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1. Teodria rychlokorcul’'ovania

e Akceleracia - je vektorova fyzikalna velicina,
definovana ako prva derivacia rychlosti podla casu.

e Rychlost - je vektorova velicina, definovana ako
zmena polohy telesa (teda uUsek drahy, ds)
vydelena casom, za ktory zmena nastala (dt).

e Praca - je fyzikalna velicina, ktora vyjadruje
mnozstvo prace ako sucin zlozky sily v smere
pohybu a drahy.

e Sila - je vektorova fyzikalna velicina, ktora
vyjadruje mieru vzajomného pdsobenia telies alebeoio

poli. HHF



http://sk.wikipedia.org/wiki/Fyzik%C3%A1lna_veli%C4%8Dina
http://sk.wikipedia.org/wiki/R%C3%BDchlos%C5%A5_%28fyzik%C3%A1lna_veli%C4%8Dina%29
http://sk.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cas
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Vektorov%C3%A1_veli%C4%8Dina&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/wiki/Fyzik%C3%A1lna_veli%C4%8Dina
http://sk.wikipedia.org/wiki/Fyzik%C3%A1lna_veli%C4%8Dina
http://sk.wikipedia.org/wiki/Teleso
http://sk.wikipedia.org/wiki/Pole_%28fyzika%29

1. Teodria rychlokorcul’'ovania

e Start zo stoja a len korculovanie smerom vpred alebo
mierne dolava

e Odpor vzduchu

e Odpor ladu - trenie

a) Koréul'a (n6z) - tvrdost, dizka, $irka, nabrdsenie
atd.

b) Lad (povrch) - kvalita vody, teplota atd.




2. Tréning rychlokorcul’'ovania




2. Tréning rychlokorcul'ovania
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2. Tréning rychlokorcul'ovania
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2. Tréning rychlokorcul’'ovania

sent sy world cup ; ST T A ‘l ‘

GERMANY




2. Tréning rychlokorcul’'ovania

Kl'Gcové body:

e Nasadenie odrazovej nohy pod taziskom tela pre ziskanie

vacsej rychlosti pohybu
e 100% Usilie do kazdého odrazu pocas akceleracie

e Vyuzivaj ,powerskating"™ posed - maly uhol v ¢lenkovom a

kolennom kibe

GERMANY




3. Tréning — hlavné svalové skupiny

Svaly strenej casti tela (Core)

o stabilita pri Starte a zapojenie hornych koncatin

Adduktory

e Stabilita pri vymene dolnych koncatin

Abduktory

e Stabilita pri prenasani jednej nohy

Ohybaée v bedrovom kibe
e Pohyb v bedrovom kibe

Sedacie svaly
e Odraz a pohyb v bedrovom kibe




3. Tréning — zamerany na silu

Dospeli/juniori Mladi hraci
Vzpieracské cviky Vzpieracské cviky
(sila) (technika a stabilita)

Drepy na jednej nohe
(technika a stabilita)

Beh/korculovanie s odporom
(na lade aj mimo ladu)

Drepy na jednej nohe

Beh/korculovanie s odporom
(na lade aj mimo ladu)

DlhSie - silové korculovanie Korculiarske imitacné cvicenia
Kondicna priprava mimo ladu Kondicna priprava mimo ladu
(sila) (technika a sila)
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3. Tréning - zamerany na rychlost

Dospeli/juniori Mladi hraci

KorCulovanie zamerané
na frekvencnu rychlost a zmeny
smeru

Korculovanie resp. beh
v zlahcenych podmienkach

Korculovanie zamerané
na frekven¢nu rychlost a zmeny
smeru

Plyometrické cvicenia
(vybusnost)

Plyometrické cvicenia
(vybusnost, rovnovaha a
orientacia)




3. Tréning — zamerany na techniku

korcul'ovania
Dospeli/juniori Mladi hraci
Slideboard Slideboard
(smer odrazu, ) (smer odrazu, technika pohybu)
Imitacia korcCulovania pred Imitacia korculovania
zrkadlom (technika pohybu)

Skatemill

Video analyza




4. Moznosti uplatnenia v 'adovom hokeji

Powerskating pozicia:

e Sila v pohybe - pohyblivost v bedrovom kibe a sila

strednej Casti tela
e Maly uhol v élenkovom a kolennom kibe

e Pri kazdom odraze chod’ dole
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