouzije, aby onoho
vysledku dosahl. (opét dékuji Robovi.)

VSimnéte si, ze tentokrat nemluvime o ,obecném", nybrz o , konkrétnim" planu,
opét je to v8ak pouze plan, jak ,zahajit" end. Od tohoto pldnu miZete klidné& upustit
b&hem jediného kamene. Z rlznych ddvodd mizete zménit rozhodnuti a prejit

k usilovani o skérovani, tedy ptejit na hru primarné ofenzivniho tymu. Mdze vdm
také samozrejmé prijit rozumnéjsi zacit se branit proti hrozbé skorovani soupere a
pocinat si jako primarné defenzivni tym. Pokud si myslite, ze je ve vasem nejlepsim
zajmu prosté umistit kameny do jistych pozic a ¢ekat, jak se end vyvine, zahdjite
end jako smisené utocny tym.

Terminologie uzivana pro popis end planu zahrnuje barvy, zelenou, cervenou a
Zlutou. Stejné jako u semaforu. Zelend znamenad ,jed", &ervend ,stdj" a Zlutd
~pozor". A zde prichdzi na radu trocha tymové dynamiky. Tymova dynamika je o



efektivni a u¢inné komunikaci na ledé i mimo néj. Zde je navrh, ktery vim, Ze
funguje.

Kdyz skonci end a vice-skipové se dohodnou na skére (coz je mimochodem oficialni
zakonceni kazdého endu), skip a vice-skip vaseho tymu by se méli sejit,
prohlédnout si vysledkovou tabuli, zamyslet se nad tfemi dilezitymi faktory (end,
skore a vyhoda posledniho kamene) a spole¢né se rozhodnout, jak bude vypadat
plan nasledujiciho endu (zelena, Cervena Ci zlutd). Az se vice-skip vrati k front endu
(jednicce a dvojce), aby jim predal informaci, mély by byt jiz vycistény vSechny
kameny. Toto délejte pred kazdym endem!!! I kdyby vas tym nedélal nic jiného, uz
jen tato rutina vam vylepsi pomér vitézstvi a porazek!

KROK CTVRTY - VYBIREJTE KAMENY K ZAHRANI

Pokud jste ucinili vSechny tri predeslé kroky, kameny k zahrani doslova vybublaji na
povrch. V nékterych pfipadech se jako spravna volba mize jevit i vic kament
najednou. V takovém pripadé sledujte, jaky hrac bude kamen zahravat. Vyberte
variantu, kterou doty¢ny/a s nejvyssi pravdépodobnosti hodi a ktera zaroven
odpovida stanovené taktice (intelektualné narocné, ze?)!

SHRNUTI
STRATEGICKE D.N.A. HERNI PLAN END PLAN KAMEN
Primarné ofenzivni usilovat zelena pomalejsi
(na presnost)
Primarné defenzivni branit se cervena rychly
Smisené utocny zkoumat zluta vycCkavaci

(cokoli podle situace)



MYSLENKY NA ROZLOUCENOU

Cilem celého tohoto ¢lanku bylo pomoci vam pochopit rozdil mezi strategii a
taktikou, porozumét procesu planovani a motivovat vas i vas tym, abyste si mimo
led nasli ¢as a sami s procesem zacali. Jsem si zcela védom toho, ze néktefi z vas
mohou byt v tuto chvili ponékud zklamani. Ocekavali jste, ze vam v jistém
momentu poradim, jak vybrat spravny kamen. Poradil jsem, ovSsem ve smyslu
hladovéjiciho rybare. Radéji nez nasytit vas rybou a udrzet na omezeny c¢as nazivu,
poskytl jsem vam rybarské nacini a ukazal, jak ulovit rybu, abyste si poradili bez
cizi pomoci.

Budte realisté! Je krasné sledovat hrace v televizi, ale snazit se napodobit jejich
strategii a taktiku mdZe mit pro va$ tym katastrofalni nasledky. Vyt&Zte maximum
z kamend, které umite zahrat. Udé&lejte si jejich seznam a zUstarite u nich. To ale
neznamena, ze musite hrat jen tyto kameny. Pokud vas tym citi, Ze postrada
néjakou z potrebnych zbrani, pozadejte o pomoc lokalni trenéry a instruktory.
Neexistuje 2adné pravidlo, které by tvrdilo, Ze klubovy tym nemuUzZe trénovat!

Myslete ,mimo krabici®! Nechodte slepé s davem. Budte pfipraveni pouzit taktiku,
kterd neni zas tak bé&Znd. Je mnoho kamend, jeZ Ize zahrat vice zplsoby. Pokud si
vyberete nezndmou taktiku, kterou jste dob¥e natrénovali, soupef s ni mize mit
problémy.

Nezalezi na tom, jaky typ tymu jste (primarné defenzivni, primarné ofenzivni nebo
smisené utocny), neexistuje zadna , ne-riskantni* strategie. Primarné ofenzivni tym
riskuje, Ze jeho souper skéruje velké &islo. Z principu svoji hry (mnoho kamenU ve
hre) vytvari prilezitosti ke skorovani pro OBA tymy. Obcas se stane, ze vas souper
vyuzije této situace kvalitnéjsi hrou nebo nékolika stastnymi potuky, jimiz vas
dostane pod velky tlak. Pokud k né¢emu takovému dojde, nesmite rezignovat! I
primarné defenzivni tym, jenZ se neustale brani proti vét&im ¢&isldm, miZete soupefi
dat Sanci. A myslim, zZe jsem jiz nastinil, Ze mila, bezpecna role smiSeného Utoku je



plna risk{, které nejsou zrovna malym ndporem na tymovou dynamiku,
prepocitame-li se v pravdépodobnosti jejich vyskytu.

Posledni véc, neobvinujte strategii, pokud je vasim skutecnym problémem taktika
(nyni jiz znate rozdil). Ve je o ,dobrém zahrani curlingovych kamenQ!".

Uzivejte si praci s vasimi hraci. Uvidime se brzy na , A pane in the glass"!

Pozndmka: Nasledujici ¢ldnek mze byt citovan ¢&i &ifen pouze ke vzdélavacim
ucellim a se souhlasem autora...

CIL BEZ PLANU JE POUHYM SNEM

Autor: Bill Tschirhart, Kanadska curlingova asociace

Riziko vs Zisk: Sam sebou rizeni pracovni pristup ke strategii

Clanek, ktery se chystate C&ist, se zabyva strategii. I kdyZ si preji, aby si jej preletlo
co nejvice lidi, chtél bych nékterym z vas usetrit ¢as, ktery byste jinak stravili na
této webové strance. Pokud hrajete na méné nez 50% nebo na 90% a vice,
pokracujte v surfovani. Patrite-li do prvné jmenované skupiny, strategie neni vas
problém. Radé&ji investujte svij ¢as do kvalifikovaného instruktora. A pro tu velmi
malou hrstku téch, kteri se mohou radit do druhé skupiny: Proc se starate o
strateqii? Hrajte si kameny, jaké chcete! Je velka Sance, Ze je zahrajete dobre a
jesté jsem nevidél skipa, ktery by neukazal kamen planovany pro zlepseni situace.
Jste-li ale nékde mezi 50% a 90%, usadte se. Myslim, ze vam mohu pomoci!

Pral bych si, abych mél prislovecnou ,pétikorunu®™ pro kazdy pfipad, kdy jsem byl
pozadan, abych néjakému tymu pomohl se ,strategii*. Uz jsem zazil, ze barmani i
kuchyfisky persondl pridli o zasoby sklenic, vi¢ek, solni¢ek, pepienek a tackl, kdyz
jimi na stolech a na barech nahrazovali ,soupere na ledé". Slova jako ,co kdyby" a
.kdyby jen" by stacila na celé manualy o strategii. Stejné jako o pocasi, kazdy
mluvi o strategii, ale jen par jedincd se ji opravdu naudi. Tymdm, které jsem zminil
na uvodu tohoto odstavce, jsem neposlouzil priliS dobre, protoze i pres mé dobré
zameéry se pomoc brzy zménila v kazani evangelia o strategii podle svatého Viléma
(jenz byl daleko od svatého, tim si mlUzZete byt jisti). Je celkem snadné pochopit, co
je problémem ,vyuky strategie®. Trvalo mi pouhych 30 let uvédomit si, Ze kdyz
jeden curler udi strategii jiného, neni zcela mozné zbavit se osobni predpojatosti
,vyucujiciho“. U&im se rychle! Castd metoda je vzit starou dobrou strategickou
tabuli, umistit na ni do ,typickych situaci® par malych umélohmotnych curlingovych



kamend a zeptat se tymu, co by v takovém momentu hrdl. Poté samozfejmé
nasleduje nevyhnutelny rozsudek , ucitele® (pravé zde prichazi fada na osobni
predpojatost). Ale co mé vzdy po odchodu tymu trapilo nejvic, byly naléhavé
otazky, jez jsem si kladl. Budou si pamatovat, co jsem jim rekl? Budou si
pamatovat ,situace", o kterych byla re¢? Budou si pamatovat, ktery kamen maji

v danych situacich zahrat? Dojde vibec na takové situace? I kdyby byla odpovéd
na nékteré Ci na vSechny otazky kladna, strategie se drive Ci pozdéji zacne bortit. A
az k tomu dojde, mohu byt prave v jiné ¢asti zemé ¢i dokonce za hranicemi. Co
udéld tym pak? Strategie je znicena a neni nikdo, kdo by to mohl napravit! Jaky se
ze mé vyklubal ucitel! Jednou jsem vsSak konecné objevil jadro problému. Ja jsem
t&m hrac¢dm nepomahal najit cestu, ja jsem drzel tym na provazku jako loutkaf.
Tyto provazky bohuzel neprorazi sklo! Musel existovat lepsi zpUsob. A také Ze ano!
Tady je (pokorné zvolano)!

v .u

nepanikatim. MUj nyné&jéi ,pracovni® pfistup je omezen pouze velikosti mistnosti. Jiz
nejsem ucitel, ale podporovatel! Tymdm, jeZ si se mnou domluvi ,sezeni*, slibim
dvé véci. Zaprvé, ze je podporim ve vytvoreni planu, ktery bude skutecné jejich (z
dlvodu, které uvedu o néco pozdé&ji). A zadruhé, Ze je nau¢im, jak upravit a
prepracovat plan v pfipadé zmény podminek. Dosahnuti t&chto dvou cild vyZzaduje
zU¢astnénou akci tymu. K jejich spinéni vede né&kolik chronologickych krokd.
Sejdéte se i s trenérem a vezmeéte si papir a psaci potreby. Na konci strategického
tunelu JE svétlo!

KROK PRVNI

Strategie zadina s nastavenim cilG. Aby vznikl jasny strategicky pldn, musi byt
vSichni ¢lenové tymu ,na stejné lodi*. Tym, ktery si nestanovil cile, bude mit se vsi
pravdépodobnosti nadale problémy s planovanim.

KROK DRUHY

Vytvorte si ,pracovni definici" strategie, jak na ni vas tym nahlizi. Kdyz s tymy
prochazim timto krokem, vznikaji riizné definice, ale tyto jsou asi nejb&znéjsi; herni
plan, plan maximalizace tymového potenciadlu, vybrany kamen, plan, jak dojit

k vitézstvi, plan defenzivy a ofenzivy, plan struktury vybranych kamend, aby tym
ziskal maximalni Sanci na vyhru. VSechny tyto definice jsou samozrejmé spravné,
protoZe jsou ,pracovni*. U vadeho tymu budou vice ¢ méné fungovat. Mdj odhad je
(pokud nepatfite mezi $tastlivce), Zze budou fungovat spis méné! Pfijmu-li ja vasi
definici, pfijmete i vy tu mou? Strategie je kamen vybrany po zvazeni mnozstvi
faktort ve svétle preduréeného herniho planu, ktery je vysledkem celkové tymové
filozofie. Klicem k definici jsou Ctyri dil¢i ¢asti: kamen, faktory, herni plan a filozofie.
Stale jsem nenarazil na tym, jenz by zahrnul filozofii do své pracovni definice
strategie, pritom myslim, Ze je to zaklad dobrého strategického planu. Myslite, ze
by spolu Russ a Glenn Howardové odehrali tolik let, kdyby se predem nedohodli,



jakym zplsobem budou hrat? Kdyby se jednou méli rozdélit a jit si kazdy svou
cestou (boZe chrar), tipuji, Ze divodem by byly rozdilné filozofie. Slibil jsem, Ze
vysvétlim, pro¢ by herni plan jakéhokoli tymu mél byt unikatni. Kazdy tym je jiny.
Kazdy hrac prinasi do tymu vlastni soubor schopnosti a zkusenosti. Uz jen to Cini
kazdy tym unikatnim. Mélo by se to podepsat na strategickém planu. Pokud
vyuzivate plan nékoho jiného, ¢asem na to doplatite, protoze je to jejich plan, nikoli
vas! V&g tym nemizZe hrat jako tym Sandry Schmirlerové nebo Mikea Harrise, ani
kdybyste uméli hrat tak dobre jako oni. Vy jste odliSny mix!

Podstatou strategie tedy je konzistence vychazejici ze ¢tyr popsanych
slozek. Nasledujici treti krok se toci kolem tymové filozofie.

KROK TRETI

Filozofie je obecné vyjadreni, jak bychom méli odehrat zapas. MUze byt vyjadiena
vétou nebo dvéma. Kdyz zadam tymy, aby mi sdélili svou filozofii, obvykle dostanu
odpovéd v tomto stylu (obzvldét od muzskych tymu): ,Jsme neustdle agresivni.
Pokud je na ledé néjaka necistota, projedeme kolem ni (draw rychlosti)."
Samoziejmé! KdyZ se pak podivate, jaké typy kamen( v zapasech hraji, je
evidentni, Ze &asto hraji daleko defenzivné&ji. Budte realisté. Jakym zplsobem chce
vase ¢tvefice hrat? Jestli byl nékdy spravny ¢as na dohodu, tak TED! Dovedete si
predstavit, jak nepfijemné musi pro tym byt, kdyZ jeden nebo dva z hraét
nesouhlasi se stylem hry, ktery tym pouziva? Ale stava se to! A ¢astéji, nez si
myslite se tento problém vibec nefesi. Jak potom mdzZete vytvofit né&jaky herni
plan?

KROK CTVRTY

Existuje nékolik faktord, které Fidi herni plan. Vétsina trenérd a hra¢d se shoduje na
seznamu, ktery v Kanadské curlingové asociaci zname pod zkratkou FESRALI.
Preruste Cteni a zkuste vyjmenovat vSech sedm (umim pocitat pismena a vim, ze
jich je pouze Sest, ale myslim, Ze by jich mélo byt sedm).

Jak vam to Slo? Vymysleli jste ke kazdému pismenku néco? Tady jsou spravné
odpovédi (spolu se sedmym faktorem).

F - free guard zone (free guard zéna / f.g.z.)



E - the end in play (kolikaty end se praveé hraje)
S - the current score (soucasné skoére)
R - last rock advantage (vyhoda posledniho kamene)

A - the relative abilities of the players on each team (relativni kvalita vech hraéd v
tymu)

I - ice conditions (chovani ledu)

(N) - the number of stones remaining to be played (polet zbyvajicich kament
v endu)

Neni pochyb, ze zkratka ,F" nikdy nema dlouhého trvani. Pravidlo o f.g.z. je tu jiz
dlouho, takze je prirozenou soucasti planu kazdého tymu a nemusime se na néj
nijak zvlast soustredit. Kolikaty end pravé hrajeme je zlomové, protoze jsou to
vlastné nase ,herni hodiny". NejspiS budeme hrat jinak, pokud nam do konce utkani
zbyvaji dva endy, nez kdyby jich zbyvalo pét nebo Sest. Stejné tak Ize
predpokladat, ze uplatnime jinou taktiku, kdyz povedeme o Ctyfi body, nez
kdybychom prohravali o ¢tyri. Slysim, jak nékteri z vas rikaji, ze end a skére spolu
souvisi. Mate pravdu! Samozrejmé ze spolu souvisi. Pokud je zapas na zacatku, je
dost mozné, ze bude hrat stejnym stylem pfri ¢tyrbodovém vedeni i ¢tyrbodové
ztraté. Zalezi na vasi filozofii. Tym s vyhodou posledniho kamene bude mit nejspis
jiny plan, nez tym bez vyhody, i kdyz nékteri by asi rekli, ze s pravidlem f.g.z. uz

v tom neni takovy rozdil. Jaka je vade filozofie? Relativni kvalita tymu je &as od
casu urcujici faktor, vétSinou vSak vyuzivani vysledovanych slabin soupere Ci
vyvarovani se jejich pfednostem byva riskantni, jelikoZ to mdZe omezit vade
soustfedéni. Chovani ledu ¢asto hraje roli, obzvlast pfi skipové rozhodovani, kam
umistit ko&té&. Mnoha skiplim se stava, ze vi, jaky kamen je tfeba zahrat, ale vahaiji,
jak daleko odsadit kosté od cile a jakou zahrat vahu. Pozdéji v tomto ¢lanku se na
to zamérim. Nastésti jsou kanadsti curleri obdareni nejkvalitnéjsim ledem na svété.
Se vSemi odbornymi znalostmi, které mame, by kazdy klub mél mit k dispozici ne
horsi, nez ,velmi dobry" led. Pokud se vam preci zd3, ze led neni dost dobry,
~dokopeijte" icemakera k tomu, aby zavolal do provincialni asociace. Jeden telefonat
vas déli od dobrého ledu. A nyni zkratka (N). Mnohokrat je vybrany kamen peclivé
zvaZen podle poétu kamend, které je v endu je&té tfeba odehrat.

J4 tvrdim, Ze v jednom endu jsou tfi vyznamné momenty. Cas na dalsi test. NeZ
budete pokracovat ve ¢teni, jaké si myslite, ze to jsou momenty?

Jeden je na zadatku endu. Tehdy MUSI vzniknout end plén. Rada; zatimco po
konci endu sklizite kameny ze hry, mél by se vas skip sejit s vice-skipem a
dohodnout se na planu pro dal&i end. Skipa poté&si, e mze vychrlit my$lenky na
spoluhrace a vice-skip preda plan front endu. Druhy kriticky moment nastava
piresné v poloviné endu. V této chvili jiz byl odehran dostatek kamend, abychom
vidéli, kam end sméfuje, ale stale zbyva dost kamenl na Upravu planu, pfimé&fenou
situaci (coz opét souvisi se zkratkou , N“). Treti klicovy moment (ktery curlefi



prehlizi) nastava, kdyz do konce endu zbyvaji tf¥i kameny. Curling hraji uz 40
let a za tu dobu jsem si vSiml, ze kdyz zbyvaji tfi kameny (jste pripraveni?), tym

s vyhodou posledniho kamene odehraje dva z nich (potlesk, prosim!). Skipové se
velmi Casto pokousSeji vyuzit vyhody az Uplné poslednim kamenem, ale troufam si
tvrdit, Ze pro oba skipy je podstatnéjsi chvile, kdy do konce zbyvaji tfi kameny. To
samé plati pro endy. KliCovy end je predposledni, nikoli posledni.

KROK PATY

Pfedmé&tem tohoto kroku je herni plan. Jak ale takovy herni plan vibec vypada?
Zrekapitulujme si, k ¢emu jsme se zatim dobrali. Ujasnili jsme si problematiku
filozofie. Také jsme uznali a pochopili faktory, které ridi herni plan. Nyni je Cas
smichat tyto dvé véci dohromady. Vétsina curlerd by souhlasila, Ze end, skére a
vyhoda posledniho kamene jsou faktory, které hraji po cely zapas (vcetné f.g.z.)
nejvyznamnéjsi roli. Kombinace t&chto tfi faktorl vdm uréi plan. Jinymi slovy,
pokud jste ve Ctvrtém endu, vedete o tfi a nemate vyhodu posledniho kamene, méli
byste mit néjaky konkrétni plan. Nasledujici plan je priklad. Byl to plan, ktery jsme
vytvotili jako vysledek prvniho , pracovniho postupu®. Jde tedy o prvni plan vibec.
Byl jiz mnohokrat prepracovan. Netvrdim, ze by podle néj mél kazdy tym hrat. Je to
jen priklad. VSimnéte si prosim, ze plany ofenzivy, defenzivy a ,kradeni® maji
vSechny sva jména. Prijde mi to podstatné. Poukazuje to na vlastnicka prava.

HERNI PLAN UNIVERZITY VE WATERLOO (cca. 1992)

ZLATY PLAN (ofenziva)
1/ Soupef mdZze umistit kameny pouze do jednoho ze ¢tyF mist,

a) Do free guard zény

b) Do kruhl pred tee line
c) Do kruhd za tee line
d) Skrz kruhy (prijezd)



Pokud a) jedte za guard (bez ohledu na vzdalenost guardu od kruhl a od
center line)

Pokud b) jedte ke kameni (nemusi to byt nutné freeze)

Pokud c) posurite kamen do koncové &asti kruhl (aby vznikl jam)

Pokud d) postavte si vlastni guardy (pravdépodobné corner guardy)

2/ Hrajte rovnou na stranach drahy.

3/ PouZijte vahu hack-board pro premisténi soupefovych guardd a udrzeni vasich
kamenU ve hre.

4/ Hrajte s mnoha kameny!

CERNA SMRT (defenziva)

-

. Snazte se odehrat end v kruzich
. Vnimejte nebezpecdi, které predstavuji guardy. Pokud ma souper jeden kamen

pred kruhy a jeden v kruzich, stfilejte nejdriv guard

. Prvni polovinu endu hrajte velmi opatrné. Pouzijte rychlé vahy pro odstranéni

v 4 ]
souperovych kamenu

. Ve druhé poloviné endu muizete prejit do ofenzivy a snazit se ,krast", pokud

se naskytne prilezitost.

BONNIE & CLYDE (jasny cil krast)

1.

(O8]

Vasim prvnim kamenem (a zaroven prvnim kamenem v endu) hrajte kratky
center guard

. Bez ohledu na postaveni souperova kamene umistéte druhy center guard

tésné pred kruhy

. Pokradujte v umistovani téchto vertikalnich kamen
. Nejezdéte do kruhu prilis brzy (staci az druhym kamenem vice-skipa)!

KROK SESTY

Opét prichazi rada na zminku o prislovecné pétikoruné. Tentokrat bych ji mél rad
pokazdé, kdy jsem slySel tym ,reptat" (v&tdinou po prohfe) na typy kamend, které



hral. Mluvim o staré ,kamen zvladnuty na mnoho vs. malo %) rutiné. Co presné
déla z kamene Uspésny & nelspé&dny pokus? Je zde mnoho faktorl. N&které jsou
zfejméjsi nez jiné. Patfi k nim treba herni schopnosti hrace, délka ¢i draha, kterou
musi kamen urazit, slozitost postaveni kostéte na spravné misto (¢teni ledu),
mnozstvi prostoru pro chybu (jakou odchylku od spravné vahy a dobrého sméru si
mUzZeme dovolit) atd. Tim se vracime zpét k oné definici strategie, jenz se to¢i
kolem ,maximalizace Sance tymu na vyhru®. Kdyz to slySim, hned se ptam, jak
presné toho docilime. VétSinou nastane ticho po pésiné. Od ted uz nemusi! V tomto
kroku zaznamenejte VSECHNY kameny, které vas tym Uspésné zahrdl, na papir.
VSimnéte si, ze jsem rekl , které vas tym uspésné zahral*. Dobry kamen neni
vysledek prace jednoho hrace, ale celého tymu. Je jasné, ze nékdo musi kamen
odhodit. Ale nékdo také musel zvaZit mnoho faktord, nez ur¢il, jaky tym kamene se
bude hazet. A dva metari museli odhadnout rychlost kamene a vhodné jej zamést.
Vérim, ze vSichni ¢tyri hraci méli na Uspésné zahraném kameni vyznamny podil.
Proto by se na statistiku mélo vzdy pohlizet jako na tymové hodnoceni. Neni to
percentualné uspésnost vasi jednicky, jsou to tymova procenta vasich prvnich
dvou kamenUl v kazdém endu. Dovolte mi nyni poloZit fe¢nickou otazku. Predvadi
vas tym svoje maximum pravideln&? Mnoho tymu by &okovalo, jak ¢asto zahravaji
kameny, které jim moc dobre nejdou (maji v nich dlouhodobé malou Uspésnost)!
Pokud si tyto tymy neuvédomi, kde délaji chybu, bude pro né velmi tézké drzet
vysoky standard hry! Je to néco jako pfrislovi ospravedInujici studium déjin, které
jsme slychali ve Skole. Kdo nezna historii, je odsouzen k opakovani jejich chyb. To
neni nikde pravdivéjsi nez v curlingu.

