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Uvod

V Ceské republice dnes funguji dvé specializované curlingové haly, v Praze v Roztylech a na
Zbraslavi. Tyto ledové plochy slouzi vyhradné pro curling. Na stavajicich zimnich stadionech
se pravidelné trénuje v Trutnové, Plzni, Opoc¢né a Ji¢in€. V soucasné dob¢ probihd vystavba
curlingové haly v Praze Chodov a je piipravovana lokalita v Brné pro vyuziti mobilniho
chlazeni. Déle jsou ve fazi studii zpracovany zdméry umisténi jedné drahy k ledové plose —
spoluprace s CSLH, dvou drah k zimnimu stadionu — spoluprace s méstem Ji¢in a t¥i drah
k zimnimu stadiénu — spoluprace s méstem Trutnov. Je tedy predpoklad, ze v nejblizsich
letech dojde k rozvoji curlingu na dalSich specializovanych halach po celém uzemi naseho

statu.

Problematika ptisobeni, trénovani curlingovych oddili na zimnich stadionech i nadale zGstane
aktualni a je obsahem této prace. Zde uvadény text vychazi z vlastni osmileté zkuSenosti
s hranim a trénovanim curlingu na zimnim stadionu v Ji¢in€ a poznatkl ziskanych pfi studiu

I1. trenérské tiidy.

Trénink curlingu na zimnim stadionu

Na samém zacatku vzniku curlingového oddilu je nutné poznat fungovani provozu zimniho
stadionu ve vztahu vlastnik a provozovatel. Dale je to i komunikace s hokejovym oddilem na
urovni registrovanych i neregistrovanych soutézi. Vysledkem tohoto komunika¢niho procesu
je najiti vhodného Casu pro trénink a zajisténi zazemi pro curlingové vybaveni. Nezbytné je i
dohodnuti finan¢nich podminek pro cenu za tréninkové hodiny (napf. stejné jako maji
hokejisté¢). Dale také vysvétleni zainteresovanym osobam, Ze curling je sportovni odvétvi
s tradici olympijského sportu. Povédomi o curlingu je v naSem staté velmi malé a kazdy kdo

ho hraje, je také propagatorem tohoto sportu.

Ve specializované curlingové hale funguji ledafi, ktefi se staraji o pfipravu ledu na curling a
zajisténi zazemi pro hru. Na klasickém zimnim stadionu je technik, starajici se o provoz
chlazeni a rolbaf, ktery upravuje led po brusleni. Naroky na hokejovy led jsou Uplné jiné nez

na curlingovy. Byt ¢lenem curlingového oddilu na zimnim stadionu znamena i pfipravu



ledové plochy pro trénink a pfipravu vybaveni pro hru. Prvnim krokem je kazdy rok

rozkresleni htisté na plochu pfi jejim zaledovani.

V prvni sezoné jste radi, Ze néjak fungujete a je dobré, alespon nam se to osveédcilo, davat si
do kazdé dalsi sezony nové cile, napt. zvétsit zakladnu hraca, zahdjit praci s mladezi, ziskat
sponzory, ... Tyto cile musi byt realizovatelné, protoze pokud tomu tak neni, mize to

znamenat odchod nékterych ¢leni.

Clenska zakladna — mlade”

Praci s mladezi je mozné zah4jit v okamziku, kdyZ jste dostatecné zdatni v daném sportu a
kdyz mate ve svych fadach Cleny, ktefi jsou schopni a ochotni sviij volny Cas travit s détmi.

Déle je to fada otdzek, na které je nutné si jasné odpoveédet.
Kdy budeme trénovat?

Vétsina déti zacinajicich s curlingem v cca 9-10 letech mé béhem tydne dalsi volnocasové
zajmy a v prvni sezon¢ se jim nechce tyto aktivity rusit. Osvédc¢ilo se nam tréninkovy den dat
na patek, protoze to témét s ni¢im nekoliduje. Je také vétSinou mozné kombinovat curling i

s jinym sportem, coz je u zakovské kategorie zadouci.
Kdo bude trénovat?

