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Skora specializacia? Oplati sa o nej este
diskutovat?

Napisal Nicolas Struhar

Nicolas posobi na metodickom oddeleni SZL'H, kde sa zameriava na rozvoj a inovacie vo vzdeldvani trénerov. Popri
tom aktivne pracuje na medzinarodnych vyskumnych projektov. Ako prvy slovensky Student posobil v pozicii
lektora na Finskej univerzite aplikovanych vied Haaga-Helia. Vo Finsku zaroven trénoval v kluboch Junior Pelicans
Lahti a Vierumaki United.

Upravila a prelozila Julia Matejkova

Abstrakt

Clanok prinasa prehlad sucasnej diskusie o otazke skorej Specializacie v $porte s osobitnym zameranim
na mladeznicky 'adovy hokej. Hoci sa Specializacia Casto povazuje za klucovy faktor na dosiahnutie
Sportového Uspechu, prichadzajuce dokazy naznacuju, Ze moze potencialne viest k zvysenému riziku
zraneni, vyhorenia a psychickej zataze. Tieto rizikd spochybnuju zvyCajné presvedcenia, Ze celorocny
pristup zalozeny na jednom Sporte je optimalnou cestou k Sportovym uspechom. Namiesto toho autor v
tomto ¢lanku navrhuje vyvazenejsi pristup k rozvoju hracov, ktory podporuje ich aktivnu ticast vo viacerych
Sportoch a komplexny pristup k fyzickému a mentalnemu rozvoju. Zdérazruje aj potrebu vzdelavania
trénerov, rodicov a hracov, aby pochopili vyznam neskorSej Specializacie a dlhodobo udrzatelného
tréningového procesu. Autor vyzyva trénerov a rodicov k zmene ich o¢akavani, aby uprednostnili dlhodobé
zdravie svojich deti a ich radosti zo Sportu.

Co nam prinasa skora Specializacia?

Odchadzaju vam hraci z klubu vo veku 13 az 16
rokov? Alebo dokonca aj skér? Koncia s hokejom,
davaju si prestavku, alebo ich vykonnost a rozvoj
kontinualne klesd, az sa zda, Ze tito hraci zastali na
mieste? Pozorujete na nich pravidelnd unavu,
Casté zranenia, choroby, stres, alebo takmer
Ziaden zapal do hry? Venuju sa vasi hraci aj inym
aktivitam a  konickom  okrem  hokeja?
Spolupracujete aj s inym Sportovym klubov, s
ktorym by ste zdielali ¢ast svojho tréningového
procesu, a tym vytvorili komplexnejsi rozvoj
svojich hracov?

Tieto otazky zvyraznuji najma Castokrat
prehliadané priciny a ich nasledky v otazke skorej
Specializacie. V sucCasnosti vSak neexistuje
vSeobecne uznavana definicia  ,Sportovej
Specializacie”. Prvé definicie ju opisali ako

celorocné trénovanie jedného Sportu s vyluc¢enim
ostatnych, ¢o je pripad priblizne 30 % mladych
Sportovcov na celom svete (Jayanthi a kol., 2015).
Ak v sucCasnosti trénujete, mdzete sa nakratko
zamysliet nad tym, kolko z vasich zverencov sa
venuje inym Sportom. Pravdepodobne ich nie je
vela. Vyskum pritom jasne naznacuje, ze
oddalovanie $pecializacie moze znizit spominané
rizika, a nabada zdravotnicke organizacie, aby
odporucali venovanie sa viacerym Sportom az do
obdobia dospievania (Kliethermes a kol., 2022).

Coraz &astejSie sa skord Sportova Specializacia
spaja so zdravotnymi rizikami nez jej
potencionalnymi benefitmi, ¢o vyvolava obavy o
zdravie mladych Sportovcov (Bell a kol., 2019; Hall
akol., 2015). Pre tych z nds, ktori sa aktivne venuju
ladovému hokeju, Sportu, v ktorom je tlak na skoru