Zaznamenavani Uspé&né zahranych kamen( je velice obsaznd véc pro tymového
trenéra. Pokud je néjaky kamen, ktery se nenachazi na seznamu, ale hraci si
zoufale preji, aby tam byl, je nasnadé, ¢emu by se tym mél v nasledujicich
trénincich vénovat.

Jeden z mych divéich studentskych tymd na univerzité ve Waterloo si za tento krok
zaslouZi velkou pochvalu. Reknéme, Ze tym zazival ne zcela idedlni rok. Jedna
konkrétni ¢ast herniho planu, se kterou mél tym znacné problémy, byl ,tap back"
souperova kamene v prednich kruzich v endech, kdy mél tym vyhodu posledniho
kamene. Plan byl posunout soupeflv kamen do zadni ¢asti kruhl a vytvofit si tak
potencialni jam. Plan to byl dobry, ALE tymu se kamen pfili$ nedafil. Slo to tak
$patné&, Ze jsme kamen vétdinou vyrazili z kruhd nebo jesté haf zaguardovali.
Pritom statistika ukazala, ze jsme tento kamen zahravali pomérné Casto. Tak jsme
s nim prestali a vratili se k take-outu, coz byla sice méné ofenzivni, zato vsak
Uspésneéjsi varianta. Doslo ke znatelné zméné poméru vyher a proher, pri trénincich
jsme dreli na zlep&eni vahy a ke konci sezény jsme se znovu vratili k tap backtm,
proto byl nas herni plan pozménén.

Repertoar kament na vasi draze musi byt zorganizovan do herniho planu!



KROK SEDMY

Kameny ve vasem seznamu jsou nyni fazeny bud jako OFENZIVNI, nebo jako
DEFENZIVNI. Tato oznadeni jsou oknem do tymové filozofie. Stejny kamen na
seznamu tif tymd muZe byt jednim povaZovan za ofenzivni, druhym za defenzivni a
tretim za ,néco mezi". Rozdil v pohledu na véc tkvi v odliSnych tymovych filozofiich.

Z ofenzivnich kamen( se vyviji ofenzivni plan. Stejné tak se z defenzivnich
kamend vyviji defenzivni plan. Nemohu vdm Fikat, jak naloZit s tou spoustou
kamend, jeZ mate k dispozici. To je na vas a na vagem trenérovi. A co se tyce
planu, ten se bude ménit! Kameny se budou na vasem seznamu objevovat a zase
z néj mizet (viz predchozi krok). Proto musite tento krok opakované
~navstévovat"!

Poznate, Ze potrebné jsou tfi plany. Jeden pro defenzivu, jeden pro ofenzivu a
jeden pro kradeni. Rekl bych, Ze jeden z problémd, ktery suZuje tymy, se toci
kolem branéni. Pokud nemate vyhodu posledniho kamene, nemusite se od zacatku
endu snaZit krast. Jsem presvédéen, Ze pravé toto dostdva mnoho tymd do velkych
problému. Suma sumarum, va$ defenzivni plan by se mél lisit od planu ,kradeni"!
Dobry defenzivni plan BUDE obsahovat ofenzivni element. Dobry defenzivni plan
neustale ,nahani® ofenzivniho protivnika, nedd mu vydechnout!

Jiz dfive jsem fekl, Ze herni plan je cosi slozené z onéch FESRAI(N) faktorQ.
Nasledujici ,graf® mdze pfipominat ¢asteény herni plan;

e Uvodni endy, vyrovnané skére, vyhoda posledniho kamene - OFENZIVA
e Cca. polovina zapasu, prohravame, nevyhoda - DEFENZIVA

e Predposledni end, vyrovnané skoére, vyhoda — DEFENZIVA

e Posledni end, o 1 nahofe, nevyhoda - KRADENI

Nez budu pokracovat, musim ocenit curlery, které jsem trénoval na univerzité ve
Waterloo. Pfi jednom z trénink mé oslovila jedna ¢lenka divéiho studentského
tymu. Polozila mi velmi neobvyklou otazku, jiz predchazelo sledovani amerického
fotbalu v televizi.

,Bille, kdyZ jeden z tym{ ke konci zapasu skdroval touchdown, v&imla jsem si, Ze
kamery zabraly postranni ¢ary, kde oba trenéri sklanéli hlavy nad zapisnikem. Poté,
co si rychle prohlédli poznamky na papiru, rychle se rozhodli zkusit dvoubodovou
konverzi. Co stalo na tom papiru?"

Vysvétlil jsem, ze ke konci utkani muselo takové rozhodnuti zaviset na radé
faktord, zejména na handicapu a zbyvajicim &ase. TrenéFi si jako pomocniky napsali
na papir nékolik moznych pfedem danych scénafd. Poté se vsichni trenéfi poradili a
ucinili rozhodnuti podle dané situace.



V nasledujicim tréninku za mnou pribéhla stejna hracka, v ruce drzela kus papiru a
zvolala, ze mé ,vysvétleni fotbalu" ji vhuklo napad. Ona a jedna z jejich
spoluhracek rozdélily hru (drzte se) na dvacet osm samostatnych c¢asti. Pro kazdy
scénar (end, skore, vyhoda posledniho kamene) navrhly ofenzivu, defenzivu nebo
kradeni. Mohu dodat, ze jen posledni end byl rozdélen do deseti moznych situaci.
Toho vedera jsme méli jeden z nejlepsich ,tréninkd" vibec a to jsme ani nevkrodili
na led! Cely tym se podilel na zivé diskuzi o realizaci kazdého scénare. Spoustu
casu jsem stravil jen mlc¢enim a poslouchanim (coz je u mé neobvyklé). Z diskuze
vzesSel jasny pokrok v tymovém hernim planu. A déamy to zvladly samy!
Samozrejmeé, ze jsem si privlastnil vétsinu zasluh za tento Gzasny prival trenérské
geniality. Kdyz skondil ,trénink™, hracky zajimalo, zda mohou pouzit nas ,herni plan
na papife® v pristim utkani. Pokud to pomdze, pro¢ ne? A pomohlo! Netrvalo dlouho
a ,papirek" sel ,pro jistotu®™ do kapsy skipky a od ni nakonec do moji kapsy, také
~pro jistotu".

Pozitivni zména v poméru vyher a proher byla az dramaticka. A to diky , planu®,
ktery jim pomohl si uvédomit, ze nehraly kameny, které by jim prinasely Uspéch
(evoluce SESTEHO KROKU). KdyZ rozdélily tyto kameny na ofenzivni a defenzivni
(dobry den, SEDMY KROKU), ,pladn® zacal davat smysl. Stale to véak nebylo
vSechno!

KROK OSMY

Ackoli jsme odchazeli z ,tréninku" s pocitem radosti z dobrého vykonu, nikoho z nas
nenapadlo, jak je herni plan dynamicky. Narazel jsem na to jiz driv. Hraci se méni.
Kdyby se neménili, my trenéfi bychom neméli co na praci. Seznam kamenu

v SESTEM kroku by se mél neustéle rozsifovat. S kazdym dal$im kamenem
pridanym na seznam se méni herni plan. Jak hraci dospivaji, méni se plan. Jak
rostou vase trenérské schopnosti, méni se plan. Jak ziskavate nové a nové
zkudenosti, méni se plan. Chapete, o co jde? PLAN SE NEUSTALE MENI!

KROK DEVATY

Rekl bych, Ze tajemstvi je prozrazeno! Tento pracovni pFistup ke strategii vibec
nebyl mdj napad. Veskeré uznani zaslouzi mi hradi! Ugitel se poudil a latka byla
vSemi pochopena!

Na zacatku jsem vam slibil dvé véci. Prvni slib byl, Ze vas naucdim vytvorit herni
plan pro vas tym. Druhy slib byl, ze vam ukazu, jak plan opravit, kdyz dojde k jeho
poruseni. Myslim, ze kdyz tuto ,pracovnu® budete navstévovat pravidelné, nebude
treba plan tak Casto opravovat. Pokud prece, sledujte své kroky.



> Jinymi slovy, vratte se zpét ke své filozofii. Souhlasi s ni stale
vSichni? MliZete zjistit, Ze neni tFreba pokracovat p¥rilis daleko.

> Pokud jste stale ,na palubé", zkontrolujte FESRAI(N) faktory.
Zeptejte se sami sebe, zda nékterému z faktorli nevénujete prilis
malo nebo pFiliSs mnoho pozornosti.

> Je vas seznam dobfe hranych kamen pravdivy? Existuji néjaké
kameny, které by mély byt pridany nebo odebrany? Hrajete nékteré
z kamen(i na seznamu p¥i ofenzivé, i kdyz by se spis hodily do
defenzivy a naopak?

> Podivejte se na herni plan. Zvazili jste vSechny scénare? Neni plan
prilis detailni a neflexibilni? Potfebujete vice instrukci?

> A samoziejmé dvé ZASADNI otazky, jsou vase tFi plany dobré a
zahrnujete kazdy z nich ve spravny cas do hry?

Pokud jste poporadé (coz je klicové) zodpovédéli vSechny otazky, zbyva jen jedna
véc. Vyberte a zahrajte kamen!

KROK DESATY

Podtitul tohoto ¢lanku je RIZIKO vs. ZISK. Za nazev podékujte Harrymu
Peckhamovi (hernimu koordinatorovi Kanadské curlingové asociace a mému pfriteli).
Je velmi vystihujici. Po vSem, co jsme si rekli a udélali, stale bude jeden, dva,
mozna i tfi kameny, které budou vSechny v souladu s ,planem®. Jak vybrat ten
spravny? Dovolte mi navrhnout par kritérii, z nichZ prvni a nejddleZit&jsi je ,riziko
vs. zisk".

> V mnoha situacich kamen, ktery je z riiznych dGvodd riskantni, sklidi
(nej)vétsi ovoce. Na druhou stranu, pokud mozny zisk z riskantniho kamene
neni tak velky, mize byt lepsi vybrat kamen s vét&i pravdépodobnosti
uspésného zahrani. Nemohu vam fict, co hrat. Mohu vas jen nabadat, abyste
zvazili ,rizika vs. zisk®. Hrajete-li riskantni kamen a nepodari se, to se prosté
obcas stane. Hlavni je, Zze jste zvazili rizika a zisk. Velmi ¢asto je kamen
zahran s katastrofickym vysledkem, aniz by predtim doslo ke zvazeni vyse
zminéného.

> Led! Kam mam polozit kosté? Zde mam dveé rady. Prvni rada: pokud
nehrajete karty, za¢néte! Dobry hrac karet si musi vzpomenout na karty, se
kterymi jiz nékdy hral. Dobry skip si zase musi vzpomenout, kolik ledu
odsadil u kamend, které jiz byly odehrany. Pokud si vzpomenete i vy, tento
ukol pro vas hned bude lehdéi. Druha rada: prijméte pomoc. VSichni ¢lenové
tymu by méli sledovat kazdy kamen. Nejste v tom (jakozto skipové) sami.
Pokud si nejste jisti, ZEPTEJTE SE. Vzdy mé ohromi, jak ¢asto volaji nasi



nejlepsi skipové na odhazujiciho ohledné odsazeni. ,Souhlasis s ledem?"
»,Kam to chces odsadit?" , Co si myslisS o ledu?" ,Chces jesté trochu vic ledu?"
»,Chces prisadit?"

> Nechte soupere, aby vam pomohl. Pozorné sledujte jejich kameny! Nemyslim
tim, co a s jakym vysledkem hraji, ale linii odhozu u kazdého z jejich kamenl
a zpUsob, jakym kameny vypousti. Nedbeijte tolik na pozici kostéte. Redlna
linie odhozu je daleko dileZit&jsi!

Vaha! Jakou potfebuji vdhu? Mé&fici systém s peélivym stopovanim kameny vdm
velmi pomdze. Stejné jako u linie odhozu, sledujte v8echny soupefovy kameny
stejné jako vase. Pouzivejte jednoduché vahy. Slozity soubor by pouze matl vase
hrace. Drzte se zakladl. Curling je jednoduchd hra. Sami si ji déldme sloZitou a
deset rlznych druhd vah tomu jen ptispiva. Pokud zahrajete véechny jednoduché
kameny, nebudete muset hrat mnoho slozitych!

MUzete si preist mnoho ¢lankd, sepsanych témi nejlepdimi taktiky v nasem sportu.
Za vSechny zminim Neila Harrisona (soucasnou jednicku Eda Wereniche), jehoz
pohled na strategii velmi respektuji. Je zde mnoho dalSich. Kostra, kterou jsem zde
nastinil, NENAHRADI tyto ¢lanky. Pouze je sefadi do kontextu pro vas tym.
Rozhodné si o strategii prectéte, co mlzete. Diskutujte o ni. Zkoumeite ji.
Poslouchejte, co o ni rikaji televizni komentatori. Ale ujistéte se, ze to, co rikaji, je
dobré pro vas tym.

To je vse, ale jesté nez skoncim uplné, rad bych rekl posledni véc o strategii. Jeji
nejdllezit&jsi slozka je TRENINK! Nema&m Zadny plan pro 50% herni Gspésnost, je
mi lito!

Uziveijte si praci s vasimi hraci.




Na této strdnce naleznete zjednodugené vysvétleni strategie, coz mlze byt vyuzito
k vyuce mlad&ich hracd & zacateénikd.
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Draw Drill #1 - Pregressive Hog Line
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tavil. Kazdy

, ve které zas
ho poradi odhazujicich.
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urovné
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V tomto cvi¢eni zacina hazet jednicka. Jeden hrac ukazuje a dva metou. Jakmile
hy do

4

t na okraj dra
Cviceni kon¢i, jakmile kazdy z hrd¢d odhodi dva kameny. Kazdy kamen, ktery

i, je presunu

s

draw ¢. 1 - Progressive Hog Line

Ve

kamen zastav

s

iceni na
prvni

- W

dalsi kamen pak musi zastavit dal (smérem od cilové hog-line), nez predchozi.

nedojede dal nez predchozi, je odstranén ze hry. Cilem tymu je skoncit se vSemi

osmi kameny na strané. Opakujte Ctyrikrat dle nazna

Cv



Draw Drill #2 — Line Danciny

Tho obpect of the chill B2 ke desiver Al eight stones and 12 have Wem all oo To rest iouching T
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draw ¢€.2 - Line Dancing

Ve

ceni na

Cvi

Zamérem tohoto cviéeni je hodit osm kamen( tak, aby se véechny dotykaly center
line. Jeden hrac ukazuje a dva metou. Odhozeny kamen se ponecha tam, kde

o

ta, kolik z nich se dotyka center

line (za kazdy dotykajici se kamen je 1 bod). Zopakujte ¢tyrikrat dle naznaceného

poradi.

V7

u se spoCi

zastavi. Po odhozeni vSech osmi kamen



Draw Drill #3 — Grah the Button

Tha odsjazt of ehis drill is to d ~a the Sotton, Ghe plagor holds the Broom and two sweaen, | e
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Cviceni na draw ¢. 3 - Grab the Button

Cilem cvi¢eni je zahrat draw na stfed kruhQ, tzv. ,puntik®. Jeden hra¢ ukazuje a
dva metou. Hozeny kamen je odstranén ze hry poté, co zastavi. Bodovani je
nasledujici: puntik = 5 bodl, 4 stopy = 4 body, 8 stop = 3 body, 12 stop = 2 body,
zadni kruhy nebo guard = 1 bod. Zkuste zahrat jednu sérii in-turnem a druhou out-
turnem.



Draw Drill #4 — Draw the Port

Apod Bz creared by placing Pao starwes o front of Th rngs &5 shown Onee poayos helds the broom
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Cviceni na draw ¢. 4 — Draw the Port

Umist&nim dvou kamen( pfed kruhy dle vzoru vytvofime ,branu®. Jeden hraé
ukazuje a dva metou. Cilem cviceni je projet skrz branu. Odhozeny kamen se po
zastaveni odstrani ze hry a guardy se premisti, pokud do nich kamen narazi.
Bodovani je nasledujici: puntik = 5 bodl, 4 stopy = 4 body, 8 stop = 3 body, 12
stop = 2 body, guard ¢i zadni kruhy (po projeti branou) = 1 bod, narazeni do
guardu = 0 bodU. Zkuste zahrat jednu sérii in-turnem a druhou out-turnem.



Raise Drill #1 - Raise all Eight

AT o the storss af ono cooks o are plocesd o the cantre ine ‘v Tho edos of the * 2 faot 1oward 1he
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h 8 kamend do kruh

o

t co nejvice téchto guardl do kruhd. Odhozené kameny jsou po

v

¢. 1 - Raise all Eight

Ve

ceni na posun

4

k hog line (tak, aby se vzajemné dotykaly). Jeden hrac ukazuje a dva metou. Cilem
cvi¢eni je posunou

VSechny kameny jedné barvy se umisti na center line od okraje 12 stop smérem

zastaveni odstranény ze hry. Tym ma za cil dostat vSec

Zopakujte c¢tyrikrat dle naznaceného poradi.

Cvi



Raise Drill #2 — Tap thru the Port

A por s created By placing tee 2tones in front of the rngs as shown and oro starc & placed on
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Cviceni na posun €. 2 - Draw thru the Port

Umisté&nim dvou kamenl pFed kruhy dle vzoru vytvofime branu. Dale postavime
jeden kamen na center line tésné za puntik. Jeden hrac¢ ukazuje a dva metou. Cilem
tohoto cvic¢eni je projet branou a zcela odstranit kamen v kruzich ze hry. Bodovani
je nasledujici: puntik = 5 bod{, 4 stopy = 4body, 8 stop = 3 body, 12 stop = 2
body, jiny kamen ve hie (po projeti branou) = 1 bod, naraZeni do guardu = 0 bodd.
Zkuste zahrat jednu sérii in-turnem, pak presunte branu a zahrajte sérii out-
turnem.
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Hit Drill #1 - Hit 4 Show, Draw 4 Dough
Lowr guarees of ofee colondr g e on tho nngs a5 shown, Sner playor Folds the boocns 2d e
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take-out €. 1 - Hit 4 Show, Draw 4 Dough
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SKIP
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Ve

ceni na

Cvi

0. Jeden hra¢ ukazuje a dva

metou. Cilem je vyrazit vSechny cilové kameny ze hry a zaroven udrzet vSech 8
odhazovanych kamend v kruzich. Za kazdy odhazovany kamen (tzv. shooter)

CtyFi kameny stejné barvy se dle vzoru umisti do kruh

v kruzich mate 1 bod, ale zaroven se vam 1 bod odecitd za kazdy nevyrazeny cilovy

kamen. Jakmile vyrazite véechny cilové kameny, hazejte draw do kruhd, abyste si

vylepsili skore. Zopakujte c¢tyrikrat dle naznaceného poradi.
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Hit Drill #2 - Crazy Eights
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také-out €. 2 - Crazy Eights

ceni na

Cvi

Véechny kameny stejné barvy se dle vzoru umisti do kruhd. Jeden hra¢ ukazuje a
dva metou. Cilem je vyrazit vSechny cilové kameny a zaroven udrzet vSechny

odhazované v kruzich. Za kazdy odhazovany kamen v kruzich mate 1 bod, ale

zaroven se vim



véechny cilové kameny vyraZeny a vdm zbyva odhodit par kamend, hazejte draw
do kruhQ, abyste si vylepéili skdre. Zopakujte &tyfikrat dle naznaceného poradi.



Hit Drill #3 - Run Back
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Cviceni na take-outy ¢. 3 - Run Back

Umistéte kamen do 4 stop a zakryjte jej guardem, v jedné ze tfi vyznacenych

pozic. Jeden hrac ukazuje a dva metou. Cilem je vyrazit kamen v kruhu pres guard
(tzv. run back). Za kazdy cilovy kamen vyrazeny ze hry mate 1 bod. Zmérnite pozice
guardu a draw, jakmile kazdy odehraje dva kameny. Zkuste zahrat jeden kamen in-
turnem a druhy out-turnem.



Hot Shots
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Hot shots

Tento diagram demonstruje umisté&ni kamenl v &asti cvi¢eni/soutéZe po sméru
hodinovych ru¢i¢ek. Kazdy z Sesti scénard je sestaven individualné pro kazdého
hrace. Jeden hra¢ ukazuje a dva metou. Bodovani je ndsledujici: puntik = 5 bodd, 4



stopy = 4 body, 8 stop = 3 body, 12 stop = 2 body, ostatni kameny (ve hre) = 1
bod. VSechny scénare zkuste zahrat jednou in-turnem a podruhé out-turnem.



HODINY (ROUND THE CLOCK)

Pocet hraci libovolny  LUGYEL

zacatecnik az velmi pokrocily

Zaméreni kontrola rychlosti, guard, draw

- [N

Instrukce

Kazdy hra¢ ma svij kdmen a snazi se jej podle
stanoveného poradi umistit do zén (viz obrazek; zéna €.
1 by méla zacinat priblizné na plli cesty mezi hog line a
zaCatkem kruhu), pficemz pro postup do dalsi zony
musi splnit tu predchozi. Zametani vlastnich ani
souperovych kamen( neni (pfevazné z bezpecnostnich
dlvodl) povoleno.

Po Uspésném dokonceni je mozné zopakovat opacnym
smérem (tedy od zény 6 k zéné 1).

Alternativa

Cviceni je mozné hrat i v tymech, které proti sobé
soutézi na pfilehlym drahach.

Bodovani

Vitézem se stava hrac, kterému se jako prvni podari
cviceni dokoncit.




VELKA ZED

Pocet hraca libovolny pokrocily az velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zaméreni ¢teni ledu, kontrola rychlosti, prace s uhly, psychicka odolnost, smér odhozu

Uroven

Rozmisténi Pted cilové kruhy umistéte v malych mezerach osm kamenu (viz obrazek).

Instrukce

Odhazovat se bude osm kamen{. Cilem je ziskavat
body posunutim prednastavenych kament do
cilovych kruht. Po odhozeni kazdého kamene
zaznamenejte skore a odstrarite oba kameny ze hry
(posouvajici i posouvany).

Alternativa

Ponechejte posunuté kameny ve hre.
Ponechejte odhozené kameny ve hre.

Pro zvySeni obtiZznosti poZadujte posunuti kamena v
daném poradi.

Bodovani

5 bodu za stred kruh(, 4 body za ¢erveny kruh (4
stopy), 3 body za bily kruh (8 stop), 2 body za modry
kruh (12 stop) a 1 bod za umisténi kamene do free
guard zone.




SYNCHRONIZOVANE VYRAZENI

Pocet hraca WIT Ml pokrocily a7 velmi pokrogily Iﬂ 10 minut

Zamérieni kontrola rychlosti, take out

Vybaveni 2 drahy

Rozmisténi Do cilovych kruh( umistéte jeden kdamen.

Instrukce

Pro toto cviceni jsou nutné minimalné dvé drahy. Hraci se pripravi na odhoz kamene. Na povel se
soucasné pokusi vyrazit kamen v cilovych kruzich pfedem uréenou rychlosti. Cilem je synchronizovat
zvuk kamen pfi ndrazu. Bude diky tomu jasné, zda se rychlost jednoho hrace vyrazné lisi od ostatnich
nebo jestli kazdy hrac zahraje jinou rychlosti.

Bodovani

Neni.



LINE DANCING

Pocet hraca _ IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zaméreni kontrola rychlosti, smér odhozu, draw

Instrukce

Cilem je umistit vSech 8 kamen tak, aby se dotykaly center line. V pfipadé, Ze se jednicce a dvojce
podafi umistit své kameny do zadnich kruht, maji trojka se skipem relativné snadnou praci. V opacném
pripadé cviceni zasadné nabyva na obtiZnosti. Pfi tomto cviceni se mlzZe tym snaZit prekonat svij rekord,
anebo se rozdélit do dvojic a hrat proti sobé na sousednich drahach.