Pokud ¢lenové oddilu nedélali zadvodné jiny sport a neprosli si tréninkovym procesem jako
déti, tak si vétSinou neumi predstavit, co to vlastné znamend trénovat mladez. Urcitou
vyhodou je, pokud hraci maji v mladeznické kategorii své déti, protoZe jsou schopni fesit fadu
problémil bez ohledu na jejich finan¢ni, ¢i asovou naro¢nost. Nejvétsim problémem, na ktery
pfi trénovani curlingu na zimnim stadionu diive ¢i pozdéji narazite je, kdo bude pfipravovat
led a pokud ptidate dalsi pozadavky, napt. na zajisténi dohledu pfi tréninku déti, tak to mize
zpusobit opaény efekt, neZ je nartst ¢lent. Rada hradt ukondila své ptsobeni v curlingu,

protoZe nebyla ochotna spolupracovat pii aktivitich mimo led a chtéla jenom hrat. Druhé

specifikum oproti curlingovym halam, které vedlo k ukonceni hrani je teplota v hokejové



hale. Zvlast¢ osoby nézného pohlavi hife sndsi tyto podminky, ale neni v

ekonomickych moznostech klubu tuto skute¢nost zménit (zvysit teplotu).

Velky vliv ma i jak staré déti trénujete. Cim diive pracuji s détmi odborné vzdélani trenéfi tim
1épe. Zacatky u malych déti zvladne skoro kazdy hrac, ale je zde velké nebezpeci, Ze bez
odbornych znalosti nasledné¢ vice détem uskodite, nez prospéjete. Zvladnuti piechodu
ze zékovské kategorie do juniorské je naprosto zlomové pro zdarny pribéh curlingové kariéry
kazdého hrace. V okamziku, kdy se hra¢ curlingu rozhodne trénovat déti, mé¢l by zacit se

studiem tréninkové tridy.
Co je cilem v curlingové sezoné?

Stanovovani vykonnostnich cili je nutné, ale nedoporucuji to délat na samém zacatku hracské
kariéry, tzn. ur€ité ne prvni dva az tfi roky. Pokud navic trénujete mimo specialni curlingovou
halu a pfijedete hrat na tento led, tak by vas piipadny, velmi pravdépodobny neuspech, mohl
zbyte¢n¢ demotivovat do dalsi prace. Cile (technické, taktické, znalostni, ...) je vhodné
rozdélit na kazdou tréninkovou jednotku a nésledné pii turnaji se v zakovské kategorii

soustiedit na vylepseni jednotlivych curlingovych dovednosti nez na vlastni vysledek zapasu.

Nabor novych ¢lenli — mladez

V méfitku okresniho mésta musite vychdzet z jeho velikosti, prostiedi, ve kterém je plsobite.
Na samém zacatku jsme potfadali open day pro vefejnost, ale protoZe jsme i sami zacinali a
neméli jsme zdzemi a zkuSenosti, tak jsme nedokdzali vyuzit potencidlu téchto akci.
S postupem doby se pii opakujicich akcich zlepsil 1 jejich dopad na vefejnost. Jediny
smysluplny termin je zacatek sezény, protoze musite vyuzit momentalniho zajmu o hru.
Uplné nejvice se nam osvédéila spoluprace s centrem volného &asu pro mladez, kde je spousta
krouzkli pro déti a tato organizace nam kazdy rok deéla nabor novych déti ve svych
propagacnich materialech, které se distribuuji do vSech Skolskych zatizeni. V poslednim
obdobi je také dobrd spoluprace se zakladnimi Skolami, kde je zajem o hodiny curlingu

vramci télesné vychovy. Tento pozadavek, ale nardzi na nase Casové moZznosti, protoze



v dopolednich hodinach jsme vétSinou v zaméstnani. Skoly maji vyhrazené dopoledne na

zimnim stadionu a nam se dafi se jim vénovat max. jednou tydné po dobu dvou mésici.