Editorial

Tréner ladového hokeja




HOCKEY
SLOVAKIA

Nicolas Struhar

Specializaciu neustéle intenzivny, sa tieto rizika
stdvaju obzvlast zavaznymi. Mnohi tréneri, mladi
hraci a ich rodiny veria, Ze sustavna celoro¢na
Sportova aktivita zamerana prave na jeden Sport,
im hned od utleho veku poskytne konkurenénu
vyhodu oproti ich rovesnikom (LaPrade a kol.,
2016). Tento pristup s doérazom na vykon a
vysledky uprednostiovany pred duSevnou
pohodou a rovnovahou medzi Sportom a zivotom,
vSak vedie mladeznicky Sport od volnocasového
potesenia k profesiondlnemu rozvoju deti (Mosher

a kol., 2021). Tie vSak nie si mensimi verziami
dospelych, a teda ich skora Specializacia na ne
vplyva odliSne, zvyCajne vyrazne negativne, nez
Specializacia u takmer dospelych Sportovcov
(Johnson a kol., 2023). Je tym padom skora
Specializacia skuto¢ne najlepSou cestou k
uspechu? Alebo by sme mali zvazit podporu
vyvazenejSieho pristupu zameraného na dlhodoby
a holisticky rozvoj, ktory je v sulade s pozitivnym
zdravotnym stavom mladych hracov a ich
radostou z ladového hokeja?

Specializacia v l'adovom hokeji

Z kadial sa tu vzala?

Z kadial sa vzala myslienka skorej Specializacie?
Na akej tedrii je postavena a preco je tak
populdrna? Ramec ,deliberate practice”, (zamerny
tréning) ktory navrhli Ericsson a kol. (1993), ma v
mnohom zakladnu myslienku skorej Specializacie,
pretoze tvrdi, ze skory, Sportovo Specificky rozvoj
vedie k nadobudnutiu vysokej urovni Sportového
vykonu v dospelosti. Tento nazor predpoklada
linedrny vztah, teda ¢im skorsi a Specializovanejsi
tréning, tym skér hra¢ dosiahne vrcholovu uroven.
Zatial' Co tedria zamerného tréningu vyzdvihuje
pozitivny vztah medzi po¢tom hodin tréningov
(tzv. pravidlo 10 000 hodin) a rozvojom zruénosti,

rastuci pocet dokazov vSak spochybnuje
nevyhnutnost skorej Specializacie pre
dosahovanie Sportového uspechu najma u

timovych Sportoch ako je ladovy hokej (Coté &
Hancock, 2016; Baker a kol., 2021).

Ako je to v praxi?

Najnovsie vyskumy ukazuju, Ze priemerny vek
Sportovej Specializacie vrcholovych Sportovcov je
priblizne 14 rokov (Swindell a kol., 2019;
Kliethermes a kol., 2022). Tento vek je povazovany
za kriticky, pretoze sa ¢asto zhoduje s klu¢ovou
fazou fyzického a psychologického vyvoja
mladych hracov. Na Slovensku je to v§ak zvycajne
vek, kedy rodicia zapisuju svoje deti na ladovy
hokej. Dovod je jednoduchy — tréningovy proces
zaberd tolko Casu, Ze deti nemaju prilezitost dalej
vykondvat iné Sporty, pricom tréneri casto
vyzaduju povinnu Uéast na vsetkych tréningoch
(Mosher a kol., 2022).

Tento vek, 14 rokov, je vyznamny aj preto, Ze sa
zhoduje s nastupom dospievania, ktoré Svetova
zdravotnicka organizacia definuje ako obdobie
medzi 10. a 19. rokom Zivota, predstavujuce
prechod z detstva do dospelosti. V kontexte
ladového hokeja je toto obdobie charakteristické
narastom objemu tréningov a sutazi spolu s
vacsim tlakom na $pecializaciu (Bergeron a kol.,
2023). Tento trend vSak vyvoldva otazky o tom, ¢i
skutotne ma cenu uprednostnovat intenzivny
tréning v jednom Sporte pred nadobudanim
komplexnych zruénosti a radosti zo Sportovej
aktivity (Coté & Hancock, 2016).

Je skora sSpecializacia nevyhnutna?

V individualnych Sportoch, kde je najma estetika
dolezitym vykonnostnym faktorom, ako je
gymnastika alebo krasokorCulovanie, je skora
Specializacia takmer nevyhnutna uz v mladom
veku, nakolko vykonnost v tychto Sportoch vrcholi
uz vo veku 14 az 18 rokov (Kaleth & Mikesky,
2010). Samozrejme, aj v tychto Sportoch sa vedie
odborna diskusia s vilnou kritiky voci skorej
Specializacii, ekonomickému a kompetitivnemu
tlaku (Law a kol., 2011). AvSak v pripade tychto
Sportov to znamena, Zze skora Specializacia je
nevyhnutna na to, aby Sportovec stihol dosiahnut
vrcholové vykony pred tym, nez jeho telo strati
optimalne biomechanické predpoklady.

