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Obral jsem o puk mistra svéta Cervenku. A
pak mé€ bolel dsmév

Rika se, Ze co Cech, to hokejovy trenér. Po dni kondi¢ni pripravy by vSak svou ,,funkci‘
dobrovolné slozil. Pred televizi se vSechno zda snazsi.

Sraz je v ptil devité rano. Pfed hokejovou halou v Letiianech uZ nejde uhnout. Cekd m& jeden den
tréninku s mladymi hokejisty a mistrem svéta Romanem Cervenkou. Vim, Ze to bude bolet.

,,Musi$ s ndmi jit vSechny tfi tréninkové faze, jinak to nema smysl,” upozoriiuje hned na zacatku
byvaly extraligovy hra¢ a poradatel hokejového kempu 10 RC Martin Maskarinec.

Dfina v télocvicné, trénink na ledé€ a pak jesté jedno cviceni na suchu. To je program jednoho dne
drsného tréninkového tydne. Ptihlésit se mohl kazdy kluk od deviti do sedmnécti.

Vidi, jak dre hvézda

Nejvétsim tahdkem je samoziejmé elitni dtoénik Roman Cervenka. Byvald hvézda Slavie, ted
ruského Omsku. Dvé desitky nadéjnych hokejisti dorazily hlavné kvili nému.

,,Neni to vsak tak, Ze by Roman jen pfiSel k mantinelu a rozdal klukiim autogramy. Tady mtiZou
vidét, jak slavny hokejista opravdu dre,” fika trenér MaSkarinec, autor projektu Hokejové tréninky.

Cervenka chodi s hokejovym potérem na led a vétsinou i do t&locvi¢ny. Kluci se snazf od néj
hodné odkoukat.

,,Je to hodné naro¢né, makdme na sobé. Chtél bych si jednou zahrdat NHL nebo i ruskou KHL,*“ 1ici
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desetilety za¢ek Jan Stibingr, ktery oblékd dres Slavie. Tedy klubu, kde se proslavil i jeho vzor
Roman Cervenka.

I protahovani je drina
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Hokejovy den zacind v té€locvicné. Pro ucastniky kurzu uz Ctvrty z péti. ,, Vezmi si energetickou
tyCinku. A taky iontovy ndpoj. Kluci si ho davaji aZ po cviceni, ale ty se napij radsi hned,” radi s
usmeévem kondic¢ni trenér Lukas Stransky.

Mottem tréninku je dikladné procvicit kazdy sval, coZ podle Stranského trenéfi v klubech
zanedbdvaji. ,,Kluci by tady méli ziskat navyky, jak spravné cvicit. Jsou diky tomu obratnéjsi a
maji vétsi Sanci vyhnout se nepfijemnym zranénim, fikd Stransky.

Jako aktivni fotbalista a rekreacni sportovec doufam, Ze posilovéani zvladnu bez potiZi. Ale uz pri
protahovani nohou, zad a rukou citim kazdy sval. Udélat cvik spravné a s rovnymi zady je
slozitéjsi, nez by se mohlo zdat.

Y.V 6

,,Chodidla musf{ ziistat celd na zemi. T444k! A prohni se jeste,” radi Stransky. Ted uZ to opravdu
boli. Do o¢i se mi fine pot, uz se t€S§im na obcerstvovaci pauzu. Vic nez kdokoli dalsi v mistnosti.

Cil? Jediné NHL

Trenér udrZuje vtipnymi pozndmkami dobrou ndladu. A vSichni cvici, jak nejlépe to jde. Narocné
kliky na velkém gumovém mici i poctivé diepy. Dobfe védi proc. Jejich cilem neni jen preZzit (jako
u mé), ale stat se lepsim hokejistou.

,INa led¢ jsem pak rychlejsi a siln€jsi. Tahle priprava je znat,” pochvaluje si Sestnactilety
slavisticky uto¢nik Dominik Patocka. Oproti mlad$im klukiim z kurzu maji jeho ambice jasnéjsi
mantinely.

Od podzimu bude hrat v zdmotské juniorské soutézi. ,,Vybirdm si mezi dvéma nabidkami z
detroitskych klubd. V Americe budu i studovat,” planuje Patoc¢ka. Cil m4 jasny, slavnou NHL.
Uspéje? Za dva roky m4 Sanci v draftu.
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Druhd &dst tréninkového dne je témé&f za odménu. Hodina na ledé s Romanem Cervenkou. Mlady
reprezentant se stfidd u skupinky mladsich a starSich hokejistu. ,,Kluci, kazdou akci zakonCete
stielou. Nevymyslejte Zadné blafiky, jo? radi Cervenka.

Nic takového by mé ani nenapadlo. Brusleni jsem nastésti nezapomnél, ale u hokejovych
dovednosti je to horsi. Ukazuje se, Ze zkuSenosti nasbirané ze zdpasii na rybniku nestaci.

Tri goly pro Sedmicku

,» 1o bude dobré, neboj, uklidiiuje me& mistr svéta Cervenka. Radim se do skupinky mladSich
hokejistl, kterym budu prekdzet méné nez dorostenctim.

Prihravky, slalom mezi kuzely, stfelba. Obcas zistane puk za mnou, jindy zase drze preskoci hul.
Ale i tak se mezi chrani¢i brankaiti ob¢as najde mezirka a redakce Sedmic¢ky ma rdzem na konté
tfi tréninkové goly.

Tak se hraje s Cervenkou

P13

.Najed si pfed branku, pfihraju ti a vystfeli§,* udili mi pokyny Cervenka. Puk se mi vak ani
napodruhé nedafi protlacit za brankaie. Gélova je az dordzka uto¢nika ruského Omsku. Tak aspon
asistence...
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V protivnika se méni Roman Cervenka pfi zdvéreéné hie na dvé branky. P¥i jeho chvilkové
nepozornosti se mi dafi vypichnout mu kotou¢, ktery hned posilam dopredu spoluhra¢im. Tim
jsem si vybojoval titulek reportdze a zbytek minizdpasu jsem se snazil branit a hlavné neptrekazet.

Silny zadek
Po lehkém obéd¢ a prestavce ¢ekd mladiky jesté jedno posilovani. Do ruky hokejku a tenisovy
micek, ndsleduji cviceni v podiepu. Hokejista potfebuje silné nohy a zadek, aby si dokdzal dobre

pokryt puk. Po tvrdé ptilhodinovce jesté jeden boj s bfisnimi svaly.

Ale pro¢ me po tréninku boli i oblic¢ej? ,,Usmivejte se u toho prece, pohyb je radost,” pfipominal s
chuti kondi¢ni trenér Lukas Stransky. Asi proto.

Michal Pavec
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