Veskera tato vyse uvedend spoluprace a aktivity ndm generuji nové zajemce o curling z fad
zakovské kategorie. Limity, které je nutno vzit v uvahu pfi ziskavani novych ¢lent jsou —
pocet vyclenénych hodin pro trénink curlingu (1,5 hod/tyden), pocet drah na stadionu (5),

velikost realiza¢niho tymu (napf. 2 trenéfi, 1 asistent).

Je vhodné, aby rodice pfisli na prvni tréninky a vidéli, Ze to jejich dité opravdu bavi. V obdobi
vanoc¢nich svatkii pofdddme spolecny trénink rodict s détmi. Rodice je nutno ziskat pro
zajisténi klubovych aktivit, zejména logistiku pfi prepravé na zdpasy mimo Ji¢in. Maji také
nejvétsi vliv na své ratolesti a komunikace s nimi je klicova pfi feSeni vétSiny problémi

nasich zaka.

Zakovska kategorie

Pokud mate specializovanou plochu na curling, tak lze predpokladat, Ze budete mit 1 vétsi
zajem, nez jste schopni uspokojit. V pfipad¢ curlingu na zimnim stadionu, je naSe 8leta
zkuSenost opacnd. Nelze si tedy na zacatku vybirat podle talentovych predpokladt a stejné
jako u dospélych i tady plati, Ze teplotni podminky na stadionu zplisobi cca tfetinovy tbytek
novych zajemci na zacatku sezény po prvnim, nebo druhém tréninku. Rozd¢leni do skupin je
na uplné zacateCniky a ostatni, ktefi hraji vice nez jednu sezonu. Prvni véci, kterou musi
trenér ud¢lat, je projit se po ledé a vybrat dradhy, které budou nejlépe ,,fungovat® na hru.
Nésleduje cca 40minutova piiprava ledu (peblovani, navrtani hacki, strzeni peblu, zameteni
drahy) a herniho vybaveni (kameny, kost’ata, kuzely). Na tréninky neni mozné pouzivat stroj
na upravu ledu, protoze ktivost ledu je velkd ve vSech smérech. Velkou vyhodou je zafizeni na
¢istou vodu (reverzni osmoza), které pouzivame pro vyrobu vody na peblovani. Toto zatizeni
nam potidilo mésto v rameci konani turnaje MCR mixy. Tréninkovy plan, ktery mate pfedem
pfipraven, doznd Casto Uprav s ohledem na to, jak rovny led vam ledafi pfipravi. Flexibilita
v tréninkovém procesu je nezbytnd nutnost. Cilem zakovského tréninku je, aby déti udrzeli
maximalni moznou koncentraci po celou dobu. Déti to musi bavit. Nejoblibenéjsi ¢innosti je

minicurling, kterého se sami doZaduji na zavér tréninku.



V prvnim roce je cilem, aby Zaci pochopili a zvladli zédklady vSech ¢innosti nutnych pro hru.
Ucast na turnajich je pouze sbérem zkuienosti do dalsich let. V této vékové kategorii
nepovazuji za vhodné se prvni 2-3 roky zabyvat vysledky, co je ale nutné, je sledovat
komplexni rozvoj hract. Standardné mame pfipravenou jednu drahu navic, na které se
muizeme vénovat individudlné hraci, kterému néco nejde. Tato drdha slouzi také pro

,harusitele® tréninku, nez si uvédomi, ze svym chovanim zdrzuje ostatni hrace.

Ptechod ze zdkovskeé do juniorské kategorie

Obdobi ptechodu do juniorské kategorie je zasadni pro dal$i vyvoj hraci. Protoze mam
zkuSenost pouze s tymem chlapct, jsou vSechny zde uvedené texty vztazeny k této skupiné

hracua.