Na rozdiel od takychto individualnych Sportoy, je
hokej svojou vysokou fyzickou zatazovou a
timovou povahou vystaveny zvySenym rizikam
zraneni a psychického natlaku (LaPrade a kol.,
2016). Tieto rizikd su obzvlast zavazné, ked sa
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hokej priliS skoro stane jedinym Sportom, ktory
dieta vykonava (pozri Tabulku 1). Napriklad hraci,
ktori sa skoro Specializovali, su Statisticky
nachylnejSi na chronické zranenia a psychické
vycerpanie v dosledku opakovanej a intenzivnej
fyzickej zataze v utlom veku (Kliethermes a kol.,
2022). Nehovoriac v kombindacii s nevhodnym
trénerskym pristupom, ktory do znacnej miery

Tabulka 1

moze sposobovat odliv mladych hracov do
zahraniCia, pripadne uplne z ladového hokeja.
Okrem toho nadmerné zranenia, ktoré su bezné u
vysoko  Specializovanych  hracov, taktiez
ovplyvnuju vykonnost a dlhodobu ucast hracov v
l'adovom hokeji, Co pochopitelne znizuje Sancu na
ich pozitivny vztah a radost zo $portu, ktorému
venovali celé svoje detstvo (Mosher a kol., 2022).

Uroveri $portovej $pecializécie a riziko zraneni (Jayanthi a kol., 2022)

Uroven $pecializacie Ukazovatele

Riziko vaZneho
akutneho
zranenia

Riziko vdaZneho
chronického
zranenia

Vseobecné
riziko zranenia

mesiacov v roku)

Celorocna specificka priprava (>8

Nizka Specializacia

Ukoncenie vsetkych ostatnych

Sportov, a urcenie si jedného
hlavného Sport

S QOalebo1z
nasledujucich

moznosti:
Venovanie sa jedine jednému

sportu, pricom nikdy si sa
nevenoval inému Sportu

Nizke Nizke

mesiacov v roku)

Celoroc¢na specificka priprava (>8

Ukoncenie vSetkych ostatnych
sportov, a urcenie si jedného
hlavného sSport

Stredna Specializacia

S 2z nasledujlcich

moznosti:
Venovanie sa jedine jednému

sportu, pricom nikdy si sa
nevenoval inému Sportu

Nizke

mesiacov v roku)

Celorocna specificka priprava (>8

el Ukoncenie vSetkych ostatnych

sportov, a urcenie si jedného

S 3z nasledujlcich i S

moznosti:

Venovanie sa jedine jednému
sportu, pricom nikdy si sa
nevenoval inému Sportu

Vysoké Vysoké Nizke

Avsak, neuvedomujeme si, ze vacsina deti, ktoré
sa venuju mladeznickemu Sportu, sa nikdy
nestanu profesionalnymi Sportovcami. Vyskumy
ukazuju, Ze len velmi mala ¢ast hracov ma Sancu
dosiahnut profesiondlnu udroven. Napriklad 20-
rocna studia, ktora sledovala 4787 svédskych

hracov zapojenych do certifikovanych strednych
$kél so zameranim na ladovy hokej, ukazala, Ze iba
96 z nich (priblizne 2 %) dosiahlo NHL (Niklasson
a_kol., 2024). Hoci tieto programy ponukaju
Specializovand  pripravu v kombinacii  so
vzdeldvanim, ukazuje sa, Ze len maly zlomok
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hracov napokon prerazi na vrcholnej urovni.
Napriek tomu sa zna¢na ¢ast klubov nadalej snazi
o Specializaciu deti na jeden Sport, teda ladovy
hoke;j.

