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Prioritné pohybové schopnosti v LH

* Rychlost, frekvencia, zrychlenie, Startova rychlost’
« Sila, dynamicka sila
 Koordinacia, balancia, vnutrosvalova koordinacia, obratnost’
« Vytrvalost’

Zdravotna stabilita tela
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Rozvoj rychlostnych pohybovych schopnosti
— start, frekvencia, akceleracia...

1. Zakladné atletické cvicenia — atleticka a odrazova abeceda
- vyuzite: v rozcviceni
zmenou intenzity a narocnosti v hlavnej casti TJ

2. Rychlostné, odrazové, frekvencéné cvi€enia

3. Rozvoj rychlosti (atleticka forma, dril)
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1. Zakladné atletické cvicenia — atleticka
abeceda, odrazova abeceda
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2.1 Rychlostné, odrazové, frekvencné
cvicenia




2.2 Rychlostné, odrazové, frekvencné
cvicenia




2.3 Rychlostné, odrazové, frekvencné
cvicenia




2.4 Rychlostné, odrazové, frekvencné
cvicenia




3. Rozvoj rychlosti (atleticka forma, dril)

Bezecké useky 10 — 100 m
Clnkové behy — behy so zmenou smeru pohybu
Stafetové behy

Behy s odporom — do kopca, expander, padak, bezecka kolajnica...
Zrychlujuce behy — dole kopcom, s expandrom z predu
Hry
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Sila, dynamicka sila

Cvic€enia s vlastnou vahou tela
Cvic€enia s tréningovymi pomoéckami

Cvicenia so zavaziami, ¢inkami, kladkami,
na posilnovacich strojoch
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Cvicenia s vlastnou vahou tela




CvicCenia s tréeningovymi pomockami
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Cvicenia so zavaziami, ¢inkami, kladkami,
na posilnovacich strojoch




Koordinacia, balancia, vnutrosvalova
koordinacia , obratnost’

Definicia pojmov...
- ovladanie tela v ¢ase, priestore, pozicii...

- zapojenie velkého mnozstva motorickych jednotiek
do €innosti

- aplikacia v sucinnosti s rychlost’ou a silou
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Obratnost’
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Vytrvalost’

V priamom vzt'ahu ku konkretnej hokejovej cinnosti sekundarna
pohybova schopnost, ale v kontexte komplexnej pripravy délezita
schopnost'...ovplyvnenie PF, ANP, AP, adaptacia na
zat'azenie, kapilarizacia ciev...
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Kondic¢na priprava v sutaznom aj pripravhom
obdobi mimo l'adu,
vplyv a rozdiely na vekové kategorie

Hlavné znaky, rozdiely, formy, metody...
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MZ

SZ

DORAST

rychlostné, frekv, odraz

cvic, rychlostné, frekv, odraz cvic, regeneracia, bazén...
Pondelok
posiliovanie s vlastnou komplexné posilhovanie
vahou tela vrsku
NOHY- rychlost, frekv, odraz

gymnastika gymnastika cvi€,

Utorok -
VRSOK- komplexné
posilnovanie
20 min rozcvicovaci blok 20 min rozcvicovaci blok rozvoj obratnosti
Streda
NOHY- komplexné
bazén - plavanie posilnovanie
. rozvoj obratnosti rozvoj obratnosti
Stvrtok
posilhiovanie s vlastnou

vahou tela komplexné posilhovanie néh 20 min rozcvic¢ovaci blok

Piatok . . . . e
20 min rozcvicovaci blok 20 min rozcviCovaci blok kompenzacné cvi€enia
Sobota . . .
zapas zapas zapas

Nedela

regeneracia, bazen...

More%%ﬁgtécia, bazén...

zapas




Dakujeme za pozornost....
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