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1. Priorita v hokeji sú dolné končatiny (ak nerátame hlavu....:D) ‐
štarty, zrýchlenie, zmeny smeru  pohybu..., k tomu dôsledne pripravený stred 
tela a primerane ostatné pohybové  schopnosti.

2. Mladí hráči nemôžu trénovať to isté, ako starší hráči (rýchlostné, silovo‐dynamické 
d é ič i ) M i t é ť i j i di id álresp. odrazové cvičenia). Musia trénovať viac, aj individuálne. 

3. V posilňovni dávajte dôraz na vzpieračské cvičenia, ale  len s dobrou technikou.   
Necvičte izolované cviky a cviky na jednu svalovú skupinu vo veľkom počteNecvičte  izolované cviky a cviky na jednu svalovú skupinu vo veľkom počte     
opakovaní (30sek).

4 Na rozvoj aeróbnych schopností používajte rôzne formy tréningu – bicykel4. Na rozvoj aeróbnych schopností používajte rôzne formy tréningu – bicykel,  
korčule, beh  pod hranicou  ANP (resp. fartlek), hry (futbal, florbal...).

5. Tréning v laktáte počas letnej prípravy ‐ 2x týždenne .5. Tréning v laktáte  počas letnej prípravy  2x týždenne .



6. Na to, aby sme dobre pripravili kostrovo‐svalový aparát (odstupy a úpony svalov) 
ý hl t ý t é i b l jt h áč i ľké ž tna rýchlostný tréning absolvujte s hráčmi veľké množstvo: 

‐ prípravných atletických cvičení (rýchlostná koordinácia cez prekážky, frekvenčné   
cvičenia cez koord. rebríky či iné prekážky, rôzne odrazové cvičenia a pod.), 
posilňovacích cvičení zameraných na stred tela‐ posilňovacích cvičení zameraných na stred tela.

7. Venujte sa aj kompenzačnému tréningu, stabilizačným cvičeniam  trupu, 
a využívajte nestabilné plochy (BOSU balančné dosky atď )a využívajte nestabilné plochy (BOSU, balančné dosky atď.).

8. Kondičný tréning mimo ľadu (silovo‐dynamický, kompenzačný...) je dôležitou 
súčasťou hokeja aj v súťažnom treniningovom mikrocykle.súčasťou  hokeja aj v súťažnom treniningovom mikrocykle.

9. Naučte hráčov na pred ‐ tréningové individuálne kondičné rozcvičky, ktoré  
pripravia a nabudia organizmus na tréning. p p g g

10. Predzápasová rozcvička musí mať kondičný charakter, musí byť dynamická, 
agresívna a nabudzujúca.