Prave takyto zastancovia skorej Specializacie
tvrdia, Ze na dosiahnutie vrcholovej urovne je
nevyhnutné  akumulovat  hodiny  tréningu
zameraného na dany Sport (Sieghartsleitner a kol.,
2018). Vyskum vs$ak ukazuje, Ze tato domnienka
nie je univerzalne platna. Hoci v su¢asnom hokeji
najdeme niekolkych Spickovych hracov, ktori sa
pocas svojho zivota venovali vyhradne hokeju,
vacsSina pripadov tdto vynimku nepotvrdzuje
(Mosher a kol., 2022). V priemere tito vrcholovy
hraci debutuju svoju profesiondlnu kariéru vo veku
18 az 22 rokov v eurépskych ligach a vo veku 20 az
23 rokov v severoamerickych ligach.

Avsak, ak na Slovensku zaciname Specializovat
deti od ich utleho veku, ked dosiahnu priemerny
vek vstupu do profesionalnej kariéry, maju za
sebou  minimdlne 10 rokov intenzivne
Specializovanej Sportovej pripravy. Pricom do
tohto veku mali mat moznost skusat a hladat
vasen v tom, ¢o ich skuto¢ne bavi. Namiesto toho
ukonCuju kratku hokejovu kariéru, zlomeni,
vyhoreni, a ¢asto znechuteni samotnym Sportom
(Bergeron a kol., 2023). Na druhej strane, trénerom
aj rodicom sa odkladanie $pecializacie moze zdat
kontraproduktivne, pretoze sa obavaju, Ze ucast
ich deti na viacerych Sportoch by mohla spomalit
zdokonalovanie ich zrucnosti alebo znizit ich
konkurencieschopnost v neskorSom veku (Ford a
kol., 2020).

NEREALISTICKE OCAKAVANIA,
KTORE NA DETI KLADU RODICIA
ALEBO TRENERI, MOZU VIEST K

NIZKEMU SEBAVEDOMIU, DEPRESII,
UZKOSTI A POTENCIALNEMU
VYHORENIU (Blagrove a kol., 2017).

Aké su zdravotné nasledky skorej
Specializacie?

Hoci rodiCia, a Castokrat aj tréneri, ziadaju viac
“hokejového” tréningu (napr. viac korculovania,

viac tréningov zruénosti, viac zapasov) pre ich deti
hned v Uvode tejto Sportovej aktivity, no
neuvedomuju si, aké negativne désledky mdze
mat takéto konanie. Problémy spojené so skorou
Specializdciou sa mo6zu prejavovat viacerymi
sposobmi a moézu byt akutne (nastand nahle)
alebo chronické (vyskytuju sa v priebehu ¢asu).
Stat sa Uspesnym vrcholovym hraéom je prakticky
nemozné bez toho, aby sme v tréningu aj v
zapasoch dlhodobo dosahovali vykony blizko
svojho vykonnostného limitu. To vSak moze
predstavovat velku fyzicku zataz pre telo, najma u
deti.

Jedna z najCastejSich obav sa prejavuje v podobe
zraneni z nadmerného zatazenia, ked technické
chyby alebo opakovanie pohybov mézu viest k
nerovnovahe zatazenia alebo  chronickym
zraneniam. Na strednych Skolach tvoria zranenia z
pretazenia 46 az 50 % vSetkych Sportovych zraneni
(Brenner, 2016). Tie sa Casom moézu stat
znicujucimi pre Sportovl ucast a moézu ovplyvnit
osobny Zivot a kariéru dietata (Jayanthi a kol.,
2015).

Neskér méze nadmerné cestovanie na zapasy,
akademicky stres a tlak na uUspech viest k
psychickému pretazeniu deti. Nerealistické
oCakavania, ktoré na deti kladu rodicia alebo
tréneri, mézu viest k nizkemu sebavedomiu,
depresii, uUzkosti a potencidalnemu vyhoreniu
(Blagrove a kol., 2017). Postupom c¢asu sa tieto
deti mozu stiahnut zo Sportu a citit sa izolované
rutinou, ktora im obmedzuje moznost rozvijat
svoju vlastnu identitu a vasen pre Sport. V
doésledku toho sa kazdodenny zZivot moze javit ako
narocny, pricom deti moézu vnimat nedostatok
kontroly nad svojim ¢asom a aktivitami velmi
negativne, ¢o vyrazne prispieva k znizeniu ich
motivacie k Sportu (Coté & Hancock, 2016).