Bodovani

Za kazdy kamen, ktery se po odhozeni celé sady dotyka center line, si tym pocita bod.



KEEP AWAY

Pocet hraca Uroven

pokrocily az velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zamérieni meteni, prace se stopkami, vydrz, draw
Instrukce
Hraci tentokrat hraji sami za sebe a stfidaji se v odhozu draw a v meteni. Pfi tomto cvi¢eni pouZiji jednu

sadu kamend. Ukolem odhazujiciho hrace je hodit kdmen tak, aby skondil v cilovych kruzich. Meta¥ se
snazi spravné odhadnout rychlost kamene a poté jej na zakladé svého Usudku nechat zastavit pred kruhy

nebo promést skrz. Tohoto cviceni Ize velmi dobre vyuzit ke konci tréninku, kdy uz jsou hraci trochu
unaveni.

Bodovani

Odhazujici hrac ziskava 1 bod v pripadé, ze kamen skondi v cilovych kruzich. V opacném pfipadé ziskava
bod metal. BEhem jedné hry je rozdéleno 8 bodu. V pfipadé nerozhodného vysledku provedou hraci los,
jehoz vitéz si vybere, zda chce odhazovat nebo zametat pfi rozhodujicim 9. kamenu.



ZEBRIK (CLIMB THE LADDER)

Pocet hraca _ IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zaméreni kontrola rychlosti, draw

Instrukce

Hraci se stfidaji na svych normalnich hernich pozicich.
Cilem je vzestupné a sestupné hazet kameny do
urcitého rozestupu.

Ve vzestupné varianté zacind jedni¢ka kamenem, ktery
by mél skoncit do vzddlenosti jednoho kostéte od hog
line. Ten je pak pfemistén na stranu a pootoéenim
handlu rovnobézné nebo kolmo k side line je naznacen
uspéch respektive neldspéch odhazujiciho hrace. Tento
kamen se stavad novou hog line a dal$i kdamen musi
skoncit v zoné do délku kostéte od néj. Takto se
pokracuje, dokud neni odhozena cela sada kamend.
Pro orientaci je dobré umistit na konec cilové
vzdalenosti koSté nebo tartanovy pas (viz obrazek).

V sestupné varianté zac¢ind odhozem skip a snazi se
umistit kamen do vzdalenosti kostéte od back line.
Cviceni tak konc¢i kameny jednicky.

QIO I

Alternativa

Je mozné zkusit i sloZitéjsi variantu, kdy jsou najednou
odhozeny obé sady kamen( a tolerovand vzdalenost se
tedy zmensuje.

©

Bodovani
Za kazdy Uspésny kamen si tym pficita dva body.
V pfipadé varianty se 16 kameny jen jeden.




PROGRESSIVE HOG LINE

Pocet hraca _ IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zamérieni kontrola rychlosti, draw

Instrukce

Cviceni velmi podobné Zebfiku. Kazdy hra¢ hazi dva kameny. Rotace pozic, meteni a skipovani, je stejna
jako v normalnim endu. Hraci se snazi umistit svlj kdmen co nejbliZe za hog line. Poté, co se kdmen

zastavi, je odsunut na stranu a na jeho Urovni vznika nova hog line. Cilem je umistit vSech osm kament
za sebe mezi hog line a back line.

Alternativa

Toto cvi€eni je moZné provést i opacnym smérem. Zacina se na back line a postupuje smérem k hog line.
Pro zvyseni obtiznosti je moZzné odhazovat vsech 16 kamend.

Bodovani

Za kazdy kdmen ve hte si tym pocita 2 body. Ve varianté se 16 kameny jen jeden.



S-L-0-V-0

Pocet hraca libovolny  LUIGYEM zacateénik aZ velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zamérieni kontrola rychlosti, draw

Instrukce

Hraci se snazi umistit kdmen do jedné ze Ctyr zon (viz obrazek). O uznavani tee-line mizZou rozhodnout
sami hraci. Na zacatku hry oznami odhazujici hrac zénu, do které chce svlj kdmen umistit. V pfipadé
uspéchu musi souper potvrdit stejnou zénu. V pfipadé, Ze je prvni hra¢ nedspésny, druhy hra¢ ma na
vybér ze dvou moznosti. Bud se mize rozhodnout pridélit pismeno prvnimu hraci tim, Ze ispésné umisti
kamen do urcené zény, anebo mUze zahajit nové kolo uréenim jiné zény. Kdyz se pokus nezdafi, pravo na
vybér zény zGstava hraci €. 1. V pfipadé uspéchu obou hrach ziskava pravo vybéru v dalsim kole hrac ¢. 2
a kolo tim také zahajuje.

Bodovani

Neni.



RADAR O’REILLY (M*A*S*H 4077)

Pocet hraca IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zaméreni ¢teni ledu, kontrola rychlosti, draw, smér odhozu

Instrukce

Stejné jako u Keep Away a Slova se jedna o cviceni jeden na jednoho. Hra¢ A odhodi kdmen, ktery musi
zUstat ve hre. Hrac B poté musi svym kamenem posunout kdmen A o pfedem urcenou vzdalenost (napf.
na délku kostéte). Jako alternativu si hra¢ B mize zvolit i zastaveni v domluvené vzdalenosti pred
soupefovym kamenem. Po jedné sérii se hraci stfidaji — B se stava A a naopak.

Bodovani

V ptipadé, Ze je hrac B Uspésny, ziskava bod. V opacném pripadé bod ziskava hrac A.



LAS VEGAS

Pocet hraca IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 15 minut

Zameéreni posuzovani Uhld, kontrola rychlosti, smér odhozu, ¢teni ledu, odhad sméru, raise

Rozmisténi Dva tymy hraji proti sobé na stejné draze. Kazdy z tymu postavi Ctyfi ze svych kamenu
do fady, kterd se postavi pred cilové kruhy. Barva kamen( se v fadé pravidelné stfida a
mezi kameny je ponechdna mezera o Sifce pfiblizné jednoho kamene (viz obrazek).

Instrukce

Kazdy hrac¢ odhazuje jeden kamen a tymy se stfidaji
jako v normalnim endu. Cilem je skérovat za pomoci
posunu kamene do kruhu.

Bodovani

5 bodu za stred kruhd, 4 body za ¢erveny kruh (4
stopy), 3 body za bily kruh (8 stop), 2 body za modry
kruh (12 stop) a 1 bod za umisténi kamene do free
guard zone. Vyrazet souperovy kameny je povoleno.
Skére se zapocitava po odhozu vSsech kamend.




RETEZOVA REAKCE (CHAIN REACTION)

Pocet hraca _ WIT Ml pokrocily a7 velmi pokrogily Iﬂ 10 minut

Zameéreni komunikace, meteni, raise

Rozmisténi Vsechny kameny jedné barvy jsou na zacatku umistény do fady na center line tak, aby
se navzajem dotykaly. Prvni kdmen se dotyka okraje kruhl a dalsi nasleduji v radé
smérem k hog line (viz obrazek).

Instrukce

Cilem je posunout co nejvice kamen( do cilovych
kruh(i. Odhozené kameny neodstranujte ze hry —
nechte je tam, kde zastavily.

Bodovani

5 bodl za stfed kruh(, 4 body za cerveny kruh (4
stopy), 3 body za bily kruh (8 stop), 2 body za modry
kruh (12 stop).




POPCORN

Pocet hraca _ WIT Ml pokrocily a7 velmi pokrogily Iﬂ 10 minut

Zameéreni posuzovani uhld, komunikace, meteni, raise

Rozmisténi Rozmisténi kament je obdobné jako u Retézové reakce. Jedinym rozdilem je, 7e mezi
kameny se ponechd mezera velka pfiblizné jeden palec (cca 3 cm).

Instrukce

Pravidla hry jsou obdobnd jako u Retézové reakce. U?
po odhozu prvnich nékolika kamen( by si mél tym
uvédomit, Ze posunout kameny napfimo je velice
slozité a Ze budou muset k nasmérovani kamenl
vyuzivat dhld.

Bodovani

Za kazdy kdmen, ktery se na konci cvi¢eni nachazi
v kruzich, si tym pocita 1 bod.




HRA NA SCHOVAVANOU (HIDE AND SEEK)

Pocet hraca libovolny  LUIGYEM zacateénik aZ velmi pokrocily Iﬂ 15 minut

Zaméreni ¢teni ledu, kontrola rychlosti, smér odhozu, draw, take-out

Instrukce

Odhazovat se bude osm kamenu. Cilem je ziskavat body Nejlépe pti tomto cvi¢eni funguji tymy
po dvou hracich. Cilem je zahrat come around za guard tak, aby bylo pro soupere co nejslozitéjsi tento
kamen odstranit ze hry.

Jeden tym (manudlné) postavi na libovolné misto guard a poté se za néj svym kamenem pokousi schovat.
Druhy tym se pak snaZzi vyrazit tento kdmen ze hry. V pfipadé, Ze se prvnimu tymu pfilis pokus nevydafi,
ma druhy tym jednoduchou ulohu a hraje otevieny take-out. V pfipadé, ze je vSak kdmen Uspésny, se
druhy tym musi rozhodovat mezi pomalejsim take-outem a run-backem pres guard.

Bodovani

Tym, jemuz se podafi splnit ukol, ziskava bod.



BLAZNIVA OSMICKA I. (CRAZY EIGHT)

Pocet hraca _ IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zaméreni take-out, kontrola rychlosti

Rozmisténi Kameny se na zacatku umisti do cilovych kruh(. Jako idedlni se ukazalo rozmisténi na
obrdzku, ale fantazii se vtomto sméru meze nekladou — je ale dobré, aby rozestavéni
bylo systematické a symetrické.

Instrukce

Tym hazi kameny v hernim poradi se dvéma metafi a
skipem v kruhu. Cilem je odstranit ze hry vSechny
souperovy kameny a zaroven zanechat své kameny v
kruhu.

Alternativa

Stejny postup, ale cilem je vyrolovat stfelcem z kruhu.

Bodovani

Na konci cvi¢eni se za kazidy vlastni kamen,
ktery je v kruhu, pfic¢itd bod (v pfipadé, Ze se podafi
odstranit vSechny kameny z kruhu mensim poctem
kamenl, je moZné dohazovat draw). Za kazdy soupeflv
kamen se jeden bod odecita.

V pfipadé alternativni mozZnosti se na konci za kazdy
kamen v kruhu odedita jeden bod.




BLAZNIVA OSMICKA Il. (CRAZY EIGHT)

Pocet hraca _ IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zaméreni take-out, kontrola rychlosti

Rozmisténi Ctyfi kameny od kazdé barvy se na zagatku umisti do cilovych kruh(. Jako idedlIni se
ukazalo rozmisténi na obrazku, ale fantazii se vtomto sméru meze nekladou — je ale
dobré, aby rozestavéni bylo systematické a symetrické.

Instrukce

Kazdy z tymU zahraje Ctyfi kameny, kterymi se snazi
odstranit soupefovy kameny z kruh( a svymi zUstat.
Odhozené kameny se ponechavaji na svych mistech a
pocitaji se do zavérecného skore. Je vhodné toto
cviceni zopakovat dvakrat, aby mély oba tymy vyhodu
posledniho kamene.

Bodovani

Na konci cviceni se za kazdy vlastni kdmen, ktery je v
kruhu, pri¢itd bod. Za kazdy soupefliv kdmen se jeden
bod odecita.




PLANKOVY PLOT (PICKET FENCE)

Pocet hraca _ WIT Ml pokrocily a7 velmi pokrogily Iﬂ 15 minut

Zameéreni take-out, smér odhozu, meteni

Rozmisténi Kameny rozestavte presné podle obrazku. Mezera mezi kameny pred kruhem by méla
presné odpovidat Sifce kamene.

Instrukce

Cilem je odstranit ze hry ,soupefovy” kameny a
zadroven mit na konci v kruhu co nejvice kamenu
vlastnich.

Bodovani

Na konci cviceni se za kazdy vlastni kdmen, ktery je

v kruhu, pficita bod. Za kazdy souperiv kdmen se jeden
bod odedita.




ROLL OVER

Pocet hraca _ I velmi pokrogily Iﬂ 15 minut

Zaméreni take-out, posuzovani uhld

Rozmisténi Na zacatku jsou kameny umistény do kruhu a na okraj drahy pobliz side line (viz
obrazek). Na rozmisténi pfili§ nezalezi, diagram slouzi pouze pro orientaci.
Nezapomerite viak pfi opakovani pouZivat oba kraje drahy!

Instrukce

Hraci se poté v normalni herni rotaci stfidaji v odrazeni
svych kamen( od téch postavenych na kraji. Cilem je
vyrazit kameny v kruhu.

Bodovani

1 bod je udélen za kazdy hit and roll. Dalsi bod je
udélen za Uspésné odstranéni kamene z kruhu.




KRUHOVY TRENINK (CIRCLE DRILL)

Pocet hraca IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 30 minut

Zaméreni obecné posouzeni schopnosti, meteni, koncentrace

Vybaveni 2 drahy

Rozmisténi Na zacatku jsou kameny umistény na protilehlych koncich sousedicich drah.

Instrukce

Toto cviceni je skvélé pro ty, ktefi pracuji s vice svérenci
najednou. D3 se také velmi dobfe pouZit v ndborové
(tryout — zkouSeni novych hracu) fazi sezény k uréeni

talentu. Dalsi vyhodou je, Ze si trenér mlze vybrat, na R
co se toto cviceni zaméfi.

Pro ucely vysvétleni budeme pracovat s tim, Ze se
tréninku Ucastni 8 hracl. Na kazdé draze zaujmou hraci
herni pozice: jeden odhazuje, dva metou a jeden
skipuje. Hraci provedou odhoz svych kamen(. Po
odhozu kamene si vyméni pozice (odhazujici na metare
¢. 1, metar 1 na metare €. 2, ten pak na skipa, skip
prechazi na druhou drahu a zac¢ind jako odhazujici
hrac). Cviceni pokracuje, dokud vSechny kameny nebyly
odhozeny. Tim je ukonceno jedno kolo. Opakujte dle
potreby.

Trenér si mUZe stoupnout doprostied drahy a
pozorovat hrace. Pfednosti tohoto cviceni je pIné
vytizeni mnoha hracd zaroven. V pripadé, ze je
pritomno vice nez 8 hracu, je mozné zfidit
»Ppauzirovaci” pozici. Ta mize poslouzit k tomu, aby
trenér rychle udélil hraci rady, aniz by narusil plynulost.

Bodovani

Neni.




SKOTSKA DVOJKA (SCOTCH TWOSOMES)

Pocet hraca _ IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 20 minut

Zamérieni strategie, Cteni ledu

Instrukce

Pravidla této herni varianty jsou velmi jednoduchd. Tym se namisto ¢tyr sklada pouze ze dvou hracl -
jednicky a skipa. Prvni hrac hraje prvni ¢tyfi kameny a druhy zbylé ¢tyfi. Hrac v kruhu smi kdmen zametat
az poté, co prejede hog line. Zapas se obvykle hraje na 6 endu.

Bodovani

Standartni curlingové bodovani.



PUCK CURLING

Pocet hraci libovolny  LUGYEL

Zamérieni strategie, Cteni ledu

zacatecnik Iﬂ /

Vybaveni: cilovy predmét (kuzel, puk, kelimek)

Instrukce

Tréninkova aktivita vhodna predevsim pro mensi hrace, ktefi maji problém hrat pres celou drdhu a
zapojit pfitom spravnou techniku. Tymy se postavi na opacné konce drahy a doprostred je umistén kuzel
(puk, kelimek), ktery se stava novym stfedem kruhU. Hra probiha jako normalni end pouze s jednou
zménou — stied kruhu se miZe hybat. Kamkoliv se posune kuZel, tam se posune i stfed kruha. V pfipadé,
Ze se cil dostane mimo drahu, je postaven do své plvodni pozice na jejim stfedu. Na konci endu se
spocitaji body a tymy si méni strany.

PFi této aktivité se obvykle nemete vzhledem k mnozstvi kamend, o které by mohli hraci zakopnout. Je
mozZné pouzit i variantu, ve které je zakazano vyrdzet souperovy kameny).

Alternativa

Ponechejte posunuté kameny ve hre.
Ponechejte odhozené kameny ve hre.

Pro zvySeni obtiZznosti poZadujte posunuti kamen( v daném poradi.

Bodovani

Standardni curlingové bodovani.



HOT SHOTS

Uroven

Pocet hraca libovolny

zacatecnik az velmi pokrocily Iﬂ/

Zameéreni ¢teni ledu, meteni, take-out, draw

Rozmisténi viz diagram v pfiloze

Instrukce

Jednad se o hru, kterd je idealni jako zabavné soutézni
zakonceni kempu nebo soustfedéni. Hraci utvofi tymy
po ¢tyrech hracich (nebo jsou do nich rozfazeni) a
stfidaji se v odhozu po dvou kamenech — jedenkrat
hraji in-turn a jednou out-turn. Vsichni se béhem
rotace vystfidaji na vSech pozicich (odhoz, meteni i
skipovani).

Hra se sklada z Sesti disciplin:

Draw na stred
Posun kamene pred kruhy na stied
Draw mezerou mezi dvéma kameny
4. Run-back kamene, ktery je umistén za stfedem
cilovych kruhu.
5. Hit&roll na stred.

wnN e

Double take-out. Pro zapocitani bodl je nutné ze hry
odstranit oba kameny).

Alternativa

Run-back je u méné zkusenych hra¢d mozné nahradit
hit & stay.

Bodovani

5 bodu za stred kruhd, 4 body za ¢erveny kruh (4
stopy), 3 body za bily kruh (8 stop), 2 body za modry
kruh (12 stop) a 1 bod za umisténi kamene do free
guard zone. Hra se boduje individudlné — kazdy hrac
ziskava body pouze za kameny, které odhodil.

V pfiloze je moZné najit schéma rozestaveni kamen( a
tabulky, které poslouzZi pro zapis skore, pfipravené k
tisku.

Draw
na stred

Posun

kamene
N

Hit & Roll \
\

Double




VELKY ROZSTREL

Pocet hraca libovolny zacatecnik az velmi pokrocily Iﬂ/

Zaméreni ¢teni ledu, meteni, draw

Uroven

Vybaveni 2 avice drah

Instrukce

Jednad se o hru, ktera je velmi vhodna pro zakonéeni kempu. Hraci jsou rozdéleni do (idedlné stejné
pocetnych) skupin, jejichZz pocet nesmi presahovat pocet volnych drah. V rdmci téchto skupin si urci
poradi odhozu a rotaci pozic (skip, metafi). Na povel 1. hraci viech skupin soucasné odhazuji draw na
stred.

Bodovani

5 bodu za stfed kruhd, 4 body za Cerveny kruh (4 stopy), 3 body za bily kruh (8 stop), 2 body za modry
kruh (12 stop) a 1 bod za umisténi kamene do free guard zone.

Poté, co své kameny odhodi vSichni hraci, daji tymy hlavy dohromady a zvoli si ¢tvefici hracd pro druhé
kolo. V tom uz se odhazuje jenom jeden kdmen, ale ma dvojitou bodovou hodnotu (tzn. 10, 8, 6, 4 a 2
body). Po druhém kole se tymy opét sejdou a zvoli novou ctvefici pro treti, findlové, kolo, ve kterém ma
kamen trojndsobnou bodovou hodnotu (tzn. 15, 12, 9, 6, 3).

Atmosfére prospiva, kdyz zbytek tymu pfi odhazovani stoji sefazeny podél side line a povzbuzuje.



LIDSKY UZEL

Pocet hraca zacatecnik az velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zamérieni team building

Instrukce

Hraci vytvori kruh a pravou rukou se chyti pravé ruky svého souseda. Poté zaviou oci a natahnou pred
sebe levou ruku. Tou se chyti levé ruky nékterého dalSiho hrace. Uzel rukou je nyni zapleten a hraci
mohou otevfit oci.

Jejich cilem je ted rozmotat uzel a utvofit tak znovu kruh, aniz by hraci ruce rozpojily.

V pripadé, Ze aktivita trva déle, nezZ je v planu, je mozné udélit Zolika, ktery jedné dvojici povoli na chvili
rozpojit ruce.



FLYING BLIND

Pocet hraca IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zaméreni kontrola rychlosti, balanc, nastaveni v hacku, feeling

Instrukce

Hrac¢ odhodi osm draw se zavienyma ocima.

Alternativa

Pro méné zkusené hrace: Odhodte v sérii méné kamen( a méjte pripraveného pomocnika, ktery bude
chytat kameny, které vyjedou ze hry.

Bodovani

5 bodu za stfed kruhd, 4 body za Cerveny kruh (4 stopy), 3 body za bily kruh (8 stop), 2 body za modry
kruh (12 stop) a 1 bod za umisténi kamene do free guard zone.



TAKE-OUT & DRAW

Pocet hraca _ IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zameéreni ¢teni ledu, take-out, draw

Rozmisténi Ctyfi kameny jedné barvy jsou rozmistény do cilovych kruhd (viz obrazek)

Instrukce

Hraje se v normalni tymové rotaci. Cilem je odstranit
vSechny prednastavené kameny a zaroven zustat strelci
v kruhu. Ve chvili, kdy jsou vSechny kameny
odstranény, odhazuji hraci draw, aby si vylepsili skore.

Bodovani

Jeden kladny bod za kazdy kdmen vlastni barvy

v kruhu. Za kazdy ,souperuv” kamen ve hte se bod
odedita.




BULLSEYE

Pocet hraca IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zamérieni kontrola rychlosti, draw

Instrukce

Ukolem hrace je odhodit osm draw za sebou. Zaznamenavejte skdre poté, co kazdy kdmen zastavi, a
kameny nechdvejte ve hre.

Alternativa

Po zastaveni kdmen odstrarite. Skére opét zaznamenavejte, jakmile kdmen zastavi.

Bodovani

5 bodu za stfed kruhd, 4 body za Cerveny kruh (4 stopy), 3 body za bily kruh (8 stop), 2 body za modry
kruh (12 stop) a 1 bod za umisténi kamene do free guard zone.



DOKONALY TYM

Pocet hraca libovolny zacatecnik az velmi pokrocily Iﬂ 15 minut

Zaméreni meteni, psychicka odolnost, guard, draw, take-out, ¢teni ledu, strategie, komunikace

Uroven

Rozmisténi Kameny jedné barvy jsou pfemistény na druhou stranu drahy. Trenér urci situaci
véetné vyhody, endu a skére. Tym se potom domluvi na planu pro end a urci
pozZadovany, pfijatelny a nepftijatelny vysledek.

Instrukce

Tym se snazi dosdhnout uréeného vysledku normalni hrou. Trenér ,hraje” soupetfovy kameny a dosahuje
»dobrych” vysledki tim, Ze posouva a premistuje kameny, jak uzna za vhodné.

Alternativa

Nechte soupeflv tym zaznamenat nékolik ,,dobfe minutych” kamenu. Zkuste simulovat i Uplnou chybu a
pozorujte, jak tym reaguje.

Bodovani

10 bod( za poZadovany, 5 bod( za pfijatelny vysledek. 2 body za predejiti nepfrijatelnému vysledku.



HIT ME BABY

Pocet hraca libovolny  LUIGYEM zacateénik aZ velmi pokrocily Iﬂ 15 minut

Zaméreni meteni, psychicka odolnost, take-out, ¢teni ledu

Rozmisténi Jeden kdmen je umistén na stred cilovych kruh(.

Instrukce

Kazdy hrac¢ odhodi jeden kdmen v normalni herni rotaci s metenim. Pfednastaveny kdmen musi byt
odstranén ze hry a stfelec nesmi vyrolovat ze hry. Po zahrani se stfelec necha na misté, kde se zastavil, a
dalsi hrac se jej pokousi vyrazit. Cilem je zahrat co nejvice kamen( v fadé. Strelec smi rolovat kamkoliv,
ale musi z(stat ve hie. V opacném pripadé se kdmen vraci na stfed a zacina se pocitat od nuly.