V puberté se meéni télesné proporce, které maji vliv na vlastni hru (technika odhodu, zptisob
meteni, pohyb po ledég, ...). Vtomto véku je dulezity komplexni rozvoj hrace, po fyzické i
psychické strance. Povazuji za nutné délat jednou tydné doplitkovou sportovni aktivitu pro
rovnomérné zesileni téla, celkovy rozvoj motoriky (atletika, plavani, fotbal, beh, ...). T¢lo je
pii curlingu jednostranné zatézovano a je vhodné do tréninku zatadit napi. zménu stran pro
meteni s vyménnou pozic rukou pro uchop kostéte. Fyzicka ptiprava v posilovné by méla
probihat az v pozd¢jsim véku (od cca 18 let) a pod dohledem zkuSeného trenéra. Dulezité je
také vice se vénovat komplexnimu rozcviceni pied tréninkem a streinku po tréninku. Hracim
se zpocatku moc nechce, povazuji to za ztratu ¢asu a zde nejlépe funguji vzory. Kdyz vidi na

turnaji jiny tym, jak dané cviceni provadi, tak jej pak nasleduji.

Obdobi okolo 15 let, bych také nazval testovacim obdobim, protoze dochazi v pribéhu
puberty k testovani svého okoli obzvlast’ u chlapct. Kam az mizu zajit, co si az mizu dovolit,
ke spoluhra¢im, k trenérim, k rodi¢im, .... Zvladnuti efektivni komunikace mezi hraci

navzajem a trenéry, koucem, se ukéazalo klicové pro dosazeni dobrych vysledk.

Juniofi maji vétSinou vice volnocasovych aktivit a nelze po nich pozadovat, s ohledem na
naSe tréninkové moznosti, aby si hned na zacatku vybrali curling jako sport ¢.1. Okamzik

rozhodnuti nastane, kdyz se povede dobry vysledek a naskytnou se i jiné tréninkové moznosti.



Na rozdil od tymt z curlingovych hal, jsme radi, kdyZ ddme dohromady tym v dané v€kové
kategorii a kazdy konflikt v tymu je nutné fesit, pokud to jde, s predvidanim, co to zpusobi.
Ideélni je, pokud se povede poskladat tym ve stejném véku s vékovym rozdilem max. rok.
Zasadni je umét si jako trenér, kouc, identifikovat jaké povahy mate v tymu a podle toho
s nimi pracovat. V okamziku, kdyZ je n¢kdo ve skupiné starsi, tak se vétSinou pasuje do role
vidce tymu a ma snahu hodné véci rozhodovat za tym. Z vlastni zkuSenosti musim
konstatovat, ze stim moc nenadélate, spi§ naopak jeSté zhorSite tymovou komunikaci a
nasledné¢ i1 jeho vysledky na ledé. Na zakladé komplexniho posouzeni jednotlivych
curlingovych dovednosti vite, Ze kazdy hra¢ ma ptedpoklad hrat urcity post v daném tymu,
ale jemu se nechce a diivodem je, Ze n¢kdo v tymu si mysli néco jiného. Tym je tak ve své
vykonnosti oslaben. Vyrazny vliv na uvazovani hra¢t ma kazdy dalsi rok hrace, a protoze
nemate hracl nazbyt, tak musite pouze upozornovat na nedostatky v ptistupu, idealné formou
otazek. Toto obdobi je sloZzité i pro trenéry, protoZe nechcete zahodit par piedchozich let a
jenom doufate, ze si kazdy hra¢ uvédomi, pro¢ curling hraje a co je jeho cilem. Zkousite
samoziejm¢ komunikovat 1 s rodic¢i, ale od sttedni Skoly je jejich vliv na své ratolesti méné

efektivni.

Vyhodou pro trenéry je, Ze ten, kdo se pasuje na lidra z pozice véku, nema Casto ten nejlepsi
piistup k tréninku a vy mate na tréninku prostor pracovat s ostatnimi hrac¢i individualné.
Neékdy jsme méli malo trpélivosti a prosazovali razantngj$i feSeni, nez bylo nutné. Trvalo ndm
vice jak dva roky, nez zacinajicim juniortm doslo, pro¢ vlastné hraji a co je jejich cilem.
Vysledkem byl rozhovor, ktery hra¢i méli mezi sebou, a 1 kdyZ spolu nékteti travi 1 svlij volny
Cas, tak v tomto piipad¢ se takzvané vycistil vzduch a vysledkem byl jasné stanoveny cil a
také plna divéra v nas jako trenéry. V dané situaci jsme byli opravdu na hrané s plisobenim
juniorského curlingu a jednou z variant byl i konec této kategorie. K tomu nastésti nedoslo a
pokud by Slo znaSi strany néco udé¢lat 1épe, tak by to urcit¢ byla vétSi dislednost v
pozadovani plnéni danych ukoli po hracich. Jde o to, ze v Zakovské kategorii potiebujete byt
s hraci vice kamarad a vSe berete jako hru. Tento postoj ale absolutné neplati pfi nastupu
puberty a zde musite jasné definovat ,,mantinely, protoze jinak né€kteti z hract vam zcela

zlikviduji vasi autoritu u ostatnich juniori.

S novym pozitivnim piistupem hract k tréninku, jsme i my jako trenéfi ziskali novou
motivaci, ze po letech tspéchu v zdkovské kategorii muzou pftijit 1 dalsi dobré vysledky u

juniort.



Trénink juniord i zakh zahajujeme hned po skonceni Skolniho roku, kratkym spole¢nym
soustiedénim na horach. V uvolnéné atmosféie se snazime probrat minulou sezonu a nastinit
priabéh té budouci. Koncem prazdnin jsou dobrovolné kondi¢ni tréninky (béh, kolo).
V letosni sezon¢ jsme ve spolupraci s mistnim atletickym klubem vyzkouseli 1 atletické testy
v n¢kolika disciplindch. Sezéna na led¢ zacinad koncem zafi, ale do budoucna je predpoklad
posunu na zacatek Skolniho roku. Pfi zaledovani malujeme curlingové drdhy a juniofi nam

také pomahaji.

Prvni trénink je volny a slouzi pro pfepnuti z letniho médu na ten zimni. Clenové juniorského
tymu se zapojuji 1 do piipravy pred tréninkem, zejména piipravou herniho vybaveni (kameny,
kostata, ...). Tréninkovy plan, ktery mate pfedem pfipraven, musite casto upravit s ohledem
na to, jak ,,rovny* led vam ledafi pfipravi. Hraci se pfevléknou a nastoupi na rozcvicku vedle
ledové plochy. Juniofi i zaci spolecné. Jeden ztrenérii se jim vénuje a druhy dokoncuje
piipravu plochy pro curling. Nésledné si s kolegou vezmeme kazdy jednu kategorii (Zaci a
juniofi) a sezndmime hrace s obsahem tréninku vcetné stanoveni jeho smyslu a cile, ktery
chceme, aby dosahli. V ptipad€, ze ptijde novy zak (junior), uré¢ime jednoho juniora, ktery
zodpovida za pribéh tréninkové jednotky juniord na dané draze. Problém nastava, kdy jeden
z trenérit nemuze, protoze Zaci musi byt stale pod dohledem. Pokud se nékomu néco nedatri,
tak mame drahu, na které mize individualné pokracovat, aniz by brzdil ostatni. Jsme radi,
kdyZ ptijde n€kdo z naSich kolegii hract a pomiiZze nam s tréninkem zejména u zaka, kde je
nejvetsim problémem udrZeni koncentrace na vyklad a nasledné i na dobré provedeni vlastni
techniky. Zatim se ndm nedafi pfesvédcit kolegy z tymu pro studium trenérské licence, coz je

Skoda, protoze piinos studia tfeti a zejména druhé trenérské tiidy je velky.

Kazdy trénink mé vétSinou dvé az tfi hlavni témata. V ramci jednotlivych tréninkl se

zaméfujeme na dosazeni dovednosti, cilii v téchto oblastech:

- technika hry — technika slidu, technika odhozu kamene, technika odrazu, technika

meteni, ...
- taktika hry — ofenzivni hra, defenzivni hra, modelové situace béhem zapasu, ...
- znalostni a moralni cile - zeyjména znalost pravidel curlingu a respektovani soupeie

- kondic¢ni cile — béhem tréninku na led¢ jde o ovéfeni kondi¢ni pfipravy hrac¢tim, ktera

probiha individualné, napf. intenzivni opakované metent, ...



- mentalni cile — psychicka pfipravenost zvladat herni situace pod tlakem, sebeovladant,

uroven komunikace pfti hte, modelové herni situace, motivace, ...

V radmci tréninku jsou rozdily v jednotlivych dovednostech hract. O tom, ze si hraci dokazou
uveédomit co je dobfe a co Spatné svédci skutecnost, ze se nam daii presvédcit je ke vzajemné
kontrole provadéné techniky. Nekdy jsme v pozici posluchaci a hodnotime provedeni, véetné
komentafit az po jejim dokonceni. V uplynulych dvou sezénich se nam velmi osvédcila
obCasna piitomnost trenéra prvni tfidy (K.Kubeska), ktery nam prfedal fadu cennych

zkuSenosti z tréninkového procesu s détmi.

Vsem ndm, ktefi trénujeme na zimnim stadionu je jasné, Ze nemame $anci natrénovat idealné
vSechny curlingové dovednosti a jsme radi za kazdou moznost tréninku ve
specialni curlingové hale s ledem pouze pro curling. Na zimnim stadionu ho ve stejné kvalité
ptipravite po cca 3 dnech prace. V hokejové sezon€ neni mozné, az na vyjimku, na takovouto
dobu omezit hrani hokeje. Je tedy dilezité maximaln¢ vyuzivat moznosti turnajii pofadanych
v curlingovych halach. Tyto turnaje slouzi i jako kvalitni trénink. Malou vyhodou se trénink
na zimnim stadionu stdva v okamziku, kdy curlingovy led nefunguje upln¢ idealné¢ a my se
dokazeme lépe prizplsobit, nez soupei. Technické nedostatky musime pti zapase nahradit
veétsi bojovnosti. Bez hrani a trénovéni v curlingovych haldch neni mozné konkurovat tymtm,

které tyto haly bézné vyuzivaji.

Cile curlingového oddilu a juniorské kategorie

Hlavnim cilem naSeho oddilu je stabilizace ¢lenské zakladny ve vSech vékovych kategoriich.

Zkusenost je takova, Ze moc starSich hract neptibyva, protoze curling na zimnim stadionu
neni jenom o tom se prevléct a jit hrat, ale i o Case, ktery je nutno obétovat na ¢innosti pied a
po hfe. Od svého vzniku se kazdy rok snazime rozsifovat nase ¢innosti o dalsi aktivity. Na
za¢atku to bylo pouze trénovani, pak hrani soutézi MCR, pofadani turnaje pro registrované
hrace (Loupeznikiv pohdr), prace s mladezi, pordadani turnaje pro neregistrované hrace

(Turnaj obci Kralovehradeckého kraje), ucast v trenérskych kurzech, spoluprace se Skolami —

turnaj $kol, turnaj MCR mixy, ji¢insky curlingovy tyden. Pro udrzeni vech stavajicich
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¢innosti klubu, hlavné curlingovych turnaji, bude nutné zapojit vice ¢lent nez doposud.
Nadg¢ji jsou pravé juniofi, kteti se sami zacinaji aktivné zapojovat. Vyznamnym tématem pro
dalsi mésice je pfiprava projektu vystavby curlingové dvou drahy, ve které spatiujeme

budoucnost curlingu v Ji¢in€.

S ohledem na popularitu curlingu v CR a konkurenci ostatnich sportii ve mésté, je ziskavani
sponzorti velmi obtizné. Spoluprace se sponzory je zaloZena na osobnich kontaktech ¢lenil
klubu. Vyjimkou je sponzor, ktery s nami zacal spolupracovat poté, co se jako hra¢ nékolikrat
zucCastnil turnaje obci pro neregistrované hrace a curling ho nadchnul. Spolu s vyuzitim

vhodnych grantti, je sponzoring nedilnou soucasti zajisténi ekonomického chodu klubu.

Cile pro naSe juniory jsou po piechodu ze zaka postupné s predpokladdanym vrcholem kariéry
vrozmezi 18.-20. roku hraci. Po prvnim vcelku uspéSném roce piisly dva roky velkého
propadu a byla to Skola hlavné pro nas trenéry. Komunikace tym — trenér byla zdsadnim
uskalim v daném obdobi. Doporucil bych v obdobnych ptipadech vice naslouchat vSem
¢lenim tymu, reagovat radsi s odstupem nez hned a n€kdy 1 posunout dany cil tfeba o rok.
V letosni sezén€ zacalo koncem roku vse fungovat tak jak ma a doslo ke zlepSeni herniho
projevu. Pro vrchol sezény byla zasadni moznost hostovani ¢tvrtého kvalitniho hréace, ktery
nemél tym a je o néco star$i nez zbytek tymu. Rizikem zde bylo, jak se hra¢i dokazou sehrat,
jak poskladat optimalni sestavu a zda viibec bude fungovat komunikace v tymu. Dovolim si
tvrdit, ze doslo k ziro¢eni poznatku v komunikaci tym — kou¢ z poslednich tii let. Hraci byli
herné¢ v pohodé€¢, neméli problém reagovat na zménu v obsazeni jednotlivych posti a
akceptovali jednotlivé navrhy. Bylo nutné je seznamit s analyzou ptfedchoziho zapasu a
vysvétlit jim, co bude pro tym nejlepsi do dalSiho utkéni. Utvofili skute¢ny tym, ktery mél

velkou motivaci uspé€t v turnaji a nakonec i nabizenou Sanci vyuzil.

Vrcholem sezény pro juniory je turnaj MCR juniord, ke kterému je cela ro¢ni piiprava
sméfovana. Ostatni turnaje jsou pfipravou na tento hlavni turnaj. Patii sem turnaje juniorské
ligy, Pohar CSC, turnaje v Trutnové a Ji¢ing. V sezéné 2019-2020 mé tym pied sebou novou
vyzvu v podobé Uucasti na turnajich EJCT (European Junior Curling Tour) doma i

v zahrani¢ni.
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Priloha:

Tréninkova jednotka — 90 minut (4 hraci)

15 minut pfed rozcviceni a protazeni mimo led (od hlavy dolt, s max. intenzitou na konci;

nesmi dojit ke cviceni pies bolest)

zacatek na ledé

5 minut

20minut

25 minut

5 minut

25 minut

10 min

10 min po

vstup na led, nachlazeni podrazek
seznameni s obsahem tréninku a jeho cilem
kazdy jeden slajd (seznameni se stavem drahy)

hrani draw na tee line, (kontrola techniky slajdu, vypousténi kamene,
pojmenovani chyb, které mohou nastat)

meteni (ndcvik spravné techniky meteni bez kamene)

technika meteni (otevieny a uzavieny postoj), hraci se stiidaji ve dvojicich po
jednom kameni (trenér hazi), stfidavé pouzivaji a nepouZivaji stopky (kdmen
ma dojet do pfednich kruhti, resp. nesmi ziistat v zadnich — vymést mimo),
trénink odhadu, ti co nemetou, stopuji ¢as kamene metaitim

obcerstveni + ohfati v Satn¢
2 modelové endy se zaméienim na komunikaci béhem hry (hra proti trenérim)

prvni end s vyhodou uhrat min. dva body, druhy end s nevyhodou prohrat max.
o jeden bod

streé¢ink

hodnocenti tréninku
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