Rovnako ¢asto prehliadame vyrazny vplyv velkého
pomeru zapasov k tréningom, ktory je Castokrat
vnimany pozitivne rodi¢mi aj trénermi. Stadie vak
ukazuju, ze v mnohych Sportoch je vyskyt zraneni
pocas mladeznickych zapasov neustale vyssi ako
pocas tréningov (Mosher a kol., 2021; Ross a kol.,
2021). Tento jav je obzvlast znepokojujuci v
ladovom hokeji, kde fyzicka hra a opakovany
fyzicky kontakt vyrazne zvysuju pravdepodobnost
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zranenia poc¢as zdpasov (Niklasson a kol., 2024).
Preto treba zdoraznit potrebu rovnovahy medzi
zdpasmi a regeneraciou v ramci celkového
tréningového procesu.

A co taka skora specializacia u zien?

U fyzicky aktivhych dievCat a zien bola skora
Specializacia identifikovana ako hlavny faktor
(Tabulka 2), ktory negativne prispieva k
zdravotnému stavu zndmemu ako Zenska
Sportova tridda (Obrdzok 1). T4 opisuje tri

Tabulka 2

Vysoké riziko zranenia

Vyssi socidlno-ekonomicky status

Faktory Sportovej specializdcie ovplyvriujuce riziko zranenia (Jayanthi a kol., 2022)

vzajomne prepojené zlozky zdravia, pricom sa
ukazalo, Zze vysoky objem tréningov a
nedostatoény prijem energie moézu viest k
vyraznym zmenam v dostupnosti energie, funkcii
menstruacného cyklu a hustote kostnych
mineralov (De Souza a kol., 2014). Hracky, ktoré sa
Specializuju velmi skoro su obzvlast zranitelné
(Blagrove a kol., 2017). DIhodobé nésledky mézu
byt priam zniCujuce, pretoze sa vystavuju skorému
riziku osteoporézy, poruch prijmu potravy a
amenorey (tj., vynechavanie menstruacnych
cyklov) (De Souza a kol., 2014).

Nizsie riziko zranenia

Nizsi socialno-ekonomicky status

Geograficka poloha - Predmestie

Geograficka poloha - Vidiek

Zenské pohlavie

Muzské pohlavie

Zranenie z nadmerného zatazenia / Chronické zranenie

Akutne zranenie

Skorsia $portova Specializdcia (1. j. pred dospievanim)

Neskorsia $portova Specializécia (t. j. po dospievani)

Individudlne Sporty (napr. gymnastika, krasokorCulovanie, tenis)

Timové Sporty (napr. l'adovy hokej, futbal, basketbal)

Obrazok 1

Zenska Sportova triada (De Souza a kol., 2014)

78%

of female high school
athletes meet criteria for
Female Athlete Triad

Menstrual
Disturbance

- Irregular periods

« Amenorrhea

hustota kostnych minerélov (osteopénia, osteoporéza).

Low
Energy
Availability

- Disordered eating
- Restricted eating
- Not eating enough

Female
Athlete
Triad

Preklad: Low energy availability- nizka dostupnost energie (poruchy prijmu potravy, obmedzené stravovanie, nedostatok jedla).
Menstrual disturbance —poruchy menstruacného cyklu (nepravidelna menstruacia, amenorea). Low bone mineral density — nizka

65%

of female high school
non-athletes meet criteria
for Female Athlete Triad

Low
Bone
Mineral
Density

- Osteopenia

- Osteoporosis

;
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RieSenia v otazke skorej Specializacie

Celosvetovo sa Sportu venuje priblizne 60 milionov
deti, a preto vplyv skorej Specializacie na zdravie a
dusevni pohodu vzbudil pozornost réznych
Sportovych a  zdravotnickych  organizacii
(Kliethermes a kol., 2020). Aj ked' organizacie, ako
napriklad  Medzinarodny olympijsky  vybor,
zasadne neodporucaju skoru Specializaciu pred
strednym az neskorym vekom dospievania
(Bergeron a kol., 2015), niektoré hokejové kluby,
hraci a ich rodi¢ia ju nadalej uprednostnujq,
pricom sa mylne domnievaju, Ze urychli
dosahovanie lepSich vykonov a kariérnych
vysledkov ich deti (Bell a kol., 2016). Podla
vedeckych zisteni v§ak vysoka intenzita a fyzicka
narocnost hokeja len znasobuju rizikd tohto
jednostranného Sportového zamerania, ¢o u deti
Casto spoésobuje vyhorenie a ukoncCenie danej
Sportovej aktivity (Myer a kol., 2015). Napriek tomu
existuju Studie, ktoré spochybnujq, ¢i je hlavnym
rizikovym faktorom samotna Specializacia alebo
vysoky objem tréningov. Zaujimavé je, ze podla
niektorych  vyskumov mdze jednoSportova
priprava priniest pozitivny rozvoj aj pri skorej
Specializacii (Bell a kol., 2016; Bergeron a kol.,
2015).

Moze byt Specializacia aj pozitivna?

Hoci skora Specializacia v Sporte neposkytuje
zaruku Uspechu (Myer a kol., 2015; Lattore-Roman
a kol., 2018), moze priniest kratkodobé vyhody,
ako je viac Casu straveného s trénermi, ¢o moze
pozitivne ovplyvnit rozvoj zrucnosti deti
prostrednictvom vybudovania dévery a kvalitného
vztahu s trénerom (Coté & Hancock, 2016; Law a
kol., 2007). To moze v prospech tychto hracov
ovplyvnit ich vyber do narodnych muzstiev alebo
akadémii. To by vSak malo byt zaloZzené na
vykonoch najskor vo veku 16 az 20 rokov, ked' je
Sportovy  potencial zretelnejsi, no skora
Specializacia Casto predstavuje jedinu cestu v
systéme, ¢o zvysuje riziko vyhorenia, zraneni a
pred¢asného odchodu hracov zo Sportu (Mosher a
kol., 2022).

Aka je alternativa?

Alternativne rieSenia skorej Specializacie sa m6zu
zdat zrejmé. Obmedzenie cCasu venovaného

jednému Sportu a vytvaranie otvoreného
prostredia pre skusanie aj ostatnych Sportov, ¢o
nazyvame ako ,vCéasna diverzifikacia“ (Baker,
2003). Napriek desatro¢iam vyskumu, ktory
upozornuje na rizika skorej Specializacie, hokejové
kluby  casto nedodrziavaju odporucania
podporujuce dlhodoby a holisticky rozvoj mladeze.
Preto by malo byt povinnostou klubov trénerov
vzdeldvat hracov a ich rodicov o vyhodach
takéhoto pristupu a odkladani Specializacie aspon
do veku 14 rokov (Brenner, 2016). Bohuzial, takyto
komplexny a multidisciplinarny pristup je casto
obmedzeny nedostatkom financnych zdrojov,
Casu a tlakom na okamzité vysledky, Co z neho robi
neustdlu vyzvu (Mosher a kol., 2022).

Co ale robit, ked' uz pracujeme s vysoko
Specializovanymi detmi?

Prvorado sa musime zamerat na zniZenie rizika
zraneni, a to vhodnou silovou a kondi¢nou
pripravou (Blagrove a kol., 2017). Pre deti vo veku
6 az 12 rokov je rozvoj zakladnych motorickych
zrucnosti a technickej kompetencie pri zakladnych
silovych cvikoch nielen prioritou, ale aj kl'd¢ovym
doplnkom tréningu (DiFiori a kol., 2017). V tomto
veku je zdasadné, aby deti rozvijali zakladné
pohybové vzory, ktoré im neskér umoznia
efektivne a bezpeCne vykonavat komplexnejsie

pohyby.

Je dolezité zamerat sa na rozvoj sily a technickej
kompetencie hracov pri zakladnych silovych
cviceniach, ako su drepy, mrtvy tah ¢i zhyby. Nie je
rozumné klast doéraz na technické prevedenie na
l'ade alebo vykony v zdpasoch u 12-ro¢nych deti,
ak nie su schopné vykonat ani jeden hlboky
bilateralny drep, a to ani s vlastnou vahou, nieto
este s olympijskou ty¢ou. Podobné pravidlo plati aj
pri behu, nakolko u 12-ro¢nych hracov by malo ist
viac o kvalitu behu nez o jeho objem. Technicka
kompetencia je tu kl'ucova — spravne prevedenie
ma prednost pred mnoZstvom tréningovych
jednotiek, ktoré moézu byt zodpovedné za
negativne dopady skorej Specializacie.
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Nie je to Cierno-biele

Je dolezité si uvedomit, Ze posolstvom nie je fakt,
Ze Specializacia je zla a venovanie sa viacerym
Sportom je dobré, ale Ze rovnovaha je tou
najlepsou cestou, ktorou sa moézeme vydat. Svet
nie je Cierno-biely. Metddy a pristup nedelime na
dobré a zlé, ale hodnotime ich ucinnost v
konkrétnom kontexte. Pre niektorych trénerov
alebo hracov moze byt skord $Specializacia
momentalne jedinym sposobom, ako postupovat v
tréningovom procese dalej. Naopak, ini maju
moznosti prispésobovat tréningové procesy tak,
aby umoznili G¢ast aj na inych Sportoch.

Netreba vsSak zabudat, Ze aj nedosledny
komplexny rozvoj hracov moéze mat podobné
negativne dopady ako skora Specializacia.
Nedostatocna regeneracia sposobena extrémnym
mnozstvom rdéznorodych aktivit méze viest k
vysokému poctu zraneni, choréb a dokonca k

pred¢asnému ukonceniu studia (Wylleman a kol.,
2013). Vynechdvanie skoly v désledku nabitého
rozvrhu Sportovych a suvisiacich aktivit moéze u
niektorych deti vyvolat Uzkosti a pocit, Ze sa
nemozu plne venovat rozvoju v inej profesionalnej
kariére, zaujmoch ¢i koni¢koch.

SVET NIE JE CIERNO-BIELY. METODY A
PRISTUP NEDELIME NA DOBRE A ZLE, ALE
HODNOTIME ICH UCINNOST V
KONKRETNOM KONTEXTE.

Z tychto dévodov je nevyhnutné hl'adat rovnovahu
v dlhodobom rozvoji hra¢ov. To znamena chapat
ich individualnym potrebam a rozumiet prostrediu,
v ktorom tento rozvoj prebieha. Udrzanie
rovnovahy medzi Sportom, regeneraciou a dalSimi
zivotnymi aktivitami je kl'ti€ové nielen pre fyzické a
psychické zdravie deti, ale aj pre ich celkovu
spokojnost a buduci Gspech.

Plan pre "zdravsi" hokej

RieSenie otazok skorej Specializacie moze byt
naroc¢né, ale som presvedceny, Ze musime zvolit
vyvazenejsi, vedecky podlozeny pristup, ktory
uprednostni dlhodobé zdravie a radost zo Sportu
nasich deti. Nasledujuce odporucania, ktoré
vacsinou vychadzaju z usmerneni
Medzindrodného olympijského vyboru (Bergeron a
kol., 2015), o predstavuju praktické prinipy a kroky,
ktore mo6zu kluby, tréneri a rodicia prijat pre
podporu trvalo udrzatelného rozvoja naSich
hokejistov.

1. Déraz na vyvazZenu Sportovu aktivitu

% Zamerajte sa na rozvijanie lasky k Sportu -
Usmievaju sa vasi hraci casto?

% Najlepsia vec, ktord mozete pre vasich hracov
spravit, je povzbudit ich k tomu, aby sa venovali
viacerym Sportom. No s mierou, aby pocet
celkovych  hodin  tyzdenne venovanych
organizovanému Sportu (vratane telesnej
vychovy na skole) nepresiahol vek deti (napr.
menej ako 10 hodin tyzdenne pre 10-rocné
dieta).

% Nezabudajte, ze pre deti je dolezity vyvazeny
zivotny Styl. Je potrebné, aby sme pomohli

detom ndjst spravnu rovnovahu medzi
$portom a inymi povinnostami, ako je studium,
spolocenské aktivity a Cas straveny s rodinou.

2. Specializovat ¢o najneskér

% Doprajte detom cas, aby mohli byt detmi (a
hrat sa), pretoze mnohé zrucnosti sa naucia
len tak, ked' sa hraju so svojimi kamaratmi.

% Vyskum jasne tvrdi, Ze Specializacia na jeden
Sport moOze nastat az po ukonceni
pubertalneho obdobia, teda po prekroceni
krivky rastového Spurtu. Samozrejme, toto
Cislo sa moze radikalne lisit od pohlavia alebo
jednotlivcov, nakolko kazdy z vasich hracov
ma jedinecnu rastovu krivku.

% Preto, pravidelne vykonavajte testovanie
“Peak Height Velocity” (pozri tu), ktoré vam
umozni  priblizne  predikovat  Stadium
rastového Spurtu u hracov, na zaklade ktorého
budete ich schopni rozdelit do skupin a
vytvarat pre nich vhodnejsi tréningovy proces v
zavislosti od ich priblizného biologického veku
(tzv. “bio-banding”).

Editorial

Tréner ladového hokeja



https://www.scienceforsport.com/peak-height-velocity/?srsltid=AfmBOorGObi3bD2CdIncCGsUSoj4yDWauMCta7g53wasmFFamEK9byZo
https://www.scienceforsport.com/bio-banding/?srsltid=AfmBOorkcnLb7sVfLhCHZquCbnDdxl90vCLgjmBzKNqyxfW3LBgtS08o

HOCKEY

SLOVAKIA

Nicolas Struhar

3. Podpora komplexného rozvoja

% Poskytnite ¢as na odpocinok, regeneraciu a
spanok, pretoze niekedy “ni¢ nerobenie”
znamena nieco robit.

% Klacom k Uspechu je zaradit do tréningového
procesu najma silové tréningy spojené s
budovanim technickej kompetencie a
rozvojom zakladnych atletickych kompetencii.

% Pravidelné monitorovanie tréningového
procesu je nevyhnutnou sucastou
komplexného rozvoja. Bez objektivnych dat a
ukazovatelov, nedokazeme jasne urcit
celkovy objem, intenzitu, alebo jednoducho
vyCerpanie nasich hracov. Aby ste predisli
tymto faktorom, pravidelne zbierajte spatnu
vazbu (najlepsie po kazdom tréningu),
napriklad pomocou jednoduchého “Rate of

Perceived Exertion” formuldra (pozri tu), ktory
vam relativne objektivne umozni monitorovat
objemovu zataz.

4. Vzdelavanie zainteresovanych stran

% Vzdelavanie rodicov a  hracov, ale
predovsetkym nas, trénerov, je potrebné pre
pochopenie potencidlnych rizik spojenych so
skorou Specializaciou a vyhod vyvazenejsieho
pristupu.  Prostrednictvom zvazovych a
klubovych seminarov s trénermi, rodicmi a aj
samotnymi hrac¢mi, kde sa odprezentuju
jednotlivé poznatky podlozené vedeckymi
faktami, praktické priklady a padne argumenty
na otazky ,preco”, mobzeme presunut
pozornost od jednosportovej Specializacie ku
komplexnému pristupu k rozvoju mladeze.

Prehodnotenie Sportového uspechu

Pri pohl'ade na skoru Specializaciu vnimam ako
vyznamné rizika tak aj potencialne prilezitosti pre
mladych hracov. Hoci si mnohi myslime, ze skory
zaCiatok vedie k dosahovaniu vrcholovych
vykonov, dékazy od Bell a kol. (2016), Myer a kol.
(2015) alebo Mosher a kol. (2022) poukazuju na
vyznamné rizikd (napr. nadmerné zranenia,
syndrém vyhorenia alebo psychické problémy).
Napriek tymto varovaniam sa stale presadzuje
celoro¢na Specializacia, ¢o spdsobuje, ze nasi
hraci Casto koncia zranitelni voci tymto
negativnym ddsledkom bez primeranej podpory
zo strany klubov a trénerov. Vo vyskume, vratane
zisteni Bergerona a kol. (2015) a Lloyda a kol.
(2016), skutocne dominuje dolezitost Gcasti na
viacerych Sportoch ale zaroven aj komplexného a

vyvazeného rozvoja. Tento pristup vytvara
prispésobivejsich, odolnejsSich a vSestrannejsich
hracov, u ktorych je vacsia pravdepodobnost, Zze
sa budld Sportom bavit cely zivot. Som
presvedceny, Ze nasSou ulohou je vytvarat
prostredie, ktoré uprednostriuje fyzicki a
dusevnui pohodu hracov pred skorym sdtaznym
Uspechom. V praxi to znamena zmenit sposob
nasej prace, navrhnit vsestrannejSie a
vyvazenejSie tréningové procesy a obmedzit
spolocensky tlak, ktory nuti deti k prilis skorej
Specializacii. V kone¢nom doésledku nejde o to, Ci
sa skora Specializacia oplati, alebo ¢i to tak
robime uz vela rokov, ale zalezi na tom, ako
mozeme lepsie zabezpedit zdravsi, udrzatelnejsi
a celozivotny rozvoj nasich malych hokejistov.
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