Alternativa

Ve slozZitéjsi varianté se hraci nasmérovat své roly do uréeného prostoru (napfriklad leva strana predniho
bilého kruhu).

Bodovani

Pocitejte UspésSné zahrané kameny v fadé. V pokrocilé verzi pocitejte sestupné od 15 podle poctu
kamenU nutnych k dosaZeni cilového prostoru.



FINAL FOUR

Pocet hraca _ (WYl zacatek a7 velmi pokrogily Iﬂ 10 minut

Zamérieni kontrola rychlosti, meteni, komunikace, psychicka odolnost, odhad rychlosti, tymova
dynamika

Instrukce

Toto je verze Ctyr stop, ktera velmi dobfe funguje jako posledni cvi¢eni pii tréninku. Tentokrat hrac hraje
takovy pocet kamend, ktery potrebuje k dosaZeni ¢tyr stop za sebou. AZ poté, co se mu to podafri,
pfichdzi na rfadu dalsi hrac. Tym je uz obvykle unaveny a Uroven soustfedéni uz mozna také poklesla.
Zakoncuje trénink na pozitivni viné (kazdy uspésné hodil do Ctyr stop) a dava tymu spolecny cil. Také je
dobrou pfipravou na DSC a LSD.

Alternativa
Pro méné zkusené tymy: zacnéte se Ctyfmi kameny v kruhu a postupné zvysujte obtiZznost.
Bodovani

10 bod( za Uspésné draw na prvni pokus, 8 na druhy pokus, 5 na tfeti pokus, 3 na ¢tvrty pokus a 1 na
paty pokus.



CTYRI STOPY

Pocet hraca _ IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zamérieni kontrola rychlosti, meteni, komunikace, psychicka odolnost, odhad rychlosti, tymova
dynamika

Instrukce

Pfi tomto cvi¢eni ma tym za ukol Ctyrikrat za sebou Uspésné hodit draw do Ctyf stop. Odhazuje se

v normalni herni rotaci a kazdy hra¢ odhodi jeden kdmen. Pokracujte, dokud se tymu nepodati dostat se
Ctyfmi po sobé jdoucimi kameny do kruhu. Cviceni zd(iraziiuje dlleZitost tymové prace pro Uspésné
zahrani kamene.

Alternativa

Pro méné zkusené tymy: zaCnéte se zonou rozsifenou na celé kruhy a postupné zvysujte obtiznost.

Bodovani

Uspéch/nelspéch.



URCENY KAMEN

Pocet hraca libovolny  LUIGYEM zacateénik aZ velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zamérieni psychicka odolnost, Uspésnost odhozu

Instrukce

Vyberte kamen, ktery tym hraje ¢asto a zahrajte ho v normalnich hernich pozicich. Dohodnéte se na

standardu pro kazdy typ kamene, naptiklad tfi come-aroundy v fadé, tfi peely nebo deset pokusl o
freeze.

Toto cvi€eni umoZnuje hraci procvicit bézny kdmen, kdyZz neni pod tlakem.

Bodovani

Uspéch/neuspéch.



MOVING TIME

v o

Pocet hraci libovolny  LUGYEL

zacatecnik az velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zaméreni kontrola rychlosti, take-out, meteni

Rozmisténi Umistéte guard na center line. Pomocnik méti ¢as mezi hog line a pripadné chytd
kameny.

Instrukce

Odhodte osm kamenu. Urcete, které budou hrany jako peel a které jako soft peel/chip.
PEEL:

Odstrante guard a vyrolujte stielcem ze hry. Pomocnik urci, zad byla zahrdna spravna rychlost (mezi 8 a 9
vterinami).

SOFT PEEL/CHIP:

Posunte guard do strany a rolujte stfelcem na druhou stranu, vice nez 4 stopy od center line. Pomocnik
urci, zad byla zahrdna spravna rychlost (mezi 11 a 12 vtefinami).

Bodovani
1 bod za kontakt.

PEEL:
2 body za odstranéni obou kamen( ze hry. 1 bod za roll vice nez 4 stopy od center line.
SOFT PEEL/CHIP:

2 body za roll obou kamen vice nez ¢tyri stopy od center line. 1 bod za vice nez 2 stopy.



NOSE KNOWS

Pocet hraca libovolny  LVIGYE MM pokrodily a7 velmi pokrogily Iﬂ 10 minut

Zaméreni smér odhozu, psychicka odolnost, take-out

Rozmisténi Umistéte kdmen do stfedu cilovych kruh( a ptipravte 15 kamenu k odhozu.

Instrukce

Hazejte vSechny kameny stejnou, predem urcenou,
rychlosti (hack, board, normalni take-out). Cilem je
trefit kdmen na komoru a posouvat tak hru smérem

k hog line (v pfipadé, Ze kamen bude rolovat, bude
ztracet vzdalenost, o kterou se vzdali tee line). Kdyz se
odhazovany kdmen zastavi, posunte jej zpét na center
line a zachovejte pfi tom vzddlenost od tee line.

V pripadé, Ze kdmen skonci za tee line, zacnéte znovu
s kamene na stfedu kruh(l. Zaznamenejte, jaka rotace o S

rychlost byla pouzita.

Alternativa
Zkuste opakovat toto cvi¢eni s kamenem na rozmezi

kruhd na obou stranach od center line.

Pro méné zkusené tymy: ignorujte kameny, které
odroluji blize k tee line nez stfelec, nebo za ni.

Bodovani

Pocet kamend, které skonci pred kruhem. (Aby byl
kamen pred kruhem, je tfeba zahrat 6 dokonalych take-
outd.)




TIME ZONES

v o

Pocet hraci libovolny  LUGYEL

pokrocily az velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zameéreni meteni, komunikace, odhad rychlosti

Rozmisténi Umistéte tfi kuZely na blizsi hog line, doprostfed drahy a 1 az 2 metry od vzdalenéjsi
hog line.

Instrukce

Asistent odhazuje 8 kamend, kazdy do uréené zény,
kterou vSak metati neznaji. Metafi (aniz by ve
skute€nosti metli) nasleduji kdmen a na kazdém ze tfi
mist oznacenych kuzelem hlasi zénu, ve které se kdmen
zastavi.

Alternativa

Pro méné zkusené hrace: snizte pocet zén.

Bodovani

Trenér musi slySet vSechna hlaseni.
3 body za spravnou zonu.

2 body za £ 1 z6nu.

1 bod za £ 2 zény.

Body se pocitaji za kazdé hlaseni zvlast. Maximum za
jeden kamen je tedy 9 bodu.




IN THE ZONE

Pocet hraca libovolny  LVIGYE MM pokrodily a7 velmi pokrogily Iﬂ 10 minut

Zameéreni meteni, komunikace, odhad rychlosti

Instrukce

Cviceni se hraje v normalni herni rotaci. Cilem je
postupné umistit kdmen do kazdé zény (1 az 10). Neni
mozné postoupit do dalsi zony bez splnéni té
pfedchozi. Je mozné postupovat obéma sméry —od 1
do 10 nebo od 10 do 1. Zaznamenejte kolik kamend je
nutnych k zaplnéni. Je mozné pridat i 11 zénu pro
kamen tésné za kruhy.

Alternativa

Pro méné zkusené hrace: snizte pocet zon.

Bodovani

Snazte se zaplnit vSechny zdény co nejmensim poctem
kamend.




JAK RYCHLY?

Pocet hraci libovolny  LUGYEL

Zaméreni odhad rychlosti

pokrocily az velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Vybaveni Stopky, asistent

Instrukce

Odhodte 8 draw. Odhazujici hra¢ hada ¢as od back line
k hog line. Asistent zaznamenadva skutecny cas.

V pfipadé, Ze toto cvi¢eni pouZivate s méné zkusenymi
tymy, snazte se, aby nezacali pfilis spoléhat na ¢as
stopek, radéji at se fidi pocitem.

Bodovani

ZaloZeno na srovnani odhadu se ¢asem na stopkach. 1
bod za odhad v rozmezi £15 setin, 2 body za * 10 setin
a 3 body za £ 5 setin.

Pro méné zkusené tymy stupnici upravte.




CAS SLIDU

Pocet hraca Uroven

Zaméreni odhad rychlosti

zacatecnik az velmi pokrocily Iﬂ 5 minut

Rozmisténi Asistent zaznamendva ¢as mezi back line a hog line.

Instrukce

Odhodte 8 kamen s rlznymi ¢asy mezi back line a hog
line. Asistent urc¢i poZzadovany ¢as a odhazujici hrac se
jej pokusi splnit. Zaroven zaznamenava skutecny c¢as
dosazeny odhazujicim hracem.

Kameny Pozadovany ¢as
1,2 3.50

3,4 3.70

5,6 3.90

7,8 4.10
Alternativa

PouZivejte vétsi tolerance pro méné zkusené tymy.
Upravte pozadované Casy v zavislosti na rychlosti ledu.

Bodovani

ZaloZeno na srovnani ¢asu slidu s ¢asem na stopkach. 1
bod za odhad v rozmezi £15 setin, 2 body za * 10 setin
a 3 body za * 5 setin.




TAKE-OUT MEZEROU

Pocet hraca _ WIT Ml pokrocily a7 velmi pokrogily Iﬂ 10 minut

Zameéreni ¢teni ledu, kontrola rychlosti, smér odhozu

Rozmisténi Vytvorte pred cilovymi kruhy ,branu® umisténim kamen( dle obrazku. Jeden kdmen
umistéte na center line na vzddlenost jednoho kamene za tee line.

Instrukce

Hraje se v normalni rotaci (odhazujici hra¢, metafri,
skip). Cilem hrdacu je vlastnim kamenem projet
mezerou mezi kameny pred kruhem a odstranit kdimen
za tee line ze hry.

Bodovani

5 bodu za stfed kruhd, 4 body za ¢erveny kruh (4
stopy), 3 body za bily kruh (8 stop), 2 body za modry
kruh (12 stop) a 1 bod za projeti mezerou. V pfipadé, Ze
se odhazovany kdmen dotkne jednoho z guard(, hrac si
zapocitava 0.




SPEED TRAP

Pocet hraca IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zaméreni kontrola rychlosti, take-out

Instrukce

Kazdy hrac¢ odhazuje 6 kamend, 2 kazdou z
nasledujicich rychlosti (kontrolovany, normalni a rychly
— peel).

Peel: 8-9 sekund
Normalni: 9-10 sekund

Kontrolovany: 10-11 sekund

Alternativa

Pro méné zkusené tymy pouzijte vétsi toleranci.

Bodovani

5 bodl za kdmen + 0,3 s od urc¢eného casu.

2 body za kamen £ 0,5 s od uréeného ¢asu.




RUN BACK

Pocet hraca _ WIT Ml pokrocily a7 velmi pokrogily Iﬂ 10 minut

Zaméreni ¢teni ledu, kontrola rychlosti, prace s uhly, take-out

Rozmisténi Umistéte kdamen pred strfed cilovych kruh(. Pfed kruhy rozmistéte guardy do pozic
vyznacenych na obrazku.

Instrukce

Hraje se v normalni rotaci (odhazujici hra¢, metafri,
skip). Cilem hract je odstranit kdmen z kruhu run-
backem jednoho z guard(l. Kazdy hra¢ by mél vyzkouset
zahrat pres vSechny kameny a pouZit obé rotace.

Bodovani

Pokazdé, kdyz je kdmen odstranén z kruhu si tym
pripocitava bod.




PROGRESSIVE SLIDES

Pocet hraca IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 5 minut

Zaméreni feeling, kontrola rychlosti, rovnovaha

Instrukce

Bez kamene se odrazejte z hacku tak, aby se kluzna
noha zastavovala na pfedem uréenych metach.

Napf.: back line, tee line, konec kruhu, hog line.

Alternativa
Hra¢ musi splnit danou vzdalenost predtim, nez se

posune na dalsi.

Jako odménu muZete pridat dalsi metu — co nejdelsi
slide.

Bodovani

3 body za dosaZzeni mety napoprvé, 2 body napodruhé
a 1 bod napotreti.




v o

Pocet hracu

libovolny  LUGYEL

zacatecnik az velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zameéreni smér odhozu, kontrola rychlosti, nastaveni v hacku

Rozmisténi Rozmistéte cilové predméty (kelimky/kuZely) do tvaru dvojitého W. Vzdalenost Utvaru
volte Umérné ke schopnostem hracu.

Instrukce

Cilem je postupné se odrazet ke viem kelimkim tak,
aby se hrac kelimku dotkl, ale neposunul jej. Je dobré
pfedem zd(raznit duleZitost spravného nastaveni

v hacku.

Bodovani
1 bod za kazdy uspésny prijezd ke kelimku.




ZADNE C

Pocet hraca libovolny

Zaméreni smér odhozu

Uroven

zacatecnik az velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Rozmisténi Za hog line umistéte cilovy predmét (kuzel). Podél osy odhozu postavte dva dil¢i cile
(kelimky). Za hack umistéte ndsadu kostéte tak, aby nebylo mozné posunout kluznou
nohu za hack.

Instrukce

Provedte tfi odrazy (bez kamene) v uréeném sméru
odhozu tak, aby se nepohnula ndsada kostéte (za
hackem) ani zadny z dilcich cilt (zelené na obrazku).

Bodovani [
1 bod za kazdy minuty predmét (1 koété + 2 kelimky). 4




UMISTENI DO KRABICKY

v o

Pocet hraci libovolny  LUGYEL

zacatecdnik Iﬂ 10 minut

Zaméreni rovnovaha, kontrola rychlosti

Rozmisténi Umistéte na tee line snadno uchopitelny predmét a o kus dal krabicku. Tu je mozné
posouvat v zavislosti na schopnostech

Instrukce

Cilem je provést odraz bez kamene, po cesté sebrat
predmét, aniz by se ruce dotkly ledu, a umistit (nikoliv
hodit) jej do pfipravené krabicky. Cvi¢eni je mozné
provadét jak s kostétem, tak i bez néj.

Bodovani

1 bod za sebrani predmétu.

2 body za sebrani predmétu a polozeni do krabicky. .|




ODHOZ NA KUZEL

Pocet hraca libovolny zacatecnik Iﬂ 10 minut

Zameéreni nastaveni v hacku, rovnovaha

Uroven

Rozmisténi Na hog line umistéte tfi terce (kuZely). Jeden na center line a dalsi dva na kazdou
stranu. Mezera mezi nimi by mél byt o néco vice, nez sirka kamene.

Instrukce

Cilem hrace je zamifit na jeden z cilovych predmétu a
srazit jej svym odhozenym kamenem. Hra¢ musi
predem urcit, ktery pfedmét chce srazit a pravidelné
ménit svUj cil.

Alternativa T

Cviceni je mozné provést i se zavienyma ocima.

V tomto pfipadé vSak nominujte jednoho hraée na
pozici ,chytace”, aby se kameny nedostavaly na
sousedni drahy.

Bodovani

2 body za sraZeni cilového pfedmétu.

1 bod za dotknuti se cilového predmétu.




TUNEL

v o

Pocet hracu

libovolny  LUGYEL

zacatecdnik Iﬂ 10 minut

Zameéreni smér, rovnovaha, kontrola rychlosti

Rozmisténi Na obé strany center line umistéte tartanovy pas (mezeru prizplsobte schopnostem
hraca). Do vzdalenosti umérné schopnostem hracd umistéte, v ose mezery mezi pasy,
cilovy predmét (kuzel, kelimek).

Instrukce

Cilem je Cisté, bez kamene, projet tunelem

z tartanovych pdasu a zastavit se presné u cilového
predmétu. Tunel je moZné upravovat podle schopnosti
hracu a cile cviceni (Sitrka, smér, vzdalenost cilového
pfedmétu). Mozné provadét s kostétem i bez né;.
Alternativa

Cviceni je mozné provést se zavienyma ocima.

Bodovani

3 body za Cisté projeti a zastaveni u cilového predmétu. . .

2 body za dotyk jednoho tartanu a zastaveni u cilového
predmétu.

1 bod za dotyk obou tartan( a zastaveni u cilového
predmétu.




SRAZENIi KELIMKU

Pocet hraca libovolny  LUIGYEM zacateénik aZ velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zameéreni nastaveni v hacku, smér odhozu

Rozmisténi Za hog line umistéte cilovy predmét (kuzel). Do osy odhozu umistéte dva dil¢i cile
(kelimky).

Instrukce

Cilem je provést dva slidy na cilovy predmét (zeleny) a
cestou srazit, idealné stfredem kamene nebo kluznou
nohou, oba dil¢i cile (modré). Zacnéte na center line a
poté se posouvejte do stran.

Alternativa

Mozné provést s kostétem i bez néj, se zavienyma
nebo otevienyma ocima.

Bodovani
1 bod za kazdy srazeny modry cil. .




PRUJEZD BRANAMI

Pocet hraca libovolny zacatecnik az velmi pokrocily Iﬂ 10 minut

Zameéreni nastaveni v hacku, smér odhozu

Uroven

Rozmisténi Za hog line umistéte cilovy predmét (kuzel). Podél osy odhozu postavte dvé ,brany“ (z
kelimk), jejichz Sitku prizplsobte schopnostem hraca.

Instrukce

Cilem je provést dva slidy na cilovy predmét (zeleny) a
cestou projet obéma branami (modré). Zacnéte na
center line a poté se posouvejte do stran.
Alternativa

MozZné provést s kostétem i bez néj, se zavienyma
nebo otevienyma ocima.

Bodovani

1 bod za kazdou Cisté projetou branu.




TIC TAC CURLING

Pocet hracu Il zacatelnik Iﬂ 10 minut

Zaméreni strategie

Rozmisténi Kameny jsou po Etyfech rozmistény do kvadrant( kolem kruh( (viz obrazek).

Instrukce

Alternativni verze mini-curlingu. Kameny jsou
odhazovany za strany do kruhu. Hraci se stfidaji po
jednom kameni a odhazuje se podle sméru hodinovych
rucicek. Vyrazeni soupefovych kamenu z kruhu je
zakazano. V opacném pripadé se situace vraci.
Nabdadejte hrace k debaté nad rlznymi taktickymi
variantami.

Bodovani ]

Normalni curlingové bodovani.




METARSKA VYZVA

Pocet hraca IOl zacatednik aZ velmi pokrocily Iﬂ 15 minut

Zamérieni odhad rychlosti, meteni, fyzicka kondice, vytrvalost

Instrukce

Cil je jednoduchy — tym ma k dispozici 15 minut, béhem kterych se snazi skdrovat co nejvice bod
hranim draw na stfed kruh( (Zkuste najit idealni pomér mezi rychlosti a presnosti!). Hraci rotuji pfi
odhozu kamene a meteni. ZaleZi na poctu hracu a jejich zkusenostech, snazte se vsak, aby vsichni hraci
metli priblizné stejny (a samoziejmé co nejvétsi) pocet kamenu. Zaznamenavejte skore a snazte se vidy
prekonat to predchozi. Toto cviceni je velice intenzivni a klade zna¢né naroky na fyzickou pripravenost
hraca. Ke konci velmi dobre simuluje Unavu, kterou hrac¢i mohou citit v zavéru zapasu.

Alternativa

MozZné hrat i jako soutéZ dvou tymU na sousednich drahach, v této verzi se mize dobfe uplatnit az 8
hraca.

Bodovani

5 bodu za stred kruhd, 4 body za cerveny kruh (4 stopy), 3 body za bily kruh (8 stop), 2 body za modry
kruh (12 stop) a 1 bod za umisténi kamene do free guard zone.



Elitni vvkony

Pokrocila roven
koucovani



Razeni kameni

Razeni kamend (rock/stone matching) nema jasné uréend pravidla a neni
to zadna velka véda. Musi vSak byt provadéno s co nejvétsi preciznosti,
aby mélo zamysleny efekt.

Protoze pri snaze najit dva stejné reagujici kameny hraje roli mnoho
proménnych (chovani ledu, release odhazujiciho, stopovani atd.), musime
se snazit dostat tyto proménné pod co nejvétsi kontrolu.

Razeni kamend je vzdy vyhodné&jsi na vysoce kvalitnim ledé. NeZ zaénete
s Fazenim, musite zjistit, jak je led tocivy a jak rychle jezdi. Doporucuji
hazet smérem inside out (od center line na kraj) a s pomoci center line
»merit", kolik kameny tocdi. Pokud kamen zatodi tolik, ze se dostane do
blizkosti side line, je dobré posunout cil (kosté ¢i boticku) pres center line
na druhou polovinu drahy.

Je dllezité, aby viech osm kamend odhodil stejny hra¢ (odhazujici).
Kameny si tak budou podobné v rychlosti a rotaci, jak jen to jde. Z toho
dlvodu vyberte nejkonzistentné&jsiho hrace v tymu, nikoli nutné
nejlepsiho.

NeZ zaénete s fazenim, kazdy hra¢ v tymu by mé&l mit svdj uréeny utkol.
Na podnicich WCF (Svétové curlingové federace) obvykle chodi na led 7
lidi (5 hraddd, trenér a vedouci tymu). Za&néte s odhazujicim (1),
Cisticim/stopujicim (2), druhym stopujicim (3), ¢lovékem sledujicim drahu
(4), zapisovatelem (5), dvéma, kteri uklizeji kameny (6+7). Pamatujte, ze
cely proces probihd bez meteni. Cistici osoba ¢isti drahu metr pred
jedoucim kamenem, bez jakéhokoli vyvijeného tlaku na kosté. Uzitim
stopek Cistici téz méri rychlost kamene od jedné hog line k druhé. Jakmile
kamen zastavi, stopujici se dohodnou na vysledném ¢ase (coZ je prdmér
z obou naméfenych ¢asl) a jeden z nich preda informaci zapisovateli.
Jesté jedna véc, kterou musi stopujici provést, je pocitat otacky kamene
béhem jizdy a nahlasit zapisovateli pripadné odchylky od normalu.
Zapisovatel se musi ujistit u ,¢lovéka sledujiciho drahu®, ze kamen byl
vypustén Cisté a na kosté. Finalni umisténi kamene, Cas a ostatni
poznadmky se zapisi do formulafe ,Fazeni kamend®.

Po dokonéeni procesu (odhozeni véech osmi kament) musi zapisovatel
rozradit kameny do ¢tyr ¢asové a smeérové nejpodobnéjsich dvojic.
Jakmile jsou dvojice utvoreny, kazda z nich se pridéli jednomu hradi a
vSichni jsou informovani o pfipadnych dodatcich k chovani kamend. Pokud
je vSe radné provedeno, zabere vam tento proces 8-9 minut (bez nutnosti
opakovani). Kazdy hra¢ pak ma sSanci samostatné odhodit svou dvojici



kameny. Hrac¢i by méli hdzet na stejné misto se stejnou rotaci a radé&ji se
jednou ¢i dvakrat ujistit, ze je vSe v poradku.

Zapisovatel by mél hledat kameny, které oproti normalu toéi vyrazné vice
¢i méné. Radte k sobé& kameny podle vzajemné blizkosti a naméreného
¢asu. Béhem prifazovani dvojic si uvédomte, ze ve vztahu vzdalenost vs.
naméreny cas je 1 metr roven pfiblizné 0,5 vtefriny. Pokud se néjaky
kamen vyrazné vymyka témto pomérdm, hodte jej znovu nebo jej
prifadte dvojce, nebot s nim béhem utkani bude nejspis hrat take-outy.

Razeni kamend Ize provést v minimalnim poctu dvou lidi, odhazujiciho a
zapisovatele. V takovém poctu je lepsi pouzit elektronické mérici zarizeni
(speed trap/ , krabi¢ka™ méfici rychlost, ve které doslo k vypusténi
kamene). Speed trap je presnéjsi nez stopky. Proto se pfi méreni
Jklasickymi® stopkami doporucuje, aby stopovali dva hradci.

S




Razeni kament 101

Autor: Bill Tschirhart, 10. Unora 2014

Nedavno mi pfisel email od mistniho tymu ohledné fazeni kamend.
Zahrnoval nékolik dotazd, které si podle mé zaslouZi byt zvefejnény na
blog. Jak napovida nadpis, toto nepotési elitni tymy, toto je razeni
kamend pro zbytek curlingového svéta.

Za prvé je tfeba pochopit rizné aspekty curlingového kamene.

V kyberprostoru existuje rada videi o vyrobé curlingového kamene. Pokud
vas toto téma zajima, vrele doporucuji podivat se na jedno nebo dvé

z nich (viz Youtube), abyste se seznamili s vyrobnim procesem.

Rychlost a toceni kamene ovliviiuje jeho ,jedouci povrch®. Mluvime o
spodni Casti kamene, ktera neni rovna, nybrz vydutd, coz zanechava
,kruh" o &ifce asi 5-6 mm (je-li kamen novy) a o prdméru cca. 13 cm. To
je ten ,jedouci povrch" (j/p)!

V idedInim svété by j/p véech kamen( byl stejny. V redlu tomu tak neni.
Protoze kazdy hrac odhazuje dva kameny za end po celou dobu utkani,
bylo by fajn, kdyby tyto kameny jezdily ,po stejné stopé". Pokud se to

dari, Fikdme, Ze kameny jsou k sobé ,pfifazené".

Jsou dva aspekty jizdy kamene, rychlost a toceni. Pokud oba ,vase"
kameny odhodite stejnou silou (vahou), prali bychom si, aby skoncily
stejné daleko od bodu releasu. A také bychom chtéli, aby béhem jizdy
putovaly po stejné trase a zastavily na stejném misté. Proto terminy
»rychlost" a ,toceni"!

Nyni se zamérim na to nejpodstatnéjsi. Kdyz mate dva kameny a chcete
otestovat jejich vysSe zminéné toceni & rychlost, musi byt odhozeny
b&Znym curlingovym zplsobem. Poté musite zvaZit tii faktory, rychlost,
smér & rotaci. Jinymi slovy, kameny musi byt odhozeny stejnou rychlosti
(nebo alespon podobnymi rychlostmi), po stejné trajektorii a se stejnym
mnozstvim otacek (rotace). Pokud nemate pod kontrolou tyto tfi faktory,



vysledky mohou byt zkreslené a vy kvili tomu muZete minout vice
kamend.

Laserové stopky jsou skvé&lou pomulckou k mé&Feni rychlosti. Ukazujici uréi
smér a samoziejmé také mizete pocitat otdc¢ky sledovani pohybu handlu.

Jsou-li dva kameny odhozeny stejnou rychlosti, po stejné
trajektorii a se stejnym mnozstvim otacek a zastavi-li na stejném
misté, slava, nejspis mate dvojici k sobé pfFifazenych kameni.
Pokud se to opakované nedafi, opak mize byt pravdou. Véimnéte si slov
,nejspig" a ,muze" v predchozim souvéti. V fazeni kamenQ neexistuji
zadna dogmata, pouze stupné spolehlivosti!

Mozna vas prekvapi, Zze pokud mate podezreni, Zze nemate dvojici
ptifazenych kamend, neni to konec svéta. Znadm tymy, které t&si, ze
74dné dva kameny nejsou fazené a naopak vyuzivaji rozdilnosti kamenu
kazdého hrace ke své vyhodé. Kdyz jsem koucoval muzsky tym USA na
mistrovstvi svéta v mésté Kamloops, nas vice-skip védél, ze jeden z jeho
kamend je ,to¢dk" (kamen, ktery to¢il vic nez druhy). Tento kamen
odhazoval jako svij druhy v endech, ve kterych mél nd$ tym vyhodu
posledniho kamene a vyplatilo se. SoupefQv skip zjistil, Ze jsme objevili
,tocaka" a nevédél si s nim rady. Nakonec nam to vyhralo zapas!

Rikdm to, abych kontroval argumenttm typu, Ze nemit dvojici pfifazenych
kamend je jako byt obvinén z trestného ¢&inu, ktery jsem nespachal.
Pfesto pokud vdm neni pfijemné, Ze nemate dvojici pfifazenych kamend,
musite o tom informovat spoluhrace a vyzadat si jejich pomoc s nalezenim
kamend, které pfifazené jsou, a to podle vySe popsané metody.

Jeden/jedna z nejlepsich curlerl v kanadské historii byl tak posedly
hledanim dvojic pfitazenych kament v predzapasové rozehre, ze jeho/jeji
spoluhradi travili celé rozehry nad timto Ukolem. Jeden ze spoluhraél vyse
zminéného curlera rekl/a, ze nékdy si byl tym jist, Zze kameny, které se
skip rozhodl odhazovat, nebyly prirazené. Skip byl vSak opacného nazoru
a tim kon¢ila diskuze! Zpatky k jedoucim povrchdm (j/p)!

Zacnéte poznavat kamen po kameni na misté, kde trénujete i tam, kde
vas Ceka turnaj ¢i Sampionat. Zapiste si Cislo kazdého kamene a jeho
rychlost plus jind poznévaci znameni. Vétsina tymu, které berou vazné své



vykony, ma své ,zapisniky o kamenech", jez obsahuji takové informace o
kamenech, které jsou podle hracd ,hodné zaznamenani®.

Kameny samozrejmé maji své unikatni poznavaci znaky. Zaprvé je to
zbarvené vrchni kryti. Na tomto kryti jsou napsana disla, ktera urcuji, ke
které draze kamen patri a jaké mu patri poradi v sadé od 1 do 8. Nékdy
jsou kryti nahrazena (Ctéte ,vyménéna") krytimi z jiného kamene.

V takovém pripadé, otocCime-li kamen, abychom si prohlédli jeho j/p, si
muzete v&imnout vyrytého sériového ¢&isla blizko vy&roubované diry

v prostredku kamene. Nékteré ,zapisniky o kamenech" se zminuji o
kamenech, pouzivajicich tento systém misto barev, umisténi drah a Cisel
v sadé. Pokud jsou drahy ve vasi hale znaceny pismeny, tedy A,B,C,D
atd., pak pismeno vétsSinou najdete na kraji zbarveného kryti u spodni
¢asti handlu. , Sériové Cislo" se vétsinou nachazi na okraji kryti na nékteré
ze stran.

Zacénéte otacet kameny, abyste si prohlédli j/p kamend, se kterymi nejspi$
odehrajete nasledujici zapasy. Polozte si tyto otazky: Maji vSechny
kameny stejné Siroké j/p? Maji stejny prdmér? KdyZ se projedu prstem po
vnitfnich a vnéjsich hranach, jsou vSechny stejné? A nakonec, mam pocit,
ze jeden j/p je hladky a druhy ,hrbolaty"? Pokud si alesponi na nékteré
dotazy odpovite ,ne", dost mozna budete ke kamenim pfi zapase chovat
jistou nedGvéru. I ptes tuto nedivéru je odhazujte podle vy$e popsané
metody, abyste se presvédcili o tom, co vidite a uvérili tomu!

»~Nudny" j/p Cini kamen relativné ,rychlym", ale ,necitelnym" pfi tocCeni.
Kamen, ktery ma ,vymezenou" hranu svého j/p, zvlast pokud je to vné&jsi
hrana, mozna pojede pomaleji, nez predchozi kamen, zato vSak bude
mocné ,finiSovat" (tocit, a to zejména ke konci cesty).

Cas od ¢asu uvidite curlera, kterak vezme své dva kameny a umisti je
primo za sebe na center line. Poté je uvadi tlacenim do pohybu. Pokud
kameny zUstanou na sobé ,nalepené", jejich rychlost mdZe byt stejna.
Rikdm ,muze", protoZe je také mozné, ze zadni kamen je rychlejsi a tim
padem tla¢&i pfedni, pomalej&i kamen. Jediny zplsob, jak potvrdit ¢&i
vyvratit tuto moznost, je zopakovat proces s kameny v obraceném poradi.
Prestoze vam tato metoda da néjaké informace, neni to nahrada za
,skuteény" odhoz kamend, opét dle popisu vyse.



Ma&m jednu varovnou poznamku. Nebudte pfili§ posedli ,fazenim kamend®,
aby se vam nedostalo pFili§ pod kUZi. Pokud si myslite, Ze kameny, se
kterymi hrajete, nejsou pfifazené a kvili tomu délate chyby, mlzete mit
pravdu, ale presto nejdrive zacnéte u sebe. Budte upfimni! Zkontrolujte
situaci se spoluhracem, ktery bude ukazovat. Pokud fekne, Ze nejezdite
na kosté nebo pokud vam metari povi do oci, ze jste kamen hodili prilis
rychle/pomalu, vezméte zodpovédnost na sebe. Vy jste ten problém, ne
kameny!

A pokud jste juniorsti hraci, ujistéte se, ze vas trenér je zapojen do
procesu fazeni kamend. Davéfujte svému trenérovi!



ROCK MATCHING
EVENT: SHEET: COLOR: THROWER:

HOG-HOG TIME
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* Event = udalost; sheet = draha; color = barva; thrower =
odhazujici (post); hog-hog time = ¢as od jedné hog line k druhé;
pairings = ptifazené dvojice kamenl
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Uvod do sportovni psychologie

Obecny prehled

Sportovni psychologie ma mnoho definic, stejné jako systému a metod,
které nabizeji mnozi psychologové. Nékteri ji vidi jako pozitivnhi mysleni,
zatimco jini vyuzivaji technik jako vizualizace a obrazotvornost, aby dosli
k ptiznivym vysledkim. Pochopeni zékladl bé&Znych konceptt sportovni
psychologie vdm pomUze 1épe se v tomto tématu orientovat.

Dr. Jim Loehr

Po celd desetileti nabizeli psychologové, trenéri a motivatofi radu teorii,
jak by sportovci mohli zlepsSit svou vykonnost pomoci mentalniho tréninku.
Sportovni psychologie se béhem 80. let stala uznavanéjsim a
akceptovanéjsim predmeétem studii, poté, co psycholog z Colorada Jim
Loehr zdokumentoval bé&Znd cvi¢eni Uspé&énych sportovctd a dal je do
souvislosti s vykonem. Zpocatku se soustredil na tenis a zjistil, ze
Sampidni ,bilého sportu®™ vykazuji podobné vzorce chovani pred vyménami
a po nich. Konkrétnéji Slo napriklad o totozné rutiny pred kazdou
vymeénou, okamzité otoCeni se od sité po dokonceni vymeény, drzeni rakety
v ,nehrajici" ruce a sledovani vypletu rakety, zemé nebo soupere mezi
vymeénami.



Idealni sportovni vykon

Loehr poprvé prisel s terminem stav idealniho vykonu (SIV), aby popsal
stav, ve kterém jsou hraci schopni délat presné to, co chtéji, kdy chtéji a
jak chtéji. Tato ,zéna" nastava, treba kdyz golfista dokaze odpalit micek
do zamyslenych mist, se spinem (rotaci micku), jaky si preje a bez ohledu
na jamku. Tenista v SIV dokaze trefit micek na jakékoli misto na kurtu,

s jakoukoli rotaci a bez ohledu na skore. V tom je rozdil oproti hraci, ktery
se v SIV nenachazi. Takovému hraéi se mize povést sme¢ & odpal, ale jiz
nepromeéni rozhodujici pokusy v zavéru vyrovnaného utkani.

Negativni faze

K SIV dodejme, ze hraci mohou zazit ,tankovani®, vztek ¢i ,duseni®. K
Ltankovani* dochazi, kdyz hrac rezignuje a prestane se snazit. Tato
metoda vyporadani se s prohrou umoznuje hraci uverit, Ze souper zvitézil,
protoZze on se nesnazil na 100%. Zaziva-li hrac¢ vztek, stale se snazi
vyhrat, ale neovlada jiz své emoce. Hrac, ktery se , dusi*, se snazi, ale ma
strach, takZe se uchyluje k opatrnym kamenim, taktice a strategii, ¢imz
usiluje zejména o to vyhnout se prohre.

Ritualy

Rutiny pred odhozem kamene, chcete-li ritualy, jsou Cinnosti jako stejny
pocet Uderd basketbalovym mi¢em o zem pfed kazdym trestnim hodem
nebo poklepani golfovou holi o0 zem stejnym stylem pred kazdym
odpalem. Tyto rutiny spousti v mozku uchovavanou motorickou pamét,
jenz pomaha vyslat pred odhozem spravny signal svalim, aby se
~rozpomnély" a udélaly, co maji. Psychologové doporucuji vytvorit si
néjakou takovou pred-odhozovou rutinu a udélat z ni pfirozenou soucast
kazdého odhozu, coz hradi nejlépe vypiluji pfi trénincich.

Vizualizace a obrazotvornost

Sportovni psychologové, ktefi nepodporuji uceni o motorice, Casto rikaji
hra¢lm, Ze jim pomUze, kdyZ si predstavi vysledek. NapFiklad povi
basketbalistovi, aby v mysli ,sledoval® mi¢, jak pada do kose, aby posléze



opravdu trefil koS. Viditelnou vadou na této teorii je napriklad Clovék, jenz
nikdy predtim nedrzel v ruce golfovou hil a nyni si ma pFedstavit, jak
odpali micek do jamky. Jestlize si doty¢na osoba nikdy predtim
nevyzkousela, jak plsobi hdl na mi¢ek nebo nechape, jak hil reaguje na
kontakt s travou, mozek nema zadnou motorickou pamét, kterou by mohl
vysilat svalim. Lep&i uplatnéni vizualizace by bylo, kdyby si hra¢ ve své
mysli ,vytvoril® obrazy Uspésnych pokusd a ndsledné&, aby tak nasledné
pomohl spustit motorickou pamét v mozku. Natrénovat herni situace,

s body a cilovymi oblastmi, je tudiz realn&jéi nez trefit 100 mi¢kd v radé,
coz se pri hre nikdy nepovede.

Odkazy

> Stav idedlniho vykonu (The Ideal Performance State); Dr. James E.
Loehr; psychologie; leden 1983

> 1Vigor: Stav idedlniho vykonu a maximalni vykon pro sportovce i
ostatni (Ideal Performance State and Peak Performance for Athletes
and Everyone)

> Uvod do sportovni psychologie (Introduction to Sport Psychology);
Sandy Dupcak

> SportsMedWeb: Uvod do sportovni psychologie - Vyhody soupefivé
mysli (Introduction to Sports Psychology — The Competitive Mind
Edge)

Ctéte vice na: http://www.livestrong.com/article/343914-introduction-to-
sport-psychology/#ixzz1 XxFgfML2




Psychologie

Zvydena hladina stresu pred soutéZi mtZe u hrace vyvolat fyzické i
psychické reakce, které negativné ovlivni jeho vykonnostni potencial.
MUze citit napéti aZ Uzkost, srdce mu mdze bit rychleji nez obvykle, mize
se potit, mUzZe si délat starosti, jak soutd&Z dopadne, mize se §patné
soustredit na své ukoly.

Z toho dlvodu se trenéfi ¢im dal vice zajimaji o sportovni psychologii,
konkrétné o oblast strachu ze soutéze. Sv{j zadjem soustieduji na
techniky, jez mohou hraci béhem soutéze vyuzit, aby nad sebou udrzeli
kontrolu a optimalizovali svoje vykony. Jakmile se hrac tyto techniky
nauci, dokaze se uvolnit a smérovat svou pozornost na pozitivni aspekty
pripravy na hru a hry samotné. Psychologie je jedna ze zbrani v hracové
vyzbroji pFi cesté za vitézstvim.

KSSO

Koncentrace, sebevédomi, sebekontrola a odhodlani (KSSO) jsou obecné
povazovany za mentalni kvality, které jsou nejdileZit&jéi pro Usp&sny
vykon ve vétsiné sportd.

> Koncentrace - schopnost udrzet pozornost

> Sebevédomi - vira ve schopnosti sebe i ostatnich

> Sebekontrola - schopnost udrzet kontrolu nad svymi emocemi pfri
jakémkoli rozptyleni

> Odhodlani - schopnost pokracovat v praci na stanovenych cilech

Techniky relaxace, soustredéni a mentalni obrazotvornosti mohou hradci
pomoci pfi snaze docilit KSSO.

Koncentrace



Toto je mentalni kvalita, kterou je velmi dileZité mit pod kontrolou. Pokud
hrac¢ neni koncentrovany, nikdy plné neuplatni své sportovni moznosti.
Vyzkum identifikoval nasledujici typy center pozornosti:

> Siroké/lzké kontinuum - hrac¢ se soustiedi na velky ¢ maly pocet
podnétd

> Vnitrni/vnéjsi kontinuum - hrac se soustredi na vnitrni (pocity) Ci
vnéjsi (mic¢) podnéty

PoZadovany typ koncentrace se v rdznych sportech li&i:

> Nepretrzitda koncentrace — béh na delSi vzdalenost, cyklistika, tenis,
squash

> Kratké ,vybuchy" koncentrace - kriket, golf, strelba, halova atletika

> Intenzivni koncentrace - sprint, boby, lyZovani

Bézna rozptyleni jsou: Uzkost, chyby, Unava, pocasi, verejna prohlaseni,
trenér, vedouci, souper, negativni myslenky apod.

Strategie pro zlepseni koncentrace jsou velmi individualni. Jedna cesta
k udrZeni soustifedé&ni je davat si pribé&zné cile pfi kazdém tréninku ¢&i
soutézi. Hra¢ bude mit celkovy cil, k jehoz dosazeni si stanovi radu
pribé&znych cill, které mu pomohou zamé&Fit se na konkrétni aspekty
Ukolu. Pro kazdy z t&chto cild mGze hra¢ pouzit néjaké spoustéci slovo
(slovo, které okamzité obrati hracovu koncentraci na cil), napf.
sprinterska technika vyzaduje, aby atlet byl vysoky, uvolnény, klidny a
dobre pracoval s lokty - spoustéci slovo by mohlo byt ,technika".

Hraci si vytvoFi soutdZni (turnajovou) rutinu, coz miZe zahrnovat noc pred
zapasem, rano v den zapasu, predzapasovou rozehru, zdpas samotny a
pozapasové rutiny. Jsou-li tyto rutiny vhodné ¢lenéné, mohou nam znacné
pomoci s koncentraci.

Sebevédomi



Sebevédomi vznika z hracova porovnani cile a jeho schopnosti. Hra¢ bude
sebevédomy, pokud uvéri, Ze ma na to dosahnout vytyleného cile.
(Vracime se zpét k mé hlasce - ,Dosahnete pouze toho, ¢emu vérite").

Pro sebevédomého hrace je typické: vytrvani, i kdyz véci nejdou zcela
podle planu, znatelné nadseni ze hry, pozitivni pristup a sdileni
zodpoveédnosti za vyhru i prohru se zbytkem tymu.

Aby hra¢ ziskal vét&i sebevédomi, mize pouZit mentalni obrazotvornost,
aby:

> Si v duchu vybavil néjaky predchozi dobry vykon a pripomnél si tak,
jak to vypada a jaky je to pocit
> Si predstavil rizné scénéare a zplsob, jak si v nich po¢inat

Dobfe nastaveny cil (vyzyvavy, ale realisticky) mdze ptinést pocity
Uspéchu. Pokud hrddi uvidi, Zze dosahuji svych kratkodobych cild a
posunuji se k dlouhodobym, jejich sebevédomi poroste.

Sebevédomi je pozitivni stav mysli a vira, Ze si mizZete poradit s vyzvou,
ktera je pred vami - pocit, ze mate vSe pod kontrolou. Aktualni situace
neni to, co primo ovliviiuje sebevédomi; jsou to myslenky, predpoklady a
ocekavani, jez jej mohou vybudovat ¢i znicit.

Vysoké sebevédomi

MysSlenky - pozitivhi myslenky na uspéch

Pocity — nadseni, ocekavani, klid, dobra nalada, pfipravenost
Zaméreni - na sebe, na ukol

Chovani - vydat ze sebe maximalni snahu a odhodlani, ochota
chopit se kazdé Sance, pozitivni (a proaktivni) reakce na zhorseni
situace, ochota ucit se novému, prijmout zodpovédnost za vysledky

YV V VYV

Kontrola

Poznat, kdyZ hra¢ pocituje jistou emoci a pochopit pro¢ je dilezitd faze
pomoci hradi ziskat kontrolu nad emocemi. Hracova schopnost udrzet
kontrolu nad emocemi i v nesndzich a zlstat pozitivni je nezbytna pro



uspésny vykon. Dvé emoce, které Casto spojujeme se Spatnym vykonem,
jsou uzkost a vztek.

Existuji dva typy Uzkosti - Fyzicka (treseni, poceni, zalude¢ni nevolnost,
potfeba moceni) a Mentalni (obavy, negativni myslenky, zmatek,
nedostatek koncentrace). Technika, kterd mizZe byt vyuZita k potladeni
uzkosti, je relaxace.

Kdyz hrace ovladne vztek, ¢asto svou pozornost zaméri na jeho pricinu. To
vede k nedostatku koncentrace na hru, nacez dochazi ke zhorseni vykonu
a vytraci se sebevédomi, coz podnécuje vztek - primou cestu k nezdaru.

Odhodlani

Sportovni vykon zavisi na odhodlani hrace plnit ¢etné cile, které si béhem
let stanovi. Pfi pInéni t&chto cild si hra& musi poradit s mnoha aspekty
kazdodenniho zivota. Snazi se vyhradit si ¢as na zajmy i na povinnosti,
tedy na praci, studia, rodinu/partnera, pratele, spolecensky zivot a dalsi
konicky/sporty.

V ramci hracova sportu mdze byt odhodlani oslabeno:

Vnimanim nedostatku pokroku c¢i zlepseni

Nedostatecnym zapojenim do tvorby tréninkového programu
Neporozumé&nim cild tréninkového programu

Zranénim

Nedostatkem radosti ze hry

Strachem ze soutéze a z vlastniho vykonu
Znudénim/otravenim

Spatnou interakci trenéra a hracd

Nedostatkem odhodlani u spoluhraci

VVVYVVYVY

Stanovenim cilG spoleéné s hradi jim date pocit vlastniho vyznamu a toho,
e se podileli na tvorbé cil(, ¢imZ vzroste jejich odhodlani je spinit.
VSechny cile by mély byt ROZUMNE.



Mnoho lidi (trenér, IékaFsky tym, vedouci, pfatelé apod.) mlze pFispét
k hracovu odhodlani primérenou podporou a pozitivni zpétnou vazbou,
zvlasté béhem zranéni, nemoci ¢i Spatného vykonu.

Uspésné emocionalni stavy

Nasledujici emocionalni stavy vedou k Uspésnému vykonu:

> Spokojenost - citim, Ze toto je nase prilezitost predvést excelentni
vykon. Jste-li spokojeni, véfite, Ze mizZete porazit kohokoli.

> Klid a nervozita - citime se nervdzni, ale tento pocit mame snadno
pod kontrolou. Prijal jsem a ocekaval, ze budu nervozni, ale zaroven
jsem se citil byt pripraven na hru.

> Uzkost, ale natéSenost - citite se zcela pripraveni na hru, ale jste
trochu nervdzni. Nervy a natéSenost spolu jdou dohromady.

> Sebevédomi - Vzpomente si na Uspésné tréninky a na nejlepsi
predchozi vykony.

Trénink psychickych dovednosti

Trénink psychickych dovednosti pro hrace by mél cilit na zlepseni jejich
mentalnich kvalit, jako jsou sebevédomi, motivace, schopnost z(stat

v klidu pod velkym tlakem a schopnost koncentrace. Trénink ma obvykle
tri faze:

> Vzdé&lavaci faze, b&hem niz se hradi ué¢i o dlleZitosti psychickych
dovednosti a jejich dopadu na nas vykon

> Osvojovaci faze, béhem niz se hraci udi o strategiich a technikach
zlepsujicich specifické psychické dovednosti, které kazdy hrac
potrebuje

> Tréninkova faze, béhem niz hraci opakovanym tréninkem,
simulacemi a soutézi ,naostro" zdokonaluji své psychické
dovednosti.



Odkaz na tuto stranu naleznete na webovych strankach:
http://www.brianmac.co.uk/psych.htm

Mentalni priprava na vvyznamné podniky

Autor: Laura G. Farres, Ph.D., Ch.P.C.

Naucit se podavat optimalni vykony na vyznamnych Sampionatech ci
turnajich mdze byt vyzva. Na téch nejvyznamnéjsich ¢asto narazite na
cetna rozptyleni a jedine¢né podminky a takové prvky mohou
predstavovat vyzvu pro nase soustredéni, sebevédomi a mentalni
pripravenost. Je nékolik strategii, které mohou hraci a trenéri pouzit, aby
se mentalné pripravili na vyznamné podniky a maximalizovali své vykony.

Priprava pred soutézi

Mentdlni priprava je proces, ktery zahrnuje uceni se a vyvijeni nalezitych
mentalnich pomucek, jeZ pak procvi¢ujeme v tréninkovych i souté&Znich
podminkach, abychom nasli vhodny proces po kazdého hrace. To vyzaduje
tvrdou praci a odhodlani k procvi¢ovani, zvazovani a pFizplisobovani u
hra&d i trenérl, aby nadli ten spravny recept na Uspé&ch. Je né&kolik rvkd,
které je treba zvazit jesté v pripravné fazi.

1. FundaMENTALNI strategie

PFi sméfFovani k vyznamné soutdZi je dlleZité poskytnout hra¢im mentalni
pomucky, nebo chcete-li opérky, aby dostali pod kontrolu svij vykon a
vytvorili si optimalni hladinu mentalni pripravenosti. Strategie jako
stanoveni cild, obrazotvornost, pozitivni mysleni a kontrola emoci se Ize
naucit praktickymi cvicenimi, ktera zahrnuji tyto prvky do hracova
tréninku i kazdodenni rutiny.



Hraci tedy mohou vyuzit t&chto pomdicek, aby si vytvofili své vlastni rutiny
a plany, jak dosdhnout mentalni pripravenosti na soutéz. Tyto plany
mohou byt vylepSeny a upraveny okolnostem béhem pred-soutézni faze,
kdy se hraci v&nuji tréninkim, turnajim a kvalifikacim na §&ampionaty.

2. Rozvoj strategii ke znovunabyti soustredéni

Hraci a trenéFi by se téZ méli naudit uplatfiovat pomucky, které rozvijeji
strategie ke znovunabyti soustredéni, pro pripad, ze béhem vykonu dojde
k néjaké neCekané a slozité situaci. Trenéri mohou v této fazi usnadnit
hra¢lm praci vytvarenim ,prekdzek® b&hem tréninku & simulovanim
sout&Znich podminek. Osobni rutiny hraét a zplsob, jakym dosahuji
optimalniho mentalniho rozpolozeni jsou zaklady mentalniho tréninku.
Pravé z t&chto zdkladd hra¢i mohou zadit zkoumat aspekty soustfedéni a
jeho znovunabyti (nejen) v hernim kontextu, a s pomoci uplatnéni svych
pland se vyrovnavat s vné&j&imi vliivy béhem soutéze.

3. Plan pro predchazeni rozptyleni

Doplnkovou ¢asti pripravy na vyznamnou soutéz je predchazeni
potencialnimu rozptyleni a prekazkam dobrého vykonu a soustredéni.

V predvidani jisté udalosti, jesté nez k ni skutecné dojde je velka sila.
Dojde-li k né¢emu, co jiz bylo drive rozpoznano, dopad na déni neni tak
velky a naopak povédomi o moznych reakcich na situaci bude vétsi. Plan,
jak se vyrovnat s vyznamnymi rozptylenimi, musi byt utvoren

s dostatecnym predstihem. Kromé toho musi hraci mit obecnou strategii
pro rozpoznani a reseni nec¢ekaného.

Jednou z moznosti je udélat si tabulku pro analyzu a pfipravu na obtizné
podminky. Hracdi a trenéfi mohou vymyslet seznam soutéznich a/nebo se
soutézi souvisejicich podminek a u kazdé podminky zvazit nasledujici:

1. Nejvyzyvaveéjsi moznost (napr. mala herni praxe; nerealisticka
oCekavani rodiny a pratel)



2. Nejlepsi zpUsob, jak se na to pFipravit (napf. ujasnit si tymové role a
vzdjemna olekavani; nastinit cile a oekdvani rodiné a ptatelim)

3. Jak vyuzit podminky ve svUj prospéch (napf. $ance sledovat slabiny
ostatnich tymuU; $ance sdélit soutéZni potfeby rodiné a pratelim)

Tymy mohou nasledné zvazit pravdépodobnost vyskytu kazdé situace a
jejiho potencidlniho dopadu na vykony hraéu. Situacim s velkou
pravdépodobnosti vyskytu a s velkym dopadem na muzstvo je treba se
vénovat hloubé&ji a navrhnout konkrétni plany.

4. ,Méné je vice"

V zavérelné &asti pFipravy na velky podnik je dlleZité drzet se pfistupu
,méné je vice". Castou tendenci je natésnat do poslednich tydnl pred
Sampionatem obrovské mnozstvi trénink( a turnajl. Hradi ale pred
dllezitou udalosti musi byt fadné& odpodati a mit &istou hlavu. Jejich
fyzické i mentalni zdsoby musi byt velké, aby ze sebe mohli dostat to
nejlepsi. Kromé toho, jakékoli vyznamné zmény Ci Upravy tréninku, stylu
hry &i osobnich rutin by se v tomto stadiu mély omezit na minimum.
Drobna vylep$eni mohou byt nezbytnd, ale kli¢ové je vychdzet z prvkd,
které fungovaly dobre. Casto této ,minimalizace® dosdhneme pomoci
jednoduchého zUZeného planu, je vak dileZité, aby si jak trenéfi, tak
hraci byli védomi jeho konceptu a dbali na jeho dodrzovani.

Stejné tak se ¢asto pred dulezitym podnikem stava, ze hraci pocituji
napéti a maji obavy, zda splni osobni a tymova ocekavani. Hradi a trenéri
musi zahrnout do programu strategii, pomoci které zistanou v poslednich
tydnech pred udalosti uvolnéni a sebevédomi. Problémy a starosti musi
byt vysloveny a zaroven je treba zrealizovat plany, jak se efektivné
vyporadat s témito vyzvami. Strategie ke znovunabyti soustredéni,
trénovani relaxace, stanoveni cild a rozplanovani soutéZe mohou mit

v tomto ohledu vyznamny dopad.

Priprava béhem dulezité udalosti

Existuje nékolik véci, které mohou hraci a trenéri délat v pripravé, nyni jiz
b&hem ddlleZité udalosti. Strategie maji za cil udrzet hrace i trenéry



sebevédomé a soustiedéné uvnitf neznamého a potencialné stresujiciho
prostredi.

1. Méjte v hlavé jasny cil vasi hry

Hraci by méli vstupovat do soutézi s jasnou predstavou o svém vykonu. Je
podstatny rozdil mezi soutéznim ,vykonem" a soutézni ,zkusenosti".
Soutézni ,,vykon" vyjadruje jasné soustfedéni na nejblizsi ukol a odhodlani
ke krokim, jeZ ndm daji maximalni moznou $anci pfedvést optimalni
vykon. Naopak soutézni ,zkusSenost" vyjadruje prosté zucastnéni se
soutéze a uzivani si pritomnosti, ovSem bez jasného cile a soustredéni.

V konecném souctu bude treba najit rovnovahu mezi témito dvéma
pristupy a umoznit Sanci vstrebat atmosféru soutéze. Tymy se budou
muset zamérit na tento Ukol, aby uspély. V roce 2002 doporucil psycholog
Tony Orlick odpovédét na nasledujici dvé otazky pro posileni sebevédomi,
divéry a soustifedéni:

o Pro¢ mohu dosahnout cile - napiste seznam dtvodd, pro¢ jedinec ¢&i
tym mohou dosahnout cile, ktery si stanovili

o Jak jej dosdhnu - najdéte zpUsoby, kterymi bude b&hem soutéze
dosaZeno stanovenych cill a na co konkrétné bude tfeba se zaméFit,
abychom jich dosahli

2. Poznejte své okoli

Trenéri a hraci by rovnéz meéli podniknout kroky, aby se seznamili

s podminkami a se v&im, co je pro né samotné ddleZité: Najdéte
restauraci nebo nejblizsi prodejnu, stanovte si v hale néjaké misto, kde se
budete schazet, zjistéte, jaka je vzdalenost z hotelu do haly. Projit si jisté
¢asti mésta mlze byt téZ prospé&sné. Pokud si ptivezete par véci z domova
a vylepite na zed loZnice ¢ $atny tymové plakaty nebo slogany, mizete
tim ziskat pocit komfortu, zndmého prostredi a kontroly situace.
Navstiveni haly jesté pred zaddtkem soutéze rovnéz pomize. Hra¢dm a
trenérdm navétéva urychli zvykdni si na ,misto &inu" a pfipadné drobné
odliSnosti ve vybaveni. Pokud mate moznost, zavitejte do haly, kdyz v ni
neni nikdo dalsi. Ziskate jedinecnou prilezitost v klidu premyslet o pred-
soutéZnich pldnech a strategiich fyzické pripravy. Nebo si mUzZete



predstavit sami sebe béhem hry a ziskat tak pocit komfortu drive, nez
soutéZ vibec zaéne.

3. Pripravte si denni rozvrh

Denni rozvrh je dal&i uZite¢nd pomdcka pro hrace a trenéry, kterou mohou
pouzit béhem soutéze. Po sepsani by se mél rozvrh nékam vyveésit a
vSichni hraci by méli dostat vlastni kopii. Soucasti mentalni pripravy je
v&dét, co olekdvat v prib&hu dne a sepsany rozvrh vdm muize tu pfipravu
usnadnit. Kdyz si hradi stanovi, v jaky Cas se kona tymovy mitink, kdy
maji osobni volno a kdy si vyhradi ¢as na rodinu a pratele, maji diky
takovému rozvrhu velkou $anci dodrzet svij osobni plan ptipravy. Zarover
tak zvysuji soustfedéni na pFitomnost, coz mize byt velmi uziteéné
pozdéji pri velké soutézi. Béhem soutéze je pak snadné setkat se se vsemi
moznymi formami rozptyleni a jinymi faktory, které vas pri hre obklopuji.
V&dét, kdy se jakd v&c mlze stat umoZfiuje hraci soustfedit se na aktivitu
v daném momentu a neldmat si hlavu nad tim, kdy dojde k néjakému
konkrétnimu momentu.

Stejné tak je b&hem soutéZe dlleZité pripravit se na ¢asté chvile
necinnosti. Na vyznamnych podnicich jsou ¢asta ¢asova obdobi, ve
kterych hraci nebudou mit co délat. Je dlleZité se na tato obdobi pFipravit,
a to zvaZenim véci, které mizeme délat, abychom se nepftestali citit
uvolnéné, pohodIné a zucastnéné, aniz bychom museli neustale premyslet
o hrani. Cteni, sledovani filmd ¢ hrani her (deskovych i poditadovych) jsou
nékteré z moznych aktivit, které je treba predem naplanovat, aby nam
usnadnily udrzet si optimalni vykonnost. Mohou nastat i situace typu
~POSpés si a Cekej". Jsou to pripady, kdy mame naléhavou potrebu rychle
se dostat na néjaké misto, abychom vzapéti zjistili, Ze jsme spéchali
zbytecné a Ze jesté zbyva mnoho casu, nez dojde na danou aktivitu. Hraci
a trenéri, kteri jsou pripraveni na tuto eventualitu a vynasnazi se s ni
vyporadat efektivnim a pozitivnim zplsobem, maximalizuji svoji energii,
pokud minimalizuji podrazdéni, jenz by z dané situace mohlo plynout.

4. Drzte se rutin a plant

Je také duleZité drzet se pravidelnych rutin a pland. Obrovské mnoZstvi
casu a usili putuje do tymové pripravy. Jedinci i tymy k ni musi chovat
Uctu a drzet se dfive stanovenych rutin a pland. Casto se stava, Ze se



jedinci vzdali od prvkd, na kterych predtim tolik pracovali a poté jsou
zmateni, proc se jejich vykonnost zménila k horsimu.

5. Cekejte neéekané

Hraci i trenéfi by béhem soutéze méli pocitat s ¢imkoliv. Nikdy nevyjde
vSe podle planu. Je nevyhnutelné, ze vzdy dojde k né¢emu necekanému
nebo neobvyklému. V takovych chvilich je tfeba, aby si trenéfi i hraci
udrzeli smysl| pro humor a nadhled. Bude pro né uzitecné, uplatni-li
predem naplanované strategie pro znovunabyti soustiredéni. Dale je
pravdépodobné, ze béhem soutéze prijde krize ¢i néjaka komplikace.
Tehdy je ddleZité hledat cesty, jak vyFesit problém. Oteviend komunikace
mezi hraci a trenérem je potrebna. Musi byt odsouhlaseny a provedeny
Upravy, diky kterym si udrzite mentalni pripravenost a ziskate zpét
soustredéni.

6. Udélejte si plan moznosti fyzického i
mentalniho oziveni

Posledni rada pro vas je, abyste si béhem soutéze zajistili dostatek
prilezitosti na fyzické i mentalni oziveni a regeneraci. Hraci a trenéri by
méli mit konkrétni strategie, jak odpocivat ¢i jak odvést pozornost od
soutéze a vlastniho vykonu. Cteni, poslech hudby ¢& meditaci je jen
nékolik z mnoha moznosti, jak si dat pohov a vratit energii télu i mysli.
Vétsina dlleZitych soutéZi trva nékolik ,dlouhych® dni, je tedy tfeba drzet
emoce a nadseni na uzdé po celou tuto dobu, aby vam pfilis nekolisala
hladina energie. Nalezitd regenerace je také o vhodnych rozhodnutich.
Hraci i trenéfi musi uvazovat o krocich, které mohou zlepsit jejich vykon
stejné jako o téch, které je naopak mohou vzdalit od splnéni stanovenych
cild.

Zaver

Existuje nékolik strategii, jez mohou hraci a trenéri uplatnit, aby se citili
|épe pripraveni na dlleZitou soutéz. Kli¢em je mit jasné stanoveny cil,
drZet se osobnich planU a strategii pro pfipravu, vzdy byt duchem

v pritomném momentu a minimalizovat dopady plynouci z rozptyleni.



ZUstat pozitivni a optimisticky naladéni i v nesndzich a nonstop ovladat
své emoce jsou dodatkové strategie, jez mohou mit rovnéz velky vliv na
vas vykon. TymUm, které jsou na to pfipraveny, dd vyznamnd souté?
$anci prokazat svou kvalitu, dlleZitou pfileZitost ucit se novému a dobrou
pripravu na dalSi vyznamné soutéze v budoucnu.

Zdroje

Butler, R.J. (1996). Sport psychology in. Oxford, Anglie: Butterworth-
Heinemann. Gould, D., Greenleaf, K., Guinan, D., Dieffenbach, K., &
McCann, S. (2001). Pursuing performance excellence: Lessons learned
from olympic athletes and coaches. Journal of Excellence, 4, 21-43.
Available online:

http://www.zoneofexcellence.com/Journal.html

Gould, D., Guinan, D., Greenleaf, C., Medbery, R., & Peterson, K. (1999).
Factors affecting Olympic performance: Perceptions of athletes and
coaches from more or less successful teams. The Sport Psychologist,
13, 371-394. Miller, B. (1997). Gold minds. Ramsbury, England: The
Crowood Press. Orlick,

T. (2002). Excelling in the Olympic context. Journal of Excellence, 6,
5-14. Available online:

http://www.zoneofexcellence.com/Journal.html




Psychicka ,resilience" (odolnost)

Z Wikipedie, oteviené encyklopedie

Psychicka odolnost je lidska tendence vyporadat se se stresem a
neptijemnymi podminkami. Tato tendence mdze vydustit v ,,obraceni®
jedince zpét k predchozimu stavu obvyklého fungovani, nebo v to, ze
jednoduse neukaze zadné negativni efekty. Treti, rozporuplnéjsi formu
resilience nékdy oznadujeme jako ,posttraumaticky rdst" & ,efekt
neotresitelnosti®, kdy prozita nesnaze vede k lepsi funkci organismu
(podobné jako oCkovani nam dava schopnost vyporadat se s pfipadnym
budoucim kontaktem s chorobou). Resilienci nejcastéji chapeme jako
proces, nikoli jako vlastnost jedince.

Ned&vno bylo téZ prokazano, Ze vlivem resilience mdZeme odolat
prudkému mentalnimu propadu pri néjaké ujmé, i kdyz se osoba docasné
jevi v hor&im stavu. Kupfikladu dit& na tom muize byt hiF béhem
zdsadnich Zivotnich prechodl (jako je tFeba vstup na stiedni $kolu), jeho
problémy vSak nebudou tak vazné, jak by se dalo ocekavat vzhledem

k mnoha nejistotam, kterym celi.

Také se vedou spory o ukazatele dobrého psychického a socialniho vyvoje,
jelikoZ resilience je zkoumana v rlznych kulturach a souvislostech.
Americkd asociace psychologl se specidlnim zamé&Fenim na resilienci a silu
u afroamerickych déti a adolescentt si napfiklad vsimla, Ze mohou
existovat specialni schopnosti, jez témto mladym lidem a jejich rodinam
pomahaji vyporadat se s rasovymi predsudky. Vyzkumy zdravotniho stavu
plvodniho amerického obyvatelstva ukéazaly dopad kultury, historie,
spoleCenskych hodnot a zemépisné Sirky na resilienci v indianskych
komunitach. Lidé, kteri se s néCim vyrovnavaji, mohou rovnéz projevit
,skrytou resilienci®, kdy se neptizplsobuji pozadavkdim majoritni
spole&nosti na chovani jedince (v jistych souvislostech je miZe chranit
agrese nebo naopak mensi zapojeni emoci).

Ve véech téchto pfipadech je nejlepsi chapat resilienci jako proces. Casto
se mylné domnivame, Ze jde o vlastnost jedince, resp. jeho schopnost
rychle se zotavit z né&jaké Gjmy. Vétsina vyzkuml v soucasnosti ukazuje,
ze resilience je vysledek schopnosti jedince ,, spolupracovat" s okolnim
prostredim a s postupy, jez bud’ prinaseji pocit pohody, nebo jedince
chrani pfed zdrcujicimi G&inky rizikovych faktord. Tyto postupy mohou byt



individudlni ,reak&ni® strategie, nebo ndm s nimi mtZe pomoci dobra
rodina, Skola, komunita ¢i takova socialni politika, ktera cCini
pravdépodobnéjsim vyskyt resilience. V tomto smyslu se ,resilience"
objevuje, kdyz se kolem hromadi ,,ochranné faktory". Tyto faktory nejspis
budou hrat stale dilezit&jsi roli, &im vice budou jedinci vystavovani
hromadicim se ,rizikovym faktorim". Fraze ,riziko a resilience" je v této
oblasti vyzkumu celkem bézna.

Bézné uzivané terminy, jez Uzce souvisi s psychologii, jsou , psychicka
resilience", ,emocionalni resilience", , odolnost", , vynalézavost" a
~mentalni sila".

© Autorska prava 2005 Laura G. Farres, Ph.D., Ch.P.C. - web:
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Pomticka k mentalnimu tréninku:
Hodnoceni jako vyukovy proces

Autor: Laura G. Farres, Ph.D., Ch.P.C.

Jakmile jednou hraci oznaci oblast mentalnich dovednosti za aspekt, ktery
chté&ji vylepsit, na trenérech bude rozhodnout, nakolik a na jaké Urovni se
hraci této oblasti vénuji, aby nasledné mohli vytvorit efektivni program.
KdyZ se zamyslime nad zhodnocenim vyZivy ¢&i fyziologie hract, vyskodi
nam na mysl fada testl ¢&i cvi¢eni, do kterych mizeme hrace zapoijit,
abychom jim pomohli uréit jejich nasledujici smér plsobeni. Nicméné, co
se ty&e zhodnoceni mentéalnich schopnosti hracd, vybér neni tak jasny.
Protoze je tato pocatecni faze nezbytnou slozkou celkového tréninkového
programu mentalnich schopnosti, trenéri musi poznat vyhodnocovaci
procedury, které jsou vhodné pro jejich uziti a z nichz mohou tézit i hradi.

Klicem k procesu hodnoceni je vidét tento proces ne jako samostatny
krok, nybrz jako komplexni ¢ast programu. Trenéri mohou v této Uvodni
fazi za¢it pomahat hrd¢dm s pochopenim a smé&Fovanim v oblasti
mentalniho tréninku. Tohoto cile mdZe byt dosaZeno vybranim
vyhodnocovacich pomucek, které podporuji aktivni uéeni a zapojuji hrace
do procesu. Cilem tohoto ¢lanku je prozkoumat dvé takové vyhodnocovaci
pomucky, cvi¢eni mentdlniho tréninku (CMT) 1 a 2, vyvinutd Terrym
Orlickem a Johnem Partingtonem (Orlick & Partington, 2000; Partington &
Orlick, 2000) a zjistit, jak mohou trenéFi diky t&mto pomutckam pomoci
svym hraé¢im pochopit a rozvinout jejich mentalni dovednosti.

Pochopeni hodnoceni

NeZ prozkoumame obé& CMT, je dlleZité presné si stanovit, co myslime
slovem hodnoceni ve vztahu k tréninku mentalnich dovednosti. Panové
Poczwardowski, Sherman a Henschen (v roce 1998) definovali hodnoceni
jako ,poznani, jaké maji hradi, trenér i organizace potreby, pozadavky,
prednosti a slabiny, s ohledem na psychické aspekty, jez jsou rozhodujici
pro individudIni &i kolektivni rlst uvnitf sportovniho prostiedi®. Pokud tuto
definici trochu rozvedeme a uvaZime, ze hodnoceni téz mize byt
hodnotnou vyukovou pfileZitosti pro hrace (i trenéry), mdZeme hodnoceni
definovat jako pretrvavajici proces, prostrednictvim néhoz se hraci aktivné
zapojuji do poznavani, urCovani a zlepsSovani svych mentalnich schopnosti



skrz procesy Uvahy a vyjadreni se. Tento proces je dale doplnén o
vyhodnoceni a zpétnou vazbu. Tato definice zdUrazfiuje, Ze hodnoceni
samo o sobé neni stagnujici, ale mnohem spise aktivni. S tim, jak se
jedinci vyvijeji a uc¢i, méni se jejich potreby i schopnosti. Proto by také
vyhodnocovaci procedury mély byt aktivni, ve smyslu, Ze hraci Cerpaji ze
svych zkuSenosti a hraji klicovou roli v procesu.

Ve vysledku by se trenéri, ktefi se snazi zhodnotit mentalni schopnosti
hracd, méli zamyslet nad vyhodnocovacimi pomdckami, jeZz zapojuje hrace
do aktivniho u&eni. Tyto typy pomucek umozni hra¢im zaméfit se na
vlastni uceni prostrednictvim smysluplnych cviceni, jez jim daji zkuSenost
sdilet své zku$enosti, a dikladné se nad ué¢enim zamyslet. Hodnoceni se
pak pro hrace stava zabavnym cvic¢enim v sebepoznavani, a nikoli
potencialné sterilnim a odstrasujicim procesem.

Cviceni mentalniho tréninku (CMT) 1 a 2

Jak Orlick, tak Partington maji mnoho zkusSenosti s praci s elitnimi hraci
(Orlick & Partington, 1986, 1988; Orlick, 1990). Jejich idea rozvoje CMT 1
(Partington & Orlick, 2000) a 2 (Orlick & Partington, 2000) vyplynula

z pozadavku hracd, ktefi chtéli komplexnéji porozumét svym mentalnim
schopnostem a nabrat je a/nebo vylepsit. Vyzvou pro Orlicka a
Partingtona bylo vytvofit smysluplny vyhodnocovaci proces, pomoci néhoz
by hraci mohli aktivné objevovat své soucasné mentalni prednosti a nalézt
vlastni oblasti pro zlepsSeni. Z této vyzvy vzesla dvé cviCeni - CMT 1, jenz
se zameéruje primarné na mentalni aspekty tykajici se tréninku a CMT 2,
zabyvajici se mentalnimi aspekty soutéze. Vsechny body v CMT 1 a CMT 2
odrazi prvky, které podle elitnich hracd prispivaji k jejich schopnosti
dosahnout vysokych cild.

Pro trenéry je hlavni vyhodou téchto pomucek, Zze hra¢i maji ve
vyhodnocovacim procesu aktivni roli. Chce se po nich, aby reflektovali své
vykony v zapasech a pfi trénincich, identifikovali uziti riznych strategii a
urcili si budouci mentalni cile. Navic jsou schopni vratit se zpét

k pomuickam jakozto ke zplsobu sledovani jejich pokroku v rdiznych
oblastech. PomUcky nejsou komplikované, je snadné je pochopit a
uplatnit. Nasleduje jejich prezentace vcetné popisu jejich slozek a
vzorovych otazek z kazdé sekce.



CMT 1 - Cviceni mentalniho tréninku pro kvalitni
vykon

CMT1 (Partington & Orlick, 2000) se skldda z 39 bodd, které zkoumaiji, jak
hraci vnimaji své chovani ve Ctyrech oblastech mentalniho tréninku:

V oddanosti, stanoveni cill, obrazotvornosti a pozorném soustfedéni.
Otazky odrazi nejlepsi hrac¢ské napady o mentalnich slozkach, nezbytnych
pro kvalitni trénink.

Oddanost

Oddanost je nezbytnou slozkou vykonl na nejvys&i Grovni. Pokud se hradi
dohodnou, jak oddani budou svému sportu, budou Iépe schopni Fidit své
budouci volby a akceptovat nékteré nezbytné Zivotni obéti. Orlick (2000)
naznacuje, ze vyjimecnosti Ize dosahnout, kdyz hraci projevi velkou
oddanost, disciplinu, zapal pro hru a ,lasku™ k tomu, co délaji. Hradi, ktefri
dali zavazek svému sportu, se budou neustale snazit zlepSovat a
upravovat, i kdyby je to mélo stat docasné zhorseni vysledkl. Hradi, ktefi
dobre védi, nakolik jsou oddani, si Iépe dovedou nastavit svou tréninkovou
hladinu, své priority a ocekavani. Hra¢i mohou béhem zkoumani své
oddanosti sportu odpovédét na nasledujici otazky:

> Jste ochotni obétovat ostatni véci, abyste excelovali ve svém
sportu?

> Jste rozhodnuti neustale se posouvat a nikdy se nevzdavat ve snaze
dosahnout vasich sportovnich cil(?

> Prebirate osobni zodpovédnost za chyby a pracujete na jejich
odstranéni?

> Trénujete vzdy na 100% (at uz to zrovna jde snadno nebo méné
snadno)?

> Vénujete pred, béhem nebo po pravidelnych tréninkovych
jednotkach extra ¢as mentalni i fyzické priprave?

Cile

Nastaveni cild mize prispét k hra¢ové sméfovani, soustiedéni a viFe.
Stanovenim konkrétnich cilovych oblasti, které je treba zlepsit, mohou



hraci ocenit své minulé a soucasné Uspéchy a zaroven si naplanovat svoji
budoucnost. Cile téz prispivaji k hracové schopnosti zamérit se na spravné
oblasti, uréené ke zlepsSeni vykonnosti. Soucasné jim umoznuji vidét na
sobé& pokroky, a to i v situacich, kdy mdze byt obtizné najit motivaci, jako
pri klasickém tréninku. Védi-li hraci, na jaké oblasti se zamérit, dovedou
také lépe rozpoznat a eliminovat potencialni rozptyleni od tréninku. A
nakonec, vidi-li hraci, ze spliuji dalsi a dalSi stanovené cile, roste jejich
sebevédomi a vira. Neboji se pak davat si obtiznéjsi cile (a plnit je). Hraci
mohou v ramci zkoumani své schopnosti nastavit si cile odpovédét na
nasledujici otazky:

> DAavate si pred tréninkem konkrétni mentalni cile, napfiklad z{stat
pozitivni, abyste se dovedli soustredit pouze na to, na co chcete a
»odklidili* rozptyleni?

> Premyslite o pauze ¢i v dobé tréninkové mezifaze o tom, co
fungovalo a co nefungovalo béhem snahy splnit vase cile?

> Na zakladé véci, které v uplynulém tréninku fungovaly i téch, jez
nefungovaly, jste po tréninku rozhodnuti, co chcete délat pristé?

Mentalni obrazotvornost

Obrazotvornost je uzite¢ny ,pravodce" po vife, soustied&ni a vykonnosti
hraéd. Pomoci obrazotvornosti mohou hraéi pfedem i znovu proZit pocity,
euforii, akci a/nebo schopnosti, které patri k jejich vytouzenému vykonu.
Elitni hraci prozivaji jasné, pozitivni, procesné orientované obrazy, jako
kdyby to byly skutedné pocity. Tyto obrazy slouzi hraétim jako voditko

k akcim, reakcim a zkuSenostem. Hraci mohou premitat nad svou
schopnosti obrazotvornosti tim, Ze odpovi na nasledujici otazky:

> Béhem tréninku, jesté nez zacnete trénovat na néjaké dovednosti,
nechate si ji na moment projit hlavou?

> Kdyz vam trenér da zpétnou vazbu ¢i navrh, snazite se jasné si
predstavit, co od vas oCekava, jesté nez se o to zaCnete pokouset?

> Predstavujete si po ne Uplné povedeném tréninkovém Useku, jak jej
provést |épe, jesté se o to zaCnete pokouset?

> Nyni si predstavte sami sebe pri néjaké elementarni akci, kterou ve
vasem sportu vykonavate pravidelné. Poté odpovézte na nasledujici
otazky:

> Jak blizko byla vase predstava tomu, jak to skutec¢né délate?



> Méli jste stejny pocit v téle, jako kdyz onu akci vykonavate
,nazivo"?

> Vidéli jste véci, jako kdybyste je sledovali z pohledu mimo své télo?

Vidéli jste véci, jako kdybyste sledovali sami sebe na videu?

> Dokazali byste udrzet onen pocit ¢i obraz ve vasi obrazotvornosti po
celou nasledujici dobu tréninku?

A\

Cviceni soustredéni

Sousttfedéni je mozna nejdudleZit&jsi mentalni dovednost vibec. U mnoha
hraéd je stfedobodem nejlep$iho mozného vykonu a kli¢ovou sloZkou

v konceptu tzv. ,flow", procesu totalniho ponoreni se do aktivity (Jackson
& Csikszentmihalyi, 1999). Schopnost zcela se soustredit na ukol, ktery je
pred ndmi, reagovat na viechny duleZité podnéty a nerozptylovat se
rudivymi elementy, at uz je miZeme ovlivnit nebo ne, nds mize vyrazné
priblizit ke kyZzenym vysledkim. B&hem tréninku se u¢ime nové
dovednosti, procviCujeme a vylepSujeme ty, které jsme jiz nabyli,
pracujeme na strategii a rozhodovani a rozpoznavame dileZité podnéty.
Je-li hrac schopen kvalitniho soustfedéni béhem tréninku, naudi se a
zapamatuje si vice véci, které pak zuzitkuje v zapase. Hraci mohou

v ramci zkoumani, jak se dovedou soustredit béhem tréninku, odpovédét
na nasledujici otazky:

> Pokud pred tréninkem premyslite nad néjakym problémem tykajicim
se domova, sSkoly Ci vztahu, dokazete jej doCasné upozadit a béhem
tréninku na néj nemyslet?

> Vite, jaky druh soustredéni vam umozni podat idedlni vykon béhem
tréninku?

o Jaké je vase nejlepsi tréninkové soustredéni?

> Dovedete se béhem tréninkové prestavky primét k mentalni pauze,
citite-li, ze by vam prospéla?

> Existuje mnoho véci, které vas béhem tréninku mohou vyvést
z koncentrace. U kazdé situace nize naznacte, nakolik se dokazete
vratit do stavu naprostého soustredéni:

o Udélate-li chybu?



@)

@)

@)

(@]

(@]

@)

Kritizuje.li vas trenér nebo ma-li néjaky negativni komentar?
Mate-li negativni mys$lenky &i starosti ohledné spoluhraéi?
Mate-li negativni myslenky i starosti ohledné toho, ze vas
ostatni sleduji s hodnoti?

Mate-li negativni myslenky Ci starosti ohledné pripravenosti na
soutéz?

Mate-li negativni myslenky ¢i starosti ohledné mozného
neuspéchu?

Mate-li negativni myslenky i starosti ohledné bolesti nebo
zranéni?



CMT 2 - Cviceni mentalniho tréninku pro kvalitni
vykon

Orlick a Partington (roku 2000) rozdélili soutéz do tri fazi - pred-soutézni,
soutézni a po-soutézni. Véri, ze v kazdé z téchto fazi je treba uplatnit
konkrétni mentalni dovednosti, abychom se mohli optimalné soustredit,
vyrovnat se s rozptylenim a maximalizovat benefity plynouci z naseho
vykonu. Oblasti CMT 2 odrazi tyto faze. Skladaji se ze 35 otazek, které
zkoumaji hra€ovo vnimani svého chovani v péti oblastech mentalniho
tréninku, tykajicich se kvalitniho vykonu: soustfedéni pred soutézi,
kontroly nad rozptylenim pred soutézi, soustredéni béhem soutéze,
kontroly nad rozptylenim béhem soutéze a uceni se nového po soutézi.
Tyto body symbolizuji (podle elitnich hraél) mentalni kritéria pro kvalitni
vykon.

Soustredéni pred soutézi

Soustredéni pred zapasem znamena umét konzistentné vytvorit,
zabudovat a prenést nejefektivnéjsi mentalni stav do herni praxe.
Nejefektivnéjsi mentalni stav je ¢asto produktem fyzickych i mentalnich
strategqii, jez hraci uplatnuji, aby se pripravili na soutéz (Orlick, 1986).
Elitni hraci se pred soutézi ¢asto ridi specifickym planem, ktery jim
umoznuje tvorit myslenky a pocity, diky nimz jsou schopni predvést
optimalni vykon. Hraci mohou v ramci zamysleni se nad jejich pred-
soutéznim soustfedénim odpovédét na nasledujici otazky:

> Posledni dny a hodiny pfed souté?i je duleZité jednat a myslet tak,
abyste se citili dobfe a pfipraveni na hru. Vite, jakym zplsobem
toho dosahnout?

o Jaky zpusob jednani a/nebo myé&leni vdm pomaha citit se
dobfe béhem onéch poslednich dni?

> Je dulezité jednat a/nebo myslet na véci, diky kterym se budete citit
dobre a pripraveni na hru tésné pred zapasem (poslednich 30
vtefin). Vite, jakym zplsobem toho dosdhnout?

o Jaky zpUsob jednani a/nebo myé&leni vdm pomaha citit se
dobre tésné pred zapasem?



o Dari se vdm dostavat do takového pozitivniho stavu tésné
pred zdpasem?

Kontrola nad rozptylenim pred soutézi

Soustredéni pred soutézi je efektivni pouze tehdy, dokazeme-li jej udrzet
a v pripadé néjakého rozptyleni rychle ziskat zpét. Pred soutézi existuje
Fada vnitfnich i vné&jdich faktord, které mohou vyrusit hrace z jejich
soustredéni. Mit uc¢innou kontrolu nad témito rozptylenimi a ziskat zpét
nalezité soustredéni je nezbytna dovednost, kterou ovlada mnoho elitnich
hra&d (Orlick, 2000). Hra¢i mohou v rdmci zamyéleni se nad kontrolou nad
rozptylenim pred soutézi odpovédét na nasledujici otazky:

> Pred zacatkem soutéze existuje rada véci, které vas mohou vyrusit
¢i vzdalit od idealniho soustredéni. Nakolik jste schopni znovu ziskat
soustredéni a vratit se do optimalniho mentdlniho stavu v pripadé
kazdého z nize zminénych rozptyleni:

Mate-li obavy, Ze nejste dost pripraveni?

Mate-li obavy, Ze prohrajete?

Mate-li obavy z bolesti i zranéni?

Mate-li obavy ze spoluhradd?

Mate-li obavy z rozhodcich?

Mate-li obavy z rodiny/pratel?

Mate-li obavy z médii?

Mate-li obavy z komentaFd nebo chovani vaseho trenéra?

0O 0O 0O O O O O ©

> Co podniknete, chcete-li si dat mentalni pauzu mezi zapasy béhem
dlouhé soutéze ¢i turnaje?

Soustredéni béhem soutéze

Soustfedéni na soutéZ je schopnost zUstat v blizkém kontaktu se
stanovenym cilem, soustredit se na podstatné podnéty a rychle a
primérené reagovat na zménu prostredi. Kazdy sport ma béhem
soutéZe rlizné psychické pozadavky, jez zavisi na fyzické, technické a
logistické narocnosti daného sportu (Taylor, 1996). Na zakladé téchto
narocnosti se sporty nékdy mohou zhroutit do nékolika kritickych casti



&i zkudebnich bodd, které nds upozorni, na co se zaméFit, dosp&jeme-li
do této faze (Orlick, 1986). Plany soutéze mohou byt v téchto situacich
uZziteénymi pomdlckami k udrzeni & znovunabyti fadného soustifedéni.
Hraci mohou v ramci zamysleni se nad jejich soustfedénim béhem
soutéze odpovédét na nasledujici otazky:

> Hledate néjakou vyhodu nebo prilezitost v kazdé situaci, ktera pred
vami stoji?

> Mate né&jaky dlvod véFit si? (Pro¢ mlzete byt dobf)

> Vite, jaky druh soustredéni vam umozni predvést to nejlepsi béhem
soutéze?

o Jaké je vase nejlepsi soustfredéni béhem soutéze?
> Dokazete si pti vykonu pohybUl, dovednosti, rutin ¢ hrani (b&hem

soutéze) udrzet ,idedlni* soustredéni?

Kontrola nad rozptylenim béhem soutéze

Neschopnost radné se vyrovnat s rozptylenimi béhem soutéze je asi jedna
z hlavnich pFi¢in nechténych vysledkd. Elitni hraci ¢asto maji soutézni plan
pro znovunabyti soustredéni, ve kterém predvidaji a identifikuji mozna
rozptyleni a planuji, jak na né odpovédét, pokud, resp. az k nim dojde
(Orlick, 2000). Soucasti této schopnosti je umét najit néjakou vyhodu

v kazdé situaci, at uz jsou okolnosti sebehorsi. Hra¢i mohou v ramci
zamysleni se nad jejich schopnosti mit kontrolu nad rozptylenimi béhem
soutéze odpovédét na nasledujici otazky:

> Béhem soutéze existuje rada véci, jez vas mohou vyrusit ¢i vzdalit
od idedlniho soustredéni. Nakolik jste schopni vratit se
k optimalnimu soustredéni na vykon v pripadé kazdé ze situaci nize:

Udélate-li chybu?

Poda-li rozhodci Spatny vykon?
Poda-li souper vyjimecny vykon?
Necitite-li se 100% fit?

o O O O



o Mate-li negativni myslenky?
Vadi-li vdm trenérovy poznamky c¢i chovani?
o Zvyka-li se vam Spatné na jiné podminky (napr. pocasi Ci
podminky v hale)?
Zmeéni-li se zasadné spad hry?
Jste-li pozorovani a hodnoceni?
o Myslite-li predCasné na vysledek zapasu?

Uceni se nového po soutézi

Mentdalni schopnosti nejsou néco, na¢ mizZete zanevfit, jakmile skoné&i
soutéz. Uceni se je vytrvalé a Uspéch i/nebo zklamani v jedné soutézi vam
muUze dat cennou lekci, diky niZ tfeba v ndsledujici soutéZi predvedete
lepsSi vykon. Elitni hraci vénuji dostatek ¢asu tomu, aby si z kazdé situace
odnesli néjaky poznatek a ten pak aplikovali na dalsi situaci (Orlick,
2000). O tom vlastné ,uceni se nového po soutézi" je — o schopnosti
efektivné analyzovat svij vykon a ziskat cennou lekci, kterd mi zajisti
rozvoj v budoucnu. Hraci mohou v ramci zamysleni se nad svoji
schopnosti ucit se novému po soutézi odpovédét na nasledujici otazky:

> Dari se vam po soutézi/hre Ci vykonu ziskavat lekce, které vam
mohou do budoucna pomoci?

> Zahrnujete lekce, které ziskate, do nasledujiciho tréninku ci
soutéze?

Sebe-ohodnoceni

Jak CMT 1, tak CMT 2 kondci sebe-hodnotici sekci, kde hraci mohou
uvazovat nad svymi reakcemi na cviceni a urcit, které oblasti potrebuji
zlepSeni. Tato sekce dava hra&lim Sanci aktivné sestavit svoje znalosti
skrze Uvahu a vyjadreni se, a tim zlepsSit své znalosti. Znalosti rostou,
kdyz se hraci musi zamyslet nad zpétnou vazbou, poznat své slabiny a
prednosti a zdokonalit své odpovédi. Hraci se mohou zamyslet a
odpovédét na nasledujici otazky:



> Jaké si myslite, ze jsou vase prednosti?

> Jaké z vasich ptednosti vdm mohou pomoci k dobrym vykonim
béhem soutézi?

> Na ¢em si myslite, ze musite nejvice zapracovat?

> V jaké oblasti si myslite, Ze by vas vykon (béhem soutézi) mél byt
konzistentnéjsi?

> Jakym zpUsobem se pfipravite, abyste podali co nejlepsi vykon?

Jak vyuzit CMT 1 a CMT 2

Béhem rozhodovani, jak vyuzit obé CMT, musi trenéri zvazit, s jakymi
hraci pracuje a kolik ¢asu bude investovano do vyhodnocovaciho procesu.
Obé CMT mohou byt vyuzita samostatné vedenym i rizenym stylem,
stejné jako individualné i skupinové. V této Uvodni fazi mohou trenéri sami
sobé polozit nasledujici otazky, aby dokazali urdit, jak nejlépe vyuzit
vyhodnocovaci pomucky:

> Jak jsou moji hraci stari a zkuseni?

o Mladsi ¢i méné zkuseni hraci mohou potrebovat vice
pomoci a vzdélani v oblasti mentalnich dovednosti.

> Jaka je hracska znalost a pochopeni mentalnich dovednosti?

o Hradci, kteri pojem ,,mentalni dovednosti* chapou malo
nebo vibec, mohou potiebovat vice pomoci a vzdé&lani
v této oblasti.
> Jak motivovani jsou hraci, aby zlepsili své mentalni dovednosti?

o Hradi, ktefi jsou v tomto sméru motivovani, s vétsi
pravd&podobnosti vé&nuji ¢as a energii vyplnéni formulaid a
mohou se propracovat jak fizenym ucenim, tak samostatné
vedenymi procedurami.

> Kolik ¢asu jsem ja, tedy trenér, ochoten investovat do tohoto
procesu?



o Pokud trenéri pristoupi k mentalnimu tréninku se stejnou
energii a Usilim jako k fyzickému, taktickému a
technickému tréninku, hraci na néj budou s vétsi
pravdépodobnosti nahliZzet jako na nezbytnou soucast
tréninku a soutézi a trénovat tak pozadované dovednosti.

> Jaké relevantni zdroje mohu hra¢dm poskytnout?

o Existuje Fada skvélych zdrojQ, od videokazet aZ po webové
stranky, jeZ mohou hra¢iim usnadnit ué¢eni mentdlnich
dovednosti. Trenéfi by se s témito zdroji méli obeznamit,
bud’ skrze osobni zkuSenost, nebo prostrednictvim rad
sportovniho psychologa ¢i mentalniho trenéra.

Poté, co trenéri odpovi na tyto otazky, méli by mit lepsi predstavu, jak
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nejlépe zaclenit obé CMT do svého programu. Nasledujici tabulka ukazuje
Etyti rizné zplsoby, jak provadét hodnoceni s pomoci CMT.

self-Directed

Atiletes mre given the MTE 1 & 2
ard encouragad 10 work ikrowgh
Then oan Lheenr e, drw irl__' Froum
prersanal eaperiemees and
\ll;_.'yc-h.'\l relevant resanaraes i
develop iheir sedow plin,

Individual

Ahbetes ang given the MITE | &
2 ol eneoraged oy work
through them on Weekr cvah,
draving Foem persondd
experienees, lemmaales
suggestd relyvant esoumoes
develop their scton plan,

Adter complaing MTE 1& 2,
athbetzs will review arcis in

scaniones with the v, Togethn,

the athlete and coach highlight
sArgngtho, arcas for ImproserenL,
prioritiaz areis for improvemean

and develop the aetion plan.

MNITTE 0 amd 2 <o bee
acminisicred o the sthlets as a
w il o B prarts, avgpdenenid

by imtemctive educational amd
plinning scsaians wwbior wrrablen
imadivedisl Feedback,
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Laroup

1/ mezi samostatné vedenym (Self-Directed) a individudalnim (Individual)

zplsobem

Hra&lm jsou poskytnuta CMT 1 a 2 a jsou povzbuzeni, aby si s nimi
samostatné poradili. Pfes osobni zkusenosti a navrhované prislusné zdroje
by méli dojit az k vytvoreni vlastniho planu Cinnosti.

2/ mezi samostatné vedenym a skupinovym (Group) zpdsobem




Hra&lm jsou poskytnuta CMT 1 a 2 a jsou povzbuzeni, aby si s nimi
samostatné poradili. Pfes osobni zkusenosti, spoluhrace a navrhované
prislusné zdroje by méli dojit az k vytvoreni vlastniho planu c¢innosti.

3/ mezi individudlnim a fizené-objevnym (Guided Discovery) zplisobem

Po dokonceni CMT 1 a 2 si hraci udélaji prehled téchto oblasti pfi sezeni
s trenérem. Spolecné vyzdvihnou své prednosti a prostory pro zlepseni,
uprednostni prostory pro zlepseni a vytvori plan ¢innosti.

4/ mezi skupinovym a fizené-objevnym zplsobem

CMT 1 a 2 mohou byt hrd¢iim poddna jako celek nebo v ¢astech,
doplnénych o interaktivni vzdélavaci a planovaci sezeni a/nebo o soupis
individualnich zpétnych vazeb.

Bez ohledu na to, jaky si vyberou pristup, hraci by méli mit podporu od
okoli, ve kterém jsou povzbuzovani a vybizeni k vyvoji svych mentalnich
dovednosti v souladu s fyzickymi, technickymi a taktickymi strategiemi.
Prostfednictvim okoli, jenz podporuje aktivni u¢eni, mohou hraci zhodnotit
a optimalné vyvinout své mentalni dovednosti.

Zaver

Cilem tohoto ¢lanku bylo prozkoumat dvé vyhodnocovaci pomdcky, cvi¢eni
mentalniho tréninku (CMT/Mental Training Exercises) 1 a 2 a proveérit, jak
mohou trenéfi vyuzit tyto pomucky k tomu, aby pomohli svym hra¢dm
pochopit a vyvinout mentalni dovednosti. Hlavnim pfinosem téchto dvou
pomucek je, Ze hradi hraji aktivni roli ve vyhodnocovacim procesu a praveé
skrze hodnoceni se mohou naucit vice o mentalnich dovednostech obecné
a o svych prednostech i prostorech pro zlepeni. Pomicky je jednoduché
pouzit a pochopit a mohou byt upraveny, aby odpovidaly konkrétni situaci.
Timto apeluji na trenéry, aby prozkoumali CMT jakozto komplexni soucast
jejich programu mentalniho tréninku.
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Laura Farresova je certifikovana mentalni trenérka v Kanadském registru
mentalniho tréninku (Canadian Mental Training Registry) a akreditovana
profesionalni trenérka. Organizuje individualni i skupinova sezeni a ma
zkudenosti s fadou sportd, s riznymi vékovymi kategoriemi a hernimi
urovnémi. Toho Casu spolupracovala s tymem BC (Britské
Kolumbie/British Columbia) jako jedna ze dvou mentalnich trenérQ, ktefi



pomahali provincialnim tymtm s ptipravou na Kanadské letni hry roku
2001 ve mésté Londyn z provincie Ontario. Pro vice informaci ji mdzete
kontaktovat na adrese drlaura@mindinmotion.ca.

Experti z CMT 1 a 2 jsou zde prezentovani s povolenim Dr. Terryho
Orlicka. Mate-li zajem o kompletni kopii CMT 1 a 2, obrate se prosim bud’
na autorku tohoto ¢lanku Lauru Farresovou na adrese
drlaura@mindinmotion.ca nebo na Dr. Terryho Orlicka na adrese
excel@zxcel.com.

Taken from "“Mind in Motion Consulting” Exercising your mind for
sport, health and life...

Farres, L. G. (2000). A mental training tool: Assessment as a learning
tool. BC
Coach’s Perspective, 5 (1), 13-16.
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Existuje mnoho trenérskych pomuicek (nebo chcete-li ndstroji), které
mohou curlingové trenéfi vyuzit. Kazdd pomdcka ma svij Gcel, pfi¢emz

v 7 . . Vé 7 v 7 . v 7 . . o] 4
nekteré z nich jsou viceucelove. Z financniho hlediska jsou pomucky, ktere
budou pfili§ drahé pro prdmérného trenéra i curlingovou asociaci. Ale jsou
i takové, které mate piimo pred o¢ima a nestoji vibec nic. Musite pouze
pouZit vasi pfedstavivost, abyste nasli néco, co poslouzi vagim uceldm.

Pfikladem takovych levnych pomucek jsou plastové kuzely (dobfe poslouZi
i plastové kelimky), role toaletniho papiru, barevné pasky a pistalky.

A Laee
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Jiz draz&im ndstrojem je ,Speed Trap". * na trhu najdete mnoho rtiznych
druhd ,Speed trapu®, ale asi nejlepsi a nejviestrannéjéi ze znacek je
model ST-20, vyvinuty spolecnosti Rock Science. Toto zafizeni, které
vyrobil byvaly kanadsky mistr specidlné pro curling, mlze byt vyuzito

k Fadé G&ell, od presného méreni rychlosti a ¢asovych zén (napt. back
line - hog line) béhem individualniho tréninku po cviceni zahrnujici
meteni. Jak mdZete vidét na pravém obrazku niZe, Ize vyuzit také laserové
zarizeni, zejména pro videoanalyzu, kdy laser sviti na kamen, zatimco
hrac se odrazi z hacku do slidu.

Nevyhodou tohoto zafizeni je, ze neni prilis skladné, potfebujeme-li jej
nékam prepravit. Jind zarfizeni na trhu jsou praktic¢téjsi na prepravu na
dilezité Sampionaty, ale také stoji vic penéz.



Dal$i trenérskou pomdckou je ,strategickd tabule®. Opét plati, Ze existuje
tolik druh( strategickych tabuli, kolik je na trhu vyrobcl vybaveni. Existuji
prenosné verze (néktefi trenéfi dokonce maji i plastovou mazaci tabulku

s fixou a houbou)




v

...stejné jako vétsi vétsi verze vhodné pro diskuze v ucebnach.

Pro vyuziti béhem individualniho tréninku Ci tréninku techniky je zde rada
cilovych zarizeni. Daji se volné postavit a v porovnani s kuzely ¢i kelimky
neni potfeba je pfemistovat, kdyz pod nimi projede kamen. Tato zafizeni
jsou vhodna spis pro ,pokrocilé" curlery, nez pro zacatec¢niky. Néktera

z nich jsou vyrobena pro kazdodenni uziti klubu




...zatimco jina jsou vyrobeny ru¢né (na levém obrazku mizete vidét
provazek zavéseny na stativu kamery). Na pravém obrazku pak je sklopné
zarizeni zvané ,,Ghismo", jez distribuuje Performancebrush.com. Zdmérem
jeho vyroby bylo, aby jej kompetitivni tymy mohly béhem cestovani
snadno ulozit do svého vaku na kostata.

Existuje i Fada tréninkovych pomUcek, navrzenych spole¢nosti CZECA
k moznému budoucimu uziti. Patfi mezi né napriklad prenosné zrcadlo pro
individualni trénink,




kruhy domalované na pulce drdhy pro mlads$i curlery, ktefi jesté
nezvladnou prehodit kamen pres celou drahu,




M Trenérské pomUcky ¢&i nastroje neshledavdme pouze jako
fyzickd nadini, s nimiz mtZzeme libovoln& manipulovat pro G&ely nasich
aktivit, povazujeme je téz za ,formy", kterak trenéri mohou zaznamenat
informaci. Jak jsem jiz dfive zminil, zdznam informace je uZiteény zplsob,
jak pomoci vadim hra¢dm délat pokroky. Ndsledujici tabulka je ukadzka
formuldre, jejz mUZete nalézt na Czech Coaching Dropboxu (C.C.D.). Jde
o Ceskou verzi formulare Hodnoceni tymovych vlastnosti (Team Attributes
Assessment), jejZz naleznete rovnéz na C.C.D., stejné jako pokyny k uziti
tohoto formulare.



Hodnoceni tymovych vlastnosti

Tymové hodnoceni

Znamkuj 1 - 10

1) Komfort s kameny ve hie

2) Rutina pfed odhozem

3) Kvalita vypusténi kamene (release)

4) Schopnost Comebacku

5) Kondice pro meteni

6) Provedeni s pfijatelnym vysledkem

7) Ptizptsobivost

8) Rozpoznani prileZitosti skérovat

9) Vybér kament v kritickych momentech

10) Pfekonani rozptyleni

11) Pomalej$i kameny (draw, guard atd.)

12) Kontrola emoci

13) Zvladnuti ndrocnych podminek

14) Komunikace pred odhozem

15) Pfesnost umist'ovani kament

16) Tymové systémy (jako komunikace, odhad rychlosti)

17) Jak dobie tym trefuje kosté

18) Psychicka odolnost

19) Rozpoznéni potencidlniho ohroZeni

20) Vykon v kli¢ovych hrich

21) Stanoveni konkrétnich kone¢nych cilti

22) Silny zavér

23) Odsazovani v kruhu

24) Trpélivost

25) Jasn¢ definovany end plan

26) Znalost thl

27) Efektivni fizeni na vysledkové tabuli (pf. Bereme 8 end)

28) Rychlé kameny

29) Rec t&la ve viru bitvy

30) Komunikace pii meteni

31) Odhadovéni pii meteni

32) Razeni kament a zaznam dovednosti

33) Efektivita meteni

34) Sebevédomi tymu

35) Tymov4 dynamika pod tlakem

36) Schopnost ubranit vedeni

37)NadSeni pro hru




Zde je seznamu formulail, které jsme publikovali na Czech Coaching
Dropboxu. Tyto formulaFe si mUZete v pfipadé potieby vytisknout. Nékteré
z nich jsou lehce odligné variace formulard, se kterymi néktefi trenéri
prisli v minulosti. Pouzijte predstavivost a vytvorte si své vlastni
formulare, jez vyhovuji vasim i hraéskym potrebam.

Athlete-Team Assessment (Hodnoceni hracd trenérem a obracené)
Coaching Assets Inventory (Soupis pfinosd trenéra)

Game Observations (Pozorovani hry; 3 varianty)

Game Statistics Sheet (List hernich statistik; 4 varianty)

Ice Reading (,Cteni® ledu)

Performance Factors (Faktory majici vliv na nas vykon)

Post game evaluation (Pozdpasové vyhodnoceni; Ceska verze)
Rock/Stone Matching (Razeni kamend; 5 variant)

Rotations, Release and Weight (Rotace, release a vaha)

Team Attributes Assessment (Hodnoceni tymovych vlastnosti)

YVVVVYVYVYVYVVYVYYVYVY

iPad (nebo tablet): Podle mé& by iPad mé&l byt nezbytnou pomuckou
kazdého trenéra. Nahrazuje radu véci, které jsem dfive musel nosit na
kazdy mitink, trénink i turnaj. Pro ty z vas, kteri jsou ,obdareni" iPadem i
tabletem, existuje Fada dostupnych aplikaci pro curlingové trenéry. Jisté
aplikace mohou nahradit nékteré z vy$e uvedenych formuladil. Zde je
seznam curlingovych aplikaci dostupnych pro iPad, které povazuji za
uzitecné:

> CurlCoach - Aplikace vysoce doporucena kazdému trenérovi, ktery
koucuje ambicidzni tym na plny Uvazek. Vénuje se mnoha uzitecnym
témattim, jako jsou pldnovani nacvikl a trénink{ & herni statistiky.
Strategy Tool - nahrazuje magnetickou strategickou tabuli a
umoznuje vam ulozit vybrané situace pro budouci diskuze.

Curl Strategy - dalsi verze elektronické strategické tabule.

Coach s Eye - vrele doporucend pro videoanalyzy.

Ubersense - rovnéz vhodna pro videoanalyzy.

V1 Pro - dalsi aplikace pro videoanalyzy, ktera je k dispozici i
pro notebooky.

iCS - doporuéena jako jednoduchy zpUsob, jak zaznamendavat herni
statistiky.

> Curling Timer - dobré elektronické stopky.

YV VYV Y

Y



> KM Curling - Aplikace Kevina Martina, jez nabizi radu informaci
viéetné kratkého instruktazniho videa od Martina samotného.

> BoardLite iPad - elektronickd tabule, kterou miZete ob&as vyuZit
ke komunikaci.

> CoachNote - trenérova kreslici tabule, stvorena zejména pro
curling.

> Existuje i Fada curlingovych her, které Ize na iPadu hrat, jako
napriklad ,The Last Rock", ,Curling u", , Full Contact" a , Pig Curling
Lite®.

** Pravidelné navstévuijte ,obchod" s aplikacemi, protoze tam pokazdé
najdete néjaké nové ¢i vylepsené aplikace.
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“"Between the Sheets: Creating Curling

Champions” od autord Guye H. Scholze a Cheryl
L. Bernardové

click to LOOK INSIDE!

"Between the Sheets - the Silver Lining" (Cheryl
Bernardova)

“Between the Sheets - the Silver Lining" je kniha Cheryl Bernardové,
navazujici na jeji prvotinu , Between the Sheets: Creating Curling
Champions". Cheryl v této knize odhaluje klice k Uspéchu na ledé i mimo
néj, pricemz se zaméruje na mentalni a motivacni aspekty sportu.
,Between the Sheets" mimo jiné reflektuje ddleZitost tymové dynamiky,
mentalniho pristupu, koucovani a trénovani.




“'Smart Curling: Perfect Your Game through
Mental Training” (Vera Pezerova)

RA PEZER, Ph.D.

-time :amdm Curlmg Champion
Ohmpk Curll

PERFECT YOUR GAME THROUGH

YT RAINING

Fifth House Publishers | 12.listopad 2007 | Trade Paperback

Uspét v curlingu vyzaduje vybornou kvalitu a strategii, ale dostat se na
vrchol a udrzet se tam si zada jesté vice. Je nutné mit mimoradné
psychické dovednosti. Zeptejte se expertd.

Sampionka Vera Pezerova v knize ,Smart Curling" odhaluje tato tajemstvi
pro ty, ktefi touzi po curlingové vyjimecnosti. Jakozto vitézka bezpoctu
Sampionatld vi vée o ,hurrying hard" (,hurry hard" je ¢asty pokyn skipt
pro hrace, aby tvrdé metli; zde mysleno asi jako psychicky i fyzicky
vy&erpavajici utkani) a kontinualnim drzeni klidné mysli, tak ddleZité pro
vyhru. Ze dvou perspektiv, jednou z pohledu hrace a podruhé z pohledu
sportovniho psychologa, Pezerova doklada, jak maximalizovat motivaci a
koncentraci a pritom si efektivné poradit se stresem a rozptylenimi. Uci
nas o sebeovladani a o sebevédomi a vysvétluje vztah mezi tréninkem a
soutdZi. Pomaha hracdim pochopit a natrénovat skvélou komunikaci -
verbalni i neverbalni. A vysvétluje princip tymové dynamiky, abychom
pochopili odli¥né osobnosti a Glohy spoluhra¢l a trenért a dokazali podle
toho fungovat.



MnoZstvi prikladd a ilustraci objasfiuji platnost teorii v knize ,Smart
Curling®, zatimco zavérecné poznamky (jez jsou volné ke stahnuti na
internetu) jsou navrzeny tak, aby pomohly hra&dim spinit cvi¢eni potiebna
pro zdokonaleni jejich hry pomoci mentalniho tréninku.



"Curling Secrets: How to Think and Play Like a
Pro”

(Colleen Jonesova)

WORLD CURLING CHAMPFION

COLLEEN JONES

EUBLING

Nimbus Publishing | 8.Unor 2010 | Trade Paperback

,Curling Secrets" je instruktazni prlvodce curlingem pro zaéateéniky i experty.
Autorkou je Sestindsobnda kanadska a dvojnasobna svétova Sampionka Colleen
Jonesova.

Kanadské curlingové legendé Colleen Jonesové je teprve Ctyricet Sest let, ale jiz byla
uvedena do curlingové siné slavy. V knize ,Curling Secrets", ktera je vtipna i poucna,
sdili své znalosti a mnohaleté zkusenosti s curlingem na nejvyssi Urovni. Jonesova
vysvétluje, jak vyladit vasi techniku; jak vybrat spravné curlingové vybaveni; jaké
typy cviceni vas dobre prfipravi na soutéz; a patficné mentalni i fyzické cviky,
nezbytné pro Uspéch. Barevné fotografie Tima Krochaka a strategické diagramy
poskytuji krok za krokem navody, jak zvladnout Fadu hernich situaci.

At uz se chcete naudit zaklady hry, posunout své curlingové dovednosti na novou
Uroven nebo zlepsit své vykony béhem soutézi, ,Curling Secrets" vam ukaze, co je
tfeba udélat pro to, abyste dosahli na uspéch.



“Curl to Win” (Russ Howard)

OLYMPIC GOLD MEDALLIST

RUSS HOWARD

CURL
TO WIN

—

HarperCollins Canada | 12,fijen 2010 | Trade Paperback

Milovnici curlingu maji velkou vaser pro hru. Vice nez 1 milion Kanadand
trénuje v jednom z vice nez 1000 kanadskych klubl a televizni
sledovanost curlingovych soutézi je c¢asto vyssi nez sledovanost NHL. Russ
Howard, jeden z nejvétsich jmen elitniho curlingu, vdm ukaze, jak do
curlingu investovat vée, co mizZete.

Russ Howard v curlingu vyhral vée, co mohl. Vyhral rekordnich 107 zapasu
na Briers; je nékolikandsobnym mistrem svéta a ¢asopis Sweep jej oznadil
za ,curlera stoleti". Také je drzitelem zlaté medaile ze Zimnich
olympijskych her roku 2006, jako ¢len notoricky znamého ,tymu Brada
Gushuea". Diky své tricetileté zkuSenosti ma Russ unikatni schopnost
skloubit mentalni a fyzické stranky curlingu a velky talent vymyslet a
zahrat témér nehratelné kameny.

»,Curl to Win" je jeho nejlepsi rada, jak zlepsit zaroven kvalitu vlastnich
vykon{ a porozuméni hfe. Dava nam tipy, jak vytvofit herni plan, vybrat
spravny kamen, ukazuje ndm umeéni meteni a odhozu kamene a co délat
ve dvaceti béznych hernich scénarich.

,Curl to Win" je plné ilustrovana kniha s postupné jdoucimi fotografiemi a
diagramy. Jde o neodmyslitelnou soucast knihovna kazdého curlera, od
amatér( po olympioniky.



“Curling Strategy and Tactics: A Comprehensive
Resource” (Robert Krepps)

Tuto knihu Ize stdhnout na iBooks nebo na vas Mac ¢i iPad, popripadé pres
iTunes na vas pocitad. Multidotykové knihy mGzete preéist pomoci iBooks
na vasem Macu ¢i iPadu. Knihy s interaktivnimi funkcemi asi budou
fungovat nejlépe na iPadu.

Popis

Tento zdroj je oddany fascinujicimu a Uzce spjatym tématim curlingové
strategie a taktiky, a je pfipraven asistovat vasemu tymu pfi rozvijeni
kvalit v obou t&chto dileZitych oblastech. Bylo jiz Feceno, Ze plan nelze
oddélit od jeho provedeni, a tento smér mysleni Ize vyborné vztahnout na
Integrovany svét strategie a taktiky v nasem sportu.

CAMHADIAM
CURLING )
ASSOCIATION W

CAMADIEMMNME
et

DE CURLING

CURLASG STRATEGY & TACTIES
A DEMPBEHENS IVE RESOLHCE

View In iTunes

$29.99

Available on iPad and Mac.
Category: Fiction &
Literature

Published: Dec 05, 2012

Publisher: Canadian Curling
Association Seller: Ingram DV LLC

Print Length: 167
Pages Language:
English

Version: 1.0

Requirements: To view this book, you must have an iPad with iBooks 3 or later and iOS 5.1 or
later, or a Mac with iBooks 1.0 or later and OS X 10.9 or later.



"A Pane in the Glass: A Coach’s Companion”

A Pane in the Glass: A Coach’s Companion je sbirka ¢lankd o giroké
Skale curlingovych témat z perspektiv trenéra, instruktora, hrace a

fanouska. (Bill Tschirhart)

A look through...
A Pane in the Glass
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Je tomu jiz néjaky Cas, kdy byl Bill Tschirhart svazovym Trenérem pro
narodni rozvoj v Narodnim tréninkovém centru v Calgary (1999-2006).
V té dobé jesté nebyli zadni provincialni/teritoridlni trenéfi. Soucasti
Billova mandatu bylo Sifit kazdodenni materidly k vytisténi, aby vsechny
oblasti Kanady mély pristup k nejnovéjsim informacim o vyuce hry, na
ledé i mimo néj.

Bill vytvoril (v Narodnim tréninkovém centru) webovou stranku a zaroven
zacal psat clanky, které na ni pak zverejiioval. Do doby, kdy opustil pozici
Trenéra pro narodni rozvoj a prestéhoval se na Vancouver Island, zverejnil
s ob&asnym pFispé&nim svych kolegd vice neZ 50 &lankd. Sbirku
pojmenoval ,A Pane in the Glass". Bill pokra¢oval v tvorbé ¢lankd a
sestavil databazi vice nez 200 p¥ijemct po celém trenérském svété.
Clanky zasilal v jako pfilohu emaild. Nékdy v té dobé byl Bill presvédden,
aby ¢lanky vytiskl.



Béhem minulého roku byl projekt dokoncen. “A Pane in the
Glass: A Coach’s Companion” (véetné praktickych vzori) je
pripraven k zakoupeni vasi provincialni/teritorialni asociaci.
Veskery zisk z prodeje poputuje do Nadace Sandry Schmirlerové!



“The Psychology of Curling Made Easy - Curl in the Zone”

The Psychology of Curling Made =asy

CURL IN THE ZONE

The Psychology of Curling Made Easy

ABDUT THIS BCOK

It is o secret amoog world-class curlers that the mental
3are plays & mejor rele in winnirg versus losing, Your
thoughts, emotions, and attitudes can have a dramatic
=ffect on your performarce. Ths Sock explains 17 smple
erms 10w Lo master the meatal side of curiing. 1t will
el you o play “in the sone,” again and again,

Dir, Garry Martin, Frofsssor of
Psyzho.ogy atthe Univesity of Manitoba,
is interaatienaly kown for his booss end
scimitific papers on sport payehclogy

Az i eonsutan toteams wnd indvicuak,
Trary beginaers fo profesziomls o many
ipots ixchuding corling, we Fas belpad
many ahlees o lmprove ther
serforrance,

n  Tana Martin is a grodusee of the
Phyeical Fdueaticn Faculty at the
Uneversity of Manitoaa, While
corypeing in the rop zuring circuit for
woner ih Canade, she has fequenty
observed bow curlers ane affected by

| ther selftalk and emstions.

Taogether they have designed and

field tested valuahle mertal sirmegios for Pher prenid ety Diallas. Birle, Clar g e covm
helping cucbers atall levels. :
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zarry Martin & Tara Martin

Curl in the Zone (2006)

Autori: Garry a Tana Martinovi

Mezi nejlepSimi svétovymi curlery neni zadnym tajemstvim, Ze mentalni
stranka hry hraje zasadni roli na vysledek utkani. Zatimco soutézila na
elitnich kanadskych Zenskych podnicich, Tana opakované zkoumala, jak
na hracky pusobi jejich mys$lenky, emoce a pristup ke hie. Spoleéné

s Garrym sestavili a prakticky otestovali cenné mentalni strategie, které



mohou pomoci curlerlim na v8ech Grovnich. V pfedmluvé knihy stoji citat
Kevina Martina z roku 2006 (Martin byl toho ¢asu dvojnasobny kanadsky
Sampion a stribrny medailista z olympiady): ,Pokud vas 1aka naucit se
konkrétni kroky, jak zlepsit svoji mentalni stranku hry, je pro vas tato
kniha skvélou volbou, kterou vam vrele doporucuji."



"Fit to Curl” (John Morris & Dean Gemmell)
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»Fit to Curl" je kniha, jejimiz autory jsou olympijsky vitéz John Morris a
Dean Gemmell. Jedna se o curlingovou priruc¢ku pro kvalitni kondic¢ni
pripravu. At uz usilujete o G¢ast na olympiadé nebo si chodite jednou
tydné zatrénovat, najdete zde skvélé tipy, jak trénovat, abyste
optimalizovali svdj vykon a méné vas bolelo télo. John Morris je jeden

z nejlepsich svétovych curler( a toho ¢asu hrdl v tymu Kevina Martina na
pozici vice-skipa.

“Curling for Dummies” (Bob Weeks)

,Curling for Dummies" je vasi uvadéci priruckou do curlingu. Jde o
curlingovou verzi popularni série knih uznavaného kanadského spisovatele

Boba Weekse. Obsahuje zaklady techniky a strategie, jakoz i zapisy a
terminologii.



The Five Elements of Curling Technique (Americka
curlingova asociase a Rodger Schmidt)

EARNTO
THE SHOT

HOT




Curlingové webové stranky

Webové stranky curlingovych federaci/asociaci:

Svétova curlingova federace - www.worldcurling.org
Kanadska curlingova asociace — www.curling.ca
Skotska curlingova asociace - Chyba! Odkaz neni platny.

Trenérské blogy a webové stranky

www.truenorthbill.blogspot.cz

www.coachcurling.com Tipy, mysSlenky a rady ohledné curlingu!

Vyukové tipy a triky z YouTube

www.youtube.com/watch?v=wueUTR8-QP4 Putting Lesson ,quiet eye"

Curlingovi vyrobci

ASHAM - www.asham.com
BALANCE PLUS - www.balanceplus.com

Canada Curling Stone - www.canadacurlingstone.on.ca

CURLIT (statisticky program) - www.curlit.com

CurlStat (statisticky program) - www.curlingstat.com

Dinos (italské curlingové boty) - www.curling-shoes.com/eng/index.php

Drew & Associates — www.extenderl.com/ExtenderHistory.html

GOLDLINE - www.qgoldlinecurling.com/en/

Hardline Curling - www.hardlinecurling.com/en/

Performance Brush - www.performancebrush.com/en/accueil.php

Performance Curling Wear — www.performancecurlingwear.com

Rock-Science (Speed Trap a spol.) - www.rock-science.ca

The Curling Company - www.tournamentcurling.com/en/home.aspx

Curling a véda:



www.sportsnscience.utah.edu/curling.friction-in-depth

Turnaje, curling v TV a CurlingPromo

CCT - Curling Champions Tour — www.curlingchampionstour.org
Kanadska trenérska asociace — www.coach.ca

Seznamy turnajl - www.curlingcalendar.com

WWW.curling.com

www.laolal.tv/en-int/curling/248.html

Kanadska curlingova televize - www.curling.ca/curlingtv

CurlingPromo - &asovy plan tréninkd — www.curlingpromo.cz/obsazenost-
curlingove-haly-roztyly.php




Na zavér bych rad podékoval nasledujicim lidem, ktefri mi
asistovali pFi tovrbé tohoto manualu. Vaseho usili si
velmi cenim.

Stépan Hron
Sune Frederiksen
Kaca Urbanova

Jakub Bares

Zamérem tohoto manualu je, aby byl zdrojovym manualem pro ceské
trenéry a instruktory.

Pfestoze tento manudl neni na prodej, mUzZete pFispét do Nadace Sandry
Schmirlerové jako vyraz ocenéni veSkerého materialu, ktery byl uzit
k jeho dokonceni